dodatkowy, udokumentowany, korzystny wptyw na zdrowie
cztowieka. Wykorzystuje sie je w codziennej diecie, chronigc or-
ganizm przed niektorymi chorobami dietozaleznymi [12]. Wiek-
sz0$¢ produktéw tego typu to produkty mleczne, jednak prowa-
dzone sg badania w celu pozyskania produktéw miesnych. W
ramach tworzenia funkcjonalnej zywnosci (produktéw miesnych)
zwraca sie uwage na: zmiane sktadu tuszki, zmniejszenie za-
wartosci ttuszczu, zmiane profilu kwasow ttuszczowych, obnize-
nie poziomu cholesterolu, zmniejszenie wartosci kalorycznej
produktu oraz zmniejszenie zawartosci sodu i azotynow [24].
Jednym ze sposobdw wytwarzania tego rodzaju zywnosci jest
wzbogacanie produktéw w rozne bioaktywne sktadniki, m.in. wi-
taminy, sktadniki mineralne, wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we, btonnik, zwigzki fenolowe, fitosterole, oligosacharydy, a tak-
ze w szczepy bakterii probiotycznych [2, 8].
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Mieso - niezbedny
sktadnik diety cziowieka?

Elzbieta Krzecio
Uniwersytet Przyrodniczo-Humanistyczny w Siedlcach

Spozywanie miesa przez cztowieka od dawna budzi wiele
kontrowersji oraz sprzecznych i nierzadko zaskakujgcych
pogladéw. Przez znaczng czes¢ ludzi mieso postrzegane
jest jako doskonate zrodto niezbednych sktadnikow odzyw-
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czych. W ostatnich latach w srodkach masowego przekazu
pojawiajg sie jednak — szokujgce niekiedy — opinie typu:
»,mieso zabija” (Wprost 26/2005), ,mieso nie jest dzi$ bez-
pieczne dla naszego zdrowia” (Znaki Czasu 10/2009) czy
»Jak mieso psuje nam charakter” (Forum 09/2010) oraz cze-
sto nie zweryfikowane informacje, ze spozywanie miesa
moze byc¢ przyczyna chordb cywilizacyjnych, takich jak cho-
roby ukfadu krgzenia czy niektdre nowotwory.

Propagatorzy wegetarianizmu usitujg przeforsowac teze,
ze ludzie nie spozywajgcy miesa cechujg sie lepszym sta-
nem zdrowia, rzadziej zapadajg na choroby nowotworowe
czy choroby ukfadu krgzenia, a nawet majg wyzszy iloraz
inteligencji niz osoby, ktérych dieta obejmuje mieso (Messi-
na i Burke, 1997; Obeid i wsp., 2002; Newby i wsp., 2005;
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Key i wsp., 2009). Nie ulega jednak watpliwosci, ze takze
ludzie regularnie spozywajgcy mieso dozywajg pdznej sta-
rosci w dobrym stanie zdrowia.

Nasuwa sie wiec pytanie: czy spozywanie miesa jest
zgodne z naturg cztowieka? Nalezy wyraznie podkresli¢, ze
cztowiek - jako gatunek — posiada przystosowanie ewolucyj-
ne do spozywania miesa i nie jest to tylko jedna z fanaberii
wspotczesnej, zindustrializowanej cywilizacji (Konarzewski,
2005). Historia ewolucji cztowieka liczy ok. 7 min lat (oddzie-
lenie linii ewolucyjnej antropoidéw od linii ewolucyjnej matp
cztekoksztattnych), a kolebka gatunku ludzkiego niewatpli-
wie byta Afryka. Cztowiek wspotczesny (Homo sapiens sa-
piens) pojawit sie na ziemi ok. 200-180 tys. lat temu. Cata
historia rolnictwa liczy za$ zaledwie ok. 10-15 tys. lat. Gtow-
ne zrodta informacji na temat diety przodkow cztowieka
wspotczesnego stanowig znaleziska archeologiczne oraz
analiza izotopéw wegla "?C i “C metodg rozpadu wegla ak-
tywnego (Konarzewski, 2005; Rogers, 2009).

Praprzodkowie cztowieka, przemierzajgcy przestrzenie
Afryki, najprawdopodobniej juz ok. 2-2,5 min lat temu zacze-
li wtgcza¢ mieso do swojej diety, co znaczgco przyczynito
sie do zintensyfikowania ewolucji cziowieka, a przede
wszystkim rozwoju jego mdézgu. Bez miesa niemozliwe byto
dla pracztowieka pobranie z produktéw roslinnych takiej ilo-
Sci energii, ktdra umozliwitaby jego rozwdéj w spoteczny i in-
teligentny gatunek (Milton, 1999; Mann, 2000). Poza wtgcze-
niem migesa do diety do sukcesu ewolucyjnego cztowieka
znaczgco przyczynito sie tez opanowanie zywiotu, jakim byt
ogien, co fgcznie zapoczatkowato ,rewolucje dietetyczng”
(Wrangham, 2009).

Przyktadem dobrze zachowanych sladéw bytowania czto-
wieka sg szczatki odkryte w roku 1868 w schronisku skal-
nym Abri de Cr6-Magnon we Francji. Z odnalezionych $la-
dow wynika, ze ,cztowiek z Cr6-Magnon” (Homo sapiens
fossilis) juz przed 40 tysigcami lat, w epoce lodowcowej,
polowat na mamuty. Mieso mogto stanowi¢ nawet ponad
50% jego pozywienia. W odnalezionych pozostatosciach z
tego okresu praktycznie nie spotyka sie narzedzi do obrobki
pokarmoéw roslinnych, tylko ttuki do miesa, skrobaki i krze-
mienne groty. Uogodlniajgc mozna wiec pokusi¢ sie o stwier-
dzenie, ze czas powstania cztowieka to czas zywienia sie
miesem (Eaton i Konner, 1985).

Badania prowadzone wspoétczesnie przez zespot kierowa-
ny przez L. Cordeina z Uniwersytetu Stanowego w Kolorado
(USA) na ok. 180 ,towiecko-zbierackich” populacjach ludzkich
wykazaly, ze w diecie przewazajgcej wiekszosci zyjgcych
wspotczesnie Jfowcow-zbieraczy” mniej niz jedng trzecia sta-
nowi pokarm pochodzenia roslinnego (jedynie kilka z bada-
nych populacji pokrywa nim znaczng czes¢ swojego zapo-
trzebowania energetycznego), zas blisko dwie trzecie kalorii
pochodzi z pokarmdéw miesnych (Konarzewski, 2005).

Do zasadniczych argumentéw przemawiajgcych za ewo-
lucyjnym przystosowaniem organizmu cztowieka do diety
miesnej mozna zaliczy¢ nastepujgce:

* organizm cztowieka nie jest w stanie syntetyzowac¢ wita-
miny B,, oraz ma ograniczong zdolnos¢ do syntetyzowania
aminokwasu tauryny;
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» wytwarzanie przez trzustke cziowieka enzymow takich
jak elastaza i kolagenaza;

« specyficzny mechanizm molekularny kontrolujgcy wchta-
nianie hemu w jelicie cienkim cztowieka;

» wystepowanie allelu apoE-3 u blisko 80% populacji ludz-
kiej, kodujgcego biatko odpowiedzialne za transport chole-
sterolu w osoczu krwi;

* cztowiek jest ostatnim ogniwem (tzw. zywiciel ostatecz-
ny) w cyklu rozwojowym tasiemca uzbrojonego (Taenia so-
lium), ktérego zywicielem posrednim jest Swinia oraz tasiem-
ca nieuzbrojonego (Taenia saginata), ktérego zywicielem
posrednim jest krowa (Konarzewski, 2005; Rogers, 2009).

Aspekty zdrowotne zwigzane ze spozywaniem miegsa i
produktéw miesnych mozna rozpatrywac¢ w trzech katego-
riach: warto$¢ odzywcza, ryzyko powstawania i rozwoju cho-
réb zwigzane z nadmiernym spozyciem oraz bezpieczen-
stwo miesa i produktéw miesnych (Bartnikowska, 2002).

Budowa anatomiczna przewodu pokarmowego cztowieka
wykazuje cechy posrednie miedzy anatomig roslinozercéw i
miesozercow, a mieso jest wartosciowym sktadnikiem pokar-
mowym, niezbednym do zbilansowania zréwnowazonej die-
ty. Stanowi ono zrédto niezbednych sktadnikéw odzywczych,
takich jak petnowartosciowe biatko, witaminy z grupy B, zela-
z0, cynk czy nawet kwasy ttuszczowe z grupy omega-3. Naj-
wazniejszg zasadg prawidiowego zywienia jest réznorod-
nos¢. Zdrowa dieta powinna by¢ urozmaicona i sktadac sie z
wielu produktéw dostarczajgcych niezbednych sktadnikow
pokarmowych.

Sktadniki pokarmowe zawarte w miesie mozna dostar-
czac w diecie takze z innych pokarmow, ale powstaje wow-
czas problem zachowania ich wtasciwego bilansu i uwzgled-
nienia stopnia ich przyswajalnosci przez organizm. Wyraz-
nym tego przyktadem jest zelazo. W produktach spozyw-
czych wystepujg dwa rodzaje zelaza: hemowe (zawarte w
produktach zwierzecych) — tatwo przyswajalne i niehemowe
(zawarte w produktach roslinnych) — trudno przyswajalne.
Najwyzszg zawartoscig zelaza odznacza sie mieso wotowe
i baranie (ok. 3 mg/100 g migsa). Przyswajalno$¢ zelaza po-
chodzacego z miesa wynosi ok. 20%, podczas gdy zelazo
pochodzace z produktéw roslinnych jest przyswajalne przez
organizm cztowieka zaledwie w ok. 5% (rys.).

porcja szpinaku

herbatnik zbozowy
z dodatkiem Fe 5%

100 g piers kurczaka 20

) i Hprzyswajalnosé¢
100 g wieprzowiny
20% mzawartos¢
100 g baranin
g Y 20%

100 g wotowiny 20%

0 05 1 15 2 25 3 35

mg
Rys. Przyswajalnosc¢ zelaza przez organizm cztowieka (%) z roznych
skladnikéw diety [Zrédto: Dietitians Association of Australia (DAA)]
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Zarowno w srodkach masowego przekazu, jak i w pracach
naukowych mozna spotka¢ sie z opiniami, ze spozywanie
czerwonego miesa moze przyczyniac sie do powstawania no-
wotwordw. Istnieje kilka hipotez co do kancerogennych wita-
Sciwosci miesa. Przyjmuje sie miedzy innymi, ze odpowie-
dzialne moga by¢ aminy heterocykliczne — zwigzki powstate
podczas obrébki termicznej w wysokich temperaturach (sma-
zenia czy grillowania), ktére mogg uszkadza¢ DNA komorek,
inicjujgc proces rakotworczy, czy tez zwigzki azotu — uzywane
w przetwérstwie miesa. Mozna wiec uogolni¢, ze niekorzyst-
ne dla organizmu cziowieka wiasciwosci miesa wynikajg
gtébwnie z niewtasciwego sposobu jego przygotowania do
spozycia. Ponadto nalezy mie¢ swiadomos$¢, ze poréownywa-
nie wynikéw badan dotyczgcych zaleznosci miedzy spozywa-
niem miesa i jego przetworéw a czestoscig zachorowan na
nowotwory jest praktycznie niemozliwe, ze wzgledu na istotne
zroznicowanie metodyczne prowadzonych badan i zwigzane
z tym obcigzenie btedami (innymi czynnikami) uzyskiwanych
rezultatow (McAfee i wsp., 2010).

Wsréd miesa roznych gatunkow zwierzat rzeznych szcze-
golnie ztg stawe w naszym spoteczenstwie ma wieprzowina
- uznawana powszechnie za mieso ttuste. Nalezy mie¢ jed-
nak swiadomos$¢, ze prowadzone zaréwno w kraju, jak i za
granicg prace hodowlane doprowadzity do wyprodukowania
Swin o stabym ottuszczeniu i wysokiej miesnosci. Z badan
Zyberta i wsp. (2006) wynika, ze zawartos¢ ttuszczu (ustalo-
na na podstawie rozbioru i wykrawania) w tuszach tucznikéw
pogtowia masowego wynosi $rednio 17,38% dla tusz o ma-
sie cieptej w zakresie 75-80 kg i 18,06% przy masie tusz w

zakresie 80,1-85 kg, przy czym w tuszach klasy E (55-60%
miesa w tuszy) ttuszcz stanowi jedynie nieco ponad 12%,
zas w tuszach klasy P (o miesnosci ponizej 40%) — ok. 24-
-26%. Z kolei w poledwicy zawartos$¢ ttuszczu Srédmiesnio-
wego rzadko przekracza poziom 2%.

Wzrost wiedzy, Swiadomosci oraz zmiany stylu zycia przy-
czynity sie do znacznego wzrostu wymagan konsumentow
miesa. Wedtug Vandendriessche (2008), ewolucja wymagan
konsumentdéw i zmian na rynku miesa w ciggu ostatnich 25 lat
obejmowata kolejno trzy nastepujgce po sobie i uzupetniajgce
sie ery:

- ere jakosci;

- ere jakosci i bezpieczenstwa zdrowotnego;

- ere jakosci, bezpieczenstwa zdrowotnego i wtasciwosci
prozdrowotnych (nutraceutycznych) miesa.

Podsumowujgc nalezy stwierdzi¢, ze pomimo popular-
nych ostatnio, nieprzychylnych opinii mieso powinno stano-
wi¢ naturalny element sktadowy zbilansowanej diety czio-
wieka. Spozywanie umiarkowanych ilosci miesa zapewnia
dostarczenie cennych sktadnikow pokarmowych niezbed-
nych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowie-
ka, szczegolnie w okresach wzmozonego zapotrzebowania
na te sktadniki, jak np. intensywny wzrost i rozwoj u dzieci i
mtodziezy czy cigza u kobiet (Bartnikowska, 2002; Cosgrove
i wsp., 2005; Ko¢win-Podsiadta i Zybert, 2006; Migdat i
Pieszka, 2007; Prynne i wsp., 2009; Ferguson, 2010).

Wykaz cytowanych publikacji dostepny u Autorki.

Wspomnienie o
Profesorze Bogustawie
Barabaszu (1949-2010)

Profesor zw. dr hab. Bogustaw Barabasz zmart 14 sierpnia
2010 roku w Krakowie. Uroczystosci pogrzebowe z udziatem
rodziny, licznych przyjaciot i wspotpracownikow odbyty sie
20 sierpnia 2010 roku na cmentarzu w Wieliczce. W imieniu
Senatu i spotecznosci akademickiej Uniwersytetu Rolnicze-
go w Krakowie zmartego pozegnali: JM Rektor prof. dr hab.
Janusz Zmija; w imieniu Wydziatu Hodowli i Biologii Zwierzat
oraz Katedry Hodowli Drobiu, Zwierzat Futerkowych i Zoohi-
gieny — Dziekan Wydziatu prof. dr hab. Jerzy Niedziotka;
przedstawiciel miodziezy akademickiej Pawet Chatupnik —
Przewodniczgcy Uczelnianej Rady Samorzgdu Studentow.
Bogustaw Barabasz urodzit sie 20 marca 1949 roku w Ra-
ciborzu. Studia na Wydziale Zootechnicznym Wyzszej Szko-
ty Rolniczej w Krakowie rozpoczat w 1969 roku, a ukonczyt
w 1974 na Akademii Rolniczej, uzyskujac tytut magistra inzy-
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