Biatko — wazny skfadnik pozywienia.

Na etykiecie produktéw spozywczych wsrdd szesciu sktadnikéw podawana jest zawartosé biatka
wyrazana w gramach na 100 g produktu. Na ogét jesli produkt zawiera znaczgcy ilo$¢ biatka to
zawiera takze liczne mikroskfadniki. Szczegdlnie bogate w biatko sg produkty zwierzece np. jaja, sery,
mieso, ryby. Produkty roslinne, takie jak rosliny strgczkowe tez majg duzo biatka, a produkty zbozowe
nieco nizsze zawartosci biatka. Dla biatka wazna jest nie tylko ilo$é, ale jego jakos¢. Jakosé biatka
zalezy od sktadu aminokwasowego, czyli zawartosci aminokwaséw w danym biatku. Wyrdzniamy 20
aminokwasow, z ktéorych organizm 10 nie moze zsyntetyzowaé. Muszg one koniecznie byc
dostarczane z pozywieniem. W przecietnej urozmaiconej diecie aminokwasy biatek uzupetniajg sie
wzajemnie tworzgc mieszane biatko o dos¢ wysokiej wartosci odzywczej. Nie jest prawda, ze w
poszczegdlnych positkach nie nalezy faczyé réinych biatek. Enzymy dziatajgce w przewodzie
pokarmowym dobrze trawig biatko mieszane. Przyktadem dobrze uzupetniajgcych sie biatek moga
by¢ nastepujgce potrawy: nalesniki z serem, kotlet z ziemniakami, fasolka po bretonsku, kasza
gryczana z kefirem. Jak wida¢ w potrawach tych wystepujg zaréwno biatka zwierzece jak i roslinne.
Dobre uzupetnianie sie biatek wystepuje réwniez w kanapkach, gdzie biatko roslinne o nizszej
wartosci odzywczej uzupetniane jest wysokowartosciowym biatkiem zwierzecym. Szczegélnie wazne
jest dostarczenie biatka dla dzieci i mtodziezy w okresie wzrostu, dla rekonwalescentéw, kobiet w
cigzy i karmigcych. Wazne jest takze dla oséb uprawiajgcych sport i ludzi w podesztym wieku, ktérzy
czesto majg uposledzone wchtfanianie sktadnikow odzywczych. Wida¢ z tego, ze biatko jest to sktadnik
potrzebny wszystkim. Srednie zapotrzebowanie na biatko osoby dorostej wynosi 50g na dzier. Taka
wartos¢ przyjmuje sie jako zalecane spozycie na opakowaniach produktéw spozywczych. W naszym
kraju dosy¢ tatwo jest przekroczyé te wartos¢. Uwaza sie jednak, ze dwukrotne przekroczenie tej
wartosci, czyli 100 g biatka na dzien nie stanowi zadnego zagrozenia. Wskazane jest, aby w mtodosci
w diecie przewazato biatko zwierzece, a wraz z wiekiem moze by¢ wiekszy udziat biatka roslinnego. W
praktyce jednak bywa odwrotnie, bo mtodzi ludzie czesto sg wegetarianami, a ludzie starsi lubig
positki zawierajgce mieso. W starszym wieku dieta semiwegetarianska, czyli z przewagg biatek
roslinnych jest wskazana, z uwagi na profilaktyke miazdzycy. Jak zachowuje sie biatko w procesach
kulinarnych? Gotowanie i duszenie nie wptywa zasadniczo na warto$¢ odzywczg biatka. Niekiedy
nawet jg poprawia zwiekszajgc strawnos¢. Produkty gotowane sg fatwostrawne, bo rozwiniety
tancuch biatka pozwala fatwiej dziata¢ enzymom trawiennym. Smazenie i grillowanie jest procesem
bardziej drastycznym i powoduje tworzenie sie tzw. zwigzkdow Maillarda, ktére nadajg korzystng
barwe i smak, ale mogg by¢ Zle trawione, a nawet mie¢ dziatanie negatywne. Zaleca sie, aby produkty
smazone i grillowane spozywac sporadycznie.
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