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Kotlet zabdjczy jak papieros. P .

Jedzenie migesa sprzyja nowotworom — dowiedli naukowcy. To, ze
przyspiesza rozwoj chorob ukitadu krazenia, wiadomo od dawna. Czy
powinnismy catkiem zrezygnowac¢ z miesa?

20 marca przypada Miedzynarodowy Dzien Bez Migsa. Czy z
jedzenia soczystych kotletow lepiej zrezygnowac?
Przypominamy artykut, ktory ukazat sie w ,Newsweeku”
12/2014.

Lubisz mieso? Nie jedz go zbyt wiele, namawia prof.
Valter Longo z Uniwersytetu Potudniowej Kalifornii w
Davis. Jego zespot wykazat wtasnie, ze wielbiciele
Krwistych stekow i soczystych hamburgerdw sg cztery
razy bardziej zagrozeni rakiem niz osoby, ktére jedzg
mato miesa i nabiatu. Dieta bogata w biatko zwierzece
sprzyja nowotworom i jest tak samo grozna jak
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wypalanie kazdego dnia 20 papieroséw. Profesor
swoje wnioski opart na 20-letniej analizie menu ponad
6,3 tys. 0sOb w Srednim wieku.

Aby mie¢ pewnosc, ze zaleznos¢ pomiedzy
dietg bogatg w biatko a ryzykiem zachorowania
na nowotwor nie jest dzietem przypadku,
uczony poddat badaniu rowniez myszy. Przez
dwa miesigce podawat im specjalng karme.
Jedna grupa zwierzat miata diete
niskobiatkowa, czyli taka, ktdra dostarcza mniegj
niz 10 proc. kalorii z biatka, a druga
wysokobiatkowa, w ktorej co najmniej 20 proc.
kalorii pochodzi z biatka. Okazato sie, ze
myszy, kitére jadly mato zwierzecego biatka,
rzadziej chorowaty na nowotwory niz gryzonie
na wysokobiatkowej diecie. To pierwsze
badanie, ktére wykazato niezbicie, ze jedzenie
zbyt duzych ilosci migsa sprzyja nowotworom |
przedwczesnej smierci. Koniec z miesem?
Catkiem z biatka zwierzecego nie powinnismy
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rezygnowac. Zawiera ono bowiem skfadniki
niezbedne do prawidtowej pracy organizmul.

Naukowe dylematy

Zwigzek miedzy dietg bogatg w
mieso a zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na raka naukowcy
zaczeli dostrzegac juz w latach 70.
Teoria ta jednak przez wiele lat
budzita ogromne kontrowersje. Jej
zwolennikom zarzucano brak
niepodwazalnych dowodow i btedy
podczas przeprowadzania
doswiadczen. Jeszcze w latach 90.
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prof. Timothy Key, ceniony
epidemiolog z Oxford University,
przeanalizowat kilka badan i
stwierdzit, ze na choroby
sercowo-naczyniowe oraz nowotwory
zotadka, jelita grubego, ptuc, piersi |
prostaty chorujg rownie czesto
osoby, ktore jedzg mieso, jak i te,
ktore catkiem z niego zrezygnowaty.
Jego prace opublikowato znane
czasopismo naukowe ,American
Journal of Clinical Nutrition”.

,Dopiero pod koniec lat 90.
ekspertom udato sie potwierdzic,
ze jedzenie wotowiny sprzyja
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zachorowaniu na raka jelita
grubego | odbytnicy oraz
przypuszczalnie na raka piersi |
prostaty” — przypomina prof.
Marion Nestle z Wydziatu
Zywno$ci, Zywienia i Zdrowia
Publicznego Uniwersytetu
Nowojorskiego. Kilka lat poznigj
naukowcy z Instytutu Karolinska
w Sztokholmie wykryli jeszcze
jedna zaleznoSc: steki |
hamburgery zwiekszaja
prawdopodobienstwo
zachorowania na nowotwor
trzustki. Zalecali, by catkowicie
zrezygnowac z czerwonego miesa
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na rzecz drobiu, ktory — jak
przekonywali — nie tylko nie
sprzyja rakowi trzustki, ale wrecz
zmniejsza ryzyko zachorowania
na ten nowotwor.

Z kolei prof. Umberto
Veronesi, jeden z najlepszych
onkologow na Swiecie, od lat
zajmujacy sie profilaktyka
nowotwordw, uwaza, Zze mieso
zarowno biate, jak | czerwone
jest jednym z naszych
najwiekszych wrogow i nalezy
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Z niego catkowicie
zrezygnowac. ,,Dzieki tej
zmianie mozna unikngc 30-70
proc. nowotworow” —
przekonuje w wydanej witasnie
w Polsce ksiazce ,Z rakiem
walczy sie przy stole —w
strone wegetarianizmu”.

W 2011 r. statystyczny
Polak zjadt 75 kg miesa,
czyli ponad kilogram




tttttt

tygodniowo.

Eksperci Swiatowego
Instytutu Badan nad
Rakiem (World Cancer
Research Foundation) tak
radykalni nie sg. W
wydanym kilka lat temu
oswiadczeniu stwierdzili,
Ze czerwonego miesa
nalezy jes¢ mniej, cho¢ ich
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zdaniem jest ono jedynie
prawdopodobng przyczynag
nowotworow. — Z wielu
badan wynika jednak, ze
jemy za duzo biatka.
Czesciowo pochodzi ono
CO prawda z nabiatu |
orzechow, ale wiekszos¢
zjadamy wraz z miesem —
mowi Katarzyna
Btazejewska, dietetyczka
Kliniczna |
psychodietetyczka.
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W 2011 r. statystyczny
Polak zjadt 75 kg miesa,
czyli ponad kilogram
tygodniowo. A z raportu
Instytutu Ekonomiki
Rolnictwa | Gospodarki
Zywno$ciowej wynika, ze
ma na nie coraz wiekszy
apetyt. W 2011 roku
konsumpcja miesa wzrosta
0 ponad 13 proc. w
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porownaniu z 2000 r.
Tymczasem wedtug
zalecen Instytutu Zywnosci
| Zywienia ,ilosé
spozytego w ciggu
tygodnia czerwonego
miesa (wotowiny,
wieprzowiny, jagnieciny)
nie powinna byC wieksza
niz 500 g po ugotowaniu
(700-750 g przed
ugotowaniem)”. To
oznacza, ze mozemy
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zjesc dwa, trzy kotlety w
tygodniu. — Podobnie
jadalismy jeszcze sto lat
temu. Wtedy mieso
pojawiato sie na polskich
stotach niemal wytacznie
w niedziele i Swieta — mowi
Dorota Minta, psycholog
kliniczna, ktora od lat
pracuje z osobami z
zaburzeniami jedzenia. —
Dzis$ organizmy wiekszosci
mieszkancow Europy |
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USA maja za duzo biatka.
To sprawia, ze watroba |
nerki musza nieustannie
intensywnie pracowac, a to
moze doprowadzi¢ do
uszkodzenia tych organow
— dodaje Katarzyna
Btazejewska.

W poszukiwaniu
winowajcy
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Nadmiar miesa sprzyja
nowotworom, z tym
zgadza sie wiekszosé
ekspertow, ale nadal nie
wiedza, co takiego
znajduje sie w miesie, ze
jest ono az tak grozne.
Aby rozwigzac te
zagadke, pod lupe wzigli
juz ttuszcz, nasycone
kwasy ttuszczowe,
biatko | wiele innych
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substanciji. Prof. Valter
Longo zwrocit uwage na
hormon wzrostu IGF-1,
Ktory pozwala ludziom
rosnac, ale zwieksza tez
ryzyko zachorowania na
nowotwory. Przed laty
uczony prowadzit
badania na grupie
Ekwadorczykow, kitorzy
mieli nietypowg mutacje
genetyczna.
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Powodowata ona, ze
organizm tych osob
wytwarzat mniej niz
przecietnie IGF-1.
Ludzie ci byli przez to
nizsi — mieli mnie| niz
150 cm wzrostu, ale
rzadziej niz wiekszosé
spoteczenstwa
chorowali na raka |
cukrzyce.
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Prof. Longo postanowit
wroci¢ do tego badania.
Wybrat losowo grupe
ponad 2,2 tys. osob,
ktorych poddat
dodatkowym badaniom.
Regularnie mierzyt w
ich krwi poziom hormonu
wzrostu IGF-1. Okazato
sie, ze im wiece] jedli
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miesa, tym wyzsze byto
u nich stezenie te;
substancii.
Jednoczesnie czescie)
niz U 0SOb stronigcych
od miesa wykrywano u
nich nowotwory.
,Badanie nasze
pokazato, ze dieta
uboga w biatko
zwierzece skutecznie
chroni przed rakiem, bo
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ogranicza produkcje
IGF-1" — mdwi
wspoétautorka badania,
Eileen Crimmins z
Uniwersytetu
Potudniowe| Kalifornii w
Davis.

To dzieki zmianie
diety z roslinnej na
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miesng naszym
przodkom udato sie
podbic swiat.

Naukowcy
zaznaczajg Jjednak, ze
wyniki ich pracy mozna
odnosicC jedynie do
0sSOb w Srednim wieku,
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bo tylko one wziety
udziat w badaniu. , To,
co jest dobre dla osob
w jednym wieku, wcale
nie musi bycC korzystne
dla pozostatych” —
podkresla prof. Longo.
Z niektorych badan
wynika bowiem, ze
wiece] miesa moga
potrzebowac osoby po




tttttt

65. roku zycia oraz
dzieci i mtodziez.
Mieso jest przeciez
cennym zrodtem m.in.
witamin z grupy B,
ktore wystepuja w
pokarmach roslinnych
w ilosciach sladowych,
witamin A1 D oraz
fatwo przyswajalnego
zelaza. — Biatko jest
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niezbedne do budowy
organizmu oraz
produkcji roznych
hormonow | enzymow.
Gdy go brakuje,
zanikaja miesnie,
spada odpornosc —
dodaje Katarzyna
Btazejewska.
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Warto tez pamietac,
ze to dzieki zmianie
diety z roslinne| na
miesng naszym
przodkom udato sie
podbic¢ swiat. Dieta
oparta na miesie
dostarczata wiece]
kalorii niz jedzenie
czesci roslinnych i
znacznie
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przyspieszyta rozwo;
mozgu. — Mozgi
naszych przodkow
mogty bycC lepie
odzywione | zaczety sie
Znaczaco powiekszac.
Stalismy sie bystrzejsi |
nauczylismy sie
sprytniejszych
sposobdow zdobywania
wiekszej ilosci miesa —
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twierdzi antropolog
Leslie Aiello z
londynskiego
University College.

Wrog numer jeden




tttttt

/ czasem mieso
stato sie wielce
pozgadanym
sktadnikiem diety.
Pozwalato szybko
zaspokoic gtod | byto
smaczne, szczegolnie
to przetworzone. Dzi$
coraz wiece| badan
sugeruje jednak, ze to
witasnie bekon, salami
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czy szynka, ktore
zostaty poddane
wedzeniu,
konserwowaniu, m.in.
zwlazkami azotu czy
soleniu, sg najbardzie|
rakotwoQrcze ze
wszystkich produktow
pochodzenia
zwierzecego. ,W 2009
r. wykazalismy, ze
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ryzyko
przedwczesnego
zgonu z powodu raka |
chorob uktadu
Sercowo-naczyniowego
rosto wraz z iloscig
przetworzonego miesa
w diecie” — komentuje
prof. Sabine Rohrmann
Z uniwersytetu w
Zurychu. Je| zespoft
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Sledzit stan zdrowia
450 tys.
Europejczykow (nie
byto wsrdd nich
Polakdw) przez kilka
lat. Najbardzie)
zagrozone byty osoby,
ktore zjadaty
codziennie ponad 160
gramow produktow
miesnych.
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Ze smazeniai
grillowania miesa
warto zrezygnowac
Z Jeszcze Jednego
powodu — tak
przetworzone
zwieksza ryzyko
demencji i sprzyja
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chorobie
Alzheimera.

Przetworzone mieso
sprzyja przede
WSZzystkim
powstawaniu
nowotworu zotadka |




tttttt

jelita grubego, a
takze zwieksza
ryzyko
przedwczesnego
zgonu z powodu
chorob serca.
Kobiety, ktore
czescie| niz raz
dziennie jedzg
przetworzone mi€so,
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sg dwa razy bardzie)
zagrozone
hormonozaleznymi
nowotworami piersi
niz panie, ktore
sporadycznie jadaja
Kietbaski czy
hamburgery, twierdzi
prof. Eunyoung Cho z
Harvard Medical
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School.

Nowotworom
szczegolnie sprzyjaja
Krwiste stekil,
kaszanka I befsztyk
tatarski, twierdza
autorzy artykutu w
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czasopismie
naukowym ,Journal of
National Cancer
Institute” z 2007 r.,
ktorzy w latach
1992-1998
monitorowali diete
prawie 500 tysiecy
Europejczykow. Ich
zdaniem we krwi
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zwierzat moga sie
znajdowac bakterie
odpowiedzialne za
rozwQj niektorych
nowotworow. Dlatego
proponuja, by
wieprzowing czy
wotowine przed
przyrzadzeniem
posoli¢, a potem
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obficie sptukaC woda.
Radza tez
zrezygnowac z
grillowania miesa lub
przynajmniej robic to
na specjalnych
tackach 1 co najmnie)
10 centymetrow od
ognia. Kiedy
karkOwka ma kontakt
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Z ptomieniem,
Ktdrego temperatura
moze 0siggnac nawet
500 stopni C,
powstajg substancie
rakotworcze.

Ze smazenia |
grillowania miesa warto
zrezygnowac z jeszcze
jednego powodu — tak
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przetworzone zwieksza
ryzyko demencii |
sprzyja chorobie
Alzheimera, wykazal
przed kilkoma
tygodniami naukowcy z
Centrum Medycznego
Mount Sinal w Nowym
Jorku. Podczas |ego
obrobki tworza sie
zwiazki o
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skomplikowane]
nazwie: koncowe
produkty
zaawansowane| glikacj
(AGEs). Utatwiajg one
powstawanie w mdzgu
beta-amyloidu, ktory
jest uwazany za
gtdbwna przyczyne
alzheimera. Zwiagzki
AGEs na pewno
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tworza sie u
poddanych
eksperymentowi
myszy. Czy tak samo
dzieje sie w organizmie
cztowieka, pewnoscl
nie ma, ale — jak
zapewniajg autorzy
badania —
prawdopodobienstwo
jest duze.




