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W ostatnich latach mamy do czynienia ze 
swoistego rodzaju przełomem społecz-

nym w zakresie ocen dotyczących konieczności 
spożywania mięsa jako podstawowego surow-
ca żywieniowego. Obserwowane jest zjawisko 
zwiększonej aktywności różnego rodzaju ruchów 
społecznych, które coraz bardziej agresywnie 
lansują unikanie mięsa w diecie, wskazując je 
jako najgorsze zło dla organizmu człowieka, czyli 
lansują tzw. flexitarianizm. Mowa tu oczywiście 
o ruchach wegetariańskich, których teorie w za-
kresie optymalizacji naszej diety sprowadzają się 
do propagowania niemal wyłącznie żywności 
pochodzenia roślinnego. W świetle tych teorii 
z produktów zwierzęcych dopuszczone jest spo-
żywanie mleka i jego przetworów, jaj oraz mio-
du. Innym jeszcze bardziej radykalnym nurtem 
w zakresie ograniczeń w spożywaniu produktów 
pochodzenia zwierzęcego jest weganizm, gdzie 
konsumpcja mięsa i wszelkich produktów oraz 
przetworów z niego pochodzących jest niedo-
puszczalna. Tego rodzaju inicjatywy wynikają 
z tzw. mody na zdrowy tryb życia, lansowanej 
zwłaszcza w środowiskach wielkomiejskich.

O ile mięso i niektóre produkty pocho-
dzenia zwierzęcego można częściowo wyelimi-
nować ze składu ludzkiej diety, czego potwier-
dzeniem jest wegetariański tryb odżywiania się, 
to należy zwrócić uwagę na fakt, że włączenie 
przynajmniej części produktów zwierzęcych do 

diety ułatwia jej optymalne zbilansowanie. Za-
pewnia to organizmowi niezbędne do prawidło-
wego funkcjonowania składniki odżywcze. Na 
szczególną uwagę zasługuje fakt, że dieta wege-
tariańska, a przede wszystkim wegańska przy-
czynia się do znacznych niedoborów witamin, 
głównie D i B12, jak również innych ważnych 
składników odżywczych, jak choćby żelaza czy 
kwasów tłuszczowych omega-3. Według przepro-
wadzonych badań najwyższe wskaźniki niedoboru 
witaminy B12, która występuje wyłącznie w żyw-
ności pochodzenia zwierzęcego, odnotowywane 
są u osób, którym od urodzenia narzucono dietę 
wegetariańską lub wegańską. Dane te wskazują 
również, że największe niedobory tej witaminy 
występują u kobiet w ciąży (62% badanych) oraz 
dzieci (od 25 do 86% badanych) stosujących dietę 
z ograniczonym dostępem do surowców zwierzę-
cych. Z kolei niedobory witaminy D były nieco 
mniejsze ze względu na możliwości jej syntetyzo-
wania skórnego przy udziale promieni ultrafioleto-
wych B i jej enzymatycznego metabolizowania do 
postaci aktywnej (Napiórkowska i Franek, 2009; 
Szmańko i in., 2007; Li, 2011; Pawlak i in., 2013; 
Wanatabe i in., 2014).

Jednocześnie, krytycyzm w spożywaniu 
mięsa przybiera na sile i jest argumentowany nie 
tylko elementami natury społecznej i zdrowotnej, 
ale także etycznej, a nawet ekologicznej. Niemal 
powszechnie podnoszone są kwestie związane 
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z przemysłowym chowem zwierząt i ich później-
szym zabijaniem. W ostatnich latach do grupy ar-
gumentów przeciw konsumpcji mięsa dołączyły 
opinie związane z możliwością transmisji chorób 
o zróżnicowanym podłożu etiologicznym, w tym 
tzw. cywilizacyjnych, jak BSE, ptasia grypa, czy 
afrykański pomór świń. 

Podnoszone są także kwestie pozostałości 
w mięsie antybiotyków i stymulatorów wzrostu 
wykorzystywanych zwłaszcza w intensywnym tu-
czu zwierząt gospodarskich. Argumentem przeciw 
konsumpcji mięsa są również kwestie ekologiczne 
związane z ocieplaniem klimatu poprzez zwięk-
szoną emisję gazów cieplarnianych z wielkotowa-
rowych ferm przemysłowych, zwłaszcza utrzymu-
jących bydło (Higgs, 2000; Skorupski i Wierzbic-
ka, 2014; Springmann i in., 2016; Stoll-Kleemann 

i Schmidt, 2017; Modlińska i Pisula, 2018).
Pomimo społecznego lansowania szko-

dliwości mięsa, niezależnie od jego postaci, jego 
spożycie rokrocznie wzrasta. Na przełomie ostat-
nich 50 lat zwiększyło się ono aż pięciokrotnie. 
Najwięcej mięsa spożywają mieszkańcy Stanów 
Zjednoczonych i Australii, gdzie statystycznie 
na jedną osobę przypada go nieco ponad 100 kg 
rocznie. Polska pod tym względem plasuje się 
nieco gorzej, gdyż w naszym kraju w 2017 r. jego 
spożycie wynosiło 75 kg na osobę, co powodo-
wało, że nie odbiegaliśmy znacząco od średniej 
europejskiej w tym zakresie (ryc. 1). Z kolei, naj-
mniejsza konsumpcja mięsa występuje w krajach 
afrykańskich, gdzie roczne spożycie na jednego 
mieszkańca nie przekracza 9 kg (http://naukaw-
polsce.pap.pl).

Rys. 1. Spożycie mięsa w Polsce w przeliczeniu na mieszkańca w okresie ostatnich 8 lat*
Fig. 1. Meat consumption in Poland per capita in the last eight years*

Za i przeciw spożywania mięsa
Mięso od zawsze było składnikiem ludz-

kiej diety i odegrało dość istotną rolę w procesach 
ewolucji człowieka, a zapotrzebowanie na nie 
kształtowało proces domestykacji zwierząt. Ba-
dania naukowe w tym zakresie wskazują, że spo-

sób odżywiania się ludzi pierwotnych ewoluował 
od włóknistego i niskokalorycznego pożywienia 
pochodzenia roślinnego do wysokoenergetycz-
nych pokarmów pochodzących od różnych grup 
zwierząt. Badania przeprowadzone na szczątkach 
Homo sapiens na terenach Europy wskazują, 



Fizjologiczne  i  zdrowotne  następstwa  diety  bezmięsnej – dziczyzna  jako  alternatywa

33Prace  przeglądowe

że w epoce lodowcowej odżywiali się oni pra-
wie wyłącznie mięsem. Było to uwarunkowane 
w głównej mierze faktem, że pokarmu roślinne-
go było bardzo mało i był on dostępny wyłącznie 
w okresie bardzo krótkiego lata (Richards i in., 
2003; Konarzewski, 2005). Istnieje dość dużo 
dowodów paleoantropologicznych wskazujących 
na występujący u ludzi szereg zmian anatomicz-
nych i fizjologicznych, a przede wszystkim meta-
bolicznych, w przypadku których kluczową rolę 
odegrało spożywanie mięsa, początkowo wyłącz-
nie zwierząt dzikich, a później również udomo-
wionych. Jako najczęściej wymieniane są: istotne 
zwiększenie rozmiaru mózgu oraz rozwój i zmia-
ny układu trawiennego (Konarzewski, 2005; 
Mann, 2005; Konarzewski, 2015; Mann, 2018).

Rola mięsa w diecie człowieka jest po-
wszechnie podkreślana we wszelkiego rodzaju 
wytycznych żywieniowych, zwłaszcza w krajach 
wysoko rozwiniętych. Stanowi ono bogate źródło 
białka o bardzo korzystnym składzie aminokwa-
sowym, zawierającego w odpowiednich propor-
cjach wszystkie aminokwasy egzogenne, co spra-
wia, że cechuje je zarówno wysoka wartość bio-
logiczna jak i odżywcza. Zawiera znaczne ilości 
biopierwiastków niezbędnych do optymalnego 
funkcjonowania organizmu, w tym sodu, potasu 
oraz łatwo przyswajalnego żelaza, tzw. hemowe-
go. Niedobory opisanych pierwiastków stanowią 
zagrożenie dla zdrowia społeczeństwa, co dość 
jasno zostało zaakcentowane w wytycznych ży-
wieniowych dla Amerykanów na lata 2015‒2020. 
Niedobory tych składników stanowią również 
istotny problem w diecie Europejczyków. Mięso 
jest także jednym z podstawowych źródeł wita-
min A, D, a także z grupy B, głównie B12, która 
nie jest syntetyzowana w organizmie człowieka 
(Cashman i Hayes, 2017; de Castro Cardoso i dos 
Reis Baltazar Vicente, 2013; Kasprzyk, 2013).

Obecnie udział mięsa zwierząt rzeźnych 
w diecie człowieka stanowi około 28%, przy 
czym dąży się do produkowania mięsa o coraz 
mniejszej zawartości tłuszczu. Pomimo że spoży-
wanie tłuszczu w powszechnej opinii jest okre-
ślane jako wyjątkowo złe, to nie należy zapomi-

nać o tym, że jego udział w diecie jest niezbędny 
i wartość energetyczna spożywanych pokarmów 
mięsnych jest w głównej mierze uzależniona wła-
śnie od zawartości tłuszczu. Z kolei, zawartość 
tłuszczu i profil kwasów tłuszczowych są przed-
miotem wielu obaw w zakresie spożywania mię-
sa w aspekcie jego walorów zdrowotnych. Udział 
tłuszczu w mięsie i profil kwasów tłuszczowych 
zależą głównie od specyfiki gatunkowej zwierząt 
rzeźnych, ich wieku, rodzaju spożywanego mię-
śnia. Znaczny wpływ na jego zawartość wywie-
rają również aspekty żywieniowe zwierząt. Nie 
bez znaczenia pozostaje w tym względzie fakt, że 
ograniczenie spożycia tłuszczu do poziomu po-
niżej 15% może prowadzić do zaburzeń wchła-
niania witamin rozpuszczalnych w tłuszczach 
oraz innych składników pokarmowych (de Ca-
stro Cardoso Pereira i dos Reis Baltazar Vicente, 
2013; Kasprzyk, 2013). Warto także pamiętać, że 
zawartość nienasyconych kwasów tłuszczowych 
w tłuszczu świń, niezależnie od miejsca, w któ-
rym się go stwierdza, jest większa niż nasyco-
nych, co często jest mylone i wykorzystywane 
jako argument przeciw spożywaniu wieprzowi-
ny (Kasprzyk, 2013). Dodatkowo, dość istotne 
w tym względzie jest również to, że badania po-
równawcze prowadzone u dzieci w wieku od 9 
do 17 lat, zarówno wegetarian, jak i jedzących 
produkty mięsne wykazały, że zawartość tłusz-
czów nasyconych nie była wcale niższa u osob-
ników nie spożywających mięsa. Jednocześnie, 
rygorystyczne przestrzeganie diety bez udziału 
produktów pochodzenia zwierzęcego wiąże się 
z poważnym ryzykiem związanym z rozwojem 
mózgu oraz przyrostów masy ciała u dzieci. Dla-
tego też, w takich przypadkach konieczne wyda-
je się być stosowanie suplementacji takiej die-
ty żelazem, cynkiem i witaminą B12. Niemniej 
jednak, nie w każdym przypadku suplementacja 
zmniejszy ryzyko wszystkich zagrożeń płyną-
cych z bezmięsnego bilansowania diety (Amit, 
2010; Cofnas, 2019).

Generalnie należy przyjąć, że dość trud-
no jest wyeliminować z diety współczesnego 
Homo sapiens produkty żywieniowe oparte na 
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bazie surowców pochodzenia zwierzęcego. Jest 
to uwarunkowane kilkoma niepodważalnymi 
czynnikami związanymi z optymalnym funkcjo-
nowaniem organizmu, jego wzrostem i rozwo-
jem. Spożywanie produktów opartych na bazie 
mięsa w porównaniu ze stosowaniem diet wyklu-
czających lub znacznie ograniczających produkty 
zwierzęce, zapewnia podstawowe komponenty 
niezbędne dla prawidłowego funkcjonowania or-
ganizmu człowieka.

Energia
Rezygnacja z produktów zwierzęcych 

w diecie może wpływać dość istotnie na niedo-
bory energetyczne organizmu. Pomimo że po-
karmy roślinne mogą być źródłem energii na 
poziomie zbliżonym do produktów pochodzenia 
zwierzęcego, to charakteryzują się niższą jej za-
wartością w odniesieniu do masy. Zatem, nawet 
przy wysokim spożyciu błonnika pokarmowego 
ilość energii strawnej pochodzącej z tego rodza-
ju pokarmów jest ograniczona. Ma to szczególne 
znaczenie w żywieniu dzieci w czasie ich inten-
sywnego wzrostu, gdyż pokrycie zapotrzebowa-
nia energetycznego będzie wiązało się z koniecz-
nością zwiększenia liczby, a tym samym i masy 
spożywanych posiłków.

Białko
Nie mniej ważne jest dostarczenie orga-

nizmowi odpowiedniej ilości białka. Różnorod-
ne pokarmy roślinne odpowiednio zbilansowa-
ne mogą ‒ co prawda ‒ zapewnić dostarczenie 
wszystkich niezbędnych aminokwasów, aby jed-
nak pokryć zapotrzebowanie na nie, niezbędne 
jest większe spożycie tych produktów. Szacuje 
się, że ‒ w zależności od wieku ‒ zwiększone 
spożycie zawiera się w przedziale od 20 do nawet 
35% zapotrzebowania. Ważnym elementem jest 
też pochodzenie białka roślinnego, gdyż zarów-
no poszczególne gatunki roślin, jak i ich odmia-
ny charakteryzują się zróżnicowaną kompozycją 
aminokwasów, a tym samym właściwościami 
i strawnością.

Składniki mineralne
Istotnym komponentem każdej diety są 

składniki mineralne niezbędne do prawidłowego 
wzrostu, rozwoju i funkcjonowania organizmu. 
W przypadku diet wykluczających produkty zwie-
rzęce z reguły spotykamy się z deficytem żelaza, 
cynku, wapnia i wielu innych biopierwiastków. 
W przypadku bezmięsnych diet jednym z naj-
istotniejszych wydaje się być niedobór żelaza, 
którego biodostępność w produktach roślinnych 
jest około 1,8 razy mniejsza niż w przypadku pro-
duktów pochodzenia zwierzęcego. W skrajnych 
sytuacjach, przy braku żelaza w diecie może do-
chodzić do niedokrwistości, a tym samym i nie-
dotlenienia organizmu, co wpływa dość istotnie 
na jego wydolność, zwłaszcza w trakcie inten-
sywnego wysiłku fizycznego. Ma to szczególne 
znaczenie ze względu na ograniczone możliwo-
ści wchłaniana tzw. żelaza niehemowego wystę-
pującego w produktach roślinnych. W przypadku 
rezygnacji ze spożycia mięsa na korzyść produk-
tów roślinnych w organizmie mogą występować 
także niedobory wapnia. Dane dotyczące dzieci 
wegańskich wykazały spożycie przez nich wap-
nia poniżej zaleceń. Zatem, w takich sytuacjach 
konieczna jest suplementacja diety lub spożywa-
nie produktów mlecznych, ewentualnie takich 
roślinnych, które zapewniają biodostępność tego 
pierwiastka ludziom niezależnie od ich wieku. 
Niedobory białka zwierzęcego mogą dość istot-
nie wpływać na biodostępność cynku, będącego 
podstawowym pierwiastkiem wpływającym na 
przebieg procesów enzymatycznych organizmu. 
Szacuje się, że prawie połowa cynku pochodzi 
z białka zwierzęcego, a jego przyswajanie z pro-
duktów roślinnych jest ograniczone ze względu 
na jego wiązanie (jak również wcześniej wymie-
nionych pierwiastków, tj. żelaza i wapnia) przez 
fityniany, a dokładnie kwas fitynowy. 

Znajduje się on w produktach pochodze-
nia roślinnego i tworzy nierozpuszczalne związki 
z opisanymi składnikami mineralnymi, przez co 
następuje znaczne utrudnienie ich wchłaniania 
przez organizm.
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Witaminy
Jednym z najistotniejszych elementów 

związanych z dietą mięsną jest fakt dostępności 
witaminy B12, która występuje wyłącznie w pro-
duktach pochodzenia zwierzęcego. W organizmie 
pełni ona szereg istotnych funkcji, m.in. jest nie-
zbędna w wytwarzaniu kwasów nukleinowych, 
produkcji ciałek krwi, syntezy energii oraz syn-
tezy mieliny stanowiącej osłonkę włókien ner-
wowych. Objawy niedoboru witaminy B12 trzeba 
niewątpliwie rozpatrywać w ujęciu wielopłasz-
czyznowym. Można wydzielić kilka ich katego-
rii. Są to objawy: neurologiczne, psychiatryczne, 
dermatologiczne, jak również hematologicz-
ne. Niedobór tej witaminy może wpływać dość 
istotnie na płodność i przebieg ciąży. Zalecenia 
żywieniowe w tym zakresie mówią o włącze-
niu co najmniej trzech porcji żywności bogatej 
w tę witaminę lub jej suplementacji na poziomie 
od 5 do 10 μg. Badania prowadzone w Stanach 
Zjednoczonych uwidoczniły niedobór witaminy 
B12 u 26% wegetarian, 52% wegan i tylko u 1% 
u osób, w których diecie znajdują się zarówno 
produkty roślinne, jak i pochodzenia zwierzęce-
go. Odstępstwo od diety opartej na produktach 
mięsnych przyczynia się również do niedoborów 
witaminy D, która w nich naturalnie występuje. 
Jest ona wprawdzie syntetyzowana również przez 
skórę, jednak w wielu przypadkach występu-
ją jej niedobory ze względu na specyficzny tryb 
życia, stosowanie ochrony przeciwsłonecznej, 
ciemne karnacje skóry, czy ciągłe przebywanie 
w pomieszczeniach zamkniętych. Ma to ogrom-
ne znaczenie zwłaszcza dla dzieci, u których 
może prowadzić do krzywicy. Brak pokarmów 
mięsnych w diecie wpływa także na możliwości 
syntetyzowania witaminy A, ma to jednak mniej-
sze znaczenie dla organizmu, gdyż występuje ona 
w roślinach. Jest gromadzona pod postacią karo-
tenoidów i może powstawać w organizmie w wy-
niku konwersji z tego źródła, lecz także w ograni-
czonych ilościach.

Tłuszcze
Wiele opinii dotyczących spożycia tłusz-

czów odnosi się z reguły do ich szkodliwości 
dla organizmu poprzez ryzyko otyłości, chorób 
związanych z niedokrwieniem serca, a także wy-
stępowaniem niektórych nowotworów. Z reguły 
diety bazujące na częściowym udziale produktów 
roślinnych są dietami niskotłuszczowymi. Wyeli-
minowanie z nich produktów pochodzenia zwie-
rzęcego wiąże się jednak z niedoborem w organi-
zmie wielonienasyconych kwasów tłuszczowych, 
zwłaszcza z grup omega-3 i omega-6. Dość istotne 
w tym względzie wydają się niedobory długołań-
cuchowych wielonienasyconych kwasów tłusz-
czowych, zwłaszcza eikozapentaenowego (EPA) 
oraz dokozaheksaenowego (DHA). Wyniki badań 
przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii wykazały 
istotnie niższą zawartość dwóch wymienionych 
kwasów w osoczu krwi u mężczyzn stosujących 
diety wegetariańskie i wegańskie w porównaniu 
z osobami spożywającymi mięso. Stężenia opisa-
nych kwasów były u wegetarian niższe o 27,8% 
oraz 31,4%, a u wegan odpowiednio o 52,8% oraz 
58,6% niż u osób spożywających mięso. Potwier-
dziły to także badania prowadzone u austriackich 
wegetarian i wegan. Wynika z tego, że stosowa-
nie diet nie zawierających mięsa wpływa znaczą-
co na możliwości endogennej syntezy tych kwa-
sów z produktów roślinnych, co wywiera istotny 
wpływ na funkcjonowanie organizmu, przyczy-
niając się zwłaszcza do powstawania zaburzeń 
związanych z nadpobudliwością psychoruchową 
(ADHD), dysleksją, dyspraksją oraz możliwością 
występowania autyzmu. Dodatkowo, kwas do-
kozaheksaenowy (DHA) odgrywa kluczową rolę 
w rozwoju mózgu i siatkówki, zwłaszcza u dzieci 
w dwóch pierwszych latach życia. Wielonienasy-
cone kwasy tłuszczowe wpływają na wszelkiego 
rodzaju procesy zachodzące w komórkach już na 
poziomie molekularnym. Wywierają także wpływ 
na ekspresję genów związanych z procesami pro-
zapalnymi, przez co odgrywają bardzo istotną rolę 
w rozwoju stanów zapalnych i zaburzeniach krze-
pliwości krwi. Generalnie, dostarczane w diecie 
zawierającej produkty pochodzenia zwierzęcego 
wielonienasycone kwasy tłuszczowe, zwłaszcza 
z grupy omega-3, wpływając na procesy metabo-
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liczne pełnią kluczową rolę w zachowaniu pełnej 
sprawności fizycznej i umysłowej organizmu czło-
wieka. Przedstawione skrócone dane w zakresie 
wartości żywieniowej produktów pochodzenia 
zwierzęcego w diecie człowieka i ich wpływu na 
procesy metaboliczne oraz funkcjonowanie orga-
nizmu wskazują, że mięso i produkty pochodzenia 
zwierzęcego powinny być nieodzownym składni-

kiem diety każdego człowieka. Jednocześnie, ich 
udział w diecie i formę jej bilansowania powinno 
się dostosowywać indywidualnie dla każdego or-
ganizmu, z uwzględnieniem zwłaszcza wieku, sta-
nu fizjologicznego oraz zapotrzebowania energe-
tycznego (Hermann i in., 2003; Rosell i in., 2005; 
Schuchardt i in., 2010; Sicińska i in., 2015; Straz-
dina i in., 2013; Wynes, 2016).

Rys. 2. Odstrzał podstawowych gatunków zwierzyny grubej w obwodach dzierżawionych przez PZŁ w ostatnich 
dziesięciu sezonach łowieckich

Fig. 2. Shooting of basic species of big game in districts leased by the Polish Hunting Association in the last 10 
hunting seasons

Dziczyzna jako alternatywa żywieniowa
Przedstawiona, bardzo okrojona charak-

terystyka dotycząca zalet, a zarazem konieczno-
ści stosowania w diecie produktów pochodzenia 
zwierzęcego w kontraście do negatywnych skut-
ków diet zawierających te produkty uwidacznia, 
że dla prawidłowego funkcjonowania każdego 
organizmu niezbędne jest stosowanie diet za-
wierających mięso i inne produkty zwierzęce. 

W celu ograniczenia niektórych niekorzystnych 
wpływów powszechnego stosowania w diecie ta-
kich produktów można zastąpić mięso zwierząt 
hodowlanych mięsem pochodzącym od zwierząt 
dziko żyjących, czyli tzw. dziczyzną. Badania 
składu chemicznego, a także zawartości poszcze-
gólnych kwasów tłuszczowych w mięsie różnych 
gatunków zwierząt dziko żyjących wykazały 
jego zdrowotne i dietetyczne właściwości. Przede 
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wszystkim zawiera ono więcej białka, bogatego 
w egzogenne aminokwasy i mniej tłuszczu, z bar-
dzo korzystnym stosunkiem wielonienasyconych 
do nasyconych kwasów tłuszczowych (PUFA/
SFA). Analiza porównawcza mięsa pochodzące-
go od zwierząt dzikich i hodowlanych wykazała, 
że stosunek nienasyconych kwasów tłuszczo-
wych do nasyconych mięśnia longissimus lum-
borum u trzech gatunków jeleniowatych zawierał 
się w przedziale od 1,19 do 1,57. To samo badanie 
wykazało, że u wołowiny stosunek ten wyniósł 
1,24 (Strazdina i in., 2013). Z kolei, badania tego 
samego mięśnia krów, jałówek i młodych buha-
jów wykazały, że stosunek ten wynosił odpo-
wiednio 1,04; 1,03 i 0,92 (Litwińczuk i in., 2005).

Jednocześnie, dziczyzna ma niższą za-
wartość cholesterolu. Badania prowadzone na 
Łotwie wykazały, że zawartość cholesterolu 
w mięśniu longissimus lumborum wynosiła 64,41 
u łosia, 70,57 u jelenia szlachetnego i 67,92 u sar-
ny, podczas gdy w wołowinie 76,31 mg/100 g-1 
(Strazdina i in., 2013). Badania porównawcze 
mięśnia longissimus dorsi świń rasy Landra-
ce i dzików wykazały u dzików niższą o 11,25 
mg/100 g zawartość cholesterolu (Kasprzyk, 
2015). Z kolei, zawartość białka w mięśniu lon-
gissimus lumborum trzech gatunków jeleniowa-
tych (łoś, jeleń, sarna) była nieco o ponad 3% 
wyższa niż w mięsie wołowym. Również mię-
so dzika ma wyższą zawartość białka od 0,6 do 
nieco ponad 1,5% w porównaniu z wieprzowiną 
(Kasprzyk, 2015; Strazdina i in., 2013).

Tym samym dziczyzna, niezależnie od 
jakiego gatunku pochodzi, cechuje się wysoką 
wartością odżywczą i sensoryczną. Zawiera tak-
że liczne biopierwiastki (wapń, fosfor, magnez 
i łatwo przyswajane żelazo), jak również szereg 
witamin, zwłaszcza z grupy B. Mięso to nie za-
wiera antybiotyków i stymulatorów wzrostu, któ-
re występują w mięsie zwierząt hodowlanych, co 
jest uwarunkowane specyficzną dietą tych zwie-
rząt. Z reguły charakteryzują je: ciemny kolor, 
niski poziom pH oraz bardzo dobre właściwości 
żywieniowe, takie jak aromat, smak, soczystość 
i delikatność, a jednocześnie wysoka sprawność  

i jakość ogólna mięsa  (Dannenberger i in., 2013; 
Daszkiewicz i in., 2009; Flis i in., 2019; Flis i in., 
2020; Hoffman i Wiklund, 2006; Král i in., 2018; 
Pedrazzoli i in., 2017; Polak i in., 2008; Poławska 
i in., 2013; Strazdina i in., 2013; Szmańko i in., 
2007; Żochowska i in., 2005).

Pomimo że spożycie dziczyzny wzra-
sta, to w dalszym ciągu jest ono niskie i w wie-
lu krajach głównie dotyczy rodzin myśliwych. 
Podstawowymi gatunkami, od których pochodzi 
dziczyzna są dzikie ssaki kopytne, zwłaszcza 
dziki (Sales i Kotrba, 2013), chociaż mięso dzi-
kiego ptactwa łownego także cechuje się bardzo 
wysokimi walorami odżywczymi, prozdrowot-
nymi i może stanowić dość istotny składnik na-
szej diety (Flis i in., 2019; Flis i Brodzki, 2020; 
Janiszewski i in., 2018). Polska jest jednym 
z wiodących producentów i eksporterów dzi-
czyzny, co wynika z utrzymującego się wzrostu 
liczebności dzikich ssaków kopytnych (ryc. 2). 
Jej konsumpcja w kraju jest jednak bardzo niska 
i wynosi 0,08 kg na osobę rocznie (Kwiecińska 
i in., 2017; Siminska i in., 2011). We Włoszech 
średnie roczne spożycie dziczyzny to 0,1 do 0,3 
kg na osobę, w niektórych rejonach jest jednak 
dość wysokie i sięga nawet do 4 kg na mieszkań-
ca rocznie (Ramanzin i in., 2010).

Spożycie dziczyzny jest uwarunkowa-
ne jej dostępnością na rynku, jak również ceną 
tego mięsa lub pochodzących z niego wyrobów, 
a może przede wszystkim wiedzą konsumen-
tów w zakresie jego walorów, przyrządzania czy 
wykonywania przetworów. Według badań prze-
prowadzonych w Szwecji, spożycie dziczyzny 
jest także uzależnione od społecznego odbioru 
łowiectwa w danym regionie i cechuje je także 
dość znaczne zróżnicowanie (Ljung i in., 2015). 
W wielu krajach europejskich wiedza konsumen-
tów na ten temat jest znikoma lub obraz dziczy-
zny pozostaje zafałszowany poprzez wskazywa-
nie potencjalnych zagrożeń dla zdrowia publicz-
nego i często niewłaściwe przekazy medialne 
w zakresie łowiectwa i polowań (Flis i in., 2017; 
Kwiecińska i in., 2018; Marescotti i in., 2019).

Niewątpliwie dość istotną barierą w spo-
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życiu dziczyzny, oprócz opisanych problemów 
z jej dostępnością oraz wiedzą społeczeństwa 
w zakresie jej walorów, jest także cena detalicz-
na. Porównanie danych dotyczących podstawo-
wych wyrębów pochodzących z dzików i wie-
przowych, przeprowadzone w listopadzie 2020 
r. w jednej z sieci supermarketów oferujących 
dziczyznę wykazało, że ceny mięsa zwierząt 
łownych były od 1,9 do nawet 3,9 razy wyższe 
niż wieprzowych (ryc. 3). 

Na podstawie porównania cen wyrębów 
wołowych z ich odpowiednikami pochodzący-
mi od jeleni i saren stwierdzono jeszcze więk-

sze różnice. Ceny dziczyzny przekraczały nawet 
4-krotnie ceny wołowiny (ryc. 4). Tusze dzikiego 
ptactwa są również znacznie droższe niż ptaków 
hodowlanych. 

W tym samym okresie cena tuszki im-
portowanego bażanta (Anglia, Belgia) o masie 
około 0,8–0,95 kg sięgała 36,7 zł, natomiast tu-
sza kuropatwy, również pochodzącej z importu, 
o masie 0,4–0,5 kg kształtowała się na poziomie 
24 zł. Dla porównania, cena 1 kg tuszy drobiowej 
(w zależności od rodzaju chowu) wahała się od 
6,80 do 13,60 zł. Z kolei cena 1 kg tuszki kaczej 
zawierała się w przedziale od 12,40 do 14,70 zł.

Rys. 3. Porównanie cen wyrębów z dzika i wieprzowych 
Fig. 3. Comparison of prices for wild boar and pork cuts
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Podsumowanie
W świetle przedstawionych danych z za-

kresu wartości żywieniowej diet opartych na surow-
cach pochodzenia zwierzęcego nasuwa się proste 
spostrzeżenie, że w aspekcie optymalnego funkcjo-
nowania organizmu nie sposób zgodzić się z niektó-
rymi tezami, że produkty mięsne można wyelimino-
wać z naszej diety. Produkty mięsne są zdecydowa-
nie najlepszym źródłem białka i energii, jak również 
niektórych biopierwiastków i witamin, które nie są 
syntetyzowane w organizmie człowieka. Jednocze-
śnie, mając na względzie fakt negatywnych – ze 
względów zdrowotnych – aspektów wynikających 
z zawartości tłuszczu i profilu kwasów tłuszczowych 
w mięsie, z całą pewnością należy ograniczyć spoży-
wanie niektórych produktów mięsnych.

W takich przypadkach rozwiązaniem al-
ternatywnym jest wprowadzenie do diety mięsa 
pochodzącego od zwierząt dzikich, które cechują 
zarówno walory smakowe, jak i dietetyczne oraz 
prozdrowotne. Barierą w spożyciu dziczyzny, po-
mimo wykazanych jej zalet w porównaniu z mię-
sem pochodzącym od zwierząt hodowlanych, są 

ograniczone możliwości jej zakupu, a przede 
wszystkim wysoka cena. Oceniając perspektywy 
zakupu tej samej porcji kulinarnej pochodzącej 
z dziczyzny w cenie dwa, trzy, a czasami nawet 
cztery razy wyższej w porównaniu z odpowiadają-
cym wyrębem wieprzowym czy wołowym, należy 
stwierdzić, że możliwości jej spożycia w naszym 
społeczeństwie pozostają znacznie ograniczone. 
W celu promowania spożycia dziczyzny konieczne 
wydaje się być prowadzenie kampanii marketingo-
wych dla zaprezentowania jej smakowitości oraz 
walorów odżywczych i prozdrowotnych. Koniecz-
ne jest również wypracowanie alternatywnych me-
tod jej sprzedaży, tak aby zwiększyć możliwości 
zakupu, a przede wszystkim, aby jej cena była spo-
łecznie akceptowalna.

Mięso w diecie człowieka jest produktem 
niezbędnym niezależnie od źródła jego pochodze-
nia. Najlepszym określeniem walorów związanych 
ze spożywaniem mięsa jest angielski akronim 4N, 
który ujmuje mięso, jako: coś naturalnego (natu-
ral), nie odbiegającego od normalności (normal), 
koniecznego (necessary) oraz przyjemnego (nice).
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Rys. 4. Porównanie cen wyrębów wołowych oraz pochodzących od jeleni i saren 
Fig. 4. Comparison of prices for beef, red deer and roe deer cuts
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PHYSIOLOGICAL  AND  HEALTH  CONSEQUENCES  OF  A  MEATLESS  DIET – VENISON
AS  NUTRITIONAL  ALTERNATIVE

Summary

 The paper presents an overview of issues related to the recently promoted and increasing trends in 
reducing or eliminating the consumption of animal products, mainly meat and fat. Although the consumption of 
meat and meat products increases every year, the opinion of people promoting the so-called “healthy lifestyle” 
defines the enormous harmfulness of these products to the human body. However, in terms of physiological and 
metabolic issues, animal products, including meat and fats, are essential for the proper functioning of every 
organism. This is due to the fact that these products contain proteins with a very favorable amino acid composition, 
a number of bioelements as well as vitamins, including those that are not synthesized in the human body. Also, 
the elimination of animal fats from the diet has a significant and negative impact on physiological processes, as 
fats are the most concentrated source of energy and many vitamins. They are also a source of polyunsaturated 
omega-3 and omega-6 fatty acids, which are not synthesized in the human body, and are essential in metabolic 
processes and play a huge role in maintaining mental and physical fitness of the body. These ingredients contain 
no or limited amounts of plant products. Thus, in the light of the presented trends, meat from wild animals may 
be a specific nutritional alternative to meat of farm animals. Compared to the meat of farm animals, this meat 
contains more protein rich in essential amino acids and slightly less fat, with a very favorable profile of fatty 
acids, especially polyunsaturated to saturated (PUFA/SFA). In addition, it does not contain residues of antibiotics 
and growth stimulants, which are found in products derived from farm animals. It is therefore characterized by 
very good nutritional values, such as: aroma, taste, juiciness and delicacy, and above all, high nutritional value 
as well as dietary and health-promoting values. Thus, this meat should be an indispensable component of our 
diet, subject to its optimal balancing depending on the physiological state of the body, age and physical effort to 
which it is subjected in given conditions. At the same time, a fairly significant barrier to game consumption is its 
availability, and above all, the price. Bearing in mind the described nutritional and health-promoting values   of 
venison, its producers should undertake a number of marketing and promotional campaigns in order to develop 
optimal methods of its distribution to the society, and above all, limiting its availability and consumption through 
a price barrier.
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