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Kazdy produkt ma swoje miejsce w diecie.
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Bia'ko — wazny skfadnik pozywienia.

Na etykiecie produktéw spozywczych wiréd szesciu sktadnikéw po-
dawana jest zawarto$é biatka wyrazana w gramach na 100 g pro-
duktu. Na ogét jesli produkt zawiera znaczqeq ilosé biatka to zawiera
takze liczne mikrosktadniki. Szczegélnie bogate w biatko sq produkty
zwierzece np. jaja, sery, mieso, ryby. Produkty roslinne, takie jak rosli-
ny strqczkowe tez majq duzo biatka, a produkty zbozowe nieco nizsze
zawartosci bictka.

Dla biatka wazna jest nie tylko ilos¢, ale jego jakosé. Jakosé biatka
zalezy od skfadu aminokwasowego, czyli zawartosci aminokwaséw
w danym biatku. Wyrézniamy 20 aminokwaséw, z ktérych organizm
10 nie moze zsyntetyzowaé. Muszq one koniecznie by¢ dostarczane
z pozywieniem. W przecigtnej urozmaiconej diecie aminokwasy biatek
uzupetniajg sie wzajemnie tworzqc mieszane biatko o do$¢ wysokiej
wartosci odzywczej. Nie jest prawda, ze w poszczegélnych positkach
nie nalezy fqczyé réznych biatek. Enzymy dziatajace w przewodzie po-
karmowym dobrze trawiq biatko mieszane. Przykfadem dobrze uzupet-
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niajgcych sie biatek mogq by¢ nastepujace potrawy: nalesniki z serem,
kotlet z ziemniakami, fasolka po bretonsku, kasza gryczana z kefirem.
Jak widaé w potrawach tych wystepujq zaréwno biatka zwierzece jok
i rolinne. Dobre uzupetnianie sie biatek wystepuje réwniez w kanap-
kach, gdzie biatko roslinne o nizszej wartoici odzywczej uzupetniane
jest wysokowartosciowym biatkiem zwierzecym.

Szczegdlnie wazne jest dostarczenie biatka dla dzieci i mtodziezy
w okresie wzrostu, dla rekonwalescentéw, kobiet w cigzy i karmigcych.
Wazne jest takze dla oséb uprawiajgeych sport i ludzi w podesztym
wieku, ktérzy czesto majg uposledzone wchtanianie sktadnikéw odzyw-
czych. Widaé z tego, ze biatko jest to sktadnik potrzebny wszystkim.

Srednie zapotrzebowanie na biatko osoby dorostej wynosi 50g na
dzien. Takg warto$é przyjmuie sie jako zalecane spozycie na opakowa-
niach produktéw spozywczych. W naszym kraju dosy¢ fatwo jest prze-
kroczyé te warto$é. 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¢ wigkszy udziat biatka roslinnego. W prak-
tyce jednak bywa odwrotnie, bo mtodzi ludzie czesto sq wegetarianami,
a ludzie starsi lubig positki zawierajace migso. W starszym wieku dieta
semiwegetarianska, czyli z przewagq biatek roslinnych jest wskazana,
z uwagi na profilaktyke miazdzycy.

Jak zachowuie sie biatko w procesach kulinarnych? Gotowanie i du-
szenie nie wplywa zasadniczo na warto$é odzywczq biatka. Niekie-
dy nawet ja poprawia zwiekszajgc strawnosé. Produkty gotowane sq
tatwostrawne, bo rozwiniety fancuch biatka pozwala fatwiej dziataé
enzymom frawiennym. Smazenie i grillowanie jest procesem bardziej
drastycznym i powoduije tworzenie sie tzw. zwigzkéw Maillarda, ktére
ncdoiq korzystnq barwe i smak, ale mogg byc' Zle trawione, a nawet
mie¢ dziafanie negatywne. Zaleca sig, aby produkty smazone i grillo-
wane spozywaé sporadycznie.
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