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Co jsou bilkoviny

Bilkoviny = proteiny, jsou zakladni stavebni latkou téla

Tvofi svaly, k(iZi, orgdny, hormony, enzymy i imunitni protilatky.

Bez nich by neprobihaly klicové biologické procesy od hojeni po obranu proti
infekcim.

Télo je mlZe vyuzit jako zdroj energie, pokud jsou vycerpané sacharidy.

Neni to vsak hlavni tlohou bilkovin©

Obsahuji esencialni aminokyseliny, které neumime v téle vytvorit a potrebujeme
je ziskat ze stravy.

Zajimavy je také jejich sytivy efekt a to, ze az 25 % energie z bilkovin
spotrebujeme na jejich traveni

Pri redukci vahy chrani svalovou hmotu.
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Kolik gramu bilkovin denné?

Gram bilkovin neni totéz, co gram zdroje bilkovin

Oficidlni minimum: 0,8 g/kg hmotnosti
Optimalni pro hubnuti: 1,2-1,6 g/kg

Nejcastéji se pfiredukci vahy pouziva 1,5 g/kg ideadlni vahy

Bezpecny strop: az 2 g/kg u zdravych aktivnich jedinc(

Denni energeticky pfijem (kJ)

Bilkoviny (g) 100 110 115 120

Tuky (g) 50 55 60 65

Sacharidy (g) 140 150 165 205
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potravina g bilkoviny / 100 g potraviny
Tunak ve vlastni stave 23
Hovézi maso dusené 21
Kureci maso pecené 20
Veprova panenka restovana 24
syr Eidam 30% 30
tvartzky 29
Vejce natvrdo 13
Varena cizrna 8
Tofu 16
Varena cocka 8
chléb, ovesné viocky 5,13
....... A S A A )




Tunak Mnozstgll tuku / Energie / kJ

Ve vlastni st'ave 0,3 221

V oleji 33 1550

Leggero 4.5 LA s?os
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Mozzarella

lf

Light -

Mozzarella

Mozzarella light

Energie/kJ

989

722

Bilkoviny/g

17

18

Tuky/g

18

11




Misto nivy si dejte olomoucké tvaruzky
— uSetrite 27 g tuku a 19 g SAFA

niva 100 g olomoucké tvartizky 100 g

= 28 g tuku (z toho 19 g SAFA) = 0,5 g tuku (z toho 0,2 g SAFA)
............................................................................................................................................................. STOB
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Olma Milko 0 % Milko 5 %
Energie/k) 284 241 417
Bilkoviny/g 11 10 8,4
Tuky/g 1 0,3 53
Cukry/g 3,5 2,7 4.4
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vyrobek obsah t:;’(/:o(lgli:e 1009 kJ ve 100 g vyrobku

Tvaroh odtucnény 0,5 280

Tvaroh polotucny 3,5 400

Tvaroh plnotucny 10 600

Lucina linie 10 660

Lucina 26 1130

Pomazankové 31 1320

Cottage 5 450

Eidam 20 % t. v sus. 10 950

Eidam 30 % t. v sus. 15 1100

Sedlcansky Hermelin 25 1250 s
............................................................................................................................................................. STOB
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Jak to vypada v praxi

Pokud nemdme vypocet napf. na bioimpendancni vaze, mizZeme pro vypocet idedIni vahy
pouzit i BMI, které dopocitavdme na hodnotu BMI 25

Pr. Zena vazi 100 kg a méri 170 cm, veék 40 let, BMI 35
Cilem je redukovat vahu

Idealni vaha 72 kg, BMI 25
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Rozlozeni behem dne

Télo vyuzije nejlépe 25 g-30 g bilkovin v porci (velmi individualni)
« Zaleziina rozdilnosti traveni a vyuzitelnosti bilkovin z rostlinnych a Zivocisnych zdroju

e S rostoucim mnozstvim potraviny klesa i vyuzitelnost, tedy nema vyznam snist 500g steak v jedné
porci

* Pestrost — stfidat zdroje bilkovin pro jejich lepsi vyuzitelnost

. Snl'ienl'_, pokud je zaradime na snidani

Q.
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. Syrovatka: 1-2 h (vyuZiti pro rychlé traveni napr. po tréninku)

. Vejce, maso:4-5h

. Kasein (tvaroh): az 6 h (vyuZiti na vecer z divodu delsiho pocitu sytosti)

.-'n". SImOCESKY g5

TTwAR

polotucny 250 >3

wWwWw.stob.cz . — .



A4 D4 V 4

Zivocisné vs. rostlinné zdroje

 Zivocdidné zdroje maji viechny esencidlni aminokyseliny, tedy ty, které si
nase télo neumi samo vytvofrit a musi je ziskavat ze stravy D %
(mezi Zivo¢isSné mlGzeme radit — libové maso, vejce, mlécné vyrobky)

3 R
Recky joourt
Bily

\ ST

+ Ctéte etikety — $unka i s vysokym podilem masa mize obsahovat vice tuku, . E
rozmezi se pohybuje mezi 2-15% tuku ve 100 g vyrobku ——

* Rostlinné zdroje obsahuiji i viakninu, minerdlni latky a zdravé tuky
(mezi rostlinné radime napt. lusténiny, obiloviny, pseudoobiloviny,
ofechy a seminka)

Idealni pomér: 50 % zivocisné : 50 % rostlinné

............................................................................................................................................................. [ST,OB]
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Misto kureciho stehna si dejte kureci prso
— usetrite 19 g tuku a 9 g SAFA

kureci stehno s kazi 150 g kureci prso 150 g
= 21 g tuku (z toho 10 g SAFA) = 2 g tuku (z toho 0,7 g SAFA)
............................................................................................................................................................. STOB
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Misto salamu si dejte libovou Sunku
— uSetrite 36 g tuku a 16 g SAFA

salam Vysocina 100 g sunka libova 100 g
= 38 g tuku (z toho 17 g SAFA) =2 g tuku (z toho 1 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny
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Prilohy a rostlinné zdroje

Seitan (vyrobek z pSenice) 18 g bilkovin na 100 g

Obsah bilkovin na OENVAIGREIDOaVInY

Bulgur 3g

Pohanka 3,3g
Quinoa 45¢g
Amarant 3,8g

Celozrnny rohlik

Celozrnné
téstoviny 50¢g
4,2 g bilkovin 4,2 g bilkovin
............................................................................................................................................................. STOB
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Cocka, fazole, cizrna, hrach —20-25gna 100 g ;33;"5' 3% ~’_,
Po uvareni 6-10gna 100 g ‘ 4

Séjové boby az34gna 100 g

Tofu (15 g) a tempeh (20 g) = skvélé alternativy masa
Uzené tofu a uzeny tempeh lze pouzit napf. misto uzenin do téstovin nebo na halusky

‘ /. O,Tempe%

/
0 X
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Lusteniny obsahuji stejné bilkovin jako maso? Ano, ale musite jich snist plny talir...

250 g varené cizrny = 23 g bilkovin
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M&:S se snizenym
obsahem tuku
1050 kJ, 19 g tuku

Houmous  ~
Saehliie g
= 1

Iceland se snizenym
obsahem tuku
1010 kJ, 17 g tuku
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Tesco
890 kJ, 14 g tuku

Lunter
1358 kJ, 30,6 g tuku

Ma&s
1370 kJ, 29 g tuku

| love hummus
740 kJ, 13 g tuku

Icetand

Houmous

Nature’s Promise
1210 kJ, 22 g tuku

Delmart
1360 kJ, 29 g tuku

Iceland Lidl
1410 kJ, 29 g tuku 1160 kJ, 23 g tuku
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Protein = bilkovina
Obsah bilkovin v 1 porci

Z1vocCisné zdroje Rostlinné zdroje
porce (g §
100 g @w :
libové maso jogurt 6 g, skyr
(hotové) 30 g a proteinové jogurty 12-18 g

.
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Kolik druht lu$ténin znate? A kolik jich Jlte?

fazole
¢erna

fazole _,
garrofon ...

cizrna

fazole
bila

cocka
zelena
drobnozrnna

fazole
Cerné oko

fazole

barevnd fazole
velka.......... adzuki ... )
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v—| Sebekoucink
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