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Biatko - dlaczego jest wazne

Szczegolnie wazne jest w diecie nowotworowej. Dowiedz sig, jakie petni funkcje i

Biatko jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, bez ktorego ludzki organizm nie potrafi funkcj
jakie produkty s3 jego najlepszym zrédtem

Biatka, nazywane tez proteinami, s czescig kazdej zywej komorki i tkanki, np. serca czy miesni szkieletowych. Zbudowane sg z ,cegietek” zwanych aminokwasami. Majg zasadnicze
znaczenie dla prawidtowego wzrostu, rozwoju i zdrowia cztowieka.

Biatko - podstawowy makrosktadnik niezbedny do zycia

Biatko w organizmie:

© jest niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju
© jest potrzebne do proceséw naprawy i wymiany ,zuzytych lub uszkodzonych” tkanek np. w trakcie gojenia sie ran
© jest niezbedne do produkgji wielu zwigzkéw, ktére regulujg prace organizmu, czyli enzymoéw i niektérych hormonéw (np. adrenaliny, insuliny)

© petni funkcje transportowa - np. hemoglobina jest biatkiem transportujgcym tlen do komérek.

Zapotrzebowanie na biatko

Zgodnie z polskimi normami, dzienne zapotrzebowanie na biatko u dorostego cztowieka to okoto 0,9 g na 1 kg masy ciata. W praktyce oznacza to, ze np. mezczyzna o wazacy 85 kg
powinien przyjmowac srednio 76,5 g biatka w ciggu catego dnia. Zapotrzebowanie organizmu na ten makrosktadnik zalezy m.in. od:

© masy ciata
© stanu zdrowia

© poziomu aktywnosci fizycznej.

Jesli chcesz ustali¢ indywidualne zapotrzebowanie na biatko, skorzystaj z bezptatnej konsultacji dietetycznej w Centrum Dietetycznym Online.

Przyktady zapotrzebowania na biatko

Zapotrzebowanie na biatko na poziomie RDA (ang. Recommended Grupa Gramy biatka
Dietary Allowances), czyli zalecane dzienne spozycie zaspokajajace przeliczane na
potrzeby ponad 97,5% zdrowej populacji w kazdej grupie wiekowej, kilogram masy
obojga pici ciata na dobe
osoba dorosta 083g
liczone jako dodatek do normy dla kobiety niebedacej w ciagzy, kobiety ciezarne
niekarmigcej, o prawidtowej masie ciata
| trymestr +1g
Il trymestr +9g
Il trymestr +28 g
liczone jako dodatek do normy dla kobiety niebedacej w cigzy, kobiety w trakcie laktacji

niekarmigcej, o prawidtowej masie ciata
0-6 miesiecy po porodzie, karmigce wytacznie piersig

powyzej 6 miesiecy po porodzie, czesciowo karmigce piersig +19g

+13 g
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sportowcy - stanowisko ekspertéw Amerykanskiego Towarzystwa Medycyny 12-20g
Sportowej, Stowarzyszenia Dietetykéw Kanadyjskich, Amerykanskiego

Towarzystwa Dietetyki oraz Miedzynarodowego Towarzystwa ds. Zywienia w

Sporcie

Co warto wiedzie¢ o aminokwasach

Organizm nie wykorzystuje biatka dostarczonego z pozywienia, ale aminokwasy. Dlatego pojecie zapotrzebowania na biatko jest pewnym uproszczeniem. Jedzenie powinno dostarczac
réznych aminokwaséw - péZzniej w organizmie cztowieka mogg powstac z nich nowe biatka.

Wyrézniamy 20 aminokwasoéw:
e aminokwasy egzogenne, czyli izoleucyna, leucyna, lizyna, metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan, walina i dodatkowo u niemowlat histydyna:

o sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu
o nie potrafi on ich samodzielnie wytworzy¢

o dlatego konieczne jest dostarczanie ich z pozywieniem.
© aminokwasy endogenne, czyli alanina, asparagina, kwas asparaginowy, glutamina, kwas glutaminowy, glicyna, prolina, seryna, tyrozyna i cystyna:
o moze je wytwarzac ludzki organizm
o powinny by¢ réwniez dostarczane z pozywienia.
Najlepiej przyswajalne w organizmie sg biatka petnowartosciowe, ktére posiadaja komplet aminokwaséw egzogennych. Nalezy do nich np. kurze jajo. Biatka, ktére nie zawierajg
kompletu aminokwaséw egzogennych okreslamy jako niepetnowartosciowe. Znajduja sie np. w pieczywie.
Jakie sa zrodta biatka

Biatko w diecie moze pochodzi¢ ze Zrédet zwierzecych lub roslinnych. Najlepiej uwzgledniaj je w kazdym positku. Jedz produkty biatkowe naprzemiennie, dzieki czemu zadbasz o
réznorodnosc¢ swojej diety.
Zrédtami biatka sa:

produkty pochodzenia zwierzecego:

© mieso i jego przetwory

e ryby

° jaja

© mleko i produkty mleczne

produkty pochodzenia roslinnego:

® nasiona roslin strgczkowych np. ciecierzyca, soczewica, soja, groch, fasola, béb
© produkty wytworzone z nasion roslin stragczkowych, np. tofu, tempeh, hummus
® orzechy, nasiona i pestki (pamietaj, ze sg one jednoczesnie bogatym Zrédtem ttuszczu).

Biatko roslinne wystepuje takze w produktach zbozowych (pieczywie, ptatkach zbozowych, kaszach), warzywach i owocach, ale w niewielkich ilosciach i nie jest ono petnowartosciowe.
Dlatego nie sg to dobre Zrodta biatka.

Nasiona roslin straczkowych (powszechnie nazywane straczkami) sg dobra alternatywa dla miesa, dlatego warto siegac po nie jak najczesciej. Zaleca sie taczy¢ positek na bazie
straczkéw z produktami zbozowymi i orzechami. Pozwala to na uzyskanie petnej puli aminokwaséw - wtedy stajg sie biatkiem petnowartosciowym.
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Biatko sojowe uznaje si¢ za najlepszy migsa ze na najkorzystniejszy sktad ami y. Nasiona soi dostarczaja az 19 z 20 niezbednych
egzogennych. Odznaczajg si¢ tez najwyzszym stopniem przyswajalnosci biatka sposréd wszystkich nasion roslin straczkowych.
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Biatko a choroba nowotworowa
U chorego na nowotwor biatko Jest niezwykle waznym sktadnikiem diety. Jego odpowiednia ilo$¢ zapobiega:
© nadmiernemu ostabieniu organizmu

© utracie masy miesniowej.

Zgodnie z aktualnymi wytycznymi Europejskiego Towarzystwa Zywienia Klinicznego i Metabolizmu (ESPEN) dzienne spozycie biatka przez chorych na nowotwér powinno byé na
poziomie 1,0-1,5 g na 1 kg masy ciata przy podazy energii 25-35 kcal na 1kg masy ciata.

Bardzo wyniszczeni chorzy powinni otrzymywac 35-45 kcal na 1 kg masy ciata na dobe, przy dziennej podazy biatka rzedu 2-3 g na 1 kg masy ciata. Positki pacjenta onkologicznego
powinny by¢ kompletne i zgodne z zasadami Talerza zdrowego zywienia. Wtedy bedg przynosi¢ najwieksze korzysci dla zdrowia.

,Zdrowie na pierwszym miejscu - postaw na dietoprofilaktyke i
Dowiedz sie wigcej z e-booka zapobiegaj nowotworom”.

W przypadkach niedozywienia warto siegna¢ po odzywki biatkowe czy specjalne doustne preparaty odzywcze. Produkty te zaliczane sg do zywnosci specjalnego przeznaczenia
medycznego, cechujg sie wysokg zawartoscig dobrze przyswajalnego biatka. O wprowadzeniu tego rodzaju dietetycznych preparatéw zawsze powinien decydowac lekarz lub dietetyk.
Aktywnosc fizyczna

Masa i sita miesniowa zalezg miedzy innymi od prawidtowej podazy biatka oraz regularnej aktywnosci fizycznej. Dane naukowe podaja, ze masa migsniowa zmniejsza sie o okoto 3-8%
na dekade po 30 roku zycia i redukcja ta jest znacznie bardziej widoczna po 60 roku zycia.

Siedzacy tryb zycia i brak odpowiedniej dawki ruchu przyczyniaja sie do:


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/nowy-e-book-zdrowie-na-pierwszym-miejscu-postaw-na-dietoprofilaktyke-i-zapobiegaj-nowotworom/

© spadku masy i sity miesniowej

® zmniejszenia elastycznosci stawoéw i $ciegien

© mechanicznego ostabienia kos¢ca.
Dieta o odpowiedniej zawartosci biatka potgczona z regularng aktywnoscia fizyczng umozliwia budowe i utrzymanie zdrowej masy miesniowej. Zaleca sie, aby aktywnos¢ ruchowa
obejmowata ¢wiczenia:

© wytrzymatosciowe

© sitowe

® rozciggajace.

Centrum Dietetycznym
Mozesz skonsultowac sie bezptatnie z dietetykiem w Online

Wiecej artykutéw wraz z bibliografig znajdziesz na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.

Przeczytaj takze

Jak sie bronic przed nowotworami Jedz na zdrowie

Mozesz skutecznie ograniczy¢ ryzyko choroby nowotworowej. Dowiedz si¢ wigcej na Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
ten temat jest najlepsze dla Ciebie?

Jak zdrowo zaczac diete wegetarianska

W ciggu ostatnich lat wzrasta zainteresowanie dietami roslinnymi. Wiesz, jak zdrowo
przejs¢ na diete wegetarianiska?
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