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Potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tukii....POZOR !!!

Potravina Bilkoviny ( g/ 100g) Tuk ( g/ 100q)
Soja 43,8 23,0
Parmazan 35,6 25,8
Eidam 30% tuku v susiné 30,3 14,0
Emental 28,2 28,4
AraSidy 26,9 44,2
Trvanlivy salam 26,9 47,0
Sluneénicova seminka 26,5 49,0
Big Mac 24,2 22,5
Uzena makrela 23,0 17,0
Jehnéci 20,9 22,6
Mandle 17,5 52,4

Tuky — ani bez nich se neobejdeme

Tuky mechanicky a tepeln¢ chrani nas$ organismus. Jejich vhodné zvolena skladba a

optimalni pfijem je nezbytn¢ nutny pro tvorbu nékterych hormonti, zdravi pokozky, nehtt,
vlast, normalniho fungovani imunitniho systému a celkovou regeneraci vsech télesnych
pochodi. Tuky jsou cennym zdrojem vitaminli A, D, K, E a jidlu dodavaji chut’. Nedostatek
tukili ve stravé, predevsim rostlinnych oleji a rybiho tuku, zptisobuje poruchy reprodukce,
rozvoj zanétl a oslabeni imunitniho systému. Diety, zaloZené na nulovém piijmu tukl ptfimou
cestou pro vznik zdvaznych zdravotnich komplikaci!

Denni piijem tukd....... 50g

Nikdy nevylucujte tuky ze své stravy

Pomér rostlinné oleje a zivocisné tuky 3:1. Denné¢ konzumujte kvalitni, tepelné

neupravené rostlinné oleje. Zivo&isnych tukii konzumujte naprosté minimum.

Omezte nasycené tuky — maso, uzeniny, maslo, sadlo, mlé¢né vyrobky s vySSim

obsahem tuki, tu¢né pecivo, sladkosti, palmovy a kokosovy olej

Neznamena to, Ze kdyz tuk neni vidét, Ze potravina neni tuc¢na a je tedy pro nas vhodna,

pravé skryté tuky patii mezi ty nejhor§i. V téle se ukladaji do cév, zaplhuji je

cholesterolem a nasledkem toho vznika jejich ucpavani. Hladinu cholesterolu ovliviiuje

ptizniveé i pohyb

Ptfidejte nenasycené tuky — soucésti rostlinnych oleji ( olivovy, sdjovy, slunecnicovy),

ofechtll a ryb

Denné snézte par neprazenych ofiski a seminek. Krom¢ oleji a bilkovin obsahuji i

cenné dobfe stravitelné mineraly a mikroprvky. Pozor na vysokou energetickou hodnotu

ofechli — denné 5 az 10ks.

Pro ptfimou konzumaci (salaty...) preferujte kvalitni, nejlépe panennské, za studena

lisované oleje, tepeln€ neupravené (fepkovy, olivovy)

Pro tepelnou Gipravu (smaZeni...) pouzivat RAFINOVANE oleje, NE PANENSKE!!!

Nejsou stavéné na vysoké teploty, pfi tepelné upraveé se méni jejich chemicka struktura,

ztraci tudiZ svoje prospéSné vlastnosti a stavaji se z nich latky, které mohou mit naopak

Skodlivy Gcinek. NesmaZte!

Vybirejte vhodné rostlinné tuky — ¢im je tuk pii pokojové teploté tekutéjsi, tim je

Z pohledu mastnych kyselin zdravéjsi .—\
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SNIDANE 1.300Kj

Snidané je pro hubnuti velmi dulezita. Télo je po dlouhé noci pripraveno prijmout
energii, ktera slouzi pro aktivitu celého dne. Zaklad snidané by méla tvorit kvalitni
bilkovina s nizkym obsahem tuku, celozrnné pecivo nebo cerealie. Na pecivo pouZivejte

kvalitni margariny — 2 ¢ajové 1zi¢ky.

Chléb cerstvy, celozrnny 60g
Rohlik Cerstvy, celozrnny (60g) 1ks
Chléb tmavy celozrnny trvanlivy (slune¢nicovy, zitny, vicezrnny.) 1pl./60g 1 platek
Racio chléb Zitny 4 platky
Chléb toustovy (1 pl. / 20g) 3 platky
Knackebrot 6 platkt
L)

Miisli 309

Bebe dobré rano 3 suSenky

Syry tvrdé — do 30 % tvs. 459

Syr cottage 130 g
Vejce celé 1,5 ks
(3bilky + 1 celé vejce) 1x

Syr nizkotuény mekky 709
MIéko polotucné 250ml
Jogurt ovoceny do 3 % tuku 125¢
Jogurt bily, max. 3 % tuku 200 g
Tvaroh odtu¢nény 190 g
Sunka driibezi 100 - 130 g
Sunka veptova 80-100¢
Tofu 100g
Ryby konzervované ve vl. §tave 100g
Ovoce 100g
Zelenina 200g




