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PLONK LISTEK’

Za pravi zacetek in
dolgoroéni uspeh
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Kaj te éaka

Se spomni§ “plonkcev” v srednji %oli? Pomagali so nam, da
smo se spomnili osnov teorije, nekaj malega informacij, ki pa
so na koncu ogromno pripomogle, da smo lazje odpisali test.
Drzi, ni lepo, da smo jih imeli, ampak so bili pa vsaj malo
koristni.

Zato ti zelim s tem plonk listkom predat osnove o prehrani, ki
so nujne, &e zeli§ uspedno

« shujiati oz. izgubiti mag&obo

« preoblikovati postavo

« pridobiti mii&no maso oz. tonirano postavo

« vplivat na svoje zdravje in splogno podutje

Prav tako te &aka pojasnilo oz. razbitje dologenih mitov
glede prehrane ali gibanja, ki ne drzijo v nobenem primeru.

Za konec pa $e par idej obrokov, da bo zagetek tvojih ngillh
navad in dolgoro&ne spremembe, lazji. R
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Makro in mikro hranila

Makro in mikrohranila so osnovne snovi, ki jih telo potrebuje
za normalno delovanje.

Makrohranila potrebujemo v vegjih koliginah, saj so glavni vir
energije in gradniki telesa:
« Ogljikovi hidrati — glavni vir energije
« Beljakovine - pomembne za rast, obnovo tkiv in migic
« Maséobe - vir energije, zadgita organov, pomembne za
hormone

Mikrohranila:
« Vitamini - uravnavajo telesne procese (npr. imunski
sistem)
« Minerali - sodelujejo pri delovanju kosti, Zzivéevja in migic
(npr. kalcij, zelezo)
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Ogljikovi hidrati

So eno od treh osnovnih makrohranil v nadi prehrani - poleg
beljakovin in mas¢ob. Predstavljajo glavni VIR ENERGIJE za
telo, $e posebej za mozgane in midice med telesno dejavnostjo.

Vrste OH:
 Enostavni - najdemo jih v sladkorjih, sadju, mleku in
sladgicah. Hitro se prebavijo in hitro dvignejo krvni sladkor.
Primeri: g|u|<oza, fruktozct, saharoza.

« Kompleksni - vsebujejo dolge verige sladkornih enot in se
podasneje prebavljajo. To pomeni bolj stabilno energijo in
daljso sitost.

Primer: polnozrnata Zita, stroénice, zelenjava, ovseni kosmiéi.

Vloga:

« Glavni vir hitre in dostopne energije.

« Pomembni za delovanje mozganov - ti lahko kot energijo
uporabljajo skoraj izklju¢no glukozo.

o Ce jih zauzijemo preveé, se odveéna energija shrani kot
maséoba.

. Ce jih zauzijemo premalo, lahko pride do utrujenosti, slabse
koncentracije ali poveéane ielje po sladkem.

Priporoéila:
e Izbiraj predvsem nepredelane, kompleksne ogljikove hidrate
(polnozrnati izdelki, sadje, zelenjava, stro&nice).
« Omeji vnos enostavnih sladkorjev (sladke pijage, slag&ice).
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Pomembno

Vsa hranila sicer vplivajo na inzulin, vendar pri marsikomu OH
veliko hitreje povedajo apetit. Zato bodi pozoren kako se
poduti§ ob dologenih obrokih. Npr, &e si po zajtrku s kosmig&i in
sadjem hitro lagen, potem raje izberi zajtrk z ve&
beljakovinami in mag&obami. Ze v splodnem pa velja, da je
boljte najprej zauzit beljakovine in mad&obe in na koncu %e
OH, ker povzro&a manijsi efekt na inzulin.
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Maséobe

So klju&na sestavina celi&nih membran in predstopnja razliénih
hormonov, poleg tega pa imajo pomembno vlogo shranjevanja
energije. Predstavljajo tudi topila za maséobotopne vitamine
(A, D, E in K), v telesu pa povedujejo uginkovitost absorpcije
takgnih vitaminov.

NASICENE:

Zvisujejo LDL

Zivila zivalskega izvora (ve&ina) - maslo, svinjing,
hrenovke, pastete, salame

dvig tveganja za bolezni srcq, ozilja,..

organizem jih je sposoben sam sintetizirati, zato ni nobene
potrebe, da jih $e dodatno pridobivamo s hrano

kokosova in palmina mast, kakavovo maslo, maslo, mle¢na
smetana, mastno meso, predelani mesni izdelki - salame,
hrenovke in mesni sir, drobno pecivo, &okolada, ocvrti

izdelki.

NENASICENE:

Zmanjiajo tveganja za razna obolenja (zelo pomembne
tudi za hormonsko ravnovesje)

Najved v rastlinskih oljih

Omega 3 (plankton, sardine, skuia, losos,..)

Omega 6 (son&ni&no, sezamovo, laneno, buéno seme,..)
Olj&no olje, repi¢no olje, avokado, oresski...
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Transmaséobne kisline

Nastanejo v  procesu rafiniranja rastlinskih  olj in
hidrogenizacije rastlinskih olj; s slednjo nastanejo margarine,
so pa tudi sestavina $tevilnih vrst industrijsko pripravljene hrane
(razliéne kreme, rastlinske smetane, kava z dodatki, itd.).
Skodljive so same po sebi, poleg tega prepreéujejo, da bi telo
uporabilo ostale koristne mad&obne kisline.
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Beljakovine

Predstavljajo temeljno gradbeno snov éloveskega telesa,
sqj so prisotne v vsaki celici, tkivu in organu, njihova vlega pa
dale¢ presega zgolj gradnjo misic, s katero jih najpogosteje
povezujemo.

Beljakovine so klju¢éne za rast, obnovo, delovanje
imunskega sistema, hormonsko ravnovesje ter stevilne
presnovne procese, ki omogod&ajo normalno delovanje
organizma.

Poleg strukturne vloge beljakovine sodelujejo tudi pri tvorbi
encimov in hormonov. Encimi so beljakovine, ki omogoé&ajo
in pospedujejo skoraj vse kemijske reakcije v telesu, od
prebave hrane do proizvodnje energije. Hormoni, kot so
inzulin, rastni hormon in $tevilni drugi, so prav tako
beljakovinske narave in igrajo kljuéno vlogo pri
uravnavanju telesnih procesov.

Brez zadostnega vnosa beljakovin _je hormonsko

ravnovesje lahko moteno, kar se lahko kaie kot nihanje

energije, teiave s telesno teo ali slabsa regeneracija.

Beljakovine so lahko zivalskega izvora (meso, ribe, jajca,
mleéni izdelki) ali rastlinskega (stroénice, Zita, oreséki,
semena).
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Mikrohranila - vitamini in minerali

Ce je nada prehrana dovolj raznolika, lahko preko nje zauzijemo
precej nujnih vitaminov in mineralov. Zal pa je kakovost zivil
vedno slaba in predvsem veginsko predelana. Zato so danes
prehranska dopolnila nujo, $e posebej za zenske, aktivne
posameznike in starejie.

Spodaj nadteta prehranska dopolnila, so tista, ki v ogromni meri
doprinesejo k napredku (fizi¢nemu in mentalnemu) ter splognemu
zdravju.

« Omega 3 - Vedno jih zauzij pred ali med obrokom (1000mg
& EPA+DHA/dan; kapsula ngj ima vsaj 300-500 mg
EPA+DHA; ponavadi koliginsko zadostujeta 2 kapsuli
dnevno).

o -Kreatin - vsak dan 5g (ne glede na aktivnost); lahko spijes
posebej, lahko v |imonac|i, Y, shaku, itd.

« ‘Magnezij (oblika glicinat/bisciglinat ali taurat - boljéa
absorbcija; v primeru, da imag tezave s prebavo/zaprtostjp,
pa izberi citrat); 1 kapsulo po treningu in 1 kapsula pred
spanjem.

e ‘D vitamin - 1 kapsula dnevno (ob obroku oz. nujno skupqj z
virom mag&ob, npr. jajéka, olivno olje, avokado)

« ‘B vitamin - Ker vpliva na fokus, pomnenje, zmanjiuje
utrujenost, itd. ga je najbolje zauvzit zjutraj ali dopoldan
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Plonk listek 1: viri makrohranil
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Spodaj so nadteta zivila, ki se naj najpogosteje znajdejo na
tvojem krozniku. Nasteta torej niso vsa (npr vse vrste
beljakovin ali pa ma$¢ob), ampak konkretno dolo&enq, ki ti
jih priporogam, ali zaradi same sestave ali zgolj praktig¢nosti

uporabe oz. priprave.
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Plonk listek 1: viri makrohranil

Ribe in morski sadezi

divji losos, tuna,
skuéa, sardine,
postry, kozice,..

Meso in mesni izdelki

pusta govedina/teleting,
pis¢anec/puran, pis¢andje prsi,
drobovina (npr. pis¢angja jetrca).

Izbiraj puste vire mesa, bodi pozoren Jajca

na hranilne vrednosti izdelka; ¢e ima
na 100g ved kot 15g mag&ob, bo tudi BELJAKOVI N E
kalorijsko vegji zalogaj.

Nasvet: Lidl ima v ponudbi mleto
govedino s samo 6g mai¢ob na 100g,
prav tako puranje/pis¢angje mleto
meso. Na ta na&in pri¢para¥ kar neka;
kalorij, kot &e bi pripravljal jed iz mlete
svinjine.

Mleéni izdelki

skyr, gréki jogurt, skuta, kefir,
proteinski pudingi, sir (vendar
pazi - sir vsebuje kar nekaj
mas&ob, zato z njim ne
pretiravaj)

Whey Rastlinske beljakovine

beljakovine v prahu stroénice (ledaq, gigerika, fizol, grah,
tofu, tempeh, edamame),
oreé&ki in semena,
zita (oves, kvinoja, ajda, je¢men, ...)
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Pri rastlinskih beljakovinah je zaradi slabe aminokislinske
sestave zelo pomembno kombiniranje zit in stro&nic. Prav
tako ne pozabit, da pri rastlinskih virih ne zauzijete samo
beljakovine, ampak v veliki meri prevladujejo ogljikovi hidrati
ali maiéobe. Torej, NE, oreécki niso idealen vir be|jc1|<ovin ,')
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Plonk listek 1: viri makrohranil

Jajca - rumenjak Avokado

Olivno olje
(hlado stiskano),
repiéino, laneno.

MASCOBE

Semena - laneno,

chia, buéna

Oreséki - mandlji, Temna éokolada
esniki, orehi, pistacije, - vsaj 70%
brazilski oreséki
(1 brazilski oreséek
zadostuje potrebo po
dnevnem vnosu selena)
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Plonk listek 1: viri makrohranil

Krompir in izdelki

Kruh - | t
iz krompirja, npr. njoki ruh - npr polnozrna

toast/kruh

<
N OGLIJIKOVI

g/ HIDRATI

Testenine - polnozrnate,

Tortilje (pseniéne, koruzne),

o L , polenta
rizevi rezanci, jajcne testenine

Kase in kosmiéi - Sadje in zelenjava

Rizevi vaflji

ovseni, koruzni kosmiéi,
ajdova, prosena kasa, jeémen,
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Plonk listek 2: 20g beljakovin
v praksi

e 100g pustega pis€ancjega mesa T5m
d' T —

« 110g govedine -

« 100g tune v lastnem soku _sul

« 100g brancina

« 2009 skyr-a ali grékega jogurta
e 200g zrnatega sira

« 1209 lososa

« 120g sardine

« 120g kozic

e 4 jajca

« 125g Mozzarelle light
« 150g lahke skute

« 200g tofuja

« 120g tempeha

Cottage
) Cheese
SidGic2ar =5 PATUr

100%
nnnnnn

« 70g lege
« 100g &icerike
« 25g whey - beljakovine v prahu

« proteinski puding
« proteinska &okoladica
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Plonk listek 3: Glavne zmote in
miti

5 obrokov dnevno je nuja, ée zelis izgubit kilograme.

X Najbolj pomembno je, da v dnevu zauzije§ dovolj makro in
mikrohranil, ki jih tvoje telo potrebuje za normalno delovanje
(beljakovine, ma3&obe, ogljikove hidrate, vitamine in
minerale). Ce ti bolj ustrezajo vegji obroki, jih lahko ima3
manj in bolj obilne, lahko pa tudi manj in vegje $tevilo tekom
dneva. Vendar pazi - pomembno je, da konstantno ne

dvigujemo inzulina. Zato poskusi imet vsaj 2.5-3 h pavze med

obroki.

Sadje lahko jemo v neomejenih koli¢inah.

X Sadje je super vir vlaknin, vendar vsebuje tudi sladkor in
posledi¢no marsikomu e dodatno dvigne apetit. Ce je nekaj
zdravo, ne pomeni, da je brez kalorij V &asu izgube
kilogramov ti priporo¢am, da posega$ po manj kalori¢nem
sadju (borovnice, maline - slednje so tudi odli¢en vir

antioksidantov), saj jih lahko poje¥ koliginsko veg. Za

primerjavo; eno srednje veliko jabolko ima priblizno 25g OH,
en toast 10g OH.
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Jajca so skodljiva za nas holesterol

X Ena najvedjih zmot. Jajca so ena najbolj kompletnih Zivil,
saj vsebujejo vse esencialne aminokisline (beljakovine),
vitamin A, D, B12, holin (izredno pomemben za gradnjo
celiénih membran in tvorbo signalnih molekul v mozganih),
selen in zdrave mas&obe. Prav tako pozitno vplivajo na HDL
("zdrav” holesterol). Holesterol v hrani ni enako holesterol v

krvi.

Bela moka bolj redi kot polnozrnata

X Bela moka sama po sebi ne redi oz. se kalori¢na vrednost
med belo in polnozrnato skoraj ne razlikuje. Vsekakor pa se
polnozrnata moka oz. polnozrnati izdelki priporo&ajo, ker
imajo v primerjavi z belo moko niZji glikemiéni indeks
(sladkor se sproséa poéasneje), vsebujejo veé vlaknin in
dajo veé volumna, kar posledi¢no pomeni l.veé&jo sitost,

2.stabilen krvni sladkor, 3.laije vzdrievanje teie.
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S treningom na tesée porabis veé kalorij.

X Ne drzi. Vadba na te$¢e ne poveda bistveno skupne
kalorijske porabe. Prej vpliva negativno, kot pozitivno. Ker si
lagen oz. brez energije je posledi¢no tudi trening slabsi in na
koncu porabig veliko manj kot bi sicer. Pri marsikomu lahko
med vadbo padec krvnega sladkorja povzrogi slabost in
treninga niti ne uspe dokondat. Pojej vsaj nekaj malega od
OH (lahko je to toast z zlico marmelade/medu, banang,

energijska plo$gica, itd).

Trening z uteimi me bo naredil preveé misié¢asto

X Ne drzi. Gradnja midi¢ne mase je dolgotrajen proces, kjer
ima (3¢ bolj kot trening) glavni vpliv prehrana. Ce si ti v
manjku s kalorijami in trenira$ z utezmi, ne bo$ kar naenkrat
izgledala “mii¢asto”. Za dvig midi¢ne mase je nujen
precejden suficit v prehrani. Bo pa trening za mo¢ izboljéal
migi&ni tonus, dvignil porabo kalorij v mirovanju, pozitivno
vplival na hormonsko ravnovesje, zdravje mozganov, telesno

drzo in splogno zdravje.
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Sir je dober vir beljakovin

X Ne drii. Sir sicer vsebuje beljakovine, vendar tudi ogromno
ma$eob, kar posledni¢no nanese precej ve& kalorij kot si
misli§. Sir imej kot dodatek/prilogo, glavni vir beljakovin pa
naj predstavlja meso, ribe, jajca, itd.

Jej manj pa bos shujsal!

X Ne drizi. Pri izgubi kilogramov je najbolj pomembno kaij
pojes in ne zgolj koliko. Prav tako je prenizek vnos kalorij
pogosto razlog, da se napredek ustavi. Ce telesu ne dajemo
dovolj goriva, ta ne more ustrezno funkcionirat, &uti
pomanjkanje in zagne delati zaloge. Prav tako pomanjkanje
ustreznih hranil negativno vpliva na na%o é&revesno floro,

posledi&no metabolizem in porueno hormonsko ravnovesje.
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Plonk listek 4: glavne smernice
za zdrav zaéetek

Y

Sladke pija¢e zamenjaj z vodo (pripravi si limonado,

ob&asno si lahko “za gust” privodgis colo zero.

V svoj vsak dan vkljugi &im ve¢ hoje (pojdi na 20-30minutni
sprehod; izberi stopnice namesto dvigala, pojdi pe$ v
trgovin,..); naredi med 8000-10000 korakov dnevno

V vsak obrok poskusi vkljugit 20-30g beljakovin (npr. 1509
pis¢anca; 200g grikega jogurta/skyra); merico beljakovin v
prahy; 3 jajca +50g pis&angjih prsi, itd.)

Olje ne vlivaj "na pamet”, ampak si ga odmeri z Zlico ali
uporabi olje v spreju

Cez dan zauzij vsaj nekaj od kvalitetnih virov mad&ob (jajca,
avokado, losos, ore$&ki, olivno olje, chia/lanena semenq,

sardine, itd.)

Med obroki imej vsaj 2.5-3h premora - zelo pomembno.
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Ko si kuhag, pec&es, si vedno pripravi ve¢ na enkrat. Kuhanje
vnaprej ti bo prihranilo na &asu, poleg tega je manj opcij, da
bi takoj pograbil nek prigrizek, e ima$ kosilo/ve&erjo ze
pripravljeno. Npr.: speci 500g mesa na enkrat in si ga
prihrani $e za naslednji dan; skuhaj 6 jajc in jih potem porabi
v naslednjih dneh (npr. kuhan jajc v solati ali pa pretlagen

skupa;j s tuno in skyrom in dodan v tortiljo,..)

Zmanjdaj pitje kave iz kavomata, saj ta vsebuje prece;
sladkorja (tudi, ¢e ga ne da$ sam, ampak ga vsebuje ze
mleko samo po sebi).

Ne kupi sladkarij na zaloge. Saj ve$-kar nimag doma, ne

more$ pojest ;)

Vkljugi trening za mo¢ vsaj 2x tedensko, ter kardio po izbiri
(kolo, hitra hoja, itd). Pri treningu se potrudi, da da¥ svoj

maksimum in tezavnost stopnjuj.

Ne osredotodaj se samo na $tevilko na tehtnici, ampak
predvsem na tvoj fiziéni napredek, na novo rutino, na to, da
si konsistenten, na splo$no podutje

Postavi si dnevne /tedenske cilje, ki naj ne bodo previsoki.
Tudi pitje 2 kozarcev vode dnevno veg, je lahko dober cil;.
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Najbolj POMEMBNO - preden za&ne s spremembo, se
vprasaj kaksna oseba ielis biti éez en mesec, pol letq,
leto. Kako se Zeli§ poéutit in si postavi jasne prioritete.
Fokusiraj se na to, kako bo ta sprememba vplivala na tebe v
celoti, kako te bo definirala in ne samo na to, koliko bo
pokazala tehtnica. Pri celotnem procesu pa se niti enkrat ne
primerjaj z drugimi. Vsako telo je zgodba zase. Ce ne ves
kako bi se lotil, prosi za pomoé&. Za&ni pametno, brez

ekstremnih diet.

Zag&ni na nagin, ki ga lahko ohranjag dolgoro&no oz. postane
del tvojega vsakdana. In ne pozabi - za izgubo kilogramov
ni potrebe, da se za celo Zivljenje odre&es svoji najljubsi pici,
burgerju, sladoledu ali krofu za pusta.

Vse lahko doseies, ée
« pristopi$ pravilno
 na hrano ne gledas kot na sovrainika
- zaénes redno gibat
- se ne podcenjujes

« verjames da ti bo uspelo.
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Predlogi za nakupovalno
kosarico

Spodaj prilagam seznam izdelkov, ki se v moji kuhinji znajdejo najpogosteje.
Glavni razlog je dobra (manj kalori¢na) sestava in tudi sama cena. Prilagam
tudi nekaj beljakovinskih &okoladic in pudingov.

Lidl Eurospin
Beljaki Zrnati sir
Zrnati sir Proteini.si
ﬁ ‘genhgrvsm =~ -
May W gl :
Lahki kremni namaz Kremna skuta *D »  Whey vanilija
W Q@
i SIUE[’T,ZEIPU
Tunavlastnemsoku . Vanilijev sladkor Okcal DM
LTSN |

Lahki topljeni siréek "B Beljakovinska okolada =€ goial ¢okolada
wrtness - =

PROTEIN, =
TORTILLA
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Beljakovinski puding Beljak. ¢ips

Kasa 7-ih zit

Puranje mleto meso

’ MeSanica azijske zelenjave

Beljakovinska ¢okolada

Beljakovinska ¢okolada



Se zadnji korak,
ki te caka je..

...zaceti in pri tem
vztrajati. Vsak dan.
Kajti le doslednost
prinese rezultate.



