V§EOBEC[:IA FAKUL1:NI' NEMOCNICE V PRAZE
ODDELENI NUTRICNICH TERAPEUTU

NAVYSENI
PRiJMU BILKOVIN

PRI PODVYZIVE

VFN PRAHA

Nejdulezitéjsi pravidla

Zvyseny prijem bilkovin je nutny k udrzeni sou¢asného mnozstvi svalové hmoty, které télo denné potrebuje k tvorbé novych bunék,
hormond, protilatek a dalSich struktur, a to i v klidu. Nizsi prijem bilkovin v potravé musi organismus vynahradit tim, ze odbourava
vlastni svalové a orgdnové bilkoviny. Pro navySeni mnozstvi svalové hmoty je nutné pfijimat i vy$si mnozstvi energie ve stravé.

Nad 60 let véku je jiz vzdy nutny vyssi prijem, protoze se vyuziti bilkovin v téle zhorsuje. Také u nékterych onemocnéni se potreba
bilkovin zvysuje (napfiklad pfi zanétu, onkologickém onemocnéni, po Urazu, operaci apod.). Mnozstvi bilkovin, které je pro Vas vhodné,
by mél urcit nutri¢ni terapeut.

MASO, MASNE VYROBKY, RYBY

Zdroj bilkovin s vysokou biologickou hodnotou = pro télo nejlépe vyuzitelné zdroje.

Vybirdme predevsim libova, kvalitni masa (drlbezi, kralici, veprové, hovézi), ryby tucné i libové.
Uzeniny volime libové s vysokym obsahem masa — nejvy3si jakosti. U uzenin
také kontrolujeme obsah soli, nepreferujeme uzeniny pred libovym masem.

Maso: podavat k priloham — nakrajet do polévky — pridat do zeleninovych
salatd — zapéct v nakypu — pouzit k vyrobé domaci pastiky.

Ryby a kvalitni rybi konzervy: zapéct s bramborem — se zeleninou -

do salatd - pridat do polévky — pfidat do tvarohovych pomazanek.
Uzeniny: michana vejce se Sunkou — zapéct se zeleninou — s bramborem - s téstovinou — Sunku
pouzit jako zaklad pod maso ¢i zakomponovat do zeleninovych nakypl — nakrajet do salatu.

MLEKO, MLECNE VYROBKY

Z mlécnych vyrobkd ma vysoky obsah bilkovin zejména tvaroh a tvrdy syr,
optimalni jsou vyrobky polotucné.

Tvrdy syr: zapéct s masem (predevsim s rybim ¢i jinym libovym) — nastrouhat ¢i pridat do polévky —
doplnit zeleninové pokrmy — pfidat k pfiloham (vmichat k zeleninovému ¢i bramborovému pyré/kasi).
Tvaroh: mixovany s ovocem nebo zeleninou — pridat k téstovindm — pouzit s Zelatinou — kombinovat
s pudinkem — doplnit k obilnym kasim, palacinkdm ¢i livancm — pridat k omeletam.

Susené mléko: pridat do napoju — vajecného krému — pudinku — ke smetanové omacce —

pridat do bramborové kase i krémovych polévek.

Jogurty: pridat do mlécnych napojl — zamichat do mékkého ovoce nebo ovocného

kompotu — pridat do pomazanek — zapracovat do tésta pfi vyrobé moucnikd. ﬁ
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Zdrojem bilkovin s vysokou biologickou hodnotou = pro télo nejlépe vyuzitelné zdroje.

Varené vejce: pridat k salatiim — pfidat do pomazanek — pfidat k zeleniné.
Vajecny bilek/vejce: pridat do zeleninového pyré — $penatu — omacek — polévek — pomazanek —
do mléénych napojd — pudinku nebo tvarohu — k pfipravé vajecnych ¢i tvarohovych krémd.




LUSTENINY

Jsou ndhrazkou masa a dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin. Pokud jsou dobre tolerovany, zaradit
nejméné dvakrat tydné.

Vareny hrach a fazole: pridavat do polévek — nakypd — salatl — pomazanek — k pripravé hrachové
kaSe s pouZitim tvrdého syra a mléka.

Séja, tofu: k pripravé pomazanek — krém0 — omacek — polévek — zapecenych téstovin —
salatl — moucnikd.

Zdroj bilkovin a tuku rostlinného plvodu. Je nutné dbat na jejich Cerstvost — ofechy mohou
byt zdrojem plisni.

Ofechy: pridat do moucniku — do peciva — do salatu — do kasi — k ovoci.

Orechova masla: dnes jiz bézné dostupna, vybirat dle slozeni bez pfidaného tuku, soli.
Vhodné zamichat do obilnych kasi — mouénikli — do smoothie — do omacek — podavat jako dresink.
Semena: pridat do salatu — obalovat maso — pfidat do polévky.

Obilné klicky: pridat do zeleninovych a ovocnych salatl — k masu — k posypani peciva s pomazankou.

SIPPING

Forma umélé vyzivy k popijeni vhodna u podvyzivenych pacientt, onkologicky nemocnych, starsich.
Je mozné ho popijet samostatné ¢i zakomponovat do pokrmu. Vyrobky jsou volné prodejné

v [ékarné — pred jejich uzivanim je vSak vhodna konzultace s Iékafem ¢i nutricnim terapeutem.

Jsou zdrojem bilkovin, tukd, vitaminG, mineralnich latek — v rizném poméru dle druhu pfipravku.

BILKOVINNE JEDNOTKY

Pro zjednoduseni jsou v nasledujici tabulce vypsany ,bilkovinné jednotky” — kazda jednotka ma 10 g
bilkovin. Pocet bilkovinnych jednotek vhodnych pro Vas by mél urcit nutricni terapeut.

MASO (véha syrového) | RYBY | MLECNE VYROBKY

50 g kureciho stehna 1 86 g nakladaného sledé (zavinace) 1 320 ml mléka

50 g hovéziho libového 170 g syrového lososa 1 290 ml kefiru

50 g veprové kyty 1 55 g syrového sledé 1 200 g bilého jogurtu

46 g kralika i 56 g syrové makrely 1 80 g Cottage

46 g libového teleciho 1 55 g syrového pstruha 1 80 g tvarohu nizkotu¢ného

46 g kurecich jater 1 55 g uzené makrely 1 70 g balkanského syra

44 g kurecich prsou 1 46 g syrového tunaka 1 52 g mozzarelly

42 g kratich prsou 143 g tunaka ve vlastni stave 137 g eidamu nebo Madelandu 30% tvs

' '~ cca 2,5 platku
: i34 g tvrdého syra 45 % tvs
i ! (primérné 2 platky)

LUSTENINY | UZENINY | PECIVO, PRILOHY

150 g hrachu vareného | 56 g vepr. sunky nejvys. jakost (3—4 platky) i 2,5 ks platk( chleba

130 g Cocky varené 1 50 g Sunky krati prsni (3-5 platkd) 1 2,5 ks bilé housky, rohliku

115 g Cocky Cervené var. 50 g Sunky kureci prsni (3—5 platkd) i 1% celozrn. peciva (1 ks = 60 g)
115 g cizrny varené 180 g parkli s 83 % masa (2 ks — 1 par) i 5% bramb. knedliku (1 ks = 40 g)
100 g fazoli vaf. pramér | (Napf- Pikok, Lidl) 1 4 houskové knedliky (1 ks = 40 g)

70 g tofu i
57 g sojového masa var. |
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