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Cwiczenie nr 6

Temat: Wartos¢ odzywcza bialek — wskazniki oceny

1. Metody oceny warto$ci odzywczej biatka. NAJNOWSZE WYDANIE!!!!!!

a) chemiczne,
b) biologiczne.

2. Bilans azotowy. Metody okreslania zapotrzebowania na biatko (azot biatkowy).

Warto$¢ odzywcza biatka zalezy od:
- zawart. AA egzo- i endogennych
- wzajemnych proporcji AA egzogennych
- strawnosci produktow biatkowych
- energii niezbednej do proceséw syntezy biatka ustrojowego.

AA ograniczajacy w poszczegodlnych produktach:

- w migsie 1 wyrobach migsnych stosunkowo mato jest Try oraz AA siarkowych (Met i Cys), biatka
facznotkankowe nie zawieraja Ile i Try; Zelatyna nie zawiera Try w ogole;

- mleko krowie surowe AA ograniczajacy to Ile, mleko pasteryzowane, sterylizowane — Tre; produkty
mleczne z kazeiny — Try (sery dojrzewajace), kazeina spozywcza — lle

- biatka zb6z — Liz, Tre 1 Met, w kukurydzy réwniez Try

- biatka nasion straczkowych — AA ograniczajacy to Met i Tre,w stoneczniku Liz



Wykonanie ¢wiczenia:

1. Na podstawie odtworzonego jadtospisu z poprzednich ¢wiczen oblicz dla kazdego positku i calej

diety tacznie zawarto$¢ azotu w positkach (zawarto$¢ biatka podziel przez 6,25) oraz zawarto$¢
AA przypadajaca na 1g azotu (mg/gN) (zal. 7)
2. Wypetniajac kolejna tabelg (zal. 8), oblicz dla kazdego positku i calej diety tacznie:

a) dla kazdego aminokwasu jego odsetek (%) w stosunku do zawartosci w biatku wzorcowym,
b) wartos¢ wskaznika aminokwasu ograniczajacego (CS, Xmin),
c) warto$¢ wskaznika biatkowo- energetycznego (NDPcal%).

3. Majac do dyspozycji wyliczona wartos¢ odzywcza jadlospisu (zat. 3), dla catej diety tacznie

oblicz udziat biatka zwierzgcego w spozyciu biatka ogotem (%) oraz udzial bialek w spozyciu

energii (%).

Sktad aminokwasowi biatka wzorcowego wg FAO 1991 (mg/gN)

Ile — 175 Fen + Tyr — 393
Leu—412 Tre — 212

Liz - 362 Try —69

Met + Cys — 156 Wal - 218

Wskaznik biatkowo-energetyczny (NDPcal%)

NDPcal% = (P% x CS) / 100
gdzie:
P% - procent energii pochodzacej z biatka

CS — wskaznik aminokwasu ograniczajacego

zaw. bialka w 100 g produktu (positku) (w g) x 4 kcal/g
P% = x 100%
zaw. energii w 100 g produktu (positku) (w kcal)

Sporzadzajac wnioski odpowiedz na nastepujace pytania:

1. Ktére z aminokwasow ograniczaja warto$¢ odzywcza biatka w kazdym positku? Zastanéw si¢ w

jaki sposdb mozna podnies¢ warto$¢ odzywcza biatka w positkach.



2. Wiedzac, ze wskaznik NDPcal% positku prawidiowo skomponowanego wynosi od 5 do 8.

Sprawdz, czy positki sa dobrze zbilansowane pod wzglgedem zawarto$ci biatka 1 energii?
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Zalacznik nr 7

Rodzaj
positku

Zawarto$¢ N
w positkach

[gN] *

zawartoS¢ AA w positkach na 1 gN

Ile
[mg/gN]

Leu
[mg/gN]

Liz
[mg/gN]

Met+Cys
[mg/gN]

Fen+Tyr
[mg/gN]

Tre
[mg/gN]

Try
[mg/gN]

Wal
[mg/gN]

1 Sniadanie

II sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dojadanie 1

Dojadanie 2

Cala dieta
lacznie

* aby obliczy¢ zawartos¢ azotu w positku nalezy podzieli¢ zawartos¢ bialka przez 6,25.
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Zalacznik nr 8

Rodzaj
positku

X = [zawarto$¢ AA / zawartoS¢ AA we wzorcu] x 100%

Ile %

Leu% | Liz% | Met+Cys % | FentTyr % | Tre % | Try %

Wal %

CS Xuin)

%

NDPcal%

Y%

I Sniadanie

II sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dojadanie 1

Dojadanie 2

Cala dieta
lacznie







