Proteiny - Bilkoviny

* Material pro vystavbu a Udrzbu tkani.

*Tvorba travicich §tav, hormond, enzymd, krevnich elementul a
obrannych latek.

*Déleni protein(:
1. Plnohodnotné - Zivocidné
2. Neplnohodnotné - rostlinné

*Skladaji se z aminokyselin a z hlediska potieby pro lidské télo se déli
na aminokyseliny:

1. Esencialni - leucin, isoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lysin,
threonin, tryptofan

2. Semiesencialni - histidin, arginin
3. Neesencialni - glycin, glutamin, cystein, alanin,...

Nemaji zasobni formu - aminokyselinovy pool a poté oxidace.



Proteiny - Bilkoviny

*Limitni aminokyselina - Pouze esencialni AK

Zdroj proteint L-tryptotan 1100 1o

Pienice L-methiotn 1700 mg
Ryze L-tenylalarn 2300 mg
Kukurice L-waln 4500 mg
Lusténiny L-1zoleucin 4900 mg
Hovézi maso L-threonin 5100 mg
Kravské mléko nebo L-lysin FE00 mg
syrovatka L-leucin 2100 me

*Dusikova bilance
* Pozitivni - Anabolismus
*Negativni - Katabolismus

Prijem N stravou/Vydej N moci




Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

Kategorizace a 'Protesinévélpﬁ'pravky 1) (tvorba bilkouin
S * Stimulace proteosyntezy (tvorba bilkovin):
charakteristika

* 2-3gleucinu

vybran;'/ch DS © 8-10 g EAK
jakozto soucast
sportovni vyzivy

* 20-25g zivocisné B (az 40 g rostlinné B)
- Syrovatkova bilkovina
* Vedlejsi produkt zpracovani syrd.
* Syrovatkovy koncentrat (8o g B/100 g)
* Syrovatkovy izolat —zbaveny vétsiny laktozy a tuk(
(90 g B/100 Q)

* Syrovatkovy hydrolyzat — ista syrovatkova bilkovina,
enzymaticky predstépena — nejlepsi vstrebatelnost.

* Ideadlniv Casné regeneraci (pIné vstrebatelna do 2
hodin od poziti).

« Kaseinova bilkovina
* Micelarni kasein
* Hydrolyzovany kasein

 Pomalejsi vstfebatelnost (vhodny jako podpora
regenerace v delSim ¢asovém odstupu od vykonu).




Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

* Proteinové pripravky

* Vajecna bilkovina
* Albumin
* Vysoka vyuzitelnost, ale pomalejsi vstrfebatelnost.

* Hovézi bilkovina
* Nenivhodna ve fazi Casné regenerace.
- Vysoka vyuzitelnost, ale velice narocna na vstrebatelnost.
* ldedlni formou klasického jidla 1 hod a vice po vykonu.

* Rostlinné bilkoviny

- Nejlepsi variantou je sojovy protein —aniv davce 40 g se
neprokazala takova vyuzitelnost a vstfebatelnost jako u
syrovatky.

* Vyzkumy poukazuji na vhodnost kombinovat bilkoviny
v podpore proteosyntézy.
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Sportovni potraviny

KombinaceBa$S

* Gainery
* B:S5-10-30g:90-709
* Potréningovy doplnék stravy vhodny v ¢asné fazi
regenerace.
* Spolecné doplnéni S a B podporuje proteosyntézu a
obnovu glykogenu. Zlepsuje se vstrebatelnost.
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Sportovni potraviny

- BCA

Bilkovinoveé doplnky a EAK

A
|dedIné 6-12 g po vykonu

- Jedna davka v komercnich vyrobcich odpovida 3-5 g

BCAA.

- Doplnék v pravém slova smyslu.

* Ma své misto pfi dlouhotrvajicich vytrvalostnich

vykonech —vice nez 2 hodiny.

- Protein Setfici potencial.

- Podpora regeneracnich proces0.




