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Co je biologicka hodnota
bilkovin?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Co-je-biologicka-hodnota-
bilkovin__s10010x7724.html

Z nasich ¢lankl uz o bilkovinach neboli proteinech leccos vite. Co treba takovy
pojem jako biologickd hodnota bilkovin?
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Bilkoviny, resp. jejich slozky - aminokyseliny, jsou v lidském organizmu
zakladni stavebni jednotkou mnoha tkani a maji celou rfadu dalSich funkci,
jako jsou napriklad transport zivin nebo fidici a regulacni funkce. V pripadée
nedostatku vhodnéjsich zdrojd vyuziva naSe télo bilkoviny na pokryti
energetickych potreb.

Biologicka hodnota bilkovin

Bilkoviny jsou pro nase télo zdrojem esencialnich a neesencialnich
aminokyselin. Bilkovina ma vysokou biologickou hodnou tehdy, kdyz je jeji
obsah esencialnich a neesencialnich aminokyselin vyvazeny
z hlediska fyziologickych potfeb ¢lovéka. Cim lepsi aminokyselinové
spektrum dany protein ma, tim Iépe.



Biologicka hodnota je urcujici pfi porovnavani kvality bilkovin. Obecné se mezi
pInohodnotnéjsi bilkoviny fadi proteiny Zivoéisného puvodu. Naproti tomu
rostlinné bilkoviny jsou méné hodnotné, protoze neobsahuji nekteré
aminokyseliny v optimalnim mnozstvi. U obilovin je to lysin, u lusténin
metionin. Nejlepsi rostlinnou bilkovinu obsahuje sdja.

Biologicka hodnota nékterych bilkovin

Syrovatkova bilkovina - 100

Vajecny bilek - 95

Hovézi maso - 91

Kasein - 86

Hréch - 54

PSenice - 44
Cim vy$si biologickou hodnotu méa dany protein, tim lepsi je jeho vyuZiti
v proteosyntéze. Hodnota zacina Cislem 100 a postupné se snizuje s klesajici
kvalitou proteinu.

Biologickou hodnotu prijimanych bilkovin v jednom jidle mGzeme vsak ovlivnit
urcitymi kombinacemi potravin, takze v souhrnu bude mit pokrm vyvazené
aminokyselinové spektrum. Navic, nikdy nejime jen samotné bilkoviny, ale
jejich zdroje témér vzdy obsahuji i dalsi nutrienty, jako napf. tuk v pfipadé
masa nebo sacharidy v pripadé rostlinnych zdroji. S tim vSim musime pfi
sestavovani jidelniCku také pocitat.



Vhodné kombinace

Uvedend kombinace predstavuji védecky podloZzena doporuceni, kterd vsak
nepredstavuji zadné dogma. Vyraznou roli totiz hraji i individudini chutové
preference, alergie nebo individualni stravitelnost daného zdroje bilkovin.

Kombinace Vhodné kombinace rostlinnych
bilkovin
Hovézi, veprové maso + psSenice (pecivo, téstoviny) Ryze, pSenice, pohanka, oves,
Vejce + lusténiny jeCmen, zito, jahly
Ryby + mlécné vyrobky +
Dobré kombinace Samostatné vyborné Fazole, hrach, ¢ocCka, sojové boby
Tvaroh + vejce Vejce, mléko, hovézi maso
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