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Czerwone i przetworzone mięso zwiększa
ryzyko przedwczesnej śmierci

Spożywanie czerwonego i przetworzonego mięsa - nawet w małych ilościach - może
zwiększać ryzyko śmierci z powodu wszystkich przyczyn, a zwłaszcza chorób układu
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krążenia - dowodzą naukowcy z Loma Linda University Health (USA).

Wyniki ich badania ukazały się na łamach najnowszego wydania czasopisma „Nutrients”
(https://www.mdpi.com/2072-6643/11/3/622).

Saeed Mastour Alshahrani, główny autor badania i doktorant ze Szkoły Zdrowia Publicznego Loma
Linda University Health mówi, że analiza wykonana przez jego zespół jest o tyle istotna, że
wcześniejsze badania prawie zawsze dotyczyły porównania szkodliwości wysokiego i niskiego
spożycia czerwonego mięsa, a mało kto zajmował się wpływem na zdrowie już małych ilości tego
typu żywności.

„Pytanie o to, jak wypada niska konsumpcja mięsa w porównaniu do diety bezmięsnej pozostawało
bez odpowiedzi - wyjaśnia Alshahrani. - Dlatego my postanowiliśmy bliżej przyjrzeć się związkowi
bardzo niewielkiego spożycia czerwonego i przetworzonego mięsa z chorobami układu krążenia,
nowotworami i innymi schorzeniami, które uważa się za bezpośrednią przyczynę śmierci, a także
zestawić to z wynikami osób, które w ogóle nie jedzą mięsa, w żadnej postaci”.

Zbadano grupę blisko 96 tysięcy adwentystów dnia siódmego ze Stanów Zjednoczonych i Kanady.
„Adwentyści są wyjątkową populacją, bo około 50 proc. z nich to wegetarianie. A ci pozostali, którzy
mięso spożywają, robią to na niskim poziomie” - tłumaczą autorzy pracy.

Zwyczaje żywieniowe uczestników określano na podstawie specjalnego kwestionariusza. Spośród
osób, które jadły mięso, 90 proc. spożywała zaledwie około 55 gramów czerwonego mięsa dziennie.

W czasie 11 lat obserwacji zmarło nieco ponad 7900 badanych. Prawie 2600 zgłoszonych zgonów
było spowodowanych chorobami układu krążenia, a ponad 1800 - nowotworami. Przetworzone mięso
- które w celu poprawy smaku było peklowane, wędzone lub solone (czyli np. szynka czy salami) - nie
było znacząco związane ze zwiększonym ryzykiem śmiertelności, prawdopodobnie z powodu bardzo
małego spożycia takiego mięsa w badanej populacji.

Jednak już sumaryczne spożycie czerwonego i przetworzonego mięsa wiązało się z istotnie wyższym
ryzykiem zgonu z powodu różnych chorób, a szczególnie chorób sercowo-naczyniowych.

Dr Michael Orlich, jeden ze współautorów omawianej publikacji mówi, że omawiane badanie
uzupełnia wiedzę o tym, co sugeruje się od dawna - że czerwone i przetworzone mięso może mieć
negatywny wpływ na zdrowie człowieka i długość jego życia.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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