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Protein neni jen pro kulturisty, aby rostly svaly. Proteiny Cili bilkoviny jsou pro
kazdé télo naprosto stézejni stavebni jednotkou. Za pocitem hladu, ¢i bourlivou
chuti na sladké stoji pravé chybéjici bilkoviny. Signaly téla jsou proto velmi
vyrazné. Kazda bilkovina ma v téle svou funkci. Bilkoviny jsou dilezité pro
stavbu a obnovu vSech tkani, jsou soucasti hormond a imunitnich latek, jsou
nutné pro rdst.
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4x denné porce bilkovin

Aby bylo dosazeno optimalniho prfijmu bilkovin, je nutné zarazovat bilkovinu



ke kazdému jidlu, resp. minimalné ji zaclenit do jidelnicku 4x denné.
Rozhodné neplati, ze 100 g masa nam poskytne 100 g bilkovin! Kolik to vlastné
je a kde je vSude hledat? Pomdckou je, Zze hlavni jidlo by mélo pro
dospélého ¢lovéka obsahovat prumérné 20 g bilkovin. Takze casté
snidané - krajic chleba a platek Sunky rozhodné nestaci. Mnohem lepsi
variantou je napriklad proteinova kase, nebo celozrnny chléb s tvarohovou
pomazankou. Stejné tak svaciny pouze ve formé ovoce, nebo zeleniny byvaji
nedostacujici. Odpoledne je dlouhé a je zapotrebi se vice zasytit - tedy pridat
bilkovinu. Kousek syra s celozrnnym pecivem, i proteinovou tycinku.

« Bilkoviny maji hradit 10-15 % z celkového energetického prijmu, v
prfipadé redukcnich diet se jejich zastoupeni zvysi na 20 - 25 % (tomu pfi
prijmu 5000 k) odpovida 75 g bilkovin/den). Divodem je, zZe je nutné i pri
nizsim energetickém prijmu zachovat doporucenou davku bilkovin.
Doporucena denni davka bilkovin je 1-1,2 g/kg télesné hmotnosti.

Signaly téla, kterému chybi bilkoviny

» Nedostatek bilkovin se mlze projevit rliznym zplsobem - nej¢astéjSim
projevem byva zvyseny pocit hladu a velké chuté na sladké.

Jakoby se nam télo snazilo fict, ze mu néco chybi a ,honi nds” od lednice ke



spizi. Ddsledkem nedostatec¢ného prijmu bilkovin je také Gbytek svalové hmoty.
Vzhledem k tomu, ze organizmus bilkoviny nezbytné potrebuje, bere si
je ze svall. Ubytek svalové hmoty je nasledné spojen s poklesem bazéalniho
metabolizmu (vydej energie nutny pro uchovani zékladnich zivotnich pochodd).
Jestlize je prijem bilkovin nedostatecny po dlouhou dobu, dochazi k porucham
imunity, otoklim a Spatnému hojeni odérek a ran.

S nedostatecnym prijmem bilkovin se setkavame pomérné Casto predevsim u
osob s nadmérnou hmotnosti a u lidi, kteri se snazi hubnout drzenim
nevyvazenych diet. Také u téch, ktefi nejedi maso a ani jim nechutnaji mlécné
vyrobky. Plati tedy, Ze na dostatecny prijem bilkovin musi hledét nejen
kulturisti a sportovci, ale vsichni, kdo chtéji zit zdraveé a citit se fit. A pozor, plati
to i pro déti!

Kde vsude bilkoviny hledat?

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

Zdrojem bilkovin Zivoc¢isného plvodu je maso, ryby, driubez, mléko, mlééné
vyrobky a vejce. Cim je maso nebo syr tu¢né&jsi, tim je obsah bilkovin nizsi!



Vyjimkou jsou tucné salamy - ty obsahuji pomérné hodné bilkovin (25 g
bilkovin/100 g), ale jsou zaroven velmi tu¢né (50 g tuku/100 g). Také plati, ze
¢im vice ma potravina vody, tim méné ma bilkovin.

« Tip: Pokud tedy potrebuje ,dohnat” bilkoviny, uprednostiujte ve vybéru
tvarohy, skyr a Cottage syr - pred jogurty. Na druhou stranu jsou
zakysané mlécné vyrobky velmi prospésné, proto vybirejte méné tucné
varianty a vypijte vétsi objem - napf. 500 ml nizkotu¢ného kefiru ke
svacineé.

Vyznamnym zdrojem bilkovin rostlinného plvodu jsou predevsim lusténiny a
vyrobky z nich (napf. lusténinové mouky), celozrnné obiloviny a vyrobky z
nich, ruzné vyrobky ze sdéji.

« Rada: ve vyzivovych tabulkach se Casto uvadi obsah nutri¢nich hodnot v
suchém stavu. B€éhem vareni lusténiny nasaknou vodu a nabobtnaji. Tak
ve 100 g varenych lusténin/obilovin byva pfriblizné 2,5x ménée bilkovin, nez
ve 100 g suchych lusténin/obilovin. Napriklad 100 g varené cocky ma
tedy priblizné 11 g bilkovin a ziskate je zhruba z 30 g cocky v
suchém stavu.



Video Proteiny - pro¢ jsou dulezité?

Rychla, syta a vyzivna svacinka?

Proteinové tycinky a kase jsou skvélym zplsobem, jak resit jidlo v kancelafi
nebo v Casovém presu. Potravina s vysSim obsahem bilkovin je mnohem lepsi
volbou, nez potravina bohata na cukry (tfeba sladka tycinka). Sladka tycka, Ci
kousek C¢okolady rychle doplni energii, ale brzy se objevi hlad. Tycka
obohacend o proteiny zasyti a zazene hlad na delsi dobu.

Bilkoviny v potravinach Zivo¢isného puvodu









Eidam 20 % t.v.s. 34
Eidam 30 % t.v.s. 27
Cottage syr 13
latra (primér) L7
logurt 4-5
Jogurtové mléko, mléko, kefir 3
Lufina 7.3
Lutina linie 10
Maso, ryby (15) 20-23
Mozzarella 17
Mozzarella light 19
Olomoucké tvarazky 29
Parky 14
Parmezan 36
Skyr 10
Sunka nejvy3si jakosti 17
Tvarch polotutny (kostka) 18
Tvaroh polotuény (vanicka) 10
Tvrdy tvaroh 28
Vejce 11

Bilkoviny v potravinach rostlinného puvodu



Amarant, quinoa (v suchém stavu) 14
Brokolice 4.4
Celozrnné pedivo 9-10
Cocka (v suchém stavu) 27
Fazole (v suchém stavu) 23,5
Hrach (v suchém stavu) 23,7
Hrasekzeleny 6,5
Knackebrot 9
Maizena 0,5
Mandle 17,5
Mouka bezlepkovalizerka 3,7
Mouka celozrnna 12
Mouka hladka 11
Mouka kukuficna 7.5
Mouka ryiova 7
Psenicné klicky 27
RyZe natural 75
Tofu 15,5 — 16,5
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