O O

Materidl pro vystavbu a udrzbu tkdni.

Tvorba trdvicich §tdv, hormonU, enzymU, krevnich elementd a
obrannych latek.

Skladaiji se z aminokyselin a z hlediska potreby pro lidské télo se déli na
aminokyseliny — Ukol €. 5:

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

2. Semiesencidlni — histidin, arginin

3. Neesencidlni — glycin, glutamin, cystein, alanin,...
Déleni proteint - Ukol &. é:

1. PInohodnotné - Zivocisné

2. Neplnohodnotné - rostlinné

Nemaiji zasobni formu — aminokyselinovy pool a poté oxidace.



O Bilkoviny by mély tvorit 12-15 % z celkového E primu.

O Doporucené mnozstvi bilkovin je minimdiné 0,8 g/kg TH a
maximalné 1,5 g/kg (u sportovcU az 2 g/kg TH).

O Poftreba bilkovin roste u:
O Vytrvalostnich sportovel a osob s velkou fyzickou zatézi
O Osob, které maiji snizeny prijem E
O SportovcU v obdobi ristu
O Osob, které se cvicenim zacinagiji

O Silovych sportovcU



O Esencidlni aminokyselina, kterd je v bilkoviné zastoupena
nejméneg, vyrazné se vzdaluje referencni hodnoté a tim snizuje
vyuzitelnost zbyvajicich sedmi esencidlnich AMK - Ukol €. 7.

Limiting Amino Acid




O Limitni aminokyselina — Ese

ittt 1100 mg
L-tmethionin 1700 mg

PSenice

RyZe L-tenvlalan 2300 mg
Kukufice L-walin 4500 mg
Lusténiny L-1zoleucin 4200 g

Hovézi maso L-threomn 5100 mg
Kravske mleko nebo  L-lysin FA00 mg

SYITOVCIIG Tolsie 2100 mg
O Dusikovd bilance

O Pozitivni - Anabolismus Prijem N stravou/Vyde] N moci

O Negativni - Katabolismus




O Skripta.



O Chrdanit kvalitu stavajici svalové hmoty.

O Doplnit pfimo vyuzitelné zdroje E.
O Urychlit obnovu svalové hmoty.
O Zaqjistit udrzeni ostatnich zivotnich funkci.

O Umoznit pIné vyurziti ziskanych silovych schopnosti.



O Proteinové pripravky
O Stimulace proteosyntézy (tvorba bilkovin):
O 2-3 gleucinu
O 8-10 g EAK
O 20-25 g zivoCisné B (az 40 g rostlinné B)
O Syrovdtkova bilkovina
O Vedlejsi produkt zpracovani syr0.

O Syrovdatkovy koncentrat (80 g B/100 g)
O Syrovatkovy izoldt — zbaveny vétsiny laktdzy a tukd (90 g B/100 g)

O Syrovdatkovy hydrolyzat — Cistd syrovdatkovd bilkovina, enzymaticky predstépend — nejlepsi
vstrebatelnost.

O Idedini v Casné regeneraci (plné vstrebatelnd do 2 hodin od poziti).
O Kaseinova bilkovina

O Miceldrni kasein

O Hydrolyzovany kasein

(@) Pglznole)jﬁ vstrebatelnost (vhodny jako podpora regenerace v delsim casovém odstupu od
vykonu).



O Proteinové pripravky
O Vajecnd bilkovina
O Albumin
O Vysokd vyuzitelnost, ale pomalejsi vstrebatelnost.

O Hovérzi bilkovina
O Neni vhodnd ve fdzi Casné regenerace.
O Vysokd vyuzitelnost, ale velice ndrocnd na vstrebatelnost.

O Idedini formou klasického jidla 1 hod a vice po vykonu.

O Rostlinné bilkoviny

O Nejlepsi }r/korion’rou je séjovy protein — ani v davce 40 g se neprokdzala takovd vyuzitelnost a vstrebatelnost jako
U syrovatky.

O Vyzkumy poukazuji na vhodnost kombinovat bilkoviny v podpore proteosyntézy.
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Protein Component

Beef[SO™

MyoCHX™

Total Protein (% of dry material)

98.3

91.2

EAAs (gm/100 gm protein)
BCAAs (gm/100 gm protein)
CEAAs (em/100 gm protein)

15.1
3.0
51.1

Individual Amino Acids'

Alanine
Arginine
Aspartic acid
Cysteine
Glutamuic acidf
Glveine

Histidine
Isoleucine
Leucine
Lysine
Methionine
Phenylalanine
Proline

Serne
Threonine
Tryptophan
Tyrosine
Valine
Hydroxyproline




O Gainery
O B:S-10-30g:90-70 g
O Potréningovy doplnék stravy vhodny v Casné fazi regenerace.

O Spolec¢né doplnéni S a B podporuje proteosyntézu a obnovu glykogenu.
Llepsuje se vstrebatelnost.




O BCAA
O ldediné 6-12 g po vykonu

O Jedna davka v komercnich vyrobcich odpovidd 3-5 g BCAA.

O Doplnék v pravém slova smyslu.

O Ma své misto pri dlouhotrvajicich vytrvalostnich vykonech — vice nez 2 hodiny.
O Protein Settici potencidl.

O Podpora regeneracnich procesu.



