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Sadrzaj: Meso ima znacajnu ulogu u ljudskoj evoluciji i neophodno je za pravilan rast i razvoj organizma, pre svega jer
predstavilja znacajan izvor proteina, ali i vitamina B grupe, folne kiseline i vitamina A i D. Crveno meso takode sadrzi velike kolicine
gvozda, ali i cinka i drugih mineralnih materija, a njihova iskoristivost iz mesa je mnogo veca nego iz biljnih izvora. Poslednjih godina
crveno, a pre svega svinjsko meso, kao i svinjska mast pominju se u negativnom kontekstu, a njihova upotreba u ishrani povezuje se sa
mnogobrojnim oboljenjima kao Sto su kardiovaskularna oboljenja, kancer i dijabetes. Kao uzrok ovih oboljenja najcesce se pominje
mast, zbog cega industrija mesa tezi ka redukciji nivoa masti u mesu i proizvodima od mesa. Medutim, mast predstavija znacajan izvor
masnih kiselina, a mnogobrojne preporuke na osnovu velikog broja istrazivanja baziraju se na balansiranju odnosa zasicenih i nezasi-
Cenih masnih kiselina pre nego na izbacivanju masti iz ishrane. Ipak i pored negativne slike koja je stvorena u javnosti, svinjsko meso
Jje i dalje vrsta mesa sa najvecom proizvodnjom i potrosnjom na globalnom nivou.

Kljucne reci: crveno meso, mast, nutritivni sastav, kardiovaskularna oboljenja, kancer.

Uvod

Smatra se da je konzumiranje mesa, narocito cr-
venog mesa predstavljalo prekretnicu u ljudskoj ishra-
ni i imalo znacajan uticaj u ljudskoj evoluciji (Pereira
i Vicente, 2013). Upotreba mesa u ishrani doprinela
je razvijanju gastrointestinalnog trakta, imala je kljuc-
nu ulogu u razvoju kranio-dentalnih karakteristika,
stava tela 1 drugih osobina koje su uticale na odvaja-
nje coveka od drugih hominida i od tada predstavlja
znacajan izvor makro i mikro nutritijenata esencijal-
nih za optimalan rast i razvic¢e (Higgs, 2000; Pereira
i Vicente, 2013). U crveno meso pored govedeg, ov-
¢ijeg 1 crvenog mesa zivine, spada i svinjsko meso
koje se proizvodi svuda u svetu uz izuzetak nekih re-
giona u kojima se ovo meso ne konzumira iz kultu-
roloskih i religioznih razloga (http://www.fao.org/ag/
aginfo/themes/en/meat/backgr source.htlm; McNeill i
Van Elswyk, 2012; Cosgrove i dr., 2005). Ovo meso
predstavlja naj¢e$¢e konzumiranu vrstu mesa kopne-
nih Zivotinja i ¢ini vise od 36% ukupnog unosa mesa
na svetskom nivou, a u razvijenim zemljama i preko
50% (http://www.fao.org/ag/aginfo/themes/en/meat/
backgrsource.htlm;http://www.fao.org/ag/againfo/
themes/en/pigs/home.html; FAO, 2009). Zajedno sa
mesom zivine ovaj sektor stoCarske proizvodnje be-
lezi najveci rast. Prema podacima iz 2010. godine
na svetskom nivou proizvedeno je 109.370 hiljada

tona sa stopom rasta od 2,2% u periodu od 2000 do
2010. godine, dok je u Srbiji obim proizvodnje bio
269.000 tona (FAO, 2013). Statisticki podaci uka-
zuju da ¢e broj grla na svetskom nivou dosti¢i bili-
on do 2015. godine, $to predstavlja duplo veéi broj u
odnosu na 1970. godinu (http://www.fao.org/ ag/aga-
info/themes/en/pigs/home.html). Ipak i1 pored toga
Sto predstavlja najvise konzumirano meso, slika koju
ova vrsta mesa, a naro¢ito mast, imaju u javnosti i na
osnovu koje se uglavnom formira stav potrosaca, nije
uvek pozitivna (Verbeke i dr., 2011). Potrosaci uglav-
nom opisuju svinjsko meso kao jeftino, uobicajeno i
prakti¢no za svakodnevnu upotrebu, ali ga smatraju i
kao najmasnijom vrstom mesa u poredenju sa gove-
dim 1 mesom zivine (Verbeke i Viaene, 1999; Verbeke
i dr., 1999; Verbeke i dr., 2011), zbog Cega je neop-
hodno razjasniti ulogu svinjskog mesa i masti u ishra-
ni i odrzavanju homeostaze organizma.

Sastav svinjskog mesa i masti i znacaj u
ishrani

Proteini

Proteini koji se unose putem hrane neophodni
su za rast, razvoj, obnovu organizma i obezbediva-
nje energije (Wyness i dr,, 2011). Meso, a narocito
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crveno meso, predstavlja znaCajan izvor bioloski
vrednih proteina (Higgs, 2000; Pereira i Vicente,
2013). Crveno meso u 100g sadrzi oko 20-24 g pro-
teina u sirovom stanju ili 27-35 g u termicki ob-
radenom (Wyness i dr., 2011). Meso sadrzi osam
esencijalnih amino-kiselina neophodnih u ljudskoj
ishrani i histidin za koji se smatra da predstavlja do-
datnu esencijalnu amino-kiselinu za decu u razvoju
(Higgs, 2000; Wyness i dr,, 2011). U crvenom mesu
nalazi se i amino-kiselina taurin, koja je esencijalna
za razvoj novorodencadi i male dece, jer oni za ra-
zliku od odraslih osoba, slabije sintetiSu ovu ami-
no-kiselinu iz cisteina. Esencijalne amino-kiseline
imaju ulogu u regeneraciji miSi¢nog tkiva nakon ne-
kih povreda ili hirurskih zahvata (Higgs, 2000). Kod
starijih ljudi kombinacija proteina i mikroelemenata
poreklom iz crvenog mesa moze da redukuje pojavu
sarkopenije koja predstavlja degenerativni gubitak
misSi¢ne mase (McNeill i Van Elswyk, 2012). Crveno
meso kao izvor bioloski visoko vrednih proteina ima
ulogu u borbi protiv gladi koja u zemljama u razvo-
ju predstavlja izuzetan problem (WHO, 2004; FAO,
2011). Naime, zabelezeno je da pothranjenost usled
nedostatka proteina u ishrani ¢ini 49% od 10.4 mi-
liona smrti kod dece ispod pet godina (FAO, 2011).
Procenjuje se da trec¢ina dece ispod pet godina u sve-
tu gladuje §to potrebu za mesom u zemljama u ra-
zvoju €ini jo§ drasti¢nijom i ukazuje na znacaj mesa
u odrzavanju zdravlja (UNICEF, 2007).

Masti

I pored toga Sto je tendencija usmerena na
proizvodnju mesa sa $§to manjim procentom ma-
sti, mast i dalje predstavlja vazan Cinilac u proce-
ni kvaliteta mesa, a njena koli¢ina i sastav uti¢u na
¢vrstinu i ukus mesa (Forrest i dr., 1975; Wood i
dr., 1999; Webb, 2006; Webb i O’Neill, 2008). lako
koli¢ina masti varira u zavisnosti od uglavnom ge-
netskih predispozicija vrste i rase, kao i nacina is-
hrane, vise istrazivanja je pokazalo da meso svinja
ima manji sadrzaj masti nego ov¢ije i govede meso
(Enser i dr., 1996; Cosgrove i dr., 2005). Masti su
neutralni lipidi, trigliceridi koji predstavljaju estre
alkohola glicerola sa tri masne kiseline, a njihove
fizicke karakteristike variraju u zavisnosti od he-
mijske strukture masnih kiselina (/UPAC, 1978;
Campbell, 1995; Webb i O’Neill, 2008; Ivanovic i
dr., 2012). Masti ne samo S$to obezbeduju metabo-
licku energiju ve¢ imaju ulogu u produkciji fosfo-
lipida koji su bitni u odrzavanju strukture celijskih
membrana (Webb i O’Neill, 2008). Kao 1 koliCi-
na masti i masno-kiselinski sastav zavisi od na-
¢ina ishrane, gajenja i rase (/vanovié¢ i dr., 2012).
Masne kiseline mogu biti zasi¢ene ukoliko sadrze

samo jednostruke veze izmedu ugljenikovih atoma
tj. ukoliko su sve dostupne veze popunjenje dru-
gim atomima, mononezasi¢ene, ukoliko imaju jed-
nu dvostruku vezu i polinezasi¢ene ukoliko ima-
ju vise od jedne dvostruke veze (IUPAC, 1978;
Campbell, 1995; Webb i O’Neill, 2008; Ivanovié¢
i dr., 2012). U zavisnosti od pozicije ugljeniko-
vog atoma na kome se javlja prva dvostruka veza,
nezasi¢ene masne kiseline mogu biti ®-3, -6 ili
®-9 masne kiseline (ili n-3, n-6, n-9; n-skrac¢eno
od nomenklature) (/UPAC, 1978; Ivanovic¢ i dr.,
2012). Narociti znac¢aj u ishrani imaju n-3 i n-6
masne kiseline koje u organizmu ljudi ne mogu
biti sintetisane de novo i predstavljaju esencijal-
ne masne kiseline. Esencijalne masne kiseline sa
18 ugljenikovih atoma su linolna i linoleinska ki-
selina (Webb i O’ Neill, 2008; Ivanovié i dr., 2012).
Linolna kiselina pored strukturne uloge ima ulogu
u snizavanju nivoa serumskog holesterola (Webb
i O’Neill, 2008). Najbitnije esencijalne masne ki-
seline koje sadrze 20 ugljenikovih atoma su ara-
hidonska i eikozapentaenoi¢na kiselina i one se u
znacajnim koli¢inama mogu naéi samo u mesu,
ribi 1 ribljem ulju (Smith, 2007; Webb i O’Neill,
2008). Svinjska mast predstavlja vazan izvor linol-
ne kiseline 1 ¢ini 6-12% masno kiselinskog sasta-
va §to je viSe nego u govedem (2-3%) i ovcijem
loju (2,5-4%) (Ivanovi¢ i dr., 2012). Linoleinska i
arahidonska kiselina takode se nalaze u viSim kon-
centracijama u svinjskoj masti nego u mastima i
loju drugih vrsta Zivotinja, ali i viSe nego u inter-
muskularnoj masti (Wood i dr., 2008; Ivanovi¢ i
dr., 2012). Dokosaheksaenoi¢na kiselina (DHA) je
polinezasi¢ena masna kiselina koja je esencijalna
za razvoj CNS-a kod novorodencadi i istrazivanja
su pokazala da je nivo ove kiseline u mleku majki
koje su vegani drasti¢no nizi u poredenju sa maj-
kama koje koriste meso u ishrani (Higgs, 2000).
Mononezasi¢ena masna kiselina koja je najzastu-
pljenija u svinjskom mesu i masnom tkivu je ole-
inska kiselina (40%) (Higgs, 2000; Ivanovié¢ i dr.,
2012). Ukoliko se meso u ishrani zameni sa mlec-
nim proizvodima koji sadrze male koli¢ine mono-
nezasi¢enih masnih kiselina doslo bi do jo§ veceg
disbalansa izmedu masnih kiselina u korist miri-
stinske kiseline koja se smatra veoma Stetnom
(Higgs, 2000).

Pored nezasicenih bitno je pomenuti i zasi¢ene
masne kiseline zbog kojih se uglavnom meso sma-
tra nezdravim, iako je u odnosu na prethodni period
kada je formirano ovakvo misljenje njihova koli¢ina
smanjena (Higgs, 2000). Svinjsko meso sadrzi oko
41% zasi¢enih masnih kiselina u odnosu na 42%
mononezasi¢enih i 17% polinezasi¢enih masnih ki-
selina (/vanovic i dr., 2012).
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Vitamini i minerali

Gvozde je metal neophodan za formiranje he-
moglobina u eritrocitima, ucestvuje u velikom bro-
ju hemijskih reakcija, potreban je za odrzavanje nor-
malnog energetskog metabolizma i ima znacajnu
ulogu u odrzavanju imuniteta (Wyness i dr., 2011).
Deficijencija gvozda predstavlja najceS¢i poreme-
¢aj Sirom sveta i zahvata populaciju kako zemalja u
razvoju tako i1 populaciju razvijenih zemalja (WHO,
2008). Procenjuje se da od anemije izazvane defi-
cijencijom gvozda na globalnom nivou boluje oko
600 miliona dece predskolskog i Skolskog uzra-
sta (WHO, 2008). Rezultati istrazivanja su pokaza-
la da su apsorpcija i bioiskoristivost mineralnih ma-
terija, pre svega gvozda i cinka poreklom iz crvenog
mesa vece od apsorpcije i bioiskoristivosti istih mi-
nerala iz izvora biljnog porekla (Etcheverry i dr,
2006; McNeill i Van Elswyk, 2012), a ESPGHAN
(European Society for Paediatric Gastroenterology,
Hepatology and Nutrition) Komitet o ishrani pre-
porucio je upotrebu mesa kao dobrog izvora gvo-
zda koje upotpunjava ishranu dece i podrzava nji-
hov kognitivni razvoj (Agostoni i dr., 2008; McNeill
svinjsko meso je bogat izvor cinka, koji je esenci-
jalan za rast i razvoj ¢elije, reparaciju tkiva, a ima i
ulogu u reproduktivnom razvoju i odrzavanju imu-
niteta (Biesalski, 2005; Wyness i dr., 2011). Osim
gvozda i cinka crveno meso predstavlja i bogat izvor
drugih mikroelemenata kao $to su magnezijum, ba-
kar, fosfor, kobalt. Iako se crveno meso smatra izvo-
rom selena koji ima antioksidativnu ulogu i neopho-
dan je u odrzavanju imuniteta bitno je pomenuti da
njegova koncentracija u mesu zavisi od ishrane Zi-
votinja (Wyness i dr., 2011).

lako mast ne sadrze vitamine i mineralne ma-
terije, n-3 1 n-6 polinezasi¢ene kiseline neophod-
ne su u ishrani, jer imaju ulogu nosaca liposolub-
nih vitamina (vitamin A, D, E i K) (Webb i O Neill,
2008). Crveno meso je bogato i vitaminima B gru-
pe, naroCito vitaminom Bi2 koji predstavlja najve-
¢i 1 najkompleksniji vitamin, ali i vtamina D i A
(Williamson i dr., 2005; Pereira i Vicente, 2013).

Povezanost svinjskog mesa i masti sa
bolestima i patoloSkim stanjima

Bolesti prenosive hranom ¢iji su uzrocnici
Salmonella spp., Listeria monocytogenes, Staphylo-
coccus aureus, Yersinia enterocolitica, enterohemo-
ragi¢na Escherichia coli (EHEC), Campylobacter
spp., Clostridium perfringens, Bacillus cereus i dru-
ge Bacillus spp., hepatitis E virus (HEV) vezane su

za konzumiranje svinjskog mesa, koje se ovim pa-
togenim mikroorganizmima moze kontaminirati od
zive zivotinje, opreme, osoba koje su u kontaktu sa
mesom ili iz okoline (Mataragas i dr., 2008). Osim
Sto predstavlja potencijalni izvor patogena koji iza-
zivaju alimentarne infekcije i intoksikacije, svinjsko i
crveno meso uopste, kao i svinjska mast, se sve Ce-
$¢e povezuju sa metabolickim poremecajima i pato-
loSkim stanjima kao $to su kardiovaskularne bolesti,
razne vrste kancera, gojaznost i diabetes mellitus tip
2 (Buttriss, 2005; Williamson i dr., 2005; Larsson
i Wolk, 2006; Ferguson, 2010; McAfee i dr., 2010,
Baena Ruiz i Salinas, 2014; Berjia i dr., 2014).

Povezanost svinjskog mesa i masti sa
kolorektalnim kancerom

Meso, naroCito crveno meso je namirnica koja
se Cesto povezuje sa rizikom od nastanka kancera.
Iako se veliki broj tipova kancera poput kancera doj-
ke, prostate, pankreasa, pluca, laringsa, mokraéne
besike i bubrega povezuje sa konzumiranjem crve-
nog mesa, kolorektalni kancer predstavlja tip kance-
ra koji se naj¢es¢e dovodi u vezu sa upotrebom mesa
1 proizvoda mesa u ishrani (Bosetti i dr. 2002; Dosil-
Diaz i dr., 2007; Ferguson, 2010; Baena i Salinas,
2014, Berjia i dr.,2014).

Supstance koje su izolovane iz mesa, a sma-
tra se da imaju ulogu u kancerogenezi su mast, he-
terocikli¢ni aromaticni amini (HAAs), policikli¢ni
aromaticni ugljovodonici (PAHs), N-nitrozo kom-
ponente (NOc) i1 gvozde (Higgs, 2000; Ferguson,
2010; Baena i Salinas, 2014). eterocikli¢ni aroma-
tiéni amini i policikliéni aromati¢ni ugljovodoni-
ci predstavljaju genotoksi¢ne supstance koje deluju
direktno na DNK, izazivaju tackaste mutacije, de-
lecije i izazivaju inicijalne promene u kancerogene-
zi (Baena i Salinas, 2014). Ove mutagene i kance-
rogene supstance ne nalaze se u svezem mesu, veé
se stvaraju u toku termic¢ke obrade mesa, a njihovo
formiranje zavisi od vrste mesa, temperature, duZi-
ne izlaganja termickoj obradi kao i nacina pripre-
manja mesa (Navarro i dr., 2004; WHO/FAO, 2004;
Jdgerstad i Skog, 2005; Badry, 2010; Aaslyng i dr.,
2013; Berjia i dr, 2014). Kao najopasniji nacin spre-
manja mesa, tokom koga se HAAs i PAHs stvaraju u
najvisim koli¢inama izdvaja se pripremanje mesa na
rostilju. Nesto niZze koncentracije ovih hemijskih je-
dinjenja stvaraju se tokom przenja mesa, a kao naj-
bezbedniji nacin spremanja istiCu se pecenje i kuva-
nje mesa (Berjia i dr., 2014). Osim jedinjenja koja se
stvaraju u toku dugotrajnog izlaganja mesa visokim
temperaturma, smatra se da i pojedini sastojci mesa
kao $to su mast i gvozde imaju kancerogeni efekat.
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lako mehanizam kojim mast uti¢e na nastanak kan-
cera nije u potpunosti razjas$njen, pretpostavlja se da
ona povecava rezistenciju na insulin i da ima uti-
caj na poviseno lucenje zucnih kiselina koje delu-
ju agresivno na intestinalnu mukozu. Mast, takode
utice na pojavu gojaznosti koja se smatra predispo-
niraju¢im faktorom za nastanak kancera (Ferguson,
2010; Corpet, 2011; Baena i Salinas, 2014). Smatra
se da je gvozde, koje se u crvenom mesu u odnosu
na druge namirnice nalazi u znacajnim koli¢inama,
karcinogeni metal, koji povecava proliferaciju Celija
mukoze, mada pojedini autori smatraju da ono ima
ko-kancerogeni efekat (Ferguson, 2010). Osim opi-
sanih jedinjenja, bitno je pomenuti ulogu N-nitrozo
jedinjenja koja se mogu naci pre svega u proizvo-
dima od mesa ili se mogu formirati u intestinalnom
traktu nakon unosa crvenog mesa (Ferguson, 2010).

Ipak 1 pored opisanih mehanizama na osno-
vu kojih se postavlja hipoteza o povezanosti konzu-
miranja crvenog mesa, rezultati ispitivanja su dosta
kontradiktorni. Rezultati nekih meta-analiza govo-
re u korist ove hipoteze i dovode u vezu upotrebu
velikih koli¢ina crvenog mesa u ishrani, mada ve-
¢ina istrazivanja pronalazi da kori$¢enje proizvoda
od mesa u ishrani dovodi do vecéeg rizika od pojave
kolorektalnog kancera nego upotreba crvenog mesa
(Norat i dr, 2002; Larsson i Wolk, 2006; Chan i dr.,
2011). Takode koli¢ina unetog mesa, ali i njena uce-
stalost bitno uti¢u na rizik od pojave kolorektalnog
kancera (Norat i dr., 2002). Suprotno ovim istrazi-
vanjima u kojima se konzumiranje crvenog mesa u
potpunosti ili delimi¢no povezuje sa incidencom po-
jave kolorektalnog kancera, rezultati mnogih istra-
zivanja ne pronalaze statisticki znacajan uticaj cr-
venog mesa u povecanom riziku od kolorektalnog
kancera, ili ona pokazuju da meso per se nije kan-
cerogeno ve¢ da na njegovu kancerogenost utice na-
¢in spremanja hrane (Navarro i dr., 2004; Oba i dr.,
2006; McNeill i Van Elswyk, 2012). Takode rezul-
tati odredenih studija pokazuju da kancerogeni po-
reklom iz mesa povecavaju rizik od kolorektalnog
kancera samo kod genetski predisponiranih jedin-
ki, kao i da osobe koje konzumiraju meso nema-
ju veci stepen mortaliteta od kolorektalnog kance-
ra nego vegetarijanci (Higgs, 2000; Le Marchand i
dr.,2002).

Povezanost svinjskog mesa i masti sa
kardiovaskularnim oboljenjima

Ishrana je jedan od bitnih faktora koji utice
na rizik od pojave kardiovaskularnih oboljenja u
koje izmedu ostalih spadaju i koronarno oboljenje
srca, mozdani i miokardijalni infarkt (Williamson

i dr., 2005; McAfee i dr., 2010). Upotreba crvenog
mesa u ishrani se, pre svega zbog prisustva ma-
sti, ¢esto pominje kao uzrok ili faktor koji dopri-
nosi progresiji kardiovaskularnih oboljenja (Higgs,

2000; McAfee i dr., 2010). Kao sastojak masti koji
uti¢e na nastanak kardiovaskularnih oboljenja po-
minju se zasi¢ene masne kiseline. Naime upotre-
ba ovih kiselina u velikim koli¢inama dovodi do
povecanja masnih naslaga i ekspanziji i hipertro-
fiji masnog tkiva koje na kraju dovodi do apopto-
ze. Kao posledica apoptoze dolazi do oslobadanja
inflamatornih proteina kao $to su citokini i hemo-
kini koji dovode do inflamacije, rezistencije na in-
sulin i povecanog rizika od pojave kardiovaskular-
nih oboljenja i metabolickog sindroma (Willerson i
Ridker, 2004; Haffner, 2006; Kennedy i dr., 2009;
Pereira i Vicente, 2013). Smatra se da arahidon-
ska kiselina povecava rizik od nastanka tromboze,
jer predstavlja prekursor za nastanak tromboksana
koji imaju ulogu u zapocinjanju procesa agregacije
plaka u krvnim sudovima (Gabrielsen i dr., 2010;
Christophersen i Haug, 2011; Pereira i Vicente,

2013). Ipak pretpostavka da je arahidonska kiseli-
na odgovorna za povecanje tendencije ka trombo-
zi u zapadnom drustvu je suviSe pojednostavljena.
Prisustvo velike koli¢ine linolne kiseline u trenut-
noj ishrani ljudi uti¢e na porast nivoa linolne i ara-
hidonske kiseline (Higgs, 2000). Naime linolna
kiselina se konvertuje u homogamalinolnu kiseli-
nu, arahidonsku kiselinu 1 alfa-linoleinsku kiseli-
nu. Ove polinezasi¢ene kiseline sa dugim lancima
formiraju seriju eikosanoida koji imaju raznovr-
sne uloga. Homogamalinoleinska kiselina je pre-
kursor PGE1, koji sprec¢ava agregaciju tromboci-
ta, dok TXA: nastaje iz arahidonske kiseline koja
predstavlja prekursor za stvaranje prostaglandina
(Seppdnen-Laakso i dr., 2002; Wood i dr., 2008;
Webb i O’Neill, 2008). Sa druge strane u odsu-
stvu linolne kiseline dugolancane n-6 i n-3 poline-
zasi¢ene masne kiseline dovode do povecanja ni-
voa eikosatrienoi¢ne i eikosapentanoi¢ne kiseline
u plazmi koje smanjuju tendenciju stvaranja trom-
ba (Higgs, 2000). Ipak postoje i podaci u literatu-
ri, kao §to su rezultati metaanalize koju su sprove-
li Siri-Tarino i dr. (2010) koji negiraju povezanost
zasi¢enih masnih kiselina i sr¢anih oboljenja. Nisu
sve masti povezane sa kardiovaskularnim bolesti-
ma u loSem kontekstu. Brojne studije su pokaza-
le da unos n-3 polinezasi¢enih masnih kiselina ima
povoljan uticaj na spreavanje razvoja i progresi-
je ateroskleroze na taj nacin $to menja sastav pla-
zminih lipida, snizava nivo triglicerola i sprecava
stvaranje koronarnog plaka koji ima klju¢nu ulo-
gu u nastanku ishemic¢nih promena (Sirtori i Galli,

2002; Webb i O’Neill, 2008; Pereira i Vicente,
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2013). N-3 polinezasi¢ene masne kiseline mogu
stimulisati endotelnu relaksaciju koja ima antia-
ritmic¢ni 1 kardioprotektivni efekat na srce (Webb
i O’Neill, 2008). Preporuke u vezi sa spreCava-
njem kardiovaskularnih bolesti odnose se na sma-
njenje koli¢ine masti u mesu u koli¢inskom smislu
(Krauss i dr., 2000). Ipak rezultati istrazivanja koje
su Laaksonen i dr. (2005) sproveli na muskarci-
ma srednjih godina, pokazuju da u cilju redukova-
nja kardiovaskularnih bolesti ve¢i znacaj ima unos
monozasi¢enih i polinezasi¢enih masnih kiselina
nego ukupan unos masti, zbog ¢ega je potrebno da
se istrazivanja fokusiraju na kvalitativni odnos za-
si¢enih 1 nezasi¢enih masnih kiselina u mastima,
Sto moze predstavljati prekretnicu u kontroli kar-
diovaskularnih oboljenja (Webb i O Neill, 2008).

lako je prihvac¢eno da unos holesterola putem
ishrane ima mali uticaj na nivo holesterola u pla-
zmi, konzumiranje mesa i masti se i dalje povezu-
ju sa negativnom slikom o holesterolu. Kao i u ve-
¢ini slucajeva i ovde presudan znacaj ima odnos
zasi¢enih i nezasi¢enih masnih kiselina. Zasi¢ene
masne kiseline iz mesa koje se povezuju sa povise-
nim nivoom holesterola su palmatinska i miristin-
ska kiselina. Smatra se da miristinska kiselina ima
najveci znacaj u nastanku ateroskleroze i da ima
Cetiri puta veéi potencijal za podizanje nivoa hole-
sterola u plazmi od palmitinske kiseline (Ulbricht i
Southgate, 1991; Higgs, 2000). Ipak u mesu se mi-
ristinska kiselina nalazi u malim koli¢inama a nje-
na koli¢ina u svinjskoj masti je i po nekoliko puta
manja u odnosu na masti i loj drugih vrsta zivotinja
(Higgs, 2000; Ivanovié i dr., 2012). Cak i kod dece
je dokazano da unos veée koliCine polinezasice-
nih 1 manje koli¢ine zasi¢enih masnih kiselina uti-
¢e na smanjenje ukupnog nivoa holesterola i $to je
najvaznije LDL (lipoprotein male gustine) holeste-
rola (Ohlund i dr., 2007). Dodatak n-3 masnih ki-
selina u ishrani ima pozitivan efekat na HDL i sni-
zava nivo LDL holesterola (Webb i O Neill, 2008).
Sa kvantitativnog aspekta istrazivanja su pokazala
da nivo holesterola nije drasti¢no visi kod masnog
mesa 1 proizvoda od mesa u poredenju sa mesom
koje ima manji sadrzaj masti, a razlog ovakvih re-
zultata se ogleda u Cinjenici da se holesterol nalazi
u ¢elijskoj membrani i da njegova kolic¢ina zavisi
od broja miSi¢nih vlakana (Chizzolini i dr., 1999.
Higgs, 2000). Takode svinjsko meso sadrzi manju
kolicinu holesterola (60mg/100g) u poredenju sa
govedim i ovéijim mesom (70mg/100g) (Ivanovic i
dr., 2012). Umerena upotreba svinjskog mesa u is-
hrani moze redukovati nivo LDL holesterola kod
zdravih jedinki i neki autori predlazu koriS¢enje
ove vrste mesa kao sastavni deo terapeutske dije-
te (Rubio i dr., 2006).

Povezanost svinjskog mesa i masti sa
gojaznos§cu i diabetes mellitus-om

Gojaznost predstavlja znaCajan zdravstveni
problem koji u sve ve¢em broju zahvata populaciju
svih uzrasta i razli¢itih socialno—ekonomskih profila
Sirom sveta (Wyness i sar., 2011). Prisustvo crvenog
mesa 1 masti u ishrani se ¢esto smatra uzrocnikom
gojaznosti, koja predstavlja rizik za nastanak drugih
oboljenja i patoloskih stanja kao $to su kardiovasku-
larna oboljenja, dijabetes tip 2 i neki tipovi kancera
(Buttriss, 2005; Halkjcer i sar., 2009; McNeill i Van
Elswyk, 2012). S druge strane rezultati nekih kli-
nickih ispitivanja ukazuju da se crveno meso moze
uspesno uklopiti u dijete koje za cilj imaju gubitak
telesne mase (McNeill i Van Elswyk, 2012). Rezultati
istrazivanja sprovedenih na gojaznim muskarcima i
gojaznim Zenama u periodu menopauze pokazuju
da je gubitak telesne mase prilikom ishrane crvenim
mesom sa manje masti ekvivalentan onom kada se u
dijeti koristi piletina i riba ili ugljeni hidrati (Leslie i
sar., 2002; Benassi-Evans i sar., 2009; Belobrajdic
i sar., 2010; Campbell i Tang, 2010; McNeill i Van
Elswyk, 2012). Rezultati ogleda koji su Meinert i dr.
(2012) sproveli na svinjskom mesu pokazuju da do-
ruc¢ak bogat proteinima uti¢e na smanjenje osecaja
gladi u periodu rucka Sto moze predstavljati bitan
podatak u toku drzanja dijeta u cilju regulisanja te-
lesne mase.

Diabetes mellitus tip 2 je takode jedno od obo-
ljenja koje se povezuje sa upotrebom crvenog mesa
u ishrani. Veliki broj istrazivanja sproveden je u ci-
lju dokazivanja ili opovrgavanja ove pretpostavke,
ali rezultati su kontradiktorni. Rezultati metaanalize
sprovedene na osnovu 10 kratkih studija pokazuju
da osobe koje spadaju u grupu onih koji konzumira-
ju crveno meso u velikim koli¢inama imaju znacaj-
no vedi rizik da obole od dijabetesa tipa 2. Ovi rezul-
tatu su u skladu sa drugom meta-analizom baziranoj
na devet kratkih studija (Aune i dr. 2009; Wyness i
dr., 2011). Medutim rezultati drugih istrazivanja
nisu ukazali na statisticki zna¢ajan porast rizika kod
onih osoba koje konzumiraju crveno meso u veli-
kim koli¢inama u odnosu na one koje koriste manje
koli¢ine crvenog mesa u ishrani (Micha i dr, 2010;
Wyness i dr., 2011). Rezultati istrazivanja koje su
sproveli Sirtori i Galli (2002), pokazuju da n-3 ma-
sne polinezasi¢ene masne kiseline imaju pozitivan
efekat na metabolizam glukoze i pomazu u regulaci-
ji hiperglikemije. Zbog heteregenosti ispitivanja tre-
ba voditi rauna o interpretaciji rezultata i treba ima-
ti u vidu da pored ishrane i gojaznosti, pre svega u
abdominalnom delu, na pojavu dijabetesa tipa 2 uti-
¢u 1 drugi faktori kao $to su genetski faktori i na¢in
zivota (Buttriss, 2005).
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Zakljucak

Uprkos negativnoj slici koja se poslednjih go-
dina Cesto vezuje za svinjsko meso i mast, ove na-
mirnice imaju neospornu ulogu u ljudskoj evoluciji i
predstavljaju neizostavan deo ishrane. PoStovanjem
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The impact of pork meat and lard on human health
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Summary: Meat has a significant role in human evolution and is essential for proper growth and development, primarily

because it represents a valuable source of proteins, as well as vitamins B, folic acid and vitamins A and D. Red meat also contains
large amounts of iron, zinc, and other mineral substances and their bioavailability is much higher from meat then from plant sources.
In recent years, red meat, especially pork meat and lard are associated with a negative health image, and their consumption is associ-
ated with a number of diseases including cardiovascular disease, cancer and diabetes. Fat is most often mentioned as cause of these
conditions, which is why the meat industry tends to reduce levels of fat in meat and meat products. However, fat is an important source
of fatty acids, and according to recommendations, in order to improve human health, it is more important to balance the ratio between
saturated and unsaturated fatty acids, rather than exclude fat from the diet. Despite the negative image that has been created in the

public, pork still represents the type of meat with the highest production and consumption globally.
Key words: red meat, fat, nutritional composition, cardiovascular disease, cancer.
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