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Mohou rostlinné bilkoviny nahradit bilkoviny
ziskane z masa?

Bilkoviny neboli také proteiny jsou tvoreny aminokyselinami,
pospojovanymi vzajemné v retézce. V bilkovinach se bézné vyskytuje 23
zakladnich...

Nejcastéji se doporucuje davka 1 g bilkovin na 1 kg hmotnosti clovéka denné, pokud se vénujete
néjakému sportu nebo potrebujete nabudovat svalovou hmotu, mizete tuto davku navysit az o 30%.
To je vSak maximum, jakykoliv vyssi prijem bilkovin uz Vase télo nezdravé zatézuje.

Prijem a podil bilkovin ve stravé by mél rovnéz odpovidat véku clovéka a aktudlnimu zdravotnimu
stavu jeho organismu. Denni prijem na 1 kg hmotnosti by mél u déti ¢init 0,9 az 1,1 gramu, u
dospélych ve véku do 35 let véku cca 0,8 gramu a u vékové kategorie nad 45 let véku dokonce méné
nez 0,7 gramu. Pri nizsim prijmu vSak mohou nastat zdravotni obtize, proto by nemél prijem bilkovin
klesnout vice nez o 10% z uvedenych hodnot.

Vyssi potrebu bilkovin mivaji dospivajici v obdobi intenzivniho ristu, tedy zejména na pocatku
puberty. V tomto obdobi je lidské télo schopno zpracovat az 2,4 gramu bilkovin na kilogram
hmotnosti téla. Podobné mivaji zvySenou potiebu i kojici Zeny, a to cca az 2 gramy na kilogram
hmotnosti téla, protoze velkou ¢ast spotrebovavaji na produkci materského mléka.



Charakteristika bilkovin

Bilkoviny neboli také proteiny jsou tvoreny aminokyselinami, pospojovanymi vzdjemné v retézce. V
bilkovinach se bézné vyskytuje 23 zdkladnich aminokyselin a vlastnosti jsou jim dodavany
ruznorodosti poradi, zptsob, jak jsou v retézci aminokyseliny za sebou pospojovany je v tomto ohledu
urcujici. I po¢et aminokyselin v retézci je rizny.

Molekuly bilkovin jsou prilis velké na to, aby mohly prestupovat pres strevni sténu do krve. Proto
jsou v travicim tustroji postupné rozkladany na kratke retézce a jednotlivé aminokyseliny. Volné
aminokyseliny a kratké retézce obsahujici maximalné 8 - 12 aminokyselin jsou transportovany do
krve a prenaseny do jaternich bunék. Zde jsou dale Stépeny, slouzi k vystavbé bilkovin potrebnych
pro télo.

Vyuzitelnost bilkovin

Bilkoviny jsou obsazeny v mnohych potravinach, jejich vyuZzitelnost se ale lisi. Nejlépe vyuZzitelné
jsou bilkoviny potrebné k vyvoji zarodkl a rustu mladat. Na vrcholu zebricku z hlediska vyuzitelnosti
bilkovin tedy dominuje vejce a mléko. Je to vlastné celkem logické, priroda vi velmi dobre, proc¢
zrovna tyto bilkoviny dodava télu v ¢ase vyvoje a intenzivniho rastu. I vy$si obsah cholesterolu ve
vejcich je zcela cilenym zdmérem prirody. Cholesterol i aminokyseliny obsazené v bilkovinach jsou
totiz potrebné pro tvorbu bunéc¢né stény a v obdobi rustu je jejich potreba vyrazné vyssi nez v jinych
obdobich zivota.

Rostlinné zdroje bilkovin

Zdroje bilkovin jsou zivo¢i$né a rostlinné. Vyhodou rostlinnych zdroji bilkovin je predevsim nizky
obsah tuka, vys$si obsah vlakniny a rady dal$ich ochrannych latek rostlinného pvodu. LuSténiny
obsahujici vysoky podil bilkovin a soucasné vlakniny jsou v ramci rostlinnych bilkovin vynikajicim
zdrojem.

Rostlinné potraviny bohaté na bilkoviny:

Potravina Bilkoviny (g/100g)
Sojové maso 45

Cocka 26,9
Seitan 25

Hrach 23,7

Fazole 23,5

Robi 20

Tofu 16
Konopné seminko 44
Brokolice 4,4

Potraviny bohaté na bilkoviny jsou predevsim lusténiny - s6ja, CoCka, hrach, cizrna, fazole, fazole
mungo. Lu$téniny mlzete uvarit nebo nechat naklicit a poté konzumovat takto nakliCené. Jist muzete
také na rostlinné bilkoviny bohaté s6jové maso nebo tofu, tempeh a podobné potraviny.



Dal$imi dulezitymi zdroji rostlinnych bilkovin jsou obilniny, napriklad jihoamericka quinoa obsahuje
okolo 15g/100g bilkovin, z tradicnich potravin naseho kraje ma vysoky obsah bilkovin napriklad
pohanka. Pohanka je vyznamnym zdrojem rutinu, ktery napoméaha pri 1éCbé problému s cévami,
hemeroidy i kreCovymi zilami. Vhodn4 je také pro psychicky a fyzicky naméhané osoby. Posiluje také
imunitu Clovéka a uziva se i pri detoxikaci organismu. V zimé pomahéa prohrivat organismus.

DalSim zdrojem rostlinnych bilkovin jsou také napriklad orechy - vlasské orechy, kesu, mandle nebo
liskové orechy - vSechny obsahuji okolo 15 az 20g/100g.

V mensim mnozstvi najdeme rostlinné bilkoviny i v nékterych druzich zeleniny, napriklad v
brokolici, kukurici, Spenatu a dalsich.
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Robi "maso"

Robi je smési rostlinnych bilkovin, jedna se o vyrobek raciondlni vyzivy. Neobsahuje tuk ani
cholesterol, zadné zivocisné bilkoviny nebo maso, je totiz vytvoreno pouze ze surovin rostlinného
puvodu. Pri jeho vyrobé se neuziva konzervacnich latek, aditiv ani ndhrazek. Priprava Robi je
totozna, jako je tomu u pripravy masa. Z Robi polotovaru je mozné vytvaret sekanou, hamburgery,
nudlicky ve stylu asijské kuchyné, marinovat, grilovat,... Robi je vhodné dochucovat vSelijakym
korenim nebo riznymi omackami, které na sebe chutové velmi dobre vaze. Oproti napriklad
sojovému masu je ponékud horsi jeho dostupnost v nasich podminkach.

Sojové "maso"

Jedna se vlastné o dehydratovany sojovy protein, ktery je k sehnani v podobé kostek, granuli nebo
nudlicek. Hojné jsou v sojovém mase obsazené mineralni latky, Zelezo, vapnik, fosfor a vitaminy A ,E,
B, i obsah vlakniny je vysoky. Sojové bilkoviny snizuji obsah cholesterolu v krvi ¢clovéka. Sojové
maso je tfeba nejprve povarit ve vodé, je to z toho duvodu, Ze se jedna o dehydratovany vyrobek.
Sojové maso samotné je vlastné docela bez chuti, ale podobné jako je tomu u Robi, pripravou na sebe
vaze velmi dobre chut koreni. Pozitivni na sojovém mase je jeho dostupnost, a to i v ramci
hypermarketi a lakava je i jeho pomérné nizka cena.

Klaso

Klaso je opét vétsinou k dostani ve formé polotovaru. Obsah bilkovin je obdobny, jako je tomu u masa
klasického. Klaso je vhodné k dalsi tepelné upravé, pomérné casto se prodava ve formé ruznych
»masovych" produktl - pastik, pomazanek, klobas, sekané atd. Co se chuti tykd, opét je vhodné si

s nim pri pripravé trochu pohrat a pridat koreni nebo omacky, oproti Robi masu je jeho konzistence
celkoveé krehci, mékci a méné ,masova". Zakladni surovinou klasa je obilna bilkovina, skvély je jeho
vysoky obsah vlakniny a minimum tuku. Recepti na jidla z Klasa je hodné a neni tézké ho sehnat

v ramci obchodi se zdravou vyzivou nebo i nékterych obchodnich retézcu.

Seitan

Seitan je velmi kvalitni rostlinnou bilkovinou, ktera je vyrobena z pSeni¢né mouky a vlastnimi
silami si ho dokonce muzete vytvorit i z pSeni¢né mouky doma svépomoci. V ramci obchodu je

k dostéani v ruznych prichutich a sim o sobé je i pomérné chutové vyrazny. Seitan je mozné
pripravovat obdobnym zpusobem, jako se pripravuje maso a skvély je pro pripravu jidel
inspirovanych asijskou kuchyni. Seitan byl ptivodné vyvinut v Ciné.



Tofu

Jedna se o asi nejznamé;jsi rostlinny vyrobek s relativné vysokym obsahem bilkovin. Oproti
ostatnim vySe zminénym vyrobkim ma o néco vyssi obsah tuku, ale také vétsi energetickou hodnotu.
Plivod tofu je z Ciny a jeho vyuZiti v asijské kuchyni je velmi ¢asté a hojné. UZiva se k pripravé
ruznych pomazanek, saldmu a tak podobné.

Tempeh

V ramci nasi ceské kuchyné je zatim relativné méné rozsireny a méné znamou pochutinou, nicméné
se da rici, ze se jedna o alternativu k masu velmi vhodnou. Tempeh ma vysoky obsah lehce
stravitelnych bilkovin, vapniku, Zeleza a mnohych dalSich télu prospésnych latek. Obsah vapniku v
tempehu je 2,5 krat vyssi, nez je tomu napriklad u mléka. Je vhodny ke konzumaci pti redukénich
diet4ch, pfi tréninku i pfi posilovani a rysovéani postavy. Pochézi rovnéz z Asie, v Japonsku nebo Ciné
se pouzivd a pripravuje pomérné hodné a je povazovan za plnohodnotnou ndhradu masa. Pri jeho
vyrobé se nechava uzrat, podobné, jako je tomu napriklad u syrua. Jeho priprava v kuchyni je klasicka,
sta¢i uzit ho namisto masa. V nasich podminkéch je jeho nevyhodou pomérné horsi dostupnost. Neni
u nas bohuzel zatim zdaleka tak rozsiren jako jiné bezmasé potraviny.

Cerie

Obsah bilkovin v Cerii je 23,5 g/100 g, tento obsah je dosti priznivy a prekonava i nékteré druhy
masa. Da se konzumovat za studena, pridavat do salatl nebo i tepelné upravovat, nejlépe pak
smazenim s obsahem ruznych koreni a omacek.

Vyrobky z cocky

Cocka je skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin. Ve 100 gramech ¢ocka obsahuje témér 27 gramil
bilkovin. Ve srovnani s masem se jedna o jeden z nejbohat$ich zdroji bilkovin. Napriklad takova
kriti prsa obsahuji ve 100 gramech néco kolem 24 grami. Cocka se d4 konzumovat samotna,

v kombinaci napriklad s ryzi, je vhodna do ruznych salatl. Je mozné sehnat i pomérné chutové
povedené ¢oCkové hamburgery, které s celozrnnym pecivem a zeleninovou oblohou vyte¢né mohou
nahradit komplexni bilkoviny z masa. Takovychto cockovych produktl muzete sehnat opravdu
hodné. V kombinaci s celozrnnym pecivem je mozné dosahnout priznivého aminokyselinového
spektra.



