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Z1viny

OMAKRONUTRIENTY
* Sacharidy

* Bilkoviny

* Tuky
UMIKRONUTRIENTY
* Vitaminy

» Rozpustné ve vod¢

» Rozpustné v tucich

* Mineralni latky




> aky je doporucovany energeticky trojpomér:

Zdravy dospély jedinec s béznou fyzickou zatezi




Bilkoviny 10-15%

Tuky 30 %

Sacharidy 55-60 %




Bilkoviny

* Makronutrienty (nosici energie)

* Vysokomolekularni pfirodni latky (biopolymery) slozené
z aminokyselin

* Obsahuji vazané atomy uhliku, vodiku, dusiku popf. siry a fosforu.
Jsou zakladnimi latkami vSech organismii.

* Pocet, druh a poradi vazanych aminokyselin urCuje vlastnosti bilkovin
* Energeticka hodnota: 1 g B=17,2 kJ (4,1 kcal)




Jakeé jsou funkce bilkovin v téle Clovéka?
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Funkce bilkovin v téle

 Stavebni — kolagen, elastin, keratin

* Transportni a skladovaci — hemoglobin

* ZajiSt'uyjici pohyb — aktin, myosin

* Katalitické, tidici a regula¢ni — enzymy, hormony

* Ochranné a obranné — imunoglobulin, fibrin

e Zajistuj1 optimalni hladinu osmotického tlaku — albumin
* Srazeni krve

* Pi1 hladovéni — zdroj energie
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Rozdilné vedle;si
skupiny vedou k
rozdilum ve
velikosti, tvaru a
elektrickem naboji
aminokyseliny

Amino Acid Structure
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V}’ Aminokyseliny

* 20 zakladnych aminokyselin

* 9 esencialnich — valin, leucin, 1zoleucin, fenylalanin, threonin, methionin,
tryptofan, lysin, histidin.

* Semiesencialni — arginin

* Podminéné esencidlni — tyrosin ( pii fenylketonurnn — porucha konverze z
fenylalaninu - fenylalaninhydroxylaza)

* Neesencialni — glycin, alanin, cystein, serin, prolin, k.asparagova,
k.glutamova, asparagin, glutamin




V}. ozvétvené AK BCAA — (branched chain amino
acids)

 [eucin, 1zoleucin, valin

* Esencialni

* Nejsou vyuzivany jatry

* Nejvice vyuzivany ve svalech a centrdlni nervové soustavé (CNS)

* Stimula¢ni u€inek na proteosyntézu ve svalove tkani, podporuji
anabolismus.
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Aromaticke aminokyseliny

* Fenylalanin, tryptofan, tyrosin
* Obsahuji aromaticky kruh
* Fenylalanin — hormony - neurotransmitery

* Tyrosin — hormony — katecholaminy (adrenalin, noradrenalin),
hormony S§titné Zlazy (tyroxin T4)

* Tryptofan prekurzor hormonu : serotonin, melatonin

Aromatické aminokyseling




* Methionin, cystein

* Methionin — esencidlni. Zdroj siry

* Cystein — prekurzor taurinu (vyznamna slozka Zluci)
* Tvorba disulfidickych mustku

* Je obsazen v Glutathionu (GSH) - antioxidant
(omezeni aktivity kyslikovych radikali)

* Homocystein - vznika u lidi z aminokyseliny
methioninu.
Odbourava se na cystein za pomoci vitamintl
B (zvlasté B, B,,, kyseliny listové)

Sirné aminokyseling

co0®




Glutamin a arginin

* Potieba vyrazné vzrusta pri stresovych a katabolickych stavech — hraji
tedy vyznamnou tulohu u kriticky nemocnych pacienti

* Suplementace




* Aminokyseliny jsou na sebe sebe
vzajemné¢ vazany tzv. peptidovou
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* Tripeptidy - tf1 aminokyseliny
spojen¢ dohromady.

* Oligopeptidy — 2 az 10
aminokyselin

* Polypeptidy spojuji dohromady vice
nez 10 aminokyselin.
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Struktura bilkovin

v é

Primarni Sekundarni Terciarni Kvartérni

p-pleated

sheet a-helix
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a-helices

Primary Protein Secondary Protein Tertiary Protein Quaternary Protein

Structure Structure Structure Structure

Sequence of a chain Local folding of the three-dimensional protein consisting of

of amino acids polypeptide chain into folding pattern of a more than one
helices or sheets protein due to side amino acid chain

chain interactions




Bilkoviny v téle Cloveka

* Bilkoviny jsou soucasti vSech Zivych organismu, ale pouze rostliny
jsou schopny je vytvorit z anorganickych latek.

* Pi1traveni lidsky organismus nejprve bilkoviny prijaté potravou
rozloZzi na jednodussi latky a z nich potom vytvari bilkoviny jin¢ho,
vlastniho sloZeni.

* V téle jsou neymene 10 000 rtiznych bilkovin




* Bilkoviny v téle kazdého Cloveka jsou jedinecné. Synteéza bilkovin je
urc¢ena genetickou informaci.

* Polypeptidy se neustale rozkladaji a syntetizuji v téle.

* Za den se v nasem téle odboura (a znovuobnovi) cca 250-300 gramu
endogennich proteint.

* Pro zkoumani syntézy, degradace a vyluCovani bilkovin se pouziva
dusikova bilance




Dusikova bilance

» Ukazatel nutri¢éniho stavu

* Rozdil mezi mnoZstvim dusiku prijatého potravou v bilkovinach a
vylouceného moci a stolici predevsim ve form¢é mocoviny.

* 1g dusiku (N) = cca 6,25 g bilkovin

* Z hodnoty moCoviny vyloucené¢ za 24 hodin lze vypocitat ztratu
dusiku, resp. bilkovin




Dusikova bilance

* vyrovnana D. B. - piijem = vyde]
vydej N moci - 90%
stolice méné nez 10%
pot, olupovani kuize (deskvamace), menstruace
* pozitivni D.B. - piijem je vySsi vydej
Anabolismus ( t€hotenstvi, obdobi rustu, nartust svalove hmoty)
. negatlvnl D. B.
nezmeénény pru em N , ale zvySeny vydej (katabolicke stavy) horeCnata
onemocneni, operace, popalenmy, u chirurgickych pacientt
SniZzeny piijem N a nezménény vyde;
hladovéni
tézke priymy
nevhodne¢ diety




Fyziologicka potieba bilkovin

* Dospéla zdrava populace 0,83 g /kg/den
* Novorozenci, déti a adolescenti — 0,83 — 1,31 g/kg/den, zalezi na véku

* T¢hotenstvi - navysSito 1 g, 9 g a 28 g v prvnim, druhém a tietim
trimestru

* Kojeni - navysit 0 19 g denné pro prvni 6 mésicti kojeni,ao013 g
denné dalé

Zdroj: EFSA https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/2557




Fyziologicka potieba bilkovin
Vik

0 - <1 mésic (novorozenec) 2,7
Kojenci

1 mésic 2,0

2 — 11 mésict 1,1-1,5
Déti

1 — 3 roky 1,0

4 —14 let 0,8
Dospivajici

15— 18 let M - 0,9 7Z-08
Dospéli

19 — 65 let 0,8

Zdroj: DACH Referenéni hodnoty pro piijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole&nost pro vyzivu, 2011. ISBN 978-80-254-
6987-3.
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U koho je na misté snizit prijem bilkovin?




Snizeni prijmu bilkovin

* Onemocnéni ledvin
Pfed hemodialyzou, mirné snizeni obsahu bilkovin ve strave
* Fenylketonurie (PKU)

Vrozena porucha odbouravani fenylalaninu
Maximalni sniZen1 pfijmu fenylalaninu
Pt1 nedodrZzovani diety — poruchy CNS
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Zdroje bilkovin v potraviné







eradit podle obsahu bilkovin

Cipro}

COCONUT

ORIGINAL
refreshing taste




Obsah bilkovin v p

Kvantitativni ukazatel

otravinach

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina

Tvrde syry

Maso vafené prameér
Oftechy vlasské
Tvaroh polotu¢ny
Vejce

Cocka

Jogurt selsky bily
Mi¢ko polotucné
Brambory

Alpro kokosovy napoj

28 ¢
26 ¢
16,3 ¢
13 ¢
12,5 ¢
79 ¢g
34¢g
32¢
2g
0,1¢g




}‘ Biologicka hodnota bilkovin

* Ukazatel kvality proteinu

* BH udava jaké mnozstvi endogennich proteini (v gramech)
vznikne ze 100 g proteini exogennich. Vyjadruje se v procentech.

* Vysledna hodnota zavisi na obsahu esencialnich AK, jejich
vzajemném pomeéru a souvisi téz se stravitelnosti.
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Biologicka hodnota

* ZivoCisné proteiny maji vyssi BH

I = nez proteiny rostlinné
100

ZIVOCISNE

ROSTLINNE

Vajecny bilek
Syrovatka

Vejce

Kasein

Hovézi maso
Veprové maso
Brambory
Ovesné vlocCky
PSeni¢na mouka

Lusténiny

* Biologicky kompletni
(pInohodnotné) — ZivociSného
100 puvodu

96 * Biologicky nekompletni

20 (neplnohodnotné) — .
neplnohodnotné bilkoviny nemaji
80 vSechny EAK nebo v nespravném
pomeéru. Rostlinného puvodu

70

20 * Jako 1dealni bilkovina je uvazovan
lidsky sérovy albumin (slouzi jako

60 srovnavacli protein; proteiny, ktere

= maji podobnou strukturu maji
vysokou BV).

46




Limitujici aminokyselina

Phe Val Trp lle

* Esencialni aminokyselina, které
je v bilkovin€ nejméné
* LuSténiny - methionin

* PSenice-lysin (obiloviny-
tryptofan, threonin)

» Kukufice — tryptofan
* Ryze — lysin , threonin

Thr Met Lys Leu







Aminokyselinoveé skore

* zhodnoceni kvality proteinu

* X/'Y *100 =Z

* X ... mnozstvi konkrétni aminokyseliny v testované bilkoviné v g/ 100
g Cisté bilkoviny

* Y ... mnozstvi stejné aminokyseliny v referen¢ni bilkoviné v g/ 100 g
Cisté bilkoviny

7 ... aminokyselinove skore




? Nedostatek bilkovin




Nedostatek bilkovin

* KWASHIORKOR
* DostateCny pfijem energie, pi1 nedostateCném piijmu bilkovin
* StarSi kojence, déti od 18 mésicu do 2 let véku (zemé tretiho svéta)

* Ochabnuti svalstva, zadrzovani v téle vody, steatdza jater, zména
pigmentaci

e U dét1 60-80 % normalni hmotnosti

* nizka kvalita bilkovin po odstaveni ditéte (zanechani kojeni),
wantialergické diety*

* Evil spirit that infects the first child when the second child is born




Nedostatek bilkovin

* MARASMUS

* PEM — proteino-energetickd malnutrice

* Nizky prijem bilkovin sou€asn¢ s nedostateCnym prijmem energie

e Stafi, nadory a jina chronickd onemocnéni, AIDS

e U dét1 <60 % normalni hmotnosti

* MARASMUS

. autoqkanibalismus, nizka hmotnost, ztrata podkozniho tuku,
prujmy
hladovéni, odmitani stravy
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p Nadmérny privod bilkovin ve stravé

* Nadbytek bilkovin ( nad 2,0 g/kg/ den, pro silové sportovce muze byt
2,4 g/kg/den)

- Narust hmotnosti, ateroskleroza (bilkoviny + tuky)

- Porucha funkce ledvin- ledvinové kameny

- Porucha funkce jater

- ZvySeny piijem zivociSnych proteinu — vyssi riziko nékterych
karcinomu




> Bilkoviny a kontrola hmotnosti

» Casto vysoky obsah tuku
* Bilkoviny v pokrmech poskytuj1 sytost (Casn¢€jsi nastup sytosti)
* Pomalejsi vyprazdnéni zaludku

 Zabranuje rychlému narustu hladiny cukru v krvi, ke kterému dochazi
po jidle rychle stravitelného sacharidu

* T¢lo potiebuje vice energii pro traveni bilkovin

* Ovlivnéni hormonalni rovnovahy
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