Jak najlepiej wybraé¢ mieso

Mieso jest waznym elementem zdrowej, zrownowazonej diety.
Zawiera mndéstwo biatka, nie musimy zatem jesc¢ go w duzych
ilosciach.

Zdrowa roznorodnosc

Wszystkie gatunki miesa — wotowina, cielecina, baranina 1
wieprzowina — sg doskonatym Zrédtem biatka. Zawierajg te same
witaminy i mikroelementy, cho¢ w réznych proporcjach. Kazde
czerwone mieso jest bogate w witaminy z grupy B. Jednak
wieprzowina, gtéwnie szynka i bekon zawieraja wyjatkowo duzo
witaminy B1l, a wotowina — B1l2. Dlatego najlepiej jadal rdzne
gatunki miesa, zeby dostarczal¢ organizmowi réznorodnych
substancji odzywczych.

Problem ttuszczu

Nikt nie kwestionuje wartosci odzywczych miesa, ale jest ono
uwazane za zrodto ttuszczu. Szczegdélnie ztg stawg cieszy sie
ze wzgledu na zawartos¢ nasyconych kwasdéw ttuszczowych.
Okazuje sie, ze dzis zaledwie oko*o 50% ttuszczu w miesie
stanowia nasycone kwasy ttuszczowe. To znacznie mniej niz
dawniej. Zawdzieczamy to nowoczesnym metodom chowu zwierzat.
Reszta to nienasycone kwasy ttuszczowe - gtdwnie
jednonienasycone i nieco wielonienasyconych. Ttuszcz jest
bardzo kaloryczny — ma dwa razy wiecej kalorii na jeden gram
niz weglowodany lub biat*ka. Nadmierne spozycie nasyconych
kwaséw ttuszczowych to jedna z gtdéwnych przyczyn nadwagi,
choroby wienncowej serca i niektdérych nowotwordow. Dlatego
specjalisci w dziedzinie zywienia zalecajg, by ograniczyd
spozycie tiustych pokarméw. Zaledwie 33% dostarczanych
dziennie organizmowi kalorii powinno pochodzic¢ z ttuszczéw, a
z tego jedynie 10% z nasyconych kwaséw ttuszczowych. Dla
dorostej kobiety oznacza to maksymalnie 71 g tiuszczu, w tym
nie wiecej niz 21,5 g ttuszczdédw nasyconych, natomiast dla
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dorostego mezczyzny — odpowiednio 93,5 g 1 28,5 g. Jadanie
niewielkich ilo$ci miesa pozwala utrzymal spozycie ttuszczu na
prawidtowym poziomie, a jednoczesnie dostarczal organizmowi
wszelkich niezbednych substancji odzywczych.

Rozb1idr miesa

Rozbidér, czyli odkrawanie poszczegélnych miesni, pozwala
ograniczy¢ zawarto$¢ ttuszczu w miesie. Bez trudu mozna wtedy
usung¢ widoczng tkanke ttuszczowg tgczacg miesnie i uzyskad
bardzo chude kawatki bez kosci. Dzieli sie je potem na porcje,
ktére nadajg sie do dalszej obrobki.
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