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O jsou bilkoviny?

O vas napadne kdyz se rekne bilkoviny?e



Bilkovina jako zivind

MAKRONUTRIENTY (privod v Q)
»sacharidy
= fuky
= bilkoviny

MIKRONUTRIENTY (privod v mg, ug)
»minerdini Iatky
»stopove prvky
»vitaminy



Bilkovina, soucast stravy

Energetickd hodnota 17 KJ*
Energeticky podil v stravé 10-15% (tuky 25-30%, sach. 55-
7)

Pomér zivin v strave B:T:S 1:1:4

Potfreba zdravého dospélého (DDD) 0,75-0,8 g/kg/den**
Pro 70 kg ¢lovéka to Cini:

»\ gramech- 52-56g

»\ energii- 900-960 KJ (220-235 kcal)

*DACH, **kvalitniho plnohodnotného proteinu,
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Kureci maso prsni

22,8 g (429 kJ)
Hovézi kyta, libova
27 kJ)

Veprové maso stehenni
Eidom 30 % t.v.s

Tofu

PSenicnd mouka celozrnnd
Cocka

»Tunak

»Tvaroh plnotucny hrudkovy

»/droj:

Bilkoviny v potravindch
a 100g uvedené potraviny v syrovém stavu

22,3 9

29,9 g (



Bilkoviny v potfravindch

ZIVOCISNE ROSTLINNE

aso hovézi libové 21 Brambory 2-4
aso veprove libove 17 Lusténiny domaci 21-25
nitFnosti - pramér 17 Séjova mouka polotucna 43
alamy 10-17 Mouka chlebova 15
ure 22 Mouka polohruba 10
|éko kravske 3,3 Ovesné vlocky 13
ogurt 5,7 RyzZe 7
yr emental 27 Chléb Zitno-pSeni¢ny 5
yr taveny 20 Chléb Grahamuv 12
varoh mékky 19 Bilé peCivo 8-9
varoh tvrdy 29 Téstoviny tfivajecné 12
ejce 13 Orechy vlaSské 15




Struktura bilkovin }

]
19

Primary secondary Tertiary Quatemary

Bilkovina
» Makromolekula pozostavajici z aminokyselin spojenych peptfidovymi vazbami
»Vyznacuje se tremi urovnémi struktury:

= PRIMARNI
»poradi, sekvence aminokyselin
»geneticky podminénd
= SEKUNDARNI
» alfa-helix, B-skliddany list
=»TERCIARNI a KVARTERNI
»Prostoroveé usporadadni




ProC potrebujeme bilkoviny?

zdroj aminokyselin
»RUst a obnova télesnych struktur (svaly, slachy, chrupavky)
®» Prekurzory neurotransmiterd (prenos nervového vzruchu) —-Met, Tyr, Trp
®» Prekurzory hormonU
»Formovani protildtek imunitnino systému
» Plasmatické bilkoviny — tzv. onkoticky tlak - udrzeni vody v krevnim obéhu
»Formovdani genetického materidlu DNA a RNA
»Formovdni enzymU a kontrolnich molekul
zdrojN a$

zdroj energie
» glukogénne a ketogénne AMK



Aminokyseliny

20 standardnich aminokyselin
»Sekvence primdrni struktury kédovana v DNA
Esencialita = nepostradatelnost

9 esencidlnich (pro dospélou populaci)
»valin, leucin, izoleucin — rozvétveny retezec
» fenylalanin, tfryptofan — aromaticky kruh
®» |ysin, histidin - bazické
»threonin — 2C*
»methionin = S




Aminokyseliny

semiesencialni
» histidin ¢
» arginin — obbdobi rastu - kreatin
podminéné esencidlni
= f\yrosin
» ori fenylketonurii
»porucha konverze fenylalaninu na tyrozin, deficit enzymu fenylalaninhydroxyldza
neesencidlni
»glycin, cystein, serin, prolin, k. asparagovad,
»k. glutfamova, asparagin,
» alanin, glutamin (pfi metabolickém stresu podminend esencialita)




Souvislosti 0
mc’s\/j)\m

NH,

azda AK ma v organismu svou specifickou roli a prispiva k celkovému
du metabolismu

ethionin a cystein - zdroje siry v pofravé

ystin z 2 cysteinu - v inzulinu a keratinu

ystein prekurzor taurinu

nylalanin, tyrosin - hormony

yptofan — prekurzor neurostransmiteru — serotoninu a k. nikotinové
istidin — prekurzor pro histamin

rginin — prekurzor pro NO- vasodilatace

sin — limitujici v obilovindch, prekurzor karnitinu

lutamin a arginin - vyznamnd Uloha u kriticky nemocnych pacientt
lutamova kyselina - sodnd sul - v potravindrském promyslu - ochucovadlo
» Prolin - pojivové tkané - kolagen



Hodnoceni kvality bilkovin

biologickd hodnota
podil EAK k celkovému obsahu bilkovin nebo pomérem k bilkoviné vajeéného bilku
standardni

m»Biologicky kompletni - Zivocisné

» Biologicky nekompletni - rostlinné
» bilkoviny nemaji vSechny EAK nebo v nesprdvném poméru

nutricni hodnota bilkovin

»aminokyselinové skore AAS
»Procentudini pomeér: esencidlni AA v potravine/ esencidlni AA v referencnim proteinu
»Referencni protein — fiktivni, nutricne optimdlni zastoupeni AA

»index esencidlnich aminokyselin EAAI
» Geometricky prOmeér vsech AAS pro danou potravinu

= |ndex utilizace proteinv
» procento dusiku zadrzeného v téle v poméru k dusiku prijatého potravou



,Retéz je tak siiny joko jeho nejslabsi

AV 4 V4 “
ast. CompLETE PROTEIN GUIDE
FOR VEGETARIANS

Limitujici aminokyselina g s
»csencidlni aminokyselina, které je v bilkoviné nejméné "t

»Nejnizsi hodnota AAS

luSténiny methionin ﬁ -

Obiloviny tryptofan, threonin
»PSenice lysin +
»kukurice tryptofan Norel Ceens
mryze lysin , threonin '
brambory  protuberin 2 - kvalitni A w: L

Komplementace
» Alternativni vyzivové sméry

charlottegettingfit.tumblr.com



Hodnoceni kvality bilkovin

Hovézi maso PSeniCna mouka
Valin 55 42
Leucin 82 71
Isoleucin 53 42
Fenylalalanin a tyrosin 75 79
Treonin 43 28
Methionin a cystin 38 31
Tryptofan 12 11
Lysin 87 20
Aminokyselinove Index proteinovée
skére utilizace (u déti)
Kukufice 49 36
PSenice 53 49
Ryze 67 63
Soja 74 67
Mieko kravske 95 81
Vejce (celé) 100 94




roC je nezbytny pravidelny prijem
ilkoving



labilni protein

»dostupny pro kryti akutnich ztrdt

»zAasobni jaterni bilkoviny a plazmaticky albumin

»poouze 1% télesného poolu (celkové télesné bilkoviny)
protein prijaty potravou

»obnova tkdni, syntéza proteind

»7bytek

» degradace, zdroj energie ke glukoneogenezi a preméena na tuk

minimalni nutny privod pro pokryti obligatornich ztrat je 0,45 g/kg/den




Dusikova bilance — Prijem = Vydej

denni ztdta N do 10g/den
»vydej N moci 90%
»stolice méné nez 10%
®»Hot, deskvamace, menstruace

1g N =6, 25g svalu j. 62,5g svalu/den

pozitivni N bilance +
» Anabolizmus - piijem > vydej - téhotenstvi, rost
negativni N bilance -
»pravad - katabolizmus - zvysené zirdty N (metabolicky stres — horecka, popdleniny,
chirurgické vykony)
®neprava - snizeny privod (diety, hladovéni) nebo prijem (prdjem)



Fyziologickd potreba

» Denni doporucend davka
dospéld zdrava populace 0,75-0,8 g/k
kojenci od 1.-11. mésice
»do 4. mésice je vyhradnim zdrojem mateiské mléko
»potreba na kg hmotnosti postupné klesa

1-3 roky 1 g/kg/den
4-14 let 0,9 g/kg/den
15 a vice lef 0,8 g/kg/den

t 0,9 g/kg/den)

téhotenstvi (od 4. mésice) + 10 g/den
kojeni +15 g/den

» Mmetabolicky stres — akutni pacient nebo v rekonvalescenci
= dvojndasobni mnozstvi bilkovin

(muzi 15-18



O ovliviuje naroky na privod
ilkoving




fyziologicky stav
»stravitelnost potravin, obsah vidkniny
»rychlost syntézy bilkovin v téle
»podil sacharid? a tukd ve vyzivé — bilkoviny jako zdroj energie

Patologicky stav
»Nhorecka
»stresova situace
= yzivani [€k0
»metabolické poruchy (porucha jaternich funkci, onemocnéniledvin, porucha
resorpce
» v frdvicim fraktu




Nadmeérny privod bilkovin ve strave

negativni UCinek neprokazdan
pozitivni UCinek na fyziologické funkce nezjistén
2,0 g/kg/ den

»horni hranice doporuc¢eného denniho prijmu
obezita, ateroskleréza

» fuk, cholesterol, puriny
funkce ledvin

»zvysend GF

m»zvysené riziko vzniku kalcium-oxaldtovych kamen
funkce jater



Déleni bilkovin podle struktury

sforu);

Nnozstvi

. Jednoduché
1.Albuminy - maqji relativné malou molekulu, ¢asto jsou pritomny s globuliny.

K albuminim patfi:

a) globiny (napr. hemoglobin, myoglobin);
b) laktoalbumin (v miéce, obsahuje tryptofan);
C

albumin vajecny (vedle aminokyselin obsahuje malé
sacharidd a

d) inzulin;

e) myogen svalstva;
f) leukozin obili;

g) legumelin lustenin.



Déleni bilkovin podle struktury

Globuliny - jsou obsazeny ve vétsine bilkovinnych Iatek.
Ke globulmum paffi:
d) myozin, aktin, fropomyzin hlavni proteiny pricné pruhovaného

svalstva;
b) fibrinogen v krevni plazmé;
c) sérovy globulin;
d) mléény a vajec:ny globulin ( betfa - laktoglobulin);
e) rostlinné globuliny (napf. legumin v hrachu, glycin v séje).

Gluteliny - spolu s prolaminy tvori bilkovinu lepku (gluten).
Ke glutelinOm patii:

a) glutenin v psenici;

b) oryzenin v ryzi.




Déleni bilkovin podle struktury

Prolaminy
K prolaminim paffi:
a) gliadin ( k.glutamova, prolin) v pSenici a rybich jatrech;
o) hordein v jeCmeni;
C) zein v kukurici.
d{ avenin v ovsu

e) sekalin v zité

~Lepek (gluten), hlavni bilkovina psenicného zra je slozen z gluteninu
gliadinu. o . .
ouka obsahuje malo esencialnich aminokyselin.



Déleni bilkovin podle struktury

Histony jsou obsazeny v plazmé bunécnéeho jadra a chromozomech.
(pankreas,tymus)
Protaminy se vyskytuji ve vajeCnych bunkdch ryb — salmin (losos), sturin
(vyza).
Skleroptoteiny tvori podpUdrnou hmotu bunky. V zZivo&isSném organismus
aji podobnou Ulohu jako celuldza v rostlinach.
Ke skleroproteinOm paffi:
a) kolagen — obsazen v pojivu, slachdch, vazech, castecné
kostech, chrupavkdch a kizi; obsahuje znacné mnozstvi glycinu, prolinu a
droxyprolinu, po delsim vareni vznikd koloidalni roztok fuhnouci
b) elastin — spolecné s kolagenem ve Slachdch, elastickych
vidknech, cévach a pojivu;
c) keratin — hlavné ve zrohovatélych tkanich, nehtech,
vlasech, pefi, Supindch apod., obsahuje vetsi mnozstvi vétsi cystinu, obsah siry
3-5%




Déleni bilkovin podle struktury

Slozené
bsahuiji téz Iatky nebilkovinné povahy (tzv. prostetickd skupina) vazané
lkem volnou vazbou na protein:

glykoproteiny obsahujici sacharidovou prostetickou skupinu.
Dle obsahu sacharidd délime na: .
a) glykoproteiny s obsahem sacharidu pod 4 %
- ovalbumin, ovoglobulin, kasein; .
b) glykoproteiny s obsahem sacharidu nad 4 % tzv. muciny

- obsahuji  8-20 % mukopolysacharid’
- patfi sem muciny sliznic, slin, sklivce oka a kloubni tekutiny.




Déleni bilkovin podle struktury

Lipoproteiny maiji na protein ndvazny neutrdini tuk nebo jiné lipidy

- Jsou dobrymi emulgdatory
- majji velky fyziologicky vyznam v metabolismu pfi fransportu tukO v krvi
Nachadzeji se v krevni plazmé, bunécnych membrdandch, vajeCném zloutku a

v mléce.

Fosfoproteiny obsahujici fosfor

- Nejdulezitéjsim fosfoproteidem je kasein obsazeny v miéce.
Nukleoproteiny jsou spojenim bilkovin s nukleovymi kyselinami

- hraiji dUlezZitou Ulohu v dédi¢nosti.

- Jsou obsazeny v bunécnych jadrech.

Chromoproteiny obsahuji jako prostetickou skupinu barviva
- Patfi sem hemoglobin, myoglobin, cytochromy, peroxiddzy, kataldzy, chlorofyl
a flavoproteiny ( riboflavin).
Metaloproteiny obsahuji vazany kov (ceruloplasmin, feritin apod.)




eku|l za pozornost
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