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Aminokyseliny st organické molekuly, ktoré su zakladnou stavebnou zlozkou bielkovin. Majd délezitd Glohu pri
mnohych telesnych funkcidch. SU potrebné pri Zivotne délezitych procesoch, napriklad pri tvorbe buniek, raste a
oprave telesného tkaniva, syntéze horménov a neurotransmiterov, maju tiez funkciu ako enzymy alebo
protildtky. Na spravne fungovanie ludského organizmu je potrebnych 20 réznych aminokyselin, z ktorych 9 sa
povazuje za esencialne.

Rozdelenie aminokyselin

Zo Strukturalneho hl'adiska st aminokyseliny organické kyseliny, ktoré obsahuji minimalne jednu aminoskupinu
(-NH,), karboxylovu skupinu (-COOH) a obsahuju aj variabilnd (R) skupinu.

Variabilna skupina

Na zaklade variabilnej skupiny mozno aminokyseliny rozdelit do 4 kategdrii: nepolarne, polarne, zaporne nabité
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a kladne nabité.

Nepoldrne aminokyseliny - alanin, glycin, leucin, izoleucin, metionin, prolin, tryptofan, fenylalanin, valin.
Poldrne aminokyseliny - cystein, serin, treonin, tyrozin, glutamin, asparagin.

Polarne zasadité (kladne nabité) aminokyseliny - histidin, lyzin, arginin.

Poldrne kyslé aminokyseliny (zdporne nabité) - aspartat, glutamat.

PN

Vyznam pre organizmus
Z hladiska vyznamu aminokyselin pre ludsky organizmus ich mozno rozdelit do 3 réznych skupin:

1. Esencidlne aminokyseliny.
2. Neesencialne aminokyseliny.
3. Podmienecne esencidlne (nevyhnutné) aminokyseliny.

Esencidlne aminokyseliny - telo ich nedokaze vytvorit, preto musia pochadzat zo stravy.
Medzi esencialne aminokyseliny patria:

e histidin,

e izoleucin,
e leucin,

o |yzin,

e metionin,
e fenylalanin,
e treonin,

e tryptofan,
e valin.

Neesencialne aminokyseliny - sU produkované prirodzene ludskym telom.
Medzi neesenciadlne aminokyseliny patria:

e alanin,

e asparagin,

e kyselina asparagova,
e kyselina glutamova.

Podmienecne nevyhnutné aminokyseliny - niektoré neesencialne aminokyseliny su kategorizované ako
podmienecne esencidlne. Povazuji sa za nevyhnutné len za Specifickych okolnosti (stres, choroba, zranenie).
Napriklad arginin nie je esencialny, ale povazuje sa za nevyhnutny, ked telo bojuje s uréitymi chorobami (napr.
rakovina).

Podmienecne nevyhnutné aminokyseliny su:

e arginin,
e cystein,
e glutamin,
e tyrozin,

Aminokyseliny | 2



glycin,
ornitin,
e prolin,
e serin.

Viastnosti

Rozpustnost

Aminokyseliny su vel'mi l'ahko rozpustné v polarnych rozpustadlach (voda, etanol) a sU nerozpustné v
nepolarnych rozpustadlach (benzén, éter, hexan).

Reaktivita

Karboxylova skupina a aminoskupina su nositelom vSetkych reakcii. Prebieha na nich esterifikacia, acetylacia,
dekarboxylacia (odstranenie karboxylovej skupiny), deamindcia (odstranenie aminovej skupiny), transaminacia,
tvorba soli. NejdblezitejSia reakcia je vznik peptidovej vazby - kde reaguju a-karboxylova skupina jednej
aminokyseliny s a-aminovou skupinou druhej za odStiepenia molekuly vody.

Uloha esencialnych aminokyselin v tele

Esencialne aminokyseliny vykonavaju v tele niekol'ko réznorodych dloh.

Fenylalanin

Fenylalanin je prekurzorom neurotransmiterov dopaminu, adrenalinu a noradrenalinu. Hra integralnu Glohu v
Struktdre a funkcii proteinov a enzymov a syntéze inych aminokyselin.

Valin

Valin je jedna z 3 aminokyselin s rozvetvenym retazcom (BCAA). Poméha stimulovat rast svalov, regeneraciu
tkaniv a podiela sa na syntéze energie.

Treonin
Treonin je dolezitou stcastou Strukturdinych proteinov, ako je kolagén a elastin (dblezité zlozky pokozky a

spojivového tkaniva) a pomaha pri tvorbe krvnych zrazenin, ¢im zabranuje krvacaniu. Treonin tiez pomaha pri
metabolizme tukov a posiliovani imunitnej funkcie.

Tryptofan

Tryptofan pomaha udrziavat spravnu dusikovd rovnovahu. Pomaha pri syntéze sérotoninu. Sérotonin reguluje
naladu, chut do jedla a spanok.
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Metionin

Metionin pomaha pri raste tkaniv, metabolizme a detoxikacii, ako aj pri vstrebdvani zakladnych minerdlov (zinok
a selén).

Leucin

Rovnako ako valin, aj leucin patri k BCAA. Leucin pomaha pri syntéze bielkovin, oprave svalov, raste svalov,
hojeni rdn. Pomaha tiez regulovat hladinu cukru v krvi a podiela sa na syntéze rastovych horménov.

Izoleucin

Izoleucin je poslednd z 3 BCAA aminokyselin. Podiela sa na metabolizme svalov, je dblezity pre imunitnu
funkciu, produkciu hemoglobinu a regulaciu energie.

Lyzin

Lyzin pomaha pri syntéze bielkovin, enzymov, horménov (kolagén a elastin), absorpcii vapnika, produkcii
energie a podporuje imunitnd funkciu.

Histidin

Histidin sa podiela na syntéze histaminu, ¢o je neurotransmiter, ktory je doélezity pre imunitni odpoved. Tiez sa
podiela na traveni, regulacii spanku a sexualnych funkcii. Pomaha tiez udrziavat myelinovl posvu (ochrannu
bariéru obklopujlcu nervové bunky).

Zdroje aminokyselin

KedZe ludsky organizmus nedokaze syntetizovat esencialne aminokyseliny, daju sa ziskat len prostrednictvom
stravy alebo doplnkov vyzivy.

Nasledujlce potraviny obsahuju vSetkych 9 esencialnych aminokyselin (preto sa nazyvaju kompletné proteiny):

* Maso,

e morské plody,

¢ hydina,

e vaijcia,

* sdja,

e quinoa,

e hrachovy protein.

Potraviny, ktoré neobsahuji vSetky esencidlne aminokyseliny, sa nazyvaju nelplné bielkoviny. Medzi tieto
potraviny patria orechy, semena, fazula a niektoré obilniny. Ak je pacient vegetarian alebo vegan treba ho
upozornit, Ze musi Cerpat bielkoviny hned' z viacerych typov neplnohodnotnych bielkovin (aby sa zaistil prijem
vSetkych 9 esencialnych aminokyselin).
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Zaver

Nedostatok esencidlnych aminokyselin méze negativne ovplyvnit cely organizmus, vratane nervového,
reproduk¢ného, imunitného a traviaceho systému.

Vacsina ludi vsak prijima vsetky potrebné aminokyseliny prostrednictvom stravy - staci sa sUstredit na
vyvazené stravovanie. Pacient by sa mal zamerat na konzuméciu kompletnych bielkovin (maso, vajcia, morské

plody...).
Je nutné uzivat vyzivové doplnky s obsahom aminokyselin?

Vsetky esencialne aminokyseliny, ktoré telo potrebuje sa daju ziskat zdravou a vyvazenou stravou. U niektorych
mozeme odporucit doplnky na zlepSenie spanku (tryptofan - pomahaju udrziavat normalne cirkadianne rytmy),
¢i ndlady (tryptofan pomaha pri syntéze sérotoninu, horménu, ktory sprostredkuvava pocity Stastia a dobre;j
nalady). Niektori pouzivaji aminokyseliny na podporu imunitného systému (lyzin a treonin), zvysenie hladiny
energie a Sportového vykonu (izoleucin a valin - tieto dve aminokyseliny st dobré aj pre zdravé svaly a silné
kosti a su bezné zlozky doplnkov na cvitenie).

Mgr. Hana Rapcikova
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