Bilkoviny jako nedilna
soucast zdraveho jidelnicku

Jitka Krocova
9.1.2024 WWAD



* \/lyziva jako takova obsahuje tri hlavni slozky, bilkoviny, sacharidy
a tuky.

= kazda z techto slozek ma rozdilnou ulohu v lidskem téle, naroky na
jejich pfijem jsou odlisné také... *&
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* Bilkovina je zakladni stavebni kamen vsech tkanl v tele




« A PROC JSOU PRO NAS BIiLKOVINY TAK DULEZITE?

...PROTOZE v nagem téle plni Fadu stavebnich, transportnich,
regulacnich nebo obrannych funkci a samozrejmé jsou zdrojem energie.
Slouzi k rustu a obnoveé bunék a tkani, k tvorbé svalu, k produkci
hormonu a protilatek.
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Bilkoviny

* Po 60. roce veku dochazi ke snizeni schopnosti bilkoviny vstfebat
a vyuzit, proto je dulezité zvySovat prijem kvalitnich bilkovin.

* Prisun bilkovin do organismu by meél byt takovy, aby udrzoval
rovnovaznou dusikovou bilanci.

* U osob nad 60 let se potreba bilkovin zvySuje a je doporuceny prijem
bilkovin 1-1,2 g/kg/den.

e Zalezi vsak na zdravotnim stavu, nemocech ...pri zdravotnich
komplikacich se prijem bilkovin méni navysenim ¢i omezenim prijmu
vilkovin. Zalezi tedy na doporuceni |ékare napt. v pripadé nemoci
edvin nebo treba dny apod.
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Zivocisné zdroje rostlinné zdroje

MEZI ROSTLINNE ZDROJE BiLKOVIN PATRI HLAVNE: C :

e Lusténiny (sdja, ¢ocka, hrach, fazole, cizrna ...) R o [ @
e Ofrechy (arasidy, mandle nebo pistacie ...) Lo % . o

e Seminka (sluneénicova, dyriova, chia seminka ...) “_ | i —
e Obiloviny (ovesné vlocky, pohanka, quinoa ...) P e o

Rostlinné zdroje obsahuji také velké mnozstvi minerald, vitamin( a vlakniny a jsou méné kalorické. Télo je
ale na druhou stranu zpracovava déle nez zivocisné bilkoviny.

MEZI ZIVOCISNE ZDROJE BIiLKOVIN PATRI:

e Maso (hovézi, kureci, ryby ...)
o \ejce

e MIécné vyrobky (tvaroh, bilé jogurty, Cottage syr ...)

Bilkoviny z téchto zdroju jsou |épe a rychleji vstrebatelné, ale obsahuji vétsi mnozstvi tuku.



Dna — “nemoc kralu”

* Dna je nemocnéni zpusobené usazovanim krystalku kyseliny mocové

v kloubech, slachach Ci prilehlych mekkych tkanich.

Kyselina mocova

se v organismu prirozené tvori, muze také vznikat jako odpadni
produkt metabolismu purinu, které se prirozené vyskytuji ve strave.

* Mezi nejbohatsi zdroje purinu ve stravé patrfi morské plody, Cervené

maso, drubez, lusténiny a nékteré vybrané druhy ze
chrest)a hub. Puriny se také v podobé znamych alka
theobromin) vyskytuji v kavé, Caji, kakau i horké co

eniny (Spenat,
oidu (kofein,

kolade. = &
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Dna — “nemoc krald” — pravidla diety

* Ze stravy vyloucime potraviny obsahujici vétsi mnozstvi purini — zvéfinu,
vhitrnosti, masové vyvary a extrakty, trvanlivé salamy, uzena masa, O|€jOka
Iﬁak?oo cokoladu silny c¢erny caj, zrn coVou kavu, lusténiny, alkoholické napoje,

ouby.

* Energeticky pfijem stravy pfizpusobujeme vaze pacienta. U obéznich pacientu se
snazime o redukci vahy.

. Castym problémem byva nedostatecny prijem bilkovin, jelikoz maso, vyrobky
z nej, ani ryby a morske plody nejsou pri nlzkopurmove dieté vhodné. BllkovmyJe
proto mozné Cerpat napriklad z nasledujicich zdroju:

v'vejce, vaje¢né bilky, g ot S
v'mléko, mlééné vyrobky véetné tvarohd, syrl a jogurty, @ = =
v'ofechy, i oy
v obiloviny. ik
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Dékuji za pozornost

PYRAMIDA ZDAAVE STRAVY



/droje

e Zdroj obrazk(: https://www.google.cz/imghp?hl=cs&tab=wi

* https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/jidelnicek-seniori-vitaminy-
nilkoviny-strava-zdravi.A200917 194654 zdravi abr

* https://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/vyiva-
senior/160-155

* https://www.institutmodernivyzivy.cz/?s=senio%C5%99i

* https://www.nzip.cz/clanek/535-dieta-u-dny-a-hyperurikemie
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