你了解蛋白质吗？
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我们平时总会听到这样的话语，某某食品富含蛋白质，具有很高的营养价值。那么究竟蛋白质是什么？它有什么样的作用？什么样的
蛋白质才能很好的被我们人体吸收利用呢？这里面的学问可大着呢，下面就让小编来带你揭开蛋白质的神秘面纱吧！
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蛋白质被称作是一切生命的物质基础，从这句话我们就知道它是有多么的重要了。另外，人体内的蛋白质始终处于不断地分解和合成的动态平衡之中，这也就说现在的你和过去的你是不一样的哦，同时也提醒我们每天都要补充蛋白质，以供我们身体的合成需求。
[image: image4.jpg]+0-6 a0 |

b 0



蛋白质的基本结构单位是氨基酸，构成人体蛋白质的氨基酸有20种，分为必需氨基酸、条件必需氨基酸和非必需氨基酸三类。人体必需氨基酸有9种，即异亮氨酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸和组氨酸。
食物蛋白质的营养价值主要从蛋白质含量、消化吸收程度和被人体利用程度三方面来全面评价。一般来说与人体蛋白质在必需氨基酸的种类和含量比例上越相似，所含必需氨基酸被机体利用的程度就较高，其蛋白质的营养价值也就越高，这其实就是说的氨基酸模式，与人体蛋白质氨基酸模式较接近的蛋白质被称为优质蛋白。比如蛋、奶、肉、鱼等动物性蛋白质以及大豆蛋白质都属于优质蛋白。平时我们要多多补充优质蛋白。但古人云“凡事都要适度”，所以可以多吃，但不能超量，不然对人体的健康也是不利的。[image: image6.jpg]
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（图片来源于网络）

那么蛋白质对我们人体有哪些作用呢？？？
一、在文章开头已经说过了，蛋白质是一切生命的物质基础，即人体组织和器官的组成是离不开蛋白质的，占有相当重要的位置。人体的肌肉组织，心、肝、肾等器官都含有大量蛋白质，成人体内每天约有3%的蛋白质被更新，所以每天摄入必须量的蛋白质是必须的。[image: image5.jpg]



（图片来源于网络）

二、蛋白质还是构成多种生理活性物质的重要成分，参与体内各种生理功能的调节。比如酶蛋白促进人体食物的消化吸收，血红蛋白参与体内氧气和二氧化碳的运输，免疫球蛋白能维持人体免疫功能。还有治疗糖尿病的胰岛素也是由蛋白质构成的，具有降血糖的作用。
三、蛋白质分解代谢后可释放出能量，1g食物蛋白质在体内约产生16.7kJ（4.0kcal）的能量。但蛋白质不是主要的供能物质。

经过以上介绍，大家是不是对蛋白质有了另一种认识，知道什么样的蛋白质才是优质蛋白，记得一定要选择优质蛋白哦！！！
