Suvi on grillimise aeg.  Hoiatame teid liha liigse tarbimise ja söestunud liha söömise eest.

Mida rohkem loomseid rasvu ja liha tarbitakse, seda suurem on risk vähki haigestuda. 
Väga paljud uuringud tõestavad sellist seost. Samas on ka uuringuid, kus ei ole leitud mingit seost liha tarbimise ja vähki haigestumise vahel. Millest võivad tuleneda nende uuringute tulemuste erinevused?
Küsimus on eeskätt selles, mida mingi konkreetne liha sisaldab ja kuidas me sellega ringi käime. Lihas puuduvad fütotoitained ja antioksüdandid, mis kaitsevad vähi eest. Lihas on küllastatud rasvu ja teisi potentsiaalselt vähkitekitavaid ühendeid, sealhulgas pestitsiidide jääke ning grillimisel ja praadimisel tekkivaid polütsüklilisi aromaatseid hüdrokarboone ja heterotsüklilisi amiine. Mida rohkem liha küpsetatakse, seda rohkem neid tekib. Paljud uuringud viitavad vähki haigestumise seosele sellega, kui palju süüakse küpsetatud ja grillitud liha. On tuvastatud ka seda, et mida rohkem on lihas kasvuhormoone, seda suurem on vähirisk.
Prof. John Dickersoni ja tema kolleegide poolt Surrey Ülikoolis läbi viidud uuring näitas, et lihasööjatel on kehvem tervis. Lihasööjad satuvad kaks korda sagedamini haiglasse ja külastavad arste rohkem kui taimetoitlased, nad saavad degeneratiivsed haigused umbes kümme aastat varem kui taimetoitlased. Nimetatud uuring näitas, et südamehaiguste ja vähi risk, eriti mao ja jämesoole vähi risk on otseselt seotud liha tarbimisega. Samuti leidsid uuringu autorid seoseid teiste seedetrakti haigustega nagu divertikuliit, koliit ja appenditsiit (Dickerson et al). 
Juba pikemat aega on peetud taimetoitlust sobivaks sekkumiseks või raviks kardiovakulaarsete haiguste, kõrgvererõhutõve, vähi, neeruhaiguste ja diabeedi puhul, taimetoitlusele üleminek vähendab reumaatilisi ning kindlasti ka menopausiga seotud sümptomeid. Jimm Mann Uus- Meremaa Otago Ülikoolist uuris 6115 liha mittetarbivat ja 5015 liha tarbivat isikut UK-s ja leidis, et 12- aastase perioodi jooksul oli vegetaarlaste vähki haigestumine 40% väiksem (Mann 1994). 48000 mehe uuring leidis, et rohkem kui 5 korda nädalas punast liha söövatel meestel oli prostata vähki 2,6 korda rohkem kui nendel, kes sõid seda 1 kord nädalas (Giovannucci 1993). 

Maailma Vähi Uurimise Fond WCRF viitab väga selgele vähi seosele toiduga. Nad on läbi vaadanud tuhanded uuringud ning järeldavad oma lõppkokkuvõttes seda, et väikeste muutustega dieedis saab vähendada vähiriski 30-40%. Esimeseks sammuks peaks olema punase liha tarbimise vähendamine, soovituslikult alla 80 g päevas. Nad soovitavad punase liha asemel tarbida kala, linnuliha ja metsloomaliha.
Vähiriski tõstavad lihas sisalduvate valkude laguproduktid. Mittetäielik valkude imendumine ja valgu laguproduktide tekkimine suurendavad vähiriski, sest need muutuvad soolebakterite toimel pahaloomulisi ühendeid sisaldavateks polüamiinideks. Need ühendid on seotud liha roiskumisprotsessiga meie sooletraktis. Kui valgud ei seedu lõpuni, siis nad roiskuvad.
Polüamiinide roll vähi kasvus ja arenemises on selge jämesoolevähi puhul, kuid uuringud tõendavad nende rolli ka teiste vähiliikide, eriti rinna-, prostata- ja ajuvähi puhul. Laboritingimustes hakkavad vähirakud polüamiinide juuresolekul väga kiiresti paljunema. Kui polüamiinid eemaldatakse, toimub vastupidine protsess (Medina jt 1999, Wallace jt 2001, Canizares jt 1999).

Vahel soovitatakse liha süüa põhjusel, et juba meie kauged esivanemad sõid seda. Esivanemad aga tarvitasid peamiselt metsloomade liha. See sisaldab koduloomade lihast umbes 5 korda rohkem kasulikke polüküllastamata rasvhappeid ja vähem rasva (4%, koduloom 30-40%). Karjamaal söönud loomadel on ka näiteks konjugeeritud linoolhappe (CLA) sisaldus kümme korda suurem kui söödateraviljaga toidetutel. Tegemist on asendamatu rasvhappe vormiga, mis tekib looduslikult lihas ja piimas. 

Eriti halvad on suitsutatud produktid, mis sisaldavad naatriumnitraati ja -nitriteid. Need vähendavad küll toidu riknemist, kuid suurendavad vähiriski. Nad reageerivad maos toidu aminohapetega ning moodustavad vähkitekitavaid ühendeid nitrosoamiine. Nitraatide tarbimine on seotud enamuse lapsepõlves esinevate vähkidega (leukeemia, lümfoom, ajuvähk). Hirmuäratavad on arvud, mis näitavad leukeemiasse haigestumise tõusu lastel, kes tarbivad palju hot-doge ja hamburgereid (Blot jt. 1999). Kui naised söövad raseduse ajal suitsutatud tooteid kaks korda päevas, on nende laste ajuvähki haigestumise risk kõrgem, ning lastel, kes söövad märgatavalt rohkem sinki, peekonit ja vorsti, on lümfoomi haigestumise risk teistest lastest suurem (Preston jt 1996). 

Toidusoovitused liha tarbimiseks on järgmised: kui tarvitada punast liha, siis võimalikult lahjat ning mitte rohkem kui 90-120 grammi päevas – see on umbes mängukaardipaki suurune tükk. Veel tervislikum oleks liha tarbida paar korda nädalas kuni paar korda kuus, loomseid valke saada hapendatud piimatoodetest (üks kord päevas kas 1 tass piima või 30g piimatooteid), munast ja kalast. Kala soovitatakse tarbida kolm kuni viis korda nädalas, ülejäänud valgud saada taimsetest allikatest (täistera- ja kaunvili). 
Väldi kindlasti üleküpsetamist ja söestunud liha söömist. Ära prae toitu, kasuta aurutamist ja muid tervislikumaid toiduvalmistamise viise. Ära söö palju suitsutatud produkte ja hot-doge - eriti kehtib see alla 12 aastaste laste ja rasedate kohta.

Võimalusel hangi karjamaal söönud või metsikult kasvanud loomade liha. Liha tarbi alati koos värkse salati ja aedviljadega. Need sisaldavad vähivastaseid ühendeid. Kui tarbid päeva jooksul erinevat värvi (nn. vikerkaarevalikus) aedvilju, siis seda võib nimetada nn. vähivastaseks kokteiliks ja loodetavasti see kompenseerib liha kahjuliku mõju.

Viidatud uuringud:

Blot WJ, Henderson BE, Boice JD. Jr, Childhood cancer in relation to cured meat intake: review of the epidemiological evidence. Nutr Cancer 1999; 34:111-18

Dickerson et al, Disease patterns in individuals with different eating patterns, Journal of the Royal Society of health, 1985, vol 105, pp. 191-4.

Preston-Martin S, Pogoda JM, Mueller BA, et al. Maternal consumption of cured meats and vitamins in relation to pediatric brain tumors. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 1996; 5.599-605

Medina MA, Quesada AR, Nunez de Castro, Sanchez-Jimenez F. Histamine, polyamines and Cancer. Biochem Pharmacol 1999; 57:1341-44.
Mann J et al,  Risk of death from cancer and ishaemic heart disease in meat and non-meat eaters, Br med J, vol 308, pp 1667-70 (1994)

Giovannucci E et al, A prospective study of dietary fat and risk of prostata cancer, J Natl Cancer Inst, Vol 85, pp 1571-9 (1993)

Wallace HM, Caslake R, Polyamines and colon cancer. Eur J Gastroenterol Hepatol 2001; 13(9):1033-39

Canizares F, Salinas J, de las Heras M, et al. Prognostic value of ornitine decarboxylase and polyamines in human breast cancer: correlation with clinicopathologic parameters. Clin Cer Res 1999; 5:2035-41

Eesti keelsena:
Blot WJ, Henderson BE, Boice JD. Jr. Lapsepõlve vähi seos suitsutatud liha tarbimisega: epidemioloogilise tõendusmaterjali ülevaade. Nutr Cancer 1999; 34:111-18

Dickerson et al. Erinevate söömisviisidega indiviidide haiguslikud seisundid.  Journal of the Royal Society of Health, 1985, vol 105, pp. 191-4.

Preston-Martin S, Pogoda JM, Mueller BA, et al. Lapsepõlve ajukasvajate seos emade suitsutatud liha ja vitamiinide tarbimisega. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 1996; 5.599-605

Medina MA, Quesada AR, Nunez de Castro, Sanchez-Jimenez F. Histamiin, polüamiinid ja vähkkasvaja. Biochem Pharmacol 1999; 57:1341-44.
Mann J et al. Suremuse risk südameisheemiatõvesse lihasööjatel ja liha mittetarbijatel. Br Med J 1994, vol 308, pp 1667-70.

Giovannucci E et al. Toidurasvade ja prostata vähi riski prospektiivne uuring. J Natl Cancer Inst 1993, Vol 85, pp 1571-9.

Wallace HM, Caslake R. Polüamiinid ja jämesoole vähk. Eur J Gastroenterol Hepatol 2001; 13(9):1033-39

Canizares F, Salinas J, de las Heras M, et al. Ornitiin dekarboksülaasi ja polüamiidide prognostiline väärtus inimese rinnavähi puhul: korrelatsioon kliiniliste patoloogiliste parameetritega. Clin Cer Res 1999; 5:2035-41

