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DZIEKI TEJ KSIAZCE DOWIESZ SIE...

* W jaki sposdb odzywianie wptywa na nasz metabolizm i jakie produkty

spozywcze pomagaja pokonac raka.

o Jaki wyrafinowany trik metaboliczny pozwala komérkom rakowym chronié
sie przed atakiem uktadu odpornosciowego i co zrobié, by znéw staty sie

one wrazliwe na jego dziatania.

e Dlaczego chemio- i radioterapia silniej uderzaja w komorki rakowe, jesli
uprzednio ograniczymy spozywanie weglowodandw znacznie podnosza-

cych stezenie glukozy we krwi.
e Jak wykorzystaé zdrowe ttuszcze i biatka jako alternatywne zrédta energii.

e Jak wykorzystujgc zdrowe rodzaje i zamienniki cukru nadal cieszy¢ sie

stodkim smakiem.

e Jak odzywiac sie w sposdb urozmaicony, zeby zachowac zdrowie.
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JEDZ | WALCZ
Z RAKIEM

Przyjmujgc odpowiednie substancje odzywcze, dostarczasz swoim
zdrowym komérkom energii, jednoczesnie ponownie uwrazliwiajgc komorki
rakowe na chemio- i radioterapie oraz zapobiegajac ich rozprzestrzenianiu

sie w twoim organizmie.

SWIADOMIE OGRANICZAJ SPOZYCIE WEGLOWODANOW
32

WIECEJ ZDROWYCH TtUSZCZOW
52

ENERGIA POZYSKIWANA Z BIAtKA
62

NATURALNE SUBSTANCJE CZYNNE, WSPOMAGAJACE
WALKE Z RAKIEM
72




SWIADOMIE OGRANICZAJ
SPOZYCIE WEGLOWODANOW

Weglowodany pod postacig cukru i skrobi
stanowig znaczng cze$é¢ diety wspdtczesnego
cztowieka. Tymczasem nasi przodkowie az
do epoki kamiennej spozywali ich bardzo
niewiele. Dopiero rozwdj rolnictwa umozliwit
wytwarzanie duzych ilosci weglowodandw
dla celéw wyzywienia ludzi. Cztowiek wyko-
rzystat ten postep nie tylko dla potrzeb zwia-
zanych ze swoim zywieniem, ale takze

do karmienia zwierzat. Tymczasem zwierzeta
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dzikie — zaréwno mieso-, jak i roélinozerne

- wcigz odzywiaja sie ubogo w weglowo-
dany. Te drugie sg w stanie wykorzystywaé
niepodlegajgce trawieniu czesci traw i innych
roélin zielonych tylko dlatego, ze podczas
przezuwania mechanicznie rozdrobnionych
czedci roslin zamieszkujgce przewdd pokar-
mowy bakterie i inne organizmy jednoko-
morkowe przeksztatcajg je w kwasy ttuszczo-
we i biatko.
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Skutkiem tego koniec koricdw sarna odzywia
sie tak samo jak lew — gtownie biatkiem

i thuszczem, nawet jesli na pozér wyglada to
zgota inaczej.

Dieta wspdfczesnego cztowieka znacznie od-
biega jednak od sposobu odzywiania dziko
zyjacych zwierzat. Ze wzgledu na wysokie
spozycie weglowodanoéw i wynikajgcy z niego
istotny wzrost stezenia cukru i insuliny we krwi
(zob. takze s. 37) stanowimy absolutny wyja-

tek w przyrodzie.

O WIELE ZA WIELE CUKRU

Najwiekszg cze$¢ energii przyjmujemy w dzi-
siejszych czasach pod postacig cukru i weglo-
wodandw. Zazwyczaj pokrywamy w ten spo-
sob ponad potowe naszego zapotrzebowania
energetycznego, co daje nieco powyzej 300 g
cukru i skrobi dziennie. Na chwile obecng

w zachodnich krajach uprzemystowionych

i krajach szybko rozwijajacych sie, takich jak
Indie, Chiny i Brazylia, cukier jest spozywany
na taka skale, ktéra prowadzi do masowych
zaburzen metabolicznych wérdéd ludnosci.
Moga one niekiedy prowadzi¢ do ciezkich
choréb, takich jak cukrzyca, choroby uktadu
krazenia, choroba Alzheimera czy nawet rak.
Ale ile cukru tak naprawde potrzebujemy?
Normalne zapotrzebowanie ludzkiego organi-
zmu na glukoze wynosi okoto dwa miligramy
na kilogram masy ciata na minute. W ciggu
godziny wazacy 75 kilograméw dorosty zuzy-
wa zatem od siedmiu do dziesieciu graméw

glukozy. Bilans ten mozna wiec wyréwnac,
spozywajac w tej sytuacji jeden gram glukozy
co dziesie¢ minut. Wzrost stezenia cukru we
krwi bytby wtedy istotnie determinowany
przez ilosci cukru uwalniane w okreslonych
odstepach czasu.

Cukier nie jest przy tym — w przeciwienstwie
do biatka i ttuszczu — substancjg niezbedna
do przezycia. Chociaz najwazniejsze komorki
ciata cztowieka (przyktadowo komérki nerwo-
we, siatkdwka oka, komaorki macierzyste, ko-
morki rozrodcze) stale go potrzebujg, czto-
wiek bytby w stanie przezy¢ bez przyjmowania
jakichkolwiek zawierajacych weglowodany
pokarméw. Jest to mozliwe dzieki samodziel-
nemu wytwarzaniu przez organizm cukru

z biatka (aminokwasow glukogennych) oraz
gliceryny — sktadnika olejéw i ttuszczéw (zob.
takze s. 65).

NIEBEZPIECZNE
POLACZENIE

Ze wzgledu na swoje wlasciwosci
chemiczne cukier wchodzi w reakcje
z biatkami i innymi elementami ko-
morki. Poniewaz prowadzi to migdzy
innymi do uszkodzenia waznych bia-
fek strukturalnych (kolagenu), trans-
portowych (hemoglobiny) i enzymow,
znaczne stezenie cukru w komdrkach
skutkuje ich uszkodzeniami, obnize-

niem wydolno$ci i przyspieszeniem

procesow starzenia.
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Proces ten, zwany glukoneogenezg, zapewnia
w ekstremalnym przypadku braku dostepu
do zywnosci rbwnomierne zaopatrzenie orga-
nizmu w glukoze. Wytwarzanie nowych ilosci
glukozy jest jednakze tak niewielkie, ze nie
prowadzi do wzrostu stezenia glukozy i insuli-

ny we krwi. Pozwala to na unikniecie zdrowot-

SPRAWDZ, ILE CIAt KETO-
NOWYCH PRODUKUJESZ
Obecnoé¢ cial ketonowych we krwi
lub w moczu $§wiadczy o tym, ze za-
pasy cukru w komérkach (zapasy gli-
kogenu) s3 puste, a metabolizm prze-
taczyl sie na spalanie ttuszczu. Tylko
wowczas mozemy mowic¢ o prawidlo-
wej zmianie nawykow zywieniowych.
Badanie takie mozna z latwoscig wy-
kona¢ za pomoca zwyklego paska te-
stowego (do kupienia w aptece), ktéry
nalezy podstawi¢ pod strumien mo-
czu. Przy duzym spozyciu ptynéw
przy tej metodzie moze jednak zajs¢
efekt rozcienczenia.
Najdokladniejsza warto$¢ poznamy,
poddajac badaniu krople krwi po-
brang z opuszki palca. Oczekiwany
wynik to: 1 do 5 mmol/l. Glukometr
(cena od ok. 70 z1) i paski do bada-
nia cial ketonowych we krwi

(od ok. 5 zt za sztuke, pakowane po

5, 10, 20 i 100) dostepne sg w aptece.
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nych konsekwencji zwigzanych z hustawkami
stezenia glukozy we krwi.

Réwnolegle do glukoneogenezy przebiegajg
procesy metaboliczne, w wyniku ktérych

z kwaséw ttuszczowych powstajg ciata keto-
nowe (zob. ramka). Hamuja one wzrost komé-
rek rakowych, poniewaz nie sg wykorzystywa-
ne w procesach fermentacji, a ponadto
aktywizujg uwalnianie energii w mitochon-
driach, co z kolei zapobiega niepozgdane;j
fermentacji w komérkach rakowych. Utatwia
to takze uwalnianie energii w komérkach ner-
wowych i w moézgu, dzieki czemu komorki sta-
ja sie mniej zalezne od glukozy, gdyz znaczna
cze$¢ energii dostarczana jest im przez ciata
ketonowe. Ma to wazkie znaczenie zwtaszcza

przy zaistniate]j insulinoopornosci.

CZYM JEST CUKIER?

Wielu ludziom stowo , cukier” nasuwa skoja-
rzenia ze zwyktym cukrem stotowym (kryszta-
tem, buraczanym, biatym, trzcinowym, sacha-
rozg) lub z cukrem gronowym (glukoza).

A tymczasem istnieje bardzo wiele réznych
rodzajoéw cukru. Do cukréw prostych, oprécz
najpowszechniejszej glukozy, zalicza sie takze
przyktadowo cukier owocowy (fruktoze) i ga-
laktoze. A obok najbardziej znanego dwucu-
kru — biatego krysztatu — istniejg takze przykta-
dowo cukier mleczny (laktoza) i cukier

stodowy (maltoza).
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Skrobia takze jest cukrem

Pod pojeciem skrobi rozumie sie setki do ty-
siecy jednostek glukozy potgczonych w jeden
tancuch. Stanowi ona najczesciej spozywana
postac wielocukréw (polisacharydéw). Dlate-
go tez organizmowi dostarczamy cukier nie
tylko pod postacia stodkich kolorowych napo-
jow, zelek i innych stodyczy, ale takze wraz ze
wszystkimi zawierajgcymi skrobie produktami
spozywczymi, a wiec rbwniez wraz ze wszyst-
kimi rzekomo zdrowymi produktami takimi jak
chleb, makaron, ryz czy ziemniaki. Skrobia
stanowi w nich pozbawiong stodyczy forme
magazynowania glukozy, najwazniejszego cu-
kru dla ludzkiego metabolizmu.

W wyniku dziatania enzymow rozbijajacych
skrobie, ktore znajduja sie w $linie, skrobia
jest rozktadana do glukozy czesciowo juz

w ustach. W jelitach za$ nastepuje catkowite
jej trawienie, skutkiem czego zachodzi szyb-
kie uwolnienie glukozy. Skrobia jest wiec for-
ma cukru pozbawiong stodkiego smaku, ale
bardzo szybko przeksztatcang przez organizm
w glukoze. Energia ze skrobi jest zatem bar-
dzo szybko udostepniana organizmowi. Dla-

tego tez jest ona tak niebezpieczna.

WAHANIA STEZENIA CUKRU WE KRWI
Szybkie uwolnienie energii ze skrobi prowadzi
do gwattownego wzrostu stezenia glukozy we
krwi i wydzielenia odpowiednich ilosci insuli-
ny, ktéra umozliwia przechwycenie glukozy

z krwi przez komaorki i tkanki. Cukier moze zo-

sta¢ wykorzystany w komarkach jako energia
lub przeksztatcony w ttuszcz. Jedli spozywa sie
duzo skrobi, stezenie cukru i insuliny we krwi
czesto jest podniesione. Prowadzi to do prze-
ksztatcenia znacznej ilosci pobranego cukru
w ttuszcz, co z kolei skutkuje szybkim ponow-
nym pojawieniem sie gtodu. Znaczne spozy-
cie skrobi moze wiec fatwo prowadzi¢ do
tego, ze bedziemy regularnie jadac wiecej,
niz potrzebujemy. To duzy problem zywienio-
wy dzisiejszych czaséw. Dla zdrowia decydu-
jace jest bowiem, ile glukozy uwalnia orga-
nizm podczas proceséw trawiennych oraz jak
wysoko i jak szybko podnosi sie stezenie cu-
kru we krwi po positku.

Nadmiar insuliny prowadzi jednak nie tylko
do otytosci, ale moze takze tak bardzo obni-
zy¢ stezenie cukru we krwi, ze spadnie ono
ponizej wartosci wyjsciowej. W skrajnym przy-
padku prowadzi to do hipoglikemii, co jest
rébwnoznaczne ze stanem zagrozenia zycia.
Poniewaz zbyt niskie stezenie cukru we krwi
zagraza zyciu, mozg natychmiast wysyta roz-
kaz: , Szukaj zrodta cukrul Byle predko!”.
Whkrotce pojawia sie wilczy gtéd i silne poza-
danie stodkosci. Mdzg nakazuje wiec organi-
zmowi zachowanie, ktére niejako moze za-
gwarantowac mu przezycie. Takie btedne koto
mozna przerwac tylko poprzez ograniczenie
konsumpcji cukru lub spozywanie go w takich
postaciach, ktére nie podniosg zanadto po-

ziomu glukozy we krwi.
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SKROBIA A RAK

Najwazniejsze przeslanie niezwykle
waznego badania kanadyjskiego
Centrum Badan nad Rakiem na te-
mat roli skrobi brzmi nastepujaco:
dieta uboga w weglowodany, zawiera-
jaca niewielkie ilo$ci skrobi, ale
znaczne ilo$ci biatka, spowalnia
wzrost raka. W przypadku myszy
bardzo szybko zapadajacych na no-
wotwory z powodu defektu genetycz-
nego po pierwszym roku zycia guzy
stwierdzono u polowy z nich. W gru-
pie kontrolnej bedacej na diecie ni-
skoweglowodanowej i o niskiej za-

wartoéci skrobi guz nie pojawit si¢

u zadnego (!) ze zwierzat.

Skrobia - wazna budowa chemiczna

Istniejg produkty spozywcze, ktére wprawdzie
zawierajg znaczne ilosci skrobi, ale mimo to
po ich spozyciu stezenie cukru we krwi wzrasta
powoli. Skrobia bowiem skrobi nieréwna. Za-
sadniczo wielocukier ten sktada sie z taricucha
wielu czgsteczek glukozy. Stopien rozgatezie-
nia tego faricucha decyduje o szybkosci, z jaka
organizm jest w stanie rozbié¢ go na czasteczki
glukozy. Istnieja molekuly o budowie nierozga-
tezionej, jak np. amyloza, oraz takie z boczny-
mi rozgatezieniami, jak np. amylopektyna. Im
bardziej rozgateziona strukturg charakteryzuje
sie dany rodzaj skrobi, tym wiecej wolnych za-
konczen posiada. tancuch nierozgateziony ma
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natomiast tylko dwa zakoriczenia. Podczas tra-
wienia obecne w jamie ustnej i zotadku enzy-
my ,atakuja” te wtasnie wolne zakoriczenia.
Dlatego tez skrobia o dwéch zakorczeniach
jest rozbijana wolniej niz ta, ktéra moze by¢
trawiona z wielu stron jednoczesnie. Ta druga
ewentualno$¢ skutkuje takze szybszym wzro-

stem stezenia cukru we krwi.

NADMIAR CUKRU TO NIE
TYLKO OTYtOSC..

Jeszcze przed kilkoma dziesiecioleciami
ludzie nie zawsze mogli cieszy¢ sie powszech-
nym dostatkiem jedzenia. Z biegiem ewolucji
cztowiek dopasowat swéj metabolizm do na-
przemiennego nadmiaru i niedostatku pokar-
mow, co pozwolito mu przetrwac takze

w ciezkich warunkach. Istotng cecha byta tutaj
zdolnos¢ organizmu do gromadzenia energii
na ,czarng godzing”. Gdy mamy do dyspozy-
cji dos¢ cukru, napetniamy nim nasze maga-
zyny w watrobie i miesniach szkieletowych.
Nadmiar energii pod postacia cukru, biatka

i ttuszczu kumulowany jest natomiast w nie-
zwykle rozciggliwych komérkach ttuszczowych
(adipocytach).

Rozne sposoby magazynowania
energii

Zapasy glikogenu zawierajag mniej energii niz
zapasy ttuszczu. Dlatego moga one zostaé
wykorzystane do pokrycia krotkotrwatego za-
potrzebowania takze w sytuacjach niedoboru
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tlenu (wytwarzanie energii w warunkach bez-
tlenowych) - czyli np. gdy musimy biec albo
walczyé (sytuacja walki lub ucieczki).

Dla naszych przodkéw — zbieraczy i mysliwych
— cukier byt trudnym do przecenienia dobrem.
Zapasy ttuszczowe kumulujg natomiast wiece;j
energii niz zapasy glikogenu. W energie
moga by¢ jednak przeksztatcane wytgcznie
przy udziale tlenu (oddychanie tlenowe). Za-
pasy ttuszczu stuzg jako rezerwy energetyczne
na czasy ewentualnego gtodu, zimna i niedo-
statku. Takie ich gromadzenie przestato by¢
nam potrzebne zaledwie kilka dziesiecioleci
temu, gdyz dzieki nowoczesnemu rolnictwu,
technologiom wytwarzania zywnosci i meto-
dom jej przechowywania dzisiaj juz nikt nie
musi cierpie¢ gtodu — przynajmniej w krajach
Zachodu. Nasze predyspozycje genetyczne
nie dostosowaty sie jednak do stanu nadmia-
ru. W wyniku tego cztowiek wcigz ma skton-
no$¢ do tego, by w razie nieograniczonego
dostepu do zywnosci jes¢ wiecej niz tego wy-
maga jego bilans energetyczny. Nasi przod-
kowie nie wiedzieli, czy jutro tez bedzie obfi-
towato w pokarmy, wiec gdy nawet pojawiato

sie uczucie sytosci, po prostu jedli dale;j.

Niepotrzebne zapasy ttuszczu

To, co byto tak wazne dla naszych praprzod-

kéw do przetrwania sytuacji kryzysowych, dzi-
siaj utrudnia zycie wielu ludziom. Cierpia, bo

ich ciata zbyt tatwo kumulujg ttuszcz. Widocz-
ny na pierwszy rzut oka skutek nadmiaru we-

glowodanéw w diecie? Coraz wiecej ludzi

zmaga sie z nadwaga. Sytuacje zaostrza brak
ruchu.

Ze zbednymi wateczkami ttuszczu zmagaja sie
przede wszystkim ci, ktérzy jedzg obfite ilosci
weglowodandw. Cukier bowiem, jesli nie zo-
stanie wykorzystany przez komoérki, natych-
miast zostaje przeksztatcony w ttuszcz. Co
gorsza, po jego spozyciu nasz mézg wydziela
pewne ,substancje szczescia” (opiaty). To
dlatego po konsumpcji zelkéw czy czekolady
doswiadczamy uczucia btogosci, ktérego
chetnie doznaliby$my kolejny raz. Organizm
reaguje wiec nastgpujaco: mamy ochote

na wiecej, wiec nadal pochtaniamy pokarmy,
chociaz gtéd juz dawno zniknat.

..ALE | CHOROBY

Jesli ciagte skoki stezenia cukru we krwi nie
zostang ukrécone, na przyktad poprzez zmia-
ne nawykdéw zywieniowych, komérki probujg
sie broni¢ przed nadmierng podaza cukru

i tracg wrazliwo$¢ na insuline. A tymczasem
hormon ten odgrywa istotna role w proce-
sach zaopatrywania komorek w energie oraz
w procesach ich wzrostu, ktére sg mozliwe tyl-
ko dzigki podazy pokarmow. Jesli stezenie
cukru we krwi podnosi sie, organizm automa-
tycznie wie, ze dysponuje odpowiednig
iloscig energii potrzebng do proceséw wzro-
stu. Jesli jednak wzrost ten jest czesty i znacz-
ny, insulina w ktérym$ momencie przestaje
dziata¢ i cukier nie moze zosta¢ wykorzystany
zgodnie z przeznaczeniem.
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Jeszcze zanim stezenie cukru we krwi dtugo-
trwale sie podniesie, nastgpig znaczne zaktdce-
nia metaboliczne — stan ten okresla sie mia-
nem stanu przedcukrzycowego. Trzustka robi
wowczas wszystko, co w jej mocy, by przywré-
ci¢ stezenie glukozy we krwi do prawidtowego
stanu. Wydziela wiec znaczne ilosci insuliny,
aby zmusi¢ przynajmniej jakas czes¢ glukozy
do wejscia do komorek ciata. Jednak nawet
najwieksze ilosci insuliny nie sprawia, ze cukier
cudownie rozpusci sie we krwi. Zostanie on
.na site” wcisniety do i tak juz , pekajacych

w szwach” komérek. W ten sposéb rzeczywi-
Scie udaje sie przez pewien czas utrzymac po-
ziom glukozy we krwi na mniej wiecej rbwnym
poziomie. Koniec koncéw jednak komdérkom
ciata nie pozostanie nic innego, jak catkowicie
zamknac sie przed czasteczkami cukru. Zacho-
dzi insulinoopornosé¢. Réwnolegle po latach
walki wyczerpana trzustka zaprzestaje pracy

i juz nie wydziela insuliny.

Uzaleznione od cukru narzady
ulegajg uszkodzeniu

Insulinoopornos¢ prowadzi nie tylko do poja-
wienia sie cukrzycy typu 2. Poniewaz komorki
ciafa nie sg w stanie juz przyjmowac cukru,
uzaleznione od obecnosci glukozy jako do-
stawcy energii narzady cierpig w wyniku jej
braku. Problem ten najbardziej dotyka komo-
rek uktadu nerwowego. Niedobdr glukozy
powoduje bowiem obumieranie komaérek
nerwowych, co prowadzi do choroby
Alzheimera. Jak wiec wida¢, metabolizm ko-
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morkowy jest nie tylko kluczem do zycia, ale
takze przyczyng wielu chordb.

WYSOKIE SPOZYCIE CUKRU
SPRZYJA RAKOWI

Cukrzyca i choroby uktadu nerwowego to nie
jedyne skutki nadmiernej konsumpgji cukru.
Poniewaz dostepnos¢ substancji odzywczych
i budulcowych w komérkach ciata jest podsta-
wowym warunkiem wzrostu i podziatu komér-
kowego, a dostepnosc ta mozliwa jest dzigki
insulinie, méwimy, ze hormon ten wykazuje
dziatanie anaboliczne (budujace).

Jako ze mechanizm ten dotyczy takze komo-
rek rakowych, insulina sprzyja réwniez ich
wzrostowi. Wysokie stezenia insuliny sygnali-
zuja komorce nowotworowej, ze oto zapano-
waty warunki idealne do wzrostu i podziatu.
Jednoczesnie mozliwa insulinoopornosé¢ unie-
mozliwia zdrowym tkankom skorzystanie

z energii zawartej w cukrze. W wyniku tego
komorki rakowe moga zagarnac te energie
wylgcznie na wtasne potrzeby i dzieki niej da-
lej rosng¢ lub tez namnazac sie i rozprzestrze-
nia¢ po catym ciele.

Komoérki rakowe potrzebujg cukru

Cukier jako taki nie odgrywa zadnej roli

przy powstawaniu komérek nowotworowych.
Jednak bogata w weglowodany dieta zapew-
nia warunki ku temu, by komaérki te przetaczy-
ty swoj metabolizm ze spalania na fermenta-
cje (zob. s. 15 i nastepne).
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TAJEMNICA ZDROWEJ KUCHNI
PRZECIWNOWOTWOROWEJ

Zdrowe ttuszcze

Konieczne witaminy

Wiele mineratéw
i pierwiastkéw sladowych
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