ZE SWIATA NAUKI

Media zarzucajg nas obco
brzmigcymi nazwami
substancii, ktdre powinnismy
dostarczad organizmowi,

aby czuc sie lepiej oraz
takimi, ktére powinno sie
wyeliminowac. Oto kilka
wybranych losowo hasel, ktdre
moga przyprawic o zawrdt
glowy podezas zakupdw

i w kuchni: tluszeze jedno-

| wielonienasycone, tluszcze
trans, omega-3, zbedne

| niezbedne aminokwasy...

Z pomoca Ewy Ceborskigj,
specjalisty dietetyka,
prowadzgce| poradnie
dietetyczng Food&Diet,
rozwiejemy watpliwosci na
temat aminokwasgéw.

Kazdy skfadnik diety jest wazny

Czym sie roznig biafka od amino-
kwasow?

Aminakwasy mozna poréwnac do
cegiefek, z ktdrych zbudowany jest mur
— biatko. Aminokwasy &3 lgczone wig-
zaniami peptydowymi | w ten sposab
powstaje bialko, ktdre nasz organizm
wykorzystuje do budowania muin. tka-
nek, kaomarek, hormondw.

Czyli jedzac biatko, jemy aminokwa-
sy. A czy spozywajac aminokwasy.
dostarczymy organizmowi biatka?
Razne pokarmy zawieraja rézna ilosd

i rdzne aminokwasy, Nie zawsze wigc
dostarczamy organizmowi tego, czego
potrzebuje do shworzenia biatek.

Po co czfowiekowi aminokwasy?
Aminokwasy buduja biatka, ktore s3
niezbedne do wzrostu, do wymieniania
komdrek. Biatka tworzg takze wiosy,
paznokcie, nowy naskérek. Majbardzigj
biatko potrzebne jest dzieciom, bo ane
intensywnie sie rozwijajg i rosng.

Jak objawia sie niedobor biatka?
W Europie to sie zdarza bardzo rzadko.
Zwykle niedobory biatka wystepuja

w Afryce, Bardzo charakterystycznym
chjawern jest wydety brzuszek u dziedi.
T objaw bardzo daleko posunigtega
braku biatka w organizmie. W krajach
rozwijajacych sie ludzie sa niedozy-
wieni, a ich skromna dieta sklada sie
zwykle z odrobiny owocdw | zbdz. Nie
ma w niej mleka, jajek czy miesa. Jak
juz wspormniatam, w Europie niedobo-
ry biatka w zasadzie nie zdarzajg sig.
Mamy bardzo duzo produktdw biatko-
wych. Wiekszosé biatek | aminokwasdw
w nasze diecie pachodzi niestety z mie
sa, ktdrego jermy za duzo.

Czy wegetarianizm jest wiec lepszy
od diety zawierajacej miesa?

Mie, Wegetarianizm nie jest wskaza-

ny — 4 na pewna nie dla wszystkich.
Chodzi whasnie o biatko. Jesli juz choemy
zrezygnowad z migsa, polecam lacto
owowegetarianizm, czyll dopuszczenie
mieka i jajek. Osoba, kidra odzywia sie
w ten sposob, jak i ta, ktdra je wszystko,
dostarcza organizmowi biatka owykle
nawet cdrobine ponad norme.

Skoro niedobory biafka s3 tak spora-
dyczne, to skad nagle tyle hatasu wo-
kot  niezbednych aminokwasow™?
Ten temat moagta wywotad maoda na
wegetarianizm payeliminowanie z diety
miesa) coy weganizm {wylgczenie wszel-
kich produktéw pochodzenia awierzece-

go, w tym rowniez mleka, jajek, miodu).
Modne sg rowniez diety owocowe, wa-
rzywne craz gloddwki, podezas ktdrych
nie je sie nic. Gdy w naszym organizmie
zaczyna brakowad aminokwasow, nowe
komarki nie maja z czego powsta

wat, Najszybcig] mozna to zauwazyd
po stanie skary. Staje sie ona bardzo
sucha, a wlosy | paznokeie zaczynaja
sie rozdwajac. Ma taki efekt ma wphpw
rowniez niedostarczanie organizmowi
odpowisdnig) ilosc witamin,

Czym 53 niezbedne aminokwasy?
Czesd bialek organizm wybwarza sam,

a do czesci potrzebuje budulca — ami-
nokwasdw, ktdre mozermy dostarceyd
tylko z dieta. Aminokwasy niezbedne to
te, ktdre musimy dostarczad z pozywie-
niem. lest ich osiem. Maleza do nich izo-
leucyna, fenyloalanina, leucyna, lizyna,
metionina, treonina, walina | tryptofan.

Na fenyloalanine mozna byc uczu-
lonym.

To nig [est uczulenie. To choroba gene-
tyczna - fenyloketonuria, ktdra polega
natym, e organizm nie jest w stanie
przetworzyd fenyloalaniny, a jef wysokie
stezenis we krwi powoduje powazne
uszkodzenie ukladu rerwowego u cho-
rej osoby. Jedli fenyiokelonuria nie zosta-
nie wykryta na czas, to dziecko bedzie
uposledzone umysfowo. Teraz jednak
kazdemu dziecku tuz po urodzeniu wy-
konuje sie test na fenyloketonurie, wisc
nie ma z tym problemu. Dieta chorego
jest jednak bardzo restrykeyina. Wyla-
cza sie 2 nig| fenyloalaning, Miernowlak
jest Zywiony sztucznie, a jzko dziecko

i osoba dorosta jest skazany na specjal-
nie przygolowane mieszanki | preparaty
araz nigktore slodycze.




Czy jesli dziecko ma skaze biaf-
kowsa, to jest szansa, e moina je
zdrowo odzywic | dostarczyc mu
niezbednych aminokwasdw do pro-
dukeji biafka w organizmie?
Mdwimy tu o nietaleranci hiatka
Dziecka nie przyswaja bialka z mlska
krowiego | produktdw nabiatowych,
czerwanega miesa i jaj. W takim pray-
padku po & miesigcach karmienia piersig
tw czasie karmienia matka tez musi byd
na diecie eliminacyjnej) przechodzi sie
na specjalne 2ywisnie, ktdre polega na
tym, Ze dostarcza sie dziecku z pozywie-
niem poszczegolnych aminokwasdw,

z ktérych jego arganizm zbuduje biatko

A aminokwasy, kitdre nie 53 niezbed-
ne? Czy ich nazwa wskazuje na to, Ze
moemy sie nimi nie przejmowac?
Pozostale aminokwasy poza wyrmienio-
nymi osmioma organizim wytwarza sobie
sam. To nie oznacza, 2e moazemy o nich
nie mysled, Powtdrze jeszcze raz; aming-
kwasy dzielimy na egzogenne, czyli te,
ktdre musimy dostarczad z poZywigniem
i endogenne, czyli te, ktdre nasz orga-
nizm skiada schie sam. Tych ostatnich
tes jednak trzeba troche z diets dostar-
czyl. To dziata korzystnie] na warost.

To jeszcze nie koniec, Wyrdzniamy jesz-
cze aminockwasy wzglednie egzogenne

i wzglednie endogenne. Wegladnie
egzogenne to takie, ktdrych organizm
produkuje za malo i trzeba ich dostar-
czac z dieta, chociaz troche. Weglednie
endogenne powstang same, ale musimy
organizmowi dostarczyd inny amino-
kweas do budoany

Diaczego nie moina jesc tylko wa-
rayw | owocdw, skoro aminokwasy
53 wszedzie?

Aminokwasy egzogenns 53 rownie?

w roslinach — kroluje soja — ale jest ich
czesto niewystarczajaca ilosc. To zagad-
nienie najlepie] ilustruje beczka Lisbiega.
Whobrazmy sobie, ze szczeble tej beczki
to aminakwasy. Naszym zadaniem jest
dostarczenie organizmowi potrzebnych

= Akuna

aminclkwasow
w jak najlep-
szych propor-
cjach, aby beczka

byla szczelna (rys. 1) 1 mogta wypetnid

sie po brzegi. Warzywa majg rding ilosc
aminokwasdw, Jedli jednego aminokwasuy
jest wiece], a innego mniej, to beczka
napelni sie tylko do wysaokodc amino-
kwasu wystepujacego w najmnigjsze)
ilodei (rys 2). Mozna oczywiscie w positku
dodad kalejny produkt (beczke). Jedli uda
nam sig skomponowad positek z takich
produktdw, ktdre, mdwigc obrazowo,
wypetnig wspdlnie beczke, to dostarczy-
my arganizmowi niezbedmych materiatdw
do produkgji biatka. Wistarczy jednak
niedobar jednego aminakwasu, aby ogra-
niczye dziatanie innych,

Produkty rodlinne maja gorsze proporcje
i zwykle zawieraja aminokwas ogranicza-
jacy, ktory mocno blokuje wykorzystanie
pozostaiych. Produkty pochodzenia
wierzeceqo natomiast zwykle majg
lepsze proporce poszczegdinych aming-
kwasdw i napefniajg beczke po brzegi.

Zawsze jednak mozna polgczyc
beczki...

Dieta weganska — bez jajek, mieka, itp. be-
dzie bardzo trudna da skompanowania,
Ciezko bedzie tak zadbad o aminokwasy,
aby dostarczyd ich organizmaowi adpo-
wiednig ilos. Matomiast dieta bezmiesna,
w ktdre] dopuszezamy produkty pocho-
dzenia zwisrzecego (mleko, jajka, ryby) na
pewno nam nie zaszkodz, a ograniczymy
tuszeze i 2ty cholesterol. ledli cheermy

we petnl wykorzystad aminokwasy do bu-
dowvey organizmu, powinnismy nauczyd sie
komponowad positki tak, aby aminckwasy
uzupeiniaty sie (rys. 3 1 4%

Czy moZe pani podac kilka przykia-
ddw uzupefniania beczek?

Zapewne wszyscy pamictajg jeszeze

z przedszkola jajko ze szpinakiem, Ta
nie jest przypadek. W tym ukdadzie
aminckwasy uzupetniaja sig. Warto tutaj
wspomnied, Ze jajko zawiera modelows
bialko, do ktorego wszystkie inne sig
pordwnuje. Biatko w jajku ma najlep-
szy sklad aminokwasdw w duze] ilosci

i dabrych proporcjach,

Ale jedzenie jajka codziennie
podwyiszyloby zapewne poziom
cholesterolu?

Z pewnoscig po roku, dwdch przynio-
stoby to niekorzystne efekty. Wstarczy
jednak jes¢ samo biatko bez zoltka i juz
jestesmy bezpiecznigjsi, Dzigki wiaschwe-
mu faczeniu positkdw mozemy wykarzy-
stac zawarte w pokarmach aminokwasy
nawet 0 36,6 % skutecznig]. Bardzo
dobre polgczenia to warzywa z miesem
czy warzywa z rybg.

A jesli obawiamy sie przyrostu
masy?

tacrenie aminokwasdw, aby jak naje-
fektywnig] je wykorzystad, nie ma nic
wspdlnego z preyrostem tkanki tuszezo-
wej. Tyjemy, gdy przyjmujemy nadmiar
jedzenia w stosunku do naszych wydat-
kaw energetycznych.
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