Rola biatka w redukcji masy ciata

Zwiekszenie ilosci spozywanego biatka w codziennej diecie to jedna z najskuteczniejszych metod
wspomagajacych walke z nadwagg i otytoscig. Badania wykazuja, ze odpowiednia podaz tego
sktadnika nie tylko przyspiesza utrate wagi, ale przede wszystkim pomaga utrzymaé uzyskane efekty
na dtuzej.

Dlaczego biatko utatwia odchudzanie?
Biatko oddziatuje na nasz organizm w sposéb, ktéry naturalnie sprzyja spalaniu tkanki ttuszczowej:
e Skuteczna kontrola gtodu: Biatko syci znacznie lepiej i na diuzej niz weglowodany czy

ttuszcze. Powoduje wzrost poziomu hormonéw odpowiedzialnych za uczucie sytosci oraz
hamuje dziatanie hormondéw wywotujgcych gtéd.

e Przyspieszenie metabolizmu: Strawienie biatka wymaga od organizmu duzego naktadu
energii. Okoto 20—30% kalorii pochodzacych z biatka jest spalane przez ciato juz w samym
procesie jego trawienia.

e Ochrona miesni: Podczas redukcji kalorii organizm czesto traci nie tylko ttuszcz, ale i miesnie.
Wyizsze spozycie biatka dziata ochronnie na tkanke miesniowa, co pozwala zachowa¢
sprawnosc i zapobiega spowolnieniu przemiany materii.

Jak stosowac biatko w praktyce?
Aby w petni wykorzystaé potencjat biatka w odchudzaniu, warto trzymaé sie kilku prostych zasad:

1. llo$¢ ma znaczenie: Najlepsze rezultaty przynosi spozywanie od 1,2 do 1,6 g biatka na kazdy
kilogram masy ciata w ciggu doby.

2. Porcja na positek: Aby skutecznie zahamowac apetyt, kazdy z gtéwnych positkdw powinien
zawiera¢ minimum 20-30 g biatka.

3. Regularnos¢: Roztozenie biatka rownomiernie na wszystkie positki w ciggu dnia (np.

$niadanie, obiad, kolacja) jest bardziej efektywne niz zjedzenie go w jednej duzej porc;ji.

Korzysci dla zdrowia

Poza spadkiem wagi, dieta bogatsza w biatko sprzyja poprawie ogdélnego stanu zdrowia. U pacjentéw
stosujgcych takie zalecenia czesto obserwuje sie obnizenie cisnienia tetniczego oraz poprawe
poziomu ttuszczow we krwi (trigliceryddéw).
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