Biatko w zywieniu dzieci

Chciatbym obecnie przedstawi¢ analize wptywu permanentnych niedoboréw
biatka na kondycje kolejnych pokolen. Kilka pokolen, to horyzont czasowy, ktérego rozmiar
przekracza mozliwosci naszej obserwacji. Jednoczesnie, czesto spotykamy rodzicéw,
ktorzy z rozterkg myslg o odpowiednim zywieniu swoich dzieci i majg wiele watpliwosci.
Sprobujmy zatem zidentyfikowacC potencjalne zagrozenia. Wbrew popularnym, metnym
pogladom, dwudziestowieczna fizjologia dostarcza mnéstwa danych na ten temat.

Wszystkie ziemskie organizmy, od bakterii poczawszy, a na cztowieku
skonczywszy, sg zbudowane z wody, biatek, ttuszczéw, weglowodandw i soli mineralnych.
Biatka, wystepujace w przyrodzie, skfadajg sie z ftancuchéw elementarnych czasteczek —
aminokwaséw. Kazdy aminokwas zawiera przynajmniej jeden atom azotu. Jest
ewenementem samym w sobie, ze wszystkie mozliwe biatka zawierajg ré6zne kombinacje
zaledwie dwudziestu tych samych aminokwasow. Jest tak, pomimo tego, ze nauka zna
kilkaset substancji zwanych aminokwasami. Nawet w naszych organizmach, oprocz
wspomnianych 20 aminokwasow biatkowych wystepuje wiele innych, nie wchodzacych w
sktad protein. Tworzenie zwigzkdéw chemicznych z udziatem azotu, to generalnie proces
skomplikowany i energochtonny. Zatem dla przezycia kluczowg sprawg jest przyswojenie
azotu i wyprodukowanie swoistych gatunkowo biatek witasnych. Pozostate sktadniki,
ttuszcze oraz weglowodany, bywajq fatwiej dostepne. Ponadto mogg by¢ wytworzone z
biatka. Odwrotne reakcje sg trudne, a najczesciej niemozliwe z powodu bariery
energetycznej. [1] str.338. Istotne jest, jakie skutki powoduje niedobdr wartosciowego
biatka w zywieniu kolejnych pokolen matek i dzieci. Z oczywistych powoddw laboratoryjne
doswiadczenia mozna przeprowadzac tylko na zwierzetach. W przypadku ludzi, danych
dostarczajg badania statystyczne. Chciatbym tutaj przedstawi¢ wyniki tych badan oraz
whnioski z nich wynikajgce. [3] str.339-352

Dieta zaspokajajgca w petni energetyczne potrzeby matek, ale dostarczajgca
tylko potowy niezbednego biatka, powoduje, ze dzieci rodzg sie mniejsze od swoich
rodzicow, poréwnujgc analogiczny okres rozwoju. Dzieci te, zywione nastepnie zbyt matg
iloscig biatka, osiggaja nizszy wzrost i pézniejsza dojrzalos¢ piciowa niz rodzice. W
odniesieniu do masy calego ciata, mézgi dzieci sa jednak wieksze. Zmniejsza sie
zréznicowanie dzieci i rodzicéw. Zjawiska te powtarzajg sie w kolejnych pokoleniach, tzn.
dzieci spozywajace za mato biatka sg srednio mniejsze niz rodzice, pdzniej dojrzewaja,

stajg sie bardziej podobne do rodzenstwa oraz rodzicéw, a ich mdzgi majg coraz wiekszy



udziat w masie catego ciata. [3] str.22,350,392. W przypadku poprawy zywienia i zjadania

dostatecznej ilosci biatka, nastepuje odwrdcenie kierunku zmian.
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Dzieci w kolejnych pokoleniach zaczynajg by¢ coraz wieksze, coraz bardziej zroznicowane,
wczesniej dojrzewaja [3] str.531,521:Rys.9-27. Ich mdzgi stanowig coraz mniejszy
procent masy catego ciata. Najwiekszy przyrost masy ciata obserwuje sie w pierwszych
dobrze odzywianych pokoleniach. W nastepnych pokoleniach ten trend rozwojowy
utrzymuje sie. Dzieci sg coraz wieksze. Jednoczesnie stopniowo maleje réznica wielkosci
pomiedzy dzie¢mi, a ich rodzicami. Modelowym przyktadem takiego procesu u ludzi jest
klasa rzadzaca w Anglii. Odzywianie przez ostatnie kilkaset lat dobrym biatkiem elity
rzadzacej Anglig, doprowadzito do tego, ze jej przedstawiciele majg maksymalny mozliwy
wzrost, ktéry sie nie powieksza [3] str.537. Cztowiek, jak kazdy gatunek, posiada bowiem
swoje genetycznie okreslone wymiary, mozliwe do osiggniecia w sprzyjajacych warunkach,
ale nic ponadto. To ttumaczy wreszcie, dlaczego osoby wysokiego wzrostu zazwyczaj
instynktownie wzbudzajg postuch u wszystkich oraz zainteresowanie u ptci przeciwnej. Z
punktu widzenia przetrwania gatunku takie reakcje sg oczywiste. Osobnik duzy, dobrze
odzywiony, samym wygladem zaswiadcza, ze potrafi zdoby¢ pozywienie, zapewni¢ byt
swojej rodzinie oraz skutecznie pokierowac polowaniem. Prostolinijni, i dlatego podatni na
histeryczne mody, Amerykanie, znajg ten warunek zyciowego sukcesu. Juz kombinujg, jak
zwiekszy¢ szanse swoich dzieci metodg hormonalnego podwyzszania ich wzrostu.
Skonczy sie, jak kazde poprawianie natury, wielkg katastrofg. Ale to ich zmartwienie. Poza
tym rozum nie jest jednoznacznie skorelowany z masg mozgu lub ciata. Ostatecznie, to w
spadku po Matym Kapralu, kontynuujemy Kodeks Napoleonski oraz uktad miar Sl.
Funkcjonujg dobrze do dzisiaj, czego nie mozna powiedzie¢ o zagmatwanych angielskich
jardach i tuzinach. Jezeli chodzi o mase mdzgu, to wszystkie badania sg jednoznaczne.

Pomimo, ze masa mdzgu w stosunku do masy ciata jest coraz mniejsza u dobrze



odzywionych osobnikéw, to jednak liczac w kilogramach, spozywanie dobrego biatka
zwieksza takze mase moézgu kolejnych pokolen, aczkolwiek nie tak bardzo, jak reszty
ciala [3] str.339-352. Wynika to z oczywistego mechanizmu opisywanego przez tzw.
allometryczne zaleznosci. Moézg jest zawsze najlepiej zaopatrywany. W sytuacji
niedozywienia najpierw reszta ciata ulega atrofii, dopiero na samym konhcu moézg. Dlatego
poprawa wyzywienia w niewielkim stopniu dotyczy mdzgu, ktory i tak zawsze wymusza
swojq porcje. W dzisiejszych czasach dobre biatko jest powszechnie dostepne. Niestety,
rézne grupy nacisku probujg zaprzac ludzi do kieratu zywienia bogato-weglowodanowego,
wrecz cukrowego. Dodatbym: i cukrowego bluesa, ktéry prowadzi do otytosci oraz
cukrzycy. Zywienie bogato-weglowodanowe stymuluje trzustke do obfitego wydzielania
insuliny. Insulina jest hormonem anabolicznym, zmusza organizm do nadmiernego
rozrostu, tycia, sprzyja powstawaniu raka [1] str.682. Przy mozliwosci spozywania obecnie
dobrych zwierzecych biatek, organizm rozwija sie wowczas nieharmonijnie, pod wptywem
hiperinsulinizmu indukowanego nadmiernym zjadaniem chleba i ciasteczek. Powstajg
defekty rozwojowe, staby uktad kostno-miesniowy, sercowo-naczyniowy, przedwczesne
dojrzewanie itd. Wtasnie taka jest wspotczesna miodziez, wybujata na insulinie i staba, jak
rosliny na sztucznych nawozach. Z tego faktu nie wynika jednak, ze prawidiowo
zywione dzieci, karmione niskoweglowodanowo powinny by¢ drobne i dojrzewaé¢ w
wieku osiemnastu lat. Przedstawiona powyzej analiza unaocznia, ze dzieci odzywiane
dobrym biatkiem, ale bez nadmiaru weglowodanéw, rozwijaja sie harmonijnie, sg
stusznego wzrostu i dosy¢ wczesnie dojrzewaja, obecnie okoto 12 roku zycia. Co
wiecej, pomimo, ze wczesnie dojrzewaja, to jednoczesnie u kobiet menopauza
wystepuje kilkanascie lat pézniej niz przed 200 laty, kiedy to miodziez dojrzewata
dopiero w wieku 14 lat. [3] str.57, 477. Mylne poglady wielu os6b wynikajg z pomieszania
pojec: zmniejszanie wzrostu, a zmniejszanie przyrostu. Zmniejszanie wzrostu kolejnych
pokolen oznacza, ze dzieci sg mniejsze od swoich rodzicow. W przypadku poprawy
odzywiania, dzieci osiggajg wzrost wiekszy niz rodzice, np. kolejno: 150, 162, 170, 176,
180, 183, 187, 188, 189, 190, 190 cm. Jednoczesnie miedzypokoleniowe réznice wzrostu
stajg sie coraz mniejsze. W tym przykfadzie: 12, 8, 6, 4, 3, 2, 1, 0 cm. Wzrost powieksza
sie, natomiast przyrost wielkosci ciata kolejnych, dobrze zywionych biatkiem
pokolen, sukcesywnie maleje, az wreszcie ustaje. To oczywiste. W realnym Swiecie nic
nie moze rosng¢ w nieskonczonos¢. Mozna rzec matematycznie, ze spozywanie
dostatecznej ilosci dobrego, zwierzecego biatka, powoduje zwiekszenie wysokosci

kolejnych pokolen asymptotycznie do maksymalnej granicy wiasciwej danemu gatunkowi.



Natomiast gradient tego procesu zmniejsza sie stopniowo od kilkunastu centymetréw do
zera. Weterynarze tutaj przytakng, ze konie pociggowe zywi sie owsem i ogdlnie paszg
zawierajgcg wieksze ilosci biatka, dzieki czemu te konie sg wieksze i silniejsze. Natomiast
konie wyscigowe otrzymujg duzo niskobiatkowego siana, zeby mie¢ energie i niezbyt
urosng¢, co umozliwia im szybkie galopowanie.

Uprzedzajgc zastrzezenia osob, uwielbiajagcych w dyskusji wymachiwanie na
oslep miotkiem, wyjasnijmy, ze na wielkosC ciata ma wptyw takze wiele innych czynnikow.
Zaliczajg sie do nich: rasa, dziedzicznos$¢, wady i choroby metaboliczne, wysokos¢ nad
poziomem morza, klimat, srodowisko naturalne, wydolno$¢ ukfadu krwionosnego, stres,
pozycja spoteczna, ilos¢ spozywanych weglowodandw, sumaryczna ilos¢ energii itp.
Jednak, warunkiem osiagniecia stusznego wzrostu i jednoczesnie harmonijnego
rozwoju, jest spozywanie dostatecznej ilosci zwierzecego biatka przez matki w ciazy,
a potem przez rosnace dzieci. Zaniepokojone mamy pragniemy uspokoi¢. Badania
pokazujg, ze niedobory biatkowe mogg by¢é pdzniej zrekompensowane. Niedozywione
dzieci, ktérym dostarczono potem wiecej biatka, zaczynajg sie szybciej rozwija¢ i doganiajg
swych dobrze odzywionych réwiesnikéw [3] str.45,340. lle wynosi ta dostateczna ilos¢
biatka? Nie jest to przedmiotem niniejszej analizy, odsytamy wiec zainteresowanych do
poprzednich artykutbw. Temat byt wielokrotnie poruszany, réwniez przez dr. n. bioch.
Wiodzimierza  Ponomarenko. Bezsprzecznie Pan  Doktor pierwszy  dostrzegt
niebezpieczenstwo wynikajgce ze zbytniego ograniczania spozycia biatka przez zywigcych
sie niskoweglowodanowo albo wegetariansko.

Whioski.

Istnieja dwie niezalezne przyczyny wysokiego wzrostu :

1) Spozywanie dostatecznie duzej ilosci wartosciowych, zwierzecych,

biatek.

2) Spozywanie nadmiernej ilosci weglowodanéw.

Ad1) Dzieci, spozywajgce dostatecznie duzg iloS¢ zwierzecego biatka oraz
jednoczesnie pozywienia wystarczajgcego energetycznie, osiagajg, poprzez harmonijny
rozwoj, wyzszy wzrost w cm i wiekszg mase mozgu w kg. Natomiast w stosunku do masy
ciata, masa ich mézgu stanowi mniejszy procent niz u dzieci drobnych, niedozywionych
biatkowo. Dzieci drobne, niedozywione, majg co prawda wiekszy mozg, ale tylko w
stosunku do masy swojego ciata. W porownaniu z dobrze odzywionymi réwiesnikami,
biorac na wage, mézg majg jednak mniejszy. Podobnie jak dorosli, dzieci potrzebuja tez

minimalnej codziennej dawki weglowodanéw. W przypadku codziennego braku



zaledwie 50g weglowodanéw musi wzrosngC spozycie miesa ponad sensowng miare.
Policzmy: 5x50/0,6=0,4kg. Jezeli dzieci z koniecznoéci nie otrzymujg weglowodanow, jak
np. w Arktyce, to muszg zjada¢ wiecej miesa. llo$¢ jest porazajaca. Powtérzmy, dzieci w
ogole nie spozywajgce weglowodandw muszg zjadac codziennie blisko 0,4kg miesa wiecej.
Trzy razy tyle, ile potrzebujg do normalnego rozwoju. To ttumaczy, dlaczego Eskimosi sg
drobni. Skad majg wzig¢ codziennie, przez caty okres dzieciecego wzrostu, tyle biatka z
miesa do produkcji weglowodanéw? Tam przez pét roku jest noc, bezlitosna zima i czesty
gtdd.

Ad2) Dzieci spozywajgce duzo weglowodanow mogq osiggnac¢ wysoki wzrost w
zasadzie tylko wtenczas, jezeli spozywajg pewng minimalng ilos¢ wartosciowych biatek [3]
str.400,527:Rys.9-29. To jest mozliwe w srednio zamoznych rodzinach matodzietnych,
wystepujacych obecnie po wojnie w Europie. Nastepuje wowczas rozrost ciata w sposob
daleki od harmonijnego, powstajg wady rozwojowe. Nie wiadomo, czy wzrasta wéwczas
masa mdzgu, poniewaz moézg jest niewrazliwy na insuline. Natomiast przy braku chociaz
odrobiny dobrego biatka, same weglowodany nie mogg spowodowac rozrostu ciata. W
krajach biednych dostatek ryzu niewiele daje przy niedoborach biatkowych. Ludzie
pozostajg drobnej postury tak, jak np. w Nepalu czy Nowej Gwinei.

Fakt, ze istniejg dwa rézne mechanizmy powodujgce wysoki wzrost, prowadzi do
mylnych interpretacji oraz sprzecznych zalecen zdrowotnych.

Dzieci, zywione wedlug zbyt rygorystycznie przestrzeganych diet
niskoweglowodanowych albo wegetarianskich, moga byé szczegdélnie narazone na
niedobory biatek i/lub weglowodanéw. W tym wypadku duzego znaczenia nabiera
Formuta 4eS - SMAK, SAMOPOCZUCIE, SWOJA WAGA | SAMOKSZTALCENIE
NAJLEPSZYM DORADCA.

Oraz rozsgdna, kochajgca mama.

mgr inz. Witold Jarmotowicz
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