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Tekst zrédiowy 1
Biatka

Biatka to zwigzki zbudowane z reszt aminokwasow potgczonych wigzaniami pepty-
dowymi. Biatka wystepujg zaréwno w organizmach roslinnych, jak i zwierzecych.
Dzielg sie na proste i ztozone. Do biatek ztozonych nalezg wszystkie enzymy oraz
hormony. Biatka petnig wiele funkcji w organizmie i mozemy je podzieli¢ na: transpor-
tujace, przechowujgce, strukturalne, regulatorowe, toksyny, przeciwciata, hormony,
enzymy i biatka aparatu kurczliwego. Biatka budujg struktury komérkowe oraz stano-
wig podtoze licznych procesow fizjologicznych np. krzepnigcie krwi, procesy odpor-
nosciowe, przewodzenie bodzcéow nerwowych, skurcze miesni i inne. Biatka sg nie-
zbednym budulcem struktur komoérkowych i tkankowych, u rodlin czesto materiatem
zapasowym (np. w nasionach zbdz i rosdlin strgczkowych), stanowig takze wazne
sktadniki ptynow ustrojowych. U cztowieka biatka stanowig ok. 56% suchej masy cia-

fa.

Zapotrzebowanie
Biatka powinny dostarcza¢ 10-14% wartosci energetycznej dziennej racji pokarmowe;j

dorostego cztowieka.

Dzienny poziom zalecanego spozycia Biatka dla r6z- | Ogotem [[%] energii z
nych grup ludnosci przy zatozeniu wartoéci odzyw- | [g] biatka
czej biatka 90%Grupy ludno$ci

Dzieci 1-3 lat 45 14
Dzieci 4-6 lat 55 13
Dzieci 7-9 lat 65 13
Chtopcy 10-12 lat 75 12
Dziewczeta 10-12 lat 75 13
Mtodziez meska 13-15 lat 95 12-13
Mtodziez meska 16-20 lat 100 11-13
Mtodziez Zzenska 13-15 lat 85 12-13
Mtodziez Zzenska 16-20 lat 80 12-13
Mezczyzni 21-64 lat praca lekka 75 11-12
Mezczyzni 21-64 lat praca umiarkowana 85 11-12
Mezczyzni 21-64 lat praca ciezka 95 10-11
Mezczyzni 21-64 lat praca bardzo ciezka 100 9-10
Kobiety 21-59 lat praca lekka 70 12-13
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http://portalwiedzy.onet.pl/71139,,,,enzymy,haslo.html
http://portalwiedzy.onet.pl/52328,,,,immunoglobuliny,haslo.html
http://portalwiedzy.onet.pl/50720,,,,hormony,haslo.html
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Kobiety 21-59 lat praca umiarkowana 80 11-13
Kobiety 21-59 lat praca ciezka 90 11-12
Kobiety ciezarne (Il potowa cigzy) 95 14
Kobiety karmigce 110 13
Mezczyzni 65-75 lat 70 12
Mezczyzni powyzej 75 lat 65 12
Kobiety 60-75 lat 70 13
Kobiety powyzej 75 lat 65 13

*(wedtug Szczygiet A. i inni: Normy Zywienia 1ZZ, zaktualizowane w 1980 r. Zyw.

Cziow. i Metab., 10, 2, 143, 1983.)

Produkty zawierajace biatko to: mieso, jaja, nabiat (mleko, jogurty, maslanki, sery,

Smietana), orzechy, zboza, rosliny strgczkowe.
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http://portal.abczdrowie.pl/czy-mieso-jest-zdrowe
http://portal.abczdrowie.pl/wlasciwosci-jajka
http://portal.abczdrowie.pl/napoje-mleczne

