Hvorfor protein?

Dine muskler er utroligt vigtige for, at du kan
klare dine daglige ggremal. Med alderen falder
din muskelmasse. Hvis faldet i muskelmasse er
markant, kan det pavirke din evne til at klare
dig selv i det daglige.

Heldigvis kan du ggre meget for at bevare dine
muskler laeengst muligt. De vigtigste indsatser
er fysisk aktivitet og protein.

Din krop far protein fra den mad du spiser. Pro-
tein bruges som byggeklodser i hele kroppen
og er rigtigt vigtige for at holde dine muskler
vedlige. Protein findes i mange madvarer, i
varierende maengder.

Gode kilder til protein er f.eks. fisk, kad, fjer-
krae, mejeriprodukter, baelgfrugter og ngdder.

I dette haefter har du faet nogle gode forslag pa
proteinholdige fgdevarer, som du nemt kan
medbringe til traeningen. Dog findes der mange
andre gode fgdevarer, med et hgjt indhold af
protein.
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Ta' protein
med til traening ...
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Fa inspiration til hvad du kan medbringe af mellem--
maltider med et hgjt indhold af protein til din traening.”

/
- P2
»
oyl
-~
"l

MATILDE’

Pri I:'m 2 ‘\
Hlnﬂhg Ino /\% Cltron/uanilje:

Laes mere pa bagsiden, om
hvorfor protein er vigtigt i forbindelse med traening.




