MIEJSCE WIEPRZOWINY
W ZDROWE] DIECIE

Wieprzowina — mieso dla kazdego

Wieprzowina jest miesem uniwersalnym — zaréwno kulinarnym jak
i przerobowym do produkgji kietbas, wedzonek oraz konserw. Ze wzgle-
du na niepowtarzalny sktad chemiczny, warto$¢ odzywczg oraz obec-
nos¢ petnowartosciowego biatka, jest zrédtem niezbednych skfadnikéw
diety cztowieka. Jest miesem dla kazdego, niezaleznie od jego zdolnosci
kulinarnych i zamoznosci. Nie wymaga dojrzewania i specjalnej obrobki
technologicznej. Wystarczy odrobina inwengji i fantazji, by z wieprzowi-
ny przygotowac danie, ktére zachwyci kazde, nawet najbardziej wybred-
ne podniebienie.

Postaw na jakos¢ — jedz wieprzowine
Rozwdj nauki i technologii przyczynit sie do po-
wstania wysokojakosciowej wieprzowiny, ktdra
stanowi bardzo wazny element diety. Aktualnie
mieso wieprzowe nie zawiera zbednego ttuszczu,
ma prawidtowg, r6zowo-czerwong barwe, jest de-
likatne i kruche, a optymalny poziom ttuszczu $réd-
miesniowego (IMF) korzystnie ksztattuje jego smak,
zapach i soczystos¢. Stanowi ponadto zrédfo wie-
lu witamin, mikro i makroelementéw niezbednych
w naszej diecie.




Zawartosc zelaza w wieprzowinie

Najlepszym zrodfem przyswajalnego zelaza jest tzw.
.mieso czerwone”. Jednym z gtéwnych rodzajéw tego
typu miesa, obok wotowiny, jest mieso wieprzowe.
Wieprzowina zyskuje jednak przewage nad wotowi-
ng z powodu nizszej ceny. 100 g miesa wieprzowego
pokrywa od 9 do 33% dziennego zapotrzebowania
na zelazo, w zaleznosci od zalecanego spozycia. Dla
poréwnania przyswajalnos¢ szpinaku wynosi zaled-
wie 1%. Poza watrobg, najbardziej bogata w zelazo,
sposrod wszystkich elementdw tuszy wieprzowej jest
karkowka.

Wartosc odzywcza wieprzowiny
Wartos¢ odzywcza i prozdrowotna miesa wieprzo-
wego ulegta znacznej poprawie przez ostatnich 20
lat. Jest to efekt systematycznej pracy hodowlane;.
Gtéwna zaletg wieprzowiny jest to, ze dostarcza
nam petnowartosciowego biatka. Wptywa to zna-
komicie na prace ukfadu odpornosciowego. Jest to
rodzaj biatka, ktérego nie mozna otrzymac z pro-
duktéw pochodzenia roslinnego. Obecnie wieprzo-
wina nie ustepuje pod wzgledem wartosci odzyw-
czych innym rodzajom mies.




Ttuszcz nie taki straszny

Jeszcze 20 lat temu miesnos¢ Swin wynosita 42%. Dzi$
$rednia krajowa wynosi ponad 57%! Oznacza to, ze
wraz ze wzrostem miesnosci obnizyt sie poziom ttuszczu.
W ostatnich badaniach stwierdzono dwukrotnie mniejsza
niz dotychczas zawartos¢ ttuszczu w miesie, ktore przez
konsumentdw oraz specjalistow od zywienia cztowieka
postrzegane jest jako ttuste. Szczegdlnie boczek, ktéry
jeszcze 20 lat temu zawierat okoto 50% ttuszczu, w efek-
cie selekgji zwierzat i poprawy ich miesnosci zmienit swoje
proporcje i dzis ma $rednio nawet o 15% mniej ttuszczu.
Ttuszcz zawarty w miesie nie nalezy do produktow, ktére
trzeba eliminowac z diety. Przyktadem jest ttuszcz, ktory
znajdziemy w poledwiczce oraz w szynce. W ponad poto-
wie swojej zawartosci jest on nienasycony, co sprawia, ze
korzystnie wptywa na nasz organizm.

Cholesterol

taczna ilos¢ przyjmowanego cholesterolu w ciggu dnia
nie powinna przekracza¢ 300 mg. W wieprzowinie po-
ziom cholesterolu nie przekracza 55 mg/100 g. Oznacza
to, ze jest on mniejszy niz w miesie drobiowym czy miesie
krolika. Liczne badania wskazujg, ze jedzac wieprzowine
mozna zmniejszy¢ poziom cholesterolu ogdlnego i jego
niebezpiecznej frakcji LDL, przyczyniajacej sie do rozwoju
choréb naczyniowo-sercowych. Aby przekroczy¢ dopusz-
czalne dzienne spozycie cholesterolu, trzeba by byto zjes¢
ponad pét kilograma schabu.




Kwasy tluszczowe

Przez lata selekcji zwierzat nie tylko zmniejszyto sie ottusz-
czenie, ale réwniez zmienit sie profil kwasow ttuszczowych.
Ttuszcz wieprzowy zawiera duzo niezbednych nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych (NNKT). Coraz powszechniej
stosowane w zywieniu trzody chlewnej naturalne dodatki,
takie jak nasiona czy olej Inu, poprawiajg profil kwaséw
tluszczowych. Swinie zywione w ten sposéb majg propor-
cje kwaséw wielonienasyconych (PUFA) do kwaséw nasy-
conych (SFA) okoto 0,4, czyli zblizong do zalecanej przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO). Obecnie gtéwnym
zrédtem niepozadanych nasyconych kwaséw ttuszczowych
w diecie ludzi nie jest wcale mieso, a produkty mleczne.

lle kalorii ma wieprzowina?

Wieprzowina pomimo, iz czesto okreslana jest jako ttu-
ste mieso, w rzeczywistosci taka nie jest. Jej obecnos¢
w naszych positkach moze obnizy¢ ilo$¢ przyjmowa-
nych kalorii. Nalezy sobie uswiadomi¢, ze 1 g biatka
podobnie jak i weglowodanéw dostarcza ok. 4 kcal,
a ttuszczy ponad 2 razy wiecej, tj. 9 kcal. Decydujac
sie na wieprzowine pamietajmy o biatku, ale nie zapo-
minajmy o ttuszczu. 100 g schabu dostarczy nam 152
kcal, a szynki zaledwie 118 kcal. Dla poréwnania 100 g
tuszki kurczaka to 158 kcal.




Wieprzowina to cenne zrodto witamin

Wieprzowina jest cennym zrédfem witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach: A, D, E, K. Badania dowodzg,
iz zawartos¢ wit. E jest dwa razy wieksza niz dotych-
czas sadzono. Przyswajalnos¢ witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach pochodzenia zwierzecego jest zdecydo-
wanie lepsza niz pochodzenia roslinnego. Wieprzowina
to ponadto zrodto wit. z grupy B, zwtaszcza B, i B,. Im
wieksza miesnos¢ tuszy tym wieksza zawarto$¢ witami-
ny B,. Zapotrzebowanie na nig rosnie w przypadku pa-
lenia papieroséw, naduzywania alkoholu, kawy, po za-
biegach chirurgicznych oraz w sytuacjach stresowych.

Kwasy omega w twojej diecie
Wieprzowina w poréwnaniu z miesem drobiowym,
pomimo nizszej catkowitej zawartosci wieloniena-
syconych kwaséw ttuszczowych, charakteryzuje sie
znacznie korzystniejszg proporcjg kwaséw ome-
ga-6 i omega-3. Stosunek ten wynosi ponizej 10:1.
Kwasy omega-3 stanowig fundament dla profilak-
tyki zapobiegania licznym chorobom. Pozwalajg za-
chowa¢ mtodos$¢ i wydajnos¢ organizmu. Dostarcza-
jac odpowiedniej ilosci kwaséw omega-3 unikniemy
np. zwyrodnienia plamki zéttej, choroby Alzheimera
czy chordb serca. Kwasy omega-3 sg bezwzglednie
potrzebne kobietom w cigzy oraz matym dzieciom.




Skiadniki mineralne

Wobec wzrostu spozycia soli zaleca sie stosowanie
produktéw niskosodowych, do ktérychz powodze-
niem mozna zaliczy¢ mieso wieprzowe. Zawartos¢
sodu (Na) w wieprzowinie jest niska (0,33 — 0,58
g/kg) w poréwnaniu z wotowing (0,74 g/kg) i dro-
biem (0,77 g/kg). Dlatego mozna proponowac ja
jako sktadnik diety przy nadcisnieniu tetniczym.

Ponadto zawarto$¢ wapnia (Ca) i fosforu (P) w wie-
przowinie wydaje sie najbardziej korzystna w poréw-
naniu z innymi rodzajami mies. Na przyktad mieso
indycze posiada, podobnie jak wieprzowe, wysoka
zawartos¢ wapnia, jednak zawartos¢ fosforu jest
w nim zdecydowanie wyzsza, co zaburza proporcje
Ca:P i moze skutkowac stabsza przyswajalnoscig Ca.

W | PRODY,
0 C&y, N . .
S ’01,, Polski Zwigzek Hodowcow i Producentéw Trzody Chlewnej ,,POLSUS”
L »}& ul. Ryzowa 90, 02-495 Warszawa

x
N E) tel: +48227230806 Biuro
S Q +4822 66793 07  Dziat Ksiegowosci i Kadr
2 5 fac +48227230083

o, S

fg’ 5 e-mail: polsus@polsus.pl

www.polsus.pl

Opracowano na podstawie
+Aktualnej wartosci dietetycznej wieprzowiny, jej znaczenia w diecie i wptywu na zdrowie konsumentow".
Praca zbiorowa pod redakcja dr inz. Tadeusza Blicharskiego.
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