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Jak zvysit prijem bilkovin ve
strave

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-zvysit-prijem-bilkovin-ve-
strave  s10010x20809.htm|

Mozna jste presvédcCeni o tom, ze bilkoviny ve stravé si musi hlidat pouze
kulturisti a vrcholovi sportovci. Pak vas jisté prekvapi, ze tomu tak neni.
Bilkoviny hraji velmi dilezitou roli v jidelnicku nas vsech. Podili se vyznamnym
zpUsobem na zdravi nejen déti a dospélych, ale také seniord. Bohuzel vétsina z
nas prijima denné nedostatecné mnozstvi této klicové makroziviny, a to
mnohdy i pfes snahu o jeji navyseni.
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Optimalni mnozstvi se bude liSit v zavislosti na mnoha faktorech. A co se tyce
nadbytku bilkovin, tak toho se obavat nemusime, budeme-li pfijimat bilkoviny
prevazné z bézné dostupnych surovin a potravin. Spise nez nadbytku bychom
se méeli obavat nedostatku.
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Proc je dulezity dostatec¢ny pfijem bilkovin ve
strave

Optimalni denni prijem bilkovin ve stravé prinasi mnoho dlezitych vyhod.

= PfedevSim podporuje kvalitni fungovani naseho téla, coz zahrnuje
dostateCnou energii, efektivni regeneraci, udrzeni nebo zvyseni svalové
hmoty a také posileni imunity a rychlejsi hojeni ran.

= Déle hraje kli¢ovou roli v prevenci poruch rlstu u déti a snizovani rizika
svalové atrofie u seniord (ztrata svalové hmoty).

= Dostatecny prijem bilkovin ve stravé také prispiva k lepsi kvalité vlasu,
nehtd a kdze.

= A rovnéz nam poslouzi v tzv. redukénim obdobi, jehoz cilem je redukce
tuku. A to vzhledem ke skutecnosti, Ze bilkoviny maji vyrazny sytici efekt,
coz znamena, Ze jidlo s vyssSim obsahem bilkovin nas daleko vice zasyti.
Ve vysledku snime tedy mensi porci jidla a budeme syti po delsi dobu. A
dalsSim cennym prinosem je snizeni chuti na sladké potraviny a pochutiny.

Pojdme si shrnout negativni dopady



nedostatku bilkovin ve strave

Nedostatek bilkovin mdze mit hned nékolik negativnich dopadd na lidské
zdravi, jako je:

o ztrata svalové hmoty,

o oslabeni imunitniho systému,

> zpomaleni procesu hojeni ran,

o zhorsena kvalita vlasd, nehtd a kize,
> metabolické problémy,

> oslabeni kosti a

o poruchy rdstu u déti.

Jaké je doporucené mnozstvi bilkovin ve
strave?

Doporucené mnozstvi bilkovin ve stravé se liSi v zavislosti na individualnich
potrebach kazdé osoby, ale také zavisi na véku, pohlavi, hmotnosti, na druhu a
intenzité fyzické aktivity, zdravotnim stavu a na zméné hmotnosti, at uz se
jednd o nardst svalové hmoty nebo redukci tukové tkané. Nékteré odborné
publikace doporucuji u dospélého clovéka s béznou denni fyzickou



aktivitou prijem bilkovin okolo 0,8 g/kg télesné hmotnosti, u déti
priblizné 0,9 g/kg.

Nicméné pro bézného Clovéka neni potrfeba se fixovat na konkrétni Cislo v
podobé doporuceného denniho prijmu bilkovin, a to z nékolika divod{. Za
prvé, jen mald ¢ast lidi bude pravidelné zaznamenavat svij denni prijem této
ziviny s cilem zjistit celkovou hodnotu. Ale predevsim vstrebatelnost bilkovin je
u kazdého z nas velmi individualni, coz znamena, Ze mnozstvi, které
konzumujeme, se muze liSit od skute¢ného mnozstvi, které nase télo vyuzije.
Tak Ci onak neni mozné presné zjistit, kolik bilkovin jsme skutecné vstrebali. Je
dobré mit pribliznou predstavu o prijmu bilkovin v jidelnicku, ale pro vétsinu z
nas neni potreba se stresovat konkrétni hodnotou.



Zameérujme se tedy spise
na raciondlni navyseni
bilkovin v kazdé denni
porci jidla. S tim vam
chceme pomoci, a proto
jsme z nasSi databdze
receptl vybrali ty, které
jsou velmi bohaté na
bilkoviny a které mdizete
snadno zaclenit do vaseho
soucasného jidelnicku.
Navic uvedené recepty prosly prisnym hodnocenim a byly certifikovany logem
Vim, co jim, takZe si mlzete byt jisti, Ze se opravdu jedna o nutri¢né vyvazené
pokrmy.

= Snidane:

Borlivkovy chia tvaroh s datlovym sirupem (21 g bilkovin/porce)
Jablecné kefirové livance (18 g bilkovin/porce)

= Svacina:

Cockovy salat do skleni¢ky (30 g bilkovin/porce)
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Ovesné smoothie s bananem (28 g bilkovin/porce)

= Obéd:

Krdti burger s dipem z rfeckého jogurtu a maty (39 g bilkovin/porce)
Zapecena rdzickova kapusta (26 g bilkovin/porce)

= Vecere:

Mrkvovo-petrzelové placky se syrem ricotta (21,9 g bilkovin/porce)
Pomazanka s orechy a ¢esnekem (36,8 g bilkovin/porce)

A co kdyz zrovna nestihate?
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Mate perny den a nestihate
Si pripravit svacinu, ale i v
casovém presu si chcete
doprat kvalitni jidlo bohaté
na bilkoviny? Zachovejte
klidnou hlavu a bez obav to
vyreste hotovym
produktem, ktery mizete *
mit vzdy po ruce. Sdhnéte &
tfeba po mlécné ryzové -
pochoutce Riso Protein,
ktera je bez pridaného cukru. At zvolite variantu vanilka nebo Cokolada,
chut vas nadchne. A nutri¢ni hodnoty? Vyrobek si pravem zaslouzi oznaceni
~protein“, jelikoz v jednom kelimku prijmete 14 g bilkovin. Doporucujeme se
proteinovymi kelimky predzasobit pro narocné dny, ale ocenite je také jako
zpestreni vasich béznych snidani nebo svacinek.

5 pravidel, jak zajistit optimalni prijem bilkovin
ve strave

1. Nevynechavejte zivocisné bilkoviny, jako je maso, ryby, vejce, ale také


https://www.mullermilch.cz/produkty/riso/riso-protein/riso-protein-cokolada

mlécné vyrobky apod.

. Nezapominejte na lusténiny, jako je CoCka, fazole, hrach, cizrna apod.

. Premyslejte o zvySeni obsahu bilkovin pfi pfipravé kazdého jidla. Zvazte
pouziti surovin a potravin s vyssim obsahem bilkovin nebo zvolte chytré
kombinace.

. Jste-li v ¢asovém presu, tak zvolte hotové vyrobky bohaté na bilkoviny s
celkovym pfiznivym nutri¢nim slozenim.
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zaradte konzumaci proteinu. Budujete-li svalovou hmotu, jste aktivni
sportovec nebo redukujete tukovou tkan pomoci silového tréninku a
nezvladate prirozenou stravou pokryt optimalni mnozstvi bilkovin, tak se

nebojte pridat do vaseho jidelnicku i kvalitni syrovatkovy protein.



Vérime, ze vam tento Clanek poskytl uceleny pohled na problematiku bilkovin
ve stravé. Doufame, ze vyuzijete jak teoretickych informaci, tak praktickych
tipd, jak zvysit prijem této klicové slozky ve vasem jidelnic¢ku, a to
prostrednictvim nasich nutri¢né zajimavych a velmi chutnych receptd. A v
pripadé ¢asové tisné béhem naro¢nych dnt vdm poslouzi nds tip - proteinova
pochoutka Riso Protein ve dvou pfichutich a bez prfidaného cukru.

Tento clanek vznikl ve spolupraci se spolecnosti Mdiller.
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bilkoviny denni prijem bilkovin proteiny rychla svacina zdrava svacina zdroje
bilkovin
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