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Zbuduj forme na lato

Praca z domu, zamkniete baseny i sitownie. Okoliczno$ci wystawiaja nasza wage na ciezka prébe. O
tym jak odpowiednio utozyé diete odchudzajaca i jaka role moze w niej petni¢ mieso opowiadata
Aneta tancuchowska, dietetyk i blogerka kulinarna. Prezentacja byta czescig spotkania ,Zbudu;j
forme na lato” zorganizowanego przez Zwigzek Polskie Mieso.

Juz od kilku lat dietetycy informowali o zagrozeniu spoteczenstwa otytoscig. Przyczyng byty zte nawyki
zywieniowe oraz brak ruchu. Zgodnie z wynikami badan CBOS z 2019 roku ponad 80% dorostych
Polakéw zjadato woéwczas zaledwie trzy positki w ciggu dnia. Co wiecej 72% badanych miedzy
positkami spozywato stodycze, chipsy i inne niepetnowartosciowe przekaski. Szacowano woéwczas,
ze do 2030 roku jedna trzecia Polakéw bedzie otyta. Obecnie po kilku miesigcach zamkniecia
zagrozenie stafo sie jeszcze powazniejsze.

— W takich okolicznosciach pomocne moze by¢ wdrozenie poprawnych nawykdéw. Pozwolg one
na wyeliminowanie btedow zywieniowych, przez ktdre przybieramy na wadze. Niewgtpliwie konieczne
jest zwiekszenie ilosci ruchu. Do tego warto zadbac o regularnos¢ positkow. Najlepiej jes¢ mate porcje
co 3-4 godziny. Nie mozna zapominac o warzywach. Powinno ich by¢ nie mniej niz 500g dziennie. Jesli
napoje, to koniecznie bez cukru. Natomiast dobrej jakosci mieso powinno sie pojawiac jakies 2-3 razy
w tygodniu. Warto zaznaczyé, ze mieso wieprzowe oraz drobiowe w odpowiedniej ilosci moZze byc
dobrym Zrddtem zelaza i biatka, dlatego warto je uwzgledni¢ w diecie, rowniez w procesie
odchudzania — méwi Aneta tancuchowska, dietetyczka.

Poniewaz spotkanie odbyto sie w Dniu Dziecka nie zabrakfo informacji o miesie w zywieniu dzieci. Jak
informowata dietetyczka aktualnie zaleca sie aby chude mieso pojawiato sie w diecie dziecka 2-3 razy
w tygodniu. Jest to ilos¢ niezbedna do prawidtowego rozwoju organizmu. Walory odzywcze miesa
pozwalajg na uzupetnienie diety o petnowartosciowe biatko oraz tatwo przyswajalne zelazo. Jako
najlepsze sposoby przyrzadzania dan dla dzieci wskazano pieczenie, duszenie oraz gotowanie.
Potrawy przygotowane w ten sposdb bedg lekkostrawne i zachowajg wartosci odzywcze.

Podczas spotkania zaprezentowano réwniez porady na temat poprawnego formutowania jadtospisu.
Ekspertka wykazata, ze najskuteczniejszymi sposobami na utrzymanie zdrowej sylwetki sg wtasciwe
odzywianie oraz ruch. W prezentacji nie zabrakto miejsca dla roli miesa wieprzowego i drobiowego w
procesie odchudzania.

— Nasza kampania ma na celu rozwianie krqzgcych mitéw, ktore narosty wokdt wieprzowiny oraz
drobiu. Zwigzek Polskie Mieso stara sie z tymi btednymi opiniami polemizowad. Tak jest w przypadku
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stwierdzenia o ttustosci miesa. W ciggu ostatnich lat dokonalismy olbrzymiego postepu w dziedzinie
hodowli zwierzgt. W ich miesie jest obecnie znacznie mniej ttuszczu niz trzydziesci lat temu. Dietetycy
zgodnie potwierdzajg, Ze wieprzowina i dréob sq wazinym elementem zdrowej diety. Warto
je regularnie spozywaé — tym bardziej, jesli uprawiamy aktywnos¢ fizycznqg. Z pewnoscig
po dzisiejszym spotkaniu wiele oséb weZmie to pod uwage przy uktadaniu swojego menu. — podkresla
Witold Choinski, Prezes Zwigzku Polskie Mieso.

Spotkanie z dietetykiem zorganizowane zostato w ramach Il edycji kampanii ,,Marka Polskie Mieso.
Polska Smakuje.” prowadzonej przez Zwigzek Polskie Mieso, a sfinansowanej ze srodkéw Funduszu
Promocji Miesa Drobiowego oraz Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego. W wydarzeniu wzieli
udziat ambasadorzy projektu Ola Nguyen oraz Matteo Brunnetti, a takze prof. Agnieszka Wierzbicka —
ekspertka kampanii.

O Zwiazku Polskie Migso

Zwiazek Polskie Mieso to organizacja branzowa reprezentujgca interesy gospodarcze zrzeszonych w niej podmiotéw,
dziatajgcych w branzy miesnej oraz wspdtpracujacych z nig w zakresie ich dziatalnosci wytworczej, handlowej i/lub
ustugowej, w szczegdlnosci wobec organdéw panstwowych. Cztonek European Livestock and Meat Trades Union.

Kontakt dla mediow

s.kotyk@partnersi.com.pl

+48 22 858 74 58 wew. 108
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