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O KSIAZCE

W Nowoczesnych zasadach odzywiania zawarte sa najwyzszej wagi informacje na
temat odzywiania, ktore moga uratowac zycie kazdemu zainteresowanemu zdro-
wiem cztowiekowi. To jednak nie wszystko, przedstawione przez dr. Campbella
kompromitujace fakty dotyczace srodowiska medycznego i naukowego czynia z tej
ksigzki fascynujacg lekture, ktéra moze zmieni¢ naszg przysztosé. Kazdy pracownik
stuzby zdrowia i badacz na $wiecie powinien ja przeczytac.

Joel Fuhrman, lekarz medycyny, autor bestsellera Jedz, aby zyé zdrowo

Dzigki dobrze udokumentowanym, zrecenzowanym badaniom i statystykom,
ktére robig wrazenie, argumenty przemawiajace za korzy$ciami zdrowotnymi diety
wegetarianskiej nigdy nie byty tak mocne.

Bradly Saul, OrganicAthlete.com

Nowoczesne zasady odzywiania to najwazniejsza ksigzka dotyczaca odzywiania
i zdrowia, jaka zostala wydana w przeciagu ostatnich siedemdziesigciu pigciu
lat. Nie dos¢, ze kazdy powinien ja przeczytal, to powinna ona staé sie podsta-
wa wszystkich uniwersyteckich programéw nauczania o zywieniu. To ksigzka
wciggajaca i zdumiewajaca, a stojaca za nig nauka — wiarygodna. Sp6jnos¢ pracy
i zaangazowanie dr. Campbella w prawdziwg edukacje zywieniowg widoczne s
na kazdej stronicy:.

David Klein, dziennikarz i redaktor ,,Living Nutrition Magazine”

Nowoczesne zasady odzywiania opisuja monumentalnych rozmiaréw badanie spo-
sobéw odzywiania i wspdtezynnika umieralnosei na raka w Chinach oraz réwnie
olbrzymie starania zglebienia jego znaczenia i konsekwencji dla odzywiania i zdro-
wia. Dr Campbell i jego syn Thomas napisali wciagajaca, prowokujaca i wazna
ksiazke, ktéra zastuguje na powszechne zainteresowanie.

dr Frank Rhodes, honorowy przewodniczqcy (1978-1995),
Uniwersytet Cornella



Nowoczesne zasady odzywiania Colina Campbella to wazna ksigzka, ktérg na doda-
tek dobrze si¢ czyta. Colin wraz ze swoim synem Tomem zgtebiaja zwigzek migdzy
odzywianiem a chorobami, a wnioski, do ktérych dochodza, sa wstrzasajace. Te
ksigzke trzeba przeczytac.

dr Robert C. Richardson, laureat Nagrody Nobla,
profesor fizyki i prorektor ds. badasi naukowych, Uniwersytet Cornella

Nowoczesne zasady odzywiania to opis rewolucyjnego badania, ktére pozwolito
uzyskac odpowiedzi na pytania nurtujace lekarzy, naukowcéw i czytelnikéw zain-
teresowanych zdrowiem. Ksigzka, oparta na wieloletnim, starannym, dociekliwym
badaniu, prezentuje zaskakujace odpowiedzi na najwazniejsze pytania dotyczace
zywienia: Co tak naprawde powoduje raka? Jak mozemy wydtuzy¢ nasze zycie?
Co zatrzyma epidemie otytosci? Nowoczesne zasady odzywiania szybko i sprawnie
rozprawiajg si¢ z dietami cud, opierajac si¢ na rzetelnych i przekonujacych dowo-
dach. Ksigzka zostata napisana zrozumiatym i picknym jezykiem przez cztowieka,
ktory jest jednym z najbardziej szanowanych na §wiecie autorytetow w dziedzinie
zywienia. Nowoczesne zasady odzywiania stanowig punkt zwrotny w naszym rozu-
mieniu zasad kierujacych zdrowiem.

lekarz medycyny Neal Barnard, przewodniczqcy Physicians Committee for Responsible
Medicine (Komitet Lekarzy na rzecz Medycyny Odpowiedzialnej)

Dr Campbell jest gigantem w swojej dziedzinie, na ktérym opieraja si¢ wszyscy
specjalisci od zywienia. To jedna z najwazniejszych ksigzek o odzywianiu, jakie
kiedykolwiek powstaty — przeczytanie jej moze uratowac ci zycie.

Dean Ornish, lekarz medycyny, zatozyciel i przewodniczqcy Preventive Medicine
Research Institute (Instytut Badan z Zakresu Medycyny Prewencyjnej), profesor
medycyny klinicznej na Uniwersytecie Kalifornijskim, autor ksigzek Dr Dean
Ornish Program for Reversing Heart Disiease oraz Love & Survival

Nowoczesne zasady odzywiania to, jak dotad, najbardziej przekonujacy zbiér do-
wod6w na to, ze za pomocg diety mozna zapobiegaé¢ chorobom serca, réznym
rodzajom raka i innym chorobom cywilizacyjnym. To ksigzka wazna zaréwno
dla krajéw rozwinigtych, jak i panstw bedacych w trakcie gwattownych zmian
ekonomicznych i stylu zycia.

dr Junshi Chen, profesor zwyczajny, lekarz medycyny, Instytut Zywienia
i Bezpieczenistwa Zywnosci, Chinskie Centrum Kontroli i Prewencji Chordb



Kazdy, kto przejmuje si¢ epidemig otylosci, stanem wlasnego zdrowia i zgubnym
wplywem zachodniej diety na spoteczenstwo i srodowisko, powinien siggnac po
Nowoczesne zasady odzywiania dr. Campbella — znajdzie tam madre i praktyczne
wskazowki.

Robert Goodland, gtowny doradca ds. srodowiska
w The World Bank Group (1978-2001)

Ksigzka dr. Campbella to poruszajaca i wnikliwa historia wspétczesnej walki
o zrozumienie i wyjasnienie waznych zaleznosci miedzy naszym zdrowiem a tym,
co jemy. Dr Campbell zna ten temat od $rodka: jest pionierem badan zwigzkéw
migdzy odzywianiem a rakiem —dzigki badaniu chinskiemu, raportowi Narodowej
Akademii Nauk Dieta, odzywianie i rak oraz panelowi eksperckiemu American
Institute for Cancer Research (AICR) Zywnosé, odzywianie i zapobieganie nowo-
tworom: globalna perspektywa. W efekcie jest w stanie naswietli¢ kazdy aspekt
tego problemu. Obecnie AICR propaguje diete glownie roslinng w celu obnizenia
ryzyka raka, do czego przyczynita si¢ wspaniata praca, ktérag dr Campbell i garstka
innych wizjoneréw rozpoczeli dwadziescia piec lat temu.

Marilyn Gentry, przewodniczqca American Institute
for Cancer Research (Amerykanski Instytut Badan nad Rakiem)

Nowoczesne zasady odzywiania to dobrze udokumentowana analiza btedéw wspét-
czesnego odzywiania, stylu zycia i wspdlczesnej medycyny oraz doraznych rozwia-
zan, ktore tak czesto przynoszg porazke. Lekcje z Chin dostarczaja imponujacych
i racjonalnych argumentéw przemawiajacych za dieta oparta gléwnie na produk-
tach roslinnych, ktéra pozwala zy¢ w zdrowiu 1 zmniejszy¢ ryzyko wystgpowania
choréb wynikajacych z dobrobytu.

dr Sushma Palmer, byty dyrektor wykonawczy
Rady ds. Zywnosci i Zywienia w amerykaiskiej Narodowej Akademii Nauk

Nowoczesne zasady odzywiania to niezwykle pomocna, fantastycznie napisana
i niezmiernie wazna pozycja. Praca dr. Campbella jest rewolucyjna i spektaku-
larna, a przy tym przejrzysta. Dzigki tej odwaznej i madrej ksigzce bardzo wiele
si¢ nauczytem. Jesli chcesz na $niadanie je$¢ jajecznice na bekonie i bra¢ leki na
obnizenie cholesterolu, to masz do tego prawo. Lecz jesli chcesz mie¢ petng kon-
trole¢ nad swoim zdrowiem, przeczytaj te ksiazke, i to szybko! Jezeli postuchasz
zalecen zawartych w tym wyjatkowym poradniku, twéj organizm bedzie ci za to
wdzieczny do konca zycia.

John Robbins, autor bestsellerow Diet for a New America i The Food Revolution



Nowoczesne zasady odzywiania to ksigzka, ktorej nie mozna przeoczy¢. Wreszcie
znany na calym $wiecie naukowiec specjalizujacy si¢ w odzywianiu wyjasnit fakty
na temat odzywiania i zdrowia w sposob zrozumiaty dla kazdego; cho¢ sa one nie-
pokojace, kazdy powinien je poznaé. W tej $wietnej ksigzce dr Campbell ze swoim
synem Tomem zawarli madro$¢ zdobytg w trakcie fenomenalnejkariery. Jesli czujesz
sie zdezorientowany i trudno ci wybra¢ najzdrowszy styl zycia dla siebie i bliskich,
bezcenng pomoc znajdziesz w tej ksigzce. Nie przegap jej!

dr Douglas |. Lisle i lekarz chiropraktyk Alan Goldhamer, autorzy
The Pleasure Trap: Mastering the Hidden Force
That Undermines Health and Happiness

Wiele ksigzek o odzywianiu i zdrowiu zawiera sprzeczne zalecenia, lecz wszystkie
taczy jedno — che¢ sprzedania czegos. Jedyna pobudka dr. Campbella jest natomiast
che¢ przekazania prawdy. Ten profesor Uniwersytetu Cornella jest Einsteinem
zywienia. Nowoczesne zasady odzywiania oparte sa na powaznych badaniach na-
ukowych, a nie spekulacjach zwigzanych z dietg strefowa, Atkinsem, Sugar Busters
czy innymi popularnymi dietami cud. Dr Campbell wyktada histori¢ swoich badan
w przystepny i weiagajacy sposob. Przeczytaj te ksiazke, a przekonasz si¢ o tym.

Jeff Nelson, przewodniczqcy VegSource.com
(najczesciej odwiedzana na swiecie strona www o jedzeniu)

Jesli szukasz sposobu na poprawienie zdrowia, wynikéw sportowych i na sukcesy
na tym polu, przeczytaj Nowoczesne zasady odzywiania natychmiast. Nareszcie
powstat wazny naukowy przewodnik na temat tego, jak duzo biatka potrzebujemy
i gdzie powinni$my go szukaé. Skutki tych odkry¢ sa donioste.

John Allen Mollenhauer, zatozyciel MyTrainer.com i NutrientRich.com
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3 WYLACZYC NOWOTWOR

Amerykanie boja si¢ raka bardziej niz jakiejkolwiek innej choroby. Perspektywa
powolnego i bolesnego zabijania przez nowotwor przez miesigce, nawet lata, jest
przerazajaca. To dlatego tak sie go boimy:

Gdy wmediach pojawig si¢ informacje o nowo odkrytym czynniku rakotwérezym,
opinia publiczna reaguje szybko. Niektore substancje rakotwoércze powoduja natych-
miastowg panike. Tak byto w przypadku srodka Alar —regularnie pryskano nim jabtka
i pelnil rol¢ roslinnego regulatora wzrostu. Niedtugo po raporcie Natural Resources
Defence Council (NRDC, Narodowa Rada Obrony Zasobow Naturalnych) zatytu-
Yowanym Ryzyko, ktérego nie mozna tolerowac: pestycydy w zywnosci naszych dzieci',
telewizja CBS wyemitowata odcinek programu 60 minutes poswigcony Alarowi.
W lutym 1989 roku rzecznik NRDC powiedziat na antenie stacji CBS, Ze $rodek
chemiczny stosowany przez producentéw jablek jest ,najsilniejszym czynnikiem
rakotwérczym w przemysle spozywezym”? 3.

Reakeja opinii publicznej byta natychmiastowa. Pewna kobieta zadzwonita na policje,
by zatrzymata autobus szkolny i skonfiskowata jabtko jej dziecka*. Szkoty w catym kraju,
miedzy innymi w Nowym Jorku, Los Angeles, Atlancie i Chicago, przestaty serwowac
jabtka iich przetwory. Wedtug Johna Rice’a, bytego prezesa zarzadu amerykanskiego
stowarzyszenia producentéw jablek, przemyst jabtkowy dostal ekonomiczne ciggi,
tracgc ponad 250 min dolaréw®. W koncu, w odpowiedzi na publiczne oburzenie,
w czerweu 1989 roku wstrzymano produkeje i stosowanie Alaru®.

Nie jest to odosobniona historia. W przeciggu kilku ostatnich dekad wiele
substancji chemicznych demaskowano w mediach jako czynniki powodujace raka.
By¢ moze styszeliScie o:

* 3-AT, tj. 3-amino-1,2,4-triazolu (herbicyd uzywany na plantacjach zurawiny,

ktory wywotat w 1959 roku ,,zurawinowy poptoch™),

* DDT (szerzej znany po publikacji ksigzki Rachel Carson Silent Spring),

* azotynach (konserwanty i wzmacniacze koloru i smaku, stosowane w hot

dogach i bekonie),

57



58 BADANIE CHINSKIE

* barwniku czerwonym nr 2%,

¢ sztucznych substancjach stodzacych (takich jak cyklamat i sacharyna),

* dioksynach (zanieczyszczenie przemystowe i Agent Orange, defoliant stoso-

wany w trakcie wojny w Wietnamie),

* aflatoksynach (mykotoksyny z plesniejacych fistaszkow i kukurydzy).

Znam te niebezpieczne $rodki chemiczne catkiem dobrze. Bylem cztonkiem
krajowego panelu ekspertow naukowych do spraw sacharyny i bezpieczenstwa zyw-
nosci (1978-1979), ktéry odpowiadat za oszacowanie potencjalnej szkodliwosci
sacharyny w okresie, gdy FDA zaproponowata zakazanie stosowania tej sztucznej
substancji stodzacej. Bylem jednym z pierwszych naukowcéw, ktérym udato sig
wyizolowaé dioksyne. Mam ponadto informacje z pierwszej reki dotyczace prac
laboratorium w MIT nad azotynami. Wiele lat badatem aflatoksyne, jeden z najsil-
niejszych czynnikow rakotworezych, jaki kiedykolwiek wynaleziono — przynajmniej
dla szczuréow. Publikowalem prace na ten temat.

Choc¢ substancje te znacznie r6znig si¢ wlasciwo$ciami biochemicznymi, taczy
je zwigzek z nowotworami. We wszystkich przypadkach badania potwierdzity,
ze mogg one zwigksza¢ zachorowalnos¢ na raka u zwierzat laboratoryjnych. Za
przyktad moga postuzy¢ azotyny:

PAROWKOWY POCISK

Jesli zaryzykujesz nazwanie siebie osoba ,,w $rednim wieku” lub starsza, gdy
powiem ,azotyny, paréwki i rak”, prawdopodobnie usigdziesz glebiej w fotelu,
pokiwasz gtowg i powiesz ,ach tak, pamietam co$ takiego”. Mtodsi niech lepiej
czytaja uwaznie, bo ta historia w zabawny sposéb si¢ powtarza.

Czas: poczatek lat 70. XX wieku. To zdarzen: wojna w Wietnamie powoli si¢
konczy, Richard Nixon wlasnie zostat powigzany z Watergate, kryzys energetyczny
przyczynit si¢ do kolejek na stacjach benzynowych, a azotyny zaczely pojawiac sie
w nagtéwkach gazet.

Azotyn sodu: konserwant migsny uzywany juz w latach 20. XX wieku®; zabija bak-
terie i nadaje przyjemny rézowy kolor oraz pozadany smak paréwkom, bekonowi
i konserwom migsnym.

W 1970 roku czasopismo ,,Nature” doniosto, ze spozywane azotyny moga doprowa-
dza¢ w naszych organizmach do reakcji, w wyniku ktérych powstaja nitrozoaminy’.

Nitrozoaminy: niebezpieczna rodzina substancji chemicznych. Co najmniej
siedemnascie nitrozoamin ,,w duzym stopniu przyczynia si¢ do powstawania
nowotwordéw u ludzi” wedtug amerykanskiego National Toxicology Program?®.

* Amarant (E 123), czyli Red Dye No 2, to barwnik spozywczy oparty na smole. Amerykaniska Agencja ds. Zywnosci.
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Chwileczke. Czemu te straszne nitrozoaminy ,,przyczyniajg si¢ do powstawania
nowotworéw u ludzi”? Krétka odpowiedz jest taka: eksperymenty na zwierze-
tach wykazaty, ze gdy wystawienie na dzialanie substancji chemicznej wzrasta,
wystepowanie raka rowniez wzrasta. Ale to nie jest wystarczajaca odpowiedz.
Potrzebujemy petniejsze;.

Przyjrzyjmy sie nitrozoaminie, NSAR (N-nitrozosarkozyna). W jednym z badan
dwadziescia szczuréw podzielono na dwie grupy i kazda z nich wystawiono na
dziatanie NSAR o réznych dawkach. Jednej grupie podawano dwa razy wigksza
dawke niz drugiej. Sposréd szczurdw, ktérym podawano mniejsza ilos¢ NSAR,
tylko nieco ponad 35% zmarlo z powodu nowotworu gardta. Natomiast wszystkie
szczury, ktérym podawano wyzszg dawke, zmarly na nowotwér w drugim roku
eksperymentu’'’.

Ile substancji NSAR otrzymywaly te szczury? Obydwu grupom podawano
ogromna jej ilos¢. Pozwole sobie pokazaé, co znaczy ,,mata” dawka na przyktadzie
pewnej historii. Wyobraz sobie, ze kazdy positek spozywasz w domu swojego przy-
jaciela. Ma on ci¢ dosy¢ i chce wywotac u ciebie raka gardta poprzez poddanie cig
dziataniu NSAR. Serwuje ci wigc ekwiwalent ,,matej” dawki tej substancji, ktora
otrzymywaty szczury. Odwiedzasz go, a on czestuje ci¢ kanapka z mortadela, z tym
ze wedliny jest az pét kilo! Zjadasz, a on proponuje ci nastepna, i nastepna, i na-
stepna... Musisz zjes¢ 270 tys. kanapek, zanim pozwoli ci wyjs¢” 2. Lepiej zebys
lubil mortadelg, bo twoj przyjaciel bedzie karmit ci¢ nig dzien w dzien przez po-
nad trzydziesci lat! Jesli tak zrobi, zostaniesz wystawiony na dziatanie NSAR (na
jednostke wagi) w takim samym stopniu, jak szczury otrzymujace ,mata” dawke.

Poniewaz zar6wno u szczuréw, jak i u myszy na skutek réznych sposobéw eks-
pozycji na NSAR doszto do zwigkszenia zachorowalnosci na raka, substancje te
uznano za czynnik ,,w znacznym stopniu” rakotwoérezy takze dla ludzi. Cho¢ nie
przeprowadzono zadnych badan na ludziach w celu potwierdzenia tej hipotezy,
prawdopodobne jest, ze substancja chemiczna, ktéra stale powoduje nowotwory
iumyszy, i u szczurdéw, moze przy pewnej dawce wywotywac nowotwory u ludzi.
Nie da si¢ jednak stwierdzi¢, jak wysoki musiatby by¢ poziom ekspozycjina NSAR,
gtéwnie dlatego, ze dawki aplikowane zwierzetom byly tak wielkie. Tym niemniej
same eksperymenty na zwierzetach wystarczg do wyciggniecia wniosku, iz NSAR
jest ,,w duzym stopniu” czynnikiem rakotwérczym dla ludzi®.

Gdyw 1970 roku prestizowe czasopismo ,,Nature” donioslo, ze azotyny sprzyjaja
powstawaniu w organizmie nitrozoamin, przez co, jak sugerowano, przyczyniaja si¢
do nowotwordw, ludzie stali si¢ czujni. Oficjalna opinia brzmiata: ,Ograniczenie
ekspozycji cztowieka na azotyny i inne drugorzedowe aminy, szczegdlnie te znaj-
dujace si¢ w pozywieniu, moze oznacza¢ zmniejszenie wystepowania nowotworéw
uludzi”’. Nagle azotyny staly si¢ potencjalnym zabdjca. Poniewaz ludzie wystawiaja
si¢ na dziatanie azotynéw, spozywajac przetworzone migso, na przyktad paréwki
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czy bekon, niektére produkty znalazty sie pod ostrzatem. Paréwki byty tatwym
celem. Poza tym ze zawieraja dodatki, takie jak azotyny, moga by¢ wytwarzane
zmielonych warg, pyskow, sledzion, jezykéw, gardet i innych podrobow'®. Gdy wiec
problem azotynéw/nitrozoamin stat si¢ palacy, hot dogi przestaly by¢ tak atrak-
cyjne. Ralph Nader* stwierdzit, Ze hot dogi sg jednym ,,z najbardziej $miertelnych
amerykanskich pociskéw”!*. Niektore grupy konsumenckie domagaty si¢ zakazu
stosowania azotynéw w zywnosci, a rzad powaznie zajat si¢ badaniem probleméw
zdrowotnych potencjalnie zwigzanych z azotynami®.

Temat ponownie znalazt si¢ w centrum uwagi w 1978 roku, kiedy badanie
przeprowadzone w MIT wykazato, Ze azotyn zwigkszal wystepowanie chtoniakow
u szczurdéw. Badanie opisane w 1979 roku w ,Science”!> wykazato, iz szczury, kt6-
rym podawano azotyny, zapadaly na ten nowotwor przez 10,2% czasu, natomiast
zwierze¢ta niekarmione azotynami—przez 5,4% czasu. Ta obserwacja wystarczyta,
by wzburzy¢ opinie¢ publiczng. W rzadzie, przemysle i Srodowisku badaczy rozpo-
czely sig ostre rozmowy. Gdy opadt kurz, eksperci wydali rekomendacje, przemyst
ograniczyt stosowanie azotyndw i problem przycicht.

Podsumujmy, drugorzedne dowody naukowe moga odbi¢ si¢ bardzo silnym
echem w opinii publicznej, jesli dotycza substancji kancerogennych. Wzrost
wystepowania raka z 5% do 10% u szczuréw karmionych duzg iloscig azotynéw
wywotat wielki niepokdj. Po badaniu w MIT wydano miliony dolar6w na przeana-
lizowanie odkry¢. A NSAR, nitrozoamina prawdopodobnie powstajaca z azotynow,
w duzym stopniu ,,przyczynia si¢ do rozwoju raka u ludzi”, czego dowodzi kilka
eksperymentéw przeprowadzonych na zwierzetach, ktérym przez prawie pét zycia
podawano bardzo wysokie dawki tej substancji chemicznej.

Z POWROTEM DO BIAELKA

Sedno sprawy tkwi nie w tym, ze azotyny sa bezpieczne. Samo prawdopodobien-
stwo, choc¢by niskie, ze moga powodowac raka, zaalarmowato opini¢ publiczng.
Co by bylo, gdyby badacze uzyskali o wiele bardziej spektakularne i wazniejsze
dowody naukowe? A jesli istnieje substancja chemiczna, ktéra w eksperymentach
aktywowata raka u 100% zwierzat, a jej brak redukowal wystepowanie choroby do
0%? A jezeli substancja ta oddziatluje w opisany sposéb juz przy zwyklym poziomie
spozywania, a nie ponadprzeci¢tnym, stosowanym w eksperymentach z NSAR?
Znalezienie takiej substancji bytoby Swietym Graalem badan nad rakiem. Impli-
kacje dla ludzkiego zdrowia bytyby nie do opisania. Zdrowy rozsadek kaze przy-
puszczad, ze ta substancja przejmowano by sie bardziej niz azotynami czy Alarem,
a nawet tak silnym czynnikiem rakotwérczym jak aflatoksyna.

* Amerykanski aktywista, polityk idziatacz prokonsumencki.
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Wiasnie o takiej substancji przeczytatem w artykule na temat indyjskiego ba-
dania', gdy rezydowatem na Filipinach. Jest nig biatko, ktérym karmiono szczury
w dawkach mieszczacych si¢ w zakresie normalnego spozycia. Bialko! Te wyniki
byty bardziej niz alarmujace. W badaniu indyjskim sposréd wszystkich szczuréw
narazonych na raka watroby po otrzymaniu aflatoksyny, tylko te karmione dieta
sktadajaca si¢ w 20% z biatka zachorowaly. Szczury, ktorych dieta zawierata 5%
biatka, pozostaty zdrowe.

Naukowcy, w tym ja, sg raczej sceptyczni, szczegdlnie gdy maja do czynienia
z szokujgcymi wynikami. Prawda jest taka, ze spoczywa na nas, badaczach, odpo-
wiedzialno$¢ polegajaca na kwestionowaniu i glebszym badaniu tak prowokujacych
odkry¢. Mozemy podejrzewac, ze wniosek, do ktérego doszli naukowcy w badaniu
indyjskim, dotyczyl wylacznie szczuréw wystawionych na dziatanie aflatoksyny,
nie odnosit si¢ zas do pozostatych gatunkéw czy ludzi. Moze istnialy inne skfadniki
odzywcze wptywajace na dane. Moze moj kolega, ceniony profesor z MIT, miat
racje, twierdzac, ze identyfikatory zwierzat zostaly zamienione.

Pytania domagaty sie odpowiedzi. Aby méc je znalezé, poprositem o dwa granty
naukowe od NIH, o ktérych wspomniatem wezesniej, 1 otrzymatem je. Jeden byt
przeznaczony na badanie ludzi, drugi na eksperyment na zwierzetach. Nie wszcza-
tem fatszywego alarmu, sugerujac, ze biatko moze powodowaé raka. Zachowujac si¢
jak heretyk, zbyt wiele mogtbym straci¢ i niczego nie zyskaé. Poza tym nie bytem
przekonany, ze biatko faktycznie moze by¢ szkodliwe. Poprzez eksperyment na
zwierzetach cheiatem zbadaé ,wplywréznych czynnikéw [podkreslenie moje |
na metabolizm aflatoksyny”. Badanie na ludziach koncentrowato si¢ gtéwnie na

PRAWA ZWIERZAT

Pozostata cze$¢ tego rozdziatu dotyczy eksperymentéw na zwierzetach, z ktérych
wszystkie byty gryzoniami (szczury i myszy). Wiem doskonale, ze eksperymenty na
zwierzetach majag wielu przeciwnikéw. Szanuje ich troske. Chciatbym jednak zpetnym
szacunkiem zwréci¢ uwage na to, ze najprawdopodobniej nie bytbym takim zwolen-
nikiem diety roslinnej, gdyby nie te eksperymenty. Odkrycia i wnioski wyciagniete
ztych badan znaczaco przyczynity sie do interpretacji mojej pdzniejszej pracy, wtym
badania chinskiego, jak sami zobaczycie.

Oczywiste pytanie, jakie nalezy sobie zada¢, brzmi: czy istniat alternatywny sposéb
zdobycia tych wszystkich informacji, bez stosowania eksperymentéw na zwierzetach?
Do dzi$ nie znalaztem ani jednego, nawet po konsultacjach zkolegami popierajgcymi
prawa zwierzat. Eksperymenty na zwierzetach pozwolity poznaé bardzo wazne reguty
dotyczace przyczyn nowotwordw, czego nie datoby sie osiggnaé, badajac ludzi. Re-
guly te moga by¢ zwielkim pozytkiem wykorzystane dla dobra wszystkich stworzen,
naszego $rodowiska inas samych.
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wptywie aflatoksyny na raka watroby u Filipinczykdow, jest pobieznie zrecenzowane
w ostatnim rozdziale i zostato zakonczone po trzech latach. Wznowiono je, jako
o wiele bardziej zaawansowane badanie, w Chinach (rozdziat czwarty).

Badanie wptywu biatka na rozwdj guzéw musiato zosta¢ wykonane jak
najlepiej. Najmniejsze niedociggnigcie oznaczaloby, ze nikt nie zostanie
przekonany, w szczegdlnosci moi koledzy po fachu, ktérzy juz nigdy nie
zrecenzowaliby moich wnioskéw o finansowanie badan! Po fakcie moge
stwierdzi¢, ze odnieslismy sukces. NIH sponsorowat badania przez kolejne
dwadziescia cztery lata, co doprowadzito do uzyskania dodatkowych fun-
duszy od innych agencji badawczych (American Cancer Society, American
Institute for Cancer Research i Cancer Research Foundation of America). Na
podstawie samych wnioskéow pochodzacych z eksperymentéw na zwierzetach
powstato ponad sto publikacji naukowych, ktére ukazaty si¢ w najlepszych
czasopismach. Efektem tych badan bylo tez wiele publicznych wystapien
i kilka zaproszen do udziatu w panelach eksperckich.

TRZY ETAPY NOWOTWORU

[stnieja trzy etapy powstania nowotworu: inicjacja, promocja i progresja. Postuze
si¢ prosta analogia: powstawanie raka przypomina sianie trawnika. Inicjacja jest
wtedy, gdy wktada si¢ ziarna do ziemi, promocja, gdy trawa zaczyna rosna¢, a pro-
gresja, gdy trawa kompletnie wymyka si¢ spod kontroli, dostaje si¢ na podjazd,
pomiedzy zaro$la i chodnik.

Co w rozwoju raka odpowiada udanemu ,,zaszczepieniu” nasion trawy w ziemi,
to znaczy co inicjuje zmiany nowotworowe w komoérkach? Substancje chemiczne
nazywane kancerogenami. Srodki te s3 najczesciej produktami ubocznymi pro-
cesdéw przemystowych, choé nieduza ich cze$¢ moze pochodzi¢ z natury, tak jak
aflatoksyny. Te czynniki rakotworcze przeksztatcaja (mutuja) normalne komoérki
w komérki rakowe. Mutacja powoduje trwala zmiane genéw komorki, co uszkadza
jej DNA.

Caly etap inicjacji (ryc. 3.1) moze trwaé bardzo krétko, nawet kilka minut.
Jest to czas potrzebny do tego, by czynnik rakotwérczy zostat wprowadzony do
organizmu poprzez konsumpcje, wehtonat sie do krwi, zostat przetransportowany
do komérek, zamieniony w aktywny metabolit, dotaczony do DNA i przekazany
komérkom potomnym. Gdy tworzg si¢ nowe komérki, proces jest zakonczony. One
oraz ich komérki potomne zawsze beda genetycznie uszkodzone i zapoczatkuja
rozwéj nowotworu. Z wyjatkiem rzadkich przypadkéw, faze inicjacji uznaje si¢ za
zakonczong.

W naszym poréwnaniu z trawg etap ten odpowiada wsadzeniu nasion do ziemi
i ich gotowosci do kielkowania. Inicjacja jest zakonczona. Drugi etap wzrostu to
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Ryc. 3.1. Inicjacja guza w komérce watroby przez aflatoksyne

(1) Aflatoksyna ——_-\ ,
@ (AF) dostaje sie do Komo'g@
komarki (2) AF zostaje watroby
zmieniona przez enzym

@ [: enzym
(3) Tworzy sie @

niebezpieczny
metabolit (AF*) @ S |

komorki
(4) AF* atakuje nowotworowe
DNA komérki
(5) Wiekszos¢ ] __
uszkodzonego DNA (6) ...komérka rozmnaza sie,
komérki jest naprawiana, zanim uszkodzone DNA
ale czasami... zostanie naprawione,

i powstajg trwale uszkodzone
komérki nowotworowe

Inicjacja nowotworu

Wiekszosé czynnikdw rakotwérezych po dostaniu sie do komarki (krok 1) nie inicjuje samodzielnie
procesu nowotworowego. Najpierw musza one zosta¢ zamienione w substancje o wiele bardziej
aktywne, co nastepuje na skutek dziatania enzymoéw. Potem substancje rakotwdrcze dotaczajg sie
doktadnie do DNA komérki, tworzgc addukty, potaczenia substancji rakotwérczej zDNA (krok 4).
Dopéki nie zostang naprawione lub usuniete, addukty (potaczenia) substancji rakotwérczej zDNA
moga powodowac chaos. Na szczescie natura jest madra. Addukty te da sie naprawic izwiekszoscig
znich dzieje sie to catkiem szybko (krok 5). Ale jesli pozostang na swoim miejscu, gdy komérki dzielg
sie, aby stworzy¢ komérki potomne, uszkodzenia genetyczne zostajg utrwalone iten nowy defekt
genetyczny (lub mutacja) przekazywany jest od tej pory wszystkim nowym komérkom (krok 6)"7.

promocja. Tak jak nasiona gotowe sa do wykietkowania w Zdzbta trawy i utworze-
nia zielonego trawnika, tak samo nasze nowe podatne na nowotwoér komérki sg
gotowe rosngé i rozmnazac si¢, dopoki nie stang si¢ wyraznie rozpoznawalnym
nowotworem. Ten etap trwa znacznie dtuzej niz inicjacja, u ludzi nierzadko wiele
lat. Klinicznie rozpoznawalny guz tworzy sie, gdy §wiezo powstata zbitka komérek
rozmnaza sie i ro§nie w coraz wiekszg mase.

Lecz tak samo jak nasiona w ziemi, komorki rakowe nie bedg rosnac i rozmnazac
sig, jesli nie bedzie sprzyjajacych warunkéw. Nasiona w ziemi potrzebuja odpo-
wiedniej ilo$ci wody, $wiatla sfonecznego i innych sktadnikéw odzywezych, zanim
stang si¢ trawnikiem. Jesli ktérego$ czynnika nie ma, nasiona nie urosna. Jezeli
jakiegos z tych czynnikéw zabraknie po wykietkowaniu, nowe sadzonki poczekaja
us$pione na jego dostawe. To jedna z waznych whasciwosci etapu promocji. Pro-
mocja jest odwracalna zaleznie od tego, czy na wczesnym etapie
rozwoju rak ma odpowiednie warunki. Prawdopodobnie na tym etapie
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czynniki zwigzane z odzywianiem stajg si¢ bardzo wazne. Owe czynniki dietetycz-
ne, zwane promotorami, wspierajg rozwoj nowotworu. Inne czynniki dietetyczne,
zwane antypromotorami, spowalniajg jego rozwdj. Rak rozwija sie, gdy jest wiecej
promotordéw niz antypromotoréw. Kiedy antypromotory przewazaja, wzrost raka
spowalnia si¢ lub zatrzymuje. To uktad polegajacy na ,,przecigganiu liny”. Omo-
wiona zalezno$¢ jest niezwykle istotna.

Trzecia faza, progresja, zaczyna sig, gdy grupa komérek w zaawansowanym
stadium nowotworu rozrasta si¢ az do momentu, w ktérym dokonuje ostatecz-
nych uszkodzen. Tak jak w petni wyhodowany trawnik, rozrastajacy si¢ na
wszystko wokot: ogrod, podjazd i chodnik. W podobny sposéb rozwijajacy sie
guz moze wedrowa¢ od miejsca, w ktorym rozwijat si¢ na poczatku, i atakowaé
sasiednie lub odlegte tkanki. Nowotwoér posiadajacy te $miertelne wlasciwosci
uznawany jest za ztosliwy. Gdy faktycznie oderwie si¢ od swojego pierwotnego
miejsca i zacznie wedrowaé, nazywamy to przerzutem. Ostatnia faza nowotworu
oznacza Smierc.

Na poczatku naszego badania etapy rozwoju nowotworu byty znane tylko
w ogoélnym zarysie. Wiedzielismy jednak wystarczajaco duzo, aby sensownie
zaplanowac badanie. Mielismy sporo pytan. Czy bylibySmy w stanie potwierdzi¢
odkrycie z Indii, mianowicie ze niskobialkowa dieta hamuje rozw¢éj guzéw? Co
wazniejsze, czemu biatko wplywa na rozwéj nowotworéow? Jakie mechanizmy
wchodzg w gre; jak dziata biatko? Bylo duzo pytan bez odpowiedzi, przeprowa-
dzilismy nasze badania skrupulatnie i wnikliwie, aby zdoby¢ dane, ktére opra
si¢ najostrzejszej krytyce.

BIALKO I INICJACJA

W jaki sposob spozycie biatka wplywa na inicjacje nowotworu? Nasz pierw-
szy test polegat na sprawdzeniu, czy spozycie biatka miato wptyw na enzym
odpowiedzialny za metabolizm aflatoksyny, czyli monooksygenaze (MFO).
Ten enzym jest bardzo ztozony, poniewaz metabolizuje farmaceutyki i inne
srodki chemiczne, zaréwno przyjaciét, jak i wrogdéw organizmu. Paradoksalnie
enzym ten potrafi i unieszkodliwi¢, i aktywowac¢ aflatoksyny. To wyjatkowa
substancja.

Gdy rozpoczynaliémy badanie, nasza hipoteza brzmiata: biatko, ktore spozywa-
my, wplywa na rozwéj guzéw, oddziatujgc na sposéb unieszkodliwiania aflatoksyny
przez enzymy obecne w watrobie.

Na poczatku okreslilismy, czy ilo$¢ spozywanego biatka moze zmieni¢ aktyw-
nos$¢ tego enzymu. Po serii eksperymentéw (ryc. 3.2'%) odpowiedz stata sie jasna.
Aktywnos¢ enzyméw bardzo tatwo mozna zmienié, réznicujac ilo$¢ spozywanego
biatka!s-2!.
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FABRYKA ENZYMOW

(1 )Aflatoksyna (AF)
dostaje sie do komork| \

(2) AF zostaje zmieniona
przez enzym

=-=|>

Upraszczajac, system enzymow MFO mozna poréwnac do fabryki wewnatrz komérek. Trafia do niej
réznoraki surowy materiat chemiczny. Tam zachodzg wszystkie skomplikowane reakcje. ,Surowce”
moga byc¢ sktadane lub rozktadane. Po procesie transformacji ,surowiec” jest gotowy do opuszcze-
nia fabryki w wiekszosci wypadkéw jako normalny, bezpieczny produkt. Jednakze moga réowniez
pojawic sie produkty uboczne tych skomplikowanych proceséw, wyjatkowo niebezpieczne. Pomysl
o kominie w prawdziwej fabryce. Gdyby kto$ kazat ci wtozyé do niego gtowe igteboko oddychaé
przez kilka godzin, odmowitbys. Jesli produkty uboczne wkomdorce nie sa trzymane wryzach, stajg
sie niebezpiecznymi metabolitami aflatoksyny, ktére moga zaatakowaé komaorki DNA iuszkodzié¢
ich kod genetyczny.

Ryc. 3.2. Wptyw rodzaju biatka na aktywnos$¢ enzymow

250 —
@©
§
2 200 W dietach
= niskobiatkowych aktywnos¢
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:§ 100 —
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<
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20% biatka 5% biatka

Zmniejszenie spozycia biatka podobne do tego, jakiego dokonano w oryginal-
nym badaniu w Indiach (z 20% do 5%), nie tylko istotnie, ale i szybko obnizyto
aktywnos$¢ enzymu?2. Co to oznacza? Obnizenie aktywnosci enzymu za pomoca
diety niskobiatkowej $wiadczy o tym, ze mniej aflatoksyny bylo przemieniane
w niebezpieczny metabolit aflatoksyny, ktéry potencjalnie mogt przytaczaé sie do
DNA i mutowac.

Postanowili$my sprawdzi¢, czy dieta niskobiatkowa naprawdg ograniczyta przy-
taczanie metabolitu aflatoksyny do DNA, czego wynikiem byto mniej szkodliwych
polaczen (adduktéw). Rachel Preston, doktorantka w moim laboratorium, prze-
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Ryc. 3.3. Obnizenie liczby potaczen kancerogenu z elementami sktadowymi jadra
komorkowego, spowodowane zastosowaniem diety niskobiatkowej

300 — — -
zmniejszenie I 20% biatka
250 — potaczen — -
zDNA072% zmniejszenie [J 5% biatka
200 potaczen
n zchromatyna o0 68%
150 —
zmniejszenie
100 — potaczen
50 H zbiatkiem 0 66%
il m—
DNA chromatyna biatko

prowadzita eksperyment (ryc. 3.3) i wykazata, ze im mniejsze spozycie biatka,
tym mniejsza liczba adduktow aflatoksyna—DNAZ.

Posiadalismy wigc imponujace dowody na to, ze mate spozycie biatka mogto
w zauwazalny sposob zmniejszy¢ aktywno$¢ enzymu i zapobiec sytuacji, w ktorej
niebezpieczny czynnik rakotworcezy przylaczat sie do DNA. To odkrycie robito
wrazenie. Mogltoby by¢ nawet wystarczajacym ,,wyjasnienieniem”, w jaki sposéb
spozywanie mniejszej ilo$ci biatka prowadzi do zmniejszenia zachorowalnosci na
raka. Ale chcielismy wiedzie¢ wigcej i mniej watpi¢ w uzyskany wynik, postanowili-
$my wiec dalej szuka¢ innych mozliwych wyjasnien. Przez ten czas nauczyliSmy si¢
czego$ naprawde niebywatego. Prawie za kazdym razem, gdy szukalismy jakiegos
sposobu czy mechanizmu, w jaki dziata biatko, znajdowalismy go! Odkrylismy
na przyktad, ze diety niskobiatkowe lub ich odpowiedniki zmniejszajg guzy na
nastepujace sposoby:

* mniej aflatoksyny dostawato si¢ do komorki?*2¢,

* komorki rozmnazaly si¢ wolniej's,

* w enzymie dokonywaty sie wielokrotne zmiany, ktére zmniejszaty jego ak-

tywnosc¢?,

¢ liczba krytycznych sktadnikéw enzymoéw spadta? >,

* tworzyto si¢ mniej potgczen (adduktéow) aflatoksyna—DNA?3 30,

Fakt, ze znalezliSmy wigcej niz jeden sposéb (mechanizm), w jaki dziataty
diety niskobiatkowe, otworzyl nam oczy. Ukazat on obserwacje indyjskich na-
ukowcow w nowym $wietle, zwigkszajac ich doniostos¢. Sktonit nas réwniez do
rozwazenia innego faktu. Mianowicie, skutki biologiczne, cho¢ czesto opisy-
wane tak, jakby pojawiaty si¢ w wyniku pojedynczych reakcji, prawdopodobnie
nastepuja przy udziale o wiele wigkszej liczby zachodzacych réwnoczesnie,
zroéznicowanych reakeji, ktore z kolei prawdopodobnie sg od siebie zalezne
i ze sobg wspdtgrajg. Czy to oznacza, ze organizm posiada wiele systemow
awaryjnych, aktywowanych w przypadku, kiedy ktérys z nich zostanie w jakis
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sposéb ominiety przez intruza? Jak pokazaty nasze badania z kilku nastepnych
lat, hipoteza ta jest prawdziwa.

Z naszych rozlegtych badan wylaniat si¢ jeden czytelny wniosek: mniejsze
spozycie biatka wyraznie obnizato inicjacje guzéw. To odkrycie, choé popar-
te mocnymi dowodami, okazato si¢ niezmiernie kontrowersyjne dla wielu
ludzi — do tego stopnia, ze niewielu profesjonalistéw (a moze nawet zaden)
uprawiajacych te¢ dziedzing nauki chce o nim moéwic lub chocby przyjaé je do
wiadomosci. Obserwacja, ze zwigkszone spozycie biatka mogto by¢ przyczyna
pierwszego etapu raka, godzita w nasz kult tego sktadnika odzywczego, wigc
musiata by¢ btednal

BIALKO | PROMOCJA

Wréémy jeszcze do poréwnania z trawg — sianie nasion w ziemi byto faza inicjaciji.
Poprzez seri¢ eksperymentow odkrylismy w koncu, ze dieta niskobiatkowa moze
zmniejszy¢, na etapie siania, liczbe nasion w naszym ,, nowotworowym” trawniku.
To byto niesamowite odkrycie, ale musieliSmy zrobi¢ wigcej. Zastanawialismy sie,
co dzieje sie w trakcie etapu promocji nowotworu — tego waznego, odwracalnego
etapu. Czy korzysci z matego spozycia biatka, odniesione w trakcie inicjacji, utrzy-
maja si¢ w fazie promocji?

Z przyczyn praktycznych (czas i pienigdze) badanie tego etapu rozwoju raka nie
nalezalo do tatwych. To drogie badanie, ktére pozwala szczurom zy¢ az do pelnego
rozwoju guza. Kazdy taki eksperyment trwatby ponad dwa lata (normalny czas
zycia szczuréw) i kosztowatby przeszto 100 tys. dolaréw (obecnie jeszcze wigcej).
Aby znalez¢ odpowiedzi na wszystkie nasze pytania, nie mogli$my bada¢ petnego
rozwoju guzéw. Trzydziesci pie¢ lat péZniej nadal bytbym w laboratorium!

Wtasnie wtedy dowiedzielismy sie o $wiezo opublikowanych wynikach pracy
innych badaczy?®!'. Ttumaczyli oni, jak mierzy¢ malenkie skupiska komorek rako-
wych, ktdre pojawiaja sie tuz po zakonczeniu procesu inicjacji. Te mikroskopijne
skupiska nazywaly sie ogniskami (ang. foci od tac. foci — ogniska).

Ogniska to ztozone z komorek prekursory, z ktérych nastepnie rozwijajg sie guzy:.
Cho¢ wigkszos¢ ognisk nie staje sie w petni uksztaltowanymi komérkami guzdw,
to majg one predyspozycje do rozwoju guzow.

Poprzez obserwacje rozbudowy ognisk oraz pomiary ich liczebnosci 1 wielkosci*
mogliSmy posrednio dowiedziec¢ sig, jak rozwijaja sie guzy i jakg role mogg w tym
petni¢ biatka. Badajac efekty dziatania biatka na wzrost ognisk, zamiast na guzy, unik-
nelismy wydania kilku milionéw dolaréw i spedzenia catego zycia w laboratorium.

Nasze odkrycie byto naprawde niezwykle. Rozbudowa ognisk byta pra-
wie catkowicie zalezna od ilo$ci spozytego biatka, bez wzgledu
na ilo$¢ spozywanej aflatoksyny!
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Wynik ten zostat udokumentowany na kilka interesujacych sposobéw, najpierw
przez moich doktorantéw Scotta Appletona®® i George’a Dunaila® (typowe poréw-
nanie przedstawia ryc. 3.4). Po inicjacji wywotanej aflatoksyng ogniska rosty (byty
promowane) o wiele bardziej w przypadku diety sktadajacej si¢ w 20% z biatka niz
w przypadku diety zawierajacej 5% biatka?* 34,

Ryc. 3.4. Biatko wdiecie itworzenie ognisk raka
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Do tej pory wszystkie zwierzeta wystawiano na dziatanie takiej samej dawki afla-
toksyny. Co statoby sie, gdyby podaé rézna jej ilos¢? Czy biatko nadal miatoby jakis
wpltyw? Szukalismy odpowiedzi na to pytanie, jednej grupie szczuréw podajac
wysoka dawke aflatoksyny, a drugiej niska, rownolegle ze standardows dieta pod-
stawowa. W konsekwencji u kazdej z grup proces rozwoju nowotworu rozpoczynat
sie z odmienng iloscig aktywnych nowotworowych , nasion”. Nastepnie, w trakcie
etapu promocji, szczurom z grupy z wyzsza dawka aflatoksyny podawalismy diete
niskobiatkowa, a szczurom z grupy z nizszq dawka — diete wysokobiatkows. Chcie-
lismy sprawdzié, czy zwierzeta, ktére mialty mnéstwo ,,nasion” nowotworowych,
byty w stanie poradzi¢ sobie z ta sytuacja dzigki niskobiatkowej diecie.

Po raz kolejny wyniki byly zdumiewajace (ryc. 3.5). U zwierzat z najwicksza
inicjacja nowotworowg (wysoka dawka aflatoksyny) rozwingto si¢ znacznie mniej
ognisk, gdy podawano im diete zawierajacg 5% biatka. W przeciwienstwie do nich,
zwierzgta wystawione na dziatanie matej dawki aflatoksyny mialy wyraznie
wiecej ognisk, gdy karmilismy je dieta w 20% ztozong z biatka.

Sformutowana zostata reguta. Rozwdj ognisk, poczatkowo wywotany przez
poziom ekspozycji na substancje rakotworcza, jest w istocie kontrolowany w duzo
wigkszym stopniu przez biatko spozywane w fazie promocji. Na tym etapie biatko
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Ryc. 3.5. Dawka czynnika rakotwérczego a podaz biatka
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ma wigkszg site oddziatywania niz czynnik rakotworczy, niezaleznie od tego, na
jaka ilos¢ kancerogendw byt wystawiony organizm.

Dzigki tym danym zaplanowaliSmy o wiele pokazniejszy eksperyment. Zostat
on przeprowadzony przez moja doktorantke Linde Youngman®. Oto jak prze-
biegal krok po kroku. Wstepnie wszystkim zwierzetom podawano w pozywieniu
takg samg dawke czynnika rakotwoérczego. Nastepnie, w trakcie fazy promocji
trwajacej dwanascie tygodni, karmiono je w kolejnych okresach wymiennie dieta
zawierajaca 5% 1 20% biatka. Dwanascie tygodni podzielilismy na cztery okresy
trzytygodniowe. Okres 1 obejmuje tygodnie od pierwszego do trzeciego, okres
2 tygodnie od czwartego do szdstego itd.

Gdy w trakcie okresu 1 i 2 zwierzetom podawano diete zawierajaca 20%
biatka (20-20), ogniska dalej si¢ zwigkszaty, tak jak przewidywalismy. Ale gdy
zmienili$my diete na niskobiatkows, na poczatku okresu 3 (20-20-5) zaobser-
wowali$my znaczne spowolnienie rozwoju ognisk. Nastepnie po powrocie do
diety zawierajacej 20% biatka w trakcie okresu 4 (20-20-5-20) rozwdj ognisk
znoéw si¢ uaktywnit.

W kolejnym eksperymencie, u zwierzat, ktére karmilismy dieta w 20% zlozona
z biatka w okresie 1, a nastepnie dieta zawierajaca 5% biatka w okresie 2 (20-5),
rozwoj ognisk wyraznie si¢ zmniejszyt. Gdy jednak w okresie 3 wrécilismy do
diety 20-procentowej (20-5-20), ponownie zaobserwowali$my silny wptyw biatka
z pozywienia na rozwdj ognisk. Te kilka eksperymentéw ztozonych w catosé byto
przetomowych. Rozwoéj ognisk raka mégt zosta¢ odwrécony — przyspieszony albo
spowolniony — poprzez zmiang ilosci spozywanego biatka na kazdym etapie ich
TOZWOjUL.
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Eksperymenty wykazaty rowniez, ze organizm zapamietuje wezesniejsze dawki
substancji rakotworczej* %, nawet jesli zostang one u$pione matym spozyciem
biatka. Oznacza to, ze wystawienie na dziatanie aflatoksyny pozostawilo genetycz-
ny ,,$lad”, ktéry byt uspiony za sprawg diety zawierajacej 5% biatka az do chwili,
kiedy dziewieé tygodni pdzniej zostat pobudzony do tworzenia ognisk przez diete
zawierajacg 20% biatka. Méwigc potocznie, organizm zywi uraze. Jesli w przeszto-
$ci oddzialywat na nas czynnik rakotwoérezy, ktéry inicjuje nowotwor pozostajacy
chwilowo w uspieniu, zla dieta moze ten nowotwoér pdzniej uaktywnic.

Badania te pokazuja, Ze rozw6j nowotworu jest modyfikowany przez stosunko-
wo niewielkie zmiany w spozyciu biatka. Jednak ile biatka to zbyt duzo lub zbyt
mato? Przy pomocy szczurdéw przebadaliSmy zakres diet skfadajacych si¢ z biatka
w 4-24% (ryc. 3.6°7). Ogniska nie rozwijaty si¢, dopdki zawarto$¢ biatka w diecie
nie przekroczyta mniej wigcej 10%. Powyzej tego poziomu rozwdj ognisk radykal-
nie si¢ zwigkszal wraz ze wzrostem zawartosci biatka w diecie. Wyniki te p6zniej
powtérzyt w moim laboratorium japonski profesor Fumiyiki Horio®.

Ryc. 3.6. Promocja ognisk wskutek spozycia biatka
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Najwazniejszy wniosek z tego badania brzmi: ogniska rozwijaly si¢ tylko wtedy,
gdy zwierzeta spozywaty zbyt duzg ilo$¢ biatka (12% w diecie) w stosunku do
tempa swojego wzrostu®. To oznacza, ze gdy zapotrzebowanie na biatko u zwierzat
zostalo przekroczone, zaczynat sig atak choroby:.
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Te odkrycia mogly mie¢ wazny zwigzek z ludZzmi, pomimo ze byly to badania
szczurow. Uwazam tak, poniewaz biatka potrzebne do wzrostu organizmoéow
mtodych szczuréw iludzi, tak samo jak biatka potrzebne do zachowania zdrowia
u dorostych szczuréw iludzi, sg do siebie zadziwiajaco podobne®® 1.

Wedtug zalecanej dziennej dawki spozycia biatka ludzie powinni pozyski-
wac okoto 10% energii z biatka. To znacznie wigcej niz faktyczna potrzeba (ok.
5-6%). Poniewaz jednak zapotrzebowanie moze by¢ rézne u réznych ludzi, zaleca
sie diete ztozona w 10% z biatka, aby wszystkim zapewni¢ wystarczajace spozy-
cie (zauwazmy réznice miedzy ,zaleceniem” a ,wymogiem”). Jak duzo biatka
zazwyczaj konsumujemy? Zaskakujace, ale jest to ilo$¢ znacznie przekraczajaca
zalecang dawke. Statystyczny Amerykanin stosuje diete sktadajaca si¢ w 15-16%
zbiatka, awytyczne rzadowe zalecaja nawet 17-21%. Czy to oznacza, ze wystawiamy sie
na ryzyko zachorowania na nowotwor? Eksperymenty na zwierzetach podpowiadaja,
ze tak —nie tylko z powodu specyficznego oddziatywania biatka, ale takze ze wzgledu
na mniejszy udziat w diecie produktéw, ktore przeciwstawiajg sie jego wptywowi.

Dieta zawierajaca 10% biatka oznacza spozycie okoto 50-60 g biatka dziennie;
zaleznie od masy ciata i catkowitego spozycia kalorii. Srednie krajowe spozycie to
natomiast 15-16%, czyli 70-100 g biatka dziennie; wyzsze jest spozycie biatka
umezczyzn niz u kobiet. Zobaczmy, jak to wyglada w praktyce: w 100 keal szpinaku
(420 g) znajduje sie 12 g biatka, a w 100 kcal surowej ciecierzycy (nieco wigcej
niz dwie tyzki stotowe) 5 g biatka. W 100 kcal steku (okoto 42 g) jest 13 g biatka.
(W dalszej cz¢sci tego rozdziatu pokazemy konsekwencje naszych decyzji co do
ilosci i rodzaju spozywanego biatka). Pozostato jeszcze jedno pytanie badawcze:
czy spozycie biatka moglo zmienia¢ bardzo wazny zwigzek miedzy dawka aflatok-
syny a tworzeniem ognisk? Substancje chemiczng uwaza sig za rakotworcza tylko
wtedy, gdy wyzsze dawki powoduja czestsze wystepowanie raka. Na przyktad, gdy
zwigksza sie dawka aflatoksyny, wzrost ognisk i guzéw powinien by¢ odpowiednio
wigkszy: Jesli nie obserwuje si¢ zwigkszonej reakcji na dana substancje rakotworcza,
pojawia sie watpliwo$¢, czy ta substancja rzeczywiscie jest rakotworcza.

Ryc. 3.7. Dawka aflatoksyny - reakcja ognisk
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W celu znalezienia odpowiedzi na to pytanie dziesieciu grupom szczuréw po-
dawaliSmy coraz wigksza dawke aflatoksyny, a nastepnie stosowaliSmy u nich
diete zawierajaca normalng (20%) lub mata (5-10%) ilo§¢ biatka w trakcie fazy
promocji (ryc. 3.7°%).

U zwierzat, ktére otrzymywaty w diecie wigcej biatka (20%), rozmiar i liczba
ognisk zwigkszaty si¢, w przewidywalny juz sposéb, gdy dawka aflatoksyny rosta.
Zalezno$¢ miedzy dawka a reakcja byta silna i oczywista. Jednakze u zwierzat
na diecie z 5-procentowg zawartoscig biatka krzywa zaleznosci dawka-
-reakcja znikta. Nie bylo reakeji ognisk, nawet jesli zwierzeta otrzymywaty
maksymalng tolerowana dawke aflatoksyny. To byt kolejny wynik potwierdzajacy
teze, ze dieta niskobiatkowa moze neutralizowac wtasciwos$ci rakotwéreze bardzo
silnej substancji kancerogennej, aflatoksyny.

Czy to mozliwe, ze czynniki rakotwoéreze nie powoduja raka, jesli nie wystepuja
odpowiednie uwarunkowania dietetyczne? Czy to mozliwe, ze przez wigkszos¢
zycia jesteSmy narazeni na male dawki substancji rakotworczych, ale rak si¢ nie
rozwija, dopoki nie spozywamy pokarméw, ktore promuja i wspieraja rozwéj gu-
zo6w? Czy mozemy kontrolowac raka za pomoca odzywiania?

BIALKO BIALKU NIEROWNE

Jesli czytates uwaznie, zdajesz sobie sprawe z tego, jak kontrowersyjne sa te
odkrycia. Kontrolowanie raka za pomoca diety byto i nadal jest oryginalnym
pomystem. Jakby tego bylo mato, jest jeszcze jedna kwestia, ktorej wyjasnie-
nie bytoby prawdziwa sensacja, mianowicie, czy rodzaj biatka stosowanego
w trakcie eksperymentu byt istotny? We wszystkich eksperymentach wyko-
rzystywali$my kazeing, ktora stanowi okoto 80-85% biatka mleka krowiego.
Kolejnym logicznym pytaniem byto, czy bialko roslinne, testowane w ten
sam sposob, miato identyczny wptyw na promocj¢ nowotwordéw jak kazeina.
Odpowiedz jest zaskakujgca: NIE. W eksperymentach biatko roslinne
nie powodowato rozwoju nowotworu, nawet w przypadku wigk-
szych dawek. Badanie przeprowadzit student policealnej szkoty
medycznej, ktéry zdobyl pod moja opieka tytut licencjata, David
Schlusinger (ryc. 3.8%). Gluten, biatko pszenne, nie dato takich
samych efektow jak kazeina, nawet gdy stosowalismy u zwierzat
diete wysokobiatkowg (20%).

Zbadalismy réwniez, czy biatko sojowe ma taki sam wptyw na rozwéj guzow jak
kazeina. U szczurdéw na diecie ztozonej w 20% z biatka sojowego nie
wyksztatcity si¢ ogniska, tak samo jak w przypadku diety w 20%
sktadajacej si¢ z biatka pszennego. Nagle bialko, a doktadniej biatko
mleka, stracito dobry wizerunek. Odkrylismy, ze nieduze spozycie biatka obniza
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Ryc. 3.8. Rodzaj biatka a reakcja ognisk raka
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inicjacje nowotworu i dziata na kilka powigzanych ze sobg sposobow. Co wigcej,
doszlismy do wniosku, ze duze spozycie biatka, przekraczajace ilo$¢ potrzebna do
rozwoju, promuje rozw6j nowotworu po inicjacji. Moglismy kontrolowac rozwdj
nowotworu jak za pomoca przelacznika, wystarczylo zmienia¢ ilos¢ spozywanego
biatka, niezaleznie od wcze$niejszego wystawienia na dzialanie czynnika rako-
tworczego. W tym wypadku czynnikiem promujacym nowotwoér bylo biatko mleka
krowiego. Dla moich kolegéw zaakceptowanie faktu, ze biatko moze przyczynia¢
sie do rozwoju raka, bylo wyzwaniem. Jeszcze trudniejsze do przyjecia byto to, ze
chodzito o biatko mleka krowiego. Czy ja oszalatlem?

DODATKOWE PYTANIA

Dla czytelnikow, ktdrzy chcieliby wiedzie¢ wiecej, w Dodatku A zamiescitem odpo-
wiedzi na czesto zadawane pytania.

WIELKI FINAL

Do tej pory opierali$émy si¢ na eksperymentach, za pomocg ktérych mierzylismy
tylko wezesne wskazniki rozwoju nowotworéw, wezesne ogniska. Nadszed! wige
czas na badanie, ktore zmierzy catkowity rozwdj guza. Zorganizowalismy zakro-
jone na szeroka skale badanie kilkuset szczuréw i zbadaliSmy proces tworzenia si¢
guzoéw w trakcie catego ich zycia, wykorzystujac rézne podejscia®® 3.

Wplyw karmienia biatkiem na rozwdj guza byt spektakularny. Szczury zyja
przewaznie okoto dwéch lat, co oznacza, ze badanie trwalo sto tygodni. Wszyst-
kie zwierzeta, ktérym podano aflatoksyne oraz pozywienie zawierajace 20%
kazeiny, zdechty lub byly bliskie $§mierci z powodu guzéw w watrobie w setnym
tygodniu®®*. Zwierzeta, ktorym podawalismy taka sama dawke aflatoksyny przy
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zachowaniu diety zawierajacej 5% biatka, byly zywe, aktywne i miaty I$nigce futro
w setnym tygodniu. Wynik wyniést 100 do 0, czego prawie nigdy nie obserwuje
si¢ w badaniach. Ponadto niemal w petni pokrywat si¢ z wynikami oryginalnego
badania przeprowadzonego w Indiach!c.

W takim samym eksperymencie®® zmieniliSmy niektérym szczurom diete
w czterdziestym lub szes¢dziesigtym tygodniu, aby zbada¢ odwracalnos¢ promocji
nowotworéw. U zwierzat, u ktérych diete wysokobiatkowa zastaplismy dieta nisko-
biatkowa, wzrost guzow znacznie si¢ zmniejszyt (35-40% mniej!) w poréwnaniu
ze zwierzetami na diecie wysokobiatkowej. U zwierzat, ktérym diete niskobiatkowg
zmienili$my na wysokobiatkowa w potowie ich zycia, zaobserwowalismy ponow-
ny rozwoéj guzéw. Te badania przeprowadzone na w pelni rozwinietych guzach
potwierdzily nasze weze$niejsze odkrycia dotyczace ognisk. To znaczy, ze zmiany
diety moga ,wlaczy¢” lub ,wylaczy¢” raka.

Dokonywali§my réwniez pomiaréw wczesnych stadiéw rozwoju raka, czyli
ognisk w badaniach obejmujacych cate zycie zwierzecia, aby sprawdzié, czy
reakcja na biatko z pozywienia byta podobna do reakcji rozwijajacego sie pdz-
niej nowotworu. Zgodnos$¢ pomigdzy wzrostem ognisk a rozwojem guzéw byta

Ryc. 3.9. [a] Rozwdj guza po stu tygodniach
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Ryc. 3.9. [b] Wczesne ogniska, badanie obejmujace cate zycie zwierzecia
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idealna (ryc. 3.9. [a])***. Wzrost ognisk nieuchronnie zapowiadal p6zniejszy
rozwdj raka.

Ile jeszcze musieliSmy si¢ dowiedzie¢? Nawet nie $nitem, ze nasze wyniki beda
tak nieprawdopodobnie spdjne, wiarygodne biologicznie i istotne statystycznie.
W petni i doglebnie potwierdzilismy oryginalne badanie indyjskie. Nie ma watpli-
wosci, ze biatko mleka krowiego jest wyjatkowo silnym promotorem nowotworéw
u szczuréw, ktérym podawano aflatoksyne. Fakt, ze rozw6j nowotworu nastepuje
przy poziomie spozycia biatka (10-20%) typowym zaréwno dla diety gryzoni, jak
iludzi, czyni te odkrycia wyjatkowo interesujacymi i sktaniajacymi do myslenia.

INNE NOWOTWORY | CZYNNIKI RAKOTWORCZE

Oto najwazniejsze pytanie: jak wyniki naszych badan przektadaja si¢ na zdrowie
ludzi, a doktadniej wystepujacego u cztowieka raka watroby? Jedynym sposobem
znalezienia odpowiedzi na to pytanie jest przebadanie innych gatunkdéw, czynni-
kéw rakotworezych 1 organdw. Jesli okaze sig, ze we wszystkich tych kategoriach
potwierdzi si¢ negatywny wplyw kazeiny na rozwéj raka, ludzie powinni si¢ tym
przejac. RozpoczeliSmy wige szerzej zakrojone badania, aby sprawdzi¢, czy nasze
odkrycia nadal bedg mialy sens. Gdy przeprowadzalismy badania na szczurach,
opublikowano inne badania* **, wedtug ktérych chroniczne wirusowe zapalenie
watroby typu B (WZW B) bylo gtéwnym czynnikiem zwigkszajacym ryzyko wy-
stepowania raka watroby u ludzi. Uwazano, ze u ludzi z WZW B istnialo 20-40
razy wyzsze prawdopodobienstwo zachorowania na raka watroby.
Przeprowadzono powazne badania, ktore miaty wykazadé, jak wirus przyczynia

sie do rozwoju tego nowotworu*®

. Okazalo sig, ze czeg$¢ gendw wirusa wbudowuje
si¢ w material genetyczny watroby myszy, gdzie inicjuje raka watroby. Gdy robi sie
to za pomoca eksperymentu, w procesie zwanym transfekcja, zwierzeta uznaje sie
za transgeniczne.

Cel niemal wszystkich badan przeprowadzonych w laboratoriach na myszach
z genem WZW B —a byto ich duzo — stanowito gtéwnie zrozumienie mechanizmu
molekularnego, w jaki dziata WZW B. Nie zwracano uwagi na odzywianie i jego
wplyw na rozwdj guzéw. Przez kilka lat obserwowatem z rozbawieniem, jak jedna
grupa naukowcow za gléwna przyczyne raka watroby uznawata aflatoksyne, a dru-
ga— WZW B. Ani jedni, ani drudzy nie odwazyli si¢ zasugerowadé, ze odzywianie
ma w tym jakikolwiek udziat.

Chcielismy pozna¢ wptyw kazeiny na pobudzony przez WZW B nowotwoér
watroby u myszy. To byt duzy krok. Pozwolit nam i§¢ dalej niz aflatoksyna w roli
czynnika rakotworczego iszczury jako gatunek. Studiowaniem tego problemu zajat
sie genialny mtody doktorant z Chin z mojej grupy, Jifan Hu, wkrétce dotaczyt do
niego doktor Zhigiang Cheng. Potrzebowalismy kolonii transgenicznych myszy.
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Istniaty dwie ,,rasy” myszy, jedna w LaJolla w Kalifornii, druga w Rockville w sta-
nie Maryland. Kazda kolonia miata inny fragment genomu WZW B ulokowany
w genach watroby i byta bardzo podatna na raka watroby. Skontaktowatem si¢
z odpowiedzialnymi za nie naukowcami i poprosilem o pomoc w stworzeniu naszej
wlasnej mysiej kolonii. Obydwie grupy badaczy chcialy zna¢ nasz cel i zgodnie
uznatly, ze badanie skutkow spozywania biatka bylo bezzasadne. Ubiegatem si¢
réwniez o dofinansowanie na badania, aby przeanalizowa¢ ten problem, ale bez
powodzenia. Recenzenci byli nieprzychylni wobec koncepcji wptywu odzywiania
na nowotwory wywotywane przez wirusy, w szczegolnosci wptywu biatka z pozy-
wienia. Zaczalem si¢ zastanawial, czy nie nazbyt otwarcie kwestionuj¢ wartosé
zdrowotna biatka, ktéra uznawana byta za niepodwazalny fakt. Recenzje wniosku
o dofinansowanie sugerowaly taka mozliwos¢.

W koncu udato nam si¢ zdoby¢ fundusze, przeprowadzilismy badanie na oby-
dwu szczepach myszyiotrzymaliSmy praktycznie te same wyniki jak
w przypadku szczuréw* *. Sam mozesz si¢ o tym przekonaé. Na ryc.3.10%
zobaczysz, jak wyglada pod mikroskopem przekr6j watroby myszy. Struktura
w ciemnym kolorze obrazuje rozw6j raka (zignoruj ,,przeswit”; to przekréj przez
zyle). Wida¢ intensywny wezesny rozwdj nowotworu u zwierzat zywionych dietg

Ryc. 3.10. Wptyw biatka na rozwdéj nowotworu watroby umyszy zgenem WZW B

myszy bez genu WZW B (grupa myszy transgeniczne na diecie
kontrolna) na diecie sktadajacej zawierajacej 6% kazeiny
sie w22% zkazeiny
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zawierajacg 22% kazeiny (D), o wiele powolniejszy u zwierzat na diecie sktadajacej
sie w 14% z kazeiny (C) oraz brak jakichkolwiek zmian u zwierzat na diecie 6-pro-
centowej (B); obrazek A przedstawia watrobe bez genéw wirusa (grupe kontrolng).

Ryc. 3.11% przedstawia aktywno$¢ (ekspresje) dwoch genéw WZW, ktére po
insercji do watroby myszy powoduja raka. Zaréwno obrazek, jak i wykres pokazuja,
ze dieta w 22% sktadajaca si¢ z kazeiny uaktywnita gen wirusa, ktéry powoduje
raka, podczas gdy dieta zawierajaca 6% kazeiny niemal nie wykazata takiego

oddziatywania.

Ryc. 3.11. Wptyw biatka z pozywienia na ekspresje genu (myszy)
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Uzyskalismy wystarczajaco duzo informacji, aby stwierdzié, ze kazeina, gléwne
biatko mleka, wyraznie promuje raka watroby u:

* szczurdw, ktérym podawano aflatoksyne,

* myszy z wirusem WZW B.

Obserwacje skutkéw oddzialywania kazeiny na rozwoéj raka byty bardzo doktad-

ne; ponadto odkrylismy sie¢ uzupetniajacych sie reakcji, ktore te skutki wywotywaty:

Kolejne pytanie brzmi: czy mozemy uogdlnic¢ te odkrycia na inne rodzaje no-

wotwordw 1 inne substancje rakotwoércze? W Centrum Medycznym Uniwersy-
tetu Illinois w Chicago inna grupa badawcza pracowata nad nowotworem piersi
u szczuréw*-!. Badania dowiodty, ze zwigkszenie ilosci kazeiny w diecie szczuréw
promowato rozwéj nowotworu piersi (gruczotu mlekowego). Okazato sig, ze wyzsze
spozycie kazeiny:

* promuje rozwdj nowotworu piersi u szczurdw, ktérym podawano dwie eks-
perymentalne substancje rakotwoércze [7,12-dimetylobenzo(a)antracen
(DBMA) i N-nitrozo-N-metylomocznik (NMU) |,

* oddzialuje na sie¢ reakeji, ktore wspdlnie zwigkszaja ryzyko nowotworu,

* dziata poprzez taki sam zenski uktad hormonalny co u ludzi.
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POWAZNIEJSZE KONSEKWENCJE

Zaczynatl wylania¢ si¢ imponujgco spdjny wzorzec. W przypadku dwéch réznych
organdw, czterech r6znych kancerogenéw i dwéch réznych gatunkéow kazeina pro-
mowata rozwéj raka, wykorzystujac wysoko zintegrowany system mechanizméw. To
silne, wyrazne i spdjne mechanizmy. Kazeina wptywa na przyktad na sposob, w jaki
komorki wechodza w reakcje z substancjami rakotwérczymi, w jaki DNA reaguje na
substancje rakotworcze oraz wjaki rosng komoérki rakowe. Dobitnosé i zgodno$é tych
odkry¢ silnie dowodza, Ze s3 one istotne dla ludzi. Swiadczg o tym cztery argumenty.
Po pierwsze, szczury i ludzie maja prawie identyczne zapotrzebowanie na biatko.
Po drugie, biatko wykazuje praktycznie takie samo dziatanie u ludzi i szczuréw. Po
trzecie, poziom spozycia biatka powodujacy rozwdj guzoéw jest taki sam zaréwno
u szczurdw, jak i u ludzi. I po czwarte, i u gryzoni, 1 u ludzi etap inicjacji jest o wiele
mniej wazny niz etap promocji raka. Z duzym prawdopodobienstwem jestesmy bo-
wiem codziennie poddawani dzialaniu pewnej (cho¢ bardzo malej) ilosci substancji
rakotworezych, ale czy doprowadzi to do rozwoju guzdw, zalezy od ich promocji lub
jej braku.

Cho¢ bytem przekonany, ze zwigkszenie spozycia kazeiny powoduje raka, nadal
musialem powstrzymywac si¢ przed zbytnim uogdlnianiem. To byto wyjatkowo
kontrowersyjne odkrycie, ktore przyjmowano z glebokim sceptycyzmem, a nawet
z otwartg wrogoscig. Lecz mimo to nasze odkrycia byty zapowiedzig kolejnych.
Chciatem jeszcze bardziej poszerzy¢ zakres moich dowodéw. By¢ moze byly one
zwiastunem znacznie rozleglejszej prawdy. Jak inne sktadniki odzywcze wptywaty
na raka i w jakie wchodzity interakcje z réznymi substancjami rakotwérczymii or-
ganami? Czy wplywy innych sktadnikéw odzywcezych, substancji rakotwoérezych
czy organéw znosily si¢ wzajemnie, czy moze istniata spéjnos¢ oddziatywania
sktadnikow odzywezych w pewnych rodzajach pozywienia? Czy promocja nadal
bytaby odwracalna? Jesli tak, nowotwor z tatwosciag mozna by kontrolowad, a nawet
spowodowac jego cofnigcie po prostu poprzez zmniejszenie spozycia promujacych
sktadnikow odzywczych i/lub zwigkszenie spozycia antypromotorowych sktadni-
kéw zywnosci.

Rozpoczelismy badania innych sktadnikéw odzywcezych, w tym biatka rybiego,
thuszczow spozywezych i antyutleniaczy o nazwie karotenoidy. Dwoje moich swiet-
nych doktorantéw, Tom O’Connori Youping He, sprawdzato zdolnos¢ tych sktad-
nikéw do powodowania nowotworu watroby i trzustki. Wynik tego badania
oraz wielu innych pokazal, Ze odzywianie jest o wiele wazniejsze
w kontrolowaniu promocji raka niz dawka inicjujacego czynnika
rakotwoérczego. Twierdzenie, ze sktadniki odzyweze wptywaja gtéwnie na rozwoj
guza w trakcie promocji, zaczynato objawia¢ si¢ jako podstawowa zasada zwigzku
migdzy odzywianiem a rakiem. ,Journal of the National Cancer Institute” (ofi-
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cjalna publikacja amerykanskiego National Cancer Institute) zamiescit informacje
o niektérych naszych odkryciach na oktadce®.

Co wiecej, wylonit si¢ nastepujacy schemat: sktadniki zywnosci pocho-
dzenia zwierzecego zwigkszaty rozwéj guzdéw, podczas gdy sktad-
niki odzywcze z pozywienia ro$linnego zmniejszaty go. Schemat
ten potwierdzit si¢ w naszym badaniu cyklu zycia szczurdéw z guzami wywotanymi
przez aflatoksyny. Potwierdzit si¢ rowniez w przypadku myszy z genami zmienio-
nymi przez wirus zapalenia watroby. Jak tez w badaniu przeprowadzonym przez
inng grupe badaczy, obejmujacym nowotwor piersi i rozne czynniki rakotworcze;
w badaniach nad nowotworem trzustki i innymi sktadnikami odzywczymi®* >,
w badaniach potencjatu karotenoidéw jako antyutleniaczy i ich roli w inicjacji
nowotworu’* 3. Od pierwszego etapu inicjacji nowotworu do drugiego etapu jego
promocji schemat dziatal. We wszystkich mechanizmach.

Po publikacji wynikow tych badan w czotowych, wzajemnie si¢ recenzujacych
czasopismach naukowych wlatach 70., 80. 1 90. oraz po opublikowaniu ich stresz-
czenia w pierwszym wydaniu ksigzki obserwowatem reakcje spoteczenstwa na te
informacije.

Nie ma watpliwosci, ze wiele 0sob, w tym ponad milion czytelnikéw, zwrécito na
nie uwage. Tak jak oczekiwatem, odbierano je rozmaicie, ale bez watpienia reakcje
byly bardzo osobiste.

»Jo niestychane!” — pomysleli niektérzy, czytajac ten rozdziat i postanowili na
zawsze zmieni¢ swoje zwyczaje zywieniowe. Swiadomos¢ faktu, ze spozywany
w nadmiarze ceniony przez nich sktadnik odzyweczy sprzyja rozwojowi choroby,
ktorej najbardziej sie boja, wystarczyta im do zmiany diety bez potrzeby dalszych
wyjasnien. Inni, gteboko przywiazani do zakorzenionych w kulturze praktyk
dietetycznych, réwniez pomysleli: ,To niestychane!”, lecz zamiast czyta¢ dalej,
przystapili do ataku, pytajac, dlaczego te badania w ogdle wykonano. Tak czy owak,
wyniki badan dotknety mocno ugruntowanych przekonan.

Zaréwno wowczas, jak i péZniej nie moglem ignorowaé mozliwosci, ze te
odkrycia — o waskim zasiegu, ale niezwykle przekonujace i spojne — mogg miec¢
ogromne znaczenie dla naszego zdrowia. Musialem jednak zachowac¢ ostroznos¢,
zwlaszcza ze dowody zostaty zebrane gléwnie w eksperymentalnych badaniach
na zwierzetach.

Cho¢ istnieja mocne argumenty, ze nasze odkrycia majajako$ciowy zwigzek
ze zdrowiem ludzi, nie znamy zwigzku ilo§ciowe go. Innymi stowy, nie wiemy, czy
reguly dotyczace biatka zwierzgcego i nowotworéw mozna odnies¢ do wszystkich
ludzi we wszystkich sytuacjach, czy tez tylko do niektérych ludzi w specyficznych
warunkach. Czy te reguly dzialaja w przypadku tysigca ludzkich nowotworéw
kazdego roku, miliona ludzkich nowotworéw kazdego roku, czy wigcej? Potrze-
bowalismy dowodéw pochodzacych z badan na ludziach. W idealnych warunkach
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dowody te bytyby zbierane przy zachowaniu rygorystycznej metodologii i badano
by schematy Zywieniowe we wszechstronny sposob, wykorzystujac duza liczbe ludzi
o podobnym stylu zycia, predyspozycjach genetycznych, a mimo to réznym po-
ziomie wystepowania choréb.

Cho¢ szansa przeprowadzenia takiego badania trafia si¢ niezwykle rzadko,
nam si¢ udato. W 1980 roku do zespotu w moim laboratorium dotaczyt nauko-
wiec z Chin, dr Junshi Chen. Dzigki temu wyjatkowemu cztowiekowi pojawita si¢
przed nami szansa na poszukiwanie prawdy. Mogliémy przeprowadzi¢ badanie na
ludziach, za sprawa ktérego wszystkie nasze dotychczasowe odkrycia zyskatyby
jeszcze wigksza warto$¢. Nadszed! czas na najbardziej dogtebne badanie zwiazkow
choréb, odzywiania i stylu zycia, jakie podjeto w historii medycyny. Tak zacze¢to
sie badanie chinskie.






ROZSZERZONE | UAKTUALNIONE WYDANIE BESTSELLEROWEJ KSIAZKI,
KTORA ZMIENItA ZYCIE WIELU MILIONOW OSOB NA CALYM SWIECIE

Ksiazka, oparta na wieloletnim, starannym, dociekliwym badaniu, prezen-
tuje zaskakujace odpowiedzi na najwazniejsze pytania dotyczace zywienia:
Co tak naprawde powoduje raka? Jak mozemy wydtuzy¢ nasze zycie? Co
zatrzyma epidemie otytosci?
Neal Barnard, lekarz medycyny, przewodniczagcy PCRM
(Komitet Lekarzy na rzecz Medycyny Odpowiedzialnej)

To jedna z najwazniejszych ksiazek o odzywianiu, jakie kiedykolwiek po-
wstaty — przeczytanie jej moze uratowac ci zycie.
Dean Ornish, profesor medycyny klinicznej na Uniwersytecie Kalifornijskim,
zatozyciel i przewodniczacy Instytutu Badan z zakresu Medycyny Prewencyjnej

Jestem przekonany, ze to, co jemy, ma ogromny wptyw na nasze zdrowie.
Nie interesuja mnie plotki czy tresci zawarte w reklamach, tylko potwier-
dzone fakty. Badania naukowe nieprzerwanie dostarczajg nam nowej wie-
dzy i warto zapozna¢ sie z tymi najciekawszymi. Pionierskie China Study
do nich nalezy. Potwierdzito ono, ze dieta roslinna jest naprawde dobrym
sposobem zapobiegania wielu chorobom.

Liczba zachorowan na miazdzyce, cukrzyce czy choroby nowotworowe
jest przygnebiajaca. Juz czas na rzetelng wiedze i zmiane nawykow zywie-
niowych!

Maciej Miecznikowski, muzyk, wokalista, aktor, wspotzatozyciel Fundacji
Wiemy, co jemy” Nauka i Edukacja Spoteczna dla Zdrowia (www.wiemycojemy.org)

Jestem wegetarianka od wielu lat. Moje dzieci — od urodzenia. Czy
zadawano mi pytania o stusznos¢ stosowania takiej diety? Bardzo czes-
to. Czy styszatam, ze z wiasnym zyciem mam prawo robi¢, co chce,

ale nie powinnam ryzykowa¢ zdrowiem moich coreczek? Tysigce razy.
Swiadomo$é spoteczenstwa zmienia sie powoli, ale ksiazka Nowoczesne
zasady odzywiania to krok milowy w dziedzinie dietetyki. Wywraca do

gory nogami wszelkie piramidy zywieniowe i na przyktadzie wieloletnich,
przeprowadzonych na gigantyczna skale badan pokazuje, jakie stoso-

wac metody, by cieszy¢ sie zdrowiem w kazdym wieku. To lektura obowiaz-
kowa dla wszystkich niedowiarkow!

Monika Mrozowska, aktorka, autorka ksigzek kulinarnych

Uwazam, ze informacje na temat korzysci ptynacych z diety opartej na
nieprzetworzonych produktach roslinnych sa najbardziej odkrywcza
wiedza w historii zachodniej medycyny. Nie jest to Sciezka mocno wydep-
tana, ale jestem pewien, ze stanie sig autostradg przysztosci. Nie mamy
innego wyjscia.

T. Colin Campbell
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