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Все мы знаем, сколько стоит мясо на рынке или в магазине. Но задумайтесь: какова будет его реальная стоимость, если включить в нее оплату лечения тех заболеваний, развитию которых оно способствует? Сколько стоит 1 год жизни человека, который он теряет, если отдает предпочтение мясной пище вместо растительной? Давайте попробуем разобраться в этом вопросе.

«Исследования показывают, что употребление красных сортов мяса (говядины, свинины, баранины) повышает риск преждевременной смерти», – сообщила газета «Нью-Йорк Таймс» в марте 2009 г. Эти данные были получены в ходе исследования с участием более 500 тыс. американцев в возрасте от 50 до 71 года, которое длилось 10 лет. Участники, которые употребляли наибольшее количество красного мяса, на 30% чаще преждевременно умирали от рака или сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ) по сравнению с теми, кто употреблял его в наименьших количествах.
Вальтер Виллет, глава департамента питания Гарвардского Университета, говорит: «Вам необязательно полностью отказываться от мяса, чтобы снизить риск преждевременной смерти. Если вы уменьшите его потребление хотя бы до одного раза в неделю, риск значительно снизится».

Очевидно, что мясо оказывает неодинаковое влияние на разные заболевания, однако если оно хоть немного повышает риск развития какой-либо болезни, разумнее будет уменьшить его потребление или отказаться от него вовсе, если речь идет о раке и ССЗ.

Вышеуказанное исследование показало, что среднестатистический человек, употребляющий около 2000 калорий в день, съедает при этом около 150 г красного мяса. При этом риск преждевременной смерти от ССЗ и рака возрастает на 30% по сравнению с теми, кто употребляет менее 30 г мяса в день. Наиболее вредными считаются говядина и свинина.
Промышленно приготовленные мясопродукты также представляют опасность. У людей, которые съедают около 60 г продуктов мясопереработки в день, например 1 сосиску, или один гамбургер, или сэндвич с копченой курицей, риск преждевременной смерти увеличивается на 20% по сравнению с теми, кто употребляет наименьшее количество таких продуктов – не более одной сосиски в 2 недели. Наиболее вредными считаются бекон, сосиски, колбасы, ветчина.
Белое мясо (мясо птицы и рыба) наименее вредно, хотя риск также присутствует. Исследователи пришли к выводу, что необходимо резко ограничить потребление красного и промышленно приготовленного мяса.
Мясо повышает риск развития ССЗ
Мясо является источником большого количества насыщенных жиров и холестерина, которые способствуют формированию атеросклеротических бляшек, повышающих риск развития инфаркта и инсульта. Даже если мы переходим на употребление наименее жирных сортов, все равно мясо является одним из богатейших источников насыщенного жира по сравнению с другими продуктами.

Если человек заменяет красное мясо белым, это снижает содержание жиров в организме, а значит, уменьшает риск развития заболеваний. Отчасти это связано с тем, что мясо птицы и рыба содержат меньшее количество насыщенных жиров, а в рыбе (океанической) присутствуют омега-3 жирные кислоты, которые частично нейтрализуют негативное влияние насыщенных жиров. 

Красное мясо специалисты рекомендуют заменить не только курицей или рыбой, но также орехами, бобовыми, в том числе соей и ее производными, и другими растительными источниками белка. Растительные продукты богаты клетчаткой, витаминами, минералами и ненасыщенными (полезными, защитными) жирами, которые помогают снизить уровень холестерина в крови.

Рак толстого кишечника и прямой кишки
«Если говорить о взаимосвязи красного мяса, мясопродуктов и рака, то чаще всего прослеживается связь с раком кишечника и прямой кишки», – говорит Артур Шатскин, руководитель отдела эпидемиологии питания в Национальном институте рака, Мериленд, он же является соавтором вышеуказанного исследования.

В более ранних исследованиях ученые констатировали, что у людей, употребляющих красное мясо, риск развития рака кишечника и прямой кишки на 28%, а при употреблении продуктов мясопереработки – на 20% выше по сравнению с теми, кто не употребляет этих продуктов. Что касается других аспектов, связанных с питанием, то только ожирение оказывало более выраженное негативное воздействие на статистику этого вида рака.
Мясо способствует перерождению клеток кишечника в раковые клетки
Ученые давно заметили связь между нитросоединениями (органические соединения, содержащие одну или несколько нитрогрупп NO2) и раком кишечника у лабораторных животных. Еще в 1970-х годов ученые обнаружили канцерогены (вещества, способствующие развитию рака) в приготовленном беконе (копченая свиная грудинка).

Тогда специалисты мясоперерабатывающей промышленности, чтобы сохранить цвет мяса в конечном продукте, вместо нитритов, которые превращались в мясе в N-нитросоединения, стали добавлять аскорбиновую кислоту. Поэтому практически все продукты мясопереработки в США содержат аскорбиновую кислоту или erythorbatе (перевести). Так удалось справиться с N-нитросоединениями, однако это не решило проблему полностью.
Исследования показали, что N-нитросоединения могут формироваться в кишечнике человека, который употребляет мясопродукты, даже если это мясо домашнего приготовления. Для их формирования необходимо сочетание аминов и амидов, содержащихся в белке, и вещество nitrosating (перевести), которое поступает в виде нитритов из промышленно приготовленного мяса или нитратов, которые трансформируются в нитриты во рту и других частях организма. Нитраты мы получаем также из воды и растительных источников.

Сначала ученые считали, что чем больше аминов и амидов попадает в кишечник, тем больше в нем образуется N-нитросоединений, но потом было установлено, что при употреблении белого мяса или растительных белков N-нитросоединения не образуются. Их уровень повышался только при употреблении красных сортов мяса. Поэтому ученые пришли к выводу, что виновником является гемовое железо, которым богато красное мясо. Гемовое железо – это неотъемлемый компонент гемоглобина, белка, который придает красный цвет нашей крови и делает мясо красным. Гемовое железо катализирует реакцию превращения аминов в N-нитросоединения под воздействием нитрозирующего фактора. Когда ученые давали испытуемым негемовое железо, такой эффект не наблюдался. Негемовое железо содержится в зерновых, бобовых, зеленых листовых овощах, плодах и железосодержащих витаминных добавках. 

Ученые заключили, что чем больше гемового железа и бактерий содержится в кишечнике, тем больше образуется N-нитросоединений. Как оказалось, ведущую роль в этом процессе играют содержащиеся в нашем кишечнике бактерии. Если кормить крыс, в кишечнике которых нет микрофлоры, нитратами, то у них N-нитросоединения не образуются, а если им подселить бактерии, то эти соединения появятся.
Интересно, что у некоторых людей в кишечнике есть бактерии, которые производят намного больше N-нитросоединений, чем обычные бактерии, поэтому такие люди подвержены большей опасности, чем другие.
Мутагены, содержащиеся в мясопродуктах
Мясо, приготовленное на гриле при высокой температуре, содержит 2 класса мутагенов: гетероциклические амины и полициклические ароматические гидрокарбонаты. Напомним, что мутагены – это вещества, которые приводят к структурным изменениям в ДНК клеток, и они начинают делиться с образованием аномальных агрессивных клеток – раковых клеток. 

Организм старается нейтрализовать эти вещества и избавиться от них. Так, печень присоединяет к гетероциклическим аминам кислород, а в других частях организма к ним присоединяются ацетильные группы (-C(O)CH3), делая их более растворимыми и способными выводится с мочой. К сожалению, такие видоизменения в организме делают эти вещества еще более опасными: они еще больше повреждают ДНК. 
Что же делать потребителям? Ученые говорят, что чем выше температура и дольше продолжительность приготовления мяса на гриле, тем больше образуется токсических веществ. Чем темнее его поверхность, тем больше гетероциклических аминов. Полициклические ароматические гидрокарбонаты попадают в приготовляемое на гриле мясо (и красное и белое), когда выделяющийся из мяса жир сгорает и дым пропитывает мясо.
Маринование мяса (или даже простое вымачивание в воде) перед приготовлением помогает удалить вещества, которые превращаются в гетероциклические амины в процессе приготовления. Такой же эффект оказывает предварительное приготовление мяса в микроволновой печи (1,5–2 мин, слить жидкость, выделившуюся из мяса) – нейтрализуются предшественники гетероциклических аминов. Если вы готовите мясо в жидкости, тогда температура мяса никогда не поднимается выше температуры кипения воды, что предотвращает образование гетероциклических аминов.
К сожалению, при жарке мяса с маслом на сковороде, при запекании в духовке также образуются канцерогенные вещества, но в меньшем количестве, чем при приготовлении на гриле. Чем меньше температуру вы выберите, тем лучше. Если вы готовите с добавлением воды или в микроволновой печи – это снизит риск.
Эти правила касаются не только красных сортов мяса. Мясо курицы, например, также в процессе приготовления производит большое количество гетероциклических аминов, однако, по данным исследования, риск развития рака на фоне употребления мяса птицы и рыбы был ниже, чем на фоне потребления красных сортов мяса. Причина заключается в том, что в основном люди готовят белое мясо другими способами, а не на гриле.

Другие виды рака
Вышеуказанные канцерогены способны вызывать мутагенный эффект в отношении любых клеток, с которыми соприкасаются. И хотя страдает больше всего кишечник, могут поражаться и другие органы. Так, у мужчин, которые съедают около 100 г приготовленного на гриле мяса курицы в день, риск развития рака простаты возрастает на 40% по сравнению с теми, кто не употребляет его. У мужчин, которые едят красное мясо или мясо, приготовленное на гриле, риск развития рака поджелудочной железы возрастает на 40–50%. Другое исследование показывает, что риск на 60% возрастает у тех, кто предпочитает мясо, приготовленное при высоких температурах. Ученые говорят: «Если вы найдете фактор, который снизит вероятность развития рака на 20%, то это будет огромным успехом, так как рак поджелудочной железы практически неизлечим». Не удивительно ли при этом, что мы сами повышаем риск своим питанием, как бы заигрывая со смертью? 

У женщин в период пременопаузы, употребляющих красное мясо, повышен риск развития рака груди. Съедая 1,5 порции красного мяса в день, женщина в 2 раза увеличивает риск возникновения эстроген-позитивного рака груди по сравнению с теми, кто употребляет мясо не чаще 3 раз в неделю. Девушки-старшеклассницы также находятся в группе риска. А вот у женщин после менопаузы риск очень низок.

Специалисты напоминают, что частое употребление мяса, в особенности приготовленного при высокой температуре, может повышать риск возникновения рака мочевого пузыря. Этот вид рака развивается в полтора раза чаще у тех, кто употребляет красное мясо. Наибольшему риску подвержены те, кто часто ест стейки, свиные отбивные и бекон.
Диабет
В ходе исследования «Здоровье женщины», проводимого в течение 9 лет, в котором приняли участие более 37 000 женщин, ученые обнаружили, что у тех, кто употреблял промышленно приготовленные мясопродукты 5 раз в неделю, риск развития сахарного диабета типа 2 был на 38% выше по сравнению с теми, кто ел эти продукты 1 раз в неделю. Нитриты таких продуктов повреждают островки поджелудочной железы. У женщин, употреблявших красное мясо любого вида приготовления, риск развития диабета типа 2 возрастал на 28%, и причина этого – гемовое железо. 

Гемовое железо более биодоступно и усваивается организмом с большей эффективностью, чем железо из растительных продуктов: зерновых, фруктов, бобовых. Однако гемовое железо продолжает всасываться из кишечника даже тогда, когда наши запасники уже переполнены, оно отключает регулирующий механизм. Такого не происходит с негемовым железом: если в организме накоплено достаточное количество железа, то всасываемость последнего в кишечнике снижается.
Выводы
· Следует снизить потребление промышленно приготовленного и красного мяса хотя бы до 1 порции в неделю.
· Употребляйте овощи семейства крестоцветных (капуста, редька и др.) – они помогают печени нейтрализовать канцерогены.
· Замените красное мясо мясом курицы, рыбой, а еще лучше и безопаснее – орехами, бобовыми и зерновыми.
По материалам статьи Бонни Либман, Nutrition Action, июнь 2009 г.

Формула для вставки. Ее можно сделать в виде картинок с надписями.

Нитриты (картинка колбасы, сосисок) и нитраты (картинка стакана воды и овощей) + белок мяса (картинка красного мяса) + бактерии кишечника (без картинки) + гемовое железо (без картинки) = N-нитросоединения.

