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Koncentraty zawieraja wigcej insulinopodobnego czynnika
wzrostu (IGF-1i IGF-l). Zawartos¢ IGF-1 w organizmie cztowieka
zwigksza si¢ podczas dorastania. W wyniku procesow zwigza-
nych ze starzeniem zawarto$¢ tego czynnika spada. W kon-
centratach znajduje sie takze wigcej bioaktywnych lipidow.
W badaniach naukowych mozna znalez¢ informacje o wyzszym
poziomie immunoglobulin (przeciwciat) oraz laktoferyn (biatek
wigzacych Zelazo, ktore wykazuja dziatanie zwigkszajace efek-
tywnos¢ uktadu immunologicznego).

1zolujemy biatko

0 ile wigc podczas pierwszego procesu koncentruje si¢ sktad-
niki serwatki czesciowo jej oczyszczajac, to w kolejnym etapie
izoluje sie najwazniejsze sktadniki - w tym wypadku biatko. Tak
powstaja izolaty. Zawieraja one 90-96% protein. W _procesie
krzyzowej mikrofiltracji usuwana jest niemal catkowicie laktoza
i thuszez. Zabieg ten musi by¢ przeprowadzany w nowoczesnych
urzgdzeniach, zapewniajacych niska temperature i niwelujgcych
kwasne $rodowisko - oba te czynniki moga niszezy¢ biatko.
W efekcie otrzymujemy proszek, ktory zawiera wysokiej jakosci
aminokwasy, ktore dobrze sie przyswajaja oraz nie zawieraja
ttuszczu i laktozy. W procesie tym usuwana jest takze czes¢
innych sktadnikow serwatki (witamin i przeciwciat). 1zolaty sa
z reguly gorzej rozpuszczalne i mniej smaczne od koncentratow.

Ktore biatko wybra¢?

Odpowiedz na pytanie, na ktore biatko sie zdecydawaé nie jest
prosta. Jesli nasz organizm nie_tolerujeylaktozy, powinnismy
spytac lekarza o mozliwoséfprzetestowanianizolatu. Z drugiej
strony nowoczesne koncentraty takze,poddawane sa procesowi
krzyzowej mikgafiltragji ktora usuwa znaczng czg¢s¢ laktozy.
lzolaty uchodza za'preparaty, ktdre szybciej si¢ wehtaniajg (choé
naukowcy caty czas'badaja roznice i nie sg zgodni co do ich
istotnego wptywu na procesy fizjologiczne organizmu, na przy-
ktad po wysitku).
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Ciekawym pomystem jest wyprobowanie potaczenia izolatu
z koncentratem. Uzyskujemy wowczas produkt, ktory lepiej
smakuje i fatwiej si¢ rozpuszcza. Ma najwyzszg warto$c¢ biolo-
giczna (BV - miara okreslajgca jak efektywnie biatko jest wyko-
rzystywane przez nasz organizm), jest odttuszezony i zawiera
mato cukru (weglowodany sa jednak niezbedne do przyswajania
biatek).

Jedli trenujemy i zastanawia nas szybkos¢ przyswajania bia-
fek, warto zwrocié tez uwage na to, czy preparat jest wzboga®
cony o aminokwasy BCAA (o rozgatezionych tancuchach), ktore
szybko odbuduja nasze miesnie po wysitku. Mozemy tez podzie-
li¢ suplementacje: tuz po treningu BCAA, odzywka biatkowa
nieco pozniej. Jesli przewidujemy petnowartoseiowy. positek
po ¢wiczeniach, mozemy wypiérkoktajl zserwatkowa odzywka
dopiero wieczorem.

Warto tez zwroci¢ uwage na zrédto suroweow Wykorzystanych
do stworzenia preparatusCzesé producentow nie informuje
o0 pochodzeniu mlekd, z ktorego przygotowywana jest serwatka.
Tymczasem.ma to bardzo duze znaezenie. Najlepsze izolaty
i koneentraty wytwarzane sad2 serwatki z mleka krow, ktore
nie“otrzymuja rekombinowanego bydlgcego hormonu wzrostu
(rBGH). Wedtuginformacji Komisji Europejskiej wstrzykiwa-
nigKrowomysztucznie rekombinowanego bydlecego hormonu
wzrostu jest wysoce kontrowersyjne, gtownie z powodu ryzyka
wyStgpienia dziatan niepozadanych u zwierzat oraz szkodliwego
wptywu na zdrowie. Dlatego warto sprawdzi¢ wezesniej opako-
wanie z produktem. Powinno ono zawiera¢ jasng informacje:
«Nie zawiera rBGH".

Pismiennictwo:

. Zasady zywienia czlowieka. Hanna Kunachowicz, Elzbieta Czarnowska-Misztal, Halina
Turlejska. WSiP Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne

. Protein and Amino Acid Requirements in Human Nutrition Report of a Joint WHOJFAQ/

UNU, Expert Consultation Technical Report Series, No 935, WHO, Geneva. 2007

Whey protein concentrates and isolates: processing and functional properties.

http://www.nebinim.nih.gov/pubmed/8216810

Natural proteins: Sources, isolation, characterization and applications

. http:/[www.ncbi.nim.nih.gov/pmcfarticles/PMC3841988/
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Biatko

Biatko jest podstawowym budulcem organizmu cztowieka. Jest
dla nas niezbedne jakypowietrze i woda:Skfada si¢ z mniejszych
czesci, czyliiaminokwasow, Cztowiek poteafi wyprodukowac
je samodzielnie tylko czesciowo (aminokwasy endogenne).
Reszte musimy destarczy¢ organizmowi wraz z pokarmem
(aminokwasy egzogenne). O biatkach warto wiedzie¢ wigcej,
poniewazimaja ogromny wptyw na nasze zdrowie. Uczestnicza
w budowie komorek, transporcie substancji niezbednych do
zycia, w skurczach migsni oraz tworzeniu bton komorkowych.
Ponadto, hormony i enzymy takze sg strukturami zawierajgcymi
aminokwasy.

Biatkowa uktadanka - aminokwasy

Aby odpowiednio zadba¢ o potrzeby organizmu, warto zapa-
mietaé, ze biatka sktadajg sie z mniejszych struktur - amino-
kwasow. Glicyne, alanine, arginine, kwas asparaginowy, kwas
glutaminowy, proling, hydroksyproling i seryne produkuje nasz
organizm - to aminokwasy endogenne. Zazwyczaj nie musimy

wiec dostarcza¢ ich wraz z pokarmem, cho¢ w szezegolnych
przypadkach, jak wzmozony wysitek, choroba, wiek, zachodzi
potrzeba dodatkowej suplementacji.

Z kolei lizyng, metioning, treoning, leucyne, izoleucyne, waling,
tryptofan i fenyloalaning i histydyne musimy dostarczac regu-

larnie podczas positkow. Ta grupa to niezbedne aminokwasy
egzogenne.

Jest jeszcze jedna mata grupa: aminokwasy potegzogenne
(warunkowo niezbedne). Organizm moze je syntetyzowa¢ sam,
ale pod jednym warunkiem: dostarczymy mu materiat, czyli
aminokwasy egzogenne. W tym przypadku cysteina moze by¢
wytwarzana z metioniny, a tyrozyna z fenyloalaniny.
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Biatka w praktyce

Na co dzien nie musimy zaprzatac¢ sobie gtowy aminogra-
mem poszezegolnych biatek (czyli sktadem aminokwasowym).
Wystarczy nam wiedza dotyczaca tego, jak wartosciowe sg
poszczegodlne pokarmy biatkowe. Wyrdzniamy bowiem biatka
petnowartosciowe jak np. biatko jaj, mleka kobiety karmigcej lub
albumina mleka krowiego. Nieco mniejsza wartos¢ odzywczg
posiadaja biatko migsa i ryb.

Biatka zboz, ziemniakow i soi takze zawierajg petny zestaw nie-
zbednych aminokwasow, choc ich proporcje sg inne niz we
wzorcowym biatku jaja. Stad tez méwi si¢ o nich, jako o nie
w petni wartosciowych, cho¢ w wielu badaniach dotyczacych
zywienia uznaje sig, ze te proporcje sg wystarczajace.

Istnieje jeszcze grupa biatek niepetnowartosciowych, wyste-
pujacych gtéwnie w roslinach i owocach. Dopiero potgczenie
odpowiednich produktéw daje petnowartosciowg ,mieszanke”
Takie zestawienie nazywamy biatkami komplementarnymi.

Super biatko

Jednym ze sposobéw okreslania jakosci danego pokarmu biat-
kowego jest tzw. wartos¢ biologiczna (BV - biological value).
Definiuje si¢ ja na podstawie przemian zachodzacych w orga-
nizmie - tak zwanego bilansu azotowego. Aby zréwnowazy¢
zuzycie biatek, organizm musi otrzyma¢ ich odpowiednig ilosc.
Wowezas bilans wychodzi na zero. Dla uproszezenia naukowcey
przyjeli, ze oznacza to spozycie okoto 70 g biatka dziennie
u przecigtnego mezczyzny. Okazato sig jednak, ze nawet podanie
70 g wzorcowego biatka jaja kurzego, nie jest w stanie zrow-
nowazy¢ bilansu azotowego. BV=100 to wartos¢ wzorcowa,
nieosiagalna dlazwyktych pokarmow.

Naukowcy odkryli jednak, ze czgs¢ przetworzonych biatek ma
wyzszg wartos¢. Przez lata niedoceniana w przemysle mle-
czarskim serwatka przekraczata norme 100!

Wiele zalezy jednak od technologii. Znacznie wieksza wartosé

ma biatko powstajace w procesie izolowania - otrzymujemy
woweczas izolat biatka serwatkowego. Nieco mniejsza (nadal
powyzej 100) majg koncentraty serwatkowe. Dodatkowo z ich
sktadu mozemy czerpa¢ réwniez inne istotne dla cztowieka
substancje.

Rola w organizmie

Nie sposob opisa¢ wszystkie funkcje biatek w organizmie, przy-

taczamy wiec tylko kilka najistotniejszych przyktadow:

o Strukturalne: Kolagen, elastyna, keratyny, glikoproteiny
s podstawowym budulcem naszych wtoséw i kosci: Biatka
wchodzg takze w skfad bton komorkowych.

¢ Ochronne: Immunoglobuliny, fibrynogen, interferon petnia
funkcje straznikow w naszym uktadzie odpornosciowym.

® Transportowe: Biatka przenosza niezbedne substancje takie,
jak: hemoglobina, transferryna, albuminy, lipoproteiny.

® Skurcze migéni: Aktyna i miozyna wspomagaja proces
kurczenia sie miesni, dzieki czemu mozemy sie porusza¢
i oddychad.

* Hormonalna: Insulina odpowiedzialna jest za wiasciwe
stezenie glukozy we krwi. Glukagon, parathormon,
kaleytonina to takze wazne biatka.

® Enzymatyczna: Amylaza, lipaza, proteaza biorg dziat
w trawieniu.

Dzienne zapotrzebowanie

To ile biatka potrzebujemy jest uwarunkowane przez wiele czyn-
nikow, m.in. przez: wiek, tryb zycia oraz stan zdrowia. Takze
forma przyjmowanego biatka ma niebagatelne znaczenie. Im

wyzszg wartos¢ biologiczng posiada, tym mniejsza | ilos¢

potrzebujemy. Warto takze pamietac, ze biatko wystepuje w bar-
dzo wielu produktach spozywczych. Przede wszystkim wazna
jest wiec jego jakos¢. Podstawowe zapotrzebowanie na biatko
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liczymy na podstawie bilansu azotowego. Trudno jednak kon-
struowa¢ w ciggu dnia positki.na podstawie indywidualnego
bilansu. Dla uproszczenia National Academy of Medicine (czes¢
Amerykanskiej Akademii Nauk) zaleca, by 10-35% kalorii
przyjmowac z biatka. Dla przyktadu mezezyzna, ktory dziennie
dostarcza swojemu organizmowi 2 5 tys. kalorii, powinien zja-
dacod 62 do 220 g biatka. Kobieta, ktorej dieta zawiera 2 tys.
kalorii odpowiednio od 50 do 175 g. biatka.

Pojedynek biatkowych gigantow:
koncentrat kontra izolat

Odzywki biatkowe na bazie serwatki uznawane sq za najlepsze
Zrodto biatka. Wybor wydaje sie wiec prosty, ale... smaczek kryje
sie w szczegotach. Wyjasniamy wiec, czym rézni sie izolat od
koncentratu i z czym to jes¢?

Ma by¢ smaczniej czy intensywniej? Wiecej biatka czy dodat-
kowych sktadnikow? Taniej czy drozej? Gdy chcemy wybrac¢
odpowiedni preparat biatkowy, pojawiaja si¢ dziesigtki podob-
nych pytan. Bitwa koncentratow i izolatow trwa w najlepsze.
Tymczasem nie od dzi$ wiadomo, ze ztotym srodkiem moze by¢
sojusz zbudowany na idealnych proporcjach.

Co byto pierwsze?

Pierwsze serwatkowe odzywki biatkowe byty produkowane
gtownie z koncentratow (WPC - Whey Protein Concentrate). To
wowczas utarto sig, Ze zawierajg mato protein (30-40%), a duza
ilos¢ ttuszezu i laktozy. Nowoczesne koncentraty poddawane
mikrofiltracji posiadajg juz znacznie wyzszg jakos¢. W ich sktad
wchodzi od 70-80% protein. W nowoczesnych liniach techno-
logicznych usuwany jest takze nadmiar ttuszczu i laktozy. Posia-
daja jednak i inne zalety w odniesieniu na przyktad do izolatow
biatkowych.
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