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Rola biatka w zywieniu

* Biatka stanowig materiat budulcowy wszystkich tkanek ustrojowych i wielu
czynnych biologicznie zwigzkow, jak enzymy, hormony

* Biatkami sg przeciwciata i inne elementy uktadu odpornosciowego

« Biatka uczestniczg w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej (majg
charakter buforujgcy)

« Biatka spetniajg role transportowg (zwigzane z btong komorkows, lub
wewngtrz komorek oraz w ptynach ustrojowych)

» Ciato cztowieka zawiera od 10-50 tys. rozmaitych biatek, z ktorych jedynie
1000 zostato zidentyfikowanych i scharakteryzowanych pod wzgledem
struktury chemicznej



Aminokwasy biatkowe

W sktad budulcowy biatek ustrojowych wchodzi 20 aminokwasow, z
czego 8 z nich organizm nie potrafi wytwarzac samodzielnie i muszg
byC dostarczane z pozywieniem. Aminokwasy te nazywa sig
aminokwasami egzogennymi lub niezbednymi.

Niektore aminokwasy sg wytwarzane w ustroju, jednakze w
szczegolnych warunkach, np. szybkiego wzrostu, choroby, duzego
wysitku fizycznego, ich synteza jest nlewystarczajaca Sg to tzw.
aminokwasy wzglednie egzogenne (arginina i histydyna).

Pozostate aminokwasy sg produkowane w wystarczajgcych
ilosciach w ustroju i nazywa sie je aminokwasami endogennymi.



Zrodia biatka

Do dobrych zrodet biatka zalicza sie: migso zwierzat hodowlanych, drobiu i ryb oraz
jaja.

mleko zawiera 1-3% biatka, sery twarogowe 16-21%, sery zo6tte 16-31%.

jaja zawierajg 13% biatka o najwyzszej wartosci odzywczej, ale zawierajg takze duzo
ttuszczu i cholesterolu (z6ttko)

mieso zawiera 15-23% biatka. Podroby zawierajg 11-17% biatka, sg bogate w
witaminy i sktadniki mineralne, ale zawierajg duzg ilos¢ cholesterolu

mieso drobiu zawiera 18-23% biatka

mieso ryb zawiera 15-19% biatka, jednak po obrébce termicznej (pieczenie na
ruszcie, smazenie grilowanie), wskutek ubytku wody wzgledna zawartos¢ biatka w
miesie ryb moze zwiekszy¢ sie do 30%

Produkty roslinne sg zrédtem biatka niepetnowartosciowego o nizszej zawartosci
odzywczej. Przecietnie zawierajg 1-2% biatka. Jednak zawartos¢ tego sktadnika w
niektérych warzywach moze by¢ wyzsza:



Zapotrzebowanie na biatko

« Spozycie biatka powinno stanowi¢ ok. 10-14% ogotu energii, jedynie
w okreslonych stanach fizjologicznych podaz tego sktadnika moze
ulec zwiekszeniu (okreslone jednostki chorobowe, wysitek sportowy,

itp.).



Metabolizm biatek

Biatka podlegajg w organizmie ciggtemu rozpadowi (katabolizm) i
odnowie (anabolizm). W ciggu doby katabolizmowi ulega 200-300g
biatka, ale tylko 10-20% aminokwasow zostaje wydalonych.
Pozostate stuzg ponownej odbudowie biatka.

Gdy organizm jest zdrowy, istnieje rownowaga miedzy procesami
katabolizmu i anabolizmu biatek. Kazde biatko w organizmie
posiada okreslony czas trwania, po czym ulega rozktadowi.
Zapobiega to kumulowaniu sie biatek w ustroju. Najdtuzszy okres
pottrwania majg biatka strukturalne, najkrotszy regulacyjne.

Proces katabolizmu biatek nasilajg: urazy, stany chorobowe,
oparzenia, infekcje, niewydolnos¢ narzgdowa, wysitek fizyczny.



Weglowodany

Funkcje

sg gtobwnym, najtanszym i najtatwiej dostepnym zrédtem energii, stuzgcej przede
wszystkim do utrzymywania statej cieptoty ciata, pracy narzgdéw wewnetrznych oraz do
wykonywania pracy fizycznej. Z 1 g weglowodandw wyzwalajg sie 4 kcal,

glukoza jest prawie wytgcznym zrédtem energii dla mézgu i miesni,

weglowodany pozwalajg na oszczedng gospodarke biatkami i ttuszczami,

weglowodany dostarczane w pozywieniu lub syntetyzowane w ustroju, stanowig materiat
budulcowy dla wytwarzania elementow strukturalnych komorek lub substanciji biologicznie
czynnych (galaktoza, ryboza, kwas galakturonowy, amonocukry, acetylowane cukry, itd.),

weglowodany nieprzetworzone (catosciowe) odgrywajg duzg role w gospodarce wodno-
mineralnej, zmniejszajgc wydalanie tych sktadnikow,

biorg udziat w budowie bton komorkowych,

niektore wielocukrowce (btonnik) cho€ nie sg przez organizm cztowieka trawione i
przyswajane, to jednak odgrywajg duzg role w regulowaniu perystaltyki przewodu

pokarmowego.



Podziat weglowodanow

— Monosacharydy:

Dobrze rozpuszczalne w wodzie, o stodkim smaku. Tworzg formy tancuchowe oraz
pierscieniowe czyli glukoza/podstawowe zrédto energii/, fruktoza /wystepuje w
owocachl/.

— Disacharydy /dwucukry/:

Powstajg w wyniku kondensacji dwoch czgsteczek cukrow prostych, ktore tgczg sie
ze sobg wigzaniem glikozydowym. Majg wtasciwosci zblizone do wtasciwosci cukrow
prostych. Ulegajg hydrolizie do cukréw prostych. Disacharydami sg np. sacharoza
/wystepuje w burakach cukrowych i w trzcinie cukrowej/, maltoza /sktadnik nektaru/,
laktoza /wystepuje w mileku/.

— Polisacharydy /wielocukry/:

Majg budowe prostych lub rozgatezionych tancuchow powstatych w wyniku
kondensacji bardzo wielu czgsteczek cukréw prostych, tgczgcych sie wigzaniami
glikozydowymi. Nierozpuszczalne w wodzie, w obecnosci enzymow ulegajg
hydrolizie.

Wielocukrami sg: skrobia /materiat zapasowy u roslin/, glikogen/materiat zapasowy u
zwierzat i grzybdéw/, celuloza /materiat budulcowy scian komorkowych u roslin/,
chityna /materiat budulcowy pancerzy stawonogow oraz scian komoérkowych grzybéw



Zapotrzebowanie na weglowodany

Na podstawie zapotrzebowania komérek mézgu na glukoze ustalono
minimalng, niezbedng w diecie dzieci i mtodziezy ilos¢ weglowodanow
przyswajalnych na poziomie 130 g/dobe. Jednak catkowita zawartosc¢
weglowodanow ogotem powinna stanowi¢ od 50 do 70% catodniowej puli
energetycznej diety.

Dobre zrédia weglowodanow w diecie mtodych sportowcow:

pieczywo razowe i petnoziarniste oraz ptatki zbozowe (np. owsiane),

ryz, kasze, kukurydza i inne produkty zbozowe,

makarony i inne potrawy magczne,

owoce swieze | suszone,

ziemniaki,

miod, dzem, konfitury.

Glukoza magazynowana jest w postaci glikogenu w migsniach i watrobie, a

glikogen miesniowy jest najszybszym, tatwo dostepnym substratem
energetycznym dla pracujgcych miesni.



Glikogen migesniowy

 Poniewaz glikogen migsniowy jest tylko i wytgcznie zrodiem
energii dla komorek migsniowych, wielkosc jego zasobow ma
szczegolne znaczenie podczas wykonywania dtugich lub
intensywnych wysitkow fizycznych. W czasie trwania treningu,
zapasy zgromadzonych weglowodanow w migsniach ulegajg
zmniejszeniu, co w konsekwencji prowadzi do spadku
efektywnosci pracy.

« U dzieci ilos¢ glikogenu miesniowego jest stosunkowo niewielka,
jednak wraz z wiekiem zasoby te wzrastajg. Przekaski przyjete
po aktywnosci wptywajg na szybszg regeneracje, uzupetniajg
zasoby glikogenu, obnizajg poziom krgzgcych hormonow stresu,
dziatajg przeciwzapalnie, a dzieki temu pozwalajg szybciej
osiggngc efekt superkompensacji. Przekgska po treningu
powinna pojawic sie zaraz po aktywnosci, najlepiej do 30—90
minut. Powinna stanowic¢ zrodto tatwo uwalniajgcych sie
weglowodanow w celu uzupetniania strat glikogenu.



Weglowodany a odpornosc¢

« Niedobdr weglowodanow ogranicza
spozycie witamin i mineratow
wptywajgcych na wzmocnienie odpornosci

« Dieta niskoweglowodanowa wigze sie z
podwyzszeniem poziomu kortyzolu oraz
zahamowaniem dziatania komorek
odpornosciowych



Ttuszcze

 Thuszcze - zwyczajowa nazwa grupy lipidow, estrow glicerolu i
kwasow ttuszczowych, gtownie triacylogliceroli.

« Sktadnik pokarmowy, sg obok weglowodanow i biatek trzecig
podstawowg grupg sktadnikdw pokarmowych spetniajgcg w
organizmie gtéwnie funkcje energetyczng. Wchodzg w sktad
tkanek organizmu i zapewniajg przechowywanie substancji
regulujgcych rozpuszczalnych w ttuszczach jak np. witaminy A,
E, D i K. Ttuszcze stanowig dla organizmu skoncentrowane
zrodto energii dostarczajgc w jednym gramie 9 kilokalorii oraz
mogg bycC, w przeciwienstwie do weglowodanow,
magazynowane w organizmie.



Podziat ttuszczow

Ze wzgledu na pochodzenie:

roslinne

zwierzece

sztuczne i modyfikowane.

Ze wzgledu na obecnos¢ wigzan podwojnych:

nienasycone, w ktorych wystepujg reszty kwasow ttuszczowych posiadajgcych w tancuchu
weglowodorowym wigzania podwajne; ttuszcze te wystepujg w duzych ilosciach w roslinach i
zwykle w temperaturze pokojowej sg ciekte;

nasycone, w ktorych wystepujg reszty kwasow ttuszczowych posiadajgcych w tancuchu
weglowodorowym wytgcznie wigzania pojedyncze; ttuszcze te sg produkowane przede wszystkim
przez organizmy zwierzat.

Ze wzgledu na stan skupienia:

state (ttuszcze zwierzece z wyjatkiem tranu, np. 16j, sadto), ktérych gtéwnymi sktadnikami sg
glicerydy wyzszych nasyconych kwasow ttuszczowych

ciekte (gtownie ttuszcze roslinne, np. oliwa, olej rzepakowy, stonecznikowy, arachidowy, Iniany
oraz tran), w sktad ktérych wchodzg gtéwnie glicerydy wyzszych nienasyconych kwasow
ttuszczowych



Zapotrzebowanie na ttuszcz

Dzienne zapotrzebowanie na ttuszcz waha sie pomiedzy 25-30% catkowitej energii
spozywanej w ciggu doby. W diecie sportowca wazna jest jakos¢ spozywanego
ttuszczu, np. spozycie kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 (obecnych w rybach
morskich i tranie) wspomaga prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego oraz miesni.

Najlepszymi zrédtami ttuszczow w diecie mtodego sportowca sg: ryby, rosliny oleiste i
ich nasiona: awokado, siemie Iniane, pestki stonecznika, sezam, pestki dyni, orzechy,
oliwki, oliwy ttoczone na zimno (stosowane bez ogrzewania) oraz olej rzepakowy i
stonecznikowy.

Ograniczeniom powinny natomiast podlegac izomery trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych. Ich zrédtem pokarmowym sg utwardzone oleje roslinne oraz produkty
powstate z ich udziatem: pieczywo cukiernicze, batoniki, kruche ciasteczka, produkty
typu instant oraz zywnos¢ garmazeryjna.



Zapotrzebowanie kaloryczne u dzieci |
mtodziezy

dzieci do 3. roku zycia potrzebujg do 1500 kcal,

dzieci od 4. do 6. roku zycia — 1900 kcal,

dzieci od 7. do 9. roku zycia — 2200 kcal,

chtopcy w wieku od 10 do 12 lat — 2300 kcal,
dziewczeta w wieku od 10 do 12 lat — 2400 kcall,
chtopcy w wieku od 13 do 15 lat od 2200 do 2800 kcal,
chtopcy w wieku od 16 do 18 lat od 2300 do 3200 kcal,

dziewczyny w wieku od 13 do 15 lat od 2600 do 2800
kcal,

dziewczeta w wieku od 16 do 18 lat od 2000 do 2600
kcal.



Dziekujemy za uwage




