Livsstil och sjalvhjalpsstrategier for
prostatacancerpatienter

Professor Robert Thomas inledde med nagra
sammanfattande brittiska siffror for den
svenska publiken innan han ledde in
resonemanget pa livsstilens betydelse.

Cancerincidensen (d.v.s. antalet fall per ar)
okar. For man &r nu risken 50 procent att fa
cancer under sin livstid. Till all lycka har
ocksa 6verlevnadsgraden okat radikalt. For
tio ar sedan var éverlevnaden for
prostatacancer 25 procent — nu ar den éver 80
procent. Lika bra ser det inte ut for cancer i
lungor och bukspottskortel.

Antalet manniskor som lever med cancer har
ocksa okat bland befolkningen, i

Storbritannien &r det idag 3 miljoner. Halften av ménnens alla cancerfall &r prostatacancer.

Livsstilens betydelse fér cancer

Thomas leder en forskningsenhet som utvérderar olika livsstilar och vad som paverkar eller
inte. Problemet ar att sjukdomen inte ar 6ver nar cancern forsvunnit, patienten maste genomga
stralning, &ta tabletter, opereras, det ar atgarder som skadar kroppen mycket. Man kommer
inte ut i samma skick som man kom in. Mycket av toxiciteten finns kvar hos patienten resten
av livet, som varmevallningar, trétthet, artrit och dvervikt.

Ett problem i England é&r att familjerna ar knutna till sin husdoktor och manga av dem vet inte
hur man handskas med detta. Men lampligt nog finns en organisation, National Cancer
Support, som tillsammans med vélgérenhetsorganisationen Macmillan och staten tagit sig an
fragan. Och det & Thomas som formulerat dokumenten rérande bevislaget och grunderna for
initiativet att livsstilen spelar roll for hur bra man mar, minskar riskerna att drabbas och
forbéattrar utsikterna att botas.

Motion och fysisk traning ar viktigt!

Till de allra viktigaste livsstilsfaktorerna hor till att borja med motion och fysisk traning. Ett
institut i USA har sammanstallt alla studier som handlar om motion efter cancer. Tva-tre
timmars fysisk aktivitet varje vecka minskar risken for aterafall med 30 procent for brost-,
prostata- och tarmcancer. Alla 6vningar som gor dig svettig och andfadd duger, det spelar
ingen roll vilken typ av motion det handlar om.

Folk undrar ibland: Hur kan motion ddda cancerceller? Det finns bade direkta och indirekta
mekanismer som medverkar till det. Exempelvis minskar det direkt insulinresistensen och
likasa minskar testosteronet, och det motverkar indirekt viktuppgang och minskar
kolesterolen.



Thomas’ forskningsgrupp sammanstéllde nyligen ett dokument om motionens biologi”.
Faktum ar att det bildas 180 kemiska amnen nar vi motionerar som skyddar vart DNA och
angriper cancerceller. Lika viktigt &r att motion har visat sig ta bort manga av biverkningarna
nar man genomgar cancerbehandling.

Tidningen British Medical Journal (BMJ) publicerade en analys éver 33 av varldens basta
studier inom omradet. Bland slutsatserna om motionens inverkan fanns minskad trétthet,
mindre depression och 6kad livskvalitet.

Utover det ger motion dkad bentéthet, minskar risken for artrit och varmevallningar, och
motverkar neuropati med tappad kansel i fingertoppar som till exempel férekommer vid
behandling med taxotere.

Forskningsgruppen gjorde sjélv en studie i Cambridge som visade att om du motionerar nér
du genomgar stralning har du storre chans att behalla erektionsformagan. Darfor sager
Thomas alltid till sina patienter att om de vill ha roligt i sovrummet ska de kopa traningsskor!

Benskorhet okar risken for aterfall

Nar det galler osteoporos sa kan man drabbas i ryggraden, eller i hoften. Men vad som &r
varre ar att senare studier visar att om man har benskorhet efter behandling sa I6per man

storre risk for aterfall efter cancer. Tyvarr har kalcium- och vitiamin D-tillskott visat sig

verkningsldsa och okar risken for hjartattack. Aven det har publicerats i BMJ.

Lyckligtvis kan skelettet forstarkas med bifosfonater men de fungerar annu béttre i
kombination med motion. Och om man &ter mat innehallande kalcium, fiskolja och
vaxtbaserad protein. Men viktigast av allt &r att fa lite sol — utan att branna sig forstas!

Motion ar bra mot artrit (inflammation i leder)

55 procent av kvinnor med brostcancer far artrit och 40 procent av méan med prostatacancer.
Det &r mer an vantat. Den mest signifikanta studien som publicerades i New York forra aret
visade att trettio minuters motion fyra ganger i veckan medférde en pataglig forbéattring av
artriten.

Problem &r som bekant den onda cirkeln: har man artrit kan man inte tréana, och kan man inte
trana, far man artrit. Sa vi borjade jobba ihop med en annan valgérenhetsorganisation kring
artritforskning i Storbritannien. Allt for att hitta vagar att bota artrit sa att man och kvinnor
kan trana.

Dessvarre visade sig de vanligaste tillskotten glukosamin och kondroitin ha tveksam effekt.
Och nar det galler fiskolja hjélpte det bara vid ledgangsreumatism.

Vad man daremot kunde notera var att folk som ater mat med polyfenolrikt innehall, 16pte
lagre risk for artrit. Broccoli, gront te, frukt, orter, kryddor, gurkmeja. De ar
antiinflammatoriska, har antioxidantiska egenskaper, de hindrar broskcellerna fran att dé. Och
har en direkt effekt pa det enzym som ombildar leden.

Vi fick mail fran hela varlden som bekraftade detta, fran patienter som kunde na ner till tarna
igen, och kunde njuta av promenader. Men det dar &r inte bevis. Det ar bara mojligheter.
Faktum ar att mycket fa studier gjorts om den har typen av mat i samband med artrit.

Sa Thomas’ forskningsgrupp har bestamt sig for att géra en randomiserad studie for att fa
fram bevis om ett koncentrat av den har sortens kost kan motverka artrit. Den startar nu i var
och det kdnns mycket spadnnande.



Amnen som kan orsaka cancer

Nu 6ver till nagot annat: &mnen som kan oraska cancer.
Som asbest, rokning, avgaser, radon. Nyligen visade en
studie att om man inte rengor tanderna ordentligt sa 6kar
risken att drabbas av tarmcancer. S Thomas sager at sin
fyraariga dotter att hon maste borsta tanderna sa hon inte
far tarmcancer!

Tvétta haret ar ocksa farligt. Talkpuder kan ge
aggstockscancer. Socker, solskador ... att ga genom alla
cancerogena amnen skulle ta orimligt lang tid. Da kanske
man séager: Vad har detta for betydelse om jag redan fatt
cancer? Skadan i min DNA &r ju redan skedd?

Skaélet &r att vi utsatts for tusen cancerangrepp om dagen,
men vart immunsystem bekampar de flesta av dem. For
att cell ska utvecklas till en dédlig tumor s maste den ga
igenom alla faserna: vaxa snabbare, invadera andra
organ. Och hela den héar processen paverkas av
ytterligare exponering for cancerogena @mnen och hur vi
valjer att leva vara liv.

Sa vilka ar de vanligaste cancerogena matdmnena vi
stoppar i 0ss? Socker och alkohol. Kex, chips, pommes
frites. Akrylamider, som férekommer till exempel i rostat
brod som blivit brant. Vrst av alla? Googla da pa
”cancer 1 en burk™: Pringles (snacks).

Heterocykliska aminer. Polycykliska aromatiska
kolvaten — mat som ar tillagad genom upphettning till
hdg temperatur. Grillat, eller rokt. Misstrosta nu inte om
du tycker om kétt. Det finns manga satt att laga till kott
som minskar det cancerogena innehallet. Utsétt inte
kottet for Oppen laga sa att det blir svart, det &r
cancerogent. Rensa alltid grillen och ta bort de branda
bitarna fran gallret. Och undvik processat kott.

Det finns motgift mot de cancerogena amnena

Kom ihag att livet dr en balansakt: ater man nagot onyttigt, sa ska man dta nagot halsosamt
samtidigt. En studie ran Maryland i USA visade att om man marinerade kottet i kryddor och
orter och vitlok sa minskar forekomsten av cancerogener patagligt i blodomloppet.

Vad dr da motgiftet mot de cancerogena amnena? Polyfenolerna. De ar naturens gava till oss.
Som ger maten god smak, farg och doft. Forra aret samlade var forskningsgrupp i en rapport
alla vérldens polyfenoler. Exempelvis lykopenrika kryddor, tomater, soja och korshlommiga
gronsaker som broccoli, kal, pepparrot, radisor.



Thopmas vet inte hur det ar i Sverige, om man sager till kvinnor som haft bréstcancer att de
inte ska ata soja. Det &r inte sant, soja minska aterfallsrisken och ar nyttigt for bade man och
kvinnor. Alltsa mer misosoppa, och sojabonor!’

Hur kan polyfenoler bek&mpa cancer?

Nar man ater en pringle sa bildas fria radikaler som skadar vart DNA. Men med hjalp av orter
och kryddor s& ”fédngas” de in innan de hinner forstora DNA-vardet. Men det &r inte det enda
hander. Viss mat sanker ocksa nivan av manliga och kvinnliga hormoner. Det kallas
fytodstrogen aktivitet. Pa senare tid har vi dven upptackt att den har sortens mat har direkt
inverkan mot cancerutveckling. Det ar darfor man inte ser begreppet antioxidanter i dessa
sammanhang sa ofta, for det beskriver inte just de har aktiviteterna.

Hur kan vi 6ka intaget av polyfenoler?

Men hur okar vi intaget av polyfenoler i var kost s att de kan fungera som motvikt till de
cancerogena amnena? Man kan ata dem i ra form, som soppa, mixa en smoothie — eller gora
en kapsel med dem.

Sjalvklart ar det som forskare enklast att studera dem genom att ha dem i en kapsel, for da vet
man den exakta mangden. Men de andra bitarna & minst lika viktiga. Det finns tva typer av
kosttillskott: En dar man helt enkelt tar bort sockret ur det hdlsoasamma livsmedlet och
koncentrerar polyfenolhalten. Men den vanligaste sorten &r att man tar ut ett &mne, som E-
vitamin, och gor ett piller av det.

Tyvarr visar de allra flesta stora studier av mineraler och vitaminer inte nagot tecken pa att
motverka cancer. Tvartom har en skandinavisk studie visat att A-vitamin efter lungcancer
okar tumarrisken. Och en annan stor internationell studie pa E-vitamin och selen visade 6kad
risk for proastatcancer.

Inte heller extrakt ur mer naturliga @mnen, som palmetto (palmolja?), soja och lykopen fran
tomater visade ndgon gynnsam effekt.

Sa vad gor vi?

Thomas blev ombedd att delta i det statliga utskottet Complementary Therapy and Lifestyle
Clinical Trials Committee. Uppgift var att ta fram ett tillskott som hade egenskaper som
motverkade cancer. Thomas’ forskningsgrupp studerade alla tillgingliga forskningsrapporter
som publicerats om olika typer av livsmedel. Det blev 6ver 500! De fyra som hamnade
nérmast toppen var gront te, granatépple, gurkmeja och broccoli.

Hypotes var att de samverkade, var och en pa sitt satt, med att angripa cancer: de ar
antioxidanter som forhindrar tillvéxten, stoppar utbredningen, och ser till att cancercellerna
dor i ratt tid.

Kosttillskottet Pomi-T kommer till

Nu behdvde Thomas hitta ett foretag som kunde tillverka ett medel av ingredienserna som
med sakerhet kunde fungera i en klinisk studie. Hans forskningsgrupp fick pengar fran en
valgorenhetsorganisation, och studien slutférdes genom stod fran det brittiska
sjukvardsnatverket NHS. Det var alltsa en icke kommersiell studie.

Amnet, Pomi-T, var tilltankt for alla typer av cancer. Men det forsta forsoket gjordes pa
prostatacancer; pa man som inte genomgick nagon annan behandling. Antingen for att de



hade en lagriskcancer under aktiv monitorering. Eller hade fatt aterfall efter stralning, men
hormonbehandling annu inte satts in.

Det visade sig att resultaten och utfallet vid anvédndandet av Pomi-T med stor marginal
overtraffade det som var satt som mal for studien. Efter sex manader var det en betydande
skillnad pa PSA-vardet mellan dem som fatt Pomi-T och 6vriga. Intresset fran mén som villa
vara med i studien var synnerligen stort. Thomas’ forskningsgrupp inbjdds att presentera sina
data vid varldens storsta cancerkonferens i Chicago. Det &r bara tio studier fran hela varlden
som tas ut for att redovisa resultat. Sa det var en stor &ra att vara en av dem.

Paverkar Pomi-T bara PSA-utvecklingen och inte tuméren?

En sak Thomas och hans forskningsgrupp undrade var om Pomi-T sénker testosteronet? Nej,
det hade ingen effekt pa det. Men det viktigaste var att nagra menade, att det bara paverkade
PSA-vardet, inte sjalva cancern.

Och lyckligtvis gor vi MRI (Magnetisk resonanstomografi) pa vara sjukhus varje ar pa man
som &r under aktiv monitorering. Sa vi gjorde post-Pomi-T-studie, med fyra olika MRI-
undersdkningar, och delade in sjukdomsbilden i fyra grupper: férsamring, forbattring, ingen
skillnad, ingen synlig tumar.

Da visade sig det sig att PSA-vardet stamde 6verens med de olika utfallen; tilltog sjukdomen
sa Okade PSA med 26 procent, vid forbattring minskade PSA med 20 procent. Marktes ingen
forandring av sjukdomen var ocksa PSA-véardet ocksa i det narmaste oférandrat.
Overensstammelsen var darmed statistiskt sikerstalld. Det betyder att Pomi-T inte bara
paverkar PSA-vardet utan ocksa andra underliggande faktorer kring cancern.

Nya studier pa gang

Det som hinder hérndst dr att Thomas’ forskningsgrupp har bjudits in att medverka i en ny
stor brittisk prostatacancerstudie, Provent Study. | forsta steget stélls dar D-vitamin och
aspirin mot placebo, i fas 2 kommer Pomi-T ocksa med.

Gruppen vill ocksa titta pa andra cancerformer, men maste forsta hitta finansiering. De vill
aven undersoka andra symptom: till exempel hor de ofta fran patienter att varmevallningarna
har avtagit. Lite svarforklarligt, eftersom det inte finns nagra fytoostrogena inslag i dessa
ingredienser.

Det ar inte bevis, men det ar intressant.

Avslutningsvis nagra fall som &r inspirerande

Fall 1: En 60-arig man, som blivit kand fran tv och ar beromd numera. Han hade
prostatacancer som spred sig till lymfkortlarna i buken och genomgick cellgiftsbehandling,
dessutom stralades for prostatacancern och dven fick hormoner. Sa vi tankte inkludera honom
i var studie.

Men hans fru borjade ge honom broccolisoppa, och hans PSA sjonk. Alltsa han kunde inte
vara med i studien, och PSA-vérdet bara sjonk och sjonk. Ett ar senare borjade han med
Pomi-T ocksa, och PSA-vardet bara fortsatte sjunka. Forra aret var han i TV, fri fran
lymfomen. Och med ett PSA som gatt ner fran 48 ner till 0,2.

Sa ar det forstas inte for alla mina patienter, han ar ovanlig.



Fall 2: Aven utanfor prostatacancer har vi fatt intressanta resultat. En 59-rig kvinna med
tarmcancer som spridit sig till lever och lunga och som inte var mojligt att operera. | 6vrigt
madde hon bra. I stallet for att borja med cellgifter sa sa vi lat oss avvakta ett tag. Hon laste
min bok, borjade trana pa gym, undvek cancerogena &mnen, och slutade helt med socker och
processat kott. For att i stallet dricka smoothies och ata mat med mycket polyfenoler, och
borjade ta Pomi-T ocksa.

Tva ar senar er metastasen i lungan mindre och hon mar bra. Jag kan alltid ge henne cellgift,
och antagligen kommer hon att beh6va det, med bytet av livsstil har gett henne tva ar med hog
livskvalitet.

Fall 3: En liknande historia: en man med tjocktarmscancer, den spred sig efter ett tag till
lymfkortlarna i buken, och gick inte att operera. Han gick till gymmet, slutande med socker,
okade intaget av polyfenoler. Nu har lymfknutorna minskat, han jobbar heltid och mar bra.
Det man ska minnas har, ar att detta ar riktiga fall, med progressiv cancer. Manga
uppmarksammade fall man laser om ar inte riktig cancer.

Fragestund

Fragor pa detta? Ja, det blev det. Publiken ville veta mer. Och fick det. Till exempel tipset att
svartpeppar ar bra att mala 6ver maten, det 6kar absorberingen av polyfenoler. Och hur ligger
det egentligen till med mjolk — &r den farlig? Nej, forsakrade professor Thomas, risken med
mjolk ar betydligt dverdriven. Och vad gor man at vaxtgifter i gronsakerna man ska dta — inte
ens Paul McCartneys fru Linda, en av varldens ledande vegetarianer, undslapp ju brgstcancer?

En annan fraga var vad man ska dricka till alla skalarna med broccolisoppa. Kan man unna sig
ett glas vin anda? Dér hade professorn lugnande ord att bjuda pa:

”Stacey Kenfield, som dr den framsta brittiska livsstilsgurun just nu, har analyserat data fran
42 000 man med prostatacancer. Bland manga saker sa fann hon att rédvin minskar riskerna
for prostatacancer. Och bland unga mén fann hon for 6vrigt att ha sex mer an fyra ganger i
veckan ocksa reducerade risken.

Anders Hansson



