BONUS 4.4

Biologicka hodnota
bilkovin:

Neznamy hrdina vaseho

zdravi
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e Proc neni jedno, jaké bilkoviny konzumujete?

e Jak ovlivnuje kvalitu zdravi?

e Jakou roli hraje v hubnuti?

e Jak prispiva k prevenci rozvoje chronickych nemoci a bolesti

ve stari?
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuUze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUGze?

Dejte svému télu to, co opravdu potrfebuje

Stale hledate odpovéd na to, proc pocitujete slabost, nedafi se vam
zhubnout nebo se vdm netvofi dostatek hormon( ¢i enzym@? Proc je vas
imunitni systém oslabeny a podobné? Vzpominate si na dobu, kdy jste byli
pini energie, citili jste se vyborné a radi byste se tak opét citili?

Tajemstvi dosazeni tohoto cile hledejte v biologické hodnoté bilkovin.

Tato Casto opomijena informace je klicem k optimalnimu vykonu a
regeneraci téla. Ma zasadni vyznam pro efektivni hubnuti i pro udrzeni
ideadlniho zdravotniho stavu.

Mnoho lidi se zdravotnimi problémy trpi nedostatkem tvorby lidskych
proteinq, i kdyZ konzumuji dostatek bilkovin. Pro¢ tomu tak ¢asto byva,
pochopite, az zjistite, jak se urcuje biologickd hodnota bilkovin a ¢im je pro
udrzeni dobrého zdravi tak klicova.

NeZ se pustite do studia téchto informaci, bylo by dobré, abyste se nejprve
seznamili s pfedchozimi bonusy: ,,Bez bilkovin Zadné zdravi”, ,,Cim svaly
rozhoduji o preziti” a ,Bazalni metabolismus - pomocnik nebo
nepfitel?” Pokud jste tyto jeSté necetli, zacnéte nejdfive s nimi.

Ve, Vev s

nenechte se odradit. Jeho pochopeni je nezbytné pro uvédoméni si, proc
je biologicka hodnota bilkovin pro vaSe zdravi tak zasadni.
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Pro¢ se nemuzete zbavit téch kil navic?

Nase télo potfebuje kvalitni zdroje bilkovin pro spravnou funkci svald,
imunitniho systému a obnovu tkani.

Dle prizkumu chce 68 % Evropanu v soucasné dobé zhubnout a drzi
néjaky typ diety. VétSina z nich ma pocit, Ze bojuje s vétrnymi mlyny.
Fenomén zvany jojo efekt je znamy po celém svété a za jeho vznikem stoji
nizky bazalni metabolismus, ktery je disledkem Spatnych diet.

Opakované diety mohou celkové energetické naroky téla razantné snizit,
nékdy aZ o 40 %, a to je problém, protoZe nikdo nedokaze dlouhodobé
konzumovat tak omezeny pocet kalorii, aby nedochazelo k energetickému

prebytku.

Organismus nespotfebované kalorie uklada do dalSich tukovych rezery,
nejcastéji v oblasti bricha, coz je zdravi nebezpecné.

Cesta ven ze zac¢arovaného kruhu diet a tloustnuti vede pres zvySeni
bazalniho metabolismu. Klicovym pfedpokladem pro jeho zvySeni je
zlepSeni kvality svalové tkané (viz. bonus ,Bazalni metabolismus,
pomocnik nebo nepfritel?”) a k tomu potfebujete bilkoviny s biologickou
hodnotou nad 100.
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Co je na biologické hodnoté bilkovin tak
vyznamného?

Biologickda hodnota bilkovin urcuje schopnost téla pfeménit
konzumované proteiny na lidské proteiny v procesu zvaném

proteosyntéza. Té€lo je jako zazracna tovarna, ve které se kazdy den vyrabi
tisice vaSich vlastnich (lidskych) proteind, pro které potfebuje vstupni
material.

Jinymi slovy, prozrazuje nam, kolik gramu lidskych proteint - hormond,
enzymd, protilatek, svalovych vldken, receptort, albuminu a dalSich - si
organismus dokaZe vytvoFit ze 100 gramu pFijatych bilkovin ve stravé.

Udava se v procentech a €im je biologicka hodnota vyssi, tim méné
bilkovin télo potFebuje k udrZzeni vyrovnané bilance proteini v ném.

Co to znamena?

Lidské télo odbourava kazdy den rizné télesné proteiny, které je
potFeba nahradit novymi. Abych vam to |épe pfiblizila, predstavte si
napriklad situaci, kdy se vam v organismu netvofi dostatek nového inzulinu.
Bez inzulinu byste vSak upadli do hyperglykemického kdmatu a zemfeli.
Proto musi diabetici, ktefi si inzulin nedokazi tvofit dostate¢né sami,
dodavat umeély inzulin injekcné.

Litky proteinové povahy

Jectocterone + +
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomGze?

Ale nejde jen o inzulin. Lidsky organismus obsahuje vice neZ 10 tisic
radznych proteina, které jsou soucasti kazdé bunky v téle a Gcastni se
prakticky vSech procesl v bunikach. Tyto proteiny plIni stavebni, transportni,

skladovaci, regulacni, obranné a mnohé dalsi funkce.

KdyZ organismu nedodate potfebné aminokyseliny, nedodate mu ani
stavebni material pro regeneraci a obnovu télesnych bunék.

A vysledek?
Starnete rychleji, onemocnite rychleji, vitalitu ztracite rychleji...

Je to proto, Ze télo v takovém pfipadé nema dostatecné zdroje pro obnovu
vSech rozpadlych télesnych bunék. Je jedno, zda jde o hormony, enzymy,
protilatky nebo tfeba svalova vlakna; jejich ubytek ma vzdy negativni vliv na
kvalitu vaseho zdravi.
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Jak biologicka hodnota bilkovin ovliviuje
vykonnost a schopnost regenerace?

Biologicka hodnota bilkovin rozhoduje o jejich vyuZitelnost pro
organismus. Pokud bilkoviny nemaji dostatecné vysokou biologickou
hodnotu, télo se postupné dostava do stavu, proteinové malnutrice

(podvyZivy).

Je-li biologicka hodnota konzumované bilkoviny, napfiklad séji, pouze 74,
pak ze 100 g bilkovin obsaZenych v séji je organismus schopen vytvorit
pouze 74 g lidskych bilkovin. (Pozor - je ddlezZité si uvédomit, Ze 100 g

Vv s

obsahuji priblizné 18 - 20 g bilkovin na 100 g potraviny.)

Znamena to, Ze 100 g lidskych proteind, které se rozpadly, je nahrazeno
pouhymi 74 g(!) nové vybudovanymi proteiny. Na vice nezbyl material.

Vidite ten rozdil?

-100 + 10/0 =0« Vyrovnand bilance
-100 +74 = -26! Ztrata lisdkych bilkovin!
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Chci zhubnout, co mi pomuUze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUGze?

Pokud tento stav trva dlouhodobgé, télo se dostava pomalu, ale jisté, do
proteinové malnutrice (podvyZivy).

Konzumaci bilkovin s nizkou biologickou hodnotou (vCetné sojovych)
branite dostatecné obnoveé vasich télesnych bilkovin. K ¢emu takova

situace mUze vést, to uz vite z bonusu: "Bez bilkovin Z&ddné zdravi".

NejenZe pravdépodobné priberete na vaze, ale vase télo také muze
produkovat méné nékterych travicich enzymu, svalovych viaken nebo
hormoni. MlzZete zacit pocitovat travici potize a ztracet svalovou hmotu
rychleji, nez byste si prali. Lékar vam pravdépodobné zacne predepisovat

umeélou nadhradu nékterych hormona ¢i enzym0 pro lepsi traveni.
A to je jen zacatek.

Nekvalitni bilkoviny prosté neposkytuji organismu dostatek potfebného
stavebniho materiadlu k plné obnové opakované se odbouravajicich
lidskych proteint. Cim déle tento stav trva, tim hife se vam pozdéji po

zdravotni strance povede.

Abyste pochopili, jak je to mozZné, je potfeba se podivat na urcovani
biologické hodnoty bilkovin.
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Co urcuje biologickou hodnotu bilkovin?

Hodnota bilkovin z rliznych zdroji neni stejna. Jeji hodnotu urcuje:

e sloZeni a obsah jednotlivych aminokyselin

e ajejich vzajemny pomér, ktery limituji dva zakony.

Abychom mohli tvrdit, Ze bilkovina ma vysokou biologickou hodnotu,
nestaci argumentovat pouze tim, Ze obsahuje vSechny esencialni
aminokyseliny (tzn. ty, které si télo neumi vytvorit samo).

Timto je splnén pouze prvni poZadavek ze dvou, a nevypovida to nic o
biologické hodnoté dané bilkoviny.

Kromé splnéni prvni podminky (obsah vSech esencidlnich aminokyselin) je
totiz potfeba mit je také ve spravném vzajemném poméru. Vyslednou
biologickou hodnotu pak urcuje i uplatnéni dvou nasledujicich zakon:

e RUBNERUV ZAKON LIMITNi aminokyseliny

e WOLFUV ZAKON NADBYTKU né&které aminokyseliny

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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RUBNERUV ZAKON LIMITNi aminokyseliny

Rubnerlv zdkon ndm Fika, Ze vyuZiti ostatnich aminokyselin v pfijaté
bilkoviné zavisi na obsahu nejméné zastoupené esencialni
aminokyseliny. Tyto aminokyseliny musi byt potravou dodany.

Vysvétleni:

e Aminokyselina, ktera v bilkoviné chybi nebo jejiz zastoupeni v potraviné
je nedostatecné, se nazyva limitujici, protoZze omezené mnozstvi této

aminokyseliny omezuje hodnotu bilkoviny.

e Chybi-li jakakoli z nutri¢né esencialnich aminokyselin potfebnych
pro vytvareni lidského proteinu, protein nebude syntetizovan (nejsou k
dispozici vSechny aminokyseliny). Ostatni aminokyseliny, které mély byt

soucasti proteinu, se z organismu vyloudi.

e Organismus z této prijaté bilkoviny vytvori pouze tolik vlastnich
télesnych bilkovin, kolik odpovida nejméné zastoupené esencialni
aminokyseliné. Ostatni aminokyseliny obsazené v bilkoviné se jako
nadbytecné , pfeméni v odpad” a jsou z organismu vylouceny, atoiv
pfipadé, Ze télo ma celkovy nedostatek bilkovin!

Priklady limitnich aminokyselin v nékterych potravindch:

o v kravském mléce je limitni aminokyselinou methionin, v hovézim mase valin,

o v rybdch, koriském a kufecim mase tryptofan, v lusténindch methionin a tryptofan,
o v s6ji methiotin a valin, v kukufici a prosu lysin,

o v obilovindch, ryZi, pohance a laskavci je mdlo lysinu a isoleucinu,

o ve slunecnici, vlaSskych a liskovych ofeSich methionin a lysin,

o v araSidech methionin a isoleucin, v sezamu lysin a isoleucin atd.
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WOLFUV ZAKON NADBYTKU nékteré
aminokyseliny

Wolflv zdkon nam rika, Zze aminokyselina ve velkém nadbytku (vice nez
Ctyfnasobném) narusuje metabolismus ostatnich aminokyselin a zesiluje
projevy limitni aminokyseliny (Rubnerdv zakon).

Vysvétleni:

e Aminokyselina, ktera je v bilkoviné zastoupena vice nez Ctyfnasobng,

zastavuje metabolismus jinych aminokyselin.

e Nedava tedy moc smysl, pokud jde napf. o tvorbu svald, kupovat pouze

nékteré vybrané aminokyseliny, jako je arginin nebo BCAA.

e Syntéza svalovych bilkovin vyZzaduje kromé jiného najednou vSech 9
esencialnich aminokyselin, nikoliv pouze nékteré z nich. Pokud je velky
nadbytek pouze nékteré z nich, narusi se metabolické systémy, zesili se
projevy limitni aminokyseliny a nakonec dojde jeSté k niz3i tvorbé
lidskych bilkovin nez pfi neuzivani Zzadnych dalSich aminokyselin.

Kvalitni bilkovina musi splfiovat jak podminku vSech esencialnich
aminokyselin (Rubner(v zdkon), tak i podminku vzajemného poméru k
ostatnim (v€etné neesencialnich - postradatelnym) aminokyselinam (WolfQv

zakon).

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUGze?

Zapamatujte si:

e Aminokyseliny se, na rozdil od cukrtl a tukU, v téle nikde neskladuji
(az na minimalni zdsobu v krvi, 0,5 %).

e Nedostatek aminokyselin v organismu zpUsobuje nedostatek lidskych

bilkovin, coZ vede k otokiim, ubytku svalové hmoty (svalové atrofii),

oslabeni imunitniho systému, hypoalbuminémii, rozhozeni

hormonalniho systému, depresivnim stavim, pooperac¢nim komplikacim,

zhorSenému hojeni ran, pred€asnému starnuti a dalSim.

e Pokud nejsou vSechny esencialni aminokyseliny pro vytvofeni funkcni
lidské bilkoviny k dispozici ve stejnou dobu (nejpozdéji v dany den),
jsou ostatni nevyuzité aminokyseliny z bilkovin z potravy pfeménény

na odpad a vylouCeny z organizmu.

e Hladina bilkovin se dobfe zjiStuje z krve - sleduje se hladina albuminu

a prealbuminu.

e Proteinova malnutrice (podvyZiva) se nejéastéji vyskytuje ve vysSim
véku, u pacientd s nespecifickymi stfevnimi zanéty (80%) a u
onkologickych pacienti (85 %).
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Chci zhubnout, co mi pomuUze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUGze?

Problém rostlinnych bilkovin, o kterém jejich
zastanci nechtéji slyset

Nejsou plnohodnotné. Je sice pravda, Ze nékteré rostlinné zdroje obsahuji
celé spektrum aminokyselin, ale problém spociva v tom, Ze ¢asto jedna
nebo vice aminokyselin neni nedostatecné zastoupena.

To vede k tomu, Ze ostatni aminokyseliny jsou z organismu vylouéeny bez
jakéhokoli vyuZiti (podle Rubnerova zakona), coZ nahrava riziku vzniku

proteinové podvyzivy.
Pro tvorbu kompletnich lidskych bilkovin je nezbytné mit nejen vSechny
aminokyseliny, ale také je nutné, aby byly zastoupeny v adekvatnim

mnozstvi.

Nejlépe se to vysvétiuje na prikladu Svycarskych hodinek.

Predstavte si, Ze mate hodinky (tedy bilkovinu), které jste rozebrali na
jednotlivé soucastky (zakladni prvky bilkovin - aminokyseliny). Na stole
mate vyskladany vSechny soucastky, napriklad sedm ozubenych kolecek,
patnact Sroubkl, nékolik pruzin, rucicky, sklicko atd.
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Chcete-li z nich sestavit funkéni hodinky (tentokrat lidsky protein), musite
mit k dispozici kompletni sadu soucastek. Je nezbytné mit nejen vSechny
jednotlivé typy soucastek (typy aminokyselin), ale také je mit ve spravném

mnoZstvi.
Kdyz vam bude schazet byt jen jedna soucastka (bude chybét prevodové
kolecko - chybét néktera aminokyselina), hodinky z nich sice néjak sestavite,

ale nebudou funkéni. TudiZ je mlZete vyhodit do koS3e.

A obdobné to plati pro rostlinné bilkoviny.

VZidycky jim néjaka ,soucastka” (aminokyselina) pro sestaveni lidského
proteinu (funkénich hodinek) bud chybi, nebo je jich k dispozici (co do
poctu) malo (k sestaveni vSech kompletnich hodinek se jiz nékteré
soucastky nedostava). Prebytecné aminokyseliny (vSechny z kterych jiz neSel
sestavit dalsi lidsky protein - funkni hodinky) jsou pfeménény na odpad a

vylouceny z organismu.

Jakykoliv nedostatek jedné aminokyseliny nelze kompenzovat

dostatecnou pritomnosti ostatnich.

. .
.............................................................................................................................................................. -

Nedostatek jedné z nich totiz brani vytvoreni kompletni funkéni lidské
bilkoviny (pIné funkcnich hodinek). Pokud trva tento stav dlouhodobé, vede

to ke vzniku proteinové malnutrice (podvyzivy).
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Spoléhate na kombinaci rostlinnych proteint?
Proc€ to neni tak jednoduché, jak se zda?

Mnozi se domnivaji, Ze problém nedostatku jedné aminokyseliny ma
snadné feSeni: sta¢i kombinovat rlizné druhy rostlinnych potravin s rGznym

zastoupenim aminokyselin.

Vychazeji pfitom z pfedpokladu, Ze nedostatek limitujici aminokyseliny
Ize kompenzovat jidlem, které tuto aminokyselinu obsahuje, a tim Ize
zvysit vyuzitelnost bilkovin, tedy jejich biologickou hodnotu pro organismus.

To sice pravda je, ale dokazete to? Tak jednoduché to totiZ neni.

Vyzaduje to hluboké znalosti aminokyselinového zastoupeni v jednotlivych
potravinach a k tomu i znalost toho, kterou dalSi potravinou a hlavné jakym
mnoZstvim vykompenzovat nedostatek limitni aminokyseliny v prvni

potraviné.

Bez sofistikovaného pocitacového programu je téZké sestavit jidelnicek
tak, aby biologickd hodnota bilkovin pouze z rostlinnych zdroji dosahla
hodnoty nad 100, coZ je Zadouci pro obnovu nejen degenerované svalové
hmoty, ale i dalSich tisicd proteind pro organismus.

Priklad: Co je potfeba kombinovat pro doplnéni chybéjicich aminokyselin?

Dejme tomu, Ze vite, Ze v potraviné chybi napfiklad
methionin. Musite také védét, Ze danou potravinu je

potfeba doplnit napriklad kfenem a Cesnekem, abyste
vykompenzovali nedostatek Methioninu v této potraviné.

Pokrm s chybéjicimi aminokyselinami valin a tryptofan

se zase kompenzuje doplnénim rajcat a Spendtu atd.

Jenze ani tyto znalosti jeSté nestaci k tomu, abyste si dokazali sestavit
jidelnicek tak, aby bilkoviny v ném dosahly potfebné biologické hodnoty,
kterd je minimalné 100, coZ pochopite z dalSiho textu.
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Sokujici zjisténi: Jak kombinace potravin ovliviiuje

n
biologickou hodnotu bilkovin?

Dejme tomu, Ze znate nejznameéjsi kombinace vhodnych potravin, pokud jde
o limitni aminokyselinu.

Ale to samo o sobé porad nestaci. Jak jsem se jiz zminila, znalost vhodné
vzajemné kombinace potravin (ve vztahu k limitni aminokyseliné), je jen
polovina Uspéchu. Zalezi i na jejich vzajemném poméru, ve kterém se
konzumuji (Wolflv zakon).

Ve skutecnosti je zcela bézné, Zze Spatnou kombinaci nebo Spatnym
pomérem jednotlivych potravin si vyslednou biologickou hodnotu bilkovin
dokonce snizZite oproti jednotlivym samostatnym potravinam.

Spatnd kombinace (nékterych Spatny pomér (chybi aminokyselina
aminokyselin je nadbytek, jinych ke kompletnimu sestaveni lidského
nedostatek) proteinu)

JeSté jednou si pfipomenme, Ze biologicka hodnota bilkovin (BH)
vyjadfuje mnozZstvi lidskych bilkovin, které je organismus schopen
vytvorit ze 100 g prijatych bilkovin v potravé. Biologicka hodnota je
daleZita pro udrzeni kvalitniho imunitniho systému, vytvoreni hustéjsich

svall, udrzeni hormondlni rovnovahy, zajisténi dostatecného mnozstvi
enzymdU, pro dobré traveni, hojeni ran atd.

Ukazme si nyni na nékolika malo konkrétnich prikladech, jak se méni
biologicka hodnota bilkovin v zavislosti na kombinaci potravin a jejich
podilu v celkovém jidle.
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Co v tabulce sledovat?

To, co nas zajima, jsou:

@ Prvni radek - seznam esencialnich aminokyselin, které si télo neumi
samo vytvofit a musi byt dodavany potravou.

Patfi sem: Lysin, Methionin, Threonin, Tryptofan, Isoleucin, Leucin, Phenylalanin, Valin.
V tabulce jsou uvedeny i dvé nesencidlni (postradatelné) aminokyseiny: Cystein a Tyrosin.

@ Cisla v rGiZovém Fadku: AAS - % standardu. Udavaji podil jednotlivych
aminokyselin dané potraviny na celkovém standardu
aminokyselinového skore (amino acid score (144,4 /94,3 /112,2 ....)

Esencialni aminokyseliny Lysin | Met+Cys | Threonin |Tryptofan| Isoleucin| Leucin | Phe+Tyr| Valin
SloZena bilkovina 7,8 33 45 1,4 47 9,5 10,2 5,8
AAS - % standardu 144,4 0 112,5 140,0 117,5 135,7 167,2 116,0
proteiny | dilli celkem
liskovy ofech 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
hovézi maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
vepiové maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
veprové vnitfnosti 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
skopové maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
kofiské maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
kureci maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ryby 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
kravské mléko 1 78 3,3 45 1,4 4.7 95 5,8
kozi mléko 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ovEéi mléko 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
slepi¢i vejce cela 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
bilek 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Zloutek 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Kolagen 0 0,0 0,0 0,0
Elastin 0 0.0 0.0 0.0
Nazvy potravin v levém zde 1 dil mléka (v

cerveném krouzku).

A protoZe Rubneriv zakon Fika, Ze hodnotu proteinu (biologické vyuZiti)
urcuje nejméné zastoupena aminokyselina, vidite, Ze u mléka je nejméné

vV ws

standardu).

Methionin, s jeho BH 94,3, se stava limitujici aminokyselinou, a proto ma
protein celého mléka (nikoli jeho jednotlivych slozek) maximalni
biologickou hodnotu 94,3 (Cislo v Cerveném krouzku).
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Nezalezi pfitom na tom, Ze vSechny ostatni aminokyseliny maji hodnotu nad
100. Methionin jako limitujici aminokyselina v mléce, urCuje jeho biologickou
hodnotu a tim, kolik lidskych bilkovin si z néj organismus dokaze
syntetizovat.

KdyZ to prevedeme na pfirovndni' s hodinkami, znamend to, Ze byste sestrojili pouze 94
kompletnich hodinek. Organismus je schopen si ze 100 g tohoto proteinu sestavit jen 94 g
vliastnich proteinii pro své télo. Zbytek aminokyselin se stdvd odpadem kvili
nedostatecnému zastoupeni methioninu v mléku. Bez ného si télo dalsi kompletni protein jiz
nesestavi.

Myslite si, Ze staci si vzit vice mléka a dosahnete tim zvySeni mnozstvi
methioninu, a tim i biologické hodnoty mléka pro organismus? BohuzZel,
takto to nefunguje, jak vdm ukazi na dalSim obrazku.

Zvysila jsem mnozstvi mléka desetkrat - na deset dild.

i Esencialni aminokyseliny

Lysin

SloZena bilkovina

7,8 33 4.5 1,4 4.7 9,5 10,2 5,8
AAS - % standardu 144,4 4,3 112,5 140,0 117,5 135,7 167,2 116,0
proteiny I dili celkem [ 10
kufFeci maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ryby 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
kravské mléko (10 78,0 33,0 45,0 14,0 47,0 95,0 58,0
kozi mléko 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Vidite, Ze i pfes zvySeni mnozstvi mléka si stale udrzuje nejnizsi hodnotu z
esencialnich aminokyselin methionin - 94,3. Tim padem i biologicka
hodnota bilkoviny zlstava na stejné Urovni, tedy 94,3. Limitni
aminokyselina v dané potraviné zGstava vZdy limitni, a to bez ohledu na

mnozstvi konzumované potraviny. Tato aminokyselina pak urcuje celkovou
vysi biologické hodnoty bilkoviny.
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Jste vegetarian, vegan nebo néco podobného?

Nahrazujete ZivociSné bilkoviny rostlinnymi? Mam pro vas dalsi pfiklad toho,
jak konzumace prevazné téchto proteind vede k postupnému vyskytu
proteinové podvyZivy.

Podivejte se, jak je na tom casto propagovana séja. Hodnoty nizsi nez 100
jsou oznacCeny krouzkem. Vidite jasné€, Ze biologicka hodnota bilkovin v sgji
dosahuje pouze 74,3. Limitujici aminokyselinou, ktera urcuje celkovou
biologickou hodnotu bilkoviny, je i u s6ji methionin.

Esencialni aminokyselin Lysin | Met+ Threonin | T n|lsoleucin| Leucin | Phe+T Valin
SloZena bilkovina b4 26 1.3 45 78 80

AAS - % standardu 118,5 4,3 97,5 130,0 112,5 11,4 1311 96,0
proteiny | dild celkem 1
psenice 0 0o 0o oo 00 0o
Zito 0 00 o0 0o 0o 0o
jecmen 0 0o o0 oo 0o 0o oo 0o
oves 0 00 op 00 oo 00 0o oo
ryZe 0 0o 00 0o 0.0 0o 0o
kukufice 0l 00 0o 0p 0p 0p 00
proso 0 0o 00 0.0 op 0o 0.0
pohanka 0 0o 00 00 0o oo
laskavec (amarant) 0p 0o 00 00 00 00 o0 | 0@ |
soja (1)) 64 39 13 45 78 80 48
cocka 0 00 00 0o ap 0o 00 0p (j]
hrach 0 o0 0o o0 oo oo 0o oo 0o
fazole 0 0.0 0o 0o 0o 00 0o 0o 0o
sluneénice 0 opo opo oo 0o oo oo
brambory 0] 00 00 00 o0 [ee 0o | oo

Threonin a valin jsou také pod hodnotou 100, ale vtomto pFipadé jiz
nerozhoduji o biologické hodnoté bilkoviny. Methionin je totiZz zastoupen
jeSté méneé a stal se opét limitujici aminokyselinou.
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A co kombinace dvou rostlinnych bilkovin?
NepomuzZe to zlepSit vyuZitelnost proteinu?

Co se stane, kdyZ doplnite s6ju o dalsi zdroj rostlinnych bilkovin, jako
jsou tFfeba fazole?

Pohledem do tabulky zjistite, Ze kombinace téchto dvou potravin ve stejném
pomeéru, tedy 1 dil séji a 1 dil fazoli, neni dobrym feSenim. Vidite, Ze i kdyz
biologicka hodnota bilkoviny v samotné séji byla 74,3, ve spojeni s fazolemi
(v poméru 1:1) se vyuZitelnost bilkovin z téchto spolecné konzumovanych
potravin pro stavbu lidského proteinu naopak jeSté sniZila. Biologicka
hodnota tak dosahuje pouhych(64,3!

Esencialni aminokyselin Lysin | Met+ Threonin |Tryptofan|Isoleucin| Leucin | Phe+Tyr| WValin
SloZena bilkovina 6.8 - 4.0 1.4 4.4 7.7 79 47
AAS - % standardu 1259 64,3 98,8 135,0 108.,8 110,0 128,7 94,0
proteiny | dili celkem 2
pSenice 0 00 0o oo 0.0 0o
Zito 0 0o 00 0o (1] 0o
jeémen 0 0o 0o 00 00 00 oo 0o
oves 0 0o 0o 0o 0o oo (] 0o
ryie 0 0o 00 0.0 0o 0o 0pn
kukufice 0] 0p oo 0.0 00 0o oo
proso 0 0o 0o 00 oo (] 0o
pohanka 0 0o (] 0.0 0o 0o
laskavec {(amarant) i\ 00 0o 0o 00 00 o0 0o
sdja L1) B4 39 13 45 78 8D 48
cocka 0 0o 0o 00 0o 00 0o 0o 00
hrach Al 0D 0o 00 oo 00 00 oo 0o
fazole 1 72 18 40 14 42 76 77 46
slunecnice 0 0o 00 0o 0.0 00 0o
brambory 0/l 0p 0o 0.0 00 o0

Vzhledem k tomu, Ze Zadna z rostlin neobsahuje plnohodnotnou
bilkovinu, vcetné séjovych bobd, je zfejmé, Ze udrzeni dobrého stavu
svalové hmoty a celkového zdravi vyZzaduje neuvéfitelné znalosti o limitnich
aminokyselinach v potravinach, jejich vhodnych kombinacich a mnozstvi pro

vzajemny podil. A tyto znalosti ma malo kdo.
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Témito priklady jsem se vam snaZila pouze ukazat, jak Spatna kombinace
nebo jejich Spatny vzajemny pomér sniZzuje vyuzitelnost bilkovin pro
organismus, a to nékdy dokonce jeSté vice nez v pfipadé samostatnych

potravin.

Pokud se dlouhodobé stravujete tak, Ze vaSemu organismu kazdodenné
chybi ¢ast aminokyselin pro kompletni sestaveni a obnovu rozpadlych
lidskych proteind, nevyhnutelné se dostavate do stavu proteinové
podvyzivy. Zdravotni komplikace na podkladé této malnutrice jsou velmi

castym problémem starSich lidi.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUGze?

A ted se vratme do casu a kuchyné nasSich babicek

Jako dité jsem kazdé prazdniny travila u babicky na venkové. Méla vlastni
hospodarstvi, v€etné dvou krav. Velmi Casto jsme tak méli k jidlu brambory
s mlékem.

Jak se méni vyuZitelnost bilkovin z téchto zdrojU (vysledna biologicka
hodnota) v zavislosti na jejich vzajemném pomeéru, ukazuji nasledujici
tabulky.

NejdFiv se vSak podivejte na biologickou hodnotu samotnych potravin. Pro
brambory je limitujici aminokyselinou tryptofan, a tudiz jejich hodnota

standardu).

Esencialni aminokyselin

SloZend bilkovina
AAS - % standardu

proteiny | dill celkem

péenice

Zito

fazole UI 0,0 oo 0.0 oo 0o 0.0 0.0 0o
sluneénice 0 00 00 0o 0.0 0.0 0o
brambory 1) 50 42 37 48 48
cirok 0 op o0 00 0,0 00 00
|arasidy 0 0o 00 0o

Mléko ma BH 94,3.

SloZena bilkovina
AAS - % standardu
proteiny | dili celkem
psSenice

Zito
jecmen

kureci maso
ryby

kravské mléko
kozi mléko
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Co se stane, kdyZ spojite tyto dvé potraviny, ale
v riznych pomérech?

@ Spojenim v poméru 1:1 si vylepsSite vyuzitelnost bilkoviny (BH) na
zadoucich 102,5 v

Esencialni aminokyselin

SloZena bilkovina
AAS - % standardu
proteiny I dill celkem
psenice

Zito

slunecnice
brambory
cirok
arasidy
sezam

kufeci maso o] 0o 00 00 00 00
ryby 00 0o 0o oo
kravské mléko (1)) 78 33 45 14 95

R IFIAEE 9 00 0o 00 0o 0o

SloZena bilkovina

AAS - % standardu
proteiny | dild celkem
psenice
slunecnice |
brambory (2 , [
cirok I |
ryby 0 oo oo 00 00
kravské mléko 1 45 47 95 58
kozi mléko 0 00 oo oo oo
ovEi mléko 0 o0 oo 0o 00
slenici veice celéd 0 0o oo oo 0o

Vidite, Ze to, jaké potraviny konzumujeme a v jakém mnoZstvi, hraje zasadni
roli pfi efektivnim vyuZivani bilkovin v nasem téle. Mnohdy se stava, Ze
prestoZze konzumujete potraviny bohaté na proteiny, nemusi byt tyto
bilkoviny télem efektivné vyuZity pravé kvali nespradvnym kombinacim
nebo pomérdm. Staci jen nepatrné zvysit mnozstvi jedné z potravin a

vysledna vyuZitelnost bilkovin okamzité klesne.
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POZOR NA MATEMATIKU

Biologickou hodnotu bilkovin jednotlivych zdrojl neni moZzné scitat. Soucty
zde neplati. Biologickou hodnotu urcuje zastoupeni esencialnich

aminokyselin v navaznosti na oba zminéné zakony. TudiZz BH 80 (brambory)
+ BH 94,3 (mléko) se nerovna biologické hodnoté 174,3 (i kdyZ matematicky
soucet tomu odpovidd). Je dllezité sledovat BH v ramci kombinace potravin.

Ale dnesni uspéchana a hekticka doba mnohé nuti k tomu, aby v poklusu
popadli bagetu u kolemjdouciho stanku (v lepSim pfipadé), nebo jen
croissant a kavu (v horsim pripadé), nebo dokonce ani to ne.

Neni se Cemu divit, Ze kazdodenni nedostatek kvalitnich bilkovin tak
pomalu snizuje celkové mnoZstvi lidskych proteind v organismu a v pribéhu
¢asu mUze vést k zaZivacim problémum, chronickym bolestem, pocitu

r~ s

vyc€erpani, depresivnim naladam, duSevni slabosti a dalSim potiZim.

’ 9‘0':4} ‘
LR

ReSenim je zafadit do svého stravovani vysoce kvalitni proteiny, které
maji vhodné biologické parametry pro jejich vyuziti télem.

Jsem si védoma toho, Ze tento tento prémiovy obsah mohl byt trochu
komplikovanéjsi k pochopeni, ale zalezi mi na tom, abyste si uvédomili

mimoradnou kvalitu Vianesse proteinu.
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Aminokyseliny jsou pro udrzeni vitalniho zdravi

klicové. Co ovlivinuji v nasem téle?

Esencialni
aminokyseliny
jsou nepostradatelné,
protoZe si je télo neumi
vyrobit samo. Je nutné je
doddvat potravou.

UCINEK
Kratky prehled jejich nejdulezitéjSich funkci
v organismu

Isoleucin

Zlep3Suje svalovou koordinaci, podporuje tvorbu bilkovin ve svalech a snizuje
odbouravani svalové tkané. Zvysuje vytrvalost, podporuje spalovani tukd,
reguluje spotfebu glukdzy, ¢imz umoznuje ukladani energie do svalstva,
nikoli do tukovych bunék.

Leucin

Zvysuje syntézu bilkovin - to napomaha regeneraci a obnové svalt, zvysuje
odolnost pfi fyzické namaze a chrani svaly pfed degradaci.

Lysin

Stavebni kdmen kolagenu (kosti, vazivo, atd.) podporuje vyuZiti vapniku -
prevenci osteopordézy. Podili se na tvorbé protilatek v krvi, coz je dllezité
pro imunitni systém. Pomaha p¥i migréné, stresu, ztraté vlasd, tzkosti a
duSevnim stresu. Také podporuje spalovani tukd a napomaha regeneraci a
obnové svalové tkané.

Methionin

Je dUlezity pro biosyntézu bilkovin - cysteinu, kreatinu a karnitinu. Je dalezity
pro krasnou plet, vlasy a nehty. Ma protizanétlivé vlastnosti a brani rlstu
bakterii. Dale detoxikuje tézké kovy, jako je amalgam. Plsobi proti diabetu,
zvapenaténi cév a podili se na tvorb& enzymu.

Z methioninu vznikaji:

e cystein a glutation, které jsou nejsilné€jSimi antioxidanty, neutralizuji
volné radikaly a tim pFedchazeji starnuti. Dale tlumi depresi, poruchy
chovani, vysoky krevni tlak a ledvinové problémy.

Treonin

Studie ukazuji na souvislost s dlouhovékosti. Napomaha tvorbé elastinu a
kolagenu (podporuje rist chrupavek a slach, pfispiva k jejich pevnosti a
pruznosti). Je dlleZity pro imunitni systém - je nezbytnou slozkou protilatek,
brani ukladani tuki v jatrech, je dlleZity pro vyZivu kosti a zub(, chranf
zubni sklovinu.
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Esencialni

aminokyseliny Ué'NEK

jsou nepostradatelné, | L sy Ll ot L s JO 1 a7
protoZe si je télo neumi

vyrobit samo. Je nutné je \' organismu
doddvat potravou.

PF¥irodni antidepresivum, zvy3uje hladinu endorfin, coZ podporuje
pozitivni ndladu a motivaci. ZlepSuje pamét a ovlada pocit hladu. Po jidle
zvySuje produkci cholecystokininu, coz vede ke vzniku pocitu sytosti.
Pomaha odbouravat alkohol a drogy z organismu.

Fenylalanin se v organizmu preménuje na:

o tyrosin, ktery zlepSuje odolnost proti stresu, duSevni a sexualni
Feny|a|anin vykonnost a pfispiva k pocitu Stésti a jasnému mysleni.
o melanin, ktery dodava pigment kdzi, viasiim a ocim.

Fenylalanin ma také vyznamnou Ulohu jako neuroprenadec. Je prekurzorem:

o dopaminu, ktery zlepSuje celkovy psychicky stav,

o noradrenalinu, ktery podporuje mentalni aktivity,

o adrenalinu, ktery zlepSuje stav chronickych bolesti napriklad
artrozy, bolesti zad.

Tryptofan pomaha p¥i nespavosti, pasobi proti depresi (pfirodni
antidepresivum) a tzkostem. Pomaha zvladat agresi, zavislost na alkoholu

a drogach, snizuje ,vICi hlad” a chuté a zmirfiuje migrény.

Organismus ho potfebuje pro tvorbu:

Tryptofan o serotoninu (neurotransmiteru zodpovédného za stav nalady) a

o melatoninu, ktery reguluje spankovy rytmus den/noc a udrzuje
spankovou rovnovahu,

o niacinu (vitaminu B3, zndmého také jako kyselina nikotinova nebo
vitamin PP). Jeho vétsi nedostatek mlzZe zpUsobovat kozni, zaZivaci a
nervové poruchy.

ZlepSuje funkci mozku, odolnost pfi télesné ndmaze a stabilizuje hladinu
Valin krevniho cukru. Podporuje regeneraci a obnovu svalové tkanég, hojeni
kosti a kuiZe.
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Neesecialni L'ijNEK

aminokyselin fr Ly . Lyl v xivs ,
y y Kratky prehled jejich nejdulezitéjSich funkci
jsou postradatelné, protoze

si je télo umi vyrobit samo. v.organismu

Je dllezZity pro ¢innost metabolismu glukdzy - napomahé jejimu vyuZiti a
Alanin pfeméné v energii. Stejné dllezity je i pro metabolismus dusiku a podili se
na procesu detoxikace v jatrech.

Arginin SniZuje cholesterol, podporuje spalovani podkozZniho tuku, podporuje

: [ Rl uvolfiovani inzulinu a rlistového hormonu, zvySuje silu a vytrvalost.
semiesencialni

aminokyselina Stimuluje imunitni systém, sniZuje riziko trombézy (jedna se o pfirozeny

protisrazlivy prostfedek), rozSifuje cévy (reguluje krevni tlak a zlepSuje

presEiel erpiin iz prichodnost cév - Ziviny se dostavaji [épe ke svalovym burikam).

aZ v dospélosti, ale v
2ol Sl pa ZlepSuje plodnost muzl a erektivni schopnosti (zplsobuje dokonalé

i SR, ey prokrveni svall a je povazovan za ,,pfirodni viagru”), zlepSuje zasobovani

e deiive srdce a mozku kyslikem, zlepSuje pamét.

potravou).
Kyselina Je nezbytna pro optimalni duSevni €innost, pro udrzeni zdravé mozkové a
. nervové funkce, pomaha zvySovat nasi pozornost. Podili se na podpore
Asparagova imunitniho systému. Zmirfiuje inavu, podporuje vytrvalost
Cystin DlleZité antioxidanty. Plsobi proti volnym radikaldm, toxinm z nikotinu a
q tabdku. Jsou obzvlasté dalezité pro rust, udrZovani pokoZky, vlasu a
Cystein .
nehta.
Je nejvice zastoupena aminokyselina ve svalech. ZlepSuje regeneraci
Kyselina svalovych vldken a plsobi lehce anabolicky. Zaroven podporuje funkci
Glutamova imunitniho systému, travici soustavy, mozkové €innosti a pfedevsim
zajistuje odvod nadbyte¢ného amoniaku.
. Je nezbytny pro tvorbu kreatinu, narudst svalové hmoty a funguje jako
GIyC|n prevence svalové degenerace.
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Histidin
Semiesencidlni
aminokyselina,

esencidlni je jen u déti.

Predstupen histaminu (hormonu dllezitého pro spravnou funkci bilych
krvinek, dllezity pro imunitni reakce, rozsifuje krevni cévy, ovliviiuje krevni
tlak, stimuluje tvorbu Zalude¢ni Stavy). Je to také neurotransmiter v mozku,
prendsi impulsy a reguluje cyklus bdéni a spanku), detoxikuje - vaZe tézké
kovy. Ma vyznamny vliv na tvorbu Cerveného krevniho barviva hemoglobinu
(jeho nedostatek mlze vést ke zvySené Gnavé, vyCerpanosti), ma pozitivni vliv

na fyzickou a duSevni kondici. Zlep3uje vstfebavani zinku a Zeleza.

Hlavni soucast kolagenu, ktery nam vyhlazuje vrasky, neboli aminokyselina

Prolin mladi! Hoji rany a pomaha pfi natrzeni svalu.
Serin ma podobnou zakladni funkci jako tyrosin. Je nezbytny pro spravné
SER fungovani centralniho nervového systému. Je soucasti adrenalinu
a noradrenalinu, které jsou Zivotné dUleZité v stresovych situacich.
Tyrosin je zdkladni stavebni jednotkou pro hormony Stitné Zlazy.
. Organismus ho potfebuje pro tvorbu:
Tyrosin =15 R R

o trijodtyroninu
o thyroxinu. Jejich mnoZstvi ma vliv na bazalni metabolismus téla.

Zrejmeé jste si vSimli, Ze pro spravnou funkci naSeho organismu jsou

esencialni aminokyseliny klicové, a je proto duleZité udrZzovat vyrovnanou

hladinu proteind.

Poruchy proteinového metabolismu mohou vést k ztraté svalll, oslabeni

imunity, snizeni produkce enzymU a hormond nebo nedostate¢né produkci

kolagenu.

Tyto problémy mohou zpUlsobovat rlizné zdravotni komplikace, které byvaji

casto lé€eny pouze symptomaticky, misto doporuceni konzumace

kvalitnich proteind.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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