Cim vic bilkovin, tim vétsi svaly? Aneb bilkoviny ve vyzivé
sportovcu.

Obecné o bilkovinach:

Bilkoviny neboli proteiny patfi spolu se sacharidy a tuky mezi zakladni ziviny naseho
stravovani. Bilkoviny jsou pro ¢lovéka nepostradatelné, protoZe jsou zdrojem latek, které si
neumime vytvofit pfeménou z jinych Zivin. Tvorba vlastnich bilkovin je zavisla na jejich
pfijmu potravou, neukladaji se v téle do zasoby a proto je tfeba je pravidelné doplrfiovat
stravou. Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi latkami naSeho organismu, slouzi pro tvorbu a
obnovu bunék i tkani, jsou soucasti enzymu a nékterych hormon( a pini Ffadu dalSich
dulezitych funkci (napf. tvorba protilatek) a ve vyjimecnych pfipadech mohou byt vyuzity i
jako zdroj energie. Bilkoviny jsou latky skladajici se z menSich jednotek tzv. aminokyselin. Ty
mohou byt esencialni tedy nepostradatelné (organismus si je neni schopen sam vytvofit a
musi byt pfijimany stravou), a neesencialni (organismus je schopen si je vytvofit z jinych
aminokyselin).

Doporuceni pro béznou populaci:

Bilkoviny by podle sou¢asnych vyzivovych doporu¢eni mély tvofit asi 15 — 20 % z celkového
denniho energetického pfijmu. Doporu¢ena denni davka bilkovin pro dospélou populaci
je 0,8 -1 g/kg télesné hmotnosti. Potfeba mnozstvi bilkovin se €asto zvySuje u sportovcu,
déti, téhotnych a kojicich zen, seniort, nemocnych osob a osob v rekonvalescenci.

Podle zdroju muzeme bilkovin rozdélit na ty zivo¢isSného puvodu — napf. vejce, maso, mlécné
vyrobky a na ty rostlinného pavodu — napf. lusténiny (pfedevSim soja), semena olejnatych
rostlin, ofechy, obiloviny. Optimalni pomér ZivociSnych a rostlinnych bilkovin ve stravé je 1:1.

Doporuceni pro sportovce:

Bilkoviny jsou ve vyzivé sportovcl nejvice diskutovanou Zivinou a tak se informace o
doporuceni pro jejich pfijem mohou &asto velmi lidit. Obecné se uvadi doporuceni pohybuijici
se u rekreacnich sportovcd mezi 0,8 — 1 g/kg télesné hmotnosti a u profesionalnich
sportovcl (dle druhu sportu) v rozmezi 1 — 1,7 g/kg télesné hmotnosti. Vysoké davky bilkovin
(2- 4 g/kg télesné hmotnosti) dle sou€asnych védeckych poznatkl nevedou k vétSimu
narldstu svalové hmoty ani vy§Sim vykonlim a naopak zatéZuji organizmus (pfedevsim jatra a
ledviny). Pfi rekreacnim sportu tedy vétSinou neni nutné navySovat pfijem bilkovin a jejich
potfebu je mozné zajistit béznou stravou. Dulezité je taktéz nacasovani pfijmu bilkovin a
jejich druh.


http://www.khsova.cz/

Nadbytek bilkovin v téle:

PFiliS vysoky pfFijem bilkovin mize mit paradoxné i negativni vliv na sportovni vykonnost.
Prebytek neumi lidské télo vyuzit ani ulozit do zasoby, na rozdil od sacharidi a tuka.
Bilkoviny se tedy stavaji pro télo odpadem a musi byt vylou€eny. Télo se zbavuje bilkovin
pomoci latek jako je moc€ovina, kyselina moCova a amoniak. Vysokym pfijmem bilkovin jsou
zatizeny nejen jatra (pfeména bilkovin na odpadni latky), ale i ledviny a cévni systém, ktery
dopravuje odpadni latky do ledvin. Sportovci pfijimajici vysoké mnozstvi bilkovin pak mohou
trpét anavovym syndromem, zhorSenou toleranci k zatézi a mit zhorSené laboratorni testy
(jaterni testy, odpadni latky v modi...).
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Mnozstvi bilkovin ve 100g potraviny:

Nazev potraviny Mnozstvi bilkoviny ve 100 g potraviny
Zelatina vepfova jedla 88
Suseny vajecny bilek 78,1
Extrudovana soéja (sojové kostky, ,maso*) 50,6
Slepici vejce 48,8
Hovézi maso pecené (kyta, rosténec) 36,6
Vepfové maso pecené (plec) 34,2
Soja 34,2
Miéko susené polotucné 30,7
Olomoucké tvartzky 30,3
Syr Eidam, 30% t.v.s. 28,9
Lovecky salam 27,4
Tunak modroploutvy 23,7
Cocka 23,6
Kufeci maso (prsa) 23,1
Fazole bilé, suSené 21,7
Tvaroh tvrdy na strouhani 21,5
Tvaroh polotuény 12,9
Jatra kufeci 16,8
Jatra veprova 16,4
MIéko polotucéné 3,3

https://www.nutridatabaze.cz/

Zavérem:

Sportovci riznych odvétvi maji rozdilné potfeby, ale dobfe vyvazena vyziva a pitny rezim je
nutnosti pro vSechny. Jednou z nejvice diskutovanych Zivin ve vyzZivé sportovci jsou
bilkoviny. Doporu€ovany denni pfijem bilkovin pro béznou populaci je pro profesionalni
sportovce nedostate¢ny a mlize vést i ke Spatnému svalovému rlstu, porucham regenerace
svalu, apod. Ackoli sportujici vefejnost (rekrealni sportovci) Casto povazuje za ucelné
pfijimani vysokych davek bilkovin, odborna data zpochybnuji uCelnost vysokého pfijmu
bilkovin (tedy takového, ktery pfresahuje 2 g/kg télesné hmotnosti) za ucelem vyS$Sich
sportovnich vykonU ¢&i nabirani svalové hmoty. Lidsky organizmus dokaze vyuzit jen
omezené mnozstvi bilkovin a proto je jejich nadmérny pfijem zbyte€ny a mize mit i sva
zdravotni rizika.


http://www.khsova.cz/
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*Louise Burke, Practical Sports Nutrition
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