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Dlaczego mieso i ryby sq

WAZNYM
JAKIE ZNAST ELEMENTEM DIETY? PO CO NAM

BIAtKO?

RODZAJE MIESA?

Mieso i ryby sg zrodtem
pethowartosciowego biatka.

* Migso czerwone: Ponadto sg zrodtem sktadnikow Biatko jeSt g{()wngm budulcem
wieprzowina, wotowina, mineralnych, np. zelaza. organizmu, wptywa zatem na
jagniecina, dziczyzna, kaczka, Mieso jest tez zrodtem witamin nasz pmwidtowg rozwoj. Stanowi
baranina. z grupy B. Ryby zawieraja zrodto aminokwaséw wchodzacych
¢ Mieso biate: dobre dla zdrowia ttuszcze w sktad enzgméw : hormonéw
mieso kur, indykow, krélika. — nienasycone kwasy ttuszczowe ’

ktére odpowiadajg za prawidtowe

Omega-3.
funkcjonowanie organizmu.
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( INASLRYEY? Czy MIESO I RYBY
C( trzeba jesé CODZIENNIE?

* Ryby morskie: Miesa nie musimy je$é codziennie.
Sledz, szprot, makrela, dorsz, Smiato zamieniajmy je na inne
tosos i inne. biatkowe zrodta w diecie.

e Ryby stodkowodne:
pstrag, karp, sandacz, sum,
wegorz i inne.

Jesli chodzi o ryby, zalecane jest
jedzenie 2 porcji tygodniowo.




