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Bílkoviny (proteiny) jsou základní strukturální elementy našeho těla - každé buňky, každé tkáně: svalů, kostí, pojiva, kůže, vnitřních orgánů, tělesných tekutin, včetně krve, tvoří hormony, enzymy, jsou nezbytné pro činnost imunitního systému - jsou prostě zcela nezastupitelné. 

V mládí je potřebujeme k růstu, v dospělosti k obnově a udržování všech tkání a složek našeho těla. V rekonvalescenci, v průběhu hojení rozsáhlých poranění (např. spáleniny) a v období kojení se potřeba bílkovin zvětšuje. 

Nedostatek bílkovin, často provázený i nedostatečným přísunem energie, zpomaluje růst, špatně se hojí rány, je zhoršená srážlivost krve, vázne tvorba tělesných bílkovin, které mají specifické funkce v organizmu (např. enzymy, protilátky), vznikají otoky.

Tato situace má nejzávažnější důsledky u dětí, jejichž potřeba proteinů a energeticky bohatých potravin je největší. Protože bílkoviny navíc mohou fungovat jako nouzový, byť neúsporný zdroj energie, jestliže obvyklé zdroje - sacharidy a tuky - nejsou dostatečné, aby kryly energetickou potřebu, dochází nejen k téměř úplnému vymizení tukové vrstvy, ale rovněž k takovému úbytku svalové hmoty, že mluvíme o "autokanibalizmu". Takový stav můžeme vidět při hladovkách a mentální anorexii  (Anorexie, bulimie a další PPP,  

Nedostatek bílkovin však může nastat také při:

1. onemocnění jater, v nichž se bílkoviny ve syntetizují,

2. chorobách ledvin, když dochází k velkým ztrátám bílkovin močí,

3. při poruchách vstřebávání bílkovin ve střevě,  a konečně  

4. při nedostatku sacharidů v dietě, kdy bílkoviny jsou využívány jako náhradní zdroj energie.  

Lidské tělo neumí využít bílkoviny z potravy přímo, a to přesto, že skladba bílkovin potravy a našeho těla se neliší. Bílkoviny musí být nejdřív trávením rozštěpeny na jednotlivé aminokyseliny (AK), z nichž se skládají, a po vstřebání znovu složeny v játrech do těch proteinů, které tělo potřebuje.

Z 20ti různých bílkovin, obsažených v živočišných a rostlinných bílkovinách si většinu umí tělo  vyrobit samo z prvků potravy, ale 8 si vyrobit nedokáže a musí je přijmout potravou jako takové. To jsou tzv. AK esenciální  (nepostradatelné), na rozdíl od  těch ostatních, neesenciálních  (postradatelných), které si umí vyrobit samo.

Jako kvalitní, resp. kompletní, pak označujeme  ty bílkoviny, které obsahují  také právě ty esenciální AK ve správném  poměru a  potřebném  množství.  To splňují především  bílkoviny  živočišné,  obsažené v mase, rybách, drůbeži, vejcích mléce, sýrech. Masné bílkoviny jsou však provázeny  obvykle  provázeny  poměrně vysokým  obsahem tuků. Volíme proto masa libová a dbáme na jejich kuchyňskou úpravu s minimem tuku, tj. dáme přednost vaření a  dušení . V dietě by živočišné bílkoviny měly tvořit ½  celkového přísunu bílkovin, a druhou polovinu nechť tvoří bílkoviny  rostlinné, které jsou více či méně nekompletní, tj. chybí jim 1  či více esenciálních AK. Významným zdrojem rostlinných bílkovin jsou luštěniny, sója, obiloviny -  zejména obilné klíčky.  Obsahují také důležité vitaminy skupiny B.  

Prohlédněte si „podobné stránky“ – v některých odkazech jsou podrobné tabulky s obsahem bílkovin v potravinách. 


Podobné stránky:

Bílkoviny-Poradce pro výživu
FÓRUM ZDRAVÉ VÝŽIVY: Bílkoviny ve výživě
Mléko ve výživě člověka 

Strava většiny populace  obsahuje bílkoviny jak živočišné, tak rostlinné, takže je v ní zastoupeno celé spektrum potřebných AK. 

Avšak i vegetariáni  mohou jíst stravu  stejně hodnotnou za předpokladu, že rostlinné bílkoviny jedí ve správné sestavě, tak, aby nedostatek esenciálních AK v jedné potravině byl vyvážen přebytkem v potravině jiné. 

Denní příjem bílkovin u seniorů  by měl být 0.8 – 1.0 g/kg/den, tj. asi 60 – 80 g /den. Tato relativně vysoká potřeba je vyžadována jednak  horším využitím bílkovin ve stáří, a jednak se tím zpomaluje odbourávání bílkovin svalů a kostí. Na to však má výraznější vliv svalová aktivita – pravidelný pohyb, cvičení. 

Podle současných názorů je však  množství  bílkovin 1g/kg/den nadhodnocené, hlavně při převládajícím příjmu bílkovin živočišných spolu s energeticky bohatými potravinami, které využitelnost bílkovin zvyšují. A naše stravovací návyky nám zaručují spíše nadbytek bílkovin, protože jejich doporučený denní příjem splníme snadno jedním jídlem.
Bílkoviny mají krýt 12 – 15 % denního příjmu energie.

ALE  POZOR!  Nedomnívejte se, že 200gramový biftek reprezentuje 200 g bílkovin! Obsahuje „pouze“  40g bílkovin. Čili hmotnostní obsah bílkovin v potravině je vždy menší, než je hmotnost této potraviny. I 100g bílku má „jen“ 11g bílkoviny. 

Orientační hodnoty proteinů v některých základních potravinách: 
	¼ l polotučného mléka
	8 g bílkovin  

	1 šálek vařených fazolí, čočky, hrachu
	cca 20 g

	100g libového masa, drůbeže, ryb
	cca  25 g  

	100 g sójového masa
	cca  45 g

	1 porce těstovin, celozrnného chleba, cereálií
	3 – 6 g


Je však důležité vědět, že lidské tělo si nedovede tvořit  zásoby bílkovin, takže jejich přísun musí být plynulý a rovnoměrný. 

Tak jako je škodlivý nedostatek bílkovin, i jejich nadměrný příjem je, ne-li přímo škodlivý, tak aspoň  zatěžující, protože:

1. organizmus musí namáhavě přeměňovat bílkoviny na tuky či sacharidy -zátěž metabolizmu
2. přebytek vylučovat močí jako močovinu  -  zátěž ledvin
3. jsou vyšší ztráty vápníku, který neutralizuje kvůli močovině  vyšší kyselost moči –nebezpečí osteoporózy 
4. zvyšuje se potřeba vit B,  který umožňuje lepší využití bílkovin

5. nezanedbatelné je i zvýšení nákladů na stravu

Doporučení: 

· Jezte masa s nízkým obsahem tuku (drůbež, ryby – ty nejlépe 2x týdně), upravujte je vařením a dušením

· Zařaďte 1 bezmasý den v týdnu 

· Počet vajec by neměl překročit 2-3 vejce / týden pro přímou spotřebu

· Nevynechávejte mléko, nejen kvůli obsahu bílkovin, ale kvůli přísunu vápníku 

· Minimalizujte uzeniny v jídelníčku, a pokud je přece jen zařadíte, jezte jen kvalitní.

Kupujete-li někdy balené uzeniny, podívejte na štítek, na němž výrobce uvádí složení výrobku.Často zjistíte (u párků), že obsah tuku kolísá mezi 30 – 40%, u drůbežích produktů jsou obsaženy kůže,  obsah soli bývá vysoký. Na kvalitnějších  výrobcích,  zejména u  šunky,  bývá uveden obsah čisté svalové bílkoviny, a tento údaj (v procentech) zařazuje šunku do jedné ze tří jakostních tříd : 

	1.třída  musí obsahovat 
	16 – 18 % čisté svalové bílkoviny,

	2. třída                         
	13 %  čisté svalové bílkoviny +  30 % vody,  

	3. třída                         
	10 %  čisté svalové bílkoviny  + cca 50% vody.


 (Podle časopisu Apetit / září 2004.)  
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