Pethowartosciowe zrodta biatka:

L

Jaja ryby mieso
] A -
—— o€
o
orzechy rosliny strgczkowe nabiat

Dlaczego produkty bogate w petnowartosciowe biatka
w diecie sportowca sg wazne:
e zwieksza wydolnosc oraz adaptacje treningowa,
e po treningu sitowym stuzy do odbudowy miesni
kurczliwych.

Najlepszym positkiem po treningu sg jaja lub mleczne
produkty biatkowe (np. sery twarogowe, sery biate,
odzywki biatkowe, serki wiejskie). Produkty te
zawierajg niezbedne aminokwasy egzogenne (takie,
ktore nalezy dostarczy¢ wraz z pozywieniem):
izoleucyna, lizyna, walina, metionina, tryptofan,
leucyna, treonina, fenyloalanina.
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Zapotrzebowanie na biatko:

e 0soba nieaktywna fizycznie: 1 g/ kg masy ciata,

e 0soba uprawiajgca sporty wytrzymatosciowe
(bieganie, kolarstwo, ptywanie): 1,2 - 1,4 g / kg
mc,

e 0soba wykonujgca treningi sitowe,
wytrzymatosciowo-sitowe  (dwuboj,  trojbgj
sitowe, sporty walki): 1,2 -1,7 g / kg mc,

e 0soba trenujgca kulturystycznie: 1,6 - 2,2g / kg
mc.

Dlaczego sSniadanie
biatkowe jest wazne?

Organizm najlepiej wykorzystuje
zrodta biatka 20 - 40 g, ktore sg
dostarczane co okoto 3-4 godziny.

Wazne jest, by dostarczy¢ biatko wraz ze Sniadaniem,
poniewaz pozwoli optymalnie wykorzystaC biatka
przez tkanki, zwilaszcza po wysitku. Kolejnym
waznym aspektem jest to, ze biatko wolniej jest
trawione w zotgdku, wiec taki positek nasyci na
dtuzej.




