Talerz biatkowy — mata zmiana, duze
wsparcie w leczeniu choroby otytosciowej

Podczas leczenia choroby otytosciowej — szczegolnie wtedy, gdy stosowane sg leki
wplywajace na apetyt — sposob komponowania positkéw ma ogromne znaczenie. Gdy jemy
mniejsze porcje, wazne jest, aby kazdy positek byt dobrze zaplanowany. Jednym z prostych i
bardzo skutecznych narzegdzi, ktére pomagaja zadbac o sytos¢, energi¢ i zdrowie migsni, jest
talerz biatkowy.

Talerz biatkowy to wizualna metoda planowania positku, ktora opiera si¢ przede
wszystkim na odpowiedniej ilosci biatka. To wlasnie ono pomaga dtuzej czu¢ si¢ sytym,
chroni migénie w trakcie redukcji masy ciata i wspiera prawidlowa przemiang materii. Dzigki
temu tatwiej jest je$¢ regularnie, bez podjadania i naglych napadéw glodu.

Jak wyglada talerz biatkowy?

Talerz biatkowy nie jest podzielony na rowne cze$ci. Jego uktad wyglada nastepujaco:

e podstawa posilku jest biatko — w ilosci 20-40 g¢ w kazdym gléwnym positku,

o okolo 40% powierzchni talerza zajmujq warzywa,

e pozostale miejsce moga zajmowaé¢ weglowodany, najlepiej petnoziarniste — w ilo$ci
dopasowanej do glodu i potrzeb.

Najwazniejsze jest to, ze posilek zawsze planujemy od biatka, a dopiero potem uzupetniamy
go warzywami i ewentualnie dodatkiem weglowodanowym.

lle to jest 20—40 g biatka w praktyce?

Aby utatwi¢ planowanie positkow, warto wiedzie¢, ile biatka zawieraja popularne produkty:

serek wiejski (200 g) — ok. 24-26 g bialka,

skyr lub jogurt wysokobiatkowy (200 g) — ok. 2024 g bialka,

piers$ z kurczaka (100-120 g) — ok. 22-27 g bialtka,

filet z ryby (120-150 g) — ok. 22-30 g biatka,

tofu (180-200 g) — ok. 2024 ¢ biatka,

ugotowana soczewica lub ciecierzyca (ok. 250 g) — ok. 18-22 g biatka.

Nie trzeba liczy¢ doktadnie co do grama — wystarczy orientacyjnie wiedzie¢, jaka porcja
produktu dostarcza odpowiednig ilos¢ biatka.

Jaka role petnig warzywa i weglowodany?

Warzywa zajmuja okoto 40% talerza. Zapetniaja zotadek, dostarczajg btonnika, witamin i
sktadnikow mineralnych, a jednocze$nie maja niewiele kalorii. Moga by¢ §wieze, gotowane,
duszone, pieczone lub kiszone.



Weglowodany sa dodatkiem. Ich ilo§¢ zalezy od poziomu gtodu, aktywnosci fizycznej i
samopoczucia. Najlepiej wybiera¢ produkty petnoziarniste, takie jak kasze, ryz bragzowy,
makaron pelnoziarnisty czy pieczywo razowe.

Dlaczego talerz biatkowy jest szczegdlnie wazny w leczeniu?

U o0s06b przyjmujacych leki stosowane w leczeniu choroby otyto$ciowej apetyt bywa
zmniejszony. To dobra wiadomos¢, ale tylko wtedy, gdy positki sg dobrze skomponowane.
Zbyt mala ilo$¢ biatka moze prowadzi¢ do ostabienia, utraty masy migsniowej i szybszego
zmeczenia. Talerz biatkowy pomaga temu zapobiegac, nawet gdy porcje sg mniejsze niz
wczesnie;j.

Co wazne, ta metoda nie wymaga liczenia kalorii ani wazenia produktow. Wystarczy
pamietac o trzech zasadach: biatko w kazdym positku, duzo warzyw i weglowodany wedtug
potrzeb.

Maty krok, duzy efekt

Cho¢ talerz biatkowy wydaje si¢ prostym pomystem, jego regularne stosowanie moze
przynies¢ bardzo konkretne korzysSci: lepsza kontrolg apetytu, wigcej energii w ciggu dnia i
realne wsparcie zdrowia w trakcie leczenia. To dowdd na to, ze w dbaniu o zdrowie liczg si¢
nie radykalne zmiany, lecz mate, konsekwentne kroki.

Moze warto zaczac juz od kolejnego positku?
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