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Bilkoviny zasyti na delsi
dobu
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Bilkoviny jsou pro nasi stravu nepostradatelné, protoze jsou zakladnimi
stavebnimi kameny organismu. Uloha bilkovin v organismu je velice rfiznorod3
- jsou nezbytné pro tvorbu bunék, tkani, organd, pro tvorbu svall, klize, neht( i
vlasl. V krevnim obéhu slouzi bilkoviny jako dopravni prostfedky pro celou
radu dllezitych latek, napriklad kysliku. Vétsina hormonl a enzymd ma
charakter bilkovin. DuleZitou roli hraji i v imunité.
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Bilkoviny zasyti na nejdelsi dobu

Bilkoviny jsou nepostradatelnym pomocnikem pFri hubnuti. Diky
optimalnimu pfijmu si diky nim udrzite svalovou hmotu a hubnout budete
tukovou. Navic maji ze zakladnich zivin nejvétsi schopnost zasytit, doplnite
je do jidelni¢cku a v kombinaci s primérenym prijmem sacharidd nebudete
pocitovat hlad.

Prakticky - pokud si date ke snidani sladky povidlovy kolacek, hlad vas
prekvapi o mnoho dfive, nez kdyz posnidate krajicek chleba se syrem Cottage,
prestoze méla obé jidla stejnou celkovou energetickou hodnotu. Totéz plati o
chuti na sladké, ktera je po bilkovinnych jidlech znacné mensi nez po
sacharidovych.



Doporuceny denni prijem bilkovin

Bilkoviny by pfi redukCni dieté mély tvorit 30 % celkového energetického
prijmu, prevedeme - li toto mnozstvi na gramy, jedna se o0 mnozstvi kolem 1 g
bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti. Minimalni hranice denniho pfijmu
bilkovin je 0,6 g na kilogram idealni télesné hmotnosti.

Bilkoviny na svaly

Bilkoviny jsou zasadni také pro nabirani a udrzeni svalstva. “Dilezité je zajistit
dostatecny prijem bilkovin, ideédlné 1-1,2 g na kg télesné hmotnosti. Primér je
asi 80 g bilkovin denné. Potraviny bohaté na bilkoviny vSak mohou byt
dost tucné, proto sledujte i obsah tuku,” varuje dietolozka Karolina
Hlavata. Vhodnymi zdroji bilkovin je libové maso, méné tucné syry (do 30 %
tuku v susing, lucina linie, cottage syry, Cerstvé syry, tvarohy), ryby, vejce a z
rostlinnych zdroju jsou to lusténiny.

V4 oA

Vyssi prijem bilkovin

Obavy ze Skodlivého vlivu vyssiho pfijmu bilkovin jsou na misté pouze tehdy,
kdyz ma Clovék problémy s ledvinami. Poté je tfeba se poradit s Iékarem.
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