ZWIEKSZ SPOZYCIE BIALKA DLA ZACHOWANIA ZDROWIA

Czy wiesz, ze organizm potrzebuje biatka do prawidtowego funkcjonowania? Niewiele
0sO6b ma Swiadomosc¢ znaczenia biatka w swojej diecie. Niespozywanie wystarczajgcej ilosci
biatka ma negatywny wptyw na zdrowie, uktad odpornosciowy i funkcjonowanie organizmu,
powodujgc na przyktad utrate masy miesniowej, zwiekszone ryzyko upadku lub utrate
codziennych sprawnosci. Tak wiec spozywanie wystarczajgcej ilosci biatka i aktywnos¢
fizyczna mogg pomoc w zachowaniu zdrowia. Niestety, badania PROMISS pokazuja, ze
ponad 25% o0so6b starszych mieszkajgcych w domu spozywa zbyt mato biatka.

Dlaczego biatko jest wazne?

Organizm sktada sie z komorek, ktére zawierajg biatko, na przyktad w naszych miesniach,
kosciach, chrzastkachiskdrze. Biatko stuzy rowniez do transportu tlenu, zapewnia optymalne
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i pomaga w powrocie do zdrowia po chorobie.

Jakie powinno by¢ spozycie biatka?

4
1g biatka na kilogram masy ciata X G - *'
dziennie 19 60kg 60g

Na kazdy kilogram masy ciata nalezy spozywac co najmniej 1g biatka dziennie, poniewaz
wptywa ono korzystnie na nasze funkcje fizyczne. Tak wiec, wazgc 60kg, nalezy spozywac
60g biatka dziennie. Wazne jest rowniez, aby spozywac 30g biatka z kazdym positkiem,
nalezy wiec jes¢ dwa positki zawierajgce 30g biatka w celu uzyskania jego wystarczajgcej
iloSci. Wazgc ponad 60kg, nalezy zwiekszy¢ spozycia biatka. Osoby cierpigce na choroby
przewlekte powinny zwiekszy¢ spozycie biatka do poziomu zalecanego przez lekarza lub
dietetyka.

W jaki sposob uzyskac 30g biatka w positku? Oto kilka przyktaddw:
jogurt, ptatki owsiane przygotowane z mlekiem i 2 jajkami = 30g G + & + [Q + @
chleb petnoziarnisty z serem i mleko = 30g + + Q

piers z kurczaka z ryzem i satatkg z zielonych lisci = 30g %7 + é + @

zg Wskazéwka: w celu uzyskania przepisébw na bogate w biatko

positki nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem lub
@) odwiedzic¢ strone internetowg PROMISS: www.promiss-vu.eu




Jak sprawdzié, czy powinnismy zwiekszy¢ spozycie biatka?
- ___________________________________________________________________________________________________________________________________|
Strona internetowa Protein Screener (www.proteinscreener.nl) moze pomaéc ustali¢ jaka

ilo$¢ spozywanego biatka jest wystarczajgca. Jest ona dostepna w jezyku angielskim,
holenderskim i finskim, a w przysztosci bedzie dostepna w innych jezykach.

W celu omowienia wynikow takiego testu oraz kwestii koniecznosci zmiany diety nalezy
skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem. W przypadku braku mozliwosci skorzystania
z Internetu, nalezy omowic ilos¢ spozywanego biatka bezposrednio z lekarzem lub
dietetykiem.

Jak zwiekszy¢ ilos¢ spozywanego biatka?

1. Pokarmy o niskiej zawartosci biatka nalezy zastgpi¢ pokarmami o wysokiej zawartosci
biatka, zmieniajac je w kazdym positku.

10g biatka zawieraja:

<__>C Ryby

50g wedzonego tososia
4 sardynki w puszce
459 pieczonego pstrgga

@ Mieso

1,5 plasterka gotowanego tofu
33g gotowanej watrébki

33g gotowanej piersi z kurczaka
3 plasterki szynki

2 plasterki wotowiny pieczone;j
4 plasterki piersi z kurczaka

@ 2 jajka

duzg ilos¢ biatka.

0,5 miski serka wiejskiego
2 plasterki mozzarelli
1,5 plasterka sera Gouda

Produkty spozywcze na
bazie warzyw

2 garscie orzechéw

16 tyzek stotowych ptatkow ow-
sianych

400g gotowanego ryzu

250g ugotowanego makaronu
1259 gotowanej soczewicy

3 kromki chleba

@8 1,5 plasterka ugotowanego
tofu

1,5 szklanki mleka

1,5 miski jogurtu

2. W celu zwiekszenia masy ciata nalezy dodac do diety dodatkowe produkty zawierajgce

Reqgularne positki zastgpi¢ specjalnie wzbogaconymi w biatko produktami, ktére maja
takie same wartosci odzywcze, jak zwykte jedzenie, ale zawierajg dodatkowe ilosci
biatka, np. chleb wysokobiatkowy, desery wysokobiatkowe lub napoje wysokobiatkowe.

Mozna je znalez¢ w zwyktym supermarkecie.



Wskazéwka: napoje wysokobiatkowe mogg pomédc unikngc uczucia
sytosci lub wzdecia.

Wskazéwka: zywnosc lub przekaski wzbogacone w biatko moga
by¢ szczegdlnie korzystne w pozyskiwaniu wiekszej ilosci biatka, w
przypadku stabego apetytu lub diety wegetarianskiej/weganskie;.

4. Do niektérych regularnych pokarmoéw w diecie mozna dodac biatko w proszku. Mozna je
kupi¢ w duzych supermarketach, lokalnych drogeriach lub aptekach. Proszek ten nalezy
wymieszac ze zwykle spozywanym, miekkim lub ptynnym jedzeniem, na przyktad zupg,
jogurtem lub deserem, zgodnie z przepisem na opakowaniu lub zaleceniami dietetyka.

5. Wskazéwki te mozna tgczyc.

Dodatkowa wskazéwka dla zwiekszenia
spozycia biatka

Korzystanie z (cyfrowego) dziennika utatwi regularne monitorowanie

ilosci biatka spozywanego w ciggu dnia! Tabela zawartosci biatka moze
pomadc w okresleniu ilosci spozywanego biatka. Takg tabele mozna
znalez¢ na stronie internetowej PROMISS: www.promiss-vu.eu.

Zrownowazone biatko

Chociaz biatko mozna znalez¢ zaréwno w produktach roslinnych, jak i zwierzecych,
spozywanie produktow roslinnych jest lepsze dla Srodowiska. Nie trzeba by¢ weganinem
czy wegetarianinem, aby odzywiac sie w sposéb bardziej zrownowazony. Mozna sprobowac:

» Spozywac wiecej biatka pochodzenia roslinnego, takiego jak rosliny
strgczkowe, zboza, orzechy i nasiona;

> Zmniejszy¢ spozycie wotowiny, jagnieciny i przetworzonego miesa;

CERTIFIED
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» Spozywajac mieso wybiera¢ kurczaka lub wieprzowine; MSC @
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certyfikatem zréwnowazonego rozwoju. CERTIFIED
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> Jesc ryby nie czesciej niz raz w tygodniu (100-150g) i wybiera¢ ryby z :23“




Cwiczy¢

Oprécz zdrowego odzywiania, wazna jest aktywnos¢ fizyczna i ruch.

» Aktywno$¢ fizyczna powinna trwac co najmniej 30 minut dziennie. KAZDY ,
Jesli wydaje sie to trudne, warto uswiadomi¢ sobie, ze kazda KROK MA ‘

aktywnosc¢ jest lepsza niz zadna! Kazdy krok ma znaczenie! ZNACZENIE

» Im dtuzsza, czestsza if/lub bardziej intensywna aktywnos¢ fizyczna,
tym wiecej korzysci dla zdrowia.

» Nalezy 1{gczy¢ rdézne rodzaje (¢wiczen: oprécz treningu
wytrzymatosciowego, ¢wiczy¢ réwnowage i site.

» Ograniczy¢ czas spedzany w pozycji siedzacej tak bardzo, jak to
mozliwe.

Przykiady treningow
O
A Trening wytrzymatos$ciowy
Chodzenie
Wykonywanie prac domowych, takich jak odkurzanie, sprzgtanie lub prace w ogrodzie
Jazda na rowerze
Ptywanie

R Trening ré6wnowagi
Utrzymywanie réwnowagi na jednej nodze
Chodzenie od piet do palcéw
Chodzenie bokiem

Czujqc sie niepewnie na poczqtku, mozna przytrzymac sie krzesta lub sciany.

Trening sitowy

Sciskanie pitki tenisowej

Unoszenie ramion nad gtowe (stojgc lub siedzgc na krzesle)
Zmiana pozycji z siadu do stania (z krzesta i powtérzenie)
Unoszenie ndg na boki w pozycji stojgcej

Podnoszenie sie na pietach

a°

Czujqgc sie niepewnie na poczgtku, mozna przytrzymac sie krzesta lub sciany.

Wiecej informacji

O Wiecej informacji na temat spozywania biatka mozna uzyskac od lekarza lub dietetyka.

Na stronie internetowej PROMISS znajdujg sie dodatkowe informacje, praktyczne

% narzedzia, takie jak przepisy bogate w biatko i plakaty z ¢wiczeniami, a takze mozna
O sprawdzi¢, skad pochodzg wyniki projektu: www.promiss-vu.eu.

Ten projekt otrzymat dofinansowanie z unijnego programu ,,Horyzont 2020" w zakresie
badan i innowacji, grant nr 678732.




