BILKOVINY

Bilkoviny — stejné jako sacharidy a tuky — fadime mezi makroZiviny. Nebot je potfebujeme
ve vysokém mnoiZstvi (pfijimdme je vdesitkich gramd) a doddvaji ndm energii.
Energeticka hodnota jednoho gramu bilkovin je 17 kJ (4 kcal). Z celkové energetické hodnoty
nasSeho denniho pfijmu by mély tvofit 10-15 % (tuky 30 %, sacharidy pak 55—60 %).

FUNKCE BiLKOVIN

Na bilkoviny jsou vazany veskeré Zivotni funkce. Jsou zakladni slozkou vSech bunécnych
a tkanovych struktur (napf. myozin, aktin, kolagen). Jako enzymy (napf. amylaza)
¢i transportni proteiny (napf. hemoglobin) maji zdsadni funkci v metabolismu a pomahaji
pfendset nepostradatelné latky. Podili se na udriovani onkotického tlaku?!, funguji jako
hormony (nap¥. inzulin) a jsou soudasti pufraéniho systému?. Jako imunoglobuliny hraji roli
v ochrané organismu a jsou nepostradatelné pro zdravé kosti. V pfipadé potifeby mohou byt
zdrojem energie.

AMINOKYSELINY
Z chemického hlediska jsou bilkoviny ftetézce velkého mnoistvi aminokyselin.
Jednotlivé aminokyseliny jsou spojeny peptidovymi vazbami (-CO-NH-). Bilkoviny tedy
na rozdil od tukd a sacharid( obsahuji kromé uhliku, kysliku a vodiku navic je$té dusik?.
Zakladni aminokyseliny, kterych je celkem 20, klasifikujeme do nasledujicich kategorii.

Tabulka 1 Rozdélené aminokyselin

Kategorie Charakteristika Zastupci
Leucin
Isoleucin
Valin
Lysin
Esencialni (9) Nezbytné, télo si je neumi vyrobit Methionin
Fenylalanin
Tryptofan
Threonin
Histidin
Podminéné esencidlni; Zdravy organismus si je Tyrozin
. L vytvori sam. (fenylketonurie?)
Semiesencialni . L ol .y .
(6) Tyto,zi.mmokyielmyJsou.es<,enC|aIn| v urutem Arginin
obdobi Zivota, pfi metabolickych poruchdch nebo  (spermatogeneze;
za podminek, kdy hladovime. fetalni obdobi)

1 Onkoticky tlak je osmoticky tlak vytvafeny bilkovinami v krevni plazmé. Tento tlak brani krevni tekutiné unikat
mimo cévy. PFi jeho snizeni vznikaji otoky tkani.

2 Udriuji pH prostfedi.

3V ptipadé sirnych aminokyselin — methionin, cystein — obsahuji navic jeté siru.

4 Metabolickd porucha, dochdzi k hromadéni fenylalaninu v téle.
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Cystein
Glutamin
Glycin
Prolin
Alanin
Serin
Kyselina asparagova
Asparagin
Kyselina glutamova

Neesensialni Tyto aminokyseliny si nd$ organismus umi
(5) syntetizovat a rovnéz je ziskdvame z potravy.

Leucin, izoleucin a valin se fadi mezi rozvétvené aminokyseliny (v angli¢tina branched chain
amino acids ¢i BCAA). Tyto aminokyseliny jsou dlleZité pro novotvorbu svalové tkdné —az 35 %
svalovych bilkovin tvofi aminokyseliny s rozvétvenym ftetézcem. Casto jsou vyuZivany
ve sportovni vyzivé, nebot jsou idedlni zdroj pro vystavbu nové a regeneraci stavajici svalové
tkané. Dulezitym faktorem je, Ze nejsou metabolizovany jatry, nybrz pokracuji krvi
az k periferiim — svaly a mozek.

OSUD V ORGANISMU
N3&s organismus neumi vyuzit bilkoviny ve formé pfrijaté z potravy. Nejprve musi dojit
k rozlozeni bilkovin na peptidy a aminokyseliny ptisobenim enzyma. Traveni proteinQ na rozdil
od sacharidd i tuk( zacdina v zaludku, kde plsobi enzym pepsin a kyselina chlorovodikova.
Nasledné pokracuje traveni vtenkém stievé za pritomnosti pankreatickych enzymu
(trypsin, chymotrypsin, elastaza a karboxypeptiddza) a enzymlO tenkého streva
(aminopeptidazy, tri- a dipeptidazy). K vstiebani dochazi v tenkém strevé.

DELENI BILKOVIN
Bilkoviny Ize délit podle jejich zdrojl, tedy na bilkoviny Zivocisné (maso véetné masa ryb,
mlékoa mlécné vyrobky, vejce), které l|épe odpovidaji potfebdm naseho organismu,
a na bilkoviny rostlinné, jez najdeme napft. v lusténinach, obilovinach ¢i skofapkovych plodech.
Jejich pomér by v nasem jidelnicku mél optimalné byt 1:1.
Z vyzivového hlediska lze délit bilkoviny nasledovné — bilkoviny plnohodnotné, ve kterych jsou
vSechny esencidlni aminokyseliny zastoupeny v mnozstvim potfebném pro Cclovéka
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(mléko a vejce); dale bilkoviny téméf plnohodnotné, ve kterych jsou nékteré esencialni
aminokyseliny mirné nedostatkové (svalova bilkovina); a bilkoviny neplnohodnotné,
kde jsou nékteré esencialni aminokyseliny nedostatkové tzv. limitujici (rostlinné zdroje).

LIMITUJICi AMINOKYSELINA
Limitujici aminokyselina je esencialni aminokyselina, ktera je v proteinu nejméné obsaZena
vzhledem k jejimu zastoupeni v referenénim proteinu. Pojem ,referencni protein” oznacuje
idedlni protein, jenz obsahuje optimdlni a vyrovnany pomér jednotlivych esencialnich
aminokyselin (za referencni protein se oznacuje napf. vajecny bilek).

Tabulka 2 SloZeni "Referencniho proteinu" (WHO, 2007)

Aminokyselina Pocet gramti/100 g Cisté bilkoviny

1,5

3
Leucin 5,9
Lysin 4,5
Methionin a Cystein 2,2
Fenylalanin a Tyrozin 3,8
Threonin 2,3
Tryptofan 0,6
Valin 3,9

RUBNERUV ZAKON LIMITUJiCi AMINOKYSELINY

Tuto problematiku popisuje Rubner(v zdkon limitujici aminokyseliny. Ten tika, Ze z potraviny
je k proteosyntéze vyuzZito jen takové mnozstvi aminokyselin, které odpovidda mnozstvi
nejméné zastoupené esencialni aminokyseliny (limitujici aminokyseliny). Nad ramec tohoto
mnozstvi nemohou aminokyseliny do procesu proteosyntézy vstoupit.

Pro lepsi pochopeni lze vyuzit Liebigv model drevéného sudu, ktery je naplnény vodou.
Jednotlivd prkna sudu zastupuji esencialni aminokyseliny a naplnéni sudu symbolizuje tvorbu
bilkovin. Jsou-li vSechny desky celé, je sud naplnén
zcela vodou a tvorba bilkovin probiha na plny vykon.
Jakmile je vSak jedna z desek kratka, voda vytece
a v sudu zGstane jen tolik vody, kam dosahuje nejkratsi
deska. Minimum
Stejny princip plati i u aminokyselin, kdy nejkratsi deska
predstavuje limitujici aminokyselinu. Staci, aby pouze
jedna z nich byla zastoupena v 60 % (a ostatni byly
zastoupeny ve 100 %) a tvorba bilkovin budou probihat
pouze ze 60 %. Nadbytecné aminokyseliny budou

vyuzity k jinym preménam (napft. jako zdroj energie).
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Jak je uvedeno vyse, s limitujicimi aminokyselinami se setkame predevSim u rostlinnych
zdroja.

Tabulka 3 Pfiklady potravin s limitujicimi aminokyselinami

Methionin Lysin
Lysin Methionin
Lysin, tryptofan Methionin

Vhodnou kombinaci potravin rostlinného plvodu lze v prlibéhu dne podstatné zvysit
biologickou hodnotu bilkovin, jednd se o tzv. komplementaritu bilkovin. Smés potravin
rostlinného plivodu snédenych v pridbéhu dne tak mize poskytnout vSechny esencialni
aminokyseliny. Komplementarni proteiny nemusi byt konzumovany ve stejném jidle.
Mezi kombinace, které pokryji vSechny esencidlni aminokyseliny patfi napf. lusténiny
a olejnata semena Ci lusténiny a obiloviny.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

Doporucena ddavka bilkovin pro dospélého ¢lovéka je 0,83 g na kilogram télesné hmotnosti
(g/kg t. h.). Potieba se zvysuje v u nemocnych v katabolismu, ¢i v rekonvalescenci po operaci
(1,2-2 g/kg t. h.). Zaroven je potreba vyssi u déti v obdobi ristu (kojenci, déti, adolescenti),
a to 0,83-1,31 g/kg t. h. Rovnéz narlstad u téhotnych a kojicich Zen — prvni trimestr navic
+1 gram, v druhém trimestru navic o 9 gramu, ve tretim trimestru navysit o 28 gramd.
Detailnéjsi informace s pfesnym rozpisem pro jednotliva Zivotni obdobi lze najit zde:
https://www.efsa.europa.eu/en/interactive-pages/drvs

(Nutrients - Protein - All Populations ->Both Genders)

ZDRAVOTNI TVRZENI
Bilkoviny pfispivaji k rlstu svalové hmoty.
Bilkoviny pfispivaji k udrzeni svalové hmoty.
Bilkoviny pfispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti.

VYZIVOVA TVRZENI

Zdroj bilkovin

e Lze pouzit pouze tehdy, pokud bilkoviny predstavuji alespon 12 % energetické
hodnoty potraviny.

S vysokym obsahem bilkovin

e Lze pouzit pouze tehdy, pokud bilkoviny predstavuji alespori 20 % energetické hodnoty
potraviny.


https://www.efsa.europa.eu/en/interactive-pages/drvs

NEDOSTATEK BILKOVIN

KWASHIORKOR
e Proteinova malnutrice
o Nedostateény privod bilkovin pfi dostatecném pfijmu energie.
e ,Nemoc starsiho ditéte po narozeni mladsiho ditéte”
e Vznikd nejcastéji poté, kdy matka prestane kojit starsi dité, jakmile do rodiny pfibude
mladsi sourozenec.
e Nejcastéji je dité postizeno ve véku 1,5-3 let
e Otoky, atrofie svalstva, anémie, neprospivani, prijmy, psychomotorické poruchy

MARASMUS
e Nedostatecny pfijem vSech Zivin a energie
e prosté hladovéni, adaptace
e u hladovéjicich populaci ¢i mentdlni anorexie
e nizkda hmotnost, ztrata podkozniho tuku i svalové hmoty

ALTERNATIVNi ZPUSOBY STRAVOVANi
e Nutné dbat na peclivé sestaveni jidelnicku pro pokryti esencialnich aminokyselin

e Rizikové pro rostouci organismus, nemocné v katabolismu ¢i v téhotenstvi

SARKOPENIE
e pfirozend progresivni ztrata kosterniho svalstva, jeho funkce, kvality a sily
e provazi starnuti = rizikovou skupinou jsou seniofi
e nutné dbat na dostateény pfivod bilkovin® a fyzickou aktivitu silového charakteru
NADBYTEK BILKOVIN
e Nezjistény pozitivni fyziologické ucinky
e Horni hranice pfijmu 2 g/kg t. h. denné (kratkodobé i vyssi)
e Vysoky prijem bilkovin je ¢asto spojen s vysokym pfijmem tukd, cholesterolu a purin

5 Dobré je zafadit dostateéné mnoistvi bilkovin v kazdém hlavnim jidle béhem dne, napf. je-li denni potfeba
bilkovin 90 g, tak priblizné 30 g bilkovin by méla obsahovat snidané, obéd i vecCere. Tento kontinualni privod
podporuje proteosyntézu.



ZDROIJE

Tabulka 4 Obsah bilkovin v rGiznych potravinach
Potravina Mnozstvi bilkovin na 100 g potraviny
Maso a vejce

Maso hovézi libové 220
Maso veprové libové 220
Celé vejce A - R

Miéko a mlécné vyrobky

Tvaroh tvrdy

Tvaroh bez tuku I - R
Tvaroh polotuény R & S
Jogurt bily polotuény s

Skyr
| Podmasi | 00000000 |
. Kefr [ |
| Mikopolotuene | 0|
| Eidm30% | 0000000000000 |
| = cottsge | 0000000000000 |
I T

Lusténiny

Cocka

Cizrna

Skorapkové plody
Arasidy
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