Proteiny



Proteiny

Funfkce:

- strukturalni (napf. aktin a myozin)
- transportni (hemoglobin)

- enzymatické

- hormonalni (1nzulin, serotonin)

- amunologické

- acidobazické

- energetické



Rozdéleni proteinu

B proteiny jsou tvoreny jednotlivymi
aminokyselinami (ty jsou spojeny peptidovou
vazbou)

m Dle tvorby:
~ esencialni
- semiesencialni

- neesencialni



Esencialni aminokyseliny

m tclo st je nedokaze

Vytvofit, proto je nutny

jejich exogenni (vnejsi) prijem
m valin, leucin, 1soleucin,
tryptofan, treonin, methionin,

fenylalanin, lysin, threonin




Semiesencialni aminokyseliny

B jsou vytvareny pouze v urcitém casovém obdobi

m histidin, arginin




Neesencialni aminokyseliny

m tclo si je dokaze vytvofit
m olycin, glutamin, kyselina glutamova, aspargarin,
prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin

m ornithin, taurin, citrulin, cystin




Kvalita bilkovin

m Biologicka hodnota = podil EAMK k jejich
celkovému obsahu

m Biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny

- obsahuji vSechny EAMK v harmonickém vzajemném
pomeéru a mnozstvi (napf. maso, vejce, mléko)

O Biologicky nekompletni, neplnohodnotné

- bud’ nemaji vSechny zakladni AMK, nebo jsou ve
Spatném pomeéru (obiloviny, lusténiny). AMK, které je v
bilkoviné nejméné se nazyva limitni AMK



Potfeba bilkovin

m 12-15% celkového energetického pfijmu, radéji
na prepocet gramt na 1 kg

m 1g=17k]/4kcal

m doporucené minimalni mnozstvi 0,8kg/kg
hmotnosti cloveka

m potfebuji sportovci vice bilkovin?

= DUSIKOVA BILANCE = pomér piijatého
dusiku (ve formé bilkovin) x vydaného (ve
formeé mocoviny)



Dusikova bilance

B Pomér mezi pfyjatym a vyloucenym mnozstvim
dusiku

m Nutné znat k dopocitani respiracniho kvocientu



Osoby s vyssi potfebou bilkovin

m vytrvalostni sportovct a osoby, které maji
vysokou zatez

m osoby pfi snizeném prijmu energie
m sportovci v obdobi ristu

m osoby zacinajici s cvicenim

m silovi sportovct

— potfebné mnozstvi bilkovin je velice
individualni
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maso kufeci - prsa bez kiZe dufend

maso kureci - prsa syrova - EI. 2
maso kufeci - stehno - syrové maso bez kizZe

maso kufeci - stehno - syrové maso s koZi

maso kufeci - stehno grilované (pouze maso)

maso kufeci bez kiZe syrové

maso kufeci s kiZi syrove

maso kureci tmave varene, dusene

maso mleté (hovézi + veprova)

maso skopove wsekove

maso smcéi - stehno

masao teleci - hrud

masa teleci - hrud duZena

maso teleci - plec

maso teleci - stehno

maso teleci - svickova

maso uzene moravske

masa vepiove - bok peceny

maso vepiove - koleno

maso veprove - krkovicka

maso veprove - krkovicka dusena

maso vepiove - krkovicka pecena

maso vepiove - plec pecena

masa veprove libove

maso vepiove pecene

maso vepiove tucne

maso vepiové ve viastni tavé

miacn vanrna e olens




Rizika nadmérného pfijmu

pretizeni jater (amoniak a
ketogenni latky)

pretizeni a mozné poskozeni
ledvin

zvysena hladina cholesterolu
(cholesterolémie)

zazivaci potize (nadymani,
prijem, alergie)

unava (energeticka narocnost
traveni bilkovin)



Rizika nadmérného pfijmu

B zvysena tvorba amind a nitrosamint

m zvysena tvorba tuku podkozniho i utrobniho

® aminokyselinova nerovnovaha

m zvyseni krevniho tlaku

B Vylucovani ¢pavku potem

m Zpomaluje se traveni v zaludku, tim se snizuje
vylucovani amoniaku

m Muze zpusobit dehydrataci

m Tésné pred FA — zvysené naroky na kyslik



Traveni bilkovin

m rozklad zacina v zaludku (hydrolyza) pomoci
pepsinogent — aktivace HCl na rizné pepsiny

B pepsiny jsou inaktivovany alkalickym prostfedim
duodena

m cinnost pankreatickych proteaz a bunécnych
peptidaz

— cilem je rozlozeni dlouhych peptidovych vazeb
na kratsi (tri-, di- az aminokyseliny)



Kolik muzZeme vyuzit?

m Ne vice nez 2-2,5¢ /1kg TH denné

m Podle Wolfa je to 20-35¢ jednorazove (ztv),
podle jinych odbornikt 40g jednorazove

m 150g masa — 90g masa velikost karty

m Suplementy maji 1 vice nez 40g v 1 davce



Rychlost vstiebani

m Zalezi na pomeru AK

m Proteinova stravitelnost korigovana

aminokyselinovym skore — PDCAAS
m Kravské mléko, vejce, hovezi maso, soja

= Limitujici AK



Denaturace bilkovin

® Denaturace bilkovin je zména struktury bilkovin
zpusobena zvysenou teplotou, zménou pH,
chemickymi ¢i jinymi fyzikalnimi vlivy, pfi niZ se z
molekul bilkoviny napf. uvolnuji SH skupiny,
tyrosinové zbytky apod. Zmeény struktury jsou vétsinou
nevratné, usnadnuje se stépitelnost proteolytickymi
enzymy, snizuje se rozpustnost ve vode. V lidském
organismu muze vést k poskozeni rady funkci (napf.
cinnosti enzymi). Bézn¢ vyuzivanou denaturaci je
tepelna pfiprava potravy.



B béhem vytrvalostniho tréninku

m Pi1 nedostatku sacahridd jsou vyuzivany BCAA

— nejvice leucin

m Limitujici faktor enzymy






