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Swiat nauki dostarcza nam nieustannie dowodéw na
rakotworcze dziatanie alkoholu, nawotujac tym samym
do rozwaznych wyboréw konsumenckich. Swiadomos¢
negatywnego wplywu alkoholu na zdrowie czlowieka,
obalanie gleboko zakorzenionych mitéw zwigzanych
z jego dobroczynnym dziataniem i zmiana ludzkich
postaw wobec jego konsumpgji, to dziatania wazne
w kwestii zdrowia jednostki.

Zgodnie z danymi International Agency for Research
on Cancer, globalne spozywanie napojéw alkoholowych
doprowadzito do ponad 740 tys. przypadkéw zachorowan
na raka w 2020 roku. Najwiecej przypadkow dotyczyto:
raka przelyku - 190 tys., raka watroby — 155 tys. przy-
padkoéw oraz raka piersi — 98 tys. przypadkow. Wsrod
odnotowanych przypadkéw choroby nowotworowej

41 300 wigzalo si¢ ze spozywaniem do 10 g alkoholu etylo-
wego dziennie, co odpowiada jednej porcji standardowe;.
Warto pamietac, ze kobieta zwigksza ryzyko wystapie-
nia u niej raka piersi o 50%, gdy wypija 4 kieliszki wina
dziennie (4 porcje standardowe), a 0 100%, gdy wypija
8 kieliszkéw dziennie (8 porcji standardowych, czyli
butelke wina).

Zgodnie z wynikami badania opublikowanego na tamach
magazynu The British Medical Journal (2015), konsumen-
cialkoholu, bedacy jednoczesnie palaczami, zwigkszaja
swoje ryzyko zachorowania na nowotwor (jamy ustnej,



gardla, krtani, przetyku) pigciokrotnie w poréwnaniu Ryc. 1. Standardowa porcja alkoholu, czyli 10 g
do 0sdb, ktore tylko pija, badz tylko pala (WHO, Inter- 100% alkoholu w réznych rodzajach napojéw al-
national Agency for Research on Cancer, 2021). koholowych.

Alkohol zwigksza ryzyko zachorowania na przynajmniej

siedem rodzajéw nowotworu:

 jamy ustnej,

o krtani,

o przeltyku,

« gardla,

o piersi,

» watroby,

« jelita grubego i odbytu.

W jaki sposob alkohol zagraza zdrowiu i zwieksza ryzyko

choroby nowotworowej:

o uszkadza DNA komorek i uposledza ich naturalng
zdolno$¢ do dziatan samonaprawczych,

« moze podwyzszy¢ poziom estrogenu, hormonu zen-
skiego, zwiekszajac tym samym ryzyko raka piersi,

« uszkadza tkanki watroby, moze doprowadzi¢ do
marsko$ci, a nastepnie raka,

« zaburza proces przyswajania réznych skladnikow
odzywczych, w tym kwasu foliowego pelniacego
wazng role w funkcjonowaniu komorek i tkanek,
plodnosci czy zachowania odpowiedniego poziomu
hemoglobiny we krwi,

« poprzez zawarte w alkoholu substancje chemiczne po-
draznia blong §luzowa jamy ustnej, przetyku i gardla,
a w polaczeniu z dymem tytoniowym pieciokrotnie
zwiegksza ryzyko wystapienia nowotworu wymienio-
nych narzadoéw,

o jako uzywka bogata w kalorie stanowi jeden z czyn-
nikéw podwyzszonego ryzyka nadwagi,

o co stwierdzono naukowo — jego spozywanie wigze si¢
z podwyzszonym ryzykiem choréb nowotworowych.

Swiat nauki informuje nas o tym, ze:

» Alkohol jest substancjg toksyczng (teratogenem)
i wplywa na stan zdrowia jego konsumenta.

» Choroby nowotworowe s3 globalnie druga po cho-
robach ukladu krazenia przyczyng $mierci.

» Migedzynarodowa Agencja ds. Badan nad Nowo-
tworami (The International Agency for Research on
Cancer) wymienia alkohol etylowy wsréd czynni-
kéw najwyzszego ryzyka dziatania kancerogennego
(Rumgay i in., 2021).

o Spozywanie tylko jednej porcji standardowej alkoho-
lu dziennie, czyli do 10 g 100% alkoholu etylowego,




moze sie przyczynia¢ do rozwoju nowotworu (WHO,
International Agency for Research on Cancer, 2021).
« Kazdy rodzaj alkoholu (piwo, wino, wodka, mocniejsze
trunki) zwigksza ryzyko zachorowania na nowotwor.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) na tamach
magazynu naukowego The Lancet przedstawila sta-
nowisko oparte na dowodach naukowych, ktérego
gléwnym przestaniem jest informacja, ze ,zdrowie
iryzyko choréb nowotworowych zalezy juz od niewiel-
kiego spozycia alkoholu”. Poniewaz nie jest okreslona
konkretna dawka alkoholu, przy ktdrej aktywne staja sie
rakotworcze wlasciwosci alkoholu w organizmie czlo-
wieka, a wigza¢ si¢ to moze miedzy innymi z wielo$cig
czynnikéw wspoltowarzyszacych (np. uwarunkowania
genetyczne, styl Zycia), najbezpieczniejszym zachowaniem
pozostaje maksymalne zredukowanie badz catkowite
zrezygnowanie ze spozywania napojow alkoholowych.
Jednoczesnie autorzy stanowiska zaprezentowanego na
tamach The Lancet podkreslaja, zZe nie ma badan, ktére
wskazywalyby, ze potencjalnie dobroczynne dziatanie
alkoholu na choroby ukfadu krazenia i cukrzyce typu
2, widoczne jest rowniez w obszarze redukgji ryzyka
choréb nowotworowych u tego samego konsumenta.
Z uwagi na wysoki poziom spozycia napojow alkoho-
lowych w regionie europejskim WHO i tym samym
podwyzszone ryzyko zachorowan na nowotwory alko-
holozalezne, Swiatowa Organizacja Zdrowia za priorytet
polityki zdrowotnej przyjeta dzialania majace wptywna
zmniejszenie odsetka choréb nowotworowych wywota-
nych spozywaniem alkoholu. Jako model przynoszacy
pozytywne skutki profilaktyczne WHO wskazuje po-
dwojenie wysokos$ci podatku akcyzowego na napoje
alkoholowe. Zgodnie z poczynionymi analizami taki
model dziatan ekonomicznych moze zapobiec prawie
7% (10 700 przypadkéw zachorowania i 4850 zgonow)
nowych nowotwordéw spowodowanych alkoholem w re-
gionie europejskim WHO (Kilian i in., 2021).

W ramach Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem,
bedacego lista prozdrowotnych wskazéwek profilak-
tycznych, wskazano dzialania, ktére ograniczaja ryzyko
zachorowania na raka. W dokumencie ,,12 sposobow

na zdrowie” wymieniono takie zalecania, jak miedzy

innymi:

« nie pal tytoniu;

o utrzymuj prawidlowa mase ciala;

« badz aktywny fizycznie;

« odzywiaj si¢ zdrowo;

« ogranicz spozycie alkoholu badz catkowicie z niego
zrezygnuj (abstynencja pomaga zapobiega¢ nowo-
tworom);

« unikaj nadmiernej ekspozycji na stonce;

« szczep swoje dzieci przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu B i wirusowi HPV;

« zglaszaj si¢ na badania przesiewowe.

Dziedziczona predyspozycja warunkuje do 10% przy-
padkow zachorowan na nowotwoér. W takim kontekscie
rozwdj nowotworu zalezy w szczegélnosci od niepra-
widlowej informacji zapisanej w kodzie genetycznym,
przekazywanej z pokolenia na pokolenie, poprzez
zmutowany gen. Swiat nauki wskazuje na wyjatkowo
ryzykowne polaczenie, jakie ma miejsce w przypadku
nosicieli mutacji genowej, spozywania przez nich napojow
alkoholowych i ryzyka wystapienia u nich choréb nowo-
tworowych. Dlatego w przypadku tych oséb szczegolnie
istotna jest $wiadomo$¢ odpowiedzialnych wyboréw.

Zainaugurowana w 2020 roku Narodowa Strategia
Onkologiczna na lata 20202030 wskazuje na czyn-
niki zwiekszajace ryzyko zachorowania na nowotwor,
zaliczajac do nich czynniki $rodowiskowe i styl zycia,
w tym spozywanie alkoholu.
Dieta jest jednym z czynnikéw ochronnych badz podno-
szacych ryzyko choréb nowotworowych, gdyz przekiada
sie bezposrednio na stan organizmu. Dlatego tez zgodnie
z zaleceniami onkodietetykéw warto pamietac o jedzeniu:
» weglowodanoéw zlozonych, ktére wptywaja na utrzy-
manie stalego poziomu glukozy we krwi (warto sigga¢
po: pelnoziarniste pieczywo, makarony przede wszyst-
kim z pszenicy durum, kasze, ryz, ziemniaki czy
fasole);
« witamin z grupy B, ktére dobroczynnie dzialajg na
system nerwowy — wzmacniajac go (warto siegaé po:



kasze, fasole, pestki stonecznika, brokuly, kapuste,
razowe pieczywo, awokado, banany, truskawki, wo-
fowine, dréb czy ryby);

« magnezu, ktory wplywa na funkcje uktadu nerwo-
wego i prace mozgu (warto siegac po: kasze gryczana,
fasole, orzechy, groch, szpinak, banany, zo6lty ser,
gorzka czekolade);

» wapnia, ktéry wptywa na uwalnianie si¢ neuroprze-
kaznikéw i produkeje zenskich hormonéw, buduje
odpornos¢ na stres (warto sigga¢ po: nabial, sardynki,
soje, brokuty, fasole — przyswajanie wapnia zmniejsza
nadmiar nabiatu, alkoholu i kofeiny);

o cynku, ktéry wplywa na czynnosci mézgu, znajduje
si¢ w kazdej komorce organizmu i wzmacnia system
nerwowy (warto siega¢ po: owoce morza, chude mieg-
so, dréb, podroby, fasole, groch, pieczywo pszenne
pelnoziarniste);

o aminokwasu-tryptofan, ktory uczestniczy w produkgji
neuroprzekaznikéw, takich jak serotonina i melatonina
wplywajacych na nastroj i sen (warto siggac po: ryby
morskie, nasiona dyni i stonecznika, jajka, awokado,
banany, chude migso, mleko).

Doktor nauk medycznych Gabor Mate, powolujac sie
na liczne badania naukowe, wyjasnia szczegdtowo, jak
stres i emocje wptywaja na wystepowanie choréb, takich
jak zapalenie stawdw, nowotwory, cukrzyca, choroby
serca, zespotl jelita drazliwego czy stwardnienie rozsiane.
Powotujac si¢ na znaczenie pojecia holizmu, warto przy-
toczy¢ zdania zawarte w publikacji Oriny Krajewskiej
»Holistyczne $ciezki zdrowia. Badz™ ,,(...) zdrowie to
réwnowaga na poziomie ciala, ducha i umystu, a praca nad
nim powinna obejmowac kazdy z tych aspektow. Ujecie
holistyczne bierze pod uwage cala osobe. U jego podstaw
lezy zalozenie, ze sfery: psychiczna, fizyczna, emocjonalna,
spoleczna i duchowa sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane
i bezposrednio na siebie oddziatuja. Takie spojrzenie na
zdrowie traktuje czlowieka jako integralng calo$¢, a nie
skupia si¢ jedynie na wycinku wymagajacym szczegélnej
uwagi. (...) Niezwykle wazne (.. .), aby pamietac o dbaniu
o kazdy filar zdrowego stylu zycia, poniewaz wszystkie
one s3 podstawg budowania zdrowia (...)".

Warto pamietac, ze:

« im wieksza ilo§¢ i czestotliwos¢ picia alkoholu, tym

wigksze ryzyko raka,

« nawet umiarkowane picie alkoholu (do dwéch porcji
standardowych dziennie=20 g czystego alkoholu)
stwarza ryzyko zachorowania na raka piersi,

« picie alkoholu z jednoczesnym paleniem tytoniu wie-
lokrotnie zwigksza ryzyko raka jamy ustnej, przetyku
i gardla,

« biorac udziat w badaniach przesiewowych, ograniczasz
ryzyko zachorowania na raka jelita grubego (zalecenie
dotyczy kobiet i mezczyzn), raka piersi.

Zgodnie z danymi GUS w 2021 roku spozycie 100%
alkoholu na 1 osobe¢ wyniosto 9,7 litra. Opierajac si¢
na badaniach naukowych, zalozy¢ mozna, ze Polacy
bedacy w grupie konsumentéw napojéw alkoholowych,
stanowig jednocze$nie grupe podwyzszonego ryzyka
choréb nowotworowych.
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