Bilkoviny - proc jsou dulezité

Bilkoviny jsou pro nase télo naprosto nezbytnou zivinou, protoze jsou
soucasti kazdé bunky v téle. Zname je predevsim jako hlavni zivinu pro nase
svaly a po tréeninku maji hlavni roli v procesu regenerace.

Zdaleka vSak nejsou jen pro kulturisty. Jejich dostatecny prijem je dulezity
v jakékoli zivotni fazi. Tedy i v obdobi, kdy touzime zhubnout. Pri redukci
télesného tuku je dostatecny prijem bilkovin zakladnim kamenem uspéchu.

Duvody, proc¢ pii hubnuti klast duraz na piijem bilkovin:

e ZvySuji pocit sytosti

e ZvysSuji termogenezi (= produkci tepla a rychlost spalovani energie)
e Potlacuji chuté na nezdravé jidlo

e Zabranuji prejidani

e Pomahaji udrzet svalovou hmotu

Pro snazsi pokryti denniho prijmu bilkovin se muzete drzet poucky o

zarazeni 20-30 g bilkovin v kazdém hlavnim jidle.

Nize naleznete nazornou ukazku, jak vypada 20 g bilkovin. Vérim, ze Vam
usnadni sestavovani jidel.

Zdravim,
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Jak vypada 20 g bilkovin?

3 vejce

250 kcal

20 g bilkovin
1,5 g sacharidu
18 g tuku

Losos (100 g)
22 g bilkovin
O g sacharidU
8 g tuku

Tuihak (100 g)
100 kcal

23 g bilkovin
O g sacharid
1 g tuku

Drubezi maso (100 g)
105 kcal

23 g bilkovin

O g sacharidu

1,5 g tuku

Sunka (100 g)
100 kcal

20 g bilkovin
0,5 g sacharidU
1,8 g tuku

Protein - odmérka (30 g)
120kcal

22 g bilkovin

2 g sacharidu

1,5 g tuku

Mozzarella light
(kus -125g)
206 kcal

24 g bilkovin
2,5 g sacharidu
11 g tuku

(: GymBegyn

Lusténiny (suché)-100g
345 kcal

23 g bilkovin

59 g sacharidul

0,8 g tuku

Tofu - (baleni - 180 g)
225 kcal

22 g bilkovin

4 g sacharidu

13,5 g tuku

Tempeh -1/2 baleni -100 g)
290 kcal

20 g bilkovin

10 g sacharidu

19 g tuku

Syr (30% tuku, 809 = 4 platky)
210 kca
22 g bilkovin
O g sacharidU
13,5 g tuku

Recky jogurt 0-5% tuku
(200 g)

115 kcal
20 g bilkovin
7 g sacharidu
0,5 g tuku

Polotucny tvaroh (200 g)
180 kcal

20 g bilkovin

8 g sacharidu

7,9 g tuku

Cottage cheese (1 kelimek =
200 g)

185 kcal

24 g bilkovin

3,2 g sacharidu

8 g tuku



Muze te zajimat
50% sleva na me e-knizky

Slevovy kupon: vijtej50

Joanna Marszal-Sestak
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