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 BIAŁKA 
(podsumowanie lekcji)  

kurs „Żywienie człowieka – wprowadzenie do dietetyki”  
Szkoła Medycyny Naturalnej 

Marta Pyrchała-Zarzycka 
ASTRO SALUS EDUCATION LTD 

 
Białka są zbudowane z małych, powtarzających się jednostek. Jednostkami tymi 
są  aminokwasy. 
 
Jedyną różnicą pomiędzy 20 aminokwasami jest umiejscowienie bocznej grupy. 
 
Pojedyncze aminokwasy łączą się ze sobą podczas reakcji dehydracji 
(odwodnienia). Poprzez połączenie dwóch aminokwasów powstaje dipeptyd (co 
oznacza dosłownie podwójny peptyd, czyli dwa aminokwasy). Wiązania łączące 
dwa aminokwasy to tak zwane wiązania peptydowe.  
Ponadto aminokwasy mogą się łączyć ze sobą tworząc tripeptydy (połączenie 
trzech aminokwasów), oligopeptydy (3-10 aminokwasów) i polipeptydy 
(powyżej 10-ciu  aminokwasów). 
 
W twoim ciele znajduje się 20 aminokwasów. Wśród nich wyróżniane są: 

 Niezbędne (egzogenne) – organizm ich nie wytwarza, muszą być 
dostarczane, 

 Warunkowo niezbędne – w niektórych jednostkach chorobowych stają 
się niezbędnymi, 

 Z punktu widzenia dostarczania z zewnątrz - nieistotne (endogenne), 
wytwarzane przez organizm. 

Przykładem sytuacji, gdzie jeden z aminokwasów warunkowo niezbędnych staje 
się niezbędnym jest choroba zwana fenyloketonurią. 
 
Histydyna, Leucyna, Izoleucyna, Lizyna, Metionina, Fenyloalanina, Treonina, 
Tryptofan, Walina,  
Arginina, cysteina, Glutamina, Glicyna, Prolina, Tyrozyna,  
Alanina, Asparagina, Aspartate acid, kwas glutaminowy, seryna,  
 
Proces syntezy białek nie jest tak prosty, jak tworzenie się polipeptydów 
poprzez łączenie się aminokwasów.  
DNA to rodzaj białka, które zawiera kod genetyczny, który między innymi służy 
jako szablon do tworzenia mRNA (RNA mitochondrialnego) w procesie 
zwanym transkrypcją.  
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mRNA przechodzi z jądra komórki do jej cytoplazmy, gdzie służy jako szablon 
do transkrypcji (kopiowania/przepisywania). Tam tRNA (RNA transkrypcyjne) 
wprowadza połączone ze sobą aminokwasy, aby uformować polipeptyd. 
Proces translacji jest wspomagany przez białka zwane rybosomami.  
 
Istnieją cztery poziomy budowy białek. Są to: 

 Struktura pierwszorzędowa, 
 Struktura drugorzędowa, 
 Struktura trzeciorzędowa, 
 Struktura czwartorzędowa. 

 
Struktura pierwszorzędowa ma formę linearną. Wyglądem przypomina 
łańcuch. 
 
Struktura drugorzędowa występuje, gdy wiązanie między wodorem, a 
aminokwasem w tym samym polipeptydzie tworzy strukturę harmonijki beta lub 
alfa-helisę. 
 
Struktura trzeciorzędowa powstaje jako rezultat przyciągania pomiędzy 
aminokwasami tego danego polipeptydu i interakcje między różnymi 
strukturami trzeciorzędowymi. 
 
Struktura czwartorzędowa powstaje, kiedy wiele polipeptydów łączy się ze 
sobą formując większą cząsteczkę.  
 
Białka pełnią różne funkcje w organizmie. Przykłady: 

 Strukturalne – kiedy białka służą, jako rusztowanie dla ciała, 
 Hormony - to substancje, które są produkowane przez określoną tkankę, 

następnie wypuszczane do krwi, z którą docierają do danego organu i 
wywołują w nim reakcję, 

 Enzymy - zwiększają szybkość reakcji chemicznej, 
 Kontrola równowagi płynów - białka pomagają utrzymać równowagę 

płynów w organizmie, w szczególności w plazmie i płynów 
śródmiąższowych. 

 Transport - Białka transportowe przenoszą molekuły w procesie 
cyrkulacji albo poprzez błony komórkowe, 

 Utrzymywanie równowagi kwasowej - białka zapobiegają nadmiernemu 
obniżeniu się i podwyższeniu ph, czyli zapewniają równowagę kwasową, 

 Branie udziału w odpowiedziach immunologicznych - przeciwciała to 
białka, które rozpoznają antygeny i łączą się z nimi, dzięki czemu 
dezaktywują je. Przeciwciała są ważne dla ochrony przed chorobami. 
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Białka można podzielić na kompletne i niekompletne.  
Białka kompletne to białka, które dostarczają odpowiedniej ilości wszystkich 
dziewięciu niezbędnych aminokwasów.  
Białka niekompletne zawierają zbyt małą ilość jednego lub więcej aminokwasu 
z grupy niezbędnych. 
Jest możliwe takie dobranie pokarmów z białkami niekompletnymi, które 
zapewnia odpowiednią ilość niezbędnych aminokwasów – gdy wybierzesz 
pożywienie, w którym brakuje danego aminokwasu i dodasz produkt, który 
zawiera ten aminokwas. Takie białka nazywamy komplementarnymi 
(uzupełniającymi się). 
 
Wśród miar jakości białka wyróżniamy: 

 Wartość biologiczną – BV, 
 Współczynnik wydajności wzrostowej białka – PER, 
 Miernik chemiczny albo miernik aminokwasowy – AAS, 
 Skorygowany miernik strawności aminokwasów białek – PDCAAS. 

 
Niedożywienie białkowo energetyczne to problem, który jest wynikiem 
spożywanie niedostatecznej ilości kalorii i białek.  
Dwoma przykładami chorób, które są wynikiem takiego niedoboru są: 

 Kwashiorkor – to wynik zbyt niskiej konsumpcji białek, zwykle 
występuje u dzieci po odstawieniu od piersi, charakteryzuje się 
opuchniętym brzuchem, 

 Uwiąd (marasmus) – to wynik bardzo poważnego niedoboru białka i 
energii. 
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