BONUS 4.1

BEZ BILKOVIN ZADNE
ZDRAVI

Co vSechno si z nich nase télo dokazZe vytvorit?

O jaké ,zestihlujici” hormony bez nich prichazime?

Které télesné procesy se bez bilkovin neobejdou?

Proc je nutné jist bilkoviny kazdy den - a proc zalezi

na jejich kvalité?
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

PROC JSOU BILKOVINY
NEPOSTRADATELNE?

Bilkoviny z jidla si télo rozklada na aminokyseliny - stavebni prvky, z nichz

7 N,

si kazdy den znovu vytvari vlastni lidské proteiny.

Ty jsou zdkladem oprav a obnovy bunék i spravné funkce organa.

> Priblizné 17 % hmotnosti lidského téla tvofi bilkoviny.

Y> Z tohoto mnoZstvi se zhruba 20 % nachazi ve svalech, srdci a jatrech
a asi 10 % v mozku. (Tedy 20 a 10 % z uvedenych 17 % celkové hmotnosti,

nikoli z celého téla.)

Potfeba bilkovin tedy nespociva jen v udrZovani svala.

Spolecné s rovnovahou stfevni mikrofléry jsou klicové pro imunitu,
hojeni, regeneraci i hubnuti. Kvalitni proteiny totiz dob¥e zasyti a

pomahaji udrzet pfijem energie pod kontrolou.
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Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Kvalita bilkovin rozhoduje

Bezchybna tvorba vlastnich bilkovin probiha jen tehdy, kdyZ pfijaté
bilkoviny obsahuji vSechny potfebné aminokyseliny ve spravném pomeéru

i mnozstvi.

“

Tady vznika problém: mnoho lidi trpi ,,skrytou proteinovou podvyZivou”.
Bilkoviny sice jedi, ale ne dostatecné kvalitni.

KdyZz néktera aminokyselina chybi (nebo je ji malo), télo nedokaze dany
lidsky protein dokondit.

A tam, kde chybi, vznikd funkéni problém.

Primér s kostickami LEGO:

> Predstavte si, Ze rozloZite domecek z LEGA (bilkoviny z jidla) na jednotlivé
kosti¢ky - aminokyseliny.

A z nich chcete postavit novy funkéni celek - napfiklad hormon, enzym,
imunoglobulin nebo svalové viakno.

> Chybi-li jediny dileZity dilek, dim nedokoncite - i kdyZ je krabice pInd.

> Stejné tak télo bez jediné potfebné aminokyseliny nedokdZe vytvofFit potfebny

protein.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

Co z toho plyne?

Dlouhodobé zdravi neudrZite, pokud télu denné nedodate kvalitni
stavebni material pro vSechny opravné a regeneracni procesy.

Chybi-li klicové aminokyseliny, syntéza se zastavi - i kdyby ostatnich bylo
nadbytek.

Télo si pak sdhne do svald, aby si potfebné aminokyseliny vzalo - a tim
oslabuje svalovou hmotu.

Hlavni mysSlenka kapitoly:

Nejde jen o , kolik” bilkovin snite, ale jak kvalitni jsou.

Bez spravnych aminokyselin totiz télo nedokaZe vytvorit
proteiny, které drzi pohromadé vaSe zdravi.
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

CO VSECHNO JE V NASEM
TELE Z BILKOVIN?

Mate tusSeni, kolik toho je?
Opravdu mnoho.

Lidské télo obsahuje vice neZ 10 000 riznych druhi proteint. Kazdy z nich
ma jiny tvar, funkci a misto plsobeni. A kazdy z nich musi byt postaven z
aminokyselin, které prijmete v potravé.

Bilkoviny jsou doslova soucasti vSech bunék - nejen svall.

Organismus k tvorbé lidskych bilkovin pouZiva dvacet zakladnich
aminokyselin. Ty kombinuje v rizném poctu a pofadi - podobné jako kdyz

z nékolika barevnych kosticek postavite tisice rliznych staveb.

Vedle nich existuje jeSté jedna zvlaStni aminokyselina - selenocystein,
ktera obsahuje stopovy prvek selen. Nachazi se v nékterych ochrannych
enzymech, které pomahaji télu zvladat oxidacni stres a chranit bunky pred

poSkozenim.

Co télo z bilkovin vytvari?

Y>> Svaly - tvofené predevsim bilkovinami aktin a myosin. Tyto latky se
nenachdazeji jen ve svalech, ale také v mikroklcich tenkého streva, kde
pomahaji vstfebavat Ziviny.

Y>> Protilatky (imunoglobuliny) - brani infekcim a tvofi zaklad
imunitniho systému.

> Bilkoviny krevni plazmy (albumin, globulin) - udrZuji acidobazickou

rovnovahu a onkoticky tlak (zabranuji uniku tekutin z cév do okolnich
tkani - tedy vzniku otok).
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

> Hemoglobin - Cervené krevni barvivo, které prenasi kyslik do tkani a
oxid uhlicity zpét do plic.

> Travici enzymy - napf. trypsin, pepsin, lipaza, amylaza ¢i laktaza.
VSechny maji bilkovinnou povahu a bez nich by télo nedokazalo
potravu spravné zpracovat.

¥> Kosti, nehty, vlasy, klZe - obsahuji strukturalni bilkoviny kolagen,
keratin a elastin, které zajiStuji pevnost, pruznost a regeneraci tkani.

> Hormony, receptory a transportéry - také patfi mezi bilkoviny a
reguluji Fadu télesnych funkci.

Télo si jich vytvari mnohem vice, nez zde pro prehled uvadim:

o inzulin a glukagon - ridi hladinu cukru v krvi,

o erytropoetin (EPO) - stimuluje tvorbu cervenych krvinek,

o parathormon (PTH) a kalcitonin - reguluji hladinu vapniku v krvi,
o tyroxin (T4) - hormon Stitné Zlazy, ktery ovliviiuje metabolismus.

Zapamatujte si:

Bez dostate€ného mnozZstvi a kvality bilkovin télo nedokaZe obnovovat
ani vytvaret své zakladni struktury.

Trpi-li organismus nedostatkem aminokyselin, zacne je Cerpat ze svalll - a
tim se oslabuje, ztraci silu i schopnost regenerace.

Bilkoviny jsou nepostradatelné nejen pro rust svald, ale také pro:

kaZzdodenni detoxikaci,

opravy tkani,

hormonalni rovnovahu,

a spravnou funkci metabolismu.
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Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Proteiny nelze nahradit Zzadnou jinou potravinou.

Z4dny rohlik, pe€ivo ani sacharidy nemohou nahradit jejich funkci v
organismu.

Pokud télu chybi kvalitni bilkoviny, chybi mu doslova stavebni material
na opravy.

Proto také plati:

Bez bilkovin - zadné zdravi.
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Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

BEZ BILKOVIN ZADNE
ZDRAVI

Nedostatecny pFijem kvalitnich bilkovin miZe vést k rozvoji proteinové
podvyZivy (malnutrice). Jejim nasledkem neni jen pokles objemu a sily
svalové hmoty, ale pfedevsSim naruSeni spravného fungovani celého
organismu.

Z pohledu zdravi dochazi k:

> atrofii bunék stfevni sliznice (zmenSovani a ubytek bunék),
> zméné ve sloZeni stfevni mikrofléry,
> a oslabeni bariérové funkce streva.

Tyto zmény maji zasadni dopad:

Stfevo ztraci schopnost spravné vstrebavat ziviny a naopak propousti latky
a patogeny, které by se do krve vilbec dostat nemély. Vysledkem je zanét,
unava, pfibyvani na vaze i dalSi zdravotni komplikace.

Co se déje dal?

Proteinova podvyZiva urychluje degeneraci organismu - tedy postupné
oslabovani a chatrani téla.

Télo bez bilkovin ztraci schopnost opravovat samo sebe.

Tim se zvySuje riziko pfed€asného starnuti, oslabeni imunity, Spatného
hojeni ran a pooperacnich komplikaci.

Z klinické praxe je dobfe znamo, ze lidé s nizkym pFijmem bilkovin se z
nemoci nebo po operacich uzdravuji vyrazné pomaleji. Jejich pobyt v
nemocnhici byva delSi a i po propusténi se Casto potykaji s dnavou a
ubytkem sily.
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

PROC TELO POTREBUJE
BILKOVINY KAZDY DEN?

VSechny lidské proteiny - od hormonu pfes enzymy az po svalové bunky -
maji omezenou Zivotnost. Jsou neustale odbouravany a znovu

syntetizovany, aby si télo udrzelo spravnou funkénost.

Rychlost této obmény se pfitom vyrazné lisi:

Y> hormony a enzymy - minuty aZ hodiny,

Y> bilkoviny stFevni sliznice - asi 3 dny,

> jaterni a plazmatické bilkoviny - zhruba 10 dni,

Y> srdeéni sval - asi 30 dni,

Y> kosterni svaly - pfiblizné 180 dni.

Tato neustala obména bilkovin je dlivodem, pro¢ organismus potfebuje

kaZzdodenni pfisun kvalitnich bilkovin.

Bez nich totiZ télo nema z €¢eho tvofit nové proteiny.

Zapamatujte si:
Y>> Bilkoviny se - na rozdil od tukl a sacharid( - v téle nikde neskladuiji.

Y¥> Proto je musite dopFavat kazdy den - v dostate¢ném mnoZstvi a
kvalité.

> Ignorovani této potfeby vede k oslabeni organismu, ztraté svalové
hmoty, rozvoji nemoci a predéasnému starnuti.

Bez bilkovin télo doslova ztraci schopnost opravovat samo
sebe.
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Bonus ke kurzu:

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

BEZ BILKOVIN - ZADNE
LZESTIHLUJICI“ HORMONY

Mnoho Zen se domniva, Ze v obdobi pfechodu nemohou zhubnout kvli
~rozhozenym hormonam®”.

JenZe problém casto neza€ina az hormonalnimi vykyvy - jeho kofenem
byva drfive vznikly nedostatek kvalitnich bilkovin. Bez dostatecného
mnozstvi aminokyselin si totiz télo nedokaze vytvaret vlastni hormony,
které ovliviuji metabolismus, spalovani tukt i psychickou pohodu.

Soucasné s tim hraje dlleZitou roli také nerovnovaha stfevni mikrofléry.

Nékteré druhy stfevnich bakterii dokdazou hormonalni vykyvy castecné
kompenzovat - napriklad blokovanim enzymd, které odbouravaji estrogen,
nebo pfeménou neaktivnich forem hormond na jejich aktivni varianty.

Pokud takové bakterie ve stfevé chybi, miZe se hormondalni rovnovaha
snadnéji narusit.

Které hormony patFi mezi tzv. ,hormony Stihlosti“?

o Ristovy hormon STH - ,ze3tihluje” b&hem spanku. Télo ho
produkuje v hlubokém spanku z aminokyselin argininu a lysinu.

Nedostatek téchto aminokyselin znamena niz8i no¢ni spalovani tukda.

9 Noradrenalin - pomahé spalovat tuk pFi lehké aktivaci organismu
(napfiklad kdyzZ se na néco téSite, spéchate nebo prozivate vzruseni).
K jeho tvorbé jsou nutné aminokyseliny fenylalanin a tyrosin.
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Bonus ke kurzu:

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

9 Serotonin - znamy jako ,,hormon dobré nalady”. Pomaha tlumit chut
k jidlu, zlepSuje psychickou pohodu a podporuje klidny spanek. Vznika
z aminokyseliny tryptofanu, obsazené v kvalitnich bilkovinach.

Nedostatek tryptofanu — anava, poruchy spanku, podrazdénost a
pfejidani.

Osobni zkuSenost

Také jsem si kdysi myslela, Ze ,,v pfechodu prosté nejde zhubnout”. Moje
zkuSenost ale ukazala pravy opak.

KdyZ jsem do jidelnicku zaFadila kvalitni bilkoviny a potraviny podporujici
zdravou stfevni mikrofléru, zacalo se télo postupné ménit.

Béhem €tyF mésicli jsem se dostala zpét na svou plvodni vahu, o kterou
jsem se neuspésné snaZila celé ctyfFi roky.

A to bez extrémnich diet nebo hladovéni - jen diky tomu, Ze télo konecné
dostalo material, ktery potfebovalo.

Zakladem hormonalni rovnovahy je dostatek kvalitnich
bilkovin - ne hladovéni. Bez nich télo nema z €eho tvofrit
hormony, které ,,zeStihluji”.
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Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

KDO NEJVICE TRPI
NEDOSTATKEM BILKOVIN?

Nedostatek bilkovin se netyka jen lidi, ktefi malo jedi. Velmi ¢asto jim trpi i
ti, ktefi jedi dost, ale nekvalitné - jejich strava obsahuje malo
plnohodnotnych bilkovin a pFiliS mnoho sacharidi.

Zavazna proteinova podvyziva se vyskytuje napfriklad u:
nemocnicnich pacientd - az 70 % lidi, ktefi se dostanou do

nemocnice s vaznéjsSim onemocnénim, ma nedostatek bilkovin,

starSich osob - zejména nad 80 let; ve vysokém véku je malnutrice
velmi Casta,

lidi s poruchami traveni a vstfebavani Zivin - napfr. pfi zanétech
stfev, celiakii nebo dlouhodobém uzivani nékterych lékd,

onkologickych pacientd - u nich se proteinova malnutrice objevuje
aZ v 85 % pripadd,

osob s alkoholismem, depresi nebo pfisnymi alternativnimi sméry

> osob s dlouhodobym stresem, bolesti, infekcemi nebo po Urazech,
stravovani (napf. veganstvi, makrobiotika),

diabetiki a lidi s poruchou funkce jater nebo ledvin, ktefi maji
zvysené ztraty bilkovin.

Zapamatujte si:

Pro bezchybny chod organismu je kazdodenni pfijem kvalitnich bilkovin
nezbytny.
Cim vy33i je jejich nedostatek, tim rychleji dochazi k:

> ubytku svalové tkané, zpomaleni metabolismu,

¥>  zvy$enému ukladdani tuku a celkovému Gbytku zdravi i vitality.

Bez bilkovin nema télo z ceho zit - ani uzdravovat se.
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

JAK POZNATE NEDOSTATEK
BILKOVIN?

Nedostatek bilkovin se projevuje nenapadné, ale zasahuje cely organismus
- od svalu pres kiZi aZ po psychiku.

Télo totiz bez dostate€ného pFfisunu aminokyselin nedokaze vytvaret
vlastni lidské proteiny, které zajiStuji opravy, obranyschopnost i
regeneraci.

NejcastéjSi projevy nedostatku bilkovin:

> Ztrata svalové hmoty - télo si bere aminokyseliny ze svall, aby prezilo.
Vysledkem je ztrata sily, zpomaleni metabolismu a sniZzena schopnost
spalovat tuk.

>> Unava, fyzické i psychické vyc€erpani - zhorSena tvorba
neurotransmitert (chemickych latek v mozku) vede k poruchdm
soustfedéni, paméti a nalady.

¥> Zhor3ené hojeni ran a regenerace - télo nema stavebni material pro

opravu tkani.

>> €asté nemoci a oslaben4 imunita - bez bilkovin se nevytvori dostatek
protilatek ani obrannych bunék.

¥> zvysené vypadavani vlast, lamavé nehty, sucha kaze - chybi
strukturalni bilkoviny kolagen, keratin a elastin.

> Otoky koncetin - nizka hladina plazmatickych bilkovin snizuje
onkoticky tlak, takZe tekutina unika z cév do tkani, kde se hromadi a

7 s

vytvari otoky.
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Y> Travici potiZe - nadymani, zacpa nebo prljem; vznikaji také kvli
oslabeni svaloviny stfevni stény a nizsi tvorbé travicich enzymd.

> Ztrata menstruace a hormonalni poruchy - télo omezuje tvorbu
hormon(, pokud nema dostatek aminokyselin.

¥> Zhor3ena detoxikace jater - pri nizkém pfijmu bilkovin jatra ztraceji
schopnost rozkladat toxiny.

Co z toho plyne?

PFi nedostatku bilkovin si télo bere aminokyseliny ze svall. Tim sice
kratkodobé ziska energii a stavebni material, ale dlouhodobé to znamena
ubytek svalové hmoty, zpomaleni metabolismu a ztratu zdravi.

Bilkoviny se - na rozdil od tukl a sacharidl - v téle nikde neskladuji,
proto je nutné je doplnovat kaZdy den.

Bez nich télo nema z Ceho tvofit, opravovat ani chranit samo sebe.

SHRNUTI:

Proteinova podvyZiva:

vede k oslabeni organismu,

urychluje starnuti a degeneraci tkani,

zvySuje riziko nemoci,

a sniZzuje kvalitu Zivota.

Dodavejte svému télu, co potiebuje - kvalitni
bilkoviny jsou zakladem zdravi, sily i dlouhovékosti.
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JZdravi nezacéind dietou, ale
kazdodenni pécéi o viastni télo.

Bilkoviny jsou jeho zdkladnim
kamenem.*

Helena Havrankova

Zdravi neni cilem, ale Zivotnim stylem
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