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Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze
spozywanie czerwonego i przetworzonego miesa moze powodowac raka jelita grubego.

Eksperci zalecaja, by dziennie nie jes¢ go wiecej niz 200 graméw. W komponowaniu
jadlospisu warto jednak uwzgledni¢ pewna jego ilos¢. Mieso bowiem jest rowniez zrédlem
cennych skladnikow, takich jak zelazo, selen czy witamina B12, ktore sa jak najbardziej
potrzebne.

Obawy konsumentéw nasilily sie po komunikacie Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktéra podala, ze na
podstawie diugoletnich badan eksperci stwierdzaja, ze jedzenie czerwonego miesa moze powodowac
zachorowania na raka. Chodzi tu gtéwnie o raka jelita grubego. Dodatkowo na skutek spozywania
duzej ilosci miesa czerwonego i miesa przetworzonego zaobserwowano takze zwiekszone
zachorowania na raka trzustki i prostaty.

- Przetworzone mieso, czyli szynki, kietbasy, pasztety czy wedzonki od dawna sq znane jako srodki
rakotwdrcze. Zwigzane jest to gtownie z przetworzeniem miesa pod postaciq wedzenia, peklowania
czy dodawania srodkow konserwujqcych. Ale te produkty same w sobie nie powodujq raka i mimo ze
znajdujq sie na liscie obok palenia papierosow czy azbestu, to ich sita rakotwdrcza nie jest
porownywalna - moéwi agencji Newseria Lifestyle Piotr Ziembicki, gastroenterolog, ordynator
Oddziatu Choréb Wewnetrznych SP ZOZ w Stupcy.

Dla przyktadu, powotujac sie na dane Swiatowej Organizacji Zdrowia, liczba zgonéw spowodowanych
jedzeniem czerwonego miesa i przetworzonego miesa to rocznie troche wiecej niz 30 tys., natomiast
paleniem papieroséw - okolo miliona.

- Przetworzonego miesa nie nalezy naduzywac i to ryzyko rosnie wraz z wielkosciq tego produktu
w naszym jadtospisie. Czerwone mieso zostato zaliczone wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia do
listy numer 2A, czyli potencjalnie rakotworczych o nie do konica udowodnionym znaczeniu, jesli
chodzi o badania -ttumaczy Piotr Ziembicki.

Nie mozna go jednak catkowicie wykluczac z diety, a jedynie ograniczac.

- Niezaleznie, czy to bedzie wieprzowina, wotowina, jagniecina, baranina czy dziczyzna, to mieso
oprécz tego potencjalnie rakotwdrczego dziatania ma réwniez wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia bardzo korzystny wptyw, poniewaz zawiera zelazo bardzo dobrze przyswajalne
dla organizmu cztowieka. Jest tez bogate w selen, w witamine B12. Dlatego tez nie jedzmy miesa
szes¢ razy w tygodniu, ale 2-3 razy. Skierujmy sie do diety naszych przodkow, ktorzy jadali mieso od
Swieta i idZmy w kierunku diety zrownowazonej, gdzie produkty roslinne i ryby znajdujq swoje
gtowne miejsce - wyjasnia Piotr Ziembicki.

Mieso czerwone i mieso przetworzone moze mieé¢ wptyw na rozwoj rak jelita grubego, ktory jest
hegemonem wsrdéd nowotworow i zajmuje drugie miejsce co do liczby zgonéw wsréd nowotwordw na
calym swiecie, rowniez w Polsce. Co roku na raka jelita grubego zapada ponad 13 tys. Polakdw,
z czego ponad 9 tys. umiera.



- Rak jelita grubego, jak i odbytnicy to w ponad 90 proc. przypadkéw gruczolakoraki. I wbrew
powszechnej opinii nie sq one uwarunkowane genetycznie w wiekszosci przypadkéw, bo takich
rakow jelita grubego jest niespetna 5 proc. Sq to raki, ktore rozwijajq sie na podtozu polipowatosci
rodzinnej, zespotem Lyncha, czyli raka dziedzicznego jelita grubego niezwigzanego z polipowatosciq,
z zespotem Peutza-Jeghersa, z zespotem Cowdena. Ponad 75 proc. rakéw jelita grubego to raki
sporadyczne, czyli niezwigzane i nieuwarunkowane genetycznie. Pozostate 20 proc. to raki jelita
grubego u 0sob z dodatnim wywiadem rodzinnym - méwi Piotr Ziembicki.

Objawy raka jelita grubego to: zmiana rytmu wypréznien w ostatnich kilku miesigcach, krwawienie
przy oddawaniu stolca, stolce otowkowate, niedokrwistos¢, ostabienie, pobolewania brzucha i utrata
masy ciata.

- Czynniki genetyczne polegajq na zaburzeniach, mutacjach DNA. Natomiast jesli chodzi o czynnik
spoteczny, to w tym przypadku gtdwne znaczenie ma dieta - bogata w czerwone i przetworzone
mieso, a uboga w selen i produkty roslinne. Te czynniki mogq wptywac¢ wtasnie na zwiekszone ryzyko
wystepowania stanéw przednowotworowych i samego raka jelita grubego - méwi Piotr Ziembicki.

Prewencyjnie dziata tu wiec dieta bogata w btonnik, oparta o Swieze produkty. W Polsce w ramach
profilaktyki osoby po 50. roku zycia moga bezptatnie wykona¢ badanie - kolonoskopie, dzieki
ktoremu mozna wykry¢ raka jelita grubego, a przy okazji ewentualnie usuna¢ niektore niepokojace
zmiany pojawiajace sie w jelicie grubym.

Zrédto: www.newseria.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazai na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks svtosci i gestosc¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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