Kampania ,,Marka Polskie Migso” — mieso w diecie os6b aktywnych.

Jakie walory miesa decyduja o jego wartosci odzywczej i jaka jest rola miesa w diecie oséb aktywnych?
Odpowiedzi na te i podobne pytania znajdziemy w ogdlnopolskiej kampanii informacyjnej ,,Marka Polskie
Mieso”. Akcja ma na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy na temat waloréw drobiu i wieprzowiny. Co
szczegolnie istotne, najnowsze badania przynoszg informacje, ktore czesto stojg w sprzecznosci z obiegowa
opinig i stereotypami na temat miesa, do ktérych przywyklismy.

Mieso w Polsce jest produktem popularnym, ale ciggle niedocenianym. Statystyczny Polak zjada rocznie okoto
76,5 kg miesa i jego przetwordw.! Czesto jednak myélimy o nim wytgcznie w sposdb tradycyjny, jako o
sktadniku, ktory jest kaloryczny i przede wszystkim ma za zadanie zapewnié szybkie poczucie sytosci.
Rownoczesnie diety weganskie i wegetarianskie zdobywajg popularnos¢ wykorzystujagc w komunikacji
informacje na temat wartosci odzywczych roslin, ich bogactwa w witaminy, mineraty i inne wartosciowe
sktadniki. O miesie w tym kontekscie mdwi sie mato. Co wiecej, rosngca popularno$¢ indywidualnych
treningdw, fitness’u i szeroko rozumianej aktywnosci fizycznej w naturalny sposéb zwieksza zainteresowanie
zdrowa dieta.

- Tylko zbilansowana, niestronigca od miesa dieta wspiera wysitek fizyczny i jest gwarantem zdrowia —
przekonuje Witold Choinski, prezes Zwigzku ,Polskie Mieso”. — Mieso jest bardzo waznym sktadnikiem
odzywczym, przede wszystkim dlatego, ze stanowi dla nas Zrédfo tatwo przyswajalnego biatka. Kluczowq
kwestiq jest tutaj wtasnie biodostepnosc. Biatko zwierzece, w przeciwienstwie do biatek roslinnych, zawiera
wszystkie niezbedne aminokwasy potrzebne do prawidtowego rozwoju organizmu i budowy tkanek. W naszej
kampanii méwimy o réznych aspektach spozywania miesa. Chcemy uswiadomic¢ konsumentom réwniez to, ze
kazdy wysitek fizyczny, takze ten zwigzany ze sportem i rekreacjq wiqgze sie ze zwiekszonym zapotrzebowaniem
na petnowartosciowe biatko — dodaje prezes Choinski.

Kampania ,,Marka Polskie Mieso” odwotuje sie do réznych gustéw kulinarnych Polakéw. Niezaleznie od tego,
czy preferujemy kuchnie lekkg, dania orientalne, czy konkret na talerzu, odpowiednia dieta i aktywnos¢
fizyczna stanowig nieroztagczng cze$¢ zdrowego stylu zycia. Przestrzeganie zasad racjonalnego zywienia
pomaga osobom aktywnym fizycznie trenowac efektywniej, szybciej sie regenerowac oraz zmniejszac ryzyko
wystepowania kontuzji. Warto wiedzie¢, ze drdb i wieprzowina to nie tylko ,nasz tradycyjny kotlet”, ale przede
wszystkim cenne Zrédio petnowartosciowych biatek, ttuszczéw i witamin: E, B1, B2, B3, B6 oraz fatwo
przyswajalnego zelaza hemowego. Na stronie kampanii pod adresem www.pewnejestjedno.pl znajdujg sie
praktyczne przepisy przygotowane przez ambasadoréw akcji — Beate Sniechowska i Tomasza Czajkowskiego,
ktore pokazujg jak w tatwy i efektywny sposéb przygotowywaé mieso, by mogto ono stanowié nieodtgczny
element zdrowe;j diety.

O Zwigzku ,,Polskie Migso”

Zwiazek ,,Polskie Migso” to organizacja reprezentujaca interesy gospodarcze zrzeszonych w niej podmiotéw, dziatajacych
w obrebie branzy miesnej oraz wspédtpracujacych z nig w zakresie ich dziatalnosci wytwérczej, handlowej i/lub ustugowej,
w szczegdlnosci wobec organéw panstwowych. Cztonek European Livestock and Meat Trades Union.
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WALORY ODZYWCZE MIESA *

e Mieso wieprzowe ma wysokg warto$¢ odzywczg, poniewaz charakteryzuje go wysoka zawartosé
ilosciowa i jakosciowa cennych biatek. Trudno jest je zastgpi¢ innym pokarmem, chcac zachowac
prawidtowa diete.

e Wartos¢ energetyczna wieprzowiny zmniejszyta sie znaczgco w efekcie rozwoju hodowli i lepszego
Zywienia zwierzat. Aktualnie 100 g schabu dostarcza 152 kcal, a 100 g szynki tylko 118 kcal. Dla
porownania 100 g pasztetu z fasoli to az 260 kcal.

e Wieprzowina ma niskg zawarto$¢ sodu (0,33 — 0,58 g/kg), dlatego mozna proponowac jg jako sktadnik
diety przy nadcisnieniu tetniczym. Dlatego wazne jest by miesa nie soli¢ zbytni, bo to wtasnie sdl jest
zrédtem tego pierwiastka.

e Zelazo w miesie wystepuje gtéwnie w postaci hemu, ktdry jest dobrze wchtaniany. Kompleks ten
pozwala na lepsze zwiekszenie absorpcji zelaza z miesa. Wystarczy jeden sredni kotlet ok. (320 g) aby
zaspokoic¢ zapotrzebowanie dorostego mezczyzny na ten sktadnik. Aby tego sktadnika dostarczy¢ sobie
ze szpinaku, musiatby go zjes¢ 30 kg!

e Wochtanianie cynku z diety bogatej w biatka zwierzece jest wieksze niz z pokarmoéw roslinnych, dlatego
u wegetarian obserwowane jest zwiekszone zapotrzebowanie w diecie na ten pierwiastek nawet o
50%.

e Czerwone mieso jest dobrym zrédtem selenu, gdyz 100 graméw miesa pokrywa ponad 20% dziennego
zapotrzebowania na ten pierwiastek.

e Najnowsze wyniki badan pokazujg, ze mieso wieprzowe jest znacznie chudsze niz dotychczas sgdzono!
W wyniku pracy hodowcow i zaktadéw przetwdrczych (odpowiedni dobor ras Swin, zmiana sposobu
ich zywienia), dzisiejsza wieprzowina zawiera ttuszcz na takim samym poziomie jak inne miesa.

* Przytoczone dane i wyniki badan w catosci pochodza z pracy zbiorowej pod kierunkiem dr. inz. Tadeusza Blicharskiego: Aktualna
wartosc dietetyczna wieprzowiny, jej znaczenie w diecie i wpfyw na zdrowie konsumentéw, Warszawa 2013.
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