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Souhrn

Bilkoviny, jedna ze zakladnich makrozivin, hraji ve vyzivé ¢lovéka velmi dulezité

funkce, predevsim stavebni, regulacni a metabolické. Pozadavky na bilkoviny ve stravé jsou
pro jednotlivé konzumenty charakteristické, a to z mnoha davodi.
Prvni ¢ast prace se zaméfila na piiblizeni problematiky metabolismu a odli§ného energetického
vydeje u sportovcl a u 0sob s niz§im nebo primérnym energetickym vydejem. Metabolismus
se u téchto skupiny lidi zna¢né lisil v zavislosti na jejich energetickém vydeji, kdy sportovci
i energeticky piijem.

Tato bakalarskd prace se zabyvala konkrétnimi potravinami, u nichz byl zamérné
navysSen obsah bilkovin. Hodnoti, zda je nutno tyto potraviny zatadit do jidelni¢ku sportovct,
ale i osob s pruimérnym energetickym vydejem. Zaroven, zda jsou lidé schopni piijimat
bilkoviny v dostatecném mnozstvi zakladnimi potravinami, jako je maso, mléko, mlécné
vyrobky, lusténiny nebo pecivo.

V navaznosti na to bylo v literarni resersi zjisténo, ze potravinovy priimysl, bezpecnost
a kvalita potravin je na pomérn¢ vysoké Urovni. Konzumenti jsou schopni pfijmout urcité
mnozstvi bilkovin, které doporucuje EFSA i WHO, pravé z téchto zékladnich potravin.
U sportovcti mohou fortifikované bilkovinné potraviny pomoci k lepsi regeneraci, stavbé svala
a prii spravné sestaveném jidelni¢ku nejsou nutnosti.

Dalsi ¢ast této prace byla vénovana konkrétnim potravinam. Byly porovnéany proteinové
varianty s klasickou verzi téchto produktti. Proteinové verze se vyskytuji predevsim u mléénych
vyrobkd, ale také u peciva, té€stovin, ¢i ovesnych kasi. Na zdkladé zhodnoceni lze fici, Ze vétSina
vyrobku spliiovala deklarované obsahy jednotlivych makronutrientd, objevily se ale 1 produkty,
které uvedené mnozstvi bilkovin neobsahovaly. Aby se dosahlo pozadovanych senzorickych
vlastnosti produktii, byl témét u vSech vyrobkll navysen obsah sacharidii, nebo naopak snizen
tuk. Nesmi se zapomenout, ze vSechny potraviny, které se objevuji na spotiebitelském trhu,
musi splnovat urcité legislativni natizeni. Proto byla posledni ¢ast bakalarské prace zamérena
na legislativni nafizeni posuzovanych potravin.

Vyznamnou roli hraje marketing, diky ¢emuZz se proteinové verze dostavaji vice do
podvédomi lidi. Nicméné je dilezité, aby marketingové praktiky respektovaly etické
a zdravotni normy a poskytovaly spotiebitellim relevantni a presné informace o potravinach.

Klic¢ova slova: bilkoviny, dopliiky stravy, fortifikace, proteinové zdroje, sportovni vyziva
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Summary

Proteins are one of the basic macronutrients in human nutrition, providing essential
functions, primarily structural, regulatory, and metabolic. Protein requirements in diet very
among individuals for several reasons.

In the context of literature review, the issue of metabolism and different energy
expenditure among athletes and individuals with lower or average energy expenditure was
discussed. It has been confirmed through several studies that metabolism significantly differs
in these groups depending on their energy expenditure, with athletes and physically active
individuals often having faster metabolism, necessitating increased energy intake.

One way to increase protein intake is to incorporate foods intentionally enriched with
protein into the diet. However, it’s essential to assess whether it’s necessary to include these
foods in the diets of athletes or individuals with average energy expenditure. Nevertheless, it’s
primarily important to evaluate whether people can consume enough protein from basic foods
such as meat, milk, dairy products, legumes, or bread.

The literature review found that the food industry, safety, and food quality are at a
relatively high level. Consumers can obtain a certain amount of protein recommended by EFSA
and WHO from these basic foods. Fortified protein foods can aid in better muscle recovery and
building among athletes, yet they are not always necessary with a well-balanced diet.

Another part of this work is focused on specific foods, comparing protein variants with
the classic versions of these products. Protein versions are mainly found in dairy products but
also in bread, pasta, or oatmeal. Based on the research, most products met the declared contents
of individual macronutrients. However, some products lacked the stated amount of protein.

To achieve the desired sensory properties of “protein” products, the carbohydrate
content was increased or fat content decreased in almost all products. Nevertheless, it’s evident
that all foods appearing on the consumer market must meet certain legislative regulations,
including these enriched foods. According to legislation, these products must contain at least
12% of protein from the total energy content.

Marketing also plays a significant role in raising awareness of protein versions, but it’s
important for marketing practices to respect ethical and health standards and provide consumers
with relevant and accurate information about these foods.

Keywords: proteins, supplements, fortification, protein sources, sports nutrition
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1 Uvod

S nartstajicimi klimatickymi zménami se stdva hledani alternativnich zdroji bilkovin
alternativy, které by mohly uspokojit rostouci poptavku po bilkovindch, vzhledem k ristu
svétové populace. I kdyz jsou bilkoviny klicovou soucasti lidské stravy, jejich souc¢asny zptsob
vyroby a spotfeby piedstavuje mnoho vyzev, z hlediska globalnich spottebitelskych trendu,
socidlnich, environmentalnich a ekonomickych dopadii. V1ady, akademické obce a primysl se
stale vice zacinaji zaméfovat na alternativni zdroje bilkovin, pfevazné z rostlinnych zdroju,
mikrobidlni biomasy, hub, hmyzu, fas, kultivovaného masa a dalSich. Tyto alternativy jsou
zkoumany jako pfisady do fortifikovanych vyrobkd, i jako samostatné produkty uréené k ptimé
konzumaci ¢lovékem.

V reakci na Spatné vyzivové trendy byly zavedeny programy a politiky, které podporuji
zdravéjsi stravovaci navyky tak, aby spliiovaly doporucené cile zdravé vyzivy. Tento ptistup
zahrnuje 1 Upravu slozeni potravin, vcetné obohacovani potravin, aby bylo vyhovéno
zdravéjsimu zivotnimu stylu. Studie ukazuji, Ze takové zmény mohou pozitivné ovlivnit vetejné
zdravi, ackoliv nékteré aspekty reformulace vyzaduji dalsi zkoumani. Je dulezité zvazit rizné
ptistupy ke zlepSovani stravovani populace, véetné pfistupu ke zdravym potravinam (Scrinis
2016; Fanzo et al. 2023).



2 Cil prace

Tématem bakalatské prace je porovnani a zhodnoceni nejvyznamnéjsich bilkovinnych
zdrojt zivo€i$ného i rostlinného ptivodu s témi, kde byl obsah bilkovin zdmérné navysen a jsou
nabizeny na trhu pod oznacenim “proteinové potraviny”.

Cilem prace bylo zaméfit se na potravinové vyrobky, které byly fortifikovany
bilkovinnymi slozkami. Zhodnotit, zda jsou tyto vyrobky pozitivnim pfinosem komplexni
stravy pro konzumenty s niz§im i vy$§im energetickym vydejem, nebo zda se jedna pouze o
marketingovy tah na spotiebitele. Ddale blize specifikovat energetickou bilanci a
charakteristické pozadavky na bilkoviny u sportovceii, a ur€it dilezitost zatazeni téchto potravin
do jejich jidelnicku.



3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny, patifi mezi tfi zdkladni makroziviny spolecné se sacharidy
a lipidy. Zatimco sacharidy a tuky jsou hlavnim zdrojem energie, bilkoviny sehrdvaji
ale 1 pro obnovu vSech bunék a tkani v téle (Philips et al. 2011). Taktéz zajistuji a pomahaji
udrzovat celkovy rist, maji regulacni a metabolické funkce. Proteiny se ucastni biochemickych
reakci a jako soucast enzymi se podileji na traveni, vyrobé energie, srazeni krve ¢i kontrakci
svalu (Cuesta et al. 2015).

3.1 Aminokyseliny

Zakladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou substitu¢ni derivaty karboxylovych kyselin
nazyvané aminokyselin (AMK), kdy vétSina byla objevena v 19. stoleti a byly klasifikovany do
nékolika riznych skupin. Aminokyseliny se déli podle toho, zda si je ¢lovEk a ostatni obratlovci
dokézou syntetizovat z meziproduktii metabolismu ¢i nikoliv a musi je pfijimat ve straveé. Mezi
esencidlni, tedy ty, které musi byt dodavany z exogenni stravy, protoze lidskému télu chybi
metabolické cesty potfebné k syntéze téchto AMK, patfi valin, leucin, isoleucin, fenylalanin,
tryptofa, threonin, methionin, lysin a histidin (Lopez &Mohiuddin 2020). Nepostradatelné
predevsim v obdobi détstvi a dospivani jsou podminéné esencialni aminokyseliny, které si télo
dokdze syntetizovat samo pouze za pfitomnosti prekurzorti, kam se fadi arginin, cystein,
glutamin a tyrosin. Neesencidlni aminokyseliny pro c¢loveka, které si télo umi samo
syntetizovat, jsou alanin, asparagin, kyselina asparagova, kyselina glutamova, glycin, prolin
a serin (NZIP 2023). Tato klasifikace (viz Tabulka 1) vyplynula z prvnich studii lidské vyzivy,
které ukazaly, Ze ur¢ité aminokyseliny jsou potiebné pro rist a dusikovou rovnovahu i ptipadeé,
ze je k dispozici dostate¢né mnozstvi alternativnich AMK. Ackoliv jsou mozné odchylky
v zavislosti na metabolickém stavu jedince, obecné se ma za to, Ze existuje prave téchto devét
aminokyselin (Lopez & Mohiuddin 2020).

Tabulka 1 Prehled aminokyselin (Warwick 2023)

Neesencialni Esencialni Semiesencialni
Nazev Zkratka Nazev ZKkratka Nazev ZKkratka
Alanin Ala Isoleucin Ile Arginin Arg
Asparagin Asn Leucin Leu Histidin His
Glycin Gly Lysin Lys
Kys. asparagovd  Asp Methionin Met
Kys. glutamova  Glu Fenylalanin =~ Phe
Prolin Pro Threonin Thr
Serin Ser Tryptofan Trp
Cystein Cys Valin Val
Tyrosin Tyr
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Existuji razné systémy ke stanoveni hodnot bilkovin. Skore stravitelnosti bilkovin
(PDCAAS) a skore nezbytnych stravitelnych aminokyselin (DIAAS) jsou dva hlavni systémy
pouzivané kurceni plnohonosti bilkovin podle jejich schopnosti dodat télu potiebné
aminokyseliny. Je doporuceno, aby metoda “Digestible Indispensable Amino Acid Scores”
nahradila pfi posuzovani kvality bilkovin metodu “Protein Digestibility Corrected Amino Acid
Scores” (Huang et al. 2018). Metoda DIAAS byla vyddna Organizaci OSN pro vyzivu
a zemédelstvi (FAO) vroce 2013 a méla za ukol nahradit star§i metodu, jiz zminénou
PDCAAS. Nova metoda 1épe vyhodnoti skute¢nou vyzivou hodnotu bilkovin pro ¢lovéka
a pfesné&ji vyhodnoti vysledné kvality bilkovin smési (Mathai et al. 2017).

3.2 Peptidy a peptidicka vazba

Aminokyseliny maji diilezitou chemickou vlastnost, kterou je moznost slu¢ovani se do
vétSich celkt, coz se déje diky karboxylové skupiné ((COOH) na jedné stran¢ aminokyseliny
a aminoskupiné (-NH2) na druhé strané. Schéma aminokyseliny je zndzornéno na Obrazeku 1.
Po reakci zvané kondenzace za vzniku molekuly vody spolu kyseliny reaguji. Podle poctu
aminokyselin, které jsou propojeny peptidickou vazbou, se dé€li na oligopeptidy (2-10 AMK),
polypeptidy (10-100 AMK)

a bilkoviny (100 a vice AMK) (Bfizd’ala 2020).

Bilkoviny se skladaji pouze z 21 riznych aminokyselin (tab.1), ty se nachazeji vyhradné
v opticky aktivni L-konfiguraci, jinak je tomu u glycinu, ktery je opticky inaktivni (Di Pasquale
2008). Glycin jako jedind aminokyselina nema chiralni uhlik umistény vedle skupiny -COOH,
coz mu neumozni vznik riznych stereoizomernich enantiomertd (Murray 2002). V proteinech
se vyskytuji pouze AMK s L-konfiguraci, D-konfigurace se u aminokyselin v proteinech
nevyskytuje. Oproti riznym syntetickym polymerim jsou bilkoviny uspotfddany do ptesné
specifickych struktur (Jutikova 2013).

H H 0
| | 1
e

H —N 160N

Amidova srkupina @woxwom skupina

Postranni fetézec % Uik

Obrazek 1 Schéma aminokyseliny (upraveno dle Navam et al. 2012)
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3.3 Struktura bilkovin

Za spravné fungovani bilkovin zodpovida ptedevSim jeji trojrozmérné usporadani.
Struktura bilkovin je kli¢ova pro jeji aktivitu, stabilitu i funkci. Nejjednodussi, primarni
struktura, urcuje porfadi AMK v polypeptidovém fetézci a jejich zastoupeni v molekule
(Kupcova Skalnikova & Ananbeh 2020; Gligorijevi¢ et al. 2021).

Tato struktura je zédkladem vSech polymeri, ma line4drni tvar a odpovida pojmiim
konstituce a konfigurace (Schmidt 2006).

Jestlize je polypeptidovy fetézec usporddan prostorove, vznika struktura sekundarni
a nejcastéji ma podobu tzv. a-helixu, coz je pravoto€iva Sroubovice, ¢i strukturu skladaného
listu. Tato struktura je diky pfitazlivym sildm mezi poladrnimi skupinami C=0 a H-N velice
stabilizovana a v takto uspofddaném stavu je drzena vodikovymi miustky. Vznik sekundarni
struktury silné¢ zdvisi na poradi aminokyselin v polypeptidovém fetézci, protoze vodikové
mustky mohou vznikat pouze, dostanou-li se do tésné blizkosti polarni skupiny (Klouda 2013).
stabilnéjsi, a to kvuli pfitazlivym Van der Waalsovym silam, vodikovym mustkiim, iontovym
vazbam a disulfidickym mistklim. V1aknita neboli fibrilarni struktura a kulovita (globularni)
struktura je nejcastéjsi (Phillips & Williams 2011).

Charakteristické fyzikalni, chemické a biologické vlastnosti ziskdvaji bilkoviny pravé
diky tercidlni struktufe, ktera je zavisla na sekundérni. Tercidlni struktura je ve vét§iné ptipadii
findlnim prostorovym uspotadanim makromolekuly (Alberts et al. 2007).

U bilkovin se mlze objevit také kvartérni struktura. Typickym ptikladem je hemoglobin,
kdy se jednotlivé podjednotky propoji a uspotadaji se prave do této struktury (Roubal 2018).
Jednotlivé struktury bilkovin jsou uvedeny na Obrazku 2.

V soucasné dobé se k pfesnému urceni struktur proteinu pouzivaji novéjsi algoritmy
a programy, aby bylo mozné ptesné urcit funk¢nost proteinu. Dvé nedavné zpravy zdiiraziuji
vysokou vyspé€lost strojového uceni a umélé inteligence ve strukturalni bioinformatice.
AlphaFold, moderni model strojového uceni od spolecnosti DeepMind, byl prokazan jako
mimotadn¢ UspéSny pii predpovidani trojrozmérnych struktur proteinit zjejich sekvenci
aminokyselin (Ruff&Pappu 2021).

Alfa helix

¢ o,
¢ Vo ’\A' Skladany list i
o O Y Alfa helix
R i
" o
[+

et
VAL

! Aminokyseliny

Skladany list

Primarni struktura Sekundarni struktura Terciarni struktura Kvartérni struktura

Obrazek 2 Schéma struktur bilkovin (Alberts et al. 2002)
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3.4 Déleni bilkovin

Bilkoviny Ize d¢lit na zaklad¢ rGznych kritérii do nékolika kategorii. Podle chemického
hlediska je mozné bilkoviny rozliSovat dle rozpustnosti, na nerozpustné, rozpustné a rozpustné
pouze v fedénych roztocich soli. Proteiny se nachazi jak v Zivoc¢isnych zdrojich, tak
i ve zdrojich rostlinnych, a takto je mozné je délit podle ptivodu. S timto délenim uzce souvisi
rozfazeni na bilkoviny plnohodnotné, témet plnohodnotné a neplnohodnotné, kde rozdil je
v zastoupeni esencidlnich aminokyselin.

3.4.1 Rozdéleni dle rozpustnosti

Rozpustnost bilkovin je fyzikalné-chemicka vlastnost, ktera tzce souvisi s dalSimi
vlastnostmi daného proteinu. Kli¢ovou roli hraje pfi zpracovani, senzorickych vlastnostech,
trvanlivosti a nutricniho profilu potravin obsahujicich bilkovinné materialy. V souc¢asné dobé
existuje obnoveny zdjem o porozuméni rozpustnosti novych zdroji bilkovin kvili rostouci
poptavce po potravinach vyrabénych bez bilkovin zivo¢isného ptivodu. Je ovlivnéna slozenim
a sekvenci aminokyselin, molekulovou hmotnosti, konformaci a obsahem polarnich
a nepolarnich funkénich skupin AMK. Rozpustnost bilkovin je dilezita pii vyrob¢ potravin,
protoze definuje typ vyrobku, kvalitativni vlastnosti a pii konzumaci potraviny rozpustnost
ovliviiuje chut’ a stravitelnost (Grossmann & McClements 2023).

Dle rozpustnosti lze délit bilkoviny na nerozpustné, kam se fadi vétSina fibrilarnich
bilkovin oznaCovanych jako skleroproteiny. Déle jsou zde zafazeny bilkoviny obilnych zrn.
(Jutikova 2013).

Albuminy, globuldrni bilkoviny rozpustné v Cisté vod¢, spadaji do opacné skupiny, tedy
do bilkovin vice rozpustnych. Nekteré bilkoviny, zejména globuliny, jsou rozpustné pouze
ve zfedénych roztocich soli. Vysoce rozpustné proteiny maji dobrou disperzibilitu proteinovych
molekul nebo ¢astic a vedou k tvorbé jemné dispergovanych koloidnich systémt (Jufikova
2013).

Rozpustnost se ve vétsing pripadii stanovuje jako prvni funkéni vlastnost béhem vyvoje
a testovani novych proteinovych slozek a produkti. Znalost o rozpustnosti proteinti miize
poskytnout uzitecné informace o potencialnim vyuziti pii vyrobé pén, emulzi a gelti (Jufikova
2013).

3.4.2 Rozdéleni dle piivodu

Rozd¢leni dle piivodu lze povazovat za jedno z nejzakladnéjsich rozde€leni pro bilkoviny.
Vzhledem k trendiim ve vyzivé v dnesni dob¢, kdy si své misto na prednich ptickach dobyva
strava vegetarianska ¢i dokonce veganska, je pfijem rostlinnych bilkovin zasadni, jelikoz
v tomto ptipad¢ neni mozno konzumovat bilkoviny zivocisné (Clarys et al. 2014).

vvvvvv

cocka, seminka-chia, konopnd) (Zobacova 2022).
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Na prvni mista potravin s vysokym obsahem bilkovin se fadi maso, ptedev$im hovézi,
kuteci a ryby. Dale také vejce, mléko a produkty z néj vyrobené (cottage, tvaroh, jogurty)
(Heger 2019).

3.4.3 Rozdéleni dle vyuZitelnosti

Hodnotu bilkovin uréuje spektrum aminokyselin v bilkoving, zda se tam nachazi vSech
21 aminokyselin nebo néjaka chybi (Roubik 2018). Jestlize bilkovina obsahuje zastoupeni
vSech AMK, je povazovana za bilkovinu plnohodnotnou (s relativné vysokou vyuzitelnosti pro
organismus se do této skupiny fadi jiz zminované zivocisné zdroje — maso, mléko, vejce).
Jestlize néjakd AMK chybi, bilkovina je neplnohodnotna (s niz$i vyuzitelnosti — rostlinné
zdroje) (Bebova 2016).

3.5 Enzymy

Enzymy, jinym slovem biologické katalyzatory, jsou specifické organické molekuly.
Mohou byt Cisté bilkovinné povahy, ale také mohou obsahovat nizkomolekuldrni skupiny.
Enzym se skldda ze dvou hlavnich slozek, kofaktoru (nebilkovinna cast) a apoenzymu
(bilkovinna cast) (Kermasha& Eskin 2021).

Vzhledem k navdzani kofaktoru na apoenzym lze rozliSovat dva druhy kofaktort, a to
prostetickou skupinu (vdzand pevn€) a znaméjsi koenzym (vazany labiln¢). Kazdy enzym ma
své aktivni misto, na které se vaze substrat (latka podléhajici Stépeni) a zaroven se vyznacuje
svou specificnosti (Heck et al. 2013; Nezbeda 2018).

Enzymy jsou velice u¢inné, zvysuji reakéni rychlost az o nékolik fa4dl, umoziuji reakce
za pomérné nizkych teplot, za normélniho tlaku a neutralniho pH (Ledvina et al. 2009).

V dnesni dobé lze ziskat enzymy ve velmi Cisté formé, které vykazuji specifické
pusobeni. Enzymy je mozno ziskat z jakéhokoli zivého organismu. Rostlinného ptivodu jsou
napiiklad lipazy ze so6ji, pektinazy z citrusti a amyldzy z pSenice. K zivo¢isnému piivodu fadime
napfiiklad renin, pepsin, chymotrypsin a katalazu. Z ptiblizné€ stovky enzymt, které se pouzivaji
v primyslu, je vice nez polovina mikrobidlniho ptivodu, napt. Aspergillus flavus a Bacillus
subtilis (Nezbeda 2018; Copeland 2023).

3.6 Metabolismus bilkovin

Jako metabolismus oznacujeme sled anabolickych a katabolickych reakcei, pfi kterych se
jednoduché latky skladaji na slozité (anabolismus), nebo se slozité latky rozkladaji na
jednodussi (katabolismus). Témét vétSina chemickych reakci odehrdvajicich se v télech zivych
organismi by nemohla probéhnout bez katalytického efektu biologickych katalyzatorti zvanych
enzymy (Judge & Dodd 2020).

Dusikova bilance je pojem, ktery oznacuje poméer mezi anabolismem a katabolismem. To
zalezi na dusiku pfijatém v potravé a dusiku vylouceném v moci, béhem 24 hodin. Jestlize je
dusikové bilance pozitivni, znac¢i to vice pfijatého dusiku, nez je vylouceno a organismus
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bilkoviny vice syntetizuje, neZ odbourava. Pokud pievazuje katabolismus nad anabolismem,
tak organismus bilkoviny vice degraduje, nez syntetizuje, coz je ozna¢ovano jako negativni
dusikova bilance (Roubik 2018).

3.7 Traveni bilkovin

Traveni bilkovin za¢ina v duting Ustni, kde se rozmélni potrava a smicha se se slinami.
Poté pokracuje do zaludku, ktery ma jiz zasadni vyznam pro katabolismus proteind, kde ho
zahajuje enzym pepsin, ktery je ale nejprve vylucovan v neaktivni formée (pepsinogenu) a az
nizké pH zaludku meéni pepsinogen na jiz zminovany aktivni pepsin (Gurina & Mohiuddin
2022). Pouze za téchto podminek muize zacit pepsin §tépit dlouhé fetezce AMK na jednodussi
useky. Takto natravena bilkovina postupuje dile do duodena, kde diky dalsim enzymim
vylucovanych slinivkou bfi$ni (pankreatu), specificky trypsinem a chymotripsinem, dochazi
k findlnimu S§tépeni na dipeptidy a tripeptidy. Pankreatické enzymy jsou téz vylucovany
v neaktivni formé a aktivuji se kaskadou déju v tenkém stteveé (Kumstat & Hrncitikova 2012).

Peptidické vazby jsou hydrolyzovany proteolytickymi enzymy (protedzami.
a peptiddzami) uvnitt bilkovinného fetézce. Ve vétsin€ ptipadi se bilkoviny vstiebavaji az jako
nejjednodussi latky, tzn. AMK, méné &asto jako dipeptidy a tripeptidy. Stépeni peptidi je
dokonceno az uvnitt bun€k erytrocyti. Odtud jsou voln¢ AMK vstfebavany do krve (viz
Obrazek 3) a dale do jater je vede portalni zila. Valin, leucin a izoleucin, ktery neni
metabolizovan v jatrech jako ostatni aminokyseliny, putuji do organismu a jsou vyuzivany ve
svalech a mozku (Gurina & Mohiuddin 2022).

1 — peptidazy
Proteiny c
: 2 — transportni

Protedzy l Peptidizy systém aminokyselin

Aminokyseliny  Pobpeptdy 1y i peptidy 3 — peptidovy
R

l pienasec
\ N\ \ 1\ \
Lumen tenkého stieva \f\;O\M
a\\/\_/V

NN 4 — cytosolové
‘ peptidazy

5 — transportni

systém aminokyselin
na bazolateralni
membrané

peptidovy transportni

\ / systém na
Krev ‘ 0 bazolateralni

l 1 membrané

l l 6 — neznamy

Obrazek 3 Stépeni a vstiebavani bilkovin (Miner-Williams et al. 2014)
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4 Vyziva a sportovni vyZiva

Vyziva je pfijem vyzivovych latek z potravy. Je zékladni potfebou a podminkou pro
zachovani zivota organismu a zdravi. Potiebnd energie pramenici ze stravy je podstatou
fungovani biologickych procesti (Mala et al. 2011). Vyziva je ddle zodpovédna za riist a obnovu
bunék, tkani a organti. Zakladnimi slozky lidské vyzivy (makronutrienty) se rozumi sacharidy,
proteiny a lipidy, jako mikronutrienty jsou oznaCovany vitaminy, mineralni latky, vldknina
a voda (Turek et al. 2016).

Energetickéd hodnota potravin je vyjadfovéana v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ)
(UZEI 2016).

Vyvézenou stravou a zdravym zivotnim stylem se muze ptedchézet az 75 % zdravotnich
rizikovych faktort.. Lze ovlivnit obezitu, diabetes 2. typu i hypertenzi. V Ceské republice je
nejcastéj$i pfi¢inou umrti nemoci obchové soustavy, a to az ve 40 % populace. Vibec
nejcastéjsi pri¢in€ tmrti, kardiovaskuldrnim onemocnénim, se lze vyhnout pravé vyvazenou.
a pestrou stravou (Turek et al. 2016).

V dnesni dobé se stala lidska vyziva jednim z nejkontroverznéjsich témat. Vznikaji nové
potraviny, predev§im fortifikované. ZlepSuji se technologické, hygienické podminky pro
vyrobu a do podvédomi populace se dostava, ze prave stravou Ize mnoho zdravotnich problému
eliminovat (Fourova 2020).

4.1 Metabolismus

Kazdy organismus mé individualni a do urcité miry geneticky ovlivnény metabolismus.
Rozdily klidového energického metabolismu mezi lidmi jsou ovlivnény fadou faktord, které
znaéné ovlivituji metabolismus, a to napf. velikost téla, vaha, slozeni téla, v€k, pohlavi,
hormony, teplota téla ¢i klima. Metabolismus mtize byt také ovliviiovan latkami jako je nikotin,
kofein a alkohol.

Bazalni metabolismus (BMR= Basal Metabolic Rate), tepelny ucinek potravin (TEF=
Thermic effect od meal) a fyzicka aktivita (PA= Physical Activity) jsou tii zakladni ukazatele,
diky kterym miizeme urcit celkovy energeticky vydej (TEE= Total Energy Expenditure). TEE
se vyrazn¢ li§i u déti, t¢hotnych a kojicich zen, kde se k vydeji energie ptidava jest¢ energie
potfebna k rustu, novotvorbu tkani a tvorbu mléka (Berstein 2022).

Energeticky vydej je také mnohonasobné vyssi u sportovct, ktefi maji stravu piesnéji
vypocitanou, aby byli schopni podavat ty nejlepsi vysledky. Klade se diraz na pomér
jednotlivych zivin (HvizdoSova 2019).

Bazalni metabolismus a klidovy metabolismus jsou dvé zdkladni diilezit¢é hodnoty.
Bazalni metabolismus se stanovuje v absolutnim klidu, v termoneutralni zon¢ a 12—14 hodin
od posledniho jidla. Je to méfeni energetického vydeje organismu v klidu, aby télo zachovalo
spravny chod zdkladnich zivotnich funkci, jako je funkce organti, nervového systému, svall
a kiize. Hodnota BMR ve spanku klesa cca o 10 %, jestlize ale télo hladovi, mtze klesnout az
0 40 %, coz tedy znaci, ze dodrzovani riiznych druht diet je v tomto sméru kontraproduktivni.
Klidovy metabolismus je zhruba o 10 % vys$si nez bazalni metabolismus a stanovuje se dvé
hodiny od posledniho jidla (Hlavaty 2018).
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4.1.1 Vypocet metabolismu

Vypocet lze provést pomoci tii rovnic, které jsou vytvoreny ze statistickych udaji.
Nejpresnéjsi z nich vSak je Mifflin-St. Jeorova rovnice, ke které jsou tieba tfi zdkladni udaje,
a to t€lesna hmotnost (v kg), vyska (v cm) a vék. Tato rovnice se lisi pro zeny a muze (Berstein
2022).

Pro Zeny: BMR= 10xW+6,25xH-5xA-161
Pro muze: BMR= 10xW+6,25xH-5xA+5

Vypocet metabolismu je dulezitym ukazatelem pro stanoveni spalenych kalorii
v klidovém stavu béhem 24 hodin. Jestlize vysledek BMR je vynasoben koeficientem urovné
fyzické aktivity, tak stanovi, kolik kalorii je tieba télu dodat, aby bylo mozné vytvatet svalovou
hmotu, spalovat tuk nebo udrzet télesnou hmotnost (Berstein 2022). Tabulky 2 a 3 znazoriuji
hodnoceni télesné aktivity a orienta¢ni hodnoty celkového energetického vydeje.

Tabulka 2 Hodnoceni urovné télesné aktivity (upraveno dle Nemecké spolecnosti pro vyZivu
2020)

PAL Intenzita télesné aktivity v zaméstnani a ve volném case

1,2-1,3  Vyluéné sedavy ¢i lehavy zptsob zivota

1,4-1,5 Vyluéné sedavé zaméstnani s minimem volnocasovych aktivit

1,6-1,7 Pfevazné sedavé zaméstnani spojené s ob¢asnym dodatecnym vydejem energie na
chuzi nebo stani, nizka nebo zadna volnocasova aktivita

1,8-1,9  Zaméstnani, pti némz Cloveék prevazné stoji nebo chodi

2,0-2,4 Fyzicky namahavé zaméstnani nebo velmi aktivni traveni volného casu

Tabulka 3 Orientacni hodnoty celkového energetickeho vydeje (kcal/den) (upraveno dle
Neémecke spolecnosti pro vyzivu 2020)

Hodnota PAL 1,4 Hodnota PAL 1,6 Hodnota PAL 1,8

Dospéli  Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny
19-24 let 2400 1900 2800 2200 3100 2500
25-50let 2300 1800 2700 2100 3000 2400
51-65let 2200 1700 2500 2000 2800 2200
65let+ 2100 1700 2500 1900 2800 2100

Téhotné  Doporucené mnozstvi energie se u t€hotnych zen zvysuje o 250 kcal denné ve
druhém trimestru a 500 kcal denn¢ ve tfetim trimestru

Kojici Doporuc¢ené mnozstvi piijaté energie se u kojicich (pokud vyluéné koji, tj. béhem
prvnich 4-6 mésici) navysuje cca o 500 kcal/den
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4.2 Prijem bilkovin u lidi s primérnym energetickym vydejem

Bilkoviny jsou pro organismus nezbytnou Zivinou potiebnou pro kazdou buiiku v téle.
Pro organismus ptedstavuji jediny zdroj dusiku. Jejich mnozstvi, které télo potiebuje zavisi na
nékolika proménnych. Dilezitou roli v dennim piijmu minimdlniho mnozstvi bilkovin hraje
predevsim vek, pohlavi, télesné slozeni a fyzicka aktivita (Moore & Soeters 2015).

Kwvili vlakning obsazené ve straveé a vétSim porcim pozité stravy se muze stat, ze mensi
mnozstvi zivin, vcetné bilkovin, prochazi do tlustého stieva, kde jsou diky stievnimu
mikrobiomu straveny zbytky této potravy za vznikt plyni. Az 95 % bilkovin ze zkonzumované
stravy je enzymy rozStépeno a vstiebano v tenkém sttevé, zbylych 5 % se dostava pravé do
tlustého stieva (Stefanek 2011).

Denni davka bilkovin u lidi s primérnym energetickym vydejem je doporu¢ovana WHO
0,83 g na 1 kilogram télesné hmotnosti, coz je 15 % energetického pfijmu. Toto mnozstvi
stanovila EFSA v roce 2012 pro vSechny dospé€lé osoby (EFSA Journal 2012). Jedna se ale
o minimdlni mnozstvi bilkovin, které predchazi ztratdm svalové hmotnosti. Se zvysujici
fyzickou aktivitou, dospivanim, graviditou, u kojicich Zen, starSich osob nebo u lidi po urazech
a operacich je potfeba navysené davky bilkovin (Hruby & Jacques 2021; Nunes et al. 2022).

Pro dosazeni optimalni akumulace bilkovin v kosternim svalstvu a zvySeni fyzické sily
se doporucuje ptijem 1,0; 1,3 a 1,6 g bilkovin na kg télesné hmotnosti denn¢ pro jedince
s minimalni, stfedni a intenzivni fyzickou aktivitou. Dlouhodobéd konzumace 2 g bilkovin na
kg télesné hmotnosti denn¢ je pro zdravé dospélé osoby bezpecnd. Tolerance horni hranice je
3,5 g na kg télesné hmotnosti denné pro dobie adaptované osoby. Dlouhodoby nadmérny ptijem
bilkovin (> 2 g na kg télesné hmotnosti denné u dospélych) miize mit negativni dopady na
traveni, ledviny a cévy (Wu 2016).

Metabolické a fyziologické procesy jsou podlozeny 24hodinovym cyklem, které jsou
pod kontrolou centralnich cirkadiannich hodin pfitomnych ve vSech sav¢ich bunkach.
V poslednich desetileti se nashromazdily diikkazy o tom, ze nacasovani jidla ovliviiuje celou
fadu fyziologickych funkcei (Parr et al. 2020).

Neexistuje jednoznacna ¢ast dne, ve které by mél byt piijem bilkovin nejvyssi. Mnoho
lidi preferuje vyvazeny piijem bilkovin béhem celého dne. Nicméné, sportovcei a nékteti lidé,
kteti se zabyvaji intenzivni fyzickou aktivitou, mohou preferovat vyssi piijem bilkovin po
cviCeni, aby podpofili regeneraci a rust svali. V kazdém ptipad¢ je dulezité zajistit si
rovnomérny piijem bilkovin béhem dne, aby se maximalizovaly vyhody pro svalovou
regeneraci a silu (Coelho — Junior et al. 2020).
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Obrazek 4 zobrazuje prumérny denni piijem bilkovin na obyvatele v roce 2020, z ¢ehoz
jasné vyplyva, ze nejvyssi denni piijem byl v Severni a Jizni Americe, také v Autralii. Naopak
nejnizsi denni piijem bilkovin byl v Africe.

20¢g 40g 60g 80¢g 100 g 120 g
No data 30g 50g 70g 90g 110¢g 130 g
l ] C 1

Obrazek 4 Primeérny denni prijem bilkovin na obyvatele, mérenou gramech celkového
mnozstvi bilkovin za den v roce 2020 (upraveno dle Our world data 2020)

Obrazek 5 znazorfiuje pramémy denni piijem bilkovin v Ceské republice, ktery byl
v roce 2020 92,11 g na jednoho obyvatele za den, coz je dle statistiky relativné vysoky piijem
oproti statim jizni a stiedni Afriky, kde se pramér pohyboval kolem 28,13 g-60 g. Ptes 100 g
bilkovin bylo naméfeno v USA, Argenting, Australii a v severskych zemich. Ze statistiky dale
vyplyva, Ze v pribéhu let, konkrétné od roku 1961, globalné piijem bilkovin roste. V Ceské
republice v pribéhu let dochazelo k lehkému snizovani, kdy nejnizsi pfijem bilkovin byl v roce
2012 (88,06 g/den).

- -
Czechia
2020

grams per person per day

92.11¢g

0g

T
1961 2020

Obrazek 5 Denni prijem bilkovin v Ceské republive v roce 2020 (Our world data
2020)
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4.3 Prijem bilkovin u sportovci

U sportovct se na vyvazenou, pestrou a zdravou stravu dba mnohem vice, jelikoz spravné
sestaveni jidelni¢ku do znacné miry mtze ovlivnit jejich vykon. Nejzasadngjsi jsou sacharidy,
které jsou komplexnim zdrojem energie. Dostatecny piijem bilkovin zajisti predevS§im rtst
a regeneraci svalové tkané. Tuklim se sportovci spise vyhybaji a ptili§ se s nimi nezaobiraji
(Kaufman et al. 2023).

Znacny rozdil v mnozstvi bilkovin je i mezi sportovci, kteti se rozdéluji do dvou skupin,
a to na vytrvalostni sportovce a silové sportovce. Dostate¢né mnozstvi bilkovin u silovych
sportovcl se pohybuje v rozmezi 1,6— 2,2 g/kg. Toto mnozstvi je dostate¢né a napomaha
k maximalni stimulaci proteosyntézy (metabolicky proces probihajici v butice, kdy se z AMK
stavaji bilkoviny) a nasledné regeneraci svald. Spodni hranice pfijimaného mnozstvi bilkovin
u vytrvalostnich sportovci se pohybuje okolo 1,2 g/kg, udava se ale mnozstvi 2 g/kg. V ptipadé
ultra vytrvalostniho tréninku nebo v ramci kalorickych restrikci se doporucuje mnozstvi
az 2,5 g/kg. Tento obsah bilkovin je doporucovan pouze v piipadé vysokych energetickych
naroku (Tiller et al. 2019).

Neplati ovsem pravidlo, ze ¢im vice bilkovin sportovec ptijme, tim vice svalové hmoty
se mu bude budovat. Tato hypotéza byla potvrzena studii z roku 2018, kdy se prokazalo, ze
pokud jedinec pfijme vice nez 1,6 g/kg k dal§imu navySeni svalového hmoty jiz nedojde
(Morton et al. 2018).

U vrcholovych sportovet je dostateCny piijem bilkovin vice nez dulezity, jelikoz pii
dlouhych energeticky naro¢nych tréninkach miize dochazet ke svalovému katabolismu
a ptipadné svalové ztraté. ZvysSené jsou také pozadavky na rychlejsi regeneraci a velmi diillezité
jsou proteiny i z hlediska imunitniho systému, kdy mohou snizovat riziko onemocnéni hornich
cest dychacich (Stupari¢ 2021).

Zejména u sportovell prichdzi na fadu suplementy a potraviny se zvySenym obsahem
proteinu, aby se tak zabranilo jeho nedostate¢nému ptijmu. V dnesni dob¢ je ale na trhu velké
mnozstvi riznych dopliki stravy, ale ne vSechny jsou vzdy optimalni volbou. Rozhodnuti
o vhodnych potravinovych dopliicich zavisi na individudlnich faktorech, jako jsou télesny typ,
vek, pohlavi, zivotni styl a strava sportovce. Je také dulezité zaclenit dostate¢ny cas na
regeneraci mezi jednotlivymi tréninky, minimalizovat stres a omezit vyCerpavajici aktivity,
které mohou negativné ovlivnit fyzicky i dusevni stav (Stupari¢ 2021).

4.4 Rozdily ve vyzivé lidi a vrcholovych sportovci

Rozdily ve vyzivé lidi, ktefi sportuji pouze rekreacné, ¢i vilbec v porovnani s vyzivou
vrcholovych sportovet budou patrné, at’ uz v mnozstvi stravy, kvalité a plnohodnotnosti, ale
predevsim v poméru zékladnich Zivin — sacharidd, proteini a tuk.

V silovych sportech jako je sportovni kulturistika, vzpirani, bikiny fitness nebo silovy
trojboj je zdmérem co nejveétsi objem svalové hmoty, kdy se klade nejvétsi diraz na bilkoviny.

Oproti tomu vytrvalci davaji do popiedi sacharidy pro ziskani co nejvetsi mozné energie.
Dulezité je spravné nacasovani, kdy sacharidy a bilkoviny pfijmout z diivodu co nejkvalitné;jsi
regenerace mikrotraumat svalové hmoty a jeji rast, zda pied ¢i po tréninku (Kato et al. 2018).
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ZvySena potieba bilkovin u vytrvalostnich sportovci miize souviset s potfebou nahradit
oxidativni ztraty zplisobené cvicenim, konkrétngji AMK s rozvétvenym fetézcem (BCAA).
OvSem neni znamo, zda neesencidlni aminokyseliny ovliviluji potiebu esencialnich
aminokyselin béhem regenerace po cviceni. Vytrvalostni sportovci, u nichz mize hrozit, ze
nedodrzi navySené pozadavky na bilkoviny, by méli upfednostnit pfijem potravin nebo doplikt
stravy obohacenych o esencidlni aminokyseliny (Kato et al. 2018).

4.5 Nedostatek bilkovin

Klicovym diivodem nedostatku bilkovin je nepostacujici pfijem potravou. Mezi pficiny,
pro¢ k tomu dochazi je ptfedev§im konzumace malého nebo zZadného mnozstvi masa a ryb,
nedostate¢na konzumace mlécnych vyrobk, ale i fakt, Ze potraviny bohaté na bilkoviny nepatii
mezi ty nejlevnéjsi (Hlavaty 2018).

Dulezitym aspektem je souvislost mezi mnozstvim, kvalitou, druhem a nacasovanim
pfijmu bilkovin, ale také zdravotni indispozice muze hrat urcitou roli. Kvalita stravy je
definovéna jako schopnost dosdhnout doporuc¢eného mnozstvi piijaté energie. Riziku
¢i prevenci chronickych onemocnéni nelze ptredejit na zédklad€ pfijmu jedné ziviny, ale jedna
se o celkovy pfijem Zivin ve stravé konzumované v ramci energetické potieby (Stuart et al.
2015).

Celosvétovou pricinou je nedostateCny piisun bilkovin potravou. Tento problém se tyka
jak rozvojovych zemi, tak i zemi vyspélych. Nedostatkem bilkovin jsou v CR postizeny
predevsim skupiny starSich lidi, divek s poruchou pfijmu potravy a alkoholicky zavislych.
U nemocnych lidi, zejména u onemocnéni jater a traviciho traktu, dochazi k porucham
vstfebavani bilkovin, kde pfijem bilkovin miiZze byt dostatecny, ale bohuZzel nevyuzitelny pro
t&lo (Stefanek 2011).

Jednim z velmi Castych ptiznaki nedostate¢ného piijmu bilkovin byvaji otoky, zejména
otoky bficha, nohou, chodidel a rukou. To se déje zejména proto, ze bilkoviny kolujici v krvi
(albumin) zabranuji hromadéni tekutin v tkanich (Richmond 2022).

Mezi hlavni ukazatele nizkého piijmu bilkovin patii ubytek svalové hmoty, oslabeni
imunitniho systému a zpomaleni hojeni poranéni. Nedostatek bilkovin mize ovlivnit i kvalitu
nehtd a vlasi (Stefanek 2011).

Dalsi indispozici mohou byt vykyvy nalad, kdy mozek pouziva k pfenosu informaci
mezi buikami latky nazyvané neurotransmitery, které jsou mnohdy tvofené aminokyselinami.
Pfi malém piijmu bilkovin nedokéze télo vytvaret dostatek téchto neurotransmiterti, a to mé za
nasledek nespravné fungovani mozku. Pti nizké hladin€ dopaminu a serotoninu mohou dokonce
ptichazet depresivni az agresivni stavy (Richmond 2022).
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4.6 Nadbytek bilkovin

O nadbytku bilkovin se v populaci hovoii méné nez o nedostatku, a to z toho divodu, ze
nedostatek bilkovin je rozSifen¢js$i. Rozhodné ale neplati ¢im vice bilkovin, tim 1épe. Neni
pfinosné, pokud je ve stravé piijimano vice bilkovin, nez je doporuené mnozstvi. Pokud
clovek aktivné nesportuje, neni potteba zatazovat proteinové dopliky, jelikoz je télo schopno
dostatek bilkovin ziskat ze spravné slozené bézné stravy. Vzhledem k tomu, Ze jsou bilkoviny
komplexni molekuly, jejich traveni je relativné naro¢né, ale nejvice z hlavnich Zivin zasyti. Na
straveni bilkovin je potieba vice energie, nez je potieba u sacharidi ¢i lipida (Laskovickova
2019).

5 Diety s riznym obsahem bilkovin

5.1 Vysokobilkovinna dieta

Diety s vysokym obsahem bilkovin jsou v mediich stale Castéji propagovany jako slibna
strategie pro hubnuti vzhledem k tomu, Ze pfinaseji dvoji vyhodu. Jednak je to zlepSeni pocitu
sytosti, kde je mozna zvysena sekrece hormonti sytosti (GIP, GLP-1). Jedna se multifaktorialni
pocit a ovliviiuje jej mnoho slozek, mimo jiné endokrinni systém, kognitivni a nervovy systém
a gastrointestinalni systém. Druhym potenciondlnim benefitem této diety miize byt sniZeni
tukové hmoty. Na zaklad¢ vizualni analogové Skaly, ktera zahrnuje standardni ndstroj pro
meéteni subjektivni chuti k jidlu a sytosti, byl pocit sytosti vyznamné vétsi po jidle, které
obsahoval 60 % bilkovin nez po jidle, které obsahovalo 19 % bilkovin (Pesta & Samuel 2014).

5.2 Ketodieta

Ketogenni dieta, zkracené keto dieta je druh diety, ktera se vyznacuje vysokym piijmem
tukdl, stiidmym piijmem bilkovin a nizkym pifijmem sacharidl. Za posledni dobu si keto dieta
ziskala prvni pficku v oblibenosti na celém svéte (Alharbi & Al-Sowayan 2020). Svou oblibu si
ziskala ptedevsim pro své potencidlni zdravotni pfinosy a hubnouci Gi¢inky. Dikazy naznacuji,
ze za urcitych podminek muze ketodieta podpofit riist svall a zlepsit regeneraci u sportovcd
a aktivnich lidi, nicméné vliv této diety na budovani svalové hmoty ziistava stale predmétem
zajmu a diskusi (Tzenios et al. 2023).

6 Zdroje bilkovin

vvvvvv

globalni populace a zlepSenim zivotnich standarda stile roste spotieba a poptavka po mase,
mléce a vyrobkil z mléka. Celosvetova spotifeba masa dosahla v roce 2021 355,5 milionu tun,
coz je narust o 4,5 % nez v roce 2020. Do roku 2050 by méla poptavka po mase dosahnout
455 miliont tun. U mléka celosvétova produkce piekrocila 927 miliont tun v roce 2021. V roce
2020 to bylo o0 1,3 % méné (Zeng et al. 2022).

V soucasné dob¢ existuje ale mnoho skupin lidi, ktefi z riznych divodt odmitaji piijem
téchto potravin. Ve vétSiné piipadl se jednd o nabozenské diivody, etické nebo ndklonnost
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k vegetarianské Ci veganské stravé. Aktudlné existuje pomérné¢ vysoka uvédomeélost mnoha
spotfebitell na ptijimani rostlinnych produktt prevazné kvili welfare zvitat, mnoho organizaci
na ochranu prav a pohody zvifat tvofi kampané na snizeni vyuzivani hospodaiskych zvirat
a konzumaci masa a pokles emisi ekologicky Skodlivych sklenikovych plyni v disledku
produkce masa na zékladé zivocisnych produktii (Tachie et al. 2023).

Z tohoto divodu potravinatsky primysl posunuje vyrobu produktti dal a zkou$i nové
technologie, kde potraviny fortifikuje bilkovinami z jinych dostupnych zdroji. V dnes$ni dobé
se vyviji velkd Skéla rostlinnych proteinovych vyrobki, které maji splnit poptavku po
udrzitelnych alternativach (Malek 2023). Rostlinné zdroje nejsou témi jedinymi, dale se
vyuzivaji proteiny z hub, fas nebo hmyzu.

Velmi popularni pro doplnéni bilkovin jsou také syntetické proteiny, a to predevSim ve
sportovni vyziveé. Syrovatkovy protein je dnes jednim z nejvice konzumovanych potravinovych
dopliikd, a to jak jiz u zminénych sportovct pro zlepSeni fyzického vykonu a regeneraci svalt,
tak 1 u jedinct s riznymi poruchami k obnové nutri¢niho stavu (dos Santos 2023).

6.1 Potraviny bohaté na bilkoviny

Obecné je znamo, Ze mezi potraviny s vysokym obsahem bilkovin z zivoc¢iSnych zdroja
patii maso, ryby, mléko a vejce. Z rostlinné produkce jsou to sdjové vyrobky, jako naptiklad
tempeh a tofu, dale ofechy a luSténiny.

6.1.1 Maso

Na prvni misto se bezpochyby fadi maso, které je nejbohatsi z potravin na bilkoviny.
Zalezi na mnoha faktorech jako je druh masa nebo tucnost. Zakladem je libové maso, kam patii
kufeci ¢i krati prsa, kralik nebo hovézi zadni. Lze konstatovat, Ze vysokym obsahem bilkovin
disponuje také zvetina. Naopak rybi maso obsahuje méné bilkovin nez maso jiz zminéné. Maso

wewvr

fadime vitaminy skupiny B, Zelezo a zinek (Saier 2022).

6.1.2 Miléko a mlécné produkty

Na uvod je dulezité zminit, ze bilkoviny obsazené v mléku a mlécnych vyrobkach jsou
nejkvalitnéjsi a jejich konzumace po silovém tréninku vede k vEét$i pozitivni proteinové
rovnovaze nez u jinych zdroji bilkovin. Syrovatkové bilkoviny jsou jednou z nejcastéji
pouzivanych doplikd sportovci a spotiebiteli, aby podpofili svalovou hypertrofii
(Devries&Philips 2015).

Nejvyssi obsah bilkovin mezi mléénymi produkty maji syry. Oproti masu shleddvaji
pozitivum ve velmi nizkém obsahu purinovych bazi, které se podileji na vzniku onemocnéni
dny. Syrovatkové bilkoviny obsazené v mléce maji nejvyssi vyzivovou hodnotu. Prospésnou
latkou typickou pro mléko je vapnik, dale jod a zinek. Prospésné pro lidské zdravi jsou mlécné
fosfolipidy, tvofici 1 % obsahu tuku v mléce. Své zastoupeni mé i konjugovana kyselina
linolova, ktera je prevenci naddorovych onemocnéni. MIléko ma i sva negativa jako je obsah
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cholesterolu, ktery zavisi na mnozstvi tuku. Problémem je n€kdy i laktdza, mléény cukr, kterd
zapticiuje zazivaci problémy u osob s laktézovou intoleranci. U ochucenych mlécnych
vyrobkd muize mit negativni dopad vysoké mnozstvi ptidaného cukru. Mlé¢ny tuk se sklada
z 60 % znasycenych mastnych kyselin, které mohou pusobit na vznik kardiovaskularnich
onemocnéni (Dostalova 2010).

6.1.3 Rostlinné zdroje

Rostlinné bilkoviny zacinaji byt velmi zajimavé, a to zejména pro oblast
potravinafskych véd, bioinZenyrstvi a environmentalniho inzenyrstvi diky svym skvélym
povrchovym vlastnostem, biokompatibilité, biodegradabilité a udrzitelnosti (Ji 2023).

Na prvni piicky rostlinnych zdrojii s vysokym obsahem bilkovin se bezesporu fadi
cocka, ryze, cizrna, zluty hrach a riizna seminka.

Rostlinné bilkoviny obsahuji mnohem méné esencialnich AMK oproti zdrojim
zivoc¢isnym, nicméné kombinaci vhodnych zdroji je mozno pokryt potieby esencidlnich
aminokyselin i u rostlinnych bilkovin. Obiloviny disponuji nizkou hladinou lysinu, ale jsou
bohaté na sirné AMK, napfiiklad methionin. Oproti tomu lusténiny jsou chudé na methionin,
ale maji vysoky obsah lysinu, coz se vzdjemné velmi dobtfe dopliuje (Chardigny & Walrand
2016).

7 Potraviny s oznacenim protein

Nové trendy v oblasti vyzivy a potravin jdou rychlym tempem dopiedu. Potravinafi
a dietologové by méli sledovat trendy, které formuji potravinaisky priimysl z toho divodu, aby
pochopili zmény v preferencich, pozadavcich a ocekavani spotiebitelti. Vyvoj novych
potravinovych produktli je znacné ovlivnén mnoha faktory (Arenas-Jal et al. 2020).

Velmi diskutované téma mezi populaci v dnesni dob¢€ v oblasti vyzivy nejen sportovct jsou
potraviny, na jejichz obale se nachéazi népis, ktery okamzit¢ upoutd pozornost spotiebitele.
Jedna se o napis “protein” ¢i “high protein”, kdy byl tento nézev pievzat jako ekvivalent
z angli¢tiny. Obecné jsou bilkoviny vnimané jako makronutrienty, které kazdy ve svém
jidelnicku chce a vétSina spottebitelil si mysli, ze ¢im vice, tim 1épe. Nicmén¢ zemé zapadniho
svéta jsou natolik vyspélé, ze populace je schopnd ptfijmou dostatecné mnozstvi bilkovin
prirozenou stravou, bez doplitki a bez fortifikovanych potravin (Avramopulu 2017).

Podobny boom, ktery ted’ zazivaji tyto potraviny, zazivaly produkty se snizenym obsahem
tuku, které se pySnily na svych obalech oznacenim “light” (Kasparova 2020). Mezi prvni takové
produkty se fadily jogurty. I zde vSak plati pravidlo, pokud se n€kde ubere, musi se jinde piidat.
Jestlize byl odebran tuk, snizila se jejich chut’, coz by neuspokojilo spotiebitelovy chutové
bunky, a tak se ptfidalo na mnozstvi cukru. To uz ale zkazilo pointu “light verze”, coz ale ve
vyzivé nevzdélany Clovek nevidi. Postupem ¢asu lidé od verzi se snizenym obsahem tuku zacali
ustupovat, a tak marketéfi zkousi zaujmout jinak (Avramopulu 2017).

Na fadu ptichazeji bilkoviny. Dnes se lidé snazi potad vyvarovat tukiim i sacharidim, jsou
brany jako néco Spatného, co by se v jejich stravé nemélo vyskytovat, anebo pouze v malém
mnozstvi. Nicméné i tyto nutrienty hraji velmi dalezitou roli a bez nich by se nedalo hovofit
jako o komplexni vyzive. Naopak je tomu u bilkovin. Ty jsou aktudlné v poptedi a “proteinové”
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potraviny jsou povazovany skoro za superpotravinu na trhu (Stupari¢ 2019). To ze produkt nese
takovy napis neznamena, Ze jeho skuteény obsah bilkovin tomu odpovida. Casto jsou obsahy
bilkovin v porovnani s klasickou verzi produktu totozné, napt. “Protein cottage” vs “cottage”,
¢i dokonce obsahuji méné bilkovin (Kasparova 2020).

Firmy a vyrobci moc dobie védi, jak marketing dokéze spotiebitele naldkat a presvédcit.
Do vyrobkd s jiz pfirozenym vyskytem dostate¢ného mnozstvi bilkovin se zdmérné piidavaji
dalsi bilkoviny, aby tak potravina byla obohacend o dal$i proteiny. Dnes se jiz v béznych
potravinovych fetézcich mizeme s témito produkty setkat. Potravinové fetézce Casto nabizeji
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“proteinové pecivo”, “proteinové mlécné produkty,” zejména pudingy, Cerstvé syry ¢i mrazené
krémy, dale také “proteinové kase a miisli”, “proteinové chipsy” nebo “proteinové té€stoviny”.

Po dlouhou dobu byly bilkoviny zivoc¢isného plvodu v potravindiském primyslu
vyuzivany jako konvencni potravni bilkoviny k vyrobé riznych potravinarskych produktt diky
svym funkénim vlastnostem, které zahrnuji gelaci, zadrzovani vody, schopnost vazani, pénéni
a stabilitu, rozpustnost a emulzifikaci. Vyroba bilkovin ze zivo¢isnych zdroji ptindsi ndklady
v podobé dopadu na zivotni prostiedi, a proto se zaciné usilovat o nalezeni potencialnich ndhrad
za tyto bilkoviny, které jsou udrzitelné, levnéjsi a Setrnéjsi k zivotnimu prostfedi (Munialo et
al. 2022).

Neexistuje mnoho moznosti, jak potraviny o bilkoviny fortifikovat. Pokud je zvolena
pfirodni cesta, nabizi se napt. pfimichani tvarohu, ktery obsahuje jednu z nejkvalitngjsich
bilkovin — kasein. To bohuzel nejde u vSech vyrobkl. Mnohem snadnéjsi a ve vétSiné ptipada

levnéjsi je mechanicka ¢i chemicka cesta, jak ziskat bilkoviny a pfidat je do vyrobkti (Munialo
et al. 2022) .

7.1 Fortifikace

Fortifikaci potravin se rozumi technologicky a strategicky proces, kdy dochazi
k obohacovani potravin riznymi mikro ¢i makronutrienty. Tento proces mlize znaéné¢ pomoci
s doplnénim nedostatku mikrozivin (Kruger et al. 2020). Je to nakladové efektivni strategie
s prokazatelnymi zdravotnimi, ekonomickymi a socidlnimi piinosy (Chadare et al. 2019; Olson
et al. 2021). Absenci mikrozivin Casto zpisobuje podvyzivu, ktera je zdsadnim problémem
zdravi, konkrétnéji v rozvojovych zemich. Za nejvhodnéjSi preventivni opatieni proti
podvyziveé zpuisobené nedostatkem mikrozivin se povazuje fortifikace (Bhagwat et al. 2014).

Velmi cCastym mikronutrientem, kterym se potraviny obohacuji je vitamin D.
Metaanalyzy kontrolovanych studiich dokazaly, Ze suplementace vitaminem D snizuje
umrtnost na rakovinu o 13 % a fortifikace potravin jiz zminénym vitaminem by mohla vést
k podobnému potlaceni tmrtnosti na rakovinu. V soucasné dobé jiz nckteré evropské staty
zavedly plosnou fortifikaci potravin, jiné zemé fortifikuji pouze omezené mnozstvi potravin
nebo zatim nefortifikuji potraviny viibec (Niedermaier et al. 2022).

Dal$im prvkem, kterym mohou byt obohacovany mlécné i ostatni vyrobky, je véapnik.
Jeho snizeny obsah ve vyzivé je ve vétSiné populacich velmi nizky, coz mlize vést k nutriéni
ktivici u déti 1 dospélych a zvySovat riziko fady zdravotnich problému. Tato Zivina vzbuzuje
obavy, vzhledem k tomu, Ze pii konzumaci malého mnozstvi mlécnych vyrobkt je obtizné
dodrzet doporuceny denni piijem (Palacois et al. 2021).
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Fortifikaci se nevyhnula ani jedna znejstarSich a celosvétové nejkonzumovangjsi
potravin, chléb nebo pecivo obecné. Zajem o fortifikovani chleba v poslednich letech roste.
Nejcastéji se vyuzivaji luSténiny, které si diky svym nutricnim i ekologickym vlastnostem
vydobyly své misto pfi obohacovani potravin, dokonce v roce 2016 FAO (Organizace OSN pro
vyzivu a zeméd€lstvi) vyhlasila lusténiny tématem roku. Tyto zemédélské plodiny jsou cenové
dostupny zdroj sacharidd, vlakniny, vitamint, fytochemikalii a zejména bilkovin s nizkou
uhlikovou a vodni stopou (Boukid et al. 2019).

Nejen lusténiny jsou vyuzivané, vedlejsi produkt zprocesu vyroby vina, prasek
z hroznovych vyliskt, byl pouzit jako nahrada mouky pro fortifikaci pSenicného chleba. Ve
studii byly posuzovany fyzikalné-chemické a nutricni hodnoty, antioxidac¢ni aktivita a
senzorickd analyza ziskaného chleba. Soucasné vysledky prokazaly, zZe i tento prasek by mohl
byt atraktivni slozkou pouzivanou k ziskani nutri¢én¢ obohaceného chleba (Tolve at al. 2021).

Potraviny obohacené o bilkoviny jsou pfevazné rostlinného ptivodu. Mnozi odbornici se
domnivaji, ze zavedeni téchto alternativnich produkti by mohlo vyrazné pfispét k ekologii
zivotniho prostfedi. Ve vyzkumu jsou pfevazné konvencni rostlinné bilkoviny jako napiiklad
sOja, hrach a ostatni lusténiny (Siegrist & Hartmann 2023).

Studie odhalily, jaky vliv u fortifikovanych potravin ma na spotiebitele piitomnost panelt
s vyzivovymi udaji. Bylo dokdzano, Ze tato studie zvySila porozuméni dopadu, ktery ma
nabidka bilkovinnych produkti na americky trh (Tonsor et al. 2023).

Systematické zatazovani alternativnich bilkovin do lidské stravy je ¢im dal tim vic
naléhavéjsi. Podle FAO a WHO ma polovina svétové populace nedostatek bilkovin.
Arthrospira platensis a Chlorella vulgaris jsou v dne$ni dob¢ nejoblibenéj$i mikrofasy na
svétovém trhu, které se vyuzivaji pro funkéni potraviny. Nové se také zaciné uplatiiovat hmyz
jako zdroj bilkovin. Tyto alternativni zdroje bilkovin jsou v modernim potravinafském
pramyslu stale vice oblibenéjsi pro vyrobu potravin s vysokym obsahem proteinti a doplika
stravy (Banach et al. 2022; Dolganyuk et al. 2023).

7.2 Proteinové mlécné vyrobky

MIééné vyrobky s oznaenim “protein® jsou obohaceny piidavkem bilkovin. Casto jsou
vyuzivany pifimo mlécéné bilkoviny, které se pfirozené vyskytuji v tvarohu nebo syru. Vyrobci
implementuji do produktl i syrovatkové bilkoviny, ty jsou ale rozpustné ve vod¢ a pii vyrobé
napiiklad tvarohu odtékaji spolu se syrovatkou (dTest 2023).

Vysokokvalitni bilkoviny, jako je mlé¢na bilkovina, ktera poskytuje o 10 % az 30 %
vyhodné;jsi bilkoviny, nez jsou bilkoviny z ryze, séji, hrachu a je¢mene, jsou velmi cennymi
bilkovinami pro potravinaiské védce a vyvojare produktd do ptistich 15 az 20 let (Lagrange et
al. 2015).

Nejcastéji byva zdkladem jogurt, pudink nebo tvaroh. Bézn¢ ale v supermarketech
muizeme narazit na “proteinova” mléka, “proteinovy” cottage,“protein” gervais, ‘proteinovou”
tvarohovou ty€inku ¢i “proteinovy” drink.

V nezavislé studii byla provedena analyza 16 vyrobkl (dva ovocné proteinové dezerty,
pét vanilkovych proteinovych dezertil, pét skyrti a Ctyfi proteinové jogurty), pfiemz skyry
nebyly s oznacenim protein.
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Test mél odhalit, zda se vyplati do téchto vyrobki investovat. Hlavni diraz byl kladen
na obsah bilkovin. Stézejni byl nejen obsah, ale i jakym dilem se podileji na celkové energetické
hodnoté vyrobku. Vysledky ale ukazaly, Ze se nelze spolehnout na ptesnost nutricnich tabulek.
5 z 16 testovanych vyrobkii obsahovalo znacné mensi obsah bilkovin, nez byl uvadén. Dal§im
hodnocenym parametrem byl obsah sacharidii. U sacharidii byly mezi vyrobky jesté vétsi
odli$nosti. V nékterych vyrobkach bylo dokonce vice cukru, nez bilkovin. Vyskytovaly se zde
i produkty s ndhradnimi sladidly. Ty si kompenzovaly snizeny obsah cukru. V testu nebylo
opomenuto ani mikrobiologické vysetfeni. Timto vySetfenim prosly pouze jogurty spolu se
skyry a zaméfeno bylo na fermentacni kultury. Bylo odhaleno, ze u jednoho vyrobku
z jogurtové kategorie se nachazi mnohem mensi pocet jogurtové kultury nez v ostatnich (dTest
2023).

V testu byly zkoumané dva vyrobky ovocnych proteinovych dezertti od dvou riznych
znacek, Pilos a Bohusovickd mlékarna (viz Tabulka 4). Dle analyzy vyrobek od Pilosu vysel
v celkovém hodnoceni velmi dobie (82 %), kdezto vyrobek znacky Bohusovicka mlékarna byl
nedostatecny (19 %). Lisily se zejména v obsahu bilkovin, kde v prvnim produktu byl obsah
bilkovin velmi dobry (92 %), zjistény obsah bilkovin ve 100 g vyrobku byl 11,8
z deklarovanych 12,3 g oproti druhému vyrobku, kde byl obsah bilkovin uspokojivy (43 %) 7,7
gna 100 g s deklaraci bilkovin 10 g. Obsah cukru byl znacné vyssi u druhého vyrobku a to 13,
8 g/ 100 g oproti prvnimu 3,1 g/100 g. Vyzivové hodnoty byly lepsi taktéz u vyrobku ¢islo
1 a to s hodnocenim velmi dobie (82 %). U vyrobku ¢islo 2 byly tyto udaje hodnoceny dobie
(63 %). Ani jeden z vyrobkil nebyl podroben mikrobiologickému testu a senzorické stranka,
kde se hodnotila viin€, chut’, vzhled a konzistence byla naopak lepsi u vyrobku od Bohusvické
mlékarny s hodnocenim velmi dobfte (88 %) oproti vyrobku od Pilosu (78 %). Obal a deklarace
nevysly ani u jednoho vyrobku velmi dobie. Vyrobek od Pilosu mizeme tedy oznalit za
mnohem leps$i po vétsSing strankach, s uspokojivym obalem a deklaraci (59 %). Druhy vyrobek
celkové tedy mizeme zhodnotit jako dobry, s niz§im obsahem bilkovin, s nedostate¢nym
hodnocenim obalu a deklaraci (19 %), ale naopak s lep§imi senzorickymi vlastnostmi.
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Tabulka 4 Hodnoceni ovocnych proteinovych dezertii (viastni tabulka)

Ovocné proteinové dezerty

Lidl/Pilos  High Protein BohuSovickd mlékarna

Quakr Strawberry Protein jahOda
(produkt &. 1) (Produkt ¢.2)
Orientacni cena (k<€) 24,90 24,90
Hmotnost (g) 200 140
Obsah bilkovin ++ _
Zjistény obsah bilkovin ve 11,8 /23,7 7,7/ 10,8
100 g/ v baleni (g)
Podil bilkovin na 70 % 32%
energetické hodnoté vyrobku
Obsah deklarovanych 12,3/11,8 10/ 7,7
bilkovin /zjisténé (g/ 100 g)
Vyzivové hodnoty Velmi dobie Dobie
82 % 63 %
Obsah cukrt
Zjistény obsah cukri ve 100 3,1/6,1 13,8/ 19,3
g/ v baleni (g)
Senzorické hodnoceni Dobie Velmi dobie
78 % 88 %
Mikrobiologicky rozbor — —
Obal a deklarace Uspokojivé Nedostatecné
59 % 19 %
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Pét wvanilkovych proteinovych dezerti od znatek Milbona, Ehrmann, Milkeria
a Bohusovickd mlékarnd (viz Tabulka 5) bylo analyzovano ve stejném testu jako predeslé
vyrobky. V porovnani cen byl nejdrazsi pudding od znacky Ehrmann (59,90 K¢), na druhé
misto se zaradil pudding od znacky Zott (35,90 K<) a zbylé tfi vyrobky mély primérnou cenou
26,20 K¢&. V celkové hodnoceni produkti dopadly vSechny vyrobky podobné (70-73 %).
V obsahu se téz vSechny vyrobky liSily minimalné, pficemz nejvyssi obsah bilkovin mél
produkt od znacky Milbona (10,3 g / 100 g). Ostatni se pohybovaly v rozmezi 8,6 — 10 g
bilkovin na 100 g vyrobku. Toto mnozstvi je u vSech vyrobki, kromé proteinového dezertu
znacky BohuSovicka mlékarna (uspokojivé 57 %), dobré (66 % — 70 %). Komplexné yzivové
hodnoty byly u vSech dobré (69 % — 74 %). Nejméné cukru bylo u vyrobku znacky Ehrmann
(4,1 g/ 100 g) a naopak nejvice u ¢tvrtého vanilkového puddingu (6,1 g / 100 g). Ostatni
vyrobky obsahovaly cukr v rozmezi 4,1 — 4,4 g / 100 g. Mikrobiologicky test u téchto vyrobku
nebyl udélan. Senzoricky byly vyrobky hodnoceny dobie (78 % a 79 %) a velmi dobie
(83 %, 83 % a 84 %). Obal a deklarace byl nejlepsi u ¢tvrtého produktu (76 %), nejhorsi u
patého produktu (57 %).
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Tabulka 5 Hodnoceni vanilkovych proteinovych dezertii (viastni tabulka)

Vanilkové proteinové dezerty

Lidl/ Ehrmann Milkeria Bohusovickd Zott
Milbona High protein  High Protein  Mlékarna Protein
High Protein Vanilla Pudding Protein Pudding
Pudding Pudding Vanilla Vanilka Vanilla
Vanilla (produkt ¢. 2) (produkt ¢.3) (produkt¢.  taste
Flavour 4) (produkt ¢.
(produkt ¢.1) 5)

Orientatni cena 26,90 59,90 26,90 24,90 35,90

(K<)

Hmotnost (g) 200 200 200 140 200

Obsah bilkovin ~ ++ + + + +

Obsah bilkovin ~ Dobte Dobfe Dobfe Uspokojivé  Dobie
69 % 67 % 66 % 57 % 70 %

Zjistény obsah 10,3 /20,6 9,8/19,6 9,5/19 8,6/12,1 10/19,9

bilkovin ve 100

g /v baleni (g)

Obsah 10/10,3 10/9,8 10/9,5 10/8,6 10/10

deklarovanych

bilkovin/

zjisténé (g/ 100

g

Vyzivové Dobie Dobie Dobie Dobie Dobie

hodnoty 71 % 74 % 69 % 71 % 69 %

Obsah cukrt + ++ + — +

Zjistény obsah 4,1/8,2 3,6/72 44/8,7 6,1/8,6 4,4/8,7

cukra ve 100 g/

v baleni (g)

Senzorické Velmi dobfe Dobfe Velmi dobie Velmidobfe Dobie

hodnoceni 83 % 79 % 84 % 83 % 78 %

Mikrobiologicky — — — — —

rozbor

Obal a deklarace Dobte Dobie Uspokojive Dobie Uspokojive
61 % 63 % 59 % 76 % 57 %
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Posledni hodnocenou skupinou byly proteinové jogurty, které jsou zhodnocené v Tabulce
6. Analyzovany byly Ctyfi produkty od tii znacek. Mezi nejdrazsi patii opét znacka Ehrmann
(49,90 K<), stejné jako u proteinovych vanilkovych dezertdi, druhy nejdrazsi byl jahodovy
jogurt od znacky Zott (34,90 K<) a od stejné znacky byl i nejlevnéjsi jogurt (16,90 K¢). Jogurt
od znacky Olma stal 20,90 K¢. V celkovém hodnoceni nejlépe obstal s hodnocenim velmi dobie
(83 %) nejdrazsi vyrobek od Ehrmanna. Jogurt od Olmy a Jogobella od Zottu dopadly podobné,
s celkovym zhodnocenim dobte (63 % a 62 %). Obsah bilkovin byl taktéz nejlepsi u prvniho
vyrobku, zjistény obsah bilkovin 9,6 g/ 100 g, jahodovy od Zottu si drzel druhou pficku
v obsahu bilkovin, 9,8 g/ 100 g a uspokojivé mnozstvi bilkovin mély oba zbylé produkty 7,9 g/
100 g a 6,9 g/ 100 g. Obsah deklarovanych bilkovin byl skoro prokazan ve vSech Ctyfech
produktech. Nejvice se liSil obsah deklarovanych bilkovin ku prokdzanym bilkovindm u
prvniho vzorku znacky Ehrman (10 g/ 100 g ku 9,6 g/ 100 g). Celkové hodnoceni bylo u
jednoho vyrobku velmi dobré (84 %), u ostatnich dobré (75 %, 63 %, 62 %).
Mikrobiologickému rozboru byly podrobeny vSechny testované proteinové jogurty. Senzoricky
byly zhodnoceny tfi vyrobky velmi dobfe, posledni byl hodnocen dobte. Deklarace a obal byl
nejlepsi u Jogobelly od Zottu (81 %).
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Tabulka 6 Zhodnoceni proteinovych jogurtii (viastni tabulka)

Proteinové jogurty
Ehrmann Ehrmann Ehrmann Ehrmann
High protein High protein High protein High protein
Erdbeere Erdbeere Erdbeere Erdbeere
Joghurt Joghurt Joghurt Joghurt
Erzeugnis Erzeugnis Erzeugnis Erzeugnis

(produkt €. 1)

(produkt ¢. 1)

(produkt €. 1)

(produkt €. 1)

Orientacni cena
(K<)

Hmotnost (g)
Obsah bilkovin
Obsah bilkovin

Zjistény  obsah
bilkovin ve 100
g/ v baleni (g)
Podil bilkovin na
energetické
hodnoté vyrobku
(%)

Obsah
deklarovanych
bilkovin /
zjisténé (g/100)

Vyzivové
hodnoty

Obsah cukru

Zjistény  obsah
cukra ve 100 g/
v baleni (g)

Senzorické
hodnoceni

Mikrobiologicky
rozbor

Obal a deklarace

49,90

200

+

Velmi dobfie

82 %
9,6/19,2

68

10/9,6

Velmi dobfe
84 %

++

2,8/5,6

Velmi dobfie
88 %

Velmi dobfe
92 %

Dobfte
60 %

16,90
150
Uspokojive

43 %
6,9/104
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6,7/6,9

Dobfte
63 %

7,2/10,8

Velmi dobte
80 %

Dobfte
66 %

Velmi dobfe
81 %

20,90
150
Uspokojive

49 %
7,9/11,9

38

8/17,9

Dobte
62 %

9,7/14,6

Velmi dobfe
83 %

Uspokojive
52 %

Dobte
67 %

34,90
200

+
Dobfte

75 %
9,8/19,6

61

10/9,8

Dobfe.
75 %

+

4,4/8,7

Dobfte
71 %

Nedostate¢né
5%

Uspokojive
58 %
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Fortifikované mléko na Obrazku 6 v porovnani s klasickym polotuénym mlékem
obsahuje o 1,4 g bilkovin na 100 g mléka vice. V celkové energetické hodnoté se lisi o 25 kJ/
100 g (6 kcal/ 100 g), pficemz obohacené¢ mléko ma vice. V tuku se shoduji a v obsahu
nasycenych mastnych kyselin jsou rozdily minimalni (0,1 g/ 100 g). Nepatrny rozdil je taktéz
v obsahu sacharidi, a to 0,2 g/ 100 g. Mnozstvi soli v “proteinovém” mléku je 0,15g/100 g, u

polotu¢ného nefortifikovaného mléka je obsah soli 0,1 g/100 g.

Tabulka 7 Vyzivove udaje "protein” mléka a polotucnéhomléka (vilastni tabulka)

Miéko “protein”

Polotuéné mléko

Energetickd hodnota /100 g 219 kJ/ 52 kcal

Tuky I5¢g
z toho nasycené¢ MK 09¢g
Sacharidy 50¢g
z toho cukry 50g
Bilkoviny 4,6 g
Sal 0,15¢g

194 kJ/ 46 kcal
I,5¢g
1,0g
48 ¢
48 ¢
32¢g
0,1g

Obrazek 6 "Protein”
mléko(plnalednice.cz)
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DalSim “proteinovym” produktem, se kterym se spotiebitel mize setkat v obchod¢ je
gervais (Tabulka 8). V celkové energetické hodnot€ je rozdil 175 kJ/ 100 g, kde klasické gervais
ma energetickou hodnotu vyssi. Zna¢ny rozdil je u obsahu tuku. Tuk je ve “fit protein” gervais
11,5 g/ 100 g a ztoho je 8 g/100 g nasycenych MK, kdezto v klasickém gervais je tuku
16 g/ 100 g (z toho nasycenych MK 11 g/ 100 g). Fortifikované gervais obsahuje 2,5 g/100 g
sacharidd, z toho 2,5 g cukrti. Pfesné o 1 g/100 g vice obsahuje gervais klasické. Rozdil bilkovin
je 1,5 g/ 100 g. V obsahu soli je rozdil nepatrny, a to 0,25 g/100 g.

Tabulka 8 "Protein" gervais a gervais (vlastni tabulka)

Gervais “protein” Gervais

Energetickd hodnota / 100 g 605 kJ/146 kcal 780 kJ/ 189 kcal
Tuky 11,5¢ 16,5¢

z toho nasycené¢ MK 80¢g I1g

Sacharidy 25¢g 35¢g

z toho cukry 25¢g 22¢g

Bilkoviny 75¢g 6,0 g

Sul 0,75 g 10g

Obrazek 7 "Protein” gervais
(kosik.cz)
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Mlécny obohaceny napoj se od toho klasického 1i8i predevsim v celkové energetické
hodnoté a obsahu bilkovin (viz Tabulka 9). Energeticka hodnota proteinového vyrobku je
352 kJ/100 g (83 kcal/ 100 g), druhy vyrobek mé 301 kJ/ 100 g (71 kcal/ 100 g). Mnozstvi
bilkovin u fortifikovaného produktu je 6,5 g/ 100 g, u klasického 3,4 g/ 100 g. V obsahu tuku
se vyrobky nelisi (1,6g /100 g u obou). Rozdil v sacharidech je minimalni, 0,1 g/ 100 g.
V mnozstvi soli se lisi 0 0,01 g/ 100 g.

Tabulka 9 "Protein" vanilkovy ndpoj a ¢okoladovy mlécny napoj (vlastni tabulka)

Vanilkovy napoj “protein” Cokoladovy mléény napoj

Energetickd hodnota/100 g 352 kJ/83 kcal 301 kJ/ 71 kceal
Tuky 1,6 g 1,6 g

z toho nasycené¢ MK I,Llg I,1g
Sacharidy 10,6 g 10,7 g

z toho cukry 102 g 10,2 g
Bilkoviny 6,5¢g 34¢g

Sual 0,14 ¢ 0,15¢g

A PRICHSS

Wiiltlermilch

PROTEIN

Obrazek 8 "Protein” vanilkovy
mlécny napoj (mullermilch.cz)
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Poslednimi posuzovanymi mlécnymi vyrobky (viz tabulka 10) jsou tvarohové ty€inky.
“Protein” tvarohova tyc¢inka se od té klasické liSi pfedevSim v obsahu bilkovin a obsahu
sacharidi. Naopak v mnozstvi soli se neli$i viibec. Energetickd hodnota prvniho produktu je
1349 kJ/100 g (323 kcal/ 100 g), druhého 1623 kJ/ 100 g (388 kcal/ 100 g). Nejvétsi rozdil je
v jiz zminénych bilkovinach, 8 g/ 100 g. Druhy velky rozdil je v sacharidech. Proteinova
tyCinka obsahuje 16 g/ 100 g sacharidd, ztoho 7 g/ 100 g cukri. Vyssi obsah tukl byl
u nefortifikované ty¢inky (24 g/ 100 g ztoho 16 g/ 100 g nasycenych mastnych kyselin),
proteinové tyCinka obsahuje 19 g/ 100 g z toho 14,1 g/ 100 g nasycenych MK.

Tabulka 10 "Protein" tvarohova tycinka a tvarohova tycinka (vlastni tabulka)

Tvarohovatyc¢inka “protein”  Tvarohova tyCinka
Energetickd hodnota 1349 kJ/ 323 kcal 1623 kJ/ 388 kcal
Tuky 19¢g 24 ¢
z toho nasycené MK 14,1¢g l6g
Sacharidy 16 g 29¢g
z toho cukry 70 g 23 g
Bilkoviny 22g l4¢g
Sal 0,lg 0,1g

ILKOVIN
@ V BALENI ‘

88¢g

PROTEIN [N&S

Obrazek 9 "Protein” tvarohova
tyc¢inka (lidl-shop.cz)

7.3 Proteinové téstoviny a pecivo

Vzhledem k vysokému obsahu komplexnich sacharidi a jejich Sirokému vyuziti hraji
téstoviny dtlezitou roli ve vyzive ¢loveéka (Phongtahi et al. 2017).

Pecivo a tdstoviny jsou dalsimi vyrobky, které se za¢inaji fortifikovat. Caste¢na nahrada
semoliny vysokoprocentnimi surovinami vede ke zvySeni biologické hodnoty bilkovin
obsazenych v téstovinach. V ramci uvedené studie bylo otestovano velké mnozstvi receptur
s riznym procentnim zastoupenim bilkovin z hrachového a s6jového izolatu, vajeéného bilku,
syrovatkové bilkoviny a Spiruliny platensis. Dle studie téstoviny obohacené o hrachovy
bilkovinny izolat, syrovatkové bilkoviny a Spirulinu platensis vykazovaly leps$i chemické
slozeni a stravitelnost esencidlnich aminokyselin, atraktivngj$i barvu a vynikajici varné
vlastnosti oproti t€stovindm pSenicnym (Messia et al. 2021).

Rozdil ve tfech riznych téstovinach, ktery je zhodnocet v Tabulce 11 a jejichz hlavni
surovinou jsou tii odlisné plodiny, je predevS§im v mnozstvi sacharidii, vldkniny a bilkovin.
Jedna se o téstoviny pSenicné, ze zelenych sdjovych bobti a hrachu. PSeni¢né téstoviny obsahuji
oproti hrachovym a s6jovym vys§i mnozstvi sacharidti 71 g/ 100 g. V sdjovych téstovinach je
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sacharidi 39,4 g/ 100 g a v hrachovych 5z g/ 100 g. Druhym zna¢nym rozdilem je vldknina,
kdy psSeni¢né téstoviny obsahuji pouze 3 g vldkniny na 100 g, oproti sojovym
(18,8 g/ 100 g). Hrachové obsahuji 7,7 g/ 100 g. Nejvétsi zastoupeni bilkovin mély téstoviny

Cvwr

cv v

pSeni¢nych a hrachovych minimalni (0,01g/100 g a 0,008 g/100 g), u s6jovych byl obsah soli
0g.

Tabulka 11 Druhy teéstovin (viastni tabulka)

PSeni¢né Téstoviny ze zelené Téstoviny z hrachu
téstoviny sOji

Energetickd hodnota/ 1521 kJ /359 keal 1336 kJ/ 317 keal 1475 kJ/ 349 kcal

100 g

Tuky 20¢g 4,0¢g 23¢g

z toho nasycené MK 0,5¢g 0,5¢g 04¢g

Sacharidy 71g 394 ¢ 56¢g

z toho cukry 35¢g 6,6 g 3g

Vléknina 30g 18,8 g 7,7¢g

Bilkoviny 13¢g 42,6 g 20,8 g

Sul 0,01 g Og 0,01 g

{
-

Obrazek 10 "Protein" téstoviny
ze zelené soji (aktin.cz)
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7.4 Proteinové pecivo

Pecivo je celosvétoveé velmi oblibenou potravinou a je béznou soucasti jidelnicku mnoha lidi
(Potizka et al. 2023). Rust trhu s funkénim pecivem podporuje zvysené povédomi spotiebitelil
o zdrav¢jsich potravinach (Pereira et al. 2024).

Obecné se vi, ze pecivo nedisponuje nejvyssim obsahem bilkovin, a tak je snaha i tento
druh potravin fortifikovat. Nejcasnéji se pecivo obohacuje sdjovym nebo syrovatkovym
proteinem. Do tést, ve snaze zvysit nutri¢ni hodnotu peciva jsou piidavané naptiklad také obilné
mouky a mouky z olejnatych semen (Renzyaeva et al. 2022).

Do popiedi se zac¢ina dostavat, zatim ne tak znama, hmyzi mouka. Hmyz byl oznacen
za slibny zdroj zivoc¢isnych bilkovin. Po pfidani hmyziho praSku do mouky bylo studii
prokazano, ze pecivo obsahovalo zvySené mnozstvi bilkovin a aminokyselin. Navic hmyzi
bilkoviny extrahované alkalickou extrakéni metodou vykazovaly nizsi molekulovou hmotnost
nez bézné bilkoviny. Hmyzi praSek nijak neovlivnil reologické vlastnosti chleba, zpiisobil v§ak
tmavsi barvu a ovlivnil chut’ (Guan et al. 2024).

Na ceském trhu je nabizeno Siroké spektrum peciva. V fetézcich je mozné se setkat
s cerealnim pecivem, celozrnnym, vicezrnnym, Zzitnym, zitno-pSeni¢nym, pSeni¢no-zitnym
a kvaskovym pe¢ivem (Havlinova 2022). Na tyto druhy peciva plati v Ceské republice
Vyhlaska €.18/2020 Sb. o pozadavcich na mlynské obilné vyrobky, téstoviny, pekaiské
vyrobky a cukratské vyrobky a tésta z roku 2020 (MZe 2020).

Ceredlni vyrobek musi byt vyroben zcerealii. Z ¢ehoz jasné vyplyva, ze rohlik,
v porovndni s kaiserkou, ktera je mnohdy spotiebiteli velmi vyzdvihovana, se nijak v jejich
slozeni nelisi, ackoliv si ¢asto konzumenti kupuji kaiserku v domnéni, Ze je nutri¢né lepsi.
Celozrnné pecivo musi obsahovat minimaln¢ 80 % celozrnné mouky. Vicezrnné pecivo je
vyrobeno z vice druhtt mouky a 5 % vyrobku musi byt jind mouka neZ pseni¢na ¢&i zitna. Zitna
mouka musi z 90 % piebyvat u zitnych vyrobkl. U zitno-pSeni¢nych je pomér zitné mouky
minimalné¢ 50 % a pSeni¢né 10 %, u pSeniCno-zitnych vyrobkll je tomu presné obracené.
Kvaskovy chléb se od toho kynutého odliSuje kynutim diky oxidu uhli¢itému, ktery vznika pfi
zrani kvasu vyrobeného z zitné mouky (Havlinova 2022).

Nékteré druhy peciva mohou byt obohacovany lusténinovymi proteiny, zejména
hrachovou nebo s¢jovou bilkovinou. Zvyseni obsahu bilkovin pomoci proteinovych izolatl je
v dnesni dob¢ jednim z nejstabilngjsich pristupi k vyrobé modifikovanych potravin (Potizka et
al. 2023). Hojné je vyuzivana i ovesna bilkovina, ryzova nebo pseni¢na.

Ptidavkem bilkovin do receptury peciva se mtizou ovlivnit fyzikalné-chemické vlastnosti,
jako naptiklad textura, nutricni hodnota a barva. Tmavsi barva je dusledkem obsahem
polyfenolt v rostlinnych izolatech (Pofizka et al. 2023).

Oznacenim “protein” se mizou pysnit riizné druhy chlebi, housek, toustovych chleb, ¢i
dokonce tortill nabizenych riznymi potravinovymi fetezci.

U peciva je pomérné velky rozdil ve vSech makrozivinach. Nejmensi rozdil je v obsahu
(886 kJ/ 209 kcal/ 100 g) je u pSeni¢no—zitného chleba od znacky Penam. Chléb, ktery nese
oznateni protein a je fortifikovany bilkovinami ma energetickou hodnotu vyssi
1001 kJ/ 238 kcal na 100 g a obsah bilkovin je 16 g/100 g. V porovndni s proteinovym
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toustovym chlebem, ktery ma vyssi energetickou hodnotu (1200 kJ/ 286 kcal/ 100 g), ma také
mnohem vys$i obsah bilkovin, a to 29 g/ 100 g. Ve srovnani s pSeni¢no-zitnym chlebem ma
proteinovy o 21 g bilkovin na 100 g vice. Nejvice tuku obsahuje “Fit den” chléb, ktery je
vyrobeny z celozrnné mouky a smési slozené z pSenic¢né Spaldové, kukuticné, pSenicné, z ovsa,
z tolice vojtésky, Inéné, z CoCky a z hrachové mouky.

Proteinové tortilly (viz Tabulka 13) vy¢nivaly nejvice obsahem vlékniny (23,2 g/100 g).
Obsah bilkovin byl v tomto ptipadé pomérné vysoky (19,7 g/100 g).

Tabulka 12 Druhy peciva (viastni tabulka)

PSeni¢ny chléb ,,Protein SPORTY »Prootein*
chléb »protein* chléb toustovy chléb

Energeticka 886 kJ/ 209 1001 kJ/ 238 1156 kJ/ 275 1200 kJ/ 286
hodnota /100 g kcal kcal kcal kcal
Tuky 12¢g 45¢ I1g 54¢
z toho nasycené 0,4 g 0,6 g I,L1g 09¢g
MK
Sacharidy 42¢g 30g 28 g 26 g
z toho cukry 2,6 g I,5¢g 30g 54¢
Vléknina 42 ¢ 53¢g 81g 8,7¢g
Bilkoviny 8g 16 g 110g 290 ¢
Sul 1,33 ¢ 13¢g I,5¢g ldg

Obrazek 11 "Protein”
chléb (albert.cz)
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Tabulka 13 "Protein” tortilly (viastni tabulka)

Energetickd hodnota/100 g 1039 kJ/ 248 kcal

Tuky 129g
z toho nasycené MK 28¢g é\‘:%\
Sacharidy 11,6 g . SN}

z toho cukry 09g
Vlaknina 232¢g b 0
Bilkoviny 19,7 ¢ - %
Sul 1,35 g S ¥

Obrazek 12 "Protein”
tortilla (ketodiet.cz)
7.5 Proteinové kaSe a miisli

Mezi konzumenty a spotiebiteli snazici se o zdravy zivotni styl jsou popularni ovesné
kase a miisli, které 1ze taktéz nalézt na trhu s navySenym mnozstvim bilkovin. Oves je diky své
nutriéni hodnoté povazovan za diilezitou plodinu jiz od starovéku. Ma pozitivni vliv na stievni
mikrofléru a mé vyjimecné vyssi obsah bilkovin ve srovnani s ostatnimi obilovinami (Mel &
Malalgoda 2022). Od ostatnich obilovin se oves li$i hlavni zasobni bilkovinou, kterou je avenin.
Ten ma vyssi obsah esencidlnich aminokyselin nez zasobni bilkoviny prolaminu. Nedavny
rozvoj novych udrzitelnych technologii frakcionace ovsa umoznil vyrobu ovesnych
bilkovinnych slozek s lep$imi funkénimi vlastnostmi (Mékinen et al. 2024). Ovesnd zrna lze
povazovat za perspektivni rostlinny zdroj diky jiz zminénému vysokému obsahu bilkovin.
Dalsim benefitem ovsa a ovesnych vlocek je snizovani cholesterolu v krvi. Metaanalyza 28
kontrolovanych studii z roku 2016 zjistila, Ze pii zafazeni ovsa do jidelnicku muze celkovy
cholesterol klesat. Déle bylo studii prokdzano, Ze naopak hladila LDL cholesterolu se zvysi
(Leszczynska 2023).

Je zndmo, Ze tyto potraviny obsahuji kombinaci obilovin, seminek, ofecht a suSené¢ho
ovoce, spolu s proteinovymi ptisadami, jako jsou bilkoviny z rostlinnych zdroji nebo mlécné
bilkoviny. Jsou navrzeny tak, aby nabizely vyvdzeny a chutny zplsob, jak ziskat nejen
bilkoviny, ale také dalsi dulezité ziviny. Jiz zmiflované proteinové ovesné kaSe mohou byt
oblibenou volbou pro ty, ktefi chtéji zlepsit své stravovaci ndvyky a hledaji zdravé moznosti
pro snidané¢ nebo lehké jidlo.

Dle slozeni jsou hlavni slozkou kasi ovesné vlocky, mléko a voda. Vlocky obsahuji velky
podil lehce stravitelné vldkniny, vitamini A, B, E. Z mineralnich latek je zna¢né zastoupeno
zelezo, vapnik, draslik, fosfor a hot¢ik. Ve vétsi mite je zde zastoupen Skrob, omega- 3 a 6 MK
a sacharidy. Naopak nizky obsah lepku (Kalorické tabulky).

Proteinova kaSe muaze byt po ptidani dal§ich komponenti vhodnou volbou komplexniho
jidla na zacatek dne. OvSem pii zhodnoceni proteinové verze ovesné kase v porovnani
s cokoladovou ovesnou kasi bez piidani bilkovin ¢i s nejobycejnéjsi verzi kaSe se nejedna o zas
tak proteinovou bombu (viz Tabulka 14). Obsah bilkovin v ochucené (¢okoladové) kasi je
13 g/ 100 g, v té fortifikované je to 18 g/100 g. Stejny obsah bilkovin jako v cokoladové je i
v kasi bez ptichut¢.

40



Zbylé makronutrienty jsou t¢éméf ve shodném mnozstvi. Nejedna se u téchto vyrobki o vyrazné
obohaceni.

Tabulka 14 Ovesné kase (viastni tabulka)

Ovesna kaSe Ovesna kaSe ¢okolada Ovesna kaSe
natural “protein”
Energeticka 1560 kJ/ 374 kcal 1630 kJ/ 389 kcal 1552 kJ/ 371 kceal
hodnota/100 g
Tuky 49 ¢ 7,6 g 6,1 g
z toho nasycené MK 1,4 ¢g 2,7¢g 24¢
Sacharidy 65¢g 63¢g 56 ¢
z toho cukry l4¢g 20g l4¢g
Vléknina 6,3¢g 84¢g 8,6 g
Bilkoviny 13¢g 13¢g 18 ¢g
Sul 095¢ 0,85¢ 0,55¢

Obrazek 13 "Protein" cokoladova
ovesnd kase (kosik.cz)

7.6 Proteinové tycinky

Produkty s vysokym obsahem bilkovin si ziskaly oblibu nejen mezi sportovci. Jsou
idealni volbou pro rychlou svacinu, kdy télu dodaji okamzity zdroj energie a zasyti (Vacek&
Havlicek 2024). Jedna se o doplnék stravy, ktery pomaha budovat a regenerovat pojivové tkané
(AlJaloudi et al. 2024). Tyto vysokoenergetické proteinové tyCinky jsou piinosné pro osoby,
které se zajimaji o zdravy Zivotni styl (Alfheeaid et al. 2023).

Proteinové tyCinky, které nesou toto piidavné jméno v nazvu, by mély obsahovat
3040 % bilkoviny ze své hmotnosti. Tato hodnota odpovida zhruba néjakym 15-25 g bilkovin
na jednu ty¢inku (Loskot 2019).

Dulezitym faktorem pfi vybéru ty€inky neni pouze obsah bilkovin, ale celkové sloZeni.
Ne vSechny jsou totiz kvalitni a vhodné.

Kvalitn&j§i zdroje bilkovin pouZité v ty&inkach pochazi predevsim z mléka. Radime sem
zejména mlécnou bilkovinu ptirozené obsahujici 20 % syrovatkovych a 80 % kaseinovych
bilkovin. Déle je vyuzivan syrovatkovy koncentrat, syrovatkovy izolat, hydrolyzat syrovatkové
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bilkoviny a micelarni kasein. U téchto druhti bilkovin je vysokd biologickd hodnota.
Organismus je tedy schopny v ideadlnim pfipadé zabudovat dodané bilkoviny tam, kam je
potieba (Loskot 2019).

Pravé proteinové ty¢inky jsou kontroverznim tématem, nejen ve sportovni vyziveé. Tyto
ty¢inky jsou fortifikovany o vitaminy, minerdlni latky a antioxidanty, se snahou vytvofit co
nejlepsi a nejvice vyvazeny nutrini profil. Vyuzivano je hojné susené ovoce.

Obecné je znamo, ze pouziti kvalitnich surovin je disledek celkové kvality proteinové
tyCinky. Se zvySujici kvalitou roste také cena za dany produkt.

Proteinova tyCinky jsou vhodnou volbou pro sportovce, ¢i osoby s vyssi fyzickou zatézi
a slouzi pro doplnéni bilkovin. Jejich energetickd hodnota je pomérné vysoka. Nejvyssi
neenergeticka hodnota byla u hodnocené ty¢inky “EXCELENT”, konkrétné ptichut’ “Cokolada
s ofiSky” 1819 kJ/ 434 kcal na 100 g. Tento druh ty¢inek obsahuje mimo jiné BCAA
a L-glutamin. Obal deklaruje 24,7 g bilkovin na 100 g, relativné pfijatelné mnozstvi tuka
(18 g/100 g ztoho 12 g nasycenych MK), pomérné vysoké mnozstvi sacharidl
(42 g/ 100 g z toho 30,5 g cukr). Druhd hodnocena ty¢inka méla o 5,3 g/ 100 g bilkovin vice,
naopak méla o 10 g sacharidit méné. S tuky na tom byly obé¢ ty¢inky podobné (17 g/100 g).
Nasycenych MK bylo o 4,3 g méné. Energeticka hodnota je nizsi, 1457 kJ/ 370 kcal na 100 g.
Posledni proteinova ty¢inka méla nejméné bilkovin, piesto pomérn€ vysoké mnozstvi 25 g/ 100
g. V obsahu sacharidi se skoro nelisi a s tuky je to dost podobné. Vyznamnéjsi roli v hodnoceni
proteinovych tycek hraje roli tedy obsah bilkovin a obsah sacharid.

Tabulka 15 Proteinové tycinky (viastni tabulka)

MAXSsport vanilla  Bombus vanilla EXCELENT
Energetickd hodnota/ 1567 kJ/ 374 kcal 1457 kJ/ 370 kceal 1819 kJ/ 434 kcal
100 g
Tuky 16 g 17¢g 18 ¢g
z toho nasycené MK 84 g 7.7 g 12g
Sacharidy 31g 2g 42¢g
z toho cukry 21 g 49 ¢ 305g
Bilkoviny 25¢g 30g 247 ¢
Sul 0,1g 0,56 g 0,5¢g

Obrazek 14 "Protein" tycinka
(drmax.cz)
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Sladkost Snickers, jenz obsahuje na svém obale nazev “protein” se miize vyznacovat
vysokym obsahem bilkovin, kde rozdil, oproti klasické Snickers je razantni. 58,9 g bilkovin na
100 g je deklarovan na obale “protein” Snickers, kdezto v ptivodni je pouhych 8,6 g bilkovin
na 100 g. Co se tyCe sacharidi, tak je na tom proteinova verze opét 1épe. S obsahem 15 g
sacharidu (z toho 10,5 g cukrli) je na poloviénim mnozstvi sacharida oproti klasické verzi, ktera
obsahuje 61 g sacharidli na 100 g (z toho 51 g cukra). VEtsi mnozstvi je i tukt (23 g/ 100 g),
kdezto ve fortifikované Snickers je tuka 10,1 g/100 g. Obsah soli je ve srovnatelném mnozstvi
0,43 ga 0,6 gna 100 g.

Tabulka 16 Snickers (vlastni tabulka)

Snickers “protein” Snickers

Energetickd hodnota/ 100 g 1701 kJ/ 404 kcal 2023 kJ/ 483 kcal
Tuky 10,1 g 23 g

z toho nasycené MK 6,6 g 80¢g

Sacharidy I5¢g 6lg

z toho cukry 10,5¢ S5lg

Bilkoviny 589 ¢ 8,6¢g

Sual 043 g 0,60 g

SVIGKERS)
HI 1/ S

7'/ /
/./ 1|/
PROTEIN,

m............_....,.

Obrazek 15 "Protein” snickers (aktin.cz)

Ani oblibené cokoladové bonbony nebyly ochuzeny o svou proteinovou variantu a
s vysokym mnozstvim bilkovin (60 g/ 100 g) mGzou hrdé nést ndzev “protein”. V té zakladni
verzi je pouhych 5,0 g bilkovin na 100 g. M&M’s jsou pievazné fortifikovany syrovatkovym
proteinovym koncentratem. Velky rozdil je také v obsahu sacharidii. Obycejna verze M&M’s
obsahuje na 100 g 71 g sacharidii a z toho 67 g cukrt, proteinova verze obsahuje 14 sacharidii
a z toho 9,2 g cukrt na 100 g. Obsah tuku je mensi (7 g/ 100 g).
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Tabulka 17 M&M’s (viastni tabulka)

M &M’s “protein” M &M’s

Energetickd hodnota/ 100 g 1696 kJ/ 403 kcal 2019 kJ/ 481 kcal
Tuky 12¢g 19¢g

z toho nasycené¢ MK 73 ¢ 12¢g

Sacharidy l4¢g Tl g

z toho cukry 92¢g 67¢g

Bilkoviny 60 g 50g

Sual 04¢g 0,13 g

COLATE .
VHEY PRV VRN
-

Obrazek 16 "Protein”
M&M's (aktin.cz)

8 Oznacovani potravinovych produktii

Slovem “obal” je oznacen fyzicky obal a jeho etiketa. Povazuje se za velmi dulezitou
soucast potraviny. Jeho funkei je primarné umoznéni nadkupu vyrobku a jeho spotieba, jako je
napiiklad jogurt v kelimku, mléko v lahvi nebo plechovka s ndpojem. Dullezitym faktorem je
ale 1 vzhled obalu, kdy obvykle mtze rozhodnout o zakoupeni pravé daného produktu. Hlavni
roli zde hraje marketing. V soucasné dob¢ se obal méni velmi ¢asto, kdezto v predeslych letech
se obal obménoval zhruba po 15 letech. Spotiebitelé se Casto fidi pravidlem “o¢i kupuji”
a potravinarské spolecnosti jsi toho jsou védomy (Statni zdravotnicky ustav 2021).

8.1 Povinné udaje

Touto cestou jsou spotiebitelé informovani od vyrobct o charakteru potraviny. Oznacovani
musi obsahovat nazev potraviny, seznam slozek, alergeny, mnozstvi urcitych slozek nebo
skupin slozek, Ccist¢é mnozstvi potraviny, datum minimalni trvanlivosti nebo datum
pouzitelnosti, podminky pro uchovéani nebo podminky pouziti, jméno nebo obchodni nazev
a adresu provozovatele potravinarského podniku, zemi piivodu, u napoji s obsahem alkoholu
vyssim nez 1,2 % a vyzivové udaje. Toto plati pouze pro potraviny balené.
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Jestlize se jednd o potraviny nebalené, zabalené potraviny a pokrmy, musi byt
spotiebitelim poskytnuta informace o potravinach podle § 7, 8 a 9 Zakona ¢. 110/1997 Sb.,
o potravinach a tabakovych vyrobcich (Ministerstvo zemédélstvi 2020).

Hlavnim pravnim pifedpisem, ktery upravuje oznafeni potravin obecné, je Nafizeni
Evropského parlamentu a Rady EU ¢. 1169/2011 z 25.f{jna 2011 o poskytovani informaci
o potravinach spotiebiteliim, v platném znéni.

Rozumi se, ze udaje na potravinach nemohou byt zavadéjici pro spotiebitele.
Charakteristiky potravin by nemély zahrnovat nepodloZené ucinky nebo vlastnosti a nemély by
vytvaret dojem jedinecnosti, zejména zdlrazinovanim ptitomnosti nebo absence slozek, které
jsou bézné u podobnych potravin. Obecné je dano, ze informace, které¢ jsou na obalech potravin
musi byt Citelné, pfesné, jasné a srozumitelné. Dale nesmi byt uvedeny informace naznacujici,
ze konkrétni potravina miize zabranit, zmirnit nebo vylécit uritou lidskou nemoc, s vyjimkou
ptirodnich mineralnich vod a potravin uréenych pro zvlastni vyzivu, které podléhaji specialnim
predpisim (Informacni centrum bezpecnosti potravin 2023).

V Ceské republice je dano, Ze pokud jsou vyrobky uréeny spotiebitelim v CR, musi byt
oznadeny v ¢eském jazyce. Udaje, které nelze jednoznaéné pielozit, obchodni nazev potraviny
a adresa se prekladat nemusi. Informace v ¢eském jazyce staci natisknout na Stitek a ten umistit
na obal v cizim jazyce (Ministerstvo zeméd¢€lstvi 2020).

Kvalita potravin je v Ceské republice dlouhodobé jednim z hlavnich faktord, ktery znaéné
ovliviiuje spotiebitele pii vybéru potravin. Vyplyva to z vyzkumu, kde 92 % respondentii
sdélilo, ze pti vyberu potravin je kvalita klicovym faktorem. Nejcastéji 1idé preferuji vyrobky
Cerstvé, zralé, bez umélych nahrazek a ptidatnych latek. Dost Casto jsou lidé ovliviiovany
i pivodem potravin a vice se zajimaji o informace uvedené na obalech (Akademie kvality
2023).

To, v jakém potadi jsou suroviny sefazené ve slozeni urcuje, v jakém mnozstvi jsou
v daném vyrobku zastoupeny. Pokud jsou suroviny na pfednich mistech ve slozeni, bylo jich
pouzito nejvice. Suroviny napsané az na konci seznamu jsou naopak pouZzity v nejmensim
mnozstvi (Loskot 2019).

Jestlize vyrobek nese na svém obalu “zdroj bilkovin” nebo “protein”, musi nejméné
12 % z jeho energetické hodnoty pochazet z bilkovin. Na obalech potravin, jejichz energeticka
hodnota pochazi alespoit z 20 % z bilkovin, miZe byt uvedeno tvrzeni o “vysokém obsahu
bilkovin” nebo jiné tvrzeni stejného vyznamu. (Natfizeni (EP) a Rady (ES) 2006).

8.2 Nepovinné udaje

Udaje, které nejsou dany legislativou nemusi byt tedy na potraving povinng, ale maji své
konkrétni podminky pouziti, které musi byt dodrzeny. Obvykle se jednd o vyzivova a zdravotni
tvrzeni informujici o prospé$nych vlastnostech. Prostfednictvim téchto udajii nesmi dochazet
k vyzyvani spottebitelll ke zvysené konzumaci (Blahunkova 2021).

Na obalech mize byt vyrobcem piidan navod k pouziti nebo recept. Jednd se zejména
o dobrovolnd oznaceni regulovand jinymi pravnimi piedpisy. Do této kategorie spadé zdravotni,
srovnavaci a vyzivova tvrzeni (“snizeny obsah”, “light”...). Mohou byt pouzita i oznaceni
jakosti, produkce ¢i aroma, nesmi ale uvadét spotiebitele v omyl a tvrzeni nesmi byt zavadéjici.
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Regulovdano neni marketingové oznaceni nebo tvrzeni o slozkidch produktu, obrazky,
doporucena konzumace a symboly (Svét etiket 2016).

9 Marketing

Pod pojmem marketing se skryva soubor aktivit, ktery propojuje procesy vytvaienti,

komunikace a dodavani nabidek. Ty maji velky vyznam jak pro zakazniky, tak ale i pro partnery
a spolecnost jako celek. Je to strategie zahrnujici identifikaci potieb a prani zdkaznikd,
vytvateni produktli nebo sluzeb, stanoveni cen, nalezeni vhodnych zpisobl distribuce
a efektivni propagaci, aby byly tyto nabidky dostupné a atraktivni pro cilovou skupinu.
Marketing je klicovym prvkem podnikového prostfedi. Pomahd podnikiim porozumét trhu,
budovat vztahy zdkaznikl a dosdhnout obchodnich cilti (Morgan et al. 2019).
Marketing téchto potravin je ptedevsim pokrokem v chapani vztahu mezi vyzivou a zdravim,
ktery vede stale vice k rozvoji koncepce funkénich potravin. Vyvoj a prodej téchto potravin je
pomérné komplikovany, finanéné nakladny a rizikovy. Je dulezité reagovat na zvlastni
pozadavky zakaznikl. Zejména pfijeti spotiebiteli bylo uznano jako klicovy faktor pro tspésné
obchodni ptilezitosti (Sir6 et al. 2008).

Navzdory rostouci poptdvce chybi definice funkénich potravin pro formalni
kategorizaci a regulaci, coz vede k tomu, ze velké mnozstvi funkénich potravin nardzi na
prekazky pfi piijiméani spotfebiteli, protoze stadle mnoho lidi tento pojem nezna a védecké
dikazy, které by mohly navysit legitimitu téchto vyrobkii, nejsou Siroce dostupné. Stale je tedy
potieba studovat vyvoj pro marketing funk¢nich potravin (Chen&Martirosyan 2021).

Dobry marketingovy design uspésné predava informace o produktu zdkazniklim
a oslovuje tak potencidlni trhy. Konvencni marketingové strategie se zamétuji na propagaci,
PR a reklamu, ale digital marketing v dneSni dobé zacina byt efektivnéj$i v komunikaci
s riznymi zdkazniky, véetn¢ online publika. Studie se zamétovala na zlepsSeni digitalniho
marketingu pro proteinové tyCinky. Byly zjistény vyS$si urovné pozitivity u mistnich znacek
v konkrétnim staté. Vyzkum naznacuje, ze behavioralni personalizace miize ptispét k online
marketingu (Hallur&Niranjan Ashok 2021).

Marketingem, propagaci a reklamou je snadno ovlivnéno velké procento spotiebitelt.
Casto jsou konzumenti ovlivnény ¢lanky, dokumenty nebo rozhovory. Néktefi jsou tak urputni,
ze jsou schopni si dokonce podplécet autory studii, tak aby zavéry vysly v jejich prospéch.
U mnoha potravinovych vyrobkd, i téch proteinovych, si vyrobci zafinancuji studie se zdjmem
pozitivnich vysledki, jak moc jsou proteinové potraviny a dopliky dilezité ve stravé ¢lovéka
(Hallur&Niranjan Ashok 2021).
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10 Zavér

Na zakladé zpracovani literarni reSerse se da konstatovat, ze v dnesni dob¢ je potravinovy
primysl velmi rozmanity a technologie umoziiuji vyrobu potravin efektivnéji nez kdy jindy,
coz vede k masové produkci potravin a zaroveinl k rychlejsimu zplsobu distribuce mezi
konzumenty. Tento rozvoj se sebou nese i sva negativa, jako jsou environmentéalni dopady
intenzivniho zemédélstvi. Lidé se stale vice zajimaji o piivod jednotlivych potravin, fesi etické
otazky spojené s vyrobou a také se vice zacina dostavat do jejich podvédomi potieba komplexni
stravy, coz vede k rostouci popularité bio a lokélnich potravin. Populace ma piistup prakticky
ke vS§em moznym potravindm, diky ¢emuz lze dosdhnout dostatecnému mnozstvi denniho
pfijmu vSech makrozivin.

Poznatky, které¢ vyplyvaji ze studii, sdélovaly, ze mezi potraviny s vysokym obsahem
bilkovin patfi pfedev§im maso, ryby, mléko a vejce, z rostlinné produkce cocka, ryze, cizrna a
zluty hrach. Zatazeni téchto potravin do jidelnicku ve spravném mnozstvi a s ohledem na
jednotlivce, jejich denni energeticky vydej, bazalni metabolismus a dals$i specifické pozadavky,
by mohl byt dostacujici. Nekteré studie ale také potvrdily, ze fortifikované vyrobky bilkovinami
mohou byt efektivnim zplisobem, jak doplnit nedostate¢ny ptijem bilkovin v dieté, zejména u
profesionélnich sportovcet, a prispét k dosazeni energetické bilance. Nicméné zatazeni téchto
vyrobkll by mélo byt individudlni a zohlednovat potfeby jedinci, jejich potieby a cile v oblasti
vyzivy a vliv na jejich vykon.

Bylo zjisténo, ze v budoucnu lze ocekavat rostouci zdjem o alternativni zdroje bilkovin a
fortifikované potraviny ve stravé. Rostlinné zdroje budou pravdépodobné hrat stale
vyznamngj$i roli v dietach lidi. O¢ekavany je i rozvoj technologii pro vyrobu komplexné&jsich
potravin, které budou pod dobrym marketingovym oznac¢enim zadané;si na trhu.

Bylo zhodnoceno, ze nékteré proteinové produkty, na které se prace zaméfila,
neobsahovaly deklarované mnozstvi jednotlivych makrozivin. Z ¢ehoz vyplyva, Ze ne u vSech
produktti je proteinova varianta urcitého produktu lepsi, nez varianta klasicka. Nicméné vétSina
hodnocenych vyrobka odpovidala uvedenému mnozstvi jednotlivych makrozivin.

Ve studiich bylo dale zjisténo, ze marketing ma vyznamny vliv na spotiebitele, ovliviiuje
jejich preference a rozhodovani pii nadkupu potravin. Pomoci propagace, baleni a umisténi
produktti v obchodech jsou spotiebitelé motivovani k ndkupu urcitych vyrobki, v tomto ptipadé
vyrobkll se zvySenym obsahem bilkovin, protoze se jevi jako leps$i, zdravéjsi a piinosnéjsi.
Timto se mohou formovat stravovaci navyky a celkova stravovaci kultura.

Zavérem je tedy dulezitost sprdvného porozuméni toho, jak marketingové praktiky
ovliviiuji chovani spotiebitelll a jakym zpisobem mohou byt vyuzity k podpote zdravejsich
stravovacich navykd.
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