High protein - proc je to trend

Zacni tim, Ze zhlédnes nasledujici video a na zakladé informaci odpovéz na
otazky. Odpovédi pis celou vétou, tak aby bylo jasné, na jakou otazku odpovidas.

DVTV: Proteiny potrebujeme, ale vyrobci toho
zneuzivaji. To slovo nic nerika o kvalité ani slozeni

https://www.youtube.com/watch?v=UtfL3P39gUs

e Proc vyrobci pouzivaji oznaceni ,protein®iu potravin, které bilkoviny
obsahuji pfirozené (napf. jogurty nebo syry)?

e Jaky je rozdil mezi ,levnou“ a ,kvalitni bilkovinou, kterou vyrobci do
potravin pridavaji?

e Co musi potravina splhovat podle legislativy, aby mohla mit na obalu
napsano ,High Protein“?

e Expertve videu fika, ze oznaceni ,protein“ automaticky neznamena, ze je
vyrobek zdravy. Jaké dalsi latky mohou tyto vyrobky ,maskovat“?

e Proc je pro lidske télo zbytecné priplacet si za proteinovou zmrzlinu nebo
suSenku, kterd ma jen o 1,5 g bilkovin vice nez bézna varianta?

e Jaky je hlavni Benefit proteinoveé tyCinky oproti bézné musli tyCince z
hlediska sytosti?

e Kjakému trendu z minulosti Lukas Roubik pfirovnava dnesni ,proteinovou
modu“?
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High protein - proc¢ je to trend

Bilkoviny pod mikroskopem

Zatimco cukry a tuky jsou v podstaté "palivo" sloZzené z uhliku, vodiku a kysliku
(C,H,0), bilkoviny jsou stavebni material.
e Obsahuji Dusik (N). Bez dusiku by nevznikly svaly, enzymy ani vlasy.
e Casto obsahuji i Siru (S). To je ten dlivod, pro¢ zkazena vejce (plna bilkovin)
tak specificky smrdi - uvolfuje se z nich sirovodik.

Bilkoviny se skladaji zaminokyselin
e Aminokyselin v prirodeé je sice mnoho, ale pro Zivot Clovéka je jich zasadnich
jen 20.
e Z téchto 20 aminokyselin dokaze télo poskladat miliony rtiiznych kombinaci
(podobné jako z 26 pismen abecedy napiSete nekonecno knih).

Peptidova vazba
Aby aminokyseliny drzely u sebe, potfebuji spojku. Tou je peptidova vazba.

-NH-CO-

e Je to pevna chemicka vazba, ktera drzi fetézec pohromadé. Kdyz bilkovinu
snime, naSe trdveni tuto vazbu pomoci enzymU "rozstfihd" zpét na
jednotlivé aminokyseliny, které pak télo znovu pouzije.

Do badatelského deniku zapis tyto otazky a odpovéz na né:
e V ¢em se bilkoviny liS§i od cukrii a tukl z hlediska chemického slozeni a
funkce v téle?
e Jak spolu souviseji aminokyseliny a peptidova vazba?
e Cose déje s bilkovinami béhem traveni a k éemu je to dobré?
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Denaturace a vyznam bilkovin

Denaturace: kdyz se klubko rozmota
e Bilkoviny maji slozity prostorovy tvar (klubko). Pokud na né pulsobi vysoka
teplota, kyseliny nebo Slehani, tento tvar ztrati.
e \ kuchyni: Smazeni vajec, Slehani snéhu nebo srazeni mléka octem.
e Pro naSe télo: Denaturovana (napf. uvarena) bilkovina je pro nas lepe
stravitelnd. Travici enzymy se k rozmotanému fetézci dostanou mnohem
snadnéji.

Pro¢ si nemizeme dat bilkoviny ,,do zasoby“?
e Na rozdil od tukl (tukové polsStare) si télo neumi ukladat bilkoviny do zasob.
e Nadbytek bilkovin télo nevyuZije na svaly, ale slozité je odboura pres
ledviny a zbytek spali jako palivo.
e Dusledek: Bilkoviny musime pfijimat pravidelné v mensSich davkach béhem
celého dne.

Kdy je ,,High Protein“ skute¢ny pfinos a ne jen méda?
e Pri hubnuti: Bilkoviny zasyti na nejdelsi dobu. Po proteinovém jidle
dostaneme hlad mnohem pozdéji nez po jidle plném cukra.
e Pfi sportu: Cvi€eni vytvari ve svalech mikrotrhliny. Bilkoviny slouZzi jako
»,Stavebni material®, ktery tyto trhliny zaplatuje a svaly tak rostou a sili.
e \ nemoci a ve stafi: Pomahaji udrzet imunitu a brani télu, aby pfi nedostatku
energie ,,poziralo® své vlastni svaly.

Do badatelského deniku zapis tyto otazky a odpovéz na né:
e ProC je pro Clovéka nebezpecna vysoka horeCka nad 42 °C z pohledu
struktury bilkovin?
e Ma smysl snist k veCefi obrovskou porci masa, abychom ,,dohnali“ bilkoviny
za cely den? Odlvodni pomoci textu o ukladani zasob.
e Uved jeden priklad z béZzného Zivota (mimo vareni), kde vyuZivame
denaturaci k hubeni bakterii nebo vira.
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