                                                                                   Bílkoviny

/g/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
2,2*




6 – 12 měsíců
2,0*




1 – 3 roky
1,8*




3 – 6 let
35,0




7 – 10 let
45,0
40,0



11 – 14 let     chlapci
55,0
55,0



11 – 14 let     dívky
53,0
45,0



15 – 18 let     chlapci
68,0
70,0



15 – 18 let     dívky
60,0
65,0



19 – 59 let      muži        I.
68,0
70,0



19 – 59 let      ženy        I.
63,0
65,0



19 – 59 let      muži       II.
70,0
75,0



19 – 59 let      ženy        II.
65,0
70,0



60 -                 muži
65,0
65,0



60 -                 ženy
65,0
65,0



Těhotné
80,0
90,0



Kojící
80,0
90,0



     *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

Turek:

Bílkoviny – je nutno odlišovat podle zastoupení esenciálních aminokyselin (EAK).

Pro bílkoviny s vysokou biologickou hodnotou s optimálním zastoupením EAK (bílkoviny vaječného bílku a mléčné) se považuje za minimální hodnota 0,57 g/kg t.h. podle hodnocení provedeného skupinou expertů WHO v r. 1985. Nověji se prokázalo, že u mužů nad 54 let již ani denní dávka 1,2 g/kg t.h. nezajistí optimálně všechny funkce organismu. Zjistilo se narušení aktivity některých enzymů. Také dříve bylo na problém hraniční hodnoty pro denní dávku bílkovin upozorňováno. Za horní hranici denního přívodu bílkovin se udávala hodnota 1,6 g/kg t.h., nověji až 2,0 g/kg t.h. Ve VDD je dávka bílkovin v hodnotě, kterou lze považovat za aproximaci optima. Rozhodně se jedná o dávky, kdy nemůže dojit k nepříznivému ovlivnění zdraví ani nepříznivým metabolickým vlivům ve vztahu k činnosti ledvin ani ve vztahu k vylučování vápníku.

V přívodu bílkovin nerozhoduje jejich původ, tj. zda se jedná o bílkoviny živočišné nebo rostlinné. Rozhoduje jejich složení a zastoupení EAK. Podle zastoupení EAK ve stravě se řídí i využitelnost jiných. Živočišné bílkoviny obsahují většinou dostatečný podíl EAK. U bílkovin rostlinného původu je často některých EAK nedostatek, a!e vhodnou kombinací a zvýšením celkového přívodu bílkovin rostlinného původu lze odpovídající množství potřebných aminokyselin dosáhnout. Vhodnější je kombinace živočišných a rostlinných bílkovin V každém případě však k pokrytí odpovídající potřeby aminokyselin celkově množství „směsných“ bílkovin musí být vyšší, než bílkovin s vysokou biologickou hodnotou. V žádném případě není nutné ani potřebné za normálních podmínek uvedené doporučené dávky bílkovin, které jsou brány jako směsné, zvyšovat.

U návrhů, které prosazují snížení dávky bílkovin a to i u dětí v období růstu na hodnoty pod 10 % energetického podílu (EP), tedy na nejnižší hranici, není pochopitelný důvod, zejména, když se současně navrhuje přívod tuků na horní hranici, u dětí až 38 % EP.

U živočišných zdrojů bílkovin může být problémem současný přívod tuků a cholesterolu.

Hrubý:

příjem bílkovin by neměl klesnout pod 0,8 g a stoupnout nad 1,6 g na 1 kg tělesné hmotnosti

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců





6 – 12 měsíců





1 – 3 roky





3 – 6 let





7 – 10 let





11 – 14 let     chlapci





11 – 14 let     dívky





15 – 18 let     chlapci





15 – 18 let     dívky





19 – 59 let      muži        I.





19 – 59 let      ženy        I.





19 – 59 let      muži       II.





19 – 59 let      ženy        II.





60 -                 muži





60-                  ženy





Těhotné





Kojící





      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

