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Mieso

Wiele oséb nie potrafi wyobrazi¢ sobie rezygnacji z jedzenia miesa. Okazuje sie jednak, ze warto
zmniejszy¢ jego ilos¢ w diecie. Wedtug najnowszych doniesiefh Miedzynarodowej Agencji Badanh nad
Rakiem (IARC) wieksze, niz zalecane spozycie miesa czerwonego i przetworzonego zwieksza ryzyko
zachorowania na niektére nowotwory. Z tego powodu zaleca sie ograniczenie spozycia
czerwonego miesa (wotowina, wieprzowina), wiaczajac w to wedliny, do 500 g na tydzien.
W praktyce oznacza to np. 3 ,miesne” obiady w tygodniu. Ograniczy¢ nalezy takze spozycie
przetworéw miesnych (wedzonych, solonych, konserwowanych), takich jak kietbasy, szynka, salami,
boczek, szynka parmenska oraz unika¢ podrobéw (watrébka, nerki, serca - zawierajg duzo
cholesterolu). Z uwagi na fakt, ze mieso zwykle zawiera znaczne ilosci ttuszczu (w tym gtéwnie
nasycone kwasy ttuszczowe) zaleca sie wybieranie chudego miesa i jego przetworéw
(kurczak, indyk). Ze wzgledu na zmniejszone wydzielanie z6tci ograniczaj spozywanie mies
smazonych na rzecz gotowanych, duszonych i pieczonych. Mieso mozna zastepowac jajami, po ktére
siegaj 2-3 razy w tygodniu.
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