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MNIEJ TLUSZCZU

Dwukrotnie mniejsza niz dotychczas uwazano zawarto$¢ ttuszczu
w miesie wieprzowym, ktére przez konsumentéw oraz specjalistow od
zywienia czfowieka postrzegane jest jako ttuste, np. boczek czy zeberka.

Jeszcze 20 lat temu boczek zawierat okoto 50% ttuszczu, w efek-
cie selekcji zwierzat i poprawy ich miesnosci zmienit swoje proporcje
i dzis ma $rednio o 15% mniej ttuszczu.

MALO SOLI

Wieprzowina ma niskg zawartos¢ sodu (0,35-0,58 g/kg) w poréwnaniu
z wotowing (0,74 g/kg) i drobiem (0,77 g/kg).

MNIEJ CHOLESTEROLU

Wieprzowina w poréwnaniu z miesem drobiowym zawiera mniej cho-
lesterolu (0,54 wobec 0,58-0,74 g/kg). Co wiecej, pod tym wzgledem
wypada nawet korzystniej niz mieso krélikow (0,7 g/kg) — tak popularne
w zZywieniu dzieci.

W pordwnaniu z normami amerykanskimi USDA polski boczek zawiera
mniej cholesterolu o 41%, zeberka o 57% a topatka, szynka i schab
0 31-35%.

LEPSZA WARTOSG ODZYWCZA

Warto$¢ odzywcza i prozdrowotna miesa wieprzowego ulegta znacznej
poprawie przez ostatnie 20 lat. Na poczatku lat 90. srednia miesnos¢
tucznikdw ksztaftowata sie na poziomie tylko 43%! Aktualnie zawartos¢
miesa w tuszy wynosi $rednio 57%. Jest to efekt systematycznej pracy
hodowlanej nad poprawg miesnosci tucznikdw.

Najnowsze wyniki badan wskazuja, ze wspdfczesna wieprzowina nie
ustepuje pod wzgledem wartosci odzywczych innym rodzajom mies
i bez obaw moze zajg¢ wazne miejsce w codziennej diecie.




KORZYSTNY PROFIL KWASOW TLUSZCZOWYCH

Wieprzowina w poréwnaniu z miesem wotowym charakteryzuje sie korzystnym pro- :
filem kwasow ttuszczowych: nizszg zawartoscig kwaséw nasyconych — SFA (tzw.
.zfego” ttuszczu) i znacznie wyzszg zawartoécig wielonienasyconych kwaséw PUFA :
(tzw. ,dobrego” ttuszczu), a wiec i korzystniejszg proporcjg kwaséw PUFA/SFA.

o

W poréwnaniu z miesem drobiowym wieprzowina, pomimo nizszej catkowitej
zawartosci PUFA, charakteryzuje sie znacznie korzystniejsza proporcjg kwasow
omega-6 do omega-3.

Proporcja kwaséw omega-6 do omega-3 w wieprzowinie, niezaleznie od wyrebu,
wynosi ponizej 10:1, a w miesie drobiowym 20:1.



WARTOSCIOWE ZRODLO DOBRZE
PRZYSWAJALNEGO ZELAZA

Wyniki badan wskazujg, ze zelazo z miesa wchtania sie w 20-50%,
natomiast z produktéw roslinnych w 1-8%.

Poza watrobg, najbardziej bogatg w zelazo, sposrdd wszystkich elemen-
tow tuszy wieprzowej najwiecej zelaza zawiera karkdwka (6,25 mg/100 g).
Dla poréwnania w powszechnie zalecanym szpinaku zelazo wystepuje
w ilosci 3,57 mg/100 g, a jego przyswajalnosc¢ jest zaledwie na pozio-
mie 1%.

CENNE ZRODLO WITAMIN

Wieprzowina jest cennym zrédtem witaminy E, ktorej jest dwa razy wiecej
niz dotychczas sgdzono. Najwiecej witaminy E jest w boczku.

Mieso wieprzowe jest rdwniez bardzo dobrym zrédtem witamin z grupy B.
Im wigksza miesno$¢, tym wigcej witaminy B,. Witaminy B, jest najwigcej
w karkéwce.

MNIEJ KALORII

Aktualnie 100 g schabu dostarcza 152 kcal, a 100 g szynki tylko 118 kcal!
Dla poréwnania 100 g tuszki kurczaka to 158 kcal.

Wartos¢ energetyczna (kalorycznos¢) wieprzowiny zmniejszyta sie znacza-
co w efekcie poprawy umiesnienia $win oraz ich lepszego zywienia i utrzy-
mania zgodnie z wymogami dobrostanu. Dla wszystkich elementéw tuszy
Srednie wartosci kalorycznosci podawane do tej pory byty znaczaco wyz-
sze w stosunku do wartosci stwierdzonych w najnowszych badaniach.

WYSOKA JAKOSC MIESA

Aktualnie kulinarne mieso wieprzowe nie zawiera zbednego ttuszczu, ma
prawidfowg rézowo-czerwong barwe, jest delikatne i kruche, a optymalny
poziom ttuszczu srédmiesniowego (IMF) korzystnie ksztattuje jego smak,
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METODYKA BADAN
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Badaniami objeto 120 tusz wieprzowych pochodzacych od $win mieszancéw ras whp
X pbz, 0 znanym i udokumentowanym pochodzeniu, wyprodukowanych zgodnie z za-
tozeniami Krajowego Programu Hodowlanego i wedtug planowanych kojarzen. Mate-
riat do analiz pobierano od zwierzat sklasyfikowanych do 3 klas miesnosdi, tj. S, E i U.
Dla kazdej klasy pobrano préby od 40 sztuk z nastepujacych elementéw: boczek bez
kosci, karkdwka, topatka, schab z koscig, szynka, zeberka oraz schab bez kosci, tkanki
tacznej i ttuszczowej okalajacej miesien (tzw. schab odttuszczony).

ANALIZY

W kazdym z elementdw okreslono podstawowy sktad chemiczny, zawarto$¢ skfadni-
kéw mineralnych, cholesterolu, witamin z grupy B, A i E oraz kwasow ttuszczowych.
Dla kazdego elementu tuszy wieprzowej obliczono warto$¢ energetyczna.

CEL BADAN

Celem badan byfo wykazanie, ze wartosci charakteryzujgce wieprzowine pod wzgle-
dem odzywczym prezentowane dotychczas w literaturze sq juz nieaktualne, bowiem
przez ostatnie 20 lat jej warto$¢ w tym zakresie ulegta znacznej poprawie.

Mieso wieprzowe bez obaw moze zajg¢ wazne miejsce w codziennej diecie.
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