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wiedzy o produkcie i z nie zawsze precyzyj-
nymi danymi dotyczącymi jego wartości od-
żywczej, które są podawane przy kreowaniu 
zaleceń żywieniowych i mogą wprowadzać w 
błąd. Konsumenci coraz częściej zwracają 
także uwagę na proces technologii produkcji 
zwierzęcej: żywienie zwierząt (stosowanie an-
tybiotyków i pasz z roślin modyfikowanych 
genetycznie) oraz ich utrzymanie i dobrostan 
(PosPiech 2016). Rośnie więc zainteresowa-
nie wieprzowiną pochodzącą od świń utrzy-
mywanych w systemie ekologicznym (Głu-
chowska-Gołda i smalej 2013).

Ze względu na coraz większą świadomość 
chorób będących następstwem nieprawidło-
wej diety poszukiwana jest żywność funk-
cjonalna i charakteryzująca się pozytywnym 
wpływem na zdrowie człowieka (Arichara 
2006). Ponadto w edukowanym, starzejącym 
się społeczeństwie będzie rosło zapotrzebo-
wanie na żywność zawierającą mniej tłusz-
czu i więcej związków antyoksydacyjnych 
(kostecka i współaut. 2015). W związku z 
tym badania dotyczące chowu i hodowli 
świń mają na celu nie tylko poprawę warto-
ści odżywczej wieprzowiny, ale także jej wa-
lorów zdrowotnych, związanych z obniżeniem 
zawartości cholesterolu oraz zwiększeniem 
ilości nienasyconych kwasów tłuszczowych i 
stabilności oksydacyjnej. 

Czy zdrową żywnością może być mięso 
wieprzowe, które postrzegane jest jako tłuste 
i zwierające dużą ilość cholesterolu? Celem 
niniejszej pracy jest próba odpowiedzi na to 
pytanie oraz weryfikacja poglądów na temat 
jakości wieprzowiny produkowanej w Polsce 
i jej wpływu na zdrowie człowieka. 

WPROWADZENIE

Nauka o żywieniu człowieka jest źródłem 
wiedzy na temat wpływu diety na rozwój 
przewlekłych chorób niezakaźnych, takich 
jak choroby układu krążenia, nowotwory 
czy cukrzyca. Podstawowym zaleceniem jest 
ograniczenie spożycia produktów zawierają-
cych dużą ilość cholesterolu, w tym mięsa, 
zwłaszcza tłustego. Działania wielu organiza-
cji zmierzają w kierunku ograniczenia stale 
rosnącej zachorowalności i umieralności z 
powodu tych chorób, a Projekt Narodowe-
go Programu Zdrowia na lata 2016-2020 
zwraca uwagę na profilaktykę i ograniczenie 
nieprawidłowej diety (NPz 2015). Ważna jest 
więc wiedza, jaki wpływ na zdrowie czło-
wieka ma spożywanie mięsa wieprzowego, 
zmiany jego jakości w efekcie systematycz-
nej pracy hodowlanej i informacje o procesie 
jego przetwarzania. Warto przyjrzeć się tym 
problemom, zwłaszcza, że przyczyną wie-
lu chorób jest nie samo mięso, ale związki 
powstające w procesie utleniania lipidów, w 
tym nienasyconych kwasów tłuszczowych i 
produkty utleniania cholesterolu. Związki te 
przyczyniają się do zaburzenia równowagi 
oksydacyjno-antyoksydacyjnej w organizmie 
(WojtaNoWska-Rzytki 2009, oRczeWska-
-dudek i współaut. 2012). Produkcja mięsa 
wieprzowego podąża za oczekiwaniami kon-
sumenta. Nadal jednak funkcjonuje opinia, 
że charakteryzuje się ono wysoką wartością 
energetyczną, dużą ilością cholesterolu i na-
syconych kwasów tłuszczowych, negatywnie 
wpływających na zdrowie. Negatywna opinia 
części odbiorców wiąże się z brakiem ich 
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lesterolu w wieprzowinie nie jest uzależniona 
od ilości tłuszczu. Należy pamiętać, że cho-
lesterol jest substancją niezbędną do funk-
cjonowania organizmu ze względu na rolę 
w wielu procesach biochemicznych, m.in. w 
syntezie witaminy D3 oraz hormonów o bu-
dowie steroidowej, takich jak: kortyzol, pro-
gesteron, estrogeny i testosteron. Obecność 
cholesterolu w błonach komórek nerwowych 
mózgu ma duże znaczenie w funkcjonowa-
niu synaps, a ponadto odgrywa znaczącą 
rolę w działaniu systemu immunologicznego 
(miGdał 2007).

Mięso wieprzowe jest źródłem cennych, 
wielonienasyconych kwasów tłuszczowych 
z rodziny omega-3, takich jak EPA (eiko-
zapentaenowy) i DHA (dokozaheksaenowy), 
które są zawarte w tłustych elementach tu-
szy, boczku i żeberkach. Najkorzystniejszą 
proporcją kwasów n-6/n-3, zbliżoną do za-
lecanej (4-5%), charakteryzowały się żeberka 
(5,02%) i karkówka (5,66%). Mięso w diecie 
dostarcza również wielu składników mine-
ralnych i witamin, w tym jest cennym źró-
dłem witaminy E, silnego przeciwutleniacza. 
Największa jej ilość znajduje się w karkówce 
(10,21 µg/g), boczku (9,11 µg/g) i żeberkach 
(9,47 µg/g), a najmniejsza w schabie i szyn-
ce (5,41 µg/g) (Blicharski i współaut. 2013). 
Dodatkową cechą mięsa jest też, istotna z 
żywieniowego punktu widzenia, zawartość 
witamin z grupy B. W mięsie wieprzowym 
dominuje witamina B6, która odgrywa waż-
ną rolę w organizmie, ograniczając proce-
sy neurodegeneracyjne i dlatego zalecana 
jest osobom w podeszłym wieku (kostecka 
i współaut. 2015) Najwięcej jest jej w kar-
kówce (około 28 ng/kg), a najmniej w scha-
bie (około 6 mg/g) (Blicharski i współaut. 
2013). 

Mięso wieprzowe jest źródłem wie-
lu składników mineralnych, w tym dobrze 
przyswajalnego żelaza hemowego, w przeci-
wieństwie do produktów roślinnych, które 
zawierają trudno przyswajalne żelazo nie-
hemowe. Przyswajalność żelaza pochodzące-
go z mięsa wynosi około 20-30%, podczas 
gdy żelazo pochodzące z produktów roślin-
nych jest przyswajalne zaledwie w około 5% 
(krzęcio-nieczyporuk 2015). Poziom żelaza 
w poszczególnych wyrębach tuszy kształtuje 
się średnio od około 3 mg/100 g w schabie, 
do 6,25 mg/100 g w karkówce (Blicharski i 
współaut. 2013). 

Mięso wieprzowe dostarcza także do or-
ganizmu człowieka związki bioaktywne, w 
tym taurynę, karnozynę, koenzym Q10 (ubi-
chinon), kreatynę. Tauryna ma m.in. działa-
nie przeciwmiażdżycowe, obniżające napięcie 
mięśniowe, podnoszące sprawność umysłową 
i psychiczną. Karnozyna charakteryzuje się 
właściwościami przeciwutleniającymi, obniża 

ROLA MIĘSA WIEPRZOWEGO W 
DIECIE CZŁOWIEKA

Mięso odgrywa istotną rolę w diecie czło-
wieka ze względu na zawartość wielu skład-
ników odżywczych w tym: białka, mikroele-
mentów takich jak żelazo, selen i cynk, oraz 
witamin z grupy B i witaminy E (Biesalski 
2005). Zalecenia żywieniowe ograniczają ilość 
mięsa w diecie, zwłaszcza tłustego. Uwzględ-
niają to, producenci wieprzowiny, dostoso-
wując się do potrzeb rynkowych i oczekiwań 
konsumentów, dążą nie tylko do obniżenia 
zawartości tłuszczu, ale także poprawy wła-
ściwości zdrowotnych mięsa (czaRNiecka-
-skuBina i współaut. 2007). Utrwalone po-
glądy na temat mięsa wieprzowego są wery-
fikowane przez wyniki analiz wskazujące, że 
obecnie zawiera ono znacznie mniej tłuszczu 
niż 50 lat temu. Praca hodowlana dopro-
wadziła do zmniejszenia grubości słoniny 
na grzbiecie nawet do 1,5 cm i wzrostu za-
wartości mięsa w tuszy świń do około 60%. 
Wzrosła także masa szynki i wielkość polę-
dwicy (Borzuta 2016). Zawartość tłuszczu 
w mięsie wieprzowym determinowana jest 
przez obowiązujący system klasyfikacji tusz 
wieprzowych EUROP, który porządkuje skup 
i wymusza zwrócenie uwagi na jakość pro-
dukcji. Dostawcy żywca wieprzowego wyna-
gradzani są zależnie od mięsności tusz, co 
wpływa na ilość i jakość mięsa świń (Wiel-
goleWska i WielgoleWski 2006, Borzuta 
2016).

Mięso zwierząt rzeźnych jest głównym 
źródłem białka w diecie człowieka. Białko to 
zawiera wszystkie niezbędne aminokwasy w 
odpowiednich proporcjach. Jego zawartość w 
mięsie wieprzowym wynosi od 15 do 21% i 
charakteryzuje się wyższą wartością odżyw-
czą w porównaniu do mięsa innych gatun-
ków zwierząt (hryniewiecki 1998). Przepro-
wadzone w Polsce badania dotyczące warto-
ści odżywczej mięsa wieprzowego wykazały, 
że w wyniku efektywnej pracy hodowlanej 
zmniejszyło się otłuszczenie tusz wieprzo-
wych i wzrosła w nich zawartość chudego 
mięsa, co wiąże się ze zwiększeniem ilości 
białka (Blicharski i współaut. 2013). Najwię-
cej białka zawierał schab bez omięsnej (po-
zbawiony tłuszczu) – około 23%, a najmniej 
żeberka – około 14%. Zawartość tłuszczu w 
schabie wynosiła około 2%, w szynce około 
3%, a w boczku była największa, około 30%. 
Wraz ze zmniejszeniem otłuszczenia zwierząt 
rzeźnych obniżył się w mięsie poziom chole-
sterolu, który kształtuje się w granicach 49-
54 mg/100 g mięsa wieprzowego. Najwięcej 
cholesterolu jest w szynce, 54 mg/100 g, 
a najmniej w schabie z omięsną i w bocz-
ku, odpowiednio 49 i 50 mg/100 g mięsa. 
Jak wynika z powyższych badań, ilość cho-
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czynami zgonów w Polsce są choroby ukła-
du krążenia (ChUK) i nowotwory, które sta-
nowią około 70% wszystkich zgonów (Gus 
2015b). Prognozy demograficzne wskazują 
na postępującą tendencję starzenia się spo-
łeczeństwa w Polsce. Średnia wieku ludności 
Polski w 2013 r. wynosiła około 39, a do 
2050 r. wzrośnie o 13,4 lata. Średnia wieku 
kobiet w tym czasie będzie wynosiła prawie 
55 lat i będzie wyższa niż mężczyzn niemal 
o 5 lat. W 2013 r. ChUK były powodem 
około 46% zgonów. Warto jednak zaznaczyć, 
że jest to główna przyczyna zgonu osób 
starszych (w wieku powyżej 65 roku życia) i 
częściej na te choroby umierają kobiety niż 
mężczyźni (cieRNiak-PiotRoWska i współaut. 
2015).

U osób starszych zaburzeniu ulega wiele 
procesów, w tym ochrona przeciwutleniają-
ca organizmu, doprowadzając do powstania 
stresu oksydacyjnego, który jest przyczyną 
wielu chorób, w tym chorób układu krą-
żenia i nowotworów (WojtaNoWska-Rzytki 
2009). Dlatego osobom po 65-tym roku ży-
cia zaleca się dostarczanie w diecie związ-
ków o właściwościach przeciwutleniających i 
ograniczenie pokarmów zawierających tłusz-
cze i cholesterol. Za bardziej dietetyczne niż 
mięso wieprzowe uważa się mięso drobiowe. 
Podkreśla się, że ograniczający wpływ na 
procesy degeneracyjne ma żywność funkcjo-
nalna i nieprzetworzona (kostecka i wpó-
łaut. 2015). 

Największa do tej pory analiza wykona-
na w USA przez National Institute of He-
alth-American Association of Retired Per-
sons (NIHAARP) wykazała zależność między 
spożyciem mięsa czerwonego i przetworzo-
nego a zwiększonym ryzykiem zgonów (siN-
ha i współaut. 2009). Badania RohRmaNN 
i współaut. (2013) przeprowadzone w 23 
ośrodkach z 10 krajów Europy w ramach 
projektu EPIC (ang. European Prospective 
Investigation into Cancer and Nutrition) tak-
że sugerują, że u mężczyzn i kobiet spoży-
wających dużą ilość przetworzonego mięsa 
zwiększa się ryzyko przedwczesnej śmierci 
z powodu chorób układu krążenia i nowo-
tworów. Ograniczenie spożycia mięsa prze-
tworzonego poniżej 20 g/dzień może zapo-
biec 3% wszystkich zgonów. Skoro spożycie 
przetworzonego mięsa jest czynnikiem ryzy-
ka, powinny więc być opracowane zalecenia 
dotyczące jego konsumpcji.

Konsumpcja mięsa wieprzowego w Pol-
sce w 2014 r. wynosiła 39,1 kg/osobę/rok, 
o 10,9 kg więcej niż mięsa drobiowego (Gus 
2015a). Przeciętny Polak spożywał wtedy 
69,5 kg mięsa ogółem, o 5,7 kg więcej niż 
w 2013 r. Pomimo wzrostu spożycia mię-
sa drobiowego Polacy nadal jedzą najwięcej 
mięsa wieprzowego (56,3%) (Tabela 1). 

toksyczność jonów metali poprzez działanie 
chelatujące. Koenzym Q10 wzmacnia sys-
tem odpornościowy, działa przeciwutleniająco 
i zapobiega wystąpieniu choroby wieńcowej 
(PiotRoWska i współaut. 2012). 

Na wartość odżywczą mięsa wieprzowego 
wpływa także system utrzymania i żywienia 
świń. W ostatnim czasie rośnie zapotrze-
bowanie na mięso z produkcji ekstensyw-
nej lub ekologicznej. Wzrasta także liczba 
prowadzonych badań. gRela i kowalczuk 
(2009) przeanalizowali zawartość składników 
odżywczych i profil kwasów tłuszczowych w 
mięsie tuczników utrzymywanych i żywio-
nych w systemie produkcji konwencjonal-
nej i ekologicznej. Przebadali także wartość 
odżywczą wyrobów wędliniarskich z mięsa 
świń. Autorzy wykazali, iż mięso tuczników 
utrzymywanych w systemie ekologicznym i 
w warunkach konwencjonalnych zawierało 
podobną zawartość składników odżywczych, 
jednak dodatek do mieszanek ekologicznych 
pełnotłustych nasion lnu (5%) przyczynił się 
do zwiększenia udziału kwasu linolenowe-
go (18:3, n3) w lipidach badanych mięśni, 
w porównaniu do mięsa zwierząt żywionych 
paszami konwencjonalnymi z dodatkiem 2% 
oleju sojowego. Analiza wyrobów wędliniar-
skich (polędwica, ogonówka, kiełbasa my-
śliwska, boczek i kabanosy) wykazała, że 
najbardziej korzystnym profilem kwasów 
tłuszczowych cechował się boczek wędzony.

SPOŻYCIE MIĘSA A ROZWÓJ CHORÓB 
CYWILIZACYJNYCH 

Wybierając mięso, konsument kieruje się 
wieloma czynnikami związanymi, m.in. z za-
sobnością portfela i własnymi preferencjami. 
Zwraca uwagę na właściwości sensorycz-
ne, wartość odżywczą, bezpieczeństwo, cenę 
i wygodę stosowania. Jednak konsumpcja 
mięsa zależy także od aspektów psycholo-
gicznych, ekonomicznych, społecznych, zdro-
wotnych i edukacyjnych (czarniecka-skuBi-
Na i współaut. 2007). Coraz częściej poziom 
i struktura spożycia mięsa związana jest z 
zaleceniami żywieniowymi, które rekomendo-
wane są przez organizacje międzynarodowe 
zajmujące się problematyką wyżywienia lud-
ności, FAO (ang. Food and Agriculture Or-
ganization of the United Nations) i Światową 
Organizację Zdrowia (ang. World Health Or-
ganization, WHO), a także Światowy Fundusz 
Badań nad Rakiem (ang. World Cancer Re-
search Fund, WCRF). Poziom spożycia mię-
sa na świecie jest bardzo zróżnicowany, co 
wiąże się z dochodami konsumentów, przy-
rostem ludności i rozwojem gospodarczym 
(kWasek 2013). 

Jak wskazują opracowania Głównego 
Urzędu Statystycznego, podstawowymi przy-



538 AnitA Kołodziej-SKAlSKA i współaut.

większy przyrost sumarycznej zawartości 
produktów utleniania cholesterolu stwier-
dzono w pierogach przechowywanych w wa-
runkach zamrażalniczych niż w warunkach 
chłodniczych.

Utlenianie lipidów i cholesterolu może 
spowodować w organizmie człowieka zmiany 
patologiczne: zahamowanie aktywności en-
zymów, zwiększenie zawartości nadtlenków 
i utlenionej frakcji LDL (ang. low density 
lipoprotein) cholesterolu w surowicy krwi, 
powstanie substancji mutagennych i rako-
twórczych, prowadzących w konsekwencji do 
rozwoju chorób układu krążenia i nowotwo-
rów (orczewska-dudek i współaut. 2012, 
zhaNg i współaut. 2014).

MIĘSO WIEPRZOWE JAKO ŻYWNOŚĆ 
FUNKCJONALNA

Współczesny konsument coraz częściej 
zwraca uwagę na właściwości prozdrowotne 
żywności. W powszechnej świadomości mięso 
i przetwory mięsne nie są postrzegane jako 
źródło substancji bioaktywnych, a raczej 
jako produkty dostarczające białka, witamin 
i składników mineralnych. W mięsie zwie-
rząt domowych i dzikich wykazano obecność 
takich związków bioaktywnych jak L-karnity-
na, tauryna, anseryna, karnozyna, koenzym 
Q10, glutation, bioaktywne peptydy, izome-
ry kwasu linolowego (CLA), kreatyna i żela-
zo hemowe oraz witaminę E. Zawiera ono 
także szczególnie dużo specyficznych amino-
kwasów biorących udział w funkcjonowaniu 
centralnego układu nerwowego. Wzbogacanie 
żywności tymi substancjami, występującymi 
naturalnie w mięsie lub produktach mię-
snych, przyczynia się do wytwarzania żyw-
ności funkcjonalnej pochodzenia zwierzęcego 
lub zwiększa jej konkurencyjność (FloRek i 
współaut. 2016). 

Produkcja żywności funkcjonalnej obej-
muje wyeliminowanie z produktu tych 
składników, które działają w sposób szkodli-
wy, zmodyfikowanie zawartości naturalnych 
składników żywności dla wzmocnienia ocze-
kiwanego działania, dodanie składnika nie-
występującego naturalnie w produkcie, czy 

połom i Baryłko-piekielna (2004) w ba-
daniach preferencji konsumentów wykaza-
li, iż 89% ankietowanych deklaruje, że lubi 
mięso wieprzowe. Najczęściej wymienianym 
powodem był jego smak. Warto zaznaczyć, 
że ankietowanych pytano o kulinarne mięso 
wieprzowe, a nie o jego przetwory. Choć ra-
port Komisji Europejskiej przewiduje, iż spo-
życie wieprzowiny w Europie w latach 2015-
2025 nieznacznie spadnie, to w Polsce pro-
gnozuje się jego wzrost (european commision 
2015). Polak w 2014 r. zjadał w tygodniu 
średnio 1,33 kg mięsa (Gus 2015a), co daje 
190 g dziennie. Dzienne spożycie mięsa w 
Europie było wyższe i wynosiło 236 g/osobę 
(kaNeRva 2013). Za średnie spożycie mięsa 
uważane jest 50-100g/osobę dziennie, a za 
wysokie - powyżej 200g/osobę dziennie (Bo-
uvard i współaut. 2015). Nadmierne spoży-
cie mięsa w krajach rozwiniętych może być 
niekorzystne dla zdrowia człowieka. Eksperci 
Światowej Organizacji Zdrowia stwierdzili, że 
ryzyko zachorowania na raka jelita grubego 
wzrasta wraz z ilością spożywanego przetwo-
rzonego mięsa (Who 2015).

Spożycie produktów mięsnych często 
ograniczane jest ze względu na obecny w 
nich cholesterol i ryzyko chorób, które zwią-
zane są z jego nadmiarem w organizmie 
(sotteRo i współaut. 2009). Bardziej nie-
bezpieczne niż sam cholesterol są produk-
ty jego utleniania, które obniżają strawność 
białka i stopień przyswajalności aminokwa-
sów. Utlenianie powoduje modyfikację li-
pidów i białek w mięśniach, wpływając na 
właściwości organoleptyczne i odżywcze mię-
sa oraz produktów mięsnych, przekładając 
się na straty ekonomiczne i zdrowie ludzi 
(jamilah i współaut. 2009). Zmiany jakości 
mięsa objawiają się pogorszeniem smaku, 
koloru, konsystencji, wartości odżywczej i 
wytwarzaniem związków toksycznych (kaN-
NeR 1994). Badania przeprowadzone przez 
derewiakę i współaut. (2008) wykazały, iż 
w świeżych pierogach z farszem mięsnym 
przechowywanych w warunkach chłodni-
czych następuje większy ubytek zawarto-
ści cholesterolu niż w pierogach mięsnych 
w warunkach zamrażalniczych. Natomiast 

Tabela 1. Spożycie mięsa w kg w latach 2005-2014 (Gus 2014, 2015a, b).

Wyszczególnienie 2005 2010 2011 2012 2013 2014
Mięso i podroby 71,2 73,7 73,4 71,0 67,5 73,6

Mięso ogółem 66,8 69,9 70,1 67,3 63,8 69,5

Mięso wieprzowe 39 42,2 42,5 39,2 35,5 39,1

Mięso drobiowe 23,4 24,6 25 26,1 26,5 28,2

Mięso wołowe 3,9 2,4 2,1 1,6 1,5 1,6
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większą podatnością na procesy utleniania, 
nawet po zamrożeniu mięsa. Zwiększeniu 
utleniania lipidów, zmianie smaku i zapa-
chu (obecności obcego smaku), zmianie bar-
wy można zapobiegać stosując przeciwutle-
niacze, szczególnie naturalne: witaminę E, 
β-karoten, witaminę C (mitsumoto i współ-
aut. 1991). Przemiany spowodowane utlenia-
niem się tłuszczów w tkance mięśniowej są 
główną przyczyną niepożądanych zmian che-
micznych i sensorycznych nie tylko mięsa 
jako surowca, ale również jego przetworów. 
Podstawowym wskaźnikiem stopnia utlenie-
nia lipidów mięsa jest wskaźnik TBA. Głów-
nym wtórnym produktem reakcji z kwasem 
tiobarbiturowym (TBA) jest dialdehyd malo-
nowy (MDA) powstający w utleniającym się 
tłuszczu, a jego oznaczanie to jedna z naj-
bardziej czułych metod stosowanych do oce-
ny tempa i zakresu utleniania się lipidów 
mięsa. Wraz z wydłużeniem czasu przecho-
wywania mięsa o zmodyfikowanym profilu 
kwasów tłuszczowych wzrasta wskaźnik TBA 
(miGdał i współaut. 2008). 

Nadal poszukiwane są skuteczne metody 
przeciwdziałania niekorzystnym przemianom 
lipidów, pogarszającym jakość mięsa, wśród 
których ważne wydaje się być pozyskanie 
surowca mięsnego o dużym potencjale prze-
ciwutleniającym. Prowadzone badania z wy-
korzystaniem ekstraktów ziołowych z jeżówki, 
melisy i szałwi wskazują, że wpływają one 
na zahamowanie procesów utleniania lipidów 
i przedłużenie trwałości mięsa, dzięki związ-
kom biologicznie czynnym o właściwościach 
przeciwutleniających (haNczakoWska 2007). 
Mięso, szczególnie ekologiczne, posiada natu-
ralne przeciwutleniacze, których działanie w 
tkance sumuje się i ogranicza procesy utle-
niania lipidów. Z uwagi na zawartość wła-
snych związków przeciwutleniających, jak 
również wprowadzanych metodami żywienio-
wymi oraz w procesie technologicznym, mię-
so i produkty mięsne możemy zaliczyć do 
żywności o walorach prozdrowotnych (dola-
toWski i współaut. 2012).

Czynniki żywieniowe mają także wpływ 
na zawartość cholesterolu w tkankach świń. 
W tym kierunku prowadzone są liczne ba-
dania z zastosowaniem różnego rodzaju do-
datków żywieniowych takich jak: witaminy, 
mikroelementy czy zioła. jacyNo i współaut. 
(1999) oraz BurGos i współaut. (2016) wy-
kazali, że dodatek chromu (Cr3+) do poży-
wienia tuczników przyczynił się do zwięk-
szenia zawartości mięsa w tuszy, a tym sa-
mym zmniejszenia grubości słoniny. Mięso 
zwierząt otrzymujących chrom w dawkach 
pokarmowych zawierało także mniej chole-
sterolu. Chrom, jako składnik czynnika tole-
rancji glukozy (ang. glucose tolerance factor, 
GTF), usprawniającego działanie insuliny, 

też poprawienie biodostępności żywności lub 
substancji odżywczych działających korzyst-
nie (Błaszczak i Grześkiewicz 2014). Dzia-
łanie żywności funkcjonalnej polega m.in. na 
obniżaniu poziomu cholesterolu, wzmacnia-
niu układu odpornościowego i przywracaniu 
właściwego działania układu pokarmowego 
(Pieszka i PietRas 2010).

Od wielu lat prowadzone są badania nad 
zwiększeniem prozdrowotnego działania żyw-
ności pochodzenia zwierzęcego. Do osiągnię-
cia tego celu wykorzystywane jest głównie 
żywienie zwierząt, chociaż pewną rolę odgry-
wają również czynniki genetyczne. W żywie-
niu zwierząt znajdują zastosowanie różnorod-
ne dodatki paszowe, np. nasiona i oleje z ro-
ślin bogatych w nienasycone kwasy tłuszczo-
we, witaminy, minerały, a także zioła, które 
wpływają na poprawę jakości produktów po-
chodzenia zwierzęcego (hanczakowska 2007, 
łozicki i współaut. 2014).

Świnie są zwierzętami monogastrycznymi, 
dzięki czemu w większym stopniu niż u 
przeżuwaczy można na drodze żywieniowej 
modyfikować profil kwasów tłuszczowych 
w ich tkankach. Badania związane z 
ograniczeniem chorób cywilizacyjnych 
ukierunkowane są na zwiększenie udziału 
w mięsie wieprzowym wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych z rodziny n-3 i 
obniżenie niekorzystnego stosunku n-6 do 
n-3, który w diecie człowieka powinien 
wynosić 4:1. Poprzez odpowiedni dobór pasz 
i dodatków paszowych stosowanych w ży-
wieniu świń, można modyfikować zawar-
tość tłuszczu w mięsie, jak i skład kwasów 
tłuszczowych (PiotRoWska i współaut. 2012). 
Jednakże modyfikowanie profilu kwasów 
tłuszczowych mięsa i jego przetworów może 
wiązać się z problemami dotyczącymi trwa-
łości mięsa w czasie jego przechowywania i 
przetwarzania. Obecnie nie poznano jeszcze 
wszystkich zjawisk i zmian zachodzących 
w trakcie peklowania i obróbki termicz-
nej, szczególnie wędzenia na gorąco mięsa 
o zmodyfikowanym składzie kwasów tłusz-
czowych. Udział izomerów kwasu linolowego 
(CLA) i wielonienasyconych długołańcucho-
wych kwasów tłuszczowych w mięsie wę-
dzonym na gorąco może prowadzić do po-
wstawania izomerów trans, które wywierają 
niekorzystny wpływ na wiele procesów bio-
chemicznych i fizjologicznych w organizmie 
człowieka (miGdał 2007). 

O właściwościach zdrowotnych mięsa 
świadczy także stopień utleniania lipidów. 
Zbyt duża ilość wielonienasyconych kwa-
sów tłuszczowych w tłuszczu śródmięśnio-
wym lub zapasowym wpływa niekorzystnie 
na właściwości technologiczne i jakościowe, 
głównie sensoryczne mięsa. Wielonienasy-
cone kwasy tłuszczowe charakteryzują się 
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Obecnie polskie świnie charakteryzują się 
zdecydowanie mniejszą zawartością tłuszczu 
w ciele na korzyść zwiększenia ilości mię-
sa. Zarówno sposób utrzymania, jak i mo-
dyfikowanie składu oraz stosowanie dodat-
ków żywieniowych do paszy mają ogromny 
wpływ na skład i jakość mięsa wieprzowego, 
które może być źródłem związków mających 
dobroczynny wpływ na zdrowie człowieka. 
Warto zwrócić uwagę, że na jakość wieprzo-
winy ma także wpływ sposób jej przetwarza-
nia w procesach technologicznych i obróbki 
kulinarnej, co związane jest z powstawaniem 
niebezpiecznych dla zdrowia produktów utle-
niania lipidów lub cholesterolu. Nie należy 
negować właściwości odżywczych mięsa wie-
przowego, gdyż jest wartościowym źródłem 
energii, łatwo przyswajalnego białka, a także 
witamin i mikroelementów. Należy się jed-
nak stosować do zaleceń żywieniowych zwią-
zanych ze spożywaniem go w odpowiednich 
ilościach, dostosowanych do zapotrzebowa-
nia na składniki pokarmowe, zwłaszcza w 
przypadku rozwoju chorób dietozależnych.

S t r es zc zen i e

Konsumpcja mięsa wieprzowego w Polsce wynosi 
około 56% i nie zmniejsza się, mimo, że rośnie spożycie 
mięsa drobiowego. Uważa się, że choroby układu krąże-
nia i nowotworowe można ograniczyć poprzez zmniejsze-
nie spożycia mięsa, zwłaszcza tłustego. Skład i wartość 
odżywcza mięsa zależy od czynników genetycznych i ży-
wienia świń. Współcześnie mięso wieprzowe jest znacz-
nie chudsze niż 50 lat temu. Nie należy negować jego 
właściwości odżywczych, gdyż jest bardzo wartościowym 
źródłem energii i łatwo przyswajalnego białka, a także 
witamin i mikroelementów. Dodatkowo poprzez żywienie 
zwierząt można modyfikować jego skład tak, aby zwięk-
szyć jego wartości prozdrowotne. Częstym zarzutem jest 
zbyt wysoka zawartość cholesterolu w mięsie wieprzo-
wym. Jednak nie sam cholesterol jest przyczyną wielu 
chorób, ale sposób obróbki mięsa, w trakcie którego 
powstają niekorzystne z punktu zdrowotnego produkty 
utleniania cholesterolu.
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zwiększa pobór triglicerydów z surowicy do 
tkanek, dzięki czemu utrzymuje prawidłowe 
stężenie cholesterolu we krwi i oddziałuje na 
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PODSUMOWANIE

Współczesne badania wskazują na istnie-
nie ścisłej zależności pomiędzy ilością spoży-
wanego mięsa a zdrowiem człowieka. Warto 
zaznaczyć, że kraje rozwinięte charakteryzu-
ją się wysokim spożyciem mięsa, co według 
wielu badaczy zwiększa ryzyko zachorowania 
na nowotwory. Światowa Organizacja Zdro-
wia zaleca więc ograniczenie spożycia mięsa. 
Jak podkreśla Europejski Plan Działania w 
dziedzinie Żywności i Żywienia 2015-2020, 
promocja i dostępność zdrowej i zróżnicowa-
nej żywności jest kluczem do poprawy stanu 
zdrowia, dobrostanu i jakości życia ludności, 
a także promowania zdrowego starzenia się 
(Who 2014). Uświadamianie społeczeństwa o 
dobroczynnym działaniu stosowania prawi-
dłowej diety wymusza podejmowanie działań 
związanych z poprawą jakości wieprzowiny. 
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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.
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