Kdy pit protein pfi hubnuti?

Hubnuti je velice sloZity a dlouhy proces. Pokud nevite, kde zadit, je dobré si pro zalatek
precist vSe o nutricnich hodnotach, jelikoZ proteiny jsou ¢asto spojovany spise s naristem
télesné hmoty nez s jejim spalovanim. Chystate se do toho a nevite, jak protein na
hubnuti spravné vyuzit? Poradime vam, jak na to.
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Na co nezapominat pfi hubnuti?

1. S cilem zhubnout se pfipravte na zménu stravy, ke které patfi také proteiny na
hubnuti. Mit pfedem dany spravny jidelnicek je zaklad. V takovém jidelni¢ku
nesmi samoziejmé chybét bilkoviny, jelikoZ maji vysoky termicky efekt. Na jejich
zpracovani télo vyuZije vétSi mnozZstvi energie. U bilkovin je to cca 15 — 30 %.
Bilkoviny vas také dobfe zasyti. Pokud si date denné aspon dvé jidla, ktera jsou
bohata na bilkoviny, zasyti vas na delSi dobu nez bézné jidlo pIné sacharida.

2. Protein napomaha budovani svalové hmoty, a to je velice dulezité, protoze télo
muze ubrat na vaze dvéma zpusoby. Mize spalovat prebyteéné zasoby energie,
neboli tuku a zbavi se svalové hmoty. Z tohoto divodu je proteinovy napoj idealni
na vyvazenou stravu pfi hubnuti.
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3. Klicové je prijimat proteiny rovhomérné, neboli béhem celého dne. Duraz
bychom méli klast na pfijem stravitelného proteinu po tréninku v mnozstvi 20—40 g,
coz je zhruba jedna odmérka.

Jaké jsou nejlepsi proteiny na hubnuti?

NejlepSi a nejrozSifenéjSi protein je syrovatkovy protein. WHEY protein miva obsah
bilkovin vice jak 90 %. Dale mezi ty nejkvalitnéjsi patfi hydrolyzované proteiny.

Nejen muzi, ale pfedevsim Zeny by mély pfi hubnuti denné pfijmout az 1,4 — 2 g bilkovin
vyhodou piti proteinu u zen je skvéla postava. Pomaha vypracovat vasi postavu jiz
béhem nékolika mésicq, jelikoz bilkoviny — proteiny, napomahaiji k udrzeni svalové hmoty.
Existuje také nékolik velmi chutnych pfichuti, které muazete libovolné kombinovat. Mezi ty
nejchutnéjsi patfi napfiklad slany karamel, malina ¢i bila Cokolada.

[ >



https://www.nejlevnejsiprotein.cz/proteiny/
https://www.nejlevnejsiprotein.cz/syrovatkove-proteiny-whey/
https://www.nejlevnejsiprotein.cz/hydrolyzovane-proteiny/
https://www.nejlevnejsiprotein.cz/salted-caramel/
https://www.nejlevnejsiprotein.cz/malina/
https://www.nejlevnejsiprotein.cz/bila-cokolada/

Jak a s €im si protein pfipravit nejlépe?

e Smoothie smichané s ovocem a seminky vam vynahradi vydatnou snidani, ktera
vam nezabere hodné ¢asu na pfipravu.

e Protein jako sladky milkshake si také pfipravite za par sekund. Staci jej smichat
bud' s Zivoc€iSnym nebo rostlinnym mlékem.

e Ten kdo rad pece, si mize obohatit recept o dllezité bilkoviny pravé pomoci
proteinu, ktery muze pfidat do svého oblibeného kolace ¢&i buchty.



