PRUMERNE MNOZSTSVi BiLKOVIN V ZAKLADNICH

POTRAVINACH na 100 g

Kureci, kriti prsa _ - Tvrdé syry 30% t.v.s.
24 ¢ . 29¢g

Kufeci stehno Tvrdé syry 45% t.v.s.
18 g . 26¢g

Cervené maso SyreCky, parmezan

1822 ¢ 27 33g

Kvalitni Sunka Mozzarella, pfirodni syry
20g . 18 g

Uzeniny, parky Tvaroh, Cottage, LucCina

10-16 g Q  12g

Rybi maso / Jogurt bily
15-20 g ( j 5g
Tunak v konzervé D Mléko, kefir, ovocny jogurt
20g g« 38
Vejce (100g = ca 2 ks) Quinoa, prilohy cela zrna
120 LY
—

Lusténiny (priimér) Téstoviny, kroupy, oves
‘. A
i 218 10-12g

Tofu (sojovy syr) Ryze, chléb (zitny, tmavy)

14 g

Tempeh (ferment.soja)

20g

38

Orechy - semena

16-20 g

&
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JAK SI NASTAVIT PORCE

Ve

@ Bilkoviny - jejich spravné mnozstvi je zéklad jidelnicku a zavisi na nasi véze. Prdmérna potreba je
priblizné 1g na 1 kg vahy, pri hubnuti + 0,1 g (v pfipadé vysoké obezity zohlednéte aktivni hmotu),
sportovci pridejte podle intenzity dalsi + 0,1 - 0,3 g (pri budovani svalové hmoty + 0,5 i vice)

Nedostatek bilkovin vede ke ztraté svalové hmoty, riziku jojo efektu, zplsobuje chuté na
sladké a pocit hladu mezi jidly. Bilkoviny pomahaji hubnout, ale jejich prebytek mdze uskodit.

Zkontrolujte si mnozstvi bilkovin zvlast pokud mate casto hlad, chuté na sladké nebo ztracite svalovou
hmotu, ale nenf to nutné délat denné. Porci bilkovin méjte v kazdém hlavnim jidle vetné snidané.

V tabulce jsou primérné hodnoty zakladnich potravin s vy$§im obsahem bilkovin, ty ostatni
zkuste odhadnout podle podobné potraviny. VétSina zeleniny a ovoce jich obsahuji vyrazné méne.
OrientacCneé se da fici, Ze porce masa ma byt jako vase dlan a zabirat zabirat 1/4 talire.

@ Tuky pouzivejte kvalitni a v rozumném mnozZstvi. Do studené kuchyné se hodi oleje lisované za
studena, olivovy |ze pouzit i do teplé kuchyné. Nesmazte. Dbejte na dostatek omega 3 mastnych kyselin.

@) sacharidy uprednostiujte komplexni, napf. celozrnné varianty, omezte cukr a bilou mouku.
Zarazujte je vice v prvni poloviné dne, vecer uz méné. Prilohu vzdy doplnte velkou porci zeleniny. Po
intenzivnim sportu si mZete dat sacharidl vice, vZzdy s bilkovinou, zvlasté po posilovani. Ve dnech bez
pohybu jejich mnozstvi uberte, vecer je omezte nebo vynechte a nahradte zeleninou, hlavné pri redukci
vahy. Primérné mnoZzstvi byva 4 - 6 IZic, zaleZi ale na vasi aktivité, hmotnosti a také muzi jich potrebuji o
néco vice nez zeny. Obecné by pri hubnuti priloha k obédu méla zabirat 1/4 a zelenina 1/2 talire.

@ Dévejte prednost pFirozenym potravindm, omezte vysoce zpracované potraviny jako cukr, vyrobky
z bilé mouky, sladkosti, polotovary, tu¢na, smazena a pramyslova jidla s chemickymi prisadami. Nejcastéji

s

lidem vyhovuje jist 3 - 5 porci denné. Snazte se vzdy vnimat své télo a Fidit se také svymi pocity.
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FB skupina - INSPIRACE PRO ZDRAVA STREVA VYZIVU A POHYB
Skvéle ve svém téle

VYZIVA, PECE O ZDRAVE STREVO, Nordic Walking - vwyZivové
poradenstvi, testy strevniho mikrobiomu, probiotika na miru, pohyb

www.jitkakocova.cz

FIREMNI AKCE s Nordic Walking, zdravou stravou, mindfulness
www.zdravefiremniakce.cz

Telefon: 731522 839 + E-mail: info@jitkakocova.cz JITKA KOCOVA

priivodce labyrintem vyZivy
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