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stravy a silicich svalu
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At potrebujete zhubnout nebo zvysit podil svalové hmoty, vsadte na bilkoviny!
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Bilkoviny predstavuji zaklad zdravé stravy, kterd organismus vyzivuje a
prispiva k jeho spravnému fungovani. Nasim zajmem by tedy mélo byt zajistit
ve stravé jejich dostatek. Nékteré bilkoviny si nase télo nedokaze vytvorit a
musime je tedy pfijimat v potrave.

Bilkoviny jsou vzdycky spravnou volbou!

Strava bohata na bilkoviny je vhodna v pfipadé, ze si prejete zbavit se nékolika
nadbytecnych kil, nebot konzumace potravin obsahujicich dostatek bilkovin
vyborné syti a zamezuje pocitu hladu a ,chuti na sladké”. Bilkoviny jsou ale
spravnou volbou také v pripadé, Ze byste radi pfibrali a ziskali vice svalové
hmoty.

Bilkoviny - zaklad svalu i naseho téla

Bilkoviny tvori zakladni stavebni slozku naseho organismu, obsahuji velké
mnozstvi aminokyselin, které podporuji rlst svalové hmoty. Najdeme je
v potravinach rostlinného i Zivoc¢isného plvodu. Vhodné je oba druhy bilkovin
kombinovat a vytvorit si z Siroké rady potravin rozmanity jidelnicek.



Rostlinné bilkoviny pomahaji nasemu srdci

Potraviny obsahujici bilkoviny, které jsou rostlinného plvodu, obsahuji
nenasycené mastné kyseliny, které pomahaiji jako prevence kardiovaskularnich
chorob. Dle chuti a dostupnosti Ize vybirat predevsim z lusténin a obilovin Ci
orechl a semen.

Zkuste takeé soju, tofu ¢i tempeh

Dalsi variantou jsou produkty ze séji. Soja se
vyznacuje kromé znacného mnozstvi bilkovin
také obsahem polynenasycenych tukl. K dostani
je pestra rada sojovych produktl- ve formé tofu,
tempehu, sojového masa, rostlinného mléka, je
zakladem rostlinnych pomazanek.

Séju si mUzete upravit tak chutné, aby se jeji konzumace pro vas stala
potéseni. MlzZete s ni tfeba nahradit veprové maso v omackach ¢i masovych
smeésich. Okorente ji stejné jako maso a uvidite, ze témer nepoznate ten rozdil!



Bilkovinné potraviny zivocisného puvodu

Bohatym zdrojem bilkovin jsou potraviny zivoc¢isSného plvodu, které obsahuji
nasycené mastné kyseliny a také ve srovnani s potravinami rostlinného ptvodu
vice cholesterolu. Velké mnozstvi bilkovin obsahuje zelatina. Z mas jsou
z dietetickych ddvodl vhodnéjsi bild masa a ryby, predevsim morské, které
obsahuji omega-3 mastné kyseliny.

Doplnte si nadrz bilkovin mléénymi vyrobky!
g

Bilkoviny Ize doplnit také vejci (zejména vajecnym bilkem) nebo mlé¢nymi
vyrobky - syry, tvarohy, syrovatkou ¢i mlékem. Pokud se rozhodnete doplnit si
svou potrebu bilkovin pravé mlécnymi vyrobky, mizeme vam vrele doporucit
nékteré z vyrobk( MIékarny MILTRA, ktera je partnerem programu Vim, co
jim,

Pri vyrobé vsech produktd vychazi MILTRA z pdvodnich receptur, ovsem za
prispéni téch nejmodernéjsich technologii. Novy vyrobni zavod v méstecCku
Trnavka splnuje vsechna kritéria, ktera klade EU na vyrobu potravin.



Logo Vim, co jim ¢i Vim, co piju ziskalo prozatim 5 produktl Mlékarny
MILTRA. Ochutnat m{zete tfeba napoj Farmarsky mix, lahodna Farmarska
syrovatka anebo Fitness eidam s obsahem tuku v susiné pouze 20 %. Pro
déeti je vhodnym prisunem bilkovin tfeba produkt Eidamek.

B
Jaké mnozstvi a jaky druh bilkovin je vhodny?

Jako doporucena denni davka bilkovin se pro dospélého ¢lovéka uvadi 0,75
gramuU na kilogram télesné vahy, ve stravé by mély bilkoviny tvorit podil 15
procent. V obdobi, kdy je pro nas zadouci ziskani svalové hmoty, je zvysSeni
pfijmu bilkovin nezbytné. Prijem bilkovin napfiklad pri fyzicky narocném
tréninku by mél byt dva gramy na kilogram télesné vahy.

I v pfijmu bilkovin je velmi dulezita pestrost. Nezapominejte tedy
kombinovat oba druhy bilkovin, Zivocisné i rostlinné, a pokud mizete volit,
uprednostnujte spiSe potraviny s niz§im obsahem tukd.
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