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Czym sa biatka?

Rozdziat 1. Czym sa biatka?

Biatka sg podstawowym sktadnikiem pozywienia, niezbednym dla istnienia zycia. Nazwa
Jbiatko” pochodzi od greckiego stowa ,protos” oznacza pierwszy, podstawowy sktadnik pozy-
wienia i jednoczesnie wskazuje na role tego sktadnika w diecie cztowieka. Bez biatek budowa
i wtasciwe funkcjonowanie kazdej z komérek naszego ciata bytoby niemozliwe.

Dlatego odpowiednie spozycie biatka zaréwno w ujeciu ilosciowym, jak i jakosciowym (co
zapewnia obecno$¢ aminokwaséw egzogennych) ma kluczowe znaczenie dla zdrowia czto-
wieka. W organizmie cztowieka dorostego synteza biatka stuzy przede wszystkim do odnowy
biatek ciata, poniewaz nasz organizm nieustannie buduje nowe i odbudowuje ,zuzyte” biatka
i komorki oraz do naprawy tkanek (np. gojenie sie ran), natomiast u dzieci i mtodziezy biat-
ko potrzebne jest dodatkowo do budowy (syntezy) nowych komérek i tkanek. Ponadto biat-
ka wchodzg w sktad wielu enzymoéw i hormonoéw (np. adrenaliny, noradrenaliny, hormonéw
tarczycy) zapewniajgc prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu, odgrywajg kluczowa
role w pracy uktadu odpornosciowego zmniejszajgc podatnosé na zakazenia bakteryjne i wi-
rusowe oraz inne czynniki chorobotwércze. Biatka odgrywajg kluczowa role w transporcie tle-
nu (hemoglobina), niektérych witamin i sktadnikow mineralnych np. zelaza (transferyna) oraz
lekéw. Ponadto biorg udziat w utrzymaniu bilansu wodnego oraz utrzymujg wtasciwy odczyn
ptynéw ustrojowych i tresci przewodu pokarmowego, wchodzg w sktad miesni i majg swoj
udziat w procesie widzenia.
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Budowa biatek

Rozdziat 2. Budowa biatek

Biatka sg to wieloczgsteczkowe zwigzki sktadajgce sie z aminokwasoéw,
zbudowanych gtéwnie z atomoéw wegla, wodoruy, tlenu i azotu.

Oprécz wegla, wodoru, tlenu i azotu w sktad niektérych aminokwaséw moga wchodzié
siarka, miedz, zelazo, jod, magnez, wapn lub fosfor. Aminokwasy tgczg sie ze sobg tworzac
peptydy. W zaleznosci od ilosci aminokwasow wyrdzniamy dipeptydy, zawierajace tylko dwa
aminokwasy, tripeptydy sktadajace sie z 3 aminokwasdw oraz oligopeptydy (4-10 aminokwa-
sow) i polipeptydy, ktére w swoim sktadzie majg wiecej niz 10 aminokwasoéw.

W organizmie cztowieka wystepuje 18 aminokwasow, z czego 9 sg to aminokwasy niezbed-
ne, tzw. egzogenne, ktérych nasz organizm nie potrafi syntetyzowaé, w zwigzku z tym musi-
my je stale dostarczaé z pozywieniem. Do aminokwaséw egzogennych nalezg: izoleucyna,
leucyna, lizyna, metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan, walina i dodatkowo u niemowlat
histydyna.

Obecnos¢ w pozywieniu aminokwaséw egzogennych ma kluczowe znaczenie dla prawi-
dtowego wzrostu i rozwoju mtodych organizmoéw oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia
0s6b dorostych. Jesli podczas syntezy biatka zabraknie jakiegos aminokwasu egzogennego,
synteza zostaje zatrzymana, co moze mie¢ niekorzystny wptyw na prawidtowy przebieg licz-
nych proceséw zachodzacych w ustroju. Poniewaz nasz organizm nie ma mozliwosci maga-
zynowania aminokwasow, niewykorzystane aminokwasy zostang zuzyte na cele energetyczne
(,spalone”).

Aminokwasy endogenne, czyli syntetyzowane w organizmie, tez powinny by¢ dostarczane
z pozywieniem, gdyz zapewniajg, ze zapotrzebowanie organizmu na azot bedzie pokryte
i beda dostepne do syntezy innych waznych zwigzkow.

Biatka, ktére dostarczajg odpowiednig ilos¢ wszystkich niezbednych aminokwaséw nazy-
wamy biatkami o wysokiej wartos$ci biologicznej lub biatkami petnowarto$ciowymi. Biatka,
ktére nie zawierajg wszystkich niezbednych aminokwaséw lub ich ilo$¢ jest bardzo mata maja
niskg warto$¢ biologiczng, czyli s to biatka niepetnowartosciowe.

Biatko, ktére ma odpowiednig ilo$¢ i optymalne proporcje wszystkich niezbednych amino-
kwasow moze byé w petni wykorzystane do budowy biatek ustrojowych.

Zywnosci Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016—-2020
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Biatka zwierzece i roslinne

Rozdziat 3. Biatka zwierzece i roslinne

Aby oceni¢ jako$¢ biatka w produktach poréwnuje sie ich sktad aminokwasowy z tzw.
biatkiem wzorcowym. Biatko wzorcowe jest to biatko ,idealne”, o optymalnym sktadzie
aminokwasowym w stosunku do zapotrzebowania cztowieka. Jest to biatko ,teoretyczne”,
ktére w produktach spozywczych nie wystepuje. Chociaz zaréwno produkty pochodzenia
zwierzecego, jak i roslinnego zawierajg biatka, to ich ilos¢ i jakos¢ zywieniowa jest rézna,
w zaleznosci od produktu.

Najwiekszg wartos¢ biologiczng maja biatka pochodzace z produktéw zwierzecych, takich
jak: jaja, produkty mleczne, mieso, ryby. Biatka produktéw roslinnych majg z reguty gorszy
sktad aminokwasowy w poréwnaniu z potrzebami naszego organizmu. Wyjatek stanowig ro-
sSliny straczkowe, ktérych sktad aminokwasowy jest zblizony do produktéw zwierzecych.

Dla poréwnania wartosci biologicznej biatek, na ryc. 1 przedstawiono zawartos¢ aminokwa-
séw egzogennych znajdujgcych sig w 1 gramie kilku produktéw: biatku jaj, soi, chleba balto-
nowskiego i pomidoréw oraz biatka wzorcowego.
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Biatko wzorcowe  [MJaja M Soja M Chleb baltonowski Il Pomidory

Ryc. 1. Zawartos¢ aminokwasow egzogennych (niezbednych) w 1 gramie biatka
w wybranych produktach spozywczych (w mg) w porownaniu do biatka wzorcowego

Jak wynika z danych zamieszczonych naryc. 1, w przypadku jaja kurzego zawartos¢ wszyst-
kich aminokwaséw egzogennych jest wieksza nawet w poréwnaniu z biatkiem wzorcowym.
Réwniez biatko soi ma korzystny sktad aminokwasowy, poniewaz tylko ilo§¢ metioniny jest
mniejsza niz w biatku wzorcowym. W chlebie baltonowskim jest za mato lizyny i metioniny,
natomiast w biatku pomidora zawarto$¢ ponad potowy aminokwaséw egzogennych jest za
mata w poréwnaniu z biatkiem wzorcowym (leucyna, lizyna, metionina fenyloalanina, walina).
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Zrédta biatka w zywnosci

Innym waznym czynnikiem, ktéry ma wptyw na wartos¢ odzywcza biatka jest jego straw-
nos¢, czyli podatnos$¢ na dziatanie enzymow trawiennych. Strawnos¢ biatek zalezy od ich
struktury, obecnosci w zywnosci substancji hamujgcych dziatanie enzymoéw trawiennych
tzw. inhibitoréw, zawartosci btonnika pokarmowego, obecnosci substancji antyodzyw-
czych, ktére ograniczajg wykorzystanie biatka, stopnia rozdrobnienia oraz rodzaju obrébki
kulinarnej. Biatka pochodzace z produktéw zwierzecych odznaczaja sie lepszg strawnoscia
w poréwnaniu z biatkiem roslinnym. Wysoka strawnos¢ w granicach 95,0-97,5% majg biatka
jaja kurzego, miesa i produktéw mlecznych. Natomiast biatka pochodzace z produktéw ro-
slinnych charakteryzuja sie mniejszg strawnoscig. Dla przyktadu strawnos¢ biatka zawartego
w ziemniakach wynosi 78%, ryzu 80%, pieczywie zytnim petnoziarnistym 60%.

Rozdziat 4. Zrédta biatka w zywnosci

Biatka wchodzg w sktad niemal wszystkich produktéw spozywczych, ale, jak juz wspomnia-
no wczesniej, ich warto$¢ odzywcza jest bardzo rézna. W znacznym stopniu decyduje o niej
to, czy biatko pochodzi z produktéw zwierzecych, czy roslinnych.

4.1. Zawartos¢ biatka w produktach pochodzenia zwierzecego

Biatka zawarte w produktach pochodzenia zwierzecego takich jak jaja, mieso zwierzat
rzeznych, dréb, ryby oraz produkty mleczne odznaczajg sie wysoka wartoscig odzywcza
czyli sg to biatka petnowarto$ciowe. Najwiekszg wartos¢ odzywcza i strawno$¢ ma biatko
zawarte w jajach kurzych. W 100 g tego produktu znajduje sie 12,5 g biatka. Nieznacznie
mniejszg wartos$¢ odzywczg majg biatka miesa zwierzat rzeznych, drobiu i ryb. Zawartos¢
biatka w tych produktach zalezy od gatunku i stopnia ottuszczenia. Mieso chude zawiera
wiecej biatka niz ttuste. Zawartosc¢ biatka w 100 g miesa zwierzat rzeznych i drobiu waha
sie od 14,1 g w miesie gesi do 22,9 g w chudej wieprzowinie (schab). W przetworach mie-
snych takich jak wyroby wedliniarskie i kietbasy waha sie od 30,9 g w kietbasach suchych
i kabanosach do 11,5 g w mortadeli. Trzeba jednak pamiegtac, ze bardzo czesto do przetwo-
réw miesnych dodawane sg inne biatka np. sojowe. Rdwniez w wyrobach garmazeryjnych
obserwujemy duze zréznicowanie w zawartosci biatka. Przyktadowo, pasztet drobiowy
z puszki zawiera 6,7 g biatka w 100 g, kiszka pasztetowa 12,5 g a salceson wtoski 14,6 g.
Jednak wartos¢ odzywcza biatka w tych produktach jest nizsza, poniewaz do ich produkciji
wykorzystywane sg surowce zawierajgce wieksze ilosci tkanki tgcznej, charakteryzujace;j
sie mniejszg wartoscig odzywczg oraz dodawane sg surowce pochodzenia roslinnego,
niekiedy w dosy¢ znacznych ilosciach.

Zawarto$¢ biatka w rybach waha sie od 13 g/100 g w przypadku pangi, do 23,7 g
w miesie turiczyka. Po obrébce termicznej (pieczenie, grillowanie, smazenie) miesa, dro-
biu i ryb zawartos¢ biatka w potrawie moze zwiekszy¢ sie do 30%, co jest spowodowane
utratg wody.

Produkty mleczne réwniez stanowig cenne Zrédto petnowarto$ciowego, tatwostrawne-
go biatka, ktérego zawartos¢ waha sie w szerokich granicach. Zawartos¢ biatka w mleku
wynosi srednio 3,4 g/100 g, w jogurtach od 2,7 do 5 g/100 g. Wsréd napojéw mlecznych
najmniej biatka zawiera serwatka (0,8 g/100 g). Sery twarogowe dostarczajg od kilkunastu
do ponad 20 g biatka w 100 gramach. Najbogatszym zrédtem biatka w tej grupie produk-
tow sa sery z6tte zawierajgce okoto 27 g biatka w 100 g, z wyjgtkiem parmezanu, ktéry
w 100 gamach zawiera 41,5 g biatka. Zawarto$¢ biatka w wybranych produktach pocho-

dzenia zwierzecego zamieszczono w tabeli 1.

Zywnosci Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016—-2020
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Zrédta biatka w zywnosci

Tabela 1
Zawartos¢ biatka w 100 g wybranych produktéw spozywczych pochodzenia zwierzecego
(czesci jadalne)

Produkt DIGiRO Produkt Blaiko Produkt Blaiko
() () (9)

Jaja kurze 2,5 Rostbef wotowy 1.5 Paréwki z kurczaka 08
Mleko 2% 3,4 Piers z indyka 19,2 Tunczyk swiezy 23,7
Ser biaty . T,

. 18,7 Piers z kurczaka 21,5 Mintaj Swiezy 16,6
potttusty
Sery z6tte 20-29 Kietbasa slgska 20,7 Panga swieza 13,0
Schab surowy 229 Szynka wiejska 20,4 Makrela wedzona 20,7

Na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

4.2. Zawartos¢ biatka w produktach pochodzenia roslinnego

Prawie wszystkie produkty pochodzenia roslinnego dostarczajg biatka o niskiej wartosci
odzywczej, czyli biatka niepetnowartosciowe. Wyjatek stanowig nasiona roslin stragczko-
wych i orzechy, ktére wykazujg wyzszag wartos¢ odzywczag w poréwnaniu z biatkami po-
chodzacymi z innych produktéw roslinnych. O tym, ze biatka roslin strgczkowych nie sg
zaliczane do petnowartosciowych, decyduje mata zawarto$¢ w nich metioniny. Jednak
wartos$¢ odzywcza biatka zawartego w tych produktach jest w niewielkim stopniu mniejsza
od wartosci odzywczej biatka miesa, dlatego w zaleceniach dotyczacych zasad prawidto-
wego zywienia poleca sie czesciowe zastepowanie miesa roslinami strgczkowymi. Najwyz-
szg wartos¢ odzywczg ma biatko soi, w nastepnej kolejnosci — ciecierzycy, a najmniejsza
- soczewicy i grochu. W nasionach roslin strgczkowych jest od 20,5 g (ciecierzyca) do
35 g (soja) biatka, co oznacza, ze produkty te sg bogatym Zrédtem tego sktadnika. Do-
brym sposobem na zwiekszenie wartosci biologicznej biatka w positku, w sktad ktérego
wchodza rosliny strgczkowe jest tgczenie ich z produktami zbozowymi, zwtaszcza z psze-
nica, poniewaz biatka obecne w tych produktach dopetniajg sie pod wzgledem zawartosci
aminokwaséw egzogennych, co w rezultacie znacznie zwieksza wykorzystanie spozytego
biatka. Trzeba jednak pamieta¢, ze strawnos¢ biatka z roslin stragczkowych jest mniejsza
w poréwnaniu z biatkami pochodzenia zwierzecego ze wzgledu na obecno$é substancji
utrudniajgcych dziatanie enzymoéw trawigcych biatko oraz btonnika pokarmowego.

Kolejng wazng grupg produktéw, ktéra jest istotnym zrédtem biatka w naszej diecie sg
produkty zbozowe. Jest to bardzo liczna i zréznicowana grupa zaréwno pod wzgledem
asortymentuy, jak i ilo$ci biatka i sktadu aminokwasowego. Zawartos¢ biatka w produktach
zbozowych waha sie od 2,9 g/100 g w pieczywie gryczanym do 17,3 g/100 g w otrebach
owsianych.
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Zrédta biatka w zywnosci

Tabela 2
Zawartos¢ biatka w 100 g wybranych produktach spozywczych pochodzenia roslinnego
(czesci jadalne)

Produkt Biatko Blaiko Biatko
(9) (@

Chleb pszenno-

L. 7,0 Kasza gryczana (sucha) 2,6 Pomarancze 0,9
-zytni jasny
Chleb zytni razowy 59 Faspla biata suche 21,4 Truskawki 0,7

nasiona

Musli z suszonymi 84 Cleglerzyca suche 20,5 Morele 09
owocami nasiona
Ryz biaty (suchy) 6,7 Papryka czerwona 1,3 Jabtka 0,4
Kasza manna (sucha)| 8,7 Brokuty 3,0 Stonecznik 24,4
Makaron 12,0 | Ziemniaki 19 | Orzechy 16,0
dwujajeczny (suchy) wioskie

Na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

Pomimo réznic w zawartosci biatka, produkty zbozowe taczy jedna wspdlna cecha — zawie-
rajg za mato lizyny w poréwnaniu z zapotrzebowaniem naszego organizmu na ten aminokwas.
Innymi stowy, lizyna w produktach zbozowych jest aminokwasem ograniczajgcym. Warto$é
odzywcza biatek jest mniejsza w produktach bardziej oczyszczonych (np. jasne pieczywo)
w poréwnaniu z produktami pochodzacymi z petnego przemiatu (np. ciemne pieczywo). Z po-
réwnania wartosci biologicznej biatka podstawowych 4 zbéz wynika, ze owies ma najlepszy
sktad aminokwasowy, w dalszej kolejnosci jest zyto, jeczmien i pszenica. Jednoczesnie pro-
dukty petnoziarniste odznaczajg sie gorszg strawnoscig spowodowang wiekszg zawartoscig
btonnika pokarmowego. Niskg warto$¢ odzywczg biatka zawartego w produktach zbozowych
mozemy znacznie zwiekszyé poprzez odpowiednie komponowanie positkéw. Najlepszym
sposobem jest tgczenie produktéw zbozowych z mlecznymi lub jajami, poniewaz produkty te
sg bogate w lizyne, ktérej jest za mato w produktach zbozowych.

taczenie biatek w kazdym positku podnosi sie ich wartos$¢ biologiczng. Zbyt dtuga przerwa
miedzy spozyciem biatka roslinnego i zwierzecego uniemozliwia uzupetnianie sie aminokwa-
séw. Aby spozyte biatko byto w petni wykorzystane przez nasz organizm, w sktad positkow
powinny wchodzi¢ rézne produkty zaréwno pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego, na
przyktad chleb z serem, makaron z serem, ziemniaki z jajkiem, kapusta z miesem.
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Ile biatka potrzebujesz?

Rozdziat 5. lle biatka potrzebujesz?

5.1. Od czego zalezy zapotrzebowanie na biatko?

Zapotrzebowanie organizmu na biatko zalezy od kilku czynnikow, wsréd ktérych wymienia
sie: stan gospodarki energetycznej organizmu, stan fizjologiczny (cigza, karmienie) i wiek oso-
by, stan zdrowia, mase ciata, aktywnos$¢ fizyczng, warto$é odzywczg biatka. Wiadomym jest,
ze mtodzi ludzie (dzieci i mtodziez), kobiety w cigzy i karmigce potrzebujg wiecej biatka, gdyz
synteza biatka przebiega intensywniej i wiecej biatka potrzeba miedzy innymi do zbudowania
nowych komorek, tkanek ptodu czy na produkcje biatka zawartego w mleku matki. Po przeby-
tych chorobach jest zwigkszone zapotrzebowanie na biatko, aby uzupetni¢ ubytki masy ciata
podczas choroby. Zapotrzebowanie na biatko wyliczane jest w gramach na kilogram masy
ciata na dzien (g/kg masy ciata/d), a zatem masa ciata ma tu istotne znaczenie.

,Ztotym standardem” do ustalenia zapotrzebowania i zalecen na biatko jest bilans azoto-
wy i na tej podstawie réwniez w Polsce, w kolejnych nowelizacjach norm (z 2008 r., 2012 r.
i 2017 r.), ustalane sg normy na biatko i zalecenia co do jego spozycia. W polskich normach
zalecane ilosci podano na dwdéch poziomach: EAR (Sredniego zapotrzebowania grupy) i RDA
(zalecanego spozycia). Poziomy norm wykorzystujg w codziennej pracy dietetycy zaréwno
w ocenie prawidtowosci zywienia, jak i w planowaniu zywienia zbiorowego lub opracowujac
jadtospisy i zalecenia dla os6b indywidualnych.

W niniejszym opracowaniu wykorzystano fragment norm, ktéry umozliwi zaplanowanie spo-
zycia biatka dla kazdej osoby indywidualnie, czyli réwniez dla siebie. W tym celu postuzymy
sie norma na poziomie RDA (zalecanego spozycia). Poniewaz norma ta stuzy do planowania
spozycia 0s6b indywidualnych, zatem nasze spozycie biatka powinniémy planowaé zgodnie
z tg norma. Normy na biatko na poziomie zalecanego spozycia RDA przedstawiono w tabeli 3.
S3g one wyrazone w g/kg masy ciata/dobe oraz w g/osobe/dobe.
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Ile biatka potrzebujesz?

Tabela 3

Norma na biatko w g/kg masy ciata/dobe oraz w g/osobe/dobe w zaleznosci od ptci, wieku
i masy ciata na poziomie zalecanego spozycia RDA, zalecana w planowaniu spozycia biatka
na poziomie indywidualnym (Jarosz i wsp. 2017)

DO e RDA

g/kg masy ciata/dobe g/osobe/dobe
Dzieci
1-3 12 117 14
4-6 19 1,10 21
79 27 1,10 30
Chtopcy
10-12 38 1,10 42
13-15 54 1,10 59
16-18 67 0,95 64
Dziewczeta
10-12 38 1,10 42
13-15 51 1,10 56
16-18 56 0,95 53
Mezczyzni
219 55-85 0,90 50-77
Kobiety
219 45-75 0,90 41-68
cigza 45-75 1,20 54-90
laktacja 4575 1,45 65-109

Norma dla biatka na poziomie RDA jest tak ustalona, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie wigk-
szos$ci 0s6b w grupie (97,5% populacji). Zalecane dzienne spozycie (RDA) dla biatka, dla do-
rostego mezczyzny lub kobiety, to 0,9 grama biatka na kilogram masy ciata. Jest to ilo$¢ usta-
lona na podstawie bilansu azotu, czyli jest to norma fizjologiczna, potrzebna do zaspokojenia
podstawowych potrzeb zywieniowych (zyciowych na ten sktadnik). Jest to minimalna ilos¢,
ktdra trzeba spozyc, aby nie zachorowac, z powodu niedoboru biatka. Trudno jest zaplanowac
jadtospisy, zeby ilos¢ biatka codziennie byta taka sama. Dlatego przy planowaniu jadtospiséw
na 7 lub 10 dni, ze wzgledow praktycznych uktada sie je tak, aby zgodne z norma byto srednie
dzienne spozycie biatka.

5.2. Jak wyliczyg¢, ile biatka potrzebuje Twoj organizm?

Podane ponizej przyktady pozwolg w prosty sposéb obliczy¢ zapotrzebowanie organizmu
na biatko. Potrzebne informacje to: stan zdrowia, gdyz norma wyliczona jest dla oséb zdro-

Zywnosci Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016—-2020
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Ile biatka potrzebujesz?

wych, o przecietnej aktywnosci fizycznej, o znanym wieku i stanie fizjologicznym. W przypadku
choroby lub zwiekszonej aktywnosci fizycznej nalezy skorzysta¢ z rozszerzonej tabeli norm,
ktérg mozna znalezé w normach zywienia cztowieka na stronie internetowej Instytutu Zywno-

$ci i Zywienia (www.izz.waw.pl) lub w wersji ksigzkowej wydanej przez Instytut.

Jak obliczy¢ Twoje zalecane spozycie biatka
na jeden dzien?

Jezeli jestes zdrowa kobietg w wieku 50 lat,

o wzroscie 158 cm i prawidtowej masie ciata
56 kg (BMI=23,3 kg/m?), o niezbyt aktywnym trybie zycia,

Twoje catodzienne zapotrzebowanie na biatko na poziomie
RDA (poziom normy do planowania spozycia)
bedzie wynosic¢ zaledwie 50,4 g, co tatwo obliczy¢
w nastepujacy sposob:

0,90 g/kg masy ciata
(warto$é odczytana z tabeli 3 dla poziomu normy RDA)
x 56 kg (masa ciata) = 50,4 g/dzien biatka

Zgodnie z podanym przyktadem mozna obliczy¢ zalecane spozycie biatka poszcze-
golnych osdéb, uwzgledniajac ich pteé, wiek i mase ciata oraz stan fizjologiczny. Przyktady ta-
kich obliczen przedstawiono w tabeli 4. Planujgc zywienie oséb starszych, u ktérych istnieje
ryzyko rozwoju sarkopenii (czyli utraty masy miesniowej i gorszego funkcjonowania miegni),
zaleca sie, aby spozywana przez nie ilo$¢ biatka odpowiadata 1,2 g/kg masy ciata.

Tabela 4
Przyktady obliczen zalecanego spozycia biatka w zaleznosci od wieku, ptci, masy ciata i stanu
fizjologicznego

Wiek Masa ciata Norma na biatko Zalecane spozycie
(lata) ()] (g/kg masy ciata)* biatka (g/dzier)*
Chtopiec 5 21 1,10 23,1
Chtopiec 15 73 1,10 80,3
Dziewczynka 5 19 1,10 20,9
Kobieta 50 56 0,90 50,4
Kobieta w cigzy o5 70 120 84,0
(Il trymestr)
Kobletva z ryzyklerrj 70 50 120 60,0
rozwoju sarkopenii
Mezczyzna 50 70 0,90 63,0

* Na podstawie ,Norm Zywienia dla ludnosci Polski” (Jarosz i wsp. 2017)
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—————— Jak zmienia sie zapotrzebowanie na biatko w starszym wieku? ———

Dla celéw planowania spozycia biatka pomocne jest postugiwanie sie oceng, ktéra moéwi
jaki procent energii powinno dostarczaé biatko w codziennej diecie. W polskich normach za
odpowiedni poziom przyjeto: dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych 10-20% energii z biatka,
a dla os6b starszych = 65 lat 15-20% energii z biatka ze wzgledu na zwiekszone potrzeby
w zakresie zalecanego spozycia biatka dla tej grupy oséb.

5.3. Czy spozycie biatka miesci sie w zalecanym przez normy zakresie
procentowym?

Procent energii z biatka w diecie tatwo jest obliczy¢ wiedzac, ze 1 g biatka dostarcza 4 kcal.

Jesli przyktadowo catodzienny jadtospis osoby dorostej zawierat 60 g biatka i 1800 kcal,
pierwszym krokiem jest obliczenie, ile kcal dostarczyto biatko.

Poniewaz 1 g biatka dostarcza 4 kcal, to 60 g biatka dostarcza 240 kcal:
60 g biatka x 4 kcal = 240 kcal
Jesli 1800 kcal stanowi 100%, to 240 kcal pochodzacych z biatka dostarcza Y% energii
% energii z biatka = (240 kcal x100)/1800 kcal = 13,3

Obliczony procent energii z biatka wynidst 13,3% i jest w granicach dopuszczalnych norm.

Uwaza sig, ze spozywanie, nawet dwa razy wiecej biatka niz jest to zalecane na poziomie
normy RDA jest bezpieczne. Oznacza to, ze 15% do 25% energii spozytej w ciggu dnia moze
pochodzi¢ z biatka, ale moze sie takze zdarzyé, ze spozycie biatka bedzie sie miesci¢ powyzej
lub ponizej tego zakresu, co zalezy od wieku, ptci i poziomu aktywnosci fizyczne;j.

Rozdziat 6. Jak zmienia sie zapotrzebowanie na biatko w starszym wieku?

Wraz z uptywem lat, w naszych organizmach zachodzi wiele zmian. Zmniejsza sie sekrecja
wielu hormondw, przybywa tkanki ttuszczowej a ubywa tkanki miesniowej, ograniczana jest
aktywnosc¢ fizyczna. Pojawiajg sie zaburzenia metaboliczne, jak na przyktad oporno$¢ na dzia-
tanie insuliny, zaburzenia w przemianach energii i w syntezie biatek potrzebnych do budowy
nowych komorek miesniowych. Po 50. roku zycia masa miesni zmniejsza sie w tempie 6% na
kazda dekade, a sita migsni o 15% na dekade (1,5%/rok).

Wraz z wydtuzaniem zycia coraz czesciej ujawniajg sie choroby ograniczajgce samodziel-
nos¢, obnizajace jakos$é zycia, jak na przyktad sarkopenia (utrata masy i sity miesniowej oraz
sprawnosci fizycznej wraz z wiekiem) i osteoporoza (zrzeszotnienie kosci).
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Spozycie biatka w czasie choroby

Aby zapewni¢ wystarczajgcg ilos¢ biatka w diecie, polskie normy zywienia generalnie zale-
cajg zdrowym dorostym osobom spozywanie biatka w ilosci nie mniejszej niz 0,9 g/kg masy
ciata (tabela 3). Natomiast osobom w starszym wieku powyzej 65. roku zycia, ze wzgledu
na utrate masy miesniowej i zmniejszong synteze nowych biatek miesni, zaleca sie obecnie
zwiekszone spozywanie biatka, do co najmniej 1 g/kg masy ciata. W wypadku wystepowania
ryzyka rozwoju sarkopenii lub w obecnosci objawdéw niedozywienia, czy innych choréb prze-
wlektych, zaleca sie zwiekszenie spozycia biatka (tabela 5), do co najmniej 1,2 g/kg masy ciata
(w uzasadnionych przypadkach chorobowych nawet do 1,5 g/kg masy ciata). Generalnie star-
sze osoby powinny zadbac o to, aby biatko dostarczato nie mniej niz 15% do 20% catodziennej
spozywanej energii. Zalecenia te poparte sg dowodami na to, ze zwiekszone spozycie biatka
przez starsze osoby w stosunku do zalecanych norm, poprawia mase i site miesni, zwieksza
odpornos$¢ na choroby, podtrzymuje dobry stan tkanki kostnej.

Odpowiednie spozycie produktéw biatkowych wraz z codzienng dietg, z towarzyszaca
umiarkowang, lecz regularng aktywnoscia fizyczng, zapobiegajg stopniowej utracie masy i sity
miesni wraz z wiekiem.

Tabela 5
Zalecane spozycie biatka dla oséb starszych

Dla kogo: Zalecane ilosci biatka Biatko (jako % energii)
>65. roku zycia 1 g/kg masy ciata 15-20%
W zdiagnozowanych schorzeniach 1,2 do 1,5 g/kg masy ciata 15-20%

W sarkopenii, w niedozywieniu

biatkowym roznych typow do 2,2 g/kg masy ciata 15-20%

Rozdziat 7. Spozycie biatka w czasie choroby

Stany chorobowe doprowadzajg do przewagi proceséw katabolicznych (rozpadu) nad pro-
cesami anabolicznymi (syntezy) biatek, weglowodandw, kwaséw nukleinowych i wielu innych
wielkoczgsteczkowych sktadnikéw organizmu. Zwiekszona spoczynkowa przemiana materii,
zwtaszcza w pierwszych okresach choroby (np. w zakazeniach, podczas operacji), zwieksza
zapotrzebowanie organizmu nie tylko na energig, lecz takze i na biatko. Choroby z dtugo-
trwajgca wysoka temperaturg ciata, zwigzane z wyniszczeniem organizmu, niedozywieniem,
z rozlegtymi oparzeniami lub innymi uszkodzeniami ciata, to szczegdlne stany wymagajace
dostarczenia organizmowi biatka o wysokiej wartosci biologicznej (petnowarto$ciowego). Od-
powiednia jego ilos¢ jest niezbedna do budowy i odbudowy komorek ciata i ciat odpornoscio-
wych oraz do odbudowania bilansu azotu w organizmie.
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Czy sportowcy powinni jes¢ wiecej biatka? Jesli tak, to ile?

Rozdziat 8. Czy sportowcy powinni je$¢ wiecej biatka? Jesli tak, to ile?

Prawidtowe zywienie sportowcow, oprocz dostarczenia energii i wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych zwigzanych ze zwiekszonym wysitkiem fizycznym, powinno zapo-
biega¢ lub redukowa¢ symptomy zmeczenia, zapewnia¢ adaptacje powysitkowg, prawidtowa
prace uktadu pokarmowego, pomagac¢ w osigganiu i utrzymaniu optymalnej dla danej dys-
cypliny sportu masy i sktadu ciata. W zwigzku z tym, dla tej specyficznej grupy opracowane
s3 nieco inne zalecenia odnosnie spozycia sktadnikdw odzywczych, w tym réwniez biatka.
Wedtug aktualnych zalecen miedzynarodowego stowarzyszenia zajmujgcego sie zywieniem
sportowcéw (International Society of Sports Nutrition — ISSN) spozycie biatka w zaleznosci od
uprawianej dyscypliny sportu powinno wynosi¢ od 1,4 do 2,0 g/kg masy ciata/dobe.

Jest to ilos¢ bezpieczna i moze korzystnie wptywaé na adaptacje do zwiekszonego wysitku
fizycznego. Dolna granica zalecen dotyczy dyscyplin wytrzymatosciowych (np. maratony, bie-
gi dtugie i Srednie, gry zespotowe), natomiast gérna granica — dyscyplin sitowych, takich jak:
rzuty, podnoszenie ciezaréw, skoki, boks, judo. Wieksze zapotrzebowanie na biatko u sportow-
céw, w poréwnaniu z osobami nieuprawiajgcymi sportu, zwigzane jest z koniecznoscig napra-
wy uszkodzen miesni powstatych podczas wysitku, zwiekszong syntezg biatek miesniowych
(zwtaszcza w dyscyplinach sitowych) i utrzymaniem optymalnej masy miesniowej. W dyscy-
plinach wytrzymatosciowych dodatkowo dtugotrwaty wysitek fizyczny prowadzi do zwiekszo-
nego utleniania niektérych aminokwaséw (gtéwnie leucyny), co wymaga wiekszego spozycia
biatka. Ustalajgc zapotrzebowanie na biatko nalezy bra¢ pod uwage jakos¢ biatka, wartos¢
energetyczng diety, rodzaj i intensywnos¢ treningu oraz czas spozycia biatka. Najbardziej po-
lecanymi produktami dostarczajgcymi petnowartosciowego biatka w diecie sportowcow sa
produkty mleczne, w nastepnej kolejnosci droéb, ryby i jaja. Biatko pochodzenia zwierzecego
powinno dominowa¢ w diecie sportowcow i pokrywac¢ okoto 2/3 zapotrzebowania na ten
sktadnik. Positki zawierajgce petnowartosciowe biatko powinny by¢ spozywane regularnie
co 3-4 godziny. Jesli dieta sportowca zawiera niedostateczng ilos¢ energii w stosunku do
zapotrzebowania (np. podczas redukcji masy ciata) oraz w okresie regeneracji po kontuzji,
spozycie biatka powinno by¢ okresowo zwiekszone do 2,3-3,1 g/kg masy ciata/dobe (ISSN).

Spozycie biatka zgodne z zaleceniami kazdy sportowiec moze osiggna¢ stosujgc dobrze
zbilansowang diete bez koniecznosci stosowania odzywek biatkowych. Tabela 6 przedstawia
zawartos$¢é biatka w wybranych produktach i potrawach zalecanych w diecie sportowca wraz
z informacja o ich wartosci kaloryczne;j.
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Czy sportowcy powinni jes¢ wiecej biatka? Jesli tak, to ile?

Tabela 6
Zawartos¢ biatka w produktach i potrawach dostarczajgcych w sumie okoto 4000 kcal

EEIEoes Zawartos¢ biatka
Produkt lub potrawa energetyczna )
(kcal)

Kotlet z piersi kurczaka 120 350 33,6
Poledwica z indyka 40 40 6,1
Jogurt naturalny 300 180 12,9
Ser twarogowy potttusty 150 198 28
Jajko gotowane 100 122 10,9
Chleb zytni razowy ze stonecznikiem 300 723 234
Ryz biaty gotowany 150 178 3,5
Nalesniki ze szpinakiem 3 szt. 570 23,7
Musli z owocami suszonymi 40 169 4,2
Brokuty gotowane 150 60 4,8
Pomidory 200 36 1,7
Suréwka wielowarzywna 150 120 3,4
Banan 170 104 1,1
Orzechy wtoskie 50 333 8
Morele suszone 30 90 1,6
Napdj izotoniczny 600 173 -
Szarlotka 80 256 2,7
Masto ekstra 30 224 -
Suma 4062 171,3

Obliczer dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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—— Jakie produkty powinni wybiera¢ wegetarianie, aby unikng¢ niedoborow biatka? ——

Przy zapotrzebowaniu na biatko w granicach 1,4-2,0 g/kg masy ciata osoba wazgca 70 kg
powinna spozywac 98-140 g biatka dziennie. Jesli zatozymy, ze zapotrzebowanie na energie
wynosi 4000 kcal, co w przypadku sportowcéw jest wartoscig stosunkowo matg, widac, ze
spozycie takiej ilosci biatka z dietg nie stanowi zadnego problemu. W przedstawionym przy-
ktadzie zawartosc¢ biatka wyniosta 171,3 g, co oznacza ze byta wieksza od zalecanych ilosci
bez koniecznosci stosowania suplementéw biatkowych.

Niestety, pomimo licznych dowoddw na brak korzys$ci ze spozywania wiekszych od zaleca-
nych ilosci biatka, przyjmowanie odzywek biatkowych przez sportowcoéw jest zjawiskiem po-
wszechnym. Bardzo czesto ilo$¢ spozywanego przez sportowcow biatka znacznie przekracza
4 g/kg masy ciata/dobe, co moze mie¢ negatywne skutki zdrowotne. Spozycie nadmiernych
ilosci biatka przez sportowcéw jest niewskazane, poniewaz jego nadmiar, ktéry nie zostanie
zuzyty na cele budulcowe, ulega przemianie w ttuszcz i staje sie zrédtem energii lub zostaje
odtozony w tkance ttuszczowej, co moze prowadzi¢ do nadwagi lub otytosci. W wyniku tych
przemian powstajg szkodliwe dla organizmu substancje zatruwajace i zakwaszajgce orga-
nizm (np. mocznik, kwas moczowy), ktére muszg by¢ usuniete, co obcigza watrobe i nerki.
U sportowcow zakwaszenie jest zjawiskiem powszechnym poniewaz jest wynikiem intensyw-
nych ¢éwiczen, podczas ktérych produkowany jest miedzy innymi kwas mlekowy, powoduja-
cy zakwaszenie organizmu. W zwigzku z tym nadmierne spozycie biatka poteguje ten stan,
ktérego skutki mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia zawodnikéw. Gtéwne objawy zakwaszenia
organizmu to chroniczne uczucie zmeczenia, problemy z koncentracjg, choroby reumatyczne,
zmiany zwyrodnieniowe stawdw, dna moczanowa, ryzyko wystagpienia cukrzycy i udaru krwo-
tocznego oraz choréb nowotworowych. Sg jednak sytuacje, kiedy suplementacja biatkiem
moze by¢ korzystna i zalecana. Przyktadem sg sportowcy stosujgcy diete wegetarianska,
a zwtaszcza weganskg oraz obnizajgcg mase ciata lub osoby uprawiajgce dyscypliny wyma-
gajace utrzymania odpowiedniej masy ciata.

( N

Nalezy jednak pamietac, ze decyzja
o stosowaniu suplementacji musi
by¢ podjeta w wyniku konsultaciji

z lekarzem sportowym, trenerem

i dietetykiem.

& J

Rozdziat 9. Jakie produkty powinni wybiera¢ wegetarianie, aby uniknaé
niedoboréw biatka?

Wegetarianski sposéb zywienia stosowany byt od dawna, pierwsze wzmianki pochodzg
z VI wieku p.n.e., jednakze ten rodzaj diety zyskat na popularnosci w obecnym stuleciu.

Powszechnie wiadomo réwniez, ze wegetarianski sposéb zywienia nie jest jednorodny. Wy-
stepuje wiele jego odmian, réznigcych sie mniej lub bardziej rygorystycznym podejsciem do
produktéw pochodzenia zwierzecego, zwtaszcza do produktéw miesnych. Poznano zaréw-
no prozdrowotne cechy diet wegetarianskich, jak réwniez wiadomo wiele o niekorzystnych
skutkach wynikajgcych z zagrozenia niedoborami wielu sktadnikéw odzywczych. Nasilenie
problemoéw zalezy od wyboru typu wegetarianizmu. Generalnie we wszystkich typach diet we-
getarianskich nalezy zapobiegaé wystgpieniu czynnikéw ryzyka rozwoju takich niedoboréow
jak: biatka, w tym niektérych niezbednych aminokwasoéw, witamin z grupy B, zelaza, wapnia
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—— Jakie produkty powinni wybiera¢ wegetarianie, aby unikna¢ niedobordw biatka? ——

i witaminy D, oraz ryzyka niekorzystnych skutkéw nadmiaréw substancji antyodzywczych
w diecie, ktoérych zrédtem sg gtéwnie produkty roslinne.

Z catg pewnoscig ktopotow z niedoborami biatka pochodzenia zwierzecego nie maja
laktoowowegetarianie, ktorzy wykluczajg produkty pochodzenia zwierzecego (z wyjgtkiem
produktéw mlecznych i jaj) oraz laktowegetarianie, ktérzy wykluczajg wszystkie produkty
zwierzece, w tym jajka, natomiast dopuszczajg w diecie mleko i produkty mleczne. Wymienio-
ne wyzej dwa rodzaje diet wegetariafnskich zapewniajg obecnos$¢ petnowartosciowego biatka
z produktow mlecznych i/lub jaj, a w potgczeniu z produktami roslinnymi, zwtaszcza stracz-
kowymi, zapewniajg wzajemne uzupetnianie aminokwaséw i obecno$é w pozywieniu odpo-
wiednich ilosci wszystkich niezbednych aminokwaséw egzogennych.

Nieco inaczej wyglada sytuacja w przypadku osob stosujgcych réznego rodzaju diety
weganskie, czyli eliminujgce z diety wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego. Osoby
eliminujace biatko zwierzece powinny szczegdlnie starannie i umiejetnie dobiera¢ produk-
ty spozywcze. Biorgc pod uwage gorszy sktad aminokwasowy i mniejszg strawnos¢ bia-
tek pochodzenia roslinnego oraz obecnos¢ substancji antyodzywczych, weganie powinni
spozywac biatko w ilosci nie mniejszej niz zalecane spozycie (norma RDA). Produktami,
ktorych nie moze zabrakna¢ w diecie wegan to rosliny strgczkowe, stanowigce zamien-
nik miesa, ze wzgledu na stosunkowo wysoka wartos¢ odzywczg biatka zawartego w tych
produktach. Okoto 40-60 g suchych nasion roslin strgczkowych odpowiada 150 g miesa.

W zwigzku z tym weganie powinni spozywac¢ codziennie okoto 1 szklanki gotowanych ro-
$lin strgczkowych, takich jak fasola, soczewica, cieciorka, groch, soja, w diecie zawierajace;j
2000 kcal. Przy wiekszym zapotrzebowaniu na energie spozycie tych produktéw powinno
by¢ wieksze. Biorgc pod uwage zawartos¢ biatka, drugg wazna grupe w diecie wegan sta-
nowig produkty zbozowe (kasze, ryz, pieczywo, ptatki zbozowe). Szczegdlnie korzystne jest
tagczenie w positku produktow strgczkowych ze zbozowymi, poniewaz rosliny straczkowe
sg na ogoét ubogie w metionine, ktérej nie brakuje w produktach zbozowych, natomiast sg
dobrym zrédtem lizyny, ktorej z kolei brakuje w produktach zbozowych.

[l
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Czym grozi zbyt mate lub zbyt duze spozycie biatka?

Rozdziat 10. Czym grozi zbyt mate lub zbyt duze spozycie biatka?

W nastepstwie dtugotrwatego gtodzenia, a wiec skrajnego niedozywienia biatkowo-energe-
tycznego wystepuja nastepujgce jednostki chorobowe: niedozywienie typu marasmus (spo-
wodowane dtugotrwatym spozywaniem mniejszej ilosci biatka i energii), typu kwashiorkor
(zwigzane gtéwnie z niedoborem biatka) i najtrudniejsze w leczeniu niedozywienie typu mie-
szanego. Niedozywienie typu marasmus wigze sie ze zmniejszeniem masy ciata, zanikiem
tkanki miesniowej i ttuszczowej, niedokrwistoscia, spadkiem odpornosci, uposledzeniem
trawienia i wchtaniania, uposledzeniem krazenia, oddychania oraz zahamowaniem rozwoju
dzieci. W przypadku niedozywienia typu kwashiorkor charakterystyczne jest wystepowanie
obrzekéw, zwiekszonego katabolizmu, uszkodzenie syntezy albumin, sttuszczenie watro-
by, zmiany w zabarwieniu i strukturze wtoséw, jadtowstret, a takze zahamowanie rozwoju
u dzieci. Zbyt mate spozycie biatka przez kobiety ciezarne zwieksza ryzyko urodzenia dziecka
o niskiej masie urodzeniowej oraz zaburze w rozwoju uktadu nerwowego i umystowego
dziecka. W Polsce nie mamy do czynienia z tak drastycznymi niedoborami biatka w dietach,
ale spozycie nizsze w stosunku do zalecanego zdarza sie zwykle w potgczeniu z niedoborami
innych sktadnikéw odzywczych.

Przy nadmiernym spozyciu biatka, wiekszej niz ilos¢ potrzebna do syntezy biatek i zwigz-
kéw azotowych w organizmie obserwuje sie wzmozony rozpad biatka i wykorzystanie go do
wytworzenia energii. Spozywanie biatek w ilosciach umiarkowanie przekraczajgcych norme
RDA nie jest szkodliwe dla zdrowia. Nie ma jak dotychczas ustalonej gérnej granicy spozycia
biatka (poziomu UL). Wiadomo, ze spozyciu biatka w duzych ilosciach moze towarzyszy¢ hi-
perkalciuria (nadmierne wydalanie wapnia z moczem) sprzyjajgca osteoporozie, kwasica czy

zwiekszone ryzyko powstawania kamieni nerkowych.
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Przyktadowe jadtospisy o prawidtowej zawartosci biatka

Rozdziat 11. Przyktadowe jadtospisy o prawidtowej zawartosci biatka

W rozdziale tym przedstawiono przyktadowe jadtospisy zawierajgce produkty i potrawy, kté-

re dostarczajg biatko w ilosciach zgodnych z zaleceniami.

JADLOSPIS 1 - dla dziecka w wieku szkolnym
e Wartos$¢ energetyczna: 1744 kcal

e Zawartos¢ biatka: 77 g
¢ Procent energii z biatka: 17,7%

Produkty/potrawy \ llosé

| Sniadanie

Ptatki kukurydziane i mleko:

+ mleko 2% ttuszczu 250 ml

+ ptatki kukurydziane 35¢

Il $niadanie

Butka grahamka 50 g (1 sztuka)
Masto 10g

Ser z6tty 30 g (1 plasterek)
Satata 10 g (11is¢)
Papryka 30g

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 400 ml

Filet z morszczuka panierowany 120 g

Ziemniaki gotowane 150 g (2 sztuki $rednie)
Suréwka z kiszonej kapusty 125¢g

Woda mineralna 250 ml
Podwieczorek

Jogurt z malinami:

* jogurt naturalny 200g

» maliny

60 g (1/2 szklanki)

Kolacja

Herbata

Satatka z pieczonym kurczakiem (pomidor, ogorek, papryka
czerwona, kukurydza konserwowa, kurczak pieczony)

Chleb zytni razowy ze stonecznikiem

190 g

80 g (2 kromki)
250 ml

Obliczeri dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Przyktadowe jadtospisy o prawidtowej zawartosci biatka

JADLOSPIS 2 - dla osoby starszej w wieku 65-70 lat

e Wartos$¢ energetyczna: 1689 kcal
e Zawartos¢ biatka: 79,8 g
¢ Procent energii z biatka: 18,9%

Produkty/potrawy \ llosé

| $niadanie

Zupa mleczna (ptatki owsiane na mleku 1,5%)

400 ml

Il $niadanie

Chleb zytni razowy

70 g (2 kromki)

Fasolka szparagowa gotowana
Ziemniaki gotowane
Napdéj jogurtowy z truskawkami

Margaryna miekka 10g
Satatka z kurczakiem i selerem naciowym 120 g
Herbata 200 ml
Obiad

Krupnik z ryzem 400 ml
Pulpety z mintaja z warzywami w sosie pomidorowym 210g

150 g (ok. 1 szklanki)
150 g (2 sztuki $rednie)
200 ml

Podwieczorek

Banan

170 g (1 $redni)

Kolacja

Butka grahamka

Masto

Twarozek z sera biatego potttustego

z rzodkiewka, szczypiorkiem i jogurtem
Herbatka owocowa

75 g (1,5 sztuki)
109

150 g (ok. 5 tyzek stotowych)

250 ml

Obliczen dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Przyktadowe jadtospisy o prawidtowej zawartosci biatka

JADLOSPIS 3 - dla osoby dorostej bedacej na diecie weganiskiej
e Wartos$¢ energetyczna: 1942 kcal

e Zawartos¢ biatka: 89,2 g

¢ Procent energii z biatka: 18,4%

O DO d O
| Sniadanie
Hummus 60g
Chleb zytni razowy z ziarnami 80 g (2 kromki)
Ogorek kwaszony 100 g (1 sztuka $rednia)
Herbatka owocowa 250 ml
Il $niadanie
Satatka z kasza bulgur (kasza bulgur, pomidor, ogérek, 25049
papryka, orzechy ziemne, pestki stonecznika, olej)
Sok pomidorowy 200 ml
Obiad
Zupa krem z brokutéw 400 ml
Gotgbki z soczewicg i suszonymi grzybami w sosie 2 sztuki
Ziemniaki gotowane 150 g (2 sztuki $rednie)
Woda mineralna 250 ml
Podwieczorek
Mus jabtkowy 200 ml
Kolacja
Tofu 1504
Szczypiorek 5¢g
Rzodkiewka 30 g (ok. 5 sztuk)
Butka owsiana 50 g (1 sztuka)
Herbata zielona 250 ml

Obliczer dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Podsumowanie

Rozdziat 12. Podsumowanie

Zgodnie ze wspodtczesnymi zaleceniami zdrowego zywienia, dostarczenie odpowiedniej ilo-
$ci i jakosci biatka w codziennej diecie powinno by¢ priorytetem dla wszystkich oséb, nieza-
leznie od wieku, stanu fizjologicznego lub stanu zdrowia.

Pismiennictwo
+ Deutz N.E., Bauer J.M., Barazzoni R., i wsp., Protein intake and exercises for optimal muscle function in aging:
recommendations from ESPEN Expert Group, Clin. Nutr., 2014, 33, 6, 929-936.

* Hryniewiecki L., Roszkowski W., Biatka, [w:] Zywienie cztowieka, Podstawy Nauki o Zywieniu, [red.] J. Gawecki,
Wyd. Ill, Warszawa, PWN, 2010, 204-219.
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M. Jarosz, Warszawa, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, 40-54.

« Jdger R., Kerksick C.M., Campbell B.I., i wsp., International Society of Sports Nutrition Position Stand: protein
and exercise, J. Int. Soc. Sports Nutr., 2017, 14, 20, 3-25.

+ Kerksick C.M., Arent S., Schoenfeld B.J., i wsp., International society of sports nutrition position stand: nutrient
timing, J. Int. Soc. Sports Nutr,, 2017, 29, 14, 33.
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Lek. PZWL, 2013.
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