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Vyrobky, které slibuji vysoky obsah bilkovin, se stavaji ¢im dal vyhledavanéjsi.
Ano, trend vysoko-proteinovych diet je stale aktualni. Otdzkou ovSem je, zda-li
je vhodné prijimat vice bilkovin ve stravé za kazdou cenu. A samozfejmé takeé,
zda-li takto oznacené produkty obsahuji protein skutecné ve vétsim mnozstvi.
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Zakladni stavebni jednotka

Bilkoviny tvori jednu ze tfi zakladnich zivin, které spole¢né se sacharidy a tuky
prijimame ve stravé. Bilkoviny slouzi primarné jako stavebni latka v téle. Dale



se podili na spravné funkci imunitniho systému, pomahaji pfenaset ziviny v téle
a podili se i na tvorbé hormond.

» Doporuceny denni prijem bilkovin pro zdravého dospélého Clovéka je
priblizné 0,8-1 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti. Potreba bilkovin
se odviji od télesného slozeni, pohlavi, aktivity jedince a zdravotniho
stavu.

Bilkoviny se pfirozené vyskytuji pfedevsim v mase, rybach, vejcich, tvrdych
syrech, mlécnych vyrobcich, také lusténinach a nékterych obilninach.

Priklad: Pokud jste Zena,
vazici 70 kg, se sedavym
zameéstnanim, nemate
problém s nadvahou i
88 obezitou ani jiny zdravotni
problém, ktery by vam branil
v konzumaci prirozenych
'zdroju bilkovin, uUplIné
bohaté stadi, kdyz si rdno na
s ~ +  krajic celozrnného chleba
date 2 platky kvalitni Sunky a pIatek syra v praci posvacite 150 g skyru s
ovocem, na obéd si date porci grilované ryby s prilohou a zeleninovym
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salatem, odpoledne na svacinu snite jogurt ¢i hummus a na vecefi si udélate
veggie bowl s ryzovymi nudlemi, zeleninou a oprazenym tofu.

Triky vyrobci

Z béznych potravin se s oznaCenim high protein nejcastéji setkavame u
mlécnych produktl jako jsou tvarohy, pudinky, cottage syry, ale také u peciva,
prikladem je proteinovy croissant ...

* To, ze je ng€jaky produkt oznacen tvrzenim ,high protein” nebo je v nazvu
~proteinovy“, napr. ,protein cottage” apod., jeSté neznamena, ze oproti
bézné verzi takového vyrobku ma skutecné vyssi obsah bilkovin,

Redenim je studovat Iépe tabulky vyZivovych hodnot a porovnavat. Jestlize
~proteinovy tvaroh” obsahuje standartnich 10 g bilkoviny na 100 g, je zfejmé
ze se nejedna o bilkovinami obohaceny mlécny vyrobek, nybrz o marketingovy
tah vyrobce a vyssi cena nema tedy racionalni oddvodnéni.

Skutecné , high protein” produkty

Abychom ovsem vyrobcdim potravin nekrivdili, musime doplnit, Ze na trhu se
objevuje také velké mnozstvi produktd se skute¢né koncentrovanym
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mnozstvim bilkovin.

 Napriklad proteinové pudingy, které obsahuji ve 200 g 20 g bilkovin, cozZ je
v porovnani s klasickym pudingem zhruba tfikrat vice.

« Zvlastni kategorii tvori specialni vyzivové doplnky jako jsou proteinové
napoje urcené primarne pro sportovce. V jedné davce proteinového
prasku rozmichaného ve vodeé tak najdeme kolem 30 g bilkovin.

 Také nékteré proteinové tyCinky mohou byt vybornym zdrojem bilkovin.
Zde se velmi lisi slozeni dle vyrobcd.

Smysl koncentrovanych bilkovin

Koncentrované zdroje bilkovin maji jisté smysl pro Clovéka, ktery ma za
béznych okolnosti problém ujist doporucené denni mnozstvi bilkovin, a tudiz je
vhodnym Fesenim sahnout po proteinovém pudingu bez pridanych cukrd.
Bilkoviny maji vyborné sytici schopnosti.
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Je ddlezité mit na paméti, ze
zvyseny prijem bilkovin nad
doporucenou denni davku
g neni zarukou lepsSiho
zdravi. Naopak dlouhodobé
\ zvy$eny pfijem bilkovin
mUze mit na télo neblahy
viiv.

Zvyseny pfijem bilkovin by mély pfijimat napriklad téhotné a kojici zeny,
sportovné aktivni lidé, obézni jedinci usilujici o redukci své hmotnosti.
V takovém pripadé mohou bézné potraviny s vyssim obsahem bilkovin pomoci.
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