CONSUMATI MAI MULTE PROTEINE PENTRU SANATATEA DVS

Stiti ca organismul dvs. are nevoie de proteine pentru a functiona corect? Putina lume stie
de importanta proteinelor in alimentatia noastra. Daca nu se consuma suficiente proteine,
apar consecinte negative asupra sanatatii, asupra sistemului imunitar si asupra nivelului
de functionare, de exemplu, ajungandu-se la pierderea masei musculare sau la cresterea
riscului de cadere sau de pierdere a abilitatilor zilnice. Asadar, consumul de proteine
suficiente si activitatea fizica va pot ajuta sa ramaneti sanatosi. Din pacate, cercetarile
PROMISS arata ca peste 25% dintre persoanele in varsta care traiesc acasa consuma prea
putine proteine.

De ce sunt importante proteinele?

Corpul nostru este format din celule care contin proteine, de exemplu cele din muschi,
oase, cartilaj si piele. Proteinele sunt, de asemenea, utilizate pentru transportul oxigenului
si asigura o functionare optima a sistemului nostru imunitar si ajuta la insanatosire.

De cate proteine avem nevoie?

1g de proteine pe zi pentru fiecare X G = *'
kilogram de greutate 1g 60kg 60g

Pentru un kg de greutate trebuie sa consumati cel putin 1g de proteine pe zi, deoarece acest
lucru aduce beneficii functionarii fizice. Deci, daca aveti o greutate de 60kg, ar trebui sa
consumati 60g pe zi. De asemenea, este important sa consumati 30g de proteine la o masa,
deci ar trebui sa mancati doua mese a cate 30g de proteine, pentru a ajunge la un aport
suficient. Daca aveti mai mult de 60kg, ar trebui sa aveti in vedere cresterea suplimentara
a aportului de proteine. Persoanele cu afectiuni cronice ar trebui sa 1si mareasca aportul de
proteine la un nivel recomandat de catre un medic sau nutritionist.

Nu stiti cum sa ajungeti la 30g de proteine la 0 masa? Iata cateva exemple:

Un iaurt, fulgi de ovaz preparati cu lapte si 2 oua = 30g ﬁ + & + [Q + @
Paine integrala cu branza si lapte = 30g + + Q
Piept de pui cu orez si o salata verde = 30g %7 + é + @

zg Sfat: adresati-va medicului dumneavoastra sau unui nutritionist

pentru retete bogate in proteine sau vizitati site-ul PROMISS:
O WWW.promiss-vu.eu




Cum puteti afla daca trebuie sa consumati mai multe proteine?

Protein Screener (www.proteinscreener.nl) va poate ajuta sa aflati daca mancati suficiente
proteine. Este disponibil in engleza, olandeza, finlandeza si va deveni disponibil Tn mai
multe limbi.

Consultati medicul sau nutritionistul pentru a discuta rezultatele testului si daca trebuie

sau nu sa va schimbati alimentatia. Daca accesul on-line nu este posibil, nu ezitati sa vorbiti
despre aportul de proteine direct cu medicul sau nutritionistul dvs.

Cum puteti creste cantitatea de proteine pe care o consumati?

1. Inlocuiti alimentele cu continut scazut de proteine cu unele bogate in proteine, cu
variatii pentru fiecare masa.

10 g de proteine se gasesc in:

Cascaval

<__ ¢ Peste

50g smoked salmon
4 canned sardines
459 baked trout

@ Carne

33g carne de vita preparata
33g ficat preparat

33g piept de pui preparat

3 felii de sunca

2 felii de friptura de vita

4 felii de piept de pui

@ 2 oud

jumatate de bol de branza de vaci
2 felii de mozzarella
o felie si jumatate de bréanza Gouda

Produse alimentare pe
baza de legume

2 maini de nuci

16 linguri cu fulgi de ovaz
4009 de orez preparat
250qg de paste preparate
1259 de linte preparata

3 felii de paine

ﬁﬂ 1 felie si jumatate de branza tofu
un pahar si jumatate de lapte
un bol si jumatate de iaurt

2. Daca trebuie sa cresteti in greutate, addaugati produse suplimentare care contin multe
proteine in alimentatia dvs. obisnuita.

3. TInlocuiti alimentele obisnuite cu unele speciale, bogate in proteine, care sunt la fel
ca alimentele dvs. obisnuite, dar contin proteine in plus, cum ar fi paine bogata in
proteine, deserturi bogate in proteine sau bauturi bogate in proteine. Le puteti gasi in
orice supermarket obisnuit.



Sfat: Bauturile bogate in proteine va pot ajuta sa evitati senzatia de
prea plin sau balonare.

Sfat: Alimentele sau gustarile imbogatite in proteine pot fi deosebit
de utile pentru a obtine mai multe proteine atunci cand aveti un
apetit redus sau sunteti vegetarieni/vegani.

4. Adaugati pudra proteica la unele alimente obisnuite din dieta dumneavoastra. Puteti
cumpara pudra proteica din supermarketurile mari, din farmacii locale sau magazine
cu suplimente. Amestecati pudra cu mancarea obisnuita moale sau lichida, de exemplu
supa, iaurtul sau desertul, conform retetei de pe pachet sau sfaturilor nutritionistului.

5. Folositi o combinatie de doua sau mai multe dintre aceste sfaturi.

Sfat suplimentar pentru a va creste aportul de
proteine

Folositi un jurnal (digital) pentru a va monitoriza in mod regulat

cantitatea de proteine pe care o consumati zilnic! Un tabel cu pro-
teine va poate ajuta sa tineti evidenta cantitatii de proteine pe care
le consumati. Puteti gasi un astfel de tabel pe site-ul PROMISS:
WWW.promiss-vu.eu.

Proteine sustenabile

Desi proteinele se pot gasi atat in produsele vegetale, cat si in cele de origine animala,
consumul de produse vegetale este mai prietenos cu mediul. Nu trebuie sa deveniti vegan
sau vegetarian complet daca vreti un consum mai sustenabil. Incercati sa:

» Consumati mai multe proteine pe baza de plante, cum ar fi
leguminoase, cereale, nuci si seminte;

> Reduceti aportul de carne de vita, miel si carne procesats;
R N ) SUSTAINABLE
> Alegeti pui sau porc atunci cdnd consumati carne; MSC 4
WWW.msc.org
. . - - - A - . FARMED
> Nu consumati peste mai mult de o data pe saptamana (100-150g) si “3“
alegeti peste certificat durabil. CERTIFIED £




Faceti miscare

Pe langa faptul ca mancati sanatos, este important sa fiti activ si mobil din punct de vedere fizic.

> Fiti activ din punct de vedere fizic cel putin 30 de minute pe zi. Daca FIECAR ,
acest lucru este dificil, trebuie sa realizati ca orice activitate este ‘

mai buna decat deloc! Fiecare pas conteaza! CONTEAZA

» Cu cat sunteti activ mai mult, mai des si/sau cu cat activitatea
fizica este mai intensa, cu atat sanatatea dvs. va avea mai mult de
castigat.

» Amestecati diferite tipuri de exercitii, precum si cele de rezistenta,
antrenarea echilibrului si forta.

> Reduceti cat mai mult timpul in care stati jos.

Exemple de antrenamente

O
A Antrenament de rezistenta
Mers
Efectuarea de treburi casnice, precum aspiratul, curatenia sau
gradinaritul
Plimbari cu bicicleta
Inot
o)

R Antrenament pentru echilibru
Echilibru intr-un picior
Mers cu calcaiul lipit de varful piciorului
Mers lateral

Tineti-va de un scaun sau de perete dacd va simtiti nesigur la inceput.

Antrenament de forta

Strangerea unei mingi de tenis

Ridicarea bratelor deasupra capului (din picioare sau asezat pe
scaun)

Asezare si ridicare (de pe un scaun, cu repetare)

Ridicarea laterala a unui picior stand in picioare

Ridicari de calcaie

Tineti-va de un scaun sau de perete dacad va simtiti nesigur la inceput.

T°

Mai multe informatii

O Pentru mai multe informatii despre aportul de proteine, adresati-va medicului sau

nutritionistul dvs. Site-ul PROMISS va poate oferi informatii suplimentare, instrumente

% practice, cum ar fi retete bogate Tn proteine si afise cu exercitii fizice si puteti verifica
O de unde vin rezultatele proiectului: www.promiss-vu.eu.

Acest proiect a fost finantat prin Programul de Cercetare si Inovare Horizon 2000 al
Uniunii Europene, subventia nr. 678732.




