Bialko a redukcja masy ciala. Co warto wiedziec¢ przed
zmiana diety?
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Dieta wysokobiatkowa nie jest magicznym rozwigzaniem, ale moze utatwic redukcje. Sprawdz zalecenia, przyktady i najwazniejsze zasady. (fot.
pexels)

Bialko od lat pozostaje jednym z najczesciej omawianych skltadnikow diety redukcyjnej. Nie
bez powodu. Moze zwiekszac¢ sytos¢, pomagac¢ w ochronie miesni i ulatwia¢ utrzymanie
deficytu kalorycznego, czyli warunku niezbednego do odchudzania. Nie oznacza to jednak,
ze im wiecej bialka w diecie, tym lepiej. Zanim ktos przebuduje swoj jadlospis pod hastem
»high protein”, warto wiedziec¢, ile bialka organizm naprawde potrzebuje i co na ten temat
mowi wspolczesna dietetyka.

Bialko nie odchudza samo z siebie, ale moze bardzo pomadc

Wokot odchudzania narosto wiele prostych, efektownych obietnic. Jedne diety kaza wykluczac
weglowodany, inne strasza tluszczem, jeszcze inne przekonuja, ze wystarczy zwiekszy¢ ilos¢ biatka,
by organizm zaczat szybciej spala¢ tkanke ttuszczowa. To uproszczenie. Biatko nie dziata jak
magiczny srodek na szczupta sylwetke, ale moze wspiera¢ redukcje masy.



Po pierwsze, zwykle syci lepiej niz wiele produktow bogatych gtéwnie w cukry proste lub ttuszcz. Po
drugie, organizm zuzywa wiecej energii na jego trawienie i metabolizowanie niz w przypadku
thuszczu, a czesto takze wiecej niz w przypadku weglowodanow. Po trzecie, odpowiednia ilo$¢ biatka
pomaga chroni¢ miesnie w czasie deficytu energetycznego. To ma ogromne znaczenie, bo podczas
odchudzania nie chodzi wytacznie o to, by wazy¢ mniej, ale by traci¢ przede wszystkim tkanke
tluszczowa, a nie beztluszczowa mase ciata.

Nie warto jednak gubié¢ najwazniejszej zasady: redukcja masy ciala wymaga deficytu kalorycznego.
Bez niego nawet najlepiej skomponowana dieta wysokobiatkowa nie przyniesie oczekiwanych
efektow.

Ile bialka dziennie powinien spozywac¢ czlowiek?

To pytanie pojawia sie bardzo czesto, ale odpowiedz zalezy od celu, wieku, stanu zdrowia, masy ciata
i poziomu aktywnosci fizyczne;j.

Dla zdrowych dorostych podstawowy punkt odniesienia jest dos$¢ jasny. Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci przyjat referencyjne spozycie biatka dla os6b dorostych na poziomie 0,83
g na kilogram masy ciala na dobe. To wartos¢, ktéra ma zabezpiecza¢ potrzeby fizjologiczne
wiekszosci zdrowej populacji.

W praktyce oznacza to mniej wiece;j:

e 0osoba wazaca 60 kg potrzebuje ok. 50 g biatka dziennie,
e 0osoba wazaca 70 kg - ok. 58 g,
e osoba wazaca 80 kg - ok. 66 g,
e 0osoba wazaca 90 kg - ok. 75 g.

To jednak wartosci minimalne z punktu widzenia pokrycia podstawowych potrzeb organizmu. Nie
zawsze beda optymalne dla osoby, ktéra chce schudnac, lepiej kontrolowac apetyt albo utrzymac
miesnie podczas redukcji.

Wtasnie dlatego w dietetyce redukcyjnej czesto rekomenduje sie wyzszy poziom podazy biatka -
zwykle w granicach 1,2-1,6 g na kilogram masy ciala na dobe. Taki zakres dla wielu oséb
okazuje sie praktyczny: poprawia sytos¢, pomaga tatwiej wytrwac na diecie i sprzyja lepszej ochronie
bezttuszczowej masy ciata.

Przyktad? Dla osoby wazacej 70 kg bedzie to okoto 84-112 g biatka dziennie. Dla osoby wazacej 80
kg - ok. 96-128 g.

Dlaczego bialko daje wieksza sytosc?

To jeden z najwazniejszych powoddéw, dla ktérych biatko pojawia sie w kazdej powazniejszej
rozmowie o redukcji masy ciata. Dobrze skomponowany positek biatkowy lub posilek z wyraznym
udzialem bialka zwykle syci mocniej i na dtuzej niz positek oparty gtéwnie na produktach szybko
podnoszacych poziom glukozy we krwi.

Dla osoby odchudzajacej sie ma to znaczenie fundamentalne. Dieta rzadko rozpada sie przy
$niadaniu czy obiedzie. Znacznie czesciej przegrywa wieczorem, gdy po kilku godzinach od lekkiego,
7le zbilansowanego positku wraca silny gtdd i pojawia sie ochota na szybkie przekaski. Wiekszy
udzial biatka moze ten problem ostabié.
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Z punktu widzenia codziennej praktyki to jedna z najwiekszych zalet biatka. Nie chodzi tylko o
parametry laboratoryjne czy tabele z makrosktadnikami, ale o zwyklte zycie: mniejsza ochote na
podjadanie, bardziej stabilny apetyt i wieksza kontrole nad tym, co trafia na talerz miedzy positkami.

Bialko a tempo metabolizmu

Drugim waznym mechanizmem jest tzw. termiczny efekt pozywienia. Kazdy pokarm wymaga od
organizmu zuzycia pewnej ilosci energii na strawienie, wchtoniecie i przetworzenie sktadnikow
odzywczych. W przypadku biatka ten koszt metaboliczny jest relatywnie wysoki.

Nie oznacza to oczywiscie, ze jedzenie biatka ,spala” ogromne ilosci kalorii. Moze jednak wspierac
redukcje jako jeden z kilku elementéw dobrze utozonej diety. W praktyce wazniejsze od tego efektu
pozostaja sytos¢ i ochrona mies$ni, ale mechanizm metaboliczny réwniez ma znaczenie.

MOZE CIE ZAINTERESOWAC:

Leczenie chorob kregoshipa u osteopaty

Bialko pomaga chroni¢ miesnie podczas odchudzania

Wiele 0séb zaczynajacych redukcje patrzy wytacznie na wage. Tymczasem liczba kilogramow nie
mowi wszystkiego. Organizm moze traci¢ zarowno tkanke ttuszczowa, jak i cze$¢ masy miesniowe;.

Odpowiednia podaz biatka pomaga ograniczy¢ utrate bezttuszczowej masy ciata, szczegdlnie wtedy,
gdy redukcji towarzyszy aktywnos¢ fizyczna, zwtaszcza trening oporowy. To bardzo wazna
informacja nie tylko dla sportowcéw, ale takze dla oséb, ktore po prostu chca schudnaé w sposéb
rozsadny, bez ostabienia organizmu i bez efektu ,mniejszej wagi, ale gorszej formy”.

Dlatego nowoczesna dietetyka nie traktuje biatka jako chwilowej mody, lecz jako wazny element
planowania diety redukcyjne;.

Skad brac¢ biatko w codziennej diecie?

Najlepiej z produktéw, ktére naturalnie wpisuja sie w codzienne zywienie: jaj, nabiatu, ryb, drobiu,
tofu, soi, soczewicy, fasoli czy ciecierzycy. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej przypomina
tez, ze warto zwiekszaé udziat produktéw roslinnych, a wiec réwniez biatka roslinnego, ze wzgledu
na ich korzystny wplyw na zdrowie.

Codziennos¢ bywa jednak bardziej wymagajaca niz teoretyczne zalecenia. Nie kazdy ma czas
gotowac kilka razy dziennie, planowac kazdy posilek i zawsze mie¢ pod reka pelnowartosciowy
obiad. Wlasnie dlatego wiele oséb siega po wygodne rozwiazania, ktére pomagaja uzupetnic¢ diete w
biatko bez nadmiernego komplikowania jadtospisu. I wtasnie tutaj pojawia sie miejsce dla produktow
wysokobiatkowych, takich jak batony proteinowe, gotowe shake’i czy inne wygodne formy
suplementacji codziennego menu. Ich rola nie polega na zastepowaniu catej diety, ale na wspieraniu
jej wtedy, gdy potrzeba praktycznego i szybkiego rozwiazania. Takie produkty mozna potraktowac
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jako narzedzie utatwiajace trzymanie planu zywieniowego, a nie jako substytut zdrowych nawykéw.
Z perspektywy zalecen WHO i NCEZ powinny one uzupelnia¢, a nie dominowac¢ w diecie.

MOZE CIE ROWNIEZ ZAINTERESOWAC:

Bialy usmiech bez tajemnic. Jak nowoczesna
stomatologia zmienia komfort pacjentow?

Batony proteinowe i shake’i — wygoda, ktora moze pomoc

To jeden z powoddéw, dla ktérych produkty wysokobiatkowe cieszg sie dzi$ tak duzym
zainteresowaniem. Dla czesci 0s6b sa po prostu wygodnym wsparciem: latwo po nie siegng¢ w pracy,
w podrozy, po treningu czy wtedy, gdy zamiast przypadkowej przekaski chce sie wybrac cos, co
lepiej wpisuje sie w plan redukcyjny. Batony proteinowe czy shake’i nie rozwigzuja wszystkich
problemow zwiazanych z odchudzaniem, ale moga utatwia¢ codzienne funkcjonowanie i zmniejszac
ryzyko chaotycznych wyboréw zywieniowych. W swietle oficjalnych zalecen nie zastepuja zdrowe;j
diety, ale moga pemic role praktycznego dodatku.

Osoby, ktore chca przyjrzec sie takim rozwigzaniom blizej, znalez¢ produkty dopasowane do swoich
potrzeb i porownac rézne opcje, moga skorzystac z oferty dostepnej na stronie apo-discounter.pl.
To miejsce, w ktorym uzytkownicy znajda szeroki wybér produktéw biatkowych, w tym m.in. batonéw
proteinowych i shake’ow, ktére moga stanowi¢ wygodne uzupetienie codziennej diety. Sam wybor
produktu nie zastapi oczywiscie dobrze skomponowanego jadtospisu, ale moze by¢ praktycznym
wsparciem dla osob, ktore chcg uporzadkowaé swoje nawyki zywieniowe. Ocena ich przydatnosci
wynika z ogélnych zasad zywienia WHO i NCEZ, cho¢ sama oferta handlowa jest juz elementem
komercyjnym.

Co warto zapamietac przed zmiana diety?

Najwazniejsze sa trzy rzeczy. Po pierwsze: biatko jest waznym elementem diety redukcyjnej, bo moze
zwiekszac¢ sytosc i wspiera¢ ochrone miesni. Po drugie: jego ilos¢ powinna by¢ dopasowana do masy
ciata, celu i stanu zdrowia. Po trzecie: nawet najlepszy produkt wysokobiatkowy nie zastapi
rozsadnie zbilansowanej diety. Te wnioski sa zgodne z normami EFSA, aktualnym stanowiskiem
WHO oraz polskimi normami zywienia.

Dobrze zaplanowane odchudzanie nie wymaga rewolucji ani skrajnosci. Znacznie czesciej opiera sie
na prostych, konsekwentnych decyzjach: lepszym doborze positkdw, wiekszej uwaznosci na sktad
diety i szukaniu rozwiazan, ktdre sa nie tylko zdrowe, ale tez mozliwe do utrzymania. Wtasnie
dlatego biatko pozostaje jednym z najwazniejszych tematow w rozmowie o redukcji masy ciata — nie
jako moda, lecz jako realne wsparcie dobrze prowadzonej zmiany. Podstawa nadal pozostaje
zbilansowana dieta zgodna z zaleceniami WHO i krajowych norm zywienia.
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MOZE CIE ZAINTERESOWAC:

Relaks w rytmie metropolii. Gdzie znalez¢ cisze i spokoj
posrad wielkomiejskiego zgietku?

Czy dieta wysokobialkowa jest bezpieczna?

U zdrowych dorostych umiarkowanie wyzsza podaz biatka zwykle jest dobrze tolerowana. To jednak
nie znaczy, ze kazdy moze bezrefleksyjnie przej$é na diete bardzo wysokobiatkowa.

Szczegolna ostroznosé powinny zachowac osoby z przewlekta choroba nerek, schorzeniami
metabolicznymi, chorobami watroby albo innymi przewlektymi problemami zdrowotnymi
wymagajacymi indywidualnego planu zywienia. W takich przypadkach sposéb odzywiania powinien
by¢ ustalany z lekarzem lub dietetyczka kliniczna.

To wazne rozréznienie. Cos, co dla zdrowej osoby moze by¢ uzytecznym elementem diety
redukcyjnej, dla osoby chorej nie musi by¢ dobrym rozwiazaniem. Dietetyka nie jest zbiorem
uniwersalnych modnych hasel, lecz dziedzing oparta na réznicach miedzy pacjentami, stanie zdrowia
i celu terapii.

Ile bialka jesc¢, zeby schudnac¢? Najuczciwsza odpowiedz
Najuczciwsza odpowiedz brzmi: tyle, by dieta byla skuteczna, sycaca i bezpieczna.

Dla zdrowego dorostego cztowieka punkt wyjscia to okoto 0,83 g biatka na kilogram masy ciata na
dobe. W czasie redukcji wiele 0sob odnosi korzys¢ z zakresu 1,2-1,6 g/kg masy ciala na dobe. To
przedziat, ktdry czesto pomaga tatwiej panowac nad apetytem i lepiej chroni¢ miesnie. Nie jest
jednak dogmatem.

Najwazniejsze pozostaje to, by patrze¢ na caly sposob zywienia, a nie na jeden sktadnik. Biatko moze
by¢ sprzymierzencem odchudzania, ale nie zastapi deficytu kalorycznego, ruchu, snu i dobrze
utozonego jadlospisu.

Wtasnie dlatego rozsadna dieta redukcyjna nie polega na zachwycie nad jednym modnym stowem,
tylko na spokojnym budowaniu nawykéw, ktére da sie utrzymac na dtuze;j.

SZYBKA SCIAGA

Minimum dla zdrowych dorostych:
0,83 g biatka na kilogram masy ciata na dobe

Praktyczny zakres czesto stosowany na redukcji:
1,2-1,6 g biatka na kilogram masy ciata na dobe
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Przyklad:

¢ 60 kg: min. ok. 50 g, na redukcji czesto 72-96 ¢
e 70 kg: min. ok. 58 g, na redukc;ji czesto 84-112 g

¢ 80 kg: min. ok. 66 g, na redukcji czesto 96-128 g
e 90 kg: min. ok. 75 g, na redukcji czesto 108-144 g

Zrédlo: https://eglos.pl/aktualnosci/item/45439-bialko-a-redukcja-masy-ciala-co-warto-wiedziec-przed-zmiana-diety



