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Bilkoviny a jejich zdroje
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Bilkoviny Casto oznaCované i jako proteiny jsou zakladnimi stavebnimi kameny
pro nase télo. Je tfeba je pravidelné dopliovat a dbat o jejich spravny prijem.

Jsou pro nas nepostradatelné, protoze zatimco tuky umime tvorit ze sacharidd
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a sacharidy z bilkovin, vlastni bilkoviny ziskame jen z vhodné potravy. Diky
optimalnimu prijmu bilkovin si udrzime svalovou hmotu. Denné by bilkoviny
mély hradit asi 15 - 20 % energie, minimdlné bychom méli prijmout
0,6 g bilkovin na kilogram idedlni télesné hmotnosti.

Doporucena denni davka bilkovin

Pro urCeni idedlniho mnozstvi bilkovin pfijatych za den je rozhodujici denni
prijem energie. Bilkoviny by pFi prisné redukcni dieté s prijmem 5000 kJ
mely tvorit 30 % celkového energetického prijmu, coz odpovida asi 80
gramim. Pfi vyssim dietnim prijmu (okolo 6000 - 7000 kJ) by mél jidelnicek
obsahovat okolo 100 g bilkovin. Pfi vyssich pfijmech, kdy Clovék nema v
umyslu hubnout (energeticky prijem se pohabuje kolem 8000 - 10 000 k) je
to priblizné 80 g (v tomto jidelni¢cku stoupd mnozstvi prijimanych sacharid( a
tukl a bilkoviny tvori kolem 12 % z celkové prijaté energie).

Bilkoviny tradi¢né od zvirat

Proteiny zajistuji stavbu a obnovu tkani. Tradi¢né je délime na zivociSného
a rostlinného puvodu. Vyhodou zivoc¢isnych bilkovin je vys$si podil
esencialnich aminokyselin (jsou oznacovany jako plnohodnotné). Pri



pripravé pokrmuU sahnéte radéji po nizkotuénych zdrojich, které obsahuji méné
tuku a cholesterolu. Zivo¢isné bilkoviny jsou totiz ¢asto doprovazeny vysokym
obsahem tuku. Vhodné Zivocisné bilkoviny nejdete v libovém mase, dribezi
bez klze, v rybach, krali¢cim mase, kvalitni Sunce, zvéring, vejcich (predevsim
v bilku), v nizkotucnych syrech a netucném tvarohu.

Stale oblibenéjsi jsou bilkoviny rostlinného
puvodu

Nejvetsi vyhodou rostlinnych bilkovin je nizky obsah tuku a vyssi obsah
vlakniny. Zdroji jsou napf. mandle, sezamova seminka, mak, lusténiny a
obiloviny. Ze sdéji si mlzete koupit napriklad sdjové maso, dobacky, tofu,
tempteh... Z obilovin je to pak maso klaso, které nabizi vedle rlznych druhd
klobds, sekané, rizkd a karbanatkl i pomazanky a pastiky. Pro ,masozravce” je
vyborné maso Robi, polotovar, ktery se vzhledem, chuti a konzistenci vyrovna
masu a mUZe ho zastoupit.

Bilkoviny v lusténinach

Lusténiny jsou velmi dobrym zdrojem bilkovin rostlinného puvodu. V
nasledujici tabulce je patrné, Ze dobrym zdrojem je zejména séja, dalsi



lusténiny maji prlmérné stejny obsah bilkovin jako fazole. Vysoké mnozstvi
bilkovin obsahuji i mandle, dyfnova semena a obiloviny. "Bilkoviny rostlinného
plvodu nejsou tak kvalitni jako bilkoviny plvodu Zivoc¢iSného. Zejména proto,
ze neobsahuji vsechny esencialni, tj. nepostradatelné aminokyseliny v
dostateCném mnozstvi a ve spravném pomeéru. Pro zajisténi potfebného
mnozstvi esencialnich aminokyselin je dobré lusténiny doplnovat o
bilkoviny z obilovin, hlavné pokud se nékdo stravuje vegetarianskym
zplsobem. V pripadé bézné stravy by mél byt pomér mezi zivociSnymi a
rostlinnymi bilkovinami 1:1," uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

POTRAVINA BILKOVINY (g/100 g)
fazole 21,8
sdja 40,4
mandle 20,1
dynova seminka 24,5
chléb 10,2
ovesné vlocky 13,1
pSenicené klicky susené 26,6
téstoviny 10,2
Zdroj:

Malkova, I., Stochlovd, ).: Hubneme s rozumem tvofivé. Praha: 2010.
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