QYOLIONOIKA PISE

Aminokyseliny: nepostradatelnda soucast
naseho jidelnicku i Zivota

Lamete si hlavu nad tim, co jsou viastné aminokyseliny a proc je zrovna vy mate
zaradit do svého jidelnicku? To je dobre! Aminokyseliny jsou totiz velmi dulezité pro
lidsky organismus.

Z chemického hlediska se jednd o organické kyseliny obsahujici aminovou (-NH,)

a karboxylovou (-COOH) skupinu. Z lidského hlediska jsou aminokyseliny zakladni
slozkou proteinu a peptidu (strukturnich bilkovin), které zastdvaji v Zivém organismu
stavebni funkci.

Aminokyseliny doddavaiji télu ziviny, jez jsou pro jeho sprdvné fungovdni nezbytné.
Zajistuji stavbu tkani a bunék, jejich obnovu a jsou zdkladni latkou pro tvorbu
enzymuU a hormonu. Mimo to jsou soucdsti protildtek a latek na srdzeni krve.

U&inky aminokyselin oceni NEJEN sportovci, protoze...

podporuji rist svald,

chrdni svalovd vidkna pred poskozenim,

zamezuji ztraté svalové hmoty pfi redukci vahy,

urychluji regeneraci organismu po fyzické zatézi a pribéh biochemickych
reakci v téle,

pozitivné ovliviuji srdecni Cinnost,

zlep3uiji viskozitu krve,

jejich derivaty funguji jako neurotransmitery pfi nervovém prenosu.

Jaké jsou druhy aminokyselin?

Ve vétsing bilkovin je zastoupeno 22 riznych aminokyselin, které se rozdéluji
do 2 skupin:

Esencidalni aminokyseliny jsou pro lidsky organismus nezbytné, t&lo si je bohuzel
nedokdze vytvorit samo. Je tedy nutné je doddavat ve stravé éi pomoci doplriku

stravy, abyste pokryli jejich denni potfebu.
Patfi mezi né:

fenylalanin, izoleucin, leucin, lysin, methionin, threonin, tryptofan, valin. U déti jsou to
navic arginin a histidin.
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Neesencialni aminokyseliny jsou také dilezité, ale télo si je dokaze vyrobit samo.
Vytvdii se v jatrech z prijatych bilkovin, neni proto potreba je pfijimat formou stravy
nebo rbznych doplniku.

Patfi mezi né:
alanin, asparagin, kyselina asparagovd, glutamin, kyselina glutamova, tyrosin, glycin,
prolin a serin.

Prirozené zdroje aminokyselin

Ve stravé samostatné aminokyseliny nenajdeme. Priimdme je z bilkovin, které nase
télo rozloZi na jednotlivé aminokyseliny.

Nejlepsim zdrojem jsou potraviny Zivocisného puvodu:

maso — hovézi, dribezi, skopové, jehnédi, krdlici
ryby — tundk, losos, makrela, sardinky

mléko a mlééné vyrobky

vejce

Najdete je i v rostlinnych potravinach:

lusténiny - fazole, Cocka, hrdch, séja

obiloviny — ovesné viocCky, ryze, pohanka, psenicné klicky

ofrechy — mandle, viasské orechy, kesu, pistdcie, arasidy, liskové ofechy
semena - sezam, dynovd nebo slunecnicovd seminka

zelenina - brambory, Spendt, kvétdk, celer, fepa, petrzel, rajcata

ovoce - jablka, hrusky, meruniky, broskve, vodni meloun, mango, papdja, fiky
pivovarské kvasnice

houby

Kdy vzivat vice aminokyselin

Pokud jste se rozhodli vrhnout do viru fitness Zivota a ddvat si pravidelné do téla za
UcCelem ziskdni svalové hmoty ¢iredukce vahy, rozhodné nezapomerite doplriovat
aminokyseliny nejen ze stravy. Kvalitni aminokyseliny formou sportovni vyzivy dodaji
vasemu télu vse, co potrebujete.
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Pfi silovém tréninku a fitness nadsencum doporuéujeme uzZivat pred fréninkem i po
ném AMINO PRO BUILDING. Tablety, které vyborné kombinuji vysoce UCinny hovézi
proteinovy izoldt, aminokyseliny BCAA (L-leucin, L-valin, L-isoleucin v poméru 2:1 : 1)
a L-arginin AKG 2 : 1. S nimi zaru¢ené rostou svaly jak houby po desti.

Vetsi prisun aminokyselin je viak nutny i pri téZsi a dlouhodobé infekci, nemoci Ci
stresu, kdy je lidsky organismus oslabeny.
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