Bilkoviny

Jinak také proteiny, se skladaji z nékolika set az nékolika tisic aminokyselin,
vzajemné spojenych tzv. peptidovou vazbou. Bilkoviny patii mezi nejdlezit&jsi
makromolekuly Zivé hmoty. Jsou pfitomny ve v3ech organismech od virl aZ po vy3si
zivocichy, u nichz tvori ¢asto vice nez polovinu suché hmoty. V jedné bunce organismu je
obsaZeno nékolik set az nékolik tisic riznych bilkovin s riznou funkci a aktivitou.

Biologické funkce bilkovin v organismu jsou velice rozmanité: jsou stavebnimi
latkami (napr. kolagen, elastin, fibrin), maji katalytickou funkci (enzymy, hormony),
umozfiuji transport latek a energie, pohyb organismd (aktin, myosin) a jsou rezervnimi
latkami (ovalbumin, kasein). Zajistuji imunologickou obranu organismu. Bilkoviny jsou
nejdulezit&jsi slozkou lidské i zviteci vyZivy. Podle tvaru se bilkoviny déli na globularni (tj.
kulaté), napr. globulin, a fibrilarni (tj. vlaknité), napr. keratin.

Zdroje bilkovin mizeme rozdélit na rostlinné a Zivocisné. Nevyhodou Zivocisnych
bilkovin je to, ze s sebou Casto do organismu prinasi i velké mnozstvi tuku a cholesterolu,
proto je dobré dbat na vybér jejich nizkotuénych predstavitelt - libové maso, dribez bez
kdzZe, ryby, krélik, Sunka, zvéfina, vejce, bilky, nizkotuéné syry, netuény tvaroh apod.
Rostlinné bilkoviny jsou na tom lépe - jsou nizkotu¢né a prinasi s sebou také vlakninu.
Bohatym zdrojem rostlinnych bilkovin jsou lusténiny, s6jové boby a vyrobky ze séji (tofu,
platky, kostky apod.). Nevyhodou rostlinnych bilkovin je to, ze ¢asto neobsahuji vSechny
nepostradatelné aminokyseliny, jsou tedy vétSinou neplnohodnotné, coz ovsem neplati
pro séju a vyrobky z ni.
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