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Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. A praveé z téch nase télo tvori své
vlastni bilkoviny, pripadné je preménuje na tuky ¢i sacharidy. Bohuzel
ne...

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladnim stavebnim kamenem nasich tél. Kromé tvorby a
obnovy tkani (ve formé kolagenu, elastinu Ci keratinu) se v nasem téle podileji na radeé
dalsich procesu. Napriklad v organismu transportuji a skladuji rizné latky, maji ochranné
funkce a jsou soucasti hormonu a enzymu. V neposledni radé jsou zdrojem energie. Z
tohoto strucného vyctu je jasné, ze bilkoviny patri mezi latky, které nase télo pro spravné
fungovani potrebuje. Jenze, jako u vseho, i u bilkovin je treba zvolit spravnou miru.



Bilkoviny pod mikroskopem

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. A prave z téch nase télo tvori své vlastni bilkoviny, pripadné je
preménuje na tuky ¢i sacharidy. Bohuzel ne vSechny aminokyseliny je télo schopno samo vyrobit. Ty,
které musime organismu dodat prostrednictvim stravy se nazyvaji esencialni a v odborné
literature dale déli na plnohodnotné a neplnohodnotné. A o esencialnich aminokyselinach je rec. Jak
a kolik jich dodat?

Bilkoviny na taliri

Jak jsme jiz naznacili, ne kazda bilkovina, kterou télu dodame splni svou funkci a nékteré dokonce
télo mohou zatizit. Duvodem je, zZe rizné zdroje bilkovin obsahuji rozdilné hodnoty esencialnich
aminokyselin. Nasim cilem by mélo byt pravidelné télu dodavat takové potraviny, které obsahuji
co nejvice esencialnich aminokyselin. Divod? Télo si je neumi ulozit ,na potom.“ Bud prislu$na
akce probéhne, nebo jsou latky z téla vylouCeny. Na druhou stranu, bilkoviny jsou jen jednou ze
soucasti zdravého jidelnicku, proto by se to s nimi nemélo prehanét.

Denni doporucena davka bilkovin

O tom, kolik bilkovin bychom méli denné konzumovat rozhoduje rada faktord, napriklad télesna
hmotnost, zivotni situace (vék, mira stresu, redukcni dieta), fyzicka zatéz, zdravotni stav
(zejména v oblasti ledvin - nékteré studie uvadéji, ze premira bilkovin narusuje spravnou ¢innost
ledvin), psychicka kondice, ale také typ zaméstnani (sedavé ¢i manuélni). Jaka je tedy denni
davka bilkovin? Hodnoty jsou uvadény na den v gramech na 1 kilogram télesné hmotnosti.

e dospéli: 0,8-1,3 g/kg/den (vychazi cca 56-91 g pro muze a 46-75 g pro zenu se sedavym
zamestnanim)

e dité: 0,9-2,7 g/kg/den

e senior: 1,0-1,2 g/kg/den

* kojici matky: 1,5 g/kg/den

e sportovci: 1,6-2,2 g/kg/den (kulturisté i vice dle tréninku)

Pozor: Kazdy zdroj obsahuje jiny podil bilkovin (napt. 100 g kurete obsahuje cca 23 g bilkovin,
doporucena davka pro Zenu tedy je 200 g kurete / den)

Zdroje - plnohodnotné bilkoviny

e veprové maso - idealné prirodné pripravené libové kotlety nebo veprova panenka jsou skvély
zdroj bilkovin

» kureci a kruti maso

» hovézi a teleci maso - obsahuje jesté Zelezo a teleci maso jesté zinek

¢ dusena kvalitni Sunka - co nejvyssi podil libového masa

» morskeé ryby - kromeé kvalitniho zdroje bilkovin v sobé ukryvaji jeSté velmi potrebné Omega 3
mastné kyseliny a vitamin D (sardinky, treska, losos, tunak)

» morské plody - vedle morskych ryb jsou kvalitni zdroj bilkovin také krevety, kraby, chobotnice
¢i humr

e mléko a mlécné produkty - neslazené tvarohy, bilé jogurty (napriklad recké jogurty musi
obsahovat vice bilkovin), syry typu cottage, lu¢ina ¢i mascarpone a skvélym zdrojem bilkovin
jsou také olomoucké tvaruzky

* vejce - zejména vajeCny bilek
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Z rostlinné riSe je nejcastéji uvadéna séja a vyrobky z ni (napr. tempeh), avsak zde je treba hlidat
jeji mnozstvi, nebot obsahuje i radu dal$ich latek, které télo zatézuji a u muzl napriklad snizuji
hladinu testosteronu.

Zdroje - neplnohodnotné bilkoviny

Mezi neplnohodnotné bilkoviny se radi zejména bilkoviny z rostlinné riSe. At se nam to libi nebo
ne, bohuzel neobsahuji vSechny esencialni aminokyseliny a navic je obsah bilkovin vyrazné nizsi.
Neznamena to vSak, Ze je jako zdroj nelze pouzit. Jen je treba vice znalosti a poctiva kombinace
zdroju. Jak na to? Zkombinujte napriklad lusténiny s obilovinami nebo orisky/seminky. Jaké jsou
zdroje bilkovin z rostlinné rise?

e dynova seminka

e orechy - pistacie, keSu, mandle

 konopné seminko

« fazole, hrach, cizrna, cocka

» morské rasy a chlorella ¢i spirulina (sladkovodni rasy)
e pohanka, oves, zito, quinoa

* ze zeleniny nejvice ruziCkova kapusta

Bilkoviny nejen v procesu hubnuti

V posledni dobé jsou bilkoviny mddni a spolu s tématem redukcnich diet se na trhu objevila rada
vyrobku, které télu bilkoviny/protein dodavaji. Drive se vyskytovali zejména v posilovnach a mezi
aktivnimi sportovci, kde méa zvySeny prijem smysl. Jedna se o ruzné proteinové koktejly, prasky
pridavajici se do stravy Ci peceni, proteinové kase ¢i proteinové tycCinky. Slibuji, ze diky nadmérné
spotrebé bilkovin nase télo bude rychleji spalovat (bilkoviny vyvolavaji pocit sytosti a zrychluji
metabolismus) a budovat svalstvo. Jak jsme vSak naznacili, role bilkovin je nezastupitelna, avSak
vSeho moc $kodi, i nadbytek bilkovin nas organismus neposili, ale zatizi.
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