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Белки это основной элемент биологической жизни на нашей планете. Это очень разнообразное по 
структуре и по видовой специфичности соединение — полимер, на основе углерода, азота, 
водорода, кислорода и других элементов. Создание собственных специфических протеинов и есть 
важнейшая функция всех живых существ. В основе строения белка лежат аминокислоты 
соединенные в разной последовательности и комбинациях. Белковые продукты – важнейшая 
составляющая рациона любого человека. Практически все они отличаются высокой биологической 
ценностью и стимулируют метаболизм. Именно поэтому белковые продукты могут помочь как при 
сбросе веса, так и при оздоровлении организма. Между тем, согласно исследованиям, в рационе 
россиян недостаточно полноценного белка, ведь список употребляемой пищи с высоким 
содержанием протеина в меню наших соотечественников слишком мал. Мы часто слышим про то, 
как важен белок, про различные белковые диеты, но мало кто из нас в действительности знает все о 
данном элементе. Сегодня мы попробуем выяснить все про белок, про то, какие продукты содержат 
его в большей степени и как его лучше употреблять. Все мы знаем и постоянно слышим про то, как 
полезен белок. Но в чем же именно заключается его польза? По телевизору и в журнале то и дело, 
что говорят об аминокислотах. Топ 5 белковых продуктов Все мы знаем, что белок – главный 
материал для строения наших мышц. Во многих продуктах питания присутствует белок, но не все 
могут отличить «правильные» продукты, в которых белок будет наиболее полезен и легко 
усвояемым. Эти продукты мы часто употребляем, но вместе с ними используем абсолютно не 
нужные и малоэффективные продукты. Белок является важным строительным материалом нашего 
организма. Из него состоит каждая клетка организма, он входит в состав всех тканей и органов. 
Кроме того, особая разновидность белков исполняет роль ферментов и гормонов в живом 
организме. Помимо строительной функции, белок также может являться источником энергии. А в 
случае избытка белка, печень «предусмотрительно» преобразует белок в жиры, которые 
откладываются про запас в организме (как избавиться от такого жира? ). К основным продуктам с 
высоким содержанием белка относятся: 1. Яйца – 17%, яичный белок хорошо усваивается 
организмом, обычно два яйца весят около 100 грамм, съедая их, вы получаете 17 грамм отличного 
белка для построения мышц. Яйца рекомендуется употреблять после тренировки, так как они имеют 
низкую калорийность и не способствуют образованию жировой прослойки. 2. Творог – 14%, в 
питание следует употреблять только обезжиренный вариант этого продукта, это избавит вас от 
лишних калорий. Белковые продукты - важная составная часть питания. Они являются 
своеобразными «кирпичиками», которые требуются организму для того, чтобы построить и 
обновить мышцы. Белок в продуктах влияет на продуцирование различных ферментов и по этой 
причине белковосодержащие продукты всегда должны присутствовать в рационе питания. Дефицит 
аминокислот очень плохо сказывается на развитии детей. А для тех людей, чья деятельность связана 
с нагрузками, очень важно регулярное поступление белка. Норма потребления белка Стоит ли 
полностью отказываться от животного белка? В чем вред мяса Растительные продукты, содержащие 
белок Список белковых продуктов из мяса животных С чем сочетать продукты, содержащие белок 
Здоровое сбалансированное питание помогает справиться с различным заболеваниями, устранить 
жировые отложения, нарастить мышечную массу. Белки имеют очень большое значение для 
организма человека. Они участвуют во всех важнейших жизненных процессах: способности к росту, 
размножении, обмене веществ и, даже, в мыслительной функции. Белок важен для человека на всех 
этапах его существования. В детстве продукты, содержащие белок, помогали в построении новых 
клеток молодого растущего организма. Как правильно рассчитать рацион, чтобы поддерживать 
фигуру в нормальном для своего возраста состоянии? Прежде всего следует помнить о том, что 
основу правильного питания составляют белки, жиры и углеводы — триада жизненно важных 
питательных веществ, без которых жизнедеятельность организма невозможна. Белки Белки — 
незаменимая часть пищи. Они идут на построение новых клеток и замену износившихся, активно 
участвуют в обмене веществ, непрерывно происходящем в организме. 


