BIiLKOVINY

Slouzi zejména jako material pro vystavbu a udrzbu télesnych tkani.

V lidském organismu dochazi neustale k obnovovani a pfeméné tkani,

proto je nutné je neustale doplnovat. Bilkoviny jsou také nezbytné pro

tvorbu travicich stav, fermentld, hormont, enzymd, krevnich elementd,

obrannych latek, maji vyznam pro vyzivu nervoveé tkane.

Uloha bilkovin ve sportu
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Forta je zhlediska dynamické sily, potirebné pro

absolvovani vykonu delSich nez 60 sekund je nutné s pomoci

bilkovin ¢i vétvenych aminokyselin:

1.

o &~ b

Chranit kvalitu stavajici svalové hmoty.
Doplnit pfimo vyuzitelné zdroje energie.
Urychlit obnovu svalové hmoty.

Zajisti udrzeni ostatnich zivotnich funkci.

Umoznit plné vyuziti ziskanych silovych schopnosti.

V lidském téle neexistuje zasobarna bilkovin. Je proto nutné je

neustale pravidelné doplfiovat.

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin (AK). Ty jsou spojeny

peptidovou vazbou. Aminokyselin je znamo 20.



Tab 1. Déleni aminokyselin

Esencialni (télo si je nedokaze

Valin, Leucin, Isoleucin, Methionin,

vyrobit) Fenylalanin, Lysin,  Threonin,
Tryptofan

Semiesencialni (jsou esencialni | Histidin, Arginin

jen v urCittm vekovém obdobi,

nebo pfi riznych onemocnénich)

Neesencialni Glycin, Glutamin, Kyselina
glutamova, Asparagin, Kyselina
asparagova, Prolin, Cystein,

Tyroxin, Serin, Alanin, Arginin,

Neesencialni aminokyseliny, které
se nenachazi v bilkovinach

Ornithin, Taurin, Citrullin, Cystin

Uloha proteinti a aminokyselin

Energeticka hodnota 1g bilkovin -. 17kdJ (4kcal)

Funkce proteinu v organismu:

» strukturalni (napf. svalova vlakna),

 transportni (v krvi),

* enzymaticke,

* hormonalni (inzulin, serotonin),

e imunologicke,

* acidobazickeé,

» energetické (neni zadouci, dochazi ke katabolismu)




Funkce aminokyselin

Aminokyseliny s rozvétvenymi postrannimi fetézci (Val, Leu, lleu) —
maji stimulac¢ni uc€inek na proteosyntézu ve svalové tkani a
podporuji anabolismus.

Cys a Met — jsou hlavnimi zdroji siry v potravé. Nedostatek
methioninu, ale i nadbytek, vede k poruse funkce jater.

Phe— vznika z n€j napf. adrenalin.

Try — potfebny pro syntézu kyseliny nikotinové.

Lys — nedostatkovy v pfisné vegetarianské stravé, obiloviny jej
obsahuji velmi malo.

Kyselina glutamova — fyziologické davky oddaluji svalovou unavu a
ZlepsSuji vysSSi nervovou ¢€innost.

His — nezbytny pro rist a obnovu tkani.

Arg — aminokyselina malého Krebsova cyklu tvorby mocoviny
jatrech.

Prol a hydroxyprolin — obsahuji pyroloveé jadro, které se objevuje
téz v porfyrinech, hemoglobinu a cytochromech. Obé
aminokyseliny jsou v kolagenu a v ostatnich bilkovinach pojivové

tkané. (Teplan — Metabolismus a ledviny)



Optimalni potreba bilkovin:

Bilkoviny by mély tvofit cca 15 — 20% z celkového energetického pfijmu.
Doporucené mnozstvi bilkovin minimalné 0,8g/kg hmotnosti Clovéka.
Maximalni mnozstvi cca 1,5g/kg hmotnosti.
Osoby s vysSi potfebou bilkovin:

» Vytrvalostni sportovci a osoby, které maji vysokou zatéz.

» Osoby, které maji snizeny pfijem energie.

» Sportovci v obdobi ristu.

 Osoby, které zacinaji se cvi¢enim (nutné pro stavbu svalové

hmoty).

Tab. Bezpecné doporucené mnozstvi bilkovin (Clarkova)

Soucéasna doporuéena denni|Grami bilkovin na 1 kg
davka hmotnosti
Dospély se sedavym zaméstnanim | 0,8
Kondi¢né cviCici dospély 1,0-1,5
Dospély sportovec 1,2-1,8
Dospivaijici sportovec v rustu 1,6-1,8
Dospély budujici svalovou hmotu 1,4-1,8
Sportovec omezujici prijem | 1,6-1,8
energie

Maximalni vyuzitelna davka pro|1,8
dospélého

Rozdéleni a zdroje bilkovin

Déleni bilkovin podle plvodu:
* Rostlinné

« Zivogidné




Tab. Bilkoviny ve vybranych potravinach (clarkova)

g bilkovin na 100 g | g bilkovin na 1000 kJ
potraviny

Zivoéisné zdroje

Vajecény bilek 9 60
Vejce 12,5 20
Mléko polotucné 3,3 17
Jogurt 4.1 10
Tvaroh 13,3 40
Treska 18,3 52
Veprové maso 21,1 14
Hovézi maso 22,4 14
Kufeci maso 24,8 35
Tunak 271 32
Rostlinné zdroje

Mandle susené 21,1 9
VlaSské orechy 14,7 o)
Fazole 8,8 17
Cocka 8,8 18

Rizika nadmérné konzumace bilkovin (Fort):

PretiZzeni jater (pfebytek amoniaku a ketogennich kyselin)
Pretizeni az poSkozeni ledvin

ZvySena hladina cholesterolu — cholesterolémie, a s ni spojena
rizika dalSich onemocnéni ( pfi pfevazné konzumaci ZivociSnych
bilkovin, které obsahuji nadmérné mnoZstvi cholesterolu a tuku)
Zazivaci potize (nadymani, prijem, alergie)

Unava (zpGsobena produkty traveni bilkovin, energeticka
narocnost traveni bilkovin)

Zvysena tvorba nitrosaminu a biogennich aminu

ZvysSena tvorba tuku podkozniho i utrobniho

Aminokyselinova nerovnovaha

ZvysSeni krevniho tlaku




Kvalita bilkovin

Vyjadfuje se biologickou hodnotou — ta se urCuje bud jako podil
esencialnich aminokyselin k jejich celkovému obsahu, ¢i pomérem

sledované bilkoviny k bilkoviné standardni (vaje¢né).

Biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny — obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny v harmonickém vzajemném poméru a
potfebném mnozstvi. VétSinou jsou to bilkoviny Zivocisného puavodu.

Biologicky nekompletni, neplnohodnotné bilkoviny — bud nemaji
v8echny esencialni aminokyseliny, nebo je obsahuji v nespravném
poméru. Aminokyselina, které je v bilkoviné nejméné, se nazyva

limitujici aminokyselina. VétSinou jsou to bilkoviny rostlinného puvodu.

Dusikova bilance

Pfijem dusiku potravou a jeho vydej, musi byt v rovnovaze. Tento stav
se oznacuje jako vyrovnana dusikova bilance.

Pozitivni dusikova bilance znamena, ze vydej dusiku je mensi, nez
pfijem. Dochazi k anabolismu — rustu aktivni télesné hmoty.

Pfi negativni dusikové bilanci dochazi k tomu, ze odpady dusiku jsou
vétsi, nez pfijem — katabolismus.



