Белки.

Основной химический компонент пищи и каждого живого организма, каждой клетки являются белки или протеины. По-гречески белок (protos) значит "первый". Белки — это высокомолекулярные природные полимеры, построенные из аминокислот. Коли​чество аминокислот в белках может колебаться от нескольких десятков до многих тысяч, и каждый белок имеет свой неповторимый состав аминокислот, который во многом определяет его функцию. Функции белков очень разнообразны. Белки — это основной строительный материал организма, переносчик витаминов, гормонов, жир​ных кислот и других компонентов пищи. Белки поддерживают иммунитет, препятствуя развитию заболеваний. Белки—это и регуляторы аппарата наследственности, и катали​заторы всех биохимических реакций обмена веществ, которых в нашем организме более 2000. Биологи подсчитали, что всего в нашем организме около 5 миллионов разных белков. Белки организма — чрезвычайно динамичные структуры, постоянно обновля​ющие свой состав вследствие непрерывно протекающих и тесно сопряженных друг с другом процессов их распада и синтеза. К примеру, ежедневно образуется 25 грамм белков печени, 20 грамм белков плазмы и 8 грамм гемоглобина. Мышечные белки организма обновляются полностью за несколько месяцев.

Дефицит белка в организме чреват нарушением нормальной его работы. Наиболее выразительные признаки дефицита белка в организме — это потеря памяти и ослабле​ние умственных возможностей, потеря сопротивляемости организма, исчезновение женского физиологического цикла или нарушение его нормального протекания.

Избыток белка для организма чреват перегрузкой работы органов, отвечающих в организме за его усвоение и переработку. В первую очередь это печень и почки. Эти органы в результате перегрузки могут увеличиваться в размерах, в них могут происходить нежелательные изменения, соли мочевой кислоты (продукта переработки белка) могут откладываться в суставы.

Минимальная суточная потребность взрослого человека в полноценном белке состав​ляет 30 - 40 г в сутки.

Организм человека практически лишен резервов белка. В связи с этим единственным источником пополнения фонда аминокислот, из которых синтезируются белки орга​низма, могут служить только пищевые белки. Вследствие этого они являются незамени​мыми компонентами пищевого рациона.

Характеристикой состояния обмена белка в организме является азотистый баланс. Белки — единственные вещества в организме, содержащие азот. Поэтому количество азота в организме отражает косвенно состояние белкового обмена. Для здорового взрослого человека характерно состояние азотистого равновесия, при котором количе​ство азота, поступающего в организм с пищей, равно его количеству, выведенному с мочой, калом, потом, слущивающимся эпидермисом кожи, волосами и ногтями. В норме у взрослого человека имеет место азотистое равновесие. При усилении процес​сов катаболизма белка и их преобладанием над процессами анаболизма возникает отрицательный азотистый баланс, при котором количество азота, теряемого организ​мом, превышает его поступление с пищей. Такое состояние может наступать при полном или частичном.голодании, при потреблении низкобелковых рационов, анорексии, при различных болезнях. Положительный азотистый баланс наступает тогда, когда количество азота, поступающего с пищей, превышает количество азота, выведенного из организма. Это состояние обычно характерно для нормально растущего организма, при анаболических тренировках с усиленным белковым питанием. Обычно для смеще​ния равновесного азотистого баланса в сторону положительного  используют   анаболи​ческие

стероиды. Под воздействием анаболических стероидов замедляется вывод азота из организма,  его  количество  в организме  становится  больше,  а стало быть, условия для 

синтеза белка улучшаются. Но бесплатных завтраков не бывает — анаболики разруша​ют печень при длительном и неумеренном их применении.

В организме человека белки расщепляются до аминокислот. Часть из них становится строительным материалом для создания новых аминокислот. Восемь аминокислот, называемых "незаменимыми" (эссенциальными), не могут образовываться в организме человека из заменимых аминокислот и должны поступать с пищей. Снабжение организ​ма человека необходимым количеством незаменимых аминокислот — основная функ​ция пищевого белка. В высококачественном белке пищи не только должен быть сбалан​сирован состав незаменимых аминокислот, но и существовать определенное соотношение незаменимых и заменимых аминокислот, в противном случае частъ незаменимых будет расходоваться не по назначению. Принято ценность белков рассчитывать по их амино​кислотному составу. Расчет ведется в сравнении с аминокислотным составом "идеаль​ного" белка. Этот метод определения биологической ценности белка получил название метода химического или аминокислотного СКОРа. Для взрослого человека в качестве "идеального белка" применяют аминокислотную шкалу ФАО/ВОЗ (ФАО — продоволь​ственная и сельскохозяйственная организация ООН; ВОЗ — Всемирная организация здравоохранения). Аминокислотный СКОР каждой незаменимой аминокислоты в "идеальном" белке принимают за 100%.

В интересующем пищевом белке СКОР каждой незаменимой аминокислоты опреде​ляют по формуле:

                  Содержание аминокислоты (в мг.) в 1 г. испытуемого белка

СКОР АК = ----------------------------------------------------------------------

                  Содержание аминокислоты (в мг.) в 1 г. идеального белка

В белке продукта интересно знать наличие или отсутствие лимитирующих аминокис​лот. Если лимитирующих аминокислот нет, то белок этого пищевого продукта считается полноценным. Лимитирующей биологичес​кую ценность белка считается та аминокис​лота, СКОР которой меньше 95%. Полно​ценными белками являются белки тех продуктов, СКОР всех незаменимых амино​кислот в которых 95% и больше (5% — при​нятая точность определения количества ами​нокислоты в белке).

Пример:

В 1 г белка в составе манной каши содер​жится (в мг): изолейцина — 45, лейцина — 81, лизина— 26, метионина и цистина (в сумме) — 81, треонина— 31, триптофа​на — 11, валина — 49.

ШКАЛА ДЛЯ РАСЧЕТА АМИНОКИСЛОТНОГО СКОРа 

Аминокислота 
Предлагаемый уровень, мг на 1 г белка 

Изолейцин 
40 

Лейцин 
70 

Лизин 
55 

Мезонин + цистеин 
35 

Фенилаланин + тирозин 
60 

Треонин 
АО 

Триптофан 
10 

Валин 
50 

 
Всего: 360 

Находим, что СКОР (%} для этих аминокислот: 112.5; 115.7; 47.2; 108.6; 135.0; 77.5; 110.0; 98.0. Делаем вывод, что лимитирующими аминокислотами в белке данного продукта являются лизин (СКОР 47.2%) и треонин (77.5%). Этот белок неполноценный.

Наиболее близки к "идеальному" бел​ку белки животных продуктов. Большинство растительных белков содержат не​достаточное количество незаменимых аминокислот (одной или нескольких). Так, например, белки злаковых культур (рожь, пшеница, овес и т. д.), а следова​тельно, и полученные из них продукты, неполноценны по лизину, метионину. В белке картофеля, ряда бобовых не хва​тает метионина и цистина.

СУТОЧНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ В НЕЗАМЕНИМЫХ АМИНОКИСЛОТАХ В РАЗНЫХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУППАХ, кг/к 

аминокислота 
10-12 лет 
взрослые 

валик 
25 
10 

гистидин 
25 
10 

изолейцин 
28 
10 

лейцин 
44 
14 

лизин 
44 
12 

метионин 
22 
13 

треонин 
28 
7 

триптофан 
3.3 
3.5 

фенилаланин 
22 
14 

Некоторые аминокислоты в белках продуктов при тепловой обработке, дли​тельном хранении могут образовать не усвояемые организмом соединения, то есть становится частично "недоступ​ными". Это снижает ценность такого белка. К примеру, при нагревании злаков амино​кислота лизин становится в них частично недоступной для переваривания пищевари​тельными ферментами. Белки растительных продуктов содержат недостаточное количество лизина даже в сыром виде. Нагрев, как мы видим, делает качество их белка еще хуже. Это было подмечено людьми давно — отсюда рекомендации есть проросшие злаки, не подвергавшиеся тепловой обработке.

Биологическая ценность белков продуктов может быть увеличена по двум вариантам: добавлением лимитирующей аминокислоты в белок продукта и внесением в продукт, в котором есть лимитирующая аминокислота, другого продукта с повышенным содер​жанием этой аминокислоты. Этим способом пользуются при производстве отдельных видов продовольствия, добавляя специальные белковые добавки, к примеру, в колбасы. Тем самым удается получить полноценный белок в готовом продукте, не имея такового в исходном сырье. Биологическая ценность белка пшеницы может быть повышена приблизительно в два раза добавлением 0,3 - 0,4% лизина, белка кукурузы — 0,4% лизина и 0,7% триптофана. Увеличение ценности белка по второму варианту делается людьми бессознательно каждый раз тогда, когда они употребляют различные комбина​ции пищевых продуктов. Классические комбинации, в которых наилучшим образом взаимодополняются недостающие аминокислоты в составляющих их продуктах — это гречневая каша с молоком, пельмени, пирожки с мясом, рыбой, различные блюда из творога (сочники, ватрушки). Недостаток лизина в муке и крупе восполняется его избытком в мясе, рыбе, молоке, твороге. Еще пример — салат из кальмара с яйцами. Недостаток фенилаланина в кальмарах восполняется его избытком в яйцах и т.п.

Усвояемость белков продуктов неодинакова. Белки молока, молочных продуктов, ниц усваиваются на 96%, мяса и рыбы — на 93 - 95%, белки хлеба — на 62 - 86%, овощей — на 80%, картофеля и некоторых бобовых -— на 70%. На степень усвоения организмом белков оказывает влияние технология приготовления продуктов и их кулинарная обработка. Измельчение мяса, к примеру, при изготовлении котлет повы​шает усвояемость содержащих в мясе белков. При умеренном нагревании пищевых продуктов усвояемость белков несколько возрастает, так как частичная денатурация белков облегчает переваривание (облегчается доступ протеаз к пептидным связям). При длительной  интенсивной тепловой обработке усвояемость снижается.

