Obsah a kvalita bilkovin v potravinach a jejich zmény pri skladovani a pripravé pokrmi.
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Bilkoviny tvofi nezbytnou slozku vyzivy. Je nutné dbat nejen na mnozstvi konzumovanych
bilkovin (10-15 % z celkového energetického pfijmu), ale i na jejich kvalitu. Potraviny
zivo¢isného pivodu obsahuji plnohodnotné bilkoviny, obsahujici esenciadlni (nezbytné)
aminokyseliny v dostatecném mnozstvi, potraviny rostlinného pivodu bilkoviny neplnohodnotné.
Pfi veganské stravé je nutné peclivé sestavit jidelnicek (kombinace nékterych potravin vytvofi
plnohodnotnou bilkovinu), aby nedoslo k deficitu esencialnich aminokyselin.

Pti kulinarni upravé potravin a pii skladovani potravin i hotovych pokrmi mutize dochéazet k radé¢
pozitivnich i negativnich zmén. Je proto nutné dodrzovat technologické postupy, aby negativni
procesy byly maximalné potlaeny a procesy zvySujici nutriéni a senzorickou hodnotu naopak
zesileny. Rizikovéjsi jsou tepelné tpravy pii teplotach nad 200°C, kdy vznikaji zdravi Skodlivé
latky, zejména z bilkovin zivocisného pivodu (maso (i §téava), ryby, uzeniny). Nejrizikovejsi

tepelnou upravou je grilovani, kdy piili§ zhnédlé ¢asti pokrmu je nutné odstranit.



