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MIESO WIEPRZOWE A ZDROWIE CZLOWIEKA

WPROWADZENIE

Nauka o zywieniu czlowieka jest zrodlem
wiedzy na temat wplywu diety na rozwdj
przewleklych choréb niezakaznych, takich
jak choroby wuktadu krazenia, nowotwory
czy cukrzyca. Podstawowym zaleceniem jest
ograniczenie spozycia produktow zawieraja-
cych duza ilos¢ cholesterolu, w tym miesa,
zwlaszcza tlustego. Dziatania wielu organiza-
cji zmierzaja w kierunku ograniczenia stale
rosngcej zachorowalnosci i umieralnosci z
powodu tych choréb, a Projekt Narodowe-
go Programu Zdrowia na lata 2016-2020
zwraca uwage na profilaktyke i ograniczenie
nieprawidlowej diety (NPz 2015). Wazna jest
wiec wiedza, jaki wplyw na zdrowie czlo-
wieka ma spozywanie miesa wieprzowego,
zmiany jego jakosci w efekcie systematycz-
nej pracy hodowlanej i informacje o procesie
jego przetwarzania. Warto przyjrze¢ sie tym
problemom, zwlaszcza, ze przyczyna wie-
Iu choréb jest nie samo mieso, ale zwiazki
powstajace w procesie utleniania lipidow, w
tym nienasyconych kwasow tluszczowych i
produkty utleniania cholesterolu. Zwigzki te
przyczyniaja sie do zaburzenia rownowagi
oksydacyjno-antyoksydacyjnej w organizmie
(WOJTANOWSKA-RzYTKI 2009, ORCZEWSKA-
-DUDEK i wspoétaut. 2012). Produkcja miesa
wieprzowego podaza za oczekiwaniami kon-
sumenta. Nadal jednak funkcjonuje opinia,
ze charakteryzuje sie ono wysoka wartoscia
energetyczna, duza iloscig cholesterolu i na-
syconych kwaséw tluszczowych, negatywnie
wplywajacych na zdrowie. Negatywna opinia
czeSci odbiorcow wiaze sie z brakiem ich

wiedzy o produkcie i z nie zawsze precyzyj-
nymi danymi dotyczacymi jego wartosci od-
zywczej, ktore sa podawane przy kreowaniu
zalecen zywieniowych i moga wprowadzac¢ w
btad. Konsumenci coraz czeSciej zwracaja
takze uwage na proces technologii produkcji
zwierzecej: zywienie zwierzat (stosowanie an-
tybiotykow i pasz z roslin modyfikowanych
genetycznie) oraz ich utrzymanie i dobrostan
(PosPIECH 2016). Rosnie wiec zainteresowa-
nie wieprzowing pochodzaca od swin utrzy-
mywanych w systemie ekologicznym (GLU-
CHOWSKA-GOLDA i SMALEJ 2013).

Ze wzgledu na coraz wieksza swiadomosc¢
chorob bedacych nastepstwem nieprawidlo-
wej diety poszukiwana jest zywnosc¢ funk-
cjonalna i charakteryzujaca sie pozytywnym
wplywem na zdrowie czlowieka (ARICHARA
2000). Ponadto w edukowanym, starzejacym
sie spoleczenstwie bedzie rosto zapotrzebo-
wanie na zywnoSC zawierajagca mniej thusz-
czu i1 wiecej zwigzkow antyoksydacyjnych
(KOSTECKA i wspotaut. 2015). W zwigzku z
tym badania dotyczace chowu i hodowli
Swin maja na celu nie tylko poprawe warto-
Sci odzywczej wieprzowiny, ale takze jej wa-
lorow zdrowotnych, zwiazanych z obnizeniem
zawartosSci cholesterolu oraz zwiekszeniem
ilosci nienasyconych kwaséw thuszczowych i
stabilnosci oksydacyjne;.

Czy zdrowa zywnosScia moze by¢ mieso
wieprzowe, ktore postrzegane jest jako tluste
i zwierajace duzg ilos¢ cholesterolu? Celem
niniejszej pracy jest proba odpowiedzi na to
pytanie oraz weryfikacja pogladow na temat
jakosci wieprzowiny produkowanej w Polsce
i jej wplywu na zdrowie czlowieka.

Stowa kluczowe: choroby dietozalezne, wieprzowina, zywnos¢ funkcjonalna



536

ANITA KOLODZIEJ-SKALSKA i wspétaut.

ROLA MIESA WIEPRZOWEGO W
DIECIE CZLOWIEKA

Mieso odgrywa istotna role w diecie czto-
wieka ze wzgledu na zawartos¢ wielu skltad-
nikow odzywczych w tym: biatka, mikroele-
mentow takich jak zelazo, selen i cynk, oraz
witamin z grupy B i witaminy E (BIESALSKI
2005). Zalecenia zywieniowe ograniczaja ilos¢
miesa w diecie, zwlaszcza tlustego. Uwzgled-
niaja to, producenci wieprzowiny, dostoso-
wujac sie do potrzeb rynkowych i oczekiwan
konsumentow, daza nie tylko do obnizenia
zawartosci tluszczu, ale takze poprawy wia-
Sciwosci zdrowotnych miesa (CZARNIECKA-
-SKUBINA i wspotaut. 2007). Utrwalone po-
glady na temat miesa wieprzowego sa wery-
fikowane przez wyniki analiz wskazujace, ze
obecnie zawiera ono znacznie mniej tluszczu
niz 50 lat temu. Praca hodowlana dopro-
wadzila do zmniejszenia grubosci sloniny
na grzbiecie nawet do 1,5 cm i wzrostu za-
wartosci migsa w tuszy swin do okoto 60%.
Wzrosta takze masa szynki i wielkoS¢ pole-
dwicy (BORzuTA 2016). Zawartos¢ tluszczu
w miegsie wieprzowym determinowana jest
przez obowiazujacy system klasyfikacji tusz
wieprzowych EUROP, ktéry porzadkuje skup
i wymusza zwrocenie uwagi na jakos¢ pro-
dukcji. Dostawcy zywca wieprzowego wyna-
gradzani sg zaleznie od miesnosci tusz, co
wplywa na ilos¢ i jako$§¢ miesa Swin (WIEL-
GOLEWSKA i WIELGOLEWSKI 2006, BORzUTA
20106).

Mieso zwierzat rzeznych jest glownym
zrodltem biatka w diecie czlowieka. Biatko to
zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy w
odpowiednich proporcjach. Jego zawartos¢ w
miesie wieprzowym wynosi od 15 do 21% i
charakteryzuje sie wyzsza wartoscia odzyw-
czg w porownaniu do miesa innych gatun-
kow zwierzat (HRYNIEWIECKI 1998). Przepro-
wadzone w Polsce badania dotyczace warto-
Sci odzywczej miesa wieprzowego wykazaly,
ze w wyniku efektywnej pracy hodowlane;j
zmniejszylo sie otluszczenie tusz wieprzo-
wych i wzrosla w nich zawartos¢ chudego
miesa, co wigze sie ze zwiekszeniem iloSci
biatka (BLICHARSKI i wspoétaut. 2013). Najwie-
cej bialka zawieral schab bez omigsnej (po-
zbawiony tluszczu) — okolo 23%, a najmniej
zeberka — okolo 14%. Zawartos¢ tluszczu w
schabie wynosila okolo 2%, w szynce okolo
3%, a w boczku byla najwiecksza, okolo 30%.
Wraz ze zmniejszeniem otluszczenia zwierzat
rzeznych obnizyl sie w miesie poziom chole-
sterolu, ktory ksztaltuje sie¢ w granicach 49-
54 mg/100 g miesa wieprzowego. Najwiecej
cholesterolu jest w szynce, 54 mg/100 g,
a najmniej w schabie z omiesnag i w bocz-
ku, odpowiednio 49 i 50 mg/100 g miesa.
Jak wynika z powyzszych badan, ilos¢ cho-

lesterolu w wieprzowinie nie jest uzalezniona
od ilosci tluszczu. Nalezy pamietac, ze cho-
lesterol jest substancja niezbedna do funk-
cjonowania organizmu ze wzgledu na role
w wielu procesach biochemicznych, m.in. w
syntezie witaminy D, oraz hormonow o bu-
dowie steroidowej, takich jak: kortyzol, pro-
gesteron, estrogeny i testosteron. Obecnosc¢
cholesterolu w blonach komoérek nerwowych
moézgu ma duze znaczenie w funkcjonowa-
niu synaps, a ponadto odgrywa znaczaca
role w dzialaniu systemu immunologicznego
(MiGgDAr 2007).

Mieso wieprzowe jest zrodlem cennych,
wielonienasyconych kwasow tluszczowych
z rodziny omega-3, takich jak EPA (eiko-
zapentaenowy) i DHA (dokozaheksaenowy),
ktore sg zawarte w thlustych elementach tu-
szy, boczku i zeberkach. Najkorzystniejsza
proporcja kwasow n-6/n-3, zblizona do za-
lecanej (4-5%), charakteryzowaly sie zeberka
(5,02%) i karkowka (5,66%). Mieso w diecie
dostarcza rowniez wielu skladnikow mine-
ralnych i witamin, w tym jest cennym zré-
dltem witaminy E, silnego przeciwutleniacza.
Najwieksza jej iloS¢ znajduje sie w karkéwce
(10,21 pg/g), boczku (9,11 ug/g) i zeberkach
(9,47 ug/g), a najmniejsza w schabie i szyn-
ce (5,41 ug/g) (BLICHARSKI i wspoétaut. 2013).
Dodatkowg cecha miesa jest tez, istotna z
zywieniowego punktu widzenia, zawartosc
witamin z grupy B. W miesie wieprzowym
dominuje witamina B, ktora odgrywa waz-
na role w organizmie, ograniczajac proce-
sy neurodegeneracyjne i dlatego =zalecana
jest osobom w podeszlym wieku (KOSTECKA
i wspotaut. 2015) Najwiecej jest jej w kar-
kéwcee (okoto 28 ng/kg), a najmniej w scha-
bie (okolo 6 mg/g) (BLICHARSKI i wspoétaut.
2013).

Mieso wieprzowe jest zrodlem wie-
lu sktadnikéw mineralnych, w tym dobrze
przyswajalnego zelaza hemowego, w przeci-
wienstwie do produktéw roslinnych, ktore
zawieraja trudno przyswajalne zelazo nie-
hemowe. Przyswajalnos¢ zelaza pochodzace-
go z miesa wynosi okolo 20-30%, podczas
gdy zelazo pochodzace z produktéw roslin-
nych jest przyswajalne zaledwie w okolo 5%
(KRZECIO-NIECZYPORUK 2015). Poziom zelaza
w poszczegolnych wyrebach tuszy ksztaltuje
sie Srednio od okolo 3 mg/100 g w schabie,
do 6,25 mg/100 g w karkowce (BLICHARSKI i
wspoétaut. 2013).

Mieso wieprzowe dostarcza takze do or-
ganizmu czlowieka zwiazki bioaktywne, w
tym tauryne, karnozyne, koenzym Q10 (ubi-
chinon), kreatyne. Tauryna ma m.in. dziata-
nie przeciwmiazdzycowe, obnizajace napiecie
miesniowe, podnoszace sprawnos¢ umystowg
i psychiczna. Karnozyna charakteryzuje sie
wlasciwosciami przeciwutleniajgcymi, obniza
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toksyczno$S¢ jonow metali poprzez dziatanie
chelatujgce. Koenzym Q10 wzmacnia sys-
tem odpornosciowy, dziala przeciwutleniajaco
i zapobiega wystapieniu choroby wiencowej
(PIOTROWSKA i wspoétaut. 2012).

Na wartos¢ odzywcza miesa wieprzowego
wplywa takze system utrzymania i zywienia
Swin. W ostatnim czasie ro$nie zapotrze-
bowanie na mieso z produkcji ekstensyw-
nej lub ekologicznej. Wzrasta takze liczba
prowadzonych badan. GRELA i KOWALCZUK
(2009) przeanalizowali zawartos¢ skladnikow
odzywczych i profil kwasow tluszczowych w
miesie tucznikow utrzymywanych i zywio-
nych w systemie produkcji konwencjonal-
nej i ekologicznej. Przebadali takze wartosé
odzywcza wyrobow wedliniarskich z miesa
Swin. Autorzy wykazali, iz mieso tucznikow
utrzymywanych w systemie ekologicznym i
w warunkach konwencjonalnych zawierato
podobna zawartos¢ skltadnikow odzywczych,
jednak dodatek do mieszanek ekologicznych
pelnotlustych nasion Inu (5%) przyczynit sie
do zwiekszenia udzialu kwasu linolenowe-
go (18:3, n3) w lipidach badanych miesni,
w poréwnaniu do migsa zwierzat zywionych
paszami konwencjonalnymi z dodatkiem 2%
oleju sojowego. Analiza wyrobéw wedliniar-
skich (poledwica, ogonéwka, kietbasa my-
sliwska, boczek i kabanosy) wykazala, ze
najbardziej korzystnym profilem kwaséw
thuszczowych cechowat sie boczek wedzony.

SPOZYCIE MIESA A ROZWOJ CHOROB
CYWILIZACYJNYCH

Wybierajac mieso, konsument kieruje sie
wieloma czynnikami zwigzanymi, m.in. z za-
sobnosciag portfela i wlasnymi preferencjami.
Zwraca uwage na wlaSciwosci sensorycz-
ne, wartos¢ odzywcza, bezpieczenstwo, cene
i wygode stosowania. Jednak konsumpcja
miesa zalezy takze od aspektow psycholo-
gicznych, ekonomicznych, spotecznych, zdro-
wotnych i edukacyjnych (CZARNIECKA-SKUBI-
NA i wspolaut. 2007). Coraz czesciej poziom
i struktura spozycia miesa zwigzana jest z
zaleceniami zywieniowymi, ktére rekomendo-
wane sa przez organizacje miedzynarodowe
zajmujace sie problematyka wyzywienia lud-
nosci, FAO (ang. Food and Agriculture Or-
ganization of the United Nations) i Swiatowa
Organizacje Zdrowia (ang. World Health Or-
ganization, WHO), a takze Swiatowy Fundusz
Badan nad Rakiem (ang. World Cancer Re-
search Fund, WCRF). Poziom spozycia mie-
sa na Swiecie jest bardzo zréznicowany, co
wiaze sie z dochodami konsumentéw, przy-
rostem ludnosci i rozwojem gospodarczym
(KwAseEk 2013).

Jak wskazuja opracowania Gléownego
Urzedu Statystycznego, podstawowymi przy-

czynami zgonow w Polsce sa choroby ukta-
du krazenia (ChUK) i nowotwory, ktore sta-
nowig okolo 70% wszystkich zgonow (GuUS
2015b). Prognozy demograficzne wskazuja
na postepujaca tendencje starzenia sie spo-
teczenstwa w Polsce. Srednia wieku ludnosci
Polski w 2013 r. wynosila okolo 39, a do
2050 r. wzrosnie o 13,4 lata. Srednia wieku
kobiet w tym czasie bedzie wynositla prawie
55 lat i bedzie wyzsza niz mezczyzn niemal
o 5 lat. W 2013 r. ChUK byly powodem
okolo 46% zgonow. Warto jednak zaznaczyé,
ze jest to glowna przyczyna zgonu os6b
starszych (w wieku powyzej 65 roku zycia) i
czeSciej na te choroby umieraja kobiety niz
mezczyzni (CIERNIAK-PIOTROWSKA i wspoétaut.
2015).

U os6b starszych zaburzeniu ulega wiele
procesow, w tym ochrona przeciwutleniaja-
ca organizmu, doprowadzajac do powstania
stresu oksydacyjnego, ktory jest przyczyna
wielu choréb, w tym choréb ukladu kra-
zenia 1 nowotworow (WOJTANOWSKA-RZYTKI
2009). Dlatego osobom po 65-tym roku zy-
cia zaleca sie dostarczanie w diecie zwiaz-
kow o wlasciwosciach przeciwutleniajacych i
ograniczenie pokarmow zawierajacych tlusz-
cze i cholesterol. Za bardziej dietetyczne niz
mieso wieprzowe uwaza sie mieso drobiowe.
Podkresla sie, ze ograniczajacy wplyw na
procesy degeneracyjne ma zywnosc¢ funkcjo-
nalna i nieprzetworzona (KOSTECKA i wpo-
laut. 2015).

Najwicksza do tej pory analiza wykona-
na w USA przez National Institute of He-
alth-American Association of Retired Per-
sons (NIHAARP) wykazala zalezno$S¢ miedzy
spozyciem migsa czerwonego i przetworzo-
nego a zwieckszonym ryzykiem zgonow (SIN-
HA 1 wspétaut. 2009). Badania ROHRMANN
i wspotaut. (2013) przeprowadzone w 23
osrodkach z 10 krajéw Europy w ramach
projektu EPIC (ang. European Prospective
Investigation into Cancer and Nutrition) tak-
ze sugeruja, ze u mezczyzn i kobiet spozy-
wajacych duza ilos¢ przetworzonego miesa
zwieksza sie ryzyko przedwczesnej S$mierci
z powodu choréb ukladu krazenia i nowo-
tworow. Ograniczenie spozycia miesa prze-
tworzonego ponizej 20 g/dzien moze zapo-
biec 3% wszystkich zgonow. Skoro spozycie
przetworzonego miesa jest czynnikiem ryzy-
ka, powinny wiec by¢ opracowane zalecenia
dotyczace jego konsumpcji.

Konsumpcja miesa wieprzowego w Pol-
sce w 2014 r. wynosita 39,1 kg/osobe/rok,
o 10,9 kg wiecej niz miesa drobiowego (GUS
2015a). Przecietny Polak spozywal wtedy
69,5 kg miesa ogélem, o 5,7 kg wiecej niz
w 2013 r. Pomimo wzrostu spozycia mie-
sa drobiowego Polacy nadal jedza najwiece]j
miesa wieprzowego (56,3%) (Tabela 1).
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Tabela 1. Spozycie miesa w kg w latach 2005-2014 (Gus 2014, 2015a, b).

Wyszczegolnienie 2005 2010 2011 2012 2013 2014
Mieso i podroby 71,2 73,7 73,4 71,0 67,5 73,6
Mieso ogbtem 66,8 69,9 70,1 67,3 63,8 69,5
Migso wieprzowe 39 42,2 42,5 39,2 35,5 39,1
Mieso drobiowe 23,4 24,6 25 26,1 26,5 28,2
Mieso wotowe 3,9 2,4 2,1 1,6 1,5 1,6
PoroM i BARYLKO-PIEKIELNA (2004) w ba- wigkszy przyrost sumarycznej zawartosci

daniach preferencji konsumentow wykaza-
li, iz 89% ankietowanych deklaruje, ze lubi
mieso wieprzowe. NajczesSciej wymienianym
powodem byt jego smak. Warto zaznaczyc,
ze ankietowanych pytano o kulinarne mieso
wieprzowe, a nie o jego przetwory. Cho¢ ra-
port Komisji Europejskiej przewiduje, iz spo-
zycie wieprzowiny w Europie w latach 2015-
2025 nieznacznie spadnie, to w Polsce pro-
gnozuje sie jego wzrost (EUROPEAN COMMISION
2015). Polak w 2014 r. zjadal w tygodniu
Srednio 1,33 kg miesa (GUs 2015a), co daje
190 g dziennie. Dzienne spozycie miesa w
Europie bylo wyzsze i wynosilo 236 g/osobe
(KANERVA 2013). Za Srednie spozycie miesa
uwazane jest 50-100g/osobe dziennie, a za
wysokie - powyzej 200g/osobe dziennie (BO-
UVARD i wspoétaut. 2015). Nadmierne spozy-
cie miesa w krajach rozwinietych moze by¢
niekorzystne dla zdrowia czlowieka. Eksperci
Swiatowej Organizacji Zdrowia stwierdzili, ze
ryzyko zachorowania na raka jelita grubego
wzrasta wraz z iloScig spozywanego przetwo-
rzonego miesa (WHO 2015).

Spozycie produktéw miesnych czesto
ograniczane jest ze wzgledu na obecny w
nich cholesterol i ryzyko choréb, ktére zwia-
zane sa z jego nadmiarem Ww organizmie
(SOTTERO i wspoétaut. 2009). Bardziej nie-
bezpieczne niz sam cholesterol sa produk-
ty jego utleniania, ktore obnizaja strawnosc
biatka i stopien przyswajalnosci aminokwa-
sow. Utlenianie powoduje modyfikacje li-
pidow i biatek w miesniach, wplywajac na
wlasciwosci organoleptyczne i odzywcze mie-
sa oraz produktow miesnych, przekladajac
sie na straty ekonomiczne i zdrowie ludzi
(JAMILAH i wspélaut. 2009). Zmiany jakosci
miesa objawiajg sie pogorszeniem smaku,
koloru, konsystencji, wartosci odzywczej i
wytwarzaniem zwiazkow toksycznych (KAN-
NER 1994). Badania przeprowadzone przez
DEREWIAKE i wspétaut. (2008) wykazaly, iz
w Swiezych pierogach z farszem miesnym
przechowywanych w warunkach chlodni-
czych nastepuje wiekszy ubytek zawarto-
Sci cholesterolu niz w pierogach miesnych
w warunkach zamrazalniczych. Natomiast

produktow utleniania cholesterolu stwier-
dzono w pierogach przechowywanych w wa-
runkach zamrazalniczych niz w warunkach
chtodniczych.

Utlenianie lipidow i cholesterolu moze
spowodowaé¢ w organizmie czlowieka zmiany
patologiczne: zahamowanie aktywno$ci en-
zymow, zwiekszenie zawartosci nadtlenkow
i utlenionej frakcji LDL (ang. low density
lipoprotein) cholesterolu w surowicy krwi,
powstanie substancji mutagennych i rako-
tworczych, prowadzacych w konsekwencji do
rozwoju choréb ukladu krazenia i nowotwo-
row (ORCZEWSKA-DUDEK i wspotaut. 2012,
ZHANG i wspoélaut. 2014).

MIESO WIEPRZOWE JAKO ZYWNOSC
FUNKCJONALNA

Wspélczesny konsument coraz czesciej
zwraca uwage na wlasciwosci prozdrowotne
zywnosci. W powszechnej swiadomosci mieso
i przetwory miesne nie sa postrzegane jako
zrodlo substancji bioaktywnych, a raczej
jako produkty dostarczajace biatka, witamin
i skladnikow mineralnych. W miesie zwie-
rzat domowych i dzikich wykazano obecnosé
takich zwiazkow bioaktywnych jak L-karnity-
na, tauryna, anseryna, karnozyna, koenzym
Q10, glutation, bioaktywne peptydy, izome-
ry kwasu linolowego (CLA), kreatyna i zela-
z0 hemowe oraz witamine E. Zawiera ono
takze szczegélnie duzo specyficznych amino-
kwasow bioracych udzial w funkcjonowaniu
centralnego ukladu nerwowego. Wzbogacanie
zywnosci tymi substancjami, wystepujacymi
naturalnie w miesie lub produktach mie-
snych, przyczynia sie do wytwarzania zyw-
nosci funkcjonalnej pochodzenia zwierzecego
lub zwieksza jej konkurencyjnos¢ (FLOREK i
wspotaut. 2016).

Produkcja zywnosci funkcjonalnej obej-
muje wyeliminowanie 2z produktu tych
sktadnikow, ktore dzialaja w sposob szkodli-
wy, zmodyfikowanie zawartosci naturalnych
sktadnikéow zywnosci dla wzmocnienia ocze-
kiwanego dzialania, dodanie skladnika nie-
wystepujacego naturalnie w produkcie, czy
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tez poprawienie biodostepnosci zywnosci lub
substancji odzywczych dziatajacych korzyst-
nie (BrASzczAK i GRZESKIEWICZ 2014). Dzia-
tanie zywnosci funkcjonalnej polega m.in. na
obnizaniu poziomu cholesterolu, wzmacnia-
niu ukltadu odpornosciowego i przywracaniu
wlasciwego dzialania ukladu pokarmowego
(PIESZKA i PIETRAS 2010).

Od wielu lat prowadzone sa badania nad
zwiekszeniem prozdrowotnego dziatania zyw-
nosci pochodzenia zwierzecego. Do osiagnie-
cia tego celu wykorzystywane jest glownie
zywienie zwierzat, chociaz pewna role odgry-
waja rowniez czynniki genetyczne. W zywie-
niu zwierzat znajduja zastosowanie réznorod-
ne dodatki paszowe, np. nasiona i oleje z ro-
slin bogatych w nienasycone kwasy tluszczo-
we, witaminy, mineraly, a takze ziota, ktére
wplywaja na poprawe jakosci produktéw po-
chodzenia zwierzecego (HANCZAKOWSKA 2007,
Lozickl i wspoétaut. 2014).

Swinie sa zwierzetami monogastrycznymi,
dzieki czemu w wiekszym stopniu niz u
przezuwaczy mozna na drodze zywieniowej

modyfikowa¢ profil kwasow tluszczowych
w ich tkankach. Badania zwigzane 2z
ograniczeniem chorob cywilizacyjnych

ukierunkowane sa na zwiekszenie udzialu
w miesie wieprzowym wielonienasyconych
kwaséw thuszczowych 2z rodziny n-3 i
obnizenie niekorzystnego stosunku n-6 do
n-3, ktory w diecie czlowieka powinien
wynosi¢ 4:1. Poprzez odpowiedni dobor pasz
i dodatkéw paszowych stosowanych w zy-
wieniu $win, mozna modyfikowaé zawar-
tos¢ tluszczu w miesie, jak i sklad kwasow
ttuszczowych (PIOTROWSKA i wspélaut. 2012).
Jednakze modyfikowanie profilu kwasow
thuszczowych miesa i jego przetworow moze
wigzac¢ sie z problemami dotyczacymi trwa-
loSci miesa w czasie jego przechowywania i
przetwarzania. Obecnie nie poznano jeszcze
wszystkich zjawisk i zmian zachodzacych
w trakcie peklowania i obrobki termicz-
nej, szczegdlnie wedzenia na goraco miesa
o zmodyfikowanym skladzie kwasow tlusz-
czowych. Udzial izomeréw kwasu linolowego
(CLA) i wielonienasyconych diugolancucho-
wych kwasow thluszczowych w miesie we-
dzonym na goraco moze prowadzi¢ do po-
wstawania izomerow trans, ktore wywieraja
niekorzystny wplyw na wiele proceséow bio-
chemicznych i fizjologicznych w organizmie
cztowieka (MIGDAL 2007).

O wlasciwosciach zdrowotnych miesa
Swiadczy takze stopien utleniania lipidow.
Zbyt duza ilos¢ wielonienasyconych kwa-
sow tluszczowych w tluszczu Srodmiesnio-
wym lub zapasowym wplywa niekorzystnie
na wlasciwosci technologiczne i jakosciowe,
glownie sensoryczne miesa. Wielonienasy-
cone kwasy tluszczowe charakteryzuja sie

wieksza podatnoscia na procesy utleniania,
nawet po zamrozeniu miesa. Zwiekszeniu
utleniania lipidéw, zmianie smaku i zapa-
chu (obecnosci obcego smaku), zmianie bar-
wy mozna zapobiegaé stosujac przeciwutle-
niacze, szczegOlnie naturalne: witamine E,
B-karoten, witamine C (MITSUMOTO i wspot-
aut. 1991). Przemiany spowodowane utlenia-
niem sie tluszczow w tkance mieSniowej sa
glowna przyczyna niepozadanych zmian che-
micznych i sensorycznych nie tylko miesa
jako surowca, ale réwniez jego przetworow.
Podstawowym wskaznikiem stopnia utlenie-
nia lipidow miesa jest wskaznik TBA. Glow-
nym wtornym produktem reakcji z kwasem
tiobarbiturowym (TBA) jest dialdehyd malo-
nowy (MDA) powstajacy w utleniajacym sie
tluszczu, a jego oznaczanie to jedna z naj-
bardziej czulych metod stosowanych do oce-
ny tempa i zakresu utleniania sie lipidow
miesa. Wraz z wydluzeniem czasu przecho-
wywania miesa o zmodyfikowanym profilu
kwasow thluszczowych wzrasta wskaznik TBA
(MIGDAL i wspotaut. 2008).

Nadal poszukiwane sa skuteczne metody
przeciwdzialania niekorzystnym przemianom
lipidéw, pogarszajacym jakoS¢ miesa, wsrod
ktorych wazne wydaje sie by¢ pozyskanie
surowca miesnego o duzym potencjale prze-
ciwutleniajacym. Prowadzone badania z wy-
korzystaniem ekstraktow ziolowych z jezowki,
melisy i szalwi wskazuja, ze wplywaja one
na zahamowanie procesow utleniania lipidow
i przedtuzenie trwalosci miesa, dzieki zwigz-
kom biologicznie czynnym o wtasciwosciach
przeciwutleniajacych (HANCZAKOWSKA 2007).
Mieso, szczegolnie ekologiczne, posiada natu-
ralne przeciwutleniacze, ktorych dziatanie w
tkance sumuje sie i ogranicza procesy utle-
niania lipidow. Z uwagi na zawartos¢ wia-
snych zwiazkéw przeciwutleniajacych, jak
réowniez wprowadzanych metodami zywienio-
wymi oraz w procesie technologicznym, mie-
so i produkty miesne mozemy =zaliczy¢ do
zywnoSci o walorach prozdrowotnych (DOLA-
TOWSKI i wspoétaut. 2012).

Czynniki zywieniowe maja takze wplyw
na zawarto$¢ cholesterolu w tkankach swin.
W tym kierunku prowadzone sa liczne ba-
dania z zastosowaniem ro6znego rodzaju do-
datkéw zywieniowych takich jak: witaminy,
mikroelementy czy ziola. JACYNO i wspétaut.
(1999) oraz BURGOS i wspélaut. (2016) wy-
kazali, ze dodatek chromu (Cr®) do pozy-
wienia tucznikow przyczynit sie do zwiek-
szenia zawartosci migesa w tuszy, a tym sa-
mym zmniejszenia grubosci stoniny. Migso
zwierzat otrzymujacych chrom w dawkach
pokarmowych zawieralo takze mniej chole-
sterolu. Chrom, jako skladnik czynnika tole-
rancji glukozy (ang. glucose tolerance factor,
GTF), usprawniajgcego dziatanie insuliny,
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zwieksza pobor triglicerydow z surowicy do
tkanek, dzieki czemu utrzymuje prawidlowe
stezenie cholesterolu we krwi i oddzialuje na
synteze i dekompozycje tluszczu i choleste-
rolu w watrobie.

Istotny wplyw na jako$é zywnosci po-
chodzenia zwierzecego maja dodatki ziolowe,
dzieki zdolnosci obnizania poziomu chole-
sterolu w miesie (HANCZAKOWSKA i wspotaut.
2015). Olejki eteryczne zawarte w roslinach
moga hamowac¢ aktywnos$¢ enzymu watro-
bowego (reduktaza HMG-CoA), regulujace-
go ilos¢ syntetyzowanego cholesterolu i tym
samym obniza¢ jego poziom we krwi i od-
kladanie w miesie (BOLUKBASI i wspotaut.
2008).

Gléownym przeciwutleniaczem wystepu-
jacym naturalnie w niewielkich ilosciach w
thuszczu wieprzowym jest witamina E, ktorej
gtowng funkcja jest zapobieganie utlenianiu
lipidow blon komoérkowych, przerywanie po-
stepujacej juz reakcji utleniania oraz dez-
aktywacja reaktywnych form tlenu (ZINGG
2007). Oprocz dziatania przeciwzapalnego
i przeciwutleniajgcego witamina E, poprzez
wplyw na ekspresje genow, moduluje eks-
presje bialek bioracych udziat w pobiera-
niu, przechowywaniu i eksporcie cholestero-
lu (WALLERT i wspoétaut. 2014). Zwiekszona
ilo§¢ witaminy E w zywieniu tucznikéw po-
prawiala jakos¢ i wartos¢ dietetyczna miesa
wieprzowego, obnizajac zawartoS¢ cholestero-
lu (KOLODZIEJ-SKALSKA i wspotaut. 2015), ale
takze stanowila dodatkowe zrédio witaminy
i dziala ochronnie na organizm -czlowieka.
Jest to istotne w przypadku np. miazdzycy,
poniewaz witamina E przyczynia sie do za-
hamowania utleniania frakcji LDL choleste-
rolu ograniczajac tworzenie sie blaszki miaz-
dzycowej (MUNTEANU i ZINGG 2007, WALLERT
i wspotaut. 2014).

PODSUMOWANIE

Wspolczesne badania wskazujg na istnie-
nie Scistej zaleznosci pomiedzy iloScia spozy-
wanego miesa a zdrowiem czlowieka. Warto
zaznaczy¢, ze kraje rozwiniete charakteryzu-
ja sie wysokim spozyciem miesa, co wedlug
wielu badaczy zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwory. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia zaleca wiec ograniczenie spozycia miesa.
Jak podkresla Europejski Plan Dzialania w
dziedzinie Zywnosci i Zywienia 2015-2020,
promocja i dostepnos¢ zdrowej i zréznicowa-
nej zywnosci jest kluczem do poprawy stanu
zdrowia, dobrostanu i jakosci zycia ludnosci,
a takze promowania zdrowego starzenia sie
(WHO 2014). Uswiadamianie spoteczenstwa o
dobroczynnym dzialaniu stosowania prawi-
dlowej diety wymusza podejmowanie dziatan
zwiazanych z poprawa jakosci wieprzowiny.

Obecnie polskie $swinie charakteryzuja sie
zdecydowanie mniejsza zawartoscia thuszczu
w ciele na korzys¢ zwiekszenia iloSci mie-
sa. Zaré6wno sposob utrzymania, jak i mo-
dyfikowanie skladu oraz stosowanie dodat-
kéw zywieniowych do paszy maja ogromny
wplyw na sklad i jakos¢ miesa wieprzowego,
ktore moze byc¢ zrédlem zwiazkow majacych
dobroczynny wplyw na zdrowie czlowieka.
Warto zwroci¢ uwage, ze na jako$¢ wieprzo-
winy ma takze wplyw sposéb jej przetwarza-
nia w procesach technologicznych i obrobki
kulinarnej, co zwigzane jest z powstawaniem
niebezpiecznych dla zdrowia produktow utle-
niania lipidow lub cholesterolu. Nie nalezy
negowaé wilasciwosci odzywczych miesa wie-
przowego, gdyz jest wartoSciowym zrédiem
energii, tatwo przyswajalnego biatka, a takze
witamin i mikroelementéw. Nalezy sie jed-
nak stosowac¢ do zalecen zywieniowych zwia-
zanych ze spozywaniem go w odpowiednich
ilosciach, dostosowanych do zapotrzebowa-
nia na skladniki pokarmowe, zwlaszcza w
przypadku rozwoju choréb dietozaleznych.

Streszczenie

Konsumpcja miesa wieprzowego w Polsce wynosi
okolo 56% i nie zmniejsza sie, mimo, ze rosnie spozycie
miesa drobiowego. Uwaza sig, ze choroby uktadu kraze-
nia i nowotworowe mozna ograniczy¢ poprzez zmniejsze-
nie spozycia miesa, zwlaszcza ttustego. Sklad i wartosc
odzywcza miesa zalezy od czynnikow genetycznych i zy-
wienia Swin. Wspolczesnie mieso wieprzowe jest znacz-
nie chudsze niz 50 lat temu. Nie nalezy negowac jego
wlasciwosci odzywczych, gdyz jest bardzo wartosSciowym
zrodlem energii i latwo przyswajalnego biatka, a takze
witamin i mikroelementéw. Dodatkowo poprzez zywienie
zwierzat mozna modyfikowac jego sklad tak, aby zwiek-
szy¢ jego wartosci prozdrowotne. Czestym zarzutem jest
zbyt wysoka zawartos¢ cholesterolu w miesie wieprzo-
wym. Jednak nie sam cholesterol jest przyczyna wielu
choréb, ale sposob obréobki miesa, w trakcie ktorego
powstaja niekorzystne z punktu zdrowotnego produkty
utleniania cholesterolu.
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PIG MEAT AND THE HUMAN HEALTH

Summary

The pork consumption in Poland amounts to about 56% of the total meat consumption and does not decrease,
although the consumption of poultry meat is increasing. It is currently thought that occurrence of cardiovascular
diseases and cancers can be reduced by reducing the consumption of meat, especially that of fat meat. The compo-
sition and nutritional value of pork depends on genetics and feeding of pigs. Now, the pork is considerably leaner
than 50 years ago. We should not negate its nutritional value, because it is very valuable as a source of energy
and easily digestible proteins, vitamins and trace elements. Additionally, we can modify its composition so as to
increase the value of health benefits through proper animal nutrition. Common accusation is solely due to the too
high content of cholesterol in pork, but not only cholesterol is a reason of many diseases, but also the way of meat
processing, during which are formed harmful cholesterol oxidation products.



