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Nadbytecny prijem bilkovin -
zatezuje ledviny. Kolik je
spravne?
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Svaly, metabolismus i imunita nezbytné potrebuji bilkoviny. Kdyz jich je moc,
mohou i $kodit. Cim vice bilkovin pfijmeme, tim vice musi nase ledviny
odstranovat latky, které se oddéluji pfi jejich traveni. Kolik je akorat? Maji vliv
na hmotnost? Mlzeme po bilkovinach pribrat?
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Dilezita hlavni zivina, ale

Bilkoviny se radi mezi hlavni Ziviny a jsou pro nas velice dllezité. Jsou slozené z
aminokyselin, nékteré jsou pro nas esencialni a musime je prijimat v potravé.



Neni Sance, Ze si je organismus vyrobi ze sacharidd nebo z tuk(, naopak z
bilkovin umi organismus vyrobit glukézu (kdyz ji nepfijimame dostatek).

Zivoéi$né zdroje bilkovin jsou plnohodnotné - obsahuji véechny potfebné
aminokyseliny. Rostlinné zdroje jsou na tom o néco hire - rlzné druhy obsahuji
méne urcité aminokyseliny (napr. obiloviny maji méné lyzinu, lusténiny
methioninu). Proto je tak dilezitd pestrost stravy a kombinace ruznych
druhu rostlinnych zdrojd bilkovin.

Kolik je spravné mnozstvi?

Bilkoviny jsou dUlezité pro nasi svalovou hmotu, ale i pro tvorbu protilatek,
hormont, enzymd, aj. Neni dobre, kdyz jich prijimdme malo, ale ani nadbytek
neni vhodny. Rozhodné tak neplati, ze im vice, tim lépe.

e Bilkoviny by v nasem pfijmu energie mély tvofit cca 10-15 %, pokud
redukujeme hmotnost nebo se vénujeme silovym sportlm, pak az 20 %.
 Obvykle postaci dospélym pfrijimat 0,8-1 g bilkovin na kilogram hmotnosti.

Pokud nesportujeme velmi aktivné, neni viibec potfeba zarazovat proteinové
napoje nebo jiné doplnky stravy s obsahem bilkovin - obvykle jsme schopni
dostatek bilkovin ziskat z bézné stravy (pokud je jen trochu spravné
slozena).



Pocity plnosti, ale i vyssi zatizeni ledvin

Bilkoviny jsou pomérné
narocné na straveni - jsou to
komplexni molekuly slozené
z retézcd aminokyselin
« (které obsahuji dusik).
JeJICh rozstépeni musi telo
vydat vice energie nez na
'straveni tuk( nebo
~ sacharidd.

Maji také nejvyssi sytici schopnost ze vSech hlavnich zivin a ovliviuji, jak
rychle se travenina ze zaludku posune dale do tenkého stfeva (spolu s
obsahem tuku a dalSich latek).

Pfi nadmérném prijmu bilkovin nds muze trapit nadymani a plynatost, ale
také pocit plnosti nebo obecné zatizeného zazivani.

Aminokyseliny, na které se bilkoviny rozlozi plsobenim travicich enzym@ v
tenkém strevé, doputuji krvi do jater, kde se metabolizuji. Dusik, ktery
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aminokyseliny obsahuji, pak prochazi metabolizaci v jatrech a prechazi do
ledvin, kde se v podobé mocoviny vyluCuje do moci.

 Pokud prijimame bilkovin vyssi mnozstvi, roste i koncentrace mocoviny
v krvi a ledviny musi vice pracovat, aby se mocovina vyloucila a kleslo
jeji mnozstvi v krvi.

Vyssi zatéz ledvin nijak télesné nepocitime, pokud jsou ledviny zdravé a jejich
funkce je v poradku. Pokud ale Clovéka trapi néjaké onemocnéni ledvin, tato
vys$Si zatéz se na nich mlze projevit a funkce se muze zhorsovat. Také
pokud mame v rodiné néjaké onemocneéni ledvin s dédi¢nou zatézi, neméli
bychom to s bilkovinami prehanét.

Mohou vést i k navyseni hmotnosti?

Bilkoviny maji vysokou sytici schopnost, a tak je ,té€zsi” se jimi prejist. Ale
pokud bychom pravidelné pfijimali vysoké mnozstvi bilkovin a zaroven bychom
nebyli vice aktivni (a nevydali tak vice energie), méli bychom nejspise i
pozitivni energetickou bilanci. A vaha by rostla - neni totiz pravda, ze jen
vysoky prijem sacharidl nebo tukl miZze vést k navyseni hmotnosti.
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