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Selen, cynk i inne

Warto regularnie badac¢ poziom pierwiastkéw w organizmie. Moga dawac istotne sygnaly o naszym
zdrowiu. W razie odchylen od normy najpierw siegajmy po zmiane diety, a nie suplementy -
przekonuje prof. dr hab. n. med. Jan Lubinski z Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego oraz
dzialajacego przy tej uczelni Miedzynarodowego Centrum Nowotwordw Dziedzicznych, konsultant
krajowy w dziedzinie genetyki kliniczne;j.
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»Obnizenie u kobiet ryzyka rakéw za pomoca optymalizacji poziomu pierwiastkow, ktore juz
umiemy optymalizowa¢, sprawiloby, ze zachorowania na raka u nich spadlaby o 85 proc. u
kobiet i 90 proc. u mezczyzn. Liczby te sa tak imponujace, ze az niewiarygodne. Pokazaly je
lata obserwacji” - to sa pana slowa.

Rzeczywiscie, jesli postuzymy sie wynikami, ktore nasz zespot badawczy uzyskat, ze jest duzo mniej
rakéw, gdy przypilnujemy odpowiedniego poziomu arsenu - ma by¢ niski, selen cynk- maja by¢
odpowiednio wyzsze, nie za wysokie, to wowczas mielibySmy o 85 proc. rakow mniej u kobiet. Tak
wynika z naszych danych. ObserwowaliSmy prospektywnie, przez kilka lat 1700 kobiet w grupach po
425 oso6b. Te, ktére mialy arsen ponizej 0,60 pg/l (mikrograméw na litr surowicy krwi) - 4
zachorowania na raka. Gdy byt arsen od 0,6 ng/l do 0,8 ng/l, juz byly 24 nowe zachorowania. Arsen
od 08 pg/l do 1,19 nug/l - 35 rakow. Jak byt powyzej 1,19 ng/l - 47 rakéw. Podsumowujac: przy niskim
arsenie byly 4 raki, przy wysokim, powyzej 1,19 ng/l, rakéw byto 13 razy wiecej. Jesli wiec obnizy sie
arsen do poziomu ponizej 0,6 ng/l, mamy prawo przypuszczac, ze liczba rakow sie zmniejszy nawet
dziesieciokrotnie. Czyli takie szacunki wskazuja, ze rzeczywiscie przy optymalnym poziomie
pierwiastkow, o ktorych méwimy, powinno by¢ 85% rakéw mniej u kobiet, 90 proc. rakow mniej u
mezczyzn. Jednak tego jeszcze nie wykazaliSmy. Dalsze badania polegaja na tym, ze bierzemy ludzi
z nieprawidtowym, zbyt wysokim stezeniem arsenu w surowicy krwi i go obnizamy. Przekonamy sie,
po ilu latach, bedziemy mieli bardzo niski poziom zachorowalnosci.

Uscislijmy zatem, od jakiego poziomu arsenu w surowicy krwi méowimy o zatruciu
organizmu tym pierwiastkiem w przypadku kobiet?

0d 0,6 pg/l.
Pytam o kobiety, bo w przypadku arsenu sa réznice miedzy plciami.

To prawda, zbyt niski arsen u mezczyzn wcale nie jest korzystny. Ma byé ok. 1 pg/l, czyli jest to
wartos$¢ szkodliwa dla kobiet, a korzystna dla mezczyzn. Poza tym poziom tego pierwiastka nie
wplywa na mezczyzn tak bardzo jak na kobiety. Tu moze chodzi¢ najprawdopodobniej o dziatanie
estrogenow u kobiet. Powinny wiec bardzo uwazac¢ na arsen obecny gldwnie w produktach
zbozowych. Tak na poziom arsenu wptywaja nawozy sztuczne. Dalej herbicydy, pestycydy - to sa
substancje chemiczne uzywane w uprawach zb6z na wielka skale, a potem zatruwaja nasz organizm.
Po pierwsze wiec - wazna jest zywnos¢ ekologiczna.

Dodatkowo niebezpieczne jest ,dojadanie” Polek rybami morskimi i owocami morza. Nie toleruja
wielkich ilosci tych przysmakéw. One sa dobre dla mieszkancéw krajow z basenu Morza
Srédziemnego, znad oceanéw. Ale Polki nigdy nie byly selekcjonowane do jedzenia takiej ilosci ryb.
By¢ moze dlatego tak bardzo zatruwaja sie arsenem. Po prostu przez cale pokolenia zywiliSmy sie
produktami lokalnymi. Do nich byliSmy zaadoptowani i one nam na pewno stuza. Jedzenie nowych
rzeczy taczy sie z ryzykiem, no i wtasnie to ryzyko wyszto nam w badaniach. Co nie oznacza, ze ryb
nie trzeba jes¢. Musi to jednak by¢ pod kontrola, aby nie doszlo do przekroczen dopuszczalnych
pozioméw arsenu.

Jak rozumiem, na razie odkryliscie nie tylko korelacje miedzy poziomem pierwiastkow
a zachorowalnoscia na raka, ale takze umieralnoscia chorych z rakiem piersi. Zrobiliscie to
jako pierwsi na swiecie, potem badania powtorzyli Szwedzi i wyszlo im mniej wiecej to samo,
Co wam.

Jasne. Jezeli mamy na wejsciu stezenie selenu ponizej 70 ng/l, co druga kobieta z rakiem umiera
w ciggu 10 lat. Jezeli stezenie selenu jest ok. 100 pg/l, to w tej grupie przez 10 lat umiera mniej niz 5
proc. kobiet. Mamy wiec do wyboru: 50 proc. zgonéw albo 5 proc. zgonow.



No dobrze, ale nie odkryliscie przeciez, ze jak ktos sie obje selenu albo cynku, nie dostanie
raka?

Cos posredniego wykazaliSmy. Tylko tyle, ze nie modyfikowaliSmy poziomu pierwiastkdw aktywnie,
lecz sami pacjenci sobie regulowali nawykami zywieniowymi. Dopiero prowadzimy projekty,
w ktorych kobiety, jesli maja niski selen, sa optymalizowane co do stezenia i bedziemy je
obserwowac, jak dilugo beda zyly w poréwnaniu z tymi, ktére nie beda miaty selenu
optymalizowanego. Jedna grupa dostaje selen, druga placebo. Robimy to po to, aby potwierdzi¢, ze
aktywna interwencja moze niekorzystna sytuacje odwrdcic.

Natomiast na 100 proc. juz dzi$ wiemy, Ze kobieta z niskim poziomem selenu chora na raka piersi ma
50 proc. ryzyka, ze w ciagu 10 lat umrze, jesli nic zmieni w diecie.

Jednak musimy zrobi¢ zastrzezenie. Bowiem udowodniliscie, ze jesli selen bedziemy
podawac¢ kobietom z mutacja genu BRCA1, nie bedzie to dla nich korzystne.

Z mutacja genu jest zupetie odrebna historia. Ta podgrupa zupeknie inaczej reaguje. Na tym etapie
badan, wydaje nam sie, ze kobiety mtode z ta mutacja powinny miec¢ niski poziom selenu. My na razie
w badaniach mowimy o przecietnych niesekcjonowanych kobietach, ktére zachorowaty na raka piersi,
a nie tych z mutacja.

»Poziom arsenu, selenu, cynku, kadmu, olowiu w surowicy krwi, o ile wyniki pomiaru sa
odpowiednio zinterpretowane, mozna traktowac¢ jako bardzo mocne markery wysokiego
ryzyka raka u kobiet i mezczyzn”. To tez sa pana slowa. Co znaczy ,odpowiednio
zinterpretowane”?

Trzeba po prostu znac korelacje przez nas tworzone, a na razie mato kto je zna. Podam przyktad:
idzie pani zbada¢ sobie poziom selenu w pewnej firmie diagnostycznej dzialajacej na terenie Polski,
oni wysytaja krew za granice na oznaczenie poziomu tego pierwiastka i przychodzi norma 50 pg/l do
120 png/l. To jest niesamowita bzdura i brak znajomosci wspdtczesnej wiedzy! Za ogromne pieniadze,
dodam. To dlatego pozwalam sobie stwierdzi¢, ze wyniki musza by¢ odpowiednio zinterpretowane.
Przeciez przed chwila powiedziatem pani, ze jak u kobiety chorej na raka selen jest ponizej 70 ng/l,
to juz jest gteboki niedobdr, ktéry wiaze sie z wysokim rykiem zgonu. Wystarczy, ze jest okoto 100
ng/l i wtedy ryzyko zgonu gwattownie spada.

Nasze badania sa nowe. Pierwsza korelacja pomiedzy stezeniem selenu a umieralnoscia dla raka
piersi zostata przez nas opublikowana w roku 2018, zrobiliSmy to pierwsi na swiecie. W zwiazku
z powyzszym szeroko rozumiane srodowisko medyczne ma prawo powoli do tej wiedzy dojrzewad.

A jak pan w kontekscie waszych badan rozumie pojecie , marker”?

Marker jako znacznik ryzyka. Prosze zwroci¢ uwage, ze nie mowie o tym, ze jest to stosunek
Przyczynowy.

Fakt, na razie mowi pan o korelacji.

Mowie tez o tym, ze uzywamy wskaznikow, markerow tej korelacji i ze te markery wyjatkowo silnie
koreluja. Nie oczekiwaliSmy, ze to bedzie az tak silne. To za$ sugeruje, ze markery by¢ moze same
z siebie maja znaczenie przyczynowe. Ale wcale tak nie musi by¢: one moga by¢ tylko wskaznikiem
jakiegos uktadu molekularnego, ktéry sie z tym wiaze. Logika natomiast podpowiada, ze skoro tak
jest, ze zachorowania czy przezycia sa zalezne od poziomu tych pierwiastkow, to lepiej tak diete
sobie ustawié, zeby poziom byt taki, jak pokazuja badania.



I zné6w moéwi pan cos waznego: ustawic sobie diete, a nie polyka¢ suplementy.

Nigdy nikomu nie powiedziatem, zeby wyjSciowo przyjmowatl suplementy. Bierze sie je dopiero wtedy,
kiedy poziomu pierwiastkéw nie mozna uregulowac za pomoca diety. Te wyniki, o ktérych pani
opowiadam, uzyskaliSmy na podstawie obserwacji grup ludzi, ktérzy w odpowiedni sposdb sie zywili,
a nie suplementowali. Wiekszo$¢ ludzi przeciez nie suplementuje sie. Dlatego tak wazne jest, by
zadbac¢ o wlasciwy sposéb zywienia. Dopiero, jesli modyfikacja diety nie daje wystarczajacych
rezultatow, mozna sobie pomdc suplementami.

Obiecujaco brzmi tez wasze odkrycie, ze sytuacja z selenem powtarza sie w zasadzie przy
wszystkich innych nowotworach.

To jest wtasnie fantastyczne! Gdy publikowali$my pierwsze badanie o rakach piersi, nie sadziliSmy,
ze to powtdrzy sie w przypadku innych rakéw. Tymczasem badamy chorych na czerniaki zlosliwe
i stwierdzamy to samo. Badamy raka prostaty, ptuca, pecherza, nerki, jelita grubego - to samo.
Mowimy raczej o rakach niskozaawansowanych. Bo jak sa juz wysokozaawansowane, jest za p6zno
na interwencje w postaci regulacji poziomu pierwiastkow w surowicy krwi. Najciekawsze jest to, ze
w przypadku wszystkich tych rakow chodzi o zakresy ponizej 70 pg/l i okoto 100 ng/l.

Podobnie wam wyszlo z cynkiem.

Tak. Cynk ponizej 700 pg/l - jest bardzo Zle, a cynk 1050 pg/l - 1100 pg/l to idealna sytuacja. Ten
pierwiastek dziata szczegdlnie w grupie nie majacych historii palenia kobiet i mezczyzn powyzej 50
roku zycia. 25 proc. Polek ma za niski poziom cynku, 50 proc. ma nadmiar. Tylko 25 proc. ma taki
poziom jak trzeba. MezczyZni powinni mie¢ niski cynk.

A miedz?

U mezczyzn przed piecdziesigtka miedz musi by¢ niska, a u kobiet ma by¢ pod 1000 pg/l. Natomiast
miedzi nie umiemy jeszcze optymalizowac, nie mamy metody. Umiemy to robi¢ w przypadku selenu,
cynku, arsenu, dla ktérego przed rokiem zgtosiliSmy patent optymalizowania za pomoca witaminy C.
BraliSmy ja pod uwage jako kandydata do odtruwania, majac do dyspozycji badania na zwierzetach,
ktore akurat sie pokryty z badaniami ludzi. Natomiast wiele badan na zwierzetach potem nie
potwierdza sie u ludzi. Odtruwacz z otowiu za$ znalezliSmy testujac substancje, o ktorych sie méwito,
ze powinny obnizy¢ miedz. U nas miedZ nie drgneta nawet, natomiast otéw poszedt nieoczekiwanie
w doét. Mamy wiec metode optymalizowania otowiu. To, co opowiadam, jest efektem bardzo
intensywnych badan naukowych, ktére prowadzimy od 1999 r.

Wniosek z naszej rozmowy: badamy poziom pierwiastkow.

Koniecznie! Mniej wiecej raz na pot roku, moze raz na rok kazdy powinien sobie to zrobi¢. Badanie
mozna odby¢ w ramach NFZ, ktéry placi tyle, ze laboratorium nie doptaca. Trzeba jednak trafi¢ na
lekarza, ktory nasze badania zna i bedzie chciat zleci¢ badanie poziomu pierwiastkéw. Jeszcze pare
lat potrwa, zanim to badanie wejdzie do standardow wszystkich stowarzyszen lekarskich. Na razie
przebadaliSmy wplyw poziomu pierwiastkéw na nowotwory, ale sadze, ze to powtdrzy sie w innych
grupach choréb.

Jak bedziecie mieli takie wyniki, Nagrody Nobla zespolowi zycze.

Sadze, ze za pare miesiecy bedziemy mieli wyniki potwierdzajace, ze poziom pierwiastkow to
markery dlugowiecznosci.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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