Jak skomponowac optymalng diete, dlaczego nie moze w niej zabraknga¢ miesa i jak przygotowywac
potrawy miesne, by zachowaty maksimum swoich waloré6w? O tym i nie tylko opowiadajg
ambasadorzy kampanii ,,Marka Polskie Mieso. Polska Smakuje.” — Agata Dabrowska i Tomasz
Jakubiak.

Agato, jestes dietetyczka, trenerky, osobg aktywna fizycznie, a z wyksztatcenia - chemikiem.
Dlaczego mieso jest niezbedne w kazdej racjonalnej diecie?

Agata Dabrowska: Mieso to jedno z lepszych Zrédet petnowartosciowego biatka, ktére
w przeciwiedstwie do biatka roslinnego, zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy
w optymalnych proporcjach. Ponadto biatko zwierzece jest takze lepiej przyswajalne niz to
pochodzenia roslinnego. Mieso jest tez bardzo dobrym zrédtem witamin — gtéwnie A, D, E, K, witamin
z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, przede wszystkim zelaza (szczegdlnie duzo znajdziemy go
w wieprzowinie). Zelazo z produktéw zwierzecych (tzw. hemowe) charakteryzuje sie réwniez lepsza
przyswajalnoscig niz to pochodzace z produktéw roslinnych (tzw. niehemowe). Ponadto towarzystwo
zelaza hemowego zwieksza wchtanianie zelaza niehemowego. Dlatego tez warto tgczy¢ mieso
z warzywami, jak np. indyka z buraczkami, schab ze szpinakiem itd.

Zbliza sie wiosna, w wielu osobach budzi sie mocne postanowienie zrzucenia kilku kilogramoéw albo
po prostu zadbania o lepszg forme po zimie. lle biatka potrzebuja osoby aktywne fizycznie?

Agata Dabrowska: To prawda! Mysle, ze takie postanowienie rodzi sie w gtowach wielu ludzi bez
w wzgledu na pore roku i to bardzo mnie cieszy. Na dietach redukcyjnych nie powinno zabrakng¢
zadnego z makrosktadnikéw — zaréwno biatek, ttuszczéw, jak i weglowodandw, ale biatka odgrywajg
tu szczegdlnie duzg role — zwitaszcza petnowartosciowe biatka pochodzenia zwierzecego, bogate
w aminokwasy egzogenne. Biatka sg nie tylko podstawowym materiatem budulcowym komdrek
i tkanek organizmu, ale tez tworzg szereg proceséw metabolicznych. Sg niezbedne do produkcji
hormondw, enzyméw i neuroprzekaznikdw, wiec tak naprawde biorg udziat w wiekszosci reakcji
zachodzacych w organizmie. Niedobdér biatka w diecie moze by¢ przyczyng zatrzymania procesu
chudniecia.

Zapotrzebowanie na biatka jest bardzo indywidualne i zalezy od wielu czynnikdéw, m.in. od ptci, wieku,
ilosci i rodzaju uprawianej aktywnosci fizycznej, poziomu wytrenowania itd.

Liczne badania obejmujgce zardwno ¢éwiczenia wytrzymatosciowe, jak i sitowe potwierdzajg, ze
obecne zalecane spozycie protein czyli 0,75 g na kg masy ciata jest niewystarczajace dla osoéb, ktére
regularnie éwiczg. Optymalne dobowe spozycie protein w przypadku sportowcéw i oséb aktywnych
fizycznie wynosi od 1,2 do 2,0 g na kg masy ciata/dzien.

Jak obliczy¢ swoje potrzeby biatkowe?
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Agata Dabrowska: Ilos¢ dostarczonego biatka zalezy od dyscypliny sportu i poziomu wytrenowania.
Aby obliczy¢ swoje dzienne zapotrzebowanie na biatko, wystarczy wybraé ilo$¢ biatka odpowiadajgca
uprawianej dyscyplinie sportowej i pomnozy¢ jg przez swojg wage.

*  Sporty wytrzymatosciowe: 1,2 — 1,4 g/kg masy ciata/dzien

* Sporty sitowe: 1,2 — 1,7 g/kg masy ciata/dzien

*  Osoby regularnie uprawiajgce sport: 1,4 — 2,0 g/kg masy ciata/dzien

* W niektdrych przypadkach (np. w okresie bardzo intensywnych treningéw): do 3,0 g/kg masy
ciata/dzien

Mieso to biatko, ale nie tylko. Dlaczego sktad chemiczny miesa jest taki unikatowy?

Agata Dabrowska: Wiemy juz, ze mieso jest bogate w aminokwasy egzogenne, co czyni je
unikatowym. Aminokwasy te muszg by¢ dostarczane z pozywieniem, gdyz organizm nie potrafi
syntetyzowac ich samodzielnie. Nawet gdy jeden z niezbednych aminokwaséw egzogennych jest
nieobecny lub wystepuje w zbyt matych ilosciach, odbija sie to niekorzystnie na catej gospodarce
biatkowej. Skutki niedoboru sg rézne, ale przede wszystkim nalezg do nich: brak stymulacji wzrostu
i zrédet energii dla miesni, zta sprawnos¢ fizyczna, spadek potencji, brak witalnosci i sprawnosci
intelektualnej, rozregulowana gospodarka wapniowa, objawy depresji i migreny, obnizenie
odpornosci organizmu.

Liczy sie takze jako$¢ spozywanego miesa, jego pochodzenie. Jak wiemy, polska wieprzowina odznacza
sie bardzo wysokimi parametrami, a nasz drdéb to hit eksportowy doceniany na catym swiecie.

A co z ttuszczami zwierzecymi? Czy trzeba sie ich ba¢?

Agata Dabrowska: Jak wynika z najnowszych wynikéw badan, od wielu lat obserwuje sie nie tylko
zmniejszenie zawartosci ttuszczu i cholesterolu w miesie wieprzowym, ale réwniez obnizenie jego
kalorycznodci. Jest to zwigzane ze zmiang zywienia, zmniejszeniem ottuszczenia i udoskonaleniem
procesu hodowli zwierzat.

Oczywiscie, nie mozemy przesadzaé z iloscig ttuszczu w diecie, ale doktadnie tak samo jest  z innymi
makrosktadnikami. Nadmiar kazdego z makrosktadnikow — zaréwno weglowodandw, biatek jak
i thuszczéw niesie za sobg negatywne konsekwencje.

Musimy pamietac rowniez o tym, ze ttuszcze petnig w organizmie wiele pozytecznych funkcji. To nie
tylko Zrédto energii. Ttuszcze chronig przed zimnem i umozliwiajg transport witaminy A, D, E i K. Sg
potrzebne do produkcji roznych enzyméw i hormondw, stanowig klucz do wielu przemian
metabolicznych. Wspieraja tez uktad odpornosciowy i umozliwiajg wtasciwg prace mozgu.

Tomku, a Ty jako szef kuchni i wielki pasjonat gotowania, boisz sie smalcu?

Tomasz Jakubiak: Osobiscie nie wyobrazam sobie zycia bez ttuszczéw zwierzecych jak smalec czy
masto. Juz nie méwigc o tym, ze smalec z gesi jest uznawany za jeden z najzdrowszych na rynku. Masto
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rowniez zawiera bardzo duzo witamin, ale co najwazniejsze jest niesamowitym nos$nikiem smaku.
Smazenie na masetku, konfitowanie w masle lub tez potozenie masetka na steku to dla mnie jak
wisienka na torcie (Smiech). Mam nawet takie marzenie, zeby napisac ksigzke ,,Masto i Boczek”,
w ktorej wszystkie przepisy bedg zawieraty masto i boczek lub inne ttuszcze zwierzece.

Jak wobec tego skomponowac odpowiednig diete, jesli zalezy nam na zdrowiu i sylwetce?

Agata Dabrowska: Jesli chcesz osiggnac i — co najwazniejsze — utrzymac szczupty sylwetke, zapomnij
o dietach cud, ktore pozwolg ci w ekspresowym tempie zgubié¢ kilka zbednych kilogramoéw. Tylko
zdrowa i stopniowa utrata wagi pozwoli ci wypracowaé smukte ciato oraz poprawié¢ ogdlne zdrowie
organizmu.

Odpowiednio skomponowana dieta, czyli bogata we wszystkie makrosktadniki — petnowartosciowe
biatka, ttuszcze, weglowodany, oraz mineraty i witaminy, regularna aktywnos$¢ fizyczna i niski poziom
stresu to klucz do dobrego zdrowia i pieknej sylwetki. Te zasady obowigzujg wszystkich — zaréwno
kobiety, jak i mezczyzn. Bez wzgledu na wiek i poziom aktywnosci fizycznej. A im wiecej
trenujemy, tym wyzsze zapotrzebowanie na petnowartosciowe biatko, w tym réwniez na mieso.
Zaleca sie jes¢ mieso 3-4 razy w tygodniu. | oczywiscie nie zapominamy o duzej ilosci warzyw w diecie
oraz piciu ok. 2| wody dziennie.

Tomasz Jakubiak: Uprawiac sport i podchodzi¢ racjonalnie do jedzenia. Nie jes¢ jednego positku
w ciggu dnia, aby ,,zapchad sie do bdlu”.

Powrdémy jeszcze do ttuszczu. Polacy czesto sg sceptyczni nie tylko w odniesieniu do przywotanego
juz smalcu, ale czesto obawiajg sie ttuszczu w samym miesie, zwtaszcza w wieprzowinie. Czy
rzeczywiscie powinni?

Tomasz Jakubiak: Po pierwsze wieprzowina wcale nie jest ttustym miesem, a pod drugie ttuszcz jest
no$nikiem smaku. A jesli chcemy dbac o linie szczegdlnie wiosng i latem, ale np. kochamy grillowaé,
to na grilla wybierajmy chude elementy, ktdre sg rdwnie pyszne jak lekko przettuszczona karkowka
np. schab $rodkowy, sznycle z szynki czy zeberka odchodzgce od boczku, ktére zawierajg tylko miesien
miedzykostny. Jesli boimy sie, ze schab bedzie suchy, aby tego unikng¢ warto wykraja¢ plastry min.
1,5cm i przed grillowaniem wktadac je na chwile do maslanki.

Jakie jeszcze techniki polecasz, zeby byto pysznie i zdrowo? Czy s3 jakies szczegdlne kulinarne triki
w odniesieniu do drobiu i wieprzowiny?

Zdrowo z reguty kojarzy sie z gotowaniem na parze, czyli co$ co mi do korica przez usta nie przechodzi
(Smiech), ale to nie jest jedyna technika, aby co$ zdrowo ugotowaé. W przypadku drobiu moje
ulubione zdrowe techniki gotowania to pieczenie w rekawie piekarniczym bez dodatkowego ttuszczu,
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pieczenie w papierze do pieczenia, smazenie na papierze do pieczenia bezttuszczowo lub gotowanie
np. w soku z cytruséw. Jezeli chodzi o wieprzowine to grillowanie na bardzo mocno rozgrzanym grillu,
smazenie bezttuszczowe na soli gruboziarnistej, pieczenie w niskich temperaturach i pieczenie
w rekawie piekarniczym.

Dziekuje bardzo za rozmowe.

%k ok

O Rozmowcach:

Agata Dabrowska i Tomasz Jakubiak sg ambasadorami Il edycji ogélnopolskiej kampanii informacyjnej
»,Marka Polskie Mieso. Polska Smakuje.” Projekt ma za zadanie popularyzacje najnowszej wiedzy
o walorach miesa drobiowego i wieprzowego oraz prezentacje faktéw i mitéw dotyczacych
spozywania miesa. Inicjatorem i organizatorem kampanii jest Zwigzek Polskie Mieso. Agata
Dabrowska jest absolwentkg chemii na Uniwersytecie Warszawskim, dietetyczkg, certyfikowang
trenerkg personalng klasy miedzynarodowej. Prywatnie uwielbia gotowad. Kazde danie jest w stanie
zrobi¢ w wersji fit. Tomasz Jakubiak to znany dziennikarz kulinarny, restaurator i szef kuchni.
Gospodarz popularnych programéw "Jakubiak w sezonie" i "Jakubiak lokalnie" w telewizji Kuchnia+,
czy ,,Sztuka miesa” w TVN Style. Pasjonat gotowania od najmtodszych lat zycia. O jedzeniu potrafi
opowiadac godzinami.

Po wiecej praktycznych informacji dotyczacych polskiego miesa i jego spozywania zapraszamy na
strone pewnejestjedno.pl.

Zwigzek Polskie Mieso to organizacja reprezentujagca interesy gospodarcze zrzeszonych w niej podmiotéw, dziatajacych
w obrebie branzy miesnej oraz wspdtpracujgcych z nig w zakresie ich dziatalnosci wytwdrczej, handlowej i/lub ustugowe;j,
w szczegolnosci wobec organdw panstwowych. Cztonek European Livestock and Meat Trades Union.
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