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Spozycie wybranych
produktow pochodzenia
zwierzecego a
zachorowalnos¢ na
choroby cywilizacyjne
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Odnotowywany w wielu wysokorozwinietych krajach spadek lub
wyrazne obnizenie tendencji wzrostu spozycia produktéw pocho-
dzenia zwierzecego zwigzane jest ze zmiang zwyczajow zywie-
niowych konsumentéw oraz promocjg tzw. zdrowej zywnosci.
Panuje bowiem przekonanie o niekorzystnym wptywie nie tylko
migsa, ale rowniez mleka i produktéw mlecznych, jaj oraz miodu
na zdrowie cztowieka, przejawiajgcym sie wzrostem zachorowan
na choroby nowotworowe, ukfadu krgzenia czy wzrostem pozio-
mu tzw. ztego cholesterolu, tj. frakcji LDL [13, 14, 66]. Opinia ta nie
do konca jest prawdziwa i czesto prowadzi do wyeliminowania
produktéw pochodzenia zwierzecego z diety, co wptywa znaczg-
co na zdrowie cztowieka. Nalezy bowiem pamieta¢, ze mieso, jak
i ryby, mleko, masto, jaja czy miéd dostarczajg wielu sktadnikéw
niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu, mie-
dzy innymi wysokiej jakosci biatka o korzystnych proporcjach ami-
nokwasow, niezbednych mikroelementéw czy witamin [10, 18, 50,
52, 58, 59, 60, 74]. Brak wtasciwej informacji dotyczacej wartosci
odzywczej tych produktéw moze prowadzi¢ do braku spojnosci
pomiedzy postawami i zachowaniem konsumentéw.

Wsrod produktéow pochodzenia zwierzecego najwiecej kon-
trowersiji co do roli i znaczenia w diecie cztowieka budzi spozy-
wanie miesa. Mieso stanowi w diecie cztowieka cenne i trudne
do zastgpienia zrodto wielu sktadnikéw pokarmowych. Zapew-
nia ono dostarczenie wysokowartosciowego biatka, zawierajg-
cego komplet aminokwaséw egzogennych, dobrze przyswajal-

nego zelaza, cynku, selenu, szeregu witamin — gtéwnie z grupy
B, niezbednych dla prawidiowego funkcjonowania organizmu
cztowieka, szczegdlnie w okresach wzmozonego zapotrzebo-
wania [11]. Sktadniki pokarmowe zawarte w miesie mogg by¢
dostarczane do organizmu cztowieka takze z innych produktéw,
ale pozostaje wéwczas problem zachowania ich wiasciwego bi-
lansu oraz stopnia przyswajalnosci [41, 50, 78]. Typowym przy-
ktadem takiego sktadnika jest zelazo. Wchodzi ono w sktad he-
moglobiny i bierze udziat w transporcie tlenu do miesni i tkanek,
a przewlekty niedobodr zelaza w organizmie moze prowadzi¢ do
anemii. Przyswajalno$¢ zelaza hemowego, pochodzgcego z
miesa wynosi ok. 20-30%, podczas gdy zelazo niehemowe, po-
chodzgce z produktéw roslinnych jest przyswajalne przez orga-
nizm cztowieka zaledwie w ok. 5% (1-8%). Mieso czerwone (wo-
towe, baranie, wieprzowe) jest wartosciowym zrédtem zelaza w
diecie cztowieka [2, 50].

Mathijs [51] podkre$la, ze spozywanie miesa i jego wptyw na
zdrowie cztowieka jest odmiennie postrzegane w réznych rejo-
nach $wiata. O ile w krajach rozwijajgcych sie wzrost spozycia
migsa jest jednoznacznie kojarzony z jego dobroczynnym wpty-
wem na organizm cztowieka, o tyle w krajach wysokorozwinietych
— w ktdrych $rednie spozycie miesa jest zazwyczaj wielokrotnie
wyzsze — spozywanie miesa jest kojarzone ze zwigkszonym ryzy-
kiem zachorowan na choroby uktadu krgzenia czy niektére nowo-
twory (szczegolnie okreznicy i odbytnicy). W srodkach masowego
przekazu, a takze w fachowej literaturze medycznej spozywanie
migsa (a szczegolnie migsa czerwonego) tgczone jest ze zwiek-
szonym ryzykiem zachorowan na tzw. choroby cywilizacyjne [15,
45, 65]. Ferguson [26] zdecydowanie przeciwstawia sie tak jedno-
znacznemu formutowaniu tego typu wnioskéw, powstawanie no-
wotwordw warunkowane jest bowiem wieloma czynnikami zaréw-
no $rodowiskowymi, jak i genetycznymi, wérdd ktérych sg czynni-
ki do dzi$ nierozpoznane. Ponadto, ogromne zréznicowanie me-
rytoryczne prowadzonych w tym zakresie badan praktycznie
uniemozliwia poréwnywanie ich wynikéw [47, 771].

Nalezy wyraznie zaznaczy¢, ze zagrozenia bezpieczenstwa
zdrowotnego miesa nie wynikajg bezposrednio z jego inherent-
nych wiasciwosci, lecz gtéwnie ze sposobu przygotowania do
spozycia i zastosowanych proceséw technologicznych (a wita-
Sciwie poziomu ich parametréw) i pojawiajg sie przy nadmier-
nym spozyciu produktéw przetworzonych [26, 30, 56]. Nieprawi-
dtowo przeprowadzone procesy technologiczne przy przetwarza-
niu miesa (szczegolnie obrébka cieplna) mogg przyczynic sie do
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akumulacji niebezpiecznych dla zdrowia cztowieka substancji —
gtéwnie wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych
(WWA) i aromatycznych amin heterocyklicznych (HAA) — o mu-
tagennych (prowadzgcych do uszkodzen DNA, istotnie zwiek-
szajgcych czestos¢ mutacji) i kancerogennych (przyczyniaja-
cych sie do rozwoju nowotworéw) wiasciwosciach. WWA po-
wstajg w trakcie wytwarzania zywnosci, szczegdlnie podczas
niepetnego spalania materii organicznej w takich procesach,
jak: wedzenie, smazenie, grillowanie czy pieczenie na ruszcie.
Sposrod wielu zidentyfikowanych dotychczas WWA az 16 (wg
EFSA) zostato uznane za mutagenne oraz rakotworcze. Zgod-
nie z rozporzadzeniami WE nr 1881/2006 i nr 835/2011 w migsie
i produktach miesnych poddanych obrébce termicznej — poten-
cjalnie skutkujgcej tworzeniem sie WWA, od wrzesnia 2014 r.
maksymalng zawarto$¢ benzo[a]pirenu w miesie i wyrobach
miesnych ograniczono z 5 pg/kg do 2,0 ug/kg wyrobu, zas suma
czterech ciezkich WWA (benzol[a]pirenu, benzo[a]antracenu,
benzo[b]fluorantenu i chryzenu) nie bedzie mogta przekroczy¢
12 ug/kg produktu, a nie jak poprzednio 30 ug/kg. Z badan prze-
prowadzonych przez Waszkiewicz-Robak i wsp. [76] wynika, ze
ilos¢ powstajgcych w czasie wedzenia WWA z grupy tzw. ciez-
kich, zalezy od profilu kwaséw ttuszczowych ttuszczu zawartego
w surowcu i jest tym wieksza, im surowiec zawiera wiecej niena-
syconych kwasoéw ttuszczowych.

Heterocykliczne aminy aromatyczne (HAA) pojawiajg sie w
miesie w wyniku obrobki termicznej w temperaturach powyzej
150°C, kiedy to dochodzi do reakcji aminokwasow budujgcych
biatka z kreatyng i cukrami wystepujgcymi w miesniach (reakcja
Maillarda). HAA powstajg gtéwnie na powierzchni miesa pieczo-
nego nad otwartym ogniem (chrupigca skérka). Rodzaj HAA po-
wstajgcych w wyniku obrébki termicznej i ich zawarto$¢ w pod-
danym tego typu obrébce miesie zalezy od wielu czynnikéw, ta-
kich jak: rodzaj miesa (wieprzowina, wotowina, dréb) i jego ja-
kos¢, ksztatt i wielkoS¢ przetwarzanego produktu, sposob ob-
rébki (smazenie, grillowanie, pieczenie, opiekanie), temperatura
i czas trwania obrébki termicznej, pH produktéw miesnych, ste-
zenie prekursoréw zwigzkow z grupy HAA, zawartos¢ wody
oraz ttuszczu i stopien utlenienia ttuszczéw [31]. W zaleznos$ci
od warunkow obrébki termicznej zawartos¢ zwigzkéw z grupy
HAA w miesie moze rozni¢ sie nawet 100-krotnie [73]. Najwiek-
sze ilosci zwigzkéw z grupy HAA powstajg podczas zastosowa-
nia wysokiej temperatury i dtugiego czasu obrébki termicznej
[64]. Gotowanie w wodzie i ogrzewanie z wykorzystaniem ku-
chenki mikrofalowej sg sposobami przyrzgdzania potraw, kto-
rym towarzyszy tworzenie sie niewielkiej ilosci HAA [32]. Ponad-
to, przy umiarkowanym i niezbyt czestym spozyciu produktow
miesnych poddawanych obrébce termicznej w wysokich tempe-
raturach organizm cztowieka metabolizuje i unieczynnia znacz-
ng czes¢ znajdujgcych sie w nich HAA [26]. Na ryzyko rozwoju
nowotworu okreznicy ma wptyw rodzaj systemu enzymatyczne-
go. Nadmierne spozycie czerwonego miesa moze sie wigzac ze
zwiekszonym ryzykiem rozwoju raka okreznicy tylko u oséb z
systemem szybkiej acetylacji (ok. 30% populacji ludzkiej).

Rozwazajgc zagadnienia dotyczace bezpieczenstwa zdro-
wotnego miesa nie mozna rozpatrywac tego tematu jedynie w
kontekscie potencjalnych zagrozen. Mieso jest bowiem zrédtem
wielu niezbednych — dla prawidtowego funkcjonowania organi-
zmu cztowieka — substancji pokarmowych, czy wrgcz zwigzkow
o specyficznych wtasciwosciach prozdrowotnych [23, 26]. Wyni-
ki wielu badan wskazujg, ze mieso, ze wzgledu na zawartosé¢
specyficznych, biologicznie czynnych sktadnikéw, moze by¢ roz-
patrywane jako zywnos¢ funkcjonalna, bez dodatkowych proce-
sOw jego przetwarzania i wzbogacania [24]. Do najlepiej pozna-
nych i opisanych bioaktywnych sktadnikéw miesa réznych ga-
tunkéw zwierzat rzeznych nalezg: sprzezony kwas linolowy
(CLA - Conjugated Linoleic Acid), karnozyna, anseryna, L-karni-
tyna, glutation, tauryna, koenzym Q (ubichinon), kreatyna. Do
bioaktywnych substancji bedgcych naturalnymi komponentami
miesa zaliczane sg takze: cholina, kwas liponowy czy kwas oro-
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towy. Nalezy jednak podkresli¢, ze zawarto$¢ poszczegodlnych
substanciji bioaktywnych w miesie wykazuje bardzo duzg zmien-
nos¢ i jest uwarunkowana zaréwno czynnikami genetycznymi
(gatunek i rasa zwierzat), jak tez Srodowiskowymi (zywienie
zwierzat) [5, 26, 33, 34, 57, 79]. Arihara i wsp. [6] wykazali, ze
wieprzowina stanowi naturalne zrédto inhibitora konwertazy an-
giotensyny (ACE I) — bioaktywnego peptydu hamujgcego aktyw-
nos¢ enzymu konwertazy (przeksztatcajgcej angiotensyne | w
podnoszacg cisnienie tetnicze angiotensyne ll), przyczyniajgce-
go sie do obnizenia cisnienia tetniczego.

Hastem przewodnim tegorocznego Miedzynarodowego Kon-
gresu Nauki o Miesie i Technologii (ICOMST), ktéry obradowat w
sierpniu w Clermont Ferrand we Franciji, byto ,Think meat — think
healthy” (myslisz mieso — mysl zdrowe). Kongres ten, byé moze,
stanie sie¢ przetomem w postrzeganiu miesa, ktére, ze wzgledu
na swojg wysokg warto$¢ odzywczg, wtasciwosci prozdrowotne,
jak i walory smakowe, powinno stanowi¢ skfadnik zbilansowanej
diety cztowieka, oraz przyczyni sie do zmiany jego dotychczaso-
wego, niekorzystnego wizerunku.

Mleko i produkty mleczne odgrywajg zasadniczg role w zy-
wieniu wszystkich grup ludnosci, a szczegolnie dzieci i mtodzie-
zy w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. Juz Hipokrates
twierdzit, ze mleko jest najdoskonalszym i najbardziej komplet-
nym pokarmem, jaki stworzyta natura. Polska jest jednym z sied-
miu najwiekszych producentéw mleka w Unii Europejskiej i, jak
wynika z prowadzonych badan, Polacy chetnie spozywajg pro-
dukty mleczne, jednakze ich spozycie w naszym kraju jest nadal
prawie dwukrotnie mniejsze niz srednia w Europie [70]. Mleko
oraz produkty mleczarskie zaliczajg sie do waznych produktow
w diecie cztowieka, gdyz zawierajg petnowartosciowe, dobrze
przyswajalne biatko i ttuszcz mleczny, witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach (A, D, K) i witaminy z grupy B (najwigcej B,) oraz
sktadniki mineralne, przede wszystkim wapn, fosfor i potas [70].

Jak podaje Cichosz [18], ttuszcz mleczny utozsamiany jest z
nasyconymi kwasami ttuszczowymi i cholesterolem, ktore z kolei
odgrywaijg istotng role w powstawaniu miazdzycy. Brak jest na-
tomiast naukowych dowodoéw potwierdzajgcych szkodliwe dzia-
tanie ttuszczéw zwierzecych. Ponadto, zdaniem autorki, utozsa-
mianie ttuszczéw zwierzecych wytgcznie z nasyconymi kwasa-
mi ttuszczowymi nie jest prawdziwe, w sktad ttuszczu mleczne-
go wchodzg bowiem réwniez kwasy ttuszczowe jedno- i wielo-
nienasycone omega-6 i omega-3, ktore intensyfikujag metabo-
lizm cholesterolu w organizmie cztowieka. Wprawdzie w ttuszczu
mlecznym kwasy omega-6 i omega-3 wystepujg w niewielkich
ilosciach, ale za to w optymalnych dla zdrowia proporcjach
(3,5:1) [18]. Ttuszcz mleczny wystepujgcy w mleku i jego prze-
tworach zawiera bardzo korzystne dla zdrowia cztowieka wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe, miedzy innymi sprzezony kwas
linolowy (CLA), ktéry wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe,
przeciwmiazdzycowe i przeciwcukrzycowe [19]. Ponadto przy-
puszcza sie, ze sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe znajdujg-
ce sie w produktach mlecznych poprawiajg wrazliwos¢ na insu-
line, co ma istotne znaczenie w przypadku osob z cukrzycg [60].
Stwierdzono réwniez odwrotnie proporcjonalng zaleznos¢ mie-
dzy spozyciem produktéw mlecznych a ryzykiem wystgpienia
insulinoopornosci, wykazujgc, ze wsréd czynnikdw istotnie
wptywajgcych na zmniejszenie ryzyka insulinoopornosci znaj-
dujg sie ilosc¢ i rodzaj produktu mlecznego, zawarto$¢ ttuszczu
oraz inne skfadniki odzywcze [7, 17]. Badania van Meijl i Men-
sink [75] oraz Machin i wsp. [49] wykazaty z kolei, ze nizsze ci-
$nienie tetnicze u pacjentoéw byto istotnie zwigzane ze spozywa-
niem produktéw mlecznych o obnizonej zawartosci ttuszczu.
Warto réwniez przytoczy¢ badania Layman [46], w ktérych wy-
kazano, ze wypicie odttuszczonego mleka daje dtuzsze poczu-
cie sytosci niz wypicie soku owocowego, co moze swiadczy¢ o
korzystnym wptywie spozywania produktéw mlecznych na regu-
lacje taknienia i sytosci.

Nie nalezy rowniez zapomina¢ o zawartych w mleku i jego
przetworach, istotnych dla zdrowia ludzi, sktadnikach mineral-



nych, takich jak wapn, zwigzki fosforu i potasu, a takze znacz-
nych ilosciach magnezu, cynku, miedzi, manganu i kobaltu.
Wapn zawarty w mleku i jego produktach jest tatwo przyswajal-
ny. Z mleka organizm wykorzystuje do 80% wapnia, podczas
gdy z warzyw jedynie 13%. W zwigzku z tym, bez spozywania
mleka i produktéw mlecznych petne pokrycie zapotrzebowania
na wapn na drodze zywieniowej jest niemozliwe. Niedostatecz-
na ilo$¢ wapnia w diecie powoduje, ze organizm cztowieka czer-
pie wapn z kos¢ca, co w konsekwencji powoduje jego odwapnie-
nie, zmiekczenie i znieksztatcenie oraz zwieksza ryzyko ztaman
wywotanych osteoporozg [70]. Ponadto duza zawarto$¢ wapnia
przeciwdziata rozwojowi nadwagi i otytosci, obniza stezenie
cholesterolu, a razem z magnezem i potasem przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego cisnienia krwi [21, 60, 62]. Szczegol-
nie korzystny dla organizmu cztowieka jest wystepujgcy w mleku
stosunek wapnia do fosforu, ktéry wynosi okoto 1:1, co odpowia-
da maksymalnemu wchtanianiu wapnia z pozywienia i minimal-
nej jego resorpcji z kosci. Ze wzgledu na zawarto$¢ wapnia, po-
tasu, magnezu i sodu, mleko jest jedynym sposréd produktéw
pochodzenia zwierzecego pokarmem, ktéry dziata na organizm
alkalizujgco, co ma np. szczegolne znaczenie w zywieniu spor-
towcow, u ktérych podczas wysitku fizycznego dochodzi do du-
zego zakwaszenia organizmu.

Pozytywnego oddziatywania produktéw mlecznych nie moz-
na wyttumaczy¢ jedynie wysokg zawartoscig w nich wapnia.
Oprdcz wapnia zawierajg one rowniez inne skfadniki korzystnie
wptywajgce na bilans energetyczny, np. biatka serwatki, a wsréd
nich rozgatezione aminokwasy i biatka o aktywnosci inhibitora
enzymu konwertujgcego angiotensyne. Mleko jest rowniez do-
brym Zrédtem witaminy K, ktéra wykazuje dziatanie przeciwno-
wotworowe, odgrywa wazng role w profilaktyce chordb uktadu
krazenia czy w procesie przekazywania sygnatéw i metaboli-
zmie lipidow mézgowych [4].

Mleko i niektore produkty mleczne mogg by¢ przyczyng aler-
gii zwigzanej z biatkami mleka. Nalezy jednak podkresli¢, ze od-
setek ludzi, u ktérych te alergie wystepuja jest niewielki i nie jest
to powdd, aby eliminowac mleko i jego przetwory z diety zdrowe-
go cztowieka.

Mleko i jego przetwory zawierajg réwniez laktoze, czyli tzw.
cukier mleczny. Trawienie laktozy wymaga obecnosci laktazy —
enzymu rozktadajgcego ten disacharyd do monosacharydow.
Kazdy zdrowy cztowiek charakteryzuje sie obecnoscig laktazy
w postaci aktywnej, aczkolwiek nie u wszystkich wystepuje en-
zym o wysokiej aktywnosci, a z wiekiem moze réwniez docho-
dzi¢ do obnizenia jego aktywnosci [55]. Przy problemach z tra-
wieniem laktozy zaleca sie spozywanie matych porcji produktow
mlecznych, przede wszystkim produktéw fermentowanych, np.
jogurtow, poniewaz obecne w nich bakterie wytwarzajg laktaze,
ktora z kolei rozktada laktoze.

Sktad mleka determinowany jest gtéwnie czynnikami gene-
tycznymi i zywieniowymi [9, 27]. Z punktu widzenia zywienia
cztowieka duze znaczenie ma modyfikowanie zawartosci sub-
stancji bioaktywnych w mleku za pomocg doboru odpowiednie-
go systemu produkcji, czy tez stosowania odpowiednich dodat-
koéw paszowych. Substancje bioaktywne znajdujg sie zaréwno w
biatkowej frakcji mleka (immunoglobuliny, hormony, cytokiny,
czynniki wzrostu, poliamidy, nukleotydy, peptydy, enzymy ), jak i
we frakgji ttuszczowej (kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasy-
cone, witaminy rozpuszczalne w ttuszczach, karotenoidy oraz
fosfolipidy i sfingomieliny) [67].

Wazng role w zywieniu cztowieka odgrywajg réwniez ryby.
Stanowig one bowiem zrédto cennych sktadnikéw odzywczych,
w szczegolnosci dobrze przyswajalnego petnowartosciowego
biatka oraz kwaséw ttuszczowych omega-3. Na warto$¢ odzyw-
cza ryb sktadajg sie réwniez witaminy (A, E, D i z grupy B) oraz
skfadniki mineralne, takie jak potas, wapn, fosfor, zelazo, ma-
gnez, cynk, fluor czy jod [42]. Ponadto biatko ryb zawiera nie-
wielkg ilos¢ tkanki tgcznej, co zwieksza jego przyswajalnoscé
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i strawnos$¢ w organizmie cztowieka. Ryby chude (dorsz, mintaj,
morszczuk) zawierajg witaminy z grupy B, natomiast ryby ttuste
(wegorz, toso0$, sledz, pstrag, makrela) witamine A i D. Niedobér
witaminy D powoduje zaburzenia mineralizacji kosci i zwigksza
ryzyko ztaman osteoporetycznych, a u dzieci — rozwoj krzywicy.
Ponadto niedobdr tej witaminy przyczynia sie do wtérnej nad-
czynnosci przytarczyc oraz zmniejszenia sity miesniowej [54].
Thuste ryby sg rowniez bardzo dobrym zrodiem witaminy A, kté-
ra jest niezbedna w procesie prawidtiowego widzenia, bierze bo-
wiem udziat w procesach biochemicznych, ktére zachodzg w
siatkbwce oka. Niedobdr witaminy A prowadzi do zaburzen wi-
dzenia i tzw. $lepoty zmierzchowej oraz zahamowania wzrostu i
rozwoju organizmu [43]. W miesie ryb chudych wystepujg gtow-
nie witaminy z grupy B, ktére odgrywajg wazna role w funkcjono-
waniu osrodkowego i obwodowego uktadu nerwowego, a takze
systemu odpornosciowego organizmu.

Ryby sg najwiekszym magazynem jodu [44]. Niedobor tego
pierwiastka w organizmie cztowieka powoduje powiekszenie
gruczotu tarczowego, co prowadzi do wola endemicznego, nie-
doczynnosci gruczotu tarczowego, zaburzen rozrodczosci u ko-
biet oraz opodznienia rozwoju psychofizycznego [28]. Niewatpli-
wie najwazniejszg role ryby odgrywajg w profilaktyce chordb
uktadu krazenia, z uwagi na wysokg zawarto$¢ w ich migsie wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3 (DHA i EPA)
oraz omega-6 (DPA). Kwasy te warunkujg prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego, majg dziatanie hipolipemiczne i
petnig funkcje ochronng przed chorobg niedokrwienng serca
oraz miazdzyca [19]. Spozywanie gtéwnie ryb morskich moze
ponadto przeciwdziataé powstawaniu i rozwojowi niektorych
chordb nowotworowych oraz nadcisnienia tetniczego, a w przy-
padku dzieci i mtodziezy moze rowniez redukowac poziom agre-
sji i stresu [35, 68].

Przy zwigkszonym udziale ryb w diecie nalezy uwzglednic
zagrozenia wynikajgce z obecnosci szkodliwych substanciji, jak
np. toksyny, rte¢, zwigzki chloroorganiczne i dioksyny, ktére gro-
madzg sie w ich miesie [40]. Zwigzki te negatywnie wptywajg na
centralny uktad nerwowy, powodujgc zatrucia pokarmowe, za-
ktécenia w prawidtowym wzroscie i rozwoju organizmu, a nawet
paraliz uktadu oddechowego [20, 38]. Skutecznos¢ diety bogatej
w ryby zalezy rowniez od sposobu ich przetwarzania, intensyw-
nosci obrébki termicznej, ktéra moze powodowac powstawanie
zwigzkoéw kancerogennych, metod przechowywania i utrwalania
ryb, a takze od zanieczyszczen srodowiskowych.

Niewatpliwie, sposréd wszystkich produktéw pochodzenia
zwierzecego, jaja kurze budzg najwieksze kontrowersje. Wielu
lekarzy ostrzega pacjentéw, przedstawiajgc jaja jako zrédto nad-
miaru cholesterolu, ttuszczu i kalorii. Zdaniem prof. Trziszki na-
tomiast mozna jesc tyle jajek, ile sie chce [72]. American Heart
Association w 2006 r. réwniez zrewidowato swoje wczesniejsze
stanowisko i nie ogranicza aktualnie spozycia jaj w tygodniowej
diecie. Zdaniem Kijowskiego i wsp. [37], z uwagi na cenne sktad-
niki i prozdrowotng wartos¢ dla organizmu cztowieka, jajo jest
doskonatg zywnoscia funkcjonalng, a wyniki badan przeprowa-
dzonych w ostatnich latach dowodza, ze nalezy zmieni¢ poglady
na role jaja kurzego w zywieniu cztowieka.

Jajo sktada sie z biatka i zottka. Biatko, oprécz wody, weglo-
wodandw i sktadnikéw mineralnych, zawiera okoto 15 biatko-
wych sktadnikéw, réznych pod wzgledem budowy, funkcji i zna-
czenia [36, 72]. Ze wzgledu na sktad i proporcje zawartych ami-
nokwasow biatko jaja zostato uznane przez FAO/WHO miedzy-
narodowym wzorcem zywieniowej wartosci biatka. Zottko jaja
jest natomiast zrédtem ttuszczéw o wysokiej wartosci biologicz-
nej, zawierajgcych cenne fosfolipidy oraz majgcych dobre pro-
porcje nienasyconych kwasow ttuszczowych w stosunku do na-
syconych (2:1) [53].

W biatku jaja znajduje sie wiele bioaktywnych substanciji. Dla
zdrowia cztowieka szczegolng role odgrywa cystatyna, ktéra ha-
muje rozwoj proteaz cysteinowych wydzielanych przez wirusy, w
zwigzku z czym moze by¢ wykorzystana do hamowania rozwoju
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wirusOw oraz posiada wtasciwosci antynowotworowe [16]. Do
wartosciowych sktadnikow zottka jaja zalicza sie specyficzne
kwasy ttuszczowe, lecytyne i choling, ksantofile, witaminy, foswi-
tyne oraz immunoglobuliny [37]. Gtéwnym fosfolipidem w ttusz-
czu zottka jest lecytyna, ktora jest tatwiej przyswajalna niz w soi
i jest niezbedna do sprawnego funkcjonowania mézgu i uktadu
nerwowego [63]. Czescig lecytyny w jaju jest cholina, niezbedna
do regeneracji watroby, istotna takze w diecie kobiet w okresie
cigzy i karmigcych piersig, poniewaz ma wptyw na prenatalny i
noworodkowy rozwoj mozgu. Luteina z jaja jest z kolei bardzo
dobrze przyswajalna przez cztowieka i obniza ryzyko wystgpie-
nia degeneracji plamki zottej oka oraz katarakty [48]. Jajo jest
tez dobrym zrodtem witamin A, D i E oraz z grupy B, a nie zawie-
ra jedynie witaminy C. Warto réwniez wspomnie¢ o tzw. jajach
projektowanych (ang. dessigned eggs), czyli wzbogacaniu za-
wartosci jaj (poprzez podawanie odpowiednich komponentow
do paszy) w wielonienasycone kwasy ttuszczowe, kwasy polie-
nowe n-3, witaminy A, D, E, K czy selen i jod [69].

Gtéwnym powodem, dla ktérego obawiamy sie nadmiernego
spozywania jaj jest wysoka w nich zawartosc¢ cholesterolu. Tym-
czasem im wiecej jaj jemy, tym mniejsze jest prawdopodobien-
stwo miazdzycy, poniewaz w naczyniach krwionosnych odktada
sie cholesterol produkowany przez naszg watrobe, a nie ten zja-
dany z pozywieniem. Kiedy dostarczamy cholesterol z zywno-
Scig, watroba produkuje mniej tego, ktéry sie odktada w naczy-
niach. W sytuacji, kiedy produkcja i dystrybucja cholesterolu nie
jest kontrolowana przez organizm cztowieka i wystepuje defekt
metaboliczny, organizm nie radzi sobie z nadprodukcjg choleste-
rolu i odktada go w naczyniach krwionosnych.

Pomimo réznych pogladéw dotyczgcych spozywania jaj, z
punktu widzenia cztowieka jaja to nie tylko zywnos¢, ale réwniez
zrédto wielu cennych substancji wykorzystywanych do produkcji
zywnosci o wiasciwosciach prozdrowotnych oraz preparatéw o
znaczeniu medycznym.

Do produktéw pochodzenia zwierzecego zalicza sig réwniez
miod. Juz w starozytnym Egipcie sktadano miéd bogom w ofie-
rze twierdzgc, ze jest pokarmem zapewniajgcym niesmiertel-
nos¢. Miod jest naturalnym produktem wytwarzanym przez
pszczoty miodne z nektaru kwiatowego lub ze spadzi [10]. Gtow-
nymi sktadnikami miodu sg cukry proste: glukoza i fruktoza, sa-
charoza (dwucukier) oraz wielocukry — melecytoza i erloza. Za-
wartos¢ poszczegodlnych cukréw prostych i dwucukrow w mio-
dzie uzalezniona jest od pochodzenia nektaréw [12]. Nalezy
pamietaé, ze w miodzie, poza cukrami, wystepujg jeszcze kwasy
organiczne, substancje biatkowe, tzw. inhibiny, enzymy, flawo-
noidy i barwniki roslinne oraz sladowe ilosci witamin i zwigzkéw
mineralnych [71]. Prozdrowotne oddziatywanie miodu na orga-
nizm cztowieka przejawia sie¢ miedzy innymi korzystnym wpty-
wem na uktad immunologiczny, oddechowy i sercowo-naczynio-
wy czy poprawe funkcjonowania watroby [52, 61]. Istniejg tez
badania dotyczgce przyspieszenia gojenia ran opatrunkiem z
miodem Manuka [29].

Pomimo faktu, iz midd jest lepiej tolerowany niz sacharoza,
spozywanie tego produktu przez pacjentéw z cukrzycg jest kon-
trowersyjne. Niektére badania donoszg bowiem o korzystnym
jego wptywie na obnizenie poziomu glukozy [1], inne zas wska-
zujg, ze spozywanie miodu przez diabetykow obniza wprawdzie
profil lipidowy krwi, ale powoduje niekorzystny wzrost poziomu
hemoglobiny A(1C) [8]. W zwigzku z tym zaleca si¢ ostrozng
konsumpcje miodu przez pacjentéw z cukrzycg, w okreslonej
dawce i pod kontrolg diabetologa lub dietetyka.

Reasumujac, produkty pochodzenia zwierzecego nalezg do
bardzo wartosciowych produktow spozywczych i odgrywajg
podstawowg role w racjonalnym zywieniu cztowieka oraz po-
zwalajg utrzymac dobry stan zdrowia [50]. Waznym elementem
edukacji zywieniowej kazdego cztowieka powinno by¢ natomiast
zwrocenie uwagi na odpowiednig podaz tych produktéw w co-
dziennej diecie. Nie bojmy sie zatem produktéw pochodzenia
zwierzecego i nie eliminujmy ich ze swoich jadtospisow, gdyz
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dobrze zréwnowazona i zbilansowana dieta zapewnia wszystkie
sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju i funk-
cjonowania organizmu.

Spetnienie oczekiwan wspotczesnych konsumentéw produk-
téw pochodzenia zwierzecego wymaga analizy i monitorowania
catego tancucha produkcji, ale tez opracowania odpowiedniej
strategii produkcji surowcow i przetwordw o wysokiej jakosci i sta-
tusie zdrowotnym. Stad tez wywodzi sie zasada kontroli zywnosci
,0d pola do widelca” (from field to fork), czy wrecz ,,od koncepcji
do konsumpcji” (from conception to consumption) [3, 22, 25].
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Wptyw wybranych metali
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W ogdlnej klasyfikacji metali, uwzgledniajgcej ich wptyw na
biosfere, wyrdznia sie cztery podstawowe grupy. Pierwszg sta-
nowig metale niezbedne, ktérych brak uniemozliwia realizacje
podstawowych funkcji metabolicznych, prowadzac tym samym
do $mierci organizmu. Grupa druga to metale o dziataniu ko-
rzystnym, ktére majg zdolnos¢ optymalizacji przemian metabo-
licznych w organizmie. Ich brak nie powoduje $mierci, jednak
moze by¢ istotng przyczyng problemoéw z utrzymaniem home-
ostazy. Grupe trzecig stanowig tzw. metale ,obojetne”, ktérych
umiarkowana tkankowa koncentracja nie powoduje widocznych
skutkéw pozytywnych ani tez nie oddziatuje szkodliwie. Ostatnig
grupe reprezentujg metale ,szkodliwe”, wykazujgce wytgcznie
dziatanie toksyczne [4].

Zwierzeta towarzyszace cztowiekowi, reprezentujgce rzad
Carnivora, odgrywajg istotng role spoteczng polegajgcg na za-
spokajaniu potrzeb emocjonalnych swoich opiekunéw. Zwierze-
ta towarzyszyty cztowiekowi od zarania dziejéw, stad potrzeba
kontaktu z nimi wystepuje u wielu osob, ktére w Srodowisku
miejskim utrzymujg psy lub koty. Wspodlne przebywanie w tych
samych pomieszczeniach, korzystanie z tej samej wody pitne;j,
powietrza oraz nierzadko z tych samych pokarméw powoduje,
ze staty sie one obiektem badan majgcych na celu uzyskanie
informacji o warunkach srodowiskowych w otoczeniu cztowieka.
Scisty zwigzek czlowieka i jego podopiecznego, traktowanego
czesto jako cztonek rodziny, sprawia, ze zwierze moze by¢ takze
ofiarg natogoéw opiekuna, inhalujgc sie dymem tytoniowym wraz
z zawartymi w nim substancjami toksycznymi. Z danych opubli-
kowanych przez Swiatowg Organizacje Zdrowia [37] wynika, ze
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wsrdd chorob nowotworowych rak ptuc zwigzany z paleniem ty-
toniu jest przyczyng smiertelnosci ludzi w krajach wysoko uprze-
mystowionych. Stwierdzono takze, ze poza palaczami szczegol-
nie narazonymi na te chorobe, istnieje grupa pacjentéw chorych
na raka ptuc, ktérzy nigdy czynnie nie palili tytoniu, co sugeruje
obecnos¢ innych czynnikéw srodowiskowych promujgcych pro-
ces karcinogenezy w obrebie ptuc [6]. Uwaza sie, ze w patoge-
nezie raka ptuc istotng role odgrywajg zanieczyszczenia powie-
trza w Srodowisku miejskim. Stwierdzono, ze wzrastajgca cze-
stos¢ wystepowania tej choroby moze mie¢ zwigzek z obecno-
Scig w powietrzu czgstek statych, stanowigcych grupe substanciji
réznigcych sie pod wzgledem rozmiaréw, wiasciwosci chemicz-
nych oraz oddziatywania biologicznego [3]. Pojawiajace sie w
wyniku procesow spalania czagstki o $rednicy mniejszej niz
2,5um majg zdolnos¢ przedostawania sie do migzszu ptuc,
gdzie dziatajg zwigzane z nimi liczne substancje promujace pro-
ces karcinogenezy. Do najbardziej znanych nalezg wielopier-
Scieniowe weglowodory aromatyczne (WWA) oraz pierwiastki,
takie jak arsen, nikiel, chrom oraz kadm [40].

Kadm nalezy do najbardziej rozpowszechnionych w $rodowi-
sku metali toksycznych, ktérego zawarto$¢ w powietrzu atmosfe-
rycznym wzrastata systematycznie od konca XIX wieku w zwigz-
ku z rozwojem przemystu metalurgicznego, spalaniem paliw ko-
palnych oraz stosowaniem nawozoéw sztucznych [23]. Do organi-
zmu cztowieka i zwierzat dostaje sie on drogg pokarmowg oraz
za posrednictwem uktadu oddechowego wraz z pytami znajdujg-
cymi sie w atmosferze. Istniejg znaczne réznice w jego wchta-
nianiu miedzy wymienionymi drogami. Doswiadczalnie wykaza-
no, ze z przewodu pokarmowego przedostaje sie do ustroju za-
ledwie 5% dawki tego metalu, podczas gdy za posrednictwem
drég oddechowych do organizmu wchtaniane jest 90% kadmu
znajdujgcego sie we wdychanym powietrzu. Po przedostaniu sie
do tkanek jest on transportowany gtéwnie do nerek oraz watro-
by, w ktérych tworzy kompleksy z metalotioneinami. Powstajgce
pofgczenia moga z jednej strony ogranicza¢ szkodliwe skutki
oddziatywania kadmu, jednak prawdopodobnie sg takze odpo-
wiedzialne za jego powolng eliminacje z organizmu [41]. Metal
ten jest inhibitorem grup sulfhydrylowych stabilizujgcych struktu-
re biatek, co prowadzi do zahamowania aktywnosci licznych en-
zymow oraz zaburzen gospodarki hormonalnej [35]. Kadm wpty-
wa na metabolizm biatek, powodujgc ich zwiekszone wydalanie z
moczem, zakt6ca przemiang witaminy B,, a takze hamuje proces
wytwarzania biologicznie czynnej witaminy D. Szczegolnie istot-
ng role odgrywa zjawisko interakcji kadmu z pierwiastkami nie-
zbednymi do prawidtowego funkcjonowania organizmu, takimi
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