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BIALKO

Mieso wotowe jest cennym zrodtem tatwo przyswajalnego
biatka. Biatko zawarte w wotowinie jest petnowartosciowe,
gdyz zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, ktorych
organizm cztowieka nie wytwarza samodzielnie.

Biatka s3 odpowiedzialne m.in. za utrzymanie struktury miesa,
a w czasie obrobki cieplnej wptywaja na jego smak i zapach
Mieso wotowe dostarcza rowniez kolagenu, ktory jest gtownym
sktadnikiem tkanki tacznej. 1los¢ i sktad kolagenu ma wptyw
na kruchos¢ miesa. Zawartosc tkanki tacznej i kolagenu jest
rozna w roznych elementach kulinarnych miesa wotowego
i moze wynosi¢ 1,5-15% suchej masy.

TLUSZCZ

Zawartosc ttuszczu w miesie wotowym zalezy od wielu

czynnikow, przede wszystkim od rasy, wieku, ptci, masy
i sposobu zywienia zwierzat. Zawartos$¢ ttuszczu (ttuszczu
srodmiesniowego) w miesie wotowym nie przekracza 5%.
Ttuszcz jest skoncentrowanym zrodtem energii, petni role
nosnika rozpuszczalnych w nim witamin oraz jest zrodtem
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT),

do ktdrych zaliczamy kwasy z rodziny n-3 oraz CLA (sprzezony
kwas linolowy).

SFINANSOWANO Z FUNDUSZU PROMOCIJI MIESA WOtLOWEGO



NUMER 4/STYCZEN 2022 '

Miesne fakty WOI;OWE

WARTOSC ODZYWCZA - MIESO WOLOWE

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

Mieso wotowe jest bardzo dobmym zrédtem Wybranych
witamin i sktadnikéw mineralnych, przede wszystkim zelaza, cynku,
selenu oraz witamin z grupy B, w tym niacyny (witaminy PP),
‘ryboflawiny (witamina B2), pirydoksyny (witamina B6), kobalaminy
“(witamina B12) oraz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.

~“Witaminy z grupy B sa sktadnikami wielu enzyméw niezbednych
do przebiegu reakcji biochemicznych w organizmie cztowieka.
CYNK
Cynk jest nlezbedny w procesie syntezy DNA oraz aktyWUJe ponad -
- 100 enzymow. Pierwiastek ten, takJak zelazo, jest lepiej.
- absorbowany z produktow pochodzenia zwierzecego.

| ZWIA:ZKI fBI'O:AKTYWNE
- Mieso wotowe Jest zrodtem substanql 0 charakterze bloaktywnym
tauryny, karnozyny, koenzymu Q10 , kreatyny
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- ZELAZO

Zelazo to gtowny sktadnik hemoglobiny. Jest niezbedne do transportu- |
tlenu we krwi, poza tym bierze udziat w syntezie DNA. Niedob6r zelaza
prowadzi m.in. do anemii, zmeczenia, obnizenia odporno$ci organizmu.
Wotowina zawjera zelazo hemowe, ktére jest tatwiej przyswajalne
~anizeli niehemowe zawarte w produktach roslinnych.
Stopien wchtaniania zelaza z positku bogatego w mieso,
~a wiec w zelazo hemowe nie jest uwarunkowane wystepowaniem innych
~ sktadnikow odzywczych. Czego nie mozna powiedziec o zelazie
nlehemowym ktérego biodostepnosc¢ jest uwarunkowana
wystepowanlem W|tam|ny C w pokarmie. Witamina C znacznie podn05|
biodostepnosc zelaza niehemowego. )
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