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Rozdzial 3

Dylematy bialkowe

,, Pomysicie o straszliwej energii nagromadzonej w kazdym
produkcie roslinnym, na przyktad w zoledzi. Zakopujecie zolqdz
do ziemi i oto nastepuje eksplozja tak silna, ze wynikiem jej jest
dab. Zakopcie natomiast martwego barana, a nie otrzymacie nic
procz rozktadu i zgnilizny”.

George Bernard Shaw

aly system zywienia zorientowany na spozywanie migsa tworzy we

wspolczesnym $wiecie ogromna, zlozona struktur¢ hodowlano-
przemystowo-handlowa. Istnienie i funkcjonowanie tej struktury wyrasta
z zapotrzebowania konsumentéw na produkty i przetwory migsne. To
zapotrzebowanie opiera si¢ z kolei na przekonaniu tychze konsumentoéw
o koniecznosci jadania migsa dla zachowania zdrowia 1 podtrzymania sit.
Blednosé tego przekonania pochodzi z niestusznego utozsamiania biatka
wylacznie z migsem. Bialko jest cztowiekowi rzeczywiscie potrzebne, ale
biatko jest nie tylko w migsie. A taka wtasnie interpretacja utrwalita si¢
w powszechnej opinii zarowno producentow, jak i konsumentow migsa.
Zacznijmy wigc od wyjasnienia, co to jest biatko.

We wszystkich podrgeznikach fizjologii zywienia biatko jest
wymieniane jako jeden z trzech podstawowych sktadnikow pokarmowych,
obok ttuszczow i1 weglowodanow. We wszystkich zywych organizmach
odgrywa ono doniosla rol¢ jako zasadniczy sktadnik cytoplazmy, budulcowe;j
substancji komorki, stanowiacej, jak wiadomo, elementarng strukture biolo-
giczng ziemskiego zycia. Wszystkie biatka sktadaja si¢ z aminokwasow,
chemicznych zwiazkoéw organicznych. Kazdy z nas w 18 do 20% wagi sktada
si¢ z biatka. Z biatka zbudowane sg takie istotne substancje podtrzymujace
funkcje organizmu, jak enzymy, hormony i hemoglobina. Biatka biora udziat
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W utrzymywaniu rownowagi wody w organizmie, przez prawidlowy jej
rozdzial po obu stronach bton komérkowych. Rozdete brzuchy zagtodzonych
dzieci bywaja wynikiem niedostatku biatka, ktory powoduje gromadzenie si¢
pltynow w przestrzeni migdzykomorkowej. Syntetyzowanie si¢ nowych biatek
potrzebne jest rowniez do tworzenia przeciwcial, niezbgdnych do zwalczania
infekcji bakteryjnych i wirusowych.

Wokot potrzeb biatkowych cztowieka oraz zrodet ich zaspokajania
narosto wiele rozpowszechnionych nieporozumien i btgdnych mnieman.
Wiadomo wprawdzie, ze skoncentrowanym pokarmem biatkowym jest nie
tylko migso, ale rowniez mleko, ser, jaja, rosliny straczkowe, orzechy, ziarna
oleiste oraz ziarna zboz. Mowi sig jednak i pisze, ze sa to biatka niepetno-
warto§ciowe w przeciwienstwie do pelnowartosciowego biatka, jakie jest
w migsie. Takie rozréznianie, nieobjasnione do konca, moze wprowadzi¢
w blad, bo sugeruje, ze migso zawiera jakis$ inny rodzaj biatka, podczas gdy
w rzeczywistosci wszystkie biatka sktadaja si¢ z aminokwasow, w réznych
tylko kombinacjach, i jako integralny sktadnik zywych organizmow wyste-
puja w catej przyrodzie ozywione;j.

Jak juz wiemy biatka proste, czyli proteiny, sktadaja si¢ ze zwiazkow
organicznych zwanych aminokwasami. Niewyobrazalna réznorodnos¢ biatka
wynika stad, ze ograniczona ilo§¢ aminokwasoéw wchodzi w sktad nieograni-
czonej ilosci réznych kombinacji. Kazda tkanka w organizmie ludzkim,
zwierzgcym czy roslinnym zbudowana jest z innego rodzaju substancji.
Odmienne biatka wchodza w sktad migsni, kosci, krwi, enzymow, nerwow,
bton itd. Co wigcej, kazdy osobnik reprezentujacy jakikolwiek gatunek
ros$linny czy zwierzgcy ma réwniez nieco odmienng strukture czastek bialka,
zalezna od jego indywidualnego genotypu.

Roéliny zielone uzyskuja biatko dzigki zdolnos$ci do asymilacji dwu-
tlenku wegla z powietrza i azotu z gleby. Wszystkie ssaki przezuwajace maja
zdolno$¢ pelnego wykorzystywania bogactwa bialka z pasz zielonych dzigki
specjalnym bakteriom, ktore w ich przewodzie pokarmowym powoduja
rozktad wtoknistych czgsci traw.



