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Wzrost spozycia czerwonego miesa zwieksza
ryzyko cukrzycy typu 2

Zwiekszenie konsumpcji czerwonego miesa wiaze sie ze wzrostem ryzyka cukrzycy typu 2 -
wynika z badan, ktore lacznie objely niemal 150 tys. oséb z USA. Artykul na ten temat
publikuje internetowe wydanie pisma ,JAMA Internal Medicine”.
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Juz wczesniejsze badania epidemiologiczne wykazaty, ze
istnieje zwiazek miedzy jedzeniem duzych ilosci czerwonego miesa - przetworzonego
i nieprzetworzonego - a wyzszym ryzykiem cukrzycy typu 2. Przewaznie nie sledzono w nich jednak
zmian spozycia czerwonego miesa wraz z upltywem czasu.

Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda w Bostonie (USA) oraz z Narodowego Uniwersytetu
Singapurskiego przeanalizowali dane z trzech duzych badan amerykanskich: Health Professionals
Follow-up Study z lat 1986-2006, w ktérym udzial wzieto ponad 26 tys. mezczyzn oraz Nurses'
Health Study z lat 1986-2006 i Nurses' Health Study II z lat 1991-2007, ktore tacznie objety blisko
123 tys. kobiet. Dane na temat spozycia czerwonego miesa zbierano przy pomocy ankiet, ktore
dotyczyty réznych sktadnikow diety. Informacje aktualizowano co cztery lata.

Dzienne spozycie czerwonego miesa przecietnie wynosito 130 gramdw na osobe.
W trakcie badan cukrzyce typu 2 zdiagnozowano u ok. 7,5 tys. 0sob.

W analizie uwzgledniono rézne czynniki, réwniez te, ktére moga wpltywac na rozwdj choroby, jak
wiek, wystepowanie cukrzycy w rodzinie, rase, stan cywilny, palenie papieroséw i inne elementy
stylu zycia, w tym aktywnos¢ fizyczna, picie alkoholu, ogdlna kalorycznosé oraz jakosé diety. Pod
uwage brano tez poczatkowe spozycie czerwonego miesa.

Okazato sie, ze zwiekszenie spozycia czerwonego miesa w ciagu czterech lat miato zwiazek
z wyzszym ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2 w kolejnych czterech latach.

U osdb, ktore w ciagu czterech lat zwiekszyty jego konsumpcje o ponad 42,5 grama dziennie ryzyko
cukrzycy typu 2 wzrosto o 48 proc. w poréwnaniu z grupa, ktora utrzymata konsumpcje czerwonego
miesa na wczesniejszym poziomie. Zjadanie wiekszych porcji czerwonego miesa wiazato sie z tyciem,
ale to tylko czesciowo uzasadniato wzrost ryzyka cukrzycy.

Z kolei ograniczenie czerwonego miesa w diecie o ponad 42,5 grama dziennie w pierwszych czterech
latach wiazato sie ze spadkiem o 14 proc. ryzyka cukrzycy typu 2 w ciagu catego okresu badan.

»,Te wyniki odnoszq sie zaréwno do przetworzonego czerwonego miesa, np. hot dogow czy wedlin,
jak i do nieprzetworzonego, np. stekéow czy wieprzowiny, ale zwiqzek byt silniejszy w przypadku
miesa przetworzonego” - komentuje dla serwisu USA Today gléwny autor pracy dr An Pan
z Narodowego Uniwersytetu Singapurskiego.

Wspotautor pracy prof. Frank Hu z Uniwersytetu Harvarda tlumaczy, ze do rozwoju cukrzycy typu 2
moga sie przyczynia¢ sod (z soli) oraz azotany obecne w duzych ilosciach w przetworzonym miesie.
Innym czynnikiem wplywajacym na ryzyko tego schorzenia moze by¢ zelazo wystepujace
w czerwonym miesie w postaci hemowej, ktore dobrze sie wchlania. Nadmiar zelaza w organizmie
moze hamowac pobieranie glukozy z krwi do komdrek i przyczynia¢ sie do rozwoju opornosci tkanek



na insuline. Moze tez powodowac tzw. stres oksydacyjny, ktéry uszkadza komdrki beta trzustki
produkujace insuline.

W komentarzu odredakcyjnym do artykutu prof. William Evans z Duke University (i zarazem z firmy
farmaceutycznej GlaxoSmithKline) ocenia, ze za zwiazek, ktéry zaobserwowano moze odpowiadac
gtéwnie duza ilos¢ ttuszczoéw nasyconych obecnych w czerwonym miesie. Przyczyniaja sie one do
stanéw zapalnych w organizmie, a te z kolei zwiekszaja ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia
i cukrzycy.

Autorzy pracy radza, by zredukowac spozycie czerwonego miesa, zwlaszcza przetworzonego,
a zamiast tego wprowadzi¢ do diety wiecej orzechéw, niskottuszczowego nabiatu, ryb, drobiu oraz
produktow z pelnego ziarna.

Z kolei prof. Evans przypomina, ze niektére gatunki czerwonego miesa, jak np. poledwica wotowa,
zawieraja bardzo mato tluszczéw (réwniez nasyconych) i dlatego sa dobrym zrddiem wielu
wartosciowych sktadnikéw odzywczych - w tym biatka.

Naukowcy podkreslaja w podsumowaniu, ze najnowsze badania miaty charakter obserwacyjny i nie
dowodza ostatecznie zaleznosci przyczynowo-skutkowej miedzy spozywaniem czerwonego miesa
a cukrzyca.

“Wzajemne oddziatywanie wielu czynnikow genetycznych oraz elementéw stylu Zycia, ktore
przyczyniajq sie do rozwoju cukrzycy typu 2 jest wyjgtkowo ztoZone i wciqz niezbyt dobrze poznane.
Gtéwnymi czynnikami wplywajqcymi na ryzyko cukrzycy sq poziom aktywnosci fizycznej, zawartosc¢
tkanki ttuszczowej w organizmie, jej rozmieszczenie oraz dieta” - wyjasnia prof. Evans.
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

i
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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