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Bilkoviny jsou zaklad. Kde je
hledat?
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Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladnimi stavebnimi kameny pro nase télo.
Jsou podstatou vSech Zivych organizmU na nasi planeté. Protoze se neukladaji
do zasoby, je trfeba je pravidelné doplnovat jidlem.
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Jsou pro nas nepostradatelné, protoze zatimco tuky umime tvorit ze sacharid(
a sacharidy z bilkovin, vlastni bilkoviny ziskame jen z vhodné potravy. Diky
optimalnimu prijmu bilkovin si udrzime svalovou hmotu. Denné by bilkoviny
mely hradit asi 15 - 20 % energie, minimalné bychom méli pfijmout 0,6 g
bilkovin na kilogram idealni télesné hmotnosti.

Bilkoviny tradi¢né od zvirat

Proteiny zajistuji stavbu a obnovu tkani. V télese se ale nejprve museji rozStépit
na aminokyseliny, teprve pak jsou vyuzitelné. Mohou byt ZivocisSného i
rostlinného pdvodu. Vyhodou Zivocisnych bilkovin je vyssi podil esencidlnich
aminokyselin (jsou oznacovany jako plnohodnotné). Pri pripravé pokrm
sahnéte radéji po nizkotu¢nych zdrojich, které obsahuji méné tuku a
cholesterolu. Takové bilkoviny nejdete v libovém mase, drlbezi bez kdze,
v rybach, kralicim mase, kvalitni Sunce, zvéfing, vejcich (predevsim v bilku),



v nizkotucnych syrech a netu¢ném tvarohu.
Stale oblibenéjsi jsou bilkoviny rostlinného puvodu

Nejvétsi vyhodou rostlinnych bilkovin je nizky
obsah tuku a vySsi obsah vlakniny. Zdroji jsou
2 napf. mandle, sezamova seminka, mak, lusténiny
'*a obiloviny. Ze séji si mGzete koupit napfiklad
sojové maso, dobacky, tofu, tempteh... Z obilovin
h' ! je to pak maso klaso, které nabizi vedle rdiznych
-‘-'ddruhu klobads, sekané, rizk( a karbanatkd i
pomazanky a pastiky. Pro ,masozravce” je vyborné maso Robi, polotovar,
ktery se vzhledem, chuti a konzistenci vyrovnd masu a mize ho pIné nahradit.

Bilkoviny netradicné

Moderni je také zeleny jeCmen, ktery navic obsahuje i kyselinu listovou. Ta je
vyborna na tvorbu krve, bohatd na beta karoten a nékteré mineralni latky.
Z bilkoviny vaje¢nych bilk( je pak vyroben Smakoun. Stéle oblibené&j$imi jsou i
rasy - Chlorella obsahuje 2x vice proteint nez lusténiny, dale spoustu vitamind,
mineralnich a dalSich organizmu prospésnych latek.
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