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Wedliny to popularny dodatek do codziennych kanapek. Sa bardzo praktycznym i tatwo dostepnym
2rédtem petnowartosciowego biatka. Do minuséw mozna zdecydowanie zaliczy¢ fakt, ze zazwyczaj
obfituja w sél, sa produktami przetworzonymi, a takze zawieraja wiele konserwantéw, ktérych czesto
sie obawiamy. Czy stusznie?

Z dostepnych Zrédet wiedzy jasno wynika, ze czerwone mieso nalezy do grupy czynnikéw
rakotwérczych dla cztowieka. W przypadku raka jelita grubego kazde 100 g takiego miesa to
wzrost ryzyka zachorowania na te chorobe o 17%! Mieso przetworzone wypada pod tym katem
jeszcze gorzej i juz 50 g takiego miesa to w tym wypadku wzrost ryzyka zachorowania az o
18%.

Przetwory miesne powinny by¢ wiec w naszej diecie ograniczane, najlepiej do minimum.
Decydujac sie na ich zakup wybierajmy chude wedliny z mozliwie krétkim sktadem, najlepiej
bez azotynéw. Zwracajmy takze uwage na mozliwie najnizszg zawartosc¢ soli. Nie ulegajmy
hastom ,,dla dzieci” czy ,bez dodatkéw...”. Sktady takich produktéw wcale nie sg lepsze od
innych, a wszelkie tresci zawarte na opakowaniu to wytgcznie slogany reklamowe, ktére maja
zacheci¢ do bezrefleksyjnego zakupu.

Przyktad dobrego sktadu: mieso z piersi kurczaka (105 g miesa uzyto do przygotowania 100
produktu), skrobia ziemniaczana, sél, ekstrakty: warzyw (zawiera seler), owocéw i przypraw,
aromat.

Do skomponowania wartosciowej kanapki uzyjmy petnoziarnistego pieczywa, pasty warzywnej
czy chudego serka Smietankowego, a takze duzej ilosci Swiezych warzyw.
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