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Co jsou bilkoviny a lisi se néjak od proteinu?
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Slovo ,,proteiny” nam
evokuje nejcasteji
proteinové napoje
urcené primarne
sportovecum.



Bilkoviny - definice

Bilkoviny (proteiny) jsou zakladni stavebni jednotky
vSech zivych organismu. Jsou to makromolekuly
slozené z jednoho nebo vice retézcu aminokyselin.
Pro vyzivu Cloveka jsou naprosto nutne a
nenahraditelné, protoze jsou zdrojem esencialnich
(nenahraditelnych) aminokyselin.

U dospélych je dulezité - zastoupeni 9 esencialnich
aminokyselin: histidin, isoleucin, leucin, lysin,
methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin.
Skladba a mnozstvi esencialnich aminokyselin jsou
kriteriem, podle nehoz se posuzuje kvalita
bilkovinnych zdroju.



Funkce v organismu

1. Strukturni (stavebni)

Bilkoviny jsou hlavni komponentou telesnych struktur a tuto jejich
strukturu take zesiluji. Jedna se napriklad o kolagen, keratin, elastin
(tvorici pojivove tkane jakymi jsou chrupavky, vlasy a nehty)
Bilkoviny také zajistuji obnovu porusenych tkani.

2. Transportni

Proteiny tvofi soucast hemoglobinu, ktery v organismu prenasi kyslik
nebo transferinu, ktery se ucastni v metabolismu zeleza a prenasi ho
tam, kde je zapotrebi.

3. Zajistujici pohyb

Bilkoviny, ktere tvofi myozin jsou takzvané molekularni motory. Za
pomoci hydrolyzy ATP vytvareji aktivni pohyb v bunce. Vazbou na
aktin umoznuji svaloveé kontrakce.



Funkce v organismu

4. Katalyticke, fidici a regulacni

Mezi ne patfi bilkoviny tvorici enzymy, hormony a receptory.
Hormony reguluji rust a vyvoj, tvorbu svalové hmoty, metabolismus
a dokonce ovlivnuji také naladu.

5. Obranné funkce (imunitni)

Bez bilkovin by nemohla fungovat nase imunita. Bilkoviny tvori
protilatky (imunoglobuliny), z nichz kazdy typ ma trochu jinou
strukturu, coz umoznuje rozpoznat viry, bakterie a dalsi cizorodé
latky.

V pripade, kdy organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny |
na pokryti potfeb energie. Bilkoviny se musi rozstépit v nékolika
fazich az na nejmensSi stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny.
Teprve potom jsou vyuzitelneé.



ProC zrovna bilkoviny pomahaji zhubnout?

Strava bohata na
bilkoviny pomaha
organismu produkovat
vice hormonu
navozujicich pocit
sytosti:

- GLP-1

- Peptid YY

- Cholecystokinin

Ale! produkci hormonu
hladu ghrelinu tlumi.
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GLP - 1 — glukagon-like-peptid

Je produkovany ve spodnim useku tenkeho streva
a pusobi na specifické podnéty ve slinivce brisni.
Snizuje hladinu krvniho cukru po jidle, zvysuje
citlivost tkani na inzulin.

Snizuje prirozenym zpusobem chut k jidlu. Jidlo s
vySSim obsahem bilkovin zpusobi, ze ¢lovék sni
mene v nasledujicim jidle.



Peptid YY — pankreaticky peptid

Je uvolnovany neuroendokrinnimi bunkami ve
spodnim useku tenkeho streva a v tlustem streve,
malé mozstvi take v dalsich castech zazivaciho
traktu.

Snizuje chut k jidlu zpomalenim vyprazdnovani
zaludku.

U obéznich byvaji hladiny PYY po jidle nizsi,
obézni také muzou mit nizsi citlivost na PYY.



Cholecystokinin — CCK

Strevni hormon uvolnovany v hodni casti tenkeho
streva.

Pusobenim na CCK receptory je rychle
dopravovan do centralniho nervoveho systemu,
kde stejne jako predchozi dva hormony tlumi
pocity hladu.



Ghrelin — hormon hladu

Hormon hladu — jedna se také o neuropeptid
produkovany v gastrointestinalnim traktu s funkci
v centralnim nervovem systemu.

Pri prazdném zaludku je uvolnén ghrelin, v
hypotalamu zvysi vnimani pocitu hladu a pripravi
tak organismus na prijem potravy. Jeho hladina
stoupa tehdy, kdyz si nedopravame adekvatni
dobu spanku, vyssi prijem bilkovin jeho hladinu
naopak snizuje.



Traveni a metabolizace bilkovin

Bilkoviny, pokud maji byt organismem vyuzity,

musi byt nejdrive nastepeny na aminokyseliny.
Tento proces je energeticky narocny. Termicky
efekt stravy je u bilkovin mnohem vysSi nez u

sacharidu a tuku.

Termicky efekt stravy:
Tuky - 0-3%
Sacharidy 5-10%
Bilkoviny 20-30%



Bilkoviny pomahaji zachovavat
svalovou hmotu

VétSi zastoupeni bilkovin ve stravé pomuze
zachovat pri hubnuti svalovou hmotu,
metabolismus zustane na vySSi urovni -

vysledkem je snizovani zasob tuku

1. Increased protein intake reduces lean body mass loss during
weight loss in athletes.

Med Sci Sports Exerc. 2010 Feb;42(2):326-37.

2. Effects of high-protein weight loss diets on fat-free mass
changes in older adults: a systematic review (371.5)

JE Kim, L Sands, M Slebodnik, L O'Connor... - The FASEB
Journal, 2014 - FASEB



Kolik bilkovin je doporucovano pri hubnuti?

Soucasna doporuceni
pro prijem bilkovin maji
Siroke rozmezi

od minima 15 %

az do 35 procent

z celkove energticke
hodnoty stravy.




Doporucené mnozstvi bilkovin

Zasadni nedostatek bilkovin v nasich podminkach ¢lovéku
nehrozi.

Vyjimkou muzou byt lidé, ktefi se stravuji alternativné
(napriklad fruitariani nebo raw vegani) a ti, kteri drzi
neodborné sestavené redukcni diety (diety s nizkym
energetickym prijmem, nekdy levné krabiCkove diety,
oCistné pusty a podobné).

Minimalni hranice denniho pfijmu bilkovin je
(0.6) 0,8 g/ 1kilogram idealni telesné hmotnosti.



Zvyseny prijem bilkovin na 2.4g/1 kg

Zvyseni prijmu bilkovin az na trojnasobek
doporucené denni davky (2.4 g/kg/den) se jevi
Jako moznost, jak problém ztraty svalove hmoty
pri hubnuti vyresit.

Vysledky 4 tydenni studie, pri niz meli ucastnici
snizeny prijem energie 0 40 % a zaroven
intenzivni pohybovy rezim:
https://examine.com/nutrition/dieting-with-a-side-
of-extra-protein/



Zvyseny prijem bilkovin na 1.8 g/1 kg

Zvyseni prijmu bilkovin na dvojnasobek denni
davky (tedy 1.8g/kg/den) je efektivni take, nedojde
vsak ke zvyseni aktivni telesne hmoty, jen se
zabrani jejim ztratam pri hubnuti:

A systematic review of dietary protein during
caloric restriction in resistance trained lean
athletes: a case for higher intakes.

Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2014 Apr;24(2):127-
38. doi: 10.1123/ijsnem.2013-0054. Epub 2013
Oct 2.
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Rizika vyssiho prijmu bilkovin

Prestoze mnoho lidi stale veri, ze vyssi prijem
bilkovin poSkozuje funce ledvin, zadné dukazy o
tomto mechanismu neexistuji. Hranici, nad kterou
bychom nemeéli jit, je 2.8 g/kg/den:

Se stoupajicim mnozstvim bilkovin se zvysSuje
mnozstvi vyluCovanych bilkovinnych metabolitu,
ledviny jsou schopné se tomuto stavu prizpusobit.

Dietary protein intake and renal function

William F Martin, Lawrence E Armstrong and Nancy R
Rodriguez

Nutrition & Metabolism20052:25



Alel

Avsak pacienti s jiz existujicim ledvinnym
selhanim musi v urcitych pripadech prijem
bilkovin omezit.

Jedna se o tézsSi renalni selhavani v momente,
kdy pacient jesté nedochazi na dialyzacni lecbu.
Naopak pri dialyzaci je nutno zpéetne bilkoviny v
jidelniCku navysit.



Rizika zvyseneho prijmu bilkovin

-V realné situaci je to

spise soubezny vyssi
prijem

o Tuku




Rizika zvyseneho prijmu bilkovin
-Nebo soubézny vyssi
prijem

-Cukru
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