Bialko, thuszcze, weglowodany

Czym sg makrosktadniki i skgd je bra€ — proste przyktady
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Bialko Thuszcze Weglowodany
Budulec migsni, enzymow, przeciwciat. Energia, wchtanianie witamin A/D/E/K, Gtéwne zrédto energii dla mézgu i miesni.
Regeneruje tkanki. budowa komérek. =
Norma: 45-65% energii
Norma: 0,8-1,0g [ kg m.c. Norma: 20-35% energii « Kasze, ryz, makaron
* Jaja, dréb, ryby « Oliwa, olej rzepakowy « Chleb petnoziarnisty
* Nabiat, ser, jogurt « Orzechy, nasiona « Ziemniaki, bataty
e Soczewicq, ciecierzyca + Awokado « Owoce, warzywa
* Tofu, tempeh - Tiuste ryby (omega-3)

lle makrosktadnikow w popularnych produktach?

PRODUKT (100 G) BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY KCAL
Piers z kurczaka 31g 369 0g 165
Jajo kurze (1szt.) 659 59 069 75
Kasza gryczana (gotowana) 349 069 209 92
Soczewica czerwona (gotowana) 9g 049 20g 16
Orzechy wtoskie 159 659 149 654
Jogurt naturalny 2% 439 29 69 58

Orientacyjny podziat energii z makrosktadnikow

weglowoaany =

Proporcje moggq sie rézni¢ w zaleznosci od aktywnosci fizycznej, wieku i stanu zdrowia. Powyzsze wartoéci to orientacyjny punkt wyjscia dla
osoby dorostej (normy NIZP-PZH 2024).

MIT MIT
,Weglowodany tuczqg" — tuczy nadmiar kalorii z dowolnego zrédta, nie ,Thuszcz = zto" — zdrowe ttuszcze (nienasycone) sq niezbedne dla
same weglowodany. organizmu.
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