OSOBNI ASISTENCE
PECE O SENIORY

Obsah bilkovin v béznych
potravinach

Potravina

Parmazan

Kureci prsa (vafena)

Dynova seminka

Krdti maso

Hovézi maso (libové)

Losos (peceny)

Veprova panenka

Tunak (konzervovany

Orechy (mandle)

Tempeh

Typ bilkoviny

Kvalitni,
koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Koncentrovana

Kvalitni,
koncentrovana

Obsah bilkovin
(na 100 g)

359

3lg

Poznamka /
Doporuceni

Velmi koncentrovany;

pouzivat stfidme

Vysoky obsah; vhodné

spise k veceri

Vyborny zdroj zinku a
horciku

Nizkotu&né, dobre
stravitelné

Vysoky obsah;
doporuceno vecer

Bohaty na omega-3;

vhodny k vecefi

Libové maso; vhodné
vecer

Prakticky zdroj; pozor
na obsah soli

Vysoky obsah, ale i tuk
— pozor na mnozstvi

Fermentovany séjovy
produkt; vyborné
stravitelny



Potravina

Sojové boby (vafené)

Vejce

Ovesné vloCky

Tvaroh nizkotucny

Syr cottage

Tofu

Jogurt fecky (bily)

Lusténiny (¢ocka,

vafena)

Chléb (celozrnny)

Cizrna (vafend)

Téstoviny (vafené,
celozrnné)

Chléb (bily)

Typ bilkoviny

Kvalitni

Kvalitni

Nekvalitni

Kvalitni

Kvalitni

Kvalitni

Kvalitni

Nekvalitni
(nekompletni)

Nekvalitni

Nekvalitni

Nekvalitni

Nekvalitni

Obsah bilkovin
(na 100 g)

16 g

139

139

129

Ng

109

9g

29

89¢g

7-8 9

79

Poznamka /
Doporuceni

Rostlinny zdroj s
kompletnimi

bilkovinami

Kompletni
aminokyselinové

spektrum

Kombinovat s
mlécnymi vyrobky
nebo ofechy

Vhodny jako lehka
vecefe nebo svacina

Lehce stravitelny,

vhodny vecer

Jemny rostlinny zdroj;
vhodny na obéd

Vhodny jako dopoledni

svacina

Kombinovat s

obilovinami

Vyssi obsah viakniny i

bilkovin

Dobfre stravitelng;
vhodnd do salaty

O néco vyssi obsah nez
bilé téstoviny

Vhodny jako doplnék;
kombinovat s
kvalitnimi zdroji



Obsah bilkovin Poznamka/

Potravina Typ bilkovin ..
yP y (na 100 g) Doporuceni
. . Nizky obsah; vhodny
Rohlik Nekvalitni 79 g .yo > VVO d
jako doplnék
Téstovin fené, o Nizky obsah; vhodné
y (vafené Nekvalitni 5g |zk3'/o saw vhodné
bilé) jako pfiloha
Rostlinny zdroj s
Quinoa (vafena) Kvalitni 4.4 9 kompletnimi
bilkovinami
x p L Nizky obsah, ale bohaty
Spenat (vareny) Nizky obsah 39 g yov san. aie (,) a
na Zelezo a folat

Obsahuje viechny

Mléko Kvalitni 39 esencialni
aminokyseliny

Obsahuje i vlakninu a

Brokolice (vafen) Nizky obsah 289 antioxidanty

Spise zdroj sacharidy;

Brambory (vafené) Nizky obsah 29 .
vhodné jako pfiloha

Uvedené hodnoty obsahu bilkovin jsou orientaéni a mohou se lisit

@ podle druhu, zpUsobu pfipravy a znacky vyrobku. Pro presné
hodnoty doporucujeme sledovat nutri¢ni stitky na obalech nebo

vyuzit odborné databaze.

Kvalitni bilkoviny = obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny (napf. maso, vejce, mlécné
vyrobky, s6ja).

Koncentrované bilkoviny = potraviny s vysokym obsahem bilkovin na 100 g, které mohou
vyrazné ovlivnit vstrebavani levodopy.

Nekvalitni bilkoviny = neobsahuji celé spektrum esencialnich aminokyselin, které si télo
neumi samo vytvorit. Je vhodné je kombinovat s jinymi potravinami (napf. mlécnymi
vyrobky ¢i ofechy), aby se dosahlo plnohodnotného slozeni.



