Biatko po 50: poradniki o
posikach i suplementach

Szukasz ilosci biatka, produktéw na talerz czy poréwnania odzywki z kreatyng? To trzy r6zne
pytania. Centrum prowadzi do wtasciwego poradnika, a szczegétowe obliczenia pozostawia
w tekscie o zapotrzebowaniu. Nie przypisuje jednej dawki kazdej osobie po piecdziesigtce.

Szybka odpowiedz

Najpierw wybierz pytanie: ile biatka potrzebujesz, z czego je dostarczy¢ czy jak oceni¢ odzywke.
Zapotrzebowanie i suplementacja majg osobne poradniki, a przy chorobie nerek plan zywienia
wymaga indywidualnego ustalenia z zespotem prowadzacym leczenie.

Od czego zaczac?

Gdy szukasz liczby gramoéw, zacznij od zapotrzebowania na biatko. Przygotuj mase ciata, opis
aktywnosci i dotychczasowe zalecenia zywieniowe. Centrum jest mapg doboru tekstu; nie zastepuje
obliczen ani wyjasnienia, dla kogo dany zakres bedzie wiasciwy.

01 Wybierz pytanie o biatko
02 Sprawdz dotychczasowe positki
03 Przeczytaj poradnik szczegotowy

04 Uwzglednij zalecenia leczenia

Co wybrac dalej?

Poréwnanie biatka i kreatyny odpowiada na inne pytanie niz ustalanie dziennego jadtospisu.
Wybierz je, jesli interesuje Cie tgczenie preparatdw przy treningu. Ponizej znajdziesz rowniez
osobne sciezki o jedzeniu i 0 ocenie utraty miesni.

lle biatka po 50-tce: zapotrzebowanie, positki i odzywka
Przejdz do poradnika —
Kreatyna i biatko po 50-tce: jak je taczy¢ i komu stuza?
Przejdz do poradnika —

Kreatyna po 50-tce: dawka, efekty, nerki i bezpieczenstwo

Przejdz do poradnika —
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Otytos¢ sarkopeniczna po 50-tce: czego nie wida¢ w wadze?

Przejdz do poradnika —

Najwazniejsze artykuly

Poradnik o kreatynie po piecdziesigtce rozwija temat suplementaciji, ktérego nie rozstrzyga
sama ilos¢ biatka w diecie. Lista obejmuje réwniez zapotrzebowanie, tgczenie preparatéw
i otytos¢ sarkopeniczng. Wybieraj po pytaniu, z ktérym przychodzisz, zamiast czyta¢
wszystkie teksty w przypadkowej kolejnosci.

START TUTAJ

lle biatka po 50-tce: zapotrzebowanie, positki i odzywka

Kreatyna i biatko po 50-tce: jak je taczy¢ i komu stuzg?
Kreatyna po 50-tce: dawka, efekty, nerki i bezpieczenstwo

Otytos¢ sarkopeniczna po 50-tce: czego nie wida¢ w wadze?

Najczestsze pytania

Pytania ponizej dotyczg produktow, suplementoéw, wynikow badan i choroby nerek. Jesli Twojg
obawg jest utrata sprawnosci przy wiekszym obwodzie pasa, przeczytaj takze o otytosci
sarkopenicznej. Samo centrum nie stuzy do rozpoznawania niedoboréw ani choréb miesni.

Jakie produkty dostarczaja biatka?

Zrédtami biatka sg miedzy innymi fasola, soczewica, ryby, jaja, mieso i produkty mleczne.
NHS zaleca réznorodnosé produktow. Wybér nie ogranicza sie wiec do miesa ani do
odzywki w proszku. [1]

Czy odzywka zastepuje prawidlowe jedzenie?

Nie. NIH ODS podkresla, ze suplementy sportowe mogg uzupetnia¢ odpowiednie
zywienie, ale go nie zastepuja. Najpierw ocen jedzenie i potrzeby zwigzane z aktywnoscig;
zakup preparatu nie jest samodzielnym planem zywieniowym. [2]

Co pokazuja badania biatka przy treningu oporowym?

Metaanaliza Mortona wykazata dodatkowe korzysci suplementacji dla masy i sity miesni
u zdrowych dorostych trenujgcych oporowo. Wynik grupowy nie jest jednak indywidualng
recepta dla kazdej osoby po pieé¢dziesigtce ani dowodem, Ze wiecej zawsze znaczy

lepiej. [3]
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Czy przy chorobie nerek mozna przyjac¢ ogélny cel biatka?

Przy przewlektej chorobie nerek ilos¢ biatka trzeba uzgodni¢ z lekarzem lub dietetykiem.
Potrzeby mogg zmienia¢ sie wraz z chorobg i leczeniem; dializoterapia moze wymagaé
innego podejscia niz choroba bez dializ. [4]

Na czym opieramy te Sciezke?

NHS opisuje grupy produktéw dostarczajgcych biatka. NIH ODS wyjasnia miejsce suplementéw w
zywieniu, metaanaliza Mortona dotyczy efektéw biatka przy treningu oporowym, a NIDDK opisuje
odrebne potrzeby oséb z chorobg nerek. Te cztery podstawy odpowiadajg pytaniom w sekcji FAQ.

[1]1 NHS: Eatwell Guide i zrodta biatka
[2] NIH ODS: suplementy sportowe
[3] Morton i wsp.: metaanaliza treningu i biatka

[4] NIDDK: zywienie przy chorobie nerek

Materiat edukacyjny autorstwa Grzegorza Kupca. Nie zastepuje konsultacji medycznej,
rozpoznania ani indywidualnego leczenia.
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