Drob w zdrowej diecie

Biatko jest niezbednym sktadnikiem diety — potrzebuje go kazda
komérka ciata. Dzieki biatku jestesSmy silni, zdrowi, ros$niemy
oraz mozemy naprawiaé¢ uszkodzenia, ktére powstaja w naszym
organizmie. Ma ono wiele funkcji, ktérych nie moga wypetnid
weglowodany i ttuszcze. Biatko jest niezbedne do zycia.

Zrodto zycia

Biatko zbudowane jest z aminokwasow, zwigzkdéw, ktdore sktadaja
sie z czterech pierwiastkéw: wegla, tlenu, wodoru i azotu.
Potrzebujemy wszystkich 20 aminokwasdéw. Organizm cztowieka
moze wyprodukowa¢ tylko 12 z nich, wiec pozostatych osiem musi
by¢ dostarczonych z pozywieniem. Aminokwasy pochodzenia
zwierzecego (z miesa, drobiu, dziczyzny, ryb, mleka, seréw i
jajek) sa lepiej przyswajalne niz aminokwasy pochodzenia

roslinnego, cho¢ niektdére ros$liny, takie jak orzechy czy
rosliny straczkowe, zawieraja znaczne ilos$ci biatka.

Biatko zwierzece powinno by¢ spozywane codziennie, poniewaz
aminokwasy nie moga by¢ magazynowane w organizmie na pdzZniej.
Nadmiar biatka jest wykorzystany w postaci energii lub
przechowywany jako ttuszcz.

Jakos¢, nie 1ilosc

Chociaz biatko jest takie wazne dla procesdéw zyciowych, nie
musimy spozywa¢ go duzo — z biatka powinno pochodzi¢ nie
wiecej niz 15 proc. dziennego zapotrzebowania na kalorie. W
dobrze zbilansowanej diecie potrzebujemy znacznie mniej
produktéw wysokobiatkowych niz dostarczajgcych weglowodandw
(takich jak makarony czy ryz), owocéw i warzyw, co dla wielu

0s6b moze oznaczac¢ koniecznos$¢ zredukowania ilo$ci spozywanego
biatka.
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W Wielkiej Brytanii przecietne spozycie czerwonego miesa —
wotowiny, jagnieciny, wieprzowiny i cieleciny — wynosi 8-10
porcji na tydzien, czyli 85 g dziennie. Wspdtczesne wskazowki
dotyczgce zdrowego zywienia uznajg te ilo$¢ za odpowiednia, a
reszta zapotrzebowania na biatko powinna by¢ zaspokajana z
takich 7Zrédet jak dréb i dziczyzna, ryby, jajka, nabiat,
orzechy i nasiona, rosliny straczkowe i kasze.WiekszosSci osdb
wystarczg dwie porcje pokarméw wysokobiatkowych dziennie, ale
osoby bardzo aktywne mogg ich potrzebowa¢ nawet dwa razy
wiecej. Chudy drob i dzikie ptactwo sa znacznie
wartosciowszymi pod wzgledem zywieniowym Zrdédtami biatka niz
zapiekanki, pasztety, kietbasy oraz ttuste miesa i moga by¢
niskottuszczowg alternatywg dla czerwonego miesa, jajek oraz
petnottustych seréw.

Zmniejszanie 1loscli spozywanego
ttuszczu

Dréb i dzikie ptactwo zawieraja znacznie mniej ttuszczéw
nasyconych niz wiekszos$¢ gatunkdéw czerwonego miesa — znaczna
ich cze$¢ to ttuszcze nienasycone lub jednonienasycone.
Szczegbélnie chude sa kurczak i indyk. W dodatku wiekszos$¢
zawartego w nich ttuszczu znajduje sie w skorze, wiec jesli
zostanie ona usunieta przed lub po upieczeniu, mieso bedzie
chude. Warto jednak pamietad, ze mieso kurczaka lub indyka ze
skdrg zawiera wiecej ttuszczu niz wotowina czy inne czerwone
miesa. Kaczka jest ttusta, ale moze by¢ sktadnikiem zdrowej
diety, jesli usuniemy jej skdére przed upieczeniem. Mieso
bedzie wdwczas zawiera¢ podobng ilos¢ ttuszczu co jagniecina.

Witaminy 1 mineraty

Dréb i dzikie ptactwo sa waznym Zrdédtem witamin z grupy B,
takich jak Bl (tiamina), B2 (ryboflawina), niacyna, B6 i B1l2 —
wszystkie wazne dla sprawnego funkcjonowania organizmu. Dréb
dostarcza réwniez wielu mineratdéw, takich jak cynk, zelazo,



chrom, miedz, selen, fosfor, potas i magnez. Spozywanie
chudego drobiu to jeden 2z najpewniejszych sposobdw
uzupetnienia niedobordéw zelaza, cynku i witaminy B12. Watrdébka
z kurczaka i indyka zawiera tez duzo witaminy A.
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