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Proteiny jsou dulezité v
kazdém jidelnicku. Kde je
hajdeme?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Proteiny-jsou-dulezite-v-kazdem-
jidelnicku.-Kde-je-najdeme_ s10010x10880.html

Kdo chce byt fit - hlida si prijem proteinl. A nemusi byt zrovna kulturista.
Bilkoviny jsou nezbytné nutné pro rlst, obnovu tkani, spravnou funkci
imunitniho systému. Jsou soucasti hormonU. Kazda bilkovina ma v téle svou
funkci. Za pocitem hladu, Ci bourlivou chuti na sladké stoji praveé chybéjici
bilkoviny. Signaly téla jsou proto velmi vyrazné.
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prijmu energie, v prfipade redukcnich diet je procento zvyseno na 20-25 % z
celkového prijmu energie. Ddvodem je, Ze i pfi nizSim energetickém prijmu
musi byt zajistén urcity pfijem bilkovin. Ridit se mlzete také doporu¢enim, aby
na kazdy kilogram hmotnosti bylo dodano 0,8-1,2 g bilkovin. Zena
vazici 65 kg by tedy denné méla prijmout 52 - 78 g bilkovin.

Doporuceného denniho prijmu neni snadné
dosahnout

e Pokud by vySe zminéna 65 kg vazici zena méla pokryt denni potfebu
bilkovin jen z mléka, musela by vypit za den 2 litry, jelikoz 100 ml mléka
obsahuje pouze 3 g bilkovin.

Aby bylo dosazeno pozadovaného prijmu bilkovin, je vhodné zarazovat
bilkovinu ke kazdému jidlu. Dosyceni Ize také docilit tim, Ze si budeme
vybirat potraviny s vySsim obsahem bilkovin, jako je napr. skyr nebo tvaroh
namisto bézného jogurtu, nebo si obCas v ramci jednoho jidla dopfejeme jak
maso, tak lusténiny. Plati tedy, Ze na dostatecny prijem bilkovin musi
hledét nejen kulturisti a sportovci, ale vSichni, kdo chtéji zit zdravé a
citit se fit.



Kde vsSude bilkoviny hledat?

Kombinujte zivocisné i rostlinné bilkoviny. Moznosti je hodné. At uz jde o
potraviny, které obsahuji bilkoviny prirozené, nebo o potraviny
obohacené pravé o proteiny. Ty se stavaji novym modnim trendem.

Zdrojem bilkovin zivoéisného puvodu je maso, ryby, driibez, mléko, mlé¢né
vyrobky a vejce. Vyznamnym zdrojem bilkovin rostlinného pivodu jsou pak
predevsim lusténiny a vyrobky z nich (napf. lusténinové mouky), celozrnné
obiloviny a vyrobky z nich, rizné vyrobky ze sdji.

Moderni jsou vyrobky obohacené o protein

Velmi moderni jsou vyrobky
obohacené o protein.
P AN Idedlni volbou ke snidani

W7 v \ jsou napfiklad ovesné
) % ase s vyssim obsahem

proteinu. V pripadé
rodinného vyrobce Emca
jsou to kase s rostlinnym
proteinem v kombinaci se
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super food chia seminky, nebo pufovanou quinou.

Potraviny obohacené o bilkoviny mohou byt vhodnou volbou pro ty, ktefi maji
radi sladkou snidani, nebo nemaji moc Casu na odpoledni svacinu v kancelafri.
| rodinnd firma Emco ma mezi svymi potravinami proteinové tycinky s
arasidy, Cokoladou, karamelem.

Potravina s vysSsSim
- obsahem bilkovin je
mnohem lepsSi volbou,
nez potravina bohata na
cukry. Sladkosti, Ci kousek
cokolady rychle doplni
energii, ale brzy se objevi
hlad. Potravina
obohacena o proteiny

zasyti a zazene hlad na delsi dobu.

Nic se nema prehanét

Vysoky prijem bilkovin (priimérné kolem 2 g/kg télesné hmotnosti/den) nema
jiz pro organismus zadny vyznam, naopak zbytecné zatézujeme ledviny.
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Mimo to potraviny bohaté na bilkoviny ¢asto obsahuji vétsi mnozstvi tuku a
cholesterolu, coz by mohlo mit nepriznivy dopad na zdravi.
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