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Bilkoviny patfi mezi tfi zakladni stavebni kameny naseho jidelnicku, ktergmi jsou kromé bilkovin

.
m

Precenovany vyzna

bilkc ,D“‘
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K tomu, abyste nabrali svalovou hmot
vam staci pfiroa !

———

jesté sacharidy a tuky. Zatimco odborna data prakticky jednoznacné ukazuji na nepostradatelnost
sacharidd ve vytrvalostnich a silové-vytrvalostnich sportech, je postoj laické verejnosti, obvykle zZiveny
komerc¢nimi zajmy vyrobcl vgzivovych doplrkd, ¢asto opacny. TUka se to uzivani peciva a jingch
potravin, které obsahuji obecné lepek, rychlé cukry, ¢i potravin s vysokym glykemickgm indexem.

aradoxné opacné postoje vidime

v pfistupech k pfijmu bilkovin

ve vykonnostnim i vrcholovém

sportu. Zatimco odborna data
zpochybnuji t¢elnost vysokého pfijmu
bilkovin (tedy takového, ktery presahuje
2 g/kg télesné hmotnosti) a zpochybnuji
i vyznam podavani aminokyselin a bilkovin ve
formé vyzivovych doplrk(, nazory sportujici
verejnosti, vrcholovych sportovcd, vétsiny

vyzivovych poradcl a samoziejmé vyrobcl
téchto vyzivovych doplrkil jsou opacné. Toto
dobre ilustruje pojem ,Protein Mania“, ktery
se dnes bézné vyskytuje v anglické literature
(dokonce se tak jmenuji i nékteré proteinové
koncentraty).

Proc by vSak mél vysoky pfijem
bilkovin byt na Skodu?
Odpovéd tkvi ve schopnostech lidského
téla metabolizovat hlavni slozky nasi
stravy. Madme-li pfili$ vysoky pfijem tukd,
uklddame je do tukové tkéné, a to samé

plati, pokud mame pfilis vysoky pfijem
sacharidl (cukra), které se relativné
snadno preméni v procesu lipogeneze na
tukovou tkan. Problém je s bilkovinami,
konkrétné s dusikem aminokyselin.
Bilkoviny, pfijimané v nasi stravé, jsou
pfirozené vyuzivany pro novotvorbu (nejen)
svalovych bilkovin, ale tato schopnost

je omezena (je dobie zndmo, Ze pfibrat
nékolik kilogramu svalové hmoty je velice
obtizné - na rozdil od pribrani tukové
tkané, coz se nam casto podaii béhem
nékolika malo tydnu).



-2

Co se tedy déje s nadbyte¢nymi
bilkovinami v téle? Nékteré aminokyseliny
se mohou vyuzit jako zdroj energie, ale
vétsiny se lidské télo musi zbavit. Pfiroda to
vymyslela pomérné diimysiné - v jatrech
se nadbyte¢ny aminodusik zpracovava na
mocovinu (ureu), ktera se posléze vylucuje
modi. Zatizeny jsou tedy nejen jatra, ale
i ledviny a pfirozené i cirkula¢ni systém, ktery
dopravuje katabolity bilkovin do ledvin.

Jaké to ma dlsledky? Tyto organy pracuji
usilovné, tedy 24 hodin denné, zvysuji se
i energetické naroky, sportovci musi pfijimat
vice energie, nez by bylo skute¢né potieba
pfi optimalnim jidelni¢ku. Casto pFichazeji
s Unavovym syndromem, zhor$enou
toleranci k zatézi, v laboratornich testech
viddme zvysené hodnoty aktivit jaternich

Podle konsensualnich doporug dbornych
spole¢nosti sportovni mediciny @ptimélni
ptijem bilkovin povazuje pfijem 1 az 2 g/kg
télesné hmotnosti v zavislosti na sportovni
aktivité, bilkoviny by mély tvorit zhruba
15-20 % z celkového kalorického pfijmu.
Spravnost tohoto doporuceni lze
dokumentovat na piikladu planu nabrat,
samoziejmé pii optimdlné navrzeném
tréninku, 2 kg svalové hmoty za mésic (coz
"~ je ve skute¢nosti malo realné). K takovému
narlstu je zapotrebi cca 450 g bilkovin (zbytek
tvofi voda, vice nez 70 %). Tohoto pfijmu
bilkovin v potravé (ktery odpovida cca 15 g
bilkovin denné), Ize snadno dosahnout pfi
bézné vyvazené stravé, v které bilkoviny vibec
nemusi presahnout doporucené hodnoty
pfijmu.
|
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Témér vzdy maji zvyseny odpad m Y,
kreatininu, kyseliny mocové do mociate—
Zvyseny pfijem bilkovin, specificky pak
nékterych aminokyselin, jako jsou methionin
nebo leucin (jedna ze tfi vétvenych
aminokyselin (BCAA), oblibenych mezi
sportovci), vede navic k dlouhodobym
nepfiznivym zménam metabolismu
v dusledku tzv. epigenetickych zmén
télesnych bilkovin (strukturdlni zmény
bilkovin, které nejsou kédovany informaci
nasich genu). Piekvapivé omezeni bilkovin
¢i vyse uvedenych aminokyselin ve stravé
je asociovano s dlouhovékosti v disledku
snizeni vyskytu civiliza¢nich nemoci.

enzymd, mocoviny, nékdy i kyselin@%i]ové.

Co fici zavérem?

Pozor na prilis vysoky pfijem bilkovin

a aminokyselin, mohou mit paradoxné

i negativni vliv na sportovni vykonnost.
Prijem bilkovin by mél byt kontrolovan,
vyzivové dopliky (s vyjimkou pouziti gainerd
pfi urcitych trénincich) nejsou prakticky
potteba. Laboratorni testy jsou vyznamnym
nastrojem pro optimalizaci pfijmu bilkovin,
zejména u vrcholovych sportovcd. €
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, často mají známky hyperfiltrace krve ledvinami (zvýšenou tzv. clearance kreatininu).
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