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Dieta bogata w przetworzone mieso skraca
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Dieta bogata w przetworzone mieso (produkty
miesne) zwieksza ryzyko przedwczesnego zgonu, zwlaszcza z powodu chorob serca i raka -

wykazaly szeroko zakrojone badania, ktéore publikuje internetowe wydanie pisma “BMC
Medicine”.

Po skorygowaniu wynikow naukowcy wyliczyli, ze tylko dieta bogata w przetworzone mieso (jak
szynka, boczek, kietbaski) istotnie zwiekszata ryzyko zgonu z réznych przyczyn, a gtdwnie z powodu
raka i chordob ukladu krazenia. Ryzyko to rosto o 18 proc. wraz ze wzrostem spozycia
przetworzonego miesa o 50 gram dziennie (50 gram wazy cienka pardowka).

Wedtug badaczy zmniejszenie spozycia przetworzonego miesa w badanej populacji do mniej niz 20
gramow dziennie zapobiegtoby ponad 3 proc. zgonow.

Zaobserwowany w badaniu zwiazek miedzy spozyciem wiekszych ilosci czerwonego miesa (powyzej
160 gram dziennie) a wyzszym ryzykiem zgonu okazat sie by¢, po dokladniejszej analizie, nieistotny
statystycznie. Jednak wsrdod oséb spozywajacych bardzo mato czerwonego miesa lub niejedzacych go
wcale ryzyko przedwczesnego zgonu z réznych przyczyn rosto. Naukowcy tlumacza to tym, ze
czerwone mieso jest zrodtem wielu cennych substancji odzywczych.

Nie stwierdzono natomiast, by dieta bogata w mieso drobiowe wptywata na wzrost ryzyka zgonu.

Jak przypominaja naukowcy pracy we wstepie do artykutu, konsumpcja miesa wzrosta od czasu II
wojny swiatowej, gtownie w krajach zachodniej i pétnocnej Europy, Ameryki Péinocnej oraz Australii
i Nowej Zelandii. Obecnie obserwuje sie jednak wzrost takze w innych czesciach swiata, np.
w Chinach.

Z fizjologicznego punktu widzenia, dieta bogata w mieso ma kilka potencjalnych zalet, ale tez moze
mie¢ negatywny wplyw na zdrowie. Mieso jest bogatym Zrodiem biatka, Zelaza, cynku i witamin
z grupy B, a takze witaminy A. Biodostepnosc¢ zelaza i folianow z miesa jest wyzsza niz ze zrodet
roslinnych, takich jak produkty z pelnego ziarna czy zielone warzywa lisciaste.

Wada miesa jest jednak wysoka zawartos$¢ cholesterolu i nasyconych kwasow ttuszczowych, ktore -
jak wykazano - zwiekszaja stezenie ,ztego” cholesterolu (LDL) we krwi oraz ryzyko choroby
wiencowej serca. Z kolei zelazo, ktdre jest niezbedne w prewencji anemii, w nadmiarze - zwlaszcza
w postaci hemowej - powoduje powstawanie w uktadzie pokarmowym zwigzkdéw nitrozowych, ktore
zwiekszaja ryzyko rozwoju raka, np. jelita grubego.

W przesztosci prowadzono wiele badan, ktére mialy oceni¢ zwigzek miedzy spozyciem miesa
a ryzykiem zgonu. Jednak czes$¢ z nich polegata na poréwnywaniu grup jedzacych mieso
z wegetarianami, ktérzy generalnie prowadza zdrowy styl zycia (nie pala, sa szczuplejsi, aktywniejsi
fizycznie). Brytyjskie i niemieckie analizy wykazaly z kolei, ze zaro6wno wsrod wegetarian, jak



i nie-wegetarian, ktérzy zyja zdrowo przedwczesna Smiertelnos¢ jest nizsza niz w ogolnej populacji.
Pojawialy sie jednak badania, np. szeroko zakrojone studium amerykanskie, ktére wskazywaty na
wyzsza smiertelno$¢ wsrod amatoréow czerwonego i przetworzonego miesa w poréwnaniu z ludZmi,
ktorzy jedza go mato (niezaleznie od innych elementéw stylu zycia).

Najnowsza analiza dotyczy blisko 450 tys. kobiet i mezczyzn 10 krajéw Europy, w tym Francji, Wtoch,
Hiszpanii, Holandii, Wielkiej Brytanii, Grecji, Niemiec, Szwecji, Danii i Norwegii. Przeprowadzono ja
w ramach europejskiego badania pt. European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition
(EPIC).

Zebrano dane na temat diety badanych os6b. Obecne w diecie mieso zaliczono do trzech kategorii:
mieso czerwone (wolowina, wieprzowina, baranina lub jagniecina), konina, koZlina), mieso
przetworzone (wszystkie produkty miesne, w tym szynka, boczek, kietbaski) oraz mieso biate
(drobiowe, wlaczajac w to kurczaki, indyki, kaczki, gesi oraz mieso z krélika). Okreslenie "mieso
przetworzone" odnosi sie gtéwnie do przetworéw z miesa czerwonego, ktére moga jednak zawierac
niewielkie ilosci miesa biatego.

W analizie wykorzystano tez informacje dotyczace wyksztalcenia, historii ré6znych schorzen (zawatu
serca, udaru mozgu i raka), spozycia alkoholu, aktywnosci fizycznej, palenia papieroséw (a takze
fajki lub cygar), kalorycznosci diety oraz wzrostu i masy ciata.

Stan zdrowia uczestnikdw badania $ledzono srednio przez ok. 13 lat. W tym czasie doszto do ponad
26 tys. zgonow, z powodu chorob uktadu krazenia, raka, choréb oddechowych, uktadu trawienia i z
innych przyczyn.

"Okazato sie, ze ryzyko przedwczesnego zgonu z powodu raka i choroby uktadu
sercowo-naczyniowego rosto wraz z iloscia przetworzonego miesa w diecie" - komentuje
wspoétautorka badan prof. Sabine Rohrmann z Uniwersytetu w Zurichu.

Osoby spozywajace ponad 160 gram produktow miesnych dziennie byty o 72 proc. bardziej narazone
na zgon z powodu choréb sercowo-naczyniowych w poréwnaniu z osobami, ktére jadly dziennie tylko
10-19,9 grama przetworzonego miesa. Wsrod jego najwiekszych amatoréw ryzyko zgonu z powodu
raka rosto o 11 proc., a ryzyko zgonu z innych przyczyn o 22 proc. - dla kazdych dodatkowych 50
gram produktéw miesnych dziennie.

Ponadto osoby, ktérych dieta byta najbardziej bogata w przetworzone mieso, czesto mialy rowniez
inne niezdrowe nawyki, jak niewielkie spozycie owoc6éw i warzyw oraz palenie papierosow. Panowie
jedzacy duzo miesa spozywali tez duze ilosci alkoholu.

Jak przypominaja autorzy pracy, w poréwnaniu ze swiezym czerwonym miesem produkty miesne
zawieraja wiecej nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu, ktore zwiekszaja ryzyko choroby
wiencowej serca. Zawartos¢ thuszczu w kietbaskach siega zazwyczaj ok. 50 proc.

Gotowe produkty z miesa sa ponadto przygotowywane z uzyciem duzych ilosci soli, w procesie
suszenia i wedzenia. Te powoduje wzrost zawartosci zwigzkdw rakotworczych lub substancji,
z ktorych one powstaja.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/16970.html
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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