Styszeliscie? Mieso powoduje
raka! Czy aby na pewno?

22 grudnia 2015

Opublikowany ostatnio raport Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), zatytutowany ,Konsumpcja czerwonego i przetworzonego
miesa czynnikiem rakotwdérczym” przykut uwage medidw na catym
Swiecie. Jak zwykle media gtdéwnego nurtu nie mogty sie oprzed
okazji podsycenia strachu w spoteczenstwie takimi nagtdéwkami,
jak ,Przetworzone mieso powoduje raka — WHO” (BBC), ,Jesli
mieso powoduje raka, to co mamy jes¢?” (CNN) i ,Hot-dogi,
boczek 1 inne rodzaje przetworzonych mies powodujg raka”
(Washington Post).

Tego typu skrajne osSwiadczenia pojawiaty sie nie tylko w
nagtdéwkach gonigcych za sensacja medidéw. Nawet Swiatowa
Organizacja Zdrowia zamieszczata je w mediach spotecznych:
»Miedzynarodowa Agencja Badania Raka, agencja #raka WHO,
zaklasyfikowata przetworzone mieso jako czynnik rakotwdrczy
(Grupa 1)”, ,Wystarczajgce dowody w badaniach na ludziach
pokazujg, ze konsumpcja przetworzonego miesa powoduje #raka
jelita grubego”.

WHO twierdzi[l], ze to nowe badanie dostarcza nam
»wystarczajgcych dowodéw” na to, ze konsumpcja przetworzonego
miesa jest przyczyng raka jelita grubego, 1 z tego powodu
zostato ono sklasyfikowane jako ,rakotwdércze dla ludzi”. Dla
jasnosci, termin ,mieso przetworzone” odnosi sie do kazdego
miesa, ktdre zostato posolone, =zapeklowane, uwedzone,
sfermentowane, zakonserwowane Llub poddane jakiemukolwiek
innemu procesowi, majgcemu poprawic¢ smak lub je zakonserwowacl.
Dalej WHO wyjasnia, ze istniejag tez ,istotne dane
epidemiologiczne” wskazujgce, ze nieprzetworzone czerwone
mieso ,rowniez moze miec¢ dziatanie rakotwdrcze na uktad
pokarmowy cztowieka”.
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To dos¢ $miate stwierdzenia, wzigwszy pod uwage, zZe W naszej
diecie przewaza mieso. WHO generalnie uwazane jest za godne
zaufania i pewne Zzro6dto informacji. Czy to oznacza, ze
powinnismy po prostu zaakceptowad, co sie nam méwi, wyrzucic z
lodéwki mieso i przejs$¢ na wegetarianizm? Czy moze jednak
rozsgdniej bytoby zgtebic temat?

Przyjrzyjmy sie niektérym z tych rzekomo ,wystarczajgcych” i
,so0lidnych” dowodéw. Wedtug WHO grupa naukowcOw
przeanalizowata ,ponad 800 badan epidemiologicznych, ktére
Sledzity powigzanie pomiedzy rakiem a konsumpcjg czerwonego
miesa lub przetworzonego miesa w wielu krajach na réznych
kontynentach, o zrdznicowanej narodowosci i dietach”.

Zauwazcie, ze analiza dotyczyta zwigzku, a nie przyczyny, do
czego wroécimy pozZniej. WHO stwierdza: ,najwiekszg wage
przyktadano do prospektywnych badan kohortowych[2]
przeprowadzonych na ogdlnej populacji. Wysokiej jakosci
badania populacyjne kliniczno-kontrolne byty Zrddtem
dodatkowych dowodéw”.

Zatem dowody WHO opierajg sie na badaniach dwojakiego rodzaju:
1) prospektywnych kohortowych i 2) populacyjno-kliniczno-
kontrolnych. Nie martwcie sie, jesli nie znacie tych termindw
— wyjasnie, co one oznaczajg i w jaki sposdob dowodzg, ze
wnioski ptyngce z raportu sg w duzej mierze btedne.

Po pierwsze, ,prospektywne badanie kohortowe” to badanie grupy
0séb podobnych do siebie (kohorty), ktére z reguty trwa wiele
lat. Na poczatku, zanim ktdérakolwiek z osdb zachoruje, badacze
zbieraja od kazdego ten sam zestaw danych, by otrzymad komplet
informacji na temat ich stylu zycia, diety 1 decyzji
zwigzanych ze zdrowiem. Nastepnie uczestnikdéw obserwuje sie
przez pewien czas (badanie podtuzne, longitudinalne), by
okresli¢, czy i kiedy zachorowali oraz czy zmienity sie inne
czynniki, zwigzane ze stylem zycia i zywieniem. Ten rodzaj
badan nazywany jest badaniami obserwacyjnymi i ma zastosowanie
jedynie w przypadku wykrywania zalezno$ci (korelacji) Llub



zwigzku pomiedzy dwiema zmiennymi (czynnikami), nie wskazuje
jednak na przyczyne. Chris Kresser[3] podaje przyktad:
,réznica pomiedzy korelacjg a przyczynowo$cig jest taka, ze
podniesiony poziom biatych krwinek zbiega sie ze stanem
zapalnym (infekcjag). Nie oznacza to jednak, ze podniesiony
poziom biatych krwinek jest przyczyng infekcji!”. Istnieje
pomiedzy nimi zwigzek, lecz nie dowodzi to jeszcze — 1 nie
moze dowie$¢ — przyczynowoS$ci.

Po drugie, populacyjne badania kliniczno-kontrolne $ledzg
grupe os6b z okreslong chorobg lub stanem zdrowia i pordwnuja
ja z grupag kontrolng, ktdéra jest pod wieloma wzgledami
podobna, np. ze wzgledu na pte¢, wiek, miejsce zamieszkania
itd. Naukowcy gromadzg obszerny zbidér danych z przesztosci
kazdego z uczestnikéw, a nastepnie pordéwnujg zdrowg grupe
kontrolng z grupg oséb chorych, by zidentyfikowal potencjalne
czynniki, ktdére mogty spowodowac¢ chorobe. Raz jeszcze, mamy tu
do czynienia z badaniem obserwacyjnym, ktdre mozna wykorzystad
jedynie do znalezienia korelacji statystycznej, a nie
przyczyny. Badania obserwacyjne majg swdéj cel, a jest nim
sporzgdzenie bazowych danych, na podstawie ktdérych mozna
stawia¢ hipotezy, ale nie mozna z nich wyciggaé¢ wnioskow.

Sa to podstawowe zasady w nauce, doS¢ tatwe do zrozumienia, a
mimo to nie zostaty zastosowane w przypadku wspomnianych wyzej
danych, opublikowanych przez WHO. Samo znalezienie korelacji
pomiedzy czerwonym/przetworzonym miesem i rakiem z pewnos$cig
nie oznacza, ze mieso jest tu czynnikiem sprawczym. O0soby
przyjmujgce tak razgce zatozenia albo muszg by¢
nieprzeszkolone naukowo, albo — co jak podejrzewam, jest
bardziej prawdopodobne — celowo rozpowszechniajg fatszywe
wnioski dla osiggniecia osobistych korzys$ci badz majg w tym
jakis$ inny interes. Tak czy inaczej, z metodologicznego punktu
widzenia jest to niepoprawne i, mdéwigc wprost, jest to
pseudonauka.

Co wiecej, w przypadku oceny wynikéw badan obserwacyjnych
nalezy réwniez wuwzglednié¢ ,tendencyjnos$¢ zdrowego



uzytkownika”[4]. W dzisiejszym Swiecie ludzie co dzien
bombardowani sg podobnymi nieprecyzyjnymi wnioskami (czytaj:
ktamstwami), dotyczgcymi zagrozen zwigzanych ze spozyciem
czerwonego miesa, kwasOw ttuszczowych i tytoniu (najczestsze
kozty ofiarne pandemii nowotworowej). Ktamstwa te s3g
systematycznie utrwalane w niemal kazdym aspekcie systemu
opieki zdrowotnej. 0d najmtodszych lat jestesmy indoktrynowani
przez system edukacyjny na temat tego, co jest, a co nie jest
uwazane za zdrowe, a pdzZzniej w wiekszo$ci pozostatych obszaréw
naszego zycia ulegamy wptywowi podobnych ktamstw i propagandy.

Sg ludzie, dumni ze swojego zdrowia, ktdérzy wierzg w zalecenia
zywieniowe gtdéwnego nurtu. Dali sie zwie$¢ twierdzeniom na
temat zdrowego trybu zycia i zrobig wszystko by, go utrzymacd.
Unikajg czerwonego miesa i kwasdw ttuszczowych, jak rowniez
pozostatych pokarméw, ktdre sg niezdrowe, czyli niektdrych
przetworzonych produktéw, rafinowanych cukréw, ttuszczéw
trans, duzych ilosci weglowodandéw i alkoholu. Osoby te sa
prawdopodobnie bardziej aktywne fizycznie i prowadza ogdlnie
zdrowy tryb zycia. Z drugiej strony, jest bardziej
prawdopodobne, ze ludzie, ktdérzy nie rezygnuja z czerwonego
miesa, mimo Ze uwazajg je za niezdrowe, spozywaja réwniez
pozostate, faktycznie toksyczne produkty. Twierdze, ze przede
wszystkim wtasnie ta toksycznos¢ jest gtdéwng przyczyng raka,
ktéory pojawia sie w tych badaniach. Zatem jeszcze raz — jest
to pseudonauka.

Na kazdym kroku[5][6] widzimy, ze nauka g*déwnego nurtu nie
jest zainteresowana prezentowaniem faktow, zresztg media
gtdédwnego nurtu réwniez nie sg. Wazniejsze jest utrzymanie i
utrwalanie zawodnych porad zywieniowych, opartych na
nieuczciwej nauce, co stuzy jedynie zwiekszaniu zyskéw i rynku
sprzedazy gigantom przemystu rolniczego, biotechnologicznego,
zywieniowego 1 farmaceutycznego.[7]

Ludzie musza zrozumiel, ze na zdrowym spoteczenAstwie wielkie
przedsiebiorstwa nie zarobig. Jak w kazdym biznesie, wszystko
kreci sie wok6t popytu i podazy. Najwazniejsze to zapewnic



sobie popyt. W jego tworzeniu przemyst rolno-spozywczy jest
bardzo skuteczny. Zboza sg tanie w uprawie, dajg duze plony 1
sprzedajg sie z wysokag marzg. Niewazne, ze s3g niewtasciwe dla
diety cztowieka[8] i wigze sie je z wiekszosScig wspétczesnych
choréb. W tym biznesie pomaga rdéwniez, gdy ma sie w kieszeni
kilku naukowcOw i urzednikéw panstwowych[9], dzieki czemu
mozna po cichu wptywa¢ na opinie publiczng, przekonujac
przecietng osobe, ze takie produkty sg zdrowa opcjg i powinny
stanowi¢ istotng cze$cig diety. Poprzez utrzymywanie w
spoteczenstwie permanentnego stanu chorobowego wspomaga sie
rowniez Big Pharme i uzaleznia od niej ludzi, ktoérzy
potrzebujg statego doptywu lekéw. Jest to uktad Scistych
powigzan i Swietnie sie sprawdza w rekach patologicznych typéw
na wierzchotku systemu kontroli.

Tacy ludzie proébujg dyktowaé¢, co mamy jes¢ i jak zy¢, a na
naszym zdrowiu im zupeinie nie zalezy. Prawda jest taka, ze to
ty powinienes$ wzig¢ sprawe wtasnego zdrowia w swoje rece, z
tego prostego powodu, ze tak zwanym autorytetom nie mozna
ufaé. Zyjemy w $rodowisku, ktdre zostato doszczetnie zatrute —
woda, ktérg pijemy, zanieczyszczone powietrze[10], ktorym
oddychamy, dziat*anie promieniowania elektromagnetycznego[1l1l],
na ktére jestesmy nieustannie narazeni — zatem jedng z
niewielu rzeczy, na ktdére mamy pewien wptyw, to jedzenie,
jakie wktadamy do ust. Wykorzystajmy to..

Oto sedno sprawy: w rzeczywistosci — i jest to niezmiernie
wazny punkt — czerwone mieso jest wtasciwie jednym z
najbardziej bogatych (jesli nie najbogatszym) w sktadniki
odzywcze, dostepnym organizmowi cztowieka, Zrdédiem pozywienia.
Jest niesamowicie waznym elementem diety, a jego usuniecie
moze spowodowal gwattowne pogorszenie sie stanu zdrowia. Oto
kilka przyktadowych sktadnikéw, wystepujgcych w duzej ilosSci w
miesie zwierzat karmionych naturalnie:

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: W miesigcach zimowych
trudno jest zapewnié¢ sobie optymalng ilos¢ stonca, zwtaszcza
nam, zyjgcym na pétkuli pétnocnej. Na szczescie czerwone mieso



zawiera duze ilosci witaminy D, a jego spozycie umozliwia
utrzymanie jej na optymalnym poziomie, nawet przy zmniejszonej
ekspozycji na Swiatto stoneczne. Ttuste ryby réwniez zawieraja
witamine D, aczkolwiek brak im metabolitu 25-
hydroksycholekalcyferol, ktdéry wystepuje gtdéwnie w czerwonym
miesie. Pozwala on na szybsze i *atwiejsze przyswajanie
witaminy D przez organizm. Jedno z badan[12] wykazato
pozytywng korelacje pomiedzy spozyciem czerwonego miesa a
zapobieganiem krzywicy — choroby zwyrodnieniowej, wynikajgcej
z niedoboru witaminy D. Witamina A, w postaci retinolu, ktdry
mozna znalez¢ w produktach pochodzenia zwierzecego, jest duzo
tatwiej przyswajalna w porownaniu do jej odpowiednika,
karotenu, znajdujgcego sie w warzywach, np. w marchewce.
Czerwone mieso zawiera réwniez cenne ilosci witamin K i E.

Zelazo: Istniejg rézne postacie Zelaza, jedne bardziej
biodostepne niz inne. Czesto méwi sie, ze niektdre warzywa,
jak chocéby szpinak, zapewniajg organizmowi odpowiednig ilos$¢
zelaza, co jest typowym btedem. W warzywach znajduje sie tzw.
zelazo niehemowe 1 wbrew powszechnemu przekonaniu, jest ono
bardzo trudno przyswajalne. Z drugiej strony, zelazo hemowe,
zawarte w czerwony miesie, jest wchtaniane 2znacznie
skuteczniej i moze by¢ tatwo wykorzystane przez organizm.

Witaminy z grupy B: Czerwone mieso zawiera duze ilosci
witaminy B12. Jej niedobdr powigzany jest z wieloma rdéznymi
chorobami[13], od Alzheimera przez stwardnienie rozsiane po
autyzm. Zwrdécie uwage, ze witamine B12 mozna znalez¢ jedynie
w pokarmach zwierzecych, zatem najlepszy sposdb, by zapewnid
sobie jej optymalny poziom, to je$¢ duze ilo$ci czerwonego
miesa. Zawiera ono rowniez pozostate witaminy z tej grupy -
ryboflawine, tiamine, witamine B6 i niacyne. Niedobdr tych
witamin jest powigzany z naczyniopochodnymi =zaburzeniami
poznawczymi. [14]

Inne mikroelementy 1 niezbedne zwigzki organiczne: Czerwone
mieso zawiera réwniez szerokg game pierwiastkow i zwigzkéw
chemicznych, ktére sg niezbedne dla poprawnego funkcjonowania



organizmu. Zaliczajg sie do nich cynk, fosfor, chrom, nikiel,
selen, magnez, kobalt, cholina i koenzym Ql0@. Ten ostatni
odgrywa kluczowg role w produkcji energii i zapobiega stresowi
oksydacyjnemu. Najlepszym Zrodtem koenzymu Ql0 jest serce
wieprzowe i wotowe.

Co wiecej, kazdy gastroenterolog powie wam, ze mieso jest
pokarmem najbardziej ,niskoresztkowym”, tzn. wyrzadza
najmniejsze szkody, pozostawia najmniej resztek i najmniej
podraznia jelita. Zidentyfikowanie w nim przez WHO przyczyny
raka jelita grubego przeczy wszelkiej logice.

Czy przegladajgc liste sktadnikéw odzywczych, znajdujgcych sie
w miesie, mozna sie dziwié¢, ze wegetarianie sg mniej
zdrowi[14], majg mniejsze m6zgi[l6] i ze 84% z nich (ze mng
wtgcznie) w koAcu wraca do jedzenia miesa?[17] Sam fakt, ze
kwestionuje sie odzywcze wtasciwos$ci miesa, jest niedorzeczny,
biorgc pod uwage, ze to gtdwnie dzieki diecie opartej gtoéwnie
na miesie ewoluowalismy[18] do postaci homo sapiens, a ludzkie
ciato w 1istocie bardzo dobrze funkcjonuje na takiej
diecie.[19]

Czasem sie zastanawiam.. czy jakis powszechny poglad moze
jeszcze bardziej odbiegac¢ od prawdy? Jednak od czasu do czasu
ktérySs z nich wraca po zatoczeniu petnego kota i wtedy
uswiadamiam sobie, ze media gt*déwnego nurtu faktycznie méwiag
prawde, nie wiedzgc o tym: ,Czerwone mieso w tym samym stopniu
co papierosy moze wywotaé¢ raka, méwi Swiatowa Organizacja
Zdrowia”.[20]

Na szczedScie dla palaczy i miesozercéw ani mieso, ani palenie
tytoniu nie powoduje raka[21], zatem zakurzmy i zjedzmy troche
boczku!
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[2] Badanie kohortowe (ang. cohort study) — badanie, w ktdrym
pacjenci sg obserwowani w kierunku ,do przodu”, tzn. od
ekspozycji [na jaki$ czynnik] do wyniku tej ekspozycji.
Inaczej: Badanie obserwacyjne, w ktdrym ocenia sie
prospektywnie wystgpienie okreslonego punktu koncowego w
grupach (kohortach) osdb narazonych i nienarazonych na dany
czynnik lub interwencje, u ktdérych ten punkt koncowy na
poczagtku obserwacji nie wystepowat. Za:
http://zdrowiepol.nazwa.pl/zdrowiepol/termin,83,badanie kohort
owe.html, http://ebm.org.pl/show.php?aid=15739.

[3] http://chriskresser.com/wheres-the-beef/

[4] Tendencyjnos¢ (btad) zdrowego uzytkownika (ang. healthy
user bias) — jest to tendencyjnos¢, ktdra moze zniweczyd
wiarygodnos¢ badan epidemiologicznych, sprawdzajacych
skutecznos¢ okreslonej terapii badZz interwencji. Konkretnie,
jest to tendencyjnos$¢ prébkowania: badani, ktdérzy zgtaszaja
sie dobrowolnie na testy kliniczne i przestrzegajg wymogow
eksperymentalnych, nie stanowig reprezentatywnej prébki dla
ogdélnej populacji. Mozna sie spodziewalé, ze Srednio bedg oni
zdrowsi, bo zwracajg uwage na swoje zdrowie 1 przejawiaja
sktonnos¢ do wypetniania zalecen medycznych. Oba te czynniki
wptywaja dodatnio na stan ich zdrowla. Za:
https://en.wikipedia.org/wiki/Healthy user bias.
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