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Styl zycia 1 odzywianie w chorobach onkologicznych.

Fakty 1 dowody
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w Poznaniu

W dniu 11 czerwca 2019 roku w sali audytoryjnej
Wielkopolskiego Centrum Onkologii w Poznaniu od-
byl sie wyktad profesora Roberta Thomasa — znanego
na $wiecie onkologa z Wielkiej Brytanii — o podanym
powyzej tytule. Wyktad byt ttumaczony z jezyka an-
gielskiego na polski.

Profesor przyjechal do Poznania na zaproszenie
Wielkopolskiego Centrum Onkologii i byta to jego
pierwsza wizyta w Polsce.

Robert Thomas jest jednym z najbardziej znanych
onkologéw w Wielkiej Brytanii, aktualnie pracuje
jako konsultant medyczny w szpitalach w Bedford
i Addenbrooke (specjalista w zakresie raka piersi,
prostaty, jelit i skory), jest wyktadowca akademickim
Uniwersytetéow Coventry i Cambridge. Opublikowat
ponad 100 artykuléw naukowych w renomowanych
czasopismach o migdzynarodowym zasiegu. Za swoje
osiagniecia otrzymat w 2001 roku nagrode Lekarza
Roku, w 2007 nagrode Onkologa Roku, a takze medal
Franka Ellisa. Jest autorem ksiazki pt. ,,Styl zZycia i rak —
fakty” (,,Livestyle after cancer. The facts”, 2016 r.)
oraz redaktorem stron internetowych pos$wigconych
zywieniu i rakowi: cancernet.co.uk i keep-healthy.com.

Dieta odgrywa ogromna role w profilaktyce i w le-
czeniu raka, cho¢, jak mowit Profesor, nie zastapi
terapii farmakologicznych. Okoto 50% chordéb nowo-
tworowych ma zwiazek ze stylem zycia, a liczba zacho-
rowaf wzrasta. Szacuje si¢, ze w najblizszej przysztosci
co druga osoba zachoruje na chorobe onkologiczna.
Pocieszajacy jest jednak fakt, ze szanse przezycia
chorych w ciggu ostatnich 20 lat wzrosty z 20 do 80%
w przypadku raka prostaty i do 84% w przypadku
raka piersi. Zwicksza si¢ tez dtugosc¢ zycia pacjentow
z choroba nowotworowa. W przypadku przerzutéw
do kosci z powodu raka gruczotu krokowego przezy-
cie wynosi ok. 10 lat. Pacjent wymaga jednak ciaglej
opieki i leczenia. Zaréwno choroba, jak i leczenie

wplywaja na obnizenie jakoSci zycia pacjenta (oste-
oporoza, zmeczenie, przybieranie na wadze, uderzenia
goraca i inne).

Zepo6t profesora Thomasa dziata w réznych ob-
szarach: wyjaSnia watpliwoSci pacjentow zwigzane
z choroba nowotworowa (np. cukier w diecie, otytos¢,
masaze, gtodowki, aktywnos$¢ fizyczna, flora bak-
teryjna i inne), dokonuje przegladu piSmiennictwa
Swiatowego w zakresie stylu zycia, diety w choro-
bie nowotworowej i publikuje odpowiednie syntezy,
wspoOlpracuje z organizacjami charytatywnymi zaj-
mujacymi si¢ pomoca chorym z nowotworami oraz
przeprowadza randomizowane badania kliniczne.

Wszystkie dane, ktore przedstawiat profesor
Thomas, oparte byly na okreslonych pracach nauko-
wych.

Badania wskazuja, ze palenie tytoniu zwigksza ry-
zyko nowotworéw pluc, gtowy i szyi, a jezeli pacjent
z nowotworem nadal pali, zwieksza si¢ ryzyko zgonu.
Takim pacjentom zaleca si¢ konsultacje psychologicz-
ne. Bardzo wazna jest aktywnos¢ fizyczna (co najmniej
3 godziny tygodniowo), dzieki ktérej w organizmie
zachodza zmiany bezpo$rednie (obnizenie stanéw
zapalnych, wzmocnienie odpornoSci, dziatanie prze-
ciwutleniajace, zmniejszenie insulinoopornosci, zmia-
na ekspresji genéw, obnizenie poziomu testosteronu
i estrogenéw), niebezposrednio zwigksza si¢ poziom
witaminy D,, poprawia si¢ kontrola masy ciata, polep-
sza nastrdj. AktywnoS¢ fizyczna zmniejsza tez poziom
toksyn, poprawia trzymanie moczu, zmniejsza zabu-
rzenia erekcji. Treningi musza prowadzic trenerzy wy-
specjalizowani w kierunku pacjentéw onkologicznych.
Przeprowadzany jest specjalny egzamin dla takich
terapeutéw. Nawet w przypadku osteoporozy nie ma
przeciwwskazan do ¢wiczen z cigzarkami — tak wynika
z odpowiednich badan. Profesor zwrdcit tez uwage
na to, ze chociaz czesto pacjentom przepisywane sg
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preparaty wapnia, to nie ma danych, ze sa one pomoc-
ne. Nalezy zwraca¢ gtéwnie uwage, aby rozbudowac
mas¢ migSni. Wazna jest tez co najmniej 13-godzinna
przerwa pomiedzy ostatnim positkiem wieczorem
a pierwszym rano. Obserwuje si¢ wtedy niski poziom
markeréw zapalnych oraz glikowanej hemoglobiny,
a takze nizsze o 36% ryzyko nawrotow.

Zaleca sie p6t godziny ¢wiczef przed $niadaniem,
co korzystnie wplywa na spalanie tkanki tluszczo-
wej 1 wydluza czas miedzy jedzeniem, przy czym
nie nalezy podjada¢ miedzy positkami. Zaleca si¢
ograniczenie spozycia cukru rafinowanego, po kto-
rym wzrasta gwaltownie poziom glukozy i obniza
sie po pot godzinie, co powoduje, ze odczuwamy
gléd. Cukier sprzyja otytoSci, zwieksza ryzyko in-
sulinoopornosci i sprzyja stanom zapalnym. Jezeli
chcemy spozywac cukier, to po positku, a nie na pu-
sty zotadek. Wybierajmy pokarmy o niskim indek-
sie glikemicznym, petnoziarnisty chleb, ciemny ryz.
Wazne, aby cukry taczy¢ z polifenolami, ktére sa np.
w przyprawach, warzywach i owocach. Polifenole
wielotorowo wplywaja na organizm, zapobiegaja
insulinoopornosci, spowalniaja transport glukozy,
zwiekszaja wychwyt glukozy przez insuling, obnizaja
procesy zapalne. Chociaz reakcje zapalne pomagaja
w powrocie do zdrowia, to przewlekle zapalenie nie
jest korzystne dla organizmu. Proces zapalny sprzyja
tez nowotworom.

Stany zapalne w jelitach wplywaja na caly organizm,
np. na mdzg, a efektem tego procesu jest zmeczenie,
przy czym przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna
demencji.

Profesor zwrdcit tez uwage na szkodliwo§¢ de-
zodorantéw zawierajacych zwiazki glinu i karcynogeny
prozapalne w produktach spozywczych: przypalone
migso, przetwory migsne (weglowodory aromatyczne),
co nie znaczy, ze musimy je calkowicie eliminowac,
ale mozemy zmniejszac ich toksycznos¢ przez faczenie
z przyprawami i warzywami. Poréwnano dwie grupy
osob: jedna spozywata mieso i cukier, a druga mieso
marynowane w ziolach i przyprawach. Stwierdzono, ze
poziom karcynogenow byt o potowe nizszy w drugiej
grupie, co oznacza, ze polifenole sa bezpoSrednia
odtrutka przeciw czynnikom rakotwdrczym.

Dieta Srodziemnomorska jest silnie przeciwzapalna,
a jej dietetyczny indeks przeciwzapalny wynosi 3,95;
najkorzystniejsza jest jednak dieta makrobiotyczna bez
miesa, z duza iloScia warzyw, ktorej dietetyczny indeks
przeciwzapalny wynosi 5,54. Dieta makrobiotyczna
dobrze wptywa na flore bakteryjna jelit, korzystne sa
tez kefir oraz produkty kiszone. Fermentowane pro-
dukty mleczne zawieraja witaming K, ktora wptywa
korzystnie na kosci i flore bakteryjna, witamina ta jest

bardzo wazna w onkologii. Poniewaz czesto, co wyka-
zaly badania, zawartos¢ witaminy K, w sumplementach
diety jest niska, lepiej sie skupi¢ na jej naturalnych
Zrodfach (natto, parmezan, sery pleSniowe).

Istotne jest tez, aby nasza zywnoS¢ nie zawierala
herbicydéw i pestycyddéw. Prebiotyki tez sa wazne,
sprzyjaja rozwojowi flory bakteryjnej, obecne sg w fa-
soli, szparagach, karczochach, korzeniach mniszka,
cykorii i innych ro§linach.

Polifenole poza tym, ze sprzyjaja rozwojowi korzyst-
nej flory bakteryjnej, chronia przed dziataniem cukru
i innych czynnikéw rakotworczych, przeciwdziataja
zapaleniom, co przektada si¢ na stopief uszkodzenia
DNA, wplywaja tez na ekspresje gendw (epigenety-
ka), moga hamowac ekspresje gendéw prozapalnych
i pronowotworowych. Badania wykazaly, ze nawet
jesli zachorujemy, to dieta moze spowolni¢ rozwdj
choroby (nowotworu).

Kobietom czesto odradza si¢ produkty sojowe, gdyz
wywieraja dzialanie estrogenne (zawieraja fitoestro-
geny), ale z badan wynika, ze fitoestrogeny obnizaja
poziom estrogendéw endogennych. Natomiast moga
by¢ szkodliwe, jezeli sa w postaci preparatow i stoso-
wane s3g w duzych dawkach.

Poziom polifenoli zwieksza sig, jesli do naszej diety
wprowadzimy brokuly, chociaz 200 razy wiecej jest
ich w kietkach. Profesora niepokoi takze popularnosc
suplementow diety, ktérymi zastepuje sie¢ wtaSciwe
Zywienie.

Biopierwiastki i witaminy, jako wyodrebnione sub-
stancje, mogg by¢ nieskuteczne albo wrecz szkodliwe,
np. B-karoten zwicksza u palaczy ryzyko raka ptuc,
glowy 1 szyi, witamina E i selen zwigkszaja ryzyko
wystapienia raka gruczotu krokowego.

Wraz ze swoim zespotem Profesor Thomas prze-
prowadzit liczne badania. Jednym z nich byto badanie
kliniczne preparatu Pomi-T. Poprzedzily je 18-mie-
sieczne prace, ktore doprowadzity do wytypowania
najbardziej obiecujacych produktéw naturalnych
(sktadniki Pomi-T) bogatych w polifenole: granat
(kwas elagowy), zielona herbata (EGCG), kurkuma
(kurkumina) i brokut (sulforafan). W produktach tych
oznaczano zawarto$¢ m.in. polifenoli i pestycydow.
Badanie potwierdzito przeciwnowotworowe dziatanie
wytypowanych sktadnikéw, za ktére odpowiedzialne
sa rozne zwiazki o charakterze polifenoli, dzialajace
inaczej i w inny sposéb.

Postanowiono skupi¢ si¢ na raku gruczotu kroko-
wego, gdyz zebrano odpowiednia grupe; w badaniu
wzieto udziat 203 pacjentéw. Jedna grupa otrzymywata
placebo, druga Pomi-T. Badanie przeprowadzono
wedhug najnowszych standardéw i nie byto ono komer-
cyjne, gdyz zespdt Profesora Thomasa otrzymat na nie
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fundusze. Wykazano w grupach réznice w wielkoSci
markera PSA, a w grupie badanej proces zdrowienia
byl szybszy i uzyskano lepsze efekty terapii.

Wyniki badan preparatu Pomi-T profesor
Thomas zaprezentowatl na konferencji onkologicznej
Amerykanskiego Towarzystwa Onkologii Klinicznej
(ASCO) w Chicago w 2013 roku. Wyniki opublikowa-
no w czasopiSmie ,,Nature”. Preparat zostal wprowa-
dzony do handlu, jest zalecany przez National Cancer
Institute, dostepny rowniez w Polsce.

Inny kierunek badan profesora Thomasa to poszu-
kiwanie olejkéw eterycznych o dziataniu przeciwzapal-
nym i przeciwutleniajacym, jako antidotum na zmiany
w paznokciach pod wplywem chemioterapii (docetak-
sel). U 60 pacjentow (23 mezczyzn z rakiem prosta-
ty i 37 kobiet z rakiem piersi) smarowanie paznokci
naturalnym balsamem na bazie roSlin (olejki bogate
w polifenole) zapobieglo wystapieniu zmian w plyt-
kach paznokciowych. Na temat wynikow tego bada-
nia (podwdjnie §lepe, randomizowane) prof. Thomas
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wygtosit referat na Konferencji ASCO w Chicago
w 2017 roku, a odpowiednie publikacje sa dostepne.
Preparat (Polybalm) zawierajacy jako ro$linne sktad-
niki szatwie afrykanska (Tarchonanthus camphoratus),
kwiaty lawendy (Lavandula spica), golteri¢ rozestang
(Gaultheria procumbens) 11i$¢ eukaliptusa (Eucalyptus
globulus) jest dostepny w sprzedazy. Kolejne badania
beda dotyczy¢ skutecznosci tego prepartu w tuszczycy
1 po urazach. Zespot profesora bada tez mozliwos¢ za-
stosowania polifenoli w zapobieganiu zapalenia stawdw
u sportowcoéw. Okazato si¢, ze najskuteczniejsze sa te
same 4 produkty co w Pomi-T.

Profesor Thomas odpowiadat tez na liczne pytania
uczestnikéw wyktadu, niestety nie bylo mozliwosci,
aby zdazyt odpowiedzie¢ na wszystkie.

Na zakonczenie dla uczestnikéw wyktadu byt przy-
gotowany bufet ze zdrowa zywnoScia. Niestety ka-
wiarenka dziatajaca w Centrum Onkologii serwuje
niewiele produktéw zalecanych w chorobie nowo-
tworowej.
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