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Karta screeningu SARC-F i tabela
podazy biatka

Formularz przesiewowy do druku wraz z przelicznikiem dobowego zapotrzebowania na
biatko.

Karta przesiewowa SARC-F

Wpisz punkty (0-2) przy kazdym pytaniu. Suma = 4 = prawdopodobna sarkopenia -
skieruj na obiektywng ocene sity.
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Tabela podazy biatka — przelicznik

Dobowe zapotrzebowanie wg masy ciata i stanu zdrowia (z wytaczeniem ciezkigj
niewydolnosci nerek — wtedy pod kontrolg lekarza).

Masa ciala Zdrowy senior 65+ (1,0-1,2 Sarkopenia / choroba (1,2-1,5
g/kg) g/kg)

50 kg 50-60 g 60-75¢

55 kg 55-66 g 66-82 g

60 kg 60-72 g 72-90 g

65 kg 65-78 g 78-98 g

70 kg 70-84 g 84-105¢

75 kg 75-90 g 90-112 g
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. Zdrowy senior 65+ (1,0-1,2 Sarkopenia / choroba (1,2-1,5
Masa ciata
g/kg) g/kg)

80 kg 80-96 g 96-120 g
85 kg 85-102 g 102-128 g
90 kg 90-108 g 108-135 g

Zasada rozktadu

Optymalnie 25-30 g petnowartosciowego biatka w kazdym z 3 gtéwnych positkéw. Po sesji
treningowej dodatkowo 20-40 g biatka, by wzmocni¢ odpowiedzZ anaboliczng. Rozwaz
suplementacje witaminy D (powszechny niedobér u oséb przebywajgcych w
pomieszczeniach).

Petny artykut, Zrédta i aktualne dane
wsparciedlaszpitala.pl — kliknij, aby przejs¢ do artykutu
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