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Podporte metabolismus
bilkovinami. Jsou pilirem
redukcnich diet
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Plati fakt, ze kdyz méte vice svall, mate rychlejsi metabolismus. Svalnati lidé
mohou jist vice kalorii. Jak dostatecné svaly nasytit a co vibec jist, aby ndm
svaly rostly, poradi specialistka na sport a vyzivu.
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Bilkoviny pro vsechny

= Jiz davno neplati, ze dostatecna konzumace bilkovin je vyhradou pouze
sportovcl. Naopak. Bilkoviny jsou jednim ze tfi makronutrientu a



potfebujeme je tedy vsichni. Mladi, stari, sportovci, nesportovci, hubnouci,
pribirajici, déti i dospély.

Slovo protein ma zaklady v reckém jazyce, ve kterém znamena ,zakladni“. Ne
nadarmo jsou tedy proteiny zakladni stavebni latkou naseho téla.

= Diky bilkovindm nédm rostou vlasy, nehty, podporuji rlst svald a vyvin
kosti a jsou dllezitym zdrojem energie pro vsechny bunky naseho téla.
Produkuji a reguluji hormony, redukuji chut k jidlu a podporuji spalovani
kalorii diky svému termickému efektu.

Termicky efekt je viastné energie, kterou télo vyda na zpracovani urcité
potravy. Kazdy makronutrient ma tuto hodnotu jinou. U sacharidl a tukl
hovorime zhruba o termickém efektu v hodnoté 6 %, u bilkovin dokonce az 30
%.

- Proto nam dostateény pfisun bilkovin mize zajistit i rychlejsi
metabolismus. Diky bilkovindm zlstdvame také déle syti a eliminuje se
nam chut na sladké.

Kde vSude hledat bilkoviny

Bilkoviny délime na zivocCisSné a rostlinné a podle obsahu esencialnich
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aminokyselin je délime na:

* PInohodnotné
* Neplnohodnotné
« Dale sem miZeme zaradit i bilkoviny doplnkové

Plnohodnotné obsahuji
vsechny esencialni
aminokyseliny a radime mezi
né zivocisné produkty (maso,
o= vejce, mléko a vyrobky
1z néj).

Do neplnohodnotnych fadime ty, které obsahuji minimalné jednu
aminokyselinu a jsou to prevazné bilkoviny rostlinného pdvodu (obiloviny,
lusténiny a vyrobky z nich).

Doplinkové vznikaji kombinaci nékolika potravin tak, aby ve findle vznikla
plnohodnotna bilkovina obsahujici vSsechny aminokyseliny, napf. kombinace



lusténin a obilovin v jedné porci.
Potraviny s nejvyssim poctem bilkovin

» Vejce

« Mandle, konopna a chia seminka
« Kureci, krdti a hovézi maso
 Cottage

« Recky jogurt, skyr

e PInotucné mléko

* Quinoa

* Fazole a Cocka

* Losos a tunak

* Tofu

 Oves a vyrobky z n¢j

Dostate¢né mnozstvi bilkovin ve stravé je skutecné dilezité nejen pro jejich
sytici efekt a rlst svald, ale hraji klicovou roli ve vSech télesnych
procesech. Potrebujeme je pro tvorbu bunék a svalovych vidken,
télesnych tkani, krevni plazmy nebo bilych krvinek.

Bez bilkovin neni zivot. Pokud jich budeme mit v jidelniCku malo, zacne si je
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télo brat z nasich svall a budeme je tak ztracet. Proto jsou bilkoviny i
zakladnim pilifem u redukénich diet. Cim vice bilkovin budeme
konzumovat a uzplsobime tomu i nas tréninkovy plan, porostou ndm nejen

svaly, ale budeme mit i rychlejsi metabolismus a rychleji tak bude nase télo
palit kalorie.

Spravné poskladany talir

Zakladem je jist hodné

zeleniny. Talir zaplnime zeleninou z jedné poloviny.

= Nebat se zdravych tukd. Talif zapInime zhruba porci o velikosti mensiho
palce.



= Komplexni sacharidy nejsou zlo. Talif zapInime zhruba velikosti mensi

dlané.
= V kazdé porci jidla mit zastoupenou bilkovinu. Bilkovin bychom za den
méli zkonzumovat v rozmezi 1,4 - 2 g/1 kg télesné hmotnosti.

Ukazkovy jidelnicek

« Bilkoviny: maso, vejce, tvaroh, Cottage, syry, lusténiny, tofu, tempeh,
proteinové napoje

» Sacharidy: Celozrnné obiloviny a vyrobky z nich, brambory, [usténiny,
ovoce a zelenina

 Tuky: orechy, semena, panenské oleje, avokado

Snidané: recky jogurt, borlvky, ovesné viocky, mandle
Svacina: Zitny chléb s gervais a Sunkou, zelenina
Obéd: Kureci prsa, grilovana zelenina, pohanka
Svacina: Hummus se zeleninovymi hranolky

Vecere: Varené vejce, fazolova pomazanka, zelenina, knackerbrot



Po tréninku: proteinovy napoj

Vecere €. 2 pred spanim: polotu¢ny tvaroh

Vyzkousejte novinku Minibabybel protein

« Mini Babybel® PROTEIN je prirodni tvrdy syr bohaty na proteiny se
snizenym obsahem tuku. Jedna porce syra Mini Babybel® PROTEIN
(20g) obsahuje 25 % proteinu a pouze 12 % tuku.

o Diky skvélému nutri¢nimu profilu a unikatnimu voskovému obalu je idealni
svacinkou pro vSechny sportovce a spotrebitele vyznavajici zdravy zivotni
styl. Mohou mit syr kdykoliv po ruce - nejen doma, ale i v praci, na
vyletech a pfi sportovnich aktivitach.

* Mini Babybel® obsahuje méné nez 0,01 g laktozy na 100 g syra, je
tak vhodny i pro spotrebitele s intoleranci na laktézu.


https://www.youtube.com/watch?v=f3nW4iagK0Q
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