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DIETA WYSOKOBIALKOWA

Do najwazniejszych sktadnikéw pokarmowych nalezg biatka. Sg one Zrédtem aminokwasow, te za$ z kolei s3
niezbedne do syntezy biatek stanowigcych element budowy ciala cztowieka. Aminokwasy egzogenne
(ktore nie sa wytwarzane przez organizm) muszg by¢ stale dostarczane wraz z pozywieniem. Je$li wystepuja
w zbyt matych iloSciach, wéwczas nie sg wykorzystywane do celé6w budulcowych, a jedynie do energetycznych.

Specyficzng cecha metabolizmu biatek w organizmie cztowieka jest obrot biatka (tzw. turn over), czyli funkcja
syntezy (anabolizmu) i rozpadu (katabolizmu) biatka. Koszt energetyczny obrotu biatka zachodzacego w kazdej
komorce jest obliczany na poziomie 15% wydatkéw energetycznych, ale zapotrzebowanie na biatko jest rézne
w zaleznos$ci od wieku, ptci, masy ciata, stanu zdrowia oraz stanu fizjologicznego u kobiet. Dla zdrowego
dorostego cztowieka wynosi 0,75-0,90 grama na 1 kg masy ciata dziennie (g/kg m.c./d), natomiast w czasie
choroby, zakazenia lub po urazie czy operacji wzrasta do 1,1-1,5 g/kg m.c./d.

v Biatko pomaga budowac silne miesnie ndg, co przyczynia sie do zwiegkszenia sity i tym samym zmniejsza
ryzyko upadku.

v’ Biatko wchodzi w sktad miesni szkieletowych, czerwonych i biatych krwinek, plytek krwi, hormondw,
enzymow, a takze bton komdrkowych oraz stanowi paliwo energetyczne dla podstawowych proceséw
przemiany materii.

v' Bez odpowiedniej ilosci biatka nasz system odpornosciowy stabiej chroni nas przed chorobami
i zakazZeniami.

v' Niedobdr biatka pogarsza pamieé, funkcje poznawcze, procesy myslowe.

v Niska zawarto$¢ biatka zaburza prace jelit, uposledza wchtanianie substancji pokarmowych oraz moze
prowadzi¢ do alergii (nawet w starszym wieku!).

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:
Dbaj o odpowiednia ilo$¢ i jakos¢ biatka w codziennym jadlospisie.

Najlepiej, aby dostarczone biatko bylo pelnowartosciowe, cechowato sie wysoka wartoscig odzywcza, tzn.
dostarczato wszystkich niezbednych aminokwasow. Biatko pochodzenia zwierzecego ma wyzsza warto$¢
odzywcza w poroéwnaniu z biatkiem z produktéw roslinnych. Biatko roslinne wywiera jednak korzystne
dziatania metaboliczne, np. biatko znajdujace sie w soczewicy, cieciorce czy grochu obniza poziom cholesterolu
catkowitego ipoziom cukru. Biatko jaja kurzego uwazane jest z kolei za najlepsze Zrédilo niezbednych
aminokwasow. Najlepszym rozwigzaniem bedzie zatem zjadanie takich produktéw i potraw, ktore dostarcza
biatko z réznych zrodet.

Zrédta biatka w produktach spozywczych: chude mieso, ryby, jaja, mleko i produkty mleczne, nasiona roélin
straczkowych, orzechy, pelnoziarniste pieczywo, ryz brazowy.

Wskazowki dietetyczne:

1 kromka chleba razowego (35 g) -> 2 g biatka
1 $rednie jajko gotowane (50 g) -> 7 g biatka
$rednia piers z kurczaka (200 g) -> 43 g biatka



Jak zwiekszy¢ ilos¢ biatka w codziennym jadlospisie? Przykladowo:

e zamiast ptatkéw owsianych na wodzie, przygotuj je na mleku;

e jasne pieczywo zastap petnoziarnistym razowym;

e 7zjedz jogurt grecki zamiast zwyktego, naturalnego;

e do zabielania zup, soséw nalezy uzywa¢ $Smietanki, mleka, serka homogenizowanego, jogurtu i mleka
w proszku;

e do zageszczania zup mozna dodawac z6ttko jaj;

e do deser6w i koktajli nalezy dodawaé¢ przetwory mleczne (np. kefir, maslanke, jogurt, serek
homogenizowany, mleko w proszku);

e dodatkowo po konsultacji lekarskiej diete mozna wzbogaci¢ w wysokoenergetyczne i wysokobiatkowe
preparaty odzywcze dostepne w ptynnej postaci lub w formie proszku (mozna je dodawac do potraw
i napojow) - preparaty te dostepne sa w aptekach.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:

e gotowanie w wodzie i na parze;

e duszenie bez obsmazania;

e pieczenie w rekawie foliowym, naczyniu Zaroodpornym, pergaminie;
e grillowanie na grillu elektrycznym.
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