BONUS 4.4

Biologicka hodnota
bilkovin

Neznamy hrdina vaseho zdravi
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e Proc neni jedno, jaké bilkoviny konzumujete?
e Jak ovlivnuji kvalitu zdravi?

e Jakou roli hraji pri hubnuti?
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Bonus ke vzdéldvacimu programu:

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

Dejte svému télu to, co skutecné potrebuje

MozZna si kladete otazku, proc pocitujete inavu, nedafi se vam zhubnout
nebo proc vase télo nevytvari dostatek hormont ¢i enzymu? Proc je vas
imunitni systém oslabeny? Vzpominate si na dobu, kdy jste byli plni
energie, citili jste se vyborné a radi byste se tak opét citili?

Jednim z faktorU, ktery vtom muze hrat roli, je biologicka hodnota
bilkovin.

Tato Casto opomijena souvislost ma vyznam pro regeneraci organismu,
celkovou vykonnost i proces hubnuti.

V praxi se setkavam s tim, Ze mnoho lidi trpi proteinovou podvyZivou, i
kdyZ konzumuji dostatek bilkovin. Ddvodem byva jejich niZsi vyuZitelnost,
kterd souvisi s biologickou hodnotou bilkovin.

Pokud jste je3t& neletli pfedchozi bonusy (,Bez bilkovin zddné zdravi”, ,Cim
svaly rozhoduji o preziti” a ,Bazalni metabolismus - pomocnik nebo
nepfitel?”), doporucuji se k nim vratit.

Tento text mUze byt misty narocnéjsi, ale pomuize vam lépe porozumét
souvislostem, které maji na zdravi dlouhodoby vliv.
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Pro¢ se nemuzZete zbavit kil navic?

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

Dle prizkumu chce 68 % Evropanti 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 dlsledkem nevhodnych diet.

Opakované diety mohou energetické naroky téla snizit, nékdy az o 40 %,
coZ mUze predstavovat problém, protoZe jen malokdo dokaze dlouhodobé

prijimat tak omezené mnoZzstvi energie.

Organismus nespotfebovanou energii uklada do tukovych zasob, nejcastéji

v oblasti bFficha, coz mlzZe predstavovat zdravotni riziko.

Cesta ven ze za€arovaného kruhu diet a pfibirani vede pres zvySeni
bazalniho metabolismu.

Klicovym predpokladem je kvalita svalové tkané (viz bonus ,Bazalni
metabolismus - pomocnik nebo nepfitel?”) a k tomu jsou dulezZité bilkoviny
s biologickou hodnotou nad 100.

* *** *

BEST QUALITY

. .
* ® o © *

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke vzdélavacimu programu:

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

Co je na biologické hodnoté bilkovin tak
vyznamného?

Biologicka hodnota bilkovin urcCuje schopnost téla pfemeénit prijaté
bilkoviny na vlastni télesné bilkoviny v procesu zvaném proteosyntéza.

Télo si mUZete predstavit jako ,tovarnu”, ve které se kazdy den vytvari tisice
vlastnich bilkovin, pro jejichZ tvorbu je potfeba dostatek stavebniho
materialu.

Jinymi slovy, udava, kolik grama vlastnich bilkovin (napfiklad hormond,
enzymd, protilatek nebo svalovych vldken) si organismus dokaze vytvofit ze
100 gramu pFijatych bilkovin ve stravé.
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Udava se v procentech a ¢im je biologicka hodnota vysSi, tim méné

Tun

bilkovin télo potfebuje k udrZzeni vyrovnané bilkovinné bilance.

Co to znamena?

Lidské télo kazdy den odbourava vlastni bilkoviny, které je potreba
pribéiné nahrazovat.

Pro lepsi predstavu si mUZete predstavit situaci, kdy se v téle netvofi{
dostatek inzulinu. Tento hormon je nezbytny pro regulaci hladiny cukru v
krvi a jeho nedostatek mUze vést k zavaznym komplikacim.

Proto si lidé s diabetem, ktefi si inzulin nedokaZi tvorit v dostatecném
mnozstvi, musi inzulin doplfiovat injekéné.
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Nejde ale jen o inzulin. Lidsky organismus obsahuje vice nez 10 tisic
raznych bilkovin, které jsou soucasti kazdé bunky v téle a podileji se na

vétsiné procesd v organismu.

Tyto bilkoviny pIni fadu funkci - stavebni, transportni, regulacni i

obranné.

Pokud organismu nedodate dostatek aminokyselin, chybi mu stavebni m

aterial pro regeneraci a obnovu bunék.
Jaky to mizZe mit disledek?

Postupné mUzZe dochazet ke zhorSeni regenerace, poklesu vitality a vyssi

nachylnosti k onemocnéni.
Dlvodem je, Ze télo nema dostatek zdrojd pro obnovu bunék a tkani.

At uz jde o hormony, enzymy, protilatky nebo svalova vlakna, jejich
nedostatek se mUze negativné projevit na celkovém zdravi.
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Jak biologicka hodnota bilkovin ovliviuje
vykonnost a schopnost regenerace?

Biologicka hodnota bilkovin rozhoduje o jejich vyuZitelnosti pro
organismus. Pokud bilkoviny nemaji dostatecné vysokou biologickou
hodnotu, télo se postupné miZe dostavat do stavu proteinové malnutrice
(podvyZivy).

Pokud je biologicka hodnota bilkoviny (napfiklad séji) pouze 74, pak ze
100 g prijatych bilkovin je organismus schopen vytvofit jen 74 g vlastnich
bilkovin.

Je dllezité si uvédomit, Ze 100 g bilkovin neni totéz jako 100 g potraviny.
Napfiklad kvalitni Sunka obsahuje pFiblizné 18-20 g bilkovin na 100 g
potraviny.)

Znamena to, Ze pokud se rozpadne 100 g télesnych bilkovin, organismus je
schopen nahradit pouze 74 g.

Zbytek chybi, protoze neni k dispozici dostatek stavebniho materialu.
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Pokud tento stav trva dlouhodobé, télo se postupné dostava do proteinové
malnutrice (podvyzZivy).

Pfi konzumaci bilkovin s nizkou biologickou hodnotou (vcetné séjovych)
dochéazi k nedostatecné obnové télesnych bilkovin. K disledkim tohoto
stavu jste se mohli seznamit v bonusu ,Bez bilkovin Zzadné zdravi”.

Tento stav se mlzZe projevit napfiklad nardstem hmotnosti a sniZzenou
tvorbou nékterych enzymu, hormont nebo svalovych bilkovin. M{ize
dochazet k travicim potizim a postupnému ubytku svalové hmoty.

V nékterych pripadech mzZe byt nutné doplnéni urcitych hormon( nebo

enzymu.

Bilkoviny s nizsi biologickou hodnotou neposkytuji organismu dostatek
stavebniho materialu pro plnou obnovu télesnych bilkovin. Cim déle

tento stav trva, tim vyraznéji se mlzZe projevit na zdravotnim stavu.

Pro lepSi pochopeni je vhodné podivat se na to, jak se urcuje biologicka
hodnota bilkovin.
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Co urcuje biologickou hodnotu bilkovin?

Hodnota bilkovin z riznych zdrojd neni stejna. Ovliviiuje ji pfedevsim:

e sloZeni aminokyselin, jejich mnozstvi
e avzajemny pomeér, ktery se fidi dvéma

zakladnimi zakony.

Abychom mohli tvrdit, Ze bilkovina ma vysokou biologickou hodnotu,
nestacdi jen to, Zze obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny.

Tim je spInéna pouze prvni podminka ze dvou a samo o sobé to jesté
nevypovida o biologické hodnoté bilkoviny.

Kromé pfitomnosti vSech esencidlnich aminokyselin je dlleZité, aby byly
zastoupeny i ve spravném vzajemném pomeéru. Vyslednou biologickou
hodnotu ovliviuji také dva zakladni zakony:

e Wolflav zakon nadbytku nékteré aminokyseliny

e Rubnerlv zakon limitni aminokyseliny

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Rubneriv zakon limitni aminokyseliny

Rubnerliv zakon tika, Ze vyuZiti aminokyselin zavisi na nejméné
zastoupené esencialni aminokyseliné. Tyto aminokyseliny je nutné
pfijimat potravou.

Vysvétleni:

e Aminokyselina, ktera v bilkoviné chybi nebo je ji nedostatek, se nazyva
limitni aminokyselina, protoze jeji mnozstvi omezuje vyuZitelnost
bilkoviny.

e Pokud chybi nékterd z esencialnich aminokyselin, télo nemUZe vytvorit
plnohodnotnou bilkovinu. Ostatni aminokyseliny se v takovém pfipadé

nevyuziji a jsou z téla vylouc€eny.

e Organismus dokazZe vytvorit jen tolik vlastnich bilkovin, kolik odpovida
mnozstvi nejméné zastoupené aminokyseliny. Ostatni aminokyseliny
se stavaji nevyuzZitymi a organismus je nasledné vyloudi, atoiv
pripadé celkového nedostatku bilkovin v ném.

Priklady limitnich aminokyselin v potravindch:

o mléko — limitni aminokyselina je methionin,
o hovézi maso — valin,

o vrybdch a kufecim mase tryptofan,

o [uSténiny — methionin a tryptofan,

o v soji methionin a valin,

o obiloviny — lysin a isoleucin,

o orechy — methionin, lysin,

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Wolfuv zakon nadbytku nékteré aminokyseliny

Wolfav zakon nam rika, Zze aminokyselina ve vyrazném nadbytku (vice
nez €¢tyfrnasobném) narusSuje vyuziti ostatnich aminokyselin a zesiluje
vliv limitni aminokyseliny (Rubner(v zakon).

Vysvétleni:

e Aminokyselina, ktera je zastoupena ve vyrazném nadbytku, omezuje
vyuziti dalSich aminokyselin.

e Z tohoto dlvodu neni vhodné zamérovat se pouze na pfijem jednotlivych
aminokyselin (napriklad argininu nebo BCAA).

e Pro tvorbu svalovych bilkovin je potfeba soucasny pfisun vSech 9
esencialnich aminokyselin, nikoli pouze nékterych z nich. Pokud je
nékterd aminokyselina ve vyrazném nadbytku, mUze dojit k naruseni
rovnovahy a vysledkem mdZe byt i niZSi tvorba vlastnich bilkovin.

Kvalitni bilkovina musi obsahovat vSechny esencialni aminokyseliny a

zaroven je mit ve spravném vzajemném poméru. (Rubnerlv zakon).

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Co je z toho nejdulezZitéjsi?

e Aminokyseliny se na rozdil od cukr( a tuk( v téle neskladuji (s

vyjimkou malé zasoby v krvi, pfiblizné 0,5 %).

e Nedostatek aminokyselin vede k nedostatecné tvorbé télesnych
bilkovin, coZ se mlZe projevit napriklad:
o otoky,

o ubytkem svalové hmoty (svalové atrofii),

o oslabeni imunitniho systému,
o hypoalbuminémii - rozhozenim hormonalniho systému -

depresivnimi stavy, pooperacnimi komplikacemi, zhorSenym
hojenim ran,
o poklesem vitality a dalSimi projevy.

e Pokud nejsou vSechny esenciadlni aminokyseliny k dispozici ve
stejnou dobu (nejpozdéji v pribéhu dne), ostatni aminokyseliny se
nevyuZiji a jsou z organismu vylouceny.

e Hladinu bilkovin v organismu Ize orientacné zjistit z krve - sleduje se
napfiklad albumin a prealbumin.

e Proteinova malnutrice (podvyZiva) se Castéji vyskytuje ve vySSim véku
nebo u nékterych onemocnéni, napfiklad pacientld s chronickymi

stfevnimi zanéty (80%) ¢i onkologickymi onemocnénimi (85 %).

Jednou z oblasti, kde se tyto principy vyrazné projevuji, jsou pravé
rostlinné zdroje bilkovin.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Jaka jsou specifika rostlinnych bilkovin?

Rostlinné zdroje bilkovin mohou obsahovat celé spektrum aminokyselin,
ale Casto se liSi jejich mnoZstvi a vzajemné zastoupeni.

V dUsledku toho se nékteré aminokyseliny nevyuZiji (viz Rubnertv zakon),

coZ muze zvySovat riziko nedostatec¢ného p¥ijmu vyuzZitelnych bilkovin.

Pro tvorbu télesnych bilkovin je dlleZité mit k dispozici viechny
aminokyseliny ve spravném mnoZstvi.

Pro lepSi pfedstavu si to mUzZeme pfribliZit na prikladu hodinek.

Predstavte si hodinky rozlozené na jednotlivé soucastky - napriklad kolecka,
Sroubky, pruziny a dalsi ¢asti.
Kazda z téchto soucastek odpovida jedné aminokyseliné.

- o6 .
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Pokud z nich chcete sestavit funkéni hodinky (tedy télesnobl'lkovinu),
potrebujete kompletni sadu sou€¢astek (aminokyselin). ®

Nestaci mit vSechny typy aminokyselin, ale je potfeba, aby.byly i ve spravném
mnozstvi.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Pokud chybi byt jen jedna aminokyselina, vysledna bilkovina nebude pIné
funkgni.

Stejny princip plati i pro rostlinné bilkoviny.
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Casto se stava, Zze nékterad aminokyselina chybi nebo neni zastoupena v

dostate¢ném mnozstvi.

Ostatni aminokyseliny se pak nevyuZiji a organismus je vyloudi.

Nedostatek jedné aminokyseliny nelze nahradit

ostatnimi.

Télo tak nema k dispozici vSechny potifebné slozky pro tvorbu
plnohodnotné bilkoviny. Pokud tento stav trva dlouhodobé&, m{ze vést k
proteinové malnutrici (podvyZivé).

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Proc€ neni kombinace rostlinnych bilkovin v praxi
jednoducha?

Casto se uvadi, Ze nedostatek jedné aminokyseliny Ize Fesit kombinaci
rGznych rostlinnych potravin.

Tento pfistup vychazi z pfredpokladu, Ze nedostatek limitni aminokyseliny
lze vyrovnat potravinou, ktera ji obsahuje.

Tento princip je spravny, ale jeho praktické vyuZiti neni jednoduché.

VyZzaduje to dobrou orientaci ve sloZzeni aminokyselin v jednotlivych

potravinach a jejich vhodném vzajemném poméru.

V praxi je obtiZzné sestavit jidelnicek tak, aby biologickda hodnota bilkovin z
rostlinnych zdrojl dosahovala hodnoty nad 100, ktera je pro organismus
vyhodna.

Napriklad pokud v potraviné chybi methionin, je
potreba ji doplnit jinym zdrojem, ktery tuto
aminokyselinu obsahuje. Nedostatek methioninu
Ize doplInit vhodnou kombinaci potravin,

stejné jako jiné aminokyseliny (napf. valin nebo
tryptofan).

Ani tyto znalosti vSak samy o sobé nemusi stacit k tomu, aby byla dosazena
potfebna biologicka hodnota bilkovin.
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Jak kombinace potravin ovliviuje vyuZitelnost
bilkovin?

| kdyz znate vhodné kombinace potravin z hlediska limitni aminokyseliny,
samo o sobé to jeSté nestadi.

Znalost vhodné kombinace potravin je pouze cast rfeSeni.
Stejné dllezity je i jejich vzajemny pomér, ve kterém jsou konzumovany
(viz Wolfav zakon).

V praxi se mlZe stat, Ze nevhodna kombinace nebo nespravny pomér
potravin sniZi vyslednou biologickou hodnotu bilkovin, nékdy i vice nez u
jednotlivych potravin.

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

e £

Biologicka hodnota bilkovin vyjadfuje mnoZstvi télesnych bilkovin, které
je organismus schopen vytvofrit ze 100 g prijatych bilkovin.

Ma vyznam pro imunitni systém, svalovou hmotu, hormonalni

rovnovahu, tvorbu enzymu i spravné traveni.

Na konkrétnich pFikladech si ukaZeme, jak se méni biologicka hodnota
bilkovin v zavislosti na kombinaci potravin a jejich poméru.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Jak Cist hodnoty v tabulce?

V tabulce je vhodné zaméfit se na:

@ Prvni Fadek - prehled esencialnich aminokyselin, které si télo nedokaze
samo vytvofit a musi byt pfijimany potravou.

Patri sem: lysin, methionin, threonin, tryptofan, isoleucin, leucin, phenylalanin a valin.
V tabulce jsou uvedeny také dvé neesencidlni aminokyseiny: cystein a tyrosin.

@ Cisla v rGZovém Fadku: (AAS - % standardu) - vyjadfuji podil jednotlivych
aminokyselin v dané potraviné ve vztahu ke standardu aminokyselinového
skére (napf. 144,47/ 94,3/ 112,2).

Tyto dvé casti urcuji, jak dobfe je organismus schopen bilkoviny z dané
potraviny vyuZzit.

_) Esencialni aminokyseliny Lysin | Met+Cys | Threonin [Tryptofan| Isoleucin| Leucin | Phe+Tyr| Valin
SloZena bilkovina 7.8 3,3 45 1,4 47 9,5 10,2 5,8

é AAS - % standardu 144,4 : 112,5 140,0 117,5 135,7 167,2 116,0
proteiny | dili 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
vepfové 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
korfiské maso 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
kufeci 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 miéko 1 7.8 3,3 45 14 4,7 9,5 5,8
kozi mléko 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ovéi mléko 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
slepiCi 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 svétle modrém sloupci - urcuji, pro kterou potravinu
jsou hodnoty v tabulce uvedeny 1 dil mléka (viz Cerveny krouzek).

Podle Rubnerova zakona urcuje biologickou hodnotu bilkoviny nejméné
zastoupena aminokyselina.
V pfipadé mléka je to methionin (nejnizsi hodnota pod 100 v AAS).

Proto ma bilkovina celého mléka maximalni biologickou hodnotu 94,3 (viz
Cerveny krouzek).
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NezaleZi na tom, Ze ostatni aminokyseliny maji hodnotu nad 100. Limitujici
aminokyselina (methionin) urcuje biologickou hodnotu bilkoviny a tim i
mnozstvi, které je organismus schopen vyuzit (syntetizovat).

v

V prirovnani' s hodinkami to znamena, Ze ze 100 ,dilu” vytvofFite
pouze 94 kompletnich hodinek. Organismus tak ze 100 g pFijaté
bilkoviny dokdZe sestavit jen 94 g vlastnich proteinii, zbytek se

stdva nevyuZitym.

MoZna vas napadne, Ze zvySenim mnoZstvi mléka zvySite i pFijem
methioninu, a tim i jeho biologickou hodnotu. Takto to ale nefunguje.

Zvysila jsem mnozstvi mléka desetkrat - na deset dild.

i Esencialni aminokyseliny

SloZena bilkovina 7.8 3.3 45 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 | dilu celkem | 10

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 (10 78,0 33,0 450 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

| pfes zvySeni mnoZstvi mléka zUstdva methionin nejméné zastoupenou
aminokyselinou (94,3). Biologicka hodnota se proto neméni. Limitujici
aminokyselina zGstava rozhodujici bez ohledu na mnoZstvi potraviny.

Tato aminokyselina pak urcuje celkovou vysi biologické hodnoty bilkoviny.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Stravujete se prevazné rostlinné?

Nahrazujete Zivocisné bilkoviny rostlinnymi? Podivejme se na priklad, jak
mUzZe jejich pfevaha ve stravé postupné vést k proteinové podvyZivé.

Na pfFikladu séji je vidét, Ze jeji biologicka hodnota dosahuje pouze 74,3.
Hodnoty nizSi nez 100 jsou v tabulce oznaceny. Limitujici aminokyselinou je i
zde methionin.

Esencialni aminokyselin Lysin | Met+ Threonin |Ti n|lsoleucin| Leucin | Phe+T Valin
SloZena bilkovina B4 26 1.3 45 78 8,0

AAS - % standardu 118,5 4,3 97,5 130,0 112,5 11,4 1311 96,0
proteiny | dild celkem 1
psenice 0 0p 0o 0o o0 oo
Zito 0 0o 00 0o 00 0o
jecmen 0 0o (x| 0p op oo 0o ()]
oves 0 00 0o 00 0o oo 00 0o
ryie 0 00 00 00 0.0 0o 0o
kukufice 0] 00 0o 0p 0p 0o 0o
proso 0 00 (] (] oo 0o 00
pohanka 0 0o oo op 0o 0o
laskavec (amarant) 0l 00 0o 0o 00 00 0p 00 | 0@ |
s6ja (1)) 64 39 13 45 78 80 48
cocka 0 0o 0o oo 00 oo oo 0o o0
hrach 0 oo 00 00 op 0o 0o 00 0o
fazole 0| 0p 00 00 0p 0n 00 00 0.0
sluneénice 0 oo op opn oo oo oo
brarnbory o] 0p 0.0 0o 0n (1]

Threonin a valin jsou také pod hodnotou 100, ale vtomto pfipadé jiz
nerozhoduji o vysledné biologické hodnoté. Nejnizsi zastoupeni ma opét
methionin, ktery se stava limitujici aminokyselinou.
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PomuzZe kombinace dvou rostlinnych bilkovin
zlepSit jejich vyuZitelnost?

Co se stane, kdyZ doplnite s6ju o dalSi zdroj rostlinnych bilkovin, jako
jsou treba fazole?

Z tabulky vyplyva, Ze kombinace téchto dvou potravin ve stejném poméru
(1 dil séji a 1 dil fazoli) neni vhodna. | kdyZ ma samotna séja biologickou
hodnotu 74,3, pfi kombinaci s fazolemi se vyuZitelnost bilkovin jesté
snizuje. Vysledna biologickd hodnota dosahuje pouze

Esencialni aminokyselin Lysin | Met+ Threoni tofan|Isoleucin| Leucin | Phe+Tyr| Valin
SloZena bilkovina 6.8 - 4.0 14 4.4 7.7 79 47
AAS - % standardu 1259 64,3 98,8 135,0 108,8 110,0 128,7 94,0
proteiny | dild celkem 2
psenice 0 0o oo oo 0o 0o
Zito 0 o0 oo oo oo oo
je€émen 0 op oo oo oo 0o 0o oo
oves 0 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o
ryZe 0 o0 oo oo op 0o oo
kukufice 0] 0p 00 0p 0o 0p0 0o
proso 0 oo 0o 0o 00 0o 00
pohanka 0 o0 0po oo 0o oo
laskavec (amarant) il 0o 00 0o oo 0p 00 0o i
s6ja L1)) 64 39 13 45 78 8.0 48
tocka 0 0o 0o 0o oo 0o 0o oo oo
hrach Al 00 0o 0o oo 0o 00 0o 0o
fazole 1) 72 19 40 14 42 76 77 45
sluneénice 0 0o oo oo 0o 0o oo
brambaory 0] 0p op 00 o0 00

Protoze rostlinné zdroje bilkovin casto neobsahuji optimalni pomér
aminokyselin, je pro jejich spravné kombinovani potfeba dobra orientace
v jejich sloZeni. V praxi je vSak takové planovani pro vétSinu lidi obtiZzné.

Tyto pfiklady ukazuji, jak nevhodna kombinace nebo nespravny pomér
potravin snizuji vyuzitelnost bilkovin pro organismus, nékdy i vice nez u
jednotlivych potravin.
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Pokud ve stravé dlouhodobé chybi nékteré
aminokyseliny potfebné pro obnovu
télesnych bilkovin, mizZe se organismus
postupné dostavat do stavu proteinové

podvyzZivy. Tyto potiZze se Castéji objevuji

zejména u starSich lidi.

Vratme se na chvili do kuchyné nasSich babicek

Jako dité jsem travila prazdniny u babicky na venkové, kde jsme Casto jedli
brambory s mlékem.

Jak se méni vyuZitelnost bilkovin z téchto potravin v zavislosti na jejich
vzajemném pomeéru, ukazuji nasledujici tabulky.

Nejprve se podivejme na biologickou hodnotu samotnych potravin. U
brambor je limitujici aminokyselinou tryptofan, a proto jejich biologicka
hodnota dosahuje 80,0 (nejnizsi hodnota v fadku AAS).

Esencialni aminokyselin

SloZena bilkovina
AAS - % standardu

proteiny | dill celkem

péenice

Zito

fazole UI 0,0 0o 0.0 o0 00 0.0 00 0,0
slunecnice 0 oo 0p i) 0o 00 oo
brambory C1) 50 42 37 48 48
tirok 0 0.0 00 0,0 oo 00 0.0
|aragidy 0 00 0o 00

MlIéko ma BH 94,3

SloZena bilkovina
AAS - % standardu
proteiny | dill celkem
psenice

Zito
jeémen

kureci maso
ryby

kravské mléko
kozi mléko

0o
58
0o

00 00 00 00
45 14 47 95
00 0o 00 0o

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke vzdéldvacimu programu:

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

- e

Co se stane p¥i rizném poméru téchto potravin?

@ Kombinaci v poméru 1:1 se zvySuje vyuzitelnost bilkovin na hodnotu
102,5 v

Esencialni aminokyselin

SloZena bilkovina
AAS - % standardu
proteiny | dild celkem
psenice

Zito

sluneénice
brambory
Eirok
arasidy
sezam

kufeci maso 0 o0 00 0o 00 0o 0o 00 0o
ryby 00 00 00 00 00 00 00
kravské miléko C1) 78 3.3 45 14 47 95 58
kozi mléko 0 0o 0p oo 0o 0o

SloZena bilkovina
AAS - % standardu
proteiny | dild celkem

psenice

slunecnice
brambory
cirak

ryby

kravské mléko
kozi mléko

ovii mléko
slenici veice cela

To, jaké potraviny konzumujeme a v jakém mnozstvi, hraje dileZitou roli
pFi vyuZiti bilkovin v téle. | potraviny bohaté na bilkoviny nemusi byt
efektivné vyuzity, pokud nejsou ve spravné kombinaci a poméru. | malé

zmény v mnozstvi mohou vyslednou vyuZitelnost vyrazné ovlivnit.
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Scita se biologicka hodnota bilkovin?

Biologickou hodnotu bilkovin nelze scitat. Ur€uje ji zastoupeni
esencialnich aminokyselin ve vztahu k obéma zminénym zakondm.
Napriklad BH 80 (brambory) + BH 94,3 (mléko) neznamena vyslednou
hodnotu 174,3. DulleZité je sledovat biologickou hodnotu v ramci konkrétni

kombinace potravin.

V praxi vSak dnesni uspéchany zpusob Zivota ¢asto vede k tomu, Ze v
poklusu sahneme po rychlém jidle - bageté u kolemjdouciho stanku (v
lepSim pripadé), nebo jen croissantu a kaveé (v horSim pripadé), nebo

dokonce ani tom ne.

Dlouhodoby nedostatek kvalitnich bilkovin miZe postupné sniZovat
mnoZstvi télesnych proteinl a vést k zaZivacim potiZim, i4navé, pocitu
vyc€erpani, chronickym bolestem, depresivhim naladdm nebo dalSim

zdravotnim komplikacim.

s

-
-~

SZ by

Pomoci miZe zafazovani do stravy kvalitni zdroje bilkovin s vhodnou

biologickou hodnotou.

voewv s

jak kvalita bilkovin ovliviiuje zdravi.
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V4

Jaké maji aminokyseliny u€inky v organismu?

Esencialni aminokyseliny jsou nepostradatelné, protozZe si je télo neumi
vyrobit samo. Je nutné je dodavat potravou.

Esencialni

aminokyseliny UCINKY V ORGANISMU

vvvvvv

Podporuje tvorbu bilkovin ve svalech, omezuje odbouravani svalové
Isoleucin tkané a pfispiva ke zlepSeni svalové koordinace. ZvySuje vytrvalost,
podporuje spalovani tuki. Podili se na regulaci vyuziti glukézy a mize
podporovat ukladani energie do svald.

Leucin Podporuje syntézu bilkovin, a tim pfispiva k regeneraci a ochrané

svalové hmoty.

Lvsin Je dulezity pro tvorbu kolagenu a podporuje vyuZiti vapniku. Podili se
y na funkci imunitniho systému a regeneraci tkani.

Podili se na tvorbé dulezitych latek v organismu (napf. cysteinu a
Methionin |kreatinu) a na syntéze bilkovin. PFispivad k ochran& buné&k a podili se
na detoxikacnich procesech.

Treonin Z methioninu vznikaji latky s antioxidac€ni funkci (napf. cystein a
glutathion), které pomahaji chranit buriky pfed oxidaénim stresem.

Podili se na tvorbé neurotransmiterd, které ovliviiuji naladu a
kognitivni funkce. M(Ze se podilet na regulaci pocitu sytosti. V
organismu se pfemé&nuje na tyrosin a melanin, které maji vyznam pro
Fenylalanin |nervovy systém a tvorbu pigmentu. Je prekurzorem duleZitych latek,
jako je dopamin, noradrenalin a adrenalin, které se podileji na
¢innosti nervového systému.

Tryptofan je dllezity pro tvorbu serotoninu, melatoninu a niacinu,
Tryptofan které jsou dlleZité pro nervovy systém. Podili se na regulaci spanku
a nalady.

. Podili se na regeneraci svalové tkané a celkové obnové
Valin .
organismu.
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Neesecialni aminokyseliny - télo si je dokaZe vytvaret samo, proto je

neni nutné prijimat v takovém mnozstvi jako esencialni.

Neesecialni
aminokyseliny

UCINKY V ORGANISMU

vvvvvv

Podili se na tvorbé energie v téle a na hospodafreni s cukry, coZ je

Alanin ol iy y . - .
dulezité pro kazdodenni fungovani organismu.
Semiesencidlni aminokyselina, esencialni jen u déti. Podili se na
Arginin funkci cév a imunitniho systému, co? ovliviiuje prokrveni tkani a
celkovou regeneraci organismu.
Kyselina Podili se na ¢innosti nervového systému a pfenosu informaci v
asparagové mozku, coz ovliviuje napfiklad soustFedéni a duSevni vykonnost.
Cystin Plsobi jako antioxidanty a podileji se na ochran& bunék pred
Cystein oxida&nim stresem.
Kyselina Podili se na pfenosu nervovych signall v mozku, coZ ovliviiuje
glutamova napriklad soustfedéni, pamét a celkovou duSevni aktivitu.
Glycin Podili se na regeneraci tkani a tvorbé& svalové hmoty.
Semiesencidlni aminokyselina, esencialni jen u déti. Je prekurzorem
Histidin histaminu a podili se na funkcich imunitniho systému, nervové
soustavy a tvorbé& hemoglobinu.
Prolin Je soucasti kolagenu a podili se na regeneraci tkani.
Serin Podili se na funkci centralniho nervového systému a na tvorbé
nékterych neurotransmiteru.
Tyrosin Tyrosin je dlleZity pro tvorbu hormonu $titné Zlazy, které ovliviuji

bazalni metabolismus.
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Pro spravnou funkci organismu jsou esencialni aminokyseliny klicové, a
proto je duleZité dlouhodobé dbat na dostate€ny a kvalitni pFijem

bilkovin.

Pokud télo dlouhodobé nema k dispozici dostatek kvalitnich bilkovin,
nemUlZe plnohodnotné obnovovat svaly, enzymy ani hormony, coz se
mUzZe projevit napfiklad inavou, oslabenim imunity nebo zhorSenou

regeneraci.

Tyto souvislosti €asto zlistavaji pfehliZzené a pozornost byva zamérena
spiSe na jednotlivé projevy neZ na jejich moznou pricinu.

Mozna pravé tady zacina odpovéd na otazku,
proc se nékdy i pfes veSkerou snahu necitime
tak, jak bychom chtéli.
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	Biologická hodnota bílkovin určuje schopnost těla přeměnit přijaté bílkoviny na vlastní tělesné bílkoviny v procesu zvaném proteosyntéza. Tělo si můžete představit jako „továrnu“, ve které se každý den vytváří tisíce vlastních bílkovin, pro jejichž tvorbu je potřeba dostatek stavebního materiálu.
	Jinými slovy, udává, kolik gramů vlastních bílkovin (například hormonů, enzymů, protilátek nebo svalových vláken) si organismus dokáže vytvořit ze 100 gramů přijatých bílkovin ve stravě.
	Tyroxin
	Udává se v procentech a čím je biologická hodnota vyšší, tím méně bílkovin tělo potřebuje k udržení vyrovnané bílkovinné bilance.

	Co to znamená?
	Lidské tělo každý den odbourává vlastní bílkoviny, které je potřeba průběžně nahrazovat.
	Pro lepší představu si můžete představit situaci, kdy se v těle netvoří dostatek inzulínu. Tento hormon je nezbytný pro regulaci hladiny cukru v krvi a jeho nedostatek může vést k závažným komplikacím.
	Proto si lidé s diabetem, kteří si inzulín nedokáží tvořit v dostatečném množství, musí inzulín doplňovat injekčně.
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	Jak biologická hodnota bílkovin ovlivňuje výkonnost a schopnost regenerace?
	Biologická hodnota bílkovin rozhoduje o jejich využitelnosti pro organismus. Pokud bílkoviny nemají dostatečně vysokou biologickou hodnotu, tělo se postupně může dostávat do stavu proteinové malnutrice (podvýživy).
	Pokud je biologická hodnota bílkoviny (například sóji) pouze 74, pak ze 100 g přijatých bílkovin je organismus schopen vytvořit jen 74 g vlastních bílkovin.
	Je důležité si uvědomit, že 100 g bílkovin není totéž jako 100 g potraviny. Například kvalitní šunka obsahuje přibližně 18–20 g bílkovin na 100 g potraviny.)
	Znamená to, že pokud se rozpadne 100 g tělesných bílkovin, organismus je schopen nahradit pouze 74 g. Zbytek chybí, protože není k dispozici dostatek stavebního materiálu.
	Vyrovnaná bilance
	-100 + 100 = 0 -100 +74 = -26!
	Ztráta bílkovin
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	Rubnerův zákon limitní aminokyseliny
	Rubnerův zákon říká, že využití aminokyselin závisí na nejméně zastoupené esenciální aminokyselině. Tyto aminokyseliny je nutné přijímat potravou.
	Vysvětlení:
	Aminokyselina, která v bílkovině chybí nebo je jí nedostatek, se nazývá limitní aminokyselina, protože její množství omezuje využitelnost bílkoviny.
	Pokud chybí některá z esenciálních aminokyselin, tělo nemůže vytvořit plnohodnotnou bílkovinu. Ostatní aminokyseliny se v takovém případě nevyužijí a jsou z těla vyloučeny.
	Organismus dokáže vytvořit jen tolik vlastních bílkovin, kolik odpovídá množství nejméně zastoupené aminokyseliny. Ostatní aminokyseliny se stávají nevyužitými a organismus je následně vyloučí, a to i v případě celkového nedostatku bílkovin v něm.
	Příklady limitních aminokyselin v potravinách:
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	Jaká jsou specifika rostlinných bílkovin?
	Pro lepší představu si to můžeme přiblížit na příkladu hodinek.
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	Proč není kombinace rostlinných bílkovin v praxi jednoduchá?
	Často se uvádí, že nedostatek jedné aminokyseliny lze řešit kombinací různých rostlinných potravin.
	Tento přístup vychází z předpokladu, že nedostatek limitní aminokyseliny lze vyrovnat potravinou, která ji obsahuje.
	Tento princip je správný, ale jeho praktické využití není jednoduché.
	Vyžaduje to dobrou orientaci ve složení aminokyselin v jednotlivých potravinách a jejich vhodném vzájemném poměru.
	V praxi je obtížné sestavit jídelníček tak, aby biologická hodnota bílkovin z rostlinných zdrojů dosahovala hodnoty nad 100, která je pro organismus výhodná.
	Ani tyto znalosti však samy o sobě nemusí stačit k tomu, aby byla dosažena potřebná biologická hodnota bílkovin.
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	Jak kombinace potravin ovlivňuje využitelnost bílkovin?
	I když znáte vhodné kombinace potravin z hlediska limitní aminokyseliny, samo o sobě to ještě nestačí.
	Znalost vhodné kombinace potravin je pouze část řešení. Stejně důležitý je i jejich vzájemný poměr, ve kterém jsou konzumovány (viz Wolfův zákon).
	V praxi se může stát, že nevhodná kombinace nebo nesprávný poměr potravin sníží výslednou biologickou hodnotu bílkovin, někdy i více než u jednotlivých potravin.
	Biologická hodnota bílkovin vyjadřuje množství tělesných bílkovin, které je organismus schopen vytvořit ze 100 g přijatých bílkovin.
	Má význam pro imunitní systém, svalovou hmotu, hormonální rovnováhu, tvorbu enzymů i správné trávení.
	Na konkrétních příkladech si ukážeme, jak se mění biologická hodnota bílkovin v závislosti na kombinaci potravin a jejich poměru.
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	Jak číst hodnoty v tabulce?
	V tabulce je vhodné zaměřit se na:
	První řádek – přehled esenciálních aminokyselin, které si tělo nedokáže samo vytvořit a musí být přijímány potravou.
	Čísla v růžovém řádku: (AAS – % standardu) – vyjadřují podíl jednotlivých aminokyselin v dané potravině ve vztahu ke standardu aminokyselinového skóre (např. 144,4 / 94,3 / 112,2). Tyto dvě části určují, jak dobře je organismus schopen bílkoviny z dané potraviny využít.
	Názvy potravin v levém světle modrém sloupci – určují, pro kterou potravinu jsou hodnoty v tabulce uvedeny 1 díl mléka (viz červený kroužek).
	Podle Rubnerova zákona určuje biologickou hodnotu bílkoviny nejméně zastoupená aminokyselina. V případě mléka je to methionin (nejnižší hodnota pod 100 v AAS).
	Proto má bílkovina celého mléka maximální biologickou hodnotu 94,3 (viz červený kroužek).
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	Pomůže kombinace dvou rostlinných bílkovin zlepšit jejich využitelnost?
	Co se stane, když doplníte sóju o další zdroj rostlinných bílkovin, jako jsou třeba fazole?
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	Mléko má BH 94,3
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	Jaké mají aminokyseliny účinky v organismu?
	Esenciální aminokyseliny jsou nepostradatelné, protože si je tělo neumí vyrobit samo. Je nutné je dodávat potravou.
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	Možná právě tady začíná odpověď na otázku, proč se někdy i přes veškerou snahu necítíme tak, jak bychom chtěli.
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