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Wostatnich latach mamy do czynienia ze
swoistego rodzaju przetomem spotecz-
nym w zakresie ocen dotyczacych koniecznos$ci
spozywania mig¢sa jako podstawowego surow-
ca zywieniowego. Obserwowane jest zjawisko
zwiekszonej aktywnos$ci réznego rodzaju ruchéw
spolecznych, ktére coraz bardziej agresywnie
lansuja unikanie migsa w diecie, wskazujac je
jako najgorsze zto dla organizmu cztowieka, czyli
lansujg tzw. flexitarianizm. Mowa tu oczywiscie
o ruchach wegetarianskich, ktorych teorie w za-
kresie optymalizacji naszej diety sprowadzajg si¢
do propagowania niemal wylacznie zywnosci
pochodzenia roslinnego. W $wietle tych teorii
z produktow zwierzecych dopuszczone jest spo-
zywanie mleka i jego przetwordw, jaj oraz mio-
du. Innym jeszcze bardziej radykalnym nurtem
w zakresie ograniczen w spozywaniu produktow
pochodzenia zwierzgcego jest weganizm, gdzie
konsumpcja migsa i wszelkich produktow oraz
przetwordw z niego pochodzacych jest niedo-
puszczalna. Tego rodzaju inicjatywy wynikaja
z tzw. mody na zdrowy tryb zycia, lansowanej
zwlaszcza w §rodowiskach wielkomiejskich.

O ile migso i niektore produkty pocho-
dzenia zwierzecego mozna czesciowo wyelimi-
nowac ze sktadu ludzkiej diety, czego potwier-
dzeniem jest wegetarianski tryb odzywiania sig,
to nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze wlaczenie
przynajmniej czesci produktow zwierzecych do

diety ulatwia jej optymalne zbilansowanie. Za-
pewnia to organizmowi niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania skladniki odzywcze. Na
szczegblng uwage zastuguje fakt, ze dieta wege-
tarianska, a przede wszystkim weganska przy-
czynia si¢ do znacznych niedoboréw witamin,
gltownie D i B, jak rowniez innych waznych
sktadnikow odzywczych, jak chocby zelaza czy
kwasow ttuszczowych omega-3. Wedlug przepro-
wadzonych badan najwyzsze wskazniki niedoboru
witaminy B, ktéra wystgpuje wylacznie w zyw-
nosci pochodzenia zwierzgcego, odnotowywane
sa u osob, ktorym od urodzenia narzucono dietg
wegetarianska lub weganska. Dane te wskazuja
rowniez, ze najwicksze niedobory tej witaminy
wystepuja u kobiet w cigzy (62% badanych) oraz
dzieci (od 25 do 86% badanych) stosujacych dietg
z ograniczonym dostepem do surowcow zwierze-
cych. Z kolei niedobory witaminy D byly nieco
mnigjsze ze wzgledu na mozliwosci jej syntetyzo-
wania skornego przy udziale promieni ultrafioleto-
wych B 1 jej enzymatycznego metabolizowania do
postaci aktywnej (Napiorkowska i1 Franek, 2009;
Szmanko 1 in., 2007; Li, 2011; Pawlak i in., 2013;
Wanatabe i in., 2014).

Jednoczesnie, krytycyzm w spozywaniu
migsa przybiera na sile i jest argumentowany nie
tylko elementami natury spotecznej i zdrowotnej,
ale takze etycznej, a nawet ekologicznej. Niemal
powszechnie podnoszone sg kwestie zwigzane
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z przemystowym chowem zwierzat i ich pdzniej-
szym zabijaniem. W ostatnich latach do grupy ar-
gumentow przeciw konsumpcji migsa dotaczyly
opinie zwigzane z mozliwo$cig transmisji chorob
o zréznicowanym podtozu etiologicznym, w tym
tzw. cywilizacyjnych, jak BSE, ptasia grypa, czy
afrykanski pomor $win.

Podnoszone sg takze kwestie pozostatosci
w migsie antybiotykow i stymulatorow wzrostu
wykorzystywanych zwlaszcza w intensywnym tu-
czu zwierzat gospodarskich. Argumentem przeciw
konsumpcji migsa sa rowniez kwestie ekologiczne
zwigzane z ocieplaniem klimatu poprzez zwigk-
szong emisj¢ gazoéw cieplarnianych z wielkotowa-
rowych ferm przemystowych, zwlaszcza utrzymu-
jacych bydto (Higgs, 2000; Skorupski i Wierzbic-
ka, 2014; Springmann i in., 2016; Stoll-Kleemann
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1 Schmidt, 2017; Modlinska i Pisula, 2018).

Pomimo spolecznego lansowania szko-
dliwos$ci migsa, niezaleznie od jego postaci, jego
spozycie rokrocznie wzrasta. Na przelomie ostat-
nich 50 lat zwigkszyto sie¢ ono az pigciokrotnie.
Najwigcej migsa spozywaja mieszkancy Stanow
Zjednoczonych 1 Australii, gdzie statystycznie
na jedna osobg¢ przypada go nieco ponad 100 kg
rocznie. Polska pod tym wzgledem plasuje si¢
nieco gorzej, gdyz w naszym kraju w 2017 1. jego
spozycie wynosito 75 kg na osobe, co powodo-
wato, ze nie odbiegaliémy znaczaco od $rednigj
europejskiej w tym zakresie (ryc. 1). Z kolei, naj-
mniejsza konsumpcja migsa wystepuje w krajach
afrykanskich, gdzie roczne spozycie na jednego
mieszkanca nie przekracza 9 kg (http://naukaw-
polsce.pap.pl).
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Rys. 1. Spozycie migsa w Polsce w przeliczeniu na mieszkanca w okresie ostatnich 8 lat*
Fig. 1. Meat consumption in Poland per capita in the last eight years*

Za i przeciw spozywania mig¢sa

Migso od zawsze byto sktadnikiem ludz-
kiej diety i odegrato dos¢ istotna role w procesach
ewolucji czlowieka, a zapotrzebowanie na nie
ksztaltowalo proces domestykacji zwierzat. Ba-
dania naukowe w tym zakresie wskazuja, ze spo-

sob odzywiania si¢ ludzi pierwotnych ewoluowat
od witoknistego i niskokalorycznego pozywienia
pochodzenia roslinnego do wysokoenergetycz-
nych pokarméw pochodzacych od réznych grup
zwierzat. Badania przeprowadzone na szczatkach
Homo sapiens na terenach Europy wskazuja,
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ze w epoce lodowcowej odzywiali si¢ oni pra-
wie wylacznie migsem. Bylo to uwarunkowane
w gldwnej mierze faktem, ze pokarmu roslinne-
go byto bardzo mato i byt on dostepny wytacznie
w okresie bardzo krotkiego lata (Richards i in.,
2003; Konarzewski, 2005). Istnieje dos¢ duzo
dowodow paleoantropologicznych wskazujacych
na wystepujacy u ludzi szereg zmian anatomicz-
nych i fizjologicznych, a przede wszystkim meta-
bolicznych, w przypadku ktérych kluczowa rolg
odegrato spozywanie migsa, poczatkowo wytacz-
nie zwierzat dzikich, a pdézniej rowniez udomo-
wionych. Jako najczesciej wymieniane sg: istotne
zwigkszenie rozmiaru mézgu oraz rozwdj 1 zmia-
ny ukladu trawiennego (Konarzewski, 2005;
Mann, 2005; Konarzewski, 2015; Mann, 2018).
Rola migsa w diecie cztowieka jest po-
wszechnie podkreslana we wszelkiego rodzaju
wytycznych zywieniowych, zwlaszcza w krajach
wysoko rozwinigtych. Stanowi ono bogate zrédto
biatka o bardzo korzystnym sktadzie aminokwa-
sowym, zawierajacego w odpowiednich propor-
cjach wszystkie aminokwasy egzogenne, co spra-
wia, ze cechuje je zarowno wysoka wartos¢ bio-
logiczna jak 1 odzywcza. Zawiera znaczne ilosci
biopierwiastkow niezbgdnych do optymalnego
funkcjonowania organizmu, w tym sodu, potasu
oraz tatwo przyswajalnego zelaza, tzw. hemowe-
go. Niedobory opisanych pierwiastkoOw stanowia
zagrozenie dla zdrowia spoteczenstwa, co dosc¢
jasno zostato zaakcentowane w wytycznych zy-
wieniowych dla Amerykandw na lata 2015-2020.
Niedobory tych sktadnikéw stanowig réwniez
istotny problem w diecie Europejczykow. Migso
jest takze jednym z podstawowych zrodet wita-
min A, D, a takze z grupy B, glownie B ,, ktora
nie jest syntetyzowana w organizmie cztowieka
(Cashman i Hayes, 2017; de Castro Cardoso i dos
Reis Baltazar Vicente, 2013; Kasprzyk, 2013).
Obecnie udzial migsa zwierzat rzeznych
w diecie cztowieka stanowi okoto 28%, przy
czym dazy si¢ do produkowania migsa o coraz
mniejszej zawartos$ci ttuszczu. Pomimo Ze spozy-
wanie thuszczu w powszechnej opinii jest okre-
$lane jako wyjatkowo zle, to nie nalezy zapomi-

na¢ o tym, ze jego udziat w diecie jest niezbedny
1 warto$¢ energetyczna spozywanych pokarmow
migsnych jest w gtownej mierze uzalezniona wia-
snie od zawartoSci tluszczu. Z kolei, zawartos¢
thuszczu i profil kwasow thuszczowych sa przed-
miotem wielu obaw w zakresie spozywania mi¢-
sa w aspekcie jego walorow zdrowotnych. Udziat
thuszczu w migsie i profil kwasow ttuszczowych
zaleza glownie od specyfiki gatunkowej zwierzat
rzeznych, ich wieku, rodzaju spozywanego mig-
$nia. Znaczny wplyw na jego zawarto§¢ wywie-
raja rowniez aspekty zywieniowe zwierzat. Nie
bez znaczenia pozostaje w tym wzgledzie fakt, ze
ograniczenie spozycia tluszczu do poziomu po-
nizej 15% moze prowadzi¢ do zaburzen wchta-
niania witamin rozpuszczalnych w tluszczach
oraz innych sktadnikow pokarmowych (de Ca-
stro Cardoso Pereira 1 dos Reis Baltazar Vicente,
2013; Kasprzyk, 2013). Warto takze pamictac, ze
zawarto$¢ nienasyconych kwaséw thuszczowych
w thuszczu $win, niezaleznie od miejsca, w kto-
rym si¢ go stwierdza, jest wicksza niz nasyco-
nych, co czesto jest mylone i wykorzystywane
jako argument przeciw spozywaniu wieprzowi-
ny (Kasprzyk, 2013). Dodatkowo, do$¢ istotne
w tym wzgledzie jest rowniez to, ze badania po-
roéwnawcze prowadzone u dzieci w wieku od 9
do 17 lat, zarbwno wegetarian, jak i jedzacych
produkty miesne wykazaly, ze zawartos¢ thusz-
czOw nasyconych nie byta wcale nizsza u osob-
nikdow nie spozywajacych miegsa. Jednoczesnie,
rygorystyczne przestrzeganie diety bez udzialu
produktow pochodzenia zwierzgcego wigze si¢
z powaznym ryzykiem zwigzanym z rozwojem
moézgu oraz przyrostow masy ciata u dzieci. Dla-
tego tez, w takich przypadkach konieczne wyda-
je sie by¢ stosowanie suplementacji takiej die-
ty zelazem, cynkiem i witaming B ,. Niemnie;j
jednak, nie w kazdym przypadku suplementacja
zmniejszy ryzyko wszystkich zagrozen ptyna-
cych z bezmigsnego bilansowania diety (Amit,
2010; Cofnas, 2019).

Generalnie nalezy przyja¢, ze dos¢ trud-
no jest wyeliminowaé¢ z diety wspotczesnego
Homo sapiens produkty zywieniowe oparte na
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bazie surowcow pochodzenia zwierzecego. Jest
to uwarunkowane kilkoma niepodwazalnymi
czynnikami zwigzanymi z optymalnym funkcjo-
nowaniem organizmu, jego wzrostem i rozwo-
jem. Spozywanie produktow opartych na bazie
migsa w poréwnaniu ze stosowaniem diet wyklu-
czajacych lub znacznie ograniczajacych produkty
zwierzgee, zapewnia podstawowe komponenty
niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu cztowieka.

Energia

Rezygnacja z produktow zwierzgcych
w diecie moze wptywac dos¢ istotnie na niedo-
bory energetyczne organizmu. Pomimo Ze po-
karmy roslinne mogg by¢ zrodlem energii na
poziomie zblizonym do produktéw pochodzenia
zwierzecego, to charakteryzujg si¢ nizsza jej za-
warto$cig w odniesieniu do masy. Zatem, nawet
przy wysokim spozyciu btonnika pokarmowego
ilo$¢ energii strawnej pochodzacej z tego rodza-
ju pokarmow jest ograniczona. Ma to szczeg6lne
znaczenie w zywieniu dzieci w czasie ich inten-
sywnego wzrostu, gdyz pokrycie zapotrzebowa-
nia energetycznego bedzie wiazato si¢ z koniecz-
noscig zwigkszenia liczby, a tym samym i masy
spozywanych positkow.

Biatko

Nie mniej wazne jest dostarczenie orga-
nizmowi odpowiedniej ilosci biatka. R6znorod-
ne pokarmy roslinne odpowiednio zbilansowa-
ne mogg — co prawda — zapewni¢ dostarczenie
wszystkich niezbednych aminokwaséw, aby jed-
nak pokry¢ zapotrzebowanie na nie, niezbedne
jest wigksze spozycie tych produktéw. Szacuje
sie, ze — w zaleznosci od wieku — zwigkszone
spozycie zawiera si¢ w przedziale od 20 do nawet
35% zapotrzebowania. Waznym elementem jest
tez pochodzenie biatka roslinnego, gdyz zaréw-
no poszczeg6lne gatunki roslin, jak i ich odmia-
ny charakteryzuja si¢ zroznicowana kompozycja
aminokwasow, a tym samym wlasciwos$ciami
i strawnoscia.

Sktadniki mineralne

Istotnym komponentem kazdej diety sa
sktadniki mineralne niezbedne do prawidlowego
wzrostu, rozwoju i funkcjonowania organizmu.
W przypadku diet wykluczajacych produkty zwie-
rzgce z reguly spotykamy sie z deficytem zelaza,
cynku, wapnia i wielu innych biopierwiastkow.
W przypadku bezmigsnych diet jednym z naj-
istotniejszych wydaje si¢ by¢ niedobor zelaza,
ktorego biodostepnos¢ w produktach roslinnych
jest okoto 1,8 razy mniejsza niz w przypadku pro-
duktow pochodzenia zwierzecego. W skrajnych
sytuacjach, przy braku zelaza w diecie moze do-
chodzi¢ do niedokrwistosci, a tym samym i nie-
dotlenienia organizmu, co wptywa dos¢ istotnie
na jego wydolnos¢, zwlaszcza w trakcie inten-

sywnego wysitku fizycznego. Ma to szczegdlne
znaczenie ze wzgledu na ograniczone mozliwo-
sci wchtaniana tzw. zelaza niechemowego wyste-
pujacego w produktach ros§linnych. W przypadku
rezygnacji ze spozycia migsa na korzys¢ produk-
tow roslinnych w organizmie moga wystepowac
takze niedobory wapnia. Dane dotyczace dzieci
weganskich wykazaty spozycie przez nich wap-
nia ponizej zalecen. Zatem, w takich sytuacjach
konieczna jest suplementacja diety lub spozywa-
nie produktow mlecznych, ewentualnie takich
roslinnych, ktére zapewniajg biodostepnosc tego
pierwiastka ludziom niezaleznie od ich wieku.
Niedobory biatka zwierzgcego moga dos¢ istot-
nie wpltywaé na biodostepnos¢ cynku, bedacego
podstawowym pierwiastkiem wplywajacym na
przebieg procesOw enzymatycznych organizmu.
Szacuje si¢, ze prawie potowa cynku pochodzi
z biatka zwierzg¢cego, a jego przyswajanie z pro-
duktow roslinnych jest ograniczone ze wzgledu
na jego wigzanie (jak rowniez wczesniej wymie-
nionych pierwiastkow, tj. zelaza i wapnia) przez
fityniany, a doktadnie kwas fitynowy.

Znajduje si¢ on w produktach pochodze-
nia roslinnego i tworzy nierozpuszczalne zwigzki
z opisanymi sktadnikami mineralnymi, przez co
nastepuje znaczne utrudnienie ich wchianiania
przez organizm.
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Witaminy

Jednym z najistotniejszych elementéw
zwigzanych z dieta miesng jest fakt dostepnosci
witaminy B, ktora wystepuje wylgcznie w pro-
duktach pochodzenia zwierzecego. W organizmie
peni ona szereg istotnych funkcji, m.in. jest nie-
zbedna w wytwarzaniu kwasow nukleinowych,
produkcji ciatek krwi, syntezy energii oraz syn-
tezy mieliny stanowigcej ostonke wiokien ner-
wowych. Objawy niedoboru witaminy B, trzeba
niewatpliwie rozpatrywa¢ w ujeciu wieloptasz-
czyznowym. Mozna wydzieli¢ kilka ich katego-
rii. S to objawy: neurologiczne, psychiatryczne,
dermatologiczne, jak réwniez hematologicz-
ne. Niedobor tej witaminy moze wplywaé dosc
istotnie na ptodno$¢ i przebieg cigzy. Zalecenia
zywieniowe w tym zakresie mowia o wiacze-
niu co najmniej trzech porcji zywnosci bogatej
w t¢ witaming lub jej suplementacji na poziomie
od 5 do 10 pg. Badania prowadzone w Stanach
Zjednoczonych uwidocznity niedobdr witaminy
B,, u 26% wegetarian, 52% wegan i tylko u 1%
u o0sob, w ktorych diecie znajduja si¢ zaréwno
produkty ro$linne, jak i pochodzenia zwierzgce-
go. Odstepstwo od diety opartej na produktach
miesnych przyczynia si¢ rowniez do niedoborow
witaminy D, ktéra w nich naturalnie wystepuje.
Jest ona wprawdzie syntetyzowana rOwniez przez
skore, jednak w wielu przypadkach wystepu-
ja jej niedobory ze wzgledu na specyficzny tryb
zycia, stosowanie ochrony przeciwstonecznej,
ciemne karnacje skory, czy ciaglte przebywanie
w pomieszczeniach zamknigtych. Ma to ogrom-
ne znaczenie zwlaszcza dla dzieci, u ktorych
moze prowadzi¢ do krzywicy. Brak pokarméw
migsnych w diecie wptywa takze na mozliwosci
syntetyzowania witaminy A, ma to jednak mniej-
sze znaczenie dla organizmu, gdyz wystepuje ona
w roslinach. Jest gromadzona pod postacig karo-
tenoidéw i moze powstawac w organizmie w wy-
niku konwersji z tego zrodta, lecz takze w ograni-
czonych ilosciach.

Tiuszcze
Wiele opinii dotyczacych spozycia thusz-

czow odnosi si¢ z reguty do ich szkodliwosci
dla organizmu poprzez ryzyko otylosci, chorob
zwiagzanych z niedokrwieniem serca, a takze wy-
stepowaniem niektorych nowotworéw. Z reguly
diety bazujace na czg$ciowym udziale produktow
roslinnych sa dietami niskotluszczowymi. Wyeli-
minowanie z nich produktéw pochodzenia zwie-
rzecego wigze si¢ jednak z niedoborem w organi-
zmie wielonienasyconych kwasow tluszczowych,
zwlaszcza z grup omega-3 i omega-6. Do$¢ istotne
w tym wzgledzie wydaja si¢ niedobory dlugotan-
cuchowych wielonienasyconych kwasow tlusz-
czowych, zwlaszcza eikozapentaenowego (EPA)
oraz dokozaheksaenowego (DHA). Wyniki badan
przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii wykazaty
istotnie nizszg zawartos¢ dwoch wymienionych
kwasow w osoczu krwi u mezczyzn stosujacych
diety wegetarianskie i weganskie w poréwnaniu
z osobami spozywajacymi mi¢so. Stezenia opisa-
nych kwaséw byly u wegetarian nizsze o 27,8%
oraz 31,4%, a u wegan odpowiednio 0 52,8% oraz
58,6% niz u 0sOb spozywajacych migso. Potwier-
dzily to takze badania prowadzone u austriackich
wegetarian i wegan. Wynika z tego, ze stosowa-
nie diet nie zawierajacych migsa wplywa znaczg-
co na mozliwosci endogennej syntezy tych kwa-
sow z produktow roslinnych, co wywiera istotny
wplyw na funkcjonowanie organizmu, przyczy-
niajac si¢ zwlaszcza do powstawania zaburzen
zwigzanych z nadpobudliwo$cia psychoruchowa
(ADHD), dysleksja, dyspraksja oraz mozliwoscig
wystgpowania autyzmu. Dodatkowo, kwas do-
kozaheksaenowy (DHA) odgrywa kluczowa role
w rozwoju mozgu i siatkowki, zwlaszcza u dzieci
w dwoch pierwszych latach zycia. Wielonienasy-
cone kwasy thuszczowe wptywaja na wszelkiego
rodzaju procesy zachodzace w komoérkach juz na
poziomie molekularnym. Wywieraja takze wptyw
na ekspresje genéw zwigzanych z procesami pro-
zapalnymi, przez co odgrywaja bardzo istotna rolg
w rozwoju standw zapalnych i zaburzeniach krze-
pliwosci krwi. Generalnie, dostarczane w diecie
zawierajacej produkty pochodzenia zwierz¢cego
wielonienasycone kwasy tluszczowe, zwlaszcza
z grupy omega-3, wptywajac na procesy metabo-
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liczne pelnig kluczowa role w zachowaniu pelnej
sprawnosci fizycznej i umystowej organizmu czto-
wieka. Przedstawione skrocone dane w zakresie
wartosci zywieniowej produktow pochodzenia
zwierzgcego w diecie cztowieka i ich wptywu na
procesy metaboliczne oraz funkcjonowanie orga-
nizmu wskazuja, ze migso i produkty pochodzenia
zwierzgcego powinny by¢ nieodzownym sktadni-

kiem diety kazdego cztowieka. Jednoczesnie, ich
udziat w diecie i forme jej bilansowania powinno
si¢ dostosowywac indywidualnie dla kazdego or-
ganizmu, z uwzglednieniem zwtaszcza wieku, sta-
nu fizjologicznego oraz zapotrzebowania energe-
tycznego (Hermann i in., 2003; Rosell i in., 2005;
Schuchardt i in., 2010; Sicinska i in., 2015; Straz-
dina i in., 2013; Wynes, 2016).
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Rys. 2. Odstrzal podstawowych gatunkow zwierzyny grubej w obwodach dzierzawionych przez PZL w ostatnich
dziesieciu sezonach towieckich
Fig. 2. Shooting of basic species of big game in districts leased by the Polish Hunting Association in the last 10
hunting seasons

Dziczyzna jako alternatywa zZywieniowa
Przedstawiona, bardzo okrojona charak-
terystyka dotyczaca zalet, a zarazem konieczno-
$ci stosowania w diecie produktow pochodzenia
zwierzecego w kontrascie do negatywnych skut-
koéw diet zawierajacych te produkty uwidacznia,
ze dla prawidlowego funkcjonowania kazdego
organizmu niezbedne jest stosowanie diet za-
wierajacych migso i inne produkty zwierzgce.

W celu ograniczenia niektorych niekorzystnych
wplywow powszechnego stosowania w diecie ta-
kich produktow mozna zastgpi¢ migso zwierzat
hodowlanych migsem pochodzacym od zwierzat
dziko zyjacych, czyli tzw. dziczyzna. Badania
sktadu chemicznego, a takze zawarto$ci poszcze-
golnych kwasow thuszczowych w migsie roznych
gatunkow zwierzat dziko zyjacych wykazaty
jego zdrowotne i dietetyczne wiasciwosci. Przede
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wszystkim zawiera ono wigcej biatka, bogatego
w egzogenne aminokwasy i mniej thuszczu, z bar-
dzo korzystnym stosunkiem wielonienasyconych
do nasyconych kwasow thuszczowych (PUFA/
SFA). Analiza porownawcza migsa pochodzace-
go od zwierzat dzikich i hodowlanych wykazata,
ze stosunek nienasyconych kwasow tluszczo-
wych do nasyconych migénia longissimus lum-
borum u trzech gatunkow jeleniowatych zawierat
si¢ w przedziale od 1,19 do 1,57. To samo badanie
wykazato, ze u wotowiny stosunek ten wyniost
1,24 (Strazdina i in., 2013). Z kolei, badania tego
samego migsnia krow, jatowek i mtodych buha-
jow wykazaty, ze stosunek ten wynosit odpo-
wiednio 1,04; 1,03 10,92 (Litwinczuk i in., 2005).

Jednoczesnie, dziczyzna ma nizszg za-
warto$¢ cholesterolu. Badania prowadzone na
Lotwie wykazaly, ze zawarto$¢ cholesterolu
w migsniu longissimus lumborum wynosita 64,41
u tosia, 70,57 u jelenia szlachetnego i 67,92 u sar-
ny, podczas gdy w wotowinie 76,31 mg/100 g
(Strazdina i in., 2013). Badania poroéwnawcze
migsnia longissimus dorsi §win rasy Landra-
ce i dzikow wykazaty u dzikow nizsza o 11,25
mg/100 g zawarto$¢ cholesterolu (Kasprzyk,
2015). Z kolei, zawartos¢ biatka w migsniu lon-
gissimus lumborum trzech gatunkow jeleniowa-
tych (fo$, jelen, sarna) byta nieco o ponad 3%
wyzsza niz w migsie wotowym. Rowniez mig-
so dzika ma wyzsza zawarto$¢ biatka od 0,6 do
nieco ponad 1,5% w poréwnaniu z wieprzowing
(Kasprzyk, 2015; Strazdina i in., 2013).

Tym samym dziczyzna, niezaleznie od
jakiego gatunku pochodzi, cechuje si¢ wysoka
warto$cig odzywcza 1 sensoryczng. Zawiera tak-
ze liczne biopierwiastki (wapn, fosfor, magnez
1 tatwo przyswajane zelazo), jak rowniez szereg
witamin, zwlaszcza z grupy B. Migso to nie za-
wiera antybiotykow i stymulatorow wzrostu, kto-
re wystepuja w miesie zwierzat hodowlanych, co
jest uwarunkowane specyficzng dieta tych zwie-
rzat. Z reguly charakteryzuja je: ciemny kolor,
niski poziom pH oraz bardzo dobre wtasciwosci
zywieniowe, takie jak aromat, smak, soczystos¢
i delikatnos¢, a jednoczesnie wysoka sprawnosc

1 jako$¢ ogdlna migsa (Dannenberger i in., 2013;
Daszkiewicz i in., 2009; Flis 1 in., 2019; Flis 1 in.,
2020; Hoffman 1 Wiklund, 2006; Kral i in., 2018;
Pedrazzoliiin., 2017; Polak i in., 2008; Potawska
1 in., 2013; Strazdina i in., 2013; Szmanko 1 in.,
2007; Zochowska i in., 2005).

Pomimo zZe spozycie dziczyzny wzra-
sta, to w dalszym ciggu jest ono niskie 1 w wie-
lu krajach glownie dotyczy rodzin mysliwych.
Podstawowymi gatunkami, od ktérych pochodzi
dziczyzna sg dzikie ssaki kopytne, zwtlaszcza
dziki (Sales i Kotrba, 2013), chociaz migso dzi-
kiego ptactwa townego takze cechuje si¢ bardzo
wysokimi walorami odzywczymi, prozdrowot-
nymi i moze stanowi¢ dos¢ istotny sktadnik na-
szej diety (Flis i in., 2019; Flis i Brodzki, 2020;
Janiszewski i in., 2018). Polska jest jednym
z wiodacych producentow i eksporteréow dzi-
czyzny, co wynika z utrzymujgcego si¢ wzrostu
liczebnosci dzikich ssakow kopytnych (ryc. 2).
Jej konsumpcja w kraju jest jednak bardzo niska
i wynosi 0,08 kg na osobe rocznie (Kwiecinska
iin., 2017; Siminska i in., 2011). We Wtoszech
srednie roczne spozycie dziczyzny to 0,1 do 0,3
kg na osobe, w niektorych rejonach jest jednak
dos¢ wysokie i sigga nawet do 4 kg na mieszkan-
ca rocznie (Ramanzin i in., 2010).

Spozycie dziczyzny jest uwarunkowa-
ne jej dostgpnoscig na rynku, jak rowniez ceng
tego miesa lub pochodzacych z niego wyrobow,
a moze przede wszystkim wiedza konsumen-
tow w zakresie jego walordéw, przyrzadzania czy
wykonywania przetworow. Wedtug badan prze-
prowadzonych w Szwecji, spozycie dziczyzny
jest takze uzaleznione od spotecznego odbioru
lowiectwa w danym regionie i cechuje je takze
do$¢ znaczne zroéznicowanie (Ljung i in., 2015).
W wielu krajach europejskich wiedza konsumen-
tow na ten temat jest znikoma lub obraz dziczy-
zny pozostaje zafalszowany poprzez wskazywa-
nie potencjalnych zagrozen dla zdrowia publicz-
nego i czesto niewlasciwe przekazy medialne
w zakresie lowiectwa i polowan (Flis i in., 2017;
Kwiecinska i in., 2018; Marescotti i in., 2019).

Niewatpliwie dos¢ istotng bariera w spo-
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zyciu dziczyzny, oprocz opisanych problemdéw
z jej dostepnoscia oraz wiedzg spoteczenstwa
w zakresie jej walorow, jest takze cena detalicz-
na. Poréwnanie danych dotyczacych podstawo-
wych wyreboéw pochodzacych z dzikow i wie-
przowych, przeprowadzone w listopadzie 2020
r. w jednej z sieci supermarketow oferujacych
dziczyzn¢ wykazalo, ze ceny migsa zwierzat
townych byly od 1,9 do nawet 3,9 razy wyzsze
niz wieprzowych (ryc. 3).

Na podstawie porownania cen wyrgbow
wotowych z ich odpowiednikami pochodzacy-
mi od jeleni i saren stwierdzono jeszcze wigk-

PLN

90,00

80,00

0,00

Poledwica, Loin  Schab, Pork chop

* - liczby oznaczaja krotno$¢ cen
* - the numbers indicate the multiplicity of prices

3.4%
3,9

70,00

60,00 34 3.3
50,00 Lo

40,00

30,00

20,00

10,00

Szynka, Leg

sze roznice. Ceny dziczyzny przekraczaly nawet
4-krotnie ceny wotowiny (ryc. 4). Tusze dzikiego
ptactwa sg rowniez znacznie drozsze niz ptakow
hodowlanych.

W tym samym okresie cena tuszki im-
portowanego bazanta (Anglia, Belgia) o masie
okoto 0,8-0,95 kg si¢gata 36,7 zl, natomiast tu-
sza kuropatwy, rowniez pochodzacej z importu,
o masie 0,4-0,5 kg ksztaltowata si¢ na poziomie
24 zk. Dla porownania, cena 1 kg tuszy drobiowej
(w zalezno$ci od rodzaju chowu) wahata si¢ od
6,80 do 13,60 zi. Z kolei cena 1 kg tuszki kaczej
zawierala si¢ w przedziale od 12,40 do 14,70 zt.

Lopatka, Blade = Karkowka, Neck

B Dzik, Wild boar m Wieprzowina, Pork

Rys. 3. Poréwnanie cen wyrgbow z dzika i wieprzowych
Fig. 3. Comparison of prices for wild boar and pork cuts
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Udziec, Leg

m Jelen, Red deer @ Sarna, Roe deer

Rys. 4. Porownanie cen wyreboéw wotowych oraz pochodzacych od jeleni i saren
Fig. 4. Comparison of prices for beef, red deer and roe deer cuts

Podsumowanie

W $wietle przedstawionych danych z za-
kresu warto$ci zywieniowej diet opartych na surow-
cach pochodzenia zwierzecego nasuwa si¢ proste
spostrzezenie, ze w aspekcie optymalnego funkcjo-
nowania organizmu nie sposob zgodzi¢ si¢ z niekto-
rymi tezami, ze produkty migsne mozna wyelimino-
wac¢ z naszej diety. Produkty miesne sa zdecydowa-
nie najlepszym zrodtem biatka i energii, jak rowniez
niektorych biopierwiastkow i witamin, ktore nie sg
syntetyzowane w organizmie czlowieka. Jednocze-
$nie, majgc na wzgledzie fakt negatywnych — ze
wzgledow zdrowotnych — aspektow wynikajacych
z zawartosci thuszczu i profilu kwasow ttuszczowych
W migsie, z catg pewnoscig nalezy ograniczy¢ spozy-
wanie niektorych produktow migsnych.

W takich przypadkach rozwigzaniem al-
ternatywnym jest wprowadzenie do diety migsa
pochodzacego od zwierzat dzikich, ktore cechuja
zarowno walory smakowe, jak i dietetyczne oraz
prozdrowotne. Barierg w spozyciu dziczyzny, po-
mimo wykazanych jej zalet w poréwnaniu z mig-
sem pochodzacym od zwierzat hodowlanych, sg

ograniczone mozliwosci jej zakupu, a przede
wszystkim wysoka cena. Oceniajac perspektywy
zakupu tej samej porcji kulinarmej pochodzacej
z dziczyzny w cenie dwa, trzy, a czasami nawet
cztery razy wyzszej w porownaniu z odpowiadaja-
cym wyrebem wieprzowym czy wotowym, nalezy
stwierdzi€¢, ze mozliwosci jej spozycia w naszym
spoteczenstwie pozostaja znacznie ograniczone.
W celu promowania spozycia dziczyzny konieczne
wydaje si¢ by¢ prowadzenie kampanii marketingo-
wych dla zaprezentowania jej smakowito$ci oraz
waloréw odzywczych i prozdrowotnych. Koniecz-
ne jest rowniez wypracowanie alternatywnych me-
tod jej sprzedazy, tak aby zwiekszy¢ mozliwosci
zakupu, a przede wszystkim, aby jej cena byta spo-
lecznie akceptowalna.

Migso w diecie cztowieka jest produktem
niezbednym niezaleznie od zrodta jego pochodze-
nia. Najlepszym okresleniem waloréw zwigzanych
ze spozywaniem migsa jest angielski akronim 4N,
ktéry ujmuje migso, jako: co$ naturalnego (natu-
ral), nie odbiegajacego od normalnosci (normal),
koniecznego (necessary) oraz przyjemnego (nice).
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PHYSIOLOGICAL AND HEALTH CONSEQUENCES OF A MEATLESS DIET — VENISON
AS NUTRITIONAL ALTERNATIVE

Summary

The paper presents an overview of issues related to the recently promoted and increasing trends in
reducing or eliminating the consumption of animal products, mainly meat and fat. Although the consumption of
meat and meat products increases every year, the opinion of people promoting the so-called “healthy lifestyle”
defines the enormous harmfulness of these products to the human body. However, in terms of physiological and
metabolic issues, animal products, including meat and fats, are essential for the proper functioning of every
organism. This is due to the fact that these products contain proteins with a very favorable amino acid composition,
a number of bioelements as well as vitamins, including those that are not synthesized in the human body. Also,
the elimination of animal fats from the diet has a significant and negative impact on physiological processes, as
fats are the most concentrated source of energy and many vitamins. They are also a source of polyunsaturated
omega-3 and omega-6 fatty acids, which are not synthesized in the human body, and are essential in metabolic
processes and play a huge role in maintaining mental and physical fitness of the body. These ingredients contain
no or limited amounts of plant products. Thus, in the light of the presented trends, meat from wild animals may
be a specific nutritional alternative to meat of farm animals. Compared to the meat of farm animals, this meat
contains more protein rich in essential amino acids and slightly less fat, with a very favorable profile of fatty
acids, especially polyunsaturated to saturated (PUFA/SFA). In addition, it does not contain residues of antibiotics
and growth stimulants, which are found in products derived from farm animals. It is therefore characterized by
very good nutritional values, such as: aroma, taste, juiciness and delicacy, and above all, high nutritional value
as well as dietary and health-promoting values. Thus, this meat should be an indispensable component of our
diet, subject to its optimal balancing depending on the physiological state of the body, age and physical effort to
which it is subjected in given conditions. At the same time, a fairly significant barrier to game consumption is its
availability, and above all, the price. Bearing in mind the described nutritional and health-promoting values of
venison, its producers should undertake a number of marketing and promotional campaigns in order to develop
optimal methods of its distribution to the society, and above all, limiting its availability and consumption through
a price barrier.
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