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Przedmowa

By¢ moze wielu zadaje sobie pytanie, dlaczego pisz¢ kolejna
ksigzke o walce z rakiem jako ,guru fitnessu”. Irytuje mnie to.
Jako lekarz musz¢ ciagle mierzy¢ si¢ z bezmiernym cierpieniem,
ktére niesie ze sobg ta choroba. Z bélem, z lekiem, z rozpacza,
z uczuciem bezsilno$ci. Widzg, ze wlasnie to sprawia, ze ludzie
czujg si¢ jeszcze bardziej chorzy. I wiem jedno: nie potrzeba az
takiego cierpienia! Mozemy co$ z tym zrobid!

Kazdego dnia odkrywam, jak pozytywnie oddziatuje kom-
binacja intensywnego sportu, zdrowego odzywiania i treningu
mentalnego — nawet na pacjentdw, ktérzy z trudem zmagaja si¢
ze swojg choroba. To jest przeciez proste jak budowa parasola:
sport, odzywianie, myslenie!

Nie wierzysz? Kazdego dnia poznaj¢ nowe wyniki badan
medycznych, ktére to potwierdzaja. Dochodzg do mnie z cate-
go $wiata! Daja zadziwiajace wyniki, a wiele z nich w ogdle nie
jest publikowanych przez firmy farmaceutyczne, gdyz zarabiaja
one dobrze na tradycyjnej walce z rakiem.

Uwierz mi: poszukiwanie materialéw do tej ksiazki nie byto
weale takie przyjemne. Nieraz musialem zamykad raporty medycz-
ne, wcigz tracitem panowanie nad soba. Nawet jesli chodzi o me-
dyczne sprawozdania, eksperymenty naukowe i o wlasciwe studia
— stoi za nimi los. Umieraja matki. Dzieci. Ojcowie. Najlepsi przy-
jaciele. Czgsto kilka miesigcy dzieli wstgpng diagnozg od zgonu.

Uczucie bezradnosci napedza proces chorobotwoérezy. To
jest to, co przyprawia mnie o rozpacz. ,Obudzcie sig!”, chcial-
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14 Wylqcz geny nowotworowe

bym powiedzie¢ kazdemu, kto patrzy na
mnie z trwoga i nadzieja. , Wyrzu¢ do kosza
fast food! Rusz si¢ w konicu! I pozwél wresz-
cie odetchna¢ twojej biednej duszy”. To po-
maga. Tak niewiele. To jest takie proste.

Ale woleliby$my nie stysze¢ za czgsto tej
prostej rady. ,Rak? Nie, to mnie nie doty-
czy’ — méwimy. Z tym nie chcieliby$my
mie¢ nic do czynienia. Zamykamy oczy.
Przeciez to nie my. Przeciez wcale nie zyjemy
tak niezdrowo, nieprawdaz? A jednak to nas
pozniej spotyka. Moze nie nas samych, ale
dobrego przyjaciela, bliskg osobg z rodziny.
Albo jednak wtasnie nas. Jeste$my skonster-
nowani. Smutni. Wiciekli. Ale nie bezsilni!

Swiatowa organizacja zdrowia WHO
bije na alarm, ze kazdego roku w Europie na raka zapada 2,5
miliona ludzi. 2,5 miliona! Rak stanie si¢ wkrétce najczgstszg
przyczyng zgonu. Przede wszystkim w krajach wysoko rozwi-
nigtych, gdzie wszystkiego mamy w bréd: przede wszystkim
zbyt wiele bezwarto$ciowego jedzenia, zbyt wiele bezczynnosci
fizycznej, zbyt wiele stresu.

2,5 miliona ludzi! Rak zatacza coraz szersze kregi. Dziata
btyskawicznie. Musimy teraz co$ zrobié. Skorzystaja na tym
wszyscy: Ten, kto go ma, lepiej si¢ z nim upora. A kto go nie
ma, zyska istotnie wiecej energii i radosci w swoim zyciu.

Zycze Ci tyle dobrego, ile to tylko mozliwe!

Twoj
dr Ulrich Strunz






Rak — choroba spoteczna

Rak — 450 000 ludzi w Niemczech styszy co roku te
diagnoze. Przyczynami sq nadwaga, zte odzywianie,
alkohol, nikotyna, zbyt mato ruchu. Tylko 15 procent
ma predyspozycje genefyczne.

Nie daj rakowi zadnych szans
Mozesz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
o okoto 35%. Srodki cudotwércze: czosnek i kapusta,

kurkuma i zielona herbata, pomidory i cytryny, ryby
i orzechy. Zdrowe odzywianie! Tak po prostu.

Staraj si¢ by¢ aktywny

Mozesz zrobi¢ jeszcze wiecej. Sport: ucieknij od rakal
Medytacja: zachowaj czystg glowe! Bqdz dobry dla
siebie. | bezwzgledny dla raka. Zacznij dziataé.

Naijlepiej
natychmiast!
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Rozwéj choréb
nowotworowych

,Co drugi mezczyzna i 43% kobiet musi sie liczy¢ z tym,
ze zachoruje w swoim zyciu na raka”.
Instytut Roberta Kocha: Rak w Niemczech 2008/2009

Kazdego dnia w Niemczech prawie 600 ludzi umiera na t¢ cho-
robe. Kazdego dnia! Na przestrzeni roku jest to okoto 220 000
ludzi. Naukowcy, ktérzy w kraju prowadzg rejestry zachorowar
na raka, licza si¢ w roku 2012 z 486 000 nowych odmian raka
— dotyczy to 258 000 mezczyzn i 228 200 kobiet.

To sa nagie liczby. Gdy masz przed soba mloda kobiete,
ktéra opowiada ci, zalewajac si¢ fzami, ze jej matka kona, te
liczby w niczym ci nie pomagaja. Ale moze jednak sprawia, ze
si¢ przebudzimy. Wreszcie si¢ ockniemy. I co$ zrobimy.

A zatem: 486 000 nowych zachorowan w tym roku. ,Ale
my si¢ wciaz starzejemy!”, mégtbys powiedzied. ,Nic dziwnego,
ze coraz wigcej ludzi choruje na raka”. Zgadza si¢. Okoto roku
1900 w USA ludzie umierali przede wszystkim na gruzlice,
w drugiej kolejnosci na zapalenie ptuc — rak znajdowat si¢ do-
piero na siédmym miejscu. W latach 40. XX wieku przyczyna
zgonu numer jeden byly choroby serca, rak byt juz na miejscu
drugim! W tym czasie $rednia dtugos¢ zycia wydtuzyta si¢ o 26
lat. To tyle, jesli chodzi o TAK. Teraz pora na ALE:

Jak wyttumaczymy fak, ze od roku 1970 liczba zachorowan
na raka wzrosta najbardziej u dzieci i mlodziezy? Ze ztosliwe
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18 Wylqcz geny nowotworowe

guzy u dzieci sg dzi§ w Niemczech drugg najczgstsza przyczyng
zgonéw? Ze rak prostaty i piersi zbiera tak ogromne zniwo?

Rak prostaty jest najczgstsza choroba i trzecia najczgstsza
przyczyng zgonéw u mezczyzn w Niemezech. W roku 2008
(wezesniejszych danych jeszcze nie ma) liczba nowych zacho-
rowan wynosita okoto 63 400. Przez to ilo$¢ nowo wystepuja-
cych rocznie guzéw prostaty wzrosta od roku 1999 o ok. 50%,
wskaznik zachorowan wg standardéw wiekowych 0 25%. ,Wg
standardéw wiekowych” oznacza zreszta, ze réznice w strukeu-
rze wiekowej poréwnywanych danych pacjentéw zostaja wyeli-
minowane — tylko tak dane z réznych okreséw albo z réznych
regionéw mogg by¢ ze sobg poréwnane.

NAJCZESTSZE RODZAJE CHOROB NOWOTWOROWYCH W NIEMCZECH*

MEZCZYZNI

[ ]

.= = m m

20

30

Usta/Przetyk Pecherz Pluca Jelito Prostata
moczowy
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Piersi Jelito Pluca Szyjka macicy Skéra*

* Bez czerniaka skéry

Zrédto: Instytut Roberta Kocha

Rak piersi jest najczgstsza choroba u kobiet sposréd okoto
72 000 nowych schorzen. Jedna na osiem kobiet jest w swoim
zyciu dotknieta rakiem piersi! Co czwarta ma przy postawieniu
diagnozy mniej niz 55 lat, a co dziesigta nie ma 45 lat. W roku
2008 zachorowato dwa razy wigcej kobiet niz w roku 1980,
wskaznik struktury wieku wzrést o okoto 50%!

Na drugiej pozycji u mezczyzn i kobiet stoi rak jelita, na
trzecim miejscu za nowymi chorobami podaza rak ptuc.

Epidemia raka na Zachodzie

»-Mozna wigc méwi¢ z cala pewnoscia o istnej epidemii raka
w zachodnim $wiecie”, pisze David Servan — pisarz, neurolog
i psychiatra z Francji, w Ksigzce antyrakowej. Nie dlatego badat
on bardzo intensywnie raka, ze sam byt na niego ci¢zko chory.
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Smutna prawda: do dzis tylko okoto potowy wszystkich cho-
rych moze zosta¢ uzdrowionych. Jednakze: przed rokiem 1980
zmarlo jeszcze wigeej niz dwie trzecie.

Epidemia raka zaczeta si¢ do$¢ doktadnie wraz z wybu-
chem II wojny $wiatowej i z niewiarygodnym boomem go-
spodarczym po niej. Byl to moment, w ktdrym przestawilismy
nasz przemyst spozywczy na produkcje¢ masowa. Byt to punke,
w ktérym zaczelismy konsumowac cukier w ilosciach gigantycz-
nych (mégtbym tutaj uzy¢ bardziej drastycznego stowa), coraz
wiccej weglowodandw, thuszczéw i coraz wigeej nowoczesnych
dodatkéw typu: wesote kolorki, atrakcyjne aromaciki, rewe-
lacyjne wzmacniacze smaku i substancje konserwujace — jak
wiemy dzisiaj, niespecjalnie zdrowych. Réwnoczesnie kupowa-
lismy telewizory i radioodbiorniki, i tyle samochodéw, ze juz
prawie nie musieliémy si¢ wigcej sami poruszaé. Kopcilismy jak
kominy (przede wszystkim mezczyzni) i pracowaliémy wiecej
niz kiedykolwiek przedtem. Niemcy ekonomicznie rosly w site,
ale odbijalo si¢ to na ich zdrowiu. Im bardziej kwitta gospo-
darka, tym gorzej czuli si¢ ludzie. Nie tylko fizycznie, réwniez
psychicznie. Dzi$ doszlo juz do tego, ze media w ogdle nie liczg
ofiar raka, lecz raczej tych, ktérzy ida do kliniki z syndromem

wypalenia.

Choroba bogatych

Rak faktycznie wystgpuje przede wszystkim tam, gdzie wy-
twarzane przemystowo produkty zywnosciowe trafiaja na st6t
w zbyt duzych ilo$ciach. Dlatego czasem mysle sobie: trzeba
by byto by¢ Tajem. Ty réwniez zgodzilbys si¢ ze mna, kiwajac
glowa, gdybys jak ja przeczytal, ze choroby i $mier¢ zdecydo-
wanie zaleza od tego, w ktdrej cz¢sci $wiata zyjesz. Caltkiem
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oczywiste jest to w przypadku raka. W krajach wschodniej Eu-
ropy choruje na niego 400 na 100 000 mieszkadcéw, w USA
tylko 260. A w Tajlandii jeszcze mniej: tylko 100. Chcesz wie-
dzie¢ jeszcze dokladniej? W poszczegdlnych stanach USA na
raka piersi choruje 100 na 100 000 kobiet. W Tajlandii nie
100, lecz tylko 8.

Albo gdy kolonoskopia nie jest dla ciebie przyjemna, emi-
grujesz: na ucywilizowanym Zachodzie 50 na 100 000 oséb
choruje na raka jelita grubego. W Indiach nie 50, lecz tylko 5.
Jeszcze bardziej powazna jest réznica przy raku prostaty: w Ja-
ponii, w poréwnaniu z Europa, tylko 10%, w Tajlandii tyl-
ko 1%. A wigc praktycznie nie wystgpuje. O wiele lepiej by¢
Tajem...

GLOBALNE ROZPRZESTRZENIANIE SIE RAKA/NA 100 000 MIESZKANCOW

Szacowane
ogdlnoswiatowe
wystepowanie

* wszystkich

roﬂdjj&% raka
[ 343.9-8208

[ 21083439

[ 15532108
[ <153
[ NoData

Zrédio: GLOBOCAN 2012 (IARC)

W Niemczech: 282 chorych na raka na 100 000 mezczyzn i kobiet

Zrédho: Ferlay J., Shin H. R., Bray F., Forman D., Mathers C. and Parkin D. M. GLOBOCAN 2008 v1.2, Cancer
Incidence and Mortality Worldwide: IARC Cacer Base No. 10 [Internet]. Lyon, France: International Agency for
Research on Cancer; 2010.
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Szacowana globalna
czeﬁos’;g5 Wystepowania
rakg:prostaly

3 317812

3 145317

O <u4s

O NoData

Zrédio: GLOBOCAN 2012 (IARC)

W Niemczech: 83 przypadki na 100 000 mezczyzn.

Zrédho: Bray F., Ren J. S., Masuyer E., Ferlay J. Estimates of global cancer prevalence for 27 sites in the adult
population in 2008. Int J Cancer. 2012. Jul 3. doi: 10.1002/ijc. 27711. [Epub ahead of print].
http://globocan.iarc.fr/map_sel.asp




Dlaczego coraz wiecej
ludzi choruje na raka?

,Cztowieka mozna wystaé na tamten $wiat réwnie dobrze
za pomocq dobrych soséw, jak strychniny, to tylko kwestia
czasu”.

Christiaan Barnard (1922-2001), potudniowoafrykanski kardiochirurg

Prawdopodobnie rak istnieje, odkad istnieje cztowiek.
Z cala pewnoscig rak istnieje, odkad ludzie przestali polo-
wa¢ w mniej lub bardziej dzikich hordach i zbiera¢, a zamiast
tego uprawiaja role i doja krowy. W swojej wyréznionej na-
grodg Pulitzera ksigzce Cesarz wszech chordb. Biografia raka
lekarz Siddhartha Mukherjee pisze, ze ludzie walczg z rakiem
od okoto 4500 lat.

A wigc rak nie jest niczym nowym? Zgadza si¢. Ale czyms
nowym jest, ze coraz wigcej ludzi na niego choruje. A mianowi-
cie — teraz bedg trochg nieuprzejmy — coraz wigcej ludzi je $mie-
ci, rozwala si¢ w fotelu i nie jest w stanie pozbiera¢ mysli przed
glosng polemika w swoich matych elektronicznych pudtach.

Zte odzywianie: jedzenie $mieci

To, ze rak jest catkowicie zbytecznym cierpieniem, wiedziat juz
Albert Schweitzer. Zatozyt on szpital w dzungli w srodkowe;j
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Afryce. Pisal: ,Gdy przybytem do
Gabonu w roku 1913, bylem za-
skoczony brakiem wystgpowania
raka. U tubylcéw w odleglosci 200
mil od wybrzeza nie znalaztem ani
jednego przypadku. (...) Ten brak
raka mozna widocznie wyttuma-
czy¢ réznicami w odzywianiu tu-
bylcéw i Europejezykéw”.

Uczy¢ sie od fowcdw i zbieraczy

Mamy liczne zapisy o wolnych od raka narodach na calym
$wiecie. Prawie albo w ogdle nie chorujg amerykanscy Indianie
(dane od 1910 roku), Afroamerykanie (dane od 1923 roku),
Eskimosi (dane od 1952 roku). ,Co si¢ stanie, gdy Eskimos
porzuci swoj tradycyjny tryb zycia i przyjmie zachodni spo-
s6b odzywiania? Stanie si¢ jeszcze bardziej podatny na raka niz
przecigtny Amerykanin”. Tak méwi Richard Beliveau, profesor
biochemii i kierownik katedry profilakeyki i leczenia raka uni-
wersytetu Quebec w Montrealu, ktéry stat si¢ stawny w Niem-
czech dzigki swojej ksiazce Dieta w walce z rakiem.

Musimy tak je$¢, aby pasowato to do naszych gendw!
W koricu wiele molekul, keérymi kazdego dnia karmimy nasz
organizm, zostaje wbudowanych bezposrednio w nasze ko-
moérki. Nie chodzi przy tym o ostatni krzyk mody! Tu chodzi
o raka. O zbe¢dne operacje, naswietlania, chemioterapi¢ u co
trzeciego Niemca. Co trzeciego!

Ludzie zyjacy w zgodzie z naturg, z Eskimosami wlacznie,
potrzasaja tylko gtowami. Kazdego ranka budza si¢ petni rado-
$ci, $wiezosci i energii, sq wytrzymali i rak ich nie dotyczy.
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Goryle sg mgdrzejsze od nas!

Jeszcze watpisz? W takim razie
przyjrzyjmy si¢ nie zwyczajom lu-
déw, kedre do dzis polujg i zbie-
raja, lecz naszym przodkom. Tak
tez uczynifa dr Jessica Rothman,
asystentka na wydziale ekologii
prymarnej na City University
w Nowym Jorku. Obserwowata
plan zywieniowy goryli gérskich
w Ugandzie.

Wynik: latem goryle spozy-
waja bogaty w biatko pokarm,
do tego owoce. Prof. Rothman
szacuje zawarto$¢ biatka na 17%.
Dla poréwnania: my, Niemcy,
spozywamy od 10 do 12% biatka dziennie. Ale co ciekawsze:
gdy zimg lub wiosna jest mniej owocéw, goryle przyjmuja na-
wet 31% biatka.

Réznica migdzy nimi a nami, ludZmi, jest jasna: goryle je-
dzg zycie. Dostownie. Ozywcze biatko, ozywcze weglowodany
w formie owocéw, §wiezo zebranych. My natomiast jemy dzis
o wiele za duzo ,,cukru, skrobi i thuszczu”, jak méwi prof. Ro-
thman. Tego kiedys po prostu nie byto.

A teraz interesujaca mysl: nasze dzisiejsze jedzenie ,roz-
cieficza” proteiny. Oznacza to w praktyce, ze: gdy przyjmujemy
60% maki i cukru, pozostaje niewiele miejsca na wartosciowe
biatko. I dlatego, wnioskujac z obserwacji prof. Rothman, or-
ganizm za pomocg swojej somatycznej inteligencji bedzie pro-
bowat w rozpaczy nadrobi¢ wlasnie odpowiednig ilo$¢ biatka,
mianowicie o wiele wigcej i w sposéb nieunikniony bedziemy
przejedzeni. Jest to oczywista konkluzja. Goryle w kazdym
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razie nie s3 ani otyle, ani nie choruja na cukrzyce. Nie znajg
raka, zawatu serca, Alzheimera i podobnych $winistw. I to my
chcemy by¢ ukoronowaniem stworzenia?

Junk oznacza $mieciowe jedzenie

Ze jemy junk, to wiemy nie od dzis. Ale czy wiedziates o tym,
ze stowo junk nie oznacza nic innego jak tylko $mietnik?

A wigc $mieci. Amerykariski dietetyk Loren Cordain, pro-
fesor zdrowia i nauki ¢wiczeniowej na Colorado State Univer-
sity i wynalazca Paleo-diety (prosciej méwiac, dieta epoki ka-
miennej) obliczyl, ile procent twojego dziennego pozywienia
to produkty $mieciowe. A to dopiero ciekawa historia! Okazu-
je sie, ze to 72%.

72% twojego dziennego pozywienia do niedawna w ogéle
nie byto w ludzkiej diecie. To nowos¢. I przyniosta ona nam
choroby cywilizacyjne, od Alzheimera do raka. Gtéwnymi wi-
nowajcami wg prof. Cordaina sg:

* Nabial.
*  Produkty zbozowe.
e Cukier.

»Mleko, maka, cukier?”, pytasz? To, co na twojej liscie za-
kupéw widnieje na samej gérze? Doktadnie tak.

Bo nabiat spozywamy dopiero od dobrych 10 000 lat. Od-
kad wpadliémy na pomyst hodowli bydta. Od 10 000 lat! Hi-
storia rodzaju ludzkiego zaczeta si¢ przed 4,4 milionami lat.
I nie wszedzie zuzywa si¢ tak wiele mleka jak w zachodnich
krajach przemystowych. Przyjrzyj si¢ cho¢by zwyczajom zy-
wieniowym w Tajlandii. Warzywa zamiast frytek! I stad niski
wskaznik zachorowan na raka w tym kraju.
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Zboze uprawiamy takze dopiero od 10 000 lat. A wigc
takze dopiero od niedawna w historii ludzkosci. Dopiero
uprawa roli umozliwita przeludnienie Ziemi. Wraz z nig do-
szto do ,wyraznie odczuwalnej utraty jakosci pozywienia”,
jak twierdzi prof. Cordain. Ludzie stali si¢ nizsi, wzrosta licz-
ba zgonéw noworodkdéw, zmniejszyta si¢ srednia dtugos¢ zy-
cia, wzrosta ilo$¢ choréb zakaznych, kosci staly si¢ famliwe,
pojawila si¢ préchnica.

Cukier w tej formie istnieje dopiero od 200 lat. Tani
weglowodan, ktéry ksztaltuje dzisiejsze zywienie. I zywi ko-
moérki rakowe. David Servan-Schreiber ttumaczy, ze ludzie
jedli najwyzej dwa kg miodu,
gdy nasze geny si¢ rozwijaly.
W ciggu roku! To okoto 5 g
dziennie. W roku 1830 spo-
zycie cukru wynosito 5 kg
rocznie, do konca XX wieku
wzrosto do 70 kg. 70 kg!

Czgstym miejscem wyste-
powania raka jest zreszta je-
lito. Mniej wigcej co siddma
choroba w Niemczech dotyka
tego organu. W roku 2008
zachorowato okoto 35 000
mezczyzn i 30 000 kobiet.
I ty jeszcze si¢ dziwisz? Skoro
przez cale zycie robisz na zto$¢
swoim komérkom jelitowym,
to ¢6z, one odwzajemniaja
ci si¢ tym samym. Robi¢ na
zto$¢ za pomocy jedzenia. Gdy
wrzucasz do swojego jelita ob-
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umarle, genetycznie niepoprawne jedzenie i kazesz mu latami
wykonywa¢ ,,brudng robot¢” polegajaca na unieszkodliwianiu
odpadéw, wykolejasz komérki jelitowe.

Smieciowe jedzenie

Wihasciwie konsekwentnie: nie tylko my sami jemy junk. Nie.
Takze nasze zwierzgta uzytkowe karmimy junk. Nasze krowy juz
od dawna nie stoja na pastwisku, a wickszos¢ nie jest takze kar-
miona zielong trawa. Zamiast tego zywimy je kukurydza, soja
i pszenica, jedzeniem, do ktérego ich ukfad trawienny nie jest
przystosowany. Skutkiem tego jest nie tylko to, ze krowy potem
Zle si¢ czuja i ze sg faszerowane coraz wigkszg iloscig lekéw, lecz
takze to, ze mleko staje si¢ coraz gorsze. Migdzy innymi dlatego
ze zboze, ktére stuzy im jako pasza, nie zawiera prawie zadnych
kwaséw ttuszczowych Omega 3, a zamiast nich kwasy ttuszczowe
Omega 6. To odbija si¢ na mleku. Nie zawiera ono juz obydwu
kwaséw w stosunku 1:1, lecz w dysproporcji 1:15, az do 1:40.
Powiesz, ze to nic nie szkodzi? Owszem, to ma ogromne zna-
czenie. Omega 3 hamuje rozrost komérek i powstrzymuje zapale-
nia. A tluszez i zapalenia przyciagaja raka. Masz w lodéwce mleko
od kréw, ktdre jeszcze jedza trawe? Albo przynajmniej od takich,
ktére jedza siano? No to pomysl o tym, by zmieni¢ jego rodzaj.

Niemcy sq za grubi

Do 30% wszystkich choréb nowotworowych ttumaczy sig zly-
mi nawykami zywieniowymi i dlatego nalezaloby je zmienié.
To odnosi si¢ az do 70% schorzeni przewodu jelitowo-zotadko-
wego — podaje wydziat $wiatowej organizacji WHO do spraw
Europy. ,,Utrzymanie zdrowej wagi ciata przez cate zycie mo-
globy by¢ jednym z najwazniejszych mechanizméw ochron-
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nych przeciwko rakowi”, pisza eksperci. Po rzuceniu palenia
jest to prawdopodobnie drugi najwazniejszy czynnik.

Istnieje Scisty zwigzek pomiedzy indeksem masy ciata (BMI)
a umieralnoscia na raka. Wedlug WHO wzrost BMI u me¢zcezyzn
o 5 punktéw zwicksza wystapienie nast¢pujacych typéw raka:

Gruczolakorak przetyku — plus 50%.
Rak tarczycy — plus 33%.

Rak okreznicy — plus 25%.

Rak nerek — plus 25%.

Odpowiednio u kobiet:

* Rak blony sluzowej macicy — plus 60%.
* Rak pecherza z6tciowego — plus 60%.

*  Gruczolakorak przetyku — plus 50%.

¢ Rak nerek — plus 34%.

Réwniez w USA badania wykazaty podobne wyniki: 1,2 mi-
liona kobiet przez siedem lat poddawano nim, obserwujac wyni-
ki. Odkryto jednoznaczny zwiazek migdzy nadwaga, a wigc mato
sportu, za to duzo weglowodanéw, a wystgpowaniem nast¢puja-
cych rodzajéw raka: rak blony luzowej macicy, rak przelyku, rak
nerek, biataczka, szpiczak mnogi, rak trzustki, chfoniak Hodg-
kina, rak jajnikéw, rak piersi, rak jelita grubego w menopauzie.

Myslisz sobie moze: ,Nie jeste§my tacy znowu grubi!”.
Przyjrzyj si¢ dokladnie. W Niemczech zyje aktualnie okoto
60% grubaséw. To najbardziej otyly kraj w Europie!

Jesli cheesz wiedzie¢ dokladniej: Instytut Maxa Rubnera
(MRI), cz¢$¢ Bundesforschungsinstitut do odzywiania i pro-
duktéw zywnosciowych przeprowadzila z polecenia Minister-
stwa do spraw Zywienia, Rolnictwa i Ochrony Konsumenta
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tzw. ,drugie narodowe studium konsumpcji” (pobieranie da-
nych: 2005/2006, publikacja: 2008). Wynik: w sumie 58,2 tys.
ankietowanych miato nadwage (37,4%) albo nawet byto oty-
fych (20,8%).

+,DRUGIE NARODOWE STUDIUM KONSUMPCJI”

%
- 100
-+ 50
40,4%
37,4% -+ 40
20,8% T
o +20
1,4%
— \/
Normalna Nadwaga Otylos¢ Niedowaga
waga

Zrédto: Niemieckie Towarzystwo Otylosci

Sprawdz, jakie masz wasciwie BMI? Warto to obliczy¢. To
catkiem proste:

RMI - Vag (kg)

wzrost? (m)

Jesli na przyktad wazysz 60 kg i mierzysz 1,73 m, obliczasz
60 : 1,73% i otrzymujesz BMI okoto 20. Gratulacje: znajdujesz
si¢ oficjalnie w zielonym obszarze.

Ponizej dla twojej orientacji klasyfikacja wagowa dorostych
na podstawie BMI wg WHO (stan z 2008 r.):
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KLASYFIKACJA WAGOWA U DOROStYCH

NA PODSTAWIE BMI WG WHO

KATEGORIA BMI (KG/M)

DUZA NIEDOWAGA <16,0
UMIARKOWANA NIEDOWAGA  16,0-17,0 NIEDOWAGA
LEKKA NIEDOWAGA 17,0-18,5

NORMALNA WAGA 18,5-25,0 NORMALNA WAGA
NADWAGA 25,0-30,0 NADWAGA

OTYtOSC STOPIEN! | 30,0-35,0
OTYtOSC STOPIEN I 35,0-40,0 OTYOSC
OTYLOSC STOPIEN |l >40

(stan na rok 2008) Zrédio: WHO 2008

Przecigtnie nie tylko wazymy zbyt wiele, stalismy si¢ takze
zbyt mato wysportowani. Wtasciwie dlaczego?

Brak ruchu: oduczyli$my sie biegania

,Zdrowy tryb zycia jest poczgtkowo wprawdzie
niewygodny, ale na koricu wygodny. W wypadku
niezdrowego trybu zycia jest odwrotnie”.

Gerd Uhlenbruck, niemiecki lekarz i inicjator projektu

JSport i rak” zwigzku sportowego w Nadrenii Pétnocnej-Westfalii
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Na ulicach Niemiec wiele si¢ zmienito w ostatnich deka-
dach: Juz nie chodzimy zbyt czgsto na piechote, wolimy
wsia$¢ do wygodnego samochodu. Nie jest juz takie oczywi-
ste, ze uczniowie dojezdzaja pigé, dziesigé¢, dwadziescia ki-
lometréw do szkoty rowerem. Nie wbiegamy juz na gére po
schodach, lecz raczej wjezdzamy winda. Albo ruchomymi
schodami. Przerazajace: coraz czg¢sciej widuje ludzi okoto
pieédziesiatki, ktérzy pchajg przed sobg chodziki albo jez-
dzg elektrycznymi wézkami inwalidzkimi. Czgsto nie sg oni
wcale niedotezni, lecz po prostu tylko mocno otyli. Dokad
zmierzamy?

Wysiadaj! Stan si¢ znowu mobilny! Nie moze by¢ przeciez
tak, ze do tego stopnia czujemy si¢ jak u siebie w domu, ze zata-
mujemy si¢ pod naszym komfortem! Jasne, ze wszyscy jesteSmy
w stresie. Ale potrzebujemy tez pozosta¢ zdrowymi. Jednak we
whasciwej mierze. A odnalez¢ ja jest trudno.

Za duzo stresu: zagonimy sig na $mieré

Wszyscy to znamy: gbry papierédw pigtrzg si¢ na biurku, cze-
sto nie mozemy uporaé si¢ z nimi poprzez rozsadne zarza-
dzanie czasem pracy — ktdére oznacza: robienie regularnych
przerw, zdrowe odzywianie i bieganie — lecz poprzez twar-
de ,przepracowywanie si¢”. Z braku czasu jemy za szybko,
za duzo albo za mato. A poniewaz szybszym sposobem jest
zdobycie malowarto$ciowego jedzenia (Junk food!) niz wyso-
kojako$ciowego, jemy wlasnie $mieci. Zmeczenie przegania-
my kofeing i czekolada, smutek i bezsenno$é¢ tak zwanymi
uzywkami, ktdre nas prowadza na manowce. Przez jakis czas
organizm wspélpracuje, ale niezbyt dtugo. Wtedy system im-
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munologiczny wysiada, organizm staje si¢ staby. Ma najlep-
sze warunki dla wytracenia z réwnowagi tej czy tamtej ko-
moérki. Rak. Tak szybko moze péjs¢. Ponad 80% Niemcéw
narzeka na stres. U mniej wigcej co trzeciego napigcie stato
si¢ czym$ normalnym, trwalym stanem — taki jest wynik stu-
dium Forsa z roku 2009 (,Kompas klienta stres” we wspét-
pracy z TKK i instytutem FA.Z.). Najbardziej zestresowani
sa ludzie migdzy 30. a 39. rokiem zycia. A wigc w czasie, gdy
réwnoczesnie robi si¢ kariere, zaktada rodzing, kupuje limu-
zyng, domek z ogrédkiem i cholera wie co jeszcze, podczas
gdy opieka nad dzie¢mi nie funkcjonuje regularnie, a rodzice
i dziadkowie potrzebujg coraz wigcej pomocy. Na poczatku
listy streséw stoja klopoty
w pracy, problemy finansowe
i — tak, to tez — stres zwiazany
z ruchem ulicznym.

Dobra wiadomosé:  72%
ankietowanych méwi, ze naj-
lepiej na nerwy pomaga sport
i ruch na $wiezym powietrzu.
Na drugim miejscu plasuja
sic doradcy. Bardzo dobrze!
Jednak w dalszej kolejnosci
pojawiaja si¢ osoby, ktére si¢
odurzajg bezsensowng sztucz-
ng inteligencja przy kompute-
rze albo telewizorze, wpychaja
w siebie chipsy i czekoladg,
palg i pija. Aktywne techniki
odprezajace stosuje tylko 15%
ankietowanych.
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SPORT | RUCH ODPREZAJA NAJLEPIE)

79% Uprawiam sport albo ruszam sie na
? $wiezym powietrzu
70% Omawiam prob|emy z rodzing,
° partnerem albo przyjaciétmi
46% Oglgdam felewizje, surfuje w Internecie
albo gram na komputerze
- 27% Siegam po chipsy albo czekolade
- 26% Pale papierosa dla odprezenia
25% Dla odprezenia wypijam lampke wina
° albo szklanke piwa
Stosuije techniki odprezajqce,
- 15% jak medytacja, joga albo trening

autogeniczny

Dane dotyczqce preferowanych srodkéw antystresowych wyrazone w procen-
tach ankietowanych.

*mozliwe wielokrotne wybory

Kompas klienta stres. Aktualna ankieta ludnosci — wymiar,

przyczyny i skutki stresu w Niemczech. Techniczna kasa chorych
Hamburg i instytut F.A.Z., Frankfurt nad Menem 2009

Ucieczka w nalég

Tak, jesteSmy petni emocji: mamy w sobie duzo gniewu,
strachu, zlosci. Czgsto krzyczymy, chcemy wyjs¢ ze skory.
Co jednak robimy? Siadamy przed telewizorem i wypijamy
szklaneczke piwa. Tym przykrywamy emocje, zanim one same
nas przykryja. A nastgpnego ranka znowu wstajemy zdener-
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wowani, prawdopodobnie mamy tez zmacony umyst, ucisk
w zoladku i otowiane nogi. Co teraz? Zapali¢ jednego. Nic
dziwnego, ze tak wielu ludzi nie moze si¢ uwolni¢ od alko-
holu i papieroséw. I godza si¢ z tym, ze dostajg od tego raka.

,Palenie moze by¢ émiertelne”. No i...2

Kiedys byto nawet gorzej. Obejrzyj sobie film z lat 50. Palg tam
wszyscy mezezyzni. Wszyscy! Z jednej strony pigknie to wygla-
da w czarno-bialym kolorze, tyle dymu pod swiatto. Z drugiej
strony okoto roku 1950 naprawd¢ 80% wszystkich mezczyzn
na Zachodzie palito.

Dzi§ jest ich mniej, ale wciaz za wigkszo$¢ zgonéw na
raka u mezezyzn odpowiedzialny jest rak ptuc. W roku 2008
zmarto na niego okoto 29 500 mezczyzn, natomiast ,,tylko”
okoto 13 000 kobiet. Ogrom-
na réinical Wsréd kobiet
w wieku 40 lat liczba nowych

zachorowan jest jednak réwnie \
wysoka, poniewaz widocznie
zbyt wiele mtodych kobiet po-
draznia swoje ptuca.
To draznienie organéw

—
)

przez palenie papieroséw pro-
wadzi do wyniszczenia witamin
w organizmie i sparalizowania
systemu  immunologicznego.
Lekarze ostrzegaja: ,Palenie
moze by¢ $miertelne”. Ostrze-
gaja przed katastrofs. Przed
rakiem. To oczywiste, ze lobby
medyczne zawsze stoi na stra-

-
L
y

&’
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conej pozycji. Podniesiony palec wskazujacy jeszcze nigdy nie
pomdgl. Wiesz o tym, jesli wychowywate$ dzieci. Ale tego my,
lekarze, jeszcze do dzisiaj nie zrozumieli$my.

Zamiast tego rozpowszechniajacy si¢ po calym s$wiecie
natég nikotynowy zbiera $miertelne zniwo. W roku 2010
pewne nagranie wideo dwuletniego dziecka zyskalo watpliwg
stawe. Pokazuje ono natogowo palace grube dziecko w pie-
luchach. Rutynowym ruchem wtyka ono niedopatek do ust,
straca popidt i kurzy jak dorosty. Wszystkie préby odebrania
dziecku dwéch paczek papieroséw, do ktérych bylo przyzwy-
czajone, korczyly si¢ atakami szatu. Po tym, jak film wywo-
tat ogélnoswiatowe reakcje przerazenia, mate miasteczko na
Filipinach, zapewne wskutek naciskéw spoteczeristwa, zde-
cydowato si¢ sfinansowa¢ dziecku odwyk. Rodzice nie mogli
juz tego uczynié, wszystkie dochody przeznaczyli na naltédg
swojego synalka.

Pojedynczy przypadek? Naprawde tak myslisz? Pojedynczy
przypadek, ktéry u nas nie moze si¢ zdarzy¢? Bierne palenie
dzieci w domach palaczy bywa czesto jedng z gléwnych przy-
czyn ich naglego zgonu. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy mate dzieci
po prostu przestaja oddychaé we $nie. To do$¢ powszechne zja-
wisko! Czy z tego powodu mlodzi rodzice przestaja pali¢?

I dlaczego widuje rodzicéw dodajacych tyzke stotowsq cukru
do herbaty, kt6rg potem wlewaja swoim pociechom do bute-
lek ze smoczkiem, albo futruja dziecko batonikami czy por-
cja lodéw, gdy tylko odstawia je od piersi? Jestesmy naprawde
rozsadniejsi?

Medycyna postrzega zresztg palenie catkiem inaczej niz pa-
lacz. Ten czuje si¢ od$wiezony, ozywiony, pefen energii. Dzigki
noradrenalinie.

Palenie uzaleznia. I dziala. Dziata wspaniale. Z kazdym
papierosem w organizmie, w mdzgu, jest uwalniana noradre-
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nalina. Hormon nape¢dowy. Pozytywny hormon stresu. To, co
sprawia, ze czujesz si¢ dobrze, gdy wobec nadzwyczaj wysokich
wymagani, w duzym stresie, panujesz nad swoimi sprawami.
Dajesz sobie rad¢. Wszystko si¢ uktada. I masz przy tym to
przyjemne uczucie: ,,Chcg, moge”. To noradrenalina. Krétkie
uniesienie po kazdym papierosie. Krétkie oznacza, ze po 1,5
godziny si¢gasz po nastgpnego papierosa. Albo wezesniej. Ty-
powe zachowanie natogowca. Ta sama noradrenalina zreszta
uwalnia si¢, gdy wdychasz kokaing. Albo gdy przyjmujesz am-
fetaming (Speed, Ecstasy). Jak widzisz, kazdy palacz jest w do-
brym towarzystwie.

Z badani medycznych dowiadujesz sig, ze moze tez by¢ inacze;.
Ta noradrenalina mianowicie jest w naturalny sposéb wytwarzana
w organizmie. Z aminokwasu. Z fenyalaniny. A wigc faktycznie
mogtbys zastapi¢ palenie papieroséw (albo weiaganie kokainy czy
zazywanie amfetaminy) przyjmowaniem tego aminokwasu.

Co tez faktycznie czynili zotnierze w bitwie o Falklan-
dy. Nazywam to naturalnym dopingiem. Gdyby sportow-
cy o tym wiedzieli...! Dlaczego o tym pisz¢? Poniewaz pe-
wien list zawierat fascynujace stowa: ,Odkad przestawitem
si¢ na to odzywianie, pal¢ mniej”. Przy czym dieta ta skfada
si¢ gtéwnie z biatka. W biatku jest zawarty aminokwas fe-
nyalanina. Duzo biatka, a wi¢c duzo fenyalaniny dostarcza
ci duzo noradrenaliny. Twéj hormon napedowy. Naturalny
doping w najpigkniejszej formie przy okazji oczyszcza umyst,
odmtadza ciebie i twojego ducha, sprawia, ze jeste$ bardziej
elastyczny i zmotywowany.

Kwintesencja: mozesz przezwyciezy¢ kazdy zly natég do-
brym. Jesli zrobisz to zrecznie, na pewno ci si¢ uda. Zdrowe jest
biatko. Zdrowe jest bieganie. Zdrowy jest wypoczynek. Poja-
wiajg si¢ pozytywne emocje. Rado$¢ zycia powinna w profilak-
tyce medycznej sta¢ na pierwszym miejscu.
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Alkohol sprawia, ze komérki chorujq

Zblizam si¢ do niektérych tematéw bardzo, bardzo ostroznie.
Odnosi si¢ to na przykltad do ukochanego przez Niemcéw
napoju, piwa. Albo wina, w zaleznosci od regionu. Bruce N.
Ames, wielokrotnie wyrézniany profesor biochemii i biolo-
gii molekularnej na Uniwersytecie w Kalifornii, wyliczyt ma-
tematycznie, ze dawka alkoholu wywotujaca raka zaczyna sig
od dwéch szklanek piwa rocznie. To nie btad w druku, dobrze
przeczytales! Rocznie! Nie na godzing, jak mogloby si¢ wyda-
wad zwlaszcza na festynach piwnych typu np. Oktoberfest.

Alkohol jest trucizng dla komérek.

Tego punktu dotychczas w moich ksigzkach nie zglebi-
tem. Nie chcialbym przeciez nikomu psué¢ zabawy. Wiem
wszakze, ze 94,5% ludnosci niemieckiej regularnie pije al-
kohol — moze raczej ,musi pi¢”. Bo wedtug Statystyk natogow

2011 co piaty Niemiec
miedzy 18. a 64. ro-
kiem Zycia ma problem

L %\ / z alkoholem.
= Ale my wolimy to
interpretowal po swo-
jemu. Pozwalamy sobie
na ,kufelek na zdrowie”
i lubimy stysze¢, ze alko-
hol zdaje si¢ niespecjal-
nie zdrowym $rodkiem
zywnosciowym.  Prze-
myst alkoholowy jest
tutaj prawie jeszcze bar-
dziej wyrafinowany niz

swego czasu przemyst
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tytoniowy. Jednak tu i dwdzie przeswieca trochg $wiatta praw-
dy przez gesta mgle marketingu.

Na przyktad ,Studium miliona kobiet”, w ktérym 1,28
miliona (!) kobiet bylo obserwowanych przez siedem lat, po-
kazuje, ze: juz jedna szklanka dziennie zwigksza ryzyko zacho-
rowania na raka. Juz ,troszeczke alkoholu to zdecydowanie za
wiele”. Spozycie alkoholu mniejsze niz umiarkowane powodu-
je, wg autordw, 13% wszystkich nowotworéw piersi, watroby,
jelita grubego i ptuc.

Potwierdza to Rachel R. Huxley, asystentka w Sydney
Medical School. Zebrata 103 badania migdzy rokiem 1966
a 2008, a potem je przeanalizowata. Wynik: druga najczest-
sza choroba nowotworowa w Niemczech, rak jelita, wzrasta
o 60% (!), gdy spozywasz dwa litry alkoholu tygodniowo.
Wiecej niz siedem szklanek czego-
kolwiek. To oznacza jedng szklanke
dziennie.

Interesujace jest poréwnanie: two-
je ryzyko zachorowania na raka jelita
wzrasta 0 20%, gdy palisz papierosy,
masz nadwagg, jeste$ chory na cukrzyce
albo jesz zbyt duzo czerwonego migsa.
Kazdy poszczeg6lny punke wynosi 20%
ryzyka. A wiec razem 80%. Do tego
dojdzie jeszcze kilka lampek ,dobrego
czerwonego wina” — wygrates. Bingo.

Warto podkresli¢ réznice migdzy
paleniem a piciem alkoholu. 20%
w stosunku do 60%.

To niewyobrazalnie wielkie ryzyko
$mierci na raka jelita grubego bedace
zastuga spozywania piwa lub wina jest
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,wciaz jeszcze niewystarczajaco uswiadomione”, jak méwi Ra-
chel R. Huxley.

Naturalnie w 103 opracowanych badaniach tkwi takze tro-
che medycyny. Gdy tylko zaczniesz si¢ wigcej poruszaé, juz
chronisz si¢ przed rakiem jelita grubego. Jest to niezbicie udo-
wodnione naukowo. Oczywiscie bieganie na oddziatach szpi-
talnych jest staromodne. Tam zalecg ci raczej regularng kolo-
noskopie, aby ,w por¢” rozpozna¢ guza. I zlikwidowa¢d go. Ale
»rozpozna¢” mozna tylko to, co juz si¢ rozrasta. A wigc wiasci-
wie juz prawie za pozno.

Czy wziate$ pod uwage mozliwos¢ niedopuszczenia do za-
gniezdzenia si¢ raka w jelicie? Jest to z pewnoscig bardzo proste.
Zredukuj do minimum swoje osobiste ryzyko, po prostu pomi-
jajac tak wiele, jak to mozliwe, wyzej wymienionych czynnikéw.

Podatnosé na wirusy rakowe

Ten, kto zyje w stresie, ma takze zachwiany system immuno-
logiczny. Ktéremu juz nie tak tatwo przychodzi uporanie si¢
z intruzami. Na przyktad z wirusami. I tak dochodzi do tego, ze
zestresowani ludzie staja si¢ podatni na raka, ktdry jest wywo-
tywany przez wirusy. Tak, co$ takiego tez istnieje. Wirusy raka.

Jako pierwszy (w 1958 r.) zostal odkryty wirus Epstein-Barr
(EBV), ktéry wywolywal agresywna forme chloniaka u dzie-
ci w afrykaniskim pasie malarycznym — a wigc guzy w tkance
limfatyczne;.

Helicobacter pylori, ,kretek odZzwiernika”, jest przyczyna
raka zotadka. Sprawdzit to amerykariski badacz i odkrywca tego
wirusa, Barry Marshall, w 1984 r. na swoim wlasnym zotadku.
Dostat ztosliwego zapalenia zotadka, ktére zawsze jest prelu-
dium do nowotworu tego organu (udalo mu si¢ wyzdrowie¢).
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W latach 90. XX wieku rozszyfrowano mechanizm funkcjo-
nujacy w plaszczyznie genéw rakowych, na podstawie ktérego
Humane Papillomavirus (HPV) wywotuje raka szyjki macicy.
Dzi$ istnieje nawet szczepionka przeciw temu wirusowi.

Naturalnie bytoby lepiej, gdyby twéj system immunolo-
giczny byl w tak dobrej formie, ze nie zatamywalby si¢ od razu,
gdy pojawi si¢ wirus. Jak to osiagnaé, wiesz juz wszakze: zdrowo
si¢ odzywia¢, duzo si¢ ruszaé, dba¢ o czysty umyst. Catkiem
tatwe, prawda? To po prostu to zr6b.

Rakotwércze toksyny
pochodzqce ze $rodowiska

Dzi§ wszyscy mamy plastik we krwi. Nawet Eskimosi. Mamy
trucizng w organizmie. Naukowcy z Center of Disease and
Control odkryli w krwi i moczu Amerykanéw wszystkich grup
wiekowych 148 trujacych chemikaliéw. Nawet niedzwiedzie
polarne majg P.O.P. (Persistent Organic Pollutants) w ttuszczu.
Tyle mamy z naszego cudownego postepu.

Tak, nawet z tego mozemy dosta¢ raka. Na to tez musimy
si¢ oburzy¢, musimy co$ z tym zrobi¢ — jednak na plaszczyznie
politycznej. Zamykanie si¢ w pokoju ze strachu nic nie da. Jesli
bedziesz si¢ tym zamartwiad, obciazasz dodatkowo swdj system
immunologiczny. To nic nie da.

Pobiegnij raczej po swoje zycie i odzywiaj si¢ tak zdrowo,
jak to tylko mozliwe. Tak zdrowo, jak to tylko mozliwe, to wy-
starczy. Wtedy twoje komérki beda w tak dobrej formie, ze po-
radza sobie z wieloma PO.P.
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Dr Ulrich Strunz — wieloletni pracownik naukowy. Od 1980
roku prowadzi wiasng prakiyke lekarskg jako internista. Poma-
ga rowniez zawodowym sportowcom, a swojg wiedze przekazat
w ponad 30 ksigzkach. Jego publikacja Ulecz siebie jest mie-
dzynarodowym bestsellerem.

Co drugi mezczyzna i niemal potowa kobiet
musi sie liczy¢ z tym, ze zachoruje na raka.
Mozna to jednak zmienic!

Najbardziej rewolucyjnym odkryciem medycznym w ostatnich latach
jest to, ze geny powodujgce raka mogg by¢ kontrolowane. Wytgcz-
nie od naszego stylu zycia zalezy, czy chora komodrka przeksztalci sie
w komorke rakowa.

Najnowszg metoda przeciwnowotworowg o udokumentowanej skutecz-
nosci jest holistyczny program opisany przez dr Ulricha Strunza, dzieki
ktoremu mozesz zmnigjszyC ryzyko zachorowania na raka o okoto 35%.

Ten tatwy do wprowadzenia program obejmuije:

*  7Zywnosc, ktdra wykazuje aktywnosc - ‘
przeciwnowotworowsa,

e zasady diety doktora Johannesa Coya, /

® postng i smakowg terapie antyrakowa, 2

e sport czyli morderstwo komdrek rakowych, 7

[ J

metody na odzyskiwanie pozytywnego
nastawienia i pokonywanie stresu.
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Juz dzis zabezpiecz sie przed rakiem /}%
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