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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva problematikou tykajici se zvySené poptavky po potravinach
uvadéjicich na svém obalu vysoky obsah bilkovin. Teoreticka ¢ast popisuje tlohu bilkovin
v organismu, jejich biologickou hodnotu a jmenuje vhodné zdroje bilkovin pro lidsky
organismus, véetné¢ obsahu bilkovin v béznych potravinach. Je zde vénovana zvlastni
kapitola sportovcim a bilkovinnym doplikim stravy. Jaké jsou pozadavky ceské
legislativy na potraviny s tvrzenim tykajicim se bilkovin a nazvu protein je uvedeno
na konci teoretické ¢asti.

Cilem bakalarské prace bylo zjistit nabidku potravin s oznacenim protein nebo s tvrzenim
tykajicim se bilkovin, tyto potraviny zhodnotit a zjistit povédomi o takto oznaovanych
potravinach u bézné populace.

Praktickd cast se nejprve zabyva potravinami oznacenymi protein ¢i tvrzenim
o bilkovinach voln¢ dostupnymi v nejbéznéjsich supermarketech. Prizkum byl proveden
navstévou 6 nejbéznéjSich supermarketl, pficemz byly zapsany vSechny potraviny
s tvrzenim tykajicim se bilkovin. Celkem bylo zaznamenano 363 kust. Dale byl za pomoci
evidovanych trzeb vyhodnocen nejnavstévovanéjsi supermarket a potraviny s ozna¢enim
protein nachazejici se v tomto supermarketu byly rozebrany. U kazdé potraviny bylo
okomentovano mnozstvi bilkovin a zhodnocen vyzivovy pifinos dané potraviny. Nakonec
byl pouzit kvantitativni nestandardizovany dotaznik pro prizkum o povédomi vetejnosti
o potravinach oznacenych slovem protein. Anonymni dotaznik zodpovédélo celkem
498 respondentt riznych vékovych skupin, vzdélani a sportovni aktivity.

Vysledky prokazaly velkou Cetnost potravin upozoriiujicich na obsah bilkovin. U rozboru
potravin bylo prokdzéano, ze vSechny potraviny spliiovaly legislativu tykajici se bilkovin.
Vysledek mohl byt zkresleny rozborem potravin pouze zjednoho supermarketu.
Takto oznacené byly jak potraviny na bilkoviny pfirozené bohaté, tak potraviny
bilkovinami fortifikované. Zdaleka ne u vSech piipadii obohaceni prob&hlo kvalitnim
a plnohodnotnym zdrojem bilkovin. U porovnani potravin se ukéazalo, Ze verze
s oznafenim protein ma vyssi obsah bilkovin, ale obsah cukri, tukl a celkové energetické
hodnoty byl velmi podobny a nelze tedy verzi potravin s tvrzenim tykajicim se bilkovin
oznacit za ,,zdravi piinosné;jsi®.

Nelze fici, ze by vefejnost méla povédomi o potravindch oznacenych slovem protein.
Vysledky dotazniku v tomto ohledu naznacovaly, ze zhruba polovina dotazanych se zajima
o vyzivu a tim paddem si je védoma, co toto oznaceni znamend a Vv ndvaznosti
na to potravinu konzumuje ¢i nikoliv. Vysledky mohly byt zkresleny respondenty, v jejichZ
okruhu se nachézi autorka bakalaiské prace.

KLICOVA SLOVA: bilkoviny, proteinové potraviny, sportovni vyziva, fortifikace
potravin, vyzivova tvrzeni



Abstract

This bachelor thesis addresses the issue of increased demand for foods with a high protein
content on their packaging. The theoretical part describes the role of proteins in the body,
their biological value, and it also names suitable sources of protein for the human body,
including the protein content of common foods. There is a particular chapter dedicated
to sportspeople and protein supplements. The requirements of the Czech legislation on
food with a statement concerning proteins or the name protein itself are given at the end
of the theoretical part.

The bachelor’s thesis aimed to find out the exact offer of foods with the protein label
or with a claim related to proteins, evaluate these foods, and determine the awareness
of such labelled foods in the general population.

The practical part first deals with foods labelled with protein or claims about proteins
freely available in the most standard supermarkets. The survey was conducted by visiting
the six closest supermarkets while listing all foods with some protein claims. A total
of 363 pieces were recorded. Furthermore, the most visited supermarket was evaluated
with the help of registered sales and foods with the protein label found in this particular
supermarket were analysed. The amount of protein of each food was commented on,
and the nutritional benefit of the food was evaluated. At the end, a quantitative non-
standardized questionnaire was used to survey public awareness of foods labelled with
the word protein. A total of 498 respondents of various ages, education and sports activities
answered the anonymous questionnaire.

The results proved a high frequency of foods indicating protein content. Food analysis has
shown that all foods comply with the protein legislation. The work could have been
distorted by the study of food from only one supermarket. Both naturally rich protein foods
and protein-fortified foods were labelled in this way. A whole quality source of protein did
not include all cases of the enrichment of the food. A comparison of foods showed that the
protein version had a higher protein content. Still, the sugar, fat and total energy content
were very similar, and therefore the protein version with a protein claim cannot
be necessarily described as "healthier".

It cannot be said if the public is aware of foods labelled with protein. The results
of the questionnaire in this regard indicated that roughly half of the requested people are
interested in nutrition and is mindful of what these labels mean and therefore choose
to consume it or not. The results could be distorted by respondents in whose circuit is
the author of this thesis.

KEYWORDS: protein, protein foods, sports nutrition, food fortifications, nutrition claims
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UvoD

Potraviny, na jejichz obale se nachazi vyzivové tvrzeni o zdroji a vysokém obsahu bilkovin
¢1 nazev obsahuje slovo protein, se staly nedilnou soucasti sortimentu v supermarketech
apoptavka po takto oznacenych potravinach neustdle roste. Bilkoviny jsou
jedinou ze 3 hlavnich makrozivin, kterd zatim nebyla spolecnosti nijak pranyfovana,
a naopak jsou vnimany jako velmi zdravi prospé€sné. Mnoho zakazniki voli radéji tu verzi
potravin, jejiz obal udava vyssi obsah bilkovin, v domnéni, ze takto oznaCeny vyrobek
podporuje celkové zdravi organismu. Ne vzdy vsak slovo protein znaci, ze vyrobek muize
byt povazovan za zdroj kvalitnich bilkovin, a uz viilbec nevypovida nic o slozeni nebo
jinych kvalitach potraviny.

Teoreticka cast této prace se vénuje bilkovinam z né€kolika uhli pohledu. Rozebira funkci
bilkovin v lidském organismu, ale i to, které zdroje jsou pro lidské télo nejvyhodné;si
a pro¢. U zdrojl jsou zminény jak potraviny pfirozené¢ bohaté na bilkoviny, tak potraviny
bilkovinami uméle fortifikované. Prace se zamétuje také na piijem bilkovin jako takovy,
vcetné doporuceni a realné¢ho pfijmu této makroziviny. Zvlastni pozornost je vénovana
sportovcim, nebot’ ti se na vyssi pfijem bilkovin casto zaméiuji v touze po vysokém
zastoupeni svalové hmoty v télesném slozeni. Konec teoretické casti popisuje Ceskou
legislativu tykajici se oznacovani potravin a podminky pro tvrzeni tykajici se bilkovin.

Prakticka cast se zabyva potravinami s oznacenim protein v nejbéznéjsich supermarketech.
Nachazi se zde seznam dostupnych potravin, rozbor slozeni i obsahu bilkovin vybranych
vyrobkll a jejich zhodnoceni. Druhd ¢ast vyzkumu byla zamétena na povédomi laické
vefejnosti o potravinach takto oznaCenych a cetnost nakupu a konzumace potravin
s oznacenim protein.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Bilkoviny v lidském organismu

Lidské télo Cerpa energii a slozky k jeho vystavbé, obnové a dalSim funkcim ze tfech
zakladnich zivin, kterymi jsou bilkoviny, sacharidy a tuky.

Bilkoviny, jinak také proteiny, se skladaji ze zakladnich jednotek — aminokyselin. Podle
poctu téchto jednotek, které jsou vzajemné spojeny peptidovou vazbou, jsou rozliSeny
oligopeptidy (2-9 aminokyselin), polypeptidy (10-99 aminokyselin) a bilkoviny
(100 a vice). Nekteré aminokyseliny si lidsky organismus dokaze vytvofit sam,
tzv. neesencialni aminokyseliny. Syntéza ne¢kterych aminokyselin je sice moznd, nicméné
pouze za pfitomnosti prekurzort dodanych zevné — tyto aminokyseliny jsou oznaceny jako
podminéné esencialni. Zbyl¢, esencidlni aminokyseliny, si lidské télo nedokaze vytvorit
za zadnych podminek a pro spravnou funkci organismu je nutné je ptijimat v dostatecném
mnozstvi v potrave, viz. Tab. €. 1. (Kasper, 2015)

Tabulka €. 1 Piehled aminokyselin

o ) Podminéné esencialni Neesencialni
Esencialni aminokyseliny . . ] .
aminokyseliny aminokyseliny
Lysin Cystein Alanin
Threonin Tyrosin Glycin
Valin Taurin Kyselina glutamova
Leucin Ornitin Kyselina asparagova
[zoleucin Arginin Serin
Tryptofan Glutamin Prolin
Fenylalanin Citrulin Hydroxyprolin
Methionin Asparagin

Histidin
Tabulka upravena podle Holecek, 2016
Bilkoviny se v lidském téle neustdle obnovuji, dochazi k jejich znieni neboli degradaci
a k naslednému obnoveni neboli resyntéze. Cely tento kolobéh zndme pod pojmem

proteinovy obrat, jehoz hodnota od narozeni kles4. Ve stari se lidsky organismu dostava
az téméf na jednu osminu proteinového obratu u novorozence. (Zlatohlavek, 2019)

1.1.1 Funkce bilkovin

Bilkoviny jsou pro organismus zdrojem esencidlnich aminokyselin a zaroven jedinym
zdrojem dusiku. Bilkoviny plni fadu nezastupitelnych funkci, nejvice se ale mluvi o funkci
stavebni a strukturni, kdy dochdzi k rlstu a obnové€ tkani (napf. kolagen). Béhem nemoci,
v obdobi rekonvalescence €i po zranéni jsou tedy naroky na ptijem bilkovin zvySené. Dale
se bilkoviny podili na fadé biochemickych reakci, jelikoz mohou slouzit jako enzymy
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(katalytickd funkce) ¢i hormony regulujici pochody a reakce v organismu (inzulin,
glukagon). Mnoho obrannych latek imunitniho systému ma také bilkovinnou povahu, jedna
se napfiklad o imunoglobuliny. Bilkoviny jsou také nedilnou soucasti pufrovaciho
systému, ktery udrzuje v téle stalé pH. Bilkoviny tedy mohou ovliviiovat acidobazickou
rovnovahu v organismu. Transportni funkci zajiStuji naptiklad hemoglobin nebo
lipoproteiny, zasobni funkci plni ovalbumin a jako zastupce funkce pohybové Ize zminit
aktin a myosin, diky nimz a pfisunu ATP muze probihat svalova kontrakce. V piipadé
nouze mohou také bilkoviny slouzit jako zdroj energie, viz katabolismus bilkovin. Nekteré
jedy a toxiny (cobrotoxin) maji téz bilkovinny charakter. (Bilkoviny, 2021; Kunov4, 2021)

1.1.2 Metabolismus bilkovin

Traveni bilkovin zac¢ina v zaludku, kde ji endopeptidazy zacinaji §té€pit na peptidy. Tento
proces pokracuje v tenkém stfevé, kde jsou Stépeny na stdle kratSi a kratSi fetézce
(obr. €. 1 a 2). (Kittnar a kolektiv, 2011) Aminokyseliny dale putuji portalni zilou do jater,
které téméf vSechny aminokyseliny zmetabolizuji. Vyjimkou jsou vétvené aminokyseliny
neboli BCAA (leucin, izoleucin a valin), které se urychlen¢ dostdvaji do organismu
a mohou tak byt vyuzity svalovou hmotou nebo mozkem. (Roubik, 2018)
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Obrazek ¢. 1 Metabolismus bilkovin
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Zdroj: autorka bakalatské prace

11



Obrazek ¢. 2 Vstiebavani aminokyselin
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Obrazek upraven podle Miner-Williams et al., 2014

Degradace bilkovin neprobiha pouze u téch piijatych potravou, nybrz i u endogennich
zdrojl, napft. kosterniho svalstva. Katabolismus vlastnich bilkovin zvySuji stresové reakce
— hladovéni, nemoc, t€zka prace a dalsi stresové faktory. V ptipadé, kdy katabolismus
pfevazuje nad anabolismem, tzn., Ze rozpad bilkovin pfevySuje syntézu, aminokyselinovy
pool musi byt dopliiovan z vnitinich zdroja, kterymi jsou pfedevsim svalové bilkoviny.

V lidském organismu dochézi i ke vzniku novych bilkovin (anabolismu). V tomto piipadé
jsou aminokyseliny vyuzity nejen k tvorbé svalovych proteinli, nybrz i k syntéze dalSich
slozek bilkovinné povahy jako jsou hormony, enzymy, neurotransmitery atd.
(Holecek, 2016)

Vztah anabolismu a katabolismu je oznacen pojmem dusikova bilance. Ta je stanovena
rozdilem dusiku pfijatym v potraveé a dusiku vylou¢eného moci, oboji v rozmezi 24 hodin.
Pokud je dusikova bilance pozitivni, to znamenad, Ze je piijato vice dusiku, nez vylouceno,
organismus bilkoviny vice syntetizuje neZ odbourava. K tomuto stavu dochazi v obdobi
ristu, adolescence, rekonvalescence ¢i b€hem nabirani svalové hmoty pii sportu.
V opa¢ném piipad¢ hovoiime o negativni dusikové bilanci. Organismus bilkoviny vice
degraduje, nez syntetizuje, to znamend, Ze katabolismus pfevazuje nad anabolismem.
(Roubik, 2018)

12



1.2 Zdroje bilkovin a jejich biologicka hodnota

Biologické hodnota bilkovin je asi nejpouzivanéjsi ukazatel kvality bilkoviny. Jeji hodnota
odrazi jak mnozstvi a spektrum esencialnich aminokyselin, tak i stravitelnost a vyuzitelnost
bilkoviny z dané potraviny. Pfesna definice zni, Ze biologickd hodnota bilkovin vyjadiuje
mnozstvi bilkovin, které si organismus vytvoiri ze 100 g bilkovin v potravé
(Konopka, 2004). Cim vys3i je ¢islo biologické hodnoty, tim vice danou bilkovinu miize
télo vyuzit k syntéze bilkovin télu vlastnich. (Roubik, 2018)

Podle toho, zda obsahuje dany zdroj bilkovin cel¢ spektrum esencidlnich aminokyselin,
rozdélujeme bilkoviny na plnohodnotné, téméf plnohodnotné a neplnohodnotné,
viz Tab. ¢. 2. (Komprda, 2017) Slovni spojeni ,neplnohodnotna bilkovina®“ se poji
pfevazné s rostlinnymi bilkovinami. Nicméné i zivocisné bilkoviny nemusi byt
plnohodnotné — napt. kolagen. Za bilkoviny s optimalnim aminokyselinovym slozenim
je povazovan naptiklad ovalbumin a laktalbumin. (Havlik & Marounek, 2013)

Tabulka €. 2 Piklady bilkovinnych zdroji rizné biologické hodnoty

PInohodnotné Témér plnohodnotné Neplnohodnotné
Miéko Zivotiina svalovina Obiloviny
Vejce Zivo&idné pojivové tkané
Lusténiny

Zdroj: autorka bakalatfské prace

Bilkoviny je mozné dé¢lit i podle ptivodu, a to na rostlinné a zivoc¢isné. Toto déleni se témét
piekryva s délenim predchozim, nebot’ zatim neni zndm Zadny plnohodnotny zdroj
bilkovin rostlinného ptvodu. Pokud ve zdroji uréitd aminokyselina zcela chybi nebo
je zastoupena v nedostatecném mnozstvi, oznacujeme tuto aminokyselinu jako limitni,
piiklady viz Tab. €. 3. Vlidské stravé se nejCastéji zaméfujeme na piijem lysinu,
tryptofanu, threoninu a methioninu s cysteinem — aminokyseliny obsahujici siru.
(Svacina, 2010)

Nutno podotknout, ze i1 potieba jednotlivych esencidlnich aminokyselin zavisi na v&ku
jedince. Obecné lze fict, ze ¢im mlad$i organismus, tim je potfeba jednotlivych
esencialnich aminokyselin vys§i. S v€kem pottebné mnoZstvi esencidlnich aminokyselin
klesa a v dosp€losti je oproti détstvi potieba relativné nizka. (Havlik & Marounek, 2013)
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Tabulka €. 3 Limitujici aminokyseliny u vybranych potravin

Potravina Limitujici aminokyselina
Vejce Z4dna
Hovézi maso Valin
Séja Methionin, valin
Ryze Izoleucin, lysin
Ryby Tryptofan
Moftské tasy Methionin
Kravské mléko Methionin, izoleucin

Tabulka ptejata od Svacina, 2010

Vyuziti bilkoviny ovlivituje mnoho dalSich faktort, které na bilkovinu ptsobi v prubéhu
traveni, resorpce, transportu k organtim a vyuziti pfisluSnymi buiikami. Mezi tyto faktory
fadime sloZeni stravy (nebot’ bilkovina se bude jinak chovat samotnd a jinak v kombinaci
s ostatnimi potravinami), koncentraci v potravé, fyziologické faktory, do kterych lze
zafadit i poméry v travicim traktu a zplsob zpracovani potraviny. (Stransky et al., 2019)

Zatim stale nejuzivangj$i stupnici biologické hodnoty je tzv. relativni. Ta popisuje vyuziti
bilkoviny v téle v porovnani s referencni bilkovinou, ktera ma hodnotu 100. Touto

referen¢ni bilkovinou byva vejce, a proto se v mnohych publikacich setkavame s tim,
ze biologicka hodnota syrovatkové bilkoviny je 104 (Tab. ¢. 4).

Tabulka €. 4 Relativni biologickd hodnota vybranych bilkovin

Potravina Relativni biologicka hodnota
Vejce (referencni bilkovina) 100
Syrovatkova bilkovina 104
Miéko 91
Hovézi maso 80
Soja 74

Tabulka vypracovana podle Roubik, 2018

v

Ptesné;jsi je stupnice skuteéného vyuziti bilkoviny, kterd se vyjadiuje v procentech a zavisi
na tom, jaka &ast bilkoviny byla v organismu opravdu vyuzZita k proteosyntéze. Zadna
bilkovina tedy nemuze dosahnout ¢isla 100, nebo dokonce vice (Tab. €. 5).

Tabulka €. 5 Skute¢né vyuziti bilkoviny

Potravina Skuteéné vyuziti bilkoviny (%)
Syrovétka 96
Vejce 94
Hovézi maso 91
Miéko 90
S¢ja 64

Tabulka vypracovana podle Roubik, 2018
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Obé tyto stupnice (relativni i skutecné vyuziti bilkoviny) jsou velmi neptfesné. Testy
u stanovovani téchto stupnic probihaly v laboratornich podminkéch, bylo konzumovéno
velmi malé mnozstvi bilkovin a pfedev§im po pfedchozim hladovéni. Navic mohlo dojit
ke zkresleni vysledkt individualnimi dispozicemi, kterymi jsou napiiklad vék, pohlavi,
vaha, zdravotni stav, fyzicka aktivita a dalsi.

Ptesnéj$i hodnoceni je PDCAAS. Vychazi z hodnoty AAS, kterd porovnava obsah
(esencialnich) aminokyselin s idealni referencni bilkovinou. Protoze ale aminokyselinové
skore nezohlediiovalo vstfebatelnost, nahradilo ho pravé hodnoceni PDCAAS, které
je v dnesni dob¢ nejpouzivanéjsi v hodnoceni bilkovin na celém svéte.

I skore PDCAAS ma vsak urcité nedostatky. Nezohledniuje antinutri¢ni faktory obsazené
v potraviné. Témito faktory muze byt naptiklad kyselina fytova nebo inhibitory travicich
enzymi, napiiklad trypsinu. ReSeni tedy poskytuje nejnovéjsi hodnoceni DIASS, které
zahrnuje vSechny tyto faktory a je tedy pravdépodobné, Ze jednou piedeslé skore nahradi.
(Roubik, 2018) Porovnani riznych skore viz Tab. €. 6.

Tabulka €. 6 Kvalita vybranych zdroju bilkovin

BH
Potravina BH relativni o, PDCAAS DIAAS
procentualni
Tkova
Syrovatkova 104 96-98 1 1,12
bilkovina

Vejce 100 94 1 1,09
Kasein 77 86 1 0,93
Soja 74 64 0,91 0,898
PSenice 64 44 0,42 0,45

Tabulka vypracovana podle Roubik, 2018 za pomoci dat z (Enterdlni vyZiva na bazi
syrovatky a jeji vliv na glykemickou variabilitu v intenzivni péci [Diplomova prace], 2020)
a (“Protein quality”, 2001-)

V tabulkach ¢. 7-22 je vypsan obsah bilkovin v jednotlivych potravinach uspotfadanych
do tabulek dle skupin potravin, ze kterych pochézeji. Hodnoty jsou vzdy uvadény
v syrovém stavu a jedlém podilu. Tabulky tykajici se obsahu bilkovin v jednotlivych
potravinach (tabulky ¢. 7-22) jsou vypracovany autorkou bakalaiské prace podle Databaze
slozeni potravin Ceské republiky (NutriDatabaze.cz: Databdze slozeni potravin Ceské
republiky, 2020).

1.2.1 Obsah bilkovin v mase a rybach

Z vybranych druhl mas lze konstatovat, Ze ve zvefing se nachazi vysoky obsah bilkovin.
Obecné lze fici, Ze libove€jsi druhy masa obsahuji vice bilkovin neZ zdroje s vysSSim
obsahem tuku. U driibeZe se jevi prsni maso bohatsi na bilkoviny neZ maso stehenni. Rybi
maso obsahuje v mnoha pifipadech méné bilkovin nez jiné druhy masa zminéné
v nésledujicich tabulkach.
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Tabulka ¢. 7 Obsah bilkovin v ¢erveném mase a zvéfiné

Potravina

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny
v syrovém stavu (g)

Danci, na gulas
Hovézi, klizka libova
Hovézi, plec bez kosti libova
Hovézi, svickova
Jehnéci, kyta
Jeleni (jelen lesni), kyta
Skopové, kyta
Srn¢i, hibet
Teleci, kyta
Vepiové, krkovice bez kosti libova
Veptove, kyta bez kosti libova
Veptové, pecené bez kosti libova
Zdroj: Nutridatabaze.cz

Tabulka ¢. 8 Obsah bilkovin v dribezim mase

Potravina

21,7
20,2
21,3
20,3
20,3
21,0
18,1
20,0
21,1
19,9
21,0
22,8

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny
v syrovém stavu (g)

Kachni, prsa bez ktize a kosti
Kachni, stehno bez ktuze a kosti
Krati, prsa bez kosti a kiize
Kruti, stehna bez kosti a kiize
Kufeci, prsni ofez
Kureci, stehno bez klize a kosti
Zdroj: Nutridatabaze.cz

20,1
18,8
23,3
20,2
20,6
18,2

Tabulka €. 9 Obsah bilkovin v rybim mase a moiskych plodech

Potravina

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny
v syrovém stavu (g)

Candat obecny, bez ktize
Kapr obecny, bez kiize a kosti
Krevety

Losos atlanticky, filet bez klize

Pstruh duhovy, maso s kuzi
Stika obecna, maso z celé ryby

Treska aljasska
Tunak modroploutvy, filet
Zdroj: Nutridatabaze.cz
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1.2.2 Obsah bilkovin v mléku a mlécnych vyrobcich

Z mlé¢nych vyrobkl z kravského mléka jsou bohatSimi zdroji bilkovin tvarohy a syry.
Naopak klasické mléko, acidofilni ¢i kefirové mléko jsou ze zminénych produktt
na bilkoviny nejchudsi. Obsah bilkovin v kozim mléce je podobny jako v mléce kravském,
v ov¢im mléce je obsah bilkovin vice nez dvakrat vyssi.

Tabulka €. 10 Obsah bilkovin v mléku a mléénych vyrobceich z kravského mléka

Potravina

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny
v syrovém stavu (g)

Acidofilni mléko, 3 % tuku
Bily jogurt, 3,5 % tuku
Bily jogurt, odtuc¢nény

Kefirové mléko

MIéko kravské, nizkotucné

MlIéko kravské, plnotucné
MIéko kravské, polotu¢né
Tvaroh nizkotu¢ny (jemny)
Tvaroh polotu¢ny
Tvaroh tuény
Zdroj: Nutridatabaze.cz

3,3
4,5
5,3
2,7
34
3,3
3,3
17,3
12,9
12,6

Tabulka €. 11 Obsah bilkovin v syrech z kravského mléka

Potravina

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny
v syrovém stavu (g)

Balkéansky syr, 50 % t. v s.
Cerstvy syr nezrajici, 60 % t. v s.
Eidam, 30 % t. v s.
Eidam, uzeny 40 % t. v. s.
Emental

Bel Syry Cesko a.s. syr, 30 % t. v s.

Hermelin, 50 % t. v s.
Niva, 50 % t. v s.
Olomoucké tvartzky
Zdroj: Nutridatabaze.cz
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Tabulka €. 12 Obsah bilkovin v mléénych vyrobcich a mléku nepochéazejicich
z kravského mléka

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina i
v syrovém stavu (g)
Kozi mléko 3,0
Ov¢i mléko 8,1
Ov¢i syr, brynza 20,5

Zdroj: Nutridatabaze.cz
1.2.3 Obsah bilkovin ve vejcich

Obsah bilkovin v nize zminénych vejcich je velmi podobny.
Tabulka €. 13 Obsah bilkovin ve vejcich

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina ,
v syrovém stavu (g)
Vejce kiepelci 12,6
Vejce slepici 12,5

Zdroj: Nutridatabaze.cz
1.2.4 Obsah bilkovin v ndhrazkach masa a lusténinach

Z nize zminénych bilkovinnych zdrojii obsahuje na 100 g nejvice bilkovin sdja. O néco
niz8i obsah bilkovin se nachdzi v araSidech a riznych druzich cocky, obsah v téchto

v

Tabulka ¢. 14 Obsah bilkovin v lu§téninach a ndhrazkach masa

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina .

v syrovém stavu (g)
Arasidy, loupané 253
Cizrna, suSena 20,0
Cocka ¢erna 26,2
Cocka Gervena 24,7
Cocka klasicka 23,6
Fazole bilé, suSené 21,7
Fazole Cervené, suSené 18,6
Hréch, suSeny 19,5
Soja, susena 34,2
Tofu 7,8

Zdroj: Nutridatabaze.cz
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1.2.5 Obsah bilkovin v obilovinach, pseudoobilovinach, pecivu
a téstovinach

Z nize vyjmenovanych obilovin a pseudoobilovin se nejvice bilkovin nachédzi v ovsu.
Vysoky obsah lze nalézt i v amarantu, quinoe a je¢menu. Ovesné vlocky obsahuji vysoky
obsah bilkovin, v bilém rohliku se oproti ostatnim zminénym druhtim peciva nachdzi
bilkovin nejvice. Z tabulky tykajici se téstovin Ize vycist, Ze nejvyssi obsah bilkovin
je v kuskusu a podobné je na tom i celozrnnd verze. Obsah bilkovin v celozrnnych
bezvajecnych téstovinach je vyssi nez v ostatnich zminénych druzich.

Tabulka ¢. 15 Obsah bilkovin v obilovinach

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina ,
v syrovém stavu (g)
Je€men nahy 11,9
Kukufice mlada cela 2,1

Oves nahy 15,3

PSenice ozima 13,4
Ryze neloupani (natural) 8,7
Zito ozimé 8,9

Zdroj: Nutridatabaze.cz
Tabulka ¢. 16 Obsah bilkovin v pseudoobilovinach
Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina i
v syrovém stavu (g)
Amarant semena 14,5
Pohanka neloupana 10,3
Quinoa semena 12,4

Zdroj: Nutridatabaze.cz
Tabulka €. 17 Obsah bilkovin v pec€ivu a vlockach
Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina .
v syrovém stavu (g)
Chléb pienicno-zitny, Sumava 6,0
Chléb pseni¢ny bily 8,3
Chléb pseni¢ny celozrnny 8,9

Ovesné vlocky 13,1
Rohlik bily 11,4

Rohlik s6jovy 6,8

Zdroj: Nutridatabaze.cz
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Tabulka ¢. 18 Obsah bilkovin v téstovinach

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina .
v syrovém stavu (g)
Kuskus 14,2
Kuskus celozrny 12,4
Téstoviny (Spagety), dvouvajeéné 9,9
Téstoviny (Spagety), nevajecné 10,3
Téstoviny, bezvajecné, celozrnné 12,8

Zdroj: Nutridatabaze.cz

1.2.6 Obsah bilkovin v orechach a semenech

Z nize zminénych semen a ofechill jsou na bilkoviny nejbohatsi dynova semena a mandle.
Nejnizsi obsah bilkovin maji pekanové ofechy. Obecné lze zminit, Ze obsah bilkovin
v semenech je vy$$i nez v ofechach a suchych plodech.

Tabulka ¢. 19 Obsah bilkovin v ofechach a suchych plodech (neloupané)
Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina v syrovém stavu (g)
Kesu 17,7
Liskové ofechy 14,4
Mandle 28,1
Para ofechy 16,4
Pekanové ofechy 12,1
Piniové ofechy 17,8
Pistaciové ofechy 20,1
Vlasské ofechy 16,3

Zdroj: Nutridatabaze.cz
Tabulka €. 20 Obsah bilkovin v semenech (susend)

Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina .
v syrovém stavu (g)
Dynova (tykvova) 33,8
Lnéna 21,7
Sezamova neloupana 23,9
Slunec¢nicova 19,0

Zdroj: Nutridatabaze.cz
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1.2.7 Obsah bilkovin v ovoci, zeleniné a houbach

Bilkoviny se v ovoci a zeleniné pfiliS nevyskytuji. Z nize zminénych ma sice nejveétsi
mnozstvi bilkovin brokolice, ale i tak ji nelze povazovat za bohaty bilkovinny zdroj.
Bilkoviny v ovoci, zeleniné a houbach se pohybuji v podobnych nizkych hodnotach.

Tabulka ¢. 21 Obsah bilkovin v ovoci
Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina i
v syrovém stavu (g)
Avokado 1,5
Banany 1,1
Broskve 0,9
Kiwi 1

Maliny 1,2
Merunky 0,5
Ostruziny 1,4
Pomerance 0,9

Zdroj: Nutridatabaze.cz
Tabulka ¢. 22 Obsah bilkovin v zeleniné a houbach
Obsah bilkovin ve 100 g potraviny

Potravina ,
v syrovém stavu (g)

Artycok 3,2
Brambory rané 2,0
Brokolice 4.4
Houby lisky 2,2
Chrest bily 1,5
Kvétak 2,4
Okurka 0,8
Paprika Cervena 1,3
Rajcata 0,9
Razickova kapusta 4,5

Zdroj: Nutridatabaze.cz
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1.3 Obohacovani potravin bilkovinami, potraviny
s oznacenim protein

Bilkoviny postupné nabiraly na diilezitosti a velmi se o nich zacalo hovofit v souvislosti
s redukci hmotnosti. Lidé zacali vnimat bilkoviny jako néco ,,zdravého* a ti, ktefi se snazi
o zdravy a vyvazeny jidelnicek, se zacali vice zaméfovat na bilkovinné zdroje.
(Motteli et al., 2016)

V zépadnim svété se slovo protein stalo marketingovym trhakem okolo roku 2013, kdy byl
1 vydan clanek ve Wall Street Journal s nadpisem “When the Box Says ‘Protein’, Shoppers
Say ‘T'll take it’* (Wilson, 2021) (pteklad: Staci, aby na krabici stdlo, Zze vyrobek
a obsahuje protein, a zdkaznici tuto variantu uptfednostni). V této dob¢ byly na trh uvedeny
kromé¢ klasickych proteinovych tyCinek i proteinové téstoviny, pecivo i proteinové verze
potravin pfirozené bohatych na bilkoviny (napfiklad mléénych vyrobka). V zemich
zapadniho svéta existuji tzv. ,,Protein house“ obchody, ve kterych jsou pouze a jen
potraviny bohaté na bilkoviny. VétSina zapadni populace konzumuje nadmérnou davku
bilkovin a pifijjem je Umyslné¢ navySovdn potravinami o bilkoviny obohacenymi.
(Wilson, 2021)

V Ceské republice se stalo oznadeni protein nebo tvrzeni typu ,,zdroj bilkovin®“ & ,,vysoky
obsah bilkovin“ ldkadlem pro spotiebitele v roce 2019. Poptavka po takto oznacenych
potravinach stale roste, nebot' dany vyrobek ve spotiebiteli okamzit¢ evokuje pocit,
7e si kupuje néco zdravého a nutriéné bohatého. V Ceské republice jsou do potravin
s oznafenim protein nejcastéji pridavany hrachové, sdjové nebo syrovatkové bilkoviny.
(“Kontrola obsahu bilkovin ve vysokoproteinovych potravinach”, 2017)

Obrazky ¢. 3 a 4 Piiklady potravin stvrzenim nebo reklamnim nazvem tykajicim
se bilkovin

= s
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Obrazek vlevo piejat ze stranky Ceské napoje (“Tycinky Margot Plus a DELI Protein”),
obrazek vpravo prejat ze stranky Rohlik.cz (“Milko Recky jogurt 0 % bily”’)
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Momentaln€ jsou k dispozici aktudlni data (9.3. — 26.6. 2020) z kontrolni akce laboratorné
zkoumajici redlny obsah bilkovin v potravin¢ a porovnani s tim, co vyrobce uvadi na obale
vyrobku. Statni zemédélska a potravinarska inspekce zkoumala 16 vyrobkil pochazejicich
z rozdilnych zemi — z Ceské republiky, Némecka, Slovenska, Svédska, Litvy a Velké
Britanie. U vSech vybranych vyrobkl se obsah deklarovany na obale shodoval s redlnym
obsahem bilkovin v potravinach s oznacenim protein. (“Kontrola vysokoproteinovych
potravin potvrdila shodu mezi skutecnym obsahem bilkovin a deklarovanym mnozstvim na
obalech”,2021)

Vyvoj potravin soznadenim protein v Ceské republice se velmi podobal vyvoji
v zapadnim svété. Prestoze proteinové ty¢inky a napoje byly jiz diive béznou soucasti trhu,
zhruba od roku 2019 se zacaly objevovat v supermarketech dalsi kategorie proteinovych
potravin. Nejcastéji se jedna o bilkovinami obohacené pecivo, téstoviny, snidanové
ceredlie, instantni kaSe, mléko a mlécné vyrobky a cukrovinky. Tyto potraviny jsou v prvni
fadé konzumovany sportovci, ktefi maji vyssi potfebu bilkovin a obdvaji se nenaplnéni
denni potteby bilkovin. Potraviny s oznacenim protein jsou ovSem soucasti jidelnicku
1 u nesportujici populace, kterd se domniva, ze voli zdravéj$i variantu potraviny. Vice nez
slozeni klasické verze a verze obohacené o bilkoviny se &asto lisi cena vyrobki. Casto
se jedna pouze o reklamni tah (viz prakticka ¢ast). Konzumace téchto potravin ma smysl
v ptipadé, ze spotiebitel z néjakého divodu nezvladd zkonzumovat za den dostatek
bilkovin v béznych potravinach (napt. kojici zeny, sportovci) nebo je pro néj naptiklad
obohaceny mlécny vyrobek snadno dostupné a rychlé feSeni (jedinec ma rychlou
a vyvazenou svacinu obsahujici vS§echny makroZiviny). (Kasparova, 2021)
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1.4 Prijem bilkovin

Bilkoviny jsou jedinym zdrojem dusiku pro organismus, ktery se bez nich neobejde. Denni
potteba bilkovin zavisi na n¢kolika faktorech — na véku, pohlavi, t€lesném slozeni, fyzické
aktivit¢ a dalSich proménnych. Primérnd denni potieba plnohodnotné bilkoviny
pro dospélého Cloveka je 0,6 g na 1 kilogram télesné hmotnosti, ovSem toto mnozstvi
jenavyseno vzhledem k individudlnim vykyvim a snizené stravitelnosti v potravé
na 0,8 g/ kg télesné hmotnosti (Referencni hodnoty pro prijem zivin, 2018). Po narozeni
je potfeba bilkovin zna¢né vyssi, konkrétné 2,7 g bilkoviny na 1 kilogram hmotnosti,
s vékem potieba klesa.

Optimalni zastoupeni bilkovin v jidelnicku pro jedince, ktery se snazi navysit ¢i udrzet
svalovou hmotu, by mélo byt v rozmezi 20-35 %. Duraz na aktivni svalovou hmotu by m¢l
byt kladen nejen u sportovcl, nybrz i u lidi snazicich se o redukci hmotnosti
(télesného tuku), nebot’ bilkoviny maji vysoky sytici i termicky efekt. Podle doporuceni
by mél byt tento piijem udrZovan i u starSich osob, aby se ubytek aktivni télesné hmoty
zpomalil na minimum. (Devries & Phillips, 2015) Review z roku 2018 prokazalo, Ze osoby
majici v jidelni¢ku vice bilkovin, méli obecné vyssi zastoupeni svalové hmoty ve sloZeni
téla, bez ohledu na fyzickou aktivitu. OvSem fyzicka aktivita je dalSim faktorem,
ktery prokdzal pozitivni vliv na procento aktivni télesné hmoty v téle. Pozitivni vliv
bilkovin rostlinného ptivodu na podil svalstva se prokazal pouze u fyzicky aktivnéjSich
zdravych dospélych subjekti (Bradlee et al., 2018)

Z tabulky ¢. 23 lze vy¢ist, jak se 1i8i denni potfeba déti, dospélych, seniorti, ¢i t¢hotnych
a kojicich zen. Hodnoty jsou vztazené na referencni hmotnost, u dospivajicich a dosp€lych
osob je pocitano s prevazné sedavym zplsobem Zivota a v obdobi kojeni je zahrnuto
navySeni bilkovinné potieby o zhruba 2 g na 100 g matefského mléka.
Tabulka €. 24 se zaméfuje na doporuCeny denni piijem jednotlivych esencialnich
aminokyselin u dospé€lého clovéka.
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Tabulka €. 23 Doporuceny denni piijem bilkovin v zavislosti na véku a pohlavi

Vek Poti'eba bilkovin muZzi Poti‘eba bilkovin Zeny
(g/ kg/ den) (g/ kg/ den)

0-1 mésic 2,7 2,7
1 mésic 2,0 2,0
2-3 mésice 1,5 1,5
4-5 meésica 1,3 1,3
6-11 mésict 1,1 1,1
1-3 roky 1,0 1,0
4-6 let 0,9 0,9
7-9 let 0,9 0,9
10-12 let 0,9 0,9
13-14 let 0,9 0,9
15-18 let 0,9 0,8
19-24 let 0,8 0,8
25-50 let 0,8 0,8
51-54 let 0,8 0,8
nad 65 let 0,8 0,8

Tabulka upravena podle Referencni hodnoty pro prijem Zivin (2018)
Tabulka ¢. 24 Doporuceny denni piijem esencidlnich aminokyselin pro dospélého ¢loveka

Doporuceny denni pfijem v mg/ kg

Nazev esencialni aminokyseliny
hmotnosti denné

Histidin 14
Izoleucin 19
Leucin 42
Lysin 38
Methionin 19
Fenylalanin 33
Threonin 20
Tryptofan 5
Valin 24

Tabulka pfejata z Mittendorfer et al. (2020)

V dnesni dobé je mozné setkat se i s ndzorem, ze hodnoty 0,8 g/ kg u dospélych
¢ipfiblizné 1 g/ kg u déti slouzi spiSe k eliminaci podvyzivy nez k optimalizaci zdravi.
(Huecker et al., 2019) Momentalné¢ se jako nejvyhodnéjsi kombinace doporucuje
konzumovat rostlinné zdroje bilkovin zaroven s vhodnymi zdroji zivoCiSnymi (vejce,
nizkotuéné mlécné vyrobky, ryby a motské plody, kufeci a jiné libové maso).
(Richter et al., 2015)
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1.4.1 Nedostatek bilkovin ve stravé

Minimum denniho ptijmu bilkovin, které lidsky organismus nezbytné potiebuje, je kolem
0,5 g/ kg. Aby ale vtomto mnozstvi byl dostatek vSech esencialnich aminokyselin,
je nutné, aby alespon 50 % z tohoto piijmu bylo hrazeno bilkovinami zivo¢isného ptivodu.
(Silbernagl & Despopoulos, 2016)

S nedostatkem bilkovin se diive pojil druh malnutrice — kwashiorkor, pfi kterém dochézi
k otokim a ztraté svaloviny, jez mohou zprvu maskovat ubytek hmotnosti. Protoze otoky
zpusobuje hypoalbuminémie, dlouho pietrvaval nazor, Ze pfi¢inou tohoto stavu
je nedostatek bilkovin ve stravé. Umélé dodéani albuminu vsak stav nezlepSilo, a tudiz
byl nedostatek bilkovin ve stravé jako hlavni pficina vyloucen. (Soeters et al., 2019)
Dnes je jiz kwashiorkor povazovan za akutni (nikoliv chronicky) stav. Nedostatecny
ptijem bilkovin, resp. esencidlnich aminokyselin, mtize byt jednim ze spoustécich faktord,
nicméné se jedna o multifaktoridlni onemocnéni, na kterém se zfejmé mimo jiné hojné
podili stfevni mikrobiom. (Smith et al., 2013) Podle dnesni literatury rozdil mezi
kwashirkorem a marasmem tkvi hlavné v pfitomnosti nebo absenci zanétu.
(Sobotka et al., 2011)

1.4.2 Nadbytek bilkovin ve stravé

Diive bylo ¢asto poukazovano na souvislost mezi konzumaci bilkovin pfesahujici mnozstvi
2 g/ kg télesné hmotnosti denn¢ a poSkozenim jater a renalnim selhdnim.

Hranice piijmu bilkovin, kterou jedinec toleruje, zdleZzi na genetickych dispozicich,
fyziologickych funkcich (traveni), fyzické aktivité (Cetnost, druh) a tolerance je velmi
individualni. PrestoZze se glomerularni filtrace s vyS$S§im pfijmem bilkovin zvySuje,
k poSkozeni ledvin nedochéazi (Devries et al., 2018). K dalSim tvrzenim vézicim se Casto
k vy$§imu ptijmu bilkovin patii i idajné spojitost mezi nadmeérnou konzumaci bilkovin
arakovinou tlustého stieva. Tuto souvislost vSak mimo jiné vylucuje 1 metaanalyza
zroku 2017. (Lai et al., 2017) Souvislost nejspiS§ nebude mezi bilkovinami a karcinomem
tlustého stfeva, nybrZz mezi tim, Ze vétSina populace konzumuje bilkoviny z méné
vhodnych zdroji zZivocisSnych bilkovin (uzeniny, tuéné maso, tuéné syry), které ale mimo
bilkovin také obsahuji vysoké procento nasycenych mastnych kyselin. A zvySena
konzumace nasycenych tukti mezi rizikové faktory rozvoje kolorektalniho karcinomu patii.
(Caha, c2011-2021) V souvislosti s vy$§im piijmem bilkovin se objevily diskuse tykajici
se vlivu na rozvoj diabetu druhého typu. Po poziti bilkovin dochazi k sekreci glukagonu
a inzulinu a tim k potlaceni u¢inku inzulinu. To u jedinci s prediabetem, ktefi konzumuji
vysoké mnozstvi bilkovin a neomezuji sacharidy, mize vést k rozvoji diabetu druhého
typu. Zaroven u diabetikt druhého typu, ktetfi byli na stravé s vysokym zastoupenim
bilkovin bez omezeni piijmu sacharidi, nedochazelo k pfiznivym uc¢inkim na hladinu
cukru v krvi zpisobenym ubytkem hmotnosti. Pokud ovSem doslo i k omezeni piijmu
sacharidu, pozitivni efekt na hladinu cukru v krvi se objevil. (Mittendorfer et al., 2020)
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Podle Antonia et al. (2015) pfinasi strava s vys$$im obsahem bilkovin v kombinaci
s tézkym silovym tréninkem vyhody ve slozeni téla. Zaroven rocni studie (2016)
prokdzala, ze ani pfi dlouhodobé konzumaci bilkovin v mnozstvi 35 % z celkového
kalorického piijmu nezplisobi zadné Gjmy na lidském zdravi. Poskozeni ledvin nadmérnym
zatizenim, zvySena tvorba ledvinovych kamenli a poruchy vapnikového metabolismu
a rovnovahy byly pozorovany pfi naprosto extrémnich dietach, kdy bilkoviny tvofily okolo
80 % energetického pifijmu nebo pokud byl pifijem bilkovin skokové rapidné navysen.
Je tedy dulezité¢ dbat na postupné navySovani piijmu bilkovin, dodrzovat pitny rezim
a pfijimat i ostatni makroziviny (sacharidy, tuky) v adekvatnim mnozstvi. (Roubik, 2018)

Hlavni ptiznaky vysokého piijmu bilkovin (pro kazdého jedince je hranice pfijmu bilkovin
jind — pro n¢koho to muze byt 1,4 g/kg/den, pro nékoho napiiklad az 2,5 g/kg/den) jsou
dehydratace, nedostatek mineralnich latek a travici obtize. (Lamka, [2020])

1.4.3 Skutec¢ny prijem bilkovin a potravin bohatych na bilkoviny

Ve vyspélych i rozvojovych zemich ptijem bilkovin stile stoupd a vétSinou piekracuje
denni potfebu bilkovin. Na obrazku ¢. 5 a 6 lze vidét, ze prijem bilkovin je ve vyspélych
regionech, jako je Severni Amerika a Evropa, mnohem vy$si neZ v regionech rozvojovych.

Obrazek €. 7 porovnava piijem bilkovin v letech 2000-2013 v jednotlivych vyspélych
zemich. Jedind zemé, ve které doSlo k vyraznému vzestupu piijmu bilkovin, je Rusko.
Naopak v Ceské republice a Japonsku méla konzumace bilkovin spise klesajici tendenci.

Obrazek ¢. 5 Primérny denni ptijem bilkovin v gramech na osobu a den 2000-2013
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Obrazek upraven podle Roser & Ritchie [2013-2017]
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Obrazek €. 6 Primérny denni pfijem bilkovin v gramech na osobu a den v roce 2017
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Obrézek upraven podle Roser & Ritchie [2013-2017]

Obrazek ¢. 7 Piijem bilkovin v gramech/ osobu/ den ve vyspélych zemich
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Pomér konzumace rostlinnych a zivociSnych bilkovin ve svété je 65 % rostlinnych bilkovin
a 35 % bilkovin zivocisného puvodu. V Severni Americe, a tuto situaci lze divodné
predpokladat i v ostatnich vyspélych zemich, je vSak pomér opacny. (Wu, 2016)
Ve vyspélych zemich pochazi vétSina bilkovin z masa, mléka a vajec, ve stfedné a malo
vyspélych zemich ptedevSim z obilovin. (The future of food and agriculture — Trends
and challenges, 2017)

Jak se 1i$i pomér rostlinnych a zivo€isnych bilkovin a o kolik je primérnd denni potieba
prekroCena popisuje obrazek €. 8.

Obrazek ¢. 8 Konzumace bilkovin ve svété
. rostlinné bilkoviny
B :zvotisné bilkoviny
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Obrézek upraven podle Ranganathan [2016]

Podle dat z EFSA je piijem bilkovin v celé Evropé dostatecny, ba dokonce i vyssi,
neZ je doporucend denni davka (u muzi 67-114 g bilkovin denné, u Zen 59-102 g bilkovin
denn¢). Prijem bilkovin se pohybuje v rozmezi 17 a 27 % celkového energetického piijmu.
(Sukova, 2021) (“Scientific Opinion on Dietary Reference Values for protein”, 2012)

a Moldavsku — lehce pies 60 g na osobu a den. Nejvyssi piijem naopak byl na Islandu,
kde primérna denni davka bilkovin v roce 2017 dosahovala pies 140 g. Z obrazku €. 9 lze
vyéist, ze v pifjmu bilkovin by se Ceska republika fadila spise k vychodnim zemim. V roce
2017 byla primérna spotieba bilkovin na osobu a den 86 g.
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Obrazek ¢. 9 Primérny pfijem bilkovin na osobu a den v Evropé v r. 2017
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Obrazek upraven podle Roser & Ritchie [2013-2017]
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V Ceské republice se piijem bilkovin od r. 2005 sniZoval, a to jak bilkovin rostlinného,
tak zivocisSného ptivodu. Na obrazku ¢. 10 Ize pozorovat pravé tento pokles konzumace
bilkovin. Obrazek ¢. 11 popisuje relativni zastoupeni bilkovin rostlinného a zivocisného
pivodu. V roce 2017 v Ceské republice bylo 61 % konzumovanych bilkovin ptaivodu
zivo€isného a 39 % pivodu rostlinného. Nejvétsi zastoupeni konzumace rostlinnych
bilkovin bylo v letech 1995-1997 a vroce 2011. Od r. 2013 podil rostlinnych bilkovin
na konzumaci klesa.

Obrazek ¢. 10 Konzumace bilkovin v Ceské republice v letech 1993-2017
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Obrazek upraven podle Roser & Ritchie [2013-2017]

31



Obrazek ¢. 11 Relativni pomér bilkovinnych zdrojt v Ceské republice v letech 1993-2013
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1.5 Sportovni vyziva a bilkoviny

Sportovni vyziva se snazi o optimalizaci vykonu a svalové regenerace. Nejvétsi roli hraje
celkovy pfivod energie, ktery u profesiondlnich sportovci nebyvéa dostateény. Je nutny
dostateCny piijem sacharidii, které jsou stale nejvhodnéjsim zdrojem energie, adekvatni
piijem bilkovin, které se staraji piedevsim o budovani svalové hmoty a regeneraci, tuky
se sportovni vyziva ovsem pftilis nezabyva. (Stransky et al., 2019)

1.5.1 Ptijem bilkovin u sportovci

Ptredevsim u silovych sporti (naptiklad kulturistika ¢i fitness) je bézny vySsi piijem
bilkovin, nez je u primérné populace bézné. Pfic¢inou byva touha po co nejvétsi svalové

cvwr

bilkovin mohou t€zit i vytrvalostni sportovci. (Huecker et al., 2019)

U silovych sportil je tedy snaha o co nejvyssi proteosyntézu, aby se zvysil podil aktivni
télesné hmoty a svalova sila. Neplati ovSem, ze ¢im vice bilkovin jedinec zkonzumuje,
tim vétsi bude jeho svalova sila. Review z roku 2018 prokézalo, ze pfijem nad 1,6 g/ kg
télesné hmotnosti jiz nevede k dal$imu navySeni tukuprosté hmoty. (Morton et al., 2018)

V nasledujici tabulce (Tab. €. 25) Ize porovnat rozdil v pfijmu bilkovin mezi rekreacnimi
a silovymi sportovci.

Tabulka €. 25 Ptijem bilkovin u sportovcl

Cil Skupina Mnozstvi bilkovin (g/ kg)

Optimalizace zdravi, e .. .,
Bézna vetejnost, rekreadni

ochrana svalové hmoty, ) ) . 1,2-1,6
, sportovci, vytrvalci, seniofi
dobra regenerace
Maximalni stimulace
proteosyntézy, optimalni Sportovci 1,6-2,2
adaptace na silovy trénink
Ochrana svalové hmot .
y Sportovci 2,2-3,1

v kalorickém deficitu
Tabulka  vypracovana a upravena podle “DOPORUCENE  DAVKOVANI
BILKOVIN”, [2018]
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1.5.2 Sportovni proteinové doplnky stravy

., Doplnky stravy jsou definovany jako potraviny urcené k primé spotrebe, které se odlisuji
od potravin pro béznou spotiebu vysokym obsahem vitaminii, mineralnich latek nebo latek
s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem a které byly vyrobeny za ucelem doplnéni bézné
stravy spotiebitele na uroven priznive oviliviujici jeho zdravotni stav — na jejich obalu
ani v propagacnich materialech nesmi byt tedy uvedena informace o jejich lécivem ucinku,
Jjelikoz se nejedna o léciva. “ (Sliva & Minarik, 2009)

Vsechny sportovni dopliiky vyzivy na ¢eském trhu musi byt bezpe¢né a nemaji zadny
negativni efekt na lidsky organismus. Zaroven mohou byt tyto produkty uzivané
1 vrcholovymi sportovci, takze nemohou obsahovat zadné dopingové ¢i zakazané latky.
Pokud by se do obéhu dostal dopIn¢k obsahujici doping nebo zdravi skodlivé ptisady, musi
byt okamzité zakazan jeho prodej i distribuce. Riziko nastdva predev§im u menSich
vyrobcti a u dovozu mimo zemé EU.

1.5.3 Proteinové pripravky pouZivané ve sportovni vyzive

Na trhu je dostupné velké mnozstvi jak druht, tak forem proteinovych ptipravka. Studie
ukazuji, ze klicovou aminokyselinou ke stimulaci je leucin, kterého je tfeba alespon 3 g.
(Norton, 2009) U netrénovanych jedinct bez adekvatniho svalového zatizeni ovsem nem¢l
privod bilkovin (v podobé dopliikil) absolutné zadny efekt jak na nartst svalové hmoty,
tak na svalovou silu. Toto se ménilo s pfibyvajicim silovym tréninkem, a to jak na objem,
tak intenzitu a frekvenci. (Pasiakos et al., 2015)

Dopliiovani bilkovin formou doplitkii stravy ¢i nejriznéjSich preparati je v dneSni dobé¢
naprosto bézné. VétSina odborniki se shoduje na tom, Ze dopliikky nejsou schopny nahradit
pfirozené potraviny. Tomuto konceptu se také fika ,,food first“. Hlavni divod, proc¢
se sportovci k proteiniim uchyluji, je naptiklad lepSi stravitelnost a vyuzitelnost anebo
prave absence dalSich Zivin — ,,uSetfeni na kaloriich®.

V této kapitole budou piedstaveny nejzndméjs$i druhy a poddruhy proteint uZzivanych
sportovci.

SYROVATKOVA BILKOVINA je jedna znejbézngjsich na trhu a tvoii 80 % trhu
s bilkovinnymi produkty. Syrovatka tvoii 20 % kravského mléka, zbytek bilkovin
kravského mléka tvoii kasein. Syrovatkova bilkovina miize byt v rznych formach —
syrovatka (,,nativni), syrovatkovy koncentrdt (WPC), izolat (WPI) nebo hydrolyzat
(WPH), ktery je nejvice primyslové zpracovanou formou. Cim vice je syrovatka
zpracovana, tim mensi je obsah laktézy a tim je lepsi biologickd dostupnost.
U syrovatkového hydrolyzatu uz jsou tedy bilkoviny pouze v podobé di- ¢i tripeptidi.
(Naclerio & Seijo, 2019) Syrovatka mimo jiné obsahuje vétsi mnozstvi cysteinu, coz mize
zvysit antioxidacni ucinky glutathionu. Ddle se syrovatce pfipisuji i imunomodulacni
ucinky, antimikrobidlni vlastnosti a hlavné ma vysoky obsah leucinu a dalSich
rozveétvenych aminokyselin souhrnné nazyvanych jako BCAA. (Huecker et al., 2019)

34



Syrovatkova bilkovina je asi nejuzivanéjsi ze vSech bilkovin. Podle metaanalyzy z r. 2021
jsou mozné nezadouci ucinky pti zvySené konzumaci syrovatkové bilkoviny v podobé
zhorSenych jaternich a ledvinnych funkci, ale jednalo se predevSim o jedince bez vétsi
fyzické aktivity. Zaroven nelze prokazat, ze negativni G¢inky zptsobilo pouze naduzivani
syrovatkové bilkoviny a ne nadmérny piijem bilkovin obecné. (Vasconcelos et al., 2021)

KASEIN je pievladajici bilkovinou kravského mléka. Stejné jako syrovatka mé vSechny
esencialni aminokyseliny. Kasein tvoifi micely, coz vede k pomalému uvoliovani
aminokyselin do krevniho ob¢hu. Pfijem kaseinu muze vést k 6 — 7hodinové sérové
aminoacidémii (u syrovatky jsou to pouze 4 hodiny). Z tohoto diivodu je kasein povazovan
za ideélni zdroj bilkoviny pfed spankem nebo nalac¢no. Kasein mlze byt také nastépen
na kaseinaty nebo hydrolyzaty slouzici k rychlejSimu vsttebavani.

MLECNA BILKOVINA je dostupna na trhu také jako koncentrat s riiznym pomérem
syrovatky a kaseinu. Momentaln€ je zde snaha napodobit pomérem mlécnou bilkovinu,
ovsem oproti mléku bez pfitomnosti laktozy a tuku. (Huecker et al., 2019)

HOVEZI BILKOVINU je mozné nalézt na trhu ve 2 formach. Prvni je hovézi kolagen,
ktery se do potravin ¢asto doplituje z ditvodu nizké potizovaci ceny. Jedna se vétSinou o to,
co zbylo z bourani masa a po CasteCném nastépeni se pridava do potravin pod nazvem
hydrolyzat kolagenu. Vyuzitelnost této bilkoviny se v§ak pohybuje pouze okolo V4. Druha
forma je hovézi protein ve formée izolatu ¢i hydrolyzatu, jehoz aminokyselinové spektrum
je rozdilné od syrovatkové bilkoviny a miize tak byt vhodnym doplitkem.

Co se tyka ptridavani rostlinnych bilkovin, tak vzhledem k niz§imu obsahu esencialnich
aminokyselin nemaji zdaleka tak silnou anabolickou odpovéd’ organismu jako bilkoviny
zivocisné. Pro dosazeni stejné Urovné proteosyntézy jako u bilkovin zivocisného pivodu
jenutné rostlinnou bilkovinu fortifikovat esencidlnimi aminokyselinami (naptiklad
lysinem, methioninem) ¢i jinak uméle dosdhnout lepSiho aminokyselinového spektra —
tteba pouzivanim rtiznych bilkovinnych zdrojt s odliSnymi esencialnimi aminokyselinami.
(van Vliet et al., 2015)

Asi nejstudovangj§im zdrojem rostlinnych bilkovin je SOJA. Stejné jako napiiklad
syrovatkovou bilkovinu lze sdéju nalézt na trhu podle stupné naStépeni ve formé
koncentratu, izolatu a hydrolyzatu. Podle poslednich studii sdja se svym PDCASS skore
0,91 méla mnohem mensi podil na svalové syntéze nez bilkoviny zivoc¢isného ptivodu
(naptiklad mlécny ¢i hovézi). (van Vliet et al., 2015)

SOJOVA BILKOVINA je potravina, ktera mé své piiznivce i odptirce. Predeviim kvili
vlivu na pohlavni hormony a rist svalové hmoty. Studiemi bylo ov§em prokazano, ze pii
suplementaci sojové bilkoviny nedochdzi ke sniZzeni hladiny testosteronu ani ovlivnéni
svalové hmoty (Kalman et al., 2007). Sdjova bilkovina mize byt naopak vhodnym
dopliikem k syrovatkové bilkoving, nebot' obsahuje hlavné aminokyseliny arginin
a glutamin a spoustu mikronutrientt. (Roubik, 2018)
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HRACHOVA a RYZOVA bilkovina jsou dalsi rostlinné alternativy, které maji podobné
sloZzeni aminokyselin a obé relativné nizk¢é PDCASS skore (hrach 0,7 a ryze 0,5), tudiz
jejich vliv na proteosyntézu je jeSt€¢ o néco nizsi nez u sdjové bilkoviny.
(Huecker et al., 2019)

Prestoze uzivani proteinovych piipravki ma spoustu benefitl, napf. snadna a rychla
dostupnost, je dilezit¢ mit na paméti, ze se stale jednd o vysoce zpracovany vyrobek,
ktery navic neobsahuje spolu s bilkovinami dalsi dulezité latky — vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky — jenz v ptirozenych zdrojich bilkovin nachazime. (Samal & Samal, 2018)
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1.6 Potraviny oznacCené tvrzenim tykajicim se obsahu
bilkovin a prislusna legislativa

Informace ohledné bilkovin, které lze najit na obalech, spadaji do kategorie nazyvané
Vyzivova tvrzeni. ,, VyzZivovym tvrzenim se podle narizeni (ES) ¢. 1924/2006 o vyzivovych
a zdravotnich tvrzenich, v platném znéni, rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacuje
nebo z nej vyplyva, ze potravina ma urcité prospésné vyzivové vlastnosti v disledku toho,
Ze potravina poskytuje energetickou hodnotu anebo obsahuje Zivinu ve zvysSené ci snizené
mire nebo ji vitbec neobsahuje.

V soucasné dobé je umoznéno pouzivat 30 schvalenych vyzZivovych tvrzeni. Pro pouZiti
vyzivového tvrzeni je nutné splnit obecné podminky stanovené narizenim (ES) ¢. 1924/2006
o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich, v platném znéni, a specifické podminky pro pouziti
konkrétniho tvrzeni uvedeného v priloze narizeni.

Pri pouziti vyzZivového tvrzeni nebo zdravotniho tvrzeni, je povinné také uvést vyzZivové

v

udaje podle narizeni (EU) ¢ 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach

spotiebitelum, v platném znéni. “ (“VyzZivovd a zdravotni tvrzeni”, c2009-2021)

Pokud je na obalu vyrobku uvedeno ,,zdroj bilkovin“ nebo jiné tvrzeni stejného vyznamu
(napf. protein), musi alespoit 12 % energetické hodnoty potravin pochazet z bilkovin.
Tvrzeni, ze dany vyrobek nebo potravina ma ,,vysoky obsah bilkovin® nebo dalsi tvrzeni
stejného vyznamu, mize byt uvedeno pouze na obalech potravin, jejichz energeticka
hodnota pochazi alespon z20 % zbilkovin. (Nafizeni Evropského parlamentu
a Rady (ES) ¢. 1924/20006)

Toto samé nafizeni zaroven uvadi, Ze pokud je nasledné obal doplnén o schvélené
vyzivové tvrzeni, reklamni ndzev potraviny nemusi prochazet Z4dnym schvalovacim
fizenim.

Vyrobek se nemiize jmenovat protein (ndzev potraviny), aniz by obsahoval vys§i mnozstvi
bilkovin. Regulace tohoto oznaceni ¢i ndzvu pochazi ze smérnice Evropského parlamentu
aRady 2006/114/ES ze dne 12. prosince 2006 o klamavé a srovnavaci reklamé
a ze smérnice Evropského parlamentu a Rady 2005/29/ES ze dne 11. kvétna 2005
o nekalych obchodnich praktikach vii¢i spotiebiteliim na vnitinim trhu. V Ceském zakoné

1ze nalézt informace o klamani zédkaznika v § 2978 — Klamavé oznaceni zbozi nebo sluzby.
(Cejnkova, 2017)
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2 PRAKTICKA CAST

V teoretické Casti jsem se vénovala kvalité bilkovinnych zdrojii, znaCeni potravin
a obohacovani potravin bilkovinami. V praktické ¢asti jsem prozkoumala, jaké potraviny
s oznaCenim protein jsou k zakoupeni v supermarketech, vybrané znich zhodnotila
a zjisStovala povédomi Siroké veiejnosti o takto oznacenych potravinach.

2.1 Cile prakticke casti
Bylo stanoveno n¢kolik vyzkumnych cila.

Cil ¢. 1: Vytvorfit seznam proteinovych vyrobklli nabizenych v nejbéznéjSich
supermarketech.

Cil ¢. 2: Zjistit, ktery supermarket je nejnavstévovangj$i a zaméfit se na hodnoty bilkovin
proteinovych vyrobkl nabizenych timto supermarketem.

Cil ¢. 3: Rozebrat sloZeni vyrobkll oznacenych tvrzenim tykajicim se obsahu bilkovin
a zhodnotit jeho celkovy vyzivovy piinos z hlediska obsazenych surovin.

Cil ¢. 4: U potravin, které maji proteinovou i neproteinovou verzi, porovnat rozdil
v obsahu bilkovin i ve sloZeni.

Cil ¢. 5: Zjistit, zda vefejnost vi, co znamena slovo protein na obalu potraviny a zda
st mysli, Ze je toto oznacCeni legislativné oSetfeno.

Cil ¢. 6: Zjistit, jestli vefejnost takto oznacené potraviny kupuje a jak se o téchto
potravinach dozvéd¢la.

Cil ¢. 7: Zjistit, jaky ma vefejnost ndzor na nutnost konzumace téchto vyrobkl za Gcelem
dosahnuti vyvazené stravy.
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2.2 Metodika prace

Pti zpracovavani seznamu byly navstiveny nejbéznéj$i supermarkety, kde byly béhem
systematického mapovani vyrobkd vybrany ty, které mély bud’ v ndzvu slovo protein
anebo méli na obale jakékoliv tvrzeni tykajici se obsahu bilkovin ¢i proteini. Potraviny
byly sefazeny podle abecedy a uvedeny jsou vSechny piichuté ¢i varianty, které je mozné
v supermarketech zakoupit. (Tab. 26) V pruzkumu bylo navsStiveno 6 supermarket
(viz seznam nize), u kterych je uvedena jak adresa, tak datum priizkumu, nebot’ sortiment
se v riznych lokalitach a ¢ase v obchodnim fetézci muze lisit.

e Supermarket Lidl (Riegrova 5030/23, Jablonec nad Nisou, 46601), 19. 11. 2020

e Hypermarket Albert (Zelivského 5050/2, Jablonec nad Nisou, 46605), 26. 11. 2020

e Supermarket Billa (PoStovni 25/9, Jablonec nad Nisou, 46601), 19. 1. 2021

e Supermarket Penny (Na Zizkové 973/10, Liberec VI-Rochlice, 46006), 7. 3. 2021

e Supermarket Tesco (Olbrachtova 808/2, Liberec XV-Stary Harcov, 46015),
8.3.2021

e Supermarket Kaufland (Dr. Milady Hordkové 586/90 a, Liberec VII-Horni
Rizodol, 46007), 13. 3. 2021

Nésledné byl proveden prizkum, ktery supermarket je momentalné mezi spotiebiteli
nejoblibengjsi. Prizkum byl proveden na zaklad¢ dat o trzbach v riiznych obdobich mezi
1. 1. 2018 a 30. 9. 2020 uvetejnénych na webu Zbozi a prodej. (Top 30, 2016) Dle tohoto
zdroje byl nejoblibengjsim supermarketem roku 2020 Lidl, ktery se v Zebficku
nejnavstévovangjSich supermarketi umistil pfed Kauflandem a Albertem. Na zakladé¢
téchto dat lze tedy ptredpokladat, Ze nejvice proteinovych potravin bude tedy zakazniky
zakoupeno pravé v tomto supermarketu. Vzhledem k omezenému rozsahu bakalaiské prace
a neprebernému mnozstvi produktl bylo vybrano pro detailnéj$i hodnoceni a rozbor
sloZzeni pouze nékolik produktl s oznaCenim protein a produktii s vysokym obsahem

vewr

hodnoceni bylo provedeno u produktii zakoupenych pravé v tomto fetézci supermarketa.

U produktu je vzdy ilustra¢ni foto (Obr. ¢. 12-23) daného vyrobku, tabulka vyzivovych
hodnot (Tab. ¢. 28-38) a slozeni. Pro zhodnoceni potravin bylo nejprve propocitano
procentudlni zastoupeni bilkovin v energetické hodnoté potraviny pro dikaz splnéni
legislativy na ozna€eni vyrobku. Nasledné bylo zhodnoceno, jakou porci primérné bézny
Clovék zkonzumuje, jaké mnozstvi bilkovin tedy z porce piijme a zda ma vyrobek
v jidelni¢ku uplatnéni jako zdroj bilkovin. U sloZeni byly rozebrany kontroverzni slozky
z pohledu pfinosi zatfazeni potraviny do jidelnicku. Pokud méla dana potravina
proteinovou a neproteinovou verzi, obé verze byly porovndny jak z pohledu vyzivovych
hodnot, tak vzhledem k jednotlivym slozkdm, a bylo upozornéno na rozdily mezi
jednotlivymi variantami.

Dalsi ¢ast vyzkumu se vénovala povédomi vetejnosti o oznaleni protein a jejich
védomostech ohledné bilkovin. Pro vyzkum bylo vybrano nestandardizované kvantitativni
dotaznikové Setfeni. Predmétem vyzkumu byla Sirok4d vefejnost a jeji znalosti
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o potravinach oznacenych slovem protein. Zkoumany soubor byl ndhodny, jednalo
se o vetejnost, ke které se dotaznik rozsifil pomoci internetu. Dotaznik (viz Ptilohy)
byl vyvéSen na socidlnich sitich, na Facebooku a Instagramu. Dotaznikové Setfeni
se skladalo pfedevsim z uzavienych, polouzavienych a vyctovych otazek. Ty se tykaly
v prvni fadé¢ informaci o respondentovi (v€k, pohlavi, vzdélani, vztah k vyziveé) a dale
se jiz zaméfovaly na povédomi o potravinach oznacenych slovem protein, zda je znaji,
pravideln¢ je konzumuji a z jakého divodu. Otazek bylo dohromady 15 a dle statistik vice
nez % respondentl zodpovédély vSechny otazky v rozmezi 2-5 minut. Pro dokonceni
a odeslani dotazniku bylo vyzadovano zodpovézeni vSech otdzek. Dotaznik byl umistény
na webové strance Survio.com, kde ho v obdobi od 16. 11. 2020 do 31. 1. 2021 navstivilo
719 osob. Ale pouze 498 cely dotaznik vyplnilo a odeslalo. Kazda otdzka byla
vyhodnocena pomoci okomentovaného grafu a tabulky, ve které je zaznamenana
jak absolutni, tak relativni Cetnost. Relativni Cetnost byla zaokrouhlena na celd disla,
pfi¢emz bylo pouZito pravidlo matematického zaokrouhlovani.
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2.3 Vysledky a diskuse

2.3.1 Proteinové potraviny dostupné v supermarketech

Seznam vsech potravin dostupnych v supermarketech v¢. prichuti viz Priloha ¢. 5: Tabulka
potravin uvadéjicich vysoky obsah bilkovin. Potraviny byly v supermarketech vétSinou
umistény na 2 mistech. Prvni byl stojan s ndzvem ,Zdrava strava“, ,,Aktivni zivot™
nebo ,,Sportovni vyziva“. Zaroven s proteinovymi vyrobky se v téchto odd¢lenich
vyskytovaly vyrobky bez lepku, bez laktdzy a bez cukru. Ne vSechny supermarkety vSak
toto oddé€leni mély, v tomto piipad¢ byly vyrobky umistény klasicky u ostatnich potravin
téze kategorie — mlécné vyrobky u mlécnych vyrobka, instantni kase u instantnich kasi
apod. V supermarketech, kde se nachédzelo specidlni oddéleni pro ,,zdravé® potraviny,
byly proteinové potraviny také k nalezeni napiiklad u mlécnych vyrobkl ¢i suSenek.
Zakaznik mohl tedy na danou potravinu v obchodé¢ narazit dvakrat.

Nejvice proteinovych potravin bylo k zakoupeni v hypermarketu Albert. Lze predpokladat,
ze tato skutecnost byla zplisobena i tim, ze jediny ze zkoumanych obchodil byl Albert
hypermarket a ne supermarket, jako ostatni obchody. Albert byl zaroven jediny, ve kterém
bylo mozné koupit proteinové cerstvé pecivo (proteinova bulka). Velky sortiment
proteinovych potravin byl 1 v supermarketu Kaufland, kde bylo mnozstvi navyseno
pfedev§im obrovskou nabidkou riznych druhit a pfichuti proteinovych tycinek.
Billa, Penny a Tesco byly jediné supermarkety, ve kterych bylo mozné nalézt proteinové
vyrobky od privatnich znacek. Nejméné proteinovych potravin bylo k zakoupeni
v supermarketu Penny. Zde bylo mozné koupit pouze dva druhy proteinovych ty€inek
privatni znacky, dva druhy chleba s vysokym obsahem bilkovin a zbytek byly rtizné
prichuté feckého jogurtu a skyru. (Tab. €. 26)

Tabulka ¢. 26 Pocet proteinovych potravin v jednotlivych supermarketech

Nazev supermarketu Pocet proteinovych potravin
Albert 140
Billa 55
Kaufland 92
Lidl 22
Penny 18
Tesco 36

Poznamka — jedna prichut/ varianta = jedna polozka

Jak jiz bylo vySe zminéno, kvlili omezenému rozsahu bakalaiské prace bylo vybrano pouze
nekolik produkti pro detailn€jsi hodnoceni, a to z nejnavstévovanéjSiho supermarketu,
kterym je LIDL. Oproti vétSim supermarketim (Kaufland, Albert) nebyl sortiment
tak bohaty. Potravin s oznacenim protein zde bylo vyrazné¢ méné, spiSe pievladalo
oznaceni ,,Zdroj bilkovin“ nebo ,,S vysokym obsahem bilkovin®. (Tab. ¢. 27)
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Tabulka ¢. 27 Proteinové

v supermarketu Lidl

potraviny a potraviny

s vysokym obsahem bilkovin

Nazev potraviny Vyrobce Tvrzeni/ reklama
Protein bar 77? Vysoky obsah bilkovin
Protein sport bar Tekmar Slovensko, s.r.o Protein
Proteinova kase Semix pluso, spol. s.r.o0. Vysoky obsah bilkovin
Proteinovy chléb Hradecka pekérna s.r.o. Vysoky obsah bilkovin
Proteinovy koktejl Semix pluso, spol. s.r.o. Vysoky obsah bilkovin
Skyr (jogurt) Bohusov1c;<': mickdrna, Vysoky obsah bilkovin
Skyr (ndpoj) Molkerei ?Lr(g)é)er GmbH Protein
Super mysli protein Emco spol. st. o. Protein
Tvarohova svacinka Ekomilk a. s. Vysoky obsah bilkovin

Sortiment v supermarketu Lidl (Riegrova 5030/23, Jablonec nad Nisou, 46601),

19. 11. 2020
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2.3.2 Slozeni proteinovych potravin v supermarketu Lidl
PROTEIN BAR (bez vyrobce, 45 g, jahoda s ¢okoladovymi kifupkami)
Obrazek €. 12 Proteinova tyc¢inka Lidl

PROTEINEE

.,

Obrézek ze stranky Lidl ( “Protein bar”)
Tabulka €. 28 VyZivové hodnoty proteinové tyCinky

. %
Na100g Na porci (45 g) RHP

Energetickd hodnota 1631 kJ/389 kcal 734 kJ/175 kceal 9%
Tuky 11,8 ¢ 53¢ 8%
z toho HI?}SIZ;EE; mastne 6,7 g 30¢ 15 %
Sacharidy 303 ¢ 13,6 g 5%
-z toho cukry 22¢g 1,0g 1%
Bilkoviny 50,0 g 225¢ 45 %
Sal 0,50 g 022¢g 4%

SloZeni: mlééna bilkovina (kaseinat vapenaty, syrovatkovy bilkovinny koncentrat,
syrovatkovy bilkovinny izolat), zvlhcujici latka: glycerol; hydrolyzat hovéziho kolagenu,
14 % poleva z mlé¢né Cokolady se sladidlem [sladidlo: maltitol; 30,5 % kakaové maslo,
suSené plnotucné mléko, kakaova hmota, suSené odstfedéné mléko, emulgator: lecitiny
(obsahuji so6ju), aroma (vanilin)], sojovy bilkovinny izolat, palmovy tuk, aroma,
1,5 % prazené kakaové boby, 0,8 % suSené jahody, vldknina: inulin; kyselina: kyselina
citronova; emulgator: lecitiny; jedla sual, sladidlo: sukraléza, suSend Ccervend ftepa,
antioxidant: alfa-tokoferol.

Hodnoceni: Tato tyCinka spliuje legislativu tykajici se tvrzeni ,,S vysokym obsahem
bilkovin®, nebot energetickd hodnota tyCinky pochazi zbilkovin zvice nez 50 %.
Jako porce byla urcena jedna tyCinka, tedy 45 g, kterd obsahuje 22,5 g bilkovin slozenych
predevSim zmlécné bilkoviny (kvalitni a plnohodnotny bilkovinny zdroj). Obsah
jednoduchych cukrt, nasycenych tukl a soli je nizky. SloZeni je velmi komplikovang,
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obsahuje mnoho latek pfidatnych (aditiv) a jednd se o vysoce prumyslové zpracovanou
potravinu. Lze tedy ptfedpokladat, Ze na trhu se vyskytuji vhodnéjsi zdroje bilkovin,
a to pfedev§im v potravindch na bilkoviny pfirozen¢ bohatych. Tento vyrobek by vsSak
nemél byt prodavan, nebot’ na obalu chybi vyrobce. Tycinka byla prozkoumana tiemi
nezavislymi osobami a ani jedna z nich nenasla na obalu uvedené¢ho vyrobce. Se stejnym
vysledkem byl osloven s prosbou o spolupraci pfi nalezeni vyrobce i1 zaméstnanec
supermarketu. Tuto tyCinku nelze dohledat ani na webovych strankach supermarketu Lidl.
Po prizkumu internetu byl vyrobce zjistén, a to na némecké webové strance hodnotici
proteinové tyCinky (https://fittastetic.com/tests/lidl-proteinriegel-test-lidl-protein-bar-50-
kaufen/). Vyrobcem je IronMaxx Nutrition, ovSem tento udaj na obalu chybi. Tim padem
vyrobek nespliiuje legislativu.
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PROTEIN SPORT BAR (Tekmar, 60 g, ¢okolada)

Obrazek €. 13 Protein sport bar Tekmar

Obrazek ze stranky Tekmar (“Tekmar Sport Protein ¢okoladova”, 2020)
Tabulka €. 29 Vyzivové hodnoty proteinové tyCinky od firmy Tekmar

. %
Na100 g Na porci (60 g) RHP
Energetickd hodnota 1718 kJ/410 kcal 1031 kJ/246 kcal 12 %
Tuky 16 g 9,6 g 14 %
- ztoho nasycepé mastné g 660 33 9%
kyseliny
Sacharidy 37¢g 222¢ 9%
-z toho cukry 195¢ 11,7¢ 13 %
Bilkoviny 25¢g 15¢g 30 %
Sal 0,5¢g 03¢g 5%

SloZeni: bilkovinnd smés 26 % (s6jovy bilkovinny izoladt a syrovatkovy bilkovinny
koncentrat), glukézovy sirup, tmava kakaova poleva 18 % (cukr, plné ztuZené tuky
(kokosovy, slunecnicovy), kakaovy prasek 16 %, emulgétor: slune¢nicovy lecitin, aroma),
oligofruktoza, kokosovy tuk, suSené rozinky (rozinky, slunecnicovy olej), s6jové vlocky,
zvlhcujici latka: glycerol, hotkd Cokolada 2 % (kakaova hmota, cukr, kakaové maslo,
emulgator: slunecnicovy lecitin, aroma), kakaovy extrudat (pSeni¢na mouka, ryzova
mouka, cukr, kakaovy praSek, sil), fepkovy olej, kakaovy prasek, minerdlni latky
(uhli¢itan vapenaty, oxid hofec¢naty), emulgator: slune¢nicovy lecitin, sil, vitaminovy
premix (C, E, niacin, kyselina pantothenova, B6, riboflavin, thiamin, kyselina listova,
biotin, B12), aromata.

Hodnoceni: Proteinova tyCinka od firmy Tekmar spliuje legislativu tykajici se obsahu
bilkovin, a dokonce 1 tvrzeni ,,S vysokym obsahem bilkovin®, nebot’ témé&f ctvrtina (24 %)
energetické hodnoty tyCinky pochazi z bilkovin. Jedna porce (60 g) obsahuje 15 g bilkovin.
Z téchto 15 g pochazi vétsi ¢ast ze sdjovych bilkovin a také ze syrovatkového koncentrétu.
Tyto dva zdroje se vhodné doplituji, tudiz je pokryto Siroké aminokyselinové spektrum.
Ty¢inka méa vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, které pochazeji predev§im
z kokosového oleje objevujiciho se ve slozeni hned ve dvou slozkéch (tmava kakaova

45



poleva, kokosovy tuk). Zaroven je v ty€ince 1 vysoky obsah jednoduchych cukrii. Celkové
se jedna o vysoce primyslové zpracovanou potravinu.

PROTEINOVA KASE (Semix, 65 g, ¢okolada)

Ke srovnani byla vybrana Pohankova kaSe s pekanovymi ofechy, nebot’ to byla jedina
neproteinova kaSe od Semixu vyskytujici se ve stejném supermarketu.

Obrazek ¢. 14 Proteinova kase Semix Obrazek ¢. 15 Pohankova kase
s pekanovymi ofechy

Proteinova

< SPEKANOVYMT

- ka§e;— /|

fokolddovd T~

Obrazky ze stranky Semix ( “Proteinové kase”), (“Pohankova kase s pekanovymi orechy
bez lepku 65 g”)
Tabulka ¢. 30 Porovnani vyZzivovych hodnot proteinové a neproteinové kase Semix

na 100 g

Proteinova kaSe Pohankova kase
Energeticka hodnota 1627 kJ/385 kcal 1700 kJ/406 kcal
Tuky 6,9 g 79 g
- ztoho nasycejne mastne 168 12
kyseliny
Sacharidy S2¢g 69 g
-z toho cukry I5¢ I1g
Bilkoviny 28 ¢g 12 g
Sual 0,28 g 0,50 g
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Tabulka ¢. 31 Porovnani vyzivovych hodnot proteinové a neproteinové kase Semix
na porci (65 g)

Proteinova kase | % RHP | Pohankova kase | % RHP

Energeticka hodnota 1058 kJ/250 kecal | 12,5 % 1105 kJ/264 kcal 13 %
Tuky 45¢ 6 % S51g 7%
-z toho nasycené

mastné kyseliny Log 3% 08¢ 4%
Sacharidy 34¢g 13 % 45 ¢ 17 %
-z toho cukry 98 g 11 % 7,15 ¢ 8%
Bilkoviny 18 ¢ 36 % 7,8 g 16 %
Sul 0,18 g 3% 033 g 6 %

SloZeni proteinové kaSe: ovesné vlocky 52 %, suSené odtuénéné mléko, syrovatkovy
proteinovy koncentrat 15 %, sladidlo (xylitol), ¢okoldda 2 % (cukr, kakaova hmota,
kakaové maslo, emulgéator (slunecnicovy lecitin)), olivovy olej, kakao se snizenym
obsahem tuku, aroma.

SloZeni pohankové kaSe: pohankové lupinky 51 %, jahlové lupinky, cukr, ryZova
mouka, pekanové ofechy 5 %, suSené polotu¢né mléko, titinovy cukr, olivovy olej, aroma,
moiska sul.

Hodnoceni a porovnani proteinové a neproteinové verze: Proteinova kase spliuje
legislativu pro oznaceni potravin ,,S vysokym obsahem bilkovin®, nebot’ 29 % energetické
hodnoty mé ptivod v bilkovinach. V jedné porci, kterou vyrobce definuje jako jedno baleni
(65 g), konzument piijme 18 g bilkovin neboli 36 % referencniho piijmu bilkovin.
Bilkoviny, jimiz je proteinova verze obohacena, pochézeji ze syrovatkového koncentratu,
ktery je plnohodnotnym zdrojem bilkovin. PiestoZe je proteinova kaSe slazena sladidlem
xylitolem, nachazi se v jedné porci vysoky obsah jednoduchych cukrii. Kalorickd hodnota
proteinové a neproteinové kaSe se pfili§ neli$i. U neproteinové pohankové kase pochazi
z bilkovin pouze necelych 12 % energetické hodnoty. Jinak pohankova kaSe obsahuje
méné nasycenych mastnych kyselin i méné jednoduchych cukri neZ verze proteinova.
Obsah soli je v pohankové kaSi vyS§i nez v proteinové kaSi. Vzhledem ke slozeni
avyzivovym udajim lze shrnout, Ze jediny benefit proteinové kaSe tkvi pravé
v bilkovinach, jiné vyhody se ve slozeni a hodnotach (kromé soli) nenachazi.
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PROTEINOVY CHLEB (Hradecka pekarna, 200 g)

Ke srovnani byl vybran Chléb zitny z Hradecké pekarny, nebot’ se jednd o jediny dalsi
baleny produkt této pekarny (bez dalSich ptisad).

Obrazek €. 16 Proteinovy chléb Obrazek €. 17 Chléb zitny

Obrazky ze stranek Hradecké pekarny (“Proteinovy chléb), (“Chléb zitny”)

Tabulka ¢. 32 Porovnani vyZzivovych hodnot proteinového a neproteinového chlebu na
100 g (a zaroven na porci, porce = 100 g)

Proteinovy
roteinovy | o RHP | Chléb zitny % RHP
chléb
1120 kJ/2 1 kJ/2
Energetickd hodnota 0 k1/268 13,4 % 070 k1/256 12,8 %
kcal kcal
Tuky 12,44 ¢ 18 % 3g 4 %
- h ;
# [oho nasycenc 131 g 1% 034 g 0.4 %
mastné kyseliny
Sacharidy 11,82 g 5% 46 g 17 %
-z toho cukry 1,24 g 1 % 3g 3%
Bilkoviny 225¢ 45 % 7g 14 %
Sul I,LI1lg 18,5 % 2¢ 33 %

SloZeni proteinového chleba: pekafskda smés (pSeniCny vitalni lepek, Inénd semena,
s6jovd mouka odtucnénd, slune¢nicovd semena, pSenicna mouka, sojova drt’ (obsahuje
arasidy), suseny zitny kvas, sil je¢ny slad, zlepsujici ptipravek (cukr, je¢nd sladova
mouka, enzymy, latka zlepSujici mouku: kyselina askorbova)), pitnd voda, sezam, vldknina
— psyllium, pekaiské drozdi, konzervant: kyselina sorbova.

SloZeni neproteinového chleba: Zitna mouka 46 %, vafené zrno zita 26,6 %, pitna voda,
pSeni¢nd mouka, drozdi, jedla sil, rostlinny olej fepkovy, zlepSujici ptipravek (pSeni¢na
mouka, jecna sladova moucka, bramborova vldknina, smés enzymul: hydrolazy,
antioxidant: kyselina  askorbova),  barvivo: amoniak  sulfitovy  karamel
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(obsahuje oxid sifi¢ity), kmin, konzervant: kyselina sorbova. Mize obsahovat stopy
alergenu sezamu, vajec, mléka, lupiny a soji.

Hodnoceni a porovnani proteinové a neproteinové verze: Proteinovy chléb mize byt
oznacovan tvrzenim ,,s vysokym obsahem bilkovin®, nebot’ energie pochazejici z proteint
tvofi témét 34 % celkové energetické hodnoty. V jedné porci, kterd je u peciva
standardizovana na 100 g, tedy konzument pfijme téméf polovinu primérné doporucené
davky bilkovin. Bilkoviny vSak maji pivod piedevsim v soje, kterd neni plnohodnotnym
zdrojem bilkovin. Vzhledem k faktu, Zze se jednd o pecivo, je obsah sacharid
v proteinovém chlebu nizky a obsah tuk nadprimérny. Kalorickd hodnota proteinové
a neproteinové verze je téméf bez rozdilu. VSechny ziviny jsou vSak nasledné zastoupeny
v jiném poméru. V neproteinové verzi se nachazi vice sacharidi, méné¢ tukii a méné
bilkovin. Obsah soli je zde na tfetiné doporucené denni davky. Doporuceni pro zatazeni
nckteré z variant zaleZi na skladbé celkového jidelnicku.
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PROTEINOVY KOKTEJL (Semix, 30 g, banan)

Obrazek ¢. 18 Proteinovy koktejl Semix
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5 VYSOKYM OBSAHEM
BiLkovIN 55 %

HGHOVU
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™

Obrazek ze stranky Semix ( “Proteinovy koktejl bananovy 30 g”)

Tabulka ¢. 33 Vyzivové hodnoty proteinového koktejlu Semix

. %

Na100g Na porci (30 g) RHP

Energetickd hodnota 1570 kJ/370 kcal 471 kJ/111 keal 6 %
Tuky 28¢g 0,8 g 1%

z toho nlf}s]zfecEE; mastné 07 g 02 g 1%
Sacharidy 33g 99¢g 4 %
-z toho cukry 18 g 54¢ 6 %
Bilkoviny 55¢g 17 g 34 %

Sal 0,76 g 0,23 g 4%

SloZeni: syrovatkovy proteinovy koncentrat (obsahuje emulgator: so6jovy lecitin) 62 %,

susené odtuc¢néné mléko,

sladidlo (xylitol,

zahustovadlo (karagenan), barvivo (beta karoten).

Hodnoceni: U proteinového koktejlu pochazi pies 60 % energetické hodnoty z bilkovin,
tudiz se vyrobek mlze oznacovat tvrzenim ,,s vysokym obsahem bilkovin“. V jedné porci
piijme konzument 17 g bilkovin, coZ je vice neZ tfetina z referenéniho piijmu. Bilkoviny
jsou syrovatkového a mlécného ptivodu, takze se jedna o kvalitni a plnohodnotny zdroj
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sukral6za),

suSeny banan 5 %, aroma,




bilkovin. Koktejl je slazen umélymi sladidly, a cukry v tabulce vyzivovych hodnot tedy
pochazi predevsim z laktozy.
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SKYR JOGURT (Pilos, 150 g, jahoda)
Obrazek ¢. 19 Skyr Pilos jahoda

Zdroj: autorka bakaléiské prace

Tabulka €. 34 Vyzivové hodnoty jogurtu Skyr

. %
Na100g Na porci (150 g) RHP
Energetickd hodnota 310 kJ/73 kcal 465 kJ/109 kcal 5%
Tuky 0,1g 0,15¢ 0,2 %
z toho nﬁ;::ﬁﬁ; mastne <0,1¢g 0.1¢g 1%
Sacharidy 84¢g 12,6 g 5%
-z toho cukry 7.8 g 11,7¢g 13 %
Bilkoviny 9,6 g 144 ¢ 23 %
Sal 0,lg 0,15¢ 3%

SloZeni: odstfedéné mléko, 20 % ochucujici slozka (pitna voda, 25 % jahody, cukr, 5 %
jahodova §t'ava, aroma, koncentrat z Cervené fepy), mlékarenské kultury.

Hodnoceni: V jogurtu skyr od privatni znac¢ky Pilos pochézi z bilkovin vice nez polovina

energetické hodnoty, tudiz vyrobek muze byt oznaCen tvrzenim o vysokém obsahu
bilkovin. Z jednoho kelimku tohoto jogurtu spotiebitel piijme pies 14 g bilkovin,
které tak tvofi skoro Ctvrtinu referencniho pifijmu. Tyto bilkoviny pochéazi z mléka, které
je plnohodnotnym a kvalitnim bilkovinnym zdrojem. V ochucujici slozce je na prvnim
misté voda, ktera ovocnou slozku nastavuje. Na tfetim misté je cukr, jehoZ mnoZzstvi
se vyrazn¢ projevilo i v tabulce vyzivovych hodnot. Po odecteni laktdzy (cca 3,4 g/ 100 g)
vychézi piijem jednoduchého cukru z baleni na 6,6 g. Krom& aroma se vSak ve vyrobku
nenachézi zadna dalsi aditiva a tento vyrobek je pfirozenym a kvalitnim zdrojem bilkovin.
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SKYR NAPOJ (Milbona, 330 ml, borivka)
Obrazek ¢. 20 Skyr népoj boriivka

Iz@
V'
0.2% fat D

Obrazek ze stranky Specials archive (“Skyr drink”, [2017])
Tabulka €. 35 Vyzivové hodnoty skyr jogurtového napoje

. %
Na 100 ml Na poreci (330 ml) RHP

Energetickd hodnota 229 kJ/54 kcal 756 kJ/178 keal 9%
Tuky 0,2¢g 0,7¢g 1 %

z toho HI?}S,ZGCEEE, mastné 0.1g 03 g o
Sacharidy 49 ¢ 16,1 g 6 %
-z toho cukry 45¢ 149 ¢ 17 %
Bilkoviny 74 ¢ 244 ¢ 49 %

Sal 0,13 ¢g 042 ¢g 7%

SloZeni: 60 % mlécnd bilkovina, pitnd voda, syrovatkovy vyrobek, 4,5 % bortvky
(brusnice bortivka, brusnice uzkolistd), 2,5 % bortivkova stava z koncentratu (brusnice
borlivka, brusnice uzkolistd), rostlinné koncentraty (mrkev, arénie, hroznové vino),
ptirodni aroma, sladidla: aspartan, acesulfam K; mlékarenské kultury, mikrobialni syftidlo.

Hodnoceni: Bilkoviny zde zajiSt'uji vice neZ polovinu energetické hodnoty, takze vyrobek
miZe byt oznaCovan tvrzenim o vysokém obsahu bilkovin. V jednom baleni (porci)
konzument pfijme téméf polovinu referencniho pfijmu bilkovin, a to v podobé kvalitnich
a plnohodnotnych mléénych a syrovatkovych bilkovin. Jednoduché cukry vyskytujici
se v tabulce vyZivovych hodnot pochazi z laktéozy a ptirozené se vyskytujicich cukrh
v ovoci, protoze vyrobek je slazen umélymi sladidly. Tato sladidla jsou zaroven jedinym
aditivem pfidanym do tohoto vyrobku. Lze tedy konstatovat, Ze ndpoj je pfirozenym
a bohatym zdrojem bilkovin.
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SUPER MYSLI PROTEIN (Emco, 750 g, ¢okoldda & quinoa)

Ke srovnani bylo zvoleno Emco mysli — kiupavé, ¢okoldda & ofechy, nebot’ se jedna
oprichut’ nejblize proteinové verzi.

Obrézek €. 21 Super mysli protein Obrazek €. 22 Mysli kiupavé —

h
{ ROSTLINNE
Pno;mm

¢okolada & ofechy

Obrazky ze stranky Emco spol s.r.o. (“Super mysli protein & quinoa s cokoladou™),
(“Mysli kirupavé — cokolada a orechy”)

Tabulka ¢. 36 Porovnani vyzivovych hodnot proteinového a neproteinového mysli

na 100 g

Proteinové mysli Kiupavé mysli

Energetickd hodnota 1960 kJ/468 kcal 1836 kJ/439 kcal
Tuky 20g 17¢g

- E ;Soellliongasycené mastné 42¢ 42 g
Sacharidy 50g 9¢g

- Ztoho cukry 19¢g 25¢g
Bilkoviny 18 ¢ 84g
Sal 0,38¢g 0,15¢g

54




Tabulka ¢. 37 Porovnani vyzivovych hodnot proteinového a neproteinového mysli
na porci (45 g)
Proteinové

) % RHP | Krupavé mysli % RHP
mysli

Energeticka hodnota 882 kJ/211 kcal 11 % 826 kJ/198 kcal 10 %

Tuky O¢ 13 % 7,7 ¢ 11%
CImemEE e wn e w
Sacharidy 225¢g 9 % 26,6 g 10 %

- Z toho cukry 8,6¢g 10 % 112 ¢ 12 %
Bilkoviny 8g 16 % 3.8¢g 8 %
Sual 0,17 g 3% 0,07 g 1%

SloZeni proteinovych mysli: ovesné vlocky 39 %, s6jové vlocky 11 % , fepkovy olej,
hotka cokolada 5 % (cukr, kakaova hmota, kakaové maslo, dextrdza, emulgator, sdjovy
lecitin, vanilkovy extrakt), s6jovy proteinovy izolat 5 %, sdjova proteinova kiupka 4,5 %
(s6jovy proteinovy izolat, tapiokovy Skrob, jedla stl), kakao 3 %, strouhany kokos 2,5 %,
pufovana quinoa 2 %, kukufi¢no-pSeni¢nd kiupka (kukufi¢nd krupice, pSenicnd mouka,
pSenicnd krupice, kukuficnd mouka), antioxidanty (askorbylpalmitat, pfirodni extrakt
s vysokym obsahem tokoferolit).

SloZeni kiupavych mysli: ovesné vlocky 46 %, cukr, fepkovy olej, mlé¢na ¢okolada
6,4 % (cukr, plnotu¢né susené mléko, kakaové maslo, kakaovd hmota, susend syrovatka,
emulgator: sojovy lecitin, vanilkovy extrakt, obsah kakaovych soucasti
min. 30 %), pSeni¢ny extrudat (pSeni¢na krupice, pSeni¢né otruby), pSeni¢na mouka,
kakaovy prasek 2,9 %, kokos 2,5 %, hotka ¢okolada 2,2 % (cukr, kakaovd hmota, kakaové
maslo, dextrdza, emulgator: sdjovy lecitin, vanilkovy extrakt, obsah kakaovych soucasti
min. 45 %), kakaové lupinky (pSeni¢na krupice, pSeni¢na mouka, cukr, kakaovy prasek
2 %, jecna sladova mouka, jedld stil), rozinky 2 % (rozinky 99,5 %, slunecnicovy
olej), pSeni¢ny Skrob, liskoveé ofechy 1 %, antioxidanty (askorbylpalmitat, pfirodni extrakt
s vysokym obsahem tokoferolil).

Hodnoceni a porovnani proteinové a neproteinové verze: V mysli protein miiZze
vyrobce uvadét tvrzeni tykajici se obsahu bilkovin, nebot’ z bilkovin pochézi vice nez 15 %
energetické hodnoty. OvSem na obale je uvedena hodnota 18 % bilkovin, ktera
se s matematicky provedenymi vypocty (1 g bilkovin = 4 kcal, vypocteno pomoci
procentualniho zastoupeni) neshoduji. V jedné porci uvedené vyrobcem jako 45 g
spotiebitel zkonzumuje pouze 8 g bilkovin, coz tvoii jen 16 % referenniho piijmu.
Ptestoze jsou bilkoviny rostlinného piivodu, coz by mohlo vést k domnénce, Ze zdroj
nebude plnohodnotny, jednd se o kombinaci s6ji, ovsa a quinoy, a tyto zdroje se navzajem
55



dopliuji z pohledu esencialnich aminokyselin. Celkové se v proteinovych mysli nachazi
vysoky obsah tukl pochézejicich predevsim z fepkového oleje, ktery je na tietim misté
ve slozeni. Také lze v tabulce vyzivovych hodnot nalézt vysoky obsah jednoduchych
cukrti. Prestoze obsah bilkovin neni nijak vysoky, oproti neproteinové verzi je skoro
dvojnasobny. V kalorické hodnoté se ob¢ verze pfili§ nelisi, kiupavé mysli bez ptidané
bilkoviny maji kalorickou hodnotu o néco nizsi. Neproteinova verze mysli ma také mensi
obsah tukt a soli. Kiupavé mysli maji vyssi obsah cukru, ktery se ve slozeni nachazi hned
v nékolika slozkach — cukr, mlé¢na ¢okolada, hotka cokolada a kakaové lupinky. Obecné
jsou obé¢ verze vysoce primyslové zpracovanou potravinou a ani proteinové mysli nejsou
na bilkoviny vyjime¢né bohaté.
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TVAROHOVA SVACINKA (Pilos, 120 g, vanilka)

Obrazek ¢. 23 Tvarohova svadinka Pilos

Obrazek ze stranky iDNES (“TEST dezertii do ruky: Chutna jako kedluben, i tak hodnoti
détska porota”, 1999-2021)

Tabulka ¢. 38 Vyzivové hodnoty tvarohové svacinky

. %
Na100g Na porci (120 g) RHP

Energetickd hodnota 565 kJ/135 kcal 679 kJ/162 kcal 8%
Tuky 50¢g 6,0g 9%
z toho HI?}S,ZGCEE; mastné 35 42g 21 %
Sacharidy 14,4 g 173 g 7%
-z toho cukry 11,5¢ 13,8 ¢ 15 %
Bilkoviny 80¢g 96 ¢ 19 %
Sal 0,09 g 0,11 g 2%

SloZeni: 50 % tvaroh, zakysand smetana, cukr, odstfedéné mléko, modifikovany Skrob,
suSené odstiedéné mléko, pfirodni vanilkové aroma, pfirodni aroma, 0,02 % rozemleté
vanilkové lusky, extrakt z mrkve.

Hodnoceni: Na obalu tvarohové svacinky miize byt uvadéno tvrzeni tykajici se vysokého
obsahu bilkovin, nebot’ z bilkovin pochazi téméf 24 % energetické hodnoty pochoutky.
V jedné porci piijme konzument necelych 10 g bilkovin, coz tvoii 19 % referen¢niho
pfijmu bilkovin. Bilkoviny zde pochézi ptedevS§im z tvarohu a dalSich mlécnych vyrobka,
jedna se tedy o plnohodnotnou bilkovinu. Z tabulky vyZzivovych udaji lze vy¢€ist vysoky
obsah jednoduchych cukrii, které maji pivod v cukru nachazejicim se ve slozeni
jiz na 3. misté. SloZeni je bez aditiv, aromata jsou ptirodniho ptivodu.
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SHRNUTI ROZBORU PROTEINOVYCH VYROBKU

VSechny z potravin nalezenych 19. 11. 2020 v jabloneckém supermarketu Lidl spliovaly
legislativu pro oznacovani tvrzenim tykajicim se bilkovin. U jednoho vyrobku vsak
na obalu chybé¢l vyrobce, ¢imz se na vyrobce vztahuje zakaz prodeje této potraviny.
Na obalu proteinovych mysli se deklarovana procenta o obsahu bilkovin neshodovala
s matematickym vypoctem. U vétSiny potravin byl obsah bilkovin vysoky a lze je tedy
povazovat za bilkovinny zdroj v jidelnicku. Nelze vSak u vsech vyrobkli oznacit tento zdroj
za kvalitni a plnohodnotny, protoze piedev§im u potravin, které byly bilkovinou uméle
fortifikované, byl ¢asto pouzit pro obohaceni zdroj, ktery neobsahoval vSechny esencialni
aminokyseliny. Zhruba polovina zkoumanych vyrobkt byla na bilkoviny pfirozen¢ bohata
a méla nekomplikované slozeni skladajici se pfevazné z pfirozenych surovin, u ostatnich
se jednalo o vysoce primyslové zpracované vyrobky plné nejriznéjSich latek ptidatnych
(aditiv). Proteinova a neproteinova verze se Casto liSila obsahem bilkovin, ovsem rozdil
v energetické hodnoté, obsahu tukli ¢i cukrG nebyl nijak veliky a nelze tedy striktné
povaZzovat proteinovou verzi za ,,zdravéjsi verzi® dané potraviny.

Vysledky mohly byt zkresleny nedostate¢nym sortimentem den prizkumu, nevhodnym
vybérem potraviny k porovnani a subjektivnim pohledem na slozeni vyrobki. Zaroven
nelze aplikovat Cast o splnéni legislativy na vSechny vyrobky, nebot’ vysledky mohl
zkreslit vybér jednoho ze supermarketii a v jiném by situace mohla byt rozdilna.
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2.3.3 Hodnoceni dotaznikového Setreni

Dotaznik byl vypliiovan anonymné. V nabidce odpovédi chybéla moznost ,,nevim®,
coz mohlo vést k tipovani odpovédi a zkresleni vysledkli. Na druhou stranu pravé diky
absenci této odpovédi byli respondenti nuceni se zamyslet, nevolit tu nejjednodussi
odpovéd” a pfiklonit se k relevantni moznosti. Zkreslit vysledky mohlo také hojné
pouzivané slovo protein, které bylo pro dotaznik velmi dualezité, ovSem Ccast laické
vetejnosti nemusi mit ptfesnou piedstavu o vyznamu tohoto slova. Dotaznik vyplnilo témét
500 osob rizného veéku i1 vzdélani, 1ze tedy piredpokladat, ze tvoii prifez populace.

OTAZKA C. 1: JAKE JE VASE POHLAVI?

Dotaznikového Setfeni se zucastnily vice neZ ze % Zeny, konkrétni procenta byla,
ze vSechny otazky zodpovedélo 76 % zen a 24 % muza (Graf €. 1).

EMmuZ ®Z7ena

Graf €. 1 Pohlavi respondentil (n=498)
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OTAZKA C. 2: KOLIK JE VAM LET?

Vysledky ukazuji, ze nejveétsi Cast ucastnikd (43 %) byla ve véku 20-29 let. Druhou
nejzastoupenéjsi skupinou byli lidé mladsi nez 20 let (25 %), dalsi v€kové skupiny byly
relativné vyvazené s procentualnim zastoupenim 6-10 % (Tab. €. 39, Graf €. 2).

Vétsina respondentll byli tedy mladi lidé, 1ze tedy predpokladat, Ze povédomi o slové

protein bude ve vysledcich vys$i, nez by bylo v rovnocenném priiezu vSech vékovych
kategorii.

Tabulka ¢. 39 Vék respondentil

Mo?né odpovédi A})solutni Rvelativni
cetnost cetnost

méné nez 20 let 123 25 %
20-29 let 216 43 %
30-39 let 32 6 %
40-49 let 52 10 %
50-64 let 43 9 %

65 a vice let 32 6%

® méné nez 20 let m20-29 let = 30-39 let ®m 40-49 let = 50-64 let = 65 a vice let

Graf €. 2 Vek respondentt (n=498)




OTAZKA C. 3: JAKE JE VASE NEJVYSSI DOSAZENE VZDELANI?

Vice nez polovina (51 %) respondentii doséhla stfedniho vzdé€lani s maturitou. Druhé
atfeti nejvyssi zastoupeni bylo u respondenti se zakladnim vzdélanim (19 %)
a vysokoskolskym magisterskym (17 %). Procentudlni zastoupeni osob s jinym, neZ vySe

zminénym vzdélanim se pohybovala od 1 do 7 % (Tab. €. 40, Graf €. 3).

Tato otdzka méla piiblizit vzdé€lani, a tedy mentalni Groven respondentli. V urovni vzdélani
respondentll se vSak velmi odrazil jejich vE&k, nebot velké procento se zikladnim
vzdelanim nejspiS vypovida pouze o tom, Ze respondenti zatim neméli moznost dokoncit

stitedoSkolské vzdélani.

Tabulka ¢. 40 Vzdé€lani respondentti

Mozné odpovédi A})solutni Rvelativni
cetnost cetnost

Zakladni 95 19 %
Stfedoskolské s vyuénim listem 15 3%
Stredoskolské s maturitou 255 51%
Vyssi odborné (titul DiS.) 7 1%
Vysokoskolské bakalaiské 36 7%
Vysokoskolské magisterské 83 17 %
Vysokoskolské doktorské a vyssi 7 1%

1%

m Zakladni
= Stfedoskolské s maturitou

m Vysokoskolské bakalatské

m StfedoSkolské s vyucnim listem

® Vys§i odborné (titul DiS.)

» Vysokoskolské magisterské

® Vysokoskolské doktorské a vyssi

Graf ¢. 3 Vzdélani respondentd (n=498)
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OTAZKA C. 4: JAKY JE VAS VZTAH K VYZIVE A STRAVOVANI?

Vice nez polovina (62 %) Ucastnikil Setieni se o vyzivu zajimala ve svém volném Ccase.
Témer Ctvrtina (23 %) se o vyzivu nezajimala vibec. Treti nejzastoupenéjsi (11 %) byla
odpovéd’, ze dotazany studoval obor se zaméfenim na vyzivu (nutri¢ni asistent/ nutri¢ni
terapeut/ nutri¢ni specialista a podobné obory). Dalsi odpovédi, ze Ucastnik absolvoval
kurz se zaméfenim na vyzivu nebo m¢l vystudovany obor se zaméfenim na vyzivu, byly

zastoupeny pouze z 1 % (Tab. ¢. 41, Graf €. 4).

Tato otazka ma vypovidajici hodnotu o tom, jak moc byli lidé v oblasti vyzivy vzdélani.
Lze tedy predpokladat, Ze vétSina respondentii neslySela slovo protein poprveé.
Ovsem skoro Y se o vyzivu nezajimala vibec, tudiz je mozné vyvodit, Ze mnoha vécem
nerozuméli a nad odpovéd’'mi se prili§ nezamysleli.

Tabulka €. 41 Vztah respondentt k vyzive a stravovani

Absolutni Relativni

Mozné odpovédi . .
Cetnost Cetnost

Mam vystudovany obor se zaméfenim na vyzivu
(nutri¢ni asistent/ nutri¢ni terapeut/ nutricni 7 1%
specialista a podobné obory)
Studuji obor se zaméfenim na vyZivu (nutri¢ni

asistent/ nutri¢ni terapeut/ nutrini specialista a 57 11 %
podobné obory)
Absolvoval jsem kurz se zaméfenim na vyZzivu 6 1%
O vyzivu se zajimam ve volném Case formou
Y X qA1o o, 311 62 %
¢teni zajimavych ¢lankt a publikaci
O vyZivu se nezajimam 117 23 %
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1%

® Mam vystudovany obor se zaméfenim na vyZzivu
® Studuji obor se zaméfenim na vyzivu

= Absolvoval jsem kurz se zaméfenim na vyzivu

= O vyZivu se zajimam ve volném Case

= O vyZzivu se nezajimam

Graf €. 4 Vztah respondentt k vyZzive a stravovani (n=498)
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OTAZKA C. 5: VENUJETE SE AKTIVNE NEJAKEMU SPORTU?

Vice nez polovina (59 %) odpovédéla, ze se sportu vénuje rekreaéné. Zhruba ze Ctvrtiny
(22 %) se jednalo o vykonnostni sportovce, 13 % respondentl nesportovalo viitbec a 6 %
se sportu vénovalo profesionalné (Tab. ¢. 42, Graf €. 5).

Jen mald ¢ast respondentl se sportu nevénovala vibec. Lze pfedpokladat, Ze predevSim
vykonnostni a vrcholovi sportovci se néjakym zptisobem o vyzivu zajimali a proteinové
potraviny pro n¢ nebyly Zadnou novinkou.

Tabulka €. 42 Vztah respondentd ke sportu

. . .. Absolutni Relativni
Mozné odpovédi « -
cetnost cetnost
Ano, jsem profesionalni sportovec 28 6 %
A j fesionalni sport le zalezi
no, nejsem pro §51ona} ni spf) ovec, ale zalezi 109 2
mi na vysledcich

Ano, jsem rekreacni sportovec 295 59 %
Ne, nesportuji 66 13%

= Ano, jsem profesionalni sportovec
® Ano, nejsem profesiondlni sportovec, ale zalezi mi na vysledcich
= Ano, jsem rekreacni sportovec

= Ne, nesportuji

Graf ¢. 5 Vztah respondentt ke sportu (n=498)
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OTAZKA C. 6: KONZUMUJETE PROTEINOVE DOPLNNKY STRAVY?
(PROTEINOVE NAPOJE, TYCINKY, ...)

Odpovédi na otazku tykajici se proteinovych doplilkii stravy byly veelku vyrovnané. Veétsi
¢ast (55 %) tyto dopliky nekonzumovala, 45 % respondentli ano (Graf €. 6).
Odpovédi byly velmi vyrovnané. Tento fakt Ize pfisoudit v reakci na predchozi otazku,

ze pravé sportovei maji ke konzumaci proteinovych dopliiki  velmi blizko,
protoze naptiklad proteinové ty€inky se staly jakousi modni zalezitosti.

m Ano = Ne

Graf ¢. 6 Konzumace proteinovych dopliku stravy (n=498)
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OTAZKA C. 7: KONZUMUJETE PROTEINOVE VERZE KLASICKYCH POTRAVIN?
(BEZNE POTRAVINY NESOUCI OZNACENI PROTEIN — NAPR. GERVAIS
PROTEIN)

Vice nez % respondentl (76 %) takto oznacené potraviny nekonzumovala, ostatni tdzani
(24 %) tyto potraviny konzumovali. (Graf €. 7)

Diivod, pro¢ vétSina respondentll proteinové verze klasickych potravin nekonzumovala,
lze vysvétlit dvéma zplsoby. Bud' nebyla dostatecnd nabidka potravin a respondenti
si v danou chvili neuvédomili, ze né€jakou potravinu konzumuji, protoze nebyla uvedena
v prikladech, anebo povazovali kupovani téchto potravin za zbytecné.

® Ano = Ne

Graf ¢. 7 Konzumace proteinovych verzi potravin (n=498)
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OTAZKA C. 8: JAK CASTO PROTEINOVE DOPLNKY A VYROBKY TAKTO
OZNACENE KONZUMUIJETE?

Nejvetsi ¢ast respondenti (31 %) potraviny pozivala zcela vyjimeéné a 30 %
odpovidajicich je nekonzumovala viibec. 21 % respondentd tyto potraviny konzumovala
nepravidelné, maximaln¢ jednou tydné. Dalsi odpovédi jiz byly méné Cetné — 12 % tyto
potraviny piijimalo n€kolikrat tydng, 5 % jednou denné€ a 1 % dokonce né&kolikrat béhem
jednoho dne (Tab. ¢. 43, Graf €. 8).

U této otazky byly odpovédi podle Cetnosti poskladany sestupné, ¢im mensi frekvence
konzumace proteinovych potravin, tim vyssi zastoupeni v odpovédich. Obecné tedy
lze tici, Ze laicka vefejnost proteinové potraviny a proteinové verze klasickych potravin
konzumovala spiSe vyjimecné a nepravidelné.

Tabulka €. 43 Frekvence konzumace proteinovych vyrobkt

. .. Absolutni Relativni
Mozné odpovédi . .
cetnost cetnost

Nekolikrat denné 4 1%
Pravideln¢, primérné jednou denné 26 5%
Nékolikrat tydné 59 12 %
Nepravidelng, maximalné jednou tydné 106 21 %
Zcela vyjimecné 152 31 %
Nekonzumuji je 151 30 %
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m Nékolikrat denné

® Pravidelng, primérné jednou denné

= N¢kolikrat tydné

m Nepravidelné, maximalné jednou tydné
m Zcela vyjimecné

» Nekonzumuji je

Graf ¢. 8 Frekvence konzumace proteinovych vyrobkt (n=498)
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OTAZKA C. 9: JAK JSTE SE O PROTEINOVYCH VYROBCICH NEBO
PROTEINOVYCH VERZICH POTRAVIN DOZVEDELI?

Nejcastéji upoutal vyrobek respondenty sam o sobé, 21 % se o proteinovych potravinach
dozvédélo od kamardda, znamého nebo kolegy. Takto oznacené potraviny 16 %
odpovidajicich viibec neznalo. Témét vyrovnané odpovéedi (14 %) znély, Ze se respondenti
o proteinovych vyrobcich dozvédé€li bud’ diky osobé, kterou sleduji nebo jejiz ¢lanky Ctou,
popt. z reklamy na internetu ¢i v televizi. Pouze 2 % oslovil dany produkt v reklamnim
letdku (Tab. ¢. 44, Graf €. 9). Lze predpokladat, Ze pokud respondenta upoutal vyrobek
sdm od sebe, jednalo se o osobu se zdjmem o vyzivu a vyzivové udaje. Velkou roli
v informacich o proteinovych potravinach nejspi§ hrdla komunita lidi, ve které
se respondent pohyboval.

Tabulka &. 44 Sifeni informaci o proteinovych potravinach

Absolutni Relativni
Mozné odpovédi . sotutni Ve atival
cetnost cetnost
Vyrobek mé upoutal sam od sebe 162 33 %
Na doporuceni mého znamého / kamarada / 106 21 %
kolegy
Zminil se o ném é‘lovélf, :iehoi sleduji nebo ¢tu 7 14.%
jeho ¢lanky
Z reklamniho letaku 12 2%
Z reklamy v televizi nebo na internetu 68 14 %
Takto oznaCené potraviny neznam 78 16 %
16%
2% 1a%

= Vyrobek m¢ upoutal sdm od sebe
® Na doporuceni mého zndmého / kamarada / kolegy
Zminil se o ném ¢lovék, jehoz sleduji nebo ¢tu jeho ¢lanky
m Z reklamniho letdku
m Z reklamy v televizi nebo na internetu

Takto oznacené potraviny neznam

Graf ¢&. 9 Sifeni informaci o proteinovych potravinach (n=498)
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OTAZKA C. 10: CO PODLE VAS ZNAMENA SLOVO PROTEIN NA OBALU
POTRAVINY?

U této otazky bylo mozné zvolit vice odpovédi. VEtsina osob (397 respondentl) si myslela,
ze slovo protein na obale znaci, Ze ma potravina vysoky obsah bilkovin. Druha nejcetné;si
odpovéd’ (100 hlasti) byla, Ze protein znamend, ze je dana potravina urc¢ena pro sportovce.
54 osob si myslelo, ze slovo protein o vlastnostech potraviny nevypovida vibec nic.
Dalsi odpovédi, tykajici se informaci dokazujici snizeny obsah cukru, prospéSnosti pro
lidské zdravi, napoméhani hubnuti ¢i snizeného obsahu tuku, jiz byly méné zastoupeny
(Tab. ¢. 45, Graf ¢. 10).

Vétsina respondentll spravné odpovédéla, ze oznaleni protein ma néco spoleéného
s vysokym obsahem bilkovin a automaticky si tuto souvislost spojila se sportem.
O zdravotnich benefitech a vhodnosti zatfazeni téchto potravin do jidelni¢ku vypovidala
kapitola o rozboru proteinovych potravin. Par respondentli se mylné domnivalo, ze slovo
protein méa n¢jakou spojitost s obsahem cukrii nebo tukii. Nékolik odpovidajicich vidélo
souvislost mezi konzumaci bilkovin a redukci hmotnosti. Cetnost odpovédi, Ze slovo
protein o potraviné nevypovidd nic, naznaCovala nedlivéru spotiebitelll v etikety
a oznacovani potravin.

Tabulka €. 45 Znalost vyznamu oznaceni protein

MoZné odpovédi AE) solutni
cetnost

Potravina ma vysoky obsah bilkovin 397

Potravina je urCena pro sportovce 100
Potravina je velmi zdravi prospésna 38
Potravina mé nizky obsah tuku 26
Potravina ma sniZeny obsah cukru 21
Potravina napomahé hubnuti 19
Nevypovida nic o sloZeni potraviny 54
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Graf ¢. 10 Znalost vyznamu oznaceni potravin (n=498)
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OTAZKA C. 11: POKUD TYTO POTRAVINY KUPUJETE, Z JAKEHO DUVODU?

Zde bylo opét mozné zvolit vice odpovédi. Nejvice respondentii (106) vypovédelo, ze takto
oznacené potraviny vubec nekupuji. Tti nasledujici nejcetnéjsi odpovédi byly celkem
vyrovnané — ucastnici se snazili volit zdravéjsi variantu potraviny (106), preferovali chut
proteinovych potravin (97) ¢i chtéli nabrat svalovou hmotu (92). 52 dotdzanych se
domnivalo, ze vyrobky oznacené jako proteinové maji vhodnéjsi sloZzeni, nez verze bez
oznaceni. Pouze 35 osob tyto vyrobky kupovalo, nebot’ se pokouselo redukovat hmotnost
a 25 odpovédi se tykalo konzumace sladkosti bez vycitek (Tab. ¢. 46, Graf ¢. 11).

Ti respondenti, ktefi proteinové potraviny kupovali, je volili pfedev§im kvili zdravéjsi
varianté potraviny. Je pravda, ze v mnoha ptipadech se v protein verzi nachdzi napt. méné
cukru ¢i tukt, ale neni to pravidlo. Méné cukru pak muze vést napt. k Casté odpovédi
tykajici se chutové preference, kdy pochutina neni pro konzumenta tolik sladka. Z dalSich
odpovédi lze vycist, Ze respondenti se zajimali o sloZeni potravin, resp. se snazili jist
kvalitni potraviny (¢asto bohuZel bez opodstatnéni na zéklad¢€ reklamy).

Tabulka €. 46 Divod ndkupu proteinovych potravin

MoZné odpovédi A}’ solutni
cetnost

Volim zdravéjsi variantu potraviny 106

Chutnaji mi 97

Chci nabrat svalovou hmotu 92

Maji vhodnéjsi sloZeni nez verze bez oznaceni protein 52
Snazim se zhubnout 35

Chci si doptat sladkosti bez vyc€itek 25
Nekupuji je 212
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Graf ¢. 11 Divod nakupu proteinovych potravin (n=498)
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OTAZKA C. 12: JE PODLE VAS DULEZITE TYTO VYROBKY PRAVIDELNE
ZARAZOVAT DO JIDELNICKU, ABYCHOM DOSAHLI HODNOTNE A VYVAZENE
STRAVY?

29 % dotazanych si myslelo, Ze konzumovat proteinové potraviny nutné je, 71 % tento
nazor nesdilelo (Graf €. 12).

Lze vnimat velmi pozitivné, Ze témét % respondentii nesdilela nazor, Ze je nutné
proteinové potraviny konzumovat. Vyvazeného jidelnicku s dostate¢nym piijmem bilkovin
lze totiz pohodIn¢ dosdhnout i bez konzumace proteinovych doplitkii stravy ¢i potravin
bilkovinami obohacenych.

= Ano = Ne

Graf ¢. 12 Nazor respondenti na dlleZitost zafazeni proteinovych potravin za tGcelem
dosahnuti vyvazeného jidelnicku (n=498)
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OTAZKA C. 13: MYSLITE SI, ZE OZNACENI PROTEIN JE LEGISLATIVNE
OSETRENO?

Odpovédi byly veelku vyrovnané, 54 % osob si myslelo, Ze potravina musi spliiovat urcité
pozadavky, nicméné 46 % bylo pfesvédCeno, ze legislativa toto oznafeni neupravuje
a slovo protein je pouze soucasti nazvu potraviny (Tab. €. 47, Graf €. 13).

V odpovédi na tuto otazku lze opét pozorovat neditvéru ve znacCeni potravin. Prestoze
by jiz neméla potravina na obalu zddné dalsi tvrzeni tykajici se bilkovin, obsah by mél byt
zvyseny, protoze slovo protein v ndzvu evokuje, ze se bude jednat o potravinu na bilkoviny
bohatou. Pokud by potravina se slovem protein v ndzvu meéla nizky obsah bilkovin,
bylo by mozné vyrobce napadnout za klamavou reklamu.

Tabulka ¢. 47 Povédomi o legislativeé tykajici se slova protein na obalu

. . .. Absolutni Relativni
Mozné odpovédi 9 N
cetnost cetnost
Ano, vyrobek musi sPlflovat uréitcvé podminky, aby 271 549,
mohl byt takto oznacen
Ne, jedna se o soucast ndzvu potraviny 227 46 %

® Ano, vyrobek musi spliovat urc¢ité¢ podminky, aby mohl byt takto oznacen

= Ne, jednd se o soucast ndzvu potraviny

Graf ¢. 13 Povédomi o legislativé tykajici se slova protein na obalu (n=498)
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OTAZKA C. 14: JAKE INFORMACE SLEDUJETE NA OBALU BEHEM NAKUPU
POTRAVIN?

Zde bylo mozné zvolit vice odpovédi. Spotiebitele nejvice zajimalo slozeni potravin
(283 odpovedi). Dale byly pro respondenty dilezité vyzivové udaje (211 odpovédi)
a 154 odpovidajicich zajimala zemé& ptivodu potraviny. Pouze 94 osob vypovédélo,
ze udaje na potravindch je nijak nezajimaji, potraviny nezkoumaji a obaly nectou
(Tab. ¢. 48, Graf ¢. 14).

Odpovédi v této otdzce lze vnimat jako velmi pozitivni, nebot’ vétSin€ respondentd nebylo
jedno, jaké potraviny kupovali a konzumovali. Otdzkou je, do jaké miry laickd vefejnost
slozeni potravin a vyzivovym hodnotdm rozumi a zda tedy jimi vybrané¢ a zhodnocené
potraviny jsou opravdu kvalitni.

Tabulka ¢. 48 Informace na obalech, které zajimaji respondenty

Mozné odpovédi A!) solutni
cetnost
Kontroluji slozeni 283
Podivam se na tabulku vyzivovych udaji 211
Zajimd m¢& zem¢ plvodu 154
Potraviny nezkoumam, obaly nectu 94

300 283

250
B Kontroluji slozeni

[\
)
()

B Podivam se na tabulku
vyzivovych udajt

94 B Zajima m¢& zem¢ puvodu

Pocet respondent
— p—
(@) D
o (an)

Potraviny nezkoumam,
obaly nectu

9]
S

Mozné odpovédi

Graf ¢. 14 Informace na obalech, které zajimaji respondenty (n=498)
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OTAZKA C. 15: JAKY DRUH BILKOVINY JE PODLE VAS PRO LIDSKE TELO
NEJVHODNEJSI?

Témét polovina (44 %) si myslela, ze nejvhodnéj$i protein pro lidsky organismus
je syrovatkovy. Druhd nejcetnéjs$i odpoved byl vajeény protein (19 %). Ve 14 % ptipadi
respondenti odpovédéli, Ze nejvhodnéjsi protein je hovézi. Nejméne zastoupené moznosti
byly sojovy protein (10 %) a kasein (9 %). Odpovéd’ jiné zvolilo 5 % absolventi dotazniku
(Tab. ¢. 49, Graf ¢. 15).

Ze 24 psanych odpovédi byly 2/3 (16 odpovédi) ,,Nevim* ¢i obdobné odpovédi stejného
vyznamu, coz pro vyzkum neni dilezitd informace. 3 odpovédi se tykaly rostlinnych
proteind (ryzovy, hrachovy, konopny). Dvé odpovédi se shodly v ndzoru, ze je dilezité
zdroje stfidat a potraviny obménovat. Dalsi 2 odpovédi se tykaly pojmi ohledné bilkovin,
kdy se v kolonce objevily vyrazy typu BCAA, L-glutamin ¢i hydrolyzovany protein
(bez uvedeni piivodu). Jednou zodpoveédi v moznostech ,Jiny protein® byla laktoza
(mléény cukr).

Z odpovédi lze vycist, ze syrovatkovy protein je natolik propagovany, ze ho vétSina
odpovidajicich spravné zvolila jako nejvhodnéjsi protein. Lze ptedpoklédat, Ze vajecny
protein byl na druhém misté z divodu pouzivani vaje¢ného proteinu jako referencni
bilkoviny. Pti volbé odpovédi ,,jiné™ se projevila vyse zminénd neochota se nad odpoveédi
zamyslet a napsat jednoduché ,nevim®“. Lze predpokladat, ze odpovédi tykajici
se rostlinnych proteinti byly zvoleny vegany, vegetariany ¢i jinymi zastidnci rostlinné
stravy. V dotazniku vSak nebylo zohlednéno, zda respondenti konzumuji smiSenou
¢irostlinnou stravu, ¢imZ mohlo dojit ke zkresleni vysledki, a v pfipadé rostlinnych
variant se jednd pouze o domnénky. Jednotlivé aminokyseliny byly s nejvétsi
pravdépodobnosti voleny lidmi dlouhodobé se zajimajicimi o bilkoviny, ktefi ovSem
neméli Upln€ jasno v terminologii. Respondent, ktery uvedl jako nejvhodnéj$i protein
laktozu, uvedl mj., Ze je studentem oboru tykajiciho se vyzivy. Otazkou tedy je,
pro¢ takovou odpoveéd’ zvolil, zda se respondent pouze spletl anebo chtél znehodnotit
vyzkum.

Tabulka ¢. 49 Nézor na nejvhodnéjsi protein pfidavany do potravin

Moiné odpovédi AE)solutnl' Rvelativni
cetnost cetnost

Syrovatkovy protein 217 44 %
Vajecny protein 93 19 %
Hovézi protein 69 14 %
Séjovy protein 50 10 %
Kasein 45 9%
Jiny protein (napiste jaky) 24 5%
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Graf ¢. 15 Nazor na nejvhodnéjsi protein piidavany do potravin (n=498)
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ZAVER

Ptestoze je piijem bilkovin u vétSiny evropské populace dostatecny, spoustu osob se snazi
svlj piijem bilkovin zvysit. Bilkovinami obohacené potraviny se jevi jako jednodussi
feSeni nez bilkoviny konzumovat ve formé pfirozenych potravin, takze poptavka
po potravindch s oznaCenim protein je velmi vysoka. Prestoze takto oznaCené vyrobky
musi spliovat urcit¢é podminky, které stanovuje ceskd legislativa, tvrzeni tykajici
se bilkovin nevypovidd nic o kvalit¢ bilkovin, jez potravina obsahuje, ani o slozeni
a celkovém zdravotnim pfinosu potraviny.

Na trhu je dostupné ¢im dal vétsi mnozstvi proteinovych potravin, vyskytuji se ve vSech
nejbéznéjSich supermarketech a sortiment je velmi pestry. Z vyzkumu vyplynulo,
ze hodnocené vyrobky mély vysoky obsah bilkovin a legislativu spliovaly, nicméné
je zapotiebi dalSiho vyzkumu v této oblasti, ktery by zhodnotil vice a idedln€ vSechny
proteinové potraviny dostupné na ¢eském trhu, coz by bylo tématem pro daleko rozsahlejsi
praci, nez umoziuje rozsah bakalarské prace.

Vsechny vyzkumné cile byly splnény. Povédomi osob o potravinich oznacenych
jako proteinové je ruzné a pravdépodobné zavisi na gramotnosti tykajici se zdravého
stravovani. Zakaznici Casto nevéii Ceské legislativé a nazor na takto oznacené potraviny
byl smiSeny. VétSina respondentll je toho nazoru, Ze neni nutné proteinové potraviny
pravidelné zatazovat do jidelnicku, abychom doséhli pestré a vyvazené stravy. Proteinové
potraviny a proteinové dopliky stravy jsou konzumovany spiSe vyjimecné
nezZ na pravidelné denni bazi, a to predevS§im s cilem nabrat svalovou hmotu ¢i volit
vhodnéjsi variantu potraviny. Z frekvence konzumace lze tedy predpokladat, Ze by mohly
byt 1 v budoucnu jako zdroj bilkovin preferovany potraviny na bilkoviny pfirozené bohateé,
coZ je jisté ptiznivy jev.
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Seznam pouzitych zkratek

AAS — amino acid score, metoda hodnoceni kvality bilkovin

ATP — adenosine triphosphate, nukleotid slouzici jako zdroj energie pro bunky
BCAA — branched-chain amino acids, vétvené aminokyseliny

BH — biologicka hodnota

DIASS — digestible indispensable amino acid score, metoda hodnoceni skutecné vyzivové
kvality bilkovin

EFSA — European Food Safety Authority, Evropsky ufad pro bezpec¢nost potravin
ES — European Communities, evropska spolecenstvi
EU — Evropska unie

FAO — Food and Agriculture Organization of the United Nations, Organizace pro vyZivu
a zeméd¢lstvi

LDL - low density lipoprotein, lipoprotein vznikajici pfi navdzani cholesterolu
na bilkovinu

PDCAAS — protein digestibility-corrected amino acid score, metoda hodnoceni kvality
bilkovin v z&vislosti na traveni

RHP — referen¢ni hodnota ptijmu
WPC — whey protein concentrate, syrovatkovy bilkovinny koncentrat
WPH — whey protein hydrolysate, syrovatkovy bilkovinny hydrolyzat

WPI — whey protein isolate, syrovatkovy bilkovinny izolat
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Prilohy
Priloha ¢. 1: Dotaznik

1. Jaké je VaSe pohlavi?

Vyberte jednu odpoved

Muz

Zena

2. Kolik je Vam let?

Vyberte jednu odpoved

Méné nez 20 let
20-29 let
30-39 let
40-49 let
50-64 let

65 a vice let

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Vyberte jednu odpoved

Zékladni

Stfedoskolské s vyucnim listem
Stfedoskolské s maturitou
Vyssi odborné (titul DiS.)
Vysokoskolské bakalarskeé
Vysokoskolské magisterské

Vysokoskolské doktorské a vyssi
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4. Jaky je Vas vztah k vyZivé a stravovani?
Vyberte jednu odpoved

e mam vystudovany obor se zaméfenim na vyzivu (nutrini asistent/ nutri¢ni
terapeut/ nutri¢ni specialista a podobné obory)

e studuji obor se zaméfenim na vyzivu (nutriéni asistent/ nutricni terapeut/ nutriéni
specialista a podobné obory)

e absolvoval jsem kurz se zaméfenim na vyzivu
e 0 vyzivu se zajimam ve volném Case formou Cteni zajimavych ¢lankt a publikaci

e 0 VyZivu se nezajimam

5. Vénujete se aktivné néjakému sportu?

Vyberte jednu odpoved
¢ Ano, jsem profesionalni sportovec.
* Ano, nejsem profesiondlni sportovec, ale zalezi mi na vysledcich.
¢ Ano, jsem rekreacni sportovec.

e Ne, nesportuji.

6. Konzumuyjete proteinové dopliiky stravy? (proteinové napoje, ty€inkyj, ...)

Vyberte jednu odpoved
e Ano.
e Ne.

7. Konzumujete proteinové verze klasickych potravin? (béZné potraviny nesouci
oznaceni protein - napr. Gervais protein)

Vyberte jednu odpoved
e Ano.
e Ne.
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8. Jak casto proteinové dopliiky a vyrobky takto ozna¢ené konzumujete?
Vyberte jednu odpoved

e Nc¢kolikrat denné.

e Pravideln¢, primérné jednou denné.

e Nc¢kolikrat tydné.

e Nepravideln¢, maximaln¢ jednou tydné.

e Zcela vyjimecné.

e Nekonzumuji je.

9. Jak jste se o proteinovych dopliicich nebo proteinovych verzich potravin dozvédéli?
Vyberte jednu odpoved

e Z reklamy v televizi nebo na internetu.

e Z reklamniho letédku.

e Na doporuc¢eni mého znamého / kamarada / kolegy.

e Zminil se o ném ¢lovek, jehoz sleduji nebo ¢tu jeho ¢lanky.

e Vyrobek mé& upoutal sam od sebe.

e Takto oznacené potraviny neznam.

10. Co podle Vas znamena slovo protein na obalu potraviny?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi

e Potravina je velmi zdravi prosp&Sna.

e Potravina je urena pro sportovce.

e Potravina napomaha hubnuti.

e Potravina ma nizky obsah tuku.

e Potravina mé vysoky obsah bilkovin.

e Potravina ma sniZeny obsah cukru.

e Nevypovida nic o slozeni potraviny.
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11. Pokud tyto potraviny kupujete, z jakého divodu?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi

e Snazim se zhubnout.

e Chci nabrat svalovou hmotu.

e Volim zdrav¢jsi variantu potraviny.

e Chci si doptat sladkosti bez vycitek.

e Maji vhodnéjsi slozeni nez verze bez oznaceni protein.

e Chutnaji mi.

e Nekupuji je.

12. Je podle Vas diilezité tyto vyrobky pravidelné zarazovat do jidelnicku, abychom
dosahli hodnotné a vyvazené stravy?

Vyberte jednu odpoved
e Ano.
e Ne.

13. Myslite si, Ze oznaceni protein je legislativné oSetieno?
Vyberte jednu odpoved
e Ano, vyrobek musi spliiovat ur¢ité podminky, aby mohl byt takto oznacen.

e Ne, jednd se o soucast nazvu potraviny.

14. Jaké informace sledujete na obalu béhem nakupu potravin?
Vyberte jednu nebo vice odpoveédi

e Potraviny nezkoumam, obaly nectu.

e Kontroluji sloZeni.

e Podivam se na tabulku vyzivovych tdaju.

e Zajimd m¢& zem¢ puvodu.

90



15. Jaky druh bilkoviny pridavané do potravin je podle Vas pro lidské télo
nejvhodnéjsi?
Vyberte jednu odpoved

e Syrovatkovy protein

e Kasein

e Sojovy protein

e Hovézi protein

e Vajecny protein

e Jiny protein (napiste jaky)
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Priloha €. 2: Seznam tabulek

Tabulka €. 1 Pfehled aminokyselin

Tabulka €. 2 Ptiklady bilkovinnych zdrojii rizné biologické hodnoty
Tabulka ¢. 3 Limitujici aminokyseliny u vybranych potravin
Tabulka ¢. 4 Relativni biologickd hodnota vybranych bilkovin
Tabulka ¢. 5 Skutecné vyuziti bilkoviny

Tabulka ¢. 6 Kvalita vybranych zdrojt bilkovin

Tabulka €. 7 Obsah bilkovin v ¢erveném mase a zvefing

Tabulka ¢. 8 Obsah bilkovin v dribezim mase

Tabulka €. 9 Obsah bilkovin v rybim mase a moiskych plodech
Tabulka ¢. 10 Obsah bilkovin v mlé¢ku a mlécnych vyrobceich z kravského mléka
Tabulka €. 11 Obsah bilkovin v syrech z kravského mléka

Tabulka €. 12 Obsah bilkovin v mléénych vyrobcich a mléku nepochézejicich
z kravského mléka

Tabulka €. 13 Obsah bilkovin ve vejcich

Tabulka €. 14 Obsah bilkovin v lusténindch a ndhrazkach masa

Tabulka €. 15 Obsah bilkovin v obilovinach

Tabulka ¢. 16 Obsah bilkovin v pseudoobilovinach

Tabulka ¢. 17 Obsah bilkovin v pecivu a vlockach

Tabulka €. 18 Obsah bilkovin v té€stovinach

Tabulka €. 19 Obsah bilkovin v ofechach a suchych plodech (neloupané)
Tabulka €. 20 Obsah bilkovin v semenech (susend)

Tabulka €. 21 Obsah bilkovin v ovoci

Tabulka €. 22 Obsah bilkovin v zelening a houbach

Tabulka ¢. 23 Doporuceny denni piijem bilkovin v zavislosti na véku a pohlavi
Tabulka €. 24 Doporu€eny denni pfijem esencidlnich aminokyselin pro dospélého ¢lovéka
Tabulka €. 25 Pfijem bilkovin u sportovcti

Tabulka ¢. 26 Pocet proteinovych potravin v jednotlivych supermarketech

Tabulka ¢ 27 Proteinové potraviny a potraviny s vysokym  obsahem
bilkovin v supermarketu Lidl

Tabulka €. 28 Vyzivové hodnoty proteinové tyCinky
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Tabulka €. 29 Vyzivové hodnoty proteinové tyCinky od firmy Tekmar

Tabulka ¢. 30 Porovnani vyzivovych hodnot proteinové a neproteinové kaSe Semix
na 100 g

Tabulka ¢. 31 Porovnani vyzivovych hodnot proteinové a neproteinové kaSe Semix
na porci (65 g)

Tabulka ¢. 32 Porovnani vyzivovych hodnot proteinového a neproteinového chlebu
na 100 g (a zaroven na porci, porce = 100 g)

Tabulka €. 33 Vyzivové hodnoty proteinového koktejlu Semix
Tabulka €. 34 Vyzivové hodnoty jogurtu Skyr
Tabulka €. 35 Vyzivové hodnoty skyr jogurtového napoje

Tabulka ¢. 36 Porovnani vyzivovych hodnot proteinového a neproteinového mysli
na 100 g

Tabulka ¢. 37 Porovnani vyzivovych hodnot proteinového a neproteinového mysli
na porci (45 g)

Tabulka €. 38 VyZivové hodnoty tvarohové svacinky

Tabulka €. 39 Vék respondentil

Tabulka ¢. 40 Vzdélani respondentti

Tabulka €. 41 Vztah respondentt k vyzive a stravovani
Tabulka ¢. 42 Vztah respondentd ke sportu

Tabulka €. 43 Frekvence konzumace proteinovych vyrobkt
Tabulka &. 44 Sifeni informaci o proteinovych potravinach
Tabulka €. 45 Znalost vyznamu oznaceni protein

Tabulka €. 46 Dlivod ndkupu proteinovych potravin

Tabulka €. 47 Povédomi o legislativeé tykajici se slova protein na obalu
Tabulka ¢. 48 Informace na obalech, které zajimaji respondenty

Tabulka €. 49 Nazor na nejvhodnéjsi protein piidavany do potravin
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Priloha ¢. 3: Seznam obrazkua

Obrazek ¢. 1 Traveni bilkovin
Obrazek ¢. 2 Vstiebavani aminokyselin

Obrazky ¢. 3 a 4 Piiklady potravin s tvrzenim nebo reklamnim nazvem tykajicim
se bilkovin

Obrazek ¢. 5 Primérny denni pfijem bilkovin v gramech na osobu a den 2000-2013
Obrazek €. 6 Priimérny denni pfijem bilkovin v gramech na osobu a den v roce 2017
Obrazek ¢. 7 Ptijem bilkovin v gramech/ osobu / den ve vyspélych zemich

Obrazek ¢. 8 Konzumace bilkovin ve svéte

Obrazek ¢. 9 Primérny pfijem bilkovin na osobu a den v Evropé v r. 2017

Obrazek ¢. 10 Konzumace bilkovin v Ceské republice v letech 1993-2017

Obrazek ¢. 11 Relativni pomér bilkovinnych zdroji v Ceské republice v letech 1993-2013
Obrazek ¢. 12 Proteinova ty¢inka Lidl

Obrézek €. 13 Protein sport bar Tekmar

Obrézek €. 14 Proteinova kase Semix

Obrazek €. 15 Pohankova kaSe s pekanovymi ofechy

Obrazek €. 16 Proteinovy chléb

Obrazek ¢. 17 Chléb zitny

Obrazek €. 18 Proteinovy koktejl Semix

Obrazek €. 19 Skyr Pilos jahoda

Obrazek ¢. 20 Skyr napoj boriivka

Obrazek ¢. 21 Super mysli protein

Obrazek ¢. 22 Mysli kiupavé — Cokolada & ofechy

Obrazek ¢. 23 Tvarohova svadinka Pilos
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Priloha ¢. 4: Seznam graft

Graf ¢. 1 Pohlavi respondentti

Graf €. 2 Vek respondentti

Graf ¢. 3 Vzdélani respondentt

Graf ¢. 4 Vztah respondentti k vyzive a stravovani
Graf ¢. 5 Vztah respondentti ke sportu

Graf ¢. 6 Konzumace proteinovych dopliikt stravy
Graf ¢. 7 Konzumace proteinovych verzi potravin
Graf ¢. 8 Frekvence konzumace proteinovych vyrobku
Graf ¢. 9 Siteni informaci o proteinovych potravinach
Graf ¢. 10 Znalost vyznamu oznaceni potravin

Graf ¢. 11 Diivod nédkupu proteinovych potravin

Graf ¢. 12 Néazor respondentll na dilezitost zafazeni proteinovych potravin za ucelem
dosahnuti vyvazeného jidelnicku

Graf ¢. 13 Povédomi o legislativé tykajici se slova protein na obalu
Graf ¢. 14 Informace na obalech, které zajimaji respondenty

Graf €. 15 Nazor na nejvhodnéjsi protein piidavany do potravin
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Priloha ¢. 5: Tabulka potravin uvadéjicich vysoky obsah

bilkovin
Nazev Prichuté, varianty Vyrobce
Active pr(?telr'l miécny Vanilka, kava, ¢okolada Meggle S.r.o0.
napoj
Babic¢ciny téstoviny Cockova vietena Druid CZ, s.r.o.
Babybel protein Bel Syry Cesko a.s.
Be Slim Susenky, malina, kokos Nutrend D. S., a. s.
Beauty collagen porridge Vanilka Nutrend D. S, a. s.
Billa Cottage Natur, pazitka Billa, spol. s r.o.
Bily jogurt klasik Olma, a.s.
Albert Ceska

Bulka s proteinem

Collagen bar
Cool protein shake
Corny protein

Crispins bio protein

Deli protein
Deluxe protein bar

Emco spol. s . o.
s ofechem & proteinem

Excelent protein bar
Exklusive protein bar
Fitness protein bread

Florian active
Gervais Fit Protein

Hard whey gain

High protein jogurt

High protein krekry

High protein mlécny
napoj

Cokolada, jahoda, kokos, slany karamel
¢okolada
Cokolada, karamel, citron, vanilka

Merunka, ¢okolada
Cokolada, jahodovy cheesecake
Cokolada & mandle, arasidové maslo,
karamel, pistacie, kokos, cokolada,
araSidové maslo
Pistacie, ofisky, marcipan
Karibsky pun¢, mocca ¢okolada &
kava, pistacie & karamel, bila cokolada
& kokos, double ¢okolada,

Bily

Cokolada

Merunka & broskev, visen, bortvka,
kava

Syrové, rajské, klasik
Cokolada, banan, kava
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republika, s.r.0.
Maxsport s.r.o.
Nutrend D. S., a. s.
Corny
Extrudo Becice
S.I.0.
Nestlé Cesko s.r.o0.
Nutrend D. S., a. s.

Emco spol. s . o.

Nutrend D. S., a. s.

Amix Nutrition
S.I.0.

Dafit, s.r.o.
Olma, a.s.

Bel Syry Cesko a.s.
Mega Pro
Nutrition, s. r. 0.
Ehrmann Praha
S.I.0.
PECUD, vyrobni a
obchodni druzstvo
Zandov
Ehrmann Praha
S.I.0.



High protein pudding

Kokos & ¢okolada, vanilka, ¢okolada,
karamel

Ehrmann Praha
S.I.0.

Jim Jerky suSené¢ maso
Jogobella protein
Kolagenovy suk

Lusténinové téstoviny
Margot Plus
Mig 21

MiSa protein
Muesli woman line

Muj skyr
Miillermilch protein
Organic protein pasta

Pro-te-(be)-in bar

Protein bar

Protein bar

Protein bar
Protein bar Pro!brands
Protein cake
Protein fit ceredlie

Protein chips
Protein jogurt
Protein Kex

Protein misli

Protein pancake
Protein porridge

Hovézi, veptoveé, kruti
Meurika, ananas
Kakao

Cervena Cocka, cizrna

Kokos
Vanilka, limetka, kofein, ¢okolada
Visen, ¢okolada, jablko & skofice,
tvaroh

Liskovy ofiSek, jahoda & brusinka

Vanilka, ostruzina, jahoda, bily, visen

Cokolada, banan, vanilka, kokos
Cerné fazole, zelené sdjové boby,
quinoa, adzuki fazole
Kokos, liskovy ofech, jahoda,
Karamel, ¢erny rybiz, cokoldda &
ofiSky, jahoda, cokolada, vanilka,
araSidy
Jahoda & ¢okolada, cokolada, vanilka
& jogurt, jahoda & jogurt, araSidy &
karamel, mandle & vanilka, kokos
Mandle, pistacie, kokos, ¢okolada
Arasidové maslo, jahoda, ¢okolada,
brownie,

Mlécny, kakaovy

Stl, barbecue, palivé, paprikové
Merunka, malina
Cokolada, vanilka, ofigky

Seminka, seminka & ovoce

Bez ptichuté, cokolada
Cokolada, malina
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Emco spol. s . o.
Zott s.r.o.
Soco CZ, s.r.0.
Spaichinger
Nudelmacher
GmbH
Nestlé Cesko s.r.0.
Nutrend D. S., a. s.
Unilever CR, spol.
ST.0.
Tekmar Slovensko
S.I.0.
Polabské mlékéarny
a.s.

Miiller CR/SR k.s.

Maxsport s.r.0.

Bellinni s.r.0.

Maxsport s.r.o.

7?

Nutrend D. S., a. s.
GymBeam s.r.0.

Maxsport s.r.o.
Bonavita, spol. s 1.
0.
Nutrend D. S., a. s.
Olma, a.s.
Maxsport s.r.o.
Tekmar Slovensko
S.I.0.
Nutrend D. S., a. s.
Nutrend D. S., a. s.



Protein puding

Kakao, vanilka

Dr. Oetker, spol. s
r.0.

Protein shake
Protein skyr napoj

Protein sport bar
Protein tyc¢inka
Protein yogurt drink

Proteinella

Proteinella bars
Proteinnella

Proteinova kase

Proteinova tyc¢inka

Proteinova tyc¢inka
Proteinové mléko

Proteinovy chléb

Proteinovy chléb
Proteinovy chléb

Proteinovy koktejl

Proteinovy mlé¢ny napoj

Proteinovy suk
Proteinovy tvaroh
Proteinovy tvaroh

Raw protein

Royal protein bar
Recky jogurt

Skyr

Skyr

Cokolada, vanilka

Jahoda, broskev & mango & maracuja
Karamel, kokos, cheesecake, ¢okolada,
banan, brusinka, vanilka, jahoda

Kokos, vanilka, arasidové maslo

Kakao, vanilka

Liskovy ofisek, bila ¢okolada, slany

karamel

Liskovy ofiSek, bild cokolada

Liskovy ofiSek

Cokolada, boravka

Rozinky v bilé polevé, ¢okolada

Jahoda s goji, arasidy

S vlasskymi ofechy

Cokolada, banan

Cokolada, vanilka, kava

Bortvka, jahoda
Cokolada, ananas

Arasidové maslo, banan

Malibu, mango & jogurt, citronovy

cheesecake, ¢erny rybiz

Citron, med, cokolada, jahoda, bortivka,
vanilka, bily, merutika & med, citron &

limetka, rybiz, karamel

Natur, broskev, bortivka, jahoda

Natur, kokos-mandle, jahoda, jablko-

stadl, vanilka, bortivka
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Maxsport s.r.o.
Olma, a.s.
Tekmar Slovensko
S.I.0.
Dhermes Trade,
S.I.0.

Albert Ceska
republika, s.r.0.

HealthyCo

HealthyCo
Maxsport s.r.0.
Semix pluso, spol.
S.I.0.

Billa, spol. s r.o.
Natural Bars, s.r.o.
Meggle S.r.o0.
Penam, a.s.
Hradecka pekarna
S.I.0
Mastemacher
Semix pluso, spol.
S.I.0.
Meggle S.r.o0.
Soco CZ, s.r.0.
BohuSovicka
mlékarna, a.s.
Meggle S.r.o0.
Dhermes Trade,
S.I.0.

Maxsport s.r.o.

Polabské mlékarny
a.s.

MiIékarna
Pragolaktos, a.s.
Bohusovicka
mlékarna, a.s.



, . Broskev, pomeran¢ & vanilka, borGivka, | Molkerei Gropper
Skyr napoj s
granatové jablko GmbH & Co
Sporty chléb Penam, a.s.

Super kase protein
Super mysli protein
Super népoj protein

Tesco skyr

Tvaroh & jogurt
Tvarohova svacinka

Ty¢inka 35 % protein
Vecerni chlebik
Vegan protein

Vibe protein
Zero Hero

Quinoa s ¢okoladou, chia s viSnémi
Cokolada & quinoa
Oves & cokolada

Bily, jahoda, meruiika

Broskev, stracciatella, jahoda
Cokolada, vanilka, jahoda

Merunka, viSen, cokolada

Kakao, cappucino

Cokolada & karamel, vanilka, ¢okolada
AraSidové maslo, vanilka & mandle
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Emco spol, s.t.0.
Emco spol. s . o.
Emco spol. s.r.o.
Bohusovicka
mlékarna, a.s.
Madeta a.s.
Ekomilk a. s.
Ekofrukt Slany,
spol. s.r.o.
Penam, a.s.
Tekmar Slovensko,
S.I.0.
Maxsport s.r.o.
Nutrend D. S., a.s.



