Piknik dla Zdrowia’2014
Zabawa przednia mimo upatu

Juz po raz siodmy w druga niedziele czerwca, jak zwykle na boisku w parku
osiedla Armii Krajowej w Opolu, Opolskie Centrum Onkologii zorganizowa-
o pod patronatem Prezydenta Opola Ryszarda Zembaczynskiego Piknik dla
Zdrowia ,,Chodze, biegam — wiec jestem”, w ramach obchodzonych 4-24
czerwea Dni Walki z Rakiem. Celem imprezy, wspolfinansowanej przez Mini-
sterstwo Zdrowia, byto promowanie wsrod mieszkancoéw Opola i Opolszezyzny
zdrowego stylu zycia, w tym gléwnie aktywnosci fizycznej oraz odzywiania
z przewagga warzyw i owocow. Dodatkowo, w nawigzaniu do niedawno minio-
nego Swiatowego Dnia bez Papierosa (31 maja), promowano takze niepalenie
papierosow, ktore petni niezwykle istotng rol¢ w profilaktyce nie tylko raka ptu-
ca, ale tez wielu innych nowotworow.

Glownym punktem Pikniku byt
bieg (przemarsz, przejazd rowerem,
hulajnoga, wozkiem inwalidzkim,
itp.) asfaltowymi alejkami parku na
trasie dlugosci ok.1 km. W biurze
imprezy prowadzono rejestr startu- [
jacych, rowniez tu otrzymywali oni
zielone koszulki oraz kupon, umoz-
liwiajacy wygranie cennych nagrdd.
W sumie w kilku turach biegow, od-
bywajacych si¢ co 15-30 minut, wzie-
ty udziat 523 osoby. Wiqkszos’é z nich to mieszkancy Opola, ale wérdd star-
tujagcych byli takze mieszkancy wojewddztwa opolskiego, a nawet regionow
sasiednich z takich miejscowosci, jak (wykaz w kolejnosci alfabetycznej):
Bodzanowice, Chmielowice, Chrdscice, Chrzastowice, Czarnowasy, Dabrowka
Lubnianska, Dobrodzien, Dobrzen Maly, Dobrzen Wielki, Gliwice, Gogolin,
Grodkow, Izbicko, Kedzierzyn-Kozle, Kepa, Kielcza, Krzanowice, Kuczoby,
Luboszyce, Mechnice, Moszczanka, Nakto, Nysa, Olesno, Otmuchow, Ozimek,

— Paczkow Rud21czka Sucha,
= Tulow1ce Wroctaw, Zerkowi-
ce, Zory.

Organizatorzy dla startuja-
cych przygotowali 34 nagrody,
ufundowane przez sponsorow.
Wreczal je szczgsliwcom dr
Wojciech Redelbach, dyrek-
4 tor Opolskiego Centrum Onko-
4 logii. Nagroda glowna - rower
4 - ufundowana przez prezyden-
ta Opola Ryszarda Zemba-
czynskiego przypadia Zanecie
Niemczyk z Dobrzenia Wiel-
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kiego, uczennicy tamtejsze-
go Zespotu Szkot, §piwor
wyprawowy od przewodni-
czacego Rady Miasta Opola
— Arturowi Spaleniakowi
z Opola, a plecak WSSE ze
sprzetem sportowym —Sa-
brinie Kalenskiej, rowniez
z Opola.

Dla wszystkich byt po-
czestunek, m. in. ufun-
dowane przez sponsorow
1 organizatorow napoje
mleczne, jogurty, batoni-
ki dietetyczne, owoce, no
i woda mineralna. Ta ostatnia cieszyla si¢ ogromnym powodzeniem, albo-
wiem pogoda dopisata, mozna by nawet rzec, ze za bardzo... Zar wprost lat si¢
Z nieba. Temperatura w cieniu dochodzita do 30 stopnl C, a moze nawet wu—;ce],
1 nic dziwnego, ze nie tylko organizmy ,,biegaczy”, ale i ,»Spacerowiczow”
domagaty si¢ pltynéw...

Imprezie towarzyszyto wiele atrakcji, m.in. cieszgcy si¢ ogromnym po-
wodzeniem Rodzinny Festyn Rekreacyjny z grami, zabawami, przygotowa-
ny przez Politechnike Opolska, wspolny aerobic, zumba, Tai Ch1 nauka jogi
- : i 22 i medytacp jazda konna, po-
=8 kazy wschodnich sztuk walki,
zonglerki, a takze nauka resu-
scytacji na fantomie oraz po-
miar ci$nienia krwi. Najmtodsi
»piknikowicze” mieli do dys-
pozycji rowniez miasteczko
rowerowe, skoki na dmucha-
nym wozie strazackim i na ba-
tucie, no i oczywiscie zabawy
z wolontariuszami Fundacji
dr. Clowna, ktoérzy nie tylko
rozSmieszali, ale tez malowa-

: li dzieciece buzie ro6znoko-
lorowymi kredkami (wykaz wszystkich sponsoréw i wspotorganizatoréw na
str. 5-6 ,,z podzigkowaniami”).

Ponadto w ramach ustanowionego rok temu Dnia Przyjaciot Pilki Noznej,
potaczonego w tym roku z og6lnopolska akcja spoteczng ,,Razem wygrywamy
z rakiem piersi”, przez opolskie Amazonki i opolski WOK piersi zorganizo-
wany zostat konkurs podbijania pitki noga (glowa, torsem), a uczestniczkom
pikniku wreczane byty ,,R6zowe Kartki - zaproszenia do badania piersi”.

Mozna tez byto uzyska¢ niezb¢dne informacje na temat bezptatnych progra-
mow profilaktyki nowotworowej (mammografii i cytologii) oraz z pomocg fan-
tomow kobiecych piersi nauczy¢ si¢ wyszukiwania guzow w swoich piersiach.
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Dziekujemy!

Opolskie Centrum Onkologii w Opolu sktada najserdeczniejsze podzieko-
wania wszystkim tym, dzigki zaangazowaniu ktorych ,,Piknik dla Zdrowia —
Chodze, biegam - wiec jestem”, zorganizowany w dniu 8 czerwca 2014 roku
w ramach ogodlnopolskich Dni Walki z Rakiem, mogt zosta¢ zorganizowany
z rozmachem, godnym idei promowania zdrowego stylu zycia, niezbgdnego
réwniez w profilaktyce nowotworowe;j.
Zyczliwymi partnerami naszego przedsiewzi¢cia byli (w kolejnosci alfabetycznej):
* Balcerek Andrzej, prezes Goérazdze Cement SA w Choruli
* Blaziak Andzelika z Centrum Artystycznego Rytm
* Borysiuk Zbigniew, prof. dr hab., dzickan Wydziatu Wychowania
Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej

* Charczuk Piotr, aktor prowadzacy impreze

* Ciasnocha Roman, przewodniczacy Rady Miasta Opola

* Dobrowolski Krzysztof, Radio Opole

* Dezor Franciszek, prezes OSM ,,Przyszto$¢” w Opolu

* Gajda Zygmunt, wlasciciel firmy Drukmasz w Namystowie

* Goralezyk Artur, Stowarzyszenie Bieg Opolski

* Glogowska Joanna, Wojewddzka Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna
w Opolu

* Guzikowska Halina, WOK Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania Raka

Szyjki Macicy

» Halski Tomasz, dr hab., rektor Panstwowej Medycznej Wyzszej Szkoty
Zawodowej w Opolu

* Jaroch Adam, prezes Spotdzielni Mieszkaniowej Lokatorsko -Wtasnosciowe;j
w Opolu

* Jedrzejewski Mariusz, prezes Metsa Tissue w Krapkowicach

» Katorosz Danuta, dyrektor V LO

» Kedra Maciej, Wydzial Prewencji Komendy Miejskiej Policji w Opolu

* Kleminski Krzysztof, wspotwtasciciel firmy ConText w Opolu

*» Klepacz Apolonia, wiceprezes spotki Remondis w Opolu

* Kolwicz Patryk, instruktor zumby

» Koziel Roman, prezes Stowarzyszenia Handlowcoéw Ziemi Opolskiej
»Unia” w Opolu
* Kozuszko Roman, dyrektor Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji w Opolu
* Krodl Grzegorz, prezes spoiki Intersilesia McBirde w Strzelcach Opolskich
* Krélikowska Bozena dr, Politechnika Opolska
* Lotecka Katarzyna z Akademii Tanca ,,Ramada” w Opolu
* Maniow Franciszek, Stowarzyszenie Handlowcoéw Ziemi Opolskiej ,,Unia”
w Opolu

* Matejuk Anna, dyrektor Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
w Opolu

* Mielec Radostaw, Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Opolu

* Nowainska Urszula i uczennice Zespotu Szkot w Dobrzeniu Wielkim

* Nowak Waldek, wlasciciel Stajni Vivat w Kucobach

* Nowosielski Krzysztof, Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Opolu
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* Oborska-Marciniak Katarzyna, TVP Opole

* Piekarski Jozef, Stowarzyszenie Handlowcow Ziemi Opolskiej ,,Unia”
w Opolu

* Poleszuk - Spakowska Teresa, lekarz pediatra z Opola

* Rabiega Malgorzata, naczelnik Wydziat Ochrony Srodowiska i Rolnictwa
Urzedu Miasta Opola

* Radio Eska w Opolu

* Radio Opole w Opolu

* Radio Doxa w Opolu

* Riewold Grzegorz, zongler

* Siekiera Teresa i Joachim, wlasciciele spotki Chespa w Krapkowicach

* Sikorska Malgorzata, hurtownia napojow Akwa w Opolu

* Slonka Karina dr, Politechnika Opolska

* Solek Ireneusz, dyrektor Opolskiego Centrum Ratownictwa Medycznego

* Stasiukiewicz Grzegorz, prezes spotki Hurt Detal Transport Polska z Ozimka

* Stefanko Marzena, dyrektor Przedszkola Nr 51 w Opolu

* Strecker Barbara, naczelnik Wydziatu Polityki Spotecznej Urzedu Miasta Opola

* Szewerda Marta, Fundacja Doktora Clowna

* TVP Opole

* Uczennice V LO w Opolu: Karolina Cybulska, Julia Pilarz, Aleksandra
Zastepa

» Wesolowski Bogdan, wiasciciel firmy Bowes z Opola

» Zembaczynski Ryszard, prezydent Opola

» Zespol Ratowniczy Opolskiego Centrum Ratownictwa Medycznego
w Opolu

. Zolna Krzysztof, dyrektor oddziatu BGZ

. Zolud Anna, trenerka Aikido z Opola

« Zurakowska Jolanta i studentki Panstwowej Medycznej Wyzszej Szkoty
Zawodowej w Opolu.

Dzigki Panstwa wsparciu nasza impreza, promujgca zdrowy tryb Zycia po-
przez aktywno$¢ fizyczng 1 zdrowe odzywianie, mogta korzystnie zapisac¢ si¢
w pamigci uczestnikow Pikniku dla Zdrowia.

Waojciech Ri?elbach

Ayl %mj
Dyrektor Opolskiego Cgntrum Onkologii

Opole, w czerwcu 2014 roku
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Inwestujemy
w Twoja przyszitoscé

SP ZOZ Opolskie Centrum Onkologii w Opolu
im. prof. T. Koszarowskiego realizuje projekt:
wZwigkszenie zakresu, dostepnosci oraz bez-
Dpieczenstwa ustug elektronicznych (e-ustug)
poprzez roiwdj modutlow informacyjnych
i stopnia ich wykorzystania w zakresie opieki
zdrowotnej w partnerstwie Opolskiego Cen-
trum Onkologii, Szpitala Wojewddzkiego oraz
Specjalistycznego Zespotu Opieki nad Matkg
i Dzieckiem”

Glownym celem projektu jest usprawnienie
procesu wymiany informacji i komunikacji
poprzez rozwoj realizowanych w szpitalach
e-ustug oraz utworzenie nowych funkcjonal-
nosci (mod. informatycznych, nowoczesnych
platform e-ushug), unifikacja systemow wymia-
ny informacji wewnatrz poszczeg6lnych szpita-
li, a takze pomigdzy partnerami oraz wdrozenie
e-obiegu dokumentow.

Szanowni Pacjenci,

W Opolskim Centrum Onkologii powstanie
nowoczesna sie¢ teleinformatyczna z mozliwo-
$cig udostepnienia Internetu wszystkim pacjen-
tom. Uruchomione e-ustugi umozliwig elektro-
niczng rejestracj¢ do poradni onkologicznych.
W ramach projektu planuje si¢ prace budow-
lano - modernizacyjne sieci informatycznych
Opolskiego Centrum Onkologii.

Przepraszamy za utrudnienia i niedogodno-
$ci zwigzane z modernizacja i prowadzonymi
pracami remontowymi.

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Infekcje a nowotwory

Z prestizowego czasopisma
medycznego ,,Lancet Oncolo-
gy” wynika dowiadujemy sig,
ze okoto 2 milionéw przypad-
kéw nowotwordw jest spo-
wodowanych infekcjami. Na-
ukowcy z Miedzynarodowe;j
Agencji Badan nad Rakiem
przyjrzeli si¢ 27 typom nowo-
tworéw w 184 krajach $wia-
ta. Z uzyskanych przez nich
danych wynika, ze za 16%
nowotworow odpowiadaja in-
fekcje wirusem brodawczaka
ludzkiego (HPV), Helicobac-
ter pylori oraz wirusami z6t-
taczki typu B i C. Wszystkim
tym zakazeniom mozna zapo-
biegad lub je leczy¢, a na naj-
wigksze niebezpieczenstwo
narazeni sg mieszkancy kra-
jow rozwijajacych sig. Np.
w Azji nowotwory spowo-
dowane infekcjami stanowia
22,9% wszystkich przypad-
kéw tych choréb, podczas
gdy w Wielkiej Brytanii -
7,4%.U kobiet najczesciej
(60%) wskutek infekcji roz-
wija si¢ rak szyki macicy.
U mezezyzn (80%) nowo-
twory nerek i ukladu tra-
wiennego.- Infekcje niekto-
rymi  wirusami, bakteriami
i pasozytami stanowiq jedne
z  najwiekszych, mozliwych
do zapobiegniecia, przyczyn
HOWOIWOrow. Zastosowa-
nie istniejgcych dostepnych
metod zapobiegania, takich
jak szczepienia czy leczenie
skierowane przeciwko mikro-
organizmom mogq mieC za-
uwazalny wplyw na przyszie
rozprzestrzenianie si¢ NOwo-
tworow na Swiecie — twierdza
badacze.
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Bialaczka wywolana
przez katastrofe
chromosomalna

U o0s6b urodzonych z pewna
nieprawidlowoscia w obre-
bie chromosoméw ryzyko

rzadkiej dziecigcej ostrej
biataczki limfoblastycznej
(OBL) jest podwyzszone

az 2700 razy. W ramach tej
wady dochodzi do polacze-
nia centrycznego ramion
dtugich chromosoméw 15.
i 21. Co istotne, po zlaniu
stajag si¢ one bardziej po-
datne na rozpad. Wcze$niej
naukowcy stwierdzili, ze
u pewnej podgrupy pa-
cjentow z OBL wystepuje
wewnatrzchromosomalna
amplifikacja chromosomu
21. (1AMP21). Ta postac
biataczki wymaga bardziej
intensywnej chemiotera-
pii. Naukowcy korzystaja
ze wspolczesnych metod
analizy genetycznej, by od-
tworzy¢ sekwencje¢ zdarzen
genetycznych prowadzacych
do iAMP21 OBL. Badacze
brytyjscy zauwazyli, Ze nie-
ktorzy pacjenci z iAMP21
OBL rodza si¢ z potaczony-
mi ramionami dtugimi chro-
mosomow 15. 1 21. (translo-
kacja robertsonowska, TR).
Probujac sprawdzi¢, czy ma
to jaki$ zwiazek z iAMP21
OBL, stwierdzili, ze zlanie
chromosoméw  podwyzsza
ryzyko tej postaci choroby
az 2700 razy. Badacze zse-
kwencjonowali 9 probek
pobranych od pacjentéw
iAMP21 OBL, w tym 4 od
chorych z translokacja ro-
bertsonowska. Okazalo sie,
ze w grupie z TR nowotwor
byt zapoczatkowywany
przez tzw. chromotrypsj¢ (od
gr. chromos - chromosom,
thripsis - rozbija¢ na kawat-
ki). Podczas takiego zdarze-
nia w jadrze komorkowym
dochodzi do nagtego zdarze-

Diagnostyka laboratoryjna — dyscyplina medycy-
ny, ktorej zadaniem jest okreslanie sktadu i parame-
trow biologicznych i fizykochemicznych krwi lub
innych materiatow pobranych od pacjenta. Badanie
laboratoryjne stuzy ustaleniu rozpoznania lub moni-
torowaniu leczenia.

Profilaktyka zdrowia
okiem diagnosty
laboratoryjnego

7. dr n.med. Agata Pardej, kierownikiem Pracowni
Diagnostyki Laboratoryjnej w Opolskim Centrum On-
kologii, rozmawia Krystyna Raczynska.

Wymk badania laboratoryjnego krwi daje nie-
rzadko pierwszq mformaqg, ie 7 nasgym, 7 pozoru
zdrowym cialem, jest cos nie tak... Od jakich badan
zaczqé, aby dowiedziec sie, czy nie dzieje si¢ 7 nami
cos zlego?

Z dostepnej obecnie bogatej
oferty badan laboratoryjnych,
jakie mozna wykonaé, czgsto
za niewielkie pieniadze, propo-
nuj¢ szczegodlnie te najbardziej
znane, ktorych warto$¢ dia-
gnostyczna nie zmienita si¢ od
dziesigtkéw lat. Mam na mysli
morfologie krwi oraz oznacze-
nie glukozy. Badania te oso-
ba zdrowa winna wykona¢ przynajmniej raz w roku.
Morfologia krwi z rozmazem, najlepiej tzw. pelnym
(inne oznaczenie to 5 diff- przyp. red.), jest oznacze-
niem podstawowym, og6lnym, dajacym wglad w wie-
le procesoéw, zachodzacych w organizmie. Badanie to
daje szybka odpowiedz na pytanie, dotyczace kondycji
zdrowotnej. Pozwala stwierdzié¢, czy nie mamy anemii,
stanu zapalnego, alergii, pasozytow, chorob autoimmu-
nologicznych, itd. Oczywiscie, jesli w badaniu wyj-
dzie jaka$ nieprawidtowos¢, wowczas konieczne jest
przeprowadzenie dalszych, bardziej szczegblowych
oznaczen, ktore dokfadnie wyjasnia, z jakg jednostka
chorobowq mamy do czymenla Niemniej od badan
podstawowych nalezy zaczaé. Nie polecam natomiast
rozpoczynania diagnostyki od badan specjalistycznych.

Niestety, czesto nie zwracamy uwagi na sygnaly,
jakie wysyla nam nasz organizm, lub po prostu baga-
telizujemy je...

A tymczasem wykonanie morfologii, przy takich
objawach, jak zmeczenie, zawroty glowy, ostabie-
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nie, nadmierne pocenie si¢, moze wskaza¢, ze mamy
niedokrwisto$¢ albo, co gorsza, biataczke... Z moich
obserwacji wynika, ze nieczgsto dostajemy od leka-
rza skierowanie na podstawowe badania. Dotyczy to
zwlaszcza emerytdw i rencistow, ktorzy nie sa kie-
rowani na badania okresowe tak jak w czasie swojej
aktywnosci zawodowej, gdzie zaktad pracy pamigtal
o tym obowigzku... Wielka szkoda, bo wtasnie ta gru-
pa 0sob powinna by¢ objeta szczegodlng opicka me-
dyczna. Pewnym wyjsciem z sytuacji jest samodzielne
zlecanie, optacanie i wykonanie badan przez zaintere-
sowanego. Oczywiscie i tak z wynikiem powinniSmy
si¢ udac¢ si¢ do lekarza, gdyz do niego nalezy jego in-
terpretacja, diagnoza oraz leczenie.

Kiedy sami powinnismy wykonaé takie badania?

Na pewno wtedy, kiedy czujemy si¢ inaczej niz
zwykle, gdy co$ si¢ na niekorzy$¢ zmienito w naszej
kondycji fizycznej, np. gdy krwawia nam dzigsta,
mamy bole stawow i1 mig$ni, bolesne skurcze tydek,
gdy dokucza nam nieuzasadnione zmeczenie oraz za-
wroty glowy. I tak, jak méwitam wczesniej, nie chodzi
tu o wykonanie specjalistycznych i drogich oznaczen,
ale tych podstawowych, jak badanie moczu, morfolo-
gia krwi, czy poziom glukozy.

Czyli nic nowego pod storicem. Po prostu zacho-
waé czujnosc, obserwowaé swoj organizm i reagowaé
na tyle szybko, aby nie bylo za péino na leczenie...

Jak na razie nie wida¢ alternatywy dla tych podsta-
wowych oznaczen laboratoryjnych, ktore byly i pozo-
stang klasyka. Oczywiscie zmienia si¢ sposob ich wy-
konania, z rgcznego na automatyczny, a co za tym idzie
skraca sie; czas uzyskania wyniku. Poszerza si¢ liczba
parametrow, np. w morfologii, z kilku tradycyjnych na
kilkadziesiat. Rozmazy krwi z analizatora moga poka-
za¢ 3 lub 5 populacji krwinek biatych, tzw. 3 lub 5 diff.
Polecam zwlaszcza te ostatnie, bo sg dokladniejsze
1 daja wigcej informacji o stanie uktadu biatokrwinko-
wego. Wybierajqc si¢ na badania naleZy tez pamigtac,
zeby nie Jesc nie pahc papierosow przed badaniem,
nie uprawia¢ ¢wiczen fizycznych. I by¢ po nocnym
wypoczynku.

W ostatnich latach sporo si¢ mowi o nowej roli
witaminy D w organizmie, w tym takze o jej zwigzku
z chorobami nowotworowymi... Wprawdzie jej ozna-
czenie nie nalezy jeszcze do badan podstawowych, ale
kto wie, czy niebawem tak sie¢ nie stanie... Badacze
nie majg bowiem wqtpliwosci, e wlasciwy jej poziom
w organizmie jest ogromnie wazny w profilaktyce wie-
lu chorob...

Z badan wynika, ze witamina D ma istotny wptyw
nie tylko na gospodarke wapniowa, o czym wiadomo
od blisko dwoch wiekow, ale ze rowniez reguluje wiele

nia porownywanego do eks-
plozji. Potaczone chromoso-
my 15. i 21. rozrywaja sig,
a gdy pozniej mechanizmy
naprawcze tacza wszystko
zZ powrotem, powstaje wie-
le btedow i niedoktadnosci.
U pozostatych 5 pacjentow
nowotwor byl inicjowany
przez zlanie chromosomow
21. Zazwyczaj po tym row-
niez nast¢gpowala chromo-
trypsja. Cho¢ na pierwszy
rzut oka wydarzenia zdaja
si¢ przypadkowe i chaotycz-
ne, kazdorazowo skutkiem
jest nowy chromosom 21.,
w ktérym liczba i ulozenie
gendow zostaja zoptymalizo-
wane pod katem napedzania
biataczki. Badacze chcg te-
raz zastosowaé¢ swoja meto-
d¢ analizy do odcyfrowania
zdarzen genetycznych pro-
wadzacych do innych typow.

Szybki ch6d wydluza
zycie seniora

Seniorzy, ktorzy chodza
wolno, 3-krotnie czesciej
umieraja z powodu cho-
réob sercowo-naczyniowych
niz ich szybko maszerujacy
rowiesnicy.Francuscy  na-
ukowcy zmierzyli predkosé
chodu 3208 kobiet i mez-
czyzn w wieku od 65 do 85
lat. Kazdy uczestnik badania
dwukrotnie przebywat kory-
tarz, na ktéorym w odstepie
6 metrow rozmieszczono
dwie podtaczone do chro-
nometru fotokomorki. Za
pierwszym razem odcinek
nalezalo przeby¢é w swo-
im zwyklym tempie. Potem
starszych panstwa instru-
owano, zeby szli (nie bie-
gli!) najszybciej, jak umieja.
Wszystkim  przystugiwata
jedna proba, by sprawdzié,
czy polecenie zostato prawi-
dlowo zrozumiane. Panowie
i panie startowali z punktu
wyznaczonego 3 metry przed
korytarzem. W ten sposob
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z pomiarow eliminowano
czas przyspieszania. Na po-
czatku studium podczas wy-
wiadow przeprowadzanych
w domach ochotnikow wy-
kwalifikowani psycholodzy
zebrali tez szereg danych
demograficznych i medycz-
nych na ich temat. Pytano
m.in. o niedawne ztamania
kosci biodrowej, parkinso-
nizm, udary. Poza tym dwu-
krotnie zmierzono ci$nienie,
a za warto$¢ typowa dla da-
nej osoby uznano wyliczona
na tej podstawie $rednia. Se-
niorzy wypetnili cala baterie
testow dotyczacych funk-
cjonowania poznawczego.
Przez nastgpne 5 lat w regu-
larnych odstepach czasu ba-
dania powtarzano. Okazato
sie, ze w przypadku chodza-
cych najwolniej starszych
0sob ryzyko zgonu bylto
o 44% wyzsze niz u 0séb
chodzacych najszybciej.
Najbardziej $lamazarni cho-
dziarze 3-krotnie cze$ciej
umierali z powodu chordb
sercowo-naczyniowych. Co
wazne, w przypadku tych
ostatnich ryzyko wzrasta-
lo zar6wno u kobiet, jak
i U mezczyzn, u seniorow
starszych i mlodszych,
a takze u badanych z niskim
i przecigtnym poziomem
aktywno$ci ruchowej. Nie
odnotowano zwiazku mig-
dzy tempem marszu a praw-
dopodobienstwem zgonu na
NOWOtwor.

Tuczace mySlenie

Co za duzo, to niezdrowo.
Powiedzenie to odnosi si¢
réwniez do myslenia. Kana-
dyjscy naukowcy wykazali
bowiem, Ze osoby, ktore za
duzo ,.glowkuja”, zaczyna-
ja si¢ objadac, a to prosta
droga do otytosci. Badacze
zauwazyli, ze stresujaca pra-
ca intelektualna sprawia, ze
ludzie wigcej jedza, czyli

procesow organizmu, petnigc wazna funkcj¢ ochronna.
Przetomem w pracach nad rola witaminy D, jako czyn-
nika przeciwdzialajagcego rozwojowi nowotworow,
byto odkrycie jej biatkowego receptora VDR (ang.
Vitamin D Receptor-KR).Tym samym okazato si¢, ze
witamina D nie jest witaming, ale... hormonem stery-
dowym, ktory po potaczeniu z VDR reguluje ekspresje¢
co najmniej kilkudziesigciu gendw, zwigzanych takze
z cyklem komorkowym. Wskazaniem do jej oznacze-
nia jest nie tylko podejrzenie niedoboréw zwigzanych
z dieta u niemowlat, kobiet w cigzy, dzieci, osob star-
szych, ale takze zaburzenia wchianiania, choroby wa-
troby, terapia przeciwpadaczkowa, bole kosci, stawow,
miesni, podejrzenie osteoporozy, obnizona odpornos¢,
choroby sercowo-naczyniowe, choroby autoimmu-
nologiczne, niewydolnos$¢ nerek czy wspomniane juz
ryzyko choréb nowotworowych. Dowiedziono, ze
witamina D w odpowiednim st¢zeniu przeciwdziata
namnazaniu si¢ komorek nowotworowych, stymulu-
je zaprogramowang $mieré komorki oraz zwigksza
wrazliwos¢ komorek nowotworowych na dziatanie
cytostatykow... Jak wigc wida¢ spektrum przydatnosci
oznaczenia poziomu witaminy D w procesie diagnozy
i terapii jest niemate i mozna tylko ubolewac, ze leka-
rze zlecaja to badanie tak rzadko...

W jakiego typu nowotworach oznaczanie poziomu
witaminy D jest wskazane?

Patrzac na mechanizm dziatania tego hormonu — we
wszystkich. Przytoczg tu wyniki kilku prac badaw-
czych. Szwedzi dowiedli, Zze osoby lubigce si¢ opalaé
rzadziej choruja na chtoniaki niz osoby unikajace pro-
mieniowania ultrafioletowego. Inni naukowcy wykaza-
li, Ze u 0s6b z wlasciwym poziomem witaminy D we
krwi (zob. ramka na dole —red.) ryzyko zachorowania
na nowotwory okre¢znicy, gruczotu krokowego, jajni-
ka oraz piersi jest znacznie mniejsze niz u osob z jej
niedoborem. Ciekawe sg badania dotyczace stg¢zenia
markera nowotworowego PSA w raku prostaty. Okaza-
fo si¢, ze po 6-15 miesigcach suplementacji witaming
D3 poziom PSA znacznie zmalat w porownaniu z pa-
cjentami, otrzymujacymi placebo. Jak wida¢ wachlarz
oddziatywania witaminy D na nasz organizm jest nie-
maly, co warto mie¢ na uwadze, zwlaszcza, ze kontakt
ze stoncem w okresie wiosny i lata oraz suplementacja
do 4000 jednostek dziennie w okresie jesieni i zimy, to
nie jest ani kosztowna, ani skomplikowana ,terapia”.

Ile witaminy D w organizmie?
Znaczny deficyt ~ 0-10 ng/ml
Niedobor 10-20 ng/ml 25-50 nmol/l
Stezenie zalecane 30-80 ng/ml  75-200 nmol/I
Przeliczanie jednostek: 1 ng/ml= 2,5 nmol/l

0-25 nmol/l
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Joanna Gruszka

Dieta bezglutenowa
- moda czy koniecznos¢? (2

Gluten i nowotwory

U pacjentow z nieleczong dietetycz-
nie celiakig wystepuje wieksze ryzyko
nowotworéow przewodu pokarmowego
oraz chtoniakow. Badania wskazuja,
ze $redni wiek pacjentdw, u ktorych
zdiagnozowano celiakie, u ktorych
wczesniej czy pozniej pojawily sie zmiany nowotwo-
rowe wynosil 47,6 lat. W przypadku powiktan chemio
- 1 radioterapii w postaci biegunek, obok mleka i jego
przetworow powinno si¢ rowniez wykluczy¢ gluten do
czasu ustgpienia objawow.

Objawy mogace sugerowa¢ problemy z glutenem

Klasycznymi objawami celiakii sa biegunka, silne
wzdecia i bole brzucha, pojawiajace si¢ codziennie lub
systematyczme w pewnych odstepach czasu, ale znacz-
nie czgéciej wystgpuja objawy, kiedy$ nie wigzane
z glutenem, takie jak:
* zaparcia
* silne zmeczenie, senno$¢, czeste zasypianie, ale tez
bezsennosé
* depresja, schizofrenia
* trudnos$ci w zapamietywaniu, w koncentracji
* wiele objawow neurologicznych: migrenowe bole
glowy, zaburzenia zapisu EEG, padaczka, dretwienie
rak i ndg, zaburzenia chodu, mowy
* béle stawodw i migsni
* nieptodnos¢, trudnosci z zaj$ciem w cigze, poronienia
* anemia, leukopenia
* niedobory zelaza, magnezu, cynku, witamin, innych
sktadnikéw pokarmowych
* niewyjasniona hipertransaminazemia (podniesione
enzymy watrobowe), leukopenia
* wiele zaburzen hormonalnych, m.in.: hiperprolaktynemia
» objawy alergiczne: wysypki, astma, obrzeki naczy-
nioruchowe
* stany zapalne jamy ustnej, owrzodzenia jamy ustnej,
afty, zapalenie jezyka, niedorozwoj szkliwa
* niska masa ciata, ale moze tez by¢ otylos¢
* niskorostos¢, szczegblnie u dzieci, ale mogg by¢ oso-
by o prawidlowym wzro$cie
* bolesne skurcze migsni, tezyczka,

Ponadto celiakia czgéciej niz w ogdle populacji wy-
stepuje w:
* chorobach o podtozu autoimmunizacyjnym, m.in.
choroby tarczycy — Hashimoto, Graves-Basedova,

dostarczaja swojemu organi-
zmowi wigksza liczbe kalo-
rii. Podczas eksperymentow
14 studentow wykonywato
najpierw jedno z 3 prostych
zadan, potem zache¢cano ich
do zjedzenia czego$ w bu-
fecie. Ochotnicy mogli po
prostu siedzie¢ i relaksowaé
si¢, czytaé i pisaé stresz-
czenie krotkiego tekstu lub
rozwiazywaé¢ na komputerze
test pami¢ciowy. Wykonanie
tych zadan wiazato si¢ z bar-
dzo matymi nakladami ener-
getycznymi. Podczas lekkiej
gimnastyki intelektualnej
(zadania 2. i 3.) spalano za-
ledwie o 3 kalorie wigcej
niz podczas odpoczynku.
Okazato si¢ jednak, ze za-
konczywszy czytanie i pisa-
nie podsumowania, studenci
pochtaniali 203 dodatkowe
kalorie, a po tescie pamigcio-
wym az 253. Gdy przed, pod-
czas 1 po zakonczeniu wysit-
ku intelektualnego pobrano
probki krwi, zaobserwowano
skok stezenia zaréwno glu-
kozy, Jjak i 1nsu11ny badacze
wyjasniaja, ze dzialo sig
tak, poniewaz cukier zasi-
la pracujqce neurony. Aby
sprosta¢ zwickszonemu za-
potrzebowaniu energetycz-
nemu i zapewni¢ rOwnowage
poziomu glukozy, organizm
domaga si¢ wigkszych ilosci
jedzenia. Nadkompensacja
kaloryczna po wysitku inte-
lektualnym, potaczona z ob-
nizong aktywnoscia fizyczna
podczas wykonywania tego
typu zadan, moze nape¢dzac
epidemi¢ otyltosci, obser-
wowang obecnie w krajach
uprzemystowionych — uwa-
zaja Kanadyjczycy. Niewy-
kluczone, ze zjawisko bedzie
si¢ nasilaé, poniewaz wrasta
liczba pracownikow umysto-
wych. Z drugiej jednak stro-
ny na §wiecie upowszechnia
si¢ zjawisko pracy zdalnej,
czasowego  ,,wynajmowa-
nia” pracownikow, ktorzy
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codziennie dojezdzaja, prze-
mieszczaja si¢. Naukowcy
Microsoftu spekuluja, ze juz
wkrotce zmieni si¢ krajobraz
duzych brytyjskich miast.
Znikng wysokie biurowce,
pojawi si¢ za$ wiegcej tras
dla pieszych, a tzw. kwatery
gtowne firm stanag si¢ zwy-
czajnie niepotrzebne.

Lewore¢czne kobiety
zyja krécej?

Holenderscy badacze sugeru-
ja, ze u leworecznych kobiet
wystepuje podwyzszone ry-
zyko zgonu z powodu nowo-
tworu lub choroby naczynio-
wej mozgu. Mimo ze wyniki
moga by¢ dzietem przypadku
i w zadnej mierze nie sg roz-
strzygajace, wiele raportow
medycznych taczylo lewo-
reczno$¢ z rozmaitymi za-
burzeniami i, ogdlnie rzecz
biorac, skrocong oczekiwang
dtugoscia zycia. Przez blisko
13 lat $ledzono losy 12.178
Holenderek w $rednim wie-
ku. Dwiescie piecdziesiat
dwie kobiety zmarly w czasie
eksperymentu. Po poréwna-
niu pan leworgcznych do pra-
worgcznych i uwzglednieniu
wszystkich czynnikéw, ktore
mogly wplywaé na uzyska-
ne wyniki, okazato sie, ze
wsrod kobiet leworgcznych
ogoélne ryzyko zgonu bylo
o 40% wyzsze. W dodatku
panie te 0 70% czgsciej umie-
raly z powodu nowotworu,
a o 30% czesciej wskutek
choréb uktadu krazenia. Za-
obserwowano takze 2-krotnie
wyzsze ryzyko zgonu z po-
wodu raka piersi, ok. 5-krot-
nie wskutek nowotworu od-
bytu oraz 3-krotnie z powodu
choroby naczyniowej mozgu.
Nie wiadomo, jakie mecha-
nizmy leza u podloza zaob-
serwowanego zjawiska. Ba-
dacze przypuszczaja jednak,
ze musza w to by¢ zaangazo-
wane zarowno czynniki ge-

cukrzyca typu I, lysienie plackowate, reumatoidalne
zapalenie stawow, zespdt Sjorgena, toczen ukladowy,
inne choroby reumatyczne,

* zespotach genetycznych: Downa, Turnera.

Objawy problemdéw z glutenem moga by¢ pojedyn-
cze (np. niewyjasniona anemia przez cale zycie), ale
moga rowniez wystepowac catymi zespotami (bodle sta-
wowo-migsniowe, silne skurcze migsni, béle brzucha);
czesto widoczne sg tez réznorodne objawy w obrebie
jednej rodziny.

Diagnostyka celiakii, nadwrazliwo$ci na gluten
i alergii na pszenice

Kiedy mamy podejrzenie probleméw z glutenem,
wykonujemy nastepujace badania z surowicy krwi:

1) EMA (przeciwciala przeciwendomyzjalne) w klasie
IgA oraz IgG
2) TTG (przeciwciala przeciwko transglutaminazie
tkankowej) w klasie IgA oraz IgG
3) AGA — GAF 3x (przeciwciata przeciw deaminowa-
nym peptydom gliadyny) w klasie IgA oraz IgG
4) AGA (przeciwciata przeciwgliadynowe) w klasie
IgA oraz IgG

Pamietajmy, ze na dwa pierwsze badania moze nam
da¢ skierowanie gastrolog, u ktorego si¢ leczymy,
szczegolnie gdy mamy klasyczne objawy, takie jak
biegunki lub czeste wyproznienia oraz bole brzucha.
Kolejne dwa musimy wykonaé na wlasny koszt.

Trzy pierwsze stuza do diagnostyki celiakii; wystar-
czy, gdy dodatnie jest tylko jedno z przeciwcial (wtedy
potwierdzajaca jest biopsja jelita cienkiego). Moze zda-
rzy¢ si¢ rowniez, ze wszystkie przeciwciata sa ujemne,
a choroba jest obecna (to wiemy z objawdw i reakcji po
wprowadzeniu diety bezglutenowej), szczegdlnie czg-
sto zdarza si¢ tak w objawach neurologicznych.

Czwarte przeciwcialo stuzy do diagnostyki nad-
wrazliwosci na gluten. Jest ono niestety obecne tylko
u 50% chorych. Pozostate 50% mozemy diagnozowac
na podstawie objawow. Aby sprawdzi¢ czy jesteSmy
uczuleni na pszenic¢/gluten nalezy oznaczy¢ z surowi-
cy krwi IgE gluten/pszenic¢ lub wykona¢ testy punk-
towe (prick test). Jest roOwniez wskazane wykonanie
bezptatnych badan genetycznych w kierunku celiakii.

Co zamiast glutenu — dieta bezglutenowa

W diecie wykluczamy zboza glutenowe takie jak:
pszenica, jgczmien, owies, zyto 1 orkisz oraz wszelkie
produkty z nich (pieczywo, kasze, ptatki, maki, otrgby,
bulke tarta, ciastka, ciasta wafelki). Gluten jest réw-
niez czestym dodatkiem technologicznym, obecnym
w produktach mlecznych, ktére moga by¢ zageszczo-
ne skrobig pszenng. Znajdziemy go réwniez w prze-
tworzonych produktach migsnych (szynki, kietbasy,
konserwy), rybnych (paluszki rybne, konserwy rybne),
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warzywnych (placki ziemniaczane gotowe, napoje
owocowo-warzywne, gotowe satatki), a takze stody-
czach, przyprawach, aromatach spozywczych, prosz-
ku do pieczenia, alkoholu (piwie, whisky), napojach
(kawie zbozowej). Wiele lekow jest rowniez zrdédlem
glutenu.

Ztota zasada diety bezglutenowej jest czytanie ety-
kiet, gluten moze kry¢ si¢ wszedzie pod réznymi posta-
ciami, wystarczy spojrze¢ na sktad typowych pardwek
(zob. ramka), gdzie znajdziemy go w kaszy mannie,
mace pszennej oraz blonniku spozywczym:

Sklad typowych paréwek (Sokotow, wedhug informacji
producenta):woda, migso wieprzowe 20% (migso wieprzo-
we oddzielone mechanicznie), skorka wieprzowa, thuszcz
wieprzowy, kasza manna, maka pszenna, btonnik spozyw-
czy, sol, przyprawy w tym gorczyca, seler, stabilizatory
E451, E450, E331, E407, emulgatory: E472b/c, wzmac-
niacz smaku: E621, cukier, przeciwutleniacze E316, re-
gulator kwasowosci: E330 (kwas cytrynowy), substancja
konserwujaca: E250

Produkty naturalnie bezglutenowe, po ktore mo-
Zemy siegac:
* Gryka (kasza gryczana, maka, ptatki, pieczywo),
» Kukurydza (maka, ptatki, kaszka)
* Ryz (ryz petnoziarnisty, wafle ryzowe, ptatki, makarony)
* Proso (kasza jaglana, ptatki jaglane, maka),
» Amarantus (ptatki, popping, maka),
» Komosa ryzowa (kaszka, maka, popping),
* Sorgo (maka, kasza),
* Teff (maka, kaszka)

Produkty specjalne bezglutenowe

Pieczywo, makarony, maki, bulki tarte, ciasteczka,
ciasta bezglutenowe, produkty te zawierajg niestety
duzo dodatkéw do zywnosci, ktore moga nasila¢ reak-
cje alergiczne lub problemy jelitowe u niektorych pa-
cjentdow. Jemy je zatem w ograniczeniu.

I dobra wiadomos$¢

Naturalnie bezglutenowe sa wszystkie warzywa,
owoce, orzechy, ro§liny straczkowe, mleko i nabiat
(cho¢ zwykle nie sa3 w celiakii tolerowane), migsa,
ryby, tluszcze, takie jak: masto i oliwa z oliwek, inne
oleje roslinne.

Przepisy diety bezglutenowej
Chleb 7 ziemniakami
250g gotowanych tartych
ziemniakow
50g drozdzy
2 szklanki wody
200g maki gryczanej
50g maki amarantusowej Pl
125g maki kukurydzianej S

netyczne, jak i sSrodowiskowe.
Sporo hipotez dotyczacych
reczno$ci oraz $miertelnosci
wiazato leworgcznos¢ z ura-
zem prenatalnym. To mialoby
wyjasniaé wczesniejszy zgon.
Wiele osob, nie tylko lewo-
recznych, kwestionuje istnie-
nie jakichkolwiek zwiazkow
migdzy re¢czno$cia a podat-
noscig na okreslone choroby
przedwczesnym zgonem. Le-
worecznos$é jest przeciez tyl-
ko forma manifestowania si¢
stronnosci, a nie utomnoscig...

Starsi pesymisci zyjq
dluzej i zdrowiej?

Starsi ludzie, ktérzy nie
spodziewajg si¢ wiele po
przysztosci, zyja  dhluzej
i s3 zdrowsi od rowiesnikow
z nadmiernie optymistycznym
nastawieniem — twierdzg nie-
mieccy badacze. Sa oni zdania,
ze ich odkrycia pokazaty, iz
nadmierny optymizm w zapa-
trywaniach na przysztos¢ wia-
ze si¢ z wickszym ryzykiem
niepelnosprawnosci 1 zgonu
w nastgpnej dekadzie. Pesy-
mizm dotyczacy przyszio-
$ci moze zacheca¢ ludzi do
ostrozniejszego zycia i przed-
sigbrania m.in. zdrowotnych
srodkow bezpieczenstwa. Wy-
wiady z dorostymi mieszkan-
cami gospodarstw domowych
sa przeprowadzane co roku
od 29 lat. Obecnie reprezen-
tatywna dla Niemiec proba
obejmuje ok. 40 tys. 0sob
w wieku od 18 do 96 lat. Bada-
cze analizowali dane zebrane
w latach 1993-2003. Wydzie-
lili 3 grupy wiekowe: 18-39
lat, 40-64 lat oraz 65 lat i wig-
cej. Poniewaz podczas roz-
méw respondentdw prosi si¢
o0 oznaczenie na skali skalibro-
wanej od 0 do 10 aktualnego
zadowolenia z zycia oraz sa-
tysfakceji za 5 lat, doktadnos¢
przewidywan mozna bylo
weryfikowaé, poréwnujac su-
gestie z 1993 r. z rzeczywista
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oceng z 1998 r. Po 5 latach od
pierwszego wywiadu okazato
si¢, ze 43% przedstawicieli
najstarszej grupy nie docenito
przysztego zadowolenia z zy-
cia, 25% sformutowato trafne
przewidywania, a 32% wy-
kazalo nadmierny optymizm.
W oparciu o usredniong zmia-
n¢ poziomu zadowolenia
z zycia u seniorow wyliczo-
no, ze kazdemu wzrostowi
przeceniania o jedno odchyle-
nie standardowe towarzyszyt
9,5% wzrost ryzyka niepet-
nosprawnosci i 10% wzrost
ryzyka zgonu. Najstarsza
grupe generalnie cechowat
najwigkszy pesymizm, naj-
mtodsi ludzie byli najbar-
dziej optymistyczni, a grupa
w $rednim wieku formutowata
najtrafniejsze oceny, ale z bie-
giem czasu stawala si¢ coraz
bardziej pesymistyczna. Nie-
oczekiwanie stwierdziliSmy,
ze osoby, ktore cieszyly si¢
zardwno stabilnym, dobrym
zdrowiem, jak i zarobkami,
spodziewaly si¢ wigkszych
spadkéw niz respondenci
chorzy albo zle sytuowani.
Dodatkowo  zauwazyliSmy,
ze wyzszy przychod wigzat
si¢ z wyzszym ryzykiem nie-
petnosprawnosci — méwia ba-
dacze, ale jednocze$nie pod-
kreslaja, ze nie znaczy to, iz
nierealistyczny optymizm nie
sprawdza si¢, bo w wypadku
cigzkiej choroby takie nasta-
wienie moze zwickszy¢ szan-
se na przezycie. Ich zdaniem
skutki optymistycznych, traf-
nych i pesymistycznych pro-
gnoz moga zaleze¢ od wieku
1 dostgpnych zasobow. - Ocze-
kiwanie, ze w przysztosci
zycie bedzie bardziej satys-
fakcjonujace, niz w rzeczy-
wisto$ci si¢ okazuje, niesie
za sobg ryzyko. Defensywne
spodziewanie si¢ braku po-
prawy, a nawet pogorszenia
w sytuacji, gdy wszystko
konczy si¢ dobrze (a wtasci-
wie lepiej niz zaktadano),

125g maki ryzowej
Mozna dodaé: orzechy, siemi¢ Iniane, stonecznik
2 tyzeczki soli

Wszystkie sktadniki wymieszaé, pozostawi¢ do wy-
ro$nigcia w temperaturze 30 st. C na 15-20 minut. Piec
w temperaturze 200 st. C przez 1,5 godziny (pierwsze
30 minut w 220 st.).

Nalesniki bezglutenowe

Maka ryzowa i maka gryczana zmieszane w row-
nych proporcjach z jajkiem i woda do uzyskania cia-
sta konsystencji §mietany. Pieczemy, nie przypalajac,
na patelni tylko posmarowanej ttuszczem. Nale$niki
traktujemy jako kanapki lub nadziewamy warzywami,
pieczarkami, owocami, wedlug uznania.

Bezglutenowy przektadaniec Ewy
6 biatek
200g cukru brazowego
100g maku
100g kokosu
1 tyzeczka bezgluteno-
wego proszku do pie-
czenia I

Biatka ubijamy z cukrem na sztywna mase, nastep-
nie dodajemy mak i kokos, cato$¢ mieszamy. Pieczemy
jak biszkopt na ztoty kolor — w 180 st. C przez 40-50
minut. Sprawdzamy patyczkiem czy ciasto nam si¢
upiekto. Przektadamy galaretka na soku owocowym lub
kremem orzechowym, waniliowym, innym ulubionym.

O autorce:

Joanna Gruszka ukonczyta studia na kierunku dietetyka
kliniczna oraz podyplomowe studia poradnictwa zZywienio-
wego i dietetycznego.Prowadzi gabinet dietetyczny Dieta
Plus w Opolu, pracuje takze jak dietetyk w Opolskim Cen-
trum Onkologii oraz w przychodniach na terenie miasta Opo-
la. Na temat zywienia i zdrowia mozna jej postuchac na zywo
w audycji Przychodzi Starzec do Lekarza w radiu DOXA fm
w kazdg 1V sobote miesigca. Wigcej informacji znajdziecie
Panstwo na stronie: www. dietaplus.pl

—

Spotkania dietetyczne dla pacjentéw

Zapraszam na spotkania dietetyczne wszystkich zaintereso-
wanych tematyka diety pacjentow Opolskiego Centrum Onkologii,
majacych problemy z jedzeniem, z dolegliwosciami w postaci bie-
gunek, zapar¢, bolow brzucha, szukajacych odpowiedzi na pytanie,
jak przygotowywac positki w domu. Spotkania odbywaja sie:

W druga Srode miesiaca - dla Oddzialu Onkologii
Klinicznej — w godz. 10.30 -11.30 (stotéwka oddzialowa)

W pierwsza i trzecia Srode miesigca - dla pozostatych oddzia-
16w —w godz. 13-14 (sala gimnastyczna w Zakladzie Radioterapii).

Mozna tez poprosi¢ pielegniarke o spotkanie z dietetykiem
na oddziale.

Serdecznie zapraszam!

Joanna Gruszka, dietetyk OCO

Uwaga! W lipcu br. Joanna Gruszka odwoluje spotkania diete-
tyczne ze wzgledu na urlop.
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Juz 2400 lat temu Hipokrates powiedziat: ,, Istniejg
dwie rzeczy: wiedzie¢ i wierzyc, zZe sie wie. Wiedza to
nauka. Wiara w to, Ze si¢ wie, to ignorancja”

Kolejne TAK
dla warzyw i owocow!

., Ksigzka ta powinna stac sie
podstawg uniwersyteckich pro-
gramow nauczania o zZywieniu”.
10 jedna z najwazniejszych
publikacji o odzywianiu, jakie
kiedykolwiek powstaly. Stanowi
punkt zwrotny w naszym rozumie-
niu zasad, kierujgcych zdrowiem.
Przeczytanie jej moze uratowaé
ci zycie”. ,, To jak dotgd najbar-
dziej przekonujgcy zbior dowo-
dow na to, Ze za pomocq diety
mozna zapobiega¢ chorobom
serca, roznym rodzajom raka i in-
nym chorobom cywilizacyjnym”.
,, 1o dobrze udokumentowana analiza bledow wspotcze-
snego odzywiania, stylu zycia i wspolczesnej medycyny
oraz doraznych rozwiqzan, ktore tak czesto przynoszg
porazke. Jesli postuchasz zalecen zawartych w tym wyjqt-
kowym poradniku , twoj organizm bedzie ci za to wdzigcz-
ny do konca zZycia”— entuzjastycznie pisza utytulowani
recenzenci.

Mowa o publikacji ,,Nowoczesne sposoby odzywia-
nia” amerykanskiego naukowca Colina Campbella (przy
wspotpracy syna Thomasa) wydanej w USA w 2004 r.
(w Polsce ukazata si¢ w 2011 r. naktadem wydawnictwa
Galaktyka), z ktorg na pewno warto si¢ zapozna¢. Autor
przekonujaco omawia rolg odzywiania w kontekscie jego
wptywu na zdrowie tudziez choroby, szczegdlowo zgle-
biajac zwiazki pomiedzy nieodpowiednig dietg a brakiem
zdrowia i na odwrét. Wnioski, jakie z tych badan wypty-
waja winny sktaniaé przemyslen tym bardziej, Ze autor
probuje tez dawaé odpowiedzi na wazne pytania: Co po-
woduje raka? Jak wydtuzy¢ zycie? Jak zatrzymac epide-
mig¢ otytosci?

Dowody i wywody Campbella koncentrujq si¢ na tym,
0 czym w zasadzie wiadomo, bo méwi si¢ o tym od lat,
ba, tysiacleci (vide Hlpokrates) a mianowicie, ze sekret
zdrowia tkwi w spozywaniu roslin! Tak wigc ksw}zka jest
kolejnym TAK dla warzyw i owocoéw popartym licznymi
badaniami, recenzjami, statystykami.

Trzeba przyznaé, ze argumenty na rzecz diety z duza
iloscig warzyw i owocow, czy wrecz wegetarianskiej, sg
niezwykle mocne. Zdaniem naukowcow wigkszo$¢ z nas
zyje w toksycznym $rodowisku produktow zywnosScio-
wych, jak stwierdza w przedmowie John Robbins, autor
ksiazki ,,Diet for New America” (Dieta dla Nowej Ame-

zapewnia natomiast korzys¢
W postaci zdrowego starzenia.
W pewnym sensie mozna to
poréwnaé¢ do pesymizmu de-
fensywnego (in. strategiczne-
g0), gdzie negatywne mysle-
nie o przyszlosci motywuje do
wytezonej pracy w celu unik-
nigcia porazki.

Ostroznie z witaminami!

Przeprowadzone przez dun-
skich naukowcoéw badania
dowodza, ze niektore sktadni-
ki preparatéw witaminowych
moga nie tylko nie wydtuzaé
zycia, ale nawet zwigkszac ry-
zyko przedwczesnej $mierci.
Od dawna wierzono, ze nie-
ktore zwigzki moga wspoma-
ga¢ organizm w zwalczaniu
wolnych rodnikow, ktore sa
przyczyna tzw. stresu oksy-
dacyjnego - z tego powodu
sa powszechnie zwane anty-
oksydantami. Stres oksyda-
cyjny jest sytuacja, w ktorej
dochodzi do podwyzszonej
intensywnosci utleniania waz-
nych dla komorki czasteczek,
w tym DNA, co moze prowa-
dzi¢ do takich chorob, jak no-
wotwory czy choroby uktadu
krazenia. Okazuje si¢ jednak,
ze witaminy A oraz E, dwa po-
wszechnie stosowane antyok-
sydanty, moga przy nieprawi-
dlowym stosowaniu zaburzac
funkcje uktadu odpornoscio-
wego, z kolei beta-karoten
moze niekorzystnie wptywac
na metabolizm tluszczow.
Analizowane przez Dunczy-
kéw  badania, przeprowa-
dzone przez 67 osrodkéw na
calym $wiecie, objety grupe
az 233 tys. pacjentow. Przyj-
mowali oni preparaty witami-
nowe albo w celu wyleczenia
chordb, albo w celu ich pre-
wencji (w przypadku osob
zdrowych).Przeprowadzona
analiza danych wykazata, ze
przyjmowanie preparatow
witaminy A podnosi ryzyko
przedwczesnej $mierci o 16%,
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beta-karotenu - o 7%, a wita-
miny E - 0 4%. Nie wykazano
za to negatywnego wplywu
witaminy C oraz selenu na
organizm cztowieka. Konklu-
zja autorow analizy jest jasna:
Dostepne dane nie pozwalaja
potwierdzié, jakoby $rodki
zawierajace sktadniki anty-
oksydacyjne mialy dziatanie
profilaktyczne. Amerykanski
Departament Zdrowia zaleca
pacjentom, aby przyjmowa-
nie suplementéw diety zaste-
powaé zmiang stylu zywienia.
Zgodnie z oficjalnym stano-
wiskiem tego urzedu, istnieje
potrzeba zachowania ostroz-
nosci przy uzywaniu wyso-
kich dawek oczyszczonych
witamin, w tym zwiazkow
o charakterze antyoksydan-
tow, a takze skladnikow
mineralnych. Przeciwna
opini¢ wyraza organizacja
reprezentujaca producentow
preparatow  witaminowych.
Najbardziej wywazona opi-
ni¢ na ten temat prezentuje
og6l dietetykow. Twierdza
oni, ze pacjenci nie powinni
oczekiwaé, ze antyoksydanty
rozwiaza wszystkie problemy
zdrowotne, ani zaniedbywac
podstawowych zasad zdro-
wego stylu zycia. Mimo to
preparaty witaminowe stoso-
wane poprawnie w zalezno$ci
od potrzeb organizmu oraz w
potaczeniu ze zdrowa, uroz-
maicong dietg oraz aktywno-
$cig fizycznga moga, ich zda-
niem, poprawia¢ og6lny stan
zdrowia.

Zdrowe wolne rodniki?

Sadzac, ze wolne rodniki
przyczyniaja si¢ do proce-
sOW  starzenia, wigkszos¢
z nas stara si¢ je jako$ wy-
eliminowa¢, np. zazywajac
suplementy z witaminami C
i E. Okazuje si¢ jednak, ze ich
przyjmowanie....  zmniejsza
korzystne efekty aktywno-
Sci fizycznej! Antyoksydanty

ryki). Przytacza w niej dane, z ktorych wynika, iz w mig-
sie zwierzat jedzonym przez ludzi, szczeg6lnie w tkance
thuszczowej, kumulujg si¢ wszelkie trucizny srodowisko-
we. Takie migso, w przeliczeniu na masg, zawiera ok. 10
razy wigksze stgzenie pestycydow (produkty mleczne — 4
razy) niz ro§liny. Jestesmy tez zewszad atakowani rekla-
mami i kryptoreklamami rozmaitych produktéw spozyw-
czych, mimo ze powodujg one tycie, zabijaja witalnos¢,
niszcza 1 skracaja ludzkie zycie. ,, MozZesz zgodzic sie na to
wszystko, ale mozesz tez stworzy¢ zdrowszy i bardziej afir-
mujqcy zwiqzek ze swoim ciatem i tym, co jesz” — konklu-
duje Robbins zaznaczajac, ze wlasnie ksigzka Campbel-
la jest tym wymarzonym przewodnikiem o tym, jak taki
zwigzek stworzyC. ,,Jesli postuchasz zalecen zawartych
w tym poradniku, twoj organizm bedzie ci za to wdzigczny
do konca zZycia”.

Z kolei Howard Lyman, amerykanski farmer, przez
dwie dekady zycia znaczacy w USA producent nabiatu
1 mi¢sa, m.in. pod wptywem Campbella napisal autobio-
grafi¢ ,,Szalony kowboj”, o ktorej mowi si¢, ze jest ona
historig amerykanskiego producenta migsa, ktory przestat
jesé... migso.

Ksiazek o odzywianiu napisano cate mnostwo, wiele
z nich to bestsellery. Rozchodzg si¢ w milionach egzem-
plarzy na catym $wiecie, ale tak naprawdg tylko nieliczni
wiedzg co jes¢, aby pokarm shuzyt zdrowiu. ,, Prawdziwa
nauka lezy pod stertq Smieci, na ktorq skladajq si¢ nie-
istotne doniesienia o niklym znaczeniu a niekiedy wrecz
szkodliwe”. Wiedza zostala ,,zagluszona szumem infor-
macyjnym w rodzaju chwilowych mod Zywieniowych,
modnych diet cud i propagandqg przemystu zywnosSciowe-
go” — dowodzi Campbell, a to, o czym pisze, jest nie-
rzadko... porazajace! Np. to, ze spozywanie przetworow
mlecznych moze zwigkszy¢ ryzyko zachorowania na raka
prostaty! Ze cukrzyce typul u dzieci nalezy wigzaé ze
sposobem odzywiania niemowlat. Ze rak piersi ma zwia-
zek z poziomem hormonow we krwi, ktory to poziom
zmienia si¢ pod wptywem sktadnikéw obecnych w po-
zywieniu.... Ale tez i to, ze zmiana ,,ztej” diety na ,,do-
bra” moze pozwoli¢ diabetykom na odstawienie lekow.
Ze choroby uktadu krazenia mozna cofna¢, stosujac wy-
Tacznie odpowiednia diete. Ze przeciwutleniacze, znajdu-
jace si¢ w owocach i warzywach maja zwiazek z wigksza
sprawnoscig umystowa w starszym wieku.

Reasumujac: ,, Prawidlowa dieta stanowi najsilniejsze
narzedzie do walki z chorobami”! A prawidtowa dieta,
zdaniem Campbella, to jak najwigcej warzyw i owocow
i jak najmniej migsa oraz... mleka i jego przetworow!

Coz. .. trzeba przyznac, stowa to mocne, kontrowersyjne. . .

Kilka stow o Colinie Campbellu. Na poczatku karie-
ry naukowej, m.in. w prestizowej amerykanskiej uczelni
MIT, zajmowatl si¢ toksycznymi substancjami chemicz-
nymi, znajdujacymi si¢ w splesniatych czesciach paszy
dla kur (aflatoksyny oraz dioksyny; C.C. jest jednym
z odkrywcow tej drugiej). Pozniej zostat delegowany na
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Filipiny, by wzia¢ udziat w projekcie zwigzanym z niedo-
zywieniem tamtejszych dzieci oraz zbadaé przyczyny ich
nadumieralno$ci na raka watroby. Sadzono, ze za choro-
be odpowiada wysokie spozycie aflatoksyn (czyli toksyn
plesni, tzw. mykotoksyn) obecnych w sple$niatych orze-
chach ziemnych i kukurydzy.

Ze zdziwieniem przyjeto fakt, ze na raka watroby naj-
czesceiej chorowaty dzieci filipinskie, jedzace najwicksze
ilosci biatka zwierzecego, czyli gtownie dzieci z najza-
mozniejszych rodzin. Kiedy wigc Campbell natrafit na
indyjskie doniesienie, w ktorym na szczurach badano
zwigzek aflatoksyn i biatka z rakiem watroby, zauwa-
zyt wyrazng prawidtowos¢ z chorobg filipinskich dzieci.
Wazna byla tez konstatacja, ze szczury karmione niewiel-
kimi ilosciami biatka nie chorowaty na nowotwor, w prze-
ciwienstwie do gryzoni, karmionych biatkiem obficie...

Ta konstatacja byla dla Campbella szokiem! ,, Byla
przeciwienstwem tego, czego mnie do tej pory uczono.
Herezje stanowilo twierdzenie, ze bialko jest niezdrowe,
a co dopiero, ze sprzyja rozwojowi raka. To byt kluczo-
wy moment w mojej karierze.(...)Postanowitem rozpo-
czq¢ doglebne badania nad wptywem sposobu zywienia,
a w szczegolnosci biatka, na rozwoj raka. (...) Wazne byto
nie tylko zrozumienie, czy biatko sprzyja powstawaniu no-
wotworow, lecz rowniez, jak sig to dzieje”— pisze badacz
w swojej ksiagzce. ,, Dieta niskobiatkowa hamowata roz-
woj nowotworu , niezaleznie od tego, ile aflatoksyn, czyli
czynnika rakotworczego, zostato podane. (...) Odkrylismy,
ze nie kazdy rodzaj biatka dziata w ten sposob. Ktore biat-
ka stale i silnie pobudzaly rozwoj nowotworow? Kazeina,
stanowiqgca 87 proc. biatek mleka! (...) Bezpieczne okaza-
ty si¢ biatka pochodzenia roslinnego, w tym bialka psze-
nicy i sojowe. ” (...) Ludzie, ktorzy spozywali najwigcej
zywnosci pochodzenia zwierzecego najczesciej zapadali
na najwigcej chorob przewlektych.”

A potem przyszta kolej na wielki, wspdlny projekt ame-
rykansko-chinski, w historii medycyny eksperymentalnej
znany jako najobszerniejsze badanie przeprowadzone na
ludziach. Obejmowato ono obserwacje zachorowalnosci
W powigzaniu z czynnikami zywieniowymi i stylem zycia
w kilkudziesigciu wiejskich rejonach Chin i na Tajwanie.

Mowa o rozpoczgtym w 1983 r. tzw. ,,badaniu chin-
skim”, w ktorym przez 20 lat analizowano zwiazki mig¢-
dzy odzywianiem a zdrowiem, poréwnujac parametry
krwi mieszkancéw wybranych prowincji, wiosek. Roz-
nice wartosci byly znaczne. Np. w poziomie cholesterolu
— dwukrotna, beta karotenu - dziewigciokrotna, lipidow
- trzykrotna. W prowincjach o najwyzszych wskaznikach
bylo ponad sto razy wigcej nowotworow niz w tych, gdzie
byly one najnizsze.

Badanie, w ktorym ustalono ponad 8 tys. statystycznie
istotnych zwigzkéw miedzy stylem zycia, odzywianiem
i chorobami dowiodlo, ze prawidlowa dieta to najsil-
niejsze narzg¢dzie do walki z chorobami. Sam Campbell
stwierdza: Dwadziescia lat badan, analiz i doswiadczen

moga dziala¢ w ten sposob,
gdyz wiele wskazuje na to,
ze wolne rodniki sa przez or-
ganizm wykorzystywane do
zapobiegania  uszkodzeniom
komoérkowym po ¢wiczeniach.
Chcac ostatecznie wyjasni¢
te kwesti¢ badacze niemieccy
zebrali grupe 40 ochotnikow;
codziennie przez miesigc po-
towa z nich miata zazywac po
1000 mg witaminy C oraz 400
jednostek miedzynarodowych
witaminy E. Jest to odpowied-
nik dawek wystepujacych
w niektérych suplementach.
Wolontariuszy =~ poproszono
tez, by w tym samym okre-
sie gimnastykowali si¢ 5 razy
w tygodniu po 85 minut. Biop-
sje mies$ni wykazaly, ze u 0sob,
ktére nie zazywaly witamin,
dwukrotnie wzrosto stezenie
markera wolnych rodnikow -
substancji reagujacych z kwa-
sem tiobarbiturowym (ang.
thiobarbituric ~ acid-reactive
substances, TBARS). Podob-
nego zjawiska nie odnotowano
u badanych przyjmujacych su-
plementy. Eksperci sg zdania,
ze ¢wiczenia zmniejszajg in-
sulinoopornos$¢. Kiedy jednak
Niemcy zmierzyli wptyw ak-
tywnosci fizycznej na wrazli-
wo$¢ na insuling, okazato sig,
ze nie wzrosta ona u badanych
zazywajacych  przeciwutle-
niacze, skoczyla za§ znacznie
u ochotnikéw, ktorzy ich nie
lykali. Badacze podkreslaja, ze
tak wysokie dawki witamin C
i E nie wystepuja w wigkszo-
$ci suplementow. Przekraczaja
one tez znacznie zalecane daw-
ki, ktére powinny si¢ znalez¢é
w owocach i warzywach. Te
ostatnie wydaja si¢ korzystnie
wplywaé na organizm, ponie-
waz zawieraja dodatkowo inne
ochronne substancje. Wyglada
wig¢c na to, ze dbajac o zdro-
wie, warto sigga¢ wilasnie po
nie, a nie po najlepsze nawet
piguiki.

(informacje opracowane na podstawie

materialow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)
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zmienito nie tylko moje myslenie na temat zwigzkow miedzy odzywianiem a zdrowiem, lecz
i sposob odzywania sie mojej rodziny.

Zdaniem Campbella zdrowa dieta to taka, ktore zawiera: mato cholesterolu, mato zwie-
rzgecego biatka, jest bezmleczna a wlasciwie beznabiatlowa. Takg dietg jest dieta oparta na
produktach nieprzetworzonych, czyli petnoziarnista dieta roslinna. Co wigcej — Campbell
uwaza, ze nie istnieje specjalna dieta, zapobiegajgca nowotworom czy chorobom serca. Ze-
brane przez naukowcéw dowody wskazuja, ze ,,ta sama dieta, ktéra pozwala zapobiegac
nowotworom, rownie dobrze sprawdza si¢ w walce z otyloscig, cukrzyca, kataraktg, zwy-
rodnieniem plamki zZottej, chorobg Alzheimera, dysfunkcjami poznawczymi, stwardnieniem
rozsianym, osteoporozq i innymi chorobami. (...) Ta dieta przyniesie korzysci kazdemu, nie-
zaleznie od predyspozycji genetycznych i osobistych obcigzen.”

Usmiechnij sie

Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig¢ starzejg, lecz starzejq sie,
bo przestajq si¢ bawié. Mark Twain

Jak leczyé kota?

1. Ziap kota i trzymaj go mocno. Uloz go sobie na ko-
lanach, glowa kota na twoim ramieniu, jakbys karmit
niemowle z butelki. Pewnym glosem powiedz: ,,Dobry

kotek”. Wrzu¢ kotu tabletke do pyszczka. @
2. Zdejmij kota z zyrandola, a tabletke wyjmij spod ka-
napy. . -
3. Powtorz instrukcje z punktu 1., tym razem przytrzymu-
Jac przednie lapki kota lewq rekq, a tylne prawym ramie- § " '
niem. Wcisnij kotu tabletke do pyszczka uzywajgc prawe- - .
: |

go palca wskazujgcego.

4. Wyciggnij kota spod tozka. Otworz opakowanie i wez
nowgq tabletke (oprzyj sie pokusie wzigcia nowego kota).
5. Ponownie powtorz instrukcje z punktu 1., z takq zmiang, Ze gdy juz uda ci si¢ umieszczenie kota w po-
zycji niemowlecej, usigdz na brzegu krzesta, pochyl sig nisko nad kotem i uzywajqc prawej reki otworz
kotu pyszczek podnoszqc gorng szczeke kciukiem i palcem wskazujgcym. Szybko wrzué tabletke. Po-
niewaz twoja glowa znajduje sie na kolanach, nie bedziesz widzial, co robisz. W sumie nie ma roznicy.
6. Pozostaw kota wiszqcego na zastonach. Pozostaw tabletke w swoich wlosach.

7. Jesli jestes kobietq, porzqdnie sig wyplacz. Jesli jestes mezczyzng, porzgdnie sie wyplacz.

8. Teraz sig opanuj. W koncu kto tu rzqdzi? Zlokalizuj kota i tabletke. Przyjmujgc pozycje z punktu 1.,
powiedz zdecydowanym glosem: ,, W konicu kto tu rzqdzi? " Otworz kotu pyszczek, wez tabletke i ups!
9. Nie dziata, prawda? Usigdz i pomysl. Aha! Wszystko przez te pazury!

10. Doczotgaj sie do szafki z poscielg. Wyciggnij z niej duzy recznik plazowy. Roztoz go na podiodze.
11. Wyjmij kota z szafki kuchennej, a tabletke z doniczki z kaktusem.

12. Roztoz kota na reczniku tak, aby szyja kota lezata na diugiej krawedzi recznika.

13. Rozptaszcz przednie i tylne tapki kota na jego brzuszku (oprzyj sie pokusie rozplaszczenia kota).

14. Owin kota recznikiem. Szybko.

15. Przyjmij pozycje z punktu 1. Lewq reke umiesc nad kocig glowq. Nacisnij pyszczek na zwarciu szczek
i sprobuj go otworzyc.

16. Wrzu¢ tabletke w pyszczek kota i lekko jg wepchnij. Voila! Udato sie.

17. Odkurz fruwajgce klaki (kota). Zabandazuj rany (swoje).

18. Zjedz dwie aspiryny i potoz sie do tozka.
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