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Bilkoviny patfi mezi hlavni Ziviny. Télo si jich ceni natolik, ze je jako energeticky
zdroj prakticky nevyuziva. Ma s nimi totiz jiné plany - bilkoviny slouzi pro
stavbu a obnovu tkani, jsou soucasti hormon( a protilatek. Vysoka spotreba
bilkovin vSak nastava pfi tézkych stavech, jako je napfiklad sepse, popaleniny
nebo velmi prisné diety. Nedostatecny prijem mdze mit i zdravy clovék, staci
mit jen nespravné sestaveny jidelnicek.
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Na poméru zdroju zalezi

Bilkoviny se v posledni dobé dostaly na vysluni a s rdznymi proteinovymi
dietami a vyrobky o vyssim obsahu bilkovin se doslova ,roztrhl pytel“. Byt



jsou nasledky nedostatku bilkovin zavazné (vyssi sklon k obezité, potize s
hubnutim, Unava, chut na sladké, hlad, otoky, Spatné hojeni ran, poruchy
imunity), nic se nesmi prehanét. Kromé toho hodné zalezi na vybéru bilkovin,
resp. na pomeéru mezi rostlinnymi a zivoc¢iSnymi zdroji bilkovin.
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Rostlinné, nebo zivocisSné

Stavebni slozkou jsou aminokyseliny, z nichz nékteré jsou pro clovéka
nepostradatelné, tzv. esencidlni. Tyto aminokyseliny si organismus neumi
vytvorit a musi je ziskavat potravou. Z tohoto pohledu jsou plnohodnotnéjsi
bilkoviny 2Zivoéisného puvodu, jelikoz maji vSechny esencialni
aminokyseliny. V bilkovinnych potravinach rostlinného plvodu néktera z
esencialnich aminokyselin chybi nebo jsou v nevhodném pomeéru. Limitujici
aminokyselinou (tedy takovou, které je v dané potraviné nejméne) obilovin je
lysin, v pripadé kukufrice to je tryptofan.

Bilkoviny rostlinného plvodu jsou sice povazovdny za méné nutricné
hodnotné, nicméné zivit se prfevazné ZzivocisSnymi bilkovinami také neni
zadnou vyhrou. Potraviny ZivociSného plvodu totiz zaroven obsahuji i
cholesterol a prevahu nasycenych mastnych kyselin.



Jak bilkoviny spravné kombinovat?

Kazdy extrém ma sva rizika,
tak je tomu ostatné ve
vyZzive i zivoté se vsim. Jako
idedlIni je proto bilkovinné
zdroje kombinovat -
pfiblizné % denniho pfijmu
by méla pochdazet z bilkovin
Zivocisného plvodu (maso,
_ vejce, ryby, mlécné vyrobky
a syry) a ¥ z bilkovin ptvodu

rostlinného (lusténiny, obiloviny, ofechy).

Zdravé mnozstvi

Bilkoviny by mély hradit 10-15 % energetického prijmu, v pripadé
redukcnich diet je procento zvyseno na 20-25 % z celkového prijmu energie. V
prepoCtu na gramy pri energetickém prijmu 8400 k] Cini denni prijem bilkovin
50-74 g. Ridit se miZete také doporuc¢enim, aby na kazdy kilogram hmotnosti
bylo dodano 0,8-1,2 g bilkovin.
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« Zena vazici 65 kg by tedy denné méla pfijmout 52 - 78 g bilkovin.

Studie ukazuji, ze dlouhodoby prijem bilkovin kolem 20 % (nebo primérné
kolem 2 g/kg télesné hmotnosti/den) z celkového pfijmu bilkovin vede k
priliSné zatézi ledvin a mize souviset i se zvySenym rizikem nadorovych
onemocnéni, predevsim nadory prsu a melanomem. Vyssi riziko je
zaznamenano u osob stfedniho véku. Ve stari je naproti tomu zvySeny prijem
bilkovin pfinosny.

Kombinace rostlinnych a zivoc¢isné zdroju

Nejjednodussi cestou je jit ,ptl na pdl“. To znamena kombinovat v ramci
jednoho pokrmu oba zdroje bilkovin.

« Prfikladem je jiz snidané - jogurt a ovesné vlocCky, ke svaciné jablko a
kousek syra, na obéd mensi porce masa a k tomu lusténiny a celozrnné
obiloviny, na odpoledni svacinu ofechy a sklenka zakysu a k vecefi tfeba
celozrnny bulgur, zeleninu a vejce.

Nemusite se obavat ani zaradit v tydnu 1-2 dny cisté vegetarianské, kdy
vyfadite maso, ponechate pouze mlécné vyrobky a vejce. Vyssi obsah bilkovin
maji u rostlinnych potravin celozrnné varianty.



Kazdopadné se vyplati mit
alespon ramcovou predstavu
o obsahu bilkovin v
potravinach. Pokud by vyse
zminéna 65 kg vazici zena
meéla pokryt denni potrfebu
bilkovin jen z mléka, musela
| by vypit za den 2 litry, jelikoz
100 ml mléka obsahuje
pouze 3 g bilkovin.

Zcela mylna je pak predstava, ze 100 g masa obsahuje 100 g bilkovin! U
lusténin zas pocitejte s tim, Zze v tabulkach energetickych hodnot je jejich obsah
uvadén zpravidla v suchém stavu, uvarenych 100 g ma obsah bilkovin
priblizné 2,5-3x mensi. Je to logické, k ziskani 100 g varenych lusténin
postaci priblizné 35 g.

Zdroje bilkovin rostlinného puvodu:

LusSténiny (rizné druhy fazoli, Cocky, hrach, cizrna), lusténinové mouky, sdja a vyrobky ze sdji,
Robi maso, Klaso, obiloviny (ryZe, oves, Zito, pSenice Spalda, pSenice, jahly, kukutice, ¢irok a
pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant), susené klicky obilovin, orechy, orechové pasty,
rostlinné proteiny (napriklad mandlovy, konopny)




Jidelnicek s vyrovhanym prijmem bilkovin

Snidané: Ovesna kase s mandlovym mlékem, 1Zice skyru, ovoce
Presnidavka: platek celozrnného chleba s arasidovym maslem, platek syra
Obéd: kruti maso s brokolici, neloupana ryze, zeleninovy salat
Svacina: tvaroh vyslehany s jahodami
Vecere: papriky zapékané se smési z fazoli a celozrnného bulguru
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