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Wedlug stereotypu wieprzowina to zabhojca dla
naszych zyl, serca i figury. Jesli jednak bedziemy jes¢ mieso z umiarem, kanapka z szynka
nie tylko nam nie zaszkodzi, ale bedzie miala pozytywny wplyw na nasze zdrowie.

W przypadku, kiedy nie jemy miesa trzy razy dziennie, jak najbardziej, raz na jakis czas, mozemy
pozwoli¢ sobie na karkowke z grilla. Jeszcze czesciej w naszym menu moga pojawiac sie chude
i wysokiej jakosci miesa, np. poledwiczki i schab. Ilo$¢ spozywanego miesa powinny$Smy dostosowac
do tego, co robimy danego dnia. Jesli pracujemy fizycznie, nie musimy odmawia¢ sobie boczku.

Przede wszystkim, warto wspomnie¢ o trzech waznych sktadnikach wieprzowiny. "Mieso czerwone
jest doskonalym zrdédiem zelaza. To najlepsze zrodio tego pierwiastka w naszej diecie. Warto
wspomnieé, ze szpinak tez ma duzo zelaza, natomiast jest on okoto 20 razy gorzej przyswajany przez
organizm czlowieka" - mowi PAP Life Justyna Marszatkowska-Jakubik z warszawskiego Centrum
Dietetycznego ProLinea. Ekspertka wspiera kampanie na rzecz wedlin i kulinarnego miesa
wieprzowego certyfikowanych znakiem QAFP.

Wieprzowina jest tez bogata w biatko - wysokogatunkowe, petnowartosciowe, ktore regeneruje nasze
tkanki, wptywa na odpornosé. W produktach roslinnych nie znajdziemy takiego biatka. Ponadto
wieprzowina jest najlepszym zrodtem witaminy B1, ktéra wplywa na prace tarczycy, uktad nerwowy
i metabolizm. Wspomaga tez odchudzanie.

Nawet ttuszcz zawarty w miesie, nie musi by¢ taki zty. "Potowa ttuszczu, ktory znajduje sie
w poledwiczce czy w szynce, to tluszcz nienasycony, ktory pozytywnie wptywa na nasz organizm" -
ttumaczy Marszatkowska-Jakubik.

Szczegolnie latem wieprzowine jemy w formie grillowanej. Dietetyk zaleca, by poza miesem na swoj
talerz naktada¢ warzywa, np. cukinie, baktazan czy cebule. W ten sposéb zniwelujemy cholesterol.

Zrédto: www.pap.pl
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Najlepszv studencki projekt robotvczn
zostanie sfinansowan

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac¢ na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansow i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje thumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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