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Krytyczne w stosunku do biatek pochodzenia zwierzecego teorie sa
popularyzowane mimo, iz z naukowego punktu widzenia sq bezpod-
stawne. Wyzszosci biatek sojowych nad zwierzecymi odnosnie do
ich wplywu na metabolizm wapnia, ryzyko ztamar ko$ci czy tez za-
chorowalnosc na osteoporoze nie potwierdzono w rzeteinych, wia-
rygodnych opracowaniach naukowych. Twierdzenie, Ze aminokwa-
sy siarkowe wplywajg niekorzystnie na gospodarke wapniowg orga-
nizmu i metabolizm kosci jest catkowicie bezzasadne. Zwiaszcza,
Ze obecno$é w diecie aminokwasow siarkowych (najlepszym ich
Zrédfern sg biatka zwierzegce) jest warunkiem endogennej syntezy
glutationu, ktory jest kluczowym antyoksydantem oraz tauryny, sty-
mulujgcej funkcjonowanie mézgu. Niedobory biatek w diecie skut-
kujg ostabieniem sprawnosci intelektuainej oraz odpowiedzi immu-
nologicznej. Nie ulega watpliwosci, ze ograniczanie spoZycia petno-
wartosciowego biatka zwierzecego nie stuzy zdrowiu.

Stowa kluczowe: biatka diety, aminokwasy egzogenne, funkcjono-
wanie mézgu i ukfadu immunologicznego
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Critical theories regarding proteins of anima origin are still and still
popularized, though they are ungrounded from scientific point of view.
Predominance of soya proteins over the animal ones in relation to
their influence on calcium metabolism, bone break risk or risk of
osteoporosis morbidity has not been confirmed in any honest, reliable
research experiment. Statement, that sulphur amino acids influence
disadvantageously on calcium metabolism of human organism and
bone status, is completely groundless, the more so as presence of
sulphur amino acids in diet (animal proteins are their best source) is
the condition of endogenic synthesis of glutathione, the key
antioxidant of the organism, and taurine stimulating brain functioning.
Deficiency of proteins in the diet produce weakness of intellectual
effectiveness and immune response. There is no doubt that limitation
of consumption of animal proteins of standard value is not good for
health.

Key words: protein in diet, egzogenic amino acids, brain and immu-
ne system function
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Qd kilkunastu lat popularyzowane sg teorie, zgodnie z ktory-
mi biatka zwierzece (obecne w diecie) stanowig zagrozenie
hiperhomocysteinemia, a ponadto powodujg ubytki w fazie
mineralnej kosci. Dyskredytowana jest rowniez dieta wyso-
kobiatkowa, ktéra rzekomo intensyfikuje metabolizm wapnia
w kosciach, przez co wptywa na jego niedobory w organi-
zmie. Powyzsze teorie popularyzowane sg przez dietetykow,
mimo iz publikacje potwierdzajace rzekome zagrozenia sg
nieliczne. Znakomita wiekszo$¢ prac naukowych, a zwitasz-
cza opracowan epidemiologicznych, zaprzecza rzekomym
zagrozeniom zwigzanym z konsumpcjg biatek zwierzgcych.

Konsekwencjg negatywnej kampanii jest niskie spozycie
biatka, ktore w diecie statystycznego Polaka dostarcza zale-
dwie 12% energii. W wigkszosci produktow spozywczych od
kilkunastu lat zawarto$¢ biatka maleje —jako najdrozszy sktad-
nik zastepowane jest ono hydrokoloidami. Poza tym biatka
zwierzece bardzo czesto zastgpowane sg znacznie tariszym
biatkiem sojowym. W dodatku zalecane spozycie biatka
zmnigjszono z 1,0-1,5 g/ do zaledwie 0,8 g/kg mc dziennie
[11, 18]. Oczywiscie zmiany zalecen dietetycznych majg stu-
zy€ zdrowiu konsumentow.

Czy niskie spozycie biatek, zwlaszcza zwierzgcych, na
pewno stuzy naszemu zdrowiu ?

FUNKCJE BIOLOGICZNE BIALEK

Biatka sg sktadnikami diety, niezbednymi do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Sg podstawowym elementem
budowy wszystkich tkanek organizmu czlowieka. Regulujg

metabolizm komérkowy oraz funkcje narzadéw, co zapew-
nia prawidtowy wzrost i rozwéj organizmu. Petnia funkcje:
strukturalne, katalityczne, transportowe, obronne i inne [34].
Biorg udziat w regulacji zawartosci ptynéw w uktadzie kraze-
nia oraz przestrzeniach wewnatrz- i pozakomérkowych, co
zapewnia utrzymanie prawidlowego bilansu wodnego w or-
ganizmie. Dzieki wlasciwosciom buforujagcym biatka uczest-
niczg w regulacji rownowagi kwasowo-zasadowej (zapobie-
gajg zakwaszaniu organizmu).

Aminokwasy, powstajgce wskutek hydrolizy biatek w prze-
wodzie pokarmowym, wykorzystywane sg do syntezy biatek
endogennych de novo i hormonéw tkankowych (melatonina,
serotonina, histamina, dopomina, adrenalina i noradrenali-
na), neuroprzekaznikdéw (np. kwas y-aminomastowy — GABA)
a takze aktywnych peptydéw wspomagajacych prawidiowe
funkcjonowanie organizmu [6, 24, 25, 33, 35].

Jako przeciwciata i inne skfadniki uktadu immunologicz-
nego biatka odpowiedzialne sg za obrone organizmu przed
dziataniem zewnetrznych czynnikéw patogennych (bakterii,
wirusow, pasozytow, alergenéw pokarmowych, ksenobioty-
kéw). Biatka petnig réwniez funkcje transportowe: przenosza
rézne substancje przez btony komérkowe a w ptynach ustro-
jowych odpowiedzialne sg za transport tienu (hemoglobina),
jonéw metali (transferyna, ceruloplazmina), hormonéw ste-
roidowych, substancji odzywczych, lekow itp.

Obecnos¢ w diecie odpowiedniej ilosci biatek, zawieraja-
cych w swoim skfadzie wszystkie aminokwasy egzogenne,
zapewnia nie tylko prawidtowy wzrost i rozwéj organizmu ale
takze sprawnosc intelektualng oraz prawidtowg odpowiedz
immunologiczna.
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DYSKREDYTOWANE BIALKA ZWIERZECE

Od dawna popularyzowana jest teoria, zgodnie z ktéra nad-
miar bogatego w aminokwasy siarkowe biatka zwierzecego
powoduje hiperhomocysteinemie. Prawda jest, ze z metioni-
ny —w wyniku zaburzenia jej metabolizmu w organizmie czto-
wieka — powstaje homocysteina. Prawdq jest rowniez, ze
homocysteina dziata aterogennie (miazdzycotw6rczo), uszka-
dza $ciany naczyn krwiono$nych i jest bardziej szkodliwa niz
utleniony cholesterol. Nie bez powodu definiowana jest jako
cholesterol XXI wieku. Cytotoksyczne dziatanie homocyste-
iny prowadzi do degradacji elastyny w btonie wewnetrznej,
co przyspiesza procesy wiGknienia i wapnienia naczyni krwio-
nosnych. Poza tym, homocysteina powoduje zaburzenia row-
nowagi procesow krzepniecia i zwigkszong zdolnos¢ plytek
do agregac;ji [12].

Jednak przy wlasciwej podazy w diecie witamin By, B,, i
kwasu foliowego (witamina Bg) homocysteina ulega remety-
lacji do metioniny — aminokwasu stanowigcego wazny sub-
strat w reakcjach metylacji roznych zwiazkow, takich jak bial-
ka, katecholaminy, karnityna, DNA, RNA i inne. A zatem,
powodem hiperhomocysteinemii nie jest nadmiar metioniny
w diecie, ale niedobdr witamin z grupy B [23]. Przy niedobo-
rach ktorejkolwiek z witamin: B, B,, i kwasu foliowego ho-
mocysteina kumuluje sie w organizmie. Potwierdzeniem tego
jest fakt, ze najwiekszy odsetek osdb z hiperhomocysteine-
mig stwierdza sie w grupie wegetarian, w ktérych diecie, z re-
guly brakuje witaminy B,,. Hiperhomocysteinemia moze pro-
wadzi¢ do powikian w przebiegu cigzy (np. cewa nerwowa), a
takze schorzeni neurologicznych (nadpobudliwo$¢ psychoru-
chowa u dzieci z ADHD, padaczka, schizofrenia, udary mé-
zgu, demencja starcza, choroba Alzheimera). Zywno$¢ pocho-
dzenia zwierzecego, m.in. produkty mleczarskie (rowniez sery
i twarogi), oprécz najcenniejszych, bogatych w aminokwasy
siarkowe biatek zawiera witaminy By, B,, i B, (kwas foliowy),
ktore zapobiegajg kumulacji homocysteiny w organizmie [8].

Od 2005 roku popularyzowana jest réowniez teoria, ze bial-
ka zwierzece powodujg ubytki w fazie mineralnej kosci, na-
tomiast biatka roslinne zwigkszaja absorpcje wapnia. Zgod-
nie z ta teorig dieta bogata w biatka zwierzece, ze wzgledu
na wysokg zawarto$¢ aminokwasow siarkowych, prowadzi
do zakwaszenia organizmu. To z kolei, powoduje wzmozone
wydzielanie wapnia z moczem a w konsekwenc;ji ubytki w
fazie mineralnej kosci [5]. Wiadomo, Ze biatka (rowniez zwie-
rzece), charakteryzuja sie duza pojemnoscig buforowa, dzigki
czemu wysoka zawarto$¢ aminokwasoéw siarkowych nie pro-
wadzi ani do zakwaszenia organizmu, ani do utraty wapnia z
kosci [28]. Badania z udziatem kobiet po menopauzie dowo-
dza, ze modyfikacja diety polegajaca na zamianie biatek mie-
sa na biatka soi nie powoduje zmniejszenia utraty wapnia z
moczem. Sojowy substytut migsa wcale nie powodowat za-
trzymywania wapnia w organizmie [32]. A zatem, nie ma wia-
rygodnych argumentéw potwierdzajgcych wyzszos¢ biatek
roslinnych nad zwierzecymi odno$nie do ich wplywu na me-
tabolizm wapnia, ryzyko ztaman kosci czy tez zachorowal-
no$é na osteoporoze. Twierdzenie, ze aminokwasy siarko-
we wplywajg niekorzystnie na gospodarke wapniowq
organizmu i metabolizm kosci jest catkowicie bezzasadne.

Kolejna, popularyzowana od niedawna teoria zaktada, ze
dieta wysokobiatkowa intensyfikuje metabolizm wapnia w
kosciach, przez co wplywa na jego niedobory w organizmie.
Jednak w badaniach przeprowadzonych z udziatem mtodych
kobiet, ktére spozywaty diete niskobiatkowg udowodniono
zmniejszone wchianianie wapnia w jelitach. Z kolei, w grupie
kobiet i mezczyzn w wieku ponizej 50 lat, a takze w grupie
kobiet po menopauzie (50—75 lat) udowodniono, ze dieta
wysokobiatkowa wptywa na wiekszg absorpcje wapnia w
kosciach [21, 32]. Przy czym, wzrost absorpcji wapnia z prze-
wodu pokarmowego obserwowano dopiero po 5-9 tygodniach
stosowania diety o zwiekszonej zawartosci biatka [3]. Szcze-
gbtowa analiza wskaznikéw metabolizmu kosci rowniez po-
twierdzita dodatnig korelacje miedzy iloscig biatka (zaréwno

roslinnego jak i zwierzecego) w diecie, a wytwarzaniem in-
sulinozaleznego hormonu wzrostu (IGF 1), ktory jest czynni-
kiem wzrostowym kosci [4, 31].

Ryzyko ztaman, wynikajacych z osteoporozy, zwigksza
sie w wieku podesztym. Obserwacje starszych pacjentow po
urazach ortopedycznych wykazaly, ze dieta wysokobiatkowa
powoduje wigksze przyrosty masy miesniowej i szybszy po-
wrét sprawnosci fizycznej. Odpowiednia masa mieéni i kon-
dycja fizyczna determinuje nie tylko prawidtowa strukture
kosci, ale takze znacznie zmniejsza ryzyko ztaman i fagodzi
skutki upadku [17]. Konsekwencjq niskiej zawartosci biatka
w diecie jest utrata masy mie$niowej i redukcja poziomu in-
sulinozaleznego hormonu wzrostu IGF-1. Wykazano korzyst-
ny wptyw zwiekszonej ilosci kazeiny w diecie w przypadku
pacjentéw ze ztamaniem stawu biodrowego w poréwnaniu z
pacjentami, u ktorych ilos¢ biatka nie byta kontrolowana.
Wplyw diety wysokobiatkowej na mase mineralng kosci byt
wiekszy, gdy wraz z wapniem dostarczano odpowiednia ifosé
witaminy D, [9].

Najnowsze badania uwzgledniajace absorpcje jelitowq i
gospodarke wapniowg organizmu, a takze poziom parathor-
monu (PTH) oraz insulinozaleznego hormonu wzrostu (IGF 1)
nie potwierdzity tezy o wptywie diety wysokobiatkowej na
powstawanie niedoboréw wapnia. Wykazano natomiast, ze
biatko, wapn i witamina D, (spozywane w odpowiednich ilo-
$ciach) sg niezaleznymi czynnikami warunkujacymi metabo-
lizm kosci. Wiasciwie zbilansowana dieta, gwarantujaca po-
krycie zapotrzebowania na wszystkie wymienione sktadniki
jest istotna zwtaszcza w przypadku dzieci i mtodziezy, a tak-
Ze oso6b starszych [9, 17, 22].

Powyzsze teorie, krytyczne w stosunku do biatek — zwlasz-
cza pochodzenia zwierzecego — sg popularyzowane mimo,
iz nigdy nie zostaly potwierdzone w rzetelnych, wiarygodnych
opracowaniach naukowych. Nie potwierdzono wyzszo$ci bia-
tek sojowych nad zwierzecymi co do ich wptywu na metabo-
lizm wapnia i ryzyko ztaman kosci; sojowy substytut migsa
nie wplynat na zwiekszone zatrzymywanie wapnia w organi-
zmie [22, 32]. Udowodniono natomiast, ze od iloSci biatka
(zaréwno roslinnego jak i zwierzecego) w diecie, zalezny jest
poziom insulinozaleznego hormonu wzrostu (IGF 1), ktéry
jest czynnikiem wzrostowym kosci {4, 31]. Podkresli¢ nalezy,
Ze biato jest najdrozszym sktadnikiem Zzywnosci oraz, ze sto-
sowanie diety wysokobiatkowej (2,5 g biatka/kg m.c./dobe)
jest mato prawdopodobne. Poniewaz przy masie ciata 70 kg
nalezatoby codziennie spozywac 875 g wysokobiatkowych
produktéw spozywczych (migso, sery, jaja, ryby), zawieraja-
cych érednio 20% biatka.

DYLEMAT: BIALKA ZWIERZECE CZY ROSLINNE ?

Warto§¢ odzywcza biatek diety zalezna jest przede wszyst-
kim od zawartoéci oraz wzajemnych proporcji aminokwasow
egzogennych, a takze od strawnoéci. O tym czy biatko ma
wysoka lub niska wartosé odzywczg decyduje stopiert wyko-
rzystania do syntezy endogennych biatek ustrojowych (biatka
petno- i niepetnowarto$ciowe). Sklad aminokwasowy biatka jaja
kurzego (owoalbumina) oraz biatek mleka jest najbardziej zbli-
zony do skiadu biatek ustrojowych. Proporcje migdzy po-
szczegbinymi aminokwasami w owoalbuminie i biatkach mie-
ka uznane sa jako optymaine, stad wartos¢ odzywcza =100%.
Wymienione biatka stanowig wzorzec do poréwnywania war-
tosci odzywczej innych biatek diety [19].

Sktadniki diety pochodzenia zwierzgcego: migso zwierzat,
drobiu i ryb, jaja, mleko i produkty mleczarskie dostarczajg
biatek o wysokiej wartosci odzywczej. Zrodtem biatka o naj-
wyzszej wartosci odzywczej sa jaja (11 g biatka w wazacym
60 g jajku). Produkty mleczarskie i jaja zalecane sq w zywie-
niu niemowlat oraz dzieci dla zapewnienia prawidtowego
wzrostu i rozwoju. Stanowig takze gtéwne skladniki diety sto-
sowanej w stanach niedozywienia, kiedy szybko nalezy uzu-
pei¢ istniejace niedobory Zzywieniowe w organizmie [34).
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Zawartosc¢ biatka w miesie zwierzat rzeznych waha sie $red-
nio od 15 do 21%, mieso drobiu zawiera 18-23% biatka, na-
tomiast w rybach zawarto$¢ biatka wynosi 16—19%. Mleko
zawiera $rednio 3,5% biatka, w serach twarogowych jego
zawartos$¢ waha sie od 5,0 do 19%, natomiast w serach doj-
rzewajacych wynosi najczesciej 24 do 28% ale np. w parme-
zanie az 40%.

Roslinne skiadniki diety sg zrédtem niewielkich ilosci
(1-2%), biatek o niskiej wartosci odzywczej, ze wzgledu na
niskg zawartos¢ lizyny, metioniny, waliny, leucyny. Mimo to,
produkty zbozowe sa waznym Zzrodlem biatka w zywieniu lu-
dzi (na calym Swiecie) ze wzgledu na to, Ze spozywane sg
codziennie w duzych iloSciach. Wysoka zawartoscig biatka
(21-25%) charakteryzujg sie suszone nasiona straczkowe
(soja, groch, soczewica, fasola).

Stosunkowo wysoka wartoscig odzywczg — jednak znacz-
nie nizsza w poréwnaniu do biatek zwierzgcych — charakte-
ryzuja sie biatka soi. Czynnikiem ograniczajgcym jest mniej-
sza zawartos¢ aminokwasow siarkowych a takze potencjalna
obecnosé licznych czynnikéw antyzywieniowych (inhibitor
trypsyny, kwas fitynowy, taniny, zwigzki gazotworcze i wolo-
twércze oraz hemaglutyniny) [7]. Jednak najwieksze zagro-
Zenie stanowia fitoestrogeny, ktére stanowia zagrozenie no-
wotworami, uposledzajg plemniki, spowalniajgc ich ruchliwosé
i prowadzgc do niszczenia ich DNA. Wystarczy 30 mg soi w
kazdym kilogramie zjadanego pozywienia, by pojawito sie
zagrozenie dia meskiej ptodnosci [27]. Wprawdzie w krajach
UE istnieje formalny zakaz importu surowcéw z roslin gene-
tycznie modyfikowanych jednak rynek zywnosci (réwniez w
Polsce) zalewany jest tanimi produktami z transgeniczne;j soi.
W dodatku na opakowaniach réznych izolatéw i koncentra-
tow sojowych widnieje informacja ,produkt wolny od GMO”,
Albowiem w wyniku lobbingu, stosowanego przez firmy bio-
technologiczne, przyjeto kryterium, ze produkt zawierajacy
mniej niz 0,9% biatka genetycznie zmodyfikowanego nie jest
transgeniczny. Biatka sojowe (5-krotnie tafsze od biatek mle-
ka i ponad 10-krotnie tansze od bialek miesa) stosowane sg
powszechnie jako substytut biatek miesa w réznych produk-
tach spozywczych (paréwki, kietbasy, pasztety, hamburgery,
a nawet mieso, pieczywo, stodycze). W zwigzku z konsump-
cja genetycznie modyfikowanej soi, wszechobecnej w zyw-
nosci wysokoprzetworzonej i wygodnej, nasila sie problem
alergii. Genetycznie modyfikowana soja stanowi zagrozZenie
alergiami, zwtaszcza, ze w wigkszym stopniu niz soja trady-
cyjna, zmniejsza wydzielanie enzymow trawiennych. Biatka
obecne w diecie sg wowczas wolniej trawione, co wzmaga
reakcje uczuleniowe [27].

Zgodnie z prawem zywnos$ciowym konsumenci informo-
wani sg wylacznie o ilosci biatka w konkretnym produkcie.
Nie sg natomiast informowani o tym, czy jest to petnowarto-
$ciowe bialko zwierzece, czy np. sojowe. Bez informacji o
rzeczywistej wartosci odzywczej produktéw spozywczych nie
jest mozliwe ani zapewnienie optymalnych ilosci petnowar-
tosciowego biatka w diecie, ani wykorzystywanie pokarméw
o mozliwie najwyzszej wartoSci zywieniowej. Obecnos¢ w
diecie petnowarto$ciowego biatka jest niezbedna nie tylko
do prawidtowego funkcjonowania ale przede wszystkim do
rozwoju, co ma istotne znaczenie w przypadku dzieci i mio-
dziezy [34]. W jednym z projektéw naukowych badano roz-
woOj 544 dzieci w wieku 7 lat w zaleznosci od rodzaju biatka
w diecie. Te dzieci, ktére przez 2 lata otrzymywaly w diecie
biatka zwierzece rozwijaly sie szybciej pod wzgledem fizycz-
nym oraz intelektualnym niz pozostajace na diecie wegeta-
rianskiej [15].

BIALKA ZWIERZECE ~ NIEZASTAPIONY
SKLADNIK DIETY

Bez odpowiedniej iloéci biatek, zawierajacych wszystkie ami-
nokwasy egzogenne, niemozliwe jest m.in. prawidlowe funk-
cjonowanie mézgu oraz ukfadu immunologicznego.

W biatkach migsa, ryb, jaj oraz mleka obecne sg wszyst-
kie aminokwasy niezbedne do prawidlowego funkcjonowa-
nia centralnego Bktadu nerwowego, co jest podstawa spraw-
nosci intelektualnej [6,25,34]. Petnowartosciowe biatko,
bogate w aminokwasy siarkowe, zapewnia wigkszy pobor
przez mdzg nie tylko tryptofanu ale rowniez aminokwaséw
rozgatezionych, wzmaga czujnos¢, refleks, zdolno$¢ koncen-
tracji i pobudzenie centralnego uktadu nerwowego. Dieta
bogata w biatko stymuluje aktywno§¢ mézgu.

Biatka trawione sg do peptydéw, aminokwasow oraz amin
biogennych, petnigcych funkcje neuroprzekaznikéw. Dia funk-
cjonowania mozgu istotne sg m.in. powstajace z biatek mle-
ka peptydy: endorfiny, enkefaliny oraz dynorfiny. Sa to neu-
roprzekazniki o dziataniu opioidowym (podobnym jak morfina
i kodeina), ktére w przypadku dorostych stymulujg aktywno$é
centralnego ukltadu nerwowego, natomiast w przypadku ma-
tych dzieci dziatajg usypiajaco [37].

Bezcenny dla funkcjonowania moézgu jest glutation- tréj-
peptyd skladajacy sie z cysteiny, kwasu glutaminowego i gli-
cyny. Glutation wchodzi w sktad uktadu enzymatycznego
peroksydazy glutationowej. Wraz z dysmutaza ponadtienko-
waq i katalazg petni role systemu antyoksydacyjnego, wychwy-
tujacego i neutralizujgcego wolne rodniki, jest gtéwnym czyn-
nikiem detoksykacji mézgu [6, 8, 23]. Jego poziom zalezy od
iloéci aminokwaséw siarkowych w diecie, ale takze od stop-
nia wysycenia organizmu witaminami B, B, i B, (kwas folio-
wy). Glutation — kluczowy endogenny antyoksydant — jest
zwiazkiem wplywajacym na replikacje limfocytow [16]. Od
optymalnego poziomu glutationu zalezna jest prawidtowa
praca ukiad odpornosciowegd; nawet nieznaczny spadek jego
poziomu ma duzy wplyw na funkcje limfocytéw [10].

Wigkszo$é aminokwaséw, uwalnianych z biatek zywno-
$ci w procesach enzymatycznego trawienia w przewodzie
pokarmowym, dziata stymulujaco na funkcjonowanie mézgu.
Gtéwnymi neuroprzekaznikiem jest glutaminian, z ktérego w
mozgu powstaje kwas y-aminomastowy — GABA. Synapsy
GABA-ergiczne stanowia ok. 20% wszystkich synaps w mo-
zgu. Poprzez szlaki glutaminianergiczne z obwodowego ukta-
du nerwowego do kory mézgowej docierajg informacje wzro-
kowe, stuchowe i czuciowe. Dzieki nim mozliwe sa procesy
zapamietywania i zapominania informacji w procesach ucze-
nia sie. GABA, podobnie jak glicyna, jest neuroprzekazni-
kiem hamujgcym o dziataniu podobnym do serotoniny, istot-
nym w odczuwaniu bélu. Glutaminian spetnia istotng role w
unieczynnianiu powstajgcego w mézgu amoniaku [33].

Roéwniez tauryna petni wazna role w neurotransmisji i neu-
romodulacji w centralnym uktadzie nerwowym [25]. Swiad-
czy o tym jej wysokie stezenie w korze mozgowej, hipokam-
pie, podwzg6rzu. Ponadto tauryna wykazuje dziatanie
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, chroni jadrowe DNA przed
dziataniem wolnych rodnikéw. Ma to istotne znaczenie szcze-
golnie dla dlugo zyjacych komérek moézgu, serca, miesni
szkieletowych. Tauryna bierze takze udziat w tworzeniu ko-
niugatow z pierwotnymi kwasami z6iciowymi, ktére utatwiajg,
trawienie i wchtanianie ttuszczow. Uczestniczy w transporcie
jonéw i regulacji cisnienia osmotycznego. Ze -wzgledu na
szerokie, spektrum biologicznego dziatania tauryny codzien-
ne spozywanie mieka i produktéw mleczarskich jest korzyst-
ne dla zdrowia, zwlaszcza, ze przy braku w diecie amino-
kwaséw siarkowych (metioniny i cysteiny) endogenna synteza
tauryny nie pokrywa w petni zapotrzebowania. Wiele badan
wskazuje, Zze tauryna moze ograniczaé¢ rozwéj choréb neuro-
degeneracyjnych i niektérych nowotworéw, a najlepszym jej
zroditem w diecie czlowieka sg tuiiczyk oraz mieso wolowe i
drobiowe [25].

Aminokwasy sa prekursorami amin biogennych. Z tyrozy-
ny powstajg aminy katecholowe: adrenalina, noradrenalina,
ktére intensyfikujg aktywno$¢ umystowg, skracaja czas re-
akdji a takze dopamina, tzw. hormon szczeécia, ktoérego nie-
dobory moga by¢ przyczyng schizofrenii, choroby Parkinso-
na oraz zespolu Tourelte’a. Z tryptofanu powstaje serotonina
o dziafaniu przeciwb6lowym, relaksujacym i spowalniajacym
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prace centralnego ukiadu nerwowego. Serotonina zmniejsza
napiecie i podatno$é¢ na stres. Przy diecie wysokoweglowo-
danowej zwieksza sie poziom insuliny, ktéra wplywa na obni-
zenie we krwi poziomu wszystkich aminokwasow z wyjatkiem
tryptofanu. Wnikajac do mézgu tryptofan intensyfikuje wy-
dzielanie serotoniny, ktéra dziata uspakajajgco. Odwrotny
efekt powoduje dieta wysokobiatkowa, zmniejszajac we krwi
i mézgu proporcje tryptofanu do innych aminokwaséw. Wzra-
sta wowczas czujnosg, refleks, zdolno$é koncentraciji i pobu-
dzenie centralnego uktadu nerwowego.

Odpowiednia podaz petnowartosciowego biatka w die-
cie skutkuje wzmozong odpowiedzig immunologiczna.
Szczegdlnie istotna jest podaz aminokwaséw egzogennych,
koniecznych do syntezy de novo peptydéw, biatek oraz in-
nych zwigzkéw niezbednych do prawidliowego funkcjono-
wania uktadu odpornosciowego [1,37]. Poszczeg6lne ami-
nokwasy dziatajg immunostymulujgco poprzez rézne
mechanizmy. Najbardziej istotne wydajg sie: inhibicja syn-
tezy cytokin o dziataniu prozapalnym, stymulacja fagocy-
tarnej aktywnosci granulocytéw i makrofagéw, aktywno$é
antywirusowa i antyoksydacyjna, regulacja syntezy NO, a
przede wszystkim stymulacja proliferacji limfocytéw, ktore
wytwarzajg rézne przeciwciata.

Szerokie spektrum prozdrowotnege dziatania wykazujg
biatka mleka [13, 26, 29, 30]. W licznych opracowaniach na-
ukowych udowodniono, ze zaréwno biatka mleka jak tez po-
wstajace z nich peptydy charakteryzujg sie wyjatkowym po-
tencjatem immunostymulacyjnym [36,37]. Poszczego6ine
frakcje kazeiny, bioaktywne peptydy oraz niektére aminokwa-
sy zwiekszajg proliferacje limfocytow T i B. Bezcenne w sty-
mulacji ukladu immunologicznego sa biatka serwatkowe (im-
munoglobuliny, o-laktoalbumina, B-laktoglobulina), a takze
sktadniki o dziataniu antybakteryjnym {laktoferyna, laktope-
roksydaza, lizozym), ktére dziatajg ochronnie na $luzéwke
jelita, bedacag gtéwnym skupiskiem komérek odpornoscio-
wych. Niezaleznie od tego laktoferyna oraz immunoglobuli-
ny zwiekszajg aktywnos$¢ fagocytarng granulocytéw i makro-
fagow [1,2,36). Niestety biatka mleka czesto stanowig
przyczyne alergii, zwlaszcza wsréd najmiodszych [20, 24].

Podkresli¢ nalezy, Zze w biatkach miesa, jaj, ryb oraz mle-
ka obecne sa wszystkie aminokwasy, niezbedne do prawi-
dtowego funkcjonowania centralnego uktadu nerwowego a
takze uktadu immunologicznego. Ponadto biatka, podobnie
jak tuszcze, trawione sg powoli, przez co zmniejszajg ape-
tyt. Tym samym utatwiajg odchudzanie poniewaz, nie powo-
dujg gwattownych zmian poziomu insuliny oraz glukozy we
krwi [14]. Niezbedne w syntezie glutationu i tauryny amino-
kwasy siarkowe (ich najlepszym Zzrédlem sg biatka zwierze-
ce) zwigkszajg poziom antyoksydantéw w organizmie i sta-
nowig ochrone przed stresem oksydacyjnym, czynnikami
Srodowiskowymi, infekcjami, chorobami serca a takze nowo-
tworami.

PODSUMOWANIE

Prawidlowe Zywienie powinno zapewni¢ organizmowi czto-
wieka dostarczenie z dietg wszystkich sktadnikéw pokarmo-
wych. Zadne suplementy, ktére z reguly charakteryzuja sie
niska biodostepnoscia, nie sg w stanie zastapi¢ zbilansowa-
nej diety. Albowiem bioaktywne sktadniki zywnosci dziatajg
synergicznie na wiele mechanizméw jednoczesnie, regulujg
metabolizm w organizmie czlowieka, nie wywolujac zadnych
skutkdédw ubocznych.

Szczegolne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu ma wilasciwe spozycie biatek. Zbyt mata zawar-
to$¢ biatek w codziennej diecie powoduje rdznego rodzaju
niedozywienie, ktére skutkuje obnizeniem masy miesniowej
i odpowiedzi immunologicznej, a takze zaburzeniami funkgcji
serca, watroby, jelit, uktadu nerwowego. Niedobory biatek w
codziennej diecie powaznie ograniczajg mozliwosci regene-
racji organizmu.

Peinowartosciowe, bogate w aminokwasy egzogenne,
biatka to rowniez podstawa sprawnosci intelektualnej oraz
prawidtowej odpowiedzi immunologicznej. Z biatek, w or-
ganizmie cziowieka wytwarzane sg rézne neuroprzekaz-
niki, ktére poprawiaja zdolnosci percepcyjne, podczas gdy
zalecana dieta wysokoweglowodanowa je ogranicza. Wa-
runkiem endogennej syntezy glutationu i tauryny jest obec-
no$¢ aminokwaséw siarkowych, ktérych najlepszym zré6-
dtem sg biatka zwierzece. Istnieje wyrazna zalezno$¢
miedzy niedoborami biatek w diecie a ostabiong odpowie-
dzig immunologiczng.

Zalecane przez dietetykdéw niskie spozycie biatka, a
zwlaszcza ograniczone spozycie biatek zwierzecych, nie
sprzyja zdrowiu konsumentéw, a wrecz przeciwnie. Rosng-
ca zachorowalno$¢ na alergie, otyto$¢, cukrzyce typu 2 a tak-
Ze schorzenia neurologiczne i neurodegeneracyjne nie po-
twierdzajg trafnosci popularnych zalecen dietetycznych.

Komu (czemu ) to stuzy ?
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