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Bilkoviny

* =Proteiny ©
* Makroziviny
1 gB=17kJ (4 kcal)

* V celkovém energetickém
prijmu 10-15 %

Bilkoviny
15%

Sacharidy
55%




Funkce ‘/
e Bunécné a tkanové struktury

* Enzymy '
* Transportni proteiny O

* Hormony

* Imunita - o~

o Kosti \

« Pufr
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a mnoho dalsich...




/ ~ Osud v organismu

e Zacatek v zaludku

« Tenké strevo
« Pankreatické enzymy
* Enzymy tenkého streva

e Kvstrebani dochazi vtenkém
streve




Aminokyseliny

Peptide bonds

* Peptidova vazba (-CO-NH-)
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Esencidlni
aminokyseliny (?)

Leucin
Isoleucin
Valin

Lysin
Methionin
Fenylalanin
Tryptofan
Threonin
Histidin
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Zd4stupci N\
\

e Leucin, Izoleucin, Valin

* Rozvétvena struktura BRANCHED CHAIN AMINO ACIDS
« BCAA _ _ _
) . ; ., Leucine Isoleucine Valine
* Nejsou metabolizovany jatry . - -
* Vlystavba a regenerace svalové “CWOH HSC\)\JH/KOH e »\N‘i\w

tkané




Ldastupci

e Leucin, Izoleucin, Valin
* Rozvétvend struktura
« BCAA
* Nejsou metabolizovany jatry
* Vlystavba a regenerace svalové
tkané

* Fenylalanin
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Semiesencidlni aminokyseliny (6)




Neesencidlni aminokyseliny (5)

Alanin

Serin

Kyselina asparagovéa
Asparagin

ok wbh =

Kyselina glutamové



Déleni bilkovin

* ZivocCisné a rostlinné
* Optimalni pomér 1:1
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Déleni bilkovin

* ZivocCisné a rostlinné
* Optimalni pomér 1:1

* PInohodnotné, témér plnohodnotné, neplnohodnotné
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Limitujici aminokyselina ™\

« Esencidlni aminokyselina, které je v
proteinu nejméne
Minimum

* Rubnerav zdkon limitujici
aminokyseliny




N

g

Wl

\

Aminokyselina

Lysin
Methionin a Cystein
Fenylalanin a Tyrozin

Threonin
Tryptofan
Valin

Pocet grami/100 g cisté bilkoviny
1,5

5,9
4,5
2,2
3,8
2,3
0,6
3,9
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Limitujici aminokyselina

« Esencidlni aminokyselina, které je v
proteinu nejméne

Minimum
* Rubnerav zdkon limitujici
aminokyseliny
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Limitujici aminokyseliny v potravindch

Limitujici Zaroven zdroj
aminokyselina bohaty na

Fazole, cocka

Methioni Lysi
(luiténiny) ethionin ysin

Obiloviny,

> Lysin Methionin
orechy, semena

Kukurice Lysin, tryptofan Methionin




Limitujici aminokyseliny v potravindch

Limituii-~i Zaroven zdroj
:aty na

Fazole, cc
(lusténir

Komplementarita bilkovin [}

Obilovii _.

> hionin
orechy, semena

Kukurice Lysin, tryptofan Methionin




Komplementarita bilkovin

* Pro pfijem vSech esenciélnich
aminokyselin je nutné béhem dne
konzumovat rozmanité rostlinné
zdroje.

« Kvalita rostlinnych zdroju se s jejich
kombinaci zvysSuje
(rovnéz se zvysSuje v kombinaci
s mlékem a MV ¢i vejci).

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

Ovesna kase s orfechy a bandnem

Chléb s avokadovou
pomazankou, rajce

Dynova polévka, Mexicka tortilla
s fazolemi a ¢esnekovym
dressingem

Pomeranc

Bulgur se zeleninou
a nakladanym tofu



* Dospeéli- 0,83 g/kg t. h.

Vyzivovd » Déti v obdobi ristd 0,83 - 1,31 g/kg t. h.
doporué’ené » Téhotné a kojici zeny

. * Prvnitrimestr +1 gB
ddvka * Druhy trimestr + 9 g B

* Tretitrimestr + 28 g B




Zdravotni tvrzeni

* Bilkoviny pfispivaji k rustu
svalové hmoty.

* Bilkoviny pfispivaji k udrzeni
svalové hmoty.

* Bilkoviny pfispivaji k udrzeni
normalniho stavu kosti.




vovd tvrzeni

e~
<
R
NS

Zdroj bilkovin (12 % E hodnoty)

S vysokym obsahem bilkovin|

(20 % E hodnoty)
1009
100g i Energie 73 kcal
Energie 437 keal 304 kJ
1829 kJ Bilkoviny 639
Bilkoviny 18g Sacharidy 969

Sacharidy 379

Tuky 22g Tuky 09g
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V Vyzivova tvrzeni

Zdroj bilkovin (12 % E hodnoty)

S vysokym obsahem bilkovin
(20 % E hodnoty)

1009
Energie 73 kcal

304 kJ
Bilkoviny 639
Sacharidy 969
Tuky 09g
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yzivova tvrzeni

1009
= 73 kcal

304 kJ
Bilkoviny 639
Sacharidy 969
Tuky 09g
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V ! Vyzivovad tvrzeni

Zdroj bilkovin (12 % E hodnoty)
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Nedostatek bilkovin

Hair loss
Oid
person’'s
face
. Wnnkled

Scaly skin skin

Distended

abdomen

(ascites)

Swollen

ankles Severe

- (oedema) muscie

wasting

C. Sarkopenie

A Kwashiorkor B Marasmus



Proteinové tycinky




Bilkoviny v proteinové tycince

(cca 17-25 g bilkovin)

Vice hodnotné zdroje Méné hodnotné zdroje

» Mlécna bilkovina * |zolat sojové bilkoviny

* Syrovatkovy koncentrat  Kolagen neboli Zelatina

* Syrovatkovy izolat (hydrolyzovana)

* Hydrolyzat syrovatkove » Kaseinat vapenaty
bilkoviny

* Rostlinné zdroje proteinU
(protein hnédé ryze,
hrachovy protein, konopny

* vajeény albumin ad. protein)

e Micelarni kasein



Diky cemu je tycinka sladka?

* Cukry (mono a disacharidy):

 glukdzo-fruktézovy sirup, tritinovy cukr, glukéza, fruktéza

- Komplexni sacharidy
* Obilné vlocky, skroby, mouky

 Polyoly = Polyalkoholy
o |atky, které jsou strukturné velmi podobné sacharidim
« Maltitol, erythritol, xylitol ad.
* vyrazné nizsi obsah energie (maltitol 2,4 kcal/g, erythritol 0 kcal/g).
« nadmeérny pfijem polyold (nejen) travici obtize,
"Nadmérna konzumace muze vyvolat projimavé ucinky."



Diky cemu je tycinka sladka?

* Obsah slozitych sacharidu a polyalkoholt by mél prevazovat
 obsah sacharidu v jedné tyCince cca do 20-25 g
* CEP z jedné tyCinky by neméla presahnout 1 000 kJ (cca 240 kcal)



Tuky v proteinové tycince

* Idealni z pohledu zastoupeni mastnych kyselin a kvality
suroviny

« Kakaové maslo &i boby, Mlécny tuk, Repkovy olej, Orechova masla,
Celé orfechy, Lnéné semeno

* Palmovy, Palmojadrovy, Kokosovy - zdravotni zatéz?

 Jedna tycinka - cca 10 g tuku



Tip

* Pfesné poradi surovin uvedené
na obale znadii jejich skutec¢né
poradi v pouzitych mnozstvich.

« Suroviny, které jsou uvedeny
v poradi na prednich mistech, jsou
ve vyrobku zastoupeny ve vysSim
mnozstvi nez suroviny na konci
seznamu.




(Ne)obvyklé

zdroje bilkovin




Tofu

* pFiznivé spektrum mastnych

kyselin
* Ca a Mg

* Fytoestrogeny

* Ve 100 gramech tofu
prumérné najdeme:
* 120 kcal
2 g sacharidu
« 7 g tuku
- 13 g bilkovin




Tempeh

« Ze séjovych bobui pomoci
fermentace

* Lehce stravitelny
* Mg, Mn, Ca
* Ve 100 gramech
tempehu prumérné najdeme:
« 200 kcal
* 10 g sacharidu
* 11 g tuku
* 19 g bilkovin




Quinoa

- je pseudoobilovina
 prirozené bezlepkova
 dobry zdroj vldkniny
* Cervenad, Cernd a bila

* Ve 100 gramech
syrové quinoy prumérné najdeme:
« 370 kcal
« 64 g sacharidu
« 6 g tuku
* 14 g bilkovin
« 7 g vlakniny




Cervend ¢ocka

* Nenadymava
* Dobry zdroj vidkniny

* Ve 100 gramech syrové
cervené cocky prumérné
najdeme:

« 360 kcal

« 60 g sacharidu
« 2 g tuku

« 26 g bilkovin

« 20 g vlakniny




Cizrna

» Fe, Ca, Mg, P

* Ve 100 gramech
Syrové cizrny prumeérné
najdeme:
« 364 kcal
« 63 g sacharidu
« 6 g tuku
* 19 g bilkovin
« 17 g vlakniny
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Mungo fazole \
* Ca, Fe, Mg, K a vitaminy B2, B3,
B5, B6 ,
* Ve 100 gramech syrovych

mungo fazoli
prumérné najdeme:
« 347 kcal
« 60 g sacharidu
* 1,5 g tuku
« 24 g bilkovin
« 17 g vlakniny




Seitan

* z pSenicné bilkoviny

e idedlné kombinovat treba
s lusténinami ¢i s tofu

* Ve 100 gramech
seitanu prumérné najdeme:
* 106 kcal
« 21 g bilkovin
* 3,5 g sacharidu
* 1 g tuku




Kviz nakonec ©
Sefad’te ndsledujici potraviny od nejvyssiho

[ A" A 4

obsahu proteinl na 100 g po nejnizsi.
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Vysledky

1.

nutridatabaze.cz; ferpotravina.cz
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Vysledky
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