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1. Uvod

Zakladnim ptedpokladem pro funkéni aktivitu organismu vodniho slalomate je dostatecné
vyvinuty pohybovy systém s neustalym obnovovanim bunék tkani svala, kloubti i kosti, dokonalé

zajisténi nervosvalového prenosu vzruchi, vhodny pitny rezim a podpora psychiky.

2. Cil prace

Cilem této prace je poukazat na to, ze strava sportovci, vodnich slalomait nevyjimaje, by
mela obsahovat vyvazeny pomér zivociSnych a rostlinnych bilkovin. Pfedev§im kombinace
hrachové a hydrolyzované pSeni¢né bilkoviny v poméru 75:25 poskytne ptijemci kvalitni protein

s optimalnim aminokyselinovym slozenim.



3. Bilkoviny — nepostradatelna soucast stravy sportovct

3.1. Zakladni Ziviny a esencialni faktory

Pfisun potravin by mél dostatecné¢ hradit optimalni potfebné mnozstvi zakladni zivin
i vSech esencialnich faktort (vitamint, minerdlnich a stopovych prvki). Pod pojmem zakladni
ziviny jsou zahrnuty bilkoviny, tuky a sacharidy. Sportovni ¢innost klade zvySené néroky na
potiebu biologicky aktivnich latek a ty z bézné stravy nelze spolehlivé uhradit. Nejedné se pouze
o tradi¢né zminované vitaminy, mineralni a stopové prvky, ale i o dalsi esencialni latky, jako jsou
aminokyseliny, mastné kyseliny. Re$eni miize spodivat jednak v nabidce specialné vyvinutych
funkénich potravin, tedy zékladnich potravin s cilené¢ vysSim obsahem nékterych biologicky

aktivnich latek, anebo konzumaci potravnich doplikt (Burianové, 2001).

Pro vyzivu sportovci jsou velmi vyznamné ty slozky, které jsou metabolicky vysoce
aktivni. Jsou to rizné latky, které zajist'uji vyuziti energie, at’ z glukdzy nebo jinych cukri, nebo
z tuk?l, resp. mastnych kyselin. K ziskani energie ze sacharidl pfispivaji zejména vitamin Bl,

chrom, dale nukleotidy a dalsi latky.

Pro ziskéani energie z mastnych kyselin je dillezity karnitin, ktery zajiStuje pfenos mastnych
kyselin do buné¢k svalové tkané€, a tim podporuje svalovou ¢innost (kosterni svaly a myokard).

Pro svalové kontrakce je diilezitou latkou téz kreatin.

Pro rtst svalil jsou vyznamné jednak bilkoviny, ale téz volné aminokyseliny jako stavebni
latky. Podstatna role ptipada téz latkam, které zabezpecuji vyuZiti aminokyselin. Zinek a vitamin
A je mozno povazovat za dulezité ristové latky, dale nukleotidy a vitamin B12. Vitamin B6

zabezpecuje metabolismus mastnych kyselin (Burianova, 2001).

Neopomenutelny vyznam ve vyZzivé sportovcl maji latky, které zabezpec€uji antioxidacni
aktivitu organismu. Pti vysokych fyzickych vykonech se zvySuje mnozstvi volnych kyslikovych
radikalt a ty pak mohou mit zna¢né nepfiznivé Gcinky na bunééné a tkanové struktury. Z toho
divodu by nemél byt opomijen pfisun vitamina (vitamin C, E, A a jeho provitamint — karotentl),
z mineralnich latek a stopovych prvkil pak selen, zinek, méd’ a mangan. Striktni dodrZovani
pitného rezimu, je jednou z podminek dokonalé regenerace u vrcholového sportovce (Burianova,

2001).



Po strance vyzivy je ucelné odlisit vrcholového profesiondlniho sportovce od sportovce
amatéra, sportujiciho pro radost ve volném c¢ase. Rekreacni sportovei tolik nevyzaduji specialni
vyzivu, ale meli by dbat na zajiSténi vSech potiebnych latek jako osoby s fyzicky narocnou praci.
Proti tomu profesionalni sport je ¢innost fyzicky i psychicky mimotfadné narocna a velmi casto
nefyziologicka. Proto profesionalni sport spiSe vyzaduje i v oblasti vyzivy profesionalni pfistup

a cilend doporuceni vyzivovych poradcu.
3.2. Denni davka bilkovin

Pro pfesné ureni mnozstvi proteinti potiebnych pro lidskou vyzivu by bylo tieba vzit
v uvahu nékolik aspektli: celkovou potiebu proteint, jejich biologickou hodnotu (tzn. obsah
esencidlnich aminokyselin), fyzikalni a chemické zmény pfi ptipravé pokrmli a mozné poruchy

metabolismu, napt. celiakii (Panek, 2002).

Minimalni denni potieba proteinti je u dosp€lého ¢loveka asi 0,5 az 0,6 g plnohodnotného
proteinu na 1 kg télesné hmotnosti. Pod touto hodnotou jiz mohou nastat rtizné zdravotni
poruchy. Doporucuje se proto minimalné 0,6 az 0,8 g proteint na 1 kg télesné hmotnosti, aby mél
organismus urcitou bezpe€nostni rezervu. Optimalni spotieba je o néco vyssi, protoZe ne vSechny
aminokyseliny jsou vzdy pfitomny v optimalnim mnozstvi, tedy napt. kolem 0,8 az 1,2 gna 1 kg,

nejcastéji se doporucuje piijem 1 g/kg (Panek, 2002).

Kromé& malych déti, déti v pubertalnim véku a kojicich matek, maji zvySené naroky na
mnozstvi proteind samoziejmé také sportovci. Pro tvorbu svalové hmoty miZe organismus za
normalnich podminek (bez pouZiti specifickych podpirnych prostfedkli — napf. anabolickych
steroidit) vyuzit nejvySe okolo 1,3 g plnohodnotnych proteind na 1 kg télesné hmotnosti.
NesmysIn¢ vysoké davky bilkovin nejenze organismus nezpracuje, ale naopak jej vyrazné zatizi.
Je potfeba mit na paméti, Ze intenzivni trénink zvySuje potiebu bilkovin o 25%, nikoliv o 200-
300% jak se nam snazi namluvit nékteré reklamni ¢lanky a etikety prodavanych vyrobki.
Nestravené bilkoviny ve stfev€ nejsou organismem vyuzity a podléhaji zpracovani hnilobnymi
baktériemi, které se zacnou silné rozmnozovat. Vysledkem je zvySend tvorba toxickych latek ve
stteve, nekteré se zpetné vstiebavaji do krevniho ob&hu, maji celkové negativni vliv na zdravi a

nékteré¢ jsou karcinogenni. Obecné se doporucuje pii konzumaci vétsiho mnozstvi bilkovin



pfijimat také prebiotické oligosacharidy, které omezuji rozvoj nezadouci stfevni mikroflory

(Novék, 2013).
3.3. Nevyvazenost zastoupeni jednotlivych aminokyselin

Nevyvazenost aminokyselin a rizikovost proteinu je ¢asto zplsobena tim, Ze sportovec si
z raznych divodu (reklama, sponzor, finance) obvykle oblibi néjakou bilkovinu a tu ve stravé
pfijima v mnohem vyss$i mife nez ostatni typy bilkovin. Do této skupiny problému patii rovnéz
celkoveé mala pestrost dalSich ptijimanych bilkovin. Postupné¢ mize dojit k tomu, Ze organismus
na tuto bilkovinu zaéne reagovat negativné, jako na latku, zptisobujici alergickou reakci. Velmi
nebezpecné z tohoto hlediska jsou dva typy proteind. Prvni je sérova mlé¢na bilkovina, neboli
syrovatkovy protein (whey protein), druhou problematickou bilkovinou je lepek (gluten) -
bilkovina obilovin (pSenice, zito, jeCmen, oves, triticale). Alergické reakce proteinového (nebo
dusikatého) pivodu mohou vyvolévat také korysi (,,moiské plody“), vejce, ryby, araSidy,
skotapkové plody, celer, soja a dalsi (Novak, 2013).

3.4. Rostlinné bilkoviny

Pro sportovce je dilezitd konzumace nejenom Zivo€iSnych, ale i rostlinnych bilkovin.
Rostlinné bilkoviny byvaji méné hodnotné, protoze nékterd aminokyselina byva limitujici.
U obilovin je to lyzin, u lusténin metionin. Pfi vhodné kombinaci riznych rostlinnych bilkovin
vSak lze tento problém uspeSné vyfeSit a vyslednou hodnotu piiblizit ideadlnimu stavu

referenéniho proteinu, tj. celovaje¢ného proteinu (Roquette).

Tato prace se soustfedi na rostlinné bilkoviny vyrabéné francouzskou firmou Roquette.
Jedna se o hydrolyzovany pSeni¢ny protein, hrachovy protein a protein ze sladkovodni tfasy
Chlorella. Vzorova receptura, ktera je soucasti této prace, muze slouzit jako inspirace pro vyrobu
vysokoproteinovych potravin odlisnych od riznych proteinovych ty€inek a instantnich

proteinovych napoju, kterych je na trhu dostatek.



4. Rostlinné bilkoviny firmy Roquette

4.1. NUTRALYS® W hydrolyzovana pSeni¢na bilkovina

NUTRALYS® W je surovinou vyvinutou spolecnosti Roquette pro lidskou vyzivu. Je
vynikajicim zdrojem bilkovin a to samostatné ¢i v kombinaci s jinymi zdroji (napft. hrachovou
bilkovinou). Je vyrabéna bezpecnym a jednoduSe identifikovatelnym origindlnim vyrobnim

procesem. Jedna se o snadno pouzitelny produkt v praskovité forme.

=  Surovina:

Od roku 1957 vyrabi spole¢nost ROQUETTE z ozimé pSenice $krob a gluten (lepek).
NUTRALYS® W je vyrabén z vitalniho lepku extrakci a to ve vyrobnim zavod& v Lestrem,

v severni Francii, kde je zpracovavana psenice prave z této oblasti.

=  Vyrobni proces:
Vitalni pSeni¢ny lepek je extrahovan z pSenicné mouky. Jednd se o mokrou extrakci
pomoci vody, nejsou pouzivany zadné chemické modifikace. NUTRALYS® W je ziskavan

enzymatickou hydrolyzou pSeni¢ného lepku.
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= SloZeni:

Typické slozeni (komerén¢ vyrabéného produktu)

Tuk 6% — popel 1%

Vlhkost 6%

Sacharidy
8%

NUTRALYS® W obsahuje primérné 89 % bilkovin v susiné

»  FEsencialni aminokyseliny
Obsah esencialnich aminokyselin v NUTRALYS® W je porovnavan s idealnim

referen¢nim proteinem tak, jak je doporuc¢ovano FAO/WHO.

Vgnal00g NUTRALYS® F';‘_(ljozlgiﬂ Fﬁ(?slfgf

bilkovin W déti reference
l(\:/lﬁtr:liqo:in Ee 2.4 22
Histidin 1,9 1,6 1,5
Isoleucin 3,4 3,1 3,0
Leucin 6,7 6,1 59
Lysin 15 4,8 45
Threonin 2,6 2,7 2,3
Tryptophan 0,9 0,7 0,6
Valin 3,6 4,0 3,9




= Nutricni vyhody:

a. Obsah bilkovin: 89 % bilkovin v susiné
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b. Vysoka stravitelnost

NUTRALYS® W je vyborné& stravitelny. Je zcela srovnatelny svysoce kvalitnimi
zivo¢isnymi bilkovinnymi zdroji. Méfeni stravitelnosti pSeni¢ného proteinu bylo provedeno na

prasatech v INRA, St. Gilles — Francie 2009. Zjisténa hodnota: 97,1%
C. Zdroj prosp&$nych aminokyselin

Vypo&et PDCAAS pro NUTRALYS® W
FAO/WHO doporucila PDCAAS metodu (Amino Acid Score Corrected by Protein
Digestibility) k hodnoceni kvality bilkovin. Zde sumarizace vypoctu:

PDCAAS NUTRALYS® W
(Lysin jako nejvice limitujici aminokyselina)

» Ref déti 3-10 let » Ref dospéli
¢ AASLysin = 1,5/4,8 = 31% ¢ AASLysin = 1,5/4,5 = 33%
¢ PDCAAS =30 ¢ PDCAAS =32

Obsah aminokyselin: synergie pSeni¢nych a hrachovych bilkovin

Synergie obilovin a lusténin je zajimava z tohoto divodu:
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Obiloviny, jako pSenice, obsahuji malé mnozstvi lysinu, ale jsou bohaté na sirné aminokyseliny.

Lusténiny, jako hrach, jsou bohaté na lysin, ale obsahuji malo sirnych aminokyselin.

Kombinace 75% hrachového proteinu NUTRALYS® pea a 25% hydrolyzovaného
peni¢ného proteinu NUTRALYS® W vede ke zlepseni aminokyselinového profilu:

PDCAAS smési
25% NUTRALYS® W — 75% NUTRALYS® pea protein

= Ref déti 3-10 let = Ref dospéli
¢ AASLysin = 101% ¢ AASLysin = 110%
¢ PDCAAS =98 ¢ PDCAAS =100

d. Substituce zivoc¢isnych bilkovin - dopad na slozeni tuku vysledného vyrobku

Zivo&isné bilkoviny jsou bohaté na nasycené mastné kyseliny. NUTRALYS® W zadné
neobsahuje. Navic, NUTRALYS® W obsahuje 60% nenasycenych mastnych kyselin, které

mohou vyrobciim pomoci dosdhnout lepSiho profilu mastnych kyselin v hotovych vyrobcich.

Pii simulaci fyziologické stravitelnosti pomoci NIZO SIMPHYD modelu byly
porovnavany zivoci$né proteiny (kaseinaty a syrovatkovy protein) a dale hrachovy a pSeni¢ny
protein. Bylo zjisténo, ¢ NUTRALYS® W je rychlym proteinem, podobn& jako syrovatkovy

protein.

,»Rychlé* proteiny jsou nejcastéji pouzivany prave ve sportovni vyzive.

5 Acid‘ification
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Pouziti NUTRALYS® W v riiznych potravinaiskych aplikacich:

Vlastnosti Zméekéen
bilkovin|  Zdroj : Schopnost mecen
. . Rozpustnost | Disperze y tésta/nizka
, bilkovin zhn&dnout . :
Vyrobky viskozita
Na b111§0V1ny jbohate XXX XXX XX X X
potraviny a napoje
Néhrada masa XXX XXX XXX N.A. N.A.
Proteinové tyCinky XXX XX XX X X
Smési pro sportovni XXX XXX XXX N.A. N.A.
vyZivu
Pekatské Vyro’b.ky, XX X X XX XXX
snacky a ceredlie
Masné vyrobky XX XX XX XXX XX
Fermentované omacky/
hydrolizované rostlinné XXX XX XX X N.A.
proteiny

X: uspokojivy vysledek
XX: vhodny
XXX: velmi vhodny
N.A.: neni sledovany

e. Oznacovani bilkovin na obalech potravinatskych vyrobki:

Evropské potravinové pravo dava jasna pravidla pro ozna¢ovani. Oznacovani je shodné pro

vSechny ¢lenské staty EU.
Vyzivova tvrzeni EU (naFizeni (ES) ¢. 1924/2006):

- ,,Zdroj bilkovin®“ - pokud bilkoviny poskytuji minimalné 12% energie v konecném
vyrobku

- ,,5 vysokym obsahem bilkovin/Bohat¢ na bilkoviny* - pokud bilkoviny poskytuji
minimalné 20% energie v kone¢ném vyrobku

- ,,Se zvySenym obsahem bilkovin“ - pokud poskytuje o 30% bilkovin vice, nez bézny
vyrobek zaroven bilkoviny poskytuji 12% energie v kone¢ném vyrobku

Zdravotni tvrzeni (nafizeni (EU) 432/2012)

Bilkoviny pftispivaji k rustu svalové hmoty.

Bilkoviny pfispivaji k udrzeni svalové hmoty.



Tato tvrzeni smi byt pouzita pouze u potravin, které jsou pfinejmensim zdrojem
bilkovin podle vymezeni v tvrzeni “Zdroj bilkovin” na seznamu v piiloze natfizeni (ES)

¢. 1924/2006.

4.2. NUTRALYS® pea (www.pea-protein.com)

Hrach, jeden z nejstarSich zdroju potravin v Evropé€, v sobé kombinuje energii ze $krobu
abilkovin. S hrachovym proteinem NUTRALYS® pea se nam oteviraji nové moznosti
obohacovani celé fady potravinaiskych vyrobki. NUTRALYS® pea je hrachovy protein vyvinuty

francouzskou spole¢nosti Roquette pro Siroké spektrum potravinaiskych vyrobki.

=  Surovina

Je vyrabén bezpecnym a snadno identifikovatelnym zptisobem ze zlutého hrachu (Pisum
Sativum). Vsechen hrach, ktery je spole¢nosti Roquette zpracovavan je vyluéné péstovan ve
Francii v regionu Stifedozemniho mofe spole¢né s pSenici, jeémenem, ¢ockou a vikvi a také na
severu Francie, kde je situovan vyrobni zdvod spolec¢nosti Roquette. Jednd se o surovinu
s vysokymi technologicky funkénimi a nutriénimi benefity. Praskovita konzistence je snadna pro
davkovani a dal$i manipulaci. Hrachova bilkovina je pouzivana v celé fadé potravinarskych
vyrobkd. Dle GEPV (Asociace francouzskych producentii rostlinnych bilkovin) bylo kontrolou
nabidky potravin v obchodech ve Francii vroce 2007 zjisténo, ze hrachovou bilkovinu
obsahovalo 79 potravin (coz byl narist o 43% oproti roku 2005). 2/3 z toho obsahovaly masné
vyrobky.

Dietni doplfiky

stravy +
potraviny 20%

Hotovd jidla 5%

Zdroj: GEPV
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Aminokyselinovy profil lusténinovych bilkovin je velmi podobny idedlnimu referencnimu
proteinu (FAO/WHO 1985 a 2002) a v kombinaci s obilnymi bilkovinami dostavame zdravou

alternativu pro soucasnou i budouci stravu.

Obohacovani potravin rostlinnymi bilkovinami ma vzestupnou tendenci. Ve vyspélych
zemich je konzumovéano 2x vice zivocisSnych bilkovin nez rostlinnych, tfebaze vyzivovy
odbornici doporucuji stejny piijem zivociSnych i rostlinnych bilkovin. Pfesto vSechno, napf.
populace seniorQ, trpi nedostatkem bilkovin v jejich stravé. Mnozstvi pfijatych bilkovin napf.

Vv rozvojovych zemich je Kriticky nizké.

= Vyrobni proces

Spole¢nost Roquette vyvinula specidlni vyrobni postup extrakce rozpustného hrachoveé
bilkoviny. Velmi mirné podminky bez pouziti chemickych rozpoustédel umoznuji ziskéani

vybornych funk¢nich vlastnosti a nutricnich hodnot.

Vyroba je bezpecna a jednoducha: je pouzivan suchy proces pro vyrobu hrachové mouky.
Poté dojde k hydrataci mouky. Po separaci Skrobu a vldkniny je bilkovina koagulovéna, vycisténa
a opatrné ususena v n€kolika patrové sprayové susarné. Vysledkem je velmi Cisty prasek, ktery je

snadno dispergovatelny, s nizkou prasnosti a pénivosti.

Hrach
Suchy proces < Cisténi
Mieti Otruby
Voda Hrachova mouka
Separace Hrachovy $krob
Dekantace Viaknina
Mokry proces 4 |
Flokulace Hrachova
| bilkovina
Rozpousténi
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= SloZeni

Typické slozeni (komeréné vyrabéného produktu)

Extrahovat. Tuk 6%
tuk 1%

Popel 6%

Vlhkost 6%

Sacharidy 4%

=  Chut a viiné

Zpisob provedené extrakce eliminuje vétSinu molekul zodpovédnych za ,nepiijemnou
lusténinovou chut. Tfebaze jemna lusténinova chut’ je stale rozeznatelnd, lze NUTRALYS® pea

pouzit v celé fade¢ potravinatskych vyrobku.

»  Nutricni benefity

NUTRALYS® pea je koncentrovany, vysoce stravitelny zdroj bilkovin.

a. Obsah bilkovin

Obsah bilkovin je 85% u typt F85 a 86% pro typy S85.
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b. Vysoka stravitelnost

Stravitelnost NUTRALYS® pea velmi vysoké a to diky velmi nizké hlading anti-nutri¢nich
latek. Zluty hrach péstovany ve Francii ma nizky obsah tanint, fytatd a lektinti. Obsah inhibitoru
trypsinu je mnohem niz§i nez u sojovych bobu. Obsah isoflavon je extrémné nizky. Dalsi
potencialni anti-nutri¢ni faktory jsou odstranény ¢i redukovany béhem vyrobniho procesu. Cukry

zodpovédné za sniZeni stravitelnosti jsou koncentrovany v rozpustné c¢asti a eliminovany

z bilkoviny. Stejn¢ tak saponiny.

Stravitelnost je vyssi neZ u hrachové mouky a porovnatelnd s nejlepSimi Zivo€isnymi zdroji

bilkovin.

oncentrik

brachowy
probein

20 b 20

irolit

Soporey lzoldt  Syrowlitioowy Easeindt

Vejoe

Casein

Hrach

91%

95%

T B%

100%
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Stravitelnost hrachové bilkoviny byla méfena na INRA-INA PG.
C. Zdroj prospésnych aminokyselin

NUTRALYS® pea je zdrojem esencidlnich aminokyselin, jejichz sloZeni je velmi podobné

idealnimu referen¢nimu proteinu doporucovaném FAO/WHO.

V gna100g NUTRALYS® FAG 2008 FAC 2008
- i 3-10 let dospéli
bilkovin hrachova bilkovina s
déti reference

Cystin +
Methionin 2.1 <24 <22
Histidin 2,5 >1,6 >1,5
Isoleucin 4,7 >31 >3,0
Leucin 8,2 >6,1 >59
Lysin 7,1 >4.8 >45
Phenyla_lanln 9.3 >41 >38
+ Tyrosin
Threonin 3,8 >27 >23
Tryptophan 1,0 >0,7 >0,6
Valin 5,0 >4,0 >3,9

PDCAAS je oficidlni metodou doporuc¢ovanou FAO/WHO.

PDCAAS metoda: pro kazdou esencialni aminokyselinou je vypocitan pomér mezi jejim
mnozstvi (vmg) v 1 g studované bilkoviny a mnozstvi v referenéni bilkoviné (déti 3-10 let/

dospéli - doporuceni FAO 2008).

Ref. deti 3-10 2008 Ref. dospeli 2008
AAS M+C =2.1/2.4 = 87,5% AAS M+C =2.1/2.2 = 95%
PDCAAS = 87,5 x 0.98= 86% PDCAAS =95.5x0.98 = 93%

Smé&s NUTRALYS® pea protein (75%) + pieniény gluten (25%) PDCAAS = 0.98

NUTRALYS® pea je bohatym zdrojem specifickych aminokyselin, které piinaseji vyhody

pro nas organismus.
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obsah NUTRALYS®

kyselina glutamova

svaly pii stresu

Aminokyseliny Vhodné pro (v % aminokyselin)
Lysin Rust ¢loveéka, zdravé kosti 7,1%
Afn molfysezlmvy Zachovani svalové hmoty 179 %
S rozvétvenym fetézcem
Arginin Imunitni system, fyzicka 8.7 %
namaha
Glutamin + Zdroj energie pro 16.7 %

4.3. ALGILITY — protein z rasy

Jedna se o svétle zelenou az zlutou mouku z fasy Chlorella protothecoides S vysokym

obsahem bilkovin - 62%, 10% vlékniny (pfevazné Galaktomanany), 11% tukt (sloZeni mastnych

kyselin podobné olivovému oleji) a 8% sacharidi. Energeticka hodnota je 420 kcal/100 g.

Algility je vyrabéna ve Francii, ve specialnim uzavieném fermentoru bez pfistupu svétla. V EU

ma Algility status potravinarské suroviny.

Jedna se o produkt vhodny pro vegetariany, vegany, celiaky. Je GMO-free a k dispozici je

Halal 1 Kosher certifikat.

Lze ji pouzit do riznych druht instantnich napoja, sportovnich vyziv, dopliika stravy,
cerealnich a pekatskych vyrobki nebo polévek (Roquette).

Pfitomen ve

Je riziko kiizové

Ptitomen Ptitomen na , . .
, C 1 vyrobnim kontaminace
Alergen v produktu vyrobni lince o s .
zavodé kontrolovano
- nepfitomen; ,,+* ptitomen
PSenice, lepek a vyrobky z néj - + + Ano
Ostatni obiloviny, které obsahuji lepek® i i i Neni
a produkty z nich aplikovatelné
Kukutice a produkty z nich - - + Ano
Hrach a produkty z négj - - + Ano
Rajcata a produkty z nich - - + Ano
Korysi véetné krabu, humti, nebo i i i Neni
krevety aplikovatelné
Neni

Vejce a vajecné vyrobky

aplikovatelné
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Ryby a rybi vyrobky

Neni
aplikovatelné

Oxid sifi¢ity nebo siti¢itany

v koncentraci vyssi nez 10 ppm Ano

. . Neni
Sezamova seminka i <
aplikovatelné

. o Neni
Soja a sojové vyrobky aplikovatelné

Neni
Celer aplikovatelné

Hoft¢cice o
aplikovatelné

. X d Neni
Mléko a mlé¢né vyrobky aplikovatelné

Lupina ot
p aplikovatelné

s Neni
Mekkysi aplikovatelné

wr Neni
Arasidy aplikovatelné

i} ; Neni
Ofechy aplikovatelné

Obiloviny (tj Zito, je¢men, oves, $palda, kamut, ryZe a divoka ryze, &irok, pohanka, proso,
quinoa)
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5. Receptura pro snidanové susenky s hrachovym proteinem (Roquette,

Product formulation Bl 52)

= Suroviny
Kontrolni receptura s Nlj\'II'OF‘QIiECYc;II)EUIJ\I/I% pea
Voda 6,5 6,5
A | Uhli¢itan sodny 0,35 0,35
Uhli¢itan amonny 0,15 0,15
Cukr 15,0 15,0
° Glukozovy sirup 2,5 2,5
Tuk 15,0 15,0
‘ Sojovy lecithin 0,2 0,2
P3eni¢na mouka 43,6 35,6
rP;]sglrjlll(;na celozrnna 6.5 6.5
Ovesné vlocky 8,0 8,0
NUTRALYS" pea 0 7,0
> Odtuénéné mléko 1,5 1,5
Sual 0,2 0,2
i’g/ég}fllosforeénan 0.3 0.3
Vanilkovy prasek 0,2 0,2
100,0 100,0
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= Postup

Rozpustime uhli¢itan sodny a uhli¢itan amonny (plni funkci kyptidel) ve vod¢€. Pridame
cukr a glukézovy sirup. Mixujeme jednu minutu pii nizkych otackach. Piidame tuk a lecithin a
mixujeme dvé minuty pii vysSich otackach. Pfidame vSechny prasky, dvé minuty mixujeme pfi
nizkych otackach, poté otacky zvySime a mixujeme jeSt€¢ minutu. Peceme pii 160 °C —

cca 12min.

»  Nutricni hodnoty (priblizné na 100g)

Kontrolni Nova receptur%
S NUTRALYSEM™ pea

Kalorie (kCal/kJ) 467 472
Bilkoviny 8,3 141
Tuk 18,5 19,0
Sacharidy 66,8 61,2
.... Z toho cukry 19,5 19,5
Vlaknina 2,7 2,5

... nerozpustna 2,7 2,5

... rozpustna 0,0 0,0

% kCal z bilkovin 7% 12%

Lze pouzit vyZivové tvrzeni ,,Zdroj bilkovin®“, protoze bilkoviny v recepture poskytuji
minimalné 12% energie v kone¢ném vyrobku

AAS (AMINO ACID SCORE - aminokyselinovy profil)

AAS slouzi k zhodnoceni kvality proteinu. Tento pfistup pracuje s konceptem
tzv. idealniho proteinu ¢i referencni bilkoviny, jez obsahuji optimalni a vyrovnany pomeér
jednotlivych esencidlnich aminokyselin. Pro tyto ucely se jako standard pouziva celovajecny

protein,
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Zdroj bilkovin =

FAQ-2008 Kontrolni NUTRALYS® oea

Esencidlni aminokyseliny Do 3_19 I et AASV . A'?\S AA% . A'?\S
Reference déti Dospéli Déti Dospéli Déti

Cystein + Methionin 2,2 2,4 184% 168% 137% 126%
Histidin 1,5 1,6 144% 135% 156% 146%
Isoleucin 3,0 gLl 126% 122% 142% 138%
Leucin 59 6,1 119% 115% 130% 126%

Lysin 4,5 4,8 52% 49% 108% 102%
Phenylanin + Tyrosin 3,8 4,1 208% 193% 228% 211%
Threonin 2,3 2,5 123% 114% 146% 134%
Tryptofan 0,6 0,7 207% 177% 186% 159%
Valin 3,9 4,0 114% 111% 122% 119%
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6. Zaver

Piijjem vysokych davek bilkovin je casto sportovei vniméan jako klic k uspéchu ve
sportovnim tréninku. Pfesto i zde plati, ze “vice neznamena 1épe”. NesmysIn¢ vysoké davky
organismus nejenze nezpracuje, ale naopak jej zatézuji a trvaly pfijem vysokého mnoZzstvi
proteinli muze vést ke zdravotnim komplikacim, které sportovce vyfadi z tréninku i zavodi.
Vysoky piijem bilkovin vede ke snizovani hladiny vapniku, hot¢iku, zinku, také drasliku, fosforu
a syry. Nedostatek vapniku, kromé zhorSené kvality kosti odvapnénim, zphsobuje také
nachylnost ke zranénim, jako jsou natrzené svaly a Slachy. ZvySeny metabolismus bilkovin
zvySuje spotiebu vitaminu B6 a niacinu. Pokud télo trpi jejich nedostatkem, reaguje snizenou

imunitou (Novak, 2013).

Rostlinné bilkoviny Nutralys® W a Nutralys® pea jsou surovinami s vysokou nutriéni
hodnotou. Diky nizkému obsahu tukli pln¢ koresponduji s doporucenim WHO jako prevence
pred obezitou a kardiovaskuldrnim onemocnénim. Rada potravinaiskych firem jiz v soudasné
dob¢ nabizi i vysokoproteinové chleby, podobného vzhledu jako klasické pSeni¢no-zitné, napf.
,Veterni chlebik® / Penam, CR, & ,Brotland“ / Némecko, déle rizné extrudované chleby
s piidavkem bilkovin nap¥. Wasa Fit / Némecko ¢ Knuspi / Extrudo Be¢ice, CR. Kromé chlebti
jsou to i snidanové ceredlie obohacené bilkovinami napf. Kashi / USA ¢i suSenky Gaylord
Hauser / Velka Britanie. Strava sportovce by méla byt pestrd. M¢la by obsahovat nejenom
»maso®, ale 1 celozrnné pSenicné a zitné pecivo, bezlepkové zrniny jako oves, pohanku, jahly,
dale ryzi a kukufici. Vldkninu lze doplnit ve formé& ovoce a zeleniny, jak v syrové, tak tepelné

upravené form¢. Zcela zasadni vyznam ma dodrZovani pitného rezimu.
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