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BIALKO

Biatko to drugi co do wielkosci (po wo-
dzie) sktadnik naszego organizmu, mozna
powiedziec, ze wszystko zbudowane jest
z biatka: miesnie, stawy, organy wewnetrz-
ne, hormony, enzymy.

organizmie ludzkim
jest okoto 10-14 kg biat-
ka, z czego okoto 300 g
— tj. ok. 3 proc. — dobo-

wo podlega wymianie. Kazda komorka
miesniowa w ciggu szesciu miesiecy
wymienia swoje biatka. Aminokwa-
sy do syntezy nowych biatek pocho-
dzag z pokarmu, jak i z puli biatek we-
wnatrzustrojowych, pochodzgcych
z rozpadu. Aby ten proces sprawnie
i nieprzerwanie przebiegat, niezbedne
jest regularne dostarczenie petnowar-
tosciowych biatek wraz z pozywie-
niem.




budujg i odbudowujg tkanki,

dzieki nim mozliwe sg procesy myslowe i regeneracyjne,

sg podstawowym sktadnikiem krwi, limfy, mleka, tez, zwigzkow biologicznych:
hormonow, enzymow, koenzymow,

wchodzg w sktad ciat odpornosciowych,

dziatajg jako bufory — wtasciwe pH ptynoéw ustrojowych, tresci przewodu pokar-
mowego,

sg nosnikami witamin i mineratow,

biorg udziat w regulacji cisnienia krwi (onkotycznego),

biorg udziat w procesach krzepniecia krwi,

energie.

Biatko zbudowane jest
z aminokwasow. W or-
ganizmie mamy biat-
ka, poszczegolne
aminokwasy, ale tez
potaczenia amino-
kwasow, peptydy,
poli-oligopeptydy.
Kazde z nich mogg,
petni¢  okreslone
funkcje, np. po-
lipeptydy moga
by¢ hormonami.
Dla przyktadu
czasteczka in-
suliny sktada sie
z dwodch tancu-
chow polipeptydo-
wych, jeden z nich
sktada sie z 21, a drugi
z 30 aminokwasoéw. Inne
aminokwasy stuzg do konkret-
nych procesow, np. tryptofan do pro-
dukcji serotoniny, hormonu szczescia.
Biatka petnowartosciowe sg nie-
zbedne do budowy waznych struktur
organizmu, natomiast poszczegodlne
aminokwasy moga petni¢ swoje spe-
cyficzne funkcje w organizmie. Zwykle
jednak niezbedna jest pewna zalez-
nosc¢ lub partnerstwo z innymi zwiagz-
kami, by wywotac¢ okreslone dziatanie.
Przeprowadzone w latach 60. badania
pokazaty, ze pozbawienie biatka choc
jednego egzogennego aminokwasu
czyni je niemal bezwartosciowym dla
organizmu, w praktyce tzn., ze orga-
nizm nie moze go wykorzystac na cele
budulcowe. Z kolei dostarczanie zbyt

duzych dawek poszczegdlnych ami-
nokwasow, bez dbatosci o zbilansowa-
nie diety w biatko petnowartosciowe,
moze byc¢ toksyczne dla organizmu.
Biatka petnowartosciowe to takie,
ktore zawierajg komplet aminokwa-
sow egzogennych. Zaliczamy do nich
wszystkie produkty odzwierzece: jaja,
mleko, nabiat, mieso, ryby, jak rowniez
soje. Istnieje rowniez mozliwosc¢ po-
zyskania biatka pelnowartosciowego
z roslin stragczkowych, orzechdw oraz
pestek, ale nalezy je wczesniej moczyc,
aby czesciowo usungc kwas fitynowy.
Rosliny strgczkowe powinny byc¢ po-
nadto poddane obrobce termicznej, by
unieczynni¢ inhibitory trypsyny, czyli
cos$, co moze uniemozliwi¢ lub upo-
Sledzi¢ trawienie biatek. Rosliny zbo-
zowe, zboza, pestki, orzechy powinny
by¢ spozywane w zroznicowanym to-
warzystwie, aby wyrownac pule ami-
nokwasow, tak aby staty sie biatkiem
pemowartosciowym. Wsrdd zbdz sg
tez wyijatki, jak gryka, komosa ryzo-
wa i amarantus, ktore spozyte w ilo-
$ci 100 g suchego produktu dostarczg
kompletu aminokwasow. Suplementy,
ktore zawierajg komplet niezbednych
aminokwasow, nazywajg sie w skrocie
EAA (Essential Amino Acids). Wsrod
niezbednych aminokwasoéw trzy sg
szczegolnie popularne: izoleucyna,
leucyna i walina. Znajdziemy je w su-
plementach BCAA. Sg to trzy bardzo
wazne aminokwasy z punktu widzenia
aktywnosci fizycznej. Ich metabolizm
jest inny niz pozostatych aminokwa-
sow, gdyz nastepuje bezposrednio

czesc z biatek jest glikolityczna, co w praktyce oznacza, ze mogg dostarczyc¢

w miesniach. BCAA dostarcza mate-
riatu budulcowego i energetycznego,
jak rowniez zapobiega katabolizmowi
miesni.

Szkodliwe biatko

Wszystko w nadmiarze moze byc¢
szkodliwe. Jesli dieta obfituje w nabiat,
kasze i mieso, mozna dojs¢ do wnio-
sku, ze przebiatkowujemy sie. Trady-
cyjne metody obliczeniowe zliczajg
catosc¢ biatka w diecie. Kasze, w szcze-
golnosci takie wartosciowe, jak gryka
czy komosa ryzowa, zawierajg tego
biatka stosunkowo duzo. W efekcie,
jesli zjemy trzy positki ztozone z ka-
szy i miesa, do tego jaki$ nabiat, wy-
chodzi sporo biatka na dobe. Gdyby
jednak odrzuci¢ nieco kasz na korzysc
warzyw czy ttuszczow, pozostawiajgc
w diecie mieso i jaja — bilans udziatu
biatka w diecie bedzie duzo korzyst-
niejszy. Niestety mam wrazenie, ze
obecnie dgzy sie do upchniecia pieciu
produktow weglowodanowych — wy-
czerpania limitu biatek na dobe (zboza
majg biatko). Nastepnie styszymy, ze
mieso czy jaja mogag wywotac szkode.
Biatko podane w nadmiarze, w szcze-
golnosci jesli nie jest do konca pet-
nowartosciowe i nie ma mozliwosci
wbudowania sie — obcigzy nerki i wa-
trobe. Natomiast biatko petnowarto-
sciowe o wysokiej gestosci odzywczej,
spozyte w asyscie ttuszczu i odrobiny
weglowodandw, szkody nie wyrzadzi
— pod warunkiem, ze nie zjemy porcji
jak Burnejka przy wadze piorkowej, li-
czac na szybki efekt anaboliczny.

MST/ 2//2014

33 I



