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Cwiczenie nr 5

Temat: Bialka — funkcje, wartos¢ odzywcza, zrodla w zywieniu
1. Rola biatka w organizmie.
2. Przemiany biatek w organizmie.
3. Znaczenie aminokwasoéw w ustroju cztowieka.
4. Podziat biatka, aminokwasow oraz ich zrédta w zywieniu.

Biatka sg to zasadnicze elementy budowy wszystkich tkanek ustroju czlowieka oraz wielu
zwigzkow takich jak: enzymy, hormony, przeciwciala. Regulujg procesy przemiany materii i wiele
funkcji ustroju, zapewniajgc prawidlowy stan i1 funkcjonowanie naszego organizmu. Odpowiednie
ilosci biatek decydujg o normalnym wzroscie i rozwoju czlowieka, regeneracji wydalanych lub
uszkodzonych tkanek.

Bialka s3 zwigzkami wielkoczasteczkowymi zbudowanymi z aminokwasoéw (AA). Istnieje
okoto 20 aminokwaséw, 8 z nich stanowig AA egzogenne. Zawarte s3 w biatku pochodzenia
zwierzecego. Tylko niektére produkty zywnos$ciowe pochodzenia roslinnego zawieraja 8

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

Wykonanie ¢wiczenia:

1. Na podstawie odtworzonego jadlospisu wyliczy¢ zawarto$¢ energii, biatka ogolem i
aminokwasow egzogennych w spozywanych przez Ciebie produktach (zat. 7).
2. Porownaj swoje dzienne spozycie biatka z normami na poziomie bezpiecznym i zalecanym i

okresl stopien pokrycia normy.



Sporzadzajac wnioski odpowiedz na nastepujace pytania:

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

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

3. Ocen czy Twoja dieta dostarcza wystarczajacej ilosci biatka. Jesli nie, to zastandéw sie¢ w jaki
sposob mozna diete zmodyfikowac.

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

Literatura:

1. Gawecki J. 2010. Zywienie czlowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN, Warszawa.

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

3. Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K. 2017. Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa.

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

Warszawa.



Zatacznik nr 7

Produkty

Ilos¢
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Energia
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[g]

Zawartos¢ aminokwaséw w produktach
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Suma positku

Suma positku

Suma positku

Cala dieta lacznie







