Mieso w zdrowej diecie

Mieso dostarcza organizmowi wielu waznych substancji
odzywczych. Jest ono doskonatym Zrodtem niezbednych do zycia
aminokwasow, a takze witamin i mikroelementow. Wbrew opinii
wielu oséb, moze by¢ bardzo chude. Niektdére gatunki zawieraja
tyle samo, a nawet mniej, ttuszczu niz kurczak lub indyk.

Biatko — budulec organizmu

Kazdy cztowiek potrzebuje biatka, by rosng¢ i by¢ silnym, by
rézne tkanki mogty sie odnawia¢ i by zachowa¢ zdrowie. Zadne
czeSci organizmu — miesnie, kosSci, skdéra, wtosy i paznokcie —
nie mogg normalnie funkcjonowa¢ bez biatka. Dorosta kobieta
potrzebuje go dziennie okoto 45 g, a dorosty mezczyzna 55 g.
Jedzenie miesa to najlepszy sposOb, by dostarczy¢ organizmowi
niezbednego biatka. Regularne jego spozywanie jest niezbedne
do zachowania zdrowia, ale organizm nie potrzebuje go wiele.
Wiekszo$¢ z nas jada znacznie wiecej miesa, niz potrzebuje.
Potrawy zawierajgce biatko powinny zajmowa¢ jedynie okoto
jedng szostag miejsca na talerzu. Najwiecej powinno sie na nim
znalez¢ skrobi oraz owocow i warzyw. Ta koncepcja burzy
tradycyjne wyobrazenie codziennego obiadu. Mieso ma by¢ jednym
z kilku sktadnikéw positku, a nie jego gtdéwng czescig.

Wazne witaminy

Organizm musi regularnie otrzymywal¢ witaminy. Mieso zawiera
wiele z nich.

Witamina A jest niezbedna do prawidtowego rozwoju. Chroni tez
przed infekcjami oraz korzystnie wptywa na skére i wzrok —
szczegbélnie widzenie w ciemnosci. Aktywna postad¢ witaminy A,
retinol, znajduje sie w miesie, gtéwnie w watrobie i innych
podrobach. Jest on bardzo *atwo przyswajany przez organizm.
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Witamina D, w potaczeniu z wapniem, odpowiada za zdrowe, mocne
kosci i zeby. Jednym z bardziej bogatych w nig produktéw jest
czerwone mieso.

Witaminy z grupy B regulujg funkcje komoérek, szczegdlnie
nerwowych i krwinek. Mieso zawiera wiekszo$S¢ z os$miu witamin
B. Szczegdélnie istotna jest B1l2 spotykana gtdéwnie w pokarmach
pochodzenia zwierzecego.

Niezbedne mikroelementy

Mieso jest Zrédtem mikroelementéw, zwtaszcza zelaza i cynku.

Zelazo odpowiada za tworzenie sie czerwonych ciatek krwi,
ktore rozprowadzajg tlen po organizmie. Jego niedob6r wywotuje
zmeczenie i anemie. Kobiety i nastolatki, ktdérych organizm nie
otrzymuje tyle zelaza, zeby zréwnowazy¢ jego ubytki wywotane
miesigczkg lub porodem, sa narazone na anemie. Najwiecej tego
mikroelementu dostarczamy organizmowi, jedzac czerwone mieso.

Cynk odpowiada za wzrost oraz funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i rozrodczego. Jest tez niezbedny dla zdrowia
skory i jej szybkiej regeneracji. Jednym z najlepszych Zrédet
cynku jest czerwone mieso (szczegdélnie wotowina i jagniecina)
oraz watroba. Pierwiastek ten wystepuje réwniez w kaszach oraz
innych zbozowych produktach petnoziarnistych, jednak ten
zawarty w miesie jest znacznie *atwiej przyswajany przez
organizm. Aby dostarczy¢ mu go jak najwiecej, nalezy jada¢
positki sktadajgce sie z miesa i produktéw zbozowych.

Mieso zawiera tez trzy inne mikroelementy — miedZ i fosfor,
niezbedne do wtasciwego funkcjonowania uktadu oddechowego i
kostnego, oraz selen, silny przeciwutleniacz. Juz niewielkie
dawki tych pierwiastkéw w codziennej diecie wystarcza, by
cieszy¢ sie dobrym zdrowiem.



Co powinni jadaé wegetarianie

Zréownowazona dieta wegetarianska jest bardzo zdrowa. To
kompozycja warzyw straczkowych, zbdéz, jarzyn, owocow i
orzechdow. Niestety, niektdrzy, szczegélnie mtode dziewczeta,
uwazaja, ze polega ona tylko na niejedzeniu miesa. Ich
organizm nie otrzymuje wolwczas wielu niezbednych substancji
odzywczych. Sa tez tacy, ktdéorzy zamiast miesa jadaja sporo
sera zawierajgcego duzo ttuszczu. Weganie, ktdérzy nie jadaja
produktéw pochodzenia zwierzecego, powinni pokarmy wzbogacad
witaming B12, by nie dopuscié¢ do powstania jej niedoboru.
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