Sktad chemiczny 1 wartosc
odzywcza miesa

Mieso jest bardzo wartosSciowym produktem odzywczym,
szczegllnie ze wzgledu na zawarto$¢ w nim petnowartosSciowych
biatek, witamin i zwigzkdéw mineralnych. Sktad chemiczny miesa
jest dosy¢ zréznicowany. Zawartos¢ poszczegdlnych sktadnikéw w
miesie zalezy od rodzaju zwierzecia, rasy, ptci, wieku,
stopnia utuczenia, czes$ci anatomicznej zwierzecia.

Zawartos¢ biatek (prostych i ztozonych) w miesie waha sie w
granicach od 10% do 21%, sg one najwazniejszym sktadnikiem
miesa. Do biatek prostych nalezg albuminy i globuliny, do
biatek ztozonych — mioglobina i hemoglobina. W tkance tgcznej
podstawowymi biatkami jest kolagen 1 elastyna. Azotowe
substancje wyciggowe, wystepujgce w miesie w bardzo matej
ilosci od 0,7%, wptywajg w swoisty sposéb na smak miesa i jego
przetworéw, a przede wszystkim na potrawy typu bulion.

Zawartos¢ ttuszczy w miesie waha sie w granicach od 0,5% do
45% i zalezy od rodzaju zwierzecia, stopnia utuczenia, czesci
anatomicznej zwierzecia. Ttuszcz wystepuje w tkankach jako
podskdérny (stonina), *6j wewnetrzny (sadto), Srédmiesniowy i
srodtkankowy. W sktad ttuszczu wchodza kwasy nasycone, gtdéwnie
palmitynowy i stearynowy, nienasycone jak: olejowy, Llinolowy,
linolenowy 1 archidonowy. Niezbedne nienasycone Kkwasy
ttuszczowe wystepujg w ttuszczach zwierzecych w bardzo matych
ilosciach (w smalcu 4-16%, w *oju 0,5-1,5%) w pordwnaniu z
olejami roslinnymi. W zwigzku z tym ttuszcze zwierzece sg
mniej wartosciowe niz roslinne. Temperatura topnienia ttuszczu
wieprzowego wynosi 33-46C, toju wotowego i baraniego 40-55C.
Ze zwigzkéw mineralnych w miesie najwazniejsze sg: fosfor,
zelazo, wapn, potas, so6l, siarka, chlor.

Zawartos$¢ cukréw w miesie nie przekracza 1%, jest to gtéwnie
glikogen.
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Woda po wzgledem ilosci przewaza nad pozostatymi sktadnikami
(60-80%). Wystepuje gtéwnie jako zwigzana koloidalnie z
biatkami, tylko 3-6% wody wystepuje w postaci wolnej.

. Wit. | Wit.
Rodzaje |Biatko | Ttuszcze | Cukry |Wapn | Fosfor | Zelazo ;1 ;2
miesa [g] [g] [g] |[mg]| [mg] [mg]
e g g g g g g [ug] | [ug]
Wotowina

chuda 15,4 2,6 0,4 | 9,0 | 154,0 2,2 97,0 |165,0
ttusta | 15,9 20,6 0,2 | 8,0 118,0 2,1 63,0 [130,0

Wieprzowina
chuda 11,5 28,7 - 7,0 | 124,0 1,7 |566,0|131,0
ttusta | 8,8 49,7 — 5,0 | 76,0 1,4 |432,0/108,0
Cielecina
chuda | 14,2 2,8 - 8,0 | 147,060 | 2,2 | 98,0 [189,0
ttusta | 15,1 9,5 - 9,0 | 152,0 2,3 |111,0|197,0
Baranina
chuda 12,9 4,2 - 7,0 | 169,0 2,0 |117,0|162,0
ttusta | 12,2 21,6 - 7,0 122,06 | 1,9 |109,0(156,0

Mieso jest dobrym Zrédtem witamin grupy B, gtéwnie Bl, B2, B6,
B12. Ponadto mieso zawiera witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
jak A,D,E, w ilosciach niewielkich w stosunku do
zapotrzebowania cztowieka. Szczegélnie bogata w witaminy jest
watroba. W miesie znajduja sie takze enzymy oksydoredukcyjne,
proteazy i esterazy ktére biora udziat w procesie dojrzewania
miesa. W tabeli podano przecietny sktad miesa réznych zwierzat
0o réznym stopniu utuczenia.

Moja praca na temat ,Charakterystyka wedlin, wedlin
paczkowanych 1 konserw dostepnych na rynku konsumenckim”,
zawiera wiadomos$ci o wedlinach i konserwach, w jaki sposéb sg
produkowane, przechowywane, transportowane — w jakich
opakowaniach i jakie sg stosowane wymagania dla poszczegolnych
produktéw. Praca ta moze utatwi¢ lub stuzy¢ jako dodatkowa



pomoc uczniom, poniewaz zawiera ona przeglad produktéw jakie
sg dostepne na rynku konsumenckim.

Jak 1interpretowac¢ wartos¢ odzywcza
miesa 1 jego przetworow

Skt*ad miesa nie jest jedng statg warto$cig. Zalezy od gatunku,
wieku, cze$ci tuszy, ilo$ci widocznego i S$rdodmied$niowego
ttuszczu oraz sposobu przygotowania prébki. Miesien chudy
zawiera przede wszystkim wode i biat*ko, podczas gdy elementy
ttuste majg wiecej energii i mniej wody w przeliczeniu na te
samg mase. Tabele sktadu sg uzyteczne do orientacji, ale nie
zastepujg etykiety konkretnego wyrobu. Wspdétczesna szynka,
kietbasa i konserwa zawierajg dodatkowo sd6l, wode, przyprawy
oraz czasem inne sktadniki, wiec ich wartosci nie mozna
wyprowadzi¢ wprost z danych dla surowego miesa.

Biatko miesa dostarcza wszystkich aminokwaséw niezbednych
cztowiekowi i zwykle jest dobrze przyswajalne. Obrdbka cieplna
zmienia jego strukture, utatwiajgc trawienie, ale zbyt
intensywne ogrzewanie moze pogarszac¢ soczystos¢ i cze$c¢ cech
sensorycznych. Tkanka %*3czna zawiera duzo kolagenu, ktory
podczas dtugiego gotowania przechodzi w zelatyne. Nie ma
jednak takiego samego profilu aminokwaséw jak biatka
miesniowe. Dlatego produkt z duzg ilo$cig skér i galarety moze
mie¢ znaczng zawartos¢ biatka ogdotem, lecz réznic¢ sie
zywieniowo od chudego miesa. Wykaz sktadnikéw pomaga zrozumied
zréodto deklarowanej wartosci.

Ttuszcz odpowiada za czes¢ smaku i soczystos$ci oraz dostarcza
energii i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Jego ilos¢ i
sktad kwasdow ttuszczowych zalezg od gatunku, zywienia
zwierzecia, czesci tuszy oraz receptury. W kietbasie widoczny
ttuszcz nie jest jedynym Zrodiem — cze$¢ moze byc¢ drobno
rozproszona. Tabela wartosci odzywczej podaje ttuszcz oraz
kwasy tituszczowe nasycone, co umozliwia bardziej rzetelne



poréwnanie niz ocena wzrokowa. 0soba ograniczajgca energie lub
ttuszcz nasycony powinna brac¢ pod uwage réwniez wielkos¢
realnie zjadanej porcji, nie tylko dane dla 100 graméw.

Mieso zawiera witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne,
miedzy innymi Zzelazo, cynk, selen i fosfor. Szczegdlnie zelazo
hemowe jest dobrze przyswajalne, a podroby mogg miec bardzo
wysoka zawartos¢ wybranych mikrosktadnikéw. Watroba dostarcza
duzo witaminy A, dlatego czestotliwos¢ i porcje maja
znaczenie, zwtaszcza u osob z indywidualnymi zaleceniami.
Obrébka i wyciek mogg zmienia¢ ilos¢ sktadnikdéw w gotowym
produkcie. Twierdzenie, ze kazdy przetwdér miesny jest roéwnie
dobrym Zrdédtem witamin jak Swieze mieso, bytoby zbyt dalekie;
trzeba ocenia¢ konkretny produkt i caty sposdb zywienia.

S0l ma znaczenie technologiczne, ale jest tez gtdéwnym Zrodiem
sodu w wielu wedlinach 1 konserwach. W unijnej tabeli
zywieniowej podaje sie ,so0l”, wyliczang z zawartosci sodu
wedtug okreslonego przelicznika. Dwa produkty o podobnej
nazwie mogg rézni¢ sie pod tym wzgledem znacznie. Pordéwnanie
wartosci na 100 graméw jest tatwiejsze niz pordwnanie haset na
froncie. Trzeba jednak uwzgledni¢ porcje: kilka cienkich
plastréw i pdét puszki to inne ilosSci. Smak nie pozwala
doktadnie oszacowa¢ soli, poniewaz przyprawy, wedzenie i
ttuszcz zmieniajg jej odczuwanie.

Weglowodandw w surowym miesie jest mato, lecz przetwory moga
zawiera¢ cukry uzyte przy peklowaniu lub fermentacji, skrobie,
kasze, warzywa 1 inne sktadniki. W kaszance albo konserwie
miesno-warzywnej ich udziat moze by¢ istotny. Cukier w
recepturze nie zawsze stuzy do nadania stodkiego smaku; moze
rownowazy¢ sél, wspiera¢ fermentacje lub wptywa¢ na barwe.
Informacja zywieniowa rozdziela weglowodany i cukry, a wykaz
sktadnikdéw pokazuje ich Zrdédta. 0Osoby wymagajace precyzyjnej
kontroli diety powinny korzysta¢ z obu czesSci etykiety,
zamiast kierowa¢ sie ogdlnym zatozeniem, ze produkt miesny nie
zawiera weglowodandw.



Przetwarzanie wptywa réwniez na gestos$¢ sktadnikéw. Suszenie
usuwa wode, wiec biatko, ttuszcz i sOl stajg sie bardziej
skoncentrowane w 100 gramach produktu. Dodanie wody dziata
odwrotnie, a obrobka cieplna moze powodowa¢ ubytek masy i
wyciek. Z tego powodu porédwnywanie surowej szynki wieprzowej z
dojrzewajgca wedling wy*gcznie na podstawie procentéw prowadzi
do uproszczenia. Warto zapytaé, czy roznica wynika z samego
surowca, czy ze zmiany ilosSci wody. Energia wyrazona w
kilodzulach i kilokaloriach porzadkuje cze$¢ tego poréwnania,
ale nie opisuje jakosci catej diety.

Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem ocenita dowody
dotyczgce rakotwdrczego zagrozenia zwigzanego ze spozyciem
miesa przetworzonego. Klasyfikacja zagrozenia nie oznacza, ze
kazda porcja powoduje chorobe ani ze ryzyko jest takie samo
jak w przypadku innych czynnikéw z tej samej grupy. W praktyce
zalecenia zywieniowe zwykle akcentuja umiar, réznorodnos¢ i
ograniczanie <czestego spozycia duzych ilosci miesa
przetworzonego. Wedliny moga by¢ elementem jadtospisu, ale nie
muszg stanowié podstawy kazdego positku. Warto *aczy¢ wybdr
porcji z warzywami, produktami petnoziarnistymi i innymi
zrédtami biatka.

Najbardziej uzyteczna lektura etykiety przebiega od potrzeb do
danych. Osoba szukajgca produktu bogatego w biatko pordwnuje
biatko i jednoczesSnie sprawdza t*uszcz oraz s6l. Przy alergii
najpierw czyta wyréznione alergeny. Przy wyborze mniej
przetworzonego wyrobu analizuje nazwe, procent miesa i liste
sktadnikéow, pamietajac, ze dtugos¢ listy sama nie rozstrzyga o
jakosci. Data i warunki przechowywania pozostajg cze$cig
wartosci uzytkowej: produkt odzywczy, lecz przechowywany
nieprawidtowo, nie jest dobrym wyborem. Takie podejscie %*gczy
wiedze o naturalnym sktadzie miesa z realiami wspdétczesnych
wyrobdéw rynkowych.

Dla oséb szukajgcych pomocy w pisaniu prac z réznych dziedzin
polecamy serwis pisanie prac z prawa, administracji,
zarzadzania, marketingu, pedagogiki i wielu innych dziedzin.
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