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ZIVINY - NUTRIENTY

* MAKRONUTRIENTY

— BILKOVINY =
PROTEINY

- sacharidy
- tuky = lipidy

* mikronutrienty
- vitaminy

* rozpustné ve vode
e rozpustne v tucich

— mineralni latky




ZIVINY = NUTRIENTY

* podil na celkovém energetickém prijmu
- BILKOVINY 10 — 15%, 17 KJ/g (4 kcal/g)

— sacharidy 55 - 60 % 17 KJ/g (4 kcal/g)
- tuky 30 % 37 KJ/g (9 kcal/g)

 hmotnostni pomeér: B:T:S =1:1:4




BILKOVINY

* biomolekuly
* nezbytne

* |SOU fetézcem R—CH—COOH
aminokyselin (AK) — |
spojeny peptidickymi NH
vazbami 2
e zdroj AK pro syntézu
vlastnich bilkovin



BILKOVINY

 zdroj dusiku (N) (16 » syntéza dalSich

%) dusikatych latek
- 16 g dusiku ve 100 g - nukleové kyseliny
bilkoviny _ nukleotid
(pfepocitavaci NUKICOUCH
koeficient je 6,25) - pyrrolové barviva
- 1 g N odpovida 20 — - kreatin

25 g svalové hmoty

 zdroj siry — methionin,
cystein

e zdroj energie



AMINOKYSELINY

e esencialni
- VALIN, LEUCIN, ISOLEUCIN
- FENYLALANIN ‘ — X
- THREONIN, METHIONIN A; ( v
- TRYPTOFAN 1 |
- LYSIN (/'\ 3 ,
- HI-STIDIN-’.f! , L ﬁﬁL“ 100 10 S L_’ 0
e semiesencialni
- ARGININ ¢
- TYROSIN (fenylketonurie)
* neesencialni

- GLYCIN, ALANIN, CYSTEIN, SERIN, PROLIN, KYSELINA ASPARAGOVA,
KYSELINA GLUTAMOVA,ASPARAGIN, GLUTAMIN

e 20 zakladnich AK



rozvetvené AK

e valin, leucin, isoleusin
« BCAA (branched chain amino acids),
e esencialni

e jatra je nevyuzivaji: nedostatek
aminotransferaz

» centralni nervovy systém, svaly — pfiznivé
ovlivnéni katabolickych stayi _— oo
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fenylalanin, tryptofan,
tyrosin

aromaticky kruh
tryptofan prekurzor

hormonu: serotonin,
melatonin

tyrosin: adrenalin,
nonadrenalin,
hormony stitné zlazy

.

Aromatické aminokyseliny
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e cystein, skupina -SH sulfhydrylova

* methionin — donor methylu pro methylacni
reakce — syntéza rlznych latek

e cystein + cystein = cystin (disulfid)
* cysteinové zbytky, v B disulfidové mustky

o glutathion (GSH) — antioxidant (omezeni aktivity
kyslikovych radikald)

- kyselina glutamova, cystein a glycin



dalsi AK

o histidin — vznik histaminu (alergie — prirozeny
mediator zanéetu)

e arginin — zdroj NO (oxid dusnaty) —
vasodilatator

e glutamin — potfeba vyrazné vzrusta pfi
stresovych a katabolickych stavech

» prolin — v kolagenu — hlavni protein pojiva

|
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POTREBA BILKOVIN

« DACH — referencni hodnoty pro prijem zivin

- 0,8 g/kg/den (9 — 11 %)

- prijem 15 % z celkového energetickeho prijmu
* prijem nad 2 g/kg/den — nadmerny privod
 VYSSi prijem v tehotenstvi, v déetstvi, v nemoci



ZDROJE

« ZIVOCISNE
- vejce, mlécné vyrobky, maso, ryby
e ROSTLINNE
— |ustéeniny, obiloviny
» POMER 1:1




KVALITA B — BIOL. HODNOTA

* slozeni proteinu — esencialni aminokyseliny

» dostupnost peptidovych vazeb pro enzym - proces
traveni

Z vyzivového hlediska delime bilkoviny na:
« PLNOHODNOTNE — mlé¢né a vajecné bilkoviny
« TEMER PLNOHODNOTNE — svalové bilkoviny
« NEPLNOHODNOTNE - rostlinné bilkoviny




KVALITA B — BIOL. HODNOTA

» K hodnoceni se pouziva dvou kritérii

- Aminokyselinove skore (AAS — Amino Acid Score) —
LIMITUJICI AK: esencialni AK s nejnizsi hodnotou AAS — lysin
— obiloviny, methionin — lusténiny (kombinace — chléb s
cockou)

- Index esencialnich aminokyselin (EAAI — Essential Amino Acid
Index) — zahrnuje prispévek vSech esencialnich AK k
vyzivové hodnoté proteinu

* Index utilizace proteinl - % N zadrZzeného v téle k
pomeru N prijatého potravou

« PESTRA STRAVA — zajisténi vdech esencialnich AK




obsah B ve strave — obsah v %

orimerné
e ZivoCiSne e rostlinné
- hovezi 20,8 % - psenicna m. 10 %
- dribez 21,1 % - bilé pecivo 8,5 %
- vejce 13 % - lusténiny, olejniny,
- ryby 18,7 % ofechy 24,2 %
— syry tvrdé 24,8 % - brambory 2 %

- tvarohy 19,4 %



TRAVENI A VSTREBAVANI

e organismus neni schopen vyuzit proteiny v
jejich puvodni formé - AK

e proteolyza (enzym: proteasa)
- zaludecni stava
— pankreatické stavy
- tenke strevo

o vstiebavani v tenkém streve



TRAVENI A VSTREBAVANI

e jatra — pool AK — 70
g, vydrzi asi 1 den

VYLUCOVANI
e amoniak -

mocovina -
vyluCovani ledvinami




DUSIKOVA BILANCE

 neboli dusikova rovnovaha

 rozdil pfijmu N ve formeé AK a jeho vydeje ve
formeé N — latek vyluCovanych moci

* U zdraveho Cloveka se suma pfrijatého N rovna
mnozstvi N vydaného

* moc¢, stolice, pot, nehty, vlasy, kuze



celkovy katabolismus N

» katabolicky N (g) =UuxV x 0,028 x 1,2+ Z

* Uu - koncentrace urey v moci v mmol/|
e V -diuréza za 24 hod/l
e 0,028 - faktor prepoCtu mmol urey na gram urey

« 1,2 - faktor korigujici hodnotu celkoveho dusiku, za
predpokladu, ze urea tvori 80% celkového dusiku

Z - ztraty dusiku v gramech/24 hod extrarenalni cestou



VYPOCET DUSIKOVE BILANCE

+ N bil(g/24h) = N in - U + 4+( Usk - Usz x TH x F)

* Nin - prisun dusiku v g/24 hod

» U- dusik mocoviny v moci (g/24hod)

e Usz - dusik mocCoviny v plasme v g/l na zacatku
» Usk - dusik mocoviny v plasmeé v g/l na konci
 TH - télesna hmotnost v kg

e F - faktor telesné vody (muz 0,60, zena 0,55)



POZITIVNI DB

e prijem N je vetsi nez
vyde]

e rust

e tehotenstvi

e sportovci

e rekonvalescence




NEGATIVNI DB

* prevaha ztraty N

 mnozstvi bilkovin, které jsou katabolizovany je
vetsi nez jejich syntéza

e Urazy, operace, POPALENINY, hladovéni,
malnutrice - nedostatecny privod E



VYPOCTY

» \V/ypoctete jaké mnozstvi dusiku v gramech je
pritomno v 80 g plnohodnotnych bilkovin.

e Jaky Ubytek svalové tkane odpovida zjistené
dusikove bilanci —10 g/den?



VYPOCTY

Vypoctete jaké mnozstvi dusiku v gramech je
pritomno v 80 g plnohodnotnych bilkovin.

08*16=12,8¢g

Jaky ubytek svalové tkane odpovida zjistené
dusikove bilanci =10 g/den?

10 * 6,25 =62,5 - 200 - 300 g svalové hmoty
za den



NEDOSTATEK BILKOVIN

e malnutrice

- marasmus — nedostatecny prijem energie

- kwashiorkor — vyvolany predevsim nedostatkem
bilkovin — proteinova malnutrice




ALTERNATIVNI ZPUSOB

STRAVOVANI

e vegetarianstvi,
veganstvi

 makrobioticka strava
e Zzmeéna vnimani chuti
e ZOONOZY

« ekonomické hledisko



NADMERNY PRIVOD B

* nad 2g/kg
» obezita, ateroskleroza (TUKY)
e jatra, ledviny




ON. SOUVISEJICI S BILKOVINAMI

« FENYLKETONURIE — fenylalaninhydroxylaza,
premenuje aminokyselinu fenylalanin na
tyrozin, metabolické onemocnéne, screening

« CELIAKALNI SPRUE — LEPEK (gluten) —
gliadin (celiakie - bezlepkova dieta)

« ONEMOCNENI LEDVIN
« ONEMOCNENI| JATER



ZNACENI| POTRAVIN

* potraviny s velmi nizkym obsahem lepku
- ne vice nez 100 mg lepku/kg potraviny

* bezlepkova potravina
- ne vice nez 20 mg lepku/kg potraviny




TVRZENI O BILKOVINACH

* VyZIVOVe tvrzeni

- ZDROJ BILKOVIN:
tvrzeni, ze se jedna o

potravinu

, ktera je

zdrojem bilkovin, a
jakékoli tvrzeni, které
ma pro spotrebitele
pravdepodobné stejny
vyznam, lze pouzit
pouze tehdy, pokud

bilkoviny

ofedstavuji

alespon 12%

energetic
potraviny

ke hodnoty

e zdravotni tvrzeni

— pouze u potravin,
které jsou ZDROJEM
BILKOVIN

- Bilkoviny prispivaji
ristu svalové hmoty.

— Bilkoviny pfrispivaji k
udrzeni svalové
hmoty.

- Bilkoviny prispivaji k
udrzeni normalniho
stavu kosti.



Rozdéleni B

* jednoduche * slozené
- abuminy - glykoproteiny
— globuliny - lipoproteiny
- gluteliny - fosfoproteiny
— prolaminy - nukleoproteiny
- histony - chromoproteiny

— protaminy



Co je to bilkovina?

- biomolekula, AK retézec

Kolik je doporuCované mnozstvi ve strave?
- 0,8 g/kg, okolo 10 — 15% celkoveho energetického prijmu
» Znate nejakeé esencialni AK?

- valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, threonin, methionin,

tryptofan, lysin, histidin

Ceho jsou bilkoviny vyznamnym zdrojem?

- hlavné dusiku, dale siry



* VVyjmenujte zdroje bilkovin

- rostlinné — [usténiny, obiloviny...
- zivoCisné — maso, mleko, vejce...

« Jakou vazbou jsou AK mezi sebou spojeny?
- peptidova vazba R-CH(NH2)-COOH

» Vysvetlete pojem dusikova bilance.

- rozdil prijmu N ve formé AK a jeho vydeje ve formeé N —
latek vyluCovanych moci
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