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Ktore WybracHel

Roslinne czy zwierzece?
Ktore biatko lepsze?

Biatko ma umiarkowany wptyw na insuline - mniejszy niz
weglowodany ale wiekszy niz ttuszcze.

Na ogot biatko roslinne, takie jak np. fasola, to
weglowodany. Tym samym stymuluje odpowiedz insuliny
bardziej niz biatko zwierzece, takie jak wotowina lub ryba.

Biatko zwierzece na ogoét wystepuje w potaczeniu ze
zdrowym ttuszczem (jajka, wieprzowina, udka z kurczaka,
tosos lub sardynki) i tym samym stymuluje mniej insuliny.

Biatko roslinne majg ogdélnie mniejszg biodostepnosé¢ niz
biatko zwierzece. Oznacza to, ze nasze ciata wykorzystuja
biatko zwierzece skuteczniej niz biatko roslinne.

Nabiat
To trzeba wiedziec

Serwatka, biatko wystepujgce w nabiale, stymuluje wyrzut
insuliny praktycznie na podobnym poziomie jak
weglowodany. Produkty mleczne o niskiej zawartosci
ttuszczu, takie jak mleko odttuszczone, majg wyzszy procent
tych biatek i nalezy je przyjmowaé¢ z umiarem. My
sugerujemy spozywanie Ssmietanki kremoéwki 35% lub
petnottustego nabiatu. W niektérych przypadkach konieczne
moze by¢ catkowite wyeliminowanie nabiatu.

Nabiat fermentowany, taki jak jogurty (naturalne, nie
stodzone) i kefiry sg nie tylko dobrym zrédtem
dobroczynnych bakterii, a proces fermentacji eliminuje
Zznaczng czes¢ zawartego cukru.
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lle biatka
powinno sie jesc?

Biatko jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktérego
nasz organizm potrzebuje do przetrwania i rozwoju.

W przeciwienstwie do ttuszczu i weglowodanow, biatko nie
jest uzywane jako podstawowe zrédto energii w normalnych
warunkach. Zamiast tego stuzy do budowania

i utrzymywania miesni oraz do uzupetniania zapasow
aminokwasow wykorzystywanych do produkcji enzymow,
hormonoéw i innych tkanek.

W przypadku oséb dorostych z cukrzycg, otytoscig i innymi
problemami metabolicznymi zalecamy styl zycia LCHF/KETO
o umiarkowanej zawartosci biatka.

Umiarkowane spozycie biatka definiujemy jako okoto 1,2 do
2,0 gramoéw na kilogram (g/kg) masy ciata, do ktéorej dazysz.

Na przyktad, jesli Twoja docelowa masa ciata wynosi 65 kg,
potrzebujesz okoto 78 do 130 gramoéw biatka dziennie.

Podczas spozywania positkow zawiera-
jacych wystarczajgcga ilos¢ ttuszczu

L i warzyw niezawierajgcych skrobi,
. = opartych na produktach
- - petnowartosciowych, trudno bedzie

przesadzié¢ z biatkiem. Nasza rada? Celuj
W umiarkowang ilos$¢ (1,2-2,0 g/ kg /
dzien), roztéz ja najlepiej na 2-3 positki
i skup sie na zdrowych positkach
niskoweglowodanowych, ktére lubisz!
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W2zrost insuliny
w zaleznosci od rodzaju biatka

NIEWIELKI

zawierajg zdrowe ttuszcze

SREDNI

WYSOKI

jajka

ttustsze kawatki miesa
(wieprzowina, boczek,
skrzydetka z kurczaka,
udka, stek)

tosos i Sardynki

ORZECHY | NASIONA:
nasiona Chia,

siemie Iniane,
macadamskie,
brazylijskie,

orzechy pekan, orzechy
wtoskie, orzechy
laskowe

buliony (np. Bulion
kostny)

chude mieso
chudsze ryby i owoce
morza

podroby (watroba,
serce, nerki, flaki,
itp.)

drob

MLECZNE: Ser
petnottusty,
petnottusty

jogurt, Smietanka
kremowa 35%, kefir,
kwasna Ssmietana

ORZECHY I NASIONA:

migdaty, orzeszki pinii,

pestki dyni, pestki
stonecznika

zrodta roslinne
fasola i rosliny
stragczkowe

NABIAL: mleko
ORZECHY | NASIONA:

orzechy nerkowca,
kasztany, pistacje




