Valin, leucin, isoleucin
o vétvené AMK
o stimulacni U€inek na proteosyntézu ve svalové tkdni
e podporuji anabolismus a shizuji katabolismus
e jejich aminoskupina se podili na syntéze glutaminu
e max. denni prijem 0,2-0,4 g/kg/den (20 g denné)
e l|ze z nich vytvorit glukézu

Cystein a methionin
e hlavni zdroje siry v potravé
e l|ze vytvorit cystein z methioninu ale ne naopak
e Cystin - 2 molekuly cysteinu - v inzulinu, keratinu
e Obsazen ve vejcich (zloutek)
e Neni v zeleniné a kozim mléku
e Antioxidacni vlastnosti (glutathion)
e Methionin neni v v zeleniné a lusténindch
e Z obou lze vytvorit taurin

Fenylalanin
o lze z néj vytvorit tyrozin
e 2z nich vznikaji aderenalin a tyroxin
e jsou v pigmentu melaninu
e zlepsuje dusevni vykon
e cokoldda

Tryptofan
e pro syntézu kyseliny nikotinové
e vychozi substance pro tvorbu serotoninu a melatoninu

e nedostatek v pSenici a ostatnich obilovindch
o limitni AMK pri vegetaridnské stravé

e dileZity v obdobi ristu

e zdkladni stavebni kdmen pro ristovy hormon



Kyselina glutamova
e prevdzné v psenic¢nych proteinech (gliadin), tvrdé syry, hovézi a
drubezi
e oddaluje svalovou tnavu a zlepSuje nervovou ¢innost
e nebezpecéné vysoké ddvky détem do 11 let (séjové omdcky)
e ne téhotné a hypetenze

Glutamin

e dileZity pro glukoneogenezi

e dilezity substrdt pro rychle se délici buriky (enterocyty,
lymfocyty)

e kvantitativné je nejvice v organismu zastoupen spolecné
s kyselinou glutamovou

o celkové 8 g

e Glutamin s alaninem tvori 50% AMK svalu

e vakutnich stavech se rychle ztrdci

Histidin
e pro rust a obnovu tkdni
e esencidlni pri rendlni insuficienci

Arginin
e AMK z Krebsova cyklu mocoviny
e semiesencidlni
e vychozi ldtka pro tvorbu kreatinu
e hojeni ran, posiluje imunitni systém
e ovliviiuje ruastovy hormon
e anabolizujici
e zdroje v potravé: kureci a kriti vyvar, kavidr, zeleny hrdsek,
vajecny bilek, burské orisky, cokoldda, obiloviny

Prolin a hydroxyprolin
e obsazen v Hb a cytochromech, v kolagenu a v bilkovindch
pojivové tkdné



Alanin
e glukogenni, |ze pouzit jako zdroj energie

Kyselina asparagova
e nosi¢ Ka Mg
e podili se na €innosti mozku
e podporuje vykon
e zastoupena v rostlinné stravé
e mdlo je ji v mandlich, tresce, tvarohu a kozim mléce

Tyrosin
e stavebni kdmen hormonu $titné zldzy

Denni doporucend davka bilkovin

Normdlni populace 0,8 g/kg/d (1 g)
Silové sporty 14-189g/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..)

Biologicka 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. skupina - 1 Bilkovin | Tuku

Sdjové maso 45,0 20
Olom. tvarizky 297 0.8
Tvaroh na strouh. 28.6 09
Cocka 269 12
Psen. klicky 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
Syr cottage 130 50
Kndckebrot 90 14
Hrasek 6.5 05
Bily joqurt 42-59 35
Brokolice 44 09
2.skupina - 1Bilkovin i Tuku
Séia (ludténina) 438 230
Parmezdn 35,6 25,8
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 242 225
Uzend makrela 23.3 17.7
Jehnéci 20.9 22.6
Mandle 17.5 52.4




