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Bialko jako kluczowy skladnik
zywienia ludzi 1 zwierzat
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Bialko jako kluczowy skladnik zywienia ludzi i
zwierzat

* Bialka sa podstawowym materialem budulcowym
wszystkich komorek i tkanek w organizmie, tworzac
miesnie, skore, wlosy, paznokcie, narzady
wewnetrzne.

* Sa niezbedne do wzrostu mlodych organizmdéw oraz
do regeneracji i naprawy uszkodzonych tkanek u

dorostych.

» Wiekszos¢ enzymow, to wiasnie biatka katalizujace
reakcje chemiczne zachodzace w organizmie.
Enzymy sa niezbedne do trawienia, metabolizmu
energii, syntezy i rozktadu zwigzkow chemicznych -
praktycznie wszystkich procesow zyciowych.
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Bialko jako kluczowy skladnik zywienia ludzi i
zwierzat

* Wiele hormondéw ma strukture biatkowga lub
peptydowa (krotsze tancuchy aminokwasow).
Przykladem moga byc¢ insulina czy tez hormon
wzrostu.

* Bialka uczestnicza rowniez w transporcie roznych
substancji w organizmie. Hemoglobina transportuje
tlen w krwi, a biatka blonowe odpowiadaja za
transport sktadnikéw odzywczych, jonow i innych
czasteczek przez blony komodrkowe.

* Bardzo wazna jest rowniez funkcja odpornosciowa
biatek - przeciwciala (immunoglobuliny), kluczowe
elementy uktadu odpornosciowego, to wlasnie
biatka. Rozpoznaja i neutralizujq patogeny (bakterie,
wirusy), chronigc organizm przed infekcjami.
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Bialko jako kluczowy skladnik zywienia ludzi i
zwierzat

* Bialka, zwlaszcza albuminy w krwi, pomagaja w
utrzymaniu odpowiedniego cisSnienia osmotycznego,
co zapobiega przesigkaniu plynow z naczyn
krwionosnych do tkanek (obrzeki).

 Dzialaja tez jako bufory, pomagajac utrzymac
prawidlowe pH krwi i tkanek.

* Biatka pokarmowe sa Zrodlem aminokwasow.
Organizm potrafi syntetyzowac niektére aminokwasy
(tzw. endogenne), ale czesc (tzw. aminokwasy
egzogenne) musi by¢ dostarczona z pozywieniem,
poniewaz organizm sam ich nie wytwarza. Sa one
niezbedne do syntezy bialek ustrojowych.
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Bialko jako kluczowy skladnik zywienia ludzi i
zwierzat

» Zarowno u ludzi, jak i u zwierzat,
niedobor biatka w diecie prowadzi do
powaznych konsekwencji
zdrowotnych, takich jak zahamowanie
wzrostu, utrata masy miesniowej,
ostabienie ukladu odpornosciowego,
zaburzenia funkcjonowania narzadow
i procesdOw metabolicznych.
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Bialko jako kluczowy skladnik zywienia ludzi i
zwierzat

Biatko znajduje sie zarowno w produktach
pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego.

Zrodla zwierzece: mieso (np. kurczak, indyk,
wotowina), ryby (fosos, tunczyk), jaja, nabiat
(mleko, jogurty, sery, twarog).

Zrodla roélinne: nasiona rolin stragczkowych
(soczewica, ciecierzyca, soja), produkty sojowe
(tofu), orzechy i nasiona (migdaty, pestki
dyni), niektore warzywa (brokuty, szpinak).
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Roslinne zrodla biatka
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Roslinne zrodla biatka

Wigkszosc bialek roslinnych jest
niekompletna, co oznacza, ze brakuje im
jednego lub wiecej z dziewieciu
niezbednych aminokwasow egzogennych
(tych, ktorych organizm ludzki nie potrafi
sam syntetyzowac).

Wyjatkiem sa tu soja, komosa ryzowa
(quinoa) i nasiona konopi, ktore sa
uwazane za bialka kompletne.
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Roslinne zrodla biatka

zawarto$ ¢ bialka w

Grupa / gatunek
pa’g 100 g suchych nasion:

bobowate (straczkowe):

soja 35 - 40
tubin 30-40
bob 24 - 28
soczewica 23-26
fasola 20-25
groch 20-25
ciecierzyca 19 - 23
orzechy:
nasiona konopie 30-35
nasiona dyni 25-30
orzechy ziemne * 23-26
nasiona slonecznika 20-23
migdaly * 20- 22
nasiona chia * 19-21
nasiona Inu 18 - 20
orzechy wloskie 15-17
orzechy laskowe 15 - 17
zboza i pseudozboza:
komosa ryzowa (quinoa) 14 - 17
amaranthus 13-15

gryka 11 -14 * - rosliny jeszcze nie uprawiane w Polsce
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Roslinne zrodla biatka

* Produkty roslinne bedace zrodlem
biatka sg zazwyczaj rowniez bardzo
bogatym zrodiem blonnika, co ma
pozytywny wplyw na trawienie,
uczucie sytosci oraz zdrowie jelit.

* Produkty zwierzece nie zawierajq
btonnika!

* Produkty te zawieraja rowniez
witaminy (np.z grupy B, E), skladniki
mineralne (np. zelazo, magnez, cynk,
potas), zdrowe tluszcze (np. kwasy
omega-31 6).
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Roslinne zrodla biatka

W porownaniu do wielu zrodet biatka
zwierzecego, biatka roslinne (poza np.
kokosem) zawieraja mniej nasyconych
kwasow tluszczowych i czesto wiecej
tluszczow nienasyconych, co jest
korzystne dla zdrowia uktadu sercowo -
naczyniowego.
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Roslinne zrodla biatka

Soja (i inne straczkowe) pozostaja najbardziej ekologicznym wyborem,
oferujac najnizsze emisje CO, i najmniejsze zuzycie wody, przy zachowaniu
wysokiej zawartosci biatka.

Produkt (1000 kcal) kg CO, litry H,O
wolowina (bydio miesne) 36 - 99 10 200
drob (kurczak) 5,7 3 000
jaja 3,2-4,2 2 300

soja (produkty sojowe) 1,6 -2,0 2100




Roslinne zrodla biatka
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Soja (i inne straczkowe) pozostaja najbardziej ekologicznym wyborem,
oferujac najnizsze emisje CO, i najmniejsze zuzycie wody, przy zachowaniu
wysokiej zawartosci biatka.

Slad weglowy | Odpowiednik | $lad wodny | O CPOWiednik
ad w ow owiledni ad wodn
Produkt (150 g) *5 , ¢ . y kapieli w
(COze) jazdy autem (litry) ,
wannie
Wotowina (1 sredni stek) ~9,0 - 15,0 kg ~75 =125 km ~23101 ~15 wanien
Drob (kurczak, 1 piers)) ~0,9 kg ~7 km ~650 1 ~4 wanny
Jaja (3 szt.) ~0,7 kg ~6 km ~5001 ~3 wanny
Tofu (Soja) ~0,45 kg ~3-4 km ~150 - 300 I* ~1-2 wanny
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Rosliny bobowate

»Bobowate (dawniej motylkowate), Fabaceae (d. Papilionceae), to
rodzina liczaca prawie 700 rodzajow i ok. 18000 gatunkow
wystepujacych  w  roznych  strefach  klimatycznych,
obejmujacych rosliny drzewiaste, krzewy, byliny i rosliny
jednoroczne.

»W Polsce wystepuje ok. 153 gatunkow w obrebie 42 rodzajow
(gatunki dziko rosnace, zdziczale, zawleczone oraz uprawne).
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Rosliny bobowate

»Gatunki znajdujace si¢ w uzytkowaniu rolniczym zaliczane sa do dwoch
grup:

- bobowate grubonasienne (straczkowe): soja, ciecierzyca, soczewica, groch

siewny, bobik, tubin bialy, tubin waskolistny, tubin z6lty, wyka kosmata,

wyka siewna.

- bobowate drobnonasienne: (1) jednoroczne — koniczyna krwistoczerwona
(inkarnatka), koniczyna perska, seradela, lucerna chmielowa (formy
jednoroczne), (2) dwuletnie — koniczyna czerwona (fakowa), nostrzyk biaty,
nostrzyk zolty, lucerna chmielowa (formy dwuletnie) oraz (3) wieloletnie —
lucerna siewna, koniczyna biala, koniczyna biatlorozowa (szwedzka),
esparceta, komonica zwyczajna (rozkowa).
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Rosliny bobowate grubonasienne

Uprawa bobowatych zwigeksza w azot atmosferyczny (N,)
glebie ogdlna ilos¢ drobnoustrojow, a
zwlaszcza pozadanych w produkgji
rolniczej bakterii brodawkowych
wiazacych azot z rodzaju Rhizobium i
Bradyrhizobium, wolno zyjacych
bakterii glebowych: Arthrobacter,
Azotobacter i Pseudomonas, a takze

bo rosli
pobor przez rosliny 0 bakterie
\ denitryfikujace

bakterii celulolitycznych z rodzaju RSN
g . . i mikroflorarozkladu
Clostridium rozkladajacych blonnik na (Gakisiies gryby lenoweibestlenowe o
prostsze zwiazki stanowiace pozywke A ke
nitryfikujace
dla licznych drobnoustrojow o l azotyny (NO;)
glebowych. e ==
Szacuje sig, ze bakterie brodawkowe - e NN ,é. P B
. . . . ?nege owe, e Y
wiaza 200 - 500 kg N-ha! rocznie, a wiatace azot S e bakterle
nitryfikujace

wolno zyjace bakterie glebowe
zaledwie od 5 do 50 kg.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Rhizobium
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pseudomonas
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Rosliny bobowate grubonasienne

Soja (Gycine max L.) najwazniejsza roslina
oleista na swiecie.

» Nasiona soi sa bardzo waznym surowcem do
produkgdji pasz i stanowia tez cenny pokarm dla
cztowieka.

» Produkty spozywcze wytwarzane z soi sg szczegolnie
chetnie wlaczane do diety przez wegetarian, jako
alternatywa dla miesa.

» Na bazie nasion soi wytwarza si¢ takie produkty, jak:
olej sojowy, maczka sojowa, kasza sojowa, mleko
sojowe, totu, tempeh, lecytyna.

» Preparaty z soi dodawane sa do roznych przetworow,
m.in. konserw miesnych, wedlin — dodatek soi
podnosi ich wartosci odzywcze.
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Rosliny bobowate grubonasienne

Soja (Gycine max L.) najwazniejsza roslina L S @l
oleista na swiecie. -

W latach 2020 — 2021 powierzchnia upraw soi wynosita
ok. 23,5 tys. ha, obecnie jest juz ponad 79 tys. ha.




II'IA 4 Instytut Hodowli i Aklimatyzacji Roslin — Panstwowy Instytut Badawczy

Rosliny bobowate grubonasienne

Ciecierzyca (Cicer arietinum) - jedna z najstarszych
roslin uprawianych przez cztowieka.

» Nasiona sa pozywne, wszechstronne, stanowia wazny element
diety w wielu kulturach swiata, oferujac bogactwo bialka,
btonnika, witamin i mineratow.

» Ugotowana ciecierzyca ma charakterystyczny, lekko orzechowy
i ziemisty smak. Konsystencja po ugotowaniu jest migkka,
kremowa w srodku, co sprawia, ze doskonale nadaje sie do
przygotowywania past i kremow.

> Jest glownym sktadnikiem popularnych potraw kuchni
Bliskiego Wschodu, takich jak hummus oraz falafel.

» Dodaje si¢ ja do zup, gulaszow, curry i dan jednogarnkowych
oraz stanowi swietny dodatek do salatek.
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Rosliny bobowate grubonasienne

Ciecierzyca (Cicer arietinum) - jedna z najstarszych
roslin uprawianych przez cztowieka.

» W Polsce nie uprawia sie ciecierzycy na duza skale.

» Z obserwacji w czasie doswiadczen przeprowadzonych w
Polsce okazalo si¢ jednak, ze jest gatunkiem mato
wymagajacym (z wyjatkiem wymagan klimatycznych) i
urozmaicajacym ptodozmian.

» Mozliwe do uzyskania w naszym kraju plony z uprawy tej
rosliny to od 0,4 do 2 t/ha.
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Rosliny bobowate grubonasienne
T

Soczewica (Lens culinaris) to roslina o wysokiej
wartosci odzywczej

» Jest bogata w biatko, co czyni ja doskonatym zamiennikiem
miesa w dietach wegetarianskich i weganskich.

» Zawiera duza ilosc blonnika, wspomagajacego trawienie i
regulujacego poziom cukru we krwi. Dostarcza wielu cennych
sktadnikow mineralnych, takich jak zelazo, magnez i fosfor.

> Jest lekkostrawna i tatwo przyswajalna, dlatego polecana jest
osobom z problemami ukladu pokarmowego.
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Rosliny bobowate grubonasienne

Groch siewny (Pisum sativum) - jeden z najwazniejszych
gatunkow bobowatych grubonasiennych.

» Groch siewny, podobnie jak inne gatunki bobowatych,
zawiera biatko aczkolwiek jest go najmniej w tej grupie
roslin.

» Groch siewny jest wykorzystywany w przemysle
spozywczym do produkgji konserw, maki, ptatkow, a takze
jako dodatek do wielu potraw. W kuchni polskiej groch
jest popularnym sktadnikiem zup, potrawek, past i satatek.

| N, . B | g 5,045 80 &

» Groch siewny znajduje rOwniez zastosowanie w rolnictwie 050200 s
jako roslina paszowa. Nasiona grochu sa cennym zZrddlem ’
biatka dla zwierzat, a zielonka z grochu moze by¢
wykorzystywana jako pasza dla bydta.
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Rosliny bobowate drobnonasienne

* Do najwazniejszych roslin pastewnych naleza koniczyna czerwona, koniczyna
biata oraz lucerna — dostarczagacce wysokobiatkowej, smakowitej paszy o
znakomitej strawnosci, przekladajacej si¢ na wieksza wydajnosc mleczna

bydta.

* Pasza z tlZ]Ch roslin zawiera niezbgedne aminokwasy egzogenne, mineraly
takich jak wapn, fosfor, potas, magnez oraz witaminy A, B,, C, D, K i E.

* W zywieniu krow mlecznych siano wysokiej jakosci moze pokrywac
zapotrzebowanie na biatko, zmniejszajac zaleznosc¢ od importowanych pasz
wysokobiatkowych.

» Koniczyna czerwona wyrdznia sie szczegolna wartoscia pastewna — kilogram
jej siana odpowiada wartosci 0,5 kg ziarna owsa, przy zawartosci biatka
surowego na poziomie 15-24% i biatka strawnego 10-15% w suchej masie. Z
hektara plantacji mozna uzyskac srednio 6-7 ton siana.



II'IA 4 Instytut Hodowli i Aklimatyzacji Roslin — Panstwowy Instytut Badawczy

Rosliny bobowate drobnonasienne

Lucerna siewna (Medicago sativa) - krolowa roslin

pastewnych.

» Kluczowy skladnik pasz dla przezuwaczy, pozwala na zmniejszenie
zuzycia pasz wysokobiatkowych oraz wspiera ekologiczne metody
uprawy.

» Pasza dla zwierzat — bogata w biatko (18-22%), aminokwasy
egzogenne, sole mineralne i witaminy (A, B, C, D, E, K).

» Plantacje dlugotrwate, utrzymujace wysoka produktywnosc¢ przez 3
— 5 lat. Dzieki zdolnosci do szybkiej regeneracji po koszeniu mozna
uzyskac kilka (do 5) pokoséw rocznie.

> Laczne plony suchej masy tego gatunku to 8 - 12t z ha, przy
zawartosci biatka w sianie od 15 do 20%.
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Rosliny bobowate drobnonasienne

Koniczyna czerwona (Trifolium pratense) —
popularny gatunek o duzej wydajnosci

» Jakosc¢ paszy &Doréwnywalna do lucerny, dzigki czemu stanowi
cenna pasze dla zwierzat.

» Wykazuje witasciwosci lecznicze, zawierajac izoflawony, ktore
wplywaja na gospodarke hormonalna. Zawiera rowniez
flawonoidy, fgarbniki, witaminy (m.in. C, E) oraz mineraly (wapn,
magnez, fostor).

» Dzigki obecnosci tej rosliny w runi gleba wzbogacana jest w azot,
co przyczynia si¢ do jej uzyzniania i poprawy struktury. Dlatego
tez bywa czesto stosowana jako roslina okrywowa poprawiajaca
strukture gleby.

» Jest to rowniez roslina miododajna, przyciggajaca pszczoty i inne
owady zapylajace. Jej dtugi okres kwitnienia, trwajacy od maja do
wrzesnia, zapewnia staly dostep do nektaru i pytku.
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Rosliny bobowate drobnonasienne

Koniczyna krwistoczerwona, k. inkarnatka, k.

szkarlatna (Trifolium incarnatum) ozdobna roslina
pastewna

> Jest czesto wykorzystywana w rolnictwie ekologicznym jako
zielony nawoz (efektywne wiazanie azotu atmosferycznego w
symbiozie z bakteriami brodawkowymi, poprawiajace strukture i
zyznosc gleby).

» Roslina, ze wzgledu na duza zawartosc biatka i dobra strawnosc,
stanowi wartosciowa pasze dla bydla, szczegdlnie skarmiana w
postaci kiszonki lub siana, cho¢ wymaga uwagi przy suszeniu.

» Musi byc¢ zbierana w fazie pagkowania, poniewaz w peini kwitnienia
todygi szybko drewme]a, co drastycznie obniza jej wartosc
pokarmowa i strawnosc.
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Rosliny bobowate drobnonasienne

Komonica zwyczajna (Lotus corniculatus) —
niedoceniana roslina pastewna.

> Jest to bardzo wartosciowa roslina pastewna, przydatna do uprawy
zwtaszcza na glebach stabszych, suchszlzzch i 0 bardziej kwasnym
odczynie, gdzie inne motylkowate (jak koniczyna takowa) zawodza.

» Charakteryzuje si¢ duza zawartoscia biatka, karotenu oraz waznych
sktadnikéw mineralnych, takich jak wapn i magnez, dorownujac pod
tym wzgledem koniczynie.

» W przeciwienstwie do koniczyn, zawiera naturalne garbniki, ktore
zapobiegaja wzdeciom u przezuwaczy, co czyni ja bezpieczna na
pastwiskach.

> Jest to roslina wyjatkowo trwala (moze utrzymywac sie w runi do 20
lat), dobrze znosi udeptywanie, przygryzanie, a takze jest odporna na
mroz i susze.

» Roslina miododajna, lecznicza (zawiera flawanoidy i zwigzki
cyjanogenne) i ozdobna.
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Wyzwania dla doradztwa, nauki oraz
praktyki rolniczej

* Krajowa produkcja roslin biatkowych odgrywa marginalng role w
zaspokajaniu wewnetrznego popytu, co uwydatnia strategiczny deficyt w
polskim sektorze paszowym.

* Obecna wielkos¢ produkci pokrywa niespeltna 7% krajowego
zapotrzebowania na pasze wysokobiatkowe.

* Ten znaczacy niedobor skutkuje wysokim uzaleznieniem od importu,
gdzie blisko 60% surowcow wysokobiatkowych wykorzystywanych do
produkgcji pasz stanowi importowana sruta sojowa.

« Zwiekszenie arealu upraw bobowatych jest zatem priorytetem w
kontekscie ograniczania tego importu i poprawy jakosci gleb.
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Wyzwania dla doradztwa, nauki oraz
praktyki rolniczej

Korzysci ekologiczne:

- zdolnos¢ do wiazania N atmosferycznego: od 40 kg (groch) do 185
kg (lucerna) N rocznie;

- poprawa struktury gleby (resztki pozniwne bogate w N, P i K);

- funkgja fitosanitarna (ograniczenie wystepowania szkodnikow i
chorob typowych dla zboz).
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Wyzwania dla doradztwa, nauki oraz
praktyki rolniczej

Korzysci ekonomiczne:

- zwyzka plonu zboz uprawianych po bobowatych np. pszenica ozima po tubinie
+1,0 do 1,5 t/ha, zboza po bobiku +22%.

- przychod ze zwyzki plonow: 0k.1125 zt/ha (pszenica) oraz dostarczenie nawozu
N (0k.60 kg/ha —tacznie ponad 1400 zt/ha.

Uprawa bobowatych to nie tylko produkcja
tradycyjnego towaru na sprzedaz - to rOwniez
inwestycja w kapital glebowy.
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Wyzwania dla doradztwa, nauki oraz
praktyki rolniczej

Wsparcie finansowe dla upraw bobowatych (sezon 2024/2025):

- Podstawowe wsparcie dochodow (PWD) —483,2 zl/ha;

- platnosc¢ do straczkowych na nasiona — 794,08 zt/ha;

- Platnosc redystrybucyjna — 168,79 zi/ha (dla wybranych gospodarstw);

- Ekoschemat: zr6znicowana struktura uprawy — 225,1 zt/ha;

Lacznie maksymalne dofinansowanie: 1671,08 zt/ha.



HA

Instytut Hodowli i Aklimatyzacji Roslin — Panstwowy Instytut Badawczy

Podsumowanie

1.

Rosliny bobowate stanowia strategiczng rodzine roslin o kluczowym
znaczeniu dla zrownowazonego rozwoju rolnictwa i bezpieczenstwa
ZYWNOSCIOWegO.

Zwigkszenie arealu upraw bobowatych jest priorytetem w kontekscie
ograniczania importu glownie sSruty sojowej i poprawy jakosci gleb.

W celu maksymalizacji optacalnosci, rolnicy powinni dazyc do integragji
uprawy bobowatych 2z systemami wspierajacymi zrownowazona
produkgje.

Analiza optacalnosci uprawy roslin bobowatych dowodzi, ze jest to
dziatalnosc oplacalna, strategicznie pozadana i stabilna, pod warunkiem
przyjecia holistycznej, zintegrowanej metody kalkulacji opartej na
wartosci plodozmianu, a nie wytacznie na zysku z roku uprawy.
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#razem_tworzymy_AKIS

Radzikow Prof. dr hab. inz. Grzegorz Zurek
Oe07b Blone Dane kontaktowe: g.zurek@ihar.edu.pl

tel. +48 22 733 45 00

NIP: 5290007029
Materiat opracowany w ramach Dotacji Celowej MRIiRW realizowanej przez IHAR-PIB: Zadanie 7.1 Prowadzenie

REGON: 000079480
e-mail: postbox@ihar.edu.pl

dziatalnosci upowszechnieniowej, prowadzenie wspotpracy i wymiana wiedzy z praktykqg w ramach systemu
AKIS

www.ihar.edu.pl/




