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lle biatka po 50-tce? Zapotrzebowanie, zrédta i odzywki WPC

Po pie¢dziesigtce nasze miesnie stajg sie coraz bardziej gtodne biatka — a my jemy go coraz mniej i
wchtaniamy gorzej. Grzesiek wyjasnia, ile naprawde potrzebujemy, jak to roztozy¢ w ciggu dnia i dlaczego
odzywka biatkowa to nie ,chemia dla kulturystéw”, lecz praktyczne rozwigzanie dla kazdego aktywnego
dorostego.

Szybka odpowiedz

Gdy ukonczysz 50 rok zycia, Twoje zapotrzebowanie na biatko rosnie do 1,2—1,6 g/kg masy ciata dziennie,
€0 oznacza koniecznos¢ zjadania 25—-40 g biatka w kazdym z 3—4 positkow, a wysokiej jakosci odzywka
serwatkowa WPC stanowi w petni bezpieczne, praktyczne, szybkie i wygodne uzupetnienie codziennego
menu.

Kluczowe wnioski

Zapotrzebowanie na biatko po 50-tce rosnie do 1,2—1,6 g/kg masy ciata z powodu opornosci anaboliczne;.
» Aby zapobiec utracie miesni (sarkopenii), dzienng dawke biatka nalezy roztozy¢ na 3—4 positki po 25-40 g.

+ Odzywka biatkowa WPC/WPI to bezpieczne i przebadane uzupetnienie diety, ktore nie obcigza zdrowych
nerek.

Podstawg zywienia po piecdziesigtce powinno byé prawdziwe jedzenie: jaja, chudy dréb, ryby oraz
strgczki.

Dlaczego po 50-tce potrzebujesz wiecej biatka, nie mniej?

Wbrew intuicji, wraz z wiekiem zapotrzebowanie na biatko nie maleje — ono rosnie. Zjawisko nazywane
opornosécig anaboliczng sprawia, ze organizm osoby po pieédziesigtce potrzebuje znacznie wiecej
aminokwasow, zeby zbudowacé te samg ilos¢ tkanki miesniowej co organizm dwudziestolatka. Mowigc
wprost: zeby osiggngc¢ ten sam efekt, musisz da¢ miesniom wiecej surowca do pracy.
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Mechanizm jest dobrze opisany naukowo. Receptory miesniowe odpowiedzialne za uruchamianie syntezy
biatek stajg sie mniej wrazliwe na leucyne — kluczowy aminokwas sygnalizujgcy ,buduj’. To tak, jakby
zwiekszono prég ,gtosnosci’, od ktdrego miesien zaczyna stuchaé. Zeby go przekroczy¢, potrzebujemy nie
tylko wiecej biatka ogétem, ale i lepszych jego zrédet — bogatszych w leucyne i inne aminokwasy
egzogenne.

Efektem dtugotrwatego niedoboru biatka jest sarkopenia — postepujgca utrata masy i sity miesniowe;j.
Szacuje sig, ze nieleczona sarkopenia prowadzi do upadkéw, ztaman i utraty samodzielnosci. Po 50. roku
zycia tracimy bez interwencji nawet 1-2% masy miesniowej rocznie. Odpowiedz? Trening sitowy i
wystarczajgce biatko w diecie. Wiecej o sarkopenii przeczytasz tutaj.

Oporno$¢ anaboliczna — co to znaczy w praktyce? Badania z uzyciem metody IAAO (utleniania
aminokwasow wskaznikowych) pokazuja, ze realne zapotrzebowanie na biatko u oséb starszych jest nawet
40% wyzsze od oficjalnych norm WHO — wynosi co najmniej 1,2 g/kg masy ciata na dobe, a przy aktywnosci
fizycznej siega 1,6 g/kg.
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lle biatka dziennie po 50. roku zycia? Konkretne dawki?

Oficjalne normy WHO (0,8 g na kilogram masy ciata) okreslajg jedynie minimum zapobiegajgce niedoborom.
Dla aktywnej osoby po piecdziesigtce to za mato. Aktualne wytyczne geriatryczne wskazujg zakres 1,2—1,6
g/kg masy ciata jako optymalny do zachowania zdrowia i miesni.

Jak przeliczy¢ to na konkretng osobe? Kilka przyktadéw:

Kobieta, 65 kg, aktywna fizycznie: 65 x 1,4 g = ok. 91 g biatka dziennie
Mezczyzna, 80 kg, trening 3x w tygodniu: 80 x 1,5 g = ok. 120 g biatka dziennie
Kobieta, 70 kg, spacery codziennie: 70 x 1,2 g = ok. 84 g biatka dziennie
Mezczyzna, 90 kg, sitownia regularnie: 90 x 1,6 g = ok. 144 g biatka dziennie

Wazna uwaga: jesli masz nadwage, przeliczaj zapotrzebowanie od masy ciata bez ttuszczu lub od
docelowej masy ciata. Obliczanie od aktualnej masy osoby z otyloscig zawyzatoby wynik, bo tkanka
ttuszczowa biatka nie potrzebuje.

Zanim zaczniesz rewolucje w diecie i znaczgco zwiekszysz podaz biatka, warto skonsultowac sie z lekarzem
i sprawdzi¢ stan swojego organizmu. Zobacz, jak i jak czesto bada¢ krew po 50. roku zycia.
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Dlaczego norma WHO (0,8 g) to za mato? Norma WHO na poziomie 0,8 g/kg zostata opracowana na
podstawie badah bilansu azotowego u mitodych, zdrowych dorostych. Okresla ona absolutne minimum
zapobiegajgce niedozywieniu, a nie dawke optymalng dla zachowania sprawnosci i sity miesniowej po
piecdziesigtce.
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lle to jest 30 g biatka na talerzu? Prosty przelicznik?

Mowienie o 90 gramach biatka dziennie jest dla wiekszosci oséb abstrakcyjne. Znacznie pomocniejsze jest
wiedzieé, jak te liczby wygladajg na talerzu — bo masa produktu to nie to samo co zawarto$¢ czystego
biatka. Przyktadowo, 100 g piersi kurczaka dostarcza okoto 23 g biatka. Ponizej znajdziesz prosty przelicznik,
ktory warto zapisac na lodowce.

Co zawiera ok. 30 g biatka?

* 130 g gotowanego kurczaka (piers) lub indyka
* 150 g tososia lub tunczyka (filety)

* 4-5 duzych jajek

» 200 g twarogu potttustego lub chudego

» 300 g ugotowanej soczewicy lub ciecierzycy

* 100 g sera twardego (np. parmezan, gouda)

* 1 miarka (30 g proszku) odzywki WPC lub WPI

Z tego wynika, ze aby zje$¢ 90—-120 g biatka dziennie, musisz mie¢ trzy positki z solidnym zrédiem biatka.
Nie jest to trudne — ale wymaga swiadomosci i planowania. Wiekszos¢ oséb po pieédziesigtce osiggnie ten
cel, doktadajgc do kazdego positku porcje miesa, ryby lub odpowiednik w nabiale lub produktach roslinnych.

Zasada Grzesia: talerz z gar$cig Kazdy positek powinien zawieraé Zrodio biatka wielko$ci zacisnietej piesci.
To ok. 120-150 g gotowanego miesa lub ryby, lub ich ekwiwalent w innych produktach. Trzy takie positki
dziennie to spokojnie 90—100 g biatka bez liczenia kalorii.
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Czy odzywka biatkowa WPC niszczy nerki?

To jeden z najbardziej szkodliwych mitdéw w polskim zywieniu — i jeden, ktory realnie odbiera ludziom dostep
do przydatnego narzedzia. Osoby po piecdziesigtce styszg od rodziny, znajomych, a czasem nawet od
lekarzy: ,nie pij tych proszkéw, bo nerki ci padng”. Skad pochodzi ten strach? Z badah na osobach z juz
istniejgcg chorobg nerek, u ktérych faktycznie wysokie spozycie biatka moze przyspieszac¢ uszkodzenia. Ale
zdrowe nerki nie majg z tym problemu.

Badanie kliniczne opublikowane w International Journal of Environmental Research and Public Health (2023)
oceniato bezpieczenstwo suplementacji biatkiem serwatkowym u starszych mezczyzn z cukrzyca typu 2 i
stwierdzito wprost: suplementacja WP byta bezpieczng interwencjg w odniesieniu do funkcji nerek. Inne
przeglady systematyczne potwierdzajg, ze u osdb zdrowych bez chordb nerek spozycie biatka w zakresie
1,2-2,0 g/kg/dobe nie powoduje uszkodzenia ani obnizenia funkcji nerek.

Wyjatki sg dwa i sg powazne: zdiagnozowana choroba nerek (przewlekta niewydolnos¢, GFR ponizej 60) i
kamica nerkowa o charakterze moczanowym. W tych przypadkach spozycie biatka powinno by¢ ustalane
z nefrologiem. Dla wszystkich pozostatych — odzywka biatkowa WPC jest po prostu wygodnym, czystym
zrédtem leucyny i aminokwaséw, nie substancjg toksyczng. Jak tgczy¢ biatko z kreatyng po 50-tce —

sprawdz tutaj.

Badania kliniczne z 2023 roku Wbrew obiegowej opinii, badania nad pacjentami z cukrzycg typu 2
przyjmujgcymi biatko serwatkowe WPC/WPI wykazaty, ze suplementacja ta nie pogarsza wskaznikéw
nerkowych (jak GFR czy kreatynina). Kluczem jest wyjsciowy brak niewydolno$ci nerek.
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WPC vs WPI — ktérg odzywke wybrac¢ po 50-tce?

Na rynku dostepne sg dwa gtdwne rodzaje biatka serwatkowego: WPC (koncentrat) i WPI (izolat) . Rézni je
stopien przetworzenia i zawartos¢ laktozy. WPC zawiera zwykle 70—-80% biatka, niewielkie ilosci ttuszczu i
laktoze — moze by¢ problematyczny dla oséb z nietolerancjg laktozy. WPI jest bardziej przetworzony,
zawiera ponad 90% biatka, minimalne ilosci ttuszczu i praktycznie zero laktozy.

Co wybraé po pieédziesigtce? Proste zestawienie:

* WPC — dobry wybér, jesli nie masz problemdw z laktozg i szukasz ekonomiczniejszej opcji. Swietny do
koktajli, owsianki, placuszkoéw proteinowych.

* WPI - lepszy, jesli masz nietolerancije laktozy, wzdecia po WPC lub zalezy ci na wyzszym stezeniu biatka
przy nizszej kalorycznosci.

 Biatko roslinne (soja, groch, ryz) — dobra alternatywa dla wegan; warto tgczy¢ zrodta dla petnego profilu
aminokwasowego.

+ Kazeina — wolno wchtaniana, dobra na noc; mniej praktyczna jako codzienny suplement.

Dla zdecydowanej wiekszosci oséb po pieédziesiatce najlepszym wyborem jest dobre WPC bez zbednych
dodatkéw — bez stodzikow, sztucznych barwnikow i wypetniaczy — uzywane jako uzupetnienie diety, nie jej
zamiennik.

Wybdr miedzy WPC a WPI zalezy gtéwnie od Twojej tolerancji uktadu pokarmowego. Jesli szukasz innych
przebadanych suplementéw wspierajgcych migesnie i mézg, sprawdz nasz kompletny przewodnik: kreatyna

po 50-tce.

Szybki wybér: WPC czy WPI? WPC (koncentrat) to standardowy wybdr o swietnym stosunku ceny do
jakosci. Zawiera jednak odrobine laktozy. WPI (izolat) wchtania sie szybciej i nie zawiera laktozy, dlatego jest
bezpieczniejszy dla wrazliwych jelit.
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Jak roztozy¢ biatko w positkach, zeby zapobiec sarkopenii?

Nie tylko ilos¢ biatka ma znaczenie, ale tez jego roztozenie w ciggu dnia. Badania pokazujg, ze jednorazowa
porcja powinna dostarcza¢ okoto 25-40 g biatka. Taka dawka optymalnie stymuluje synteze mie$niowa.
Jedzenie catej dziennej puli w jednym positku jest znacznie mniej efektywne.

Optymalny rytm dla osoby po piecdziesigtce wyglgda tak:

Sniadanie: 25-35 g biatka — jajka, twarog, jogurt grecki, omlet

Obiad: 30—40 g biatka — mieso, ryba, strgczki z uzupetnieniem

Kolacja: 25-35 g biatka — ryby, drob, ser, tofu

Przekaska potreningowa: 20-30 g biatka w ciggu 1-2 h po treningu — odzywka lub positek

Szczegdblnie wazny jest positek po treningu: okno anaboliczne jest realne, cho¢ nie tak waskie, jak
przekonywata stara literatura sportowa. Masz 2—3 godziny, a nie 30 minut. Wazniejsze niz czas to ilo¢ i
jakos$¢ biatka — piers kurczaka, shake z WPC, jajka lub jogurt grecki zrobig tu robote rownie dobrze.

Odpowiednia podaz i rozktad biatka to dopiero potowa sukcesu w walce z utratg sprawnosci. Aby w petni
uruchomic synteze biatek miesniowych, potgcz diete z ruchem. Dowiedz sie, dlaczego trening sitowy to eliksir
miodosci po 50-tce.

Niedobor biatka — objawy, ktore tatwo przeoczy¢ Chroniczny niedobdr biatka po 50-tce objawia sie:
ostabieniem sity chwytu , powolnym gojeniem ran, czestymi infekcjami (biatko buduje przeciwciata),
obrzekami nég i kostek, utratg wloséw oraz przewlektym zmeczeniem. JeSli rozpoznajesz te objawy —
zacznij od policzenia biatka w swoich positkach.
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Najlepsze naturalne zrodta biatka dla aktywnych po 50-tce?

Odzywka biatkowa to wygodne uzupetnienie, ale podstawg zawsze powinno by¢ prawdziwe jedzenie. Zanim
siegniesz po suplementy, zadbaj o to, by w Twojej diecie regularnie pojawiaty sie naturalne produkty
wysokobiatkowe. Dostarczajg one réwniez cennych witamin i mineratéw wspierajgcych zdrowie po 50-tce.

+ Jajka — 6 g biatka na sztuke, doskonaty profil aminokwasowy; mit o cholesterolu zostat obalony

* Ryby (toso$, makrela, tunczyk, dorsz) — 20-25 g/100 g, plus kwasy omega-3 dziatajgce
przeciwzapalnie, bezcenne dla stawdw i serca

* Dréb (kurczak, indyk) — chude, tanie, wszechstronne; 22—24 g/100 g gotowanego miesa

» Twardg i ser cottage — 12—-15 g/100 g; bogaty w kazeine, swietny na kolacje

» Jogurt grecki — ok. 10 g/100 g; zywe kultury bakterii jako bonus dla mikrobiomu

» Soczewica i ciecierzyca — 8-9 g/100 g ugotowanych; uzupeij o zrédto metioniny dla petnego profilu

* Tofu i tempeh — 8-20 g/100 g zaleznie od rodzaju; tempeh fermentowany, lepiej przyswajalny

Ziota zasada: stara;j sig, by kazde z trzech gtéwnych positkéw zawierato co najmniej jedno z powyzszych
zrodet biatka — i pilnuj porcji. To wystarczy, by osiggng¢ dzienne cele bez zaawansowanego liczenia.

Prawdziwe jedzenie ma pierwszenstwo Zadna odzywka biatkowa nie dostarczy petnego pakietu witamin z
grupy B, zelaza hemowego czy kwasdw omega-3, ktore znajdziesz w rybach i chudym miesie. Uzywaj
odzywki jako wygodnej przyprawy lub szybkiego positku potreningowego, a nie bazy diety.
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Najczesciej zadawane pytania

lle biatka dziennie po 50. roku zycia?

Dla aktywnych oséb po 50-tce normy geriatryczne wskazujg zakres 1,2—1,6 g biatka na kilogram masy ciata
na dobe. Dla kobiety o wadze 65 kg to 78—-104 g dziennie, a dla mezczyzny o wadze 80 kg — 96-128 g.
Oficjalne minimum WHO (0,8 g) jest zbyt niskie z powodu opornosci anabolicznej.

Czy odzywka biatkowa WPC jest bezpieczna po 50-tce?

Tak — dla 0s6b ze zdrowymi nerkami odzywka WPC lub WPI jest bezpieczna i dobrze przebadana. Badania
kliniczne nie potwierdzajg szkodliwoéci biatka serwatkowego dla nerek u oséb zdrowych. Jedynym
przeciwwskazaniem jest zdiagnozowana przewlekta choroba nerek lub kamica moczanowa — w tych
przypadkach konieczna jest konsultacja z nefrologiem.

Jak roztozy¢ biatko w positkach, by zapobiec sarkopenii?

Najskuteczniejsza strategia to 3—4 positki dziennie, kazdy zawierajgcy 25—40 g biatka. Miesieh reaguje
najsilniej wiasnie na te porcje leucyny; zjedzenie catego dziennego zapotrzebowania w jednym positku jest
znacznie mniej efektywne. Szczegdlnie wazny jest positek w ciggu 2—3 godzin po treningu sitowym.

Jakie objawy wskazujg na niedobdr biatka po 50-tce?

Chroniczny niedobér biatka objawia sie ostabieniem sity miesniowej i chwytu dtoni, powolnym gojeniem ran,
czestymi infekcjami, obrzekami konczyn dolnych, utratg wtoséw oraz przewlektym zmeczeniem. Niedobor
jest szczegdlnie grozny w tej grupie wiekowej, bo nasila sarkopenije i zwieksza ryzyko upadkow.

WPC czy WPI — ktére biatko wybrac po 50-tce?



WPC (koncentrat serwatki) to dobry i ekonomiczny wybor dla oséb bez nietolerancji laktozy. WPI (izolat)
zawiera ponad 90% biatka i praktycznie zero laktozy — lepszy przy problemach trawiennych. Oba sg
skuteczne; kluczowe jest wybieranie produktéw bez zbednych dodatkow i traktowanie ich jako uzupetnienia
diety, nie jej zamiennika.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.

Facebook
LinkedIn
WhatsApp
Mail

Kopiuj link
Zrodta

Protein requirements during aging — IAAO method, PMC

Dietary protein requirements of older adults with sarcopenia — Frontiers in Nutrition (2025)

Protein Source and Muscle Health in Older Adults — PMC Literature Review

Nutritional Interventions: Dietary Protein Needs and Influences on Skeletal Muscle of Older Adults —
Journals of Gerontology (2023)

Association of Protein Intake with Sarcopenia in Korean Older Adults — PMC Meta-Analysis (2024)
Whey protein safety for renal function in older adults with T2DM — PMC RCT (2023)

Effects of Whey Protein Supplementation on Older Adults — PMC Systematic Review with Meta-Analysis
Investigating health implications of whey protein — Healthcare MDPI (2024)
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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