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Krytyczne w stosunku do białek pochodzenia zwierzęcego teorie są 
popularyzowane mimo, iż z naukowego punktu widzenia są bezpod
stawne. Wyższości białek sojowych nad zwierzęcymi odnośnie do 
ich wpływu na metabolizm wapnia, ryzyko złamań kości czy też za
chorowalność na osteoporozę nie potwierdzono w rzetelnych, wia
rygodnych opracowaniach naukowych. Twierdzenie, że aminokwa
sy siarkowe wpływają niekorzystnie na gospodarkę wapniową orga
nizmu i metabolizm kości jest całkowicie bezzasadne. Zwłaszcza, 
źe obecność w diecie aminokwasów siarkowych (najlepszym ich 
źródłem są białka zwierzęce) jest warunkiem endogennej syntezy 
glutationu, który jest kluczowym antyoksydantem oraz tauryny, sty
mulującej funkcjonowanie mózgu. Niedobory białek w diecie skut
kują osłabieniem sprawności intelektualnej oraz odpowiedzi immu
nologicznej. Nie ulega wątpliwości, że ograniczanie spożycia pełno
wartościowego białka zwierzęcego nie służy zdrowiu. 

Słowa kluczowe: białka diety, aminokwasy egzogenne, funkcjono
wanie mózgu i układu immunologicznego 
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Od kilkunastu lat popularyzowane są teorie, zgodnie z który
mi białka zwierzęce (obecne w diecie) stanowią zagrożenie 
hiperhomocysteinemią, a ponadto powodują ubytki w fazie 
mineralnej kości. Dyskredytowana jest również dieta wyso
kobiałkowa, która rzekomo intensyfikuje metabolizm wapnia 
w kościach, przez co wpływa na jego niedobory w organi
zmie. Powyższe teorie popularyzowane są przez dietetyków, 
mimo iż publikacje potwierdzające rzekome zagrożenia są 
nieliczne. Znakomita większość prac naukowych, a zwłasz
cza opracowań epidemiologicznych, zaprzecza rzekomym 
zagrożeniom związanym z konsumpcją białek zwierzęcych. 

Konsekwencją negatywnej kampanii jest niskie spożycie 
białka, które w diecie statystycznego Polaka dostarcza zale
dwie 12% energii. W większości produktów spożywczych od 
kilkunastu lat zawartość białka maleje- jako najdroższy skład
nik zastępowane jest ono hydrokoloidami. Poza tym białka 
zwierzęce bardzo często zastępowane są znacznie tańszym 
białkiem sojowym. W dodatku zalecane spożycie białka 
zmniejszono z 1 ,0-1 ,5 g/ do zaledwie 0,8 g/kg me dziennie 
[11, 18]. Oczywiście zmiany zaleceń dietetycznych mają słu
żyć zdrowiu konsumentów. 

Czy niskie spożycie białek, zwłaszcza zwierzęcych, na 
pewno służy naszemu zdrowiu ? 

FUNKCJE BIOLOGICZNE BIAŁEK 

Białka są składnikami diety, niezbędnymi do prawidłowego 
funkcjonowania organizmu. Są podstawowym elementem 
budowy wszystkich tkanek organizmu człowieka. Regulują 
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metabolizm komórkowy oraz funkcje narządów, co zapew
nia prawidłowy wzrost i rozwój organizmu. Pełnią funkcje: 
strukturalne, katalityczne, transportowe, obronne i inne [34]. 
Biorą udział w regulacji zawartości płynów w układzie krąże
nia oraz przestrzeniach wewnątrz- i pozakomórkowych, co 
zapewnia utrzymanie prawidłowego bilansu wodnego w or
ganizmie. Dzięki właściwościom buforującym białka uczest
niczą w regulacji równowagi kwasowo-zasadowej (zapobie
gają zakwaszaniu organizmu). 

Aminokwasy, powstające wskutek hydrolizy białek w prze
wodzie pokarmowym, wykorzystywane są do syntezy białek 
endogennych de novo i hormonów tkankowych (melatonina, 
serotonina, histamina, dopomina, adrenalina i noradrenali
na), neuroprzekaźników (np. kwasy-aminomasłowy- GABA) 
a także aktywnych peptydów wspomagających prawidłowe 
funkcjonowanie organizmu [6, 24, 25, 33, 35]. 

Jako przeciwciała i inne składniki układu immunologicz
nego białka odpowiedzialne są za obronę organizmu przed 
działaniem zewnętrznych czynników patogennych (bakterii, 
wirusów, pasożytów, alergenów pokarmowych, ksenobioty
ków). Białka pełnią również funkcje transportowe: przenoszą 
różne substancje przez błony komórkowe a w płynach ustro
jowych odpowiedzialne są za transport tlenu (hemoglobina), 
jonów metali (transferyna, ceruloplazmina), hormonów ste
roidowych, substancji odżywczych, leków itp. 

Obecność w diecie odpowiedniej ilości białek, zawierają
cych w swoim składzie wszystkie aminokwasy egzogenne, 
zapewnia nie tylko prawidłowy wzrost i rozwój organizmu ale 
także sprawność intelektualną oraz prawidłową odpowiedź 
immunologiczną. 
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DYSKREDYTOWANE BIAŁKA ZWIERZĘCE 

Od dawna popularyzowana jest teoria, zgodnie z którą nad
miar bogatego w aminokwasy siarkowe białka zwierzęcego 
powoduje hiperhomocysteinemię. Prawdąjest, że z metioni
ny- w wyniku zaburzenia jej metabolizmu w organizmie czło
wieka - powstaje homocysteina. Prawdą jest również, że 
homocysteina działa aterogennie (miażdżycotwórczo), uszka
dza ściany naczyń krwionośnych i jest bardziej szkodliwa niż 
utleniony cholesterol. Nie bez powodu definiowana jest jako 
cholesterol XXI wieku. Cytatoksyczne działanie homocyste
iny prowadzi do degradacji elastyny w błonie wewnętrznej, 
co przyspiesza procesy włóknienia i wapnienia naczyń krwio
nośnych. Poza tym, homocysteina powoduje zaburzenia rów
nowagi procesów krzepnięcia i zwiększoną zdolność płytek 
do agregacji [12]. 

Jednak przy właściwej podaży w diecie witamin 86 , 8 12 i 
kwasu foliowego (witamina 8 9} homocysteina ulega remety
lacji do metioniny - aminokwasu stanowiącego ważny sub
strat w reakcjach metyfacji różnych związków, takich jak biał
ka, katecholaminy, karnityna, DNA, RNA i inne. A zatem, 
powodem hiperhomocysteinemii nie jest nadmiar metioniny 
w diecie, ale niedobór witamin z grupy B (23]. Przy niedobo
rach którejkolwiek z witamin: 8 6 , B12 i kwasu foliowego ho
mocysteina kumuluje się w organizmie. Potwierdzeniem tego 
jest fakt, że największy odsetek osób z hiperhomocysteine
mią stwierdza się w grupie wegetarian, w których diecie, z re
guły brakuje witaminy B12• Hiperhomocysteinemia może pro
wadzić do powikłań w przebiegu ciąży (np. cewa nerwowa), a 
także schorzeń neurologicznych (nadpobudliwość psychoru
chowa u dzieci z ADHD, padaczka, schizofrenia, udary mó
zgu, demencja starcza, choroba Alzheimera). Żywność pocho
dzenia zwierzęcego, m.in. produkty mleczarskie (również sery 
i twarogi), oprócz najcenniejszych, bogatych w aminokwasy 
siarkowe białek zawiera witaminy B6 , 8 12 i 8 9 (kwas foliowy), 
które zapobiegają kumulacji homocysteiny w organizmie (8]. 

Od 2005 roku popularyzowana jest również teoria, że biał
ka zwierzęce powodują ubytki w fazie mineralnej kości, na
tomiast białka roślinne zwiększają absorpcję wapnia. Zgod
nie z tą teorią dieta bogata w białka zwierzęce, ze względu 
na wysoką zawartość aminokwasów siarkowych, prowadzi 
do zakwaszenia organizmu. To z kolei, powoduje wzmożone 
wydzielanie wapnia z moczem a w konsekwencji ubytki w 
fazie mineralnej kości [5]. Wiadomo, że białka (również zwie
rzęce), charakteryzują się dużą pojemnością buforową, dzięki 
czemu wysoka zawartość aminokwasów siarkowych nie pro
wadzi ani do zakwaszenia organizmu, ani do utraty wapnia z 
kości [28]. Badania z udziałem kobiet po menopauzie dowo
dzą, że modyfikacja diety polegająca na zamianie białek mię
sa na białka soi nie powoduje zmniejszenia utraty wapnia z 
moczem. Sojowy substytut mięsa wcale nie powodował za
trzymywania wapnia w organizmie [32]. A zatem, nie mawia
rygodnych argumentów potwierdzających wyższość białek 
roślinnych nad zwierzęcymi odnośnie do ich wpływu na me
tabolizm wapnia, ryzyko złamań kości czy też zachorowal
ność na osteoporozę. Twierdzenie, że aminokwasy siarko
we wpływają niekorzystnie na gospodarkę wapniową 
organizmu i metabolizm kości jest całkowicie bezzasadne. 

Kolejna, popularyzowana od niedawna teoria zakłada, że 
dieta wysokobiałkowa intensyfikuje metabolizm wapnia w 
kościach, przez co wpływa na jego niedobory w organizmie. 
Jednak w badaniach przeprowadzonych z udziałem młodych 
kobiet, które spożywały dietę niskobiałkową udowodniono 
zmniejszone wchłanianie wapnia w jelitach. Z kolei, w grupie 
kobiet i mężczyzn w wieku poniżej 50 lat, a także w grupie 
kobiet po menopauzie (50-75 lat) udowodniono, że dieta 
wysokobiałkowa wpływa na większą absorpcję wapnia w 
kościach [21, 32]. Przy czym, wzrost absorpcji wapnia z prze
wodu pokarmowego obserwowano dopiero po 5-9 tygodniach 
stosowania diety o zwiększonej zawartości białka [3]. Szcze
gółowa analiza wskaźników metabolizmu kości również po
twierdziła dodatnią korelację między ilością białka (zarówno 
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roślinnego jak i zwierzęcego) w diecie, a wytwarzaniem in
sulinozależnego hormonu wzrostu {IGF 1 ), który jest czynni
kiem wzrostowym kości [4, 31]. 

Ryzyko złamań, wynikających z osteoporozy, zwiększa 
się w wieku podeszłym. Obserwacje starszych pacjentów po 
urazach ortopedycznych wykazały, że dieta wysokobiałkowa 
powoduje większe przyrosty masy mięśniowej i szybszy po
wrót sprawności fizycznej. Odpowiednia masa mięśni i kon
dycja fizyczna determinuje nie tylko prawidłową strukturę 
kości, ale także znacznie zmniejsza ryzyko złamań i łagodzi 
skutki upadku [17]. Konsekwencją niskiej zawartości białka 
w diecie jest utrata masy mięśniowej i redukcja poziomu in
sulinozależnego hormonu wzrostu IGF-1. Wykazano korzyst
ny wpływ zwiększonej ilości kazeiny w diecie w przypadku 
pacjentów ze złamaniem stawu biodrowego w porównaniu z 
pacjentami, u których ilość białka nie była kontrolowana. 
Wpływ diety wysokobiałkowej na masę mineralną kości był 
większy, gdy wraz z wapniem dostarczano odpowiednią ilość 
witaminy D3 [9]. 

Najnowsze badania uwzględniające absorpcję jelitową i 
gospodarkę wapniową organizmu, a także poziom parałhor
monu {PTH} oraz insulinozależnego hormonu wzrostu {IGF 1) 
nie potwierdziły tezy o wpływie diety wysokobiałkowej na 
powstawanie niedoborów wapnia. Wykazano natomiast, że 
białko, wapń i witamina 0 3 {spożywane w odpowiednich ilo
ściach} są niezależnymi czynnikami warunkującymi metabo
lizm kości. Właściwie zbilansowana dieta, gwarantująca po
krycie zapotrzebowania na wszystkie wymienione składniki 
jest istotna zwłaszcza w przypadku dzieci i młodzieży, a tak
że osób starszych [9, 17, 22]. 

Powyższe teorie, krytyczne w stosunku do białek- zwłasz
cza pochodzenia zwierzęcego - są popularyzowane mimo, 
iż nigdy nie zostały potwierdzone w rzetelnych, wiarygodnych 
opracowaniach naukowych. Nie potwierdzono wyższości bia
łek sojowych nad zwierzęcymi co do ich wpływu na metabo
lizm wapnia i ryzyko złamań kości; sojowy substytut mięsa 
nie wpłynął na zwiększone zatrzymywanie wapnia w organi
zmie [22, 32]. Udowodniono natomiast, że od ilości białka 
(zarówno roślinnego jak i zwierzęcego) w diecie, zależny jest 
poziom insulinozależnego hormonu wzrostu (IGF 1 ), który 
jest czynnikiem wzrostowym kości [4, 31]. Podkreślić należy, 
że biało jest najdroższym składnikiem żywności oraz, że sto
sowanie diety wysokobiałkowej (2,5 g białka/kg m.c./dobę} 
jest mało prawdopodobne. Ponieważ przy masie ciała 70 kg 
należałoby codziennie spożywać 875 g wysokobiałkowych 
produktów spożywczych (mięso, sery, jaja, ryby}, zawierają
cych średnio 20% białka. 

DYLEMAT: BIAŁKA ZWIERZĘCE CZY ROŚLINNE ? 

Wartość odżywcza białek diety zależna jest przede wszyst
kim od zawartości oraz wzajemnych proporcji aminokwasów 
egzogennych, a także od strawności. O tym czy białko ma 
wysoką lub niską wartość odżywczą decyduje stopień wyko
rzystania do syntezy endogennych białek ustrojowych (białka 
pełno- i niepełnowartościowe ). Skład aminokwasowy białka jaja 
kurzego (owoalbumina) oraz białek mleka jest najbardziej zbli
żony do składu białek ustrojowych. Proporcje między po
szczególnymi aminokwasami w owoalbuminie i białkach mle
ka uznane są jako optymalne, stąd wartość odżywcza =1 00%. 
Wymienione białka stanowią wzorzec do porównywania war
tości odżywczej innych białek diety [19]. 

Składniki diety pochodzenia zwierzęcego: mięso zwierząt, 
drobiu i ryb, jaja, mleko i produkty mleczarskie dostarczają 
białek o wysokiej wartości odżywczej. Żródłem białka o naj
wyższej wartości odżywczej są jaja (11 g białka w ważącym 
60 g jajku). Produkty mleczarskie i jaja zalecane są w żywie
niu niemowląt oraz dzieci dla zapewnienia prawidłowego 
wzrostu i rozwoju. Stanowią także główne składniki diety sto
sowanej w stanach niedożywienia, kiedy szybko należy uzu
pełnić istniejące niedobory żywieniowe w organizmie [34]. 
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Zawartość białka w mięsie zwierząt rzeźnych waha się śred
nio od 15 do 21 %, mięso drobiu zawiera 18-23% białka, na
tomiast w rybach zawartość białka wynosi 16-19%. Mleko 
zawiera średnio 3,5% białka, w serach twarogowych jego 
zawartość waha się od 5,0 do 19%, natomiast w serach doj
rzewających wynosi najczęściej 24 do 28% ale np. w parme
zanie aż 40%. 

Roślinne składniki diety są źródłem niewielkich ilości 
(1-2%), białek o niskiej wartości odżywczej. ze względu na 
niską zawartość lizyny, metioniny, waliny, leucyny. Mimo to, 
produkty zbożowe są ważnym źródłem białka w żywieniu lu
dzi (na całym świecie) ze względu na to, że spożywane są 
codziennie w dużych ilościach. Wysoką zawartością białka 
(21-25%) charakteryzują się suszone nasiona strączkowe 
(soja, groch, soczewica, fasola). 

Stosunkowo wysoką wartością odżywczą- jednak znacz
nie niższą w porównaniu do białek zwierzęcych - charakte
ryzują się białka soi. Czynnikiem ograniczającym jest mniej
sza zawartość aminokwasów siarkowych a także potencjalna 
obecność licznych czynników antyżywieniowych (inhibitor 
trypsyny, kwas fitynowy, taniny, związki gazotwórcze i wolo
twórcze oraz hemaglutyniny) [7]. Jednak największe zagro
żenie stanowią fitoestrogeny, które stanowią zagrożenie no
wotworami, upośledzają plemniki, spowalniając ich ruchliwość 
i prowadząc do niszczenia ich DNA. Wystarczy 30 mg soi w 
każdym kilogramie zjadanego pożywienia, by pojawiło się 
zagrożenie dla męskiej płodności [27]. Wprawdzie w krajach 
UE istnieje formalny zakaz importu surowców z roślin gene
tycznie modyfikowanych jednak rynek żywności (również w 
Polsce) zalewany jest tanimi produktami z transgenicznej soi. 
W dodatku na opakowaniach różnych izolatów i koncentra
tów sojowych widnieje informacja .,produkt wolny od GMO". 
Albowiem w wyniku lobbingu, stosowanego przez firmy bio
technologiczne, przyjęto kryterium, że produkt zawierający 
mniej niż 0,9% białka genetycznie zmodyfikowanego nie jest 
transgeniczny. Białka sojowe (S-krotnie tańsze od białek mle
ka i ponad 10-krotnie tańsze od białek mięsa) stosowane są 
powszechnie jako substytut białek mięsa w różnych produk
tach spożywczych (parówki, kiełbasy, pasztety, hamburgery, 
a nawet mięso, pieczywo, słodycze). W związku z konsump
cją genetycznie modyfikowanej soi, wszechobecnej w żyw
ności wysokoprzetworzonej i wygodnej, nasila się problem 
alergii. Genetycznie modyfikowana soja stanowi zagrożenie 
alergiami, zwłaszcza, że w większym stopniu niż soja trady
cyjna, zmniejsza wydzielanie enzymów trawiennych. Białka 
obecne w diecie są wówczas wolniej trawione, co wzmaga 
reakcje uczuleniowe [27]. 

Zgodnie z prawem żywnościowym konsumenci informo
wani są wyłącznie o ilości białka w konkretnym produkcie. 
Nie są natomiast informowani o tym, czy jest to pełnowarto
ściowe białko zwierzęce, czy np. sojowe. Bez informacji o 
rzeczywistej wartości odżywczej produktów spożywczych nie 
jest możliwe ani zapewnienie optymalnych ilości pełnowar
tościowego białka w diecie, ani wykorzystywanie pokarmów 
o możliwie najwyższej wartości żywieniowej. Obecność w 
diecie pełnowartościowego białka jest niezbędna nie tylko 
do prawidłowego funkcjonowania ale przede wszystkim do 
rozwoju, co ma istotne znaczenie w przypadku dzieci i mło
dzieży [34]. W jednym z projektów naukowych badano roz
wój 544 dzieci w wieku 7 lat w zależności od rodzaju białka 
w diecie. Te dzieci, które przez 2 lata otrzymywały w diecie 
białka zwierzęce rozwijały się szybciej pod względem fizycz
nym oraz intelektualnym niż pozostające na diecie wegeta
riańskiej [15]. 

BIAŁKA ZWIERZĘCE- NIEZASTĄPIONY 
SKŁADNIK DIETY 

Bez odpowiedniej ilości białek, zawierających wszystkie ami
nokwasy egzogenne, niemożliwe jest m.in. prawidłowe funk
cjonowanie mózgu oraz układu immunologicznego. 

W białkach mięsa, ryb, jaj oraz mleka obecne są wszyst
kie aminokwasy niezbędne do prawidłowego funkcjonowa
nia centralnego !l kładu nerwowego, co jest podstawą spraw
ności intelektualnej [6,25,34]. Pełnowartościowe białko, 
bogate w aminokwasy siarkowe, zapewnia większy pobór 
przez mózg nie tylko tryptofanu ale również aminokwasów 
rozgałęzionych, wzmaga czujność, refleks, zdolność koncen
tracji i pobudzenie centralnego układu nerwowego. Dieta 
bogata w białko stymuluje aktywność mózgu. 

Białka trawione są do peptydów, aminokwasów oraz amin 
biogennych, pełniących funkcje neuroprzekaźników. Dla funk
cjonowania mózgu istotne są m.in. powstające z białek mle
ka peptydy: endorfiny, enkefaliny oraz dynorfiny. Są to neu
roprzekaźniki o działaniu opioidowym (podobnym jak morfina 
i kodeina), które w przypadku dorosłych stymulują aktywność 
centralnego układu nerwowego, natomiast w przypadku ma
łych dzieci działają usypiająco [37]. 

Bezcenny dla funkcjonowania mózgu jest glutation- trój
peptyd składający się z cysteiny, kwasu glutaminowego i gli
cyny. Glutatian wchodzi w skład układu enzymatycznego 
peroksydazy glutationowej. Wraz z dysmutazą ponadtlenko
wą i katalazą pełni rolę systemu antyoksydacyjnego, wychwy
tującego i neutralizującego wolne rodniki, jest głównym czyn
nikiem detoksykacji mózgu [6, 8, 23]. Jego poziom zależy od 
ilości aminokwasów siarkowych w diecie, ale także od stop
nia wysycenia organizmu witaminami B6 , B12 i B9 (kwas folio
wy). Glutatian - kluczowy endogenny antyoksydant - jest 
związkiem wpływającym na replikację limfocytów [16]. Od 
optymalnego poziomu glutationu zależna jest prawidłowa 
praca układ odpornościowegó; nawet nieznaczny spadekjego 
poziomu ma duży wpływ na funkcje limfocytów [1 0]. 

Większość aminokwasów, uwalnianych z białek żywno
ści w procesach enzymatycznego trawienia w przewodzie 
pokarmowym, działa stymulująco na funkcjonowanie mózgu. 
Głównymi neuroprzekaźnikiem jest glutaminian, z które_go w 
mózgu powstaje kwas y-aminomasłowy - GABA. Synapsy 
GABA-ergiczne stanowią ok. 20% wszystkich synaps w mó
zgu. Poprzez szlaki glutaminianergiczne z obwodowego ukła
du nerwowego do kory mózgowej docierają informacje wzro
kowe, słuchowe i czuciowe. Dzięki nim możliwe są procesy 
zapamiętywania i zapominania informacji w procesach ucze
nia się. GABA, podobnie jak glicyna, jest neuroprzekaźni
kiem hamującym o działaniu podobnym do serotoniny, istot
nym w odczuwaniu bólu. Glutaminian spełnia istotną rolę w 
unieczynnianiu powstającego w mózgu amoniaku [33]. 

Również tauryna pełni ważną rolę w neumtransmisji i neu
romodulacji w centralnym układzie nerwowym [25]. Świad
czy o tym jej wysokie stężenie w korze mózgowej, hipokam
pie, podwzgórzu. Ponadto tauryna wykazuje działanie 
antyoksydacyjne i przeciwzapalne, chronijądrowe DNA przed 
działaniem wolnych rodników. Ma to istotne znaczenie szcze
gólnie dla długo żyjących komórek mózgu, serca, mięśni 
szkieletowych. Tauryna bierze także udział w tworzeniu ko
niugatów z pierwotnymi kwasami żółciowymi, które ułatwiają 
trawienie i wchłanianie tłuszczów. Uczestniczy w transporcie 
jonów i regulacji ciśnienia osmotycznego. Ze-względu na 
szerokie, spektrum biologicznego działania tauryny codzien
ne spożywanie mleka i produktów mleczarskich jest korzyst
ne dla zdrowia, zwłaszcza, że przy braku w diecie amino
kwasów siarkowych (metioniny i cysteiny) endogenna synteza 
tauryny nie pokrywa w pełni zapotrzebowania. Wiele badań 
wskazuje, że tauryna może ograniczać rozwój chorób neum
degeneracyjnych i niektórych nowotworów, a najlepszym jej 
źródłem w diecie człowieka są tuńczyk oraz mięso wołowe i 
drobiowe [25]. 

Aminokwasy są prekursorami amin biogennych. Z tyrozy
ny powstają aminy katecholowe: adrenalina, noradrenalina, 
które intensyfikują aktywność umysłową. skracają czas re
akcji a także dopamina, tzw. hormon szczęścia, którego nie
dobory mogą być przyczyną schizofrenii, choroby Parkinso
na oraz zespołu Tourette'a. Z tryptofanu powstaje serotonina 
o działaniu przeciwbólowym, relaksującym i spowalniającym 
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pracę centralnego układu nerwowego. Serotonina zmniejsza 
napięcie i podatność na stres. Przy diecie wysokowęglowo
danowej zwiększa się poziom insuliny, która wpływa na obni
żenie we krwi poziomu wszystkich aminokwasów z wyjątkiem 
tryptofanu. Wnikając do mózgu tryplofan intensyfikuje wy
dzielanie serotoniny, która działa uspakajająco. Odwrotny 
efekt powoduje dieta wysokobiałkowa, zmniejszając we krwi 
i mózgu proporcje tryptofanu do innych aminokwasów. Wzra
sta wówczas czujność, refleks, zdolność koncentracji i pobu
dzenie centralnego układu nerwowego. 

Odpowiednia podaż pełnowartościowego białka w die
cie skutkuje wzmożoną odpowiedzią immunologiczną. 
Szczególnie istotna jest podaż aminokwasów egzogennych, 
koniecznycb do syntezy de novo peptydów, białek oraz in
nych związków niezbędnych do prawidłowego funkcjono
wania układu odpornościowego [1 ,37]. Poszczególne ami
nokwasy działają immunostymulująco poprzez różne 
mechanizmy. Najbardziej istotne wydają się: inhibicja syn
tezy cytokin o działaniu prozapalnym, stymulacja fagocy
tarnej aktywności granulocytów i makrofagów, aktywność 
antywirusowa i antyoksydacyjna, regulacja syntezy NO, a 
przede wszystkim stymulacja proliferacji limfocytów, które 
wytwarzają różne przeciwciała. 

Szerokie spektrum prozdrowotnego działania wykazują 
białka mleka [13, 26, 29, 30]. W licznych opracowaniach na
ukowych udowodniono, że zarówno białka mleka jak też po
wstające z nich peptydy charakteryzują się wyjątkowym po
tencjałem immunostymulacyjnym [36,37]. Poszczególne 
frakcje kazeiny, bioaktywne peptydy oraz niektóre aminokwa
sy zwiększają proliferację limfocytów T i B. Bezcenne w sty
mulacji układu immunologicznego są białka serwalkowe (im
munoglobuliny, a-laktoalbumina, ~-laktoglobulina), a także 
składniki o działaniu antybakteryjnym (laktoferyna, laktope
roksydaza, lizozym), które działają ochronnie na śluzówkę 
jelita, będącą głównym skupiskiem komórek odpornościo
wych. Niezależnie od tego laktoferyna oraz immunoglobuli
ny zwiększają aktywność fagocytarną granulocytów i makro
fagów [1 ,2,36]. Niestety białka mleka często stanowią 
przyczynę alergii, zwłaszcza wśród najmłodszych [20, 24]. 

Podkreślić należy, że w biał~ach mięsa, jaj, ryb oraz mle
ka obecne są wszystkie aminokwasy, niezbędne do prawi
dłowego funkcjonowania centralnego układu nerwowego a 
także układu immunologicznego. Ponadto białka, podobnie 
jak tłuszcze, trawione są powoli, przez co zmniejszają ape
tyt. Tym samym ułatwiają odchudzanie ponieważ, nie powo
dują gwałtownych zmian poziomu insuliny oraz glukozy we 
krwi [14]. Niezbędne w syntezie glutalionu i tauryny amino
kwasy siarkowe (ich najlepszym źródłem są białka zwierzę
ce) zwiększają poziom antyoksydantów w organizmie i sta
nowią ochronę przed stresem oksydacyjnym, czynnikami 
środowiskowymi, infekcjami, chorobami serca a także nowo
tworami. 

PODSUMOWANIE 

Prawidłowe żywienie powinno zapewnić organizmowi czło
wieka dostarczenie z dietą wszystkich składników pokarmo
wych. Żadne suplementy, które z reguły charakteryzują się 
niską biodostępnością, nie są w stanie zastąpić zbilansowa
nej diety. Albowiem bioaktywne składniki żywności działają 
synergicznie na wiele mechanizmów jednocześnie, regulują 
metabolizm w organizmie człowieka, nie wywołując żadnych 
skutków ubocznych. 

Szczególne znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania 
organizmu ma właściwe spożycie białek. Zbyt mała zawar
tość białek w codziennej diecie powoduje rt>żnego rodzaju 
niedożywienie, które skutkuje obniżeniem masy mięśniowej 
i odpowiedzi immunologicznej, a także zaburzeniami funkcji 
serca, wątroby, jelit, układu nerwowego. Niedobory białek w 
codziennej diecie poważnie ograniczają możliwości regene
racji organizmu. 

G. Cichosz, H. Czeczot 

Pełnowartościowe, bogate w aminokwasy egzogenne, 
białka to również podstawa sprawności intelektualnej oraz 
prawidłowej odpowiedzi immunologicznej. Z białek, w or
ganizmie człowieka wytwarzane są różne neuroprzekaź
niki, które poprawiają zdolności percepcyjne, podczas gdy 
zalecana dieta wysokowęglowodanowa je ogranicza. Wa
runkiem endogennej syntezy glutalionu i tauryny jest obec
ność aminokwasów siarkowych, których najlepszym źró
dłem są białka zwierzęce. Istnieje wyraźna zależność 
między niedoborami białek w diecie a osłabioną odpowie
dzią immunologiczną. 

Zalecane przez dietetyków niskie spożycie białka, a 
zwłaszcza ograniczone spożycie białek zwierzęcych, nie 
sprzyja zdrowiu konsumentów, a wręcz przeciwnie. Rosną
ca zachorowalność na alergie, otyłość, cukrzycę typu 2 a tak
że schorzenia neurologiczne i neumdegeneracyjne nie po
twierdzają trafności popularnych zaleceń dietetycznych. 

Komu (czemu) to służy? 
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