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DLACZEGO TA KSIAZKA

ZREWOLUCJONIZUIJE
TWOIJE ZYCIE

rogi Czytelniku!
Przede wszystkim - serdeczne
gratulacje!

Fakt, ze siegnates wtasnie po te

ksigzke, $wiadczy mianowicie o tym,
ze: masz $wiadomo$é lub intuicyjnie
przeczuwasz, jak duze znaczenie dla
naszego zdrowia ma biatko - i chcesz
dowiedzieé sie wiecej na ten temat. To
naprawde wspaniale.
W koticu niemal co tydzierd publiko-
wane sg nowe badania dotyczgce tego,
jak korzystny wptyw na nasz orga-
nizm ma wystarczajaca podaz biatka.
Dzieki temu coraz bardziej oczywiste
staje sie, jakim rewolucyjnym sktad-
nikiem jest biatko: ten sktadnik od-
zywezy zdecydowanie zwieksza nasze
szanse na zdobycie wielu zdrowych
lat w grze zwanej zyciem. Jest tylko
jeden warunek: musisz dobrze zrozu-
mieé istote dziatania biatka, aby méc
odpowiednio zoptymalizowaé swojg
diete i czerpaé korzysci z jego pozy-
tywnego wptywu.

Wtasnie dzieki

ksigzce, staniesz sie profesjonalistg

dlatego, tej

w sprawach zwigzanych z biatkiem!

W pierwszej czesci podziele sie z tobg
fascynujgcag wiedza z zakresu me-
dycyny zywieniowej dotyczaca tego
sktadnika odzywczego o niesamowi-
tej mocy. Dowiesz sie miedzy inny-
mi, dlaczego nasz organizm nie bytby
w stanie funkcjonowaé bez biatek, dla-
czego proteiny sg czynnikiem numer
jeden wspomagajgcym odchudzanie
oraz podstawa kazdego sportowego
szczytowego osiggniecia - a takze
w jaki sposéb biatka wspieraja nas
w zapobieganiu chorobom lub tago-
dzeniu istniejgcych dolegliwosei.

To, co jest dla mnie szczegdlnie
wazne: w tej ksigzce rozprawiam sie
z popularnymi mitami, wyjaéniam
szczegbtowe kwestie - a wszystko to
zawsze w oparciu o wyniki aktualnych
badafi naukowych. Wydaje mi sie,
ze takie oparte na faktach wyjasnie-
nia sg naprawde wyjgtkowo potrzeb-
ne! W zwiagzku z tym, ze - podobnie
jak w przypadku wszystkich innych
rzeczy, ktére sg niezbedne do zycia
dla nas, ludzi - biatko staje sie coraz
bardziej dochodowym biznesem, pro-

ducenci przemystowych produktéw

_9_



biatkowych rozpowszechniajg nie-
prawdziwe informacje, korzystajac
cze$ciowo ze wsparcia agresywnej
reklamy ptatnych influenceréw w me-
diach spotecznosciowych - a wszyst-
ko to tylko po to, aby osiggnaé jak
najwieksze zyski. Jednym z takich
fake-newséw jest chociazby rozpo-
wszechniony mit: ,Im wiecej biatka,
tym lepiej”. W zwigzku z tym coraz
wiecej oséb, zwlaszcza mtodszych,
przekonanych jest, ze bez przemysto-
wo produkowanych batonéw, prosz-
kéw i puddingéw biatkowych nie sg
w stanie zapewnié sobie odpowied-
niej ilodci biatka w diecie i sg ciggle
narazeni na jego niedobdér. Jest to nie
tylko niezgodne z prawds, ale wrecz
szkodliwe dla zdrowia! Dlaczego wta-
$nie tak jest, dowiesz sie na kolejnych
stronach. Oczywiscie podam ci kon-

kretne informacje dotyczace tego, ile

biatka rzeczywiscie potrzebujesz oraz
informacje, dzieki jakim produktom
spozywczym bedziesz w stanie ma-
drze zaspokoié to zapotrzebowanie.
Niezaleznie od tego, czy chcesz

biatka

w celu poprawy swoich wynikéw

zoptymalizowaé spozycie
sportowych, czy tez cheiatbys schud-
naé lub po prostu zaczgé sie zdrowiej
odzywiaé: po przeczytaniu tej ksigzki
bedziesz wiedziat doktadnie, od czego
zaczaé, aby optymalnie wykorzystaé
rewolucyjne wilasciwoéci biatka do
osiggniecia swoich indywidualnych
celéw. Warto dodaé, ze nie musisz
martwié sie o wdrozenie tych wskazé-
wek: méj zespét opracowat 60 prze-
piséw kulinarnych, ktére utatwig ci
dostarczenie organizmowi wystarcza-
jacej ilodci biatka - i to w naprawde
smaczny sposéb!
Twdj dr Matthias Riedl

-

el
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~ CO SPRAWIA,
ZE BIALKO JEST TAK

REWOLUCYJNYM
SKLADNIKIEM

ODZYWCZYM

Zadna substancja odzywcza nie jest owiana taka ilocig pétprawd jak biatko.

Dowiedz sie, ktére z tych informacji sg prawdziwe! Jakie funkcje pelni
biatko? W jaki sposéb moze poméc w przypadku réznych choréb i osigganiu
celéw sportowych? Jakie jest twoje indywidualne zapotrzebowanie na biatko?
Oto najwazniejsze fakty w skrdcie.



BIALKO: PODSTAWOWE

INFORMACJEO TYM

NAJWAZNIEJSZYM,
WSZECHSTRONNYM SKLADNIKU

Optymalizacja osobistego spozy-
cia biatka jest dla zdrowia ludzkiego
praktycznie wazniejsza niz cokolwiek
innego. Aby zrozumie¢ dlaczego, wy-
starczy przyjrzeé¢ sie budowie i wie-
lorakim funkcjom biatek. Pozwala to
bowiem stwierdzié jednoznacznie:
bez biatka wszystko inne jest niczym!

Biatko nalezy - obok weglowo-

danéw i ttuszczéw - do trzech tak

zwanych makroelementéw odzyw-
czych. Sa to substancje, ktére cztowiek
musi spozywaé w duzych ilosciach,
w poréwnaniu na przyktad z witami-
nami i sktadnikami mineralnymi, kté-
re sg okreslane jako mikroelementy.
Spoéréd wszystkich sktadnikéw
odzywezych biatka majg najbardziej
fascynujaca budowe: sktadaja sie one

znawet do 20 réznych standardowych



aminokwaséw, ktére zgodnie z in-
formacjg zawarta w DNA tgcza sie
- podobnie jak klocki Lego - w bar-
dzo ztozone struktury. Najwieksze
znane biatko w organizmie cztowie-
ka, tytyna, sktada sie z okoto 34 000
Dla
wieza Eiffla zbudowana jest z okoto
18 000 elementéw.

Dwanaécie z tych aminokwaséw

aminokwaséw. poréwnania:

organizm jest w stanie wytworzyé sa-
modzielnie. Pozostate osiem, czyli
tak zwane aminokwasy egzogenne,
musza by¢ dostarczane do organizmu
wraz z pozywieniem (patrz tabela na
stronie 19). Oprécz tych 20 standar-
dowych aminokwaséw istnieje jeszcze
jeden: selenocysteina. Ten tak zwany
aminokwas zmodyfikowany jest wy-
twarzany w organizmie, ale nie jest on
wbudowywany w biatka w klasyczny
sposéb zgodnie z informacjg zawarta
w DNA, lecz wymaga bardziej skom-
plikowanej drogi okreznej. Do tego
celu organizm potrzebuje pierwiastka
sladowego, jakim jest selen. Ten pier-
wiastek $ladowy musimy dostarczaé
organizmowi wraz z pozywieniem.
Znajduje sie on w znaczgcych ilosciach
miedzy innymi w rybach, jajach, mle-
ku, orzechach i ziarnach zbéz.

DLACZEGO BIALKA SA TAK
NIEZWYKLE WAZNE

Biatka nazywane sa czesto ,,pracowni-
kami fizycznymi naszego organizmu”.
Podczas gdy ttuszeze i weglowodany
stuzg gtéwnie jako zrédio energii,

biatka odpowiadaja za mnéstwo in-
nych zadan w organizmie. O tym, jak
bardzo sg one wazne, $wiadczy fakt,
ze - na przyktad - nasze nerki robig
wszystko, co w ich mocy, aby nie
dopusécié do ich wydalania. Ponizej
znajdziesz krétki przeglad pieciu naj-
wazniejszych funkcji biatek:

1. Dostarczanie materiatéow
budulcowych

Biatka sg podstawowymi elementami
budulcowymi zycia: to wtagnie z nich
nasz organizm buduje komérki - dla-
tego wszystkie rodzaje tkanek, takie
jak miesnie i skéra, a takze wszyst-
kie narzady, a nawet wlosy i paznok-
cie, sktadajg sie z biatek. Dlatego tez
biatka sg absolutnie niezbedne do
odbudowy tkanek po uszkodzeniach
lub duzym obciazeniu. Niektére biat-
ka, takie jak na przyktad kolagen,
odpowiedzialne sg réwniez za to, ze
nasze kosci i tkanka tgczna pozostaja
stabilne.

2. Magazynowanie substanciji
i transportowanie ich wewngtrz

organizmu

Niektére biatka sg odpowiedzialne za
dostarczanie réznych substancji do
tych miejsc w organizmie, gdzie sa
one w danym momencie potrzebne.
Na przyktad hemoglobina dostarcza
tlen do krwi, a lipoproteiny transpor-
tuja miedzy innymi witaminy roz-
puszczalne w tluszezach z watroby do
tkanek obwodowych.
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BUDOWA BIALEK

Struktura Struktura
pierwszorzedowa drugorzedowa
Poszczegdlne taricuchy

aminokwasy fqczq
sie w zaleznosci od
funkcji danego biatka
W zaprogramowang
genetycznie sekwencje.

aminokwaséw tworzq
za posrednictwem
wigzah wodorowych
strukture przestrzenng,
czesto w postaci
helisy .

Inne biatka stuza natomiast jako no-
$nik pamieci: Na przyktad dzieki kom-
pleksowi biatkowemu o nazwie ferrytyna

organizm jest w stanie wigzaé zelazo.

3. Regulacja funkcji organizmu

Wiele kluczowych proceséw metabolicz-

nych jest regulowanych przez hormony

- a prawie wszystkie hormony nalezg do

grupy biatek. Oto kilka przyktadéw:

« Insulina transportuje czasteczki
cukru do komérek, gdzie stuzg
one jako Zrédto energii.

¢ Leptyna zapewnia uczucie
sytosci, natomiast jej antagonista,
grelina, zwieksza apetyt.

«  Somatotropina odpowiada za
prawidtowy proces wzrostu.

+  Testosteron umozliwia
dojrzewanie plemnikéw.

e Lipotropina wspomaga
spalanie ttuszczu.

Struktura Struktura
trzeciorzedowa czwartorzedowa
Powstajq taricuchy W przypadku
peptydowe, ktére niektérych biatek
ponownie skfadajg dochodzi do
sie w tréjwymiarowq potqczenia sie kilku
strukture. Wiele z nich makroczgsteczek.

jest juz w stanie
funkcjonowaé.

Podobnie jak hormony, enzymy
biora udziat w prawie wszystkich pro-
cesach zachodzgcych w organizmie.
Ich gtéwnym zadaniem jest przyspie-
szanie reakcji biochemicznych. Wiek-
szo$é enzymdéw to réwniez biatka.
Znéw kilka przyktadéw:

»  Amylaza rozklada ztozone
weglowodany, dzieki
czemu moga one zostacd
strawione. Lipaza pelni te
sama funkcje w odniesieniu
do sktadnikéw odzywezych,
jakimi sg ttuszcze, a pepsyna
- w odniesieniu do biatek.

» Trombina wspomaga krzepniecie
krwi - jest niezbedna, aby$my
nie wykrwawili sie przy
najmniejszym skaleczeniu.

»  Polimeraza DNA zapewnia
z kolei tworzenie kopii

informacji genetycznej.

BIAtKO: PODSTAWOWE INFORMACJE O TYM NAJWAZNIEJSZYM, WSZECHSTRONNYM SKEADNIKU | ]7



4. Wzmocnienie

uktadu odpornosciowego

Biatka odgrywaja réwniez wazng role
w ludzkim uktadzie odpornoséciowym:
pod postacig przeciwcial identyfi-
kujg one patogeny, przyczepiaja sie
do nich, neutralizujg je i oznaczaja.
Umozliwia to innym sktadnikom ukta-
du odpornosciowego, takim jak ma-
krofagi, zniszczenie tych czynnikéw

chorobotwérezych.

_________________________

CO SIE DZIEJE W PRZYPADKU
NIEDOBORU BIALKA

Z uwagi na to, ze biatka petniq tak
wiele kluczowych funkcji, niedobér
tego sktadnika odzywczego moze
powodowaé wiele réznych dole-
gliwosci. Nalezq do nich: ostabie-
nie migéni, zmniejszona wydajnos¢,
zaburzenia koncentracji i hustawki
nastroju. Réwniez uktad odporno-
$ciowy ulega zaburzeniu, wzrasta
podatno$é¢ na infekcje, a rany gojq
sie trudniej. Moze réwniez doj$¢ do
wypadania wloséw, a skéra staje
sie sucha i tuszczgca sie. Ponad-
to mogqg wystqpi¢ obrzeki koriczyn
dolnych, zaburzenia cyklu miesigcz-
kowego i zmniejszona plodnosé.
W diuzszej perspektywie niedobdr
biatka powoduje obnizenie gestoici
kosci i ostabienie miesnia sercowego,

a dodatkowo grozi anemiq.

_____________________________________

5. Dostarczanie energii

Gdy zapasy weglowodandw sa catko-
wicie wyczerpane, jak ma to miejsce
podczas postu, organizm krétkotrwa-
le spala réwniez biatka. Wykorzystu-
je przy tym gtéwnie materiaty, ktdre
nie sa potrzebne podczas postu, ta-
kie jak biatka transportowe znajdu-
jace sie w przewodzie pokarmowym.
Robi to tak dtugo, az procesy meta-
boliczne catkowicie przestawia sie
na pozyskiwanie energii z zapaséw

ttuszezu.

SItA NAPEDOWA EWOLUCII

Bez obecnosci biatek zadne narzady
nie mogtyby prawidtowo funkcjono-
waé. Szczegdlnie duzo biatka potrze-
buje nasz mézg: sktada sie on z okoto
100 miliardéw komérek nerwowych,
tak zwanych neuronéw, a biatka, jak
juz wspomniano, stanowig materiat
budulcowy komérek.

Co wiecej, biatka zapewniaja to, ze
neurony moga sie miedzy soba poro-
zumiewad: wzmacniajg one tak zwane
synapsy - czyli te tysigce potaczen,
dzieki ktérym kazda komdrka ner-
wowa mdzgu jest polgczona z innymi
komérkami nerwowymi. Dzieki temu
biatka stwarzajg warunki do tego, aby-
$§my mogli sie uczyé, mysleé, méwié,
graé na instrumentach muzycznych,
przypominaé sobie rézne rzeczy lub
rozwigzywaé ztozone problemy, krét-
ko méwigce: byé ludzmi. Co ciekawe:
jako przedstawiciele gatunku Homo

sapiens mamy mozg, ktéry jest siedem
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Aminokwasy egzogenne - funkcje i zrédta

AMINOKWAS

Izoleucyna

Leucyna

Lizyna

L-metionina

Fenyloalanina

Treonina

Tryptofan

Walina

FUNKCIJE

Budowa tkanki migéniowej, proces
gojenia sie ran, regulacja gospodarki
hormonalnej, wzmocnienie uktadu
odpornosciowego

Stymulacja wydzielania insuliny,
aktywacja hormonu wzrostu
— somatotropiny

Wspomaganie spalanie Huszczu,
wspomaganie wbudowywania
wapnia w koéci i zeby

Wspomaganie wytwarzania
enzymow

Wspomaganie wytwarzania biatek,
ktére sq odpowiedzialne za wzrost,
ci$nienie krwi i wydolnosé fizyczng

Wspomaganie tworzenie przeciwcial;
sktadnik kolagenu, a tym samym
takze $ciegien, wiezadet i kosci

Wspomaganie proceséw
metabolicznych zwigzanych

z krzepnigciem krwi i gojeniem sie
ran; sktadnik ,hormonu szczescia”
— serotoniny oraz hormonu snu

— melatoniny

Wspomaganie wydzielania

insuliny; materiat budulcowy dla
substanciji semiochemicznych, czyli
przekazujqcych informacje w mézgu

ZRODLA

Ryz, orzechy, orzechy nerkowca,
roéliny strgczkowe;

ser, wolowina, dziczyzna, dréb, dziki
tosos, turiczyk

Ptatki owsiane, kietki pszenicy, proso,
roéliny strgczkowe (soja), orzechy;
jajka, ser, tuiczyk, toso$, dréb,
wofowina

Kietki pszenicy, orzechy, rosliny
strgczkowe, owoce cytrusowe, algi
z gatunku spiruling; mieso, ryby, ser,
jajka

Sojq, zielone warzywa, sezam,
orzechy brazylijskie; ryby, jaja,
wofowina, dréb, twarde sery

Soja, pestki dyni, orzechy, ryz;
migso, ryby, dréb, jaja, mleko

Kietki pszenicy, szpinak, marchew,
roéliny strgczkowe, orzechy, papaja;
Mieso, dziczyzna, dréb, ryby, jaja

Orzechy, roéliny strqgczkowe (soja),
orzechy nerkowca, czekolada,
banany, kakao w proszku, spiruling,
pestki dyni, ptatki owsiane; produkty
mleczne, jajq, ser, dziczyznq, ryby

Ptatki owsiane, orkisz, ryz, orzechy,
groch, kakao w proszku;
ser, mieso, ryby, jaja

Zrédto: FET e. V., Mediq Diabetes GmbH, BfR
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razy wiekszy niz mozna by oczekiwaé
w przypadku gatunku zwierzecego tej
wielkosci. Wynika to miedzy innymi
z faktu, ze w trakcie ewolucji ludzie
coraz lepiej zaspokajali duze zapotrze-
bowanie tego organu na biatko - a to
poprzez dostarczanie organizmowi
coraz wiekszej ilosci aminokwaséw

wraz z pozywieniem.

LOSOBY REGULARNIE
SPOZYWAJACE
WYSTARCZAJACA
ILOSC BIALKA
WYDLUZAJA SWOJA
OCZEKIWANA
DLUGOSC ZYCIA”

Kluczowe znaczenie miato tutaj
odkrycie i rozpoczecie wykorzysty-
wania ognia: dzieki niemu ludzie
mogli przyrzadzaé pokarmy wstepnie
przetworzone, a tym samym w pew-—
nym sensie tatwiejsze do strawienia.
Ziarna zbdz, produkty roélinne i mie-
so staty sie bardziej przyswajalne:
ludzie mogli wiec spozywaé wiecej
pokarmdw i dostarczaé organizmowi
wiecej sktadnikéw odzywezych. Mdézg
miat do dyspozycji wiecej budulca -
jest to jeden z powodéw, dla ktérych
mdgl osiggnaé dzisiejsza wielkosé.
Ponadto zapotrzebowanie cztowie-
ka na biatko sprzyjato jego ewolucji
kulturowej: wraz z upowszechnie-

niem sie polowan na zwierzeta jako

bogatego zrédta biatka nasi przod-
kowie zaczeli coraz czesciej opraco-
wywaé i wytwarzaé narzedzia. W tym
celu musieli nauczyé sie skuteczniej
wspétpracowaé miedzy sobg, a to
z kolei doprowadzito do wyksztatce-
nia sie mowy.

Posrednio kluczowe znaczenie
biatka potwierdzaja mutacje, ktdre
umozliwity ludziom pozyskiwanie
i wykorzystywanie nowych Zrédet
biatka, a ktére ugruntowaly sie
w trakcie ewolucji. Na przyktad, dla
mieszkancéw Europy mleko zwierzat
pastwiskowych od dawna stuzyto
jako pozywienie. Poczatkowo tylko
niemowleta posiadaly odpowiednie
enzymy umozliwiajace jego trawie-
nie. Dzieki genetycznej mutacji, kté-
ra wystgpita okoto 10 000 lat temu,
nagle réwniez niektérzy doroéli za-
czeli dobrze tolerowaé mleko. Byta
to wazna zaleta zapewniajgca prze-
trwanie! Mutacja ta przekazywana
z pokolenia na pokolenie rozprze-
strzenita sie, a hodowla bydta sta-
ta sie bardziej popularna. Zupetnie
inaczej wygladata sytuacja w Agzji:
tutaj tradycyjnymi bogatymi zrédta-
mi biatka sg soja i ryby, podczas gdy
mleko nie odgrywa w tym zakresie
zadnej istotnej roli. Mutacja ta za-
tem nie przyniosta zadnej korzysci
zapewniajgcej przetrwanie i nie zapi-
sata sie w genach ludno$ci - dlatego
tez wiekszos$é Azjatéw do dzié nie
jest w stanie tolerowaé produktéw

mlecznych.
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BRAK BIALKA, BRAK UCZUCIA SYTOSCI: EFEKT DZWIGNI BIALKOWE)

Mitoénicy buleczek z marmolads,
frytek lub makaronu z sosem pomi-
dorowym prawdopodobnie juz to za-
uwazyli: takie potrawy mozemy zjadaé
w znacznie wiekszych ilosciach niz
na przyktad tddeczki ziemniaczane
z twarogiem ziotowym lub warzywa
z patelni z fososiem pieczonym w pie-
karniku. Byé moze wyjasnia to fakt,
ze: te ostatnie sg bogate w biatko, a to
wtagnie ten sktadnik odzywezy decy-
duje o tym, czy czujemy sie najedzeni.

Ta zalezno$é jest pewnego rodzaju
sztuczka naszego organizmu: zwazyw-
szy na to, ze biatka petnig w organizmie
tak wiele waznych funkcji, organizm
stara sie zrobié wszystko, aby pozyskaé
je w co najmniej minimalnych iloéciach.
Dopiero wtedy, gdy to minimalne za-
potrzebowanie zostanie zaspokojone,
mébzg wysyta sygnaty uczucia sytosci.

Nauka nazywa te zasade protein-
-leverage-effect - efektem dzwigni
biatkowej (z angielskiego ,leverage”,
co oznacza co$é w rodzaju ,,efekt dzwi-
gni”). Dziata on jak przetgcznik: jesli
dostarczymy organizmowi wystar-
czajacy iloéé biatka podczas positkuy,
przetacza sie on z pozycji ,uczucie
gtodu” na ,,uczucie sytosci”.

Jesli ilogé biatka jest niewystarcza-

jaca, nie odczuwamy sytosci - jemy

wiec dalej, az uda nam sie osiggnaé
docelowa warto$é. U wiekszosdci lu-
dzi wartoéé ta wynosi od 20 do 30 g
biatka podczas jednego positku - trzy
positki dziennie pozwalajg wiec dobrze
pokryé dzienne zapotrzebowanie (zale-
cenia dotyczace spozycia — patrz stro-
na 26). Przez dtugi czas efekt dzwigni
biatkowej u ludzi byt uwazany jedynie
za hipoteze, ale w miedzyczasie zostat
udowodniony i zaakceptowany. Skad
bierze sie jednak potrzeba spozywa-
nia biatka? Badacze przypuszczajg, ze
jest to wynikiem przystosowania ewo-
lucyjnego. W zwigzku z tym, ze biatka
sa niezbedne na przyktad dla uktadu
odpornosciowego, budowy masy mie-
$niowej i funkcjonowania komorek,
wystarczajace spozycie biatka miato
decydujace znaczenie dla przetrwania
gatunku. Wszyscy, u ktérych zadziatat
efekt dzwigni biatkowej, spozywali wie-
cej biatka, co dawato im wieksze szanse
na przetrwanie i utatwiato rozmnazanie.

Dzisiaj jednak ta dawna przewaga
stata sie dla wielu zrédtem zagrozenia
dla zdrowia. Dzieje sie tak, poniewaz:
wiekszo$é produktéw spozywezych
wspétezesnej diety §wiata zachodnie-
go, takich jak na przyktad pieczywo
z maki pszennej i makaron, pizza i fast
foody, majg niskg zawartoéé biatka,
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ale sg za to bogate w weglowodany
i ttuszeze. Ludzie musza wiec spozy-
waé ich duze ilosci, zanim osiggna
uczucie sytoéci. W ten sposéb zazwy-
czaj dostarczajg organizmowi znacz-
nie wiecej energii, niz sg w stanie
spali¢ w ciggu dnia.

Coraz wiecej badai potwierdza

te zaleznoéé: im bardziej bogate

____________________________________

NAUKA O KONIKACH POLNYCH

To, ze biatko jest podstawowym skfad-
nikiem odzywczym dla wszystkich
organizméw zywych, udowodnili mie-
dzy innymi dwaj brytyjscy biolodzy
w 2005 roku. Badali oni zachowanie
konikéw polnych i zaobserwowali, ze:
owady te jedzq tak dtugo, az zaspo-
koja swoje zapotrzebowanie na biat-
ko, a w przypadku braku pozywienia
stajq sie kanibalami i zaczynajq sie
wzajemnie pozeraé. Ta teoria dzwi-
gni biatkowej (The protein leverage

_____________________________________

CODZIENNE SPOZYCIE BIALKA
MA KLUCZOWE ZNACZENIE

W przeciwieristwie do pozostatych
dwéch makroelementdéw, czyli weglo-
wodanéw i ttuszezéw, nasz organizm

nie posiada praktycznie zadnych

w biatko sg positki, tym wezeéniej lu-
dzie przerywaja jedzenie. W ten spo-
séb spozywajg znacznie mniej kalorii
niz osoby, ktérych dieta sktada sie
gtéwnie z produktéw ubogich w biat-
ko. Dlatego efekt dzwigni biatkowej
jest uwazany za wyjasnienie, dlaczego
tak wiele oséb ma obecnie nadwage
(patrz od strony 47).

hypothesis) zostata pézniej potwier-
dzona réwniez u ludzi (patrz ramka
na stronie 21). Jednakze koniki polne
wydaijq sie by¢ pod tym wzgledem le-
piej przystosowane, niz my ludzie: jesli
z powodu zapotrzebowania na biatko
spozywajq wigcej produktéw energe-
tycznych, niz potrzebujg, wéwczas
ich metabolizm przyspiesza. W ten
sposéb zwierzeta spalajg nadmiar
kalorii bez koniecznoéci zwiekszania

aktywnosci fizyczne;.

____________________________________

magazynéw przechowujacych biatka.
A to oznacza, ze: aby w kazdej chwili
dysponowaé wystarczajaca iloscia
aminokwaséw do wytwarzania swoich
wtasnych biatek przez nasz organizm,

musimy dostarczaé je do organizmu
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systematycznie wraz z pozywieniem.
Fakt ten znajduje potwierdzenie w ak-
tualnych badaniach: osoby, ktérym
udaje sie regularnie spozywaé wystar-
czajacy iloéé biatka, zwiekszajg swojg

$rednig dtugo$é zycia. Jednak ile biat-
ka potrzebuje cztowiek i z jakich zré-
det powinien je najlepiej wybieraé?
Odpowiedz na to pytanie znajdziesz
na kolejnych stronach.
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
wydawnictwovital.pl

Wykorzystujac uzdrawiajaca moc leczniczych gtodé-
wek, mozesz osiggna¢ wymarzong wage bez skompli-
kowanych diet. Ale tak naprawde odchudzanie bedzie
wylacznie ,efektem ubocznym” tej terapii. Daje ona bo-
wiem przede wszystkim olbrzymie korzysci dla zdrowia.

//.2.7; srzerywany
A7 | Sl e . sz . . .
Pr;.wimnwciht"xr"“mc Wzmacnia OdeI‘I’IOSC, utatwia 0CzZyszcCzanlie organizmu

stosowd

i tagodzi stany zapalne. Dlatego w przypadku wielu
0sob sprawdzi sie jako skuteczna dieta przeciwzapal-
na i oczyszczajaca. W ksiazce tej znajdziesz praktyczne
wskazowki, jak stosowaé post przerywany 16:8. Dzieki
nim nauczysz si¢ planowac positki i przezwycieza¢ chwi-
lowe kryzysy. Nie tylko dowiesz sig, jak szybko schudnag, ale tez — stosujac opar-
te na najnowszych badaniach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jako$¢
swojego zycia. Post przerywany — bez wyrzeczen, z korzyscig dla zdrowia.

JAK NATURALNIE
WZMOCNIC ODPORNOSC o
dr med. Anne Fleck, dr med. Matthias Ried! i inni [=]:

Wprowadzajac zmiany w stylu Zycia i stosujac diete na
odporno$¢ oraz przeciwzapalna, mozesz ochroni¢ sie
przed wieloma chorobami. Kluczem do wzmocnienia
odpornosci sa bowiem zdrowe odzywianie i aktywno$¢
fizyczna. W ksiazce tej znajdziesz informacje, co jes¢,
] “;mmmt (,dp(!lﬂ”“’ aby pozby¢ sie stanéw zapalnych i usprawni¢ funkcjo-
i e nowanie uktadu odpornosciowego. Przy tym odkryjesz
l ps n “ prozdrowotng moc naturalnych probiotykéw i suple-
i @ mentéw diety, z witaminami C i D na czele. Nauczysz
_L o J _ sig réwniez ,karmi¢” mikrobiom dietq i zyskasz wszech-
t ' stronng wiedze¢ na temat preparatéw wzmacniajacych
organizm. Przy okazji poznasz skuteczne sposoby na stres. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepiséw na pyszne dania, ktére wespra cie w walce z choro-
bami. Jak wzmocni¢ odpornosé — odkryj prosty sposob na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Vitalni24.pt !

ATRAKCYJNE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYtKA

- & Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata
@ Masazery - relaks i regeneracja
@ O0lejki eteryczne - zapach, ktory dziata
F o Hydrolaty - delikatna moc natury
) @ Plastry tagodzace bal - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
@ Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
@ Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa
@ Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciata i przestrzeni
"~ @ Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
" @ E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod rek3
4 @ Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

v
:
,, 3
L
;;‘

|

ZDUBADZ WEASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35




wydawnlctwowtal pl

Matthias Ried| - jest lekarzem internistq i diabetologiem, a przede
wszystkim doswiadczonym praktykiem medycyny zywieniowej. Na co
dzien pracuje z pacjentami zmagajgcymi sie z otytosciq i chorobami
metabolicznymi, fgczqc najnowsze badania navkowe z realnym do-
$wiadczeniem klinicznym.

Zbuduj silne ciato i ciesz sie energiq kazdego dnia — bez wyrzeczen

Ta ksigzka ostatecznie rozprawia sig z mitami o odchudzaniu i wyjasnia, dlacze-
go dotychczasowe diety zawodzity. Autor udowadnia, ze kluczem do szczupte;j
sylwetki i zdrowia nie jest kolejna gtodéwka, lecz strategiczne wykorzystanie
diety biatkowej. Dowiesz sig, jak dzieki odpowiedniejiloéci biatka oszukaé gtéd,
ustabilizowaé poziom cukru we krwi i zmusi¢ organizm do czerpania energii
z zapasdw Huszczu, a nie z twoich migéni.

Dzieki tej ksigzce:

* Zapomnisz o napadach gtodu - nauczysz si¢ komponowaé positki,
ktére dajq dtugotrwatqg sytosé i eliminujg cheé podjadania.

* Przyspieszysz metabolizm - dowiesz sig, jak biatko zwigksza
wydatek energetyczny organizmu nawet podczas spoczynku.

* Zabezpieczysz swojq przyszlosé — poznasz zasa-

dy odzywiania, ktére chroniq przed utratq miesni po

czterdziestym roku zycia. - /
* Wdrozysz teori¢ w praktyke — zyskasz dostep  ~ ©

do 60 przepiséw (miesnych i wegetarianskich), ‘,;";

ktére sq proste, smaczne i idealnie zbilansowane
pod kagtem makrosktadnikéw.

Przejmij kontrole nad metabolizmem i schudnij raz na zawsze

Patroni:

hipoalergiczni MODA-ZDROWIE

najlepszych aptekacl

. 7
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