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Kolik bilkovin v sobé skryvaji
orechy nebo lusténiny?
Mozna vas to prekvapi
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Ze zdrojem bilkovin v nasi stravé mohou byt i rostliny, to asi kazdy z nas vi. Je
ale par véci, na které bychom pritom neméli zapominat. Co jsou to esencidlni
aminokyseliny? Jaké zdroje je vhodné kombinovat a jaké mnozstvi bilkovin v
nich najdeme?
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Vyhodou rostlinnych zdrojd bilkovin je, ze prirozené neobsahuji cholesterol,
obsahuji zdravé tuky a Casto i vlakninu, zejména zvolime-li celozrnné obiloviny.

Jaké zdroje rostlinnych proteinii mame ve
svém jidelnicku?

Mezi nejvhodnéjsi rostlinné zdroje bilkovin fadime lusténiny, obiloviny a
pseudoobiloviny, ale také orechy a semena.

Z luSténin obvykle

zafazujeme séju a z ni ;7
vyrobené tofu ¢i tempeh, '
dale hrach, Cocku, fazole,
cizrnu, z obilovin a §
pseudoobilovin se v nasem -
jidelnicku mohou objevit -
psenice, jeCmen, zito, oves
a pohanka, quinoa,
pripadné amarant. Z orechd
a semen jsou na bilkoviny
bohatd dynova a sezamova seminka, pistacie, mandle a mdak, zaradit sem




muUzeme i arasidy, i kdyz se nejednd o orechy v pravém slova smyslu.

Zapominat bychom neméli ani na dalSi zdroje, o nichz si jeSté néco povime.
Nejméneé jsou pak bilkoviny zastoupeny v zeleniné a ovoci.

Rostlinné vs. zivocisné bilkoviny - v ¢em je
rozdil?

Zakladnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. Nékteré z nich si nase télo
dokaze vyrobit z jinych, u nékterych toho ale schopné neni, a tak je musime
pravidelné prijimat ve strave. To jsou aminokyseliny esencialni.

U dospélych jich je 8 (valin, leucin, isoleucin, fenylalanin,
tryptofan, lysin, methionin, threonin), u déti jesté o 2 vice
(histidin a arginin).

= Vyhoda potravin ZivocisSného plvodu (vejce, mléko a mlécné vyrobky,
libové maso a ryby) je ta, Ze v nich najdeme v dostateCném mnozstvi
vsechny esencidlni aminokyseliny. Proto se o nich také uvadi, ze jsou
plnohodnotnymi zdroji bilkovin. Prosté snite dostate¢nou porci zivocisSného
zdroje bilkovin a mate s esencialnimi aminokyselinami vystarano.



U rostlinnych zdroj bilkovin uz to tak jednoduché neni, nenajdeme v nich
vSechny esencialni aminokyseliny v dostateCném mnozstvi. Aminokyselina,
které je v daném zdroji nejméneg, se oznacuje jako limitujici.

> U obilovin je limitujici aminokyselinou lysin, u lusténin methionin,
u ofechil a semen lysin a isoleucin, nékdy téZ methionin.

= Ale napriklad sd@ja se svym obsahem bilkovin a zastoupenim aminokyselin
zivo¢isSnym zdrojim bilkovin vyrovnd - obsahuje 9 esencidlnich
aminokyselin. Rozhodné tak neni dlvod, abychom potraviny rostlinného
plvodu jako zdroj bilkovin zatracovali.

Kombinujte, experimentujte

NejlepSim pristupem je udrzovat svoji stravu pestrou. Kdyz budeme spravné
kombinovat rlzné druhy rostlinnych zdrojd bilkovin, zajistime si tim prijem
véech potrebnych aminokyselin. Proto je tak dulezité, aby v nasi stravé
byly zastoupeny ruzné druhy potravin. Tak je totiz nejvice pravdépodobné,
ze prijmeme vsechny potrfebné ziviny - a to nejen bilkoviny, sacharidy a tuky,
ale i vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a dalsi.



Nemusite se obavat, ze
budete muset slozité
vymyslet recepty, jak si v
ramci jednoho jidla
rostlinné zdroje bilkovin
spravné zkombinovat.
Pfiroda to pro nas zafidila
Sikovné, a proto staci, kdyz
béhem dne zkonzumujeme
rdzné druhy rostlinnych
potravin, které jsou zdrojem
bilkovin. Vhodna je zejména kombinace obilovin a lusténin - a nemusi to
byt vibec slozité. K snidani si dejte tfeba ovesnou kasi se sdjovym mlékem, k
obédu zaradte ¢oCkovou polévku s mrkvi. Nechte se inspirovat napriklad
mexickou nebo indickou kuchyni. Takova tortilla s Cernymi fazolemi, ryzi a
zeleninou si ve vasem jidelnic¢ku jisté najde své misto. Vyzkouset mlzete i
téstoviny vyrobené z lusténinové mouky - ¢oCkové, cizrnové Ci fazolové.

Rostlinné potraviny a konkrétni obsah bilkovin

V néasledujici tabulce se mizete podivat na nejpouzivanéjsi zdroje rostlinnych
bilkovin a zjistit, kolik Ze téch bilkovin v sobé vlastné maji. Mozna vas nékteré
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svym vysokym obsahem mile prekvapi.

Potravina Obsah bilkovin ve 100 g jedlého podilu
Amarant 14,5¢g
Arasidy (loupané) 25,3 g
Cizrna (suchd) 20 g
Cocka zelena (suchd) 23,6 g
Dynova semena (loupand) 33,89
Fazole Cerné (suché) 204g
Hrach Zluty (suchy) 19,5¢g
Mék 21,8 ¢
Mandle 24,6 g
Pohanka loupana (lamanka) 11,1g
Spaldova pS$eni¢na mouka (celozrnnd) 134 ¢
Ovesné vloCky 13,1¢g
Quinoa 12,4 ¢
Sezamova semena 219¢g
Séja 34,2 g
Tofu 7,89

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj vyzivovych udaji v tabulce: www.nutridatabaze.cz
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