Czy da sie zastqpic biatko zwierzece roslinnym, czyli dieta
wegetarianska online od podszewki

Myslac o zdrowej diecie online, czesto na mysl przychodzi
nam dieta wegetarianska. Zwykle wtedy tez pojawiaja sie
pytania - czy da sie zastqpic¢ bialko zwierzece roslinnym?
Jakie produkty spozywacd, by zadbac¢ o prawidlowq podaz
biatka? Czy jest mozliwe, by dobra dieta online nie zawierata
produktow odzwierzecych? Przychodzimy z odpowiedzia.

Biatko zwierzece a biatko roslinne

Zacznijmy od tego czym jest biatko. Sktada sie ono z aminokwasow
- czes$¢ z nich nasz organizm potrafi wytworzy¢ samodzielnie, ale
niestety nie wszystkie. Musimy je wiec dostarczy¢ z pokarmem.
Biatka z produktéw odzwierzecych zawierajg peten wachlarz
aminokwasow, z roslinnymi jest nieco trudniej - w tym przypadku
nalezy szczegdlnie zadbac o réznorodnosc produktéw, aby
dostarczy¢ organizmowi wszystkie potrzebne aminokwasy. Czy lepiej
jest w takim razie pozostac przy diecie zawierajgcej mieso i nabiaf?
Niekoniecznie!

Przejscie na diete wegetarianskg czesto oznacza réwniez mniejsze
spozycie ttuszczédw nasyconych i cholesterolu, a spozywanie
wysokobiatkowych produktéw roslinnych dostarcza nam réowniez
wielu cennych witamin i mineratéw. Jesli zalezy nam na prawidtowo
zbilansowanej i spersonalizowanej diecie, to warto pomysleé o
wsparciu specjalistow, prowadzenia dziennika diety online jak np. w
Centrum Respo, aby mie¢ pewnos¢, ze dostarczamy naszemu
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow.

Roslinne zrodta biatka

Skoro juz wiemy, ze biatko roslinne moze z powodzeniem
zastepowac nam biatko z produktéw odzwierzecych, to zastanéwmy
sie, gdzie tego biatka szukac.


https://centrumrespo.pl/dieta-online/

Pierwsza zasada, to réznorodnosé, a przede wszystkim faczenie ze
sobg roslin strgczkowych i zboz, ale nie tylko. Co prawda
udowodniono, ze biatko zawarte w soi (18 g biatka na 100 g
produktu) jest rdwnowazne z biatkiem z miesa, ale powinny na nig
uwazac osoby, ktore zdecydowaty sie na wegetarianska diete online
z niskim ig. Natomiast gotowana soczewica czerwona ma niski
indeks glikemiczny, a takze wysokag zawartosc biatka - 9 g na 100 g
produktu. Inne rosliny strgczkowe o wysokiej zawartosci biatka to
ciecierzyca (9 g na 100 g) oraz czerwona fasola (rowniez 9 g na 100
g). Rosliny strgczkowe to jednak nie tylko biatko, ale takze duza
zawartos¢ btonnika oraz sktadnikow mineralnych. Warto zwrécic
rowniez uwage na ser tofu wytwarzany z soi - ma on prawie tak
wysokag zawartos¢ biatka jak gotowane ziarno soi (12 g biatka na
100 g tofu), a jednoczesnie posiada niskie ig.

Skoro oméwiliSmy rosliny stragczkowe, to pora przejs¢ do zboz.
Waznym sktadnikiem zdrowej diety online opartej na produktach
wytgcznie roslinnych bedzie w tej kategorii kasza gryczana, ktora
procz biatka dostarczy nam takze btonnik oraz wiele witamin i
mineratdw. ROownie pozgdanym sktadnikiem jest quinoa (komosa
ryzowa), ktérg z powodzeniem mozemy stosowac zamiennie z
kaszg.

Cenne zrodio biatka to rowniez orzechy (np. orzechy wioskie czy tez
po prostu masto orzechowe) oraz nasiona (pestki dyni, stonecznik),
a takze takie dodatki jak spirulina czy chia.

Jak widac¢ po powyzszych przyktadach, mozna w zdrowej diecie
online z powodzeniem zastgpic biatko zwierzece przez roslinne. Mato
tego - jest to mozliwe réwniez w wegetarianskiej diecie online z
niskim ig. Warto jednak pamieta¢, ze dobra dieta online, to taka,
ktdra jest dostosowana do naszych potrzeb. Wazne jest, abysmy
podczas jej stosowania byli pod opiekg specjalisty i mieli mozliwos¢
skorzystania z jego porad wiasnie wtedy, kiedy tego potrzebujemy.
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