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	 >	Posebna snov l112
L112 ima visoko zmoænost vezanja maπËob. 
V prebavnem traktu z adsorpcijo nase 
veæe velik del maπËob iz hrane. L112 se na 
naraven naËin izloËi skupaj z maπËobami,
ki so vezane nanj.

	 >	Kako lahko na najboljπi moæni naËin 
shujπam z l112?
Formula uspeha za osebe s prekomerno 
teæo naj se glasi: zdrava prehrana z zmerno 
koliËino maπËob (60—80 g maπËob na dan) 
in veliko gibanja. Postopoma poskuπajte 
spremeniti svoje prehrambene navade. 
Pri tem vam lahko pomaga formoline L112.

	 >	Kakπna je moja teæa?
S svojo telesno teæo in viπino lahko zelo 
hitro izraËunate svoj indeks telesne teæe 
(Body Mass Index — bmi). Z bmi lahko 
ugotovite, ali je vaπa teæa normalna ali je 
treba shujπati.

	 >	Kaj je l112?
L112 je naravna, neprebavljiva vlaknina, 
pridobljena iz rakov. Nase veæe velik 
del zauæitih prehrambenih maπËob in 
tako zmanjπa vneseno koliËino kalorij. 
Tablete formoline L112 so primerne za 
zdravljenje prekomerne teæe, povezane 
s prehranjevanjem, in za nadzorovanje 
telesne teæe.

	 >	Kakπne so indikacije formoline l112?
	 •	 v okviru zdravljenja prekomerne teæe;
	 •	 za nadzorovanje teæe;
	 •	 za zniæevanje nivoja skupnega holesterola 
		  in lipoproteina (ldl) v krvi.

L112 je primeren tudi v primeru, ko æelimo 
uravnoteæiti svoje majhne pregrehe. 
SproπËujoËih poËitnic si preprosto ne 
moremo predstavljati brez okusne hrane. 
Predstavljajte si, da lahko na poËitnicah 
uæivate v vsej kulinariËni raznolikosti in se 
ob tem ne zredite.
Razlog: Ëe se danes ne zredite, vam tudi 
jutri ne bo treba hujπati …

	 >	l112 nase veæe le maπËobe!
L112 vpliva predvsem na prekomerno teæo, 
ki nastane zaradi mastne hrane (mastno 
meso, klobase, maslo, sir, Ëips, orehi, 
sladoled). L112 slaπËic, limonade in alkohola 
ne veæe, zato se ti spremenijo v kalorije. 
Na te kalorije je treba πe posebej paziti.

l112,
uËinkovit 
koncept

	 >	Kako pride do prekomerne telesne teæe?
Glavni vzrok prekomerne teæe je napaËno 
prehranjevanje (premastno, presladko, 
prevelike koliËine) v povezavi s premalo 
gibanja. Telesna teæa se tako z leti poËasi 
in trajno veËa. Veliko diet, ki pogosto 
niso uspeπne, to teæavo πe stopnjujejo 
(efekt “jo-jo”).

	 >	Kako naj shujπam, 
	 	ne da bi se moral vsemu odreËi?

Ker so maπËobe v naπi prehrani pomemben
dejavnik okusa, se jim je teæko odpovedati.
Ob izdelku formoline L112 lahko jeste z 
uæitkom (60—80 g maπËob na dan) in pri 
tem poËasi hujπate.
Diete obljubljajo uspeh le, Ëe na dan ne 
zauæijete veË kakor 40 g maπËob.
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	 	 	Skupna dnevna presnova:
Skupna presnova/dan = 
osnovna presnova + presnova aktivnosti = 
1.430 + 429 = 1.859 kcal

		  [
	 	Primer: Æenska s 65 kg in manjπo telesno 

aktivnostjo porabi pribliæno 1.859 kcal. 
»e je dnevno zauæitje kalorij pod to vsoto, 
poËasi hujπa.
 

IzraËunajte si svojo osebno, dnevno 
porabo kalorij s spodnjo formulo:

	 	Osnovna presnova:
Æenske: presnova = telesna teæa (kg) x 22
Moπki: presnova = telesna teæa (kg) x 24

	 	[
	 	Primer: Æenska s 65 kg: 65 x 22 = 

1.430 kilokalorij (kcal)

	 	Presnova glede na aktivnost:
Manjπa aktivnost: 
30 % osnovne presnove
Srednja aktivnost: 
40 % osnovne presnove
Intenzivna aktivnost: 
50 % osnovne presnove

	 	[
	 	Pri 1.430 kcal osnovne presnove 

in manjπi aktivnosti presnova glede 
na aktivnost znaπa 429 kcal.

kaj je 
indeks 
telesne 
teæe?
Indeks telesne teæe (bmi) primerja 
telesno teæo s telesno viπino.
bmi je πtevilËni pokazatelj vaπe teæe.

	 	bmi = telesna teæa (v kg) : telesna viπina (v m2)
	 	[
	 	Primer: 74 kg pri 1,68 m bmi = 

74 : (1,68 x 1,68) = 26,2

	 	Tu je povezava do izraËuna bmi-ja
	 •	 bmi pod 19: Ste presuhi. Ne hujπajte!
	 •	 bmi med 19 in 25:
		  »estitamo! Imate normalno teæo. 
		  Najbolje je, da manjπa nihanja teæe 
		  kar takoj uravnoteæite.
	 •	 bmi med 26 in 30:
		  Imate prekomerno teæo, 
		  ki bi jo morali zmanjπati.
	 •	 bmi nad 31:
		  Imate obËutno prekomerno teæo, 
		  ki bi jo morali nujno zmanjπati.
	 *	Indeks telesne teæe pri æenskah se giblje 

med 19 in 24, pri moπkih med 20 in 25.

kakπna je 
moja osebna 
energijska 
poraba?
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	 8.	Nikoli ne nakupujte s praznim æelodcem!
Lakota vas bo zapeljala in kupili boste 
predvsem kaloriËne izdelke.

	 9.	Nakupujte le z nakupovalnim listkom!
Najbolje je, da nakupe opravite 
z nakupovalnim listkom; tako boste kupili 
le tista æivila, ki ste jih nameravali kupiti.

	10.	Pozabite na dvigalo / tekoËe stopnice!
Gibajte se pogosto — namesto dvigala raje 
uporabite stopnice. Gibanje bo vaπ krvni 
obtok spravilo v tek in spodbudilo porabo 
energije, s tem pa tudi porabo maπËob. 
Hkrati boste okrepili tudi miπice. 
Spoznali boste, da je gibanje zabavno 
in da pripomore k dobremu razpoloæenju.
 

	 5.	NatanËno si zastavite osebni cilj hujπanja!
	 	[
	 	 Primer: “Æelim shujπati za pet kilogramov 

v πestih mesecih in to teæo tudi obdræati.”

	 6.	Kako hitro lahko shujπam za 1 kg?
Za izgubo 1 kg telesnih maπËob je treba 
porabiti 7.000 kcal. 
To pomeni 778 g Ëiste maπËobe ali 
pribliæno 3 zavojËke (po 250 g) masla.
»e vam s konceptom L112 dnevno uspe 
prihraniti 500 kcal, vam bo na dolgi rok 
v enem mesecu uspelo shujπati za 
pribliæno 0,5 kg, kar je realna vrednost.
 

	 7.	Ne tehtajte se vsak dan!
Telesna teæa dnevno niha tudi do 2 kg. 
Vzroki za to so med drugim nihanje 
vodnega ravnoteæja, hormoni, opravljanje 
potrebe itd. Tehtajte se le enkrat na teden, 
najbolje zjutraj pred zajtrkom.

46 
nasvetov 
za zdravo 
hujπanje

	 1.	Kaj æelim doseËi?
»e æelite uspeπno hujπati, si zastavite 
uresniËljiv cilj.

	 2.	Ne naËrtujte preveË!
Previsoko zastavljeni cilji pogosto vodijo 
le v razoËaranje.

	 3.	Z majhnimi koraki do cilja
ZaËnite z majhnimi koraki in se veselite 
majhnih uspehov.

	 4.	Hujπajte poËasi!
Za hujπanje si vzemite Ëas, saj tudi do 
prekomerne teæe ni priπlo od danes do jutri.
Vaπe telo potrebuje Ëas, da zmanjπa 
odveËne zaloge maπËob na trebuhu, 
zadnjici ali nogah. Hitre izgube teæe 
pomenijo le izloËanje pomembnih vodnih 
zalog. Tako se zdi, da ste hitro izgubili 
maπËobe, a dejansko temu ni tako.
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	18. Zeleni Ëaj?

V zelenem Ëaju je manj kofeina kakor 
v Ërnem Ëaju.
Pozitivne sestavine zelenega Ëaja 
(mineralne snovi, sekundarne rastlinske 
snovi) πËitijo telesne celice in spodbujajo 
presnovo.

	19. Kava in Ërni Ëaj sta poæivili!
Poskuπajte se izogniti sladilom in poleg 
skodelice Ëaja popijte πe kozarec vode.
 

	14. Pijte, kolikor le lahko!
Mineralna voda, zeliπËni in sadni Ëaji 
ali sadni sokovi, meπani z vodo v razmerju 
1 : 2, so dobri za gaπenje æeje.
V enem dnevu popijte najmanj 
2 do 3 litre tekoËine. 
formoline L112 s kozarcem vode 
pri obedu napolni vaπ æelodec in vas 
zlahka nasiti.

	15.	Limonada je Ëista sladkana voda!
Limonada poleg vode, arom in barvil 
vsebuje tudi veliko sladkorja (kalorije).

	16.	Sok z mineralno vodo je dobra meπanica
Dober nadomestek za limonado je sadni 
sok, meπan z vodo, saj vsebuje manj kalorij 
in je zelo okusen! Vsebuje tudi pomembne 
vitamine in minerale.

	17.	Alkohol je kaloriËna bomba
V 1 g alkohola se skriva tako rekoË 
energijska vrednost 1 g maπËobe. 

	 •	 En kozarec (0,25 l) suhega rdeËega vina 
		  ali en kozarec (0,3 l) piva vsebuje pribliæno 

200 oz. 130 kcal.
	 •	 En kozarec (0,3 l) brezalkoholnega piva 

vsebuje le 70 kcal.
Poleg tega alkoholne pijaËe (pivo, vino, 
penina, æganje itd.) spodbujajo tek.

	11.	Kalorije izgubljajte z gibanjem.
S telesno teæo 80 kg in 15-minutno 
dejavnostjo:

likanje	 40 kcal
sprehod	 70 kcal
ËiπËenje	 80 kcal
aerobika	 110 kcal
poËasen tek (8 km/h)	 160 kcal
hiter tek (12 km/h)	 250 kcal
poËasna voænja s kolesom (15 km/h)	 120kcal
hitra voænja s kolesom (25 km/h)	 200 kcal
poËasno plavanje	 155 kcal
hitro plavanje	 200 kcal
hitra hoja	 130 kcal

	12.	VeËerni sprehod?
Z veËernim sprehodom se bo vaπ dan 
konËal umirjeno. Poleg tega boste zaradi 
dodatnega gibanja znova pospeπili 
krvni obtok.

	13.	Dobro preæveËena hrana je æe napol 
prebavljena!
To je æe dobro preverjena trditev. 
Pri obedu si vzemite Ëas. 
Veliko bolj vam bo teknilo.
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	27. Sekundarne rastlinske snovi
Sekundarne rastlinske snovi zajamejo  
 “proste radikale”. Tako prepreËujejo 
obolenja srca in oæilja ter rakava obolenja. 
K “sekundarnim rastlinskim snovem” 
spadajo:

	 • 	karotenoidi (korenje, paradiænik, 
marelica, breskev …);

	 •	 flavonoidi (jabolko, grozdje, hruπka, 
grenivka, pomaranËa, Ëebula, endivija …);

	 •	 glukozinolati (vse vrste zelja, redkev, 
kolerabica, vrtna kreπa …);

	 •	 likopen (paradiænik).

	28.	Sadje in zelenjava sta najboljπa sveæa!
Sveæe sadje in zelenjava ali sadje in zelenjava 
iz zamrzovalnika vsebuje najveË vitaminov. 
Æal pa kisik, svetloba in vroËina vitamine 
uniËijo. Konzervirano sadje in zelenjava sta 
zaradi velike vsebnosti sladkorja (kalorije!) 
ali kuhinjske soli manj priporoËljiva.

vitamine ali mineralne snovi. Zato 
prehranjevanje s hrano, ki vsebuje veliko 
sladkorja, lahko vodi do preskromnega 
zauæitja vitaminov ali mineralov.

	24.	Vitamini
»loveπko telo je odvisno od oskrbe z veËino 
vitaminov, saj jih samo ne more proizvesti.
Med v maπËobah topne vitamine 
priπtevamo vitamine A, D, E in K 
ter betakaroten. V maπËobah topne 
vitamine telo vsrka skupaj z manjπimi 
koliËinami maπËob.
Med v vodi topne vitamine spadajo: 
vitamini B1, B2, B6, B12, C, nikotinska 
kislina, pantotenska kislina, folna kislina 
in biotin. V vodi topni vitamini se drugaËe 
kakor vitamini, topni v maπËobah, 
ne shranjujejo v telesu.

	25. Prednost dajte sezonskemu sadju 
	 	 in zelenjavi!

Lokalno sezonsko sadje in zelenjava sta 
bolj sveæa in vsebujeta veË vitaminov.
 

	26.	Odkrijte pestrost narave!
»e je mogoËe, zauæijte Ëim veË vrst sadja in 
zelenjave. Poleg vitaminov in mineralnih 
snovi sadje in zelenjava namreË vsebujeta 
tudi t. i. “sekundarne rastlinske snovi”. 
S petimi obroki sadja in zelenjave na dan 
boste preskrbljeni z vsemi pomembnimi
mikrohranili.

vitamine ter sekundarne rastlinske snovi.
Vendar pazite: banane, grozdje in suho 
sadje vsebujejo tudi veliko kalorij. Zato jih 
jejte zmerno.

	23.	Sladkor uporabljajte le izjemoma
Sladkor redi, pospeπuje nastajanje kariesa, 
pa tudi miπice in æivci ga ne potrebujejo. 
Æivila z veliko sladkorja le redko vsebujejo 

	20. »lovek potrebuje ogljikove hidrate
55 % potrebne energije naj bi zauæili 
v obliki “dobrih” ogljikovih hidratov 
(kruh, testenine, riæ, æitarice itd.). 
Saharoza je bolj πkodljiva.

	 •	 Koristni ogljikovi hidrati. ©krob iz kruha, 
testenin, krompirja, riæa itd. se poËasi 
razgrajuje, nivo sladkorja v krvi pa ostane 
sorazmerno stabilen. Zviπajo naπo telesno 
in duπevno zmogljivost.

	 •	 ©kodljivi ogljikovi hidrati (saharoza, 
glukoza itd.). Ti sladkorji pospeπujejo 
izloËanje inzulina iz trebuπne slinavke. 
Inzulin je hormon, ki med drugim 
poveËuje skladiπËenje maπËobe in spodbuja 
tek. Kljub temu so sladkor in slaπËice 
dovoljeni v manjπih koliËinah.

	21.	Balastne snovi - potreben balast?
Æivila, bogata z balastnimi snovmi, 
so polnozrnati kruh, moka in testenine, 
otrobi, lanena semena, zelenjava in sadje. 
Balastne snovi so za Ëloveka zelo teæko 
prebavljive in ne vsebujejo kalorij. 
Æivila, bogata z balastnimi snovmi, Ëloveka 
nasitijo za dalj Ëasa in pozitivno vplivajo 
na prebavo. Pogosteje jejte polnozrnati 
kruh in druge polnozrnate izdelke. Tako 
boste dlje Ëasa siti in πe teknilo vam bo.

	22.	Sadje in zelenjava nasitita in razveselita
Sveæe sadje in zelenjava vsebujeta veliko 
balastnih snovi in dragocene minerale, 
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36.	Vse maπËobe niso enake - pravilo 1/3
»lovek potrebuje 1/3 dovoljenih koliËin 
maπËob v obliki:

	 •	 enkratnih nenasiËenih maπËobnih kislin v: 
olivnem olju, repiËnem olju itd.;

	 •	 veËkratnih nenasiËenih maπËobnih kislin v:
osatnem olju, sonËniËnem olju, dietni 
margarini, morskih ribah, avokadu itd.;

	 •	 nasiËenih maπËobnih kislin v: 
mesu, maslu, siru itd.

	37.	Katera olja so πe posebej primerna za solate?
Hladno stisnjena in neobdelana repiËna in 
olivna olja vsebujejo πe posebej visok deleæ 
enkratno nenasiËenih maπËobnih kislin. 
Hladno stisnjenih olj se ne sme pregrevati.

	38.	Katero olje naj uporabim za peko?
Rafinirana jedilna olja (npr. olivno, repiËno 
in sonËniËno olje) so sorazmerno obstojna 
pri segrevanju in zelo primerna pri 
pazljivem segrevanju.

	33.	Dejavnik uæitka pri maπËobah
©ele smetana, maslo in crème fraîche kot 
pomembni nosilci okusa hrano naredijo 
okusno. Zato se je maπËobam tako teæko 
odpovedati.

	34.	Teæave s skritimi maπËobami
65 % maπËob, ki jih zauæijemo, 
se skriva v delikatesah, siru, Ëokoladi, 
sladoledu ali Ëipsu.
NajveË 30 % dnevne energije lahko 
zauæijemo v obliki maπËob. To pomeni 
60—80 g maπËob na dan, kar je enako 6—8 
jedilnim ælicam olja ali jedilne maπËobe.
Dejansko pa zauæijemo pribliæno 150 g 
ali veË maπËobe na dan, kar je obËutno 
preveË. Glavni razlog za prekomerno teæo 
je prav prevelika koliËina zauæitih maπËob.
Kolikor je le mogoËe, se zato izogibajte æe 
pripravljenim izdelkom. V teh se namreË 
nahaja veliko skritih maπËob 

	Y	(oglejte si tabelo maπËob na strani 20).

	35.	Nemastno in okusno
Rastlinska æivila so po navadi zelo 
nemastna. To πe posebej velja za sveæo 
zelenjavo in sadje, kruh, testenine, 
riæ, polnozrnate izdelke, zelenjavne 
namaze itd.

	

	29.	Sadje in zelenjava pozimi?
Kislo zelje, rdeËe zelje, zeleni ohrovt, 
brstiËni ohrovt, korenje, por itd. so tipiËna 
zimska zelenjava z veliko dragocenih 
mikrohranil. Pozimi si pogosteje 
pripravite zelenjavo iz zamrzovalnika.

	30.	Mineralne snovi in mikroelementi
Mineralne snovi in mikroelementi so 
æivljenjsko pomembne snovi za naπe telo. 
So sestavine kosti in zob (kalcij in fosfor), 
vplivajo na nastajanje krvi (æelezo), 
celjenje ran (cink) in na nastajanje 
hormona πËitnice (jod).

	31.	Pomanjkanje vitaminskih in mineralnih 
snovi pri dietah
Ali veste, da oskrba z vitamini in minerali 
pri dietah ni zadostna? Predvsem tistim, ki 
so pogosto in na daljπi dieti, primanjkuje 
hranil in vitaminov. To πe posebej velja za 
vitamine, topne v vodi, (B-vitamini in 
vitamin C), ki jih mora telo prejeti dnevno 
in v zadostni koliËini. Multivitaminski 
obrok lahko to pomanjkanje prepreËi.

	32.	Tudi maπËobe so lahko koristne
MaπËoba je potrebna, da lahko telo 
sprejme vitamine, ki so topni v vodi 
(a, d, e in k).
MaπËoba oskrbuje telo z æivljenjsko 
pomembnimi, veËkrat nenasiËenimi 
maπËobnimi kislinami.
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	 •	 Izogibajte se hidrogeniranim rastlinskim 
maπËobam v Ëipsu, pripravljeni hrani, 
sladkornih oblivih in slaπËicah. 

		  Izogibajte se izdelkom, pri katerih je v 
sestavinah navedeno “rastlinske maπËobe 
in /ali olja, hidrogenirano”, saj vsebujejo 
πe posebej veliko πkodljivih nasiËenih 
maπËobnih kislin.

	 •	 Rastlinska margarina z oznako “visoka 
vsebnost veËkrat nenasiËenih maπËobnih 
kislin” je πe posebej priporoËljiva kot namaz.

	 •	 Bodite πe posebej pozorni na skrite 
maπËobe. En sam masleni rogljiËek (45 g) 
vsebuje 12 g maπËob!
 

posodi iz gline, peka na papirju namesto 
peke ali peËenja v ponvi s premazom. 
Hrustljava zelenjava, duπena v manj vode, 
vsebuje πe posebej veliko vitaminov in je 
nemastna.

	 •	 Solatni prelivi, pripravljeni z jogurtom 
namesto s smetano, so zelo okusni. 

		  »e æelite uporabiti majonezo, jo pripravite 
z jogurtom ali skuto.

	 •	 Omako lahko zgostite tudi s kuhanim 
		  in zmeËkanim krompirjem ali zelenjavo.
	 •	 Sveæa zelenjava (paradiænik, kumara, 

paprika, redkvica itd.) s sveæimi zeliπËi in 
nemastno skuto je odliËen nadomestek za 
salame in sir kot oblogo kruha. 

		  Namesto “mastnega namaza” poskusite 
raje crème fraîche ali sveæi sir.

	 •	 Za pripravo solat je najbolje uporabiti 
hladno stisnjena olja, kakrπna so osatno, 
repiËno, sonËniËno ali olivno olje.

	 •	 Za previdno segrevanje so primerna 
vroËinsko obstojna olja, kakrπna so olivno, 
repiËno in sonËniËno olje.

	 •	 Pazite na skrite maπËobe (oglejte si tabelo 
na strani 20) v æe pripravljenih izdelkih, 
mesu, salamah, kolaËih, siru, ocvrtem 
krompirju …

	 •	 Maslo obËasno nadomestite s polmastnim 
maslom ali polmastno margarino 

		  (40 % maπËobe).
	 •	 Poskusite s peko brez maπËob: duπenje, 

peËenje na æaru (na vroËem kamnu, 
		  v peËici), poËasno kuhanje v foliji ali 

	39.	NasiËene maπËobne kisline so πkodljive 
maπËobe!
Mastna æivalska æivila vsebujejo πe posebej 
veliko πkodljivih nasiËenih maπËobnih 
kislin. Pripisujejo jim krivdo za poviπane 
vrednosti holesterola v krvi. 
Poviπane vrednosti holesterola v krvi 
veljajo kot dejavnik tveganja pri obolenjih 
srca in oæilja. Klobase, sir in meso 
poskuπajte nadomestiti npr. s sojinimi 
in æitnimi izdelki.

	40.	 MaπËobne kisline omega-3
MaπËobne kisline omega-3 so πe 
posebej dragocene, veËkrat nenasiËene 
maπËobne kisline. Zlasti morske ribe, 
kakrπne so losos, skuπa, tuna ali slanik, 
vsebujejo πe posebej veliko teh “dobrih” 
maπËob. MaπËobne kisline omega-3 
lahko prepreËijo bolezni oæilja, s tem da 
izboljπajo pretoËnost krvi. Morske ribe 
jejte enkrat na teden.

	41.	Koristnost morskih rib
Morske ribe poleg dragocenih maπËobnih 
kislin omega-3 vsebujejo tudi zelo 
dragocene beljakovine, jod in selen.

4	2.	Nasveti o omejevanju maπËob za izkuπene! 
Nasveti in triki za pripravo manj mastnih jedi:

	 •	 Omejite uæivanje æivil, ki vsebujejo veliko 
nasiËenih maπËobnih kislin (mastno meso, 
klobase, sir …).
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	45. Nakupovalni nasveti
	 •	 Nikoli ne pojdite laËni od doma. 
		  Obstaja velika nevarnost, da vas bo 
		  lakota premamila pri peku, mesarju 
		  ali na stojnici.
	 •	 Hrano kupujte zavestno.
	 •	 Napiπite si nakupovalni seznam, 
		  ki se ga boste strogo dræali.
	 •	 Med delikatesami in siri izberite vrste, 
		  ki vsebujejo le malo maπËob. 
		  Kupite le toliko, kolikor potrebujete, 
		  in niË veË.
	 •	 Za poteπitev lakote med obroki so πe 

posebej primerni sveæe sadje, zelenjava, 
kruh ali slane palËke.

43.	Nasveti, kako se nasititi:
	 •	 Polnozrnati kruh, polnozrnate testenine 

ali musli nasitijo veliko bolj kakor 
		  izdelki iz bele moke. Balastne snovi 
		  v polnozrnatih izdelkih izboljπajo tudi 

prebavo in opravljanje potrebe.
		  Pomembno: Popijte veliko tekoËine.
	 •	 Jejte poËasi, saj æelodec πele po pribliæno 

20 minutah po zaËetku obeda moæganom 
javi “Sit sem”. Ne zamotite se z gledanjem 
televizije ali branjem, ampak v miru 
uæivajte v svojem obroku.

	 •	 »etudi niste vsega pojedli, nehajte jesti, 
		  ko ste siti.
	 •	 Odpovejte se sladici; namesto nje raje 

pojejte sveæe sadje.
	 •	 Glavni obrok razdelite na dva manjπa 

obroka; tako boste dobili obËutek, 
		  da ste pojedli dvojen obrok.

	44.	Pretentajte svoj apetit!
	 •	 Ne popustite skominam.
		  Morda sploh niste laËni, ampak se le 

dolgoËasite, ste pod stresom  ali se slabo 
poËutite. Raje se zamotite s sprehodom, 
knjigo, glasbo, plesom ali konjiËkom.

	 •	 V skrajni sili popustite æelji po sladkem, 
		  ki se ji ni mogoËe upreti. PrivoπËite si 

majhen koπËek Ëokolade ali peciva; poËasi, 
a brez slabe vesti.

nemastna æivila	 maπËobe (g)
piπËanËje prsi brez koæe (125 g)	 1,2
svinjski kotlet (150 g)	 8,0
kuhan krompir v oblicah (150 g)	 0,2
æemljica (45 g)	 1,0
sadni kolaË s kvaπenim testom (100 g)	 4,0
mehki sir s 34 % maπËobe (30 g)	 4,0
nemastno mleko z 1,5 % maπË. (200 ml)	 3,0
slane paliËice (50 g)	 0,25

	

mastna æivila	 maπËobe (g)
peËen piπËanec s koæo (125 g)	 23,0
mleto svinjsko meso (150 g)	 30,0
ocvrt krompir (150 g)	 22,0
masleni rogljiËek (45 g)	 12,0
sadni kolaË z umeπanim testom (100 g)	 8,0
mehki sir s 60 % maπËobe (30 g)	 10,0
neposneto mleko (200 ml)	 8,0
Ëips (50 g)	 20,0

	 	Tabela prikazuje zanimive nadomestke mastnih jedi
PiπËanËje prsi brez koæe (125 g) vsebujejo le pribliæno 1,2 g maπËob, v 125 g peËenega piπËanca 
s koæo pa se skriva 23 g maπËob.

Y
Y
Y
Y
Y
Y
Y
Y

Y
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æivilo (100 g)	  vsebnost maπËob (g)

jajca in jajËne jedi 	
kokoπje jajce, surovo, celo	 9,9
umeπano jajce	 13,8
jajce na oko	 18,4

ribe, ribji izdelki in jedi z ribami	
postrv	 2,7
losos	 13,6
polenovka/trska	 0,4
skuπa	 11,9
slanik	 17,8
ribje palËke, ocvrte	 9,5
tuna, konzervirana v olju	 20,9
jegulja, prekajena	 28,5

meso in perutnina	
govedina, nemastna	 3,4
govedina, srednje mastna	 8,1
svinjina, srednje mastna	 9,8
mleto meso, meπano	 10,0
svinjski zrezek, nemasten	 1,9
svinjski kotlet, srednje masten	 9,7
piπËanËje prsi	 1,0
puran, meso s koæo	 6,9
kokoπ, meso s koæo	 18,8
raca, meso s koæo	 42,5

namazi	
orehova, leπnikova krema 	 31,0
dæem/med	 0

æivilo (100 g)	  vsebnost maπËob (g)

slaπËice	
Duplo (18 g)	 6,0
Ëokoladna palËka	 19,1
hrustljava bela Ëokolada	 28,0
Ëokolada z grozdjem in orehi	 27,0
mleËna Ëokolada	 31,5
Yogurette	 35,0
Noisette	 36,0

sladoled	
sladoled 	 10,0
mleËni sladoled 	 4,2
sadni sladoled	 1,8
 
mleko, mleËni izdelki in sir	
neposneto mleko, 3,5 % maπËobe	 3,5
kravje mleko, 1,5 % maπËobe	 1,5
pinjenec	 0,5
jogurt, 3,5 % maπËobe	 3,5
kisla smetana, 10 % maπËobe	 10,0
crème fraîche, 30 % maπËobe	 31,7
skuta, nemastna	 0,2
domaËa skuta, 10 % maπËobe	 2,9
zeliπËna skuta, 30 % maπËobe	 5,5
ovËji sir, 45 % maπËobe	 18,0
sir gavda, 45 % maπËobe	 25,5
sir brie, 50 % maπËobe	 25,5
sveæi sir, crème double	 31,5
sir grojer, 45 % maπËobe	 32,3
sir kamamber, 60 % maπËobe	 33,2
sir maskarpone	 47,5

æivilo (100 g)	  vsebnost maπËob (g)

æita in æitni izdelki	
masleni rogljiËek	 25,8
polnozrnata æemljica	 1,6
polnozrnati kruh s sonËniËnimi semeni	 3,9
pπeniËni kruh (beli kruh)	 1,2
æemljica iz bele moke	 1,9
koruzni kosmiËi	 0,6
æitni kosmiËi	 3,6
ovseni kosmiËi	 7,0
muesli z oreπËki	 11,7
muesli s suhim sadjem	 5,4

peciva/torte	
pecivo iz kvaπenega testa	 6,9
jabolËni kolaË iz kvaπenega testa	 3,3
jabolËni kolaË iz meπanega testa	 9,2
jabolËni kolaË, prekrit (krhko testo)	 7,5
marmorni kolaË	 21,0
krof	 11,8
kos peciva iz listnatega testa	 19,1
jagodna torta s smetano	 10,2
sirov kolaË	 16,5
torta s skuto in smetano	 11,5
Ëokoladna torta s smetano	 20,0
Ëeπnjeva torta	 13,7
pecivo s slivami	 3,8
brizgano pecivo	 28,7
masleni piπkoti	 11,0
slane palËke	 0,5

46.“Tabela maπËob” prikazuje vsebnost 
maπËob v doloËenih æivilih (g/100 g)

æivilo (100 g)	  vsebnost maπËob (g)

riæ in testenine	
naravni riæ, kuhan	 0,8
testenine, brez jajca	 0,8
testenine z jajcem, kuhane	 1,1

zelenjava in krompir	
povpreËno za zelenjavo	 0,2
zelene olive, vloæene	 13,9
krompir, kuhan v slani vodi	 0,3
praæen krompir	 8,0
pire krompir	 1,3
krompirjevi kroketi (globoko zamrznjeni)	 18,0
krompirjevi kroketi	 20,8
ocvrt krompir	 13,2
ocvrt krompir, pripravljen v peËici	 9,7
Ëips	 40,1
povpreËno za sadje 	 0,4
avokado, meso ploda	 23,5

orehi	
indijski oreπËki 	 42,2
araπidi	 48,0
mandeljni	 54,1
leπniki	 61,6



22 23

	 •	 Za zniæevanje telesne teæe vzemite 2-krat 
na dan dve tableti formoline L112 ob 
obroku s prilagojeno vsebnostjo maπËob.

	 •	 Za vzdræevanje telesne teæe vzemite 2-krat 
na dan eno tableto formoline L112.

	 •	 Tableto L112 pri glavnih obrokih popijte 
		  z velikim kozarcem vode (250 ml).

	 •	 Polnovreden in vitaminski obrok pojejte 
brez tablete L112. Telo potrebuje manjπe 
koliËine maπËob za sprejem v maπËobi 
topnih vitaminov (a, d, e, k) in 
nenasiËenih maπËobnih kislin. 
Pogoste in dolgotrajnejπe diete lahko 
privedejo do teæav s preskrbo vitaminov 
(vitamin C, B-vitamini) in mineralnih 
snovi (æelezo, kalcij, jod in fluor). 
Med dieto je priporoËljivo tudi uæivanje 
vitaminskih in mineralnih dodatkov.

	 • 	UËinkovitost izdelka L112 podkrepite 
		  z zdravo, manj mastno hrano (60—80 g 

maπËob/dan) v povezavi z gibanjem.

Dober tek in veliko uspeha pri hujπanju 
vam æeli vaπ

 

kako naj 
pravilno 
uæivam 
formoline 
l112?

æivilo (100 g)	  vsebnost maπËob (g)

pripravljene solate
zeljna solata 	 4,0
krompirjeva solata 	 5,0
mesna solata	 37,0 

sladice
sadna solata 	 0,3
Ëokoladni puding 	 3,6
Ëokoladna pena	 10,4

hitra hrana
hamburger	 10,7
hamburger s sirom	 12,0
crèpe Suzette	 13,2
pica s paradiænikom/sirom/salamo	 13,9
sir kamamber, peËen	 15,8
toast Hawaii	 19,3
klobasa Curry	 23,5

[
		  Vsi podatki so navedeni v gramih maπËobe 

na 100 g doloËenega æivila.

æivilo (100 g)	  vsebnost maπËob (g)

mesnine in klobase	
safalada	 25,3
mesni sir	 26,3
peËenica	 28,0
πunka, prekajena	 5,6
æolca in aspik 	 17,1
klobasa iz perutnine	 18,3
obarjena klobasa 	 27,0 
salama	 27,8
jetrna klobasa 	 34,0

jedilne maπËobe, omake in zaËimbe, dodatki
maslo	 83,2
margarina	 80,0
dietna margarina	 40,0
majoneza, 80 % maπËobe	 80,0
remulada	 50,0
jogurtni solatni prelivi 	 14,2
italijanski preliv	 20,6
francoski preliv 	 21,0
svetli preliv	 2,1
zgoπËen holandski preliv	 53,0



pot do æelene postave

Na voljo v lekarnah 
in specializiranih prodajalnah.	 		    www.formoline.si
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