Biatko roslinne i zwierzece - ktore
lepsze?

Biatka sa kluczowym, strukturalnym i funkcjonalnym skifadnikiem organizmu
czlowieka. Synteza biatek ustrojowych wymaga dostepnosci odpowiednich
aminokwasoéw. Prawidlowy rozwdj i dziatanie organizmu wymaga dowozu
biatka na odpowiednim poziomie. Udziat biatka w energetycznej wartosci
diety powinno wynosi¢ pomiedzy 10-20%. Z punktu widzenia zdrowotnego
konieczne jest nie tylko dostarczenie z pokarmem odpowiedniej ilosci
danego biatka, ale takze dostarczenie go z réznych zrodet.

Wartos$¢ odzywcza biatek diety zalezna jest przede wszystkim od zawartosci oraz
wzajemnych proporcji aminokwaséw egzogennych, a takze od strawnosci. O tym czy
biatko ma wysokg lub niskg wartos¢ odzywczg decyduje stopien wykorzystania do
syntezy endogennych biatek ustrojowych (biatka petno- i niepetnowartosciowe).

Biatko roslinne

Ogdlinie roslinne sktadniki diety sg Zrodtem niewielkiej ilosci (1-2%) biatek o niskiej
wartosci odzywczej, ze wzgledu na nieznaczng zawartosd lizyny, metioniny, waliny,
leucyny. Mimo to, produkty zbozowe sg waznym Zrédtem biatka w zywieniu ludzi (na
catym swiecie) ze wzgledu na to, ze spozywane sg codziennie w duzej ilosci. Wsrod
produktéw zbozowych najwiecej biatka majg produkty petnoziarniste powstajgce z
ziaren zmielonych wraz z ich zewnetrzng okrywa. Wiekszos¢ biatka nasion zboz
skupiona jest w zewnetrznej warstwie bielma, w warstwie aleuronowe;.
Podczas proceséw produkcji spozywczej, polegajacych na obluszczaniu
ziarna, usuwaniu zarodka, warstwa ta jest eliminowana wraz z zewnetrzna
tuska. Stad magka o wysokim stopniu przemiatu bedzie charakteryzowac sie
nizsza zawartoscia biatka w poréwnaniu do razowej. Obecnos¢ petnych,
nienaruszonych ziaren, w produktach zbozowych bedzie takze zwiekszac ich pule
biatkowa.

Biatka nasion zbo6z charakteryzuja sie wysoka zawartoscia kwasu
glutaminowego i proliny. Aminokwasem ograniczajacym jest na ogét lizyna,
poza tym niedobdr dotyczy nastepujacych aminokwasdéw: treonina, leucyna,
metionina, walina, tryptofan. Niedobory poszczegdlnych aminokwaséw ksztattujg
sie réznie, w zaleznosci od gatunku zbdz:

e pszenica i zyto - aminokwasami limitujgcymi jest lizyna i tryptofan, w przypadku
zyta takze metionina;

e owies - aminokwasem ograniczajgcym jest lizyna. W porédwnaniu z innymi biatkami
zb6z owies bogaty jest w izoleucyne, waline, arginine;

® jeczmien - aminokwasem ograniczajgcym jest metionina. W poréwnaniu z
pozostatymi gatunkami zbéz zawiera wiecej argininy i waliny;

* ryz - aminokwasem ograniczajgcym jest metionina. Zawiera wieksze ilosci argininy
i leucyny.

Réwniez kasze zawierajg sporo biatka roslinnego (ok. 100 g kaszy ma ok. 10 g biatka).
Szczegdblnie kasza gryczana uwazana jest za jedng z najzdrowszych kasz. Jest Zrodtem
biatka o wysokiej wartosci odzywczej, bogata w lizyne i tryptofan, ktérych nasz
organizm sam nie potrafi wytwarzac.



Wysoka zawartoscia biatka (21-25%) charakteryzuja sie suszone nasiona
straczkowe (soja, groch, soczewica, fasola).

Biatka pochodzenia roslinnego mimo niskiej wartosci odzywczej posiadajg szereg innych
zalet. Biatka roslin straczkowych posiadaja wiasciwosci hipolipemiczne. Badania
kliniczne prowadzone na pacjentach z zaburzeniami gospodarki lipidowej wykazaty, ze
przez dtuzszy czas zastgpienie w diecie biatka zwierzecego biatkiem roslin
straczkowych, takich jak groch, fasola, stodkie odmiany tubinu powoduje spadek
cholesterolu catkowitego o 7,2%, LDL-choresterolu o 6,2%, triglicerydéw o 16,6% oraz
wzrost HDL-cholesterolu o 2,6%. Takie samo dziatanie wykazujg biatka zawarte w soi.
Ponadto biatka te wykazujg wtasciwosci hipotensyjne. Regularne spozywanie soi czy
roslin stragczkowych (szczegdlinie tubinu) wywotuje istotne obnizenie zaréwno
skurczowego, jak i rozkurczowego cisnienia krwi. Uwaza sie, iz biatka tych roslin
moga odgrywac wazna role nie tylko w prewencji, ale takze w dietetycznym
leczeniu nadcisnienia tetniczego. Ponadto soja znana jest ze swoich
wilasciwosci antynowotworowych. Précz wielu substancji zawartych w soio
dziataniu antynowotworowym duze znaczenie odgrywajg biatka zawarte w tej roslinie.
Ot6z zawarty w niej peptyd sktadajacy sie z 43 aminokwaséw, nazwany lunasing
wykazuje wiasciwosci antymitotyczne. Umiejscawia sie w jgdrze komdérkowym, gdzie
pozostaje w ,uspieniu” do momentu, w ktérym dochodzi do transformacii
nowotworowej.

Szczegdinie dla wegetarian wazna informacja bedzie skiad aminokwasowy
poszczegolnych biatek produktow roslinnych. Znajomos¢ ta pozwoli opracowac
kombinacje produktéw pochodzenia roslinnego z ewentualnym niewielkim dodatkiem
biatka zwierzecego (jajek, mleka), ktérych wartos¢ odzywcza bedzie wystarczajgca do
pokrycia dziennego zapotrzebowania.

Odpowiednie zestawienie w positku co najmniej dwdch rodzajéw biatka roslinnego moze
powodowac uzupetnienie sie aminokwaséw brakujgcych lub wystepujacych w
niewystarczajagcych iloSciach, np. rosliny strgczkowe zawierajg duzo lizyny, lecz maja
matg ilos¢ metioniny, a rosliny zbozowe majg niedobdér lizyny i tryptofanu. Uzupenia to
prawie wszystkie warzywa, ktére sg zasobne w lizyne i tryptofan.

Przy zestawianiu sktadu catodziennej racji pokarmowej nalezy pamieta¢, aby wzajemne
uzupetnianie biatek odbywato sie mozliwie jednoczasowo (maksymalnie w odstepach 4-
6 h). Przy wiekszych przerwach miedzy positkami nie dochodzi do uzupetniania
brakujgcych aminokwaséw i czes¢ biatka jest zuzytkowana do celéw energetycznych.

Biatko zwierzece

Skfadniki diety pochodzenia zwierzecego: mieso zwierzat, drobiu i ryb, jaja, mleko i
produkty mleczarskie dostarczajg biatek o wysokiej wartoéci odzywczej. Zrédiem
biatka o najwyzszej wartosci odzywczej sa jaja (11 g biatka w wazacym 60 g
jajku). Produkty mleczarskie i jaja zalecane sg w zywieniu niemowlat oraz dzieci dla
zapewnienia prawidtowego wzrostu i rozwoju. Stanowig takze gtdwne skfadniki diety
stosowanej w stanach niedozywienia, kiedy szybko nalezy uzupetnic istniejagce
niedobory zywieniowe w organizmie.

Skiad aminokwasowy biatka jaja kurzego (owoalbumina) oraz biatek mleka
jest najbardziej zblizony do skiadu biatek ustrojowych. Proporcje miedzy
poszczegdbinymi aminokwasami w owoalbuminie i biatkach mleka uznane s3 jako
optymalne, stad wartos¢ odzywcza = 100%. Wymienione biatka stanowig wzorzec do



poréwnywania wartosci odzywczej innych biatek diet.

W biatkach miesa, ryb, jaj oraz mleka obecne sa wszystkie aminokwasy
niezbedne do prawidiowego funkcjonowania centralnego ukifadu nerwowego,
co jest podstawa sprawnosci intelektualnej. Petnowartosciowe biatko, bogate w
aminokwasy siarkowe, zapewnia wiekszy pobdér przez mézg nie tylko tryptofanu, ale
rowniez aminokwasow rozgatezionych, wzmaga czujnos¢, refleks, zdolnos¢
koncentracji i pobudzenie centralnego ukfadu nerwowego.

Szerokie spektrum prozdrowotnego dziatania wykazujg biatka mleka. W licznych
opracowaniach naukowych udowodniono, ze zaréwno biatka mleka, jak tez powstajace
Z nich peptydy charakteryzujg sie wyjatkowym potencjatem immunostymulacyjnym.
Bezcenne w stymulacji uktadu immunologicznego sga biatka serwatkowe
(immunoglobuliny, a-laktoalbumina, ~-laktoglobulina), a takze sktadniki o dziataniu
antybakteryjnym (laktoferyna, laktoperoksydaza, lizozym), ktére dziatajg ochronnie na
Sluzowke jelita, bedgca gtdwnym skupiskiem komérek odpornosciowych. Niestety biatka
mleka czesto stanowig przyczyne alergii, zwtaszcza wsrdéd najmtodszych.

Biatko roslinne i zwierzece - ktore lepsze?

Prawidtowe zywienie powinno zapewni¢ organizmowi cztowieka wszystkie sktadniki
pokarmowe. Szczegdlne znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu ma
wiasciwe spozycie biatek. Zbyt mata zawartosc¢ biatek w codziennej diecie powoduje
réznego rodzaju niedozywienie, ktére skutkuje obnizeniem masy mieSniowej i
odpowiedzi immunologicznej, a takze zaburzeniami funkcji serca, watroby, jelit, uktadu
nerwowego. Niedobory biatek w codziennej diecie powaznie ograniczajg mozliwosci
regeneracji organizmu. Petnowartosciowe, bogate w aminokwasy egzogenne, biatka to
rowniez podstawa sprawnosci intelektualnej oraz prawidtowej odpowiedzi
immunologicznej.

Biatka zwierzece maja co prawda wyzszg wartos¢ odzywcza, tzn. dostarczaja
odpowiednia ilos¢ wszystkich niezbednych aminokwasdéw, ale na
podkreslenie zastuguje fakt, iz biatka roslinne wywieraja z kolei korzystne
dzialania metaboliczne.

Nalezy pamieta¢, ze nadmiar produktéw pochodzenia zwierzecego w diecie, nie jest
korzystny dla zdrowia, ze wzgledu na wysokg zawartos¢ ttuszczu, przez co mogg
przyczynia¢ sie do wystapienia chordb uktadu krazenia oraz otytosci. Warto wiedziec,
ze zbyt duza ilos¢ biatka w diecie moze prowadzi¢ do osteoporozy oraz obcigza nerki.

Produkty roslinne nie sg petnowartosciowym biatkiem, ale zawierajg inne substancje
pozytywnie wptywajgce na zdrowie. Sg bogate w witaminy, skfadniki mineralne, btonnik i
antyoksydanty, ktére sg niezbedne dla zdrowia organizmui.

Wiasciwie skomponowana dieta powinna by¢ zréznicowana i zawierac
zarowno biatko zwierzece, jak i biatko pochodzenia roslinnego. Nalezy bazowacd
na réznorodnosci i nie wykluczac zadnej grupy produktéw. Przyjmuje sie, ze w menu
dorostego cztowieka potowa potrzebnego biatka powinna pochodzi¢ z produktow
zwierzecych, a druga potowa z roslinnych.
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