Denni doporucend davka bilkovin

Normdlni populace 0,8 g/kg/d (1 g)
Silové sporty 14-1.89g/kg/d
Vytrvalostni sporty 1,2-14 g/kg/d
Dospivajici sportovci 15 g/kg/d

Esencialni AMK - valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, lysin, methionin,
threonin, tryptofan, (histidin, arginin)

AMK skore - pomérné zastoupeni kazdé EAMK v bilkoviné viéi
referencni bilkoviné (vejce)

Biologicka hodnota (BV) - uddvd kolik vlastnich bilkovin mize byt
vytvoreno ze 100 g prijatych bilkovin

(vejce 100, maso 92-96, ryby 94-96, mléko 88, syry 82-85, séja 84,
zelené rasy 81, zito 76, fazole 72, ryze 70, brambory 70, chleba 70..)

Biologickd hodnota smési - kombinace rdznych druht potravin Ize
dosdhnout vyssi biologické hodnoty (vejce + brambory 137, vejce +
mléko 122, vejce + psenice 118, mléko + psenice 105, fazole + kukurice
101)

Limitujici AMK

Lysin - psenice, ryze, orechy

Methionin - fazole, mléko, lusténiny, veprové, orechy
Threonin - ryze

Tryptofan - ryze, drubez, ryby

Cystein - lusténiny, veprové

Valin - hovézi, teleci, sé ja

Isoleucin - ryze, mléko

Kombinace rostlinnych bilkovin

Obiloviny a mlééné produkty




Ceredlie + mléko
Téstoviny + syr
Chléb + syr
Obilniny + lusténiny
Ryze + fazole

Lusténiny a seminka

Tofu + sezamova seminka

Potravina | Bilkoviny (a/100q) | Tuk (a/100q)
1. skupinag - t Bilkovin | Tuku

Sdjové maso 45,0 20
Olom. tvarizky 29.7 0.8
Tvaroh na strouh. 28.6 09
Cocka 269 12
Psen. kli¢ky 26.6 9.2
Krati prsa 24 1 10
Zvérina 24,0 15
Hrdch 237 14
Fazole 235 16
Kureci prsa 23.3 09
DriubeZi idtra 229 45
Tundk 22.1 7.8
Teleci kyta 20.8 60
Hovézi svi¢kovad 20,0 74
Tvaroh bez tuku 18.8 0.8
Amarant 180 80
Tvaroh polotucny 17,5 25
Tofu 15.5-16 5 25-35
Krevety 16.5 0.8
Filé z tresky 16.2 0.6
Vajecny bilek 11.1 0.2
Svyr cottage 130 50
Kndckebrot 90 14
Hrdsek 6.5 05
Bily joqurt 42-59 35
Brokolice 44 09

2.skupina - 1Bilkovin i Tuku




Séia (ludténina) 438 230
Parmezdn 356 258
Eidam 30%t. v sus. 30,3 140
Emental 282 284
Arasidy 26.9 44 2
Trvanlivy saldm (poliéan) 26 9 470
Slunecnicovd seminka 26 .5 490
Big Mac 24 2 225
Uzend makrela 23.3 17.7
Jehnéci 20.9 22.6
Mandle 17.5 52.4




