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Spozywanie duzych ilosci czerwonego miesa
w mlodszym wieku moze zwieksza¢ ryzyko zachorowania na raka piersi - sugeruja

najnowsze badania, ktore publikuje pismo ,British Medical Journal”.

Jednoczesnie zastepowanie czerwonego miesa innymi Zrodtami biatka, jak fasola, groch, soczewica,
drob, ryby i orzechy moze by¢ dobrym sposobem na obnizenie ryzyka tego nowotworu u mtodszych
pan.

Z dotychczasowych badan wynika, ze dieta bogata w czerwone i przetworzone mieso zwieksza
prawdopodobienstwo zachorowania na raka jelita grubego, a takze raka trzustki. Jednak jej wptyw
na ryzyko raka piersi nie jest jasny.

Naukowcy z Harvard School of Public Health w Bostonie przeanalizowali dane dotyczace blisko 89
tys. kobiet, uczestniczek wieloletniego studium pt. Nurses' Health Study II. Gdy panie byty w wieku
26-45 lat wypelnialy kwestionariusz na temat ilosci i czestosci spozycia w ostatnim roku réznych
pokarmow, takich jak mieso czerwone nieprzetworzone (wotowina, wieprzowina, baranina)
i przetworzone (hot dogi, kietbaski, inne wedliny), dréb, w tym mieso z kurczaka lub indyka, ryby,
rosliny straczkowe, orzechy, jaja.

W ciagu kolejnych 20 lat raka piersi zdiagnozowano u ponad 2,8 tys. kobiet.

W analizie uwzgledniono rézne czynniki mogace wplywac na ryzyko tego nowotworu, tj. wiek kobiet,
ich wskaznik masy ciata (BMI), historie wystepowania raka piersi w rodzinie, picie alkoholu, palenie
tytoniu, to czy przebyly menopauze, czy stosowaly hormonalna terapie zastepcza, doustne
hormonalne srodki antykoncepcyjne, w jakim wieku urodzity pierwsze dziecko, ile maja dzieci, czy
w przesztosci wystepowaly u nich tagodne guzy piersi. Pod uwage wzieto takze dane na temat diety,
gdy panie byty w wieku nastoletnim.

Jak wyliczyli naukowcy, kobiety spozywajace wieksze ilosci czerwonego miesa w miaty ogdlnie o 22
proc. wyzsze ryzyko zachorowania na raka piersi, w poréwnaniu z paniami, ktére jadly go mniej.
Konsumowanie dodatkowej porcji czerwonego miesa dziennie wiazato sie ze wzrostem ryzyka raka
piersi o 13 proc.



Z kolei jedzenie wiekszych ilosci drobiu w mtodszym wieku obnizato ryzyko raka piersi po
menopauzie srednio o 27 proc. Codzienne zastepowanie jednej porcji czerwonego miesa porcja
drobiu zmniejszato prawdopodobienstwo zachorowania na ten nowotwdr po menopauzie o 24 proc.

Natomiast zastepowanie jednej porcji czerwonego miesa roslinami straczkowymi, orzechami,
drobiem i rybami wigzato sie ze spadkiem ryzyka raka piersi o 14 proc.

Zdaniem autorow pracy wyniki te wskazuja, ze spozywanie wiekszych ilosci czerwonego miesa
w mtodszym wieku moze by¢ czynnikiem ryzyka zachorowania na raka piersi, a zastepowanie go
innymi Zrédtami biatka, w tym roslinami stragczkowymi, drobiem, orzechami i rybami moze
zredukowaé ryzyko tego nowotworu.

Jednak eksperci brytyjscy w komentarzach dla BBC podkreslaja, zeby najnowsze wyniki
interpretowaé ostroznie, gdyz inne badania nie wykazaty wyraznej zaleznosci miedzy spozyciem
czerwonego miesa a ryzykiem raka piersi.

Prof. Valerie Beral z University of Oxford przypomina, ze w licznych badaniach sprawdzano, czy rak
piersi moze mie¢ zwigzek ze sktadnikami diety. ,0go6t dostepnych dowodéw wskazuje, ze spozycie
czerwonego miesa nie ma zadnego lub tylko niewielki wptyw na ryzyko tego nowotworu ztosliwego,
a wynikéw pojedynczej pracy nie mozna interpretowa¢ w odosobnieniu” - komentuje Beral.

Zgadza sie z tym prof. Tim Key z University of Oxford. Wedtug niego amerykanscy badacze znalezli
~jedynie staby zwiazek” miedzy jedzeniem czerwonego miesa a rakiem piersi i nie stanowi to
wystarczajaco silnego dowodu, by uzna¢, ze taki zwiazek istnieje.

,Kobiety moga zmniejszy¢ swoje ryzyko zachorowania na raka piersi poprzez utrzymywanie zdrowej
masy ciala, zmniejszenie spozycia alkoholu i regularna aktywnos$¢ fizyczng; nie jest tez ztym
pomystem zamienianie czesci czerwonego miesa - ktore ma zwigzek z rakiem jelita grubego - na
biate mieso, ryby lub rosliny straczkowe” - dodaje ekspert.
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Ekspertka ds. rynku pracy
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Tych, ktorzy napotykajg w swych krajach przeszkody w dziatalnosci badawczej.

[x]
07-05-2025

Statek kosmiczny, ktory mial wyladowac¢ na
Wenus w latach 70.
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Czeste uzvwanie konopi

Ma zwiazek ze zwiekszong $miertelnoscia pacjentow z rakiem jelita grubego
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UE chce przyciagnac¢ naukowcow ze swiata, w
tym z USA

Powiedziata w poniedziatek w Paryzu szefowa Komisji Europejskie;j.
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Wiecej ruchu w srednim wieku to mniejsze
ryzyko alzheimera

Informuje pismo , Alzheimer’s & Dementia”.
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W walce z mobbingiem konieczne zmian
systemowe

Bez demokratyzacji uczelni niemozliwe jest powazne traktowanie tematu.
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Amerykanski biolog molekularny Victor Ambros.
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