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abyste v jidelni¢cku meli
dostatek bilkovin
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Slovo protein na nas vyskakuje z regall v obchodech tak intenzivné, Ze mame
pocit, Ze bézné potraviny na pfijem bilkovin nestaci. Dokdzeme jesté dnes
poskladat jidelnicek pro bézného ¢lovéka bez pridani proteinovych praskd a
fortifikovanych produkt(?
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Bilkoviny jsou pro Zivot esencialni, naSe télo bez nich, respektive bez jejich
mensi stavebnich ¢astic aminokyselin, nedokaze fungovat. Na druhou stranu je
v dnesni dobé jejich povést natolik glorifikovana, ze bychom ji klidné mohli
nazvat dobou proteinovou. Presto k tomu, abyste méli bilkovin v jidelnicku



dostatecné mnozstvi, nepotrebujete nutné ,proteinové produkty“. | z
,0bycCejné”, ale pestré stravy zajistite télu bilkovin dostatek.

Maso a vejce

Kdyz se bézného Clovéka zeptate na zdroje bilkovin, jako prvni vétSina zmini
maso. Maso je dobrym zdrojem bilkovin, predevsim pokud se jedna o maso
libové - obsah bilkovin se pohybuje kolem 20 gramu na 100 gramu
masa v zavislosti na druhu masa. Podobné jsou na tom i kvalitni Sunky s
vysokym podilem masa.

Casto se u nas ve vyctu
zdrojd bilkovin zapominda na
ryby. Ty pritom také
casto obsahuji pres 20
grami bilkovin (B) na
100 gramu. Skvélym
napadem do diety jsou
krevety diky podobnému
obsahu bilkovin a
minimalnimu obsahu tukd.




DalSim zajimavym tipem na prilezitostné zpestreni jidelnicku je susené maso.
Kvalitni susené maso obsahuje podle druhu 60-75 gramid B/100 gramu.
Pozor si dejte jen na vyssi obsah soli.

Vejce jsou druhym casto jmenovanym zdrojem bilkovin (12 g B/100
gramu) diky svému univerzalnimu vyuziti. Obsah a pomér esenciélnich
aminokyselin je navic velmi pfiznivy a z tohoto pohledu se jedna o nejlepsi
zdroj bilkovin.

Mlécneé vyrobky

Mnoho dospélych nevyuziva plny potencial mlécnych vyrobkld. Nemusi nutné
pit mléko. Zatimco jogurt ma jen kolem 4 gram( B/100 g, tvaroh uz jich ma
cca 11 gramu, podobné jako skyr (12 g).

Bilkovinovou superpotravinou jsou syry. Bézné kupované polotvrdé syry maiji
kolem 30 gram{ B/100 g v zavislosti na obsahu tuku (méné tu¢né syry maiji
vysSi obsah bilkovin). Syry tedy maji na 100 gramU vice bilkovin nez maso! Kde
je zrada? Syry obsahuji vedle bilkovin také vyznamné mnozstvi tuku,
proto je treba si na né dat pozor napriklad v redukcnich jidelniccich.

= Oblibenou pouckou je vybirat syry, které obsahuji v gramech vice bilkovin
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nez tukd.

Na trhu je fada vhodnych produktl v light verzi. | tém se ale mdzete vyhnout,
pokud touto cestou jit nechcete. Zvolite-li napf. syr cottage - ten ma na 100
gramu sice ,jen“ 11 gramu bilkovin, zato ale jen 6 gramu tuku v ne-
light verzi.

Rostlinné zdroje bilkovin

Dostatecny prijem
bilkovin lze ziskat i z
Cisté rostlinné stravy.
Ani vegani tedy nemusi
nutné bilkoviny dopliovat
proteinovymi produkty. Pro
potfebné zastoupeni vsech
esencialnich aminokyselin
je nutné, aby jejich
jidelnicek obsahoval
ruznorodé zdroje z
oblasti lusténin i obilovin a produktu z nich.




Z lusténin ma velmi dobry obsah bilkovin nejen znama sdja (az 30 g B/100
g). Fazole (éerné, éervené, bilé, mungo) obsahuji primérné 7-8 gramu
bilkovin na 100 gramu, ¢o¢ka 9 gramu, edamame 11 gramu a lupina
vi¢i bob dokonce 15 gramu.

Mozna vas prekvapi, ze bilkoviny mlzete ziskat i z peciva (7-10 g B/100 g), i
kdyz vhodnéjsi je ziskavat je prfimo z obilovin (napf. ovesné viocky maji 12 g
B/100 g) nebo pseudoobilovin (quinoa 14 g B/100 g). Bézné prilohy dodaji
bilkovin méng, stale ale nejsou bilkovin-prosté.

Nezanedbatelné mnozstvi bilkovin obsahuji také orechy a seminka. Vzhledem k
vysSimu obsahu tukdl jich vSak do jidelnicku neni mozné zaradit velké mnozstvi,
zvlast u osob snazicich se snizovat svoji hmotnost. Do pestrého jidelnicku ale
zcela jisté patri, a proto mohou pomoci doplnit i denni pfijem bilkovin.

Vite, Ze bilkoviny obsahuje i zelenina? U rady druh( se jednd o 1-3 gram{
B/100 g, ale takovy hrasek obsahuje dokonce 6 gram{. Doporuceny denni
prijem zeleniny je 500 gram{ a vice, takze i zde Ize ziskat pestrou stravou
nezanedbatelny pfijem bilkovin.
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Zaverem

Takze si to spocitejme. Ujite
za den malou plechovku
tunaka (80 g), kelimek
cottage (200 g) a treba
jednu mozzarellu (125 g)?
UZ jen tyto tfi potraviny
vam dodaji 60 gramd
bilkovin, coz je orientacné
minimum pro osobu vazici
75 kg. Pripocitejte bilkoviny ..
z peciva, priloh, zeleniny, v
lepSim pripadé i lusténin a nemusite se o sv{j denni prijem bilkovin obavat, i
pokud je vase potreba o dost vyssi.

» SpiSe nez nad jednotlivymi potravinami s oznacenim protein se pri
sestavovani svého jidelnicku zamyslejte nad jeho vyvazenosti a
pestrosti. Témeér kazdé denni jidlo by mélo obsahovat bilkoviny. Snidate
radi kase? Pridejte do nich tvaroh. Dzem na pecivu mdzete vyménit za
syr/kvalitni Sunku, a pokud se ho nechcete vzdat, pridejte si k nému
cottage nebo vejce na sto zplsobl a nenechte se svazovat tim, Ze to



»nejde dohromady”. Ovoce k svaciné? Pridejte k nému kefir nebo par
oriskt. Nezapomente na zeleninu ke kazdému jidlu a mate spInéno, ani se
nenadéjete.

Pokud mate ve svém Zivoté néjakd zdravotni omezeni, alergie nebo vyrazujete
ze svého jidelni¢ku nékterou skupinu potravin, mlze byt sestaveni prijmu
bilkovin narocnéjsi. V konkrétnich pripadech je nékdy nutné doplnit jidelnicek o
proteinové pripravky. Zakladem stravy by ale vzdy mély byt bézné potraviny.
Pokud si sami nevite rady, obratte se na zkuseného odbornika na vyzivu, u
zdravotnich obtizi na nutri¢niho terapeuta.
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