Biatko? Tak! Ale jakie?

W ostatnich dziestioleciach, dwa najlepszeodia biatka, w naszej diecie czyli jajka i¢a0 zostaty
zupetnie niestusznie oczernione. Winiono je zaned problemy zdrowotne, a ya choroby serca,
miazdzyce, otytos¢. Spaycie jajek i meésa zostato sztucznie ograniczone, a pseudodietetyryediach
odsidzali je od ,czci i wiary”. To byt powany biad, za ktéry ptacimy zdrowiem kdego dnia. Unikanie
spazycia misa (zwtaszcza wieprzowego) i jajek, ktoeedoskonatymzrodiem biatka i wprowadzenie
zawrotnych ildci weglowodanéw zaowocowato triumfalnym pochodem takéttoréb jak cukrzyca,
miazdzyca, choroby serca, alergie i wiele, wiele innych.

Biatka g niezlzdne do rozwoju tkanek, do ich leczenia i ,naprawid. dziki biatkom mog powstawa

nowe komorki w naszym organizmie, a tge mtrzebne do zagiienia tych, ktére gip kazdego dnia.
Biatka wzmacniaj ukiad odpornéciowy, sprzyjay wytwarzaniu przeciwciat, ktére chrannas przed
chorobami.

Na r@ne rodzaje biatek skladgjsic dwadzidcia dwa aminokwasy. Dziegd aminokwasow to
.niezbedne”, co oznaczae musz by¢ przyjmowane w pokarmie poniewaasz organizm nie mie sam
ich sobie wytworz§. Te aminokwasy to:

Histydyna — wystpuje w mesie, jajkach, drobiuzoéttych serach. Jest ona niedba w procesie
powstawania krwinek czerwonych i biatych. Sprzyje esegeneracji uszkodzonych tkanek.

Izoleucyna - wystkpuje w mesie, jajkach, drobiuzottych serach, rybach. Niegina jest w procesie
wytwarzania hemoglobiny. Jest jednym z trzech akwasow szczegdlnie wzaych w stresie.

Leucyna — wystpuje w mesie, drobiu,zoltym serze i zarodkach pszenicy. Mazeuznaczenie dla
procesow wzrostowych, w tym dla rozwojuskg miesni i skory. Drugi aminokwas way w stresie.

Lizyna — wystpuje w mesie, jajkach, drobiu, rybachéttych serach, warzywach stzkowych.. Sprzyja
tworzeniu st kolagenu. Ma die znaczenie dla skory i ka.

Metionina — wystpuje w mesie, jajkachzottych serach, orzechach i nasionach. Jeshaala przemian
metabolicznych tluszczow i petni funkgprzeciwutleniacza.

Fenyloalanina — wystpuje w mesie, jajkach,zoéttych serach, zarodkach pszenicy. Jest nataraln
substangj przeciwdepresy zmniejsza odczuwanie bolu. To bardzazmaaminokwas dla poprawnego
funkcjonowania mozgu.

Treonina — wystpuje w mesie, jajkach, fasoli. Jest niegina do prawidtowego funkcjonowania ukfadu
odporndgciowego, wspiera funkcjonowanie tarczycy, sprzyjobrej kondycji skory, keci i
prawidtowemu wyksztatcaniu szkliwagzow.

Tryptofan — wystpuje w mesie, zottych serach i orzechach. Odpowiada za nastréprydsen.

Walina — wystpuje w mesie, jajkach, drobiuzoéttych serach, zarodkach pszenicy. Trzeci aminokwas
wazny w okresach zwkszonego stresu. Ma on wplyw na gospodankrmonalg organizmu i jego
metabolizm.

Zywienie Optymalne polega na ograniczeniusdloweglowodanéw do minimum. Podstawowe
produkty (jajka, mgso) to biatko i thuszcze zwiegze. Biatko zwierzce okrdla s mianem kompletnego,
poniewa zawiera komplet nieziolnych aminokwasOw. Biatka zwie@e zawieraj wszystkie
aminokwasy potrzebne do zdrowego funkcjonowaniamemu cztowieka.



U oséb, ktore nie jedzpokarméw zwiergcych, mae dochodzi do niedoboru aminokwasow
niezkednych. Wprawdzie niemal wszystkie wystija tez w pokarmach étinnych, alezadna rélina nie
zawiera wszystkich dziewtiu jednoczénie. Badania wykazwj ze do syntezy bialek potrzeba
wszystkich, niezédnych aminokwaséw. Spgwanie positkéw, ktore zawiergjtylko kilka z nich
sprawia,ze g one rozktadane i usuwane, ponievegiganizm nie gromadzi ichzao chwili, gdy otrzyma
wszystkie w komplecie. Jest to jedna z przyczyrg Kiérych produkty pochodzenia zwiecego
odgrywap najwaniejsz role w poprawnym zywieniu cztowieka. Biatko zwiekre to naturalne,
najlepsze lekarstwo vywieniu optymalnym. To jedyna szansa na powr6t domwia przy chorobach
serca, nadénieniu, astmie, mialzycy, cukrzycy, chorobach reumatycznych, przewodkapmowego i
wielu innych. Ale biatko to ,tylko” lekarstwo, nataast ,paliwem” dla cztowieka gs ttuszcze —
oczywicie — zwierzce. | tych jadamy najwcej.
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