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Olbaltumvielu nozime uztura

Olbaltumvielas ir biitiskaka dzivo organismu $iinu sastavdala (no tam sastav
45% mno dzivnieku organisma). Tas galvenokart veido apméram 20 dazadas
aminoskabes, no kuram 8 ir neaizstajamas: izoleicins, leicins, metionins, fenilalanins,
treonins, triptofans, valins, lizins (zidainiem — arT histidins un arginins). Atskiriba no
vairuma mikroorganismu un augu, dzivnieku (t.sk. cilvéku) organisms pats tas nespgj
sintez&t, tade] §1s aminoskabes jauznem ar uzturu.

Praktiskos aprékinos pienem, ka cilvékam diena ar uzturu nepiecieSams uznemt
1 g olbaltumvielu uz 1 kg kermena masas, savukart sportistiem un cilvékiem ar lielu
musku]u masu esot ieteicamas uznemt 1 1idz 1,4 g uz katru kermena masas kilogramu.

Par vértigako neaizstajamo aminoskabju avotu dietologija atzist olas baltumu
(no 100 g uznemta olas baltuma organisms spg&j veidot 100 g kermena olbaltumu);
tiem seko kartupeli, liellopa gala, zivis, piena produkti, pakSaugi (sojas olbaltums pec
aminoskabju sastava ir Iidzvertigs galas olbaltumam), kukuriiza u.c. Kombingjot
uztura dazadus produktus (pakSaugus apvienojot ar graudaugiem vai kartupeliem, olas
— ar pienu, pienu ar graudaugiem utml.), iesp&jams iegiit veértigaku olbaltumu par olu.

Olbaltumvielas ir svarigaka organisma sastavdala, kas veic dazadas dzivibai
nepiecieSamas funkcijas. Olbaltumvielas vajadzigas plastiskajiem procesiem, kas
saistiti ar augSanu, attistibu, organisma $iinu un audu atjaunoSanos, tas izpilda ari
aizsarg funkcijas, ir fermentu un hormonu struktiirkomponenti. Olbaltumu deficita
apstaklos b&rniem paléninas gariga un fiziska attistiba. Pieaugusajiem olbaltumu
defictta dél rodas muskulu vajums, miegainiba, samazinas sp&ja pretoties infekcijam.

Ja olbaltumi tiek uznemti parak liela daudzuma, rodas nepatika pret olbaltumus



saturoSiem produktiem. Regulara parmériga olbaltumu uzpemsSana veicina nieru
kamoligu hiperfiltraciju, kas ar laiku var radit nefrosklerozi un hipertoniju (parasti
rodas cilveékiem, kam ir iedzimta nosliece uz nieru slimibam vai cilvékiem, kuriem jau

ir bojatas nieres).
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