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Cwiczenie nr 3

Temat: Wskazniki oceny wartosci odzywczej bialek
1. Rola biatka w organizmie.
2. Znaczenie aminokwasOw w ustroju czlowieka.
3. Podziat biatka, aminokwasow oraz ich zrodla w zywieniu.
4. Metody oceny wartosci odzywczej biatka.

a) chemiczne,
b) biologiczne.

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

Biatka sg to zasadnicze elementy budowy wszystkich tkanek ustroju cztowieka oraz wielu
zwigzkow takich jak: enzymy, hormony, przeciwciala. Regulujg procesy przemiany materii i wiele
funkcji ustroju, zapewniajac prawidtowy stan i funkcjonowanie naszego organizmu. Odpowiednie
ilosci bialek decyduja o normalnym wzro$cie i rozwoju cztowieka, regeneracji wydalanych lub
uszkodzonych tkanek.

Bialka s3 zwigzkami wielkoczasteczkowymi zbudowanymi z aminokwasow (AA). Istnieje
okoto 20 aminokwasdéw, 8 z nich stanowia AA egzogenne. Zawarte s3 w biatku pochodzenia
zwierzgcego. Tylko niektore produkty zywnoS$ciowe pochodzenia ro$linnego zawieraja 8

niezbednych aminokwasow, dlatego tez istotna jest roznorodno$¢ przyjmowanych pokarméw.



Wykonanie éwiczenia:

1.

Na podstawie odtworzonego jadlospisu wyliczy¢ zawarto$¢ biatka ogdlem i aminokwasow
egzogennych w spozywanych przez Ciebie produktach oraz wyliczy¢ ich wartos¢
energetyczng (zat. 6).

Nastegpnie oblicz dla kazdego positku i calej diety lacznie zawarto$¢ azotu w positkach

(zawartos$¢ biatka podziel przez 6,25) oraz zawarto$¢ AA przypadajaca na 1g azotu (mg/gN)
(zal. 7)
Wypehiajac kolejng tabelg (zat. 8), oblicz dla kazdego positku i catej diety tgcznie:

dla kazdego aminokwasu jego odsetek (%) w stosunku do zawarto$ci w biatku wzorcowym,
warto$¢ wskaznika aminokwasu ograniczajacego (CS, Xmin),
warto$¢ wskaznika biatkowo- energetycznego (NDPcal%).

Majac do dyspozycji wyliczong warto$¢ odzywcza jadtospisu (zal. 3), dla catej diety fgcznie

oblicz udzial biatka zwierzgecego w spozyciu biatka ogotem (%) oraz udziat biatek w
spozyciu energii (%).
Poréwnaj swoje dzienne spozycie biatka z normami na poziomie bezpiecznym i zalecanym i

okresl stopien pokrycia normy.

Sktad aminokwasowyV biatka wzorcowego wg FAO 1991 (ma/gN)

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

Liz — 362 Try —69

Met + Cys — 156 Wal — 218

Wskaznik biatkowo-energetyczny (NDPcal%)

gdzie:

PY% =

NDPcal% = (P% x CS) / 100

P% - procent energii pochodzacej z biatka

CS — wskaznik aminokwasu ograniczajacego

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

zaw. energii w 100 g produktu (positku) (w kcal)



Sporzadzajac wnioski odpowiedz na nastepujace pytania:

1. Jakie jest Twoje dzienne spozycie biatka? Ile energii dostarczajg biatka (1g biatka dostarcza 4
kcal)?

2. Zgodnie z zaleceniami biatko powinno dostarcza¢ od 10% do 15% energii. Jaki jest
procentowy udziat energii z biatka w Twoim jadtospisie?

3. Ocen czy Twoja dieta dostarcza wystarczajacej iloci biatka. Jesli nie, to zastanow si¢ w jaki
sposob mozna diete¢ zmodyfikowac.

4. Zgodnie z obowigzujagcymi zaleceniami 1/3 biatka powinna by¢ pochodzenia zwierzecego.
Ocen jaki jest udziat biatka zwierzecego w Twojej diecie.

5. Ktore z aminokwasdéw ograniczajg warto§¢ odzywcza biatka w kazdym positku? Zastanow
si¢ w jaki sposdb mozna podnies¢ warto$¢ odzywcza biatka w positkach.

6. Wiedzac, ze wskaznik NDPcal% positku prawidlowo skomponowanego wynosi od 5 do 8.
Sprawdz, czy positki sa dobrze zbilansowane pod wzgledem zawartosci biatka 1 energii?

Literatura:

1. Gawecki J. 2010. Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o Zywieniu. PWN, Warszawa.

2. Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K. 2005. Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci. PZWL, 1ZZ Warszawa.

3. Szponar L., Wolnicka K., Rychlik E. 2000. Album fotografii produktéw i potraw. 1ZZ

Warszawa.



Zatacznik nr 6

produkty

Ilos¢

[a]

Energia
[keal]

Biatko
[9]

Zawarto$¢ aminokwasoéw w produktach

lle
[mg]

Leu
[mg]

Liz
[mg]

Met+Cys
[mg]

Fen+Tyr
[mg]

Tre
[mg]

Try
[mg]

Wal
[mg]

Suma positku

Suma positku

Suma posilku

Suma positku

Cala dieta lacznie




Zakacznik nr 7

Rodzaj
positku

Zawarto$é 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]

I $niadanie

11 $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dojadanie 1

Dojadanie 2

Cala dieta
lacznie

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




Zalacznik nr 8

Rodzaj X = [zawarto$¢ AA / zawarto$¢é AA we wzorcu] x 100% CS (Xmin) NDPcal%

positku

0, 0,
lle % Leu% | Liz% | Met+Cys% | Fen+Tyr% | Tre% | Try% | Wal % & &

I sniadanie

II sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dojadanie 1

Dojadanie 2

Cala dieta
lacznie







