Danes

Center za krepitev zdravja Wpa res zatnem!
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Ali zauzijes dovolj

beljakovin?
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Mascobe




Beljakovine

LANleCHE
TRADITION




Zivila, ki vsebujejo priblizno 20g beljakovin

6

30g lahkega sira

300g kuhanih stroénic 80g pis¢ancjega mesa




100g arasidovega
masla

600 kcal

200g lahke skute

142 kcal




Pozitivni uc¢inki vnosa beljakovm

BoljSe uravnavanje apetita

S primerno rutino treninga podpira izgubo
mascobe

S primerno rutino treninga podpira pridobivanje
misi¢ne mase

LaZje uravnavanje telesne mase




Koliko beljakovin potrebujemo?

Najmanj 1g beljakovin na kilogram telesne mase

Priporocljivo med 1,5 in 2 g beljakovin na kg TM

Vnos, ki je dlje Casa nizji od tega vodi do:

* slabSe regeneracije telesa
slabse imunske odpornosti
slabsega zdravja koze, las in nohtov
izgube misiche mase

TEZNJE PO PRENAJEDANJU ZVECER!




Kaj pa beljakovine
v prahu?

Zivalske

Rastlinske

1.Mleéne (sirotka ali whey): koncentrat, izolat
(za vse z laktozno intoleranco), hidrolizat 1.Rizeve, grahove, konopljine

2. Jajcne in goveje beljakovine
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PUDING

navadni

100g

125¢

93 kcal

116 keal

proteinski

PROTEIN |

100g

180 g

79 kcal

142 kcal




VIKI KREMA

klasika proteinska







MLECNI IZDELKI

skuta

62keal | 71 keal
0,29  0,5¢
g | | 13g _
| 120 mg (12% PDV) 90 mg (9% PDV) |
1,27€ | 1,69€
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Vpliv zivil na sitost

Predelana vs. nepredelana zZivila

.

Beljakovinska in volumensko bogata Zivila




Senzor za
raztezanje zelodca

meso

ribe

jajca
ml. izdelki
strocnice

Zita
izdelki iz zit
psevdozita




ZELENJAVA V OBROKU
BREZ ZELENJAVE Z ZELENJAVO

goveji zrezek 200 g govejizrezek 100 g
krompir350 g krompir 250 g
brokoli 100 g

498 kcal 331 kcal

99 5
524 40 ¢

€ SpozNAJPREHRAND




Kako splaniram svoje

prehranjevanje v dnevu?

e Zelo pomembno je, da splanirate tedenska kosila!

e Pregledamo hladilnik, skrinjo, shrambo in iz teh sestavin sku%@msestawtl
obroke za prve dni v novem tednu o

e Sestavim obroke in manjkajoce sestavine dodam na nakupovalni seznam

e Obroke prilagodim glede na Cas, ki ga imam tisti dan

e Kosila sestavljam po principu “Zdravega kroznika”




Kako sestaviti obrok?

Obrok sestavljate okrog
beljakovinskega zivila!




