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Mit białka

>> BiaĠka sň podstawowym budulcem miŗƑni, 
wĠos·w, paznokci; kolagen spajajňcy organizm 
r·wnieƭ jest biaĠkiem. BiaĠka sň r·wnieƭ po-
trzebne do wyprodukowania m.in. neuroprze-
kaƫnik·w, hormon·w tarczycy, hemu, DNA 
i RNA.
>> Diety, kt·re zawierajň wystarczajňcň iloƑĻ 
kalorii, zawierajň zazwyczaj duƭo biaĠka. Wiŗk-
szoƑĻ produkt·w ƭywnoƑciowych bez proble-
mu zapewni nam wymagane 8% energii po-
chodzňcej z biaĠka, zalecanej przez WHO.
>> Wegetarianie i weganie dostarczajň organi-
zmowi wystarczajňcň iloƑĻ biaĠka, w tym mn·-
stwo potrzebnych aminokwas·w, dop·ki do-
starczajň r·wnieƭ wystarczajňcň iloƑĻ kalorii. 
>> Wyjňtkowo dobrym ƫr·dĠem biaĠka sň pro-
dukty z soi, zboƭa, roƑliny strňczkowe, orze-
chy, nasiona i pestki.
>> Statystyczna dorosĠa osoba powinna spo-
ƭywaĻ 45-55,5 g biaĠka dziennie.
>> Przesadne spoƭycie biaĠka zwierzŗcego 
wiňƭe siŗ z chorobami nerek, osteoporozň, no-
wotworami, cukrzycň typu 2 i chorobň serco-
wo-naczyniowň.
>> Produkty roƑlinne lepiej niƭ produkty zwie-
rzŗce pozwolň dostarczyĻ odpowiedniň iloƑĻ 
biaĠka, poniewaƭ biaĠko roƑlinne jest mniej 
skoncentrowane (co minimalizuje ryzyko zbyt 
duƭego spoƭycia) oraz w wiŗkszoƑci przypad-
k·w towarzyszň mu inne skĠadniki odƭywcze, 
takie jak witaminy, bĠonnik, mineraĠy, zwiňzki 
þtochemiczne oraz zdrowe tĠuszcze.
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         Ƭaden   
         zwiňzek 
chemiczny 
nie dziaĠa na 
czĠowieka tak 
silnie rakotw·rczo 
jak biaĠko 
zwierzŗce.

Collin Campbell

ă Jak duƭo biaĠka potrzebujemy?
Chociaƭ biaĠko jest niezbŗdne do prze-

ƭycia, nie potrzebujemy go tak duƭo, jak 
wiŗkszoƑĻ z nas uwaƭa. W przeciňgu ostat-
nich 20 lat zalecana dzienna dawka spa-
dĠa o poĠowŗ ð wykryto zwiňzek pomiŗ-
dzy zbyt duƭym spoƭyciem biaĠka zwierzŗ-
cego (a nie roƑlinnego) a kilkoma przewle-
kĠymi chorobami. Statystyczny dorosĠy po-
winien spoƭywaĻ 45-55,5g biaĠka dziennie 
(COMA, 1991).

My, ludzie Ƒwiata Zachodu, zjadamy za-
zwyczaj o wiele wiŗcej biaĠka, niƭ napraw-
dŗ potrzebujemy. WedĠug ekspert·w, ta-
kich jak Ɛwiatowa Organizacja Zdrowia 
(WHO), kalorie pochodzňce z biaĠka po-
winny stanowiĻ nie wiŗcej, niƭ 8% dzienne-
go zapotrzebowania energetycznego (Heg-
sted, 1968; Irwin i Hegsted, 1975; Scrim-
shaw, 1976; COMA, 1991). Nawet ta licz-
ba zawiera w sobie duƭy margines bezpie-
czeżstwa, wiŗc potrzeby wiŗkszoƑci ludzi sň 
jeszcze niƭsze. Innymi sĠowy, musisz prak-
tycznie gĠodowaĻ, aby naraziĻ siŗ na niedo-
bory biaĠka. Ironiczne jest wiŗc to, ƭe tak 
bardzo martwimy siŗ o biaĠko w naszej kul-
turze dobrobytu.

Tabela 1 pokazuje obecne brytyjskie nor-
my spoƭycia dla biaĠka*. WartoƑci podane 
sň zar·wno w gramach, jak i w procentach 
dziennej dawki kalorii.

Wstawmy te wartoƑci w kontekst miŗdzy-
narodowy: ryƭ zapewnia okoĠo 8% dzien-
nej dawki kalorii, pszenica 17%. WartoƑci 
dotyczňce pozostaĠych zb·ƭ mieszczň siŗ 
w tym zakresie, wyjňtkiem jest proso afry-
każskie (7%). W zakresie nie mieszczň siŗ 
r·wnieƭ niekt·re skrobiowe bulwy, bŗdňce 
podstawowym skĠadnikiem diety: maniok 
(3%), banan (4%), sĠodki ziemniak (4%) 
i ignam (7%) (Webb, 1995).

ƪr·dĠo mitu biaĠkowego
Mit, ƭe powinniƑmy spoƭywaĻ wiŗcej biaĠ-

ka ma ƫr·dĠa w poczňtkach XX wieku. 
WiŗkszoƑĻ os·b uwaƭaĠa wtedy, ƭe spoƭy-
wanie duƭej iloƑci biaĠka, a w szczeg·lno-
Ƒci miŗsa, zapewniaĠo dobre zdrowie (Mil-
lward, 2004). Wierzono wtedy, ƭe biaĠko 

zwierzŗce jest narzŗdziem walki z niedo-
ƭywieniem dzieci w Trzecim Ɛwiecie (Au-
tret, 1963; Gounelle de Pontanel, 1972; 
Stillings, 1973; Scrimshaw i Young, 1976). 
Mit rozr·sĠ siŗ do epickich rozmiar·w 
w latach 60tych. UkazaĠ siŗ wtedy raport 
ONZ zwracajňcy uwagŗ na Ƒwiatowy nie-
dob·r biaĠka. WzywaĠ do ăglobalnej strate-
gii w celu zawr·cenia postŗpowania kryzy-
su biaĠkowegoó. Pomoc miŗdzynarodowa 
zaczŗĠa koncentrowaĻ siŗ na realizacji pro-
jekt·w, kt·re miaĠy zlikwidowaĻ tzw. dziurŗ 
biaĠkowň. Dla przykĠadu, rzňd USA subsy-
diowaĠ produkcjŗ mleka w proszku aby do-
starczyĻ biaĠka wysokiej jakoƑci biednym 
tego Ƒwiata (Campbell i Campbell, 2005).

Nie kaƭdy jednak podzielaĠ poglňd, ƭe 
biaĠko jest najwaƭniejszym skĠadnikiem 
odƭywczym. Badania przeprowadzone 
przez Widdowsona i McCanceõa w Wielkiej 
Brytanii w czasie wojny wykryĠy, ƭe dzie-
ci mieszkajňce w sierociżcach rosĠy szyb-
ciej, niƭ reszta spoĠeczeżstwa, gdy ich die-
ta opieraĠa siŗ na chlebie a tylko 14% biaĠka 
pochodziĠo z produkt·w mlecznych. A gdy 
poĠowa biaĠka pochodziĠa z mleka, dzieci 
nie rosĠy ani trochŗ szybciej! Chleb zapew-
niaĠ dzieciom wystarczajňco duƭo energii 
potrzebnej do wzrostu, podw·jnie pokry-
wajňc dzienne zapotrzebowanie na biaĠko 
(Millward, 2004).

Dziura biaĠkowa zniknŗĠa tak samo, jak siŗ 
pojawiĠa ð w 1969 roku naukowcy oƑwiad-
czyli, ƭe wiŗkszoƑĻ podstawowych produk-
t·w w diecie zawiera wystarczajňcň iloƑĻ 
biaĠka, aby zaspokoiĻ nasze potrzeby.

Niedob·r biaĠkowo-kaloryczny
GĠ·wnň przyczynň Ƒmierci dzieci w kra-

jach rozwijajňcych siŗ jest niedob·r biaĠ-
kowo-kaloryczny. Zazwyczaj rozwija siŗ 
u dzieci, kt·re otrzymujň niewystarczajňcň 
iloƑĻ biaĠka i kalorii. I jak sugeruje nazwa, 
te dwie rzeczy idň ze sobň w parze. Diety 
zawierajňce wystarczajňcň iloƑĻ kalorii za-
zwyczaj zawierajň duƭo biaĠka, wiŗc gĠ·w-
nym problemem jest raczej iloƑĻ, a nie ja-
koƑĻ poƭywienia.

Najwaƭniejszym globalnym ƫr·dĠem ka-
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lorii sň zboƭa, kt·re zapewniajň r·wnieƭ 
biaĠko ð chociaƭ wiŗkszoƑĻ ludzi uwa-
ƭa, ƭe wyĠňcznym ƫr·dĠem biaĠka sň pro-
dukty zwierzŗce, takie jak miŗso czy na-
biaĠ. Prawdň jest jednak, ƭe wszystkie 
pokarmy roƑlinne ð zboƭa, roƑliny 
strňczkowe, orzechy, nasiona, warzy-
wa ð zawierajň biaĠko. WiŗkszoƑĻ 
z nich moƭe bez problemu dostar-
czyĻ nam 8% dziennej dawki kalorii 
pochodzňcych z biaĠka, normy zalecanej 
przez WHO (patrz: tabela 2). Wyjňtkiem sň 
owoce (kt·re dostarczajň 5% energii z biaĠ-
ka), wiele sĠodyczy oraz Ƒmieciowe jedze-
nie. Okazuje siŗ wiŗc, ƭe bardzo Ġatwo 
jest dostarczyĻ organizmowi potrzeb-
nň iloƑĻ biaĠka i nie trzeba wychodziĻ 
z siebie w celu wĠňczenia go do swojego 
jadĠospisu.

Produkty wysokobiaĠkowe ð czyli pro-
dukty, w kt·rych na kaƭde 100 gram 
przypada duƭa iloƑĻ gram biaĠka ð sň 
o wiele waƭniejsze w diecie dorosĠych, 
w szczeg·lnoƑci os·b starszych, niƭ 
w diecie niemowlňt i dzieci.
Produkty wysokoenergetyczne ð czy-
li produkty, kt·re na kaƭde 100 gram 
zawierajň wysokň iloƑĻ kalorii ð sň waƭ-
niejsze dla dzieci, niƭ dla dorosĠych.
Niedob·r biaĠka jest bardziej prawdo-
podobny u os·b starszych, niƭ u dzieci.

A co z jakoƑciň biaĠka?
W celu wytworzenia biaĠka roƑliny Ġňczň 

cukry (kt·re wytwarzajň z energii sĠonecz-
nej, dwutlenku wŗgla i wody) z azotem po-
zyskanym z powietrza lub gleby. Produk-
tem kożcowym sň aminokwasy, czyli skĠad-
nik budulcowy biaĠka. Nasze ciaĠa skĠada-
jň siŗ z 20 aminokwas·w, z czego organizm 
moƭe wytworzyĻ 11, wykorzystujňc do tego 
tĠuszcz, wŗglowodany oraz azot pochodzň-
cy z biaĠka w poƭywieniu. DziewiŗĻ amino-
kwas·w nazywanych ăaminokwasami nie-
zbŗdnymió musi byĻ dostarczana organi-
zmowi z zewnňtrz, gdyƭ nie jest on w stanie 
wytworzyĻ ich sam (Geissler i Powers, 2005).

Produkty pochodzenia zwierzŗcego oraz 
soja nazywane sň ƫr·dĠami biaĠka peĠnowar-
toƑciowego, poniewaƭ zawierajň wiele z nie-
zbŗdnych aminokwas·w. Jednak wiŗkszoƑĻ 
ƫr·deĠ roƑlinnego biaĠka nie zawiera jedne-
go lub wiŗcej niezbŗdnych aminokwas·w.

Istnieje bardzo nieustŗpliwy mit, wedle 
kt·rego wegetarianie muszň posiadaĻ wy-
sokň wiedzŗ i wybieraĻ ƫr·dĠa biaĠka tak, 
aby wypeĠniĻ braki w r·ƭnych produktach. 
Badania wykazujň jednak, ƭe jest to niepo-
trzebne i ƭe zar·wno wegetarianie i wega-

nie, jak i wszystkoƭercy spoƭywajň wystar-
czajňcň iloƑĻ biaĠka, w tym wszystkie ami-
nokwasy, jakich potrzebujň ð wystarczy, ƭe 
spoƭywajň odpowiedniň iloƑĻ kalorii. Lu-
dzie mogň pozyskaĻ wszystkie niezbŗdne 
aminokwasy z naturalnego bogactwa biaĠek 
roƑlinnych (Campbell i Campbell, 2005).

Bardzo dobrym ƫr·dĠem wysokowarto-
Ƒciowego biaĠka roƑlinnego sň produkty so-
jowe (tofu, mleko sojowe, itd.), zboƭa (ryƭ, 
makarony, peĠnoziarniste pieczywo), roƑli-
ny strňczkowe (fasolka, ciecierzyca, socze-
wica), orzechy i nasiona (pestki dyni, sezam).

Warto mieĻ na uwadze por·wnanie za-
wartoƑci biaĠka w wybranych produktach 
roƑlinnych i zwierzŗcych. Standardowa por-
cja 50g kotleta woĠowego zawiera 10,2g 
biaĠka a trzy paluszki rybne (90g) 12,1g 
biaĠka. P·Ġ 225gramowej puszki fasoli za-
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TABELA 1: Zalecana dzienna dawka biaĠka
Dane za COMA 1991

Wiek
1-3
7-10

Mŗƭyczna
11-14
19-50
65-74

Kobieta
11-14
19-50
Ciňƭa
Laktacja

Dziennie (g)
14.5
28.3

42.1
55.5
53.3

41.2
45.0
+6
+11

Kalorie (%)
4.7
5.7

7.7.
8.7
9.2

8.9
9.3
9.5-10.5
8.9-9.4
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wiera 11,5g biaĠka, Ƒrednia porcja makaro-
nu (190g po ugotowaniu) zawiera 8,5g biaĠ-
ka, Ƒrednia porcja fasoli (160g po ugoto-
waniu) to 12,4g biaĠka a maĠe opakowanie 
orzeszk·w ziemnych (25g) to 6,1g biaĠka.

Do czego potrzebujemy biaĠka?
BiaĠko odgrywa waƭnň rolŗ w organi-

zmie, tworzňc miŗƑnie, wĠosy, paznokcie 
i kolagen (tkankŗ Ġňcznň, kt·ra trzyma or-
ganizm). Jest r·wnieƭ niezbŗdne w syn-
tezie wielu produkt·w metabolicznych, 
w tym neurotransmiter·w, hormon·w tar-
czycy, hemu (znajdujňcego siŗ w czerwo-
nych krwinkach) i kwas·w nukleinowych 
(DNA i RNA). DNA i RNA determinujň 
cechy dziedziczne wszystkich ƭyjňcych or-
ganizm·w i speĠniajň waƭnň rolŗ w synte-
zie biaĠek.

WidaĻ goĠym okiem, ƭe niedob·r biaĠ-
ka moƭe spowodowaĻ istne pandemonium 
w organizmie. Naleƭy jednak za kaƭdym 
razem podkreƑlaĻ, ƭe niedob·r biaĠka 
w wiŗkszoƑci przypadk·w wystŗpuje r·w-
noczeƑnie z niedoborem kalorii, wiŗc nie 
powinniƑmy siŗ nim martwiĻ.

Co za duƭo, to niezdrowo?
Z drugiej strony, zbyt duƭo biaĠka zwie-

rzŗcego wiňƭe siŗ m.in. z chorobň nerek, 
osteoporozň, r·ƭnymi rodzajami raka, cu-
krzycň typu 2 i chorobň sercowo-naczynio-
wň. Rozw·j chor·b spowodowany jest nad-
miernym spoƭyciem produkt·w pochodzň-
cych od zwierzňt.

Produkty pochodzenia zwierzŗcego, na-
wet chudo wyglňdajňce miŗsa, zawiera-
jň czŗsto duƭň iloƑĻ tĠuszcz·w nasyconych 
i cholesterolu ð blokujňcych arterie sub-
stancji bŗdňcych gĠ·wnň przyczynň chor·b 
serca, niewydolnoƑci nerek, zawaĠu oraz 
wielu typ·w raka. Istniejň mocne dowo-
dy na to, ƭe to nadmiar biaĠka sam w sobie 
przyczynia siŗ do powstawania tych wszyst-
kich chor·b.

Istniejň nieodparte dowody na to, ƭe biaĠ-
ko zwierzŗce ð niezaleƭnie od innych skĠad-
nik·w odƭywczych ð zwiŗksza ryzyko no-
wotwor·w, miaƭdƭycy, osteoporozy i cu-
krzycy typu 2 (Yang et al., 2002; Holmes 
et al., 2003; Sieri et al., 2002; OõKeefe et 
al., 1999; Campbell et al., 1998; Campbell 
i Junshi, 1994; Messina i Messina, 2000; Hu 
et al., 1993; Song et al., 2004). Bardzo do-
brze widaĻ to byĠo w China Study ð jed-
nym z najwiŗkszych i najbardziej rzetelnych 
badaż kiedykolwiek podjŗtych w celu zgĠŗ-
bienia zwiňzku miŗdzy sposobem odƭywia-
nia a chorobami. Zaobserwowano ogrom-
ne r·ƭnice w zachorowalnoƑci w zaleƭno-
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Produkt
MigdaĠy
JabĠko
Fasola z puszki
Banan
B·b
BrokuĠy
Marchewka
PĠatki kukurydziane
Suszone daktyle
Ludzkie mleko
Soczewica
Grzyby
Pomarażcza
MasĠo orzechowe
Orzechy
Groszek
Ziemniaki
Kukurydza
Pieczywo peĠnoziarniste

BiaĠko/100g
16.9
0.3
5.1
1.1
4.1
3.3
0.7
8.6
2.0
1.3
23.8
1.8
0.8
22.4
24.3
5.8
2.1
4.1
8.8

ZawartoƑĻ energetyczna (%)
12.0
2.6
31.0
5.6
34.2
57.4
12.2
9.3
3.2
7.5
31.3
55.4
9.1
14.5
17.1.
34.6
9.7
12.9
16.3

TABELA 2: ZawartoƑĻ biaĠka w niekt·rych produktach powszechnie 
spoƭywanych w Wielkiej Brytanii 
Pobrane z Webb, 1997
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Ƒci od stosunku spoƭycia produkt·w roƑlin-
nych do zwierzŗcych (Campbell et al., 1993; 
Campbell and Junshi, 1994; Campbell and 
Campbell, 2005).

Stare jak Ƒwiat pytania, 
nowoczesne rozwiňzania

Chociaƭ zwiŗkszenie spoƭycia biaĠka mo-
gĠoby polepszyĻ poziom wyƭywienia 
w Trzecim Ɛwiecie, nie jest to jedyne ani 
najlepsze rozwiňzanie, jeƑli bierzemy pod 
uwagŗ dĠugofalowy wpĠyw takiej diety na 
zdrowie. Kraje, w kt·rych ludzie gĠodujň, 
wykorzystujň swojň ziemiŗ w celu hodowa-
nia zb·ƭ, kt·re przeznaczane sň na eksport 
do kraj·w Zachodu i kożczň jako pasza 
dla zwierzňt. Poƭywienie o wysokich war-
toƑciach odƭywczych podawane jest zwie-
rzŗtom hodowanym na miŗso. Gdyby zwie-
rzŗta nie byĠy wykorzystywane jako maszy-
ny do produkcji miŗsa, pokarm ten m·gĠby 
pom·c najbardziej potrzebujňcym. Wegeta-
riażska (a nawet bardziej wegażska) dieta 
zuƭywa o wiele mniej Ƒwiatowych zasob·w 
poƭywienia, wody pitnej i energii i stanowi 
pozytywny krok, kt·ry kaƭdy z nas moƭe 
poczyniĻ w kierunku nakarmienia gĠodujň-
cych ludzi.
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O szczeg·Ġy pytaj piszňc na: 
biuro@viva.org.pl 
lub dzwoniňc 
0-801-011-902

Fundacja Miŗdzynarodowy 
ruch na rzecz zwierzňt Viva! 
ul. Kopernika 6/8, 
00-367 Warszawa
e-mail: biuro@viva.org.pl
tel.: 0-22 828 43 29
fax: 0-22 584-91-89

TO TYLKO CZĘŚĆ SERII DOTYCZĄCEJ 
ZDROWEGO ODŻYWIANIA 

Spoƭywajňc r·ƭnorodny pokarm roƑlinny 
zapewnimy sobie wszystkie niezbŗdne ami-
nokwasy ð w odpowiednich proporcjach. 
Nie ma potrzeby na wysilanie siŗ w celu 
spoƭycia biaĠka, specyþcznego aminokwa-
su czy ich kombinacji. Bňdƫcie pewni, ƭe 
biaĠko roƑlinne lepiej niƭ biaĠko zwierzŗce 
zaspokoi wasze potrzeby. BiaĠko roƑlinne 
pochodzi z mniej skoncentrowanych ƫr·-
deĠ (dziŗki czemu siŗ go nie przedawkuje) 
a w wiŗkszoƑci przypadk·w towarzyszň mu 
inne skĠadniki odƭywcze, takie jak bĠonnik, 
witaminy, mineraĠy, zwiňzki þtochemiczne 
i zdrowe tĠuszcze.

TĠumaczenie: 
Marta Paciorkowska

* W tekƑcie wykorzystywane sň normy opracowa-
ne przez Brytyjczyk·w, poniewaƭ sň one bliƭsze za-
leceniom Ɛwiatowej Organizacji Zdrowia, niƭ zawy-
ƭone normy polskiego Instytutu ƬywnoƑci i Ƭywie-
nia [przyp. tĠum.]

JeƑli chcesz poczytaĻ wiŗcej o odpowiednim bi-
lansowaniu diety, odwiedƫ stronŗ Fundacji Viva! 
www.zostanwege.pl. Znajdziesz na niej wiele r·ƭ-
nych publikacji na temat zdrowego odƭywiania.


