Zrédto: https://fitpo50.pl/jak-wyglada-25-30-g-bialka.html

Jak wyglada 25-30 g biatka na talerzu? Porcje, ktére warto znaé

Dwa jajka dostarczajg okoto 12—13 g biatka, wiec same zwykle nie tworzg positku z 25-30 g. lle potrzeba
kurczaka, twarogu, soczewicy albo tofu? Ten tekst pokazuje porcje w gramach i na zwyktym talerzu, wyjasnia
réznice miedzy masg surowg a gotowg oraz podaje proste zestawy, ktdére mozna odtworzy¢ bez codziennego
liczenia.

Szybka odpowiedz

Okoto 25-30 g biatka daje 80—100 g pieczonej piersi z kurczaka, 115-135 g pieczonego tososia, 4-5 jajek,
160-190 g twarogu zawierajgcego 16 g biatka w 100 g, 210-250 g skyru albo 280-330 g ugotowanej
soczewicy. To wartosci orientacyjne: sprawdz etykiete i zwro¢ uwage, czy wazysz produkt przed, czy po
obrébce.

Kluczowe wnioski

» Porcja zalezy od produktu: okoto 90 g pieczonego kurczaka moze dostarczy¢ podobng ilos¢ biatka co 4-5
jajek, okoto 180 g twarogu albo duza porcja ugotowanej soczewicy.

» Masa surowa i masa po obrébce nie sg zamienne: mieso podczas pieczenia traci wode, a strgczki
podczas gotowania jg chiona.

+ 25-30 g w positku to praktyczny punkt odniesienia, a nie obowigzek ani gérny limit przyswajania biatka.

* Przy twarogu, tofu, skyrach i innych produktach pakowanych sprawdz biatko w 100 g na etykiecie, bo
receptury i gramatury roznig sie miedzy produktami.

lle produktu daje okoto 25-30 g biatka?

Najkrocej: okoto 80—100 g pieczonej piersi z kurczaka, 115—135 g pieczonego tososia, 4-5 jajek, 160-190 g
twarogu z 16 g biatka w 100 g, 210-250 g skyru lub 280-330 g ugotowanej soczewicy daje mniej wiecej
25-30 g biatka. Doktadna porcja zalezy od produktu i sposobu przygotowania.

Liczby dotyczg okreslonej postaci produktu: migesa i ryby po obrdbce, strgczkéw po ugotowaniu i odsgczeniu,
a nabiatu prosto z opakowania. Wartos$ci sg orientacyjne, poniewaz zmieniajg sie wraz z zawartoscig wody i
recepturg. Przy produktach pakowanych etykieta jest wazniejsza niz usredniona tabela.

+ Kurczak lub indyk: zwykle okoto 85-100 g po upieczeniu; traktuj wielko$¢ dtoni jedynie jako wskazowke i
raz poréwnaj jg z waga.
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* t0so0s, dorsz lub chuda wieprzowina: zwykle okoto 100-135 g po obrdbce, zaleznie od produktu.

 Jajka: 4-5 sztuk; twarog Pigtnicy z 16 g biatka w 100 g: okoto 160-190 g; skyr z 12 g w 100 g: okoto
210-250 g.

» Tofu twarde: porcja wynika z etykiety; tempeh: okoto 125-150 g; ugotowane straczki: zwykle duza porcja,
dlatego tatwiej tgczy¢ je z tofu.

i

Kurczak, ryba, jajka, twardg, tofu i soczewica réznig sie zawartoscig biatka; konkretne porcje podajg tabela i etykieta.
Skad wzieto sie 25-30 g i czy to obowigzuje kazdego?

Zakres 25—-30 g jest praktycznym punktem odniesienia, a nie prawem fizjologii. Stanowisko PROT-AGE
zaproponowato osobom starszym podobng ilo$¢ wysokiej jakosci biatka w gtdwnych positkach jako jeden ze
sposobow roztozenia dziennej podazy. Positek z mniejszg iloscig biatka nie staje sie przez to
bezwartosciowy.

Analiza Moore’a i wspétpracownikéw objeta zdrowych starszych mezczyzn, $rednio okoto 71 lat. W tej grupie
odpowiedz syntezy biatek miesniowych osiggata punkt zatamania przy okoto 0,40 g biatka na kilogram masy
ciata. To odpowiada okoto 24 g przy masie 60 kg i okoto 36 g przy masie 90 kg, ale wynik nie jest osobistg
receptg dla kazdego.

Zakres 25-30 g nie jest takze granicg wchtaniania. W badaniu Trommelena z 2023 roku mtodzi, wytrenowani
mezczyzni po wysitku otrzymali 25 albo 100 g biatka; wieksza dawka wywotata dtuzszg odpowiedz
anaboliczng. Tego wyniku nie nalezy przektadac¢ wprost na codzienny obiad osoby po szescdziesigtce, ale
obala on prostg teze, ze wszystko powyzej 30 g sie marnuje.

Liczy sie rowniez dzienna suma. ESPEN zaleca osobom starszym co najmniej 1 g biatka na kilogram masy
ciata dziennie, z dopasowaniem do stanu odzywienia, aktywnosci, choréb i tolerancji. Trzy positki po 25-30 g
dajg 75-90 g. To moze pasowac wielu osobom, lecz nie zastepuje indywidualnej oceny, zwtaszcza przy
chorobie lub niedozywieniu. Osobno wyjasniamy, jak policzy¢ dzienne zapotrzebowanie na biatko po 50-tce.
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Odpowiedz miesni na biatko ro$nie do pewnego poziomu, a potem przyrasta wolniej — stad pomyst na porcje w positku.

Produkty zwierzece: ile wazg porcje z 25-30 g biatka?

Ponizsza tabela pokazuje, ile trzeba zjes¢ typowych produktéw zwierzecych, zeby dostac okoto 25-30 g
biatka. Wszystkie wartosci dla miesa i ryb dotyczg masy po upieczeniu lub ugotowaniu, bez skory, panierki i
sosu. Nabiat i jajka podano w postaci gotowej do zjedzenia. Liczby pochodzg z amerykanskiej bazy sktadu
zywnoséci USDA oraz z etykiet polskich producentéw i sg zaokragglone.

Produkt i postaé

Biatko w 100 g

Porcja na okoto

Domowa miara

Uwaga

(orientacyjnie) 25-30¢g
Piers$ z kurczaka Surowa piers ma ok.
bez skory, plaster  wielkosci 22-23 g w 100 g,
pieczona lub ok.31g 80-100 g . ) wiec odpowiada to
. . dtoni bez palcéw
grillowana, wazona 110-135 g
po obroébce surowego miesa.
Piers z indyka bez 3—4 grubsze plastr Z\:j\filg?: wizce'mvsgza
skéry, pieczona, ok.30g 85-100 g . 9 . P Y . . ecel y
. pieczeni i soli — sprawdz
po obrébce .
etykiete.
tosos hodowlany, jeden filet z Tluste ryby majg
pieczony, po ok.22g 115-135¢ opakowania (zwykle nieco mniej biatka
obrébce 120-150 g) na 100 g niz chude.
Dorsz pieczony lub Dotvez czvstedo
gotowany na ok.23 g 110-130 g Sredni filet . yezy y. g
, miesa, bez panierki.
parze, po obrébce
Chuda Kotlet w panierce
wieprzowina ma inne proporcje:
(poledwiczka, ok. 26-27 g 95-115¢ 2 grube plastry maka i ttuszcz
schab bez dodajg masy, nie
ttuszczu), pieczona biatka.
Chude mieso
Chuda wotowina kawalek  wielkosci mielone (90%
(pieczen lub stek z ok. 30 g 85-100 g . miesa) ma ok. 26 g
. . dtoni . :
udzca), grillowana w 100 g, czyli porcja
95-115 g.
Jajko kurze, cate, . . .
ugotowane ok. 12,5 g, czyli 6-7 4-5 sotuk 4 jajka to ok. 25 g, 5 Dwa jajka to ok.
9 ’ g na sztuke jajek ok. 31 g 12-13 g, nie 25.

rozmiar M lub L
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Produkt i postaé

Biatko w 100 g

Porcja na okoto

Domowa miara

Uwaga

(orientacyjnie) 25-30¢g
. . 16 g na etykiecie In_ny, produkt mo’z’e
Twarég pottiusty, z okoto trzy czwarte mieC inng wartosc,
. wskazanego 160-190 g . .
opakowania . kostki 250 g dlatego etykieta
twarogu Piatnicy
rozstrzyga.
Wersje
Serek Wlejslfl, z ok 11g 230-270 g opgkowanle 200 g wys.okobla’f.kow.e
opakowania daje ok. 22 g majg wiecej -
sprawdz etykiete.
Skyr n.aot u':?:ny lub pottora kubka 150 g Zwykty jogurt
W sokjotgatko 2 ok.12g 210-250 g albo potowa kubka naturalny ma tylko
y il 450 g ok. 3,5-5 g w 100 g.
opakowania

Mleko 2-3,2%, do
picia

ok. 3,3gw 100 ml

samodzielnie
niepraktyczne
(750-900 ml)

szklanka 250 ml
daje ok. 8 g jako
dodatek

Liczy sie jako
uzupetnienie

positku, nie jego
baza.

Najprosciej odczytywac tabele w dwdch krokach. Najpierw wybierz konkretny produkt, a potem sprawdz jego
etykiete, jesli jg ma. Dla twarogu uzytego w obliczeniu 16 g biatka w 100 g oznacza, ze 160 g dostarcza okoto
26 g, a 190 g okoto 30 g. Przy innym twarogu przelicz porcje z wartosci podanej na opakowaniu.

Mieso, jajka i nabiat dostarczajg rozne ilosci biatka w 100 g, dlatego wielko$¢ porcji nie jest identyczna.

Produkty roslinne: ile wazg porcje z 25-30 g biatka?

Przy produktach roslinnych liczby wyglgdajg inaczej i to jest najwazniejsza informacja z tej sekc;ji. Tofu,
tempeh i seitan sg w miare skoncentrowane, ale soczewica, fasola i ciecierzyca po ugotowaniu zawierajg
duzo wody, wiec pojedyncza porcja dajgca 25-30 g biatka robi sie bardzo duza. Dlatego w tabeli jest osobny
wiersz z potgczeniami.

Biatko w 100 g

Porcja na okoto

Produkt i posta¢ (orientacyjnie) 25-30 g Domowa miara Uwaga
okoto 10-17 g w _ czesto cate Tofu miekkie [
Tofu naturalne lub rekordach USDA, okof;o 150 300. 9 opakowanie; jedwabiste ma
. . policz z etykiety .. . . .
twarde, odsaczone zaleznie od rodzaju sprawdz jego mase i znacznie mniej

tofu

konkretnego tofu
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Biatko w 100 g

Porcja na okoto

Produkt i postaé (orientacyjnie) 25-30 g Domowa miara Uwaga
Najbardziej
Tempeh, okolo trzy czwarte skoncentrowane
ugotowany lub  ok.20g 125-150 g . biatko wsrod
. opakowania 200 g . .
podsmazony produktow sojowych
z tej listy.
Sucha  soczewica
Soczewica ma na 100 g duzo
ugotowana, ok.9g 280-330 g okoto 1,5 szklanki wiecej, ale po
odsgczona ugotowaniu chtonie
wode.
Ciecierzyca puszka 400 g po Samodzielnie to
ugotowanalubz ok.9g 280-340 g odsgczeniu (ok. 240 bardzo duza porcja;
puszki, odsaczona g)daje ok.21g lepiej faczy¢.
Fasola (czerwona, Podobnie jak
biala, czama) 5 g4 300-350 g 1,5-2 szklanki cleclerzyca: leple)
ugotowana, jako potowa porcji
odsaczona biatka.
Edamamc.a, okoto 1,5 szklanki Mrozone zlarma  s3
ugotowane ziarna ok. 12 g 210-250 g Jiaren wygodne i majg
bez stragkow stabilny sktad.
150 g soczewicy
(ok. 13-14 g) + 100 . .~ W kuchni roslinnej
g tofu (ok. 13 g) = miska strgczkow . .
sumowanie  dwoch

Potaczenia

ok. 27 g; 200 g
ciecierzycy (ok. 18
g) + 100 g tofu = ok.
319

plus kostka tofu lub
tempehu

zrédet  jest norma,
nie wyjatkiem.

Przy tofu tabela jest wskazéwka, poniewaz produkty réznig sie zawartoscig wody i biatka. Rekordy USDA dla
dwodch rodzajéw twardego tofu podajg okoto 10 i 17 g biatka w 100 g. Dlatego porcja na 25-30 g moze by¢
wyraznie rézna. Sprawdz etykiete i uzyj prostego przeliczenia: biatko w 100 g pomndz przez mase porciji i

podziel przez 100.

llo$¢ wody zmienia wielkoSc porcji: ugotowane strgczki zajmujg wiecej miejsca, wiec na talerzu czesto tgczy sie je z tofu lub tempehem.
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Masa surowa czy po ugotowaniu: ktérej liczby dotyczg tabele?

To najczestsze zrodto pomytek, wiec zastuguje na osobne wyjasnienie. Obie tabele podajg mase produktu w
takiej postaci, w jakiej trafia na talerz: mieso i ryby po upieczeniu, strgczki po ugotowaniu, nabiat z
opakowania. Jesli wazysz kurczaka na surowo, musisz uzyc¢ innej liczby, bo surowe i pieczone migso to nie
ta sama gestosc biatka.

Podczas pieczenia z miesa ucieka cze$¢ wody, wiec biatko staje sie bardziej skoncentrowane w 100 g
gotowego produktu. W FoodData Central surowa pier$ z kurczaka bez skéry ma okoto 22,5 g biatka w 100 g,
a pieczona okotfo 31 g. Biatka nie przybyto: zmniejszyta sie masa kawatka. Okoto 130-135 g surowej piersi
dostarcza w przyblizeniu 30 g biatka.

Straczki dziatajg odwrotnie. Podczas gotowania chtong wode i zwiekszajg mase, dlatego 100 g ugotowanej
soczewicy zawiera okoto 9 g biatka. Nie poréwnuj tej wartosci z tabelg dla suchego ziarna. Ta sama zasada
dotyczy ryzu, kaszy i makaronu, cho¢ nie sg one gtéwnymi zroédtami biatka w przedstawionych positkach.

Praktyczna zasada brzmi: waz w tej samej postaci, w ktorej podaje tabela lub etykieta. Etykiety pakowanego
miesa dotyczg surowego produktu, wiec jesli kupujesz filet 300 g, to po upieczeniu masz w nim mniej wiecej
tyle biatka, ile wynika z etykiety, tylko w mniejszej masie. Jesli korzystasz z aplikacji do liczenia, wybieraj
pozycje ,gotowane” lub ,pieczone”, gdy wazysz po obrébce — to jedyny moment, w ktérym trzeba uwazac.

¥

Mieso podczas pieczenia traci wode, a strgczki podczas gotowania jg chtong, porownuj mase w tej samej postaci.

Jak ztozy¢ siedem positkow z okoto 25-30 g biatka?

Tabele sg przydatne, ale positek to zwykle kilka sktadnikow naraz. Ponizej siedem realnych zestawow z
suma biatka okoto 25-30 g; liczby w nawiasach to orientacyjne wartosci z tabel powyzej. Pie¢ zestawow jest
bez miesa, dwa sg w pefni roslinne. Dodatki takie jak kasza, pieczywo, warzywa i ttuszcz dostarczajg jeszcze
po kilka graméw, ktorych tu nie liczymy.

Kazdy zestaw ma wyrazng baze biatkowg i ewentualnie dodatek, ktory uzupetnia brakujgce gramy. Jesli
najtrudniej jest rano, zobacz tez praktyczny przyktad biatkowego $niadania. Potraktuj ponizsze zestawy jako
wzory do zamiany sktadnikdéw, a wartoéci z etykiet jako ostateczne zrédto obliczeh.

* Sniadanie 1: jajecznica z 3 jaj (ok. 19 g) i szklanka mleka lub kakao na mleku 250 ml (ok. 8 g) — razem ok.
27 g. Bez miesa.

* Sniadanie 2: twardg pétttusty 150 g ze szczypiorkiem i rzodkiewka (ok. 24 g przy 16 g w 100 g) plus kawa
z mlekiem 200 ml (ok. 6—7 g) — razem ok. 30 g. Bez migsa.

» Obiad 1: pier$ z kurczaka pieczona, 100 g po obrébce (ok. 31 g), kasza gryczana i surdwka — razem ok.
31 g z samego miesa.

+ Obiad 2: fosos pieczony, 120 g po obrébce (ok. 26—-27 g), ziemniaki i satata — razem ok. 27 g.

» Kolacja 1: safatka z 2 jajek na twardo (ok. 12—-13 g) i 150 g serka wiejskiego (ok. 16—17 g) z pomidorem —
razem ok. 29 g. Bez miesa.

» Kolacja 2 (w peni roslinna): tofu naturalne 150 g smazone z warzywami (ok. 20 g przy 13,5 g w 100 g)
plus 100 g ugotowanej soczewicy w satatce (ok. 9 g) — razem ok. 29 g.
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+ Kolacja 3 (w petni roslinna): curry z 200 g ugotowanej ciecierzycy (ok. 18 g) i 100 g tofu (ok. 13-14 g) —
razem ok. 31 g.

Zwykte positki moga tgczyc jedno gtowne zrodto biatka z dodatkiem; wyliczone przyktady znajdziesz w tekScie.

Jakich bteddw unika¢ przy liczeniu biatka na talerzu?

Wiekszos¢ bteddw w ocenie porcji biatka bierze sie nie z braku wiedzy, tylko z kilku powtarzalnych skrétow
myslowych. Ponizej te, ktére w praktyce psujg rachunek najczesciej. Kazdy z nich da sie poprawi¢ jednym
prostym nawykiem, bez wagi i bez aplikac;ji.

Dwa jajka dostarczajg okoto 12—13 g biatka. Pieczywo moze dotozy¢ kilka gramoéw, ale taki zestaw zwykle
nadal nie osigga 25-30 g. Trzecie jajko réwniez moze nie wystarczy¢. Pewniejszym uzupetnieniem bedzie na
przyktad 100 g skyru, 100 g twarogu z 16 g biatka w 100 g albo okoto 120 g serka wiejskiego. Przy zakupach
pomaga prosty przewodnik pokazujacy, jak czytaé etykiety zywnosci.

» Uznawanie dwéch jajek za 25—-30 g biatka. Dwa jajka M lub L to okoto 12—-13 g; cztery dajg okoto 25 g, a
pie¢ okoto 31 g.

* Mylenie masy produktu z iloscig biatka. W 100 g pieczonej piersi z kurczaka jest okoto 31 g biatka, a w
100 g tososia okoto 22 g.

* Mieszanie masy surowej z gotowg. Uzyj wartosci dla takiej postaci produktu, jakg rzeczywiscie wazysz.

» Zaktadanie, ze kazdy jogurt jest wysokobiatkowy. Sprawdz na etykiecie biatko w 100 g i gramature kubka.

» Pomijanie biatka z dodatkéw. Nabiat, jajka, tofu lub strgczki moga wspdlnie tworzy¢ porcje, ktoérej zaden
skfadnik nie daje sam.

+ Traktowanie kazdej kostki tofu lub twarogu tak samo. Receptury i gramatury opakowan sie réznia, wiec
najpierw przeczytaj etykiete.

Dwa jajka to dopiero potowa porcji 25-30 g — drugi sktadnik biatkowy robi réznice.

FitPo50 | strona 7/10


https://fitpo50.pl/jak-producenci-ukrywaja-niezdrowe-skladniki-zywnosci.html

Kiedy 25-30 g w positku nie jest dobrym celem?

Porcja 25-30 g jest jedynie wskazdwkg dla zwyktego positku. Jesli masz rozpoznang chorobe nerek, lekarz
zalecit ograniczenie biatka, jestes$ niedozywiony, wracasz do zdrowia po operacji albo masz trudnosci z
jedzeniem, ilos¢ i roztozenie biatka powinien ustali¢ lekarz lub dietetyk kliniczny.

Stanowisko PROT-AGE wskazuje, ze starsze osoby z ciezkg chorobg nerek, ktore nie sg dializowane, mogag
wymagac ograniczenia biatka. Nie probuj samodzielnie dobiera¢ podazy na podstawie jednej liczby z
internetu. Tabele w tym artykule mogg wtedy pomdéc rozpoznaé zawartosc¢ produktdw, ale nie wyznaczajg
celu leczenia.

Przy niedozywieniu, przewlektej lub ostrej chorobie, gojeniu ran i rekonwalescencji zapotrzebowanie oraz
mozliwosci jedzenia mogg wygladac inaczej. ESPEN podkresla potrzebe indywidualnego dopasowania do
stanu odzywienia, chorob i tolerancji. Specjalista moze zaproponowac¢ wiecej mniejszych positkow,
wzbogacanie potraw lub inne rozwigzanie, zaleznie od sytuac;ji.

Przy chorobie nerek, niedozywieniu czy zaleconych ograniczeniach ilo$¢ biatka w positku ustala sie indywidualnie.

Jak korzystac z tabel bez wazenia wszystkiego przez cate zycie?

Nie musisz wazy¢ kazdego positku. Waga przydaje sie na poczatku do sprawdzenia kilku porcji, ktére jesz
najczesciej. Potem mozesz poréwnywac¢ nowe porcje z tym, co juz znasz. Dion, kubek i miska sg pomocami
pamieciowymi, lecz nie przelicznikami: rézne dtonie, filety i opakowania majg rézng wielkoseé.

Przez tydzieh wybierz pieé¢ lub sze$¢ produktow, ktére czesto pojawiajg sie w twoim jadtospisie. Raz zwaz
porcje, odczytaj biatko z tabeli lub etykiety i zréb zdjecie na zwyklym talerzu. Zapisz krotkg notatke, na
przyktad: ,méj upieczony filet wazy okoto 95 g”. To tworzy wtasny, znacznie uzyteczniejszy wzorzec niz
cudza dfon na fotografii.

Przy produktach pakowanych policz porcje z etykiety. Jesli produkt ma 12 g biatka w 100 g, to kubek 150 g
dostarcza 18 g. Drugi taki kubek datby 36 g, wiec w praktyce mozna potgczy¢ jeden kubek z jajkiem, mlekiem
albo innym sktadnikiem. Ten sam sposéb dziata dla tofu, twarogu i serka wiejskiego.

Po kilku poréwnaniach oceniaj porcje orientacyjnie i wracaj do etykiety, gdy zmieniasz produkt lub gramature.
Celem nie jest idealny wynik co do grama, tylko rozpoznanie, czy positek ma wyrazne zrddto biatka i czy
dzienna suma odpowiada twoim potrzebom. W razie watpliwosci spdjrz na catos¢ jadtospisu. Szerszy
kontekst daje przewodnik o diecie po 50-tce.
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Dton pomaga zapamietac wyglad porcji dopiero po jednorazowym sprawdzeniu jej masy lub objetosci; sama nie jest doktadng miarg.
Najczesciej zadawane pytania

lle jajek trzeba zjes¢, zeby mieé 30 g biatka?

Okoto pieciu jajek rozmiaru M lub L dostarcza w przyblizeniu 30-32 g biatka; cztery dajg okoto 25 g. Jesli
pie¢ jajek to za duzo na jeden positek, potgcz dwa lub trzy jajka z twarogiem, serkiem wiejskim albo skyrem i
policz catos¢ z etykiet.

Czy dwa jajka to duzo biatka?

Dwa jajka dostarczajg okoto 12—13 g biatka. To wartosciowy sktadnik positku, ale mniej wiecej potowa
zakresu 25-30 g omawianego w artykule. Jesli chcesz zwiekszy¢ ilos¢ biatka, dodaj na przyktad 100 g skyru
albo porcje twarogu i sprawdz sume na podstawie etykiet.

lle piersi z kurczaka to 30 g biatka: surowej czy pieczonej?

Okoto 100 g pieczonej piersi bez skory albo okoto 130-135 g surowej dostarcza w przyblizeniu 30 g biatka.
Réznica wynika gtéwnie z utraty wody podczas pieczenia. Zawsze wybieraj w tabeli pozycje odpowiadajagca
stanowi produktu, ktéry wazysz.

Czy organizm przyswoi wiecej niz 30 g biatka w jednym positku?

Tak. Organizm trawi i wchtania takze biatko powyzej 30 g. Zakres 25-30 g jest praktycznym punktem
odniesienia dla roztozenia podazy miedzy positki, a nie granicg wchtaniania. Potrzebna ilos¢ zalezy miedzy
innymi od masy ciata, catodziennej diety, aktywnosci i stanu zdrowia.
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PROT-AGE Study Group (EUGMS) — Evidence-based recommendations for optimal dietary protein intake
in older people, position paper, J Am Med Dir Assoc 2013 (PubMed)

ESPEN practical quideline: Clinical nutrition and hydration in geriatrics (Volkert et al., Clinical Nutrition
2022) — petny tekst PDF

Moore DR et al. — dose response of muscle protein synthesis in healthy older and younger men, J
Gerontol A 2015 (PubMed)

Trommelen J et al. — anabolic response to 25 versus 100 g protein after exercise, Cell Reports Medicine
2023 (PMC)

USDA National Agricultural Library — Protein (g) content of selected foods per common measure, abridged
list from USDA National Nutrient Database for Standard Reference Legacy (2018), PDF

USDA FoodData Central (SR Legacy) — rekordy skitadu: kurczak piers pieczona (FDC 171477) i surowa
(171077), tosos atlantycki hodowlany pieczony (175168), dorsz atlantycki pieczony, poledwiczka
wieprzowa pieczona (168250), jajo cate (171287), soczewica gotowana (172421), ciecierzyca gotowana
(173757), fasola czerwona gotowana (173743), edamame mrozone przygotowane (168411), tempeh
gotowany (172467), tofu twarde z siarczanem wapnia (172475) i extra twarde z nigari (174290)

OSM Piatnica — katalog produktdw z tabelami wartosci odzywczej twarogu potttusteqo, serka wiejskiego i

skyru

Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23867520/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23867520/
https://www.espen.org/files/ESPEN-Guidelines/ESPEN_practical_guideline_Clinical_nutrition_and_hydration_in_geriatrics.pdf
https://www.espen.org/files/ESPEN-Guidelines/ESPEN_practical_guideline_Clinical_nutrition_and_hydration_in_geriatrics.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25056502/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25056502/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10772463/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10772463/
https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/page-files/Protein.pdf
https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/page-files/Protein.pdf
https://fdc.nal.usda.gov/
https://fdc.nal.usda.gov/
https://fdc.nal.usda.gov/
https://fdc.nal.usda.gov/
https://fdc.nal.usda.gov/
https://piatnica.com.pl/content/uploads/2024/01/Piatnica_2024_Katalog_produktowy.pdf
https://piatnica.com.pl/content/uploads/2024/01/Piatnica_2024_Katalog_produktowy.pdf
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