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v tele. Kolik je malo a kolik
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Bilkoviny patfi spolecné s tuky a sacharidy mezi hlavni Ziviny. Zatimco tukim a
sachariddm je vénovana znacnd pozornost, bilkoviny zlstavaji Casto
opomijeny. Je az zarazejici, jak malo lidi vi, kde a v jakém mnozstvi se bilkoviny
nachazeji a kolik by jich méli za den pfijmout.
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Co jsou bilkoviny vlastné zac?

Bilkoviny jsou polymery (poznamka: polymer je makromolekula skladajici se z



velkého poctu molekul jednoho nebo vice druhl atomi nebo skupin spojenych
navzajem) aminokyselin (dale AMK), které vznikaji v organizmu béhem
proteosyntézy (poznamka: proteosyntéza je proces, béhem kterého vznikaji
bilkoviny). Prfi proteosyntéze lidskych bilkovin je potfeba 20 zakladnich AMK.

K cemu slouzi?

Bilkoviny pIni celou rfadu funkci a jsou nezbytné pro spravny chod celého
organismu. Jsou stavebni slozkou bunék a tkani (prikladem je kolagen,
keratin), slouzi jako enzymy, protilatky (napfiklad imunoglobulin) a hormony
(napriklad inzulin), zprostfedkovavaiji transport latek (napriklad hemoglobin).

Bilkoviny jsou také zdrojem esencialnich nebo-li nepostradatelnych
aminokyselin, které si télo neumi vytvofit samo a musime je tedy prijimat
potravou. Bilkoviny jsou i soucasti kostni hmoty, proto jejich dostatecny
pfijem spolu s vapnikem a vitaminem D predstavuje Ucinnou prevenci
zlomenin a padu u seniord.

V pripadé nedostatku sacharid( a tukl slouzi bilkoviny jako alternativni zdroj
energie pro tvorbu sacharidl. Vlastni bilkoviny jsou vyuZivany v situacich
jejich dlouhodobého nedostatecného prijmu nebo pfi jejich zvySeném obratu
(napf. pri zavazné infekci - sepsi, pfi popaleninach a jinych tézkych stavech).



Zajimavy je efekt bilkovin pfi hubnuti. Bilkoviny maji ve srovnani s tuky a
sacharidy nejvétsi schopnost
zasytit. Vysokobilkovinna dieta je tedy
ve srovnani s vysokotukovou a
vysokosacharidovou dietou spojena s
mensim pocitem hladu, mensi chuti k
jidlu a v dUsledku toho i se snizenym
energetickym prijmem.

» Dostatecny prijem bilkovin pri redukcni dieté zabranuje nezadoucim
ztratam svalové hmoty, a tim padem i poklesu bazalniho
metabolismu, coz je jinak situace, ktera stoji v pozadi obavaného jo-jo
efektu.



Malo bilkovin? Hodné duvodu

Hlavnim dlvodem je jejich nedostatecny prijem potravou. Pricin, pro¢ maiji
nektefri lidé ve své stravé malo bilkovin je fada - odmitani masa, neoblibenost
ryb nebo mlé¢nych vyrobkd a skute¢nost, Ze potraviny bohaté na bilkoviny jsou
i pomérné drahé.
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Nedostateény prijem bilkovin se tyka velmi éasto senioru, lidi
experimentujicich s alternativnimi zplsoby stravovani a mozna trochu
prekvapive i lidi obéznich. Vyznamnou Ulohu sehrava samozrejmé také zvyk.
Nejen v rodinach, ale i ve verejném stravovani byva obvyklé nalozit na talir
velkou porci prilohy, zeleninovou oblohu a maly kousek masa.

Nedostatkem bilkovin trpi také lidé s onemocnénim ledvin, zejména v situacich,
kdy dochazi ke ztratam bilkovin moci (nefroticky syndrom), osoby s
onemocneénim jater nebo s poruchami vstrebavani.

Jak se nedostatek bilkovin projevuje?

Projevy nedostatku bilkovin zahrnuji ubytek kosterniho svalstva, jelikoz v
prfipadé nedostatecného prijmu nebo zvysené potreby (napf. v nemoci) si télo
bere potrebné bilkoviny z vlastnich zasob, tedy ze svald.
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Déletrvajici nedostatek bilkovin vede k inavé, otokum, zhorsenému hojeni
ran a porucham imunity. Otoky se objevuji predevsim v oblasti kotnikl a
ocnich vicek a pric¢ina tkvi v tom, ze bilkovina pomaha udrzovat krev v
cévach a pri jejim nedostatku se krevni tekutina filtruje do okolnich tkani.

Nedostatek bilkovin
zpUsobuje i kozni zmény a
lomivost nehti. UsSetrena
neni ani psychika - Casté je
depresivni ladéni, v
pripadé zavazného a
dlouhodobého nedostatku
bilkovin apatie.

Kazdy jisté zna smutné obrazky hladoveéjicich déti ze zemi tretiho svéta, ktera
maji velka briska, ale jinak vyhlizeji neduzivé a apaticky. To jsou typické
projevy nedostatku bilkovin - voda v brisku, vyzablé koncetiny bez svalové
hmoty, maly vzrlst, neprospivani a poruchy dusevniho vyvoje.

* Projevem nedostatku bilkovin byvaji pocity hladu a chuté, mnohdy na
sladke.



Jak zjistim, ze mam bilkovin malo?

Jednim z nevédeckych, le¢ ¢astych projevi nedostatku bilkovin byvaji pocity
hladu a chuté, mnohdy na sladké. Na nedostatek bilkovin mohou upozornit
opakované infekce, otoky nebo unava. Hladina bilkovin se da jednoduse
zjistit z krevnich odbéru. Vysetruje se zpravidla celkova bilkovina a albumin.

Kolik bilkovin je dost?

« Podle vyzivovych doporuéeni by mél prijem bilkovin ¢init pramérné 0,83
- 1 g/kg télesné hmotnosti a den.

Zena vazici 65 kg by tedy za den méla pfijmout 54-65 g bilkovin. Jestlize se
pravidelné vénuje pohybu, je mozné pfijem bilkovin navysit na 1,2 g/kg télesné
hmotnosti/den, tedy na vyslednych 78 g bilkovin.

Kdy je to jiz prilis?
Nadbytecny pfijem bilkovin také neni rozhodné zadouci. Studie ukazuji, ze
dlouhodoby vyssi prijem bilkovin vede k pFiliSné zatézi ledvin a mize

souviset i se zvySenym rizikem nadorovych onemocnéni, predevsim
nadory prsu a melanomem. Vyssi riziko je zaznamenano u osob stredniho véku.



« Ve stari je naproti tomu zvyseny prijem bilkovin prinosny.
Z ceho bilkoviny ziskavat?

Jako problematicky se jevi predevsim prijem zivocisnych bilkovin.

« Bilkoviny zivoéisného puvodu sice patfi mezi plnohodnotné (maji
vsechny esencialni AMK), ale naproti tomu obsahuji i cholesterol a
prevahu nasycenych mastnych kyselin.

Optimalni je proto bilkovinné
zdroje kombinovat -
priblizné Y2 denniho prijmu
by méla pochdazet z bilkovin
zivocisného plvodu (maso,
vejce, ryby, mlécné vyrobky
a syry) a % z bilkovin ptvodu
rostlinného  (lusténiny,
obiloviny, ofechy).
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Slovo zaverem

Jak nedostatecny, tak nadbytecny prijem bilkovin mGze byt rizikovy, proto
jsme opét u znamé zlaté stredni cesty a pestré stravy - jako idealni se
pro Clovéka jevi vyvazena strava s omezenim Zzivocisnych tukd (v rozmezi
25-35 % energetického prijmu, prdmeérné 30 % energie), dostate¢nym prijmem
komplexnich sacharidd (v rozmezi 45-60 % energetického prijmu, prdmérné 53
%) a primérenym prijmem bilkovin (v rozmezi 10-17 % energetického prijmu).
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