                                              ΑΣΚΗΣΗ 4
                                   ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

ΣΧΕΔΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ

Στην παρούσα άσκηση οι σπουδαστές μελετούν τις πρωτεϊνικές απαιτήσεις του ανθρώπινου οργανισμού .

Γίνεται δε εμβάθυνση σε θέματα  όπως το ισοζύγιο αζώτου(ερωτήσεις κρίσεως) και ο έλεγχος ποιότητας μιας πρωτεΐνης . Συνειδητοποιούν την συχνότητα και την ποσότητα κατανάλωσης διαφόρων πρωτεϊνούχων τροφίμων συμπληρώνοντας ειδικό ερωτηματολόγιο.  
ΠΡΩΤΕΪΝΙΚΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ

Ο υπολογισμός των πρωτεϊνικών απαιτήσεων γίνεται με βάση το ισοζύγιο αζώτου

Οι τελευταίες συστάσεις για πρόσληψη πρωτεΐνης είναι αυτές που ισχύουν από το 1985 (ΦΑΟ). Σύμφωνα με αυτές για τους ενήλικες οι ημερήσιες απαιτήσεις είναι 0,6 γραμ πρωτεΐνης ανά κιλό βάρους σώματος . Το ποσοστό αυτό πολλαπλασιάζεται με τον συντελεστή 1,25(25%)  για να καλυφθεί στατιστικά το 97% του πληθυσμού και καταλήγουμε στο 0,75 γραμμάρια ανά κιλό βάρους σώματος . Το παραπάνω ποσοστό αφορά πρωτεΐνη υψηλής ποιότητας  και μεγάλης πεπτικότητας 

Τα παιδιά οι έγκυοι και οι θηλάζουσες αποτελούν ιδιαίτερες κατηγορίες 

Ο πίνακας 1 αναφέρει τις ποσότητες 

ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ

Τα απαραίτητα αμινοξέα για τους ενήλικες είναι 

ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ

ΤΡΥΠΤΟΦΑΝΗ

ΦΑΙΝΥΛΑΛΑΝΙΝΗ

ΛΕΥΚΙΝΗ

ΒΑΛΙΝΗ

ΙΣΟΛΕΥΚΙΝΗ

ΙΣΤΙΔΙΝΗ

Η ΤΥΡΟΣΙΝΗ δημιουργείται από την οξείδωση της ΦΑΙΝΥΛΛΑΝΑΝΙΝΗΣ

Η ΚΥΣΤΕΙΝΗ δημιουργείται από την ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ

Έλλειψη των παραπάνω θα οδηγήσει σε έλλειψη και των μεταβολιτών παραγόμενων αμινοξέων.

Τα απαραίτητα αμινοξέα πρέπει να τα λαμβάνουμε μαζί σε κάθε γεύμα  γιατί ο οργανισμός δεν διαθέτει αποθήκες αμινοξέων 

Τα ελεύθερα αμινοξέα  συνάττονται σε ποσοστό 0,5% των δεσμευμένων εκτός από την ΑΛΑΝΙΝΗ,ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΙΚΟ,ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΗ, ΓΛΥΚΙΝΗ που συνατώνται σε μεγαλύτερες ποσότητες 
ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ mg/Kg FAO/WHO
	ΑΜΙΝΟΞΥ
	ΒΡΕΦΗ FAO/WHO 1973
	ΒΡΕΦΗ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΟ ΑΝΘΡ. ΓΑΛΑ
	ΠΑΙΔΙΑ >2 ΧΡΟΝΩΝ
	ΠΑΙΔΙΑ 10-12 ΧΡΟΝΩΝ
	ΕΝΗΛΙΚΕΣ

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	ΙΣΤΙΔΙΝΗ
	28
	39
	 
	 
	8  ως 12

	ΙΣΟΛΕΥΚΙΝΗ
	70
	69
	31
	28
	10

	ΛΕΥΚΙΝΗ
	161
	137
	73
	42
	14

	ΛΥΣΙΝΗ
	103
	98
	64
	44
	12

	ΜΕΘΕΙΟΝΙΝΗ
	58
	63
	27
	22
	13

	ΚΥΣΤΕΙΝΗ
	 
	 
	 
	 
	 

	ΦΑΙΝΥΛΑΛΑΝΙΝΗ
	125
	106
	69
	22
	14

	ΤΥΡΟΣΙΝΗ
	 
	 
	 
	 
	 

	ΘΡΕΟΝΙΝΗ
	87
	64
	37
	28
	7

	ΘΡΥΠΤΟΦΑΝΗ
	17
	25
	12,5
	3,3
	3,5

	ΒΑΛΙΝΗ
	93
	82
	38
	25
	10


ΑΖΩΤΟ ΚΑΙ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

Το άζωτο προσλαμβάνεται από τον ανθρώπινο οργανισμό κυρίως με την μορφή πρωτεϊνικού αζώτου

Το άζωτο βρίσκεται στα τρόφιμα με τις παρακάτω μορφές

Πρωτεϊνικό άζωτο

Άζωτο σε ελεύθερα αμινοξέα

Νουκλεινικά οξέα

Φωσφορολίπιδια

	 
	ΠΟΣΟΣΤΑ ΜΟΡΦΩΝ ΑΖΩΤΟΥ ΣΕ ΤΡΟΦΙΜΑ %

	 
	πρωτεϊνικό
	λοιπές
	 
	 

	ΤΡΟΦΙΜΟ
	άζωτο
	μορφές
	 
	 

	κρέας
	96-98
	2-4
	 
	 

	ψάρια
	80
	20
	 
	 

	ανθρώπινο γάλα
	80
	20
	 
	 

	δημητριακά
	95
	5
	 
	 

	πατάτες 
	50
	50
	 
	 

	καρώτα
	50
	50
	 
	 


ΖΩΙΚΕΣ ΚΑΙ ΦΥΤΙΚΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

Στις αναπτυγμένες χώρες οι πρωτεΐνες των γευμάτων είναι κύρια ζωικής προέλευσης

Οι ζωικές πρωτεΐνες εχουν υψηλότερη ποσότητα απαραίτητων αμινοξέων σε σχέση με τις φυτικές ,έχουν καλύτερη βιοδιαθεσιμότητα (αμινοξέα που απορροφώνται καλυτέρα από τον ανθρώπινο οργανισμό) και από τους περισσοτέρους τα ζωικά τρόφιμα θεωρούνται γευστικότερα

Οι ζωικές όμως πρωτεΐνες συνοδεύονται από μεγάλα συνήθως ποσοστά λίπους τα οποία μάλιστα είναι σε μεγάλο βαθμό κορεσμένα  και τα οποία ενοχοποιούνται για καρδιόπαθειες. Έρευνες επίσης που έγιναν σε πειραματόζωα με καθαρές ζωικές και φυτικές πρωτεΐνες έδειξαν ότι μια δίαιτα πλούσια σε ζωικές πρωτεΐνες δημιουργεί αύξηση των επιπέδων της χοληστερόλης καθώς και κινδύνους αθηρωμάτωσης 

Ακόμη επιδημιολογικές μελέτες εχουν δείξει ότι η χοληστερόλη μπορεί να ελαττωθεί με αλλαγή της σχέσης κατανάλωσης ζωικών και φυτικών τροφών από 2 προς 1 σε  1 προς 1.  

ΥΠΕΡΠΛΗΘΥΣΜΟΣ ΚΑΙ ΝΕΕΣ ΠΗΓΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ

Υπάρχει σημαντικός προβληματισμός για το αν είναι δυνατό να καλυφθούν στο μέλλον οι ανάγκες του πληθυσμού του πλανήτη σε πρωτεΐνη με βάση τις υπάρχουσες πηγές

Η ανεύρεση νέων πηγών πρωτεΐνης αποτελεί αντικείμενο έρευνας εδώ και αρκετά χρόνια και έχει δυο άμεσους στόχους  

Α) να καλύψει τις ανάγκες σε πρωτεΐνη σε περιοχές όπου οι κύριες πηγές βρίσκονται σε έλλειψη και

Β) να αντικαταστήσει μερικώς την ζωική πρωτεΐνη στις αναπτυγμένες χώρες ώστε να υπάρξουν θετικά οφέλη στην υγεία

Για το σκοπό αυτό εχουν μελετηθεί πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης και σε πολλές περιπτώσεις εχουν δώσει ικανοποιητικές  και εφαρμόσιμες λύσεις

ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΑΠΟ ΣΟΓΙΑ

Η σόγια είναι ένα ψυχανθές φυτό μεγάλης καλλιέργειας οι καρποί της οποίας είναι ιδιαίτερα πλούσιοι σε πρωτεΐνες (40%) και λίπη (20%) εκτός από το σογιέλαιο με κατάλληλες επεξεργασίες των καρπών προκύπτουν διάφορα πρωτεϊνικά κλάσματα τα οποία εχουν πλήθος εφαρμογών στην βιομηχανία τροφίμων

ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΑΠΟ ΦΥΛΛΑ

Για την παραγωγή πρωτεΐνης από φύλλα χρησιμοποιούνται υπολείμματα καλλιεργειών (τεύτλα ,καλαμπόκι) καθώς και φυτά που δεν προορίζονται για ανθρώπινη χρήση όπως το τριφύλλι

Οι κατεργασίες που υπόκεινται οι φυτικές πρώτες ύλες εχουν σκοπό την απομάκρυνση ανεπιθύμητων γεύσεων , οσμών και άλλων συστατικών που δίνουν ανεπιθύμητες ιδιότητες στα παρασκευάσματα όπως το πράσινο χρώμα 

Επίσης απομακρύνεται μέρος των άπεπτων ινών με σκοπό το προϊόν να είναι υδατοδιαλυτό

Ωστόσο η διατροφική τους αξία είναι πρακτικά μικρότερη από την αναμενόμενη σε σχέση με την πεπτικότητα των αμινοξέων. Αυτό πιθανό να οφείλεται σε αντιθρεπτικούς παράγοντες οι οποίοι μειώνουν την διαθεσιμότητα της πρωτεΐνης 

Η πρωτεΐνη από φύλλα έχει αρκετά εξισορροπημένη περιεκτικότητα σε απαραίτητα και μη αμινοξέα. Περιοριστικά αμινοξέα είναι η λυσίνη και η μεθειονίνη ωστόσο ανάλογα με την επεξεργασία τα ποσοστά λυσίνης μπορεί να είναι μεγαλύτερα από αυτά των καρπών των δημητριακών. Τα παρασκευάσματα από φύλλα είναι επίσης πλούσια σε ρετινόλη

ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΑΠΟ ΦΥΚΙΑ

Τα φύκια απέκτησαν διατροφικό ενδιαφέρον εξαιτίας της υψηλής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνη(60-70% του βάρους τους ) λιπίδια βιταμίνες ανόργανα στοιχεία. Καταναλώνονται σε διάφορες περιοχές του πλανήτη σαν σαλάτα αλλά τα τελευταία χρόνια έχει αναπτυχθεί η εντατική καλλιέργεια τους και η παρασκευή διατροφικών προϊόντων από αυτά με χρησιμότητα τόσο σε ειδικές διατροφές αλλά και γενικότερα στην βιομηχανία τροφίμων .Μαζί με δημητριακά μπορούν να αποτελέσουν ένα άριστο πρωτεϊνικό παρασκεύασμα . 

Η βιολογική τους αξία της πρωτεΐνης των φυκών  είναι πάνω από 75% και συγκρίνεται με την καζεΐνη του γάλακτος.  Το κόστος των παρασκευασμάτων από φύκια εξαιτίας του κόστους της επεξεργασίας είναι ακόμα πολύ υψηλό. 

ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΑΖΩΤΟΥ
Το ισοζύγιο αζώτου (nitrogen balance),  ορίζεται ως η διαφορά ανάμεσα στη μάζα του αζώτου που προσλαμβάνουμε με την τροφή και τη μάζα του αζώτου που αποβάλλουμε με τα ούρα τα κόπρανα και τον ιδρώτα. Επειδή το μεγαλύτερο ποσοστό του αζώτου που προσλαμβάνουμε και αποβάλλουμε είναι πρωτεϊνικής προέλευσης, το ισοζύγιο αζώτου δείχνει τη διαφορά ανάμεσα στους ρυθμούς πρωτεϊνοσύνθεσης και πρωτεϊνόλυσης, και μπορεί να είναι θετικό, αρνητικό ή μηδενικό αν η διαφορά αυτή είναι θετική αρνητική ή μηδενική αντίστοιχα. 
Το μεγαλύτερο μέρος (περίπου το 90%) του αζώτου αποβάλλεται από τον ανθρώπινο οργανισμό με τη μορφή ουρίας (ΝΗ2)2C=O, μία απλή και μη τοξική ένωση που συντίθεται στο ήπαρ μέσω μιας κυκλικής ακολουθίας 4 αντιδράσεων που συνιστούν τον κύκλο της ουρίας
ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ
Οι πρωτεΐνες διακρίνονται σε μη πλήρεις πρωτεΐνες αν στις πρωτεΐνες λείπουν κάποια απαραίτητα αμινοξέα, και πλήρεις πρωτεΐνες, αν δεν τους λείπουν απαραίτητα αμινοξέα. 
 Πλήρεις πρωτεΐνες περιέχονται κυρίως σε ζωικά τρόφιμα, ενώ τα φυτικά τρόφιμα περιέχουν σχεδόν πάντα μη πλήρεις πρωτεΐνες. Εξαίρεση εδώ είναι η γλουτενίνη και οι πρωτεΐνες της σόγιας, που είναι πλήρεις πρωτεΐνες αν και περιέχονται σε φυτικά τρόφιμα
Για την αξιολόγηση των διαφόρων πρωτεϊνών, σε σχέση πάντα με τον άνθρωπο, έχουν γίνει διάφορες προσπάθειες. 

Oρίζοντας αυθαίρετα ότι τα αμινοξέα των πρωτεϊνών του αυγού έχουν “χημικό βαθμό”(chemical score) που ισούται με 100, έχει βαθμολογηθεί η ποιότητα των αμινοξέων διαφόρων πρωτεϊνών. 
 H καζεΐνη π.χ. σύμφωνα με την αξιολόγηση αυτή, έχει χημικό βαθμό 60 

Άλλος τρόπος είναι να συγκριθούν οι πρωτεΐνες από διάφορες πηγές με μια θεωρητικά τέλεια πρωτεΐνη, που περιέχει όλα τα απαραίτητα αμινοξέα στις αναγκαίες αναλογίες και που βαθμολογείται με“βιολογική αξία “(biological value) ίση με 100 (εργασία που έγινε από το FAO – Oργανισμό Tροφίμων και Γεωργίας των Hνωμένων Eθνών).
Σα βιολογική αξία μιας πρωτεΐνης θεωρείται το % άζωτό της που συγκρατείται από τον οργανισμό ή με άλλα λόγια το % της πραγματικά πεπτόμενης πρωτεΐνης που παραμένει στο σώμα και χρησιμοποιείται από τον οργανισμό, δηλαδή μετατρέπεται σε πρωτεΐνες του σώματος. 

• Ο υπολογισμός της βιολογικής αξίας γίνεται από το ποσό αζώτου που προσλαμβάνει και αποβάλλει ο οργανισμός, σύμφωνα με τον ακόλουθο τύπο, αφού το άζωτο που αποβάλλεται από τα ούρα αναφέρεται στις πρωτεΐνες που έχουν απορροφηθεί (τις έχει πέψει ο οργανισμός) και χρησιμοποιηθεί στον οργανισμό, ενώ το άζωτο που αποβάλλεται από τα κόπρανα αναφέρεται στις πρωτεΐνες που δεν έχουν απορροφηθει
Τύπος υπολογισμού της βιολογικής αξίας
Βιολογική αξία πρωτεΐνης  = άζωτο που παρέμεινε στο σώμα= άζωτο που απορροφήθηκε από το σώμα= άζωτο τροφής-άζωτο (ούρων+κοπράνων)=άζωτο τροφής-άζωτο κοπράνων
