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Vyznam bilkovin v jidelnicku je veliky. Ovsem vyuzitelnost, to jak je lidsky
organismus travi, je jina v zavislosti odkud pochazeji. U rostlinnych bilkovin je
to pouze 40 %, u bilkovin ZivocisSnych 70 % a nejvyssi vyuzitelnost bilkovin ma
materské mléko. Az 95 % - védéli jste? Jaky je obsah bilkovin v zakladnich
potravinach? K jakym zménam dochazi pri pfipravé pokrm(?
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Vyuzitelnost bilkovin se ruzni

Dllezitou vlastnosti bilkovin kromé aminokyselinového slozeni je vyuzitelnost



(vstrebatelnost ve stfeve), ktera zavisi na strukture bilkovin. U rostlinnych
bilkovin je pouze 40 %, u bilkovin masa 70 % a nejvyssSi u materského
mléka (95 %).

* Je nutné dbat na mnozstvi konzumovanych bilkovin (10-15 % z celkového
energetického prijmu; 0,8-1,0 g/kg télesné hmotnosti/den) i na jejich
kvalitu.

Optimalni pomér prijimanych zivociSnych a rostlinnych bilkovin by mél
byt 1:1. U veganské stravy je nutné peclive sestavit jidelnicek, aby nedoslo k
deficitu esencialnich aminokyselin.
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Potravinové zdroje bilkovin

Potraviny zivodisného puvodu jsou bohatym zdrojem bilkovin s vysokou
vyzivovou hodnotou a dobrou stravitelnosti (i zasyrova).

« Obsah bilkovin ve vybranych potravinach zivoéisného puvodu

[Potravina [Primérny obsah v % [Potravina [Primé&rny obsah v %
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Maso hovézi 20,8 Zvérina 22,8
Maso teleci 21,8 Kapr 17,8
Maso veprové 15,5 Pstruh 20,5
Maso kralici 20,1 Treska 17,8
Vnitrnosti 17,2 MIléko kravské 3,2

Uzeniny velké rozdily Tvaroh 19,4
Kure 21,3 Syry mékké 15,0
Kruta 19,5 Syry tvrdé 24,8
Kachna 11,5 Vejce slepiCi - bilek 10,9
Husa 15,9 Vejce slepici - zloutek 16,0
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Potraviny rostlinného puvodu obsahuji, az na nékteré vyjimky, méné
bilkovin nez potraviny zivoc¢iSného plvodu a jejich vyzivova hodnota je nizsi.
Bez tepelné upravy, pri které dochazi k denaturaci bilkovin a tim snazsimu

pristupu travicich enzymu k jejich molekule, jsou obtizné stravitelné.

« Obsah bilkovin ve vybranych potravinach rostlinného pivodu

Potravina Prumérny obsah v % Potravina Prumeérny obsah v %
PSeni¢nd mouka 10,1 Brambory 2,0
Ryze bild dlouhozrnna 7,1 Plodova zelenina 1,2
Chléb ZitnopSeni¢ny 6,7 Kostéalova zelenina 1,4
Bilé pecivo 8,5 Listova zelenina 2,6
Jemné pecivo 5,6 Korenova zelenina 2,0
Téstoviny 11,8 Ovoce syrové 1,0
Séjové boby 44,7 Ovoce suSené 2,3
Cocka 25,8 Houby 2,6
Mak 18,0 Drozdi 10,6
Orechy 20,0 Cokolada 6,8




Zmeény bilkovin pri skladovani potravin a
pripravé pokrmu

Pri skladovani potravin obsahujicich bilkoviny dochazi ke zménam vyzivové
a senzorické hodnoty, stravitelnosti a vzniku latek, které jsou z hlediska
hygienického rizikové. Pri skladovani dochazi predevsim ke snizeni
stravitelnosti a ztratam esencialni aminokyseliny lysinu. Mohou se objevit i
zmény barvy zplsobené zejména neenzymovym hnédnutim (reakce bilkovin
nebo jejich degradacnich produktl se sacharidy, ale i latkami karbonylovymi
vznikajicimi pfi oxidaci lipidQ aj.).

Mikrobialni Cinnosti vznikaji z
bilkovin toxické biogenni aminy. B
Vysoké hladiny v potravinach jsou

k otravam. Vznikaji hlavné v
rybdch a v mase (histamin, 2%
kadaverin, putrescin, tyramin) ale i §

———

(tyramin). Tyto zmény jsout
intenzivnéjsi se stoupajici teplotou.



K vyraznym pozitivnim i negativnim zménam bilkovin dochazi pri tepelné
upravé potravin.

Pozitivni zmény:

« ZlepSeni stravitelnosti, predevsim u bilkovin rostlinného pdvodu
« Odstranéni antinutricnich latek (inhibitory proteas, lektiny)
« Zlepseni senzorickych vlastnosti (viiné, chuti, barvy a textury)

Negativni zmény:

« Snizeni vyZivové hodnoty - snizeni stravitelnosti a ztraty aminokyselin

« Vznik Skodlivych latek (heterocyklickych dusikatych karcinogend aj.),
zejména v pripalenych ¢astech potravin Zivocisného plvodu

 Zhorseni senzorickych vlastnosti

« Vyluhovani rozpustnych bilkovin

 Rizikovy je zahfev nad 200°C, kdy vznikaji latky s karcinogennimi,
mutagennimi a dalSimi negativnimi ucinky, zejména:

* Polyaromatické uhlovodiky (benzo(a)pyren)

« Polycyklické aromatické slouceniny obsahujici dusik

» D-aminokyseliny (nevyuzitelné) a dalSi neobvyklé aminokyseliny napf.
lysinoalanin (nefrotoxicky)

* Nebezpecny je styk potraviny s kovem - panvi, sténou nadoby (napf.



okrajem pekace), rostem i s primym plamenem (pfi grilovani)
« Rizikovéjsi jsou potraviny Zivoc¢isného plvodu - maso (i stava), ryby,
uzeniny aj.

« Prilis zhnédlé Casti potraviny nebo pokrmu je nutné odstranit !!!
Aminokyseliny

Bilkoviny (proteiny) patfi spolu se sacharidy a tuky k hlavnim zivinam. Jsou
slozeny z aminokyselin, z nichz Cast je esencidlnich (nezbytnych). Vétsina
esencialnich aminokyselin se v potravinach vyskytuje v dostateCném
mnozstvi.

* Jsou to: valin, leucin, izoleucin, threonin, methionin, lysin, fenylalanin a
tryptofan.

Podle toho, v jakém mnozstvi bilkoviny obsahuji esencialni
aminokyseliny, je rozdélujeme na:

» PInohodnotné, které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny v
mnozstvi potfebném pro vyzivu Clovéka - mléCné a vajecné

« Témér plnohodnotné, u kterych jsou esencialni aminokyseliny mirné
nedostatkové - svalové bilkoviny

« NepIlnohodnotné, u kterych jsou nékteré esencialni aminokyseliny



nedostatkové - vsechny rostlinné bilkoviny a bilkoviny zivocisnych
pojivovych tkani. U bilkovin obilovin je limitujici aminokyselina lysin, u
lusténin methionin. Kombinaci obilovin a lusténin ve stravé ziskame
plnohodnotnou bilkovinu.
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