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Warszawa, 28 pazdziernik 2015 .

KOMENTARZ DO DONIESIEN WHO NA TEMAT MONOGRAFII IARC W SPRAWIE
CZERWONEGO | PRZETWORZONEGO MIESA

Opublikowany w pazdzierniku 2015 roku przez WHO komentarza do badan IARC nie przedktada
szczegdtowych informacji na temat metodyki badawczej. Metodyka badawcza jest kluczowa do
konstruowania wnioskéw i komentarzy przy ocenie wynikéw danego badania. Ponadto komentarz
WHO w szczegdle odnosi sie do substancji, jakie mogg zosta¢ wytworzono w wyniku
nieprawidtowego przetwarzania miesa. Przedstawiane wnioski i komentarze nie doprecyzowujg
rowniez kwestii zwigzanych z asortymentem, ktéry zostat poddany owej analizie. Dodatkowo, WHO
wyraznie zaznacza, iz sklasyfikowana grupa czynnikdw kancerogennych nie jest jednolita i poziom ich
szkodliwosci jest znaczaco rézny.

Jednoczesnie WHO podaje, iz:

< Nowotwory s3 ztozong chorobg i mogg zalezeé¢ od wielu czynnikéw, takich jak geny, dieta,
starzenie sie czy Srodowisko lub styl zycia. Nasza dieta jako catos¢, wraz z czynnikami o jakich
mowa powyzej i poziomem aktywnosci fizycznej, moze by¢ odpowiedzialna za zagrozenia dla
naszego zdrowia, a nie zadna pojedyncza grupa Zywnosci.

< Czerwone mieso dostarcza biatek o wysokiej wartosci biologicznej. Jest ono réwniez waznym
zrédtem mikroelementéw takich jak witaminy z grupy B, zelazo i cynk, sprzyjajacych
wzrostowi, rozwojowi i utrzymaniu naszego organizmu w formie.

% Czerwone mieso jest réwniez bogatym Zrddtem witaminy B12, ktéra jest niezbedna do
odpowiedniego funkcjonowania naszego ciata. Zawartos$¢ innych witamin z grupy B jest
rowniez wysoka, w tym tiaminy, ryboflawiny, kwasu pantotenowego, kwasu foliowego i
witaminy B6.

< Najlepszym sposobem na ograniczenie ryzyka rozwoju nowotworu jest prowadzenie
zdrowego trybu zycia. Obejmuje on:

e Zrownowaiong diete: zréwnowazona dieta dostarczajgca energii i sktadnikéw
odzywczych niezbednych dla zdrowia ma ogromne znaczenie. Oznacza to spozywanie
réoznorodnych pokarméw nalezgcych do rdéznych grup, przy zachowaniu wtasciwych
proporcji, a takze spozywanie wtasciwej ilosci zywnosci i napojow, co pozwala na
osiggniecie i utrzymanie witasciwej wagi.

e Codzienng aktywnosc¢ fizyczng i unikanie siedzacego trybu Zycia: regularne ¢wiczenia
fizyczne sg wazne dla zdrowego wzrostu, rozwoju i dobrego samopoczucia.

e Inteligentne gotowanie: unikanie rozgotowywania czy zweglania powierzchni miesa,
gotowania miesa na otwartym ogniu i smazenia.

Sprawozdanie IARC jest ogdlng monografiag i brakuje w nim odniesien do konkretnych cech
charakteryzujacych poszczegdlne czesci $wiata. Srednia konsumpcja miesa i wyrobdw miesnych w UE
jest znacznie nizsza niz poziom, ktéry mozna uznad za wysokie spozycie dzienne.
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