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Odporucané davky esencialnych
aminokyselin

Davky v mg na 1 kg vahy Konkrétne priklady davok (v mg)
Aminokyselina dojcata deti dospeli dso:'(éga ::)elt('ag dg;pkegl v
cystein 58 22 13 290 660 780
fenylalanin 125 22 14 625 660 840
histidin* 28 17 10 140 510 600
Izoleucin 70 28 10 350 840 600
leucin 161 42 14 805 1260 840
lyzin 103 44 12 515 1320 720
metionin 58 22 13 290 660 780
treonin 87 28 7 435 840 420
tryptofan 17 3,3 3,5 85 99 210
valin 93 25 10 465 750 600

* Aminokyselina hystidin, spolu s argininom (neesencidlna aminokyselina) su niekedy oznacované aj
ako ,,semi-esencialne”. To znameng, Ze telo si ich v urlitej miere vie vyrobit aj samé, ale nie dost pre
svoje celkové potreby.

Taktiez v dobe detstva musia byt tieto aminokyseliny dodavané v strave. To preto, lebo detsky
organizmus si ich pre svoj rast vyzaduje v miere presahujuicej svoje produkéné schopnosti.



Esencidalne aminoKkyseliny -
rebricky




Fenylalanin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2900
séjové boby susené strukoviny 2000
mungo fazula susend strukoviny 1500
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 1300
SoSovica susend strukoviny 1230
slnecnicové semena susené orechy a semena 1169
fazula bezna susend strukoviny 1100
arasidy susené orechy a semena 1048
keSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 1000
hrach susSeny strukoviny 1000
sezamové semena susené orechy a semena 1000
mandle susené orechy a semend 980
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 760
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 710
Spagety a makarony suché cestoviny a obiloviny 700
vlasské orechy prazené orechy a'semena 680
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 670
psSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 627
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 600
piniové oriesky prazené orechy a'semena 560
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 550
pistacie prazené orechy a semena 512
bageta pecena cestoviny a obiloviny 500
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 460
kukuri€éna krupica sucha cestoviny a obiloviny 447
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 440
kukuri¢né vlocky suché cestoviny a obiloviny 420
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 368
ryZzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 360
ryZa hneda sucha cestoviny a obiloviny 350
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 340
séjové boby zelené surové strukoviny 330
ryza biela sucha cestoviny a obiloviny 320
hrasok surovy strukoviny 300
makadamové orechy prazené orechy a semend 280
kanpyo surové zelenina 268
séjové vyhonky surové zelenina 172
horcicovy list surovy zelenina 160
cesnak surovy zelenina 138
redkvicka japonska - listy surové zelenina 118
Spenat surovy zelenina 90




Fenylalanin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

gastany surové orechy a semend 80
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 74
tekvica surova zelenina 73
pazitka ¢inska surova zelenina 71
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 70
brokolica surova zelenina 70
avokado surové ovocie 69
ibistek jedly surovy zelenina 60
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 60
karfiol surovy zelenina 60
Spargla surova zelenina 58
zemiak surovy zelenina 57
tekvica japonska surova zelenina 52
bambusové vyhonky surové zelenina 50
lotosovy koren surovy zelenina 39
baklazan surovy zelenina 34
loptch - koren surovy zelenina 33
kiwi surové ovocie 31
uhorka surova zelenina 29
kapusta surova zelenina 27
paprika zelena surova zelenina 27
kvaka - koren surova zelenina 26
kapusta Cinska surova zelenina 25
cibula surova zelenina 23
jahody surové ovocie 22
zeler - stopka surova zelenina 21
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 21
banan surovy ovocie 21
mrkva surova so Supkou zelenina 19
paradajky surové zelenina 16
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 14
mandarika surova ovocie 12
figy surové ovocie 12
pomaranc¢ surovy ovocie 11
meldn Cerveny surovy ovocie 10
ananas surovy ovocie 8
grapefruit surovy ovocie 8
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 7
broskyna surova ovocie 7
hrozno surové ovocie 6
jablko surové ovocie 4




Neesencialne aminokyseliny -
rebricky




Alanin

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

tofu beiné strukoviny 2400
pSenicné otruby surové cestoviny a obiloviny 2100
sdjové boby susené strukoviny 1600
jobové slzy surové cestoviny a obiloviny 1400
slnecnicové semena susené orechy a semena 1117
SoSovica susend strukoviny 1042
mungo fazula susend strukoviny 1000
sezamové semena susené orechy a semena 1000
hrach susSeny strukoviny 930
kesSu orieSky prazené na oleji orechy a semend 880
mandle susené orechy a semena 860
fazula bezna susSend strukoviny 780
arasidy susené orechy a semend 770
piniové oriesky praiené orechy a 'semena 680
kukuri¢na krupica sucha cestoviny a obiloviny 667
ovsené vlocky surové cestoviny a obiloviny 660
vlasské orechy prazené orechy a'semena 640
kukuri¢né viocky suché cestoviny a obiloviny 610
pohankova muka sucha cestoviny a obiloviny 500
pohankové rezance suché cestoviny a obiloviny 450
kanpyo surové zelenina 448
pistacie prazené orechy a semena 428
Spagety a makarény suché cestoviny a obiloviny 400
ryza hneda sucha cestoviny a obiloviny 390
ryzové vermicelli suché cestoviny a obiloviny 380
razna muka sucha cestoviny a obiloviny 380
bob obycajny surovy, nezrely strukoviny 344
makadamové orechy prazené orechy a semena 340
pSenicna muka sucha cestoviny a obiloviny 340
ryZa biela sucha cestoviny a obiloviny 340
sdjové boby zelené surové strukoviny 292
bageta pecend cestoviny a obiloviny 290
rezance Cinske mokré cestoviny a obiloviny 260
chlieb biely peceny cestoviny a obiloviny 260
hrasok surovy strukoviny 260
jacmen suchy cestoviny a obiloviny 240
horcicovy list surovy zelenina 190
séjové vyhonky surové zelenina 144
kukurica sladka surova, nezrela zelenina 135
gastany surové orechy a semena 127
redkvicka japonska - listy surové zelenina 126




Alanin - pokracovanie

(obsah v mg na 100 g potraviny)

Potravina Stav Typ Obsah

cesnak surovy zelenina 120
tekvica japonska surova zelenina 109
brokolica surova zelenina 105
karfiol surovy zelenina 95
pazitka ¢inska surova zelenina 94
Spargla surova zelenina 88
Spenat surovy zelenina 88
bambusové vyhonky surové zelenina 85
avokado surové ovocie 84
hlavkovy salat - listovy typ surovy zelenina 84
fazulka zelena surova, nezreld zelenina 80
ibistek jedly surovy zelenina 77
tekvica surova zelenina 72
kapusta cinska surova zelenina 58
kapusta surova zelenina 53
mrkva surova so Supkou zelenina 44
zemiak surovy zelenina 43
jahody surové ovocie 40
kiwi surové ovocie 38
hrozno surové ovocie 36
kvaka - koren surova zelenina 36
uhorka surova zelenina 35
baklazan surovy zelenina 34
paprika zelena surova zelenina 33
lopuch - koren surovy zelenina 31
figy surové ovocie 29
hlavkovy salat - chrumkavy typ surovy zelenina 27
lotosovy koren surovy zelenina 27
mandarika surova ovocie 26
zeler - stopka surova zelenina 26
banan surovy ovocie 23
grapefruit surovy ovocie 22
pomaranc surovy ovocie 19
redkvicka japonska - koren surovy zelenina 19
mandarinkovy dzus Cerstvy ovocie 18
ananas surovy ovocie 18
broskyna surova ovocie 18
paradajky surové zelenina 17
cibula surova zelenina 15
meldn cerveny surovy ovocie 8
jablko surové ovocie 6




Cestoviny a obiloviny




Bageta, chlieb biely, jacmen

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina bageta chlieb biely jacmen
aminokyselin Ndazov aminokyseliny pecena peceny suchy

esencialne fenylalanin 500 440 340
histidin 220 200 150
izoleucin 350 310 230
leucin 670 600 460
lyzin 170 170 220
metionin 140 130 110
treonin 270 240 230
tryptofan 110 94 90
valin 400 360 320

neesencidlne alanin 290 260 240
arginin 330 290 280
cystein 220 190 170
glycin 350 320 250
kyselina asparagova 390 350 360
kyselina glutdmova 3400 3000 1600
prolin 1200 1000 750
serin 460 410 270
tyrozin 300 280 200

Aminokyseliny spolu 9770 8644 6270

10




Orechy a semena
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Arasidy, gastany, keSu oriesky

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

bruh Potravina arasidy gastany kesSu oriesky
aminokyselin Nazov aminokyseliny susené surové prai‘:;_? na

esencialne fenylalanin 1048 80 1000
histidin 491 47 540
izoleucin 700 67 930
leucin 1330 113 1700
lyzin 700 107 1000
metionin 218 27 420
treonin 524 67 770
tryptofan 188 27 360
valin 839 93 1300

neesencialne alanin 770 127 880
arginin 2239 147 2300
cystein 358 33 490
glycin 1048 87 960
kyselina asparagova 2379 460 2000
kyselina glutdmova 3779 280 4600
prolin 909 67 860
serin 909 80 1000
tyrozin 770 47 690

Aminokyseliny spolu 19199 1956 21800

12




Ovocie
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Ananas, avokado, banan

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina ananas avokado banan
aminokyselin Ndazov aminokyseliny surovy surové surovy

esencialne fenylalanin 8 69 21
histidin 6 43 48
izoleucin 9 67 20
leucin 13 119 41
lyzin 13 98 30
metionin 6 32 8
treonin 9 70 19
tryptofan 4 23 6
valin 12 84 28

neesencidlne alanin 18 84 23
arginin 8 70 26
cystein 10 31 9
glycin 11 84 25
kyselina asparagova 60 175 60
kyselina glutdmova 31 196 72
prolin 9 77 23
serin 16 91 22
tyrozin 7 50 5

Aminokyseliny spolu 250 1463 486
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Strukoviny
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Bob obycajny, fazula bezna, hrach

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina | bob obycajny fazula bezna hrach
aminokyselin Nazov aminokyseliny | surovy, nezrely susenad suseny
esencialne fenylalanin 368 1100 1000
histidin 204 600 550
izoleucin 292 910 850
leucin 540 1600 1500
lyzin 496 1300 1600
metionin 56 250 210
treonin 256 790 830
tryptofan 60 220 200
valin 336 1000 990
neesencidlne alanin 344 780 930
arginin 748 1200 1800
cystein 88 260 340
glycin 292 750 940
kyselina asparagova 824 2200 2400
kyselina glutdmova 1276 2800 3500
prolin 308 710 870
serin 352 1000 1000
tyrozin 216 570 630
Aminokyseliny spolu 7056 18040 20140

16




Zelenina




Baklazan, bambusové vyhonky, brokolica

(obsah v mg ma 100 g potraviny)

Druh Potravina baklazan b?’?hb:::;’é brokolica
L SRl Ndazov aminokyseliny surovy surové surova

esencialne fenylalanin 34 50 70
histidin 22 32 50
izoleucin 30 43 65
leucin 47 80 105
lyzin 51 75 110
metionin 10 20 30
treonin 31 55 70
tryptofan 10 15 23
valin 39 65 95

neesencialne alanin 34 85 105
arginin 53 65 125
cystein 10 21 22
glycin 31 55 70
kyselina asparagova 126 335 195
kyselina glutdmova 135 150 355
prolin 31 130 70
serin 33 85 90
tyrozin 23 90 247

Aminokyseliny spolu 750 1451 1897
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