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Proteinoveée napoje pro
hubnuti i svaly. Pri vybéru si
dejte ale pozor

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Proteinove-napoje-pro-hubnuti-i-svaly.-
Pri-vyberu-si-dejte-ale-pozor_ s10010x19183.html

Je nékolik véci, na které je potfeba dat pozor pfi vybéru proteinového napoje.
Jsou mezi nimi velké rozdily. Zajimejte se i o slozeni vybraného proteinového
napoje, které je uvedeno na etiketé. Jednotlivé slozky proteinu jsou serazeny
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Jaky proteinovy napoj zvolit

= Pfi vybéru proteinového napoje se musite rozhodnout, zda-li mate zajem o
protein rostlinny, nebo zivocisny.



Pokud si vyberete protein rostlinny (nejcasteéji uzivany pfi intoleranci laktézy Ci
alergii na kravské mléko Ci veganstvi) napr. hrachovy, konopny, ryzovy, je
ddlezité brat na védomi, Ze tyto proteiny neobsahuji veskeré esencialni
aminokyseliny, to znamena takové, které si télo neumi samo vyrobit.

Je tedy vyhodné a zadouci tyto proteiny stfidat a jejich uzivani kombinovat.
Zivocisné proteiny se fadi mezi plnohodnotné bilkoviny, obsahuji veskeré
esencialni aminokyseliny. Vyjimkou je hydrolyzat kolagenu, ktery neobsahuje
tryptofan, tedy jednu z esencialnich aminokyselin.

= Déle si urlete, jaky mate duvod k jeho uzivani. Zda-li ho chcete zaradit
do jidelnicku kvali nardstu svalové hmoty nebo naopak na podporu
redukce hmotnosti ¢i z jinych dlvodd.

= Velice zalezi i na vasSich chutovych preferencich. Rostlinné proteinové
napoje Ci kvalitni hydrolyzaty prilis chutné nebyvaiji.

= Také je vhodné se rozhodnout, kdy chcete proteinovy napoj do jidelni¢ku
zaradit, jestli hned po tréninku nebo tfeba az vecCer jako druhou vecetri.

= Casto pfi samotném vybéru proteinového dopliiku rozhoduje také cena
vyrobku.

Teprve pri téchto zdkladnich znalostech si mizete vybrat néktery ze shora
uvedenych rostlinnych nebo ZivociSnych proteinovych napojl, mezi néz patri
napf. vaje€ny, syrovatkovy nebo kasein.



Ctéte etikety proteinovych napojt

Zajimejte se i o slozeni vami
Hemp Protein — yybraného proteinového
l;‘:‘:“::n . napoje, které je uvedeno na
etiketé. Proteinovy napoj je
nazyvan proteinovym,
protoze prave protein - tedy
bilkovina, by mél byt hlavni
slozkou téchto napoju.

Na obale byva velkym cislem zaokrouhleny udaj o obsahu bilkovin v daném
proteinovém vyrobku. Dejte pozor na to, ze Cislo na obale nemusi
znamenat vzdy obsah proteinu ve vyrobku.

Casto je k vidéni na obale ¢&islo 100, tim je oznaceno, ze dany protein obsahuje
100 % jedné slozky bilkoviny - napf. ze proteinovy napoj obsahuje 100 %
kaseinu, ze tedy ve vyrobku nejsou jiné primési syrovatky nebo vajecného
proteinu apod. Mlze se stat i to, Ze napr. proteinovy napoj s ¢islem 80 ma
pouze 75 g bilkovin na 100 g vyrobku.



= Na etiketé jsou serazeny jednotlivé slozky proteinu sestupné od jejich
nejvyssiho zastoupeni po nejnizsi.

Hlidejte obsah cukru

= Proteinové napoje byvaji nej¢astéji slazeny sladidly jako je stévie,
sukraléza, acesulfam K Ci aspartam.

Pokud je neobsahuji (napr. kvalitni hydrolyzaty), mdze byt pro nékteré jedince
velmi obtizné vyrobek pozit, protoze rozdil v chuti je znacny. Proteinové
napoje mohou byt doslazované také sachardzou, tedy fepnym cukrem, napoj
pak ma sladkou chut. Taktéz mUze byt obsah cukrd zvysen, pokud proteinovy
napoj obsahuje vétsi mnozstvi laktdzy. To se vSak na rozdil od sachar6zy na
chuti neprojevi.

Proteinové napoje s vysSim obsahem sacharidl by spiSe svym slozenim
pripominaly gainery - tedy vyrobky, ve kterych jsou kombinovany sacharidy
a bilkoviny. Vyssi prijem cukrl v proteinovém napoji mize byt nezddouci
zejména behem redukcni diety. Aby byl protein kvalitni, nemél by téchto
jednoduchych cukrl obsahovat pfilis mnoho.

= Je proto dobré hledat proteinové napoje, které obsahuji do 5 g cukru na
100 g proteinového napoje v susing.



Vybér zvolte podle zpracovani bilkovin

= Dalsi dllezitou informaci pri vybéru proteinového napoje je zplsob jeho
zpracovani, tedy jakym zplsobem byla bilkovina pripravena a jak byla
nastépena.

M{zete vybirat z koncentratu (méné nastépené bilkoviny, obsahuji vétsinou
40-80 % bilkovin), izolatd (vice nastépené bilkoviny, tedy i Iépe a rychleji
stravitelné, obsahuji minimalné 80 % bilkovin) ¢i hydrolyzatu (nejvice
nastépené bilkoviny).

= Za nejkvalitnéjsi technologicky postup je povazovana hydrolyza, tim
padem tedy také hydrolyzat.

Pokud je protein hydrolyzovany, je dostatecné nasStépeny, a tak je snadnéji
stravitelny. K hydrolyze dochazi za pomoci enzymU. Dochazi i k nastépeni
laktdzy, proto tento typ proteinovych ndpojl byva tolerovan i témi, kteri trpi
intoleranci na laktézu.

= Urcité vSak neni vhodné koupit hned velké baleni proteinu, nejprve je
vzdy lepsSi proteinovy napoj vyzkouset napfr. zakoupenim malého
vzorku daného proteinového ndpoje, jeho ochutnanim v posilovné i
ziskanim informaci od zkusenéjsich kamaradu.
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Vzhledem k narocnosti vyroby je také proteinovy napoj vyrazné drazsi. Na
obale Casto byva napsano HYDRO, tim vas vyrobce upozornuje na fakt, ze se
jedna prave o hydrolyzat.

= DalsSim velmi kvalitnim technologickym postupem pfi vyrobé proteinu je
cross flow microfiltration, ktery byva na proteinu oznacovan jako CFM.

Pri procesu CFM si protein zachova vysokou biologickou hodnotu s vysSSim
obsahem vdapniku a nizSim obsahem sodiku. Samotny proces je také
velice finan¢né nakladny, proto i cena proteinovych napojl vyrobenych timto
technologickym postupem je drazsi.

Mezi kvalitni proteinové napoje se radi zejména izolaty a hydrolyzaty. sou
vhodné jak pri nabirani svald (pri sou¢asné konzumaci kvalitnich sacharidd,
zejména maltodextrind), tak k redukci hmotnosti (bez konzumace
nadbytecnych sacharidl). Je jiz mozné sehnat také kvalitni proteinové
koncentraty, které jsou vyrobeny taktéz metodou CFM, byvaji i cenové
dostupnéjsi.

Slozeni proteinového napoje



Napoje mohou mit razné
prichuté. Vzdy je potreba
sledovat slozeni proteinu dle
vami vybrané prichuté.
SloZeni se i mezi prichutémi
Casto lisi. Je dobré také hlidat
vyzivové hodnoty vzhledem
ke gramazi a neplést si 100 g
vyrobku s porci, tedy cca 35
g vyrobku. Proteinovy napoj
obsahuje také plnidla, zejména ve formeé vlakniny. Rozhodné by vSak neméla
byt na etiketé jako prvni.

o Kvalitni proteinovy napoj by nemél obsahovat kaseinat vapenaty,
kaseinat sodny, hydrolyzaty kolagenu ani vétsi mnozstvi laktozy.

Kdy proteinovy napoj zaradit do jidelnicku

Mezi nejcasteéji uzivané proteinové napoje patri syrovatkovy protein, ktery je
vhodné konzumovat kdykoli béhem dne, predevsim pak po tréninku.

DalSim vyznamnym proteinovym napojem je kasein, ktery je vyhodnéjsi uzivat



na noc, vzhledem k jeho dlouhé stravitelnosti. Vzdy by vSak mél tento napoj
obsahovat miceldrni kasein, nikoli kaseinat vapenaty nebo tfeba mlécny
izolat.

Dietolozka Karolina Hlavata také doporucuje: ,Proteinové napoje jsou
dobrou volbou v okamziku, kdy nemate moznost se "normalné"

najist. Takze do auta, na poradu nebo na cestu z prace jsou dobrou
volbou.“

Jak proteinovy napoj pripravit

Proteinové napoje si mlzete pripravit s vodou, mlékem nebo jejich kombinaci.
sice chutové vlastnosti, ale napoj je lépe stravitelny. Pridanim mléka do
napoje zvySujeme navic vyrazné energetickou hodnotu pokrmu.

= Z jedné porce 35 g kvalitniho proteinového napoje (90 g proteinu na 100 g
susiny) s vodou prijmete 561 kJ. Pokud vSak stejné mnozstvi pridate do
250 ml polotucného mléka, energeticka hodnota proteinového napoje se
vyrazné zvysuje na 1057 kJ.



Karolina Hlavata dale pripomina: ,Protein v prasku mizete pouzit i na
obohaceni pripravovanych pokrmd, prikladem je palac¢inkové tésto
nebo pecené dezerty.”

Na co si dat jesté pozor

> Hlidejte datum spotreby, po otevreni baleni Ci pfi Spatném skladovani i
tento proteinovy prasek podléha zkaze.

Proteinové napoje jsou pouze dopliky stravy a nenahrazuji béznou
plnohodnotnou stravu. MIécné proteinové napoje, které jsou k dostani v
béznych obchodech, obsahuji ¢asto vice cukrdi a mnohem méné bilkovin,
presto vSak maji v jidelnicku své misto a nemély by byt pravidelné
nahrazovany doplnky stravy. Vyhodnéjsi je vsak vybér neochucenych mlécnych
proteinovych napojd.
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