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Biatko — najwazniejszy element budulcowy miesni,

kosci, chrzastek, sciegien

* Budowa i odbudowa tkanek (synteza nowych komorek i tkanek, naprawa tkankek— gojenie ran)
 Enzymy i hormony (np. adrenalina, hormony tarczycy)

 Miesnie iich praca - uczestniczg w skurczu miesni i ruchu (aktyna, miozyna)
* Odpornosc¢ (immunoglobuliny)

* Widzenie (rodopsyna)

* Udziat w trawieniu i wchtanianiu (enzymy trawienne i przenosniki)
* Transport (hemoglobina, transferryna)
 Magazynowanie substancji w organizmie (ferrytyna)

*  Woytwarzanie i przekazywanie impulsow nerwowych

* Kontrola wartosci pH w organizmie (zwigzki buforowe)
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Biatka nalezg do najwazniejszych sktadnikow

pokarmowych

* zgr.,, protos” — pierwszy, podstawowy sktadnik pozywienia

* Biatka to wieloczgsteczkowe zwigzki sktadajgce sie zaminokwasow

* W sktad aminokwasow wchodzg : azot (N), wegiel(C), tlen(O), woddr(H), niektore
zawierajg siarke, miedz, zelazo, jod, magnez, wapn lub fosfor

GRUPA KARBOKSYLOWA
charakterystyczna
dla kwasow karboksylowych

GRUPA AMINOWA —=H.N =— C —H

charakterystyczna
dla amin
GRUPA WEGLOWODOROWA

Dipeptydy (2AA), tripeptydy (3 AA), oligopeptydy (4-10 AA) i polipeptydy (>10 AA)
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Struktura
pierwszorzedowa
kolejnos¢
aminokwasow w
taiicuchu
polipeptydowym

W organizmie wystepuje 18 aminokwasow

Struktura
drugorzedowa
Przestrzenne

utozenie:

Niektore aminokwasy tzw. egzogenne muszg by¢
dostarczane z dieta:

=
®

alfa helisa

* l|zoleucyna * Fenyloalanina beta kartka
* Leucyna * Treonina
Struktura
i trzeciorzedowa
¢ leyr.\a . ¢ Tryp.tOfan tréjwymiarowa
* Metionina * Walina struktura

U dzieci tez histydyna i arginina

) Struktura
< Czwartorzedowa
biatko

Rézna sekwencja aminokwasow tworzy rozne
biatka
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Aminokwasy egzogenne majg kluczowe znaczenie dla

prawidtowego wzrostu i rozwoju mtodych organizmow

Brak Niekorzystny wptyw na
aminokwasow - Zatrzymana - prawidtowy przebieg
egzogennych synteza procesow zachodzacych

w ustroju

* dostarczajg odpowiednig iloS¢ wszystkich niezbednych aminokwasow
* moga by¢ w petni wykorzystane do budowy biatek ustrojowych.
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Leucyna kluczowy aminokwas egzogennydla naszych

miesni

16,0%
 Jako jedyny z aminokwasow, bez
udziatu innych moze nasila¢ wzrost . %%
naszych miesni - MPS (ang.
muscle protein synthesis)

13,6%

* Jesli w positku sg minimalne ilosci
biatka (6,25 g), ale dodamy do

12,2%
e 10,9%
o102%
10,0% . . 88435ty 9,4%
7,9% ° 80/078% 2% 77% 8,1%
: ¥ oo T2 69%  6,8%
niego 4,25 g leucyny to nasilimy 5% ¢
MPS w takim samym stopniu jak 6,0% 5,2%
po spozyciu 25 g izolatu biatek o
serwatkowych '°
* Jezeli zalezy nam na optymalnym S
przeroscie masy miesniowej -
k° \

Leucyna (% zawartosci biatka)
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Zrédto:Biatko roélinne a zwierzece — sport, zdrowie i najlepsze zrddta - Blog Dietetyka #NieNaZarty
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https://dietetykanienazarty.pl/b/bialko-roslinne-zwierzece-sport-zdrowie-najlepsze-zrodla

Jakos¢ zywieniowa biatka jest oceniana w oparciu o dwa krytera

JAKOSC BIALKA

Zawartosc Mozliwos¢
aminokwasow strawienia,
niezbednych PROFIL przyswojenia
w stosunku do AMINOKWASOWY i wykorzystania
potrzeb danego biatka
cztowieka przez organizm
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Rodzaje biatka

Biatko zwierzece:

* wyzsza strawnosc¢ (90-97%) w poréwnaniu do
roslinnych zrodet biatka (45-80%)

* wszystkie niezbedne aminokwasy
w odpowiednich ilosciach i proporcjach.

Biatko roslinne:

* mniejsza strawnosc — zalezy od struktury
biatek, obecnosci inhibitorow, substancji anty
odzywczych, btonnika pokarmowego

* aminokwasy niezbedne wystepujg w zbyt
matej ilosci.
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Zrodta biatek zwierzecych:

Mieso: kurczak, indyk, wieprzowina, wotowina

Ryby i owoce morze: tosos, makrela, dorsz, pstrag teczowy

Jaja

Nabiat: mleko, jogurty, kefiry, sery twarogowe, maslanki,
odzywki biatkowe

NESTLE for
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Zawartosc¢ biatka w wybranych produktach spozywczych

pochodzenia zwierzecego

Tabela 1

Zawartosé biatka w 100 g wybranych produktow spozywczych pochodzenia zwierzecego
(czesci jadalne)

Biatko Biatko Biatko
(9) (9) (s)]

Jaja kurze 2.5 Rostbef wotowy Parowki z kurczaka 08

Mleko 2% 3.4 Piers z indyka 19,2 Tunczyk swiezy @

Ser biaty 187 | Pier$ z kurczaka @ Mintaj Swiezy 16,6

potttusty

Sery zotte Kietbasa slaska 20,7 Panga swieza 13,0

Schab surowy Szynka wiejska 20,4 Makrela wedzona *

N EHLE for Na podstawie , Tabel skiadu i wartosci odzywczej Zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017) ;; Lekkoatletyka
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Zrodta biatek roslinnych:

@ Nasiona roslin strgczkowych: soja,fasola, ciecierzyca, soczewica,

>

Nasiona, pestki, orzechy: brazylijskie, nerkowca, wtoskie, laskowe
é /boza: kasza gryczana, jaglana, makarony petnoziarniste, komosa ryzowa

% Inne: ptatki drozdzowe, grzyby

prozdrowotnym tj.: izoflawony, witaminy z grupy B,

@ Straczki - dostarczajg takze wielu substancji o dziataniu
sktadniki mineralne, btonnik i skrobia oporna.
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Zawartosc¢ biatka w wybranych produktach spozywczych

pochodzenia roslinnego

Tabela 2

Zawartosc biatka w 100 g wybranych produktach spozywczych pochodzenia roslinnego
(czesci jadalne)

Biatko Biatko Biatko
(9) (9) (9)

Chleb pszenno-
-Zytni jasny

Chleb zytni razowy 59 | Fasolabiata suche Truskawki 07
nasiona

Musli z suszonymi Ciecierzyca suche
| y 8.4 -Ierzy Morele 09
owocami nasiona

Kasza gryczana (sucha) 12,6 Pomarancze 0,9

Ryz biaty (suchy) 6,7 Papryka czerwona 1,3 Jabtka 0,4

Kasza manna (sucha)| 8,7 Brokuty 3,0 Stonecznik @

Makaron 12,0 | Ziemniaki 19 | Orzechy 16,0

dwujajeczny (suchy) wtoskie

Na podstawie , Tabel skfadu i warfosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
i am
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Zbilansuj dobrze biatko roslinne

Najwyzszg wartos¢ odzywczg ma biatko soi, w nastepnej kolejnosci ciecierzycy.

t3czenie nasion roslin

straczkowych Uzupetnienie Zwiekszenie wartosci

zawartosci biologicznej biatka w
aminokwasow positku i jego
egzogennych wykorzystania

(J metioniny)
z produktami
zbozowymi (J lizyny)

Badania pokazujg, ze przyrost masy miesniowej nie zalezy od
zrodet biatka tylko od jego odpowiedniej ilosci (1,6g)!

Dobrze zbilansowana dieta roslinna, zawierajgca niewielkg ilos¢
NESTLE for ttuszczow nasyconych, pomaga w kontroli masy ciata i zmniejsza ryzyko
HEALTRIZR KIDS € cukrzycy typu 2, chordb ukfadu krgzenia i niektorych nowotworéw.
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Biatko w diecie sportowca

* Sportowcy potrzebujg wiecej
biatka niz osoby nieaktywne
fizycznie (zwiekszenie syntezy
biatka i wieksze zuzycie biatek
ustrojowych).

* Biatko uczestniczy w procesach
regeneracyjnych po wysitku
fizycznym oraz umozliwia
adaptacje do wysitku i utrzymanie
optymalnej masy miesniowej.

* |Istniejg btedne przekonania co
do ilosci biatka w diecie sportowca
oraz jego optymalnych zrodet.

* Witamin z grupy B biorg udziat w
metabolizmie aminokwasow.
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Zapotrzebowanie na biatko zalezy m.in. od wieku, stanu

zdrowia, masy ciata i aktywnosci fizvcznej

Zapotrzebowanie na biatko Rodzaj aktywnosci Przyktad

okoto 1 g/kg mc brak osoba nieaktywna fizycznie

1,2-1,4 g/kg mc wytrzymatosciowy bieganie, kolarstwo, ptywanie
sitowy

1,2-1,7 glkg mc dwubgj i trajboj sitowy, sport walki,

| wytrzymatosciowo-sitowy

trening nastawiony na budowanie masy

1,6-2,2 gk .
g/kg miesniowej

trening kulturystyczny

Niedostateczna ilos¢ energii w stosunku do zapotrzebowania (np. redukcja mc)

: oraz w okresie regeneracji po kontuzji- okresowo zwigkszone spozycie biatka do, L
NESTLE for 2,3-3,1 g/kg mc. ncez.pzh.gov.pl ;?i; sotae
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Co jest istotne w podazy biatka

Korzystne
zywieniowo = dobra wydolnosc fizyczna + zdrowie

produkty

Zbyt duze ilosci

(" N
Naukowe publikacje wskazujg, ze organizm najlepiej

wykorzystuje 20-40 g biatka dostarczanego co 3—-4 h.
\ J

Dystrybucja biatka
W ciggu dnia

Optymalne
wykorzystanie biatka
przez tkanki i

Brak zrodta biatka

Zmiana dystrybucji w

biatka na obiad oraz
kolacje.

wposi’fka,ch .
porannych (S, Il S)

ciggu dnia

regeneracje po
@ 5 Wysitku
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20 g biatka to na przykfad

100g tososia 58g soi
100g sera twarogowego chudego 80g soczewicy czerwonej
104g miesa piersi z indyka 80g pestek dyni
160 g jajka (ok.3 szt) 91g masta orzechowego
167g jogurtu typu skyr 98g ciecierzycy
465g jogurtu naturalnego 100g migdatow
) 600 ml mleka 2% ttuszczu 143g makaronu pelnoziarnistego
NESTLE for 5 st
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A co z odzywkami biatkowymi?

* Nie sg one niezbedne w dobrze zbilansowanej’:
diecie. ‘

* Wysokie spozycie odzywek biatkowych moze
doprowadzi¢ do nadmiernego spozycia biatka.

* Przydatne np. podczas podrozy czy przy braku
dostepu do konwencjonalnej zywnosci

* Podobng role spetniajg jogurty proteinowe np. skyr

Nadmierna ilos¢ spozywanego przez sportowcow biatka moze miec
negatywne skutki zdrowotne!

NESTLE for
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Nadmiar biatka w diecie nie jest korzystny
- , _

 Ulega przemianie w ttuszcz i zostaje odtozon “.
w tkance ttuszczowej (nadwaga/otytosc) = I

. W wyniku tych przemian powstajg szkod
ﬁamzmu substancje zatruwajace i |
waszajgce organizm (np. mocznik, k {
moczowys - obcigza watrobe i nerki.

* U sportowcow zakwaszenie jest zjawiskien
powszechnym - nadmierne spozycie biatka *
poteguje ten stan:

,4\\
{

chroniczne uczucie zmeczenia
problemy z koncentracja ]

choroby reumatyczne, zmiany zwyrodnlenlow
stawow, dna moczanowa

ryzyko wystgpienia cukrzycy i udaru krwotoc}zr} g0 "\
oraz choréb nowotworowych. [ ]
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A co jesli biatka bedzie za mato przed i po treningu?

* Przed treningiem Trening
" miesnie ulegajg mikrouszkodzeniom

= cykl, ktory poprawia stan miesni / \
= zmniejszenie strat aminokwasow, ale takze zwigksza ich

d?stepnosc dla pracujgcych miesni i powoduje wzrost
sity

- Po treningu

Odzywianie Odzywianie
= w przypadku niedoborow organizm musi naprawiac
straty treningowe, wykorzystujgc wtasne aminokwasy

(katabolizm). \

= Moze trwac nawet kilka godzin! Regeneracja

= Biatko po treningu pozwala przerwac katabolizm
—REGENERACIJA

,—
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Niedobor biatka- niedozywienie biatkowo-energetyczne

* typu marasmus (wynik dtugotrwatego zbyt matego:

zmniejszenie masy ciata

zaniki tkanki migsniowej i ttuszczowe;
Niedokrwistosc

spadek odpornosci

uposledzenie trawienia i wchtaniania | f
uposledzenie krazenia, oddychania g~ .
zahamowaniem rozwoju dzieci

* typu kwashiorkor (zwigzane gtownie z niedoborem

wystepowanie obrzekéw

zwiekszony katabolizm

uszkodzenie syntezy albumin

sttuszczenie watroby

zmiany w zabarwieniu i strukturze wtosow
Jadtowstret i zahamowanie rozwoju u dzieci

* niedozywienie typu mieszanego

W Polsce nie mamy do czynienia z tak'el
NESTLE for w dietach, ale spozycie nizsze w stostl
HEALTHIER KIDS € zwykle w po’faczenlu z nledoboraml



Zapraszamy do aktywnego wt3aczenia
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