Biatko jest kluczowym elementem budulcowym tkanek,
enzymow i hormondw, wspiera odpornosc, wzrost
wtoséw i paznokci oraz regeneracje tkanek.

Zapotrzebowanie dobowe na biatko u osoby
zdrowej wynosi 0,8-1,0 g/kg naleznej masy ciata.
Jesli masa ciata jest prawidtowa, mozna spozywac
tyle gramdw biatka, ile wynosi masa ciata.

Biatko jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw
diety redukcyjnej i powinno pokrywac 20-25%
zapotrzebowania energetycznego na dobe.

W trakcie farmakologicznego leczenia otytosci,
zwiekszone spozycie biatka w zalecanej niskokalorycznej
diecie moze poprawi¢ metabolizm weglowodanéw

i pomdc w utrzymaniu prawidtowej masy
miesniowej.

Biatko uczestniczy w procesach regeneracyjnych
po wysitku fizycznym, tak potrzebnym przy redukcji
masy ciata.

Odpowiednie spozZycie biatka daje poczucie sytosci
i pomaga w zarzqdzaniu apetytem, co wspiera
realizacje celdw Zywieniowych.

Im wiecej codziennej aktywnosci fizycznej

i im mniej kalorii w planie Zywieniowym, tym
bardziej istotne jest dostarczanie organizmowi
produktéw bogatych w biatko.

Im wieksza réznorodnos¢ w spozywanych
pokarmach i Zrédtach biatka, tym wieksza szansa
zapewnienia organizmowi wszystkich niezbednych
aminokwasow.

Bardzo dobrymi Zrédtami biatka sq: chude mieso
i ryby, jaja, nabiaf o zmniejszonej zawartosci
tfuszczu oraz rosliny strgczkowe.

W przypadku wysokiego spozycia biatka wazne
jest picie odpowiedniej ilosci wody,
czyli okoto 2,0-2,5 litra na dobe.
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Biajdw 20 — ZS 3

miese

Piers z kurczaka 100 g - 98 kcal

Filet z piersi indyka 100 g - 84 kcal
Comber z krélika 100 g - 126 kcal
Poledwica wotowa 100 g - 112 kcal
Chudy schab bez kosci 100 g - 129 kcal
Mieso mielone z indyka (34 szklanki)- 195 kcal
Golonka z indyka 100 g - 151 kcal
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Filet z tososia 100 g - 201 kcal
Filet z dorsza 120 g - 94 kcal
Filet z pstraga 120 g - 192 kcal

Ptat Sledzia surowego 100 g - 217 kcal
Krewetki tygrysie 100 g (7 sztuk) - 77 kcal

Turiczyk w sosie wtasnym 100g (3 tyzki stotowe)
- =100 kcal |
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nebiat i ,‘a,‘a
Ser twarogowy chudy 100 g - 113 kcal
Ser halloumi 100 g - 313 kcal
Mozarella 100 g - 254 kcal

Ser parmezan 50 g - 227 kcal

Serek wiejski wysokobiatkowy 200 g (1 opak.)
- - 196 kcal
o
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Soczewica zielona/czerwona 100 g
(%2 szklanki) - 345 kcal

Fasola biata/czerwona 130 g ( %5 szklanki) - 430 kcal
Soja 60 g (¥5) szklanki - 255 kcal

Makaron z ciecierzycy 120 g (1% szklanki) - 432 kcal

Makaron z zielonego groszku 90 g (1 szklanka)
- 300 keal

Tempeh 120 g - 218 kcal
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Podane wagi produktéw spozywczych odnoszg sie do ich formy suchej, przed ugotowaniem.
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Szynka z kurczaka 60 g (4 plastry) - 74 kcal ‘
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Poledwica sopocka 48 g (4 plastry) - 79 kcal

zbozao

Komosa ryzowa 100 g (%2 szklanki) - 334 kcal \
Ptatki owsiane goérskie 110 g (1 szklanka) - 403 kcal
Ryz basmati 135 g (34 szklanki) - 474 kcal

Kasza bulgur 100 g - 360 kcal

Kasza gryczana 100 g - 353 kcal

Kasza jaglana 100 g - 383 kcal

Kasza jeczmienna 150 g - 502 kcal

Makaron petnoziarnisty 90 g (1 szklanka) - 311 kcal
Ryz brgzowy 180 g (1 szklanka) - 603 kcal
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nebiat i ,’a l’a
2 jajka cate - 180 kcal

Serek wiejski 100 g - 98 kcal
Serek homogenizowany naturalny 100 g - 114 kcal
Ser ricotta 100 g (5 tyzek) - 130 kcal

Ser ementaler, gouda 45 g (3 plastry) - 172 kcal
Jogurt naturalny 300 g (1 kubek) - 180 kcal

Kefir 300 g (1 kubek) - 153 kcal

Maslanka naturalna 300 g (1 kubek) - 135 kcal
Mleko krowie 1,5% 300 g (1 kubek) - 140 kcal

Ser kozi twarogowy 120 g (8 tyzek) - 200 kcal

Ser feta 100 g - 260 kcal
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Tofu 100 g (4 plastry po 25 g) - 112 kcal
. Humus 150 g - 490 kcal




