Warszawa, 23 lutego 2012 .
materiat ekspercki

Wieprzowina PQS w diecie sportowcéw

W codziennej diecie, zwtaszcza sportowcoéw, ogromng role odgrywa rodzaj spozywanych
produktow. Tylko chude i bogate w biatko mieso mozie zapewni¢ prawidtowe
funkcjonowanie organizmu oraz dobrg kondycje. Dlatego warto wiedzieé, ze — budujac
diete na bazie certyfikowanej wieprzowiny PQS — dostarczamy organizmowi niezbednych
sktadnikéw odzywczych o niskiej zawartosci ttuszczu.

Wzorcowa dieta sportowca polega na dostarczeniu organizmowi jedynie niezbednych
sktadnikdw odzywczych. Zbudowana w trakcie ¢éwiczed masa miesniowa powinna by¢
pozbawiona jakiejkolwiek tkanki ttuszczowej. Niezbedng do ¢wiczen energie dostarczajg,
podane w odpowiednich proporcjach, ttuszcze, biatko oraz weglowodany. Zapotrzebowanie
na energie i niektore sktadniki uzaleznione jest nie tylko od rodzaju uprawianej dyscypliny,
ale takze pfci i masy ciata ¢wiczgcego oraz natezenia wysitku fizycznego. Nie ma zatem jedne;j
diety, uniwersalnej dla wszystkich sportowcdéw. Kwestig kluczowg pozostaje jednak zawsze
pozyskanie odpowiedniej ilosci energii, dzieki ktérej mozliwe bedzie nie tylko utrzymanie
dobrego stanu zdrowia, ale réwniez osigganie coraz lepszych wynikéw. Na co zatem nalezy
zwrécic szczegdlng uwage?

Niezwykle istotha w prawidlowo skomponowanej diecie jest odpowiednia podaz
weglowodanow, ktére zapewniajg energie niezbedng do wykonywania ¢wiczen fizycznych
i zapobiegajg procesom katabolizmu, czyli rozpadu biatek miesniowych.

Dostarczanie fatwo przyswajalnych biatek takze odgrywa niebagatelng role — eksperci sg
zgodni, ze biatka zwierzece sg tatwiej przyswajalne niz te pochodzenia roslinnego. Tym
bardziej warto odnotowaé, ze wieprzowina PQS jest doskonatym Zrddtem petno-
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wartosciowego biatka, zawiera przy tym wszystkie niezbedne aminokwasy, tzn. takie, ktérych
organizm nie potrafi sam wytworzy¢, a ktére sg potrzebne do budowy tkanek.

Dieta sportowcéw powinna by¢ réwniez lekkostrawna i niskottuszczowa — jest to mozliwe
dzieki uwzglednieniu w niej chudych produktéw miesnych, takich wtasnie jak wieprzowina
PQS. Do produkcji w ramach Pork Quality System dopuszczone sg tylko wyselekcjonowane
rasy Swin, o wysokiej zawartosci miesa w tuszy i niskim ottuszczeniu. Dzieki temu
certyfikowana wieprzowina zawiera S$rednio ok. 2,5% ttuszczu, podczas gdy mieso
wyprodukowane poza Systemem — nawet 5%. To istotna rdznica, poniewaz zbyt duzy poziom
nasyconych kwaséw ttuszczowych prowadzi do otytosci i zwiekszenia poziomu cholesterolu
we krwi, co z kolei moze byé przyczyng chordb sercowo-naczyniowych. Pordwnanie

zawartosci ttuszczu w miesie PQS i tym wyprodukowanym poza Systemem zaprezentowano
w tab. 1.

Rodzaj  badanego  elementu
kulinarnego bez certyfikatu PQS z certyfikatemn POS
Szynka — miesien pofbloniasty 248 1,58

Szynka — miesien bioniasty 2,97 2,45

Schab srodkowy 2,96 2,11

Schab karkowy 11,02 BBS

Tab.1. Srednia zawartos¢ ttuszczu srédtkankowego (g/100 g) w surowym miesie wieprzowym pochodzgcym
z systemu PQS i w jego tradycyjnym odpowiedniku (Zrédfo: Projekt ,BIOZYWNOSC — INNOWACYINE,
FUNKCJONALNE PRODUKTY POCHODZENIA ZWIERZECEGO”, wspdftfinansowany z srodkéw Europejskiego
Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach Programu Operacyjnego Innowacyjna Gospodarka, 2011, SGGW).

Badania certyfikowanej wieprzowiny, przeprowadzone w ostatnim czasie w Szkole Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego pod kierunkiem dr hab. Agnieszki Wierzbickiej, dowiodty ponadto,
ze mieso PQS odznacza sie mniejszg marmurkowatos$cig i ottuszczeniem niz mieso
wyprodukowane w sposéb tradycyjny. Badania wykazaty réwniez optymalny (pow. 1,5%)
poziom ttuszczu w produktach PQS. Dlaczego uwaza sie go za optymalny? Pewna zawartos$é
ttuszczu jest po prostu niezbedna — ttuszcz stanowi jeden z nosnikéw smaku, nie mozna go
zatem catkiem wyeliminowac z diety.

Jako dietetyk i sportowiec polecam stosowanie w diecie wieprzowiny ze znakiem PQS. Warto
podkresli¢ przewage biatka zwierzecego nad roslinnym, poniewaZ biatko zwierzece jest
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w zasadzie ,kompatybilne” z ludzkim. Wspomaga procesy anaboliczne (budulcowe), utatwia
budowanie masy miesniowej oraz wzmaga procesy regeneracyjne (potreningowe) — mowi
Maciej Jaskiewicz, dietetyk, instruktor kulturystyki i trener personalny.

Certyfikowana wieprzowina spetnia jednak wymagania nie tylko sportowcéw, dla ktérych tak
istotna jest wysoka wartos¢ odzywcza wybieranych produktéw. Siega¢ po nig powinni
wszyscy, ktorzy poszukuja wysSmienitego smaku i chcg mie¢ pewnos¢, ze kupowana przez
nich zywnos$¢ pochodzi tylko od sprawdzonych dostawcéw. Wszystkie te cechy
charakteryzujg wtasnie wieprzowine PQS.

Wsparcie merytoryczne: mgr Maciej Jaskiewicz
dietetyk, instruktor kulturystyki, trener personalny

System Jakosci Miesa Wieprzowego PQS (Pork Quality System) jest zgodny z art. 32 ust. 1
lit. B rozporzgdzenia Rady (WE) nr 1698/2005 z dnia 20 wrzesnia 2005 r. w sprawie wsparcia
rozwoju obszarow wiejskich przez Europejski Fundusz Rolny na Rzecz Rozwoju Obszarow
Wiejskich (EFRROW) i spetnia wymogi okreslone w art. 22 rozporzqdzenia Komisji (WE) nr
1974/2006 z dnia 15 grudnia 2006 r. ustanawiajgcego szczegotowe zasady stosowania
rozporzqdzenia Rady (WE) nr 1698/2005 w sprawie wsparcia rozwoju obszaréw wiejskich
przez Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszarow Wiejskich (EFRROW). Spetnienie
wyZej wymienionych wymogdow pozwolito Ministrowi Rolnictwa i Rozwoju Wsi w dniu 11
grudnia 2009 r. uzna¢ System Jakosci Miesa Wieprzowego PQS (Pork Quality System) za
krajowy system jakosci Zywnosci.

Kontakt prasowy:

Joanna Kowalczyk

e-mail: joanna.kowalczyk@propublic.pl
tel. 606 301 983
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