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Pfijem bilkovin v Ceské republice

Souhrn

Dostatecny pfrisun bilkovin je nezbytny pro spravny vyvoj, rlst a obnovu tkani.
V lidském téle maji vSak bilkoviny nespocet dalSich funkci. V této praci jsou krom vyznamu
bilkovin shrnuty i zakladni informace o jejich strukture, zdrojich a kvalité. Pozornost byla také
vénovana doporuc¢enym dennim davkdm bilkovin v rlznych etapach Zivota a v neposledni
fadé byla nastinéna problematika high protein potravin na trhu.

Tato diplomova prace se konkrétné zabyvala prijmem bilkovin studentd vysokych skol
v Ceské republice. Bylo pozorovdno mnoistvi a pdvod pfijatych bilkovin, rozloZeni pfijmu
bilkovin béhem dne, jejich pfijem v ramci jedné porce a procentualni zastoupeni bilkovin
v celkovém energetickém pfijmu. Pozorovan byl rovnéz pfijem bilkovin z potravin s oznac¢enim
high protein.

Cilem praktické ¢asti diplomové prace bylo zmapovani denniho pfijmu Zivin s dirazem
na bilkoviny. Zapojilo se 33 studentl vysokych skol, ktefi poskytli své tydenni jidelnicky, do
kterych byla zaznamendavana skladba a mnozZstvi jednotlivych jidel béhem dne.

Na zakladé vysledkl této prace bylo zjisténo, Ze prijem bilkovin prfevySoval doporucené
hodnoty a v jidelnicku vyznamné prevazovaly bilkoviny ZivociSného plvodu (70 %). Ackoli
existuji studie, podle kterych je pro télo mnohem vyhodnéjsi konzumovat vice bilkovin rdano
v dobé snidané, nejvice bilkovin z celého dne bylo konzumovano v rdmci vecere. Primérny
obsah bilkovin jedné porce neprevysoval doporucené mnoizstvi, které télo dokaze vyuzit
zjednoho jidla a studie také ukazala, Ze procentudlni zastoupeni bilkovin v celkovém
energetickém pfijmu bylo u respondenti vys$si nez doporucené hodnoty. PfestoZe tato studie
méla mensi pocet respondent(, jidelnicky obsahovaly nezanedbatelné mnozZstvi potravin
s oznacenim high protein.

Zavérem lze Fict, Ze prijem bilkovin u student( vysokych $kol v Ceské republice je
dostacujici. Vhodné by vsak bylo snizit spotfebu ZivociSnych zdrojh bilkovin, a alespor z¢3sti
je nahradit bilkovinami rostlinného ptvodu.

Klicova slova: aminokyseliny, vyZiva, strava, doporuceny pfijem, jidelnicek, wvyzivova

doporuceni



Protein intake in the Czech Republic

Summary

An adequate supply of protein is essential for proper tissue development, growth and
recovery. Proteins have also countless other functions in the human body. This work
summarizes not only the importance of proteins but also basic information about their
structure, sources and quality. Attention was also paid to recommended daily doses of protein
at different stages of life and the issue of high protein foods on the market.

This thesis specifically looked at the protein intake of university students in the Czech
Republic. The amount and origin of the received protein, the distribution of protein intake
during the day, the intake per serving and the percentage of protein in the total energy intake
were observed. Protein intake from foods labelled as high protein was also observed.

The goal of the practical part of the thesis was to map daily nutrient intake with focus on
protein. 33 university students participated on this part and provided their weekly diet, which
recorded the composition and quantity of individual meals during the day.

Based on the results of this thesis, it was found that the protein intake exceeded the
recommended levels and that proteins of animal origin (70 %) predominated over those of
plant origin. Although some studies suggest that it is much more convenient for the body to
consume more protein during breakfast in the morning, the most protein in the day was
consumed at dinner time. The average protein content of a single serving did not exceed the
recommended amount that the body can make use of from a single meal and the study also
showed that the percentage of protein in the total energy intake was higher than
recommended levels for respondents. Although this study had fewer respondents, their diet
contained considerable amount of high protein foods.

In conclusion, it can be stated that the protein intake by university students in the Czech
Republic is sufficient. However, it would be advisable to reduce the consumption of animal
protein sources and at least partially replace it with plant-based proteins.

Keywords: amino acids, nutrition, diet, recommended intake, dietary regimen, nutritive
recommendation
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1 Uvod

Bilkoviny jsou jednou ze zdkladnich makroZivin, kterou lidské télo potfebuje k vykonu
vSech elementdrnich funkci béhem dne. Jsou dulezité napftiklad v rdmci vSech mechanismu
premény Zivin, tvofi hlavni slozku stavebnich struktur naseho téla a jsou také nedilnou soucasti
imunitniho systému.

Stejné jako vSechny ostatni kategorie Zivin i bilkoviny maji své denni doporucené davky,
které byly stanoveny na zakladé referencnich hodnot pro pfijem Zivin Spole¢nosti pro vyZivu,
ktera tyto hodnoty prevzala z referencnich davek spolecnosti pro vyzivu Némecka, Rakouska
a Svycarska (DACH). Doporucené denni davky jsou stanoveny také Evropskym Gfadem pro
bezpecnost potravin (EFSA, European Food Safety Authority).

V ptipadé nizkého ¢i naopak nadmérného pfijmu bilkovin mize dochazet k negativnim
zménam v organismu, které vedou k mnoha problémUim. Ty ¢asto mohou vyustit napfiklad
v nddorovd onemocnéni. Dochdzet muiZe také k poskozeni glomerull v ledvinach
a naslednému selhani ledvin.

Kromé pfijimaného mnozstvi bilkovin je také stdle Castéji diskutovan jejich ptvod. Je
zdlraznovano, Zze bychom méli dbat na prijem kvalitnich Zivocisnych bilkovin a nas jidelnicek
by mél zdroven obsahovat dostatecné mnozstvi bilkovin rostlinného plvodu, s kterymi je
spojovana konzumace dalSich télu prospésnych latek, kterymi jsou napfiklad vlaknina a zdravé
tuky. Bohuzel se v jidelni¢kdch v Ceské republice zatim stéle setkdvame s pievahou bilkovin
zivoCiSného plivodu. Spolecné s nimi je ¢asto konzumovano velké mnozstvi nezdravych tuka.
Tato kombinace vede k mnoha chronickym neinfekénim onemocnénim, téZz znamym jako
civiliza¢ni onemocnéni. Mezi tato onemocnéni fadime napfiklad obezitu, rakovinu tlustého
stfeva a konecniku, ischemickou choroba srdeéni a diabetes mellitus 2. typu.

Dulezitym parametrem pro hodnoceni bilkovin v ramci lidské stravy je také jejich
kvalita. Zdroje bilkovin, které obsahuji veskeré esencidlni aminokyseliny a splniuji tak
pozadavky lidského téla na pfijem aminokyselin, jsou oznacovany za zdroje vysoce kvalitni.
Skutecnost, Ze jsou bilkoviny v poslednich letech velmi diskutovanym spolecenskym tématem,
je také patrna z rozmachu vysokoproteinovych potravin s oznacenim high protein. Lidé maji
Casto predstavu, Ze zarazenim téchto potravin do jidelni¢ku Ziji okamZité zdravéji nebo
dokonce, Ze jim tyto potraviny zaruci narlst svalové hmoty. Ve skutecnosti vsak obvykle tyto
potraviny obsahuji podobné nebo dokonce stejné mnozstvi bilkovin jako jejich alternativa bez
oznaceni high protein a mnohdy obsahuiji i znaéné mnozstvi pfidatnych latek.



2 Védecka hypotéza a cile prace

Cilem teoretické ¢asti diplomové prace bylo shrnout aktualni poznatky o bilkovinach,
jejich pFijmu specifickou skupinou obyvatel Ceské republiky a vyZivova doporuéeni. V praktické
¢asti bylo provedeno vyhodnoceni jidelni¢kG vybrané skupiny obyvatel Ceské republiky se
zamérenim na mnozstvi pfijatych bilkovin.

Byly stanoveny tfi hlavni hypotézy:
1) Pfijem bilkovin vybrané skupiny obyvatel Ceské republiky neodpovidd vyzivovym
doporucenim DACH, EFSA.

2) U vybrané skupiny obyvatel prevazuji v jidelni¢ku potraviny Zivoc¢isného plvodu.
3) Veétsi ¢ast vybrané skupiny obyvatel ma nedostatecny pfijem bilkovin.
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3 Literarni reSerse

3.1 Co jsou to bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni stavebni a funkéni jednotkou vSech Zivych
organismd (Kunova 2020) a zaroven jednou ze zdkladnich Zivin. Tento fakt Ize odvodit jiz
zplvodu slova protein pochdazejictho zteckého slova ,proteios”, zdakladni
(Vasudevan et al. 2011). Radime je spoleéné s tuky a sacharidy mezi takzvané makroZiviny,
které télo potfebuje ve vétSim mnoiZstvi nez napriklad vitaminy a minerdlni latky. Jejich
dostatecny pfijem je soucdsti vyvazené stravy, ktera nam zabezpecuje pfijem vSech Zivin, které
télo potrebuje k plnéni kazdodennich Zivotnich funkci (Ahmad et al. 2018).

Bilkoviny tvofi asi 14-16 % zcelkové télesné hmotnosti dospélého clovéka
(Duda et al. 2018), maji velmi zasadni vyznam pro vSechny biologické systémy a veskeré
strukturalni a funkéni mechanismy v téle jsou provadény pravé bilkovinnymi molekulami
(Vasudevan et al. 2011).

3.1.1 Struktura

Bilkoviny jsou pfirozené se vyskytujici komplexni dusikaté slouceniny s velmi vysokou
molekulovou hmotnosti skladajici se z uhliku, vodiku, kysliku a predevsim dusiku
(Ahmad et al. 2018), diky kterému se struktura bilkovin lisi od struktury sacharidl a tukd
(Kostkova 2015). Minoritnimi slozkami molekul bilkovin jsou dale sira a fosfor
(Vasudevan et al. 2011). Vsechny tyto slozky jsou spolu chemicky spojeny a tvofti rdzné typy
bilkovin s rznymi vlastnostmi (Ahmad et al. 2018).

Jiz vyjmenované prvky tvofi aminokyseliny. Aminokyseliny jsou v rizném poradi
(sekvenci), které je uréeno geneticky, usporadany do rGzné dlouhych Ffetézcu
(Vasudevan et al. 2011). Pospojovany jsou vazbou karboxylové skupiny (COOH) jedné
aminokyseliny s aminovou skupinou (NH2) druhé aminokyseliny. Tuto vazbu nazyvame vazbou
peptidovou (Kasper 2009). Pravé aminokyseliny slouzi jako stavebni kameny veskerych
bilkovin, jejichZ vyzivova hodnota se mUze lisit v zavislosti na pfitomnosti nebo nepfitomnosti
urcitych aminokyselin (Ahmad et al. 2018). Spojenim dvou aZ desiti aminokyselin vznika
oligopeptid a spojenim jedenacti az devadesati deviti aminokyselin polypeptid
(Vasudevan et al. 2011). Bilkovinou lze nazyvat polypeptid, ktery je slozeny z vice nez sta
aminokyselin (Kasper 2009).

Z vyzivového hlediska délime aminokyseliny do dvou hlavnich skupin. Prvni z nich jsou
aminokyseliny neesencialni. Ty si lidské télo dokaze syntetizovat samo, bud' z esencialnich
aminokyselin, nebo z procesu Stépeni bilkovin. Druhou skupinou jsou aminokyseliny
esencidlni, které nemohou byt v lidském téle syntetizovadny a je nutné tyto aminokyseliny
prijimat ve stravé. Radime sem devét aminokyselin: izoleucin, valin, leucin, lyzin, methionin,
fenylalanin, treonin, tryptofan a histidin (Kostkovd 2015). Aminokyselina, ktera je pfitomna
v nedostatecném mnozstvi ve vztahu k lidské potfebé se nazyva limituji aminokyselina. Uréuje
vyZzivovou hodnotu potraviny (de Castro Cardoso Pereira & dos Reis Baltazar Vicente 2013)
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a syntézu bilkovin télu vlastnich (Kasper 2009). K zachovani spravné funkce organismu je
nutné tuto limitujici aminokyselinu ziskat zjiného zdroje. Prikladem je napfiklad lyzin
v obilovindch. Mnoistvi a vzdjemny pomér esencidlnich aminokyselin urcuje zaroven
tzv. biologickou aktivitu bilkovin, kterd udava kolik gram( télesného dusiku muzZe byt
nahrazeno nebo vytvofeno pfijetim 100 g dusiku resorbovaného z potravy. Hodnota
biologické aktivity je poté velmi praktickd pfi dietetické lé¢bé onemocnéni se sniZzenou
toleranci bilkovin. Mezi tyto nemoci patfi naptiklad pokrodila jaterni cirhdza nebo chronicka
insuficience ledvin (Kasper 2009). V obdobi nemoci, kdy je narusena syntéza aminokyselin
z vlastnich zdroju téla, se z nékterych neesencidlnich aminokyselin stavaji podminéné
esencidlni. Do této skupiny fadime napfiklad cystein, arginin, tyrozin a kyselinu glutamovou
(Kostkova 2015; Kasper 2009). Ackoli existuje vice nez tti sta aminokyselin, pouze dvacet z nich
je proteinogennich. Kromé déleni aminokyselin na esencidlni a neesencidlni mizeme
aminokyseliny délit dle polarity postranniho fetézce na kyselé, bazické a neutralni.

Strukturu bilkovinnych fetézcli délime na primdrni, sekundarni, tercidrni a v nékterych
sloZitéjsich pripadech také na kvarterni (viz Obrdzek 1). Primarni struktura zohlednuje pocet
a poradi aminokyselin v polypeptidovém tetézci, které je v kaidém rtetézci jedinecné. Je
udrZovana kovalentnimi peptidovymi vazbami. Vyssi Urovné organizace polypeptidového
fetézce jsou zdavislé pravé na primarni struktufe. Sekundarni struktura je geometrické
usporadani polypeptidového fetézce nejcastéji do a-Sroubovice nebo sklddaného listu.
Tercidrni strukturou rozumime trojrozmérné usporadani celé bilkoviny. Kvarterni struktura
vznika, pokud se bilkovina sklada z vice polypeptidovych fetézcl (polymer(). V zavislosti na
jejich po¢tu muze byt bilkovina oznacena za monomer (1 fetézec), dimer (2 retézce), tetramer
(4 fetézce) a tak dale. Sekundarni, tercidarni i kvarterni struktury jsou udrZovany
nekovalentnimi interakcemi jako jsou napfiklad van der Waalsovy sily nebo elektrostatické i
vodikové vazby (Vasudevan et al. 2011).
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a) Primarni struktura: polypeptidovy fetézee z jednotlivych aminokyselin

T S A R
A T S B R A G O B O
R O H O R O o] R O R O

b) Sekundérni struktura: betaskladany list, alfahelix, nahodné uspoiadani

H

¢) Tercidlni struktura:
trojrozmeérné uspoiadani

d) Kvarterni struktura:
dva a vice polypeptidovych fetézeh

Obrazek 1: Struktury bilkovin (Burton E. Tropp 1997; upraveno)
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3.1.2 Funkce

Bilkoviny maji schopnost rozpoznavat a interagovat s nejriznéjsimi molekulami. Maji
tak v lidském téle velmi rozmanité funkce (Kostkova 2015).

Jednou z nich je zajistovani ristu a obnovy tkani. Stavebni bilkoviny jsou ve zvySeném
mnozstvi potfebné v obdobi nemoci a po Urazu, v téhotenstvi a pfi kojeni, ale také ve stari
a u sportovné aktivnich jedincul. Bilkoviny jsou zaroven hlavni slozkou télesnych struktur
(Kunova 2020). Kolagen, elastin a keratin tvori pojivové tkané, kterymi jsou chrupavky, slachy,
zuby, vlasy a nehty (Vasudevan et al. 2011). Dalsi funkci je transport a ukladani Zivin. Asi
nejznameéjsi transportni bilkovinou je pfenasec kysliku metaloprotein hemoglobin. Bilkoviny
aktin a myozin stoji za svalovou kontrakci.

Bilkoviny se také podileji na mnoha biochemickych reakcich uvnitf a vné burky. Tvofi
enzymy, které jsou dulezité napriklad pfi traveni, a jsou soucasti hormond, které zajistuji
komunikaci mezi burikami, tkdnémi a orgdny. Uvést Ize naptiklad hormon inzulin, glukagon,
antidiureticky hormon, testosteron a estrogeny. Velmi dllezitou funkci bilkovin je také funkce
obranna. Bilkoviny tvofi imunoglobuliny (protilatky) jejichz rozdilna struktura umoziuje
rozpoznat a zneskodnit viry, bakterie a jiné cizorodé latky (Kunovd 2020). Mimo jiné se
bilkoviny podileji na pfenosu nervovych signald (Kostkova 2015).

Nase télo potiebuje udrzet acidobazickou rovnovahu. Bilkoviny funguji jako pufrovaci
systém, ¢imz pomahaji tuto rovnovahu (homeostazu) stabilizovat. Pokud je lidsky organismus
jakkoli oslaben, mUze se jednat napfiklad o zranéni nebo nemoc, dochazi k aktivaci imunitniho
systému a zvySeni syntézy bilkovin v centralnich orgdnech (Kostkovd 2015). Bilkoviny také
udrzuji pH Zaludecnich $tav a jinych télnich tekutin (Kunova 2020).

Bilkoviny nejsou primarnim zdrojem energie, ale v pfipadé potfeby se dokazou béhem
procesu zvaného glukoneogeneze na energii pfeménit (Refabkova 2018). K této pfeméné
dochazi pri tézkém katabolismu, hladovéni a jen v pfipadé, kdy télo nema dostateény pfijem
sacharidu a tuk(. Jako zdroj energie jsou bilkoviny vidy vyuZity na ukor rlistu a Udrzby svalové
tkané a imunitnich funkci. Dochazi k znaénému vyCerpavani organismu a tento jev je tak
nezddouci (Kostkova 2015).

Nelze opomenout ani Ucinek bilkovin na sytost a termogenezi. Bilkoviny maji vyssi sytici
ucinek nez sacharidy a tuky. Tudiz maji schopnost snizit energeticky pfijem
(Diepvens et al. 2008). Dokazou nas oproti sacharidim a tuklim zvySenim hladiny hormonu
sytosti a snizenim orexigennich (vyvolavajici chut k jidlu) hormond nasytit na mnohem delsi
dobu. Zajimavé je, Ze rGizné typy bilkovin maji odlisné sytici uc¢inky, kterym bude vénovano vice
pozornosti v kapitole 3.2 Zdroje a kvalita bilkovin (Pesta & Varman 2014). Oproti sachariddm
a tuklm maji bilkoviny také vyssi termicky efekt. Nase télo tedy pfi traveni bilkovin spotfebuje
vice tepla a energeticky vydej se navysi nad basdalni hodnoty.

Evropskda multicentricka studie DioGenes zkoumala vliv diety se zvySenym pfijmem
bilkovin, ktera vedla ke sniZeni prijmu sacharid( a nizSimu glykemickému indexu stravy. Vedla
ke snizeni mnozstvi télesného tuku a prevalence nadvahy a obezity. Tato dieta méla také
pfiznivé ucinky na krevni tlak a slozeni krevnich lipid{. Vyskytuje se tedy nazor, Ze vyssi pfijem
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bilkovin ve stravé by mohl pomoci s prevenci a |é¢bou nemoci jako je obezita, metabolicky
syndrom, diabetes 2. typu, aterosklerdza a kardiovaskularni onemocnéni (Astrup et al. 2015).

3.1.3 Traveni a metabolismus

Télni bilkoviny nejsou neménnou entitou téla, ale jsou neustdle syntetizovany,
degradovany a resyntetizovany. U dospélého ¢lovéka o hmotnosti 70 kg se kazdy den rozloZi
a znovu syntetizuje asi 200-400 gram{ té&lesnych bilkovin. Stépeni bilkovin na mensi jednotky
a jejich ndasledné vychytavani do enterocytli s uvolfiovanim aminokyselin do portalni krve je
vysoce integrovany proces, ktery je velmi energeticky naro¢ny (Moughan 2016).

K traveni bilkovin dochazi v celém gastrointestindlnim traktu. Po konzumaci jidla
dochazi k mechanickému rozkladu Zvykanim v Ustech. Potrava se misi se slinami a tekutinami,
vznikd potravni bolus, ktery po polknuti putuje do Zaludku. Pomoci Zaludecni kyseliny
chlorovodikové a traviciho enzymu pepsinu dochazi k denaturaci a hydrolyze bilkovin.
Vysledkem Zaludecniho trdveni je smés bilkovin, hlavné velkych polypeptidi a nékterych
volnych aminokyselin. Natravena smés postupuje do tenkého stfeva, kde dochazi k dalsi
hydrolyze, kterd je katalyzovana skupinou proteazovych enzyma vylu€¢ovanych slinivkou bfisni
a stfevnimi bunkami. DUllezitd je také Uprava pH Zaludecni traveniny pomoci trypsinu,
chymotrypsinu, elastdzy a karboxypeptidazy. Aminokyseliny jsou resorbovany prevazné jako
volné aminokyseliny (Moughan 2016) v oblasti jejuna (Kasper 2009) a prechazeji do portalni
krve (Moughan 2016). Fyziologické L-aminokyseliny se resorbuji tfemi odliSnymi transportnimi
systémy. Prvni z nich transportuje do bunék pouze neutrdlni aminokyseliny, druhy systém
transportuje pouze bazické aminokyseliny. V lumenu tenkého stfeva se vsak nachazeji smési
rozdilnych aminokyselin, které maji byt resorbovany, a tak muzZe dojit k vzajemnému
kompetitivnimu vytésfiovani aminokyselin pfi obsazovani prislusnych transportnich systéma.
Aminokyseliny, které byly vytésnény, se mohou resorbovat tretim systémem, ktery
transportuje napfiklad prolin a hydroxyprolin (Kasper 2009).

Velmi mald mnozstvi nékterych peptidlil mize do portalni krve vstoupit neporusenych
a mohou mit specifické biologické funkce. Jakmile jsou di- a tripeptidy resorbovany, dochazi
v cytoplazmé enterocytl stfevni sliznice kjejich hydrolyze pomoci peptidaz na volné
aminokyseliny (Kasper 2009; Moughan 2016). Alergie na specifické bilkoviny svéd¢i také
o tom, Ze stfevni sténou mohou proniknout celé bilkovinné molekuly, které jsou imunologicky
aktivni (Kasper 2009).

Volné aminokyseliny se po transportu do intersticidlnich tekutin v mezibunécném
prostoru presouvaji pres kapilary klkd do portalni zZily. Nasledné pfimo zasobuji jatra, kde
mohou byt aminokyseliny dale metabolizovany nebo transportovany do jinych organd a tkani
(Moughan 2016). Pokud nebyly aminokyseliny vyuzity pro syntézu bilkovin télu vlastnich,
dochdzi kjejich destrukci dekarboxylaci, transaminaci a oxidativni deaminaci. Vznikaji
prevainé a-ketokyseliny, biogenni aminy a amoniak. a-ketokyseliny vstupuji do citratového
cyklu (cyklu kyseliny citronové) a jsou nasledné vyuzity predevsim jako zdroj energie. Biogenni
aminy se stavaji prevainé prekurzory pro syntézu biologicky vyznamnych latek jako napriklad
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enzym( a hormonl. Amoniak je v metabolickém cyklu mocoviny pfeménén na mocovinu
a vyloucen spolec¢né s moci (Kasper 2009).

Nestravené bilkoviny a oligopeptidy pfechazeji z tenkého stfeva do stfeva tlustého, kde
dochazi k jejich preméné a vyuziti stfevnimi mikroorganismy. Volné aminokyseliny zde nejsou
ve vyZzivové vyznamném mnozstvi absorbovany (Moughan 2016).

Obvykle se pfiblizné 85 % celkovych bilkovin po konzumaci absorbuje pred koncem
tenkého streva a zbytek bilkovin vstupuje do stfeva tlustého. Dusik ziskany rozkladem bilkovin
je absorbovdn z tlustého stieva ve formé amoniaku a pfiblizné 10-20 grama bilkovin se denné
vylouci ve formé fekalniho dusiku. Celkové hodnoty stravitelnosti se tak pohybuji mezi
90-95 %.

Jakmile jsou aminokyseliny absorbovany, mohou byt pouZity pro syntézu télesnych
bilkovin nebo v mensi mire jako prekurzory pro fadu sloucenin obsahujicich dusik. Mohou byt
také katabolizovany a dusik z nich je nakonec za¢lenén do mocoviny a vylou¢en moci. Po
deaminaci je uhlikova kostra aminokyselin oxidovdna k poskytnuti energie, nebo je v zavislosti
na energetickém stavu téla pouzita k syntéze mastnych kyselin, které jsou uloZeny jako télesny
tuk.

V téle dochazi také ke ztratdm aminokyselin. V malém mnoiZstvi je to v dUsledku
odlupovani koznich bunék, stfihani nehtli a vlasi. Kvantitativné vyznamné;si ztraty se déji
pfimo v gastrointestinalnim traktu. Denné se do gastrointestinalniho traktu dostava velké
mnozstvi télnich bilkovin, které jsou c¢dstecné traveny a resorbovdny. Znacné mnoiZstvi
aminokyselin je vSak katabolizovano, nebo vélenéno do mikrobidlnich bilkovin, které odchazeji
spolecné s nékterymi nestravenymi endogennimi bilkovinami stolici z téla ven. Aby byla
zachovana télni bilkovinnd hmota, je potreba tyto ztraty aminokyselin kompenzovat pomoci
absorbovanych aminokyselin ze stravy (Moughan 2016). Pfehledné schéma metabolismu
bilkovin je znazornéno na Obrazku 2.
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Obrazek 2: Metabolismus bilkovin (autorka prace)
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3.1.4 Zmény bilkovin

Na vyZivovou hodnotu, fyzikdIni a chemické zmény bilkovin ma vliv nékolik faktor(.
Jednim z nich je priprava pokrmu. Tepelna Uprava sebou obvykle pfinasi lepsi stravitelnost
a vyuZitelnost nékterych aminokyselin. Plsobenim tepla dochazi k inaktivaci a odstranéni
antinutri¢nich latek. Vyhodou je také zlepseni senzorickych vlastnosti.

Nadmérné pusobeni tepla vSak mize zpUsobit sniZzeni vyZivové hodnoty vlivem oxidace
aminokyselin, zhorSeni stravitelnosti a vyuZitelnosti. Mohou také vznikat Skodlivé latky
s karcinogennim Gc¢inkem (Refabkova 2018), mezi které patfi heterocyklické aminy (HCA)
a polycyklické aromatické uhlovodiky (PAU) (Ministerstvo zemédélstvi 2012).

Pokud se spolecné silné ohfeji bilkoviny se sacharidy, disledkem chemické reakce
aminokyselin a sacharidd vznika hnédé zbarveni. Tento proces nazyvame Maillardova reakce.
Vysledkem je vznik nestravitelnych a pravdépodobné toxickych Millardovych produkt(
a snizeni dostupnosti aminokyselin. Pokud se spole¢né s bilkovinami a sacharidy ohfiva pfi
vysokych teplotach také tuk, vznika akrylamid, ktery v rdmci testl na zviratech vykazoval
karcinogenni ucinky (Kasper 2009).

3.2 Zdroje a kvalita bilkovin

Bilkoviny délime dle plivodu na Zivocisné a rostlinné. Jejich pomér v jidelnicku by mél
byt vyvdzeny a neméli bychom opomijet bilkoviny rostlinného plvodu s vysokym obsahem
vldkniny, které najdeme napfiklad v lusténinach.

3.2.1 Bilkoviny ZivociSného plUvodu

Zivoti$né bilkoviny hraji v naich Zivotech roli jiz od doby pFed péti miliony lety. Sehraly
klicovou roli pro vznik, vyvoj a preziti lidského druhu. Maso a jiné zdroje Zivocisnych bilkovin
poskytuji dostatek vSech aminokyselin, které lidské télo potfebuje. Zaroven jsou pro lidské
télo vice biologicky dostupné nez ty rostlinné. Rostlinné zdroje bilkovin mohou mit sice
vSechny esencidlni aminokyseliny, ale mnozstvi jedné nebo vice mize byt limitujici.

Nadmérna konzumace bilkovin ZivociSného plivodu sebou vsak pfindsi vyssi prijem
tukd, cholesterolu a purind (Kostkova 2015). Zivo&ina produkce je spojena také s produkci
sklenikovych plynG, zménou klimatu a negativnim vlivem na Zivotni prostredi
(Weibel et al. 2019). V dasledku vyroby 1 kg hovéziho masa je vyprodukovano 14-32 kg
ekvivalent(l oxidu uhli¢itého (de Vries & de Boer 2010). Zemédélstvi a zejména pak chov
dobytka predstavuje zaroven velkou hrozbu pro biodiverzitu a fungovani ekosystému
(Allen & Hof 2019). Zviratim je potreba zajistit také dostatek krmiva, ktera tvofi predevsim
obiloviny, sbéja a okopaniny. Zkrmeno je rocné dle Aiking (2011) 40 % celosvétové
vypéstovaného obili a 75 % séji. Plida pro tyto Ucely je ¢asto ziskana odlesriovanim, které pravé
ke ztraté biodiverzity vyznamné pfispiva (Elferink et al. 2008).
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3.2.1.1 Maso

Maso je v souladu s evropskou legislativou definovano jako vSechny ¢asti zvifat, které
jsou vhodné klidské spotiebé, o jejichz pouzitelnosti bylo rozhodnuto podle zvlastniho
pravniho predpisu (Vyhlaska 264/2003 Sb.). Radime ho mezi jednu z nejvyznamnéjsich
a nejvyzivnéjsich potravin, ktera pro lidské télo spliuje vétSinu pozadavku na bilkoviny. Hraje
zasadni roli v lidské evoluci a je soucasti zdravé vyvazené stravy dalezZité pro optimalni rast
a vyvoj lidského téla (Ahmad et al. 2018). Nutno zdUraznit jeho roli ve vyvoji mozku a intelektu
(de Castro Cardoso Pereira & dos Reis Baltazar Vicente 2013).

Vysoka spotfeba masa v mnoha zemich na svété byla a je kritizovana za to, Ze pfispiva
k celkové zatézi zZivotniho prostredi, vyssi produkci sklenikovych plynd, zméné klimatu a dalSim
environmentdalnim problém{m. Souvisi také s rostoucimi doddvkami krmiv (Xie et al. 2022;
Wilson 2019) a vyskytem chronickych onemocnéni (Smet & Vossen 2016). Nékolik
epidemiologickych studii poukdzalo také na moZnou souvislosti mezi konzumaci masa
a zvySenym rizikem metabolickych poruch, kardiovaskularnich onemocnéni a rliznych forem
rakoviny (Ahmad et al. 2018). Tyto problémy se tykaji pfedevsim masa ¢erveného (hovézi,
veprové, skopové, teleci, jehnéci) (Smet & Vossen 2016). Z téchto ekologickych a zdravotnich
dlvodd je nyni vzemich s vysokou konzumaci masa podporovano sniZeni spotifeby této
komodity. Je jasné, Ze dochdzi ke zméné role masa ve vyZivé a do budoucna bude jeho
konzumace ovlivnéna ekonomickymi, environmentdlnimi, etickymi i zdravotnimi aspekty
(Smet & Vossen 2016).

Maso je bohatym zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin (Ahmad et al. 2018) se
véemi esencidlnimi aminokyselinami (de Castro Cardoso Pereira & dos Reis Baltazar
Vicente 2013), zaroven je zdrojem zinku, Zeleza, selenu, drasliku, hofciku, sodiku, fosforu,
vitamind A (vysoky obsah v jatrech), B-komplexu, kyseliny listové a omega-3
polynenasycenych mastnych kyselin. Tuk obsazeny v mase vsak obsahuje také mastné
kyseliny, jejichZ profil neni z vyZivového hlediska idedlni (Ahmad et al. 2018).

Kazdy druh masa je vyznamny svou vlastni vyZivovou hodnotou s malymi rozdily ve
sloZeni (viz Tabulka 1) (Smet & Vossen 2016). Kvalitu masa ovliviiuje mnoho faktor(. Za faktor
klicového vyznamu je povazovana genetika (Pospiech et al. 2007). Ddle hraji roli faktory
spojené s zivociSnou produkci jako je napfiklad plemeno, stafi, druh pfijimaného krmiva
(Ahmad et al. 2018), prostiedi ve kterém zvite Zije, pfeprava a porazka. Bezprostfedné po
pordzice zvifete dochazi k metabolickym zméndm ve svalech, které maiji také znacny vliv na
kvalitu masa. Vliv méa také zpUsob zpracovani jatecného téla a jeho chlazeni
(Pospiech et al. 2007). Zminit Ize také tepelné a ionizac¢ni zafeni, uzeni a soleni masa. Dulezita
je rovnéz ¢ast masa, ktera je konzumovana. Ta pfinasi znacény rozdil v jeho vyZivovych
i senzorickych vlastnostech (Ahmad et al. 2018).

Studie zroku 2022 porovnavala ucinnost traveni Zivoc¢iSné a rostlinné bilkoviny.
Porovnavano bylo veprové a hovézi maso s jejich rostlinnymi nahrazkami. Hlavnimi slozkami
rostlinné ndhrazky vepfového masa byla voda, séjovd, ryzova a hrachova bilkovina, houby,
palmovy tuk a dalsi slozky, napfiklad maltodextrin a bramborovy skrob. Rostlinnou alternativu
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hovéziho masa tvofila pfedevsim voda, ryzova a hrachova bilkovina, bilkovina z fazole mungo,
fepkovy olej a kokosovy tuk, dalsi slozky jako jsou bramborovy Skrob, sl a pfirodni barviva.
Pravé veprové a hovézi maso vykazovalo vyssi stravitelnost bilkovin a uvolnilo se z ného vice
bioaktivnich peptidl neZ z jejich rostlinné varianty. Tyto rozdily Uzce souvisely se strukturou
bilkovin a jejich fyzikalné-chemickymi vlastnostmi béhem procesu traveni (Xie et al. 2022).

Tabulka 1: Vyzivové hodnoty rdznych druhl syrového masa (Ahmad et al. 2018)

Bilkoviny  Nasycené Energie Vitamin Na Zn Fe
Druh masa Tuky (g) P (mg)
(g) tuky (g) (kcal) B12 (mcg)  (mg) (mg) (mg)
Kureci prsa 24,2 0,2 8,50 178 0,39 71 0,9 199 1,2
Kufeci prsa
. 23,8 0,4 1,28 109 0,40 59 0,7 218 0,4
bez kize
Hovézi
21,0 1,9 4,50 123 1,90 59 1,7 167 1,3
steak
Kure celé 22,8 0,6 1,90 113 0,70 78 1,4 202 0,7
Teleci maso 20,0 3,4 7,30 146 1,10 22 3,0 193 0,1
Hovézi
. 20,9 1,5 3,20 115 2,00 59 3,7 142 1,6
hibet
Vepirova
. 18,1 10,8 31,70 353 1,00 60 1,8 190 1,4
Zebra
Veprova
i 20,8 2,8 7,80 155 1,20 84 2,6 164 0,8
kyta
Krati maso
. 19,9 1,8 7,10 136 1,90 42 1,5 209 2,1
bez kize
Krati prsa
o 23,6 0,5 1,60 106 1,00 62 0,5 208 0,6
bez kize
Kachni
maso bez 19,4 1,8 6,60 130 2,80 90 1,8 201 2,5
kize
Skopové
20,0 2,4 4,80 122 2,00 63 3,6 221 19
maso
3.2.1.2 Mléko

Mléko je zakladni potravou ihned po narozeni a diky svym vysokym vyZivovym
hodnotam a mnozstvi bioaktivnich latek hraje dllezitou roli i ve vyzZivé déti a dospélych po
celém svété. Je zdrojem bilkovin, tukd, sacharid(i, mineralnich latek a vitaminQ. Bilkoviny
v mléce tvofi pfiblizné 3,5 % a vyznacuji se rlznou biologickou aktivitou, diky které se podileji
na prevenci a lé¢bé mnoha fyziologickych a metabolickych onemocnéni. Bilkoviny mléka
délime na dvé hlavni skupiny, kterymi jsou kaseiny a syrovatkové bilkoviny. Obé skupiny
poskytuji zasadni aminokyseliny pro rast svald a tkani (Ma et al. 2019).

Kaseiny délime na ¢tyfi hlavni typy, které jsou znamé jako asl-, as2-, B-, k-kasein
(Ma et al. 2019). Tvofi kolem 80 % celkovych bilkovin mléka hospodarskych zvifat
(Ministerstvo zemédélstvi 2012) a mezi 20-40 % bilkovin mléka matefského podle stafi
kojeného ditéte (Novotna 2009).
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Kasein je télem velmi pomalu traven. Divodem je kontakt s Zaludecni kyselinou, ktera
zméni strukturu kaseinu na gelovou. Vyhodou tohoto procesu je pomalé uvolfovani
aminokyselin a delSi pocit sytosti. Obsahuje celé spektrum esencidlnich aminokyselin,
mineralni [atky, kterymi jsou vapnik a fosfor, a bioaktivni peptidy, které pozitivné ovliviiuji nas
imunitni systém. Kasein se sportovci nejcastéji konzumuje pred spanim, aby télo
»nehladovélo” a minimalizovaly se katabolické procesy (Rejl 2020).

Syrovatkové bilkoviny jsou smési globularnich bilkovin a zahrnuji a-laktalbumin
(20-25 %), B-laktoglobulin (50 %), sérovy albumin (10 %), laktoferin, imunoglobulin (1 %)
a dalsi bioaktivatory. Tvofi 20 % celkovych bilkovin kravského mléka a jsou vysoce kvalitnim
zdrojem ZivocisSnych bilkovin. Obsahujicich osm esencidlnich aminokyselin v pomérech, které
se tésné shoduji s pozadavky lidského téla (viz Tabulka 2). V syrovatkovych bilkovinach
nalezneme také velké mnoistvi methionin(i a cystein(, které jsou v téle dualezitymi
antioxidanty (Ma et al. 2019). Syrovatkové bilkoviny v podobé prasku (dnes znamé pod
pojmem , proteiny”) jsou nejbéznéjsimi bilkovinami na trhu. RozliSujeme tfi typy téchto
bilkovin: koncentrat, izolat a hydrolyzat. Syrovdtkovy bilkovinny koncentrat (WPC, whey
protein concentrate) ma obsah bilkovin kolem 60-80 %. Jedna se o zakladni variantu bilkovin
vhodnou pro rekreacni sportovce, ktefi hledaji zplisob, jak ve svém jidelnicku navysit prijem
bilkovin. Nalezneme zde znacné mnoZstvi laktézy a lidé s laktézovou intoleranci by proto méli
sahnout po jiném typu produktu. Syrovatkovy bilkovinny izolat (WPI, whey protein isolate)
obsahuje az 90 % bilkovinné slozky. Je zde sice snizen obsah laktdzy, ale zdroven také
minerdlnich latek a vitaminU. Tento druh bilkovin je vhodny jak pro sportovce, tak pro ¢lovéka
drzici redukéni dietu. Syrovatkovy bilkovinny izolat (WPH, whey protein hydrolysate) ma diky
svému zpracovani nejlepsi stravitelnost a je tak vhodny ke konzumaci v dobé kolem tréninku
(Rejl 2020).

Hall et al. (2003) proved! studie na skupiné Sestnacti a deseti lidi, ve kterych mély
syrovatkové bilkoviny vyssi sytici Ucinek nez kaseiny. Vsem subjektlim bylo poskytnuto stejné
mnozstvi tekutych vysokobilkovinnych ndpoju. V prvni studii bylo po devadesati minutach od
jejich vypiti podavano jidlo formou bufetu ad libidum, ve druhé studii byl servirovan studeny
obéd. Sledovana byla spotreba jidla, chut k jidlu, hlad, sytost a touha po jidle. Vysledky byly
zaznamenany do bodovych stupnic. Celkovy energeticky pfijem byl po konzumaci syrovatkové
bilkoviny nizsi nez po predchozim prijmu kaseinl. Tento rozdil se projevil v pfijmu viech tii
makrozivin (Hall et al. 2003). ProtoZe je ale absorpce kaseinu pomalejsi v dlisledku tvorby
srazeniny, devadesat minut muzZe byt prilis kratkd doba k ucinéni zavéru sytosti
(Pesta & Varman 2014). Syrovatkova bilkovina méla taktéz nejvyssi sytici ucinek ve studii od
sytici ucinek méla bilkovina séjova.

a-laktalbumin je jednou z mala bilkovin, jejiz struktura neni narusena pasteraci. Vaze
vapnik, ¢imz podporuje jeho vstiebavani a je bohatym zdrojem lysinu, leucinu, threoninu,
tryptofanu a cysteinu. Obsahuje az 63 % esencialnich aminokyselin a je tak jejich dulezitym
zdrojem. Zaroven je zdrojem aminokyselin s rozvétvenym fetézcem. Nalezneme v ném velké
mnozstvi tryptofanu, ktery je klicovym pro funkci nervové soustavy. Souvisi také s regulaci
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spanku, laktace a snizuje krevni tlak. a-laktalbumin muze byt v téle preménén na bilkoviny,
které jsou schopné indikovat apoptdzu nddorovych bunék. Kromé vapniku maze vazat Mg,
Mn?*, Na?* a dal$i kovové ionty, coz ma za nasledek strukturdlni zmény vedouci ke zméné
funkci a vlastnosti a-laktalbuminu (Ma et al. 2019). Kromé pozitivnich vlastnosti je ale u déti
Castym alergenem. Alergie obvykle vymizi do tfi az péti let (Martin Fuchs 2016). Velmi hojné
se viak a-laktalbumin vyuziva v l1éCivech a kojenecké vyzivé (Ma et al. 2019).

Imunoglobuliny v mléce nalezneme predevsim ve formeé 1gG (80 %), IgA a IgM. Nejvyssi
obsah ma kolostrum (az 59,8 mg/ml). V béZném kravském mléce je okolo 0,7-1,0 mg/| IgG.
Imunoglobuliny hraji dileZitou roli v imunitnim systému. Kojencdm umoZznuji branit se proti
mikrobialnimu napadeni. Dospélym pomdhaji identifikovat a branit se proti virim, bakteriim
a jinym patogenim. Konzumace mléka bohatého na imunoglobuliny mlze zabranit vzniku
stfevnich infekci a poptipadé je také léc¢it (Ma et al. 2019).

Laktoferin je glykoprotein vazajici Zelezo a je dullezitym bioaktivatorem v mléce
(Hao et al. 2019). Primarné je pfitomen ve slinach, slzach, spermatu a vagindlnich tekutindch,
zluci, gastrointestinalnich tekutinach a moci. Vyznamnou fyziologickou roli hraje také v krevni
plazmé a plodové vodé (Giansantiet al. 2016). Jeho nejdllezitéjsi funkci je regulace
vstrebdvani Zeleza. Mimo jiné ma také antimikrobidlni, antivirové, antioxidacéni
a protizanétlivé ucinky (Ma et al. 2019).

3.2.1.3 Ryby

Mezi Sirokou skalou zdroju bilkovin hraji ryby dulezitou roli a v poslednich letech
poptdvka po této potraviné stdle roste. Jsou vyZzivové velmi bohatym zdrojem Zivin, jejich maso
je lehce stravitelné a nelze také opomenout jejich ekonomicky a kulturni vyznam pro lidskou
populaci. V rozvojovych zemich je vice nez 60 miliénu lidi ekonomicky i vyZivové zavislych
pravé na rybach a jejich vedlejsich produktech (Khan et al. 2020). PfestoZe jsou vedlejsi rybi
produkty povazovany za odpad, jsou bohatym zdrojem bilkovin (Zamora-sillero et al. 2018).
Radime sem napfiklad jatra, hlavy, kdze, jikry, ploutve a kosti. Tyto &asti byvaji pouzity
k vyrobé mnoha bilkovinnych hydrolyzatt. Rybi bilkovina disponuje také nékolika vlastnostmi,
které zvysuji jejich vyznam ve vyvoji funkénich potravin. Jsou to zadrZovani vody a vazani tuku,
emulgacni a Zelirujici schopnost, rozpustnost (Khan et al. 2020).

Cetné studie prokazaly, Ze rybi bilkovina ma velky potencial sniZovat riziko rakoviny,
a antihypertenzni vlastnosti. Konzumace ryb je také doporucovana pro regeneraci kosterniho
svalstva a posileni rastu bunék (Khan et al. 2020).

Mnoizstvi bilkovin se lisi dle druhu ryby a pohybuje se mezi 8,2-23,9 g/100 g. Nejvyssi
mnozstvi bilkovin obsahuje tundk zlutoploutvi (Thunnus albacares). Za nejlepsi zdroje libového
masa jsou povazovani sumci, ktefi taktéz obsahuji vysoké mnozstvi bilkovin (Khan et al. 2020).
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3.2.1.4 Vejce

Vajecna bilkovina je velmi kvalitni a patfi mezi ty nejhodnotnéjsi. Stejné jako jiné zdroje
slouzi k vyrobé bilkovinového prasku (proteinu), ktery na rozdil od celych vajec neobsahuje
tuk ani cholesterol. Tento protein se velmi pomalu vstfebdva a je tak vhodny do hlavnich jidel,
kterd nds maji mimo jiné za ukol nasytit (Rejl 2020).

3.2.2 Bilkoviny rostlinného pavodu

Diky aktualnim spotrebitelskym trendlim v potravinarském priimyslu (Lam et al. 2018)
a rGstu poptavky (Shen et al. 2021) se neustale hledaji alternativni zdroje bilkovin, které by
nahradily bilkoviny Zivoc¢iSného pavodu (napf. syrovatku, kasein, Zelatinu a ovalbumin),
bilkoviny na bazi lepku (napf. pSenici) a v neposledni rfadé také séju, kterou se Zivocisné
bilkoviny nahrazuji nej¢astéji (Lam et al. 2018), ale je velmi vyraznym alergenem. K tomuto
kroku vedou jak zdravotni, tak etické preference, snaha o ekologicky udrzitelnéjsi zplsob
Zivota a cena (Lam et al. 2018). Zaroven je také ¢im dal tim ndroc¢néjsi, aby omezend nabidka
tradi¢nich ZivociSnych bilkovin uspokojila poptdvku stdle rostouci svétové populace
(Shen et al. 2021).

ProtoZe je rostlinnd bilkovina obalena v sacharidech a méné dostupna travicim
enzymlm, je méné efektivni ve stavbé vlastnich télesnych bilkovin nez bilkovina Zivoc¢isného
plvodu (Refdbkova 2018). To znamen4, Ze vyZivova hodnota i biologickd dostupnost jsou do
urcité miry omezeny. | kdyZ je moziné ziskat dostatek vSech esencidlnich aminokyselin
spravnou kombinaci rostlinnych zdroj bilkovin, stravitelnost zlstava nizsi (Xie et al. 2022).
Nékteré rostliny obsahuji enzymy, které zasahuji nejen do traveni bilkovin, ale i do traveni
vSech ostatnich Zivin. Pfed samotnou konzumaci je potieba tyto enzymy deaktivovat napftiklad
fermentaci, namacenim nebo tepelnou upravou. Ptikladem problematického enzymu je
trypsinaza v séjovych bobech, ktera ma schopnost deaktivovat trypsin, travici enzym Stépici
peptidické vazby bilkovin (Refabkova 2018). Kromé& tohoto problému obsahuje celd fada
analogl vyrobku Zivocisného plivodu rfadu pridatnych latek, které by mohly mit vliv na traveni
a absorpci Zivin (Xie et al. 2022). Je tedy dulezité sledovat sloZeni téchto vyrobkd a volit ty,
které nase télo dokaze nejlépe vyuzit.

3.2.2.1 Séjova bilkovina

Séja lustinata (Glycine max) je druhem lusténiny s vysokym obsahem kvalitnich bilkovin
s adekvatnim mnoiZstvim esencidlnich aminokyselin. Je tak nejvice doporucovanou
alternativou masa (Mudryj et al. 2015). Nejkoncentrovanéjsi formou komeréné dostupné
sojové bilkoviny je ISP, izolovana sdjova bilkovina, kterd obsahuje minimalné 90 % bilkovin
(Thrane et al. 2017). Syrové séjové boby jsou nestravitelné. Aby bylo lidské télo schopné vyuzit
Ziviny v nich obsazené, véetné bilkovin, je potfeba séjové boby tepelné upravit, nakli¢it nebo
fermentovat (tempeh) (Thrane et al. 2017).

Kromé bilkovin je séja také bohatym zdrojem vapniku, Zeleza, riboflavinu a vitaminu K.
Za zminku stoji také obsah isoflavanoidl a lecithinu, které se podileji na sniZeni vyskytu
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chronickych chorob. Existuji studie, které fikaji, Ze Zeny s vysokym prijmem sdjové bilkoviny
maji nizsi riziko vzniku karcinomu prsu nez Zeny s nizsi konzumaci této bilkoviny rostlinného
plvodu (Mudryj et al. 2015).

Fytoestrogeny obsazené v séji maji u Zen v obdobi po menopauze schopnost sniZzovat
vylucovani vapniku z kosti a vyznamné zvySovat hustotu kostnich minerdlu. Snizuji tak u téchto
Zen Ubytek kosterni hmoty a vyskyt osteopordzy. Pro lepsi objasnéni tohoto jevu je vsak
potieba dalsich studii (Mudryj et al. 2015).

Ukazalo se také, Ze nahrazeni masa a mlécnych vyrobk( séjovymi vyrobky muze
vyrazné zlepsit kvalitu stravy. Tento krok prindsi sniZeni prijmu tuku, nasycenych mastnych
kyselin a cholesterolu. Zaroven se ocekdva zvyseny prijem vlakniny, folatu, vitaminu K, Zeleza
a hor¢iku. Problematicky je v tomto pripadé viak pfijem vitamind skupiny B, jako je vitamin Be
a B12 (Mudryj et al. 2015).

3.2.2.2 Hrachova bilkovina

Hrach sety (Pisum sativum) je dalsi luSténina, kterd je kvalitnim zdrojem rostlinnych
bilkovin a Ize ji vyuzit jako ndhradu Zivocisné bilkoviny. Obsah bilkovin se pohybuje od 13 do
38 % a je ovlivnén environmentalnimi a genetickymi faktory (Daba & Morris 2022). Hrachova
bilkovina obsahuje vyznamné hladiny lysinu (5,7 g/100 g). Nalezneme zde vSak malé mnoZstvi
methioninu (0,8 g/100 g) a tryptofanu (0,7 g/100 g) (Babault et al. 2015). Z tohoto dlivodu se
Casto konzumuje spolec¢né s obilninami, které profil esencidlnich aminokyselin doplfuiji.
JelikoZ obilné bilkoviny maji obecné nedostatek lysinu a vyssi hladiny sirnych aminokyselin
(methionin, cystein) (Lam et al. 2018).

Hrachova bilkovina se pouZiva v nékolika potravinarskych a farmaceutickych
produktech (Daba & Morris 2022). Jejimi vyhodami jsou dostupnost, nizkd cena a vysoka
vyzivova hodnota. Jen vzacné figuruje jako alergen a neobsahuje lepek. Castymi problém pfi
vyuZziti hrachové bilkoviny v potravinarstvi je jeji chut a barva (Lam et al. 2018).

Sytici Ucinek hrachové bilkoviny byl sledovéan ve studii Diepvens et al. (2008) na zakladé
in vitro analyzy a studii na potkanech. Hrachovy hydrolyzat byl G¢innéjsi pti potlacovani hladu
neZ syrovatkové bilkoviny a kasein. Tento jev vSak nekoreloval se zménami hormon( sytosti,
které byly vice stimulovany spiSe mlé¢nou bilkovinou. Peptidova hormonalni odpovéd tak ne
vzdy koreluje s vnimdanim sytosti.

3.2.2.3 Konopna bilkovina

Pramyslové konopi (Cannabis sativa) je jednoletd bylina vyznacujici se vysoce
kvalitnimi bilkovinami s vynikajici vyZzivovou hodnotou, dostatkem esencialnich aminokyselin
a vybornou stravitelnosti (viz Tabulka 3), ktera je vyssi nez napfiklad stravitelnost bilkovin
zvarené ryze Ci hrachu. Za zminku stoji také fakt, Ze profil esencidlnich aminokyselin je
srovnatelny s mnoha vysoce kvalitnimi bilkovinami, jako je bilkovina vaje¢ného bilku, kasein
a sojova bilkovina. Stravitelnost je ovlivnéna mnoha faktory, jako je napfiklad molekularni
struktura, pfitomnost antinutri¢nich latek a podminky zpracovani. Bylo tak provedeno nékolik
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pokusl o zvysSeni stravitelnosti konopné bilkoviny, a to odstranénim nestravitelné vlakniny
nebo zahtivanim (Shen et al. 2021).

Konopny bilkovinny hydrolyzat se vyznacuje antioxidacni a antihypertenzni aktivitou,
které jsou vSak zavislé na nékolika faktorech. Jednim z nich jsou napfiklad podminky hydrolyzy
nebo také sloZeni aminokyselin (Shen et al. 2021). Hydrolyzat ma také schopnost tvofit
komplex bilkovina-zinek a zlepsit tak biologickou dostupnost zinku (Wang & Xiong 2018).

Velkou nevyhodou pro aplikaci konopné bilkoviny v potravinarstvi je jeji nepfijemny,
zlukly zapach (Lan et al. 2019) a nevabna barva zplUsobend pravdépodobné fenolickymi
slou¢eninami a chlorofylem. Navzdory viem klad{im konopné bilkoviny je stale za potfebi vice
studii se zamérenim na zlep3Seni funkcnich vlastnosti a chutového profilu s cilem rozsifit vyuziti
této bilkoviny jako hodnotné slozky potravin (Shen et al. 2021).

3.2.2.4 PSenicna bilkovina

PSenice (Triticum) je predevSim vyznamnym zdrojem energie ve formé sacharidui
a obsahuje také vldkninu, vitaminy skupiny B, vapnik, horcik, fosfor, draslik, zinek a Zelezo.
Zaroven je jednim zprimarnich zdroji Zivin pro vétSinu svétové populace
(Sabenca et al. 2021).

Bilkoviny psSeni¢ného zrna délime na lepkové a nelepkové (Ma et al. 2019) a jejich
obsah zavisi na podminkdch péstovani, typu pSenice a hnojeni (zejména dusikem)
(Sabenca et al. 2021). Nalezneme je predevsim v pSenicném embryu, aleuronové vrstvé a
endospermu (Ma et al. 2019). Lepkové bilkoviny udéluji pSenici klicové technologické
vlastnosti, ale jsou také pficinou zdvaznych autoimunitnich onemocnéni, mezi které patfi
celiakie (Sabenca et al. 2021).

Lepek tvofi asi 85 % celkovych bilkovin pSeni¢ného zrna a je tvoren dvéma
(Ma et al. 2019) ve vodé nerozpustnymi (Sabenca et al. 2021) bilkovinami, gluteninem
a gliadinem v poméru 40:60. Jedineénymi vlastnostmi lepku je tainost a pruznost. Téchto
vlastnosti je hojné vyuzivano v potravinarském pramyslu. Lepek ma vliv na celkovou kvalitu
zpracované psenice a také na kvalitu tésta (Ma et al. 2019). Nemoci spojené s touto bilkovinou
mohou byt autoimunitni (celiakie) nebo alergické. Nelepkové bilkoviny zastupuji albuminy
a globuliny (Ma et al. 2019), které jsou ve vodé rozpustné (Sabenca et al. 2021).

Celiakie je autoimunitni onemocnéni u geneticky predisponovanych jedinct. MUze se
projevit v jakémkoli véku s rGznymi priznaky a projevy. V disledku plsobeni lepku dochazi
u nemocného jedince k zanétu sliznice tenkého streva vedouci k destrukci slizni¢nich klka
a mikroklkl. Povrch tenkého stfeva se zmensSuje, sniZzuje se jeho schopnost traveni
a vstfebdavani Zivin. V soucasné dobé je jedinou lé¢bou celiakie bezlepkova dieta, ktera dokaze
zmirnit symptomy a zlepsit kvalitu Zivota nemocného. Pozdni diagnéza mlze byt rizikova
z hlediska vzniku rakoviny, kdy dochazi ke vzniku stfevniho lymfomu, ktery se nésledné rozviji
v nddorové onemocnéni (Caio et al. 2019).

Alergie je zpUsobena alergeny psenice a je jednou z nejcastéjsich potravinovych alergii
u déti. V jejim dlsledku dochdzi u nékterych jedinct k alergické reakci pti kontaktu, vdechnuti,
popfipadé prijmu potravou. Na rozdil od celiakie pfispivaji k rozvoji tohoto onemocnéni rlizné
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slozky pSenice. Mlze jimi byt jak gliadin a glutenin, tak i albumin a globulin
(Sabenca et al. 2021).

3.2.2.5 RyZova bilkovina

RyZe je hlavnim zdrojem potravy pro témér polovinu svétové populace. Jeji konzumace
je typickd pro celou Afriku, Asii, Latinskou Ameriku a hraje také klicovou roli v jidelni¢ku
vétsiny rozvojovych zemi. Odhaduje se, Ze ryZze poskytuje az 50 % denniho kalorického pfijmu
a podstatnou ¢ast bilkovin pro pét set dvacet milion asijskych lidi Zijicich v chudobé.

Bilkoviny ryZe jsou vétSinou ve vodé nerozpustné, avsak vryZovych otrubdch
nalezneme pomérné velké mnozstvi bilkovin ve vodé rozpustnych. RyZzové zrno obsahuje
albumin (4-22 %), globulin (5-13 %), prolamin (1-5 %) a vétsinu tvofi glutelin (60-80 %). RyZové
otruby obsahuji kromé jiz zminénych zasobnich bilkovin také rlizné biologicky aktivni bilkoviny,
predevsim enzymy, napfiklad lipazy, amylazy a katalazy.

Albumin je snadno stravitelny a vstfebatelny. Globulinova frakce je bohata na cystein
a methionin, obsahuje viak velmi malo lysinu. Prolaminy jsou zdrojem bohatého mnozstvi
glutaminu, alaninu, glycinu a argininu. Opét je zde vSak nizky obsah lysinu. Gluteliny jsou
sloZzeny z vysokomolekularnich bilkovin a sloZeni aminokyselin se pfilis nelisi od ostatnich
bilkovinnych frakci. RozliSujeme glutelin A a B, pricemz glutelin B je bohaty na lysin a zvySuje
tak jeho obsah v ryzi.

Vétsina bilkovinnych produktl ryZe se vyrabi z ryZovych otrub a zbytk(l po extrakci
ryzového skrobu. Tyto €asti jsou z ekonomického hlediska mnohem vyznamnéjsi nez vyuziti
ryzového zrna. Hnéda nebo bild ryZe je drahym vychozim materidlem, a navic obsahuje
v porovnani s otrubami méné bilkovin. RyZova mouka s vysokym obsahem bilkovin vznika pfi
vyrobé sladidel z ryZového sirupu (Hoogenkamp et al. 2017).

3.2.3 Stanoveni kvality

Bilkoviny v nasi stravé si nejsou z vyZzivového hlediska rovny. Lisi se napfiklad pavodem,
skladbou aminokyselin (Kostkova 2015) a biologickou dostupnosti (Refabkova 2018). Zdroje
bilkovin se vSemi esencidlnimi aminokyselinami, které spliiuji pozadavky lidského téla
(viz Tabulka 2), jsou oznacovany za zdroje vysoce kvalitni. Mezi tyto zdroje patfi potraviny
7ivo¢idného plvodu, ale i nékolik rostlinnych. Radime sem naptiklad séju, quinou a amarant
(Refabkova 2018).

25



Tabulka 2 Potfeba aminokyselin u dospélého ¢lovéka (Brestensky et al. 2018)

Aminokyselina FAO (2013)
mg/g bilkoviny

Histidin T
Isoleucin 20
Leucin 1
Lysin .8
Methionin + cystin )3
Methionin ]

Cystin ]

Fenylalanin + tyrosin a1
Threonin 5
Tryptofan 6.6
Valin 40

K vyjadreni kvality bilkovin se vyuzivaji rizné indexy, které jsou vidy urcitym
zjednodusenim skutecnosti. | potraviny s nizkym indexem kvality bilkovin mohou byt nutri¢né
bohaté a ¢asto ndm poskytuji dlilezité vitaminy, mineralni latky a vlakninu. Kvalité bilkovin je
potieba vénovat pozornost predevsim v pfipadé sportovcl, dospivajicich jedincl, nebo lidi
v rekonvalescenci (Aktin 2021). Veskeré hodnoty index(, které budou v této praci zminény
jsou uvedeny v Tabulce 3.

Nejstarsim, a ne zcela presnym indexem, ktery hodnoti kvalitu bilkovin je biologicka
hodnota (BV, biological value). Vypocet je zaloZzen na dusikaté bilanci, kterd udava, jaka ¢éast
z pfijatych aminokyselin se do tkani organismu zabuduje. Nejkvalitnéjsi bilkovina ma pridélené
¢islo 100, zatimco ta nejméné kvalitni Cislo 0. Nejcastéji je BV srovnavana s hodnotou vaje¢né
bilkoviny (100), ta uz vSak v dnesni dobé neni povazovan za nejkvalitnéjsi bilkovinu. Hodnoty
BV se podle soucasnych poznatkl mohou dostat az pres 100 jako je tomu napfiklad v pripadé
syrovatkové bilkoviny, kterd ma hodnotu BV 104 (Aktin 2021).

Dalsi variantou, jak zjistit kvalitu bilkovin je aminokyselinové skére (AAS, amino acid
(Aktin 2021). Bilkovina, ktera je limitujici v jedné nebo vice esencidlnich aminokyselinach je
méné vhodna pro syntézu tkdnovych bilkovin nez bilkovina, ktera poskytuje dostatek vSech
esencidlnich aminokyselin. Limitujici aminokyselina je ta, kterd je v urcité potraviné
zastoupena v nejmensim mnozstvi ve vztahu k denni potfebé pro Uplnou utilizaci bilkoviny
a nasledné syntézu tkanové bilkoviny. Maso a lusténiny jsou limitovany obsahem sirnych
aminokyselin, tedy cysteinem a methioninem. Naopak ceredlni bilkoviny jsou obecné
limitovany obsahem lyzinu. Rostlinné bilkoviny maji ve srovnani s ZivociSnymi nizsi zastoupeni
methioninu, leucinu, lyzinu a tryptofanu. Pokud tedy konzumujeme jen urcitou skupinu
rostlinnych potravin, nelze dosahnout optimalniho rdstu, obnovy tkani a organd. Tento
problém lze vyresit kombinovanim zdrojl bilkovin s rozdilnymi limitujicimi aminokyselinami.
Kompletni spektrum aminokyselin nam poskytuji kombinace obilovin a lusténin, obilovin
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a mlé¢nych vyrobkd, lusténin a olejnatych semen (Refdbkova 2018). AAS tedy porovnava
zastoupeni esencidlnich aminokyselin v testované potraviné spolu s referencni bilkovinou,
ktera byla definovana Svétovou zdravotnickou organizaci a jedna se o modelovou bilkovinu
soptimalnim a vyrovnhanym pomérem jednotlivych esencidlnich aminokyselin
(Gazarkova 2015). Tato varianta indexu kvality bilkovin nezohledriuje samostatnou
stravitelnost bilkovin v travicim traktu (Aktin 2021).

Treti metoda navazuje na AAS a je pouzivand WHO (Svétova zdravotnicka organizace)
od roku 1993. PDCAAS (Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score) je dnes hlavni
vyuZivanou metodou hodnoceni kvality bilkovin. Spole¢né spomérem esencidlnich
aminokyselin bere v Uvahu také stravitelnost bilkovin v celém travicim traktu. Hodnota
(Aktin 2021).

V roce 2013 vznikl novy index DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score), ktery
se zabyva stravitelnosti pouze v tenkém stfevé. Ocekava se, Ze pouze aminokyseliny vstiebané
v této oblasti traviciho traktu jsou schopné zapojit se do vystavbového metabolismu a mohou
byt vyuzity pro tvorbu vlastnich télesnych bilkovin. Tento index neni jako PDCAAS omezeny
horni hranici 1. DokaZe tak lépe ilustrovat rozdily mezi vysoce kvalitnimi bilkovinami. | kdyzZ je
tento index nejaktualnéjsi, stdle nedokdze odrazet realnou vyuZitelnost. Nebere v potaz
naptiklad tepelnou Upravu a je, jako vSechny ostatni indexy, z etickych divod(i studovan pouze
na mysich a prasatech (Aktin 2021).

Tabulka 3: Indexy kvality bilkovin a stravitelnost bilkovin (Aktin 2021; Hoffman & Falvo 2004;
Bailey & Stein 2019; Malunga et al. 2014; House 2007; upraveno)

POTRAVINY BV AAS PDCAAS DIAAS*
Vejce 100 1,27 1,00 1,13
Mléko 91 1,21 1,00 1,14
Hovézi maso 80 0,94 0,92 1,11
Kasein 77 1,19 1,00 1,13
PSenice 64 0,47 0,25 0,40
Séja 74 0,96 0,98 0,90
Kureci maso 79 - 1,00 1,08
Syrovatkova bilkovina 104 - 1,00 1,09
Quinoa 83 - 0,85 -
Amarant - - 0,70 -
Varena ryze 83 - 0,62 0,59
Vareny hrach 65 - 0,60 0,58
Cizrna 35 - 0,83
Mandle - - - 0,40
Konopné seminko - 0,62 0,51 0,66

*Jednotlivé udaje se mohou mirné lisit na zakladé konkrétni studie
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3.2.4 High protein potraviny na trhu

Cim dal ¢astdji je zdGrazfiovana duleZitost bilkovin pfijatych béhem dne a lidé maji
strach z jejich nedostatku. Pfitom Zijeme v dobé, kdy ma prlimérny ¢lovék ve vyspélych zemich
ve své stravé nadbytek bilkovin. Soucasna posedlost vysokym pfFijmem bilkovin vznikla
Castecné z divodu, jak lidska spole¢nost nahlizi na zbylé dvé makroZiviny. Souc¢asné stravovaci
trendy omezuji nebo dokonce zakazuji sacharidy nebo tuky a bilkoviny tak zUstavaji popularni
Zivinou pro hubnuti nebo udrzeni fyzické kondice. Tento trend nds nuti konzumovat vysoké
mnozstvi masa, séji, vysoce priimyslové zpracovanych potravin a sladkych tyc¢inek s obsahem
umélych sladidel a barviv (Wilson 2019).

V obchodech se tak setkavame s potravinami s oznac¢enim protein nebo high protein,
které spotrebiteli umoznuji jednodussi navyseni bilkovin v jeho jidelni¢ku. Vétsina lidi ma pfi
nakupu ¢asto mylny pocit, Ze kupuji vyjimeénou potravinu, kterd musi byt nedilnou soucasti
zdravého Zivotniho stylu a je ochotnd za né zaplatit i vyssi ¢astky (Kunova 2020). Avsak bézny
spotrebitel si neni vidy schopen uvédomit, Ze nékdy maji tyto produkty dokonce nizsi obsah
bilkovin neZ jiné minimalné prlmyslové zpracované potraviny. Jako pfiklad si Ize uvést high
protein skyr natural za 19,90 K¢, ktery obsahuje 9,3 g bilkovin. BéZzny skyr 0 % bily obsahuje
12 g bilkovin pfi cené 18,90 K¢. Na trh pfisla také tvarohova zmrzlina v kelimku s oznacenim
Protein. Ta obsahuje 8,5 g bilkovin na 100 g vyrobku. Pfitom jeji varianta ve formé nanuku
v kakaové polevé bez oznaceni Protein obsahuje 7 g bilkovin na 100 g vyrobku. Rozdil tedy
neni velky a oznaceni Protein se jevi spiSe jako marketingovy tah (Institut moderni
vyzivy 2019). Mnohé znacky tak vydélavaji na lidské dychtivosti po bilkovinach (Wilson 2019),
pficemz by postacilo koupit si kelimek polotué¢ného tvarohu.

Kromé vysokobilkovinnych pudinkd a zmrzlin nalezneme na trhu také proteinové
tycinky, ceredlie, koktejly a dnes jiz i téstoviny, pecivo, susenky ¢i kavu. Dokonce i potraviny,
které maiji vysoky obsah pfirozené se vyskytujicich bilkovin, jako je syr nebo jogurt, se vyrabéji
ve varianté high protein. Zakoupit uz Ize i proteinovou vodu. Jedna se o Ciry ndpoj s ovocnou
prichuti, ktera je prosycena syrovatkovou bilkovinou. Syrovatkova bilkovina ve formé prasku
(,protein”) se stala vyznamnou komoditou, ktera cestuje po svété ve 100 kg pytlich a generuje
obrovské zisky, které pravdépodobné béhem roku 2023 dosahnou 14,5 miliardy dolard.
Vétsinu konzument(l ale nezajimd vyroba nebo dlsledky produkce pro Zivotni prostredi
(Wilson 2019).

Paradoxem je, Ze jsme schopni zdravé potraviny s pfirozenym obsahem bilkovin
a dalSich vyzivové zajimavych latek zaménit za prasek k tvorbé proteinového népoje s umélymi
sladidly a aromaty, ktery koupime ve velké plastové nadobé. Britskd novinarka ve svém
bézném dni konzumovala 3-4 proteinové tycinky, vejce natvrdo, maso, ryby, neskrobovou
zeleninu a nékolik bilkovinnych koktejlt. Jediné sacharidy, které konzumovala byly prakticky
jen z proteinovych tycinek a koktejlt. Kvili této stravé dospéla do bodu, kdy méla vecer kvdli
nedostatku kalorii tak malo energie, Ze prestala uplné chodit ven mezi lidi. Bilkoviny pro ni
byly tak dalezité, ze kdykoli si mohla vybrat mezi jablkem a proteinovou tycinkou, vzdy zvolila
proteinovou tycinku. A to i pres védomi, Ze kousek cerstvého ovoce s obsahem vldkniny
a vitaminud je mnohem vhodnéjsi svacina (Wilson 2019).
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3.3 Doporuceny prijem bilkovin

O doporuceném pfijmu bilkovin ve stravé se hovofi jiz nékolik let. Nelze ho zaménit
s minimalni potiebou bilkovin, kdy se jedna o mnoZstvi, jehoz konzumaci je jeSté vyrovnana
dusikova bilance. Jedna se tedy o dolni hranici pfijmu bilkovin, pfi které jsou jesté privod
a ztrata dusiku v organismu v rovnovaze. Tuto minimalni potfebu dusiku vyjadfuje 54 mg/kg
télesné hmotnosti, coz odpovida zhruba 0,34 g bilkovin/kg télesné hmotnosti. Pro vétsi
nazornost je to pfiblizné 24 g bilkovin denné pro dospélou osobu vazici 70 kg. Jakékoli zmény
v organismu, jako je napfiklad stres, zvySuji metabolismus bilkovin a tim zvy3Suji i jejich
potiebu. Proto musi optimalni dieta télu poskytovat vice bilkovin, nez je jejich minimalni
potfeba. Toto navyseni je dle doporuceni Komise expertd FAO/WHO o 30 % z minimalni
potfeby bilkovin. Dle tohoto doporuceni je potfeba 0,44 g bilkovin/kg télesné hmotnosti,
zhruba 31 g denné pro dospélého muzZe o hmotnosti 70 kg (Kasper 2009).

Dle studie, kterou provedl Aoyama et al. (2021), je také dulezité rozloZeni pfijmu
bilkovin v jednotlivych jidlech béhem dne. Na¢asovani ma vliv na rlst a udrzeni svalové hmoty.
Nékolik dietnich prlzkumu ukdazalo, Ze lidé voli jidla bohatd na bilkoviny az v zavéru dne. Studie
vSak naznacuje, Ze vysSsi prijem bilkovin vramci snidané mizZe byt pro télo mnohem
efektivnéjsi. Experimentdlni studie na mySich tuto hypotézu potvrdila. Mysi byly krmeny
dvakrat denné, a to v obdobi snidané a vecere. Mysi s vy$Sim pfijmem bilkovin v ¢asovém
useku snidané mély vyssi reakci svalové hypertrofie na pretizeni nez mysi s vysSim pfrijmem
bilkovin v ¢asovém uUseku vecere. Provedena byla také studie dvou skupin starSich Zen. Prvni
skupina konzumovala vice bilkovin ke snidani a druha skupina naopak vice bilkovin k vecefi.
Porovnavany byly svalové funkce, jako je objem a sila. Prvni skupina vykazovala vétsi objem
svalové hmoty i vétsi silu dchopu. Z molekularni i klinické studie vyplyva, Ze pfijem bilkovin
v dobé snidané muze byt pro rist a udrzeni svalové hmoty Uc¢innéjsi nez konzumace vétsiho
mnozstvi bilkovin ve vec€ernich hodinach.

Mluvi se také o maximalnim mnozstvi bilkovin, které télo dokaze vyuzit z jednoho jidla.
V odbornych €lancich se vyskytuje hodnota kolem 20-25 g vysoce kvalitnich bilkovin na jednu
porci. Pfi tomto mnozstvi je u mladych dospélych maximalizovana syntéza svalovych bilkovin.
VSe nad toto mnoistvi je pravdépodobné oxidovano na energii nebo transaminovano na
mocovinu a dalsi organické kyseliny. Jedna se vSak o rychle stravitelné bilkoviny bez pridani
dalSich makrozivin, které mohou zpomalovat vstfebavani a mohou pfipadné zvysit vyuziti
jednotlivych aminokyselin. Téchto poznatk(l je mozné vyuzit napriklad ve stravé kulturistd, kde
je  maximalizovani  syntézy svalovych  bilkovin  velmi dulezit¢ a Zadané
(Schoenfeld & Aragon 2018).

3.3.1 Déti

U déti je denni prijem bilkovin vy$si nez u dospélého clovéka. Divodem je kromé
udrzeni télesnych bilkovin (Kasper 2009) také zajisténi spravného rdstu (Moughan 2016;
Refdbkova 2018). Jelikoz je prijem bilkovin v prvnich mésicich Zivota klicovy, doporuceni
dennich davek je oproti dospélé populaci mnohem podrobnéji rozdéleno. Celkova potreba

29



bilkovin pro rist dle potreby klesa z 60 % v prvnich mésicich Zivota na 11 % ve véku 2-5 let
(DACH 2019). Jednotlivé hodnoty doporuc¢eného denniho prijmu bilkovin u déti jsou uvedeny
v Tabulkach 4 a 5.

Potfeba bilkovin u déti ve véku 6-12 mésicl byla stanovena na zakladé faktorialni
metody pomoci experimentalné zjisténé dusikové bilance. Faktoridlni metoda je zaloZena na
zkoumani vlivu nékolika faktord soucasné, a to véetné jejich synergickych efektl. Na zakladé
vysledkl se predpokladad, Ze pro udrZeni potfeb organismu je denni potfeba bilkovin 0,56 g/kg
télesné hmotnosti. Dle véku a individudlni potreby k rdstu a zachovani dusikové bilance je
potieba k této hodnoté pridat dalSich 31-35 %. Toto doporuceni viak plati pro vysoce kvalitni
bilkoviny, mezi které patti naptiklad mlé¢na bilkovina (DACH 2019).

Potreba bilkovin u starSich déti a mladistvych byla také zjisténa faktorialni metodou.
Pro zachovani rlstu a dusikaté bilance je denniho potfeba bilkovin stanovena na 0,63 g/kg
télesné hmotnosti. S ohledem na stravitelnost a rGzné vyuziti bilkovin se pficita 30 %.
Odhaduje se, Ze se v tomto obdobi Zivota bilkoviny podileji na celkovém energetickém prijmu
z 8 % do konce ¢tvrtého roku véku a z 10 % od ctvrtého do tfinactého roku véku (DACH 2019).

Tabulka 4: Doporuceny denni prijem bilkovin (DACH 2019)

DACH (Referencni hodnoty pro pfijem Zivin)

" . g/den g/kg/den
Populacni skupina . . . “
muz Zena muz Zena

Kojenci
0-1 mésice 12 12 2,7
1 mésic 2,0
2-3 mésice 1,5

L. 10 10
4-5 mésicu 1,3
6—11 mésicl 1,1
Déti
1-3 roky 14 13 1,0
4-6 let 18 17
7-9 let 24 24

0,9

10-12 let 34 35
13-14 let 46 45
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Tabulka 5: Doporuceny denni pfijem bilkovin (EFSA 2012)

EFSA (Evropsky urad pro bezpecnost potravin)

Populaéni skupina Mnoizstvi bilkovin/ den

Kojenci (0—11 mésic)
Déti (1-10 let) 0,83 — 1,31 g/kg télesné hmotnosti dle véku
Adolescenti (11/13-21 let)

3.3.2 Dospivajici a dospéli

U dospélé populace jsou absorbované aminokyseliny z bilkovin obecné wvyuzity
k nahrazeni aminokyselin, které jsou z téla ztraceny béhem metabolismu. Téhotné a kojici
Zzeny potrebuji dalsi aminokyseliny pro r0st plodu a tvorbu matefského mléka
(Moughan 2016).

Na zakladé experimentalnich metod byla stanovena priimérna denni potreba vysoce
kvalitnich bilkovin (stravitelnost od 95 %) pro dospélého ¢lovéka 0,6 g bilkovin/kg télesné
hmotnosti. Na zakladé individudlnich vykyvl se tato denni hodnota zvySuje na 0,75g
bilkovin/kg télesné hmotnosti. Nelze opomenout ani sniZzenou stravitelnost bilkovin ve
smisené stravé (DACH 2019). Doporuceny denni pfijem je tak pro dospélého ¢lovéka stanoven
na 0,8 g/kg télesné hmotnosti (Kasper 2009; Pesta & Varman 2014; Refabkova 2018). To
znamena, Ze dospeély Clovék vazici 70 kg by mél kazdy den zkonzumovat 56 g bilkovin. Pokud
vztahneme mnozstvi bilkovin na celkovy energeticky prijem, mély by predstavovat 10-15 %
(Kasper 2009). Jednotlivé hodnoty doporuc¢eného denniho pfijmu bilkovin u dospivajici
a dospélé populace jsou uvedeny v Tabulkach 6 a 7.

Na zvyseny pfijem by mély dbat téhotné a kojici Zeny, a to predevsim kvali spravnému
vyvoji ditéte a dostateéné tvorb& mateiského mléka (Refabkova 2018). T&hotna 7ena
potfebuje navysit denni prijem bilkovin od ¢tvrtého mésice gravidity o 10 g (DACH 2019;
Kasper 2009). Pfijem bilkovin kojicich Zen zavisi na mnozstvi bilkovin vylou¢enych mlékem.
Jedna se primérné o 7-9 g za den a télo tak vyzaduje denni navyseni bilkovin zhruba o 15 g
(DACH 2019; Kasper 2009). Zvyseny pfijem bilkovin je také potreba u sportovcl. Tyto skupiny
by mély konzumovat kolem 1,5 gramu bilkovin/kg télesné hmotnosti (Refabkova 2018).

U sportovcl je kladen dlraz na regeneraci, kterou zajisti pravé spravny prijem bilkovin.
Podle International Society of Sports Nutrition je pro sportovce, ktefi trénuji primérné
Ctyfikrat tydné, kudrzeni ¢&i nabirani svalové hmoty bez sniZeni energetického pfijmu
doporuceny prijem bilkovin 1,4-2 g/kg télesné hmotnosti na den (Rejl 2020). Tato doporuceni
potvrzuje také Morton et al. (2018), ktery ve své studii uvadi, Ze zvySeny ptijem bilkovin
spolecné se silovym tréninkem vyrazné zvysSuje narlst svalové hmoty a nejlepsich vysledku je
dosazeno pfi mnoizstvi 1,6 g/kg télesné hmotnosti na den. Pfijem bilkovin vyssi neZ 1,6 g/kg
télesné hmotnosti jiz nemél na zlep3eni vysledkd vliv. Rada studii také prokazala, 7e vy3si
prijem bilkovin nad doporucené davky (kolem 2,5 g/kg/den) nemél zadny vliv na celkovy
metabolismus bilkovin ani na netukovou télesnou hmotu (DACH 2019).
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3.3.3 Seniofi

Z experimentalnich Setfeni vyplyva, Ze potfeba bilkovin u lidi ve véku nad 65 let je

o néco vyssi nez u mladsich dospélych. Z divodu nedostaceného mnozstvi studii, které by

srovnavaly mladé a starsSi dospélé vsak z(istdvd hodnota doporuceného denniho pfijmu
bilkovin na hodnoté 0,8 g/kg télesné hmotnosti (viz Tabulka 6) (DACH 2019). Dulezité je
podotknout, Ze adekvatni prijem bilkovin ve stafi maze oddalit ubytek svalové hmoty

a prodlouzit tak kvalitu Zivota. Lidé vyssSiho véku vSak maji Casto problém s finan¢nim

i socidlnim zabezpecenim. Maji potize s nakupem i pfipravou pokrm(, postupné ztraci

svalovou hmotu a klesa také chut k jidlu. Mira podvyzZivy z nedostatku bilkovin je tak u senior(

pfijatych do nemocnice znepokojivé vysoka (Wilson 2019).

Tabulka 6 Doporuceny denni pFijem bilkovin (DACH 2019)

DACH
- . g/den g/kg/den
Populaéni skupina . . . .
muz Zena muz Zena
Dospivajici
15-18 let 60 46 0,9 0,8
Dospéli
19-24 let 59 48 0,8
25-50 let 59 47 0,8
51-64 let 58 46 0,8
65 let a vice 54 44 0,8
Téhotné Zeny - 58
Kojici Zeny - 63 )

Tabulka 7 Doporuceny denni ptijem bilkovin (EFSA 2012)

EFSA

Populaéni skupina Mnoizstvi bilkovin/ den

Dospéli, starsi dospéli
0,83 g/ kg télesné hmotnosti
Téhotné Zeny
1. trimestr +1gnaden
2. trimestr +9 gnaden
3. trimestr + 28 g naden
Kojici zeny
prvnich 6 mésicli laktace + 19 g na den
nasledujici mésice + 13 g naden
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3.4 Problémy spojené s nadbyte¢nym a nedostatecnym prijmem bilkovin
3.4.1 Nadmérny pfijem

Skodlivé uginky nadmérného pfijmu bilkovin nebyly zatim experimentalné pfimo
prokdzany. Zaroven ale nebyly zjiStény ani Zadné pozitivni fyziologické ucinky na lidsky
organismus. Vime, Ze je navySeno mnozstvi vyluCovanych produktli metabolismu bilkovin
a zvysuje se glomerularni filtrace ledvin (DACH 2019). Vroce 2017 zemfrela australskd
kulturistka po konzumaci velkého mnozstvi vysokobilkovinnych ndpojt a dopliika stravy. Zena
trpéla poruchou cyklu mocoviny a jeji télo nedokdazalo bilkoviny spravné metabolizovat. Tento
stav je velmi vzacny. Existuje vSak vyznamnd mensina populace s chronickym onemocnénim
ledvin, pro kterou neni vysokobilkovinnd dieta vhodna (Wilson 2019). Diskutuje se také o
moznosti urychleni vzniku glomerulosklerdzy, ktera se s pribyvajicim vékem vyskytuje ¢im dal
Castéji. Jedna se o poskozeni glomerull v ledvinach, které nejsou schopny filtrace krve a mlze
tak dojit k selhani ledvin (Kasper 2009). Dochazi zaroven ke zvySené rendlni exkreci vapniku,
ktera ma negativni vliv na stav kosti a mlze byt vinikem tvorby kalcium-oxaldtovych
ledvinovych kamenu. S nadbyte¢nym prijmem bilkovin dochazi vtéle k mirné aciddze.
V odbornych textech se setkdme se vztahem nadmérného pfijmu bilkovin a inzulinovou
rezistenci a negativnimi ddsledky v rdmci uchovani kosterni svaloviny (DACH 2019).

Ve spolecnosti se stdle setkdvame s prevazujici konzumaci ZivociSnych zdroja bilkovin
nad rostlinnymi zdroji. Pfibyva dlikazl o souvislostech konzumace ¢erveného a zpracovaného
masa s vyskytem nékolika chronickych onemocnéni. Souvislosti nebyly prokdzany u masa
bilého. Mezi tato chronickd onemocnéni patfi rakovina tlustého stfeva a konecniku,
ischemicka choroba srdecni a diabetes mellitus 2. typu (Smet & Vossen 2016). Pravé zvysené
riziko onemocnéni diabetes mellitus 2. typu je spojeno se zvySenou konzumaci Zivocisnych
bilkovin, zatimco vyssi pfijem rostlinnych bilkovin je spojovan s mirnéjsim rizikem vyskytu této
nemoci (Malik et al. 2016).

Nejvétsi obavy z nadmérné konzumace bilkovin se tykaji nadorovych onemocnéni
(Smet & Vossen 2016). To privedlo Mezindrodni agenturu pro vyzkum rakoviny (IARC) v roce
2015 ke zfizeni skupiny odbornik(, ktefi se zaméruji na hodnoceni karcinogenity konzumace
masa. Z epidemiologickych studii existuje dostatek diikazl o karcinogenité konzumace
zpracovaného masa, které vykazovalo pozitivni vysledky ve spojeni s rakovinou tlustého stfeva
a zaludku. V nékterych studiich bylo spojeno s rakovinou tlustého stfeva, slinivky a prostaty
také maso cCervené (Bouvard et al. 2015). Levine et al. (2014) ve své studii uvadi, Zze zvySeny
prijem bilkovin ve stfednim véku zvysuje riziko vzniku rakoviny a celkovou mortalitu. Naopak
vyssi prijem bilkovin u respondent starSich 65 let byl spojen se snizenim rizika vzniku rakoviny
a celkové mortality. Pokud jde o genotoxicitu, dikazy u konzumace c¢erveného masa byly
povazovany za mirné. V soucasné dobé si ale veskeré hypotézy 7Zadaji nova testovani
(Smet & Vossen 2016). Vzhledem ktomu, Ze potraviny a diety maji ¢asto komplikované
sloZeni, je jasné, Ze nepfiznivé ucinky Ize jen velmi zfidka pricist jedné nebo omezenému poctu
konkrétnich Zivin nebo sloucenin (Jacobs 2014). Napfiklad ke zvySenému riziku rakoviny
tlustého stfeva nepfispivd jen konzumace cerveného a zpracovaného mase, ale také
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konzumace alkoholu. Zbyva tedy objasnit roli dalSich produktl fermentace v tlustém strevé,
a to jak ochrannych, tak prokarcinogennich (Smet & Vossen 2016).

Vyskytuji se ale také ndazory, Ze diety s vysokym obsahem bilkovin mohou pomoci
zachovat svalovou hmotu béhem hubnuti. Randomizované studie u dospélé populace
prokazaly, Ze dieta se zvySenym mnozstvim bilkovin umoznuje ubytek hmotnosti a také jeji
nasledné udrzeni (Westerterp-Plantenga et al. 2009). Veldhorst et al. (2018) ve svém vyzkumu
pracoval s hypotézou, Ze vysokobilkovinnd dieta u obéznich déti mize mit podobné jako
u dospélych priznivé ucinky na pfijem energie, energeticky vydej a slozeni téla. Pfedpokladalo
se, ze doplnéni béiné stravy o bilkoviny pfinese zvyseni sytosti a nasledné nizsi ad libitni pfijem
potravy. Porovnavany byly dvé skupiny obéznich déti s odliSnou dietou po dobu ¢tyr tydna.
Prvni skupina pfijimala svou béZznou stravu, zatimco bé&zna strava druhé skupina byla denné
doplnéna o dvé porce bilkovinného napoje. Bez ohledu na typ stravy doslo v obou skupinach
k vyznamnému zvySeni tukové hmoty i BMI a mezi skupinami nebyly v téchto hodnotach
zadné vyznamné rozdily. Obezita se tak zhorSila v obou pfipadech. U obéznich déti
s vysokobilkovinnou dietou doslo ke zvySené produkci mocoviny, negativnéjsi fenylalaninové
bilanci a navySena byla také netukova hmota. Toto malé, ale vyznamné zvyseni netukové
hmoty muze z dlouhodobého hlediska vést ke zvySenému energetickému vydeji a mensimu
mnozstvi metabolickych poruch. Z kratkodobého hlediska v3ak studie tento pfinos
neprokazala. DalSim poznatkem této studie je, Ze sytici ucinek bilkovin nebyl v pfipadé
obéznich déti se stravou ad libitum natolik Ucinny.

Ukazalo se také, Ze vysoky pfijem bilkovin u malych déti je spojen s nadmérnym
prirdstkem hmotnosti a télesného tuku. Studie, ktera se vénovala détem ve véku 21 mésicu az
5 let zhodnotila, Ze nejsilnéji je v raném détstvi spojen s prirdstkem hmotnosti a narlistem
indexu télesné hmotnosti (BMI, body mass index) pfijem mlécnych vyrobk(. Dle model( je do
budoucna také vyssi prijem mléénych bilkovin na udkor jinych zdroji spojen se zvySenym
rizikem nadvahy a obezity ve 3 letech, nikoli vSak ve véku 5 let. Strava s nizkym obsahem
mlécnych bilkovin a vysokym obsahem bilkovin rostlinnych je naopak spojeno s nizSim
vahovym pfirlistkem, nizSim BMI a nizSim rizikem nadvdhy a obezity ve 3 letech véku
(Pimpin et al. 2018). Vyssi ptijem Zivocisnych bilkovin vici rostlinnym byl také spojovan s vyssi
hmotnosti a BMI déti v nékolika dalSich studiich Switkowski et al. (2019), Jen et al. (2019),
Gunther et al. (2007) a Thorisdottir et al. (2014).

Ve sportu se miZeme setkat s extrémnimi pripady, kdy je pfijem bilkovin 3-4 x vyssi
nez je doporucena denni davka. Antonio et al. (2016) ve své studii pozoroval ucinky vysoké
konzumace bilkovin na odolnost skupiny ¢trnacti mladych trénovanych muzi. Tito muzi stridali
po dobu dvanacti mésici v intervalech svou béznou stravu, kterd jiz obsahovala vyssi
zastoupeni bilkovin, a stravu s vysokym obsahem bilkovin (> 3 g/kg/den). Méfeni stanovenych
parametri béhem tohoto obdobi podstoupili celkem Cétyrikrat. Nebyly Zadné statistické rozdily
téchto dvou diet na zdravi (hladina krevnich lipidd, funkce ledvin a jater) a télesné slozeni
téchto dvou skupin po dobu celého jednoho roku. Nedoslo k Zzadné zméné télesné hmotnosti,
tukové hmoty nebo netukové télesné hmoty.

34



Nadmérny prijem bilkovin se také muze stat poruchou prijmu potravy, které ohrozuje
lidské zdravi. Americky psycholog studoval 200 aktivnich muzl s nadmérnym uZivani
vysokobilkovinnych prask( a dalSich doplnik( stravy, jako je napfiklad kofein. Tito muzi byly
pod velkym tlakem, aby dosdhli téla s idealnim pomérem tuku a svalll. V mnoha pfipadech
trpéli nizkym sebevédomim, nespokojenosti s vlastnim télem a nejistotou ohledné vlastni
muznosti. V zavéru studie byla 3 % muz( hospitalizovana (Wilson 2019).

Dokud nemdame k dispozici findlni idaje o mife negativnich uc¢ink( nadmérného pfijmu
bilkovin na lidsky organismus, je z bezpec¢nostnich dlivod( stanovena hranice doporuéeného
denniho pfijmu, pfi kterém se neocekava negativni ucinek, na 2,0 g/kg télesné hmotnosti, tedy
120 g pro Zeny a 140 g pro muze (DACH 2019).

3.4.2 Nedostatecny prijem

Pokud télo nema dostatecny pfijem bilkovin potfebnych k udrzeni dusikové bilance,
nastava katabolismus vlastnich bilkovin v téle. Tento jev je problematicky predevsim u starsi
populace se zvySenou prevalenci sarkopenie, tedy Ubytku svalové hmoty vedouci ke snizeni
pohyblivosti (Astrup et al. 2015).

Stejné jako mnoho zvirat maji i lidé to, co biologové nazyvaji ,,dominantni chut” na
bilkoviny. Napftiklad cvréek, ktery pocituje nedostatek bilkovin, se uchyli ke kanibalismu. Ve
chvili, kdy ma clovék nizky obsah bilkovin a vysoky obsah sacharid(i a tuku ve stravé, dochazi
velice Casto k prejidani. Nase télo si tak fika o vétsi mnozstvi bilkovin, které jsou v primyslové
zpracovanych potravinach rafinovany psenici, oleji a cukry. Clovék tak mize hladovét i kdy?
trpi obezitou (Wilson 2019).

U vegetaridn( a veganu se setkdme s nedostatecnym prijmem ZivociSnych bilkovin.
Davody pro¢ tento druh bilkovin nekonzumuji jsou etické, ekologické, ekonomické,
nabozenské, ale mize jimi byt také zdravotni stav jedince. Omezeni masa a potazmo také
masnych vyrobkl sebou prinasi fadu zdravotnich benefitl, v€etné snizeni hladiny cholesterolu
v krvi, sniZeni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni, hypertenze a diabetu mellitu 2. typu.
Pokud je konzumovdno dostateéné obsahlé spektrum kvalitnich rostlinnych bilkovin, i na
rostlinné stravé Ize dosahnout prijmu vSech esencidlnich aminokyselin.

Problematické by vSak mohly byt omega-3 mastné kyseliny, jejichz obsah v rostlinné
stravé neni tak vyrazny. Strava bez vajec, ryb a morskych fas neobsahuje dostateéné mnozstvi
kyseliny eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA), které jsou dulezité pro vyvoj
mozku, oci a spravnou funkci kardiovaskuldrni soustavy. Tento nedostatek pak mlze byt
obzvlast kriticky u seniord, téhotnych a kojicich Zen. Tyto skupiny by mély zvazit konzumaci
doplnkl stravy. Rostlinna strava je zaroven chuda na Zelezo, jod, vapnik, vitamin D a B1
(Kostkova 2015). U déti je také problémem nedostatek zinku, ktery je dalezZity ke spravnému
rastu (Smet & Vossen 2016). Porovnani vegetarianské stravy a stravy s konzumaci masa
nalezneme v Tabulce 8.

Veganska strava u dospélych jedincG vyZzaduje k dosazeni dostatecného zasobeni
esencidlnimi aminokyselinami velmi peclivé sestaveni jidelnicku. U malych déti je to vsak
témér nemozné (DACH 2019). Nedostatecny prijem kvalitnich bilkovin u déti v ranném obdobi
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zivota ma zasadni vliv na rlst, ktery je timto omezen a dochazi k uréité mife zakrnéni
(Kittisakmontri et al. 2022). Nedostatek makroZiviny se promitd také do psychického vyvoje
ditéte a prispiva k podvyZivé. PodvyZivené déti mladsi péti let maji vyrazné oslabeny imunitni
systém, jsou ndachylnéjsi k béznym détskym onemocnénim a mohou podlehnout i zdanlivé
béZnému nachlazeni nebo prdjmu. K pfiznakim détské podvyZivy patfi také porucha
soustfedéni a zvySena podrazdénost. V pfipadé akutni formy podvyZzivy se mohou vyskytovat
zmény v pigmentaci kliZze, otoky bficha a nohou (Lékafi bez hranic 2020).

V zemich s vysokou konzumaci masa je naopak z ekologickych a zdravotnich davod
snizeni spottfeby této potraviny doporucovano. Opét je ale potieba konzumované mnozstvi
sledovat a predchazet problémim nékterych skupin populace s nedostateCnym pfijmem
klicovych Zivin (Smet & Vossen 2016).

Tabulka 8 Porovnani vegetarianské stravy a stravy s konzumaci masa
(de Castro Cardoso Pereira & dos Reis Baltazar Vicente 2013)

Pozitiva vegetarianské stravy Pozitiva stravy konzumaci masa

Vysoky pfijem vldkniny Energeticky a nutri¢né bohatd strava

Nizsi energeticky pfijem Bilkoviny s vysokou biologickou hodnotou
Vyssi prijem antioxidant( Nejlepsi zdroj Fe, Zn, komplexnich
Vyssi prijem vody vitaminQ B (predevsim B12)

Nizsi pfijem nasycenych mastnych kyselin

Negativa vegetaridanské stravy Negativa stravy s konzumaci masa

Nizsi biologicka dostupnost Zeleza PFijem vysokého obsahu tuku

Riziko nedostatku zinku, vitaminu B12 Vysoky ptijem sodiku (zpracované maso)
Nedostatek zdroji EPA+DHA Riziko pfijmu nékterych kontaminant(
Nizsi biologicka hodnota bilkovin a aditiv
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4 Metodika

4.1 Sbér dat

Sbér dat probihal pomoci dotaznikového formuldre, prostfednictvim kterého byly
ziskavany tydenni jidelnicky. Respondenti méli za ukol zdokumentovat svou stravu béhem
sedmi dnuU vcetné soboty a nedéle, kdy se stravovaci zvyklosti obvykle odliSuji od téch ve
vSedni dny. Zapis musel obsahovat jednotlivé komponenty pokrmu a jejich mnoZstvi
v gramech. Zaroven byli respondenti pozadani o dopliujici informace, kterymi byl vék a vaha.

4.2 Tvorba dotaznikového formulare

Dotaznikovy formulaf byl vytvoren v textovém procesoru Microsoft Word a nasledné
exportovan do formy pdf. Vtéto podobé byl rozesldn mezi respondenty. Vzor celého
dotaznikového formuldre je uveden v Pfiloze I.

4.3 Respondenti

Dotaznik byl mezi studenty vysokych Skol rozeslan 21. fijna 2022 a sbér dat byl ukoncen
27. prosince 2022. Celkové bylo pomoci skupin na socidlnich siti osloveno 120 studentt Ceské
zemédélské univerzity, 10 student( Karlovy univerzity, 5 studentl z Ceského vysokého uéeni
technického v Praze a 5 studentl z Univerzity Palackého v Olomouci. Nastavené minimum
30 respondentt bylo splnéno béhem pocatku mésice prosinec. Sbér dat probihal v celkovém
souctu dva mésice, kdy bylo nasbirdno 33 spravné vyplnénych dotaznikovych formulara.

Primérny vék respondentd byl 24 + 1,6 a mezi kterymi bylo 27 (82 %) Zen
a 6 (18 %) muzll (viz Graf 1). Vice jak polovina respondentd (21; 64 %) pochazela z Ceské
zemédélské univerzity v Praze. Dale se vyzkumu zucastnilo 7 (21 %) studentld z Karlovy
univerzity vPraze, 3 (9 %) studenti z Ceského vysokého uleni technického v Praze
a 2 (6 %) studenti z Univerzity Palackého v Olomouci (viz Graf 2). Prlmérnd hmotnost
respondentl byla 66 + 10 kg.
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27; 18%

6; 82%

= Zeny = muzi

Graf 1 Rozdéleni respondentd dle pohlavi

2; 6%

3; 9%i Ii

7;21%

21; 64%

= CZU = UK = CVUT = UP

Graf 2 Rozdéleni respondent( dle univerzity
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4.4 Vyhodnocovani dotazniku a zpracovani dat

Ziskana data jednotlivych formuldr( byla zapsdna do nutri¢niho softwaru Nutriservis
(Forsapi s.r.o., Praha) a dale prevedena do tabulkového procesoru Microsoft Excel (Microsoft,
Redmond). K naslednému statistickému zpracovani byl pouzit statisticky software
STATISTICA 12 (StatSoft CR s.r.o., Praha). Pozorovano bylo nékolik skutec¢nosti, z nichz se
hlavni tykala porovndni redlného pfijmu bilkovin s doporu¢enou hodnotou DACH (2019)
a EFSA (2012). Skutecnosti byly zkoumany jak v rdmci vSech 33 respondentl bez ohledu na
pohlavi, tak u Zen a muzl oddélené. Pozorovan byl také rozdil mezi Zenami a mutzi.

Pro porovnani realného pfijmu bilkovin s doporué¢enou hodnotou byl pouzit t-test vici
referencni konstanté a t-test pro nezavislé vybéry dle proménnych. Zda se lisi pfijem
Zivocisnych a rostlinnych bilkovin bylo zjistovano na zakladé t-testu pro zavislé vzorky a t-testu
pro nezdvislé vzorky dle skupiny. Byla vyuZita také ANOVA (Analysis of variance) pro
opakovana méreni, a to k vyhodnoceni rozloZeni pfijmu bilkovin béhem dne. Srovnani
procentudlni zastoupeni pfijatych bilkovin v ramci energetického pfijmu a doporucené
hodnoty bylo provedeno opét t-testem vUci referencni konstanté. Hypotézy byly testovany na
hladiné vyznamnosti a = 0,05.
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5 Vysledky

Vysledky Setfeni jsou tematicky rozdéleny do nékolika oddil(. Prvnim z nich je rozdil
mezi redlnym pfijmem bilkovin a doporuéenym pfijmem bilkovin dle doporuceni DACH (2019)
a EFSA (2012). Dalsim oddilem je pfijem Zivocisnych a rostlinnych bilkovin. Prace se vénuje
také mnozstvi bilkovin pfijatych v jednom jidle a rozloZeni bilkovin béhem dne v ramci
snidané, presnidavky, obéda, svaciny a vecefe. Hodnoty pfijmu bilkovin v praktické casti
diplomové prace byly vypocitany jako pramérny ptijem bilkovin za 7 dni.

V neposledni fadé je také uvedeno procentudlni zastoupeni bilkovin v celkovém
energetickém pfijmu a mnozZstvi bilkovin pfijatych z potravin s oznacenim high protein.

5.1 Redlny a doporuceny prijem bilkovin

Doporuceny pfijem bilkovin na zakladé tvrzeni DACH (2019) byl 0,8 g/kg/den. Hodnota,
ktera nam udavala doporuéeny ptijem bilkovin podle EFSA (2012), byla 0,83 g/ kg/den.
Doporucené hodnoty jsou velice podobné a v této ¢asti vyzkumu tak bylo pracovano pouze
s hodnotou 0,8 g/kg/den. Z Tabulky 9 je patrné, Ze primérné hodnoty bilkovin pfijatych
béhem dne byly u respondentll jak bez ohledu na pohlavi, tak i u Zen a muzd vyznamné vyssi,
nez byla doporuéena hodnota. Konkrétné byl realny prijem vyssi o 50 %. Dale bylo zjisténo, ze
redlny prijem bilkovin se u Zen a muzu statisticky nelisil (p > 0,05).

Tabulka 9 Redlny a doporuceny ptijem bilkovin

Doporuceny pfijem

PFijem bilkovin PFijem bilkovin o
(g/den) (e/ke/den) bilkovin DACH, EFSA
(g/kg/den)
Spole¢né 77 £20 1,2+0,3° 0,8°
Zeny 73 +18A 1,2 +0,32A 0,8°
MuZzi 93 +22°8 1,2+0,3%A 0,8°

Rozdilné indexy (*?) v fadku oznaduiji statistické rozdily (p < 0,05)
Rozdilné indexy (*) ve sloupci oznaduji statistické rozdily mezi muZi a Zenami (p < 0,05)

5.2 Prijem zivociSnych a rostlinnych bilkovin

Tato kapitola byla zamérena na srovnani pfijmu Zivocisnych a rostlinnych bilkovin. Z dat
zaznamenanych v Tabulce 10 vyplyva, Ze byl statisticky rozdil (p < 0,05) mezi pfijmem
zivocisnych a rostlinnych bilkovin jak u respondentll bez ohledu na pohlavi, tak samostatné
u Zzen iu muzll. Ve vsech trech pripadech vyrazné prevazovaly bilkoviny Zivoc¢isného ptvodu
a jejich procentudlni zastoupeni ve stravé je znazornéno v Grafech 3, 4 a 5. Zaroven byl
srovnan prijem zivocisnych bilkovin mezi Zenami a muzi a pfijem rostlinnych bilkovin mezi
Zenami a muzi. Zde nebyl zjiStén statisticky rozdil (p > 0,05) ani v pfijmu Zivocisnych bilkovin,
ani v pfijmu rostlinnych bilkovin.
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Tabulka 10 Pfijem ZivociSnych a rostlinnych bilkovin

Zivotisné bilkoviny (g/den) Rostlinné bilkoviny (g/den)
Spole¢né 54 +20° 23+7,7°
Zeny 51+19%A 22+8,15%A
Muzi 68 £20%4 25+5,40A

Rozdilné indexy (* ) v fadku oznaluiji statistické rozdily (p < 0,05)
Rozdilné indexy (*) ve sloupci oznacuji statistické rozdily mezi muZi a Zenami (p < 0,05)

30%

\ 70 %

m zivocCisné zdroje bilkovin = rostlinné zdroje bilkovin

Graf 3 Pomér pfijmu ZivociSnych a rostlinnych bilkovin bez ohledu na pohlavi

30%

N 70%

= Zivocisné zdroje bilkovin rostlinné zdroje bilkovin

Graf 4 Pomér prijmu Zivocisnych a rostlinnych bilkovin u Zen
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27%

73%

= 7ivocisné zdroje bilkovin rostlinné zdroje bilkovin

Graf 5 Pomér pfijmu ZivociSnych a rostlinnych bilkovin u muzi

5.3 Rozlozeni prijmu bilkovin béhem dne a v ramci jedné porce

Zkoumano bylo také rozlozeni bilkovin v jednotlivych jidlech béhem dne. Z jidelni¢kd
byly zjistény prliimérné hodnoty pfijmu bilkovin v ramci snidané, presnidavky, obéda, svaciny
a vecere u respondentl bez ohledu na pohlavi, a také u Zen a u muzl samostatné. Veskeré
zjisténé hodnoty jsou uvedeny v Tabulce 11.

U vSech respondentl bez ohledu na pohlavi byl zjiStén statisticky rozdil (p < 0,05)
v rozloZeni bilkovin béhem dne. Nejméné bilkovin bylo konzumovdno béhem presniddvky.
Naopak nejvyssi mnoizstvi bilkovin obsahovala vecere (viz Graf 6). Také u Zen byl zjiStén
statisticky rozdil (p < 0,05) vrozloZeni bilkovin béhem dne. Nejvice bilkovin bylo
zkonzumovano opét béhem vecere (viz Graf 7). | u muzi existoval statisticky rozdil (p < 0,05)
vrozloZeni bilkovin béhem dne anejvyssi hodnoty byly opét zaznamenany u veclefe
(viz Grafu 8). Zaroven existoval statisticky rozdil v pfijmu bilkovin béhem dne mezi Zenami
a muzi (p < 0,05).

Tabulka 11 RozlozZeni pfijmu bilkovin béhem dne

Jidlo dne Primérny denni pfijem bilkovin (g)
Spolecné:

Snidané 15+6,7°

Ptesnidavka 3,3+3,7¢

Obéd 24+79°

Svacina 6,4+3,9¢

Vecere 28+9,6°
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Tabulka 11 - pokracovadni

Jidlo dne Primérny denni pfijem bilkovin (g)
Zeny:

Snidané 14 +4,75C0D
Pfesnidavka 4,0+3,8%P
Obéd 22+7,228¢C
Svacina 59+3,8¢cCD
Vecefe 26+9,32ABC
MufZi:

Snidané 18 +11>¢BCD
Pfesnidavka 0,3+0,4¢%P
Obéd 32+56aABC
Svacina 8,4 +3,3bcCD
Vecefe 35+7,32A8

Rozdilné indexy (*9) v sloupci oznaduiji statistické rozdily (p < 0,05)

Rozdilné indexy (*P) ve sloupci oznaduiji statistické rozdily mezi muzi a Zenami (p < 0,05)

37%

19%

4%

32%

8%

® snidané presnidavka obéd svaCina ®m velefe

Graf 6 RozloZeni bilkovin béhem dne bez ohledu na pohlavi
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e 19%

36%

./_6%

T 31%
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m Snidané = Presnidavka Obéd = Svacdina = veclefe

Graf 7 Rozlozeni bilkovin béhem dne — Zzeny

19%

38%

0%

|

T 34%
9%

Snidané = Presnidavka = Obéd = Svacina = Veclere

Graf 8 Rozlozeni bilkovin béhem dne — muzi

V Grafu 9 je uvedeno srovnani obsahu bilkovin v jednotlivych jidlech béhem dne
u vSech respondentll bez ohledu na pohlavi, a také zvlast u Zen a u muzd. Mizeme si vSimnout,
Ze krivky jsou ve vSech trech pfipadech stejného tvaru. VSichni respondenti bez ohledu na
pohlavi, Zeny i muZi konzumovali nejméné bilkovin béhem presnidavky a nejvice béhem
veCefe. Z Grafu 9 je rovnéz patrné, Ze muiZi konzumovali ve vSech pripadech kromé
presnidavky, jidla s vy$sim obsahem bilkovin nez zbylé dvé skupiny.
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Graf 9 Rozlozeni bilkovin béhem dne

Zjidelnicku byly rovnéZz ziskany data o pfijmu bilkovin vrdmci jedné porce.
V Tabulce 12 jsou uvedeny hodnoty minimalniho, maximalniho a priimérného mnoZstvi
pfijatych bilkovin v jedné porci jidla. Z tabulky je patrné, Ze minimalni hodnoty pfijmu bilkovin
v ramci jedné porce jidla byly u vSech t¥i skupin velmi podobné a nedosahovaly ani jednoho

vV

Tabulka 12 Ptijem bilkovin v rdmci jedné porce

Prijem bilkovin v rdmci jedné porce bez ohledu na pohlavi (g)

min 0
max 55
pramér 15
Pfijem bilkovin v rdmci jedné porce — Zeny (g)

min 0,1
max 55
pramér 15
Pfijem bilkovin v rdmci jedné porce — muzi (g)

min 0
max 44
pramér 19
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5.4 Procentualni podil bilkovin z celkového energetického pfijmu

V kapitole 3.3 je zminéno, Ze bilkoviny by idedlné mély tvofit 10-15 % denniho
energetického pfijmu. V literature se bézné setkdme s hodnotou kolem 15 %, s kterou byly
také porovnavany ziskana data.

Z vysledk( uvedenych v Tabulce 13 plyne, Ze existoval statisticky rozdil mezi realnym
procentudlnim zastoupenim bilkovin a doporuc¢enym zastoupeni bilkovin z celkové pfrijaté
energie u respondentl bez ohledu na pohlavi (p < 0,05) a u Zen (p < 0,05). U muzl nebyl
v téchto hodnotach zjistén statisticky rozdil (p > 0,05) a stejné tomu bylo pfi porovnani
procentualniho zastoupeni bilkovin v jidelnicku muzd a jidelnicku Zen (p > 0,05).

Tabulka 13 Procentualni podil bilkovin z celkového energetického ptijmu

Pramér (%) Doporucena hodnota (%)
Spole&né 16 £2,5°2 15°
Zeny 17 £2,32A 15°
MuZi 16 +£3,7 A 152

Rozdilné indexy (*?) v fadku oznaduiji statistické rozdily (p < 0,05)
Rozdilné indexy (*) ve sloupci oznaduji statistické rozdily mezi muZi a Zenami (p < 0,05)

5.5 Prijem bilkovin z potravin s oznacenim high protein

PfestoZze mnoistvi respondentli nebylo vysoké, u 24 % z nich se v jejich jidelnic¢ku
objevily potraviny s ozna¢enim high protein. Z celkového mnozstvi pfijatych bilkovin (17729 g)
tvorily bilkoviny ztéchto potravin 4% (674g) (viz Graf10). Nejcastéji byly
konzumovdany vysokobilkovinné pudinky, proteinové tycCinky a syrovatkové bilkoviny
v praskové formé.

6748 4%

17729g; 96%

= Potraviny s oznacenim high protein = Potraviny s ptirozenym obsahem bilkovin

Graf 10 Celkovy tydenni pfijem bilkovin z potravin s oznacenim high protein
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6 Diskuze

Obdobi studia vysoké Skoly a mladsi dospélosti jsou typickd Fadou nezdravych
stravovacich navyk(, které reprezentuje napftiklad vyssi spotfeba cukru, alkoholu a rychlého
obcerstveni. Pricinou muze byt financni nestabilita, kterd ma vliv na zdroje a kvalitu potravin,
nebo tfeba nedostatek zkusenosti s planovanim jidel. Vliv ma samoziejmé také cas, ktery je
student své stravé schopen a ochoten vénovat. Casto se tak setkdme s nevhodnou skladbou
pokrmu, ktera neobsahuji dostatek makro- a mikrozZivin (Correa-Rodriguez et al. 2018).

6.1 Realny a doporuceny prijem bilkovin

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit, zda studenti vysokych $kol v Ceské republice
pfijimaji v ramci svého jidelni¢ku dostate¢né mnozstvi bilkovin v souladu s doporucenymi
hodnotami DACH (2019) a EFSA (2012).

Podle vysledkd této studie je prijem bilkovin mezi mladsimi dospélymi, ktefi studuji
vysokou $kolu v Ceské republice dostacujici a splfiuje, respektive prevy$uje doporuceny
prijem. Primérny pfijem bilkovin u vSech respondentt bez ohledu na pohlavi béhem jednoho
dne byl 77+ 20 g. Zeny primérné za jeden den zkonzumovaly 73 + 18 g bilkovin a mufi
93 + 20 g. Pokud mnoistvi bilkovin za jeden den vztdhneme na gram bilkovin na kilogram
télesné hmotnosti, dostdvame se na hodnotu 1,2 + 0,3 g/kg/den u vSech respondentl bez
ohledu na pohlavi, u Zen i u muz(i. Doporuceny prijem dle DACH (2019) a Evropského uradu
pro bezpecnost potravin je 0,8 g/kg/den. Ve viech tfech pfipadech existoval statisticky rozdil
mezi realnym a doporucenym pfijmem bilkovin a Ize vidét, Ze prmérny redlny pfijem byl
dokonce vyssi nez doporucena hodnota.

Correa-Rodriguez et al. (2018) sledoval pfijem bilkovin u 585 studentd Spanélskych
univerzit, které srovnaval s narodnimi doporuc¢enimi. Data byla ziskana osobnim rozhovorem
s respondenty, ktefi museli popsat veskeré zkonzumované jidlo a jeho zplsob pfipravy za
poslednich 72 hodin. Na zakladé vysledk( zjistil, Ze prijem bilkovin byl také vyssi nez
doporuéené hodnoty, a to u obou pohlavi. Zeny denné priimérné pfijimaly 79 + 28 g bilkovin
a muZi 90 * 35 g bilkovin. Zeny véak mély podle referenénich hodnot pro $panélskou populaci
doporuceno denné konzumovat 46 g bilkovin a muzi 56 g bilkovin. Studie zd(raziuje, ze
typicka Spanélska strava byva bohata na bilkoviny, zaroven ale také na nasycené tuky a chuda
na sacharidy a vldkninu.

Soriano et al. (2000) se v podobné studii, vénoval pfijmu vSech Zivin Spanélskymi
studenty. Studie se zucastnilo 918 studentli, ztoho 384 muz(i a 534 Zen. Na zdakladé
vyplnénych jidelnick( zjistili, Ze pramérny prijem bilkovin u obou pohlavi byl vyssi nez
doporuéeny piijem ve Spanélsku. MuZi primérné konzumovali 104 + 29 g/den a Zeny
89 + 27 g/den. Doporuéené denni davky bilkovin vsak byly béhem této studie stanoveny na
54 g pro muzZe a 41 g pro Zeny. Stejné jako u nasi studie se tak dostavame na hodnoty o dost
vyssi, neZ je doporuéend hodnota.

Pfijmu bilkovin u mladsich dospélych, ktefi studovali vysokou Skolu, se vénoval také
Satali¢ et al. (2007). Ve své studii tykajici se chorvatskych student(l takté? pozoroval vyssi
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pfijem bilkovin, néZz jsou doporucené denni davky. Dotaznik FFQ (Food frequency
questionaire) vyplnilo 663 studentd, z toho 480 Zen a 183 muzl. Vtomto pripadé byl
pramérny prijem bilkovin vici referenénim hodnotam vice nez dvojnasobny. Studenti bez
ohledu na pohlavi denné pridmérné zkonzumovali 127 + 62 g, coZ odpovidalo 2,0 + 0,9 g/kg
télesné hmotnosti. Priimérny denni pfijem bilkovin u Zen byl 113 + 50 g a 1,9 + 0,9 g/kg. Muzi
denné konzumovali primérné 163 +74ga 2,1+ 0,9 g/kg.

Studie, které se vénoval Sakai et al. (2022) zkoumala pfijem Zivin u student(
v Indonésii, kde se stravovaci zvyklosti podstatné lisi od téch v Evropé. Pétidenni dotaznik
spravné vyplnilo 333 student(. Stravovaci doporuceni této zemé doporucuji konzumaci
19-21 g bilkovin na den. Jidelnicky vSech studentl bez ohledu na pohlavi primérné obsahovaly
46 + 11 g, jidelnicky zen 41 + 7,2 g a jidelnicky muzi 49 + 12 g. Opét tedy byl realny pfijem
bilkovin vyssi nez doporucené hodnoty.

Bohuzel nebyla v Zzadné z téchto studii, stejné jako v pfipadé nasi studie, do vyzkumu
zahrnuta mira fyzické aktivity, kterd by doporuéené pozadavky na denni ptijem zvysila. V Ceské
republice bychom se pohybovali kolem doporucené hodnoty 1,2 g/kg a nase vysledky by tak
dosahovaly normy. Do budoucna by tedy bylo vhodné se na tento faktor zaméfrit
a individualné mu pfizplsobit doporucené denni hodnoty pfijmu bilkovin.

DuleZité je také shrnout, Ze problematicky muze byt jak nadmérny prijem bilkovin, tak
jeho nedostatek. Smet & Vossen (2016) ve svém c¢lanku uvadi, Ze nejvétsi obavy z nadmérné
konzumace bilkovin se tykaji nadorovych onemocnéni. Antonio et al. (2016) naopak uvedl, Ze
se vyskytuji také nazory, Ze diety svysokym obsahem bilkovin mohou pomoci zachovat
svalovou hmotu béhem hubnuti. Negativni i pozitivni U¢inky nadmérného ptijmu bilkovin je
stale nutné podrobit dalSimu vyzkumu v oblasti jejich ucinkl na lidsky organismus. Do té doby
je na zadkladé DACH (2019) z bezpecnostnich dlivod(i stanovena hranice doporuceného
denniho pfijmu, pfi kterém se neocekava negativni ucinek, na 2,0 g/kg télesné hmotnosti, tedy
120 g pro Zeny a 140 g pro muze.

6.2 Prijem zivociSnych a rostlinnych bilkovin

V dalsi ¢asti této prace bylo zjistovano, zda ve stravé respondentl prevazuji Zivocisné
nebo rostlinné zdroje bilkovin. Bylo predpokladano, Ze v jidelniécich mladSich dospélych
studujicich vysokou $kolu v Ceské republice prevazuiji bilkoviny Zivo¢igného plivodu.

Vysledky nasi studie ukazaly, Ze u vSech respondent( bez ohledu na pohlavi existoval
statisticky rozdil mezi pfijmem ZivocisSnych a rostlinnych bilkovin. BEhem dne prlimérné
zkonzumovali 54 + 20 g Zivocisnych bilkovin a 23 £7,7 g rostlinnych bilkovin. Pfijem
zivocCiSnych a rostlinnych bilkovin se vyznamné lisil také u Zen které zkonzumovaly denné
v priméru 51 + 19 g zivocisnych bilkovin a 22 + 8,1 g rostlinnych bilkovin. A podobné tomu
bylo také u muzd, jejichz primérny prijem Zivocisnych bilkovin tvorilo 68 + 20 g a rostlinné
bilkoviny predstavovaly 25 +5,4 g.

Zavérecné zhodnoceni nam poskytlo také procentudlni zastoupeni jednotlivych zdroja
bilkovin. U vSech respondent(i bez ohledu na pohlavi tvofily z celkového mnoZstvi pfijatych
bilkovin Zivocisné zdroje 70 % a rostlinné zdroje byly zastoupeny jen z 30 %. Za standardni
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doporuceny pomeér zivociSnych a rostlinnych bilkovin je povazovan 1:1, avSak neexistuji zadna
oficidlni doporuceni (Vieux et al. 2022).

Vysledek této casti studie nebyl prekvapenim. DlOvodem bylo predevsim celkové
nastaveni spole¢nosti Ceské republiky, kde velmi ¢asto vétdina obyvatel upfednostiiuje
zivocisné zdroje bilkovin jako je maso, mléko a mlééné vyrobky nad zdroji rostlinnymi
(Macova 2021). Lusténiny a obilniny se zajimavym obsahem bilkovin jsou u nds mnohdy
opomijeny. Dvodem mohou byt obavy z nadymani nebo napfiklad strach z ¢asové naroc¢nosti
pfipravy nékterych lusténin. Dle Wilsona (2019) je problém také castecné v tom, Ze fazole
a Cocka obsahuji pFiblizné 25 % bilkovin, ale také 25 % sacharid(, které uz napfiklad v redukéni
dieté nejsou tak popularni.

Soriano et al. (2000) ve své studii tykajici se prijmu Zivin studentl Spanélskych skol
uvadi, Ze hlavnimi zdroji bilkovin byly mléko a maso. Mléko bylo dominantni potravinou tvofici
71-82 % snidané a 79-87 % svacin. Maso hrdlo vyznamnou roli béhem obéda, kde tvofilo
82-88 % jidla a u vecere, kde bylo zastoupeno z 72-83 %. | u Spanélskych studentd tak
prevySoval pfijem Zivocisnych bilkovin nad pFijmem bilkovin rostlinnych.

Satali¢ et al. (2007) ve své studii sice nezmifiuje, rozdil v pFijmu Zivo&i§nych
a rostlinnych zdroja bilkovin, ale u chorvatskych studentl byl zjistén vysoky pfijem
cholesterolu, ktery byl dan do souvislosti s nadmérnym pfijmem bilkovin. Z této informace lze
odvodit vyznamny pfijem Zivocisnych bilkovin také u studentd vysokych skol v Chorvatsku.

Sakai et al. (2022) ziskal ve své studii v Indonésii data, kterad ukazuji rozloZeni ptijmu
bilkovin na zakladé potravin, které byly jejich zdrojem. MuZi konzumovali nejvice bilkovin
zryze (19 %) a kureciho masa (19 %). DalSimi vyraznymi komponenty stravy vsak byla vejce
(12 %), hovézi maso (9 %) a ndsledné také fazole (7 %). Zeny nejvice bilkovin pfijimaly
z kuteciho masa (21 %), ddle z ryze (16 %), instantnich nudli (10 %), vajec (9 %) a ryb (9 %).
| v této studii pfevazovala konzumace bilkovin Zivoc¢isného plivodu.

Ve vSech vySe zminénych studiich vyrazné prfevazovala konzumace Zivocisnych zdrojl
bilkovin nad zdroji rostlinnymi. Vime, Ze nadmérna konzumace bilkovin ZivocisSného plvodu
sebou prinasi vyssi prijem nezdravych tukl, cholesterolu a purind. Pfibyva také dlkaz(, ze
maso a mastné vyrobky mohou byt vinikem nékolik chronickych onemocnéni. Mezi tato
chronicka onemocnéni patfi rakovina tlustého stfeva a konecniku, ischemicka choroba srdecni
a diabetes mellitus 2. typu (Smet & Vossen 2016). Pravé zvysené riziko onemocnéni diabetes
mellitus 2. typu je spojeno se zvySenou konzumaci zZivociSnych bilkovin. Pfevaha rostlinnych
bilkovin v jidelnicku je naopak spojovana s mirnéjsim rizikem vyskytu této nemoci
(Malik et al. 2016).

V souvislosti s pfevahou Zivocisnych bilkovin je vhodné myslet také na ekologické
aspekty Zivocisné produkce, ktera je spojena s produkci sklenikovych plynd a tim pfrispiva ke
zméné klimatu. SniZzeni Zivocisné produkce o 50 % by vSak mohlo vést ke snizeni emisi
sklenikovych plynl az o 24-40% (Weibel et al. 2019), bylo by tedy Zadouci soustredit
pozornost na prijem bilkovin z rostlinnych zdroju.
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6.3 Rozlozeni pfijmu bilkovin béhem dne

Zajimavé byly vysledky v oblasti rozloZzeni bilkovin béhem dne vramci péti jidel.
Pozorovan byl ptijem bilkovin b&éhem snidané, presnidavky, obéda, svaciny a vecere. Nejvyssi
hodnoty pfijmu bilkovin se u respondent(i bez ohledu na pohlavi vyskytovaly v rdmci vecefre,
kterd obsahovala 37 % (28 + 9,6 g) bilkovin z celkového pfijmu bilkovin béhem dne v ramci péti
4 % (3,3 £ 3,7 g) dennich bilkovin. Déle z veSkerych bilkovin pfijatych v rdmci vSech péti jidel
obsahovala snidané primérné 19 % (15 +£6,7 g), obéd 32 % (24 + 7,9 g) a svaCina 8%
(6,4 + 3,9 g). Respondenti konzumovali vice bilkovin k vecefi nez ke snidani.

Muzi konzumovali v rdmci kazdého jidla vyznamné vice bilkovin (v priiméru o0 6,4 g) nez
zeny. Vyjimkou byla presniddvka, kde byl u muzl pramérny tydenni pfijem bilkovin roven nule.
Primérné rozloZzeni bilkovin béhem dne u Zen bylo: snidané 19 % (14 £ 4,7 g), presnidavka 6 %
(4,0 + 3,8 g), obéd 31 % (22+7,2g), svaCina 8 % (5,9 + 3,8 g). Nejvice bilkovin bylo
zkonzumovano opét béhem vecere, ktera obsahovala 36 % celkovych pfijatych bilkovin béhem
dne (26+9,3g). Primérné rozlozeni bilkovin béhem dne u muzld bylo: snidané 19 %
(18 £11 g), presnidavka 0% (0,3+0,4 g), obéd 34 % (32 + 5,6 g), svacina 9% (8,4 + 3,3 g)
a nejvice bilkovin obsahovala stejné jako u Zen vecefe, ktera obsahovala 38 % celkovych
pfijatych bilkovin a primérné obsahovala 35 * 7,3 g bilkovin.

Soriano et al. (2000) sledoval pfijem bilkovin u Spanélskych studentl béhem snidang,
obé&da, vecefe a svacin. Zeny v této studii priimérné konzumovaly 6,9 + 4,8 g bilkovin béhem
snidané, 33 + 18 g béhem obéda, 25 + 14 g béhem veclere a 15 + 16 g bilkovin béhem svacin.
Muzi v této studii prGmérné konzumovaly 13 + 6,9 g bilkovin béhem snidané, 44 + 19 g béhem
obéda, 31 £ 16 g béhem vecere a 21 £ 14 g bilkovin béhem svadin. V porovnani s nasi studii se
ve Spanélsku nejvice bilkovin béhem dne konzumovalo v éase obéda. Vice bilkovin obsahovaly
také svaciny, které vsak v tomto pripadé byly pocitany v ramci jedné hodnoty, a tak nevime,
kolik jich béhem dne skutec¢né bylo.

Aoyama et al. (2021) uvadi, Ze rozloZeni ptijmu bilkovin béhem dne ma vliv na rust
a udrZeni svalové hmoty a jeho studie naznacuje, Ze vyssi prijem bilkovin v ramci snidané je
pro télo mnohem efektivnéjsi nez ve vecernich hodinach v ramci vecere. Mnohé studie vsak
stejné jako ta nase potvrzuji, Ze vétsina lidi konzumuje vice bilkovin k vecefi. V zavéru dne maji
lidé ¢as zpomalit a vice nad skladbou pokrmu premyslet. Zaroven jsou vecefe v pracovni dny
jednou z mala pfilezitosti, kdy se lidé maji moznost sejit s rodinou a prateli. Pfi téchto
pfilezitostech ¢asto konzumuji nejvétsi porce jidle za cely den. Wilson (2019) ve svém ¢lanku
uvadi, Ze jeho syn, ktery je velmi fyzicky aktivni mél ¢asto pocit hladu, a to i pfes pfisun
dostatku makrozivin. Zkousel tedy zaradit vice bilkovin béhem snidané a po néjaké dobé pocit
hladu ustoupil.

NasSe studie se také zamérfila na maximalni mnozZstvi bilkovin vjedné porci jidla.
Schoenfeld & Aragon (2018) uvadéji, ze maximdlnim mnozstvi bilkovin, které télo dokdaze
vyuzit z jednoho jidla je kolem 20-25 g vysoce kvalitnich bilkovin. Respondenti nasi studie bez
ohledu na pohlavi pfijimali primérné v jedné porci jidla 15 g. Hodnota 55 g vyjadtujici
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maximalni obsah bilkovin v jedné porci se vSak pohybovala vysoko nad zminénymi 20-25 g.
Stejné tomu bylo v pfipadé maximalnich prdmérnych hodnot u Zen a také u muzu.

6.4 Procentualni zastoupeni bilkovin v celkovém energetickém pfFijmu

Dil¢i ¢ast nasSeho vyzkumu se zabyvala otdzkou, zda se redlné procentudlni zastoupeni
bilkovin z celkové pfijaté energie lisi od doporucené hodnoty. Kasper (2009) ve své publikaci
uvadi, Ze bilkoviny by mély tvorit 10-15 % z celkového energetického prijmu. Hodnotu kolem
15 % nalezneme i v dalSich zdrojich (Kunova 2021; Institut moderni vyzivy 2018) a také
v doporucenich DACH (2019).

V radmci této studie byl primérny podil bilkovin z celkového energetického pfijmu
respondentl bez ohledu na pohlavi 16 + 2,5 %, coz bylo vyznamné odlisné od doporucené
hodnoty. Statisticky rozdil byl shledan také u Zen, jejichZ procentudlni zastoupeni bilkovin
z celkové prijaté energie Cinilo 17 + 2,3 %. Z ddvodu malého poétu muzskych respondent(
nebyl u muzl shledan statisticky rozdil mezi redlné zjisténou hodnotou 16 +3,7 %
a doporucenou hodnotou 15 %.

Sakai et al. (2022) se ve své praci vénoval pfijmu Zivin studentd v Indonésii. Bilkoviny
v jeho studii zaujimaly 12 % z celkové pfijaté energie. Dle doporucenych hodnot, které ve svém
¢lanku zminil by mély tvofit 10-20 % celkového energetického pfijmu a doporuceni, i kdyZ na
spodni hranici, tak splfuji.

6.5 Prijem bilkovin z potravin s oznacenim high protein

Wilson (2019) ve svém c¢lanku zdUraziuje, zZe jsou bilkoviny v dnesni dobé velkym
trendem, ve kterém konzumenti vidi cestu, jak zhubnout nebo stavét svalovou hmotu.
Dlavodem je predevsim tabuizace sacharid( a tuku. Lidé jsou tak schopni vyménit zdravé
potraviny s pfirozenym obsahem bilkovin a jinych vyZivové zajimavych latek za prasek k tvorbé
proteinového nadpoje s umélymi sladidly a aromaty, ktery koupime ve velké plastové nadobé.

Navzdory tomu, Ze se této studie zucastnilo pomérné malé mnoistvi respondentd,
u 24 % z nich se v jejich jidelnicku objevily potraviny s oznacenim high protein. Z celkovych
prijatych bilkovin tvofily vysokoproteinové potraviny 4 %. Nejbézinéjsim typem téchto
potravin byly vysokobilkovinné pudinky, proteinové tycinky a syrovatkové bilkoviny
v praskové formé.

Respondenti, ktefi zarazovali tyto potraviny do svého jidelnicku, neméli dostatecné
vyvazena jidla béhem dne, nebo dokonce vynechavali sva hlavni jidla. Zaroven pridani téchto
potravin do jidelni¢ku nemélo ¢asto opodstatnéni, kterym by mohla byt napfiklad vyssi fyzicka
zatéZ a podpora rlstu svalové hmoty nebo velmi nizky pfijem bilkovin z potravin s jejich
pfirozenym obsahem. VétSina zminénych vysokobilkovinnych potravin navic obsahovala
zahustovadla, barviva, aromata a nahradni sladidla.

Wilson (2019) ve svém c¢lanku uvadi, Ze jsou tyto potraviny ¢im dal vice oblibené
z ddvodu lidského strachu z nedostatku bilkovin. Zijeme viak v dobé, kdy ma préimérny ¢lovék
ve vyspélych zemich ve své stravé nadbytek bilkovin. Za souéasnu posedlost vysokym pfijmem
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bilkovin mlze pravdépodobné tabuizace zbylych dvou makrozZivin. Soucasné stravovaci trendy
omezuji nebo dokonce zakazuji sacharidy nebo tuky a bilkoviny tak zUstavaji popularni Zivinou
pro hubnuti nebo udrieni fyzické kondice. Tento trend nas tak nuti konzumovat vysoce
pramyslové zpracované potraviny jako jsou napfiklad sladké tycinky s obsahem nahradnich
sladidel a barviv.

6.6 Prinos, limitace a zlepsSeni studie

Tato studie pomérné detailné mapuje sedmidenni pfijem bilkovin mladsich dospélych
studujici vysokou Skolu. Ziskani kompletnich jidelnicku ndm umozZnilo pozorovat velké
mnoZstvi aspektl. Ziskané hodnoty by mohly v navaznosti na tuto studii poskytnout také
informace o pfijmu vSech makro- i mikrozivin, celkového energetického pfijmu, BMI a pitném
rezimu. Tyto hodnoty by se mohly stat predmétem dalSich studii.

Limitaci této studie je nizky pocet respondent(, a zaroven fakt, Ze prfevaznou vétsinu
tvorily Zeny. Doslo tedy k nerovhomérnému zastoupeni respondentl z hlediska pohlavi, ale
také z hlediska univerzit.

Pokud by bylo mozné nasi studii opakovat, bylo by vhodné oslovit vice univerzit
a pokusit se ziskat jidelnicky od vice respondent(l a zabezpecit rovhomérné zastoupeni obou
pohlavi. Zaroven by bylo vhodné zohlednit ve vysledcich faktor fyzické aktivity a individudlné
mu prizplsobit doporuceny denni pfijem bilkovin kazdého respondenta.
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Zaver

e Bylo zjisténo, Ze studenti vysokych Skol pfijimali vy$s§i mnoZstvi bilkovin, neZ jsou
doporucené denni davky stanoveny v ramci referenénich hodnot pfijmu Zivin DACH
a EFSA. Byla tak potvrzena prvni hypotéza a vyvrdcena treti hypotéza, které byly
stanoveny v pocatku prace. Vramci hodnoceni vSak nebyla zapocitana fyzicka
aktivita, ktera doporucené denni davky zvysila a vesSkeré redlné prijmy bilkovin by tak
byly v normé.

e U studentl vysokych $kol vyrazné prevazovaly zdroje bilkovin ZivocisSného plvodu
nad zdroji rostlinnymi a byla tak potvrzena druhd hypotéza této prace. Na zakladé
tohoto zjisténé bychom méli pfi vyZivové edukaci a informovani spole¢nosti klast ¢im
dal tim vétsi dlraz na jednotlivé slozky jidelnicku a vice zd(razriovat potraviny
s obsahem jak rostlinnych bilkovin, tak rostlinnych tukd, vlakniny, vitamin(
a minerdlnich latek, které rostlinna strava nabizi. Zaroven je potieba upozornit na
negativni vliv Zivoc¢isSné produkce na Zivotni prostredi a klima.

e Bilkoviny se v jidelni¢ku student(l nejvice objevovaly v ramci vecere. Na zakladé studii
vsak bylo zjisténo, Ze zarazeni vétSiho mnozstvi bilkovin v rannich hodinach je pro
lidské télo mnohem efektivnéjsi. Nejmensi zastoupeni bilkovin bylo konzumovano
béhem presniddvky.

e  PrUmérné bylo studenty konzumovano 15 g bilkovin na jednu porci. Maximalni pfijem
bilkovin v jednom jidle predstavovalo 55 g. V odbornych ¢lancich se setkdme
s tvrzenim, Ze maximalnim mnozstvi bilkovin, které télo dokaze vyuzit z jednoho jidla
je 20-25 g vysoce kvalitnich bilkovin.

e Bilkoviny by mély dle béiného trojpoméru Zivin tvofit kolem 15 % celkového
energetického prijmu. V pfipadé nasi studie respondenti pfrijimali primérné
16 + 2,5 % bilkovin z celkového energetického pfijmu.

e Potraviny s oznacenim high protein tvofily 4 % veskerych pfijatych bilkovin. Nej¢astéji
byly konzumovany vysokobilkovinné pudinky, proteinové tycinky a syrovatkové
bilkoviny v praskové formé. Zarazeni téchto potravin do jidelni¢ku vSak ¢asto nemélo
opodstatnéni, kterym by mohla byt napftiklad vyssi fyzicka zatéZz a podpora rlstu
svalové hmoty nebo velmi nizky pfijem bilkovin z potravin s jejich pfirozenym
obsahem.

e Na zakladé vysledkl studie Ize Fict, Ze pfijem bilkovin z hlediska mnoZstvi u studentt
vysokych kol v Ceské republice neni v rdmci stravovacich navykd problematiky. Bylo
by vsak vhodné, aby byla sniZzena spotfeba ZivocisSnych zdroja bilkovin, které je
doporuceno alespon z ¢asti nahradit bilkovinami rostlinného plivodu. V ramci dalSich
vyzkum@ by bylo vhodné zohlednit fyzickou aktivitu jednotlivych respondentt
a individualné tak prizplGsobit hodnoty doporucené denni davky za vyuZiti faktoru
aktivity. Videalnim ptipadé by bylo Zadouci také do budoucna oslovit vice
respondentl napfic¢ rdznymi socialnimi ¢i vékovymi skupinami.
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9 Samostatné prilohy

Priloha I. Dotaznik k diplomové praci

Pfijem bilkovin studentd vysokych $kol v Ceské republice

Jidelnicek — formular

Pozn.: Pfedepsanych Sest jidel denné neni striktné danych. Pokud napfiklad nemate druhou

svacinu, jednoduse ji vynechte. Zaroven neni cilem zapsat perfektni jidelnicek, ale skute¢nou

skladbu jidelnicku. Jen tak dosahneme relevantnich vysledku.

Jidelnicky jsou anonymni, inicidly mohou slouZit pouze k nasledné individudlni konzultaci.

Dékuji Vam za spolupraci.

Bc. Dorota Horackova

Inicidly: AK
Pohlavi: Zena
Vék: 24 let Vdha: 64 kg

Sobota — VZOR

Jogurt bily (150 g) + ovoce (cca 200 g) + vlasské orfechy (hrst)

Snidane: Cernd kdva bez cukru (200 ml)
Presnidavka:

Sekand (1 platek = 95 g) + vareny brambor (mnoZstvi odpovidajici pfiblizné
Obéd: dospélé pésti) + tatarka (2 IZice)

Voda (300 ml)

v Bdbovka (120 g)
l.: .

svacina Cappuccino, voda (500 ml)
Vedere: Pizza quattro formaggi

Bilé suché vino (0,3 1)

Svacina Il.

Slané tycinky (cca % baleni)
Voda (400 ml)

Sportovni
aktivita:

pouze presun pésky do skoly, ze skoly, do prdce, z prdce
nebo

2x tydné joga + 1x tydné béh cca 5 km
nebo

4x tydné prdce na nohdch v kavdrné/ ve skladu




Inicialy:

Pohlavi:

Veék:

Vaha:

Pondéli

Snidané:

Pfesnidavka:

Obéd:

Svacina l.:

Veclere:

Svacina ll.:

Utery

Snidané:

Pfesnidavka:

Obéd:

Svacina l.:

Vecere:

Svacina ll.:




Stfeda

Snidané:

Presnidavka:

Obéd:

Svacdina l.:

Vecere:

Svacina ll.:

Ctvrtek

Snidané:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina l.:

Vecere:

Svacina ll.:




Patek

Snidané:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina l.:

Veclere:

Svacina ll.:

Sobota

Snidané:

Pfesnidavka:

Obéd:

Svacina l.:

Vecere:

Svacina Il.:




Nedéle

Snidané:

Presnidavka:

Obéd:

Svacina l.:

Veclere:

Svacina ll.:

Sportovni
aktivita:




