Biatka

W przyrodzie istnieje ponad sto rodzajéow aminokwaséw (prawoskretnych i lewoskretnych),
ktére zbudowane s z atomdéw wegla, tlenu, azotu, wodoru oraz siarki. Aminokwasy
wystepujgce w organizmach zywych, sg zawsze lewoskretne (tzw. L-aminokwasy, gdzie grupa
aminowa -NH2 wystepuje z lewej strony wegla alfa) i jest ich 22 (w tym 2 z nich s3 niebiatkowe:
tauryna i cytrulina). Aminokwas syntetyczny zawiera z reguty potowe odmiany prawo- i potowe
lewoskretnej. Biatko (proteina) sktada sie zazwyczaj z kilkuset aminokwaséw (bardziej ztozone
biatka, tzw. proteidy, moga takze zawiera¢ metale, cukry, lipidy, barwniki). Wiekszos¢
aminokwasdéw wytwarza sam organizm cztowieka (aminokwasy endogenne), ale 8 z nich trzeba
dostarcza¢ w formie pokarméw (aminokwasy egzogenne, ktére sa wchtaniane w jelicie
cienkim). Aminokwasy te odkryt dopiero w 1952 roku William Rose. Biatka stuzga m. in. do
budowy ciata, przeciwciat (immunoglobulina), utrzymuja réwnowage kwasowo-zasadowaq,
transportujg rézne substancje w komdrkach (np. hemoglobina przenosi tlen, transferyna
przenosi zelazo, retinol przenosi witamine A), odpowiedzialne sg za gojenie sie ran.

Aminokwasy endogenne

1. Histydyna - szczegdlnie potrzebna w okresie wzrostu, bierze udziat w syntezie
hemoglobiny; wystepuje takze w $Scianach komdérkowych.

2. Arginina - wzrost zapotrzebowania w stanie choroby i stresu; moze zwieksza¢ wydzielanie
insuliny i hormonu wzrostu.

3. Seryna - wzrost zapotrzebowania w stanie choroby i stresu; wspomaga pamie¢, bierze
udziat w pracy systemy nerwowego, usprawnia przeptyw impulséw, funkcjonowanie
systemu nerwowego, bardzo wazna przy produkcji energii w komérce; wystepuje takze w
$cianach komérkowych.

4. Alanina - wystepuje takze w Scianach komérkowych, np. kukurydzy; wazne zrédto energii i
regulator poziomu cukru we krwi.

5. Cysteina - aminokwas siarkowy, stymuluje porost wtoséw, bierze udziat w odtruwaniu
organizmu; dwie cysteiny mogg utworzy¢ mostek dwusiarczkowy tworzac tzw. cystyne.

6. Cytrulina - odtruwa watrobe z produktéw zawierajgcych amoniak.

7. Glicyna - wystepuje takze w scianach komérkowych; jest jedynym aminokwasem, ktéry
moze wystepowacd tylko w formie lewoskretnej (nie mozna zbudowad formy prawoskretnej);

8. Kwas asparaginowy - redukuje poziom amoniaku.

9. Asparagina - amid kwasu asparaginowego.

10. Kwas glutaminowy - wspomaga pamieé, koncentracje i prawidtiowe funkcjonowanie
aktywnosci umystowej.

11. Glutamina - amid kwasu glutaminowego.

12. Prolina - wystepuje takze w Scianach komoérkowych, np. $cianach komérkowych drewna
sosny jest jej az 24%.

13. Tauryna - pomaga w trawieniu ttuszczéw (znajduje sie w z6tci), a takze przy hipoglikemii i
nadcisnieniu; wptywa na wzrost masy miesniowej.

14. Tyrozyna - powstaje z fenyloalaniny, sama za$ stuzy do budowy réznych zwigzkéw:
adrenaliny, noradrenaliny, dopaminy, tyroksyny i melatoniny; wystepuje takze w $cianach
komoérkowych; brak tego aminokwasu jest zwigzany z nadczynnoscia tarczycy, co powoduje
zmeczenie i wyczerpanie; zmniejszenie ilosci tyrozyny powoduje brak norepinefryny, co
moze spowodowac depresje nerwowa.

Gdy zabraknie ktéregos z endogennych aminokwaséw, majg one zdolnos¢ odtgczania grupy
aminowej z innego aminokwasu i przenoszenia jej na "szkielet" weglowy, pochodzacy np. od
glukozy.

Aminokwasy egzogenne

1. lzoleucyna - wazna w regulacji poziomu cukru i produkcji energii oraz przy budowie
hemoglobiny.

2. Leucyna - wazna przy kontroli cukréw we krwi.

3. Lizyna - wystepuje takze w Scianach komérkowych; wazna przy budowie biatek, gtéwnie w
miesniach i w kosciach, istotna dla rozwoju dzieci; pomaga wchtania¢ waph, uzyskiwad
wiekszg koncentracje umystowg; zwalcza objawy przeziebienia, grypy oraz opryszczki;



pomaga w wytwarzaniu hormondw, przeciwciat, enzyméw i budowie kolagenu; jej brak
powoduje zmeczenie, rozdraznienie, anemie i wypadanie wtosow.

Metionina - aminokwas siarkowy, usuwa trujgce resztki z watroby i wspomaga tworzenie
tkanki watroby oraz nerek; wazna w leczeniu choroby reumatycznej i toksemii (obecnosci
toksyn we krwi pojawiajgcej sie w czasie cigzy); wspomaga uktad trawienny, wzmacnia
ostabione miesnie, tamliwe wiosy i jest bardzo pomocna w osteoporozie; w razie jej
niedobordéw, zapotrzebowanie na nig moze by¢ pokryte w 80-90% przez cystyne.
Fenyloalanina - jest waznym sktadnikiem w produkcji kolagenu, zmniejsza bdl
towarzyszacy migrenom, menstruacji i zapaleniom stawéw; nie powinna by¢ przyjmowana
przez kobiety w cigzy oraz cierpigce na nadci$nienie; przeksztaica sie w tyrozyne;
zapotrzebowanie na fenyloalanine moze by¢ pokryte w 70-75% przez tyrozyne.

Treonina - wystepuje takze w scianach komérkowych; bardzo wazna w budowie kolagenu i
elastyny, wspomaga watrobe i utrzymanie réwnowagi biatkowej w organizmie.

Tryptofan - stuzy do budowy zwigzku serotoniny, uzywany przez mézg do produkgji
serotoniny i melatoniny, neuroprzekaznikéw potrzebnych do przenoszenia impulséw
nerwowych z jednej komérki do innej; moze uwalnia¢ hormon wzrostu; wystepuje takze w
$cianach komérkowych.

Walina - najobficiej wystepuje w biatku siemienia Inianego, a takze w $cianach
komérkowych; utrzymuje metabolizm miesdni, regeneruje tkanki i przyczynia sie do
réwnowagi azotowe;.

Aby aminokwasy mogty postuzy¢ do budowy biatka w organizmie cztowieka, nie musza by¢
dostarczone jednoczesnie (w jednym pokarmie), wystarczy, ze zostang zgromadzone w czasie
6 godzin.

Zawartosc¢ biatka w pokarmie

Ponizej przedstawiono zawartos¢ biatka w pokarmie. Nalezy jednak podkresli¢, iz nie jest wazna
sama ilo$¢ biatka, ale przede wszystkim jego przyswajalno$¢ przez organizm.

Pokarm zwierzecy

Pokarm roslinny

mleko - 1-3%

jaja - 13%
wieprzowina - 15-21%
wotowina - 16-21%
Cielecina - 18-23%
dréb - 18-23%

sery - 16-31%

brukselka - 5%
groszek zielony - 6%
zboza - 7-14%

groch - 21%

fasola - 21%
soczewica - 21%
soja - 25%

Ciekawym przyktadem jest nopal (kaktus pustynny), ktéry w migzszu zawiera 5,1% biatka, w
skérce 8,3%, w pestce 11,8%. Jest wspaniatym zZréodtem 17 aminokwaséw, w tym 8

egzogennych.
Ponizej zawartos¢ poszczegdélnych aminokwaséw egzogennych (w miligramach)
przyktadowych produktach*:

Produkty Mieko Mieko Wotowina Maka Kukurydza Soja
Aminokwasy ludzkie krowie pszenna
histydyna 24 27 41 25 28 30
izoleucyna 47 53 48 39 39 51
leucyna 90 97 86 75 128 82
lizyna 60 81 95 25 28 68
metionina + 36 35 41 46 41 33
cystyna
fenyloalanina + 75 84 76 84 104 95
tyrozyna
treonina 39 41 49 30 40 41
tryptofan 13 13 11 11 6 14

1 Japonska tabela standardowa sktadu aminokwasowego produktéw zywnosciowych z 1986 roku.




Produkty Mieko Mieko Wotowina Maka Kukurydza Soja
Aminokwasy ludzkie krowie pszenna
walina 51 64 50 44 52 52
Zapotrzebowanie

Niedobdr biatka w pokarmie moze grozi¢ tym, ze aminokwasy beda pobierane z miesni naszego
ciata. W czasie zwiekszonego zapotrzebowania na energie (gdy zabraknie wystarczajgcej ilosSci
np. glukozy i kwaséw ttuszczowych), komérki powodujg rozpad biatek i pobierajg energie z
uwolnionych aminokwaséw po uprzednim odtgczeniu grupy aminowej (atoméw azotu), ktéra
ulega zmianie na amoniak (watroba produkuje z niego mocznik, wydalany nastepnie z
moczem).

Jednak w krajach uprzemystowionych, najczesciej wystepujacym problemem jest nadmiar
biatka w diecie. Powoduje on réwniez bardzo niekorzystne zmiany w naszym organizmie. W tym
przypadku po dezaminacji ze szkieletu weglowego w toku przemian powstaje glukoza, a przy
aktualnym braku zapotrzebowania na energie - ttuszcz odktadany w tkance ttuszczowej jako
zapas energetyczny. Nadmiar biatka u niemowlat moze spowodowac biegunki, objawy kwasicy,
odwodnienie, hiperamonemie i gorgczke. U dorostych nadmierne spozycie tego sktadnika
stanowi dodatkowe obcigzenie dla pracy nerek oraz watroby.

W organizmie cztowieka, w ciggu doby ulega rozpadowi 200-300 g biatka, ale tylko 20-30 g
ulega bezpowrotnej stracie, gdyz z reszty budowane sg nowe biatka. Te skrate trzeba jednak
uzupetni¢. W 1936 roku Technical Committee of the League of Nations okreslit zalecang dawke
dziennego spozycia biatka jako 1 gram na kazdy kilogram wagi ciata dorostego cztowieka. Nie
mogt jednak poprzec tego zalecenia zadnymi naukowymi badaniami (nie wiedziano jeszcze o
istnieniu aminokwaséw egzogennych). Wedtug starych zaleceh FAO/WHO/UNU z 1971 roku
nalezy spozywac dziennie (ludzie dorosli) 0,52-0,57 graméw biatka na kilogram ciata®. Wedtug
za$ zalecen FAO/WHO/UNU z 1981 roku?, dzienne zapotrzebowanie na biatko wynosi 5% ogétu
kalorii tj. 37 graméw dla mezczyzn i 29 graméw dla kobiet. Wedtug innych zalecen, na przykfad
amerykanskiego National Academy of Sciences z 1989 roku, rekomendowane spozycie biatka
to 44-63 g dziennie. Sam odkrywca aminokwaséw egzogennych, William Rose, okreslit
minimalne zapotrzebowania na te aminokwasy na poziomie 20 gram na dobe, za$ zalecana
dawka jest podwojeniem minimalnej, czyli 40 gram na dobe. Przed nadmierng iloscig biatka w
naszej diecie przestrzega takze Komitet Lekarzy na rzecz Medycyny Odpowiedzialnej.

Zapotrzebowanie na biatko - g/kg wagi ciata (Zrédto: FAO)

Srednie zapotrzebowanie LERLE zaleca_na (lzezpieczny
poziom)
Spotkanie odbyto sie w (1935|1955| 1963 1971 1935 | 1955 1963 1971
Opublikowane w 1936|1958 1965 1973 1936 | 1958 1965 1973
Organizacje LN | FAO | FAO/WHO | FAO/WHO | LN | FAO | FAO/WHO | FAO/WHO
+50% 3|+20% 3 +30% 3
1-3 3,33 1,10 |0,88 0,91 1,65 |1,06 1,19
Dzieci 4-6 2,66 (0,80 |0,81 0,78 1,20 |0,97 1,01
7-9 2,50 0,70 |0,77 0,68 1,05 0,92 0,88
10-12 2,50 (0,70 |0,72 0,62 1,05 |0,86 0,81
Chtopcy 13-15 2,33 0,80 |0,70 0,55 1,20 |0,84 0,72
16-19 1,62 |0,80 |0,64 0,46 120 0,77 0,60
10-12 2,50 0,70 |0,72 0,58 1,05 |0,86 0,76
Dziewczeta [13-15 2,33 (0,80 (0,70 0,50 1,20 |0,84 0,65
16-19 1,62 (0,80 |0,64 0,42 1,20 0,77 0,55

2 Sa to ustalenia z konferencji, ktéra miata miejsce w Rzymie w dniach 22 marzec - 2 kwiecien 1971 roku. Zob. FAO/WHO Committee, Energy and Protein
Requirements, WHO Technical Report Series no. 522 / FAO Report Series no. 52, Geneva 1973.

3 Jest to raport powstaty na konferencji w Rzymie w dniach 5-17 pazdziernika 1981 roku i opublikowany przez trzy organizacje: Food and Agriculture
Organization of the United Nations, World Health Organization, The United Nations University . Zob. WHO, Energy and protein requirements. Report of a
Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation, WHO Technical Report Series no 724, Geneva 1985.

4 Zwiekszenie Sredniego zapotrzebowania celem unikniecia ewentualnych niedobordéw.


http://www.fao.org/DOCREP/MEETING/004/M2995E/M2995E00.HTM
http://www.fao.org/DOCREP/MEETING/004/M2995E/M2995E00.HTM
http://www.fao.org/DOCREP/MEETING/004/M2995E/M2995E00.HTM
http://pcrm.org/health/Info_on_Veg_Diets/protein.html
http://ok.3bird.net/grafika/kampania-pokochaj-bialko-zalecenia-nas.png

Srednie zapotrzebowanie Dawka zaleca|_1a (bezpieczny
poziom)
Spotkanie odbyto sie w |1935(1955 1963 1971 1935 | 1955 1963 1971
Opublikowane w 1936|1958 1965 1973 1936 | 1958 1965 1973
Organizacje LN | FAO | FAO/WHO | FAO/WHO | LN | FAO | FAO/WHO | FAO/WHO
Dorodi Mezczyzni 1,00 [0,35 |0,59 0,44 0,52 |0,71 0,57
Kobiety 1,00 |0,35 |0,59 0,40 0,52 [0,71 0,52

Strawnos¢ biatka

Im wieksza ilos¢ btonnika, tym w mniejszym stopniu biatka sg trawione. Badania na zwierzetach
wykazaty, iz trawienie obnizajg takze inhibitory (czyli blokery) trypsyny (enzymu trawiennego
produkowanego przez trzustke), zawarte z surowych roslinach strgczkowych (gotowanie lub
fermentacja w znacznym stopniu neutralizuje te inhibitory). Tego typu blokery zawarte sg takze
w biatku surowych jajek, a takze w niektérych czesciach ciata bydta (w pewnych ilosciach
produkowane sg przez organizmy wszystkich zwierzat w celu zabezpieczenia ich przed
samotrawieniem).

Enzymy produkowane przez trzustke (takze inne niz trypsyna) trawig takze skrobie i ttuszcze.
Komorki trzustki produkujg w pierwotnej formie proenzymy (enzymy w formie nieczynnej)
otoczone btong. Te same komodrki produkujg takze inhibitory trypsyny (aby na biezgco
neutralizowa¢ pojawiajgcg sie aktywng trypsyne). Sok trzustkowy sptywa do dwunastnicy i
dopiero tam aktywuje sie w enzym.
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