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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Wedlug nowozelandzkiego badania nawet weganie, ktorzy spozywaja dostateczne ilosci
bialka, majac czesto niedobory niektorych aminokwasow - gltownie lizyny i leucyny. Mozna
je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

W badaniu opisanym na tamach periodyku ,PLOS One”, naukowcy odkryli, ze wiele os6b od dtugiego
czasu stosujacych weganskie diety miato problemy z dostarczeniem swoim organizmom niektérych
aminokwaséw. Cho¢ spozywaly one odpowiednia ilos¢ biatka, to brakowato im lizyny i leucyny.

Aminokwasy - tlumacza badacze - to sktadowe elementy biatek. Ludzki organizm jest w stanie
wytwarzac wiele z nich, ale cze$¢ musi otrzymywaé z pozywieniem. Naleza do nich m.in. lizyna
i leucyna. Tymczasem w roslinnych produktach zawarto$¢ tych aminokwaséw jest bardzo
zréznicowana.

Jednoczesnie wiekszos$é dotychczasowych badan dotyczacych biatka w dietach weganskich nie
uwzgledniata poszczego6lnych aminokwaséw z uwzglednieniem tatwosci ich przyswajania.

Aby uzyskac¢ informacje na ten temat, badacze przeanalizowali diete prawie 200 mieszkajacych
w Nowej Zelandii wegan i wyniki poréwnali z dostepnymi juz danymi na temat zawartosci
i wchlaniania aminokwasow.

Analiza (https://doi.org/10.1371/journal.pone.0314889) wykazata, ze okoto trzy czwarte uczestnikow

zaspokajato dzienne zapotrzebowanie na catkowita ilos¢ biatka. Po uwzglednieniu masy ciata,
spozycie wszystkich niezbednych aminokwaséw réwniez odpowiadato zaleceniom.

Jednak po uwzglednieniu wchtaniania, tylko okoto potowa uczestnikdéw osiagata dzienne normy
spozycia lizyny i leucyny.

»Dieta weganska jest najbardziej restrykcyjna forma diety roslinnej, opierajaca sie wytacznie na
zrodtach roslinnych dla pozyskiwania wszystkich sktadnikow odzywczych. Aby osiagna¢ wysoka
jakos$¢ biatka na diecie weganskiej, nie wystarczy jedynie spozywaé¢ odpowiednia jego ilos¢ -
konieczna jest takze odpowiednia réwnowaga i ré6znorodnos¢ produktéw, aby dostarczy¢ wszystkich
aminokwasow w ilosciach, jakich potrzebuje nasz organizm. Diugotrwale niedobory tych
niezbednych sktadnikdw moga negatywnie wptywac na bilans biatkowy, utrzymanie masy miesniowej
i inne funkcje fizjologiczne, szczego6lnie u bardziej wrazliwych populacji” - ttumacza autorzy
publikacji.

Na szczescie problemu mozna unikna¢ prowadzajac do diety tatwo dostepne sktadniki,
w odpowiednich ilosciach.

»,W naszym badaniu lizyna i leucyna byly aminokwasami, ktéorych w grupie wegan najbardziej
brakowato i ich spozycie nie pokrywato dziennego zapotrzebowania organizmu. Wynika to z faktu, ze
wiele produktéw roslinnych zawiera mniejsze ilosci tych aminokwaséw, ktére moga by¢ przyswajane
i wykorzystywane przez organizm. Jednak wlaczenie do diety roslin straczkowych, orzechéw i nasion
okazalo sie cennym zrédiem roslinnym - nie tylko wspierajacym ogolne spozycie biatka, ale takze
pomagajacym zwiekszyc¢ ilos¢ lizyny i leucyny” - dodaja.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obcigza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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