
Beljakouine

Beljakovine so pomembna sestavina vsake Zive celice, tudi vsi
Zivljenjski procesi so povezanr z njimi. Pravijo, da so beljakovine
nosilke Zivljenja. NaS organizem jih uporabi predvsem kot gradi-
vo, med presnovo pa mu dajejo tudi del energije.

pa

Osnovne gradbene enote beljakovin so aminokisline. Ved

razlidnih aminokislin sestavlja beljakovino.

Pri vsaki vrsti bitij se aminokisline veZejo v drugadnem zapored-
ju. Ker je aminokislin okoli 30, so moZnosti kombinacij skoraj
neomejene in je Stevilo razlidnih beljakovin v naravi zelo veliko.

elove5ke beljakovine so sestavljene iz 20 razlidnih aminokislin.
elovekov organizem lahko sam sestavi ali sintetizira deset od teh
aminokislin, drugih deset pa mora nujno dobiti s hrano, zato jih
imenujemo nenadomestljive ali esencialne aminokisline. V na-

Sem organizmu se zatLlle beljakovine ob delovanju prebavnih
encimov najprej razgradljo v aminokisline, te pa se potem v no-
vem zaporedju spojijo v take beljakovine, ki jih organtzem lahko
uporabi.

Beljakovine dobimo iz LivII Zivalskega in rastlinskega rzvota.

Dneuno morai s hrano
dobiti pribliZruo 1 g
beljakovin na usak

kg telesne mase.
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6 g BEUAKOVIN DOBIS, eE pO"lEs:

KATERA Z|vlr,p^ So BoGA

170 gjogurta

28 g trdega sira

28 g pustega mesa

TEJSA Z BEI.J AKOVINAMI?

ll2 g kuhanega fiLola,
graha ali lede

2 gBEUAKOVTN DOBIS, en pOrnS:

28 g ara5idov

ll2 g kuhanih

Suhe stroinice so bogate z
beljokouinami - usebujejo jih

pribliZno toliko kot meso.

testenin

175 ml mleka

kruha

Zivalske in rastlinske beljakovine se med seboj razlikujejo po
zgradbi, zalo je njihova biolo5ka vrednost razlidna. To vrednost
tzraLamo v odstotkih, ki nam povedo, kolik5en deleZ dlove5kih
beljakovin nastane iz zarlitih beljakovinskih LivII. Na primer: iz
100 g jajdne beljakovine se med presnovo zgradi 97 g telesu last-
nih beljakovin.

172 g kuhanega krompirja

28 g kosmidev

I

112 g kuhaneganLa

BI O LO S KA VRED N O ST B ELIAKOVIN IZ RAZLTE UI H ZIVru

jajce

meso

mleko

sojino zrnje

/2

fiZolovo zrnje

pSenidno zrtje

BIOLOSKA VREDNOST

Zivalske beljakovine vsebujejo ved za dloveka nujno potrebnih
aminokislin in imajo zato vedjo biolo5ko vrednost od rastlinskih.
Pravimo, da so beljakovinsko polnovredna le Livila Zivalskega
izvora'. jajca, mleko, meso, ribe. Biolo5ko vrednost beljakovin v
jedeh povedamo tako, da sestavljamo obroke rz Zivtl rastlinskega
in Zivalskega izvora, na primer polento in mleko, kruh in kislo
mleko, enolondnice.

49 727377 82 97 100



m.
trEI

Beljakovine zakrkneio, de jih segrevamo nad 60" C ali pa
de pridejo v stik z nekaterimi snovmi, na primer kislinami,
solmi, encimi, alkoholom. Zakrknjene beljakovine posta-
nejo dvrste, njihova snovna sestava pa se ne
spremeni. ee beljakovina zakrkne, je ni

Beljakovine se med seboj razlikujejo po topnosti v vodi, nekatere
se v njej topijo, druge pa ne.

ZTvILA, KI VSEBUJEJO MNOGO
V VODI TOPNIH BELIAKOVIN

mleko

Jalca

Tistih Livil, ki vsebujejo v vodi topne beljakovine, na primer me-
sa, zato ne smemo predolgo namakati ali izpirati, saj se pri tem
lahko izlo1 precej beljakovin.

ZrvrLA, KI vsEBUJEJo MNoco
V VODI NETOPNIH BELIAKOVIN

Netopne beljakovine veZejo vodo in nabreknejo, tako nastane Ze-

latinasta snov, ki se imenuje gel. Pri kuhanju uporabljamo gele

ali Zelatine za strjevanje jedi.
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zrna strodnic
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Kaj se zgodi, de v na5i prehrani primanjkuje beljakovin?
Razloli vpliv temperature na beljakovine.
Zakaj ni priporodljivo mesa pred kuhanjem dolgo namakati v vodi?
Ali zna5 razloLiti, zakaj je kuhano jajce trdo?
Predlagaj opoldanski obrok, v katerem bodo Zivalske in rastlinske beljakovine.

Zitna zrna

/q
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Svinjska mast
Margarina
Olje

Kruh in iitni izdelki
Beli kruh
Crni kruh, enotni
Polbeli kruh
Keksi
Jajdne testenine
(4 jaica na 1 kg moke)
Ovseni kosmici
PSenidni zdrob
Koruzni zdrob
PSenicna moka, tip 400
Puding
Rii
JeSprenj
Ajdova moka
R2ena moka

Zelenjava
Grah
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