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Czy dieta moze nas chroni¢ przed rakiem?

Lapobiegawcze dziatanie substancji roslinnych zawartych
W pozywieniu w procesach powstawania nowotworow

Ewa Kusber

Wydziat Biochemii Biofizyki i Biotechnologii
Uniwersytetu Jagiellonskiego

Wed’fug jednej z teorii choroby nowotworowe to zemsta ewolu-
cji'. Rozwoj cywilizacyjny dat nam ogromne mozliwosci, ktére
chcac wykorzystaé, przyptacamy wtasnym zdrowiem. Jak wykazuja
badania, ludnos¢ z wysokorozwinietych terenéw jest bardziej nara-
zona na wiele nowo powstatych choréb?. Literatura opisuje tradycyj-
na medycyne chinska, ktéra w cudowny, niezrozumiaty sposéb leczy
rozmaite dolegliwosci®. Wielu z nas na pewno leczyto sie za pomoca
tradycyjnych receptur. Co faczy tradycyjnie stosowane receptury
z praktykami uzywanymi przez tybetanskich mnichéw? Etnofarma-
kologia, potocznie okreslana jako: madros¢ ludowa! Tylko czy w dzi-
siejszych czasach potrafimy tak naprawde z niej korzystaé¢? Coraz
popularniejsze w ostatnim czasie staje sie zycie w zgodzie z naturg,
slow food i powrét do korzeni.

[ J
@ INSTYTUT JAKOSCI

Cztowiekowi XXI wieku trudno uwierzy¢ jednak w pradawne prze-
kazy. Dzi$ liczy sie rzetelnie sprawdzona informacja. Na szczescie dzie-
ki wspotczesnej nauce, zaawansowane techniki laboratoryjne pozwa-
laja na zbadanie wtasciwosci szeregu substancji w réznych modelach
badawczych. Ogromna ilos¢ réznorodnych roslin wystepujacych na
Ziemi, to bogate Zrédto zwigzkéw chemicznych o unikalnej budowie.
Dzi$ mozemy z prac naukowcéw czerpac informacje na temat struk-
tury i mechanizméw dziatania pokarméw od wiekéw powszechnie
uwazanych za zdrowe. Dzigki nowoczesnej nauce odkrywamy, w jaki
sposdb nasza dieta moze wptywac na nasz organizm. Znajdujemy od-
powiedzi na pytania, w jaki sposéb substancje, z warzyw, ktore kazano
nam jes¢ w dziecinstwie, na przyktad z biatej kapusty, moga wnikac
do pojedynczych komérek zapobiegajac powstawaniu nowotworéw.
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Chemoprewencja, czyli zapobieganie chorobom nowotworowym
poprzez dziatanie substancji najczesciej pochodzenia naturalnego,
jest intensywnie badana. Niektére pokarmy zawieraja cenne zwiaz-
ki przeciwnowotworowe. Dobrze opisano dziatanie roslin takich jak
kapusta, brokuty, soja, pomidory, imbir, zielona herbata czy paprycz-
ki chilli — zawieraja one zwiazki chemiczne, takie jak kapsaicyna,
regulujgce dziatanie komérek organizmu®. Opisano takze sktadniki
codziennej diety, na przyktad cukier, czy stodziki, ktére stosowane
regularnie zwiekszajg ryzyko wystgpienia nowotworu®. Wiadomo, ze
produkty Zywnosciowe, ktére sg zjadane co najmniej trzykrotnie w
ciggu dnia, silnie oddziatywujg na organizm cztowieka. Warto mieé
te Swiadomos¢, decydujac o kolejnym positku.

Cicha droga od pojedynczej komorki
do ztesSliwego guza

Choroby nowotworowe to powazny problem spoteczny i wy-
zwanie dla medycyny w dzisiejszych czasach. Z roku na rok przy-
bywa diagnozowanych przypadkéw, a postepy medycyny ledwie
nadazaja za liczbg nowych zachorowan. Nowotw6ér to nie jedna
choroba, ale wiele réznych, ktére taczy jedna wspdlna cecha - pa-
tologiczne namnazanie sie zmutowanych komérek. Komérki z r6z-
nych przyczyn, takich jak ekspozycja na szkodliwe czynniki (UVS,
chemikalia’), palenie papieroséw® czy obcigzenia genetyczne®, na-
bywajg nowych cech i w pewnym momencie wymykaja sie syste-
mom kontrolnym organizmu. Organizm cztowieka wyposazony jest
w wiele mechanizméw mogacych naprawi¢ zmutowane kombrki,
jednak czesto z powodu réznych czynnikéw komérka nowotworo-
wa przezywa. Zmian chorobowych nigdy nie powoduje pojedyncza
zmutowana komorka, ale nagromadzenie sie wielu uszkodzonych
komérek. Proces powstawania nowotworu nie jest tak szybki jak
zarazenie wirusem grypy. Czesto od pojawienia sie pierwszej trwa-
tej mutacji w pojedynczej komérce do pojawienia sie symptoméw
choroby mijaja dziesiatki lat. Dzieje sie tak dlatego, ze z uptywem
czasu poszczegblne mutacje pojedynczych komérek kumuluja sie,
tworzac guzy ktére moga nabraé wtasciwosci inwazyjnych i przeno-
si¢ sie do odlegtych organéw ciata tworzac tak zwane przerzuty. Na
10000 komaérek nowotworowych, ktére namnozyty siew pierwotnym
miejscu, nabraty cech inwazyjnych i dopiero zaczynaja swoja droge

ETAPY NOWOTWORZENIA

w celu zasiedlenia nowych lokalizacji w organizmie, tylko dwie
z nich dotrg do miejsca docelowego. Komorki, ktére przezyty dro-
ge przez organizm, omijajac mechanizmy obronne, zasiedlajg inne
zdrowe organy, w ktérych moga sie swobodnie mnozy¢ tworzac
guz wtérny. Na choroby nowotworowe najczesciej zapadajg osoby
starsze, u ktérych mutacje gromadzone przez dtugie lata zaczynaja
powodowac zagrazajace zdrowiu guzy. Paradoksalnie postep cywili-
zacji i medycyny pozwala nam na dtuzsze zycie, ale odstania takze
wiele chor6b. Pewnym jest, ze wraz z zwigkszaniem wieku zycia po-
pulacji, zwiekszac bedzie sie liczba diagnoz choréb nowotworowych.

Diabet tkwi w szczegotach

Poza wszelkimi genetycznymi uwarunkowaniami, bardzo cze-
sto nasz los jest w naszych rekach. Liczne raporty organizacji zaj-
mujacych sie statystykami nowotworowymi na Swiecie, takich jak
Swiatowa Organizacja Zdrowia™ czy Narodowy Instytut Zdrowia
Stanéw Zjednoczonych' wykazuja wptyw ekspozycji na czynniki
Srodowiskowe i diety na zapadalnos¢ na choroby nowotworowe.
Pozornie zwykte czynnosci, regularnie powtarzane przez dtugi czas,

Zdanie
.Jjestes tym, co jesz”

ma swoje podstawy rowniez
w biochemii
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moga prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian i choréb. Na ludzki or-
ganizm ogromny wptyw majg przyjmowane kazdego dnia pokarmy.
Nalezy pamietaé, ze sktadniki pokarmowe, ktére dostarczamy or-
ganizmowi w czasie positkéw, takie jak mieso, dodatki skrobiowe
i warzywa, to nie tylko budulec dla naszego ciata i dostarczanie
energii potrzebnej do Zycia, ale takze czesci sktadowe do moleku-
larnej maszynerii wchodzacej w sktad wszelkich biatek i enzyméw
warunkujacych prawidtowe funkcjonowanie organizmu i zapobiega-
nie chorobom. Zatem powtarzane jak mantra przez zwolennikéw
zdrowego zywienia zdanie ,jestes tym, co jesz” ma swoje podstawy
rowniez w biochemii. Okazuje sie bowiem, ze sktadniki pokarmowe
moga wptywac w znacznym stopniu na poszczegélne etapy powsta-
wania nowotworéw — zaréwno hamujaco jak i ochronnie. Wedtug
niektérych epidemiologéw, okoto 30% nowotworéw diagnozowa-
nych w krajach rozwinigtych ma zwiazek z zywieniem??, co nie jest
jeszcze wystarczajagco mocno zakorzenione w spotecznej Swiado-
mosci. Niektore czynniki zwiekszajgce ryzyko pojawienia sie cho-
roby nowotworowej s3 dosy¢ oczywiste. Nie ulega watpliwosci, ze
sprzymierzeicem mutacji komoérek jest palenie tytoniu8. Stopniowe
dostarczanie toksycznych substancji, w sposéb systematyczny przez
wiele lat powoduje bardzo czesto zmiany nowotworowe w ptucach.
Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (baza danych Globo-
can 2012) rak ptuc jest gtéwna przyczyng Smierci wsréd choréb no-
wotworowych u mezczyzn2. Takze dtugotrwata ekspozycja na stoi-
ce bez stosowania odpowiednich srodkéw ochronnych powoduje
katastrofalne w skutkach uszkodzenia DNA komérek skory wywo-
tujac powstawanie czerniaka'®. Tak samo, cho¢ bardziej ogédlnie, bo
rozprzestrzeniajac sie po catym organizmie moga dziatac substancje
przyjmowane w pokarmie.

Wspotczesni naukowcy dowodza tego,
co tybetanscy mnisi wiedza od lat

Wiele dostepnych analiz pozwala na zapoznanie sie z ‘geografia
raka’. Statystyki pokazuja, ze bardziej narazeni na zachorowanie sg
mieszkancy Europy i Stanéw Zjednoczonych, podczas gdy popula-
cje azjatyckie, znane z zupetnie innego trybu Zycia i diety bogatej
w substancje pochodzenia roslinnego wykazujg mniejsza podatnosé
na te chorobe (rysunek 1:baza internetowa GLOBOCAN 2012).
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Tereny o zmniejszonym ryzyku podatnosci ludzi na choroby no-
wotworowe znane s3 z gteboko zakorzenionej kultury i stosowa-
nia metod leczenia tradycyjnej medycyny ludowej. Od tysiecy lat
naturalne metody walki z chorobami sa stosowane przez mnichéw
tybetafskich z dobrymi skutkami, lecz przez dtugi czas ich dziata-
nie byto owiane tajemnica. Dzieki metodom wspétczesnej biologii
molekularnej naukowcy moga doswiadczalnie sprawdzi¢ stusznosé
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wykorzystania substancji pochodzenia roslinnego w terapiach roz-
maitych choréb. Jednym z dobrych przyktadéw jest barwinek r6zo-
wy, rosnacy naturalnie w warunkach tropikalnych, ktéry w duzych
ilosciach jest trujacy, jednak jego dobroczynne wtasciwosci docenio-
no nie tylko w tradycyjnej medycynie chifiskiej. Rdzenni mieszkancy
Madagaskaru, stosowali go, jako lek na malarie, a takze Jamajczycy
i mieszkancy Indii leczyli z jego pomocg cukrzyce. Barwinek r6zowy
zawiera ponad 100 r6znych alkaloidéw, z ktérych dwa - winkrysty-
na i winblastyna, zostaty lepiej poznane i sa obecnie powszechnie

Rys. 1. Czesto$¢ wystgpowania nowotwordw na Swiecie, u obu ptci ogétem na 100000 osdb
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stosowane w terapii nowotworowej. Mechanizm ich dziatania
zwalczania nowotworéw polega na hamowaniu podziatow komér-
kowych. Izolacja substancji na skale przemystowa wymagata bardzo
duzej ilosci materiatu roslinnego, co na dtuzsza mete mogtoby za-
burzac¢ ekosystem, zaczeto wiec prowadzic¢ ich synteze i produkcje
przemystowa za pomocg wydajniejszych i bezpieczniejszych metod
biotechnologicznych?s.

Jedna z czotowych roslin zapobiegajacych postawaniu nowotwo-
roéw, jest zielona herbata. Zarébwno w badaniach na modelach ko-
mérkowych, zwierzecych jak i klinicznych dowiedziono, ze zawarte
w zielonej herbacie substancje dziataja hamujgco na powstawanie
zmutowanych komérek i guzéw'e. Przede wszystkim zielona her-
bata neutralizuje szkodliwe dla komérek wolne rodniki, dziatajac
przy tym silniej niz witamina C i mozna z powodzeniem zastapic
profilaktyczne tykanie tabletek piciem filizanki tego wartosciowego
napoju'’. Wykazano, ze picie zielonej herbaty zmniejsza tendencje
wystepowania nowotworéw uktadu pokarmowego u ludzi, a takze
nowotworu ptuc u myszy. Substancje wystepujace w zielonej herba-
cie s3 stosowane réwniez jako terapia wspierajgca leczenie nowo-
tworéw mozgu i szpiczaka mnogiego®®.

Mimo ogromu aktywnych substancji zawartych w herbacie,
jako najbardziej ztozony nap6j w ludzkiej diecie jest uznawane jest
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czerwone wino. Jego wtasciwosci docenit juz Hipokrates. Wykazano
spadek rozrostu komérek nowotworowych pod wptywem zawarte-
go w winie rezweratrolu’®. Badania pokazuja takze, ze rezweratrol
najlepiej dziata w mieszaninie naturalnych zwigzkéw obecnych
w winie i winogronach®. Nie bez znaczenia jest tez region, z ktérego
pochodzg winogrona, najwiecej rezweratrolu zawierajg wina szwaj-
carskie?'. Mozna zatem zwréci¢ uwage na spozywane przy réznych
okazjach trunki.

Warto mie¢ swiadomos¢, ze mutacje komérek moga byc po-
wodowane takze przez nieodpowiednie przygotowywanie potraw.
Obrébka termiczna potraw w bardzo wysokiej temperaturze, mie-
dzy innymi bardzo popularne grillowanie migsa, moze skutkowac
powstawaniem wielu rakotwérczych substancji takich jak hetero-
cykliczne aminy (HCA). Substancje te powstaja wskutek dtugotrwa-
tego poddawania obrébce termicznej produktéw miesnych i ryb
w wysokich temperaturach. Mimo, ze wytwarzajg si¢ tam zniko-
me ilosci HCA, ich mutagennosé, czyli zdolnos¢ do uszkodzerh DNA
jest wysoka. Powstate w przetworzonej zywnosci heterocykliczne
aminy, takie jak 1Q, 8-MelQx i PhIP, dostaja sie do naszego orga-
nizmu, na przyktad przy spozywaniu hamburgeréw i grillowanego
miesa. Po aktywacji metabolicznej HCA w organizmie, ich reak-
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tywne formy moga przytaczac sie do DNA, tworzac addukty, kto-
re mogg prowadzi¢ do powstawania nowotworéw?. Na szczescie
substancje te mozna w pewien sposéb neutralizowac. Wykazano,
Ze marynowanie miesa z dodatkiem rozmarynu przed obrébka ter-
miczng moze zmniejszaé powstawanie HCA, nawet o 40%%. Takze
inne przyprawy z rodziny jasnotowatych, poza rozmarynem, takie
jak: oregano, szatwia czy tymianek zawieraja polifenole o dziataniu
przeciwutleniajgcym. Przeciwutleniacze, zmiatajgc wolne rodniki,
zmniejszajg ryzyko uszkodzenia prawidtowych komérek i powsta-
wania mutacji DNA mogacych zwiekszac ryzyko wystapienia proce-
s6w nowotworowych. Znane sg wtasciwosci wielu innych przypraw,
takich jak stodka papryka chilli, zawierajgca kapsaicyne zmieniajaca
metabolizm substancji toksycznych i rakotwérczych na korzysé czto-
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wieka?*. Przyprawy zawierajace polifenole (szczegdlnie flawonoidy),

ktére wzbogacaja wtasciwosci prozdrowotne codziennych positkdw
poprzez niwelowanie szkodliwych substancji i zmiejszenie ryzyka
powstawania pojedynczych mutacji, mozna z powodzeniem wpro-
wadzi¢ do codziennej diety.

Cudze chwalimy, swego nie znamy...

Nie tylko mieszkaricy Dalekiego Wschodu i basenu Morza Sréd-
ziemnego z dostepem do zielonej herbaty, soji i hodujacy w ogréd-
kach zbawienne ziota moga chroni¢ sie przed nowotworami swoja
rodzima dieta. Polska kuchnia jest obfita w potrawy, ktére mozna
z powodzeniem uznac za zmniejszajace ryzyko powstawania nowo-
tworéw. Warzywa kapustne, z brukselka i biata kapustg na czele,
wykazuja silne dziatanie przeciwutleniajgce, chronig przed uszko-
dzeniami DNA indukowanymi chemicznie i hamujg rozrost nowo-
tworéw. Odpowiadaja za to zawarte w kapuscie glukozynolany, kt6-
re modulujg aktywnos¢ enzymoéw odpowiadajgcych za procesy prze-
ciwnowotworowe, gtéwnie przez modulacje aktywnosci enzyméw
I'i 1l fazy detoksyfikacji. Réwniez produkty rozpadu glukozynolanéw
w organizmie mogg wptywac na metabolizm komérek nowotworo-
wych?. Nie bez powodu w tradycyjnej polskiej kuchni poddawane
wysokiej temperaturze miesiwa sg kojarzone z biata kapusta. Bada-
nia przeprowadzone na grupie polskich emigrantek w ramach Po-
lish Women’s Health Study w Harvardzie wykazaty, ze kobiety, ktére
spozywaty w okresie nastoletnim kapuste surowga, gotowang lub
kiszong 3-4 razy w tygodniu byty o 70% mniej podatne na nowo-
twor piersi?®. W Stanach Zjednoczonych opatentowano mozliwosé

wykorzystania glukozynolanéw izolowanych z roslin krzyzowych
jako srodkéw chemoprewencyjnych?’.

Z przeprowadzonych badan i opiséw literaturowych wynika, ze
na dana populacje najlepiej dziata rodzima roslinnosé, ktéra jest
stosowana od pokoleft w kuchni tradycyjnej ludnosci zamieszkuja-
cej poszczegblne tereny. Warto wiec zastanowic sie jaka dieta jest
naturalna dla terenu na ktérym sie znajdujemy i co byto oczywiste
dla naszych przodkéw.

Carlo Petrini, zatozyciel i szef miedzynarodowej organizacji Slow
Food, juz w latach 80-tych ubiegtego wieku, protestowat przeciwko
otwarciu pierwszej restauracji McDonalds w Rzymie. Petrini, ktory
jest gastronomicznym tradycjonalista, uwaza, ze dzisiejsze jedzenie
nie ma ani smaku, ani wtasciwosci jakie miato kiedys i jakie miec
powinno i namawia, aby nie kupowac tego, czego nie tknetaby na-
sza babcia. Nic dziwnego, ze amerykanski magazyn ‘The Guardian’
uznat go za jedng z 50 0séb mogacych zmieni¢ Swiat. Zmiana stylu
zycia wysokorozwinietych cywilizacji z pewnoscig bytaby korzystna
na wielu ptaszczyznach, jako ze koszty leczenia pacjentéw onko-
logicznych stanowig powazny problem ekonomiczny. Zmniejszenie
liczby zachorowan na nowotwory, ktére wymagaja dtugiej kosz-
townej terapii, bytoby korzystne dla budzetu krajow szczegdlnie
zagrozonych wystepowaniem choréb nowotworowych. Wedtug da-
nych naukowcéw z Oxfordu, w 2009 roku na leczenie nowotworéw
w Unii Europejskiej wydano 126 miliardéw euro, z czego 40% po-
kryta publiczna stuzba zdrowia. Oszacowano dodatkowo, ze spadek
produktywnosci, przez przedwczesng Smier¢ kosztowat 42 miliar-
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dy euro, a dni wolne od pracy przeznaczone na urlopy zdrowotne
pracownikéw spowodowaty straty 9 miliardéw euro®. Dlatego wta-
Snie w interesie catego spoteczefstwa lezy dziatanie prewencyjne
w zakresie wystepowania choréb nowotworowych. USA, kraj ktére-
go ludnos¢ jest najbardziej zagrozona wystepowaniem choréb no-
wotworowych, od wielu lat prowadzi dziatania majace na celu popu-
laryzacje zdrowszego trybu zycia i wprowadzenia substancji roslin-
nych do codziennego jadtospisu obywateli. Inne kraje, ktore dopiero
co przyjety niezdrowy amerykanski styl zycia, gotowe przetworzone
positki i nastawiony na zdobywanie energii do Zycia konsumpcjo-
nizm, wydaja sie by¢ takze gotowe na prozdrowotne inicjatywy.
Kazdy cztowiek ma odmienny metabolizm, rézne predyspozycje
genetyczne i Srodowisko Zycia. Niezaleznie od narazenia na czynni-
ki rakotwércze, korzystanie z dobrodziejstw natury moze przyniesé
wiele korzysci W roslinach drzemie bowiem ogromny potencjat, kté-
rego nie warto i nie wolno lekcewazy¢. Rozwdj technologiczny nie
powinien byé w opozycji do wartosci, ktére znamy, ale powinien je
uzupetniaé. Wazne jest, aby zachowaé madros¢ w réznorodnosci z za-
chowaniem szacunku do tradycji. Z pozoru proste czynnosci, takie jak
przygotowywanie positkéw moga mie¢ duzy wptyw na nasze zdrowie.
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