הערך הביולוגי של חלבון
המושג ערך ביולוגי של חלבון  מבטא את כמות חלבון-האדם (בגרם) שגופנו מסוגל להרכיב מ- 100 גרם חלבון שאכלנו. הערך הביולוגי של חלבון אדם הוא מאה משום שקניבלים יכולים להרכיב מאה גרם חלבון בגופם מאכילת מאה גרם חלבון אדם.

באופן מעשי, הערך הביולוגי של חלבון מבטא את תכולת החומצות האמיניות החיוניות שלו.

חומצה אמינית חיונית או הכרחית היא חומצה אמינית שהגוף אינו יכול ליצר מחומצה אמינית אחרת.

בטבע קיימות עשרים חומצות אמיניות שמהן מורכבים החלבונים של כל היצורים החיים (אורגניזמים).

8-10 מהחומצות האמיניות הן חומצות אמיניות חיוניות: 8 לאדם בוגר ו- 10 לילדים. 

החומצות האמיניות החיוניות לאדם בוגר הן:

לאוצין, טראונין, פנילאלנין, ליזין, איזולאוצין, טריפטופן, ולין, מתיונין  (לטפל אטום)

בילדים בנוסף לחומצות האמיניות החיוניות לאדם בוגר הכרחיות גם ארגינין והיסטידין (אה) (בשל מעגלי ביוסנתזה לא מפותחים).

שיטה לזכור את החומצות האמיניות החיוניות: לטפל אטום אה
טבלה: הערך הביולוגי של סוגי חלבון שונים:
	ערך ביולוגי
	מקור החלבון

	95
	ביצה

	90
	חלב

	75
	בשר בקר

	70
	גבינה

	75
	סויה

	75
	אורז

	67
	חיטה


ניתן לראות שחלבון הביצה וחלבון החלב הם חלבונים בעלי ערך ביולוגי גבוה מאוד, כלומר, חלבונים אלו מכילים כמעט את כל החומצות האמיניות החיוניות לנו. יש להדגיש כי החומצות האמיניות החסרות בחלבונים ממקורות שונים אינן זהות.  מכאן, שככל שנקפיד על תזונה מגוונת יותר, כלומר, שמקורות החלבון שלנו יהיו רבים יותר ושונים יותר, כך נעלה את ערכם הביולוגי של החלבונים שאנו אוכלים.

כמות החלבון הדרושה לאדם בוגר ליום נעה בין 0.8 ל- 1 גרם חלבון לכל 1 ק"ג מסת גוף. תינוקות וילדים קטנים זקוקים לכמות גדולה יותר (1.5 גרם חלבון לכל 1 ק"ג מסת גוף) בגלל תהליכי גדילה והתפתחות, ואילו קשישים זקוקים לכמות קטנה יותר (0.5 גרם חלבון לכל 1 ק"ג מסת גוף).
