
ProteinyProteiny  



ProteinyProteiny  

FunkceFunkce::  

-- strukturální (např. aktin a myozin)strukturální (např. aktin a myozin)  

-- transportní (hemoglobin)transportní (hemoglobin)  

-- enzymatickéenzymatické  

-- hormonální (inzulín, serotonin)hormonální (inzulín, serotonin)  

-- amunologickéamunologické  

-- acidobazické acidobazické   

-- energetickéenergetické  

  



Rozdělení proteinůRozdělení proteinů  

 proteiny jsou tvořeny jednotlivými proteiny jsou tvořeny jednotlivými 

aminokyselinamiaminokyselinami  (ty jsou spojeny peptidovou (ty jsou spojeny peptidovou 

vazbou)vazbou)  

 Dle tvorby:Dle tvorby:  

-- esenciální esenciální   

-- semiesenciálnísemiesenciální  

-- neesenciálníneesenciální  



Esenciální aminokyselinyEsenciální aminokyseliny  

 tělo si je nedokáže tělo si je nedokáže   

vytvořit, proto je nutnývytvořit, proto je nutný  

jejich exogenní (vnější) příjemjejich exogenní (vnější) příjem  

 valin, leucin, isoleucin, valin, leucin, isoleucin,   

tryptofan, treonin, methionin, tryptofan, treonin, methionin,   

fenylalanin, lysin, threoninfenylalanin, lysin, threonin  

  



Semiesenciální aminokyselinySemiesenciální aminokyseliny  

 jsou vytvářeny pouze v určitém časovém období jsou vytvářeny pouze v určitém časovém období   

 histidin, argininhistidin, arginin  

  



Neesenciální aminokyselinyNeesenciální aminokyseliny  

 tělo si je dokáže vytvořittělo si je dokáže vytvořit  

 glycin, glutamin, kyselina glutamová, aspargarin, glycin, glutamin, kyselina glutamová, aspargarin, 

prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, argininprolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin  

 ornithin, taurin, citrulin, cystinornithin, taurin, citrulin, cystin  



Kvalita bílkovinKvalita bílkovin  

 Biologická hodnotaBiologická hodnota  = podíl EAMK k jejich = podíl EAMK k jejich 

celkovému obsahucelkovému obsahu  

 Biologicky kompletní, plnohodnotné bílkovinyBiologicky kompletní, plnohodnotné bílkoviny  

-- obsahují všechny EAMK v harmonickém vzájemném obsahují všechny EAMK v harmonickém vzájemném 

poměru a množství (např. maso, vejce, mléko) poměru a množství (např. maso, vejce, mléko)   

 Biologicky nekompletní, neplnohodnotnéBiologicky nekompletní, neplnohodnotné  

--  buď nemají všechny základní AMK, nebo jsou ve buď nemají všechny základní AMK, nebo jsou ve 

špatném poměru (obiloviny, luštěniny). AMK, které je v špatném poměru (obiloviny, luštěniny). AMK, které je v 

bílkovině nejméně se nazývá bílkovině nejméně se nazývá limitní AMKlimitní AMK  



Potřeba bílkovinPotřeba bílkovin  

 1212--15% celkového energetického příjmu, raději 15% celkového energetického příjmu, raději 

na přepočet gramů na 1 kgna přepočet gramů na 1 kg  

 1g=17kJ/4kcal1g=17kJ/4kcal  

 doporučené minimální množství 0,8kg/kg doporučené minimální množství 0,8kg/kg 

hmotnosti člověkahmotnosti člověka  

 potřebují sportovci více bílkovin? potřebují sportovci více bílkovin?   

 DUSÍKOVÁ BILANCE = poměr přijatého DUSÍKOVÁ BILANCE = poměr přijatého 

dusíku (ve formě bílkovin) x vydaného (ve dusíku (ve formě bílkovin) x vydaného (ve 

formě močoviny)formě močoviny)  

  



Dusíková bilanceDusíková bilance  

 Poměr mezí přijatým a vyloučeným množstvím Poměr mezí přijatým a vyloučeným množstvím 

dusíkudusíku  

 Nutné znát k dopočítání respiračního kvocientuNutné znát k dopočítání respiračního kvocientu  

  



Osoby s vyšší potřebou bílkovinOsoby s vyšší potřebou bílkovin  

 vytrvalostní sportovci a osoby, které mají vytrvalostní sportovci a osoby, které mají 

vysokou zátěžvysokou zátěž  

 osoby při sníženém příjmu energieosoby při sníženém příjmu energie  

 sportovci v období růstusportovci v období růstu  

 osoby začínající s cvičenímosoby začínající s cvičením  

 siloví sportovcisiloví sportovci  

→ potřebné množství bílkovin je velice → potřebné množství bílkovin je velice 

individuálníindividuální  



  



Rizika nadměrného příjmuRizika nadměrného příjmu  

 přetížení jater (amoniak a přetížení jater (amoniak a 
ketogenní látky)ketogenní látky)  

 přetížení a možné poškození přetížení a možné poškození 
ledvinledvin  

 zvýšená hladina cholesterolu zvýšená hladina cholesterolu 
(cholesterolémie)(cholesterolémie)  

 zažívací potíže (nadýmání, zažívací potíže (nadýmání, 
průjem, alergie)průjem, alergie)  

 únava (energetická náročnost únava (energetická náročnost 
trávení bílkovin)trávení bílkovin)  

  



Rizika nadměrného příjmuRizika nadměrného příjmu  

 zvýšená tvorba aminů a zvýšená tvorba aminů a nitrosaminůnitrosaminů  

 zvýšená tvorba tuku podkožního i útrobníhozvýšená tvorba tuku podkožního i útrobního  

 aminokyselinová nerovnováhaaminokyselinová nerovnováha  

 zvýšení krevního tlakuzvýšení krevního tlaku  

 Vylučování čpavku potemVylučování čpavku potem  

 Zpomaluje se trávení v žaludku, tím se snižuje Zpomaluje se trávení v žaludku, tím se snižuje 

vylučování amoniakuvylučování amoniaku  

 Může způsobit dehydrataciMůže způsobit dehydrataci  

 Těsně před FA Těsně před FA ––  zvýšené nároky na kyslíkzvýšené nároky na kyslík  



Trávení bílkovinTrávení bílkovin  

 rozklad začíná v žaludku (hydrolýza) pomocí rozklad začíná v žaludku (hydrolýza) pomocí 

pepsinogenů pepsinogenů → aktivace HCl na různé pepsiny→ aktivace HCl na různé pepsiny  

 pepsiny jsou inaktivovány alkalickým prostředím pepsiny jsou inaktivovány alkalickým prostředím 

duodenaduodena  

 činnost pankreatických proteáz a buněčných činnost pankreatických proteáz a buněčných 

peptidázpeptidáz  

→ cílem je rozložení dlouhých peptidových vazeb → cílem je rozložení dlouhých peptidových vazeb 

na kratší (trina kratší (tri--, di, di--  až aminokyseliny)až aminokyseliny)  



Kolik můžeme využít?Kolik můžeme využít?  

 Ne více než 2Ne více než 2--2,5g /1kg TH denně2,5g /1kg TH denně  

 Podle Wolfa je to 20Podle Wolfa je to 20--35g jednorázově (živ), 35g jednorázově (živ), 

podle jiných odborníků 40g jednorázověpodle jiných odborníků 40g jednorázově  

 150g masa 150g masa ––  90g masa velikost karty90g masa velikost karty  

 Suplementy mají i více než 40g v 1 dávceSuplementy mají i více než 40g v 1 dávce  

  

  



Rychlost vstřebáníRychlost vstřebání  

 Záleží na poměru AKZáleží na poměru AK  

 Proteinová stravitelnost korigovaná Proteinová stravitelnost korigovaná 

aminokyselinovým aminokyselinovým skoreskore  ––  PDCAASPDCAAS  

 Kravské mléko, vejce, hovězí maso, Kravské mléko, vejce, hovězí maso, sojasoja  

 Limitující AKLimitující AK  

  

  



Denaturace bílkovinDenaturace bílkovin  

 Denaturace bílkovin je změna struktury bílkovin 

způsobená zvýšenou teplotou, změnou pH, 

chemickými či jinými fyzikálními vlivy, při níž se z  

molekul bílkoviny např. uvolňují SH skupiny, molekul bílkoviny např. uvolňují SH skupiny, 

tyrosinové zbytky apod. Změny struktury jsou většinou tyrosinové zbytky apod. Změny struktury jsou většinou 

nevratné, usnadňuje se štěpitelnost proteolytickými nevratné, usnadňuje se štěpitelnost proteolytickými 

enzymy, snižuje se rozpustnost ve vodě. V lidském enzymy, snižuje se rozpustnost ve vodě. V lidském 

organismu může vést k poškození řady funkcí (např. organismu může vést k poškození řady funkcí (např. 

činnosti enzymů). Běžně využívanou denaturací je činnosti enzymů). Běžně využívanou denaturací je 

tepelná příprava potravy.tepelná příprava potravy.  



B během vytrvalostního tréninkuB během vytrvalostního tréninku  

 Při nedostatku Při nedostatku sacahridůsacahridů  jsou využívány BCAA jsou využívány BCAA 

––  nejvíce leucinnejvíce leucin  

 Limitující faktor enzymyLimitující faktor enzymy  

  



  


