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Bilkoviny (proteiny)

o slozité makromolekularni latky tvorene
retezcem aminokyselin



Bilkoviny (proteiny)

funkce bilkovin v zivych organismech
stavebni funkce
transportni funkce
zasobni funkce
obranyschopnost organismu
katalytickou a regulacni funkce pri metabolismu
zajistuji Cinnost svalu



Bilkoviny (proteiny)

funkce bilkovin v zivych organismech

stavebni funkce

tvorba novych tkani, rust, udrzovani a naprava tkani
stavajicich

kolagen - Slachy, chrupavky, kuze, pojivova tkan
elastin — stavba cév

keratin — vlasy, nehty, kuze



Bilkoviny (proteiny)

funkce bilkovin v zivych organismech

transportni funkce
prenaseji potrebné latky na misto urcCeni, umoznuji jim
prostup membranami
hemoglobin - Cervené krevni barvivo v erytrocytech

(Cerveneé krvinky), podili se na prenosu kysliku a CO,
Krvi, je slozen ze 4 jednotek bilkoviny globinu

albumin - je hlavni bilkovinou lidské krve, tvori se
v jatrech, prenasi v krvi radu latek nerozpustnych ve
vodé (hormony, vitaminy, bilirubin aj.)



Bilkoviny (proteiny)

funkce bilkovin v zivych organismech

zasobni funkce
zasoba energie a skladovacich latek

feritin - zasobarna zeleza (Fe) - bilkovina slouzici k
ulozeni zeleza v bunce



Bilkoviny (proteiny)

funkce bilkovin v zivych organismech
obranyschopnost organismu
imunoglobuliny — protilatky bilkovinné povahy, jsou
vytvareny plazmatickymi bunkami vznikajicimi z B-
lymfocytu po setkani s cizorodym materialem
(antigenem)
fibrin, fibrinogen - zamezeni krvaceni

leukocyty - bilé krvinky



Bilkoviny (proteiny)

funkce bilkovin v zivych organismech

katalytickou a regulacni funkce pfri
metabolismu

enzymy - bilkoviny, které jsou v malem mnozstvi
schopny vyrazné urychlit (katalyzovat) prubéh urcité
biochemické reakce nebo deje

hormony - inzulin, glukagon, tyroxin...



Bilkoviny (proteiny)

7
o funkce bilkovin v zivych organismech
zajist'uji €éinnost svall
= bilkoviny svalovych viaken - aktin, myosin



Enzymy

bilkovina, ktera je v malem mnozstvi schopna
vyrazneé urychlit (katalyzovat) prubéh uréité
biochemicke reakce nebo deje, ktery by
jinak probihal jen velmi pomalu Ci prakticky
vubec neprobihal



Enzymy

funkce enzymu
spravna cinnost organu
podileji se na metabolismu
vyznam pro traveni
vyznam pro srazeni krve
vyznam pro obranu organismu proti infekci atd.



Enzymy

porucha enzymu se nazyva enzymopatie
(metabolicka onemocneni)

nazvy enzymu konci vétSinou koncovkou -aza
(-asa)



Hormony

latka, ktera vznika v jedne casti tela a
prostrednictvim krve se dostava do jine casti,
kde teprve pusobi

hormony se tvori ve zlazach s vnitrni sekreci
(endokrinni zlazy) a pusobi v urcitych
organech, ktere jsou na ne citlivé (maji pro ne
receptory)



Bilkoviny

z hlediska sportu jsou tedy bilkoviny
vyuzitelné pro:
vyzivu a rust svalu, Slach, kuze a kosti
podporu novotvorby svalovée hmoty
ochranu svalové hmoty pred poskozenim
namahavym fyzickym vykonem
ochranu svalové hmoty pred devastaci v prubéhu
snizovani nadvahy
zkraceni doby regenerace
spalovani tuku a redukci nadvahy



Zdroje bilkovin

zivoCisné - masa, drubeze, ryb, vajec, mléka
a mléénych vyrobku

rostlinné - patri lusteniny, obiloviny a nekterée
orechy



Zdroje bilkovin

rozdily mezi zivoCisnymi a rostlinnymi zdroji
rostlinné jsou méné koncentrovane - bilkoviny v
luSténinach jsou napfiklad promiseny jedlymi
skroby a nestravitelnymi vlakninami, takze porce
bilkovin ziskanych z rostlinného zdroje
odpovidajici porci zivocCisneé stravy musi byt
mnohem vetsi
rostlinné nabizeji také "neplnohodnotné”
aminokyselinove spektrum - obiloviny maji napr.
malo lysinu, lustéeniny zase methioninu,
vegetariani by proto meli stravu kombinovat



Kolik bilkovin?

bilkoviny by mely byt dodavany ve 2 - 3
porcich jidla denne

k uspokojeni minimalnich pozadavku
prumérného dospélého Clovéka stali
pozoruhodné malé mnozstvi - asi 0,6 g
bilkovinné stravy na 1 kg vahy denne.
optimalnim prijmem bézneho Cloveka je vsak
1-1,29/Kg.



Kolik bilkovin?

prijem bilkovin by se nemeél prehaneét
pri odbouravani bilkovin vznika NH;, ktery je pro
organismus toxickou latkou
stejné tak prebytek nestravenych bilkovin
podporuje v tlustém streve rozvoj hnilobnych
bakterii vytvarejicich toxickeé latky, které se
mohou zpetne vstrebavat do krevniho obehu a
poskozuji organismus
pri rozkladu bilkovin bakteriemi vznikaji
pachnouci plyny a pachnouci stolice



Sacharidy

I
o latky pfevazné rostlinného puvodu - fotosyntéza



Sacharidy

deleni
monosacharidy
glukéza neboli hroznovy cukr

fruktéza neboli cukr ovocny
galaktéza

oligosacharidy
laktoza
maltdza neboli cukr sladovy
sacharoza

polysacharidy
rostlinné - skrob
ZivocCisné
vyuzitelné - glykogen
nevyuzitelné - vlaknina



Sacharidy

monosacharidy

glukoza - hroznovy cukr
nejzakladneéjsi sacharid, ktery koluje v lidském
tele
udrzuje hladinu krevniho cukru (glykémie) a
zasobuje nase telni bunky energii
nejvice zavislymi organy na privodu glukozy
jsou dren nadledvin a mozek spolu s centralni
nervovou soustavou

glukozu jako takovou nalezneme v plodech
rostlin a medu



Sacharidy

monosacharidy

fruktéza - cukr ovocny
3x sladsi nez samotna glukoza

pouziva se Casto v potravinarstvi k vyrobé DIA
vyrobku (fruktéza neni zavisla na inzulinu) a
doslazovani potravin

prirozené se nachazi hlavné v ovoci a medu



Sacharidy

monosacharidy

galaktoza
nachazi se prirozene v mléce a mlecnych
vyrobcich, jelikoz spolu s glukézou tvori laktozu -
mlécny cukr
galaktdoza nema tak velky vyznam ve vyzive
Cloveka jako vysSe uvedené fruktdza a glukoza



Sacharidy

monosacharidy

ve sportovni vyzivé se muzeme setkat s
vyrobky, jako jsou napr. Glukopur - jedna
se o Cistou glukézu v prasku, pridava se
casto do sportovnich napoju nebo doplnku
vyzivy v kulturistice



Sacharidy

oligosacharidy

slozeneé z nekolika malo sacharidovych
jednotek, konkrétné z 2 - 10 monosacharidu



Sacharidy

oligosacharidy

laktoza
prirozeny milecny cukr
nachazi se v mléce a mlecnych vyrobcich

casto se muzeme setkat s tzv. laktézovou
intoleranci - porucha traveni laktozy



Sacharidy

oligosacharidy

maltoza neboli cukr sladovy
hlavne v pivu a castecne v pecCivu
prirozene se nachazi v kliCicich semenech
rostlin



Sacharidy

oligosacharidy

sacharoza

jinak také cukr repny, mené oznacovana jako
cukr trtinovy

diky obsazené fruktoze je tento cukr velice
sladky a pouziva se Casto v potravinarstvi - cukr
moucka nebo cukr krystal, ve veskerych
sladkostech, pochutinach, cukrarskych
vyrobcich a hlavne ve slazenych napojich a
limonadach

vyrabi se z cukrové trtiny nebo repy



Sacharidy

polysacharidy

slozeny z vice nez 10 monosacharidovych
jednotek



Sacharidy

polysacharidy

skrob

zasobni polysacharid rostlin

prirozeneé se nachazi v jejich korenech, hlizach a
semenech

je zasadni latkou ve vyzive Cloveka, jeho pfijem
by mel alespon 3x prevysovat prijem
jednodussSich sacharidu

nejCasteji se s nim setkame v potravinach, jako
jsou brambory, téstoviny, ryze, pecivo, zelenina,
obiloviny (cerealie)



Sacharidy

polysacharidy
glykogen
zasobni polysacharid zivocichu
jednoduse receno, je to svazany balik velkeho
mnozstvi molekul glukozy

tento ,balik” se tvori hlavné v jatrech a v mensim
mnozstvi ve svalech



Sacharidy

polysacharidy

viaknina

pomaha mu udrzet spravnou funkci traviciho
systéemu a zabranuje mnozeni bakterii ve
specifickych castech tohoto systemu

dokaze snizovat hladinu cholesterolu a tim také
snizuje riziko srdecnich onemocneni

zabranuje vzniku rakoviny tlusteho streva a
obecneé likviduje rakovinotvorne latky z celé
strevni Casti traviciho traktu



Jake sacharidy?

prednost by mely mit polysacharidy pred
jednoduchymi cukry

pokud cukry jednoduché, nemely by byt
zakladem stravy, ale spise doplnovat prijem
sacharidu komplexnich a pokud mozno by
mely byt v prirodni formeé (napr. med)
ovoce, zelenina, lusteniny, obiloviny, ryze,
testoviny, brambory apod.
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