Wellness Analiza

Snaga proteina

Protein pomaze pri razvoju i odrzavanju snaznih mi&scaron;i a. Ako u svakom obroku jedete proteine, to moze pomo i u
kontroli gladi. Najbolja hrana bogata proteinom je hrana koja sadrzi malo masti, poput proteinskih shake napitaka za
dorucak, pile ih prsa, belanjaka, ribe, &scaron;koljki, rakova, ljuskara, vrlo posnog crvenog mesa i mle nih proizvoda sa
malo masti ili bez masti. Ograni ite konzumiranje hrane koja sadrzi proteine i mnogo masno a, poput sira, ve ine crvenog
mesa, kobasica i punomasnih mle nih proizvoda.

- Proteini pomazu u prevenciji pucanja mi&scaron;i a i lomova kostiju.

- Proteini pomazu u obuzdavaniju gladi i neophodni su za energiju.
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