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Taden
zwinzek
chemiczny
nie dziata na
czbowieka tak
silnie rakotw-rczo
jak biatko
zwierzrece.

Collin Campbell

>> Biatka s podstawowym budulcem mirFni,
w6os -w, paznokci; kolagen spajajiicy organizm
r-wnief jest biaGkiem. Biatka sfi r-wnief po-
trzebne do wyprodukowania m.in. neuroprze-
katnik -w, hormon - w tarczycy, hemu, DNA

i RNA.

>> Diety, kt-re zawieraji wystarczajficfi ilofL
kalorii, zawierajii zazwyczaj dufo biatka. Wirk-
szofL produkt- w €ywnofciowych bez proble-
mu zapewni nam wymagane 8% energii po-
chodgziicej z biatka, zalecanej przez WHO.

>> \Wegetarianie i weganie dostarczajfi organi-
zmowi wystarczajiich ilofL. biatka, w tym mn - -
stwo potrzebnych aminokwas - w;, dop - ki do-
starczaji r - wnie€ wystarczajficil ilofL kalorii.
>> Wyjiitkowo dobrym tr-déem biatka sii pro-
dukty z soi, zbofa, rofliny striczkowe, orze-
chy, nasiona i pestki.

>> Statystyczna doroséa osoba powinna spo-
tywal_ 45-55,5 g biatka dziennie.

>> Przesadne spofycie biatka zwierzrcego
win€e sir z chorobami nerek, osteoporozi, no-
wotworami, cukrzyci typu 2 i chorobi serco-
WO-naczyniown.

>> Produkty roflinne lepiej nif produkty zwie-
rzrce pozwolfi dostarczyL odpowiednin ilofL
biatka, poniewaf biaGko roflinne jest mniej
skoncentrowane (co minimalizuje ryzyko zbyt
dufego spofycia) oraz w wirkszofci przypad-
k-w towarzyszii mu inne skGadniki odfywcze,
takie jak witaminy, béonnik, mineray, zwifizki
ptochemiczne oraz zdrowe téuszcze.
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Jak duto biatka potrzebujemy?

Chociaf biatko jest niezbrdne do prze-
tycia, nie potrzebujemy go tak dufo, jak
wirkszofl z nas uwafa. W przecifigu ostat-
nich 20 lat zalecana dzienna dawka spa-
déa o poGowr & wykryto zwifizek pomir-
dzy zbyt dufym spofyciem biatka zwierzr-
cego (a nie roflinnego) a kilkoma przewle-
kGymi chorobami. Statystyczny dorosty po-
winien spofywal 45-55,5g biatka dziennie
(COMA, 1991).

My, ludzie Fwiata Zachodu, zjadamy za-
zwyczaj 0 wiele wircej biatka, nif napraw-
dr potrzebujemy. Wedbug ekspert-w, ta-
kich jak Ewiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), kalorie pochodziice z biatka po-
winny stanowil nie wircej, nit 8% dzienne-
go zapotrzebowania energetycznego (Heg-
sted, 1968; Irwin i Hegsted, 1975; Scrim-
shaw, 1976; COMA, 1991). Nawet ta licz-
ba zawiera w sobie dufy margines bezpie-
czezstwa, wirc potrzeby wirkszofci ludzi si
jeszcze nifsze. Innymi sGowy, musisz prak-
tycznie gbodowal, aby narazil_ sir na niedo-
bory biatka. Ironiczne jest wirc to, fe tak
bardzo martwimy sir o biatko w naszej kul-
turze dobrobytu.

Tabela 1 pokazuje obecne brytyjskie nor-
my spofycia dla biaGka*. WartoFci podane
sil zar-wno w gramach, jak i w procentach
dziennej dawki kalorii.

Wstawmy te wartofFci w kontekst mirdzy-
narodowy: ryf zapewnia okoGo 8% dzien-
nej dawki kalorii, pszenica 17%. WartoFci
dotycziice pozostabych zb-€ mieszczi sir
w tym zakresie, wyjitkiem jest proso afry-
kazskie (7%). W zakresie nie mieszczi sir
r-wniet niekt-re skrobiowe bulwy, brdrice
podstawowym skGadnikiem diety: maniok
(3%), banan (4%), stodki ziemniak (4%)
i ignam (7%) (Webb, 1995).

qr-dGo mitu biatkowego

Mit, €e powinniFmy spotywal. wircej biat-
ka ma tr-déa w pocziitkach XX wieku.
WirkszoFL os-b uwatata wtedy, fe spofy-
wanie dufej ilofci biatka, a w szczeg- Ino-
Fci mirsa, zapewniaGo dobre zdrowie (Mil-
Iward, 2004). Wierzono wtedy, fe biatko

zwierzyce jest narzrdziem walki z niedo-
tywieniem dzieci w Trzecim Ewiecie (Au-
tret, 1963; Gounelle de Pontanel, 1972,
Stillings, 1973; Scrimshaw i Young, 1976).
Mit rozr-s6 sir do epickich rozmiar-w
w latach 60tych. Ukaza6 sir wtedy raport
ONZ zwracajiicy uwagr na fwiatowy nie-
dob-r biatka. Wzywat do dglobalnej strate-
gii w celu zawr - cenia postrpowania kryzy-
su biatkowegod. Pomoc mirdzynarodowa
zaczrta koncentrowal. sir na realizacji pro-
jekt-w, kt-re miaby zlikwidowal, tzw. dziurr
biatkowii. Dla przykGadu, rziid USA subsy-
diowat produkcjr mleka w proszku aby do-
starczyl biatka wysokiej jakofci biednym
tego Fwiata (Campbell i Campbell, 2005).

Nie kafdy jednak podzielaé poglid, fe
biatko jest najwatniejszym skGadnikiem
odfywczym. Badania przeprowadzone
przez Widdowsona i McCancela w Wielkiej
Brytanii w czasie wojny wykryty, fe dzie-
ci mieszkajiice w sierocizcach rosty szyb-
ciej, ni€ reszta spobeczezstwa, gdy ich die-
ta opierata sir na chlebie a tylko 14% biaGka
pochodzito z produkt-w mlecznych. A gdy
poGowa biatka pochodziéa z mleka, dzieci
nie rosby ani trochr szybciej! Chleb zapew-
niaé dzieciom wystarczajiico dufo energii
potrzebnej do wzrostu, podw-jnie pokry-
wajiic dzienne zapotrzebowanie na biatko
(Millward, 2004).

Dziura biaGkowa zniknrta tak samo, jak sir
pojawita & w 1969 roku naukowcy ofwiad-
czyli, fe wirkszofL podstawowych produk-
t-w w diecie zawiera wystarczajficii ilofL
biatka, aby zaspokoil. nasze potrzeby.

Niedob - r biatkowo-kaloryczny

GG-wnii przyczynii Fmierci dzieci w kra-
jach rozwijajiicych sir jest niedob-r biab-
kowo-kaloryczny. Zazwyczaj rozwija sir
u dzieci, kt-re otrzymujii niewystarczajicii
iloFL biaGka i kalorii. | jak sugeruje nazwa,
te dwie rzeczy idi ze sobf w parze. Diety
zawierajiice wystarczajficii ilofL kalorii za-
zwyczaj zawierajii dufo biatka, wirc g6-w-
nym problemem jest raczej iloFL, a nie ja-
kofL po€ywienia.

Najwatniejszym globalnym tr-déem ka-

Jestesmy Organizacja Pozytku Publicznego (OPP)




lorii si zbofa, kt-re zapewniajii r-wniet
biako & chociaf wirkszofL ludzi uwa-
fa, fe wybicznym tr-déem biabka sii pro-
dukty zwierzrce, takie jak mirso czy na-
biat. Prawdii jest jednak, fe wszystkie
pokarmy roFlinne 0 zbofa, rofliny
striiczkowe, orzechy, nasiona, warzy-
wa & zawierajii biacko. WirkszofL

z nich mote bez problemu dostar-
czyL nam 8% dziennej dawki kalorii
pochodziicych z biatka, normy zalecanej
przez WHO (patrz: tabela 2). Wyjiitkiem sfi
owoce (kt - re dostarczajii 5% energii z biat-
ka), wiele séodyczy oraz Fmieciowe jedze-
nie. Okazuje sir wirc, fe bardzo Gatwo
jest dostarczyl. organizmowi potrzeb-

ni ilofL biaGka i nie trzeba wychodzil

z siebie w celu wéiiczenia go do swojego
jadGospisu.

@ Produkty wysokobiatkowe & czyli pro-
dukty, w kt-rych na kafde 100 gram
przypada dufa ilofL gram biaGka & sii
o wiele watniejsze w diecie doroséych,
w szczeg-Inofci os-b starszych, nif
w diecie niemowlit i dzieci.

@ Produkty wysokoenergetyczne o czy-
li produkty, kt-re na katde 100 gram
zawierajil wysoki ilofL kalorii & si wat-
niejsze dla dzieci, nif dla dorostych.

@ Niedob-r biatka jest bardziej prawdo-
podobny u os-b starszych, nit u dzieci.

A co z jakofcin biatka?

W celu wytworzenia biatka rofliny Giiczi
cukry (kt-re wytwarzajii z energii séonecz-
nej, dwutlenku wrgla i wody) z azotem po-
zyskanym z powietrza lub gleby. Produk-
tem kozcowym sii aminokwasy, czyli skéad-
nik budulcowy biatka. Nasze ciata skéada-
jii sir z 20 aminokwas - w, z czego organizm
mote wytworzyl. 11, wykorzystujic do tego
touszcz, wrglowodany oraz azot pochodzii-
cy z biatka w po€ywieniu. Dziewirl. amino-
kwas-w nazywanych daminokwasami nie-
zbrdnymié musi byl dostarczana organi-
zmowi z zewnfitrz, gdy€ nie jest on w stanie
wytworzyl. ich sam (Geissler i Powers, 2005).

Produkty pochodzenia zwierzrcego oraz
soja nazywane s tr - déami biaGka peGnowar-
tofciowego, poniewat zawieraji wiele z nie-
zbrdnych aminokwas-w. Jednak wirkszofL
tr-deG roflinnego biatka nie zawiera jedne-
go lub wircej niezbrdnych aminokwas - w.

Istnieje bardzo nieustrpliwy mit, wedle
kt-rego wegetarianie muszii posiadal wy-
sokn wiedzr i wybieral tr-déa biatka tak,
aby wypetnil. braki w r-€nych produktach.
Badania wykazuji jednak, e jest to niepo-
trzebne i fe zar-wno wegetarianie i wega-

nie, jak i wszystkofercy spofywajii wystar-
czajiich ilofL biatka, w tym wszystkie ami-
nokwasy, jakich potrzebujfi & wystarczy, te
spofywajii odpowiednif ilofL kalorii. Lu-
dzie mogh pozyskal wszystkie niezbrdne
aminokwasy z naturalnego bogactwa biatek
roflinnych (Campbell i Campbell, 2005).
Bardzo dobrym tr-déem wysokowarto-
Fciowego biaGka roflinnego sii produkty so-
jowe (tofu, mleko sojowe, itd.), zbofa (ryt,
makarony, peénoziarniste pieczywo), rofli-
ny striiczkowe (fasolka, ciecierzyca, socze-
wica), orzechy i nasiona (pestki dyni, sezam).
Warto miel. na uwadze por-wnanie za-
wartofci biatka w wybranych produktach
roflinnych i zwierzrcych. Standardowa por-
cja 50g kotleta woGowego zawiera 10,29
biatka a trzy paluszki rybne (90g) 12,1g
biaGka. P-6 225gramowej puszki fasoli za-

Kalorie (%)
4.7
5.7

7.7.
8.7
9.2

8.9

9.3
9.5-10.5
8.9-9.4

TABELA 1: Zalecana dzienna dawka biatka
Dane za COMA 1991

Wiek Dziennie (g)

1-3 14.5

7-10 28.3

Mrtyczna

11-14 421

19-50 55.5

65-74 53.3

Kobieta

11-14 412

19-50 45.0

Cirita +6

Laktacja +11




TABELA 2: ZawartoFL biatka w niekt-rych produktach powszechnie
spotywanych w Wielkiej Brytanii
Pobrane z Webb, 1997
Produkt Biatko/100g ZawartoFL energetyczna (%)
Migdaty 16.9 12.0
Jabbko 0.3 2.6
Fasola z puszki 51 31.0
Banan 11 5.6
B-b 41 34.2
Brokuty 3.3 57.4
Marchewka 0.7 12.2
Péatki kukurydziane 8.6 9.3
Suszone daktyle 2.0 3.2
Ludzkie mleko 1.3 75
Soczewica 23.8 313
Grzyby 1.8 55.4
Pomarazcza 0.8 9.1
Mas6o orzechowe 224 14.5
Orzechy 24.3 17.1.
Groszek 5.8 34.6
Ziemniaki 2.1 9.7
Kukurydza 4.1 12.9
Pieczywo petnoziarniste 8.8 16.3
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wiera 11,5¢ biatka, Frednia porcja makaro-
nu (190g po ugotowaniu) zawiera 8,59 biat-
ka, Frednia porcja fasoli (160g po ugoto-
waniu) to 12,4g biatka a maGe opakowanie
orzeszk -w ziemnych (25g) to 6,19 biatka.

Do czego potrzebujemy biatka?

Biacko odgrywa watnii rolr w organi-
zmie, tworziic mirfnie, weosy, paznokcie
i kolagen (tkankr Giicznii, kt-ra trzyma or-
ganizm). Jest r-wniet niezbrdne w syn-
tezie wielu produkt-w metabolicznych,
w tym neurotransmiter-w, hormon-w tar-
czycy, hemu (znajdujicego sir w czerwo-
nych krwinkach) i kwas-w nukleinowych
(DNA i RNA). DNA i RNA determinujii
cechy dziedziczne wszystkich €yjficych or-
ganizm-w i speGniajit watnii rolr w synte-
zie biatek.

Widal. gobym okiem, te niedob-r biat-
ka mote spowodowal istne pandemonium
w organizmie. Nalefy jednak za kafdym
razem podkreflal, fe niedob-r biatka
w wirkszofci przypadk-w wystrpuje r-w-
noczefnie z niedoborem kalorii, wirc nie
powinnifmy sir nim martwil.

Co za duto, to niezdrowo?

Z drugiej strony, zbyt dufo biatka zwie-
rzrcego wifife sir m.in. z chorobii nerek,
osteoporozi, r-€fnymi rodzajami raka, cu-
krzyci typu 2 i chorobii sercowo-naczynio-
wi. Rozw - j chor - b spowodowany jest nad-
miernym spo€yciem produkt-w pochodzii-
cych od zwierzit.

Produkty pochodzenia zwierzrcego, na-
wet chudo wygliidajfice mirsa, zawiera-
ji czrsto dufii ilofL téuszcz-w nasyconych
i cholesterolu & blokujicych arterie sub-
stancji brdicych g6-wnii przyczynii chor-b
serca, niewydolnofci nerek, zawabu oraz
wielu typ-w raka. Istnieji mocne dowo-
dy na to, fe to nadmiar biaGka sam w sobie
przyczynia sir do powstawania tych wszyst-
kich chor-b.

Istniejii nieodparte dowody na to, e biat-
ko zwierzrce & niezaletnie od innych skéad-
nik-w odfywczych & zwirksza ryzyko no-
wotwor -w, miatd€ycy, osteoporozy i cu-
krzycy typu 2 (Yang et al., 2002; Holmes
et al., 2003; Sieri et al., 2002; OiKeefe 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 widal to byéo w China Study & jed-
nym z najwirkszych i najbardziej rzetelnych
badaz kiedykolwiek podjrtych w celu zg6r-
bienia zwifizku mirdzy sposobem odfywia-
nia a chorobami. Zaobserwowano ogrom-
ne r-tnice w zachorowalnofci w zaletno-



Fci od stosunku spoftycia produkt - w roflin-
nych do zwierzrcych (Campbell et al., 1993;
Campbell and Junshi, 1994; Campbell and
Campbell, 2005).

Stare jak Fwiat pytania,
nowoczesne rozwinzania

Chaciat zwirkszenie spofycia biatka mo-
géoby polepszyl poziom  wyEywienia
w Trzecim Ewiecie, nie jest to jedyne ani
najlepsze rozwirfizanie, jefli bierzemy pod
uwagr déugofalowy wpGyw takiej diety na
zdrowie. Kraje, w kt-rych ludzie géodujfi,
wykorzystujfi swojii ziemir w celu hodowa-
nia zb- €, kt-re przeznaczane sfi na eksport
do kraj-w Zachodu i kozczi jako pasza
dla zwierzit. Pofywienie o wysokich war-
tofciach odfywczych podawane jest zwie-
rzrtom hodowanym na mirso. Gdyby zwie-
rzrta nie byGy wykorzystywane jako maszy-
ny do produkcji mirsa, pokarm ten m - g6by
pom- ¢ najbardziej potrzebujiicym. Wegeta-
riazska (a nawet bardziej wegazska) dieta
zufywa o wiele mniej Fwiatowych zasob-w
potywienia, wody pitnej i energii i stanowi
pozytywny krok, kt-ry katdy z nas mofte
poczynil. w kierunku nakarmienia géodujii-

Spofywajic r- tnorodny pokarm roflinny
zapewnimy sobie wszystkie niezbrdne ami-
nokwasy & w odpowiednich proporcjach.
Nie ma potrzeby na wysilanie sir w celu
spofycia biatka, specypcznego aminokwa-
su czy ich kombinacji. Bidtcie pewni, te
biatko roFlinne lepiej nit biatko zwierzrce
zaspokoi wasze potrzeby. Biatko roflinne
pochodzi z mniej skoncentrowanych tr--
de6 (dzirki czemu sir go nie przedawkuije)
aw wirkszofci przypadk - w towarzyszi mu
inne skGadniki odfywcze, takie jak btonnik,
witaminy, mineray, zwifizki ptochemiczne
i zdrowe t6uszcze.

JeFli chcesz poczytal wircej o odpowiednim bi-

lansowaniu diety, odwiedt, stronr Fundacji Viva!
www.zostanwege.pl. Znajdziesz na niej wiele r - £-
nych publikacji na temat zdrowego odfywiania.

TGumaczenie:
Marta Paciorkowska

* W tekFcie wykorzystywane si normy opracowa-
ne przez Brytyjczyk-w, poniewaf si one blifsze za-
leceniom Ewiatowej Organizacji Zdrowia, nit zawy-
tone normy polskiego Instytutu Tywnofci i Tywie-
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