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Co jsou to bilkoviny?

Slovo protein, Cesky bilkovina, pochazi z feckého slova proteios, coZz znamend prvni nebo vrcholny.
Rovnovdha vyZivy totiz stavi prdvé na bilkovindch. Ty se skladaji z mensich molekul zvanych
aminokyseliny.

Pfirozené se jich v potravé vyskytuje celkem 20 druhi. Nase télo potfebuje vSechny. Umi je rozloZit a
seskladat z nich bilkovinné struktury, jaké zrovna potiebuje. Vyuziva je jako stavebni kameny témér
vSech bunék od duleZitych organl pres hemoglobin v krvi az po klzZi nebo vlasy.

Takto si télo dokdze poskladat jen 11 z 20 nezbytnych aminokyselin. 9 zbylych, tzv. esencidlnich, mu
musime dodat v jidle.

Nejvyznamnéjsi zdroje esencialnich aminokyselin
Zivotisné:

o cervené libové maso

o ryby a produkty z nich (rybi olej apod.)

o drdbezi maso

o vejce

o mléko

Rostlinné:

o sdja

. lusténiny (Cocka, hrach, fazole, cizrna,...)
o orechy (nejzdravéjsi jsou vlasské ofechy)
o obiloviny (quinoa, pSenice, hnéda ryze,...)
o seminka (konopn3, chia,...)

Zdravé potraviny s nejvyssim obsahem kvalitnich proteint
*QObsah proteint ve 100 g
Zivotisné bilkoviny:

o hovézi maso (predevsim zadni 30 g)

o kureci, teleci maso, ryby, dribezi Sunka (cca 20 g)

. parmazan, emental, eidam, olomoucké tvartzky (20-30 g)
o tvaroh, syr cottage, bily jogurt (14-18 g)

o mléko, kefir, vejce (3-6 g)

Bilkoviny a hubnuti

Bez bilkovin nemdzeme zhubnout, a to hned z nékolika ddvodi:

1. Jsou zodpovédné za fadu metabolickych procesl. Enzymy i hormony podporujici traveni jsou z
vétsiny sloZené praveé z bilkovin. Navrch ovliviiuji i nasi imunitu a nervovy systém.

2. Zahanéji hlad, protoze nejlépe zasycuji ze vSech druht potravin. Zkombinujete-li je s kvalitnimi
sacharidy, vydrzi vam energie na nékolik hodin.

3. Traveni bilkovin je nejpomalejsi ze vSech sloZek potravin a télo na né vydava energii, aniz byste
délali cokoli dalsiho.

4. Bilkoviny si télo neuklada do zasoby, takze z nich nepfibirdme na vaze (pfi optimalnim prijmu).
5. Pfi spravném ptijmu bilkovin a pohybovém reZzimu se zbavite tukové hmoty. Svalova zlstane, nebo
mirné posili. CoZ je to, co potiebujete.
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Jak chytfe zaradit bilkoviny do jidelnicku?

1. Kazda denni porce by méla idealné obsahovat bilkovinu.

2. Stfidejte réizné druhy. Zivociiné bilkoviny obsahuji vy3si podil skrytého tuku a cholesterolu, ale télo
je sndze vstfebava. Rostlinné proteiny jsou naopak nizkokalorické a navic obsahuji fadu dalSich Zivin
(vldkninu, vitaminy...). Obecna rada zni: Uptednostnéte rostlinné bilkoviny pred Zivoc¢iSnymi zhruba v
poméru 2:1.

3. Do hodiny po cvi¢eni doplrite bilkoviny, at uz proteinovym napojem, nebo tfeba ofisky.

Kolik bilkovin potfebujeme?

| pfi redukéni dieté by mély bilkoviny tvofrit zhruba 20-25 % denniho pfijmu. NesnizZujte je, i kdyz jste
zrovna méné fyzicky aktivni. P¥i hubnuti jezte denné zhruba 1-1,2 g bilkovin na kilogram vahy.

PFi jejich vySSim pfijmu dochdzi k pfeméné nadbytecnych bilkovin na sacharidy nebo tuky.
Neprekracujte proto vyraznéji doporuceny prijem a dbejte na pitny rezim, ktery je pro metabolismus
bilkovin klicovy.

Proteinové suplementy

o syrovatkovy protein: rychle stravitelny, syrovatka je obsazena v mléku

o kaseinovy protein: télo ho travi pomalu. Diky pozvolnému uvolfiovani vhodné na noc.
o sojovy protein

o susené bilky

Aminokyseliny
Z aminokyselin je tvorena bilkovina. Vyskytuji se bud’ ptirozené v potravinach nebo volné v kapslich.

Druhy aminokyselin

Alanin, Arginin, Asparagin, kyselina Asparagova, Cystein, kyselina Glutamova, Glutamin, Glycin,
Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Prolin, Serin, Threonin, Tryptofan, Tyrosin,
Valin

Jednordazové je vase télo schopno vstiebat a vyuzit maximalné kolem 30 gram bilkovin na jednu
porci, proto by mély bilkoviny byt rozdéleny rovhomérné do celého dne.

Prevedete-li tficet procent denniho pfijmu mnoZstvi na gramy, jednd se 0 0,8 az 1 g bilkovin na kg
télesné hmotnosti.

Vhodné je kombinovat a stfidat 2/3 bilkovin z rostlinného plvodu a 1/3 z Zivodisného plvodu,
protoZe bilkoviny ZivocisSného plvodu obsahuji ¢asto vyssi podil skrytého tuku a cholesterol.

Bilkoviny rostlinného plvodu jsou sice s malym mnoZstvim tuku a cholesterolu, ale zase jsou hlre
stravitelné, vstrebatelné... Pro lepsi vyuZitelnost bilkovin z rostlinného plvodu je proto vhodné
napfiklad lusténiny doplnit o obiloviny... napf. téstovinovy salat s ¢ervenymi fazolemi, ¢ervend c¢ocka
s kuskusem, hnédda ¢ocka s vejcem, Jemny salat ze Smakouna — koupite hotovy, vaje¢na omeleta
S quinoou.

Vyznamnym zdrojem jsou lusténiny, séjové maso, sdja, tempeh, tofu, Robi maso, Klaso, $palda.
Nedostatecny pfisun bilkovin mlZe zplsobit poruchy télesného a dusevniho vyvoje ¢i Spatné hojeni
ran a poruchy imunity. Nadmérny pfisun bilkovin pak m{zZe zbytecné zatéZovat organismus —
zejména jatra a ledviny.
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http://www.elitefitness.cz/spravne-stravovani tabulka nize

Pfevedeno na gramy, nas jidelnicek, tvofeny sacharidy, proteiny a lipidy/ tuky, by mél vypadat asi
takto (samoziejmé zalezi na vaze a pracovni vytizenosti konkrétniho ¢lovéka):

Dospéli Dité (5—-10 let)
Bilkoviny 50g 24 g
Sacharidy 270 g 220 g
- z toho cukry 90¢g 85¢g
Tuky 70g 70g
- z toho nasycené mast. kyseliny 20g 20g

Bézna strava: OBECNE ZASADY

Redukéni stravovaci plan

¢ Interval mezi jidly 2 az 4 hodiny, ne méné jak 2 hodiny a ne vice jak 4 hodiny.

¢ Dodrzet 5 - 6 jidel denné( v daném rozmezi véetné malych snacku ¢i koktejld)

¢ Vybirat pfilohy s nizs§im glykemickym indexem —komplexni sacharidy viz nize: ryze, ryZové
chlebiky, celozrnné pecivo, knackenbroty, ovesné vlocky, téstoviny, brambory

Idedlné si davat ,emsi porce sacharidovych jidel/pfiloh a kombinovat se zeleninou.

* Vyvarovat se obecné potravindm s vyssim glykemickym indexem, jednoduchym cukriim a
nasycenym tuktm (dobré tuky naopak jsou nutné v pfimérené mire) tzn. knedlikiim, omackam,
dressinglim, bilému pecivu, fast foodlim, uzeninam, tvrdym syrlm a jinym vysokotu¢nym mléénym
vyrobkdm, sladkostem, slazenym napojdm nebo ovoci konzumovaném v nadmérném mnozstvi ¢i v
pozdnich hodinach.

¢ Omezte pfijem potravin s vysokym obsahem soli. Nejvyssi podil soli maji veSkeré uzeniny, tavené
syry a konzervované potraviny. Velké mnozstvi soli obsahuiji i klasické pytlikové polévky, které navic
obsahuiji celou radu stabilizator( a tuku.

* Mit pod kontrolou pfiblizny pomér Zivin a energeticka hodnota (kj) potravin (vydej energie musi
prevysovat prijem) - cca 30% bilkovin, 20% tuk( a 50% sacharid(l. Konkrétni mnoZstvi v gramech na
kg télesné vahy je tfeba vyhodnotit individudlné.

¢ V pfipadé uzivani vyzivovych doplnkd rozumné prokladat nikoliv je chapat jako nahrazka pestré
stravy.

¢ Po ranu si dat néco teplého — nastartovava se organizmus.

¢ V zimé radéji preferovat domaci druhy ovoce neZ tropické — zatéZuje se slezina. Ovoce idealné
dopoledne

¢ 1 hodinu pred tréninkem nic nejist, Ize pro stimulaci cca 15 minut pfed tréninkem vypit kavu bez
cukru.

e Zeleninu je mozné jist takrka kdykoliv.

¢ Dodrzovat min 2-4 litry tekutin za den — neperlivé, neslazené, idedlné z vétsi ¢asti vodu .

* Pred jidlem pfilis nepit — fedi se Zaludecni stavy, piti 20 min. po jidle doplni tekutiny, pfi jidle malé
dousky.

http://www.kulturistika.com/vyziva/zaklady-vyzivy/40-nejlepsich-proteinovych-potravin
https://fitplan.cz/5-nejlepsich-potravin-pro-spalovani-tuku/

http://www.nefrologie.eu/cgi-bin/main/read.cgi?page=vyzivove_tabulky



