Proteiny - bilkoviny

* material pro vystavbu a udrzbu tkani

e tvorba travicich stav, hormonU, enzymd, krevnich
elementt a obrannych latek

* skladaji se z AMK (20)

e denni prijem 12-15 % z CEP

* nemaji zasobni formu (AMK pool)
*0,8-2,0 g/kg

* mnozstvi energie v 1g =4 kcal =17 kJ




Doporuceny prijem
bilkovin

Obecna populace 0,8-1,2g/kg

Sportovci 1,2 — 2,0 g/kg (zaleZi na typu sportu)

Seniofi 1,0 g/kg




Deleni AMK

* Esencialni — valin, leucin, isoleucin, fenylalanin,
methionin, lysin, threonin, tryptofan

* Semiesencialni — histidin a arginin

* Neesencialni — glycin, kys.glutamova, glutamin,
tyrosin, alanin, kys.asparagova,...

Dle spektra:
* plnohodnotné - zivocisSné — vyuzitelnost 70%

* neplnohodnotné - rostlinné limitujici AMK (lysin,
methionin,..) — vyuzitelnost 40%




] ] W 4 V4 Tabulka 2.24 Obsah aminokysclin v lust&ninach, olejninach a ofesich (v g vztazeno na 16 g dusiku)
I I I I l ItUJ I CI AM K Aminokysetina Sdja Coc¢ka Hrach Fazole Slune¢nice Arasidy Sezam Vlassky  Liskovy

ofech orech

Ala 43 43 4.1 4.2 4.2 3.9 4,3 4.1 4.2

Arg 7.2 8.7 9.5 5.7 8.0 11.2 12,1 12.3 15,0

Asx 11.7 11,6 11,0 12.0 9.3 1.4 8,2 8.3 7,2

Cys 1.3 0.9 1,1 0.8 1,5 1.2 1,8 0,5 0.4

. . o . e s Glx 18.7 16,6 16,1 14.8 21,8 18.3 19,4 20,1 20,5

Zdroj proteinu | Limitni amk Gly 4.2 42 40 38 5.4 5.6 4.9 7,0 8,7

L. _ His 2.5 2,7 2.3 2.8 2,3 2,4 2,4 2,0 1,8

PSenice lysin e 4,5 43 43 42 43 3.4 3,6 3,9 6.2

| Leu 7.8 7.6 6.8 7.6 6,4 6.4 6,7 7.5 6.2

Ryze ysin Lys 6,4 ; Ao 1.5 7,2 3,6 3.5 2,7 1,6 2.9

Met 1.3 R 1.9 1.2 28 1.3 0.8

Kuku\rl-lce |yS|n a tryptofan Phe 4.9 i ke %, 2.2 4.4 5,0 4.4 4.1 3.6

Pro 5.5 4.3 3.9 3,6 4.5 4.4 3.7 47 5.6

vax S . Scr 5.1 5.3 4,3 5.6 4.3 48 4,7 6.1 9.6

Lusténiny methionin (nebo cystein) o 30 <o poge by g n i o'y -
fenvlalani b Tep 1,3 1.5 1.4 14 1.4 1,0 1,0 1,0 1.1

Hovézi maso enylalanin (nebo Tyr 3.1 3.3 %9 2,5 1.9 3.9 3,1 3,1 3.7

tyrosin) Val 4.8 5.0 47 4.6 5.2 42 4.6 4.4 6.4

Celkem EAA® 393 39,8 38.2 386 34, ] 32.4 34.8 26,5 33,1

4 4 Celkem AA™  98.5 97,4 93,4 90.9 93,9 94,2 94,7 94,5 106,7
Kravske mle,ko methionin (nebo Cystein) EAAI (Yo) .“ 62 41 50 47 93 069 63 60 35
nebo syrovatka AAS (%) Y 47 31 37 34 56 43 43 24 22

Limitujici AA sirné, Val sirné, Trp simé, 1tp simé, I'tp Lys, simé simé, lle  Lys, lle sirné, Lys sirné, Ly

Y EAA = esencidlni aminokyseliny. ™ AA — aminokyscliny. © EAAI — index esencialnich aminokyselin.
# AAS — aminokysclinové skore pro limitujici aminokyseliny.




Biologicka hodnota bilkovin

Biologicka hodnota

- udava kvalitu bilkovin
- urCuje se na zakladé mnozstvi esencialnich AK v potravée

- vejce 100, maso 92-96, ryby 94-96, mléko 88, syry 82-85, soja 84, zelené rasy 81, ryze 70,
brambory 70, chleba 70,....

Dusikata bilance
- pfijem N stravou / vydej N moci
* pozitivni —anabolismus

* negativni - katabolismus



