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Mieso wieprzowe nalezy do najchetniej spozywanych na catym swiecie i sta-
nowi ok. 40% globalnej konsumpcji miesa. Jest cenione z uwagi na bardzo sze-
roki zakres wykorzystania w kuchni i przetwdérstwie. Mimo tendencji spadko-
wej nalezy tez do najczesciej spozywanych przez Polakéw gatunkéw miesa,
a kotlet schabowy czy karkéwka, to sztandarowe potrawy kojarzone z tradycyjng
polska kuchnia. Rocznie statystyczny Polak zjada 45 kg wieprzowiny. Do popular-
nosci tego miesa przyczyniajg sie jego walory smakowe, tatwy dostep do wyro-
bdw, stosunkowo niska cena oraz tatwosc i szybkos¢ w przyrzadzaniu potraw.

WARTOSCI ODZYWCZE MIESA WIEPRZOWEGO

Sktad oraz wartosci odzywcze wieprzowiny réz-
nig sie w zaleznosci od czesci tuszy przeznaczo-
nej do spozycia, a takze jej klasy miesnosci,
ktora wskazuje na zawarto$¢ chudego
miesa. Z kolei kalorycznos¢ miesa wie-
przowego zalezy od konkretnej jego
czedci oraz — w znacznej mierze — od
metody obrdbki i sposobu serwowania.
Spozywanie miesa wieprzowego
w umiarkowanych ilosciach moze mie¢
korzystny wptyw na nasze zdrowie.
Zawiera ono bowiem szereg sktadnikéw
odzywczych, ktére sg niezbedne dla prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu. Aby uznaé
wieprzowine za sktadnik zdrowej diety nalezy przy-

rzadza¢ potrawy bez dodatku ttuszczu i w oparciu o odttuszczone kawatki miesa.

Wspdlnotowa skala klasyfikacji tusz wieprzowych (system EUROP) jest stosowa-
na w odniesieniu do tusz o masie 60 — 120 kg, uzyskanych ze swin, ktére nie byty

uzywane do rozrodu. Klasa jakosci handlowej zostaje nadana tuszy.wieprzowej
W oparciu o oszacowang zawartosé miesa. W Polsce stosuije si s jace klasy:
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S —60% lub wiecej chudego miesa w tuszy,
E — 55% lub wiecej, ale mniej niz 60%,

U - 50% lub wiecej, ale mniej niz 55%,

R —-45% lub wiecej, ale mniej niz 50%,

O - 40% lub wiecej, ale mniej niz 45%.

P — mniej niz 40%.
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Wieprzowina jest gtdwnie zrédtem tatwo przyswajalneg .W100 g miesa
znajduje sie bowiem od 15 do 22 g petnowartosciowego biatka. Co wazne, delikatna
obrobka termiczna zwieksza biodostepnosc tego sktadnika.

Zawarto$¢ ttuszczu w miesie wieprzowym jest zmienna i zalezy od kilku czynni-
kow: genetyki, zywienia, masy i wieku w momencie uboju, a przede wszystkim od
lokalizacji elementu kulinarnego w tuszy wieprzowej. Mieso wieprzowe charaktery-
zuje sie korzystnym profilem kwasdéw ttuszczowych. Posiada ono nizszg zawartosé



kwasow ttuszczowych SFA, ktére wykazujg nieko-
rzystne dziatanie na zdrowie cztowieka i wyzsza
zawartos¢ kwasow ttuszczowych PUFA, wykazuja-
cych dziatanie prozdrowotne. W poréwnaniu do
miesa drobiowego mieso wieprzowe cechuje ko-
rzystniejsza proporcja kwasdw omega-6 i ome-
ga-3 — niezaleznie od wyrebu, wynosi ona ponizej
10:1 (w miesie drobiowym 20:1).

Wieprzowina zawiera witaminy z grupy B m.in.
B1 —wzmacnia odpornosc i poprawia funkcjonowanie
uktadu nerwowego, B2 — bierze udziat w metabolizmie
i rozktadzie czasteczek ttuszczu, B3 — warunkuje prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego, B6 — bierze udziat w metabolizmie aminokwa-
sow i tworzeniu czerwonych krwinek, B9 — bierze udziat w syntezie kwaséw nukleino-
wych. Pnadto w miesie wieprzowym znajdujg sie witaminy A, Ci E.

Mieso wieprzowe jest rowniez bogate w hemowe zelazo, ktdre jest szybciej przy-
swajane (zelazo z miesa wchtania sie w 20 — 50%) niz zelazo niehemowe wystepujace
w produktach pochodzenia roslinnego. Ponadto wieprzowina zaopatruje organizm
w fosfor, potas, selen i cynk. W jej sktadzie znajduja sie tez bioaktywne zwigzki ta-
kie jak kreatyna, tauryna, koenzym Q10 czy karnozyna. Aby korzystac¢ z wtasciwosci
wymienionych skfadnikéw odzywczych, nalezy kupowa¢ mieso i wedliny naturalne,
od producentéw, ktdrzy nie stosujg konserwantow i sztucznych dodatkdow.

Dobrej jakosci mieso powinno mie¢ neutralny zapach, jednolita barwe — od
jasnorézowej do czerwonej. Nie kupuj miesa, jezeli jest blade lub wrecz szare!
Struktura miesa powinna byc¢ zwarta i posiadac niewielkie ilosci ttuszczu.

Mieso mozna przechowywaé w najchtodniejszej czesci lodéwki maksymalnie
przez 2 — 3 dni. Jesli planujesz robic¢ to diuzej — zamroz je od razu po zakupie.

ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA WIEPRZOWINY

Wedtug najnowszych wytycznych WHO, zawartos¢ wieprzowiny w diecie czfo-
wieka nie powinna przekracza¢ ok. 1/2 kg tygodniowo — najlepiej w 3 mniejszych
porcjach po 100 — 150 g, jednoczesnie uzupetniajac diete innymi zrodtami biatka.

Osoby aktywne fizycznie (w tym sportowcy), a takze nastolatkowie w okresie

wzrostu — moga pozwoli¢ sobie na nieco

wiecej. Natomiast osoby z podwyzszo-
nym ryzykiem chordb uktadu krazenia
czy nowotwordw jelita — powinny dra-

- stycznie ograniczy¢ lub catkowicie zrezy-
gnowacd z miesa wieprzowego.

Wieprzowiny nie mozna spozywac
na surowo! Najzdrowsze metody przy-
gotowania to gotowanie, duszenie oraz
pieczenie. Staraj sie wybiera¢ mieso
wysokiej jakosci — najlepiej pochodzace

« z certyfikowanych polskich hodowli.




CIEKAWOSTKI'O SWINIACH
¢ Za przodkow swini domowej (Sus domestica) uwaza sie podgatunki dzika eu-
roazjatyckiego, ktory wystepowat w Europie i pétnocnej Afryce oraz azjatyckie
gatunki dzikdw. Prawdopodobnie. pierwsze swinie przywedrowaty do Europy:

z Bliskiego Wschodu wraz z rolnikami z epoki kamiennej, 6 800-4 000 lat temu,
a dopiero po ich przybyciu rozpoczat sie proces udomowiania dzika.

¢ Globalna populacja $win wynosi obecnie 961 mlin, przy czym niemal potowa
(440 min) hodowana jest w Chinach. Wg danych ARiMR w Polsce, w grudniu
2024 ., pogtowie trzody chlewnej wynosito ok. 9209,3 tys. sztuk (47 871 stad).
W swiatowej bazie DAD-IS«zarejestrowanych jest ponad 730 ras Swin.

- Genom $wini jest w ok. 98% zblizony do genomu cztowieka. Budowa i wiel-
kos¢ wielu narzadow (serce, watroba, nerki, skora), a takze budowa uktadu
pokarmowego sa podobne do ludzkich. Z tego powodu swinie wykorzysty-
wane s w badaniach nad przeszczepami, sztucznymi organami, leczeniem
ran, chorobami serca, cukrzyca, nad dietg, metabolizmem, mikrobiomem
jelitowym oraz w testowaniu lekow i szczepionek.

e Cigza u $wini trwa 3 miesiace, 3 tygodnie i 3 dni. Lochy rodza srednio 12 prosiat

i sg bardzo troskliwymi matkami, ktore mruczg i $piewaja swoim mtodym.

-» Swinie uwazane sj za inteligentniejsze od pséw, a ich intelekt mozna poréw-
nac do trzyletniego dziecka. Rozpoznaja komendy, dzwieki i obrazki, potra-
fig tez rozwigzywac problemy, uzywac prostych narzedzi, uczyc sie od innych
izapamietywac trasy w labiryntach.

-+ Swinie to bardzo spokojne zwierzeta. Sytuacje, w ktérych moga by¢ agre=
sywne to: obrona mfodych, gdy locha zostaje sprowokowana lub zagrozona;
bol, choroba lub stres; konieczno$¢ rywalizacji o pokarm i wode.

‘s Swinhie zyja w grupach z wyrazna hierarchia. Buduja relacje spoteczne, potrafiag
okazywaé empatie wobec innych swin. Odczuwajg rados¢, strach, frustracje.
Maja ztozony system wokalizacji (rézne typy chrzakania, kwiczenia), ktory petni
funkcje komunikacyjna — podobng jak u ludzi mimika i ton gtosu.

s Swinie maja staby wzrok, za to super czuty dotyk, smak, stuch oraz wech, kto-
ry jest im potrzebny do peszukiwania pokarmu ukrytego w ziemi: bulw, korzeni,
owadow. Potrafig rozrézniac zapachy na poziomie poréwnywalnym lub lepszym
niz psy tropiace, dlatego od wiekow wykorzystywane s3 do tropienia trufli.

/.= Swinie majg az 15tys. kubkéw smakowych, podczas gdy cztowiek ma ich ok. 9 tys.
S3 wszystkozerne— w - naturalnych warunkach chetnie jedza korzenie, orzechy,
drobne gryzonie, lubig zielenine, nasiona dyni i czosnek. Potrzebuja tez duzej ilo-
sci wody — moga wypic az 14 | dziennie. W naturze jedza powoli —fapczywe jedze-
nie na fermie jest efektem rywalizacji.

= Swinie nie_maja gruczotéw potowych wiec sie nie poca. Tarzanie w btocie
lub = jesli to mozliwe - kapiel w wodzie to dla swin nie tylko rozrywka, ale
przede wszystkim skuteczny sposob na ochtodzenie ciata. jest to konieczne,
poniewaz temperatura wyzsza niz 36°C jest dla nich zabdjcza!

Tekst ulotki opracowano na podstawie informacji ze stron internetowych:
dietetycy.org.pl; tajm.pl; gov.pl; topagrar.pl; polsus.pl; wikipedia.org, zwierzakinadpotokiem.pl, e-police.pl.
Zdjecia: Pixabay.



