GERIATRIE

HRANIC ™

Svalova slabost (sarkopenie) u starSich lidi v nasiceriamma ez §
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Sval je organ sobéstacnosti.
Chranme ho od prvniho dne.

Sarkopenie je ztrata svalové sily a hmoty. Pri akutni nemoci a klidu na ldzku mUze vznikat béhem dnu.

Bilkoviny jsou stavebni latky svall. Najdete je v mlécnych vyrobcich, vejcich, rybach, mase, lusténinach i

e DOPREJTE SVALUM BiLKOVINY

tofu. Snazte se je zaradit do kazdého hlavniho jidla.

KOLIK BILKOVIN DENNE?
Priklad: ¢clovék o hmotnosti 60 kg
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60-72¢

pri béZném zdravotnimstavu

Doporuceni pro zdravé seniory je 1,0-1,2 g bilkovin na kg hmotnosti denné. Pri nemoci byva potreba vyssi. U
onemocnéni ledvin se vzdy poradte s |ékarem.

KDE BiLKOVINY NAJDETE?
1 vejce
O bézna velikost

Kureci maso

Qo 100g

Cocka varena
qO 150g

JAK ZACIT HNED ZIiTRA?

~23 g

Skyr

150 g kelimek ~15g
Tvaroh

150g ~18 g
Mléko

sklenice250 ml "8 g

Ke snidani pridejte skyr nebo vejce, k obédu maso, rybu, tofu ¢i lusténiny a k veceri treba tvaroh.

Rozlozte bilkoviny do celého dne.

Mnozstvi bilkovin v potravindch je orientacni; zdvisi na vyrobku a pripraveé.
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