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0€. “Takode leguminoze kao Sto su
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Da bi povecali svoju ﬁu tezinu morate unggl'tl vise kalorija. Da bi prevenirali
pojavu povecanjasm: ¢a u krvi i poboljsar i snagu potrebno je uvesti blagu fizicku
aktivnost u svak evnézivotne aktivnosti. Kao $to je pomenuto ekstra kalorije treba
da budu poreklomfiz voca, vrca i zitarica, onem nacuha da ukupni dnevni unos
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0 Vas3a telesna tezina bude povecana na ratun mr3ave

telesne mase (misiéa), a ne ;n s,?(sa'lo) ‘Na pokuSavajte da dobijete vise od pola
kiClograma nedeljno.

Ako imate slab apetit najbolje je da imate viSe malih obroka tokom dana. Pokusajte
sa 5 do 6 obroka dnevno. Povecajte malo svoje porcije u odnosu na one na koje ste
navikli ako mozete. Pojedite jedan obilniji obrok neposredno pre odlaska na
spavanje.Mozda ¢e Vam biti teSko da unesete ove ekstra kalorije koje su Vam
potrebne. MoZete pokuSati sa milk Sejkom od vo¢a za doruc€ak ili sa pahuljicama
(muslu) sa leSnicima, suvim grozdem ili suvim kajsijama. Ovo je lagan, ali
istovremenovisoko energetski obrok, koji ima mozda jedinu manu jer je skup. On ¢e
Vam dobro doc¢i kada Vam je apetit slab.

Punomasni mle¢ni proizvodi ¢e Vam obezbediti kalorije iz masti, dace Vam sitost, ali
treba da budete obazrivi jer pravilna ishrana podrazumeva smanjenje ukupnih masti
posebno zasicenih (pavlaka, kajmak, punomasni sirevi, svinjska mast, svinjsko meso,
masni krekeri, slanina, puter) vec¢ se treba usmeriti na zdravije masti iz biljnih ulja,
kao Sto je maslinovo, jesti koStunjavo voce orahe, leSnike, kikiriki, sardine i drugo.

Takode moze biti korisno da pijete 100% duseve umesto vode. Napravite sebi salatu
sa maslinovim uljem, dodajte kockice sira i leguminoze (baren pasulj, soCivo, grasak,
kukuruz). Birajte voce sa viSe kalorija kao §to je banana ili ananas umesto onog koje
sadrzi dosta vode kao lubenica ili grejp.

U pravilnom planiranju obroka i unosu dodatnih kalorija iz namirnica koje Vi volite
moze Vam pomoci dijetolog. Na taj naCin Cete steCi pravilne navike u vezi sa
ishranom i izbe¢i nagomilavanje masno¢a u vasem organizmu, na racun misicne
mase, prevenirati nastanak anemije i darovati sebi viSe energije i vitalnosti!



