Mieso 1 dréb

Na catym Swiecie jadamy coraz wiecej miesa, czesto
pochodzacego z intensywnych hodowli, ktdre maja zaspokoic
nasze rosnace apetyty. W krajach uprzemystowionych tygodniowo
spozywa sie Srednio 1,5 kg na gtowe, natomiast w krajach
rozwijajacych sie tylko 0,6 kg. Najczesciej jedzonym miesem
jest wieprzowina, a nastepnie drob, wotowina i jagniecina.

Co mi to daje?

Wszystkie rodzaje miesa i drobiu dostarczajg:

» Wysokiej jakosci biatka z kompletem niezbednych aminokwasodw.
Biatko to rowniez substancja najskuteczniej zaspokajajgca
apetyt na wiele godzin; sprawia, ze rzadziej siegamy po
niezdrowe przekaski miedzy positkami.

» Niezbednych mineratéw, zwtaszcza zelaza i cynku. Zelazo to
ma %tatwo przyswajalng postad, przez co pomaga zapobiegad
niedoborom, ktére moga prowadzi¢ do anemii, uczucia duzego
zmeczenia, drazliwosci i problemdéw z koncentracjg. Cynk jest
wazny dla wzrostu, funkcjonowania uktadu obronnego, ptodnosci,
gojenia sie ran i zdrowej skéry. Mieso jest jego najbogatszym
Zrodtem.

» Witamin z grupy B — czerwone mieso to jedno z najlepszych
zrodet tych witamin; zawiera, miedzy innymi: witamine Bl
(tiamine), B2 (ryboflawine), B3 (niacyne), B6 i B1l2. Witaminy
z grupy B wptywajg na wiele podstawowych funkcji organizmu,
Xgcznie z pracg mézgu i uktadu nerwowego oraz wytwarzaniem
energii. Niedobdér witaminy B wystepuje dos¢ czesto, zwtaszcza
u os6b starszych.

Czy ttuszcze nasycone to problem?

Jesli jadamy zbyt duzo czerwonego miesa, tak. Biate mieso
zawiera znacznie mniej nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Wiekszos¢ specjalistéw zaleca ograniczenie spozycia czerwonego
miesa, lecz jedzone z umiarem moze by¢ wartosSciowym
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sktadnikiem diety bez uszczerbku na zdrowiu. Nie caty ttuszcz
w czerwonym miesie jest nasycony. Ponad potowe ttuszczu w
chudszych kawatkach miesa stanowig zdrowe kwasy ttuszczowe
jedno- 1 wielonienasycone. Nalezg do nich kwasy ttuszczowe
omega-3 oraz sprzezony kwas linolowy, ktdérym przypisuje sie
zdolnos¢ zmniejszania ryzyka nowotworéw i chordéb krazenia.
I1o$¢ zdrowych ttuszczéw jest wieksza w miesie pochodzacym od
zwierzgt karmionych trawg i z wolnego wybiegu. Mieso tych
zwierzgt zawiera réwniez wiecej niedawno odkrytego, obecnego w
trawie biatka o nazwie glutation, ktéry dziata
przeciwutleniajgco, dzieki czemu chroni przed uszkodzeniem DNA
komérek. Sarnina zawiera bardzo mato nasyconych kwasodw
ttuszczowych.

Inne kwestie zdrowotne

Niektdre badania wykazaty statystyczng zaleznos¢ pomiedzy
spozywaniem duzej ilo$ci czerwonego miesa a zwiekszonym
ryzykiem nowotworéw jelita. Najprawdopodobniej najwieksze
ryzyko wigze sie nie z jedzeniem sSwiezego miesa, ale duzych
ilosci wedlin i przetworzonych produktéw miesnych.

Ile mozna zjesc?

70 g dziennie lub nie wiecej niz 500 g tygodniowo. Nie ma
zalecen dotyczgcych ilos$ci nieprzetworzonego biatego miesa,
ktére zawiera o wiele mniej nasyconych kwasow ttuszczowych.
Nie musimy jes$¢ duzo miesa, bo jest skoncentrowanym Zrodtem
biatka i innych substancji odzywczych. Zaleca sie spozywanie
przetworzonego miesa tylko w matych ilosciach lub unikanie go.
Skére z drobiu najlepiej zdejmowac przed gotowaniem Llub
jedzeniem, bo jest najbardziej t*ustg czesScig miesa
drobiowego, a w dodatku =zawiera nasyconych Kkwasow
ttuszczowych. Kobiety w cigzy powinny unikaé¢ watrdébki ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ witaminy A.



5 zasad bezpieczenstwa

Surowe mieso moze zawieral bakterie powodujace zatrucia
pokarmowe. Oto, jak przechowywa¢ i przygotowywaé¢ je w
bezpieczny sposéb:

» My¢ rece mydtem przed kontaktem z surowym miesem i po nim
oraz czys$ci¢ wszystkie powierzchnie i sprzety kuchenne, ktére
miaty kontakt z miesem.

» Uzywal osobnej deski do krojenia miesa i nie dopuszczac¢ do
kontaktu surowego miesa z innymi produktami spozywczymi.

» Sprawdzi¢, czy temperatura w lodowce nie przekracza 5°C.
Przechowywa¢ surowe mieso w naczyniu pod przykryciem na dolnej
p6tce, aby soki nie wyciekty na inne jedzenie. Mieso surowe i
gotowane przechowywa¢ oddzielnie.

» Wstawia¢ resztki miesa do loddéwki i spozywaé¢ w ciggu dwdch
dni. Podgrzewal resztki tylko raz.

» Zamraza¢ mieso jak najszybciej, a rozmraza¢ powoli -
najlepiej w lodéwce. NIE WOLNO ponownie zamrazaé¢ raz
rozmrozonego surowego miesa.
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