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MIESO W DIECIE

SMAKOWITY WYBOR
CZY ZDROWOTNE RYZYKO?




Wartos¢ odzywcza miesa

Mieso charakteryzuje sie wysoka wartoscig odzywcza. Zawiera duza zawarto$¢ przy-
swajalnego biatka (od 12 do 25 % w zaleznosci od gatunku miesa). W przeciwienstwie do
produktéw roslinnych, migso jest bogate we wszystkie aminokwasy egzogenne, czyli
struktury biatek, ktdre musza zosta¢ dostarczone do organizmu z dieta. Migso bogate jest
w ttuszcz, ktérego udziat w zaleznosci od rodzaju chowu wynosi od 0,8 do 37%. Migso
zawiera takze korzystne dla zdrowia niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT)-
arachidonowy, linolenowy i linolowy. Niemniej, nalezy wiedzie¢, ze migso dostarcza takze
nasyconych kwasdéw ttuszczowych i cholesterolu, ktére spozywane w nadmiarze, dla
zdrowia cztowieka sg niekorzystne. W miesie wystepuja sole mineralne mikro -
i makroelementy niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu (chlor, fosfor,
jod, magnez, miedz, molibden, mangan, potas, sdd, siarka, wapn, zelazo) oraz wiele
witamin, takich jak: A. B1,B2, B6, B12, D, E, K, PP oraz enzymy i hormony. Szczegdlnie istotna
jest dla cztowieka pochodzaca z miesa witamina B12.Uzyskanie z innych Zrédet tej
witaminy jest trudne. Nalezy pamietad, ze wartos$ci odzywcze miesa zaleza od rodzaju
iczesSciciatazwierzecia, zktérego pochodzi.

Mieso pochodzace z chowu przemystowego moze zawieraé takze pozostatosci po
antybiotykach oraz po srodkach ochrony roslin, ktére dostaty sie do organizmu zwierzecia
wrazz pasza.

Rodzaje migsa

W Polsce spozywamy nastepujace rodzaje migsa: migso drobiowe, wieprzowine, wotowi-
ne, cielecine, a takze rzadziej baraning, jagniecing, konine, dziczyzne, kozing oraz migso
krélicze.

Do biatego miesa zaliczamy filety z piersi matych ptakéw, a wiec piers kurczaka, indyka lub
kaczki. Migso biate zawiera niski poziom mioglobiny, dzieki czemu jego kolor jest prawie
biaty.

Miesem czerwonym okresla sie mieso pochodzenia zwierzat rzeZznych itownych. Zalicza
sie do niego migso $win (wieprzowina), kréw(wotowina) oraz jagniecine, baranine, konine,
kozine oraz dziczyzne. Do czerwonego miegsa zaliczamy takze udka kurczaka, indyka
i kaczki.

Na rynku dostepne jest migso surowe oraz przetworzone. Migso przetworzone, to migso
poddane obrébce termicznej (grillowaniu, smazeniu, wedzeniu) a takze peklowane,
marynowane, solone, poddane dojrzewaniu(fermentacji) oraz dziataniom, ktére przyczy-
niaja sie do wydtuzenia okresu przydatnosci do spozycia (np.z dodatkiem konserwantéw)
i polepszeniu smakowitosci. W zalezno$ci od sposobu przygotowywania zywno$ci migso
przetworzone moze obejmowac szynke, salami, bekon, kietbasy. Mieso przetworzone
czesto zawiera duze ilosci sodu oraz substancje dodatkowe, dla ktérych w przepisach
prawnych sg okreslone limity.



Mieso a choroby cywilizacyjne

W badaniach wykazano, ze wysokie spozycie migsa czerwonego i przetworzonego moze
zwiekszad ryzyko choréb sercowo - naczyniowych, udaru, cukrzycy typu 2 lub zespotu
metabolicznego. Ponadto w niektdrych badaniach stwierdzono, ze wysokie spozycie
migsa czerwonego i przetworzonego moze by¢ zwigzane z wyzszg czestotliwoscia
wystepowania niektérych nowotwordw.

Migedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) w opublikowanym w 2015 roku
raporcie stwierdza, ze regularne spozywanie wotowiny, wieprzowiny i innych gatunkdéw
czerwonego migsa moze by¢ przyczyna rozwoju nowotwordw gruczotu krokowego, jelita
grubego oraz trzustki. Nie jest do korica wyjasnione, co sprawia, ze mieso czerwone
i przetworzone zwieksza ryzyko zachorowania na raka. Migso czerwone zakwalifikowano
do grupy 2A, w ktérej znajduja sie substancje prawdopodobnie rakotwércze dla
cztowieka, m.in. azotany i azotyny. Azotany i azotyny sg uzywane do konserwacji miesa
i moga przyczynia¢ sie do zapobiegania wzrostowi Clostridium botulinum, bakterii
wytwarzajacej silng toksyne (jad kietbasiany) odpowiedzialnej za zatrucie - botulizm.
Jednak azotyn w zotadku wchodzi w reakcje zaminokwasami tworzac nitrozoaminy, ktére
sg mutagenami powigzanymi z nowotworami. W dalszej czesci przewodu pokarmowego
moga wejs¢ w reakcje w DNA zawartych w komérkach, co moze prowadzi¢ do proceséw
rakotwdrczych, szczegdlnie jelita grubego.

Niektére badania wskazuja, ze sktadnikiem miesa, ktdry przyspiesza rozwdj nowotworu
ptuc jest hem (zelazoporfina - grupa prostetyczna niektérych enzymdw, wystepuje
w hemoglobinie, mioglobinie, cytochromach)

W szczegdlnosci niezalecane jest migso przetworzone, ktére Miedzynarodowa Agencja
Badan nad Rakiem sklasyfikowata jako rakotwdrcze dla ludzi (grupa 1A). Podczas
przetwarzania miesa mozna wytworzy¢ substancje, ktdre jesli s3 obecne w duzych
ilosciach, moga potencjalnie niekorzystnie wptywac na zdrowie. Na przyktad wielopier-
$cieniowe weglowodory aromatyczne (WWA) i aminy heterocykliczne (HCA) moga
zwiekszac¢ ryzyko zachorowania na raka. Wystepuja one w oparach oleju jadalnego,
wedzonych potrawach oraz zywnos$ci smazonejw wysokiejtemperaturze.




Zalecenia dotyczace spozycia migsa

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Paistwowy Instytut Badawczy rekomenduje
ograniczenie spozycie migsa czerwonego i przetworédw migsnych do 500 g tygodniowo
oraz zaleca unikanie jedzenia migsa co najmniej jeden dzied w tygodniu. Zalecenia
zachecaja do zastgpienia migsa i przetwordw migsnych rybami, jajami oraz wysokobiat-
kowymi produktamiroslinnymi, czylinasionamiroslin straczkowychiorzechami.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wydata zalecenia dotyczace ilo$ci migsa w diecie,
ktére pozwalajg zachowad zdrowie. To 150 - 200 g czerwonego migsa i 500 g biatego migsa
tygodniowo.

Réwniez Swiatowy Fundusz Badani nad Rakiem (World Cancer Research Fund, WCRF) /
Amerykanski Instytut Badan nad Rakiem zalecajg ograniczenie spozycie miegsa, gtdwnie
czerwonego i przetworzonego do maksymalnie 3 porcji tygodniowo, co odpowiada 700 -
750 g surowego migsa tygodniowo. WCRF nie zaleca catkowitej rezygnaciji ze spozycia
migsa, poniewaz jestonodobrym zrédtem biatka, zelaza, cynku, witaminy B12.

Wytyczne zywieniowe wielu krajdw europejskich dotyczg ograniczenia spozycia migsa
czerwonego i przetworzonego od 300 do 600 g / osobe/ tydzieri i spozywanie migsa
w niektdre dni, nie codziennie. Maksymalnailo$¢ czerwonego i przetworzonego migsajest
zwykle podawana jako-do 500 g/ tydzien (np. Szwecja, Finlandia) lub spozywanie rzadziej
nizdwa razy w tygodniu (np. Malta).

Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywno$ci (EFSA) ocenit, ze ryzyko chordb przewle-
ktych,zwtaszcza nowotwordw wzrasta przy spozyciu 100-120 g migsa / dzien.

7 stycznia 2026 r. Amerykanski Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej oraz Departa-
ment Rolnictwa DGA przedstawity nowg piramide zywieniowg ,Eat Real Food”.
W przeciwieristwie do wczesdniejszych zalecen, nowe wytyczne na lata 2025- 2030 nie
wprowadzajg eliminacji migsa czerwonego ani dalszego zaostrzenia limitéw jego
spozycia. Dokument podkresla znaczenie jako$ci oraz unikanie miesa przetworzonego.
Miegso nieprzetworzone lub minimalnie przetworzone jest odrdzniane od wedlin,
produktéw peklowanych czy wysokoprzetworzonych wyrobéw miesnych.



Substytuty miesa

W ostatnich latach intensywnie rozwija sie rynek substytutéw miesa. Substytuty miesa sa
wytwarzane z biatek roslinnych, takich jak soja, groch, fasola zwyczajna i fasola mung,
ciecierzyca, orzechy, owies, komosa ryzowa jeczmien i mykoproteiny. Smak miesa
przypominaja takze odpowiednio przyprawione pieczarki i portobello, boczniaki oraz
seitan przygotowany z pszennego glutenu. Wyroby sg tak skomponowane, by nasladowad
nie tylko smak i konsystencje ich odpowiednikéw pochodzenia zwierzecego, ale by byty
warto$ciowym positkiem wdiecie.

Obecnie mamy za mato badan, by stwierdzi¢, ze substytuty miesa sg korzystne dla
zdrowia. Dlatego lepiej komponowac jadtospis z nieprzetworzonych produktéw pocho-
dzeniaroslinnegoimigsnego.

Podsumowanie

1. W zbilansowanej diecie jest miejsce na mieso, ale ten sktadnik nie powinien domi-
nowac. Lepiej unika¢ miesa przetworzonego. Na tzw. talerzu zdrowego jedzenia
potowa to warzywa i owoce, jedna éwiartka to produkty biatkowe, m.in. migso, ale
i inne produkty bedace zrédtem réznych biatek, tj. ryby, jaja, nasiona ro$lin straczko-
wych, orzechy. Migsa powinnismy spozywaé 150-200 g tygodniowo czerwonego
i nieco wiecej biatego. | co najwazniejsze, nie powinno pojawiaé sie w naszym
jadtospisie codziennie.

2. Mieso, ktdre znajdzie sie na naszym talerzu powinno by¢ gotowane w wodzie lub na
parze badZ duszone w zaroodpornym naczyniu.

3. W przeciwieristwie do wczesdniejszych edycji nowe wytyczne amerykariskie ( Dietary
Guidelines For Americans 2025- 2030) nie faworyzuja diet roslinnych kosztem
zwierzecych.
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