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Mig¢so biale czy migso czerwone?

Migso jest najlepszym, niezastapionym zrodlem petnowartoscio-
wego biatka, koniecznego do budowy kosci i migsni, syntezy przeciwciat,
enzymo6w 1 hormondw. Zawiera wszystkie niezbgdne aminokwasy, tzn.
takie, ktorych organizm ludzki nie potrafi sam wytworzy¢, a ktore sa
potrzebne do budowy jego tkanek. Jest takze lepiej przyswajalne niz biatko
roslinne. Dostarcza sktadnikow mineralnych, zwlaszcza zelaza. Najwyzsza
jego zawarto$¢ ma wolowina. Zelazo pochodzenia zwierzecego (hemowe)
jestlepiej przyswajalne niz ro$linne, znajdujace si¢ w warzywach zielonych,
straczkowych 1 suszonych owocach. W migsie jest duzo potasu,
fosforu i cynku, a takze miedz, magnez, siarka. Potas reguluje rownowage
wody i soli w organizmie, wspomaga optymalne ci$nienie krwi, wzmacnia
kosci. Fosfor pozwala komoérkom ciala na generowanie energii. Cynk jest
szczegblnie wazny ze wzgledu na ochrong uktadu odpornosciowego.
Zawarty w wotowinie selen to naturalny przeciwutleniacz, zapobiegajacy
uszkodzeniu komorek, zmniejszajacy ryzyko chordb serca i niektorych
nowotwordéw. Cholina z kolei to wazny sktadnik odzywczy, ktory stymuluje
pracg komorek mozgu, poprawia pamigé. W migsie wystepuje tez bogactwo
witamin, zwlaszcza z grupy B, ktore pomagaja w budowie DNA, od-
powiadaja za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i przemiany
metaboliczne biatek, thuszczow i weglowodanow. Witamina A chroni
organizm przed przedwczesnym starzeniem, poprawia wzrok i stan skory.

Migso byto sktadnikiem ludzkiej diety od czasow prehistorycznych,
jego spozywanie dostarczalo duza ilo$¢ biatka i energii w stosunkowo
krotkim czasie. Zdaniem wigkszosci zywieniowcow jest nam bezwzglednie
potrzebne, ale nie kazde i jedzone z umiarem. Nie da si¢ ukry¢, ze zawiera
duzo niezdrowego tluszczu. Jedzone w nadmiarze moze doprowadzi¢ do
zawalu serca, nowotwordw, reumatoidalnego zapalenia stawow i cukrzycy.
Wing za to obarcza si¢ gldownie migso czerwone.

Z uwagi na zawarto$¢ i rodzaj thuszczu dietetycy dziela migso na biate
i czerwone. Biale to: kurczak, indyk, cielgcina, krolik i strus, czerwone
natomiast: wieprzowina, wotowina, baranina, konina, kaczka i g¢$. W mig-
sie bialym jest zdecydowanie mniej tluszczu, a dodatkowo zawiera on
wigcej korzystnych dla zdrowia kwaséw tluszczowych nienasyconych niz
szkodliwych nasyconych. Te ostatnie, spozywane w duzych iloSciach,
wplywaja na podwyzszenie stgzenia cholesterolu we krwi, co moze
doprowadzi¢ do wystapienia tzw. chorob cywilizacyjnych. Nienasycone
kwasy tluszczowe dzialaja przeciwnie: chronia organizm przed zmianami
miazdzycowymi. Migso biale jest tez mniej kaloryczne niz czerwone.

Srednio potrzebujemy 1 g biatka na 1 kg masy ciala dziennie.
Zjedzenie 100 g chudej gotowanej wotowiny pokrywa potowg dziennego
zapotrzebowania osoby dorostej na ten sktadnik. Warto zatem wybieraé
raczej kurczaka, indyka albo cielgcing, niezaleznie od tego, czy to piers,
skrzydetko czy ndzka, a ograniczy¢ wieprzowing i wotowing. Tak popularny
w Polsce schabowy, mimo ze ma jasny kolor, jest migsem czerwonym.
Z golonki i zeberek najlepiej calkowicie zrezygnowac.
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