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BIALKO

Biatko jest sktadnikiem budulcowym wszystkich tkanek cziowieka, rowniez
kosci. W tkankach miekkich biatko stanowi az 75% suchej masy. W jego sktad
wchodzi azot, wegiel, wodar, tlen, siarka oraz niekiedy rowniez fosfor, zelazo, miedz,
jod, cynk, magnez, kobalt i mangan. Strukture duzych czgstek biatka stanowig
aminokwasy potgczone ze sobg wigzaniami peptydowymi. Tylko w tkankach
cztowieka mozna sie doliczy¢ 1500 réznych biatek. Znanych jest 20 aminokwasow
wchodzgcych w sktad biatek. Biatka dzielg sie na proste i ztozone. Proste skfadajg
sie wylgcznie z aminokwasoéw, np. biatka limfy, surowicy krwi ( globuliny, albuminy) ,
mleka, miesni, nasion strgczkowych, ziaren zbdz.Biatka ztozone zawierajg
dodatkowo sktadnik niebiatkowy tzw. Grupe prostetyczng np. w sktad hemoglobiny i
mioglobiny wchodzi zelazo. Skfadnikiem kazeiny mleka jest wapn, nukleoprotein —
kwas fosforowy, enzymow biatkowych — miedz, cynk, Zelazo, wapn, i magnez.
Magazynem Zzelaza jest biatko, ktore je zawiera — ferrytyna. Potgczenie biatka z
cukrowcami to glikoproteiny, a z ttuszczowcami to lipoproteiny.

Pod wzgledem wartosci biologicznej dla ustroju cziowieka biatka dostarczane z
zywnos$cig dzielg sie na petnowartosciowe i niepetnowartosciowe. Ta klasyfikacja
uzalezniona jest od sktadu aminokwasowego biatek, tj od tego czy zawierajg i w jakich
proporcjach niezbedne aminokwasy, ktorych jest 10 i ktorych organizm nie moze
sam syntetyzowacC. Sg to : fenyloalanina, izoleucyna, metionina, lizyna, leucyna,
treonina, tryptofan, walina, arginina, histydyna.Wiekszos¢ biatek roslinnych ma
mniejszg wartos¢ odzywczag, gdyz zawierajg mniej lizyny, tryptofanu, metioniny i
waliny. Z tego powodu okresla sie je biatkami niepetnowartosciowymi. Nie sg one w
catosci wykorzystywane do syntezy biatek ustrojowych i nie zapewniajg optymalnego
wzrostu mtodych organizmdw ani utrzymania rownowagi azotowej dorostych, czesto

nie wystarczajg nawet do podtrzymania zycia. Jedynie biatko soi i innych roslin



strgczkowych, a takze orzechdw, wykazuje stosunkowo duzg wartos¢ odzywczg, ale
nie mogg one w 100% zastgpi¢ petnowartosciowego biatka pochodzenia

zwierzecego.

W prawidlowym Zzywieniu dorostego cztowieka potowe naleznej ilosci biatka
powinny stanowiC biatka zwierzece, a drugg potowe biatka pochodzgce z pokarmow
roslinnych. Przez tgczenie w ramach jednego positku produktéw roslinnych i
zwierzecych uzyskuje sie pokarmy wartosciowe pod wzgledem sktadu

aminokwasowego.

Czynniki wplywajace na zapotrzebowanie na biatko:

1) stan gospodarki energetycznej organizmu — nadrzedng potrzebg organizmu jest
zaspokojenie zapotrzebowania na energie, a jej doptyw do organizmu decyduje o
sposobie wykorzystania biatka;

2) stan fizjologiczny i wiek — w organizmach mtodych, u kobiet w cigzy i podczas
laktacji synteza biatka przebiega intensywniej, gdyz oprocz odnowy biatek
tkankowych muszg by¢ zaspokojone potrzeby zwigzane z budowg nowych komorek
I roznicowaniem tkanek. U kobiet w okresie

cigzy i laktacji wystepuje zwiekszone zapotrzebowanie na budowe tkanek ptodu,
bton ptodowych i przyrost bezttuszczowej masy ciata matki oraz na pokrycie ilosci
biatka w mleku matki;

3) stan zdrowia — po przebytych chorobach zwiekszona jest synteza biatka, co
zapewnia pokrycie ubytkéw bezttuszczowej masy ciata w czasie trwania choroby;

4) masa ciata — dane o wielkosci zapotrzebowania na biatko i aminokwasy
egzogenne sprowadzane sg do oceny zapotrzebowania na azot biatkowy w stanie
rownowagi azotowej co wyliczane jest w mg/kg masy ciata/dobe. W ten sam sposéb
wyliczane sg dodatkowe ilosci azotu niezbedne do zaspokojenia potrzeb
wzrostowych i zwigzanych z dojrzewaniem u mtodych organizmow;

5) aktywno$¢ fizyczna — u oséb o duzej aktywnosci fizycznej wzrasta
zapotrzebowanie na biatko w zwigzku z koniecznoscig pokrycia potrzeb zwigzanych
z przyrostem beztluszczowej masy ciata oraz naprawy uszkodzeh miesni
spowodowanych wysitkiem fizycznym;

6) wartos¢ odzywcza biatka — okreS$lenie jakosci (warto$ci odzywczej) biatka jest

konieczne, ze wzgledu na zrdéznicowane zdolnosci spozywanych biatek do
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