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Potraviny bohaté na bilkoviny: co by ve vasem
jidelnicku nemélo chybet?

Bilkovina (protein) je zakladni stavebni slozka v téle kazdého jedince. Je
slozena z mnoha aminokyselin. Nékteré aminokyseliny si télo dokaze...

Bilkoviny maji ve vyzivé (nejen) sportovcu dulezitou ulohu - je jimi totiz tvorena svalova
tkan. Aby se svaly mohly spravné vyvijet, silit i regenerovat, potrebuji pro svou cinnost
pomérné velké mnozstvi bilkovin. Sportovci maji vétsi naroky na sviuj energeticky vydej a
bilkovin tak spotrebuji mnohem vice, nez clovék, ktery nesportuje. Bilkoviny je treba
doplnovat kazdy den, protoze v téle neni zadné ulozisté bilkovin. Kazdy sportovec, at uz
sportovec silovy €i vytrvalostni, by si mél peclivé hlidat denni prijem bilkovin, stejné jako
jejich kvalitu. Jediné tak je mozné zajistit spravny rust svalové hmoty, podavani dobrych
fyzickych vykonu a dlouhodobé udrzitelné zdravi celého organismu.

Co jsou bilkoviny?

Bilkovina (protein) je zakladni stavebni slozka v téle kazdého jedince. Je slozena z mnoha
aminokyselin. Nékteré aminokyseliny si télo dokaze vytvorit samo, jiné musime organismu dodavat
vylu¢né potravou. Tyto aminokyseliny se nazyvaji esencialni. Kazdy z nds, a pro sportovce to plati
dvojnasob, potfebuje bilkoviny télu pravidelné dodavat. Bilkovin je vice druht, pricemz kazda z nich
zajistuje jinou funkci. Mezi stavebni bilkoviny patri kolagen, elastin a keratin, pohyb zajiStujici
bilkoviny jsou aktin a myozin, k ochrannym radime napt. imunoglobulin a tak dale.

Pokud si sportovec hlida svij jidelnicek a vybira si kvalitni potraviny bohaté na bilkoviny, pak



vétSinou neni nutné, aby bilkoviny doplnoval zvlastnimi potravinovymi dopliky. V tomto ¢lanku si
ukdzeme, jaké potraviny jsou pro sportovce vhodné a kolik by jich mél denné zkonzumovat.

Potraviny bohaté na bilkoviny

Potraviny bohaté na bilkoviny najdeme v zivoci$né i rostlinné stravé. Uvadi se, Zze pomér
zkonzumovanych bilkovin by mél byt zhruba 2:1 ve prospéch zivocisSnych bilkovin. Ale v kazdém
pripadé by mély byt zastoupeny oba zdroje, a to jak ZivociSné bilkoviny, tak rostlinné bilkoviny.

Zivo¢i$né bilkoviny maji pfiznivy pomér esencidlnich aminokyselin, ktery je podobny potifebédm
¢lovéka. Z vyzivového hlediska je lze povaZovat za plnohodnotné. Zivo¢isné bilkoviny v potravinach
obsahuje kromé masa také mléko, vejce a vyrobky z mléka.

Rostlinné bilkoviny nejsou tak hodnotné. Abychom do téla ziskali stejné mnozstvi bilkovin, je treba
jist rostlinné bilkoviny v mnohem vétsi mnozstvi. Koncentrace bilkovin je v rostlinach nizsi. Bohuzel
v ovoci a zeleniné se bilkoviny témér nevyskytuji (nebo jen v malé mire). Ve vétsiné rostlin
nenajdeme vSechny esencialni aminokyseliny najednou. Ale rostlinné bilkoviny se vyplati konzumovat
s ohledem na nizky obsah tukl, vysoky obsah vlakniny a dalSich aktivnich latek, které zivocCi$né
bilkoviny postradaji. Nejlepsim zdrojem rostlinné bilkoviny jsou lusténiny.

V tabulce jsou uvedeny potraviny bohaté na bilkoviny. Tyto potraviny by v jidelnicku zadného
sportovce nemély chybét. Uvadime prumérné hodnoty. Jednotlivé konkrétni hodnoty se budou lisit
predevsim u zivociSnych bilkovin, resp. u masa, a to v zavislosti na tom, o jaky kus masa pujde, jak
bude kvalitni atd. Tak se napr. u hovéziho masa muze obsah bilkovin pohybovat od 18 do 30g/100g.

POTRAVINY BOHATE NA BILKOVINY (v gramech, v prepoctu na
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Bilkoviny v potravinach rozhodné ano! Ale kolik?

Co maji sportovci konzumovat, to vime. Neméné dulezita otdzka se ale tyka také mnozstvi bilkovin.
Nedostatek bilkovin v potravé zplsobuje ochabnuti a oslabeni svall, snizeni obranyschopnosti,
nachylnost k nemocem, Spatné hojeni poranéni atd.

Ovsem i nadbytek bilkovin je z dlouhodobého hlediska rovnéz skodlivy. Paradoxné premira bilkovin
také v kone¢ném disledku zpusobuje zbrzdéni ristu svalové hmoty, vy$si krevni tlak ¢i cholesterol.
Cely travici trakt je silné pretézovan a vyCerpavan, pokud je bilkovin ve stravé priliS. Molekuly
bilkovin jsou velké a slozité a jejich zpracovani zatézuje metabolismus. Bilkovina neni idedlnim
zdrojem energie, protoze ke svému zpracovani hodné energie také spotrebuje.

Devastacéni vliv maji bilkoviny na jatra, které se nedokazi dlouhodobé vyporadat s nadmérnym
mnozstvim prijatych aminokyselin. Ty totiz putuji rovnou do jater, kde se nestihnou zpracovat. Navic
jatrum zpusobuji bilkoviny dal$i problém, a tim je intoxikace dusikem, resp. jeho dusikatymi zbytky.
Tuky a cukry se spaluji Cisté, ovSem bilkoviny, které obsahuji dusik, zatézuji jatra. Jatra dusik
zpracuji na jednodus$si kyselinu mocovou, kterd je vysoce toxickd. Ukladé se v kloubech a zplsobuje
dnu, coz je pomérné vazné onemocnéni. DalSim organem, ktery trpi nadmérnym prisunem bilkovin,
jsou ledviny. Vedlejsi produkty pri metabolismu bilkovin zvysuji tlak tekutin v nefronech a tyto
nefrony postupné ni¢i. Pritom pravé nefrony jsou zodpovédné za filtraci bilkovin z krevniho obéhu.

Pri zvySeném prijmu bilkovin by sportovci méli zvySit zaroven i prijem tekutin, nebot velké
mnozstvi proteint organismus dehydratuje.

Nutno také podotknout, Ze bilkoviny v potravindch jsou naprosto dostate¢nym zdrojem vSech
potrebnych latek, které sportovcim zajisti adekvatni rust svalové hmoty.

Bilkoviny v cCislech

Denni prijem bilkovin, ktery je doporucovan bézné populaci, se pohybuje kolem 0,8g na 1kg
télesné vahy. Toto mnozstvi vSak sportovcum nebude urcité stacit. V pruméru by mél sportovec
prijmout denné cca 1,5 g bilkoviny na 1kg své vahy. Ale presny denni prijem musi byt prizpisoben
dle typu sportovni aktivity, a také dle individualnich télesnych dispozic kazdého jedince.

Dle druhu sportovni aktivity by méla byt denni konzumace bilkovin odpovidat této tabulce:

Intenzita zatéze g/kg

Silovy trénink, udrzujici 1,2-1,4
Silovy trénink, budujici svalovou hmotu 1,6-1,7
Vytrvalostni trénink 1,2-1,4
Prerusovany, vysoce intenzivni trénink 1,4-1,7

Vyhradné silovy trénink 1,4-1,8



