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DOPORUCENY DENNI PRIJEM BILKOVIN
Doporuceny prijem bilkovin — .................... (jméno a prijmeni pacienta)

Minimalni prijem bilkovin = ... g bilkovin na den (doplni nutr. terapeut)

Optimalni pfFijem bilkovin = .... g na den (doplIni nutr. terapeut)

1 Minimalni prijem bilkovin

K ¢emu je nutny a kdy je vhodny minimalni pfijem bilkovin? Tento pfijem bilkovin je nutny alespon k udrzeni
soucasného mnozstvi svalové hmoty - toto mnozstvi bilkovin télo denné potiebuje k tvorbé novych bunék,
hormond, protilatek a dalSich struktur, a to i v klidu. Nizsi pFijem bilkovin v potravé musi organismus vynahradit
tim, Ze odbourava vlastni svalové a organové bilkoviny. To se pfi delsim nedostatku (znatelné jiz po tydnu)
projevi zhorSovanim imunity, Unavy, télesné i dusevni vykonnosti. Pfijem bilkovin blizky minimu je vhodny jen
pro zdravé osoby pri velmi nizké pohybové aktivité, bez stresové zatéze. Nad 60 let véku jiz je nutny vzdy
vyssi prijem, protoze se vyuziti bilkovin v téle zhorSuje. Také u nékterych onemocnéni se potreba bilkovin
zvySuje (napriklad pfi zanétu, onkologickém onemocnéni, po Urazu, operaci, apod.) Minimalniho pFijmu
bilkovin byste méli dosahnout jen vyjimecné, vétsinou se snazte mit prijem bilkovin vyssi. Naopak snizeny
prijem bilkovin je nutny u pacientd s onemocnénim ledvin nebo metabolickymi poruchami. Ti musi dodrzovat
|ékarem individualné stanoveny pfijem bilkovin.

1. Optimalni prijem bilkovin
Kdy je vhodny optimalni pfijem bilkovin? Pro Vas je potfeba mit denné vétSinou alespon ....(doplni
nutr.ter.).... g bilkovin. Jezte tim vice bilkovin, ¢im vétsi bude pohybova aktivita. Vice bilkovin jezte také

v nemoci, stresu nebo pred pfipadnou operaci. Nad ....(doplni nutr.ter.) g bilkovin jiz nevyuzijete, to by byla
jiz zbytecna zatéz jater, ledvin a traveni navic.

B = BILKOVINY - mnozZstvi ve 100 g potraviny (pokud neni uvedeno jinak)
RYBY

Sled’ nakladany v octu (zavinac) 11,6 gB

Losos filet bez kiize (100 g za syrova) - 15098

Sled’ (100g za syrova) - 1809 B

Makrela 100 g syrova - 1809 B

Pstruh (100 g za syrova) - 1859 B

Makrela 100g uzena - 18,79 B

Tunak filet syrovy - 215g8B

Tunak ve vlastni staveé - 23,5g8B

MASO (100 g syrového)

Veprova kyta - 20,59 B
Kureci stehna - 20,6 g B
Hovézi libové zadni - 2089 B

Kralik domaci - 2199gB
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Libové teleci (kyta), syrova - 22,09 B

Kureci jatra - 22,09 B

Kureci prsa - 2289 B

Krati prsa - 2419g8B

MLECNE VYROBKY

Hollandia ovocny selsky 29gB

Kefirové mléko ovocné 29¢g8B

Acidofilni mléko bilé 31g8B

Kefir nizkotu¢ny 3498

Jogurt bily 3,8 % tuku 39g8B

JihoCesky tradi¢ni Madeta ovocny 50gB

Activia tvarohova jahoda 50g8B

Jogurt feckého typu 0 % tuku Milko 98g8B

Cottage pramér - 11,598

Tvaroh polotucny - 125g8B

Syr balkansky 14,79 B

Mozzarella 192g8B

Eidam 30 % tvs 100 g 2709 B

Eidam 30 % tvs - platek (16,5 g) 479g8B

Madeland 30 % tvs 27,09 B

Syr tvrdy 45 % tvs priimér 100 g 300g8B

LUSTENINY 100 g

Hrach vareny 6,798
Cocka klasické varena 7798
Cocka ¢ervena varena 909B
Cizrna varena 89gB
Fazole varené priimér 11,3g8B (hodnoty 8-19 g B / 100 g dle druhu)
Tofu 146gB
Sojové maso varené 1789gB

ORECHY, SEMINKA

Dynové seminko 100g B
Para ofechy 153 9B
Vlasské orechy 180g8B
KeSu natural 180gB
Mandle neloupané 183g8B
Arasidy natural (vazeno neloupané) 23,09 B
Arasidy loupané 23,7gB
Lnéné seminko 290g8B
Konopné seminko 30,0g B

VEJCE (na 1ks = cca50q) 6,1g8B
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PECIVO, PRILOHY, OBILNINY

Ryze parboiled varena 269gB

Ryze bila vafena 2798

Ryze jasminova varena 279gB

Ryze celozrnna natural varena 30g8B

Ryze basmati varena 31gB

Téstoviny varené primér 35g8B

Téstoviny celozrnné varené 7598

Chléb zitny (Moskva apod.) 3,8 g B / platek cca 1 cm vysoky
Chléb Kolinger nebo Sumava (typ) 4,0 g B/ platek cca 1 cm vysoky
Houska, rohlik bily 42gB/1kus

Houska, rohlik celozrnny 549gB/1kus

Bramborovy knedlik 1,8 g B / platek

Houskovy knedlik 2,6 g B/ platek

Brambory varené prdmeér 13g8B

Bulgur vareny 30g8B

Pohanka varena 349g8B

Jahly varené 409g8B

Kuskus celozrnny vareny 4098

Quinoa varena 449g8B

Kuskus vareny 4598

Proteinovy napoj SynPro Matrix 23,5 g B v davce (1 davka = 1 odmérka (30 g) prasku +

200 ml vody)

Vzdy je lepsi kombinovat za den co nejvice zdrojti bilkovin.

BiLKOVINNE JEDNOTKY

Pro zjednoduseni jsme Vam pripravili ,bilkovinné jednotky” — kazda jednotka ma 10 g bilkovin a za den
potfebujete MINIMALNE ..... jednotek (doplni nutr. ter), ale vétsinu dni potfebujete snist .... Jednotek (doplini

nutr. ter.).
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1 bilkovinna jednotka je napriklad:

MASO (vaha syrového) RYBY MLECNE VYROBKY
50 g kureci stehna 86 g nakladaného sledé (zavinace) 320 ml mléka
50g hovéziho libového 70 g lososa filet syrového 290 ml kefiru

50 g veprové kyty

55 g syrového sledé

200 g bilého jogurtu

46 g kralika

56 g syrové makrely

80 g Cottage

46 g libového teleciho

55 g syrového pstruha

80 g tvarohu nizkotu¢ného

46 g kurecich jater

55 g uzené makrely

70 g balkanského syra

44 g kurecich prsou

46 g syrového tunaka

52 g mozzarelly

42 g krltich prsou

43 g tunaka ve vlastni stavé

37 g eidamu nebo Madelandu
30% t.v.s. -cca 2,5 platku

34 g tvrdého syra 45 % tvs
(pramérné 2 platky)

LUSTENINY UZENINY PECIVO, PRILOHY
150 g hrachu vareného 56 g vepr. Sunky nejvys. jakost 2,5x platek chleba
(3-4 platky)

130 g cocky varené

50 g Sunky krGti prsni (3-5 platka)

2,5 ks bilé housky, rohliku

115 g Cocky Cervené var.

50 g Sunky kureci prsni (3-5 platki)

1 %4 celozrn. peciva (ks=60 g)

115 g cizrny varené

80 g parkl s 83 % masa (2ks—1 par) (napf.
Pikok, Lidl)

5 + %2 bramb. Knedliku (ks=40 g)

100 g fazoli var. prGmér

4 houskové knedliky (ks=40 g)

70 g tofu

57 g sojového masa var.

Prepocet na baleni, kusy, porce:

MLECNE VYROBKY

Mléko 1,5 % tuku 100 ml = 0,3 jednotky
Jogurt bily priimér 2,5-3,5 % tuku 150 g baleni = 0,6 jednotky
Jogurt ovocny pramér 3-4 % tuku 150 g baleni = 0,5 jednotky
Jogurt ve skle 1 sklenka (200 g) = 1 jednotka
Milko tvaroh ochuceny 1bal (130¢g) = 0,9 jednotky
Madeta tvaroh ochuceny 1bal (135 g) = 0,9 jednotky
Kefirové mléko ovocné 200 ml = 0,6 jednotky
Acidofilni mléko bilé 200 ml = 0,6 jednotky
Kefir nizkotuény 200 ml = 0,7 jednotky
Activia tvarohova 1 bal (135 q) = 0,7 jednotky
Jogurt feckého typu Milko 1 bal (140 g) = 1,4 jednotky
Tvaroh bily nizkotucny 1 bal (250 g) = 3,1 jednotky
VEJCE 1 ks (50 g) = 0,6 jednotky
ORECHY, SEMiNKA

Dynové seminko 30g = 0,3 jednotky
Para ofechy 309 = 0,5 jednotky
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Vlasské ofechy 30g = 0,6 jednotky
KeSu natural 30g = 0,6 jednotky
Mandle neloupané 30g = 0,6 jednotky
Arasidy natural (vdZeno neloupané) 30g = 0,7 jednotky
Arasidy loupané 309 = 0,7 jednotky
Lnéné seminko 30g = 0,9 jednotky
Konopné seminko 30g = 1,0 jednotka
PROTEINOVY NAPOJ (SYNPRO MATRIX) 1 odmérka (30 g) 2,3 jednotky
PROTIFAR 1 odmérka (2,5 g) 0,2 jednotky

PRILOHY, PECIVO

Brambory vafené priimér

100 g (mala porce) 0,1 jednotky

Bramborova kase 150 g (bézné porce) 0,3 jednotky
Bulgur vareny 100 g 0,3 jednotky
Pohanka varena 100 g 0,34 jednotky
Jahly varené 100 g 0,4 jednotky
Kuskus celozrnny vareny 100 g 0,4 jednotky
Quinoa varena 100 g 0,44 jednotky
Kuskus vareny 100 g 0,45 jednotky
Ryze parboiled varena 100 g 0,26 jednotky
Ryze bila varena 100 g 0,27 jednotky
RyZe jasminova varena 100 g 0,27 jednotky
Ryze natural varena 100 g 0,3 jednotky
RyZe basmati varena 100 g 0,3 jednotky
Téstoviny varené priimér 100 g 0,35 jednotky
Téstoviny celozrnné varené 100 g 0,75 jednotky
Gnocci (noky) 100 g 0,4 jednotky
Chléb zitny (Moskva apod.) 1 PLATEK 0,4 jednotky
Chléb Kolinger nebo Sumava (typ konzumni) 1 PLATEK 0,4 jednotky
Houska, rohlik bily 1 KUS (cca 50 g) 0,4 jednotky

Houska, rohlik celozrnny

1 KUS (cca 60 g) 0,54 jednotky

Priklad rozdéleni jednotek do jidelnicku:

Snidané: 1,5 - 2 jednotky
Svacina: 0,5 - 1 jednotka
Obéd: 2-3 jednotky

Svacina: 0,5 - 1 jednotka
Vecere: 1 - 2,5 jednotky

napf. 1 celozrnna houska, maslo, 2 platky sunky,
2platky 30 % syra (= celkem 1,8 jednotky)

napf. 1 bal. Ochuceny tvaroh Milko
(= 0,9 jednotky)

napf. 140 g ryby + 150 g br. kase + salat s jogurtem
> kelimku (= celkem 2,6 jednotek)

napf. salat zeleninovy + 1 ks var. vejce
(=0,5 jednotky)

napf. salat recky s balk. syrem 50 g a
kufecim prsem 50 g (= celkem 1,7 jednotky)
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Pripadné 2. vecefe: 0,5 jednotky napf. 30 g mandli (= 0,6 jednotky)
Celkem mél ukazkovy jidelnicek 7 jednotek bilkovin. Jednotky mezi sebou muzete riizné ménit.

V pripadé dotazli kontaktujte nutri¢niho terapeuta Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
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