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Summary

It is commonly thought that cases of life shorter than the life expectancy for Poles, mainly
due to atherosclerosis and certain malignancies, are caused by, among other factors,
consumption of large quantities of meat, especially pork. However, essential statistical data do
not confirm this hypothesis, as an average Pole eats 41,1 kg pork per year, compared to
66.1 kg eaten by Spaniards, 64.2 kg by Danes, 59.9 kg by Austrians, 53.3 kg by Germans,
while the average life expectancy for female and male Poles is 80.1 years and 71.5 years,
respectively, and that for female and male Western Europeans is 82,2 years and 75 years,
respectively. Meat is a necessary component of human diet because of its unique chemical
composition, nutritional value and content of complete protein with favorable proportions of
amino acids. Pork, whose nutritional value and pro-health properties have improved over the

last 20 years, has a lower content of saturated fatty acids (SAFA) and a higher content of
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polyunsaturated fatty acids (PUFA) compared to beef. Compared to poultry meat, pork has a
significantly better proportion of essential unsaturated fatty acids (EUFA), omega-3 (PUFA n-
3) to omega-6 (PUFA n-6), whose excess is typical for the so-called “Western” diet.
Cholesterol content is fairly similar in all parts of pork carcass, and it is much smaller than
even 20 years ago. In comparison with other meat types, pork is characterized by 4-5 times
higher content of vitamin B;. Pork is also characterized by a high content of readily available
iron, a very often inadequately supplied mineral in humans. It is present in the quantity of
0.014 g/kg, which is higher than in poultry meat (0.009 g/kg) but lower than in beef
(0.026 g/kg). In 2015, the International Agency for Research on Cancer (IARC) updated its
classification of carcinogenic agents. Red meat and processed meat were classified by IARC
to group 2.A: substances probably carcinogenic to humans. In its document, the international
IARC workgroup revealed that consumption of meat brings health benefits, but consumption
of processed and red meat should be limited as it can be associated with an increased risk of
death due to atherosclerosic diseases and certain malignancies. Concurrently, it is noted that
the results of many studies in this area are not clear. Production of genetically modified food

is a very interesting, but also controversial area of studies of food, including pork.

Key words: red meat; pork; nutritional value;

Streszczenie

Powszechnie obowigzuje opinia, Zze przyczyna krétszej od przewidywanej dtugosci zycia
Polakow 1 to gldwnie z powodu miazdzycy 1 niektorych nowotworoéw ztosliwych jest miedzy
innymi spozywanie duzej iloSci migsa, a szczegOlnie wieprzowiny. Podstawowe dane
statystyczne nie potwierdzaja jednak tej opinii, poniewaz przecigtny Polak zjada rocznie 41,1
kg wieprzowiny a Hiszpan 66,1, Dunczyk 64,2, Austriak 59,9 i Niemiec 53,3 kg; natomiast
srednia dtugos¢ zycia Polki wynosi 80,1 lat, Polaka 71,5 lat a w krajach Europy Zachodniej
kobiety zyja $rednio 82,2 lata a mezczyzni 75 lat. Migso jest niezbednym sktadnikiem diety
czlowieka ze wzgledu na niepowtarzalny sktad chemiczny, warto$§¢ odzywcza oraz zawartos¢
pelnowarto$ciowego biatka o korzystnych proporcjach aminokwasdéw. Migso wieprzowe,
ktorego wartos¢ odzywcza 1 prozdrowotna przez ostatnie 20 lat ulegta znacznej poprawie ma
nizsza zawartos¢ nasyconych kwaséw tluszczowych (SAFA) 1 wyzszag zawarto$¢

wielonienasyconych kwasow tluszczowych (PUFA) w pordwnaniu z migsem woltowym.
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Natomiast w odniesieniu do migsa drobiowego charakteryzuje si¢ znacznie korzystniejszg
proporcja niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych (NNKT) omega — 3 (PUFA n-3)
do omega — 6 (PUFA n-6), ktorego nadmiar jest charakterystyczny dla tzw. diety
,,zachodniej”. Zawarto$¢ cholesterolu jest do$¢ podobna we wszystkich elementach tuszy
wieprzowej, a jego ilo$¢ jest znacznie mniejsza niz jeszcze 20 lat temu. W pordéwnaniu z
innym gatunkami mi¢s wieprzowina wyroznia si¢ 4 - 5 krotnie wyzsza zawartoscig witaminy
B;. Dla migsa wieprzowego charakterystyczna jest takze wysoka zawarto$¢, dobrze
przyswajalnego 1 bardzo czg¢sto niedoborowego skladnika mineralnego u cztowieka a
mianowicie zelaza. Jest ono obecne w ilosci 0,014g/kg 1 jest wyZsze w pordwnaniu z migsem
drobiowym 0,009 g/kg, ale tez i nizsze niz w wotowinie 0,026g/kg. Mi¢dzynarodowa Agencja
Badan nad Rakiem (IARC) uaktualnita w 2015 roku klasyfikacje czynnikow i substancji
rakotworczych. IARC zaliczyla czerwone migso oraz migso przetworzone do grupy 2. A. —
substancje prawdopodobnie rakotworcze dla cztowieka. Z dokumentu wypracowanego przez
migdzynarodowa Grupg Robocza IARC dowiadujemy si¢ réwniez, ze spozywanie migsa
przynosi korzysci zdrowotne, jednak powinno ograniczy¢ si¢ spozycie migsa przetworzonego
1 czerwonego, ktorego spozywanie wigza¢ si¢ moze ze zwigkszonym ryzykiem zgonu z
powodu choréb na bazie miazdzycy i niektorych nowotwordéw ztosliwych. Jednoczenie
zaznacza, ze wyniki wielu badan w tym zakresie nie sg jednoznaczne. Bardzo ciekawym 1
jednoczesnie kontrowersyjnym kierunkiem badan nad zywnoS$cig, w tym wieprzowing jest

produkcja zywnosci genetycznie zmodyfikowane;.

Wprowadzenie

Wedlug danych GUS statystyczny Polak zjada rocznie okoto 75 kg migsa i podrobow, w
tym 41,4 kg wieprzowiny 1 tylko 1,2 kg wotowiny. (1 GUS). W obiegowych informacjach
oraz mediach czesto pojawia si¢ stwierdzenie, ze gtowng przyczyng krotszego zycia Polakow
jest jedzenie duzej ilosci czerwonego migsa, a W szczegllnosci wieprzowiny. Analiza
spozycia czerwonego migsa przez inne narodowosci nie potwierdza tej tezy. Wedtug danych
statystycznych z 2012 roku ,,dlugowieczni” Hiszpanie zjadali 66,1 kg wieprzowiny rocznie,
Dunczycy 64,2 kg, Austriacy 59,5 kg, a Niemcy 53,3 kg. Niewiele mniej wieprzowiny od nas
jedza Francuzi 37,9 kg, Wlosi 36,9 kg czy Irlandczycy 36,1 kg, a Polacy 41,1 kg (2). Migso
wieprzowe jest rowniez niezbednym skladnikiem diety czlowieka ze wzgledu na
niepowtarzalny sktad chemiczny, warto$¢ odzywcza oraz zawarto$¢ pelnowartoSciowego

biatka o korzystnych proporcjach aminokwasow. Thuszcz zawarty w wieprzowinie jest
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niezwykle cenny zaréwno pod wzgledem zdrowotnym i smakowym. Dostarcza nam bardzo
duzo energii, ktérej potrzebujemy do codziennego funkcjonowania. Pelni réwniez szereg
waznych funkcji metabolicznych w organizmie i powinien by¢ zawarty w diecie. Jest on

potrzebny do budowy bton komoérkowych, biatej istoty mozgu, jak réwniez jest nosnikiem
witamin (A, D, E, K) (2,3,4,5,6).
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m 2013 67.5 63.8 35.5 26.5 1.5
2014 73.6 69.5 39.1 28.2 1.6
2015 75 70.9 41.4 27.1 1.2

Ryc.1 Spozycie migsa na 1 mieszkanca. Dostawy na rynek krajowy oraz spozycie niektorych artykutow

konsumpcyjnych na 1 mieszkanca w 2015 r., GUS 2016

Aktualny stan wiedzy
Bialko

Biorac pod uwage wartos¢ odzywcza i biologiczng migsa wieprzowego, mozemy j3
zakwalifikowa¢ jako bardzo cenny surowiec spozywczy. Zwigzane jest to z wysoka
zawartoscig petlnowarto$ciowego biatka, ktore w zaleznosci od elementu kulinarnego oraz
klasy migsnosci waha si¢ w granicach 20 do 35% (2,7,8). ,Bialko jest jednym z
najwazniejszych sktadnikéw pokarmowych w Zywieniu cztowieka oraz nie ma mozliwosci
zastgpienia go innym sktadnikiem. Podstawowg rola spozywanego biatka w organizmie jest
dostarczanie do organizmu odpowiedniej iloSci wybranych aminokwasow. Spelniaja one
bardzo wiele funkcji np. budowa nowych tkanek w organizmach rosngcych u niemowlat,
dzieci i mtodziezy oraz wymianie biatek tkankowych u dorostych. Oprocz wspomagania
wzrostu 1 rozwoju biatka pelnig inne funkcje m.in. utrzymanie prawidtowej funkcji enzymoéw,
dziatajg jako substancje buforowe, utrzymuja wtasciwy odczyn pltynéw ustrojowych, a takze

tresci przewodu pokarmowego. Spetniaja role no$nika niektorych witamin i mineralow.
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Poszczegolne aminokwasy petnig rowniez bardziej specyficzne funkcje np. tyrozyna — stuzy
do wytwarzania hormonu tarczycy tyroksyny, metionina moze by¢ dawca grup metylowych, a
z histydyny powstaje histamina” (9). Migso wieprzowe ujete w porOwnaniu warto$ci
biologicznej biatek oraz wykorzystania biatka netto migsa oraz inne produkty pochodzenia
zwierzecego plasuje si¢ wyzej niz migso wotowe oraz migso drobiowe (jednak rdznice nie sg

znaczne) (2,10).

Tabela. 1 Warto$¢ biologiczna oraz wskaznik wykorzystania biatka netto (NPU) opracowane na podstawie

Pikuta i in. (2003)

Mieso Mieso Mieso
wieprzowe wolowe drobiowe
Wartos$¢ biologiczna biatka 80% 70-75% 77%
Wskaznik wykorzystania biatka netto (NPU) 78% 68-73% 75%

Analizujac rowniez wskaznik jakosci zywieniowej (INQ) wieprzowiny oraz innych migs
(dréb, wotowina) biorac pod uwage zawarto$¢ biatka jaki rodzaj kwaséw thuszczowych
wskaznik ten wynosi powyzej 1. Wskazuje to, ze stopien w jakim wieprzowina pokrywa
zapotrzebowanie energetyczne cztowieka przy jednoczesnej korzystnej podazy biatka, jest
odpowiedni. Wskaznik ten dla wszystkich ww. rodzajow migs przyjmuje podobne wartosci
pod wzgledem zawartosci aminokwasow egzogennych. Nalezy rowniez pamigtac, ze biatka
zwierzece zawierajg od 2 do 3 razy wigcej aminokwasow siarkowych niz biatka roslinne. Z
jednej strony aminokwasy siarkowe np. cysteina pelni wiele funkcji w organizmie
(odtruwanie organizmu, synteza bialek osocza, synteza kreatyny i wiele innych) to substrat, z
ktorego miedzy innymi powstaje — metionina, moze roéwniez ulegaé demetylacji do
homocysteiny. Zwigzek ten jest uznawany za czynnik ryzyka miazdzycy jak rdwniez zmian
zakrzepowych. Czynnikow przyczynowych przemian, ktére prowadza do powstawania
homocysteiny w organizmie jest bardzo wiele, w tym bierze si¢ pod uwage udziat czynnikow
genetycznych 1 srodowiskowych. Okazuje si¢, ze migso wieprzowe zawiera czynniki, ktore
moga regulowac ten proces poprzez dziatanie kwasu foliowego oraz witamin By, Bg i Bo.
Mozna wigc przyjacé, ze wieprzowina oraz zawarte w niej witaminy z grupy B moga by¢
czynnikiem sprzyjajacym prawidlowym przemianom metioniny i homocysteiny. Planujac
badania nalezy zwroci¢ uwage na fakt zrdéznicowania zawarto$ci witamin w zaleznosci od

klasy migsnosci 1 tak: witamina B1 — w schabie bez omigsnej w ilosci 5,82 ng/g tkanki,
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witamina B6 — w karkowce i ilosci 26,5 ng/g tkanki oraz witamina B12 — w boczku w ilosci

0,13 ng/g tkanki (2,3,10,11)

100 g schabu 20 g poledwicy wieprzowe;j

Rycina 1 Porcja 100 g surowego wieprzowego migsa. Zrodto: www.ilewazy.pl
Tabela 2. Zapotrzebowanie na biatko ludnosci polskiej (Jarosz 2012) oraz % realizacji normy wtaczajac do diety

migso wieprzowe. Opracowanie wlasne

Grupa RDA Zatozenie diety 2/3 biatka % realizacji normy przy
(pte¢, wiek,  Masa Biatko pochodzenia zwierzgcego podazy 50 g migsa
lata) ciala (kg)  g/os./d (9) wieprzowego *
Dzieci
7-9 27 30 20 55
Chlopcy
10-18 38 - 67 42 - 64 28 26-39
Dziewczeta
10-18 37 -56 41 - 53 27 31-41
Mezczyzni
>19 50-90 45 - 81 30 20-37
Kobiety
>19 45 -80 41-72 27 8-41
1 - topatka klasa miesnosci S, zawartos¢ biatkka w 50 g surowca: 22 g

Aktualna wartosé dietetyczna wieprzowiny, jej znaczenie w diecie i wplyw na zdrowie konsumentow - 2013r.

Thuszcze

Niestety wsrdd konsumentéw wcigz panuje negatywna opinia na temat spozycia migsa
wieprzowego. Zwigzane jest to z opinig, jako ze wieprzowina posiada bardzo niekorzystny
profil kwasow thuszczowych. Czg$¢ badan naukowych wskazuje tluszez jako czynnik

wplywajacy na rozwdj choréb sercowo - naczyniowych oraz otytosci. Jednak na ich
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wystepowanie  znacznie wazniejsze s3 majag wzajemne proporcje nasyconych,
jednonienasyconych i wielonienasyconych kwasow thuszczowych (2,3,11,15). Odpowiednie
otluszczenie 1 profil kwasow thuszczowych tuszy wieprzowej, moze decydowaé o
wlasciwosciach zdrowotnych. Zawartos$¢ thuszczu w poszczegdlnych surowcach ma ogromy
wplyw na cechy organoleptyczne spozywanego migsa — szczegolnie thuszcz srodmigsniowy.
Badania wskazuja, iz tkanka tluszczowa §win zywionych dieta bez dodatkéw olejow zawiera
znacznie wigcej kwasow thuszczowych z grupy nasyconych kwasoéw thuszczowych SAFA
(ang. saturated fatty acid) niz wielonienasyconych kwasow tluszczowych PUFA
(polyunsaturated fatty acids). Z grupy SAFA mozemy wyr6zni¢ kwas palmitynowy oraz
stearynowy, ktore w duzo mniejszym stopniu sg wrazliwe na utlenianie dzigki czemu ich
odpowiednia zawarto$¢ decyduje o pozadanej trwalosci jak 1 jakosci sensorycznej.
Poréwnujac migso wieprzowe do wotowego, wieprzowina wypada znacznie korzystniej pod
wzgledem profilu kwasoéw tluszczowych. Migso wieprzowe ma nizszg zawarto$¢ kwasow
SAFA i wyzsza zawartos¢ PUFA co w konsekwencji daje korzystniejsza proporcje miedzy
PUFA/SAFA. Natomiast w odniesieniu do migsa drobiowego, mimo iz wieprzowina zawiera
mniejszg calkowita ilos¢ PUFA — charakteryzuje si¢ znacznie korzystniejsza proporcja omega
— 3 (PUFA n-3) do omega — 6 (PUFA n-6), ktoérego nadmiary wystepuja w diecie
,,zachodniej”. Proporcja kwasow omega — 6 (PUFA n-6) do omega — 3 (PUFA n-3) w
wieprzowinie, niezaleznie od wyrobu wynosi ponizej 10:1, a w migsie drobiowym 20:1.
Wedtug zalecen proporcja migdzy omega — 6 (PUFA n-6) do omega — 3 (PUFA n-3) powinna
wyglada¢ nastepujaco: od 5:1 do 3:1 (3,15,16). Aktualne wyniki badan wskazuja, ze ogo6lna
zawarto$¢ tluszczu w wieprzowinie jest dwukrotnie mniejsza niz uwazano. SzczegOlnie
nalezy zwrdci¢ uwage na boczek, ktory 20 lat temu w 50% sktadat sie z thuszczu w tej chwili
ma go $rednio o 15% mniej. Zawartos$¢ thuszczu w schabie wieprzowym wynosi miedzy 1,16
— 1,52%, szynce wieprzowej 1,35 — 1,84% dla porownania zawarto$¢ thuszczu w migsie
drobiowym — migso z piersi wynosi od 0,6 do 0,9%, a udo od 4,0 do 5,6% (3,17). Zawartosc¢
cholesterolu jest dos¢ podobna we wszystkich elementach tuszy wieprzowej, a jego 1los¢ jest
znacznie mniejsza niz podawano w literaturze. Zawarto$¢ cholesterolu w migsie waha si¢ w
granicach 40-85 mg/100 gram w zaleznosci od rodzaju migsa. Cholesterol peini wiele funkcji
w organizmie miedzy innymi jest substratem w procesie syntezy hormonow steroidowych,

kwasow zolciowych oraz koprosterolu. Wystepuje we wszystkich komorkach kregowcow i
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wraz z fosfolipidami bierze udzial w budowie blony komoérkowej oraz jej stabilizacji

(2,18,19).

Witaminy i skladniki mineralne oraz inne substancje biologicznie czynne

Migso wieprzowe w zywieniu czlowieka dostarcza rowniez innych istotnych
sktadnikow. Wsrdd nich znajduje sie tatwo przyswajalne zelazo. Odgrywa ono bardzo wazng
role w diecie cztowieka. Zelazo wystepuje w biatkach: hemoglobinie (pobieranie tlenu do
krwi z phuc 1 transport do tkanek organizmu) cytochromach (najogélniej wspomagajg proces
wytworzenia energii komorkowej) oraz mioglobinie (magazynowanie tlenu w mig$niach
poprzecznie prazkowanych). W migsie wieprzowym znajduje si¢ wyzsza zawarto$¢ zelaza
(0,014g/kg) w poréwnaniu z migsem drobiowym (0,009 g/kg), ale nizsza niz w wolowinie
(0,0269/kg). Wyniki badan wskazujg, ze zelazo z migsa wchtania si¢ w 20-50%, natomiast z
produktéow roslinnych w 1-8%. Poza watrobg, najbardziej bogata w zelazo, sposrod
wszystkich elementow tuszy wieprzowej jest karkéwka, ktora zawiera 6,25 mg zelaza na 100
g migsa. Dla poréwnania w powszechnie zalecanym szpinaku zelazo wystepuje w ilosci 3,57
mg/100g a jego przyswajalnos¢ jest zaledwie na poziomie 1%. Dodatkowo jest Zrodtem
witamin (witaminy z grupy B, witamina A 1 E) oraz sktadnikéw mineralnych w tym miedzy
innymi cynku, selenu 1 miedzi, ktore z kolei wchodza w sktad wiele enzyméw. Na tle innych
gatunkow zwierzat wieprzowina wyr6znia si¢ 4-5 Krotnie wyzsza zawarto$cig witaminy Bi.
Tiamina jest witaming rozpuszczalng w wodzie, ktora odgrywa zasadnicza rolg w procesach
oddychania tkankowego, glownie w metabolizmie weglowodandéw, jest tez sktadowa
koenzymu karboksylaza. Witamina B; przyspiesza gojenie ran i wykazuje dziatanie
u$mierzajace bol. Do objawoéw niedoboru witaminy Bj naleza: zaburzenia czynnosci
centralnego ukladu nerwowego, niewydolno$¢ krazenia a takze zaburzenia ze stronu uktadu
pokarmowego. Zazwyczaj przeci¢tna dieta pokrywa zapotrzebowanie na tg witaming, jednak
problemem jest jej niedobdr u 0s6b z zespotem zaleznosci alkoholowej 1 chorobg alkoholow3.
Wieprzowina jest rowniez cennym zrodlem zwigzkow bioaktywnych, ktore wpltywaja
korzystnie na zdrowie cztowieka migdzy innymi: tauryny (dziatanie przeciwmiazdzycowe
oraz podnoszace sprawno$¢ umystowa i1 psychiczng), karnozyny (dziatanie przeciwutleniajace
oraz odtruwajace), koenzymu Q10 (wzmacnianie systemu odpornosciowego, zapobieganie

wystgpienia choroby wiencowej) 1 kreatyny. Ponad to wieprzowina w postaci
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nieprzetworzonej charakteryzuje si¢ niskg zawartos¢ sodu (0,33 — 0,58g/kg) w porownaniu z
wotowing (0,74 g/kg) i drobiem (0,77 g/kg), dlatego mozna ja proponowaé jako sktadnik
diety u 0s6b z nadci$nieniem tetniczym (2,3,11,13)

Jako$¢ miesa wieprzowego

Warto$¢ odzywcza i prozdrowotna migsa wieprzowego ulegla znacznej poprawie przez
ostatnie 20 lat. Na poczatku lat 90. $rednia migsnos¢ tucznikow ksztattowata si¢ na poziomie
tylko 43%!. Obecnie zawarto$¢ migsa w tuszy wynosi 57%. Jest to efekt systematycznej pracy
hodowlanej nad poprawa migsnosci tucznikow. Obecnie wieprzowina nie ustepuje wzgledem
odzywczym innym rodzajom mi¢sa. Tymczasem w Polsce kampania zwigzana z
poszukiwaniem zywnos$ci o cechach prozdrowotnych lub funkcjonalne;j jest tak jednostronna,
jakby nie istnialty dowody na to, ze migso w tym wieprzowe moze by¢ zrodlem sktadnikow
zywieniowych posiadajacych wlasciwosci korzystne dla zdrowia. Mozna wigc stwierdzié, ze
spozywanie wieprzowiny moze by¢ korzystne dla zdrowia ludzi. W Wielkiej Brytanii
zauwazono, ze spadek spozywania czerwonego mig¢sa spowodowatl wzrost zachorowan na
raka odbytnicy, co moze poddaé¢ watpliwosci poprawnosci wynikow poprzednich badan
wskazujacych na przyczyny wywotujace choroby nowotworowe z powodu spozywania migsa.
Wartos¢ energetyczna wieprzowiny zmniejszyla si¢ znaczaco w efekcie poprawy umigénienia
Swin oraz ich lepszego zywienia i1 utrzymania zgodnie z wymogami dobrostanu. Dla
wszystkich elementow tuszy $rednie wartosci kalorycznosci poddawane do tej pory bylty
znaczgco wyzsze w stosunku do wartosci stwierdzonych w aktualnych wynikach badan.
Aktualnie 100 g schabu dostarcza 152 kcal a 100 g szynki tylko 118 kcal. Dla poréwnania
100 g tuszki kurczaka to 158 kcal. Aktualnie kulinarne migso wieprzowe nie zawiera
zbednego thuszczu, ma prawidtowa rézowo-czerwona barwe, jest delikatne i kruche, a
optymalny poziom tluszczu srodmigsniowego (IMF) korzystnie ksztattuje jego smak, zapach i

soczystos¢ (2,4,5)
Ryzyko wystgpienia raka u os6b spozywajacych migso czerwone i przetworzone

Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC), ktérej zadaniem jest koordynacja
badan nad nowotworami zto$liwymi uaktualnita w 2015 roku klasyfikacje czynnikow i

substancji rakotworczych. IARC zaliczyta czerwone migso oraz migso przetworzone do grypy
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2. A. — substancje prawdopodobnie rakotwoércze dla cztlowieka. Grupa Robocza sktadajaca
si¢ z 22 ekspertéw z 10 krajow w roku 2015 przedstawita swoje ustalenia w Monografii
Agencji TARC. Dokument ten moze by¢ wykorzystany jako podstawa do podejmowania
krajowych 1 miedzynarodowych polityk, wytycznych i1 zalecen w celu zminimalizowania
ryzyka raka. Po zapoznaniu si¢ z tym dokumentem, przygotowanym na podstawie oceny
ponad 800 prac réznych prac nad nowotworami ztosliwymi u ludzi mozemy przedstawi¢
szereg waznych nastgpujacych informacji praktycznych. Przetworzone mig¢so oznacza migso,
ktore zostato przeksztalcone przez solenie, utwardzanie, fermentacje, pieczenie lub w wyniku
innych proceséw w celu zwigkszenia smaku lub poprawienia wlasciwosci konserwujacych.
Klasyfikacja czerwonego migsa do grupy 2.A. jako produktu prawdopodobnie rakotworczego
dla cztowieka opiera na ograniczonych dowodach z badan epidemiologicznych, ale ze
wzgledu na powszechng jego konsumpcj¢ na catym §wiecie moze by¢ wazna dla zdrowia
publicznego. Ryzyko wystapienia raka jelita grubego moze wzrasta¢ o 17% dla kazdej czgsci
100 g migsa czerwonego spozywanego codziennie i o 18% dla kazdej czesci 50 g migsa
przetworzonego spozywanego codziennie. Tym niemniej liczba zgonéw 50 000 rocznie w
skali globalnej z powodu spozywania czerwonego i przetworzonego migsa, wyraznie
kontrastuje z liczba 1 000 000 zgondw w zwiazku z paleniem tytoniu i 600 000 ze wzgledu na
spozywanie alkoholu. Udowodnionymi substancjami chemicznymi zwigkszajagcymi ryzyko
zachorowania na raka sg zwigzki, ktore powstaja w wyniku podczas obrobki migsa — zwigzki
N-nitrozowe oraz policykliczne weglowodory aromatyczne 1 heterocykliczne aminy
aromatyczne, ktore powstaja podczas pieczenia i1 grillowania migsa. Tym niemniej jedzenie
migsa przynosi olbrzymie korzySci zdrowotne dlatego powszechnie zaleca si¢ jego
spozywanie, z zastrzezeniem ograniczenia w diecie szczegllnie migsa przetworzonego i w

mniejszym stopniu mig¢sa czerwonego (20,21)
Zywnos$¢ genetycznie modyfikowana - szanse i zagrozenia

Do najwazniejszych czynnikéw $rodowiskowych wptywajacych zaré6wno na
zawarto$¢ tluszczu w migsie, jak i jego sktad nalezy sposéb i1 jako$¢ zywienia zwierzat.
Karmienie zwierzat $rutg sojowa wzbudza wiele kontrowersji. Doniesienia wskazuja na nowe
korzystne metody zywienia trzody chlewnej w oparciu o krajowe zrodta biatka. Janusz
Kosicki 1 Matgorzata Kosicka — Ggbska z Szkoly Glownej Gospodarstwa Wiejskiego w

Warszawie w swoim artykule pt.: ,,Rosliny GMO 1 zywno$¢ genetycznie zmodyfikowana —
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nowo$¢ wzbudzajaca cieckawos¢, nadzieje i obawy GMO” przedstawiajg aktualny stan wiedzy
na przedmiotowy temat. Juz na samym wstepie wskazuja, ze problem organizmow
modyfikowanych genetycznie, a takze zywno$ci zmodyfikowanej genetycznie budzi wiele
kontrowersji. Zywno$¢ ta posiada zaréwno wielu zwolennikow, jak i przeciwnikow. Chociaz
Polska nie jest potentatem w zakresie produkcji i upraw GMO, to wystepuje obawa, ze
wskutek braku pelnego udokumentowania, zywno$¢ taka znajduje si¢ na polskim rynku.
Mozna wyrdzni¢ trzy nastgpujace metody modyfikacji genetycznych przyczyniajace si¢ do
nadania produktom pozadanych cech: zmian¢ aktywnos$ci genéw znajdujacych si¢ w danym
organizmie (np. pomidor FlavrSawr), wprowadzenie do organizmu dodatkowej kopii jego
wlasnego genu (zwigkszenie biomasy bydta i trzody chlewnej, czy zwickszenie mlecznosci
krow), wprowadzenie do genomu genu pochodzacego z organizmu innego gatunku (ziemniak
produkujacy ludzkie biatko osocza krwi, soja o smaku orzeszkéw). Od naukowcoOw
wprowadzajacych modyfikacje oczekuje si¢ dokonania analizy jej wprowadzenia z punktu
widzenia zdrowia czlowieka, ekonomii i1 ekologii. Intencja inzynierii genetycznej jest

wprowadzanie korzystnych zmian w produkcie w nast¢pujacych dziedzinach (Tab.3) (22)

Tabela 3. Zmiany w produktach za pomocg inzynierii genetycznej. Opracowanie wiasne na podstawie: Rosliny

GMO i zywnos¢ genetycznie zmodyfikowana—nowos$¢ wzbudzajaca ciekawo$é, nadzieje i obawy (2012).

ROLNICTWO I PRODUKCJA ZYWNOSCI

- wzbogacenie surowcow w sktadniki wzbogacajace ich wartos¢ odzywcza,

- usuwanie substancji szkodliwych lub obnizajacych warto$¢ produktu,

- wprowadzenie cech, ktore moga wptywac korzystnie na stan zdrowia cztowieka,

- ulatwienia agrotechniczne w uprawie oraz podczas proceséw zachodzacych w trakcie
przetwarzania Zywnosci,

- ksztattowanie odpowiednich wlasciwos$ci reologicznych i organoleptycznych gotowych produktow

spozywczych;

OCHRONA SRODOWISKA NATURALNEGO

- usuwanie zanieczyszczen przy udziale drobnoustrojow,
- ciagle monitorowanie skazen; ochrona zdrowia
- produkcja biatek, hormonéw z zastosowaniem metod modyfikacji a nie metod tradycyjnych,

- opracowanie nowych metod diagnostycznych;

PRZEMYSE CHEMICZNY

- wykorzystanie biosyntezy do produkcji odczynnikoéw chemicznych,
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- wykorzystanie mikroorganizméw modyfikowanych genetycznie do opracowania nowych

technologii.

Nazwa GMO (Genetically Modified Organism) oznacza organizm modyfikowany
genetycznie. Wedtug ustawy obowigzujacej w Polsce z dnia 22 czerwca 2002 roku ,,0
organizmach genetycznie zmodyfikowanych”, za organizm genetycznie zmodyfikowany
uwaza si¢ organizm inny niz organizm czlowieka, w ktorym material genetyczny zostat
zmieniony w sposob niezachodzacy w warunkach naturalnych na skutek krzyzowania lub

naturalnej rekombinacji, przy mozliwym zastosowaniu:

-technik rekombinacji DNA z uzyciem wektoréw, w tym tworzenie materialu genetycznego
poprzez wiaczenie do wirusa, plazmidy lub kazdego innego wektora czasteczek DNA
wytworzonych poza organizmem 1 wiaczenie ich do organizmu biorcy, w ktorym w
warunkach naturalnych nie wystepuja, ale w ktérym sa zdolne do ciagltego powielania,
-technik stosujacych bezposrednie wlaczenie materiatu dziedzicznego przygotowanego poza
organizmem, w szczegdlnosci: mikroiniekcji, mikroiniekcji i mikrokapsutkowania,

- metod niewystgpujacych w przyrodzie dla potaczenia materiatu genetycznego co najmniej
dwoch réznych komorek, gdzie w wyniku zastosowanej procedury powstaje nowa komoérka
zdolna do przekazywania swego materialu genetycznego odmiennego od materiatu
wyjsciowego (23)

Definicj¢ zywnosci GMO wprowadza natomiast unijne Rozporzadzenie 1829/2003/WE w
sprawie zmodyfikowanej genetycznie zywnosci i paszy (24). Wedlug tego rozporzadzenia jest
to zywnos$¢ zawierajgca, sktadajaca si¢ lub wyprodukowana z GMO. Ponadto taka zywnos$¢
nie moze niekorzystnie oddziatywa¢ na zdrowie ludzi 1 zwierzat oraz na Srodowisko
naturalne. Przytoczone Rozporzadzenie definiuje pasze genetycznie zmodyfikowang
podkreslajac, ze jest to pasza, ktora zawiera skladniki, sktada si¢ lub jest wyprodukowana z
GMO. Zwolennicy zywnosci genetycznie zmodyfikowanej przekonujg opini¢ publiczng co do
bezpieczenstwa i1 korzysci jej stosowania. Mowia, ze: do tej pory nie ma mocnych dowodow
wskazujacych, ze zywnos$¢ tego typu moze negatywnie oddziatywaé na zdrowie cztowieka,
ma na celu zazegnanie problemu gltodu w skali globalnej, zmniejszenie zuzycia pestycydow,
obnizenie cen zywnoscl, jest pozbawiona wielu zanieczyszczen chemicznych, daje mozliwos¢

usuwania szkodliwego biatka lub dodawania biatka charakteryzujacego si¢ pozytywnym
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oddziatywaniem na zdrowie 1 funkcjonowanie cztowieka, pozwala na  zwalczania
szkodnikow, wykazuje wigkszg odpornos$¢ na niekorzystne warunki srodowiska, a takze na
wirusy 1 grzyby. Przeciwnikami zywno$ci zmodyfikowanej genetycznie s3g gldwnie
konsumenci, ktorych §wiadomos¢ w zakresu zywnosci 1 Zywienia znaczgco wzrasta. 70-75%
Polakéw jest przeciwko zywno$ci zmodyfikowanej genetycznie i w podobnym odsetku
uwaza, ze zywnos$¢ modyfikowana powinna by¢ oznaczana przez producentow. Z kolei popyt
na zywno$¢ tradycyjng i ekologiczng w Polsce charakteryzuje si¢ obecnie niespotykang
dynamika wzrostu rzedu 20% rocznie. Przeciwnicy podkreslaja, ze inzynieria genetyczna jest
naukg stosunkowo mtoda i dopiero rozwijajaca si¢ 1 z jednej strony moze fascynowaé, a z
drugiej strony — moze przeraza¢. Wsrdd najczes$ciej wymienianych zagrozen dla zdrowia
cztowieka wynikajacych ze spozywania zywnosci zmodyfikowanej genetycznie zalicza sig¢:
zaburzenia odpornosci, zmniejszenie plodnos$ci, zaburzenia metabolizmu, zaburzenia
hematologiczne, odpornos$¢ na antybiotyki, wzrost zachorowalno$ci na nowotwory a ponadto
szkodliwe bialka wytwarzane przez same rosliny GMO, moga zalega¢ w glebie i powodowac
zachwianie réwnowagi w  ckosystemie, monopolizacja rynku przez koncerny
biotechnologiczne przy zakupie materiatu siewnego. Kukurydza i soja oraz ich przetwory
staja si¢ podstawa zywienia zwierzat w intensywnych produkcjach. W Polsce nie ma zakazu
karmienia zwierzat hodowlanych zmodyfikowang pasza. Przypuszcza si¢, ze dzisiaj w
naszym kraju az 80% pasz tresciwych opartych jest na roslinach GMO. Polska nie ma ich
czym zastgpi¢. W Unii obowigzuje zakaz stosowania maczek migsno-kostnych, a rosliny
straczkowe jako alternatywa, sa produkowane u nas w zbyt matych ilo$ciach. Sruta sojowa
staje si¢ jednym z podstawowych sktadnikow pasz zwierzat. Pochodzi ona gléwnie z roslin
genetycznie zmodyfikowanych, szczegolnie z USA, Brazylii i Argentyny, ktore to kraje w
ostatnich latach bardzo rozwingty uprawy soi 1 kukurydzy GMO. Analiza przegladu dostepne;j
literatury dotyczacej organizmow zmodyfikowanych genetycznie i zywnosci zmodyfikowane;j
genetycznie nie uprawnia do wyciagniecia jednoznacznego wniosku wskazujacego na
wystepowanie jedynie korzysci lub zagrozen wynikajacych z ich bezposredniej konsumpc;ji.
Konsumenci zasadnie czujg niedosyt w przekazywaniu informacji o tych produktach. Mozna
przypuszczac, ze problem ten bedzie wzbudzat jeszcze przez wiele lat kontrowersje, a jedynie
przeprowadzanie badan naukowych i dzielenie si¢ ich wynikami ze spoteczenstwem, moze
przyczyni¢ si¢ do okreslonych postaw wobec nich 1 wzrostu poziomu $wiadomosci

konsumentéw. Jak wykazuje doswiadczenie wielu krajow $wiata, szczegolnie USA,
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najwickszego producenta zywnosci, charakteryzujacego si¢ nowoczesnym 1 wydajnym
rolnictwem, uprawy roslin genetycznie modyfikowanych obejmuja w ostatnich latach coraz

wigksze powierzchnie (23,24,25).

Podsumowanie

Na podstawie przegladu literatury konieczne jest wprowadzenie do opinii publicznej
rzetelnych informacji dotyczacych warto$ci odzywczej wieprzowiny, a tym samym zmiana
wizerunku migsa wieprzowego. Dane wykazuja, ze warto$¢ odzywcza oraz wlasciwosci
prozdrowotne znacznie zmienily si¢ w ciggu ostatnich 20 lat i moga by¢ bardzo istotnym
elementem dobrze zbilansowanej diety dzieci i o0s6b dorostych. Aktualne informacje
dotyczace zywnosci zmodyfikowanej genetycznie nie uprawnia do wyciagniecia
jednoznacznego wniosku wskazujacego na wystgpowanie jedynie korzysci lub zagrozen

wynikajacych z ich bezposredniej konsumpcji.
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Zalacznik 1. Zmiana kaloryczno$ci, zawartosci thuszczu oraz biatka w migsie wieprzowym w przeciggu lat. Opracowanie wlasne na podstawie:

Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci (2005). oraz Aktualna warto$¢ dietetyczna wieprzowiny, jej znaczenie w diecie i wptyw na zdrowie konsumentow

(2013).

BOCZEK ZEBERKA KARKOWKA

SKELADNIKI | Tab. Klasa Klasa Klasa Tab. Klasa Klasa Klasa Tab. Klasa Klasa Klasa
wart. | migsnosci | migsnosci | migsnosci | wart. | migsnosci | miesnosci | miesnosci | wart. | migsnosci | migsnosci | miesnosci

(2005) | S (2013) | E(2013) | U (2013) | (2005) | S(2013) | E(2013) | U (2013) | (2005) | S(2013) | E (2013) | U (2013)

Energia [kcal] 510 299 306 368 321 256 306 351 267 196 217 217
Biatko [g] 10,1 15,04 15,08 12,54 15,2 14,91 13,88 13,11 16,1 16,6 15,74 16,19
Thuszcze [g] 53 25,53 25,59 37,18 29,3 23,27 28,13 33,12 22,8 15,35 166,9 17,18
SZYNKA LOPATKA SCHAB SUROWY
SKEADNIKI | Tab. Klasa Klasa Klasa Tab. Klasa Klasa Klasa Tab. Klasa Klasa Klasa

wart. | migsno$ci | migsnosci | migsnosci | wart. | miesnosci | migsnosci | migsnosci | wart. | migsnosci | migsnosci | miesnosci

(2005) | S(2013) | E (2013) | U (2013) | (2005) | S(2013) | E (2013) | U (2013) | (2005) | S (2013) | E (2013) | U (2013)

Energia [kcal] 261 120 116 119 257 146 140 154 174 157 155 152
Biatko [g] 18 21,92 22,16 22,03 16 19,09 19,87 18,9 21 21,91 20,69 20,99
Thuszeze [g] 21,3 3,3 3,02 3,6 21,7 7,07 6,34 9,09 10 6,38 8,74 7,97
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