Bilkoviny/proteiny: co jsou
zaC a co se s nimi v (€le deje
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Cihly a tvarnice:

Aneb co to vlastné bilkoviny jsou

Billoviny, zndmé také jako proceiny, wofi spolu se sacharidy a tuky jednu ze tf zdkladnich
zivin. Svou strukturou se od ostatnich makro nutrientt lisi obsahem dusiku, resp. pritomnosti
aminolyselin. Téch je 20, z toho g jich je esencialnic/, €lo si je neumi vytvofit samo, ale o

tom az za chvilicku.
Funkce bilkovin v organismech je pfevazné stavebni. Tvofi se z nich tkdn€ organti, pojiva,

buniky, zkratka skoro cely pevny Clovék. Zaroven se uplatiuji také jako enzymy, fiormony

nebo rGzni izansporiacni cinuele.

Struktura bilkovin:

Kazdy protein se sklddd z jednotlivych aminokyselin, které jsou na sebe navazané pepric/iyim:
vazbami a woti . polypepudy. Ty se potom slozi do trojrozmérnych fetézct a hura,
bilkovina je na svét€! Jeji vlastnosti jsou pak dané pofadim a specifickymi chemickymi
vlastnostmi jednotlivych aminokyselin. Zilezi také na tvaru daného proteinu. Zatimco napf. ty
prodlouzené tvofi pojiva diky své pruznosti, sférické jsou zase vhodné tfeba ke stavbé

ovalnych Cervenych krvinek.

www.jakorybicka.cz Blog o zdravi téla, mysli i ducha


http://www.jakorybicka.cz
http://www.jakorybicka.cz

Neesencidlni aminokyseliny:

Jsou takové, které nemusime nutné piijimat v potravé, protoze si je nase télo umi vyrobit

samo. Patfi mezi n€ ndsledujici:
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Esencidlni aminokyseliny:

Tyto litky musime pravidelné konzumovat ve stravé. PiestoZe jsou totiz zdsadni pro zdravé
jeho fungovani, organismus si je sam vytvaret neumi. protoze presto, Ze jsou zasadni pro
zdravé fungovani organismu, ten si je neumi sam vytvafet. Esencidlnich aminokyselin je gt

* Histidin

* Isoleucin

* Leucin

* Lysin

* Methionin

* Phenylalanin

* Threonin

* Tryptofan

* Valin
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Nejbohatsim zdrojem bilkovin v potravé jsou zivocisné vyrobky jako jsou vejce, syry, mléko a
samoziejmé maso. Obsahuji totiz vSsechny aminokyseliny, zejména ty esencidlni a fikd se jim
proto Lomplemni proceiny. Vegetariani nebo vegani ale nemusi hned véset hlavu! Obecné sice
stale pfevldda stereotypni pfesvédceni o tom, Ze ten, kdo neji maso, nemiize pokryt potieby
svého organismu, coz uz je ale ddvno vyvraceny mytus. Obiloviny, lust€niny, ofechy, seminka
ale i zelenina jsou totiz také skvélym zdrojem bilkovin. Neobsahuji ale vzdy vSechny esencidlni
aminokyseliny pohromadé, proto je potfeba navzdjem je kombinovat. Lusténiny jsou napf.
bohaté na lysin, maji ale malo methioninu. Komplementirni bilkovinou jsou k nim proto
obiloviny, ofechy a seminka, u nichz je to pfesné naopak. Séja je potom povazovana za

bilkovinu kompletni.
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/. talire az do krevniho obéhu:

Aneb jak funguje traveni bilkovin?

Traveni bilkovin trva déle nez u sacharidd, ale podstatné méné nez u tukd. Dlouhé peptidové
fetézce se musi rozuzlit na jednotlivé aminokyseliny, které uz potom mtize t€lo vyuzit, jak

potiebuje.

1) Chemicky rozklad proteinti za¢ind az v zaludku za pomoci kyseliny chlorovodikové a
eznymu pepsine. Ten se ndm na zékaldni Skole

vzdycky dobfe pamatoval, protoze nam

slinné zlazy

pfipominal oblibenou limonddu, konkurentku

Coca-Coly.

2)V tenkém stfevé se potom odehrava to

nejd Glezit €j3i. Polypeptidy se dé&li na linivia biéni

(pankreas)

aminokyseliny, dipeptidy a tripeptidy a ty potom b Aniaha
jatr.

p T evazi transportni molekuly (také uénik )
proteinového zakladu) pfes stfevni sténu az do
krve.

3)Krvi si to natravené aminokyseliny namifi do

jater, kterd ddle rozhoduji o tom, kde je jich

potieba.

koneénik

fitni otvor

4)Mala cast nestravenych bilkovin putuje z

tenkého do tlustého stfeva, odkud je pak spolecné s ostatnim odpadem vyloucena.
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Soutézivé aminokyseliny:

Jenoduché aminokyseliny jsou z tenkého stfeva odvadény pomoci transportnich molekul,
které je pfevazi pres stfevni sténu. Jde o tzv. a/uvnd iranspors k némuz je zapotfebi energie a
proto taky pfi traveni bilkovin energii nejen ziskdvame, ale i spalujeme narozdil napf. od
sacharidii, u nichz jde vSechno mnohem snadnéji. Takovych prevadéct je nékolik druht, a
néktefi dokonce mizou vozit vic druht aminokyselin najednou. Mista jsou ale omezena (jako
v taxiku :) a tak se miize stdt, Ze pokud je né¢kterd z natravenych bilkovin v pfesile, vystrnadi
néjakou jinou. Pfi normdlnim zplsobu stravovéni se tohle moc Casto nestdvd, ale problém se
soutézivymi aminokyselinami mohou mit napf. lidé pouzivajici bilkovinové dopliiky stravy.
Vzpéraci tfeba jedi arginin a protoze ten se musi o pfevoz délit s lysinem, miize jeho nadbytek
kandl pro tuhle aminokyselinu zablokovat. To potom mize samoziejmé vést k

nepfijemnostem.

profimedia.cz
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Kamen na kament:

Aneb jak t¢lo roste a regeneruje se.

Bilkoviny se v téle neukladaji do zasoby. Udrzuji se v krvi v ur€ité hlading, ale jejich hlavnim
utocistém jsou tkané, které wofi. V ptipadé potfeby se mohou také pfeménovat na energii v

podobé glii/:0z) nebo masinycl fyselin.

Bilkovinova syntéza:

Navod na tvorbu specifickych bilkovin je schovany v genech a realizuje se jejich e1presz, tedy
zapnutim. Kazdd buitka ma zapnuté a vypnuté rizné geny, proto se od sebe taky jednotlivé

tkdné lisi jak stavbou, tak funkci.

11 aminokyselin, z nichz se potom stavi slozit&}si strukturalni bilkoviny si, jak uz bylo fe¢eno,
umi nase t€lo vytvorit samo pravé timto zptsobem. V ptipadé g esencidlnich to ale neumi a
pokud je nepfijimame z potravy, organismus je ziskavd rozkladem vlastni existujici tkané.

Kdyz ta dojde, syntéza se zkritka tiplné zastavi a jsme v prasvihu.

Metabolismus bilkovin:

Pokud nemame k dispozici dost g//:0=) a neni tedy zbyt, miize €lo vyuzit bilkoviny i jako
zdroj energie. Vzhledem k tomu, ze se ale proteiny v téle nikde neuklddaji, jde tato energie
pfimo “z masa” a je to tedy takovy trochu samopozirajici proces. Proto se k nému také
organismus uchyluje viceméné jen ve stavu pohotovosti, kterou neni dobré udrZovat

dlouhodobé.

Na masimne Lyseliny, tedy na tuky, se zase bilkoviny méni tehdy, pokud jich je v téle prilis
mnoho. Opét, to, co neni vyuzito pro okamzitou potfebu, nabyva formy pfilsusné pro
ukldddni na horsi Casy. Pokud tedy tfeba v ramci hubnuti bastite pofdd jen proteiny v

domnénti, ze tim své t€lo osdlite, vézte, ze tak jednoduché to neni.
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Rizné aminokyseliny se rtizné rozkladaji a vstupuji do odlisnych fazi bunééného dychani.
Neékteré uhliky mohou byt vyuzity na vyrobu glukézy pti anaerobni g/)/0/yze (coz je prvni
krok bun&&ného dychani a pokud jste ted nerozumnéli ani slovo, podivejte se na nasem blogu
na souhrnny dokument o piehledu a metabolismu sacharidd :). Jiné naporcované
aminokyseliny se méni na «cesy/-coenzym, z néhoz pak mizou ptipadné vznikat mastné

kyseliny a nebo vstupuji rovnou do Arebsova ¢yc/i améni se na energii.

Deaminace:

Pti metabolismu bilkovin nejprve dochazi k tzv. deaminaci, kdy se od aminokyselin oddéli
dusikatd skupina a pfeméni se na odpadni produkt v podobé€ /y:selinny mocove. Tajde posléze
do ledvin a pak se vylou¢i mo¢i. V tomto bodé muze nastat dalsi z komplikaci spojenych z
ptiliSnou nebo vyhradni konzumaci proteinti. Kyselina mocovi totiz ve vyssich koncetracich
jednak prekyseluje organismus, ktery md byt ve zdravém stavu spiSe zdsadity a druhak tfeba
krystalizuje v kloubech a zptisobuje znamé onemocnéni zarytych masozroutd, .. S

nadbytkem kyseliny mocové jde také ruku v ruce zvysend tvorba moci a tedy oc/vociiovan:.
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Alergie:

Bilkoviny jsou také tim, co se miize v (€le chovat jako «/crgen a to v pripadé, ze z néjakého

dtivodu nejsou dobfe stravené a nebo Ze je imunitni systém ohodnoti jako zaskodniky. Mezi
nejbéznéjsi potravinové alergeny patfi:
* Ofechy (zejména burdky)

* Soja

* Vejce

* Ml¢ko

* Moftské plody

* Lepek

Ne vsechny reakce na stavu jsou ale alergické. Miize jit “jen” o rlizné potravinové citlivosti,

které nevyvoldvaji imunitni reakci, ale pouze podrazdéni.

ydrolyzovane billoviny, které mizete najit v mnoha potravinach, jsou potom takové, které
uz byly kyselinami nebo enzymy uméle rozlozené na aminokyseliny nebo mensi peptidy, aby
se lépe travily. Nejcastéji se do vyrobku pfidavaji jako ochucovadla (napt. 1/5C, tedy
glutamer, kiery je ale paradoxn& pravé jednim z nejslavn&jsich “podrazdovalii” organismu

vyvolavajici reakce), stabilizatory nebo ztuzovadla.
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