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Ali poznamo koga, ki bi mu zdravje in dobro življenjsko počutje ne bila mar? Že mogoče, tu in tam je kdo tudi tak, a ga zagotovo ne moremo šteti za normalnega. Kar nas je normalnih ljudi, želimo sebi in drugim predvsem zdravje. Če bo zdravje, bosta tudi   uspešnost in sreča. In življenjska samozavest.

O tej neizpodbitni resnici se nam pač ni treba prepričevati.

Žal pa je res tudi to, da za svoje telesno in psihično zdravje, vsemu besedovanju in dobrim namenom navkljub, ne postorimo prav veliko, marsikdo celo ničesar. Premnogi ravnamo, kar zadeva skrb za zdravje, v izrazitem nasprotju z naravnimi ukazi in pri tem zdravje na veliko zapravljamo. Živimo v vsestransko stresnem in onesnaženem okolju, ki nas na ničkoliko načinov izčrpava. 

Vsi pa si želimo, da bi nas zdravje ne pustilo na cedilu in bi zavoljo tega ne postali mlahavi, šibki, nezmožni in življenjsko onemogli.

Bistveni predpogoj za zdravo življenje je – zdrava prehrana. Takorekoč vse, kar se dogaja z nami, je odvisno od nje. 

Se tega zavedamo? Ali zmoremo posvečati dolžno pozornost zdravemu, neškodljivemu prehranjevanju svojega organizma?

Lakota nam vsakodnevno ukazuje, da s hrano in pijaćo zaužijemo potrebno množino kalorij: moški s težo 70 kg jih potrebuje 2400, ženska s težo 60 kg 2100 in športnik seveda ustrezno dodatno vrednost kalorij, upoštevaje telesno obremenjenost s športom, s katerim se ukvarja. Potrebno množino hrane porazdelimo na troje do petero obrokov. Vemo, da moramo vsak grižljaj dobro prežvečiti in ga – zavoljo sline, ki jo potrebujemo pri prebavljanju – zaliti s tekočino. Vsakodnevno moramo zaužiti hrano, ki vsebuje od 60 do 80 odstotkov ogljikovih hidratov, od 10 do 28 odstotkov maščob in od 10 do 12 odstotkov beljakovin.
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KAR JE TREBA VEDETI O BELJAKOVINAH

Za organizem so najbolj nepogrešljive prav beljakovine, ki so ključnega pomena za tvorbo encimov, hormonov in hemoglobina, kar z drugimi besedami povedano pomeni: so bistvene za prebavo, presnovo in prenos kisika. Povezane so z vsemi procesi v telesnem organizmu. Od beljakovin sta odvisna zdravje in celo preživetje telesnega organizma. 

Telo pridobiva beljakovinske sestavine, poimenovane aminokisline, iz zaužitih beljakovin: iz zelenjave, mesa, ribjega mesa, jajc, mlečnih izdelkov in alg. Organizem razgradi beljakovine na njihove osnovne aminokislinske sestavine v želodcu in tankem črevesu ter jih uporabi za tvorbo sebi lastnih hormonov, encimov in hemoglobina. Vseh aminokislin je nekaj čez dvajset, med njimi osem esencialnih, namreč takih, ki jih organizem  sam ne more proizvesti, pač pa jih mora pridobiti s hrano. Dnevna potreba po beljakovinah v hrani je za odraslega človeka od 0,8 g do 1,0 g na kilogram normalne telesne teže.

Vedeti pa moramo, da je presnova beljakovin – zaradi sproščanja dušika, ki je njihova bistvena sestavina - eno najbolj problematičnih področij človekove prebave in presnove. Beljakovinski del hrane je v primerjavi z drugimi sestavnimi deli prehrane težje prebavljiv. Sestavljata ga namreč prebavljivi in neprebavljivi del. Ta, slednji je za telo nauporaben. Organizem ga ne izkoristi za svoje potrebe, pač pa ga že med prebavo pretvarja v odpadke. Prebavljivi del beljakovin telo po razgradnji na aminokisline vsrka skozi stene tankega črevesa. Med presnovo, ki sledi, se manjši del aminokislin poda po anabolični (izgrajevalni), večji del pa po katabolični (razgrajevalni) poti. V anaboličnem procesu dejavne aminokisline sodelujejo pri gradnji novih celic in so torej koristno uporabljene, medtem ko v katabolični proces odvedene aminokisline med svojo razgradnjo sproščajo obilo dušika in odvečnih toksičnih (strupenih) snovi, ki nato v poteku predelave obremenjujejo jetra, ledvice in izločala. Vsekakor je energija, ki se sprošča ob razgradnji odvečnega dela beljakovin, zaradi dušičnih toksinov nevarna.

Izkoristek beljakovin merimo z odstotkom izkoristka dušika. Večina prehrambenih beljakovinskih virov ima 30 do 38 odstotni izkoristek dušika. Najvišji izkoristek imajo kokošja jajca (48 odstotkov), s čimer bodi povedano, da je tolikšen odstotkovni del aminokislin, pridobljenih iz kokošjega jajca, soudeležen pri gradnji novih celic, preostalih 52 odstotkov pa se med presnovo razkroji v dušične odpadke. (Pri tem pa soja, žito ali kazein v mleku zagotavljajo komajda 17-odstotni izkoristek dušika).
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Doslej smo koristnost beljakovin vrednotili zgolj po količini gramov beljakovin v živilih, ne da bi bili imeli v mislih njihovo kakovost. Šele v zadnjih letih posvečamo pozornost tudi in predvsem temu, kolikšna je prebavljivost posameznih beljakovin in kolikšen je delež prebavljivih aminokislin, ki se presnavljajo anabolno.

Zadostna  n e t o  količina  i z k o r i š č e n i h   beljakovin je za organizem seveda nepogrešljiva. Znašati mora 0,4 g na kilogram idealne telesne teže. Če je ne dosežemo in je zato organizem deležen pomanjkanja beljakovin, doživljamo vrsto telesnih nevšečnosti, kot so slabokrvnost, ohlapnost kože, zmanjševanje mišične mase, osteoporozno propadanje kosti, izpadanje las, krhkost nohtov in splošen upad energije, kar vse vodi k degeneraciji celic, postopnemu propadanju organov in »sesedanju« organizma. 

A če želimo dnevnim telesnim potrebam zadostiti z normiranimi 0,4 g aminokislin na kilogram telesne teže, moramo s hrano zaužiti precej večjo množino beljakovin (med 0,8 g do 1,0 g ...), saj pojde dobra polovica v nerabne in vrhu vsega škodljive dušične odpadke, ki močno obremenjujejo jetra, ledvice, izločala in s tem celotni organizem. 

Beljakovin potemtakem po nepotrebnem in v lastno škodo zaužijemo preveč. 

Seveda lahko poskrbimo, da bomo uživali čimbolj kvalitetno hrano in z njo tudi najboljše, najbolj hranljive beljakovine, tiste z najmanjšim odstotkom odpadnih snovi. Vendar pa problema, neizogibno povezanega s presnovo beljakovin in njenimi negativnimi toksičnimi posledicami, tudi po tej poti in s še tako izdatno skrbjo za naravno, zdravo prehrano ne razrešimo docela. Dejstvo je pač, da vsak naravni vir beljakovin vsebuje razmeroma veliko količino strupenih dušičnih odpadkov, ki jih štejemo za škodljive stranske učinke.

In zato smo glede prehrane pred večno dilemo, kako uravnati količino in kvaliteto vnosa beljakovin, da bomo ravnali prav in optimalno. Preprečiti želimo preobilnost odpadnih toksičnih snovi, ki ogrožajo naše zdravje, ne smemo pa se jim izogibati, saj bomo ostali sicer beljakovinsko podhranjeni. Že tako in tako, a spričo stresnega in vsestransko onesnaženega okolja, v kakršnem nam je živeti, še tolikanj bolj občutimo muke ujetosti v prehrambeno past. 

Presnovo beljakovin sicer lahko izboljšamo, če organizmu pomoremo nevtralizirati toksine z antioksidansko hrano in napitki – s svežim sadjem, z zelenjavo in z vitaminsko bogatimi sadnimi sokovi, pa tudi  s pospešenim  transportiranjem  dušičnih odpadkov do 
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jeter, ledvic in izločal – s pitjem vode, z rednim praznjenjem debelega črevesa pa s telesnim gibanjem, ki pospešuje dihanje ter pretok krvi in limfe.

A vendar ostaja prehranjevanje z beljakovinami dokaj potraten naravni proces, saj moramo za borih 30 gramov neto absorbiranih beljakovin, kolikor jih organizem za svoj obstoj potrebuje, zaužiti skoraj cel kilogram hrane. Tolikšno množino beljakovinske hrane zmore brez škode presnoviti le malokateri organizem, zlasti v starostnih življenjskih letih, ko razstrupljevalni  prijemi niso več dovolj učinkoviti in izločala telesno ošibelih ljudi dušičnim odpadkom ne zmorejo biti kos.

MORETTIJEVO RAZISKOVANJE 

IN DOGNANJE

S to veliko prehranjevalno, zdravstveno in življenjsko dilemo se je spopadel svetovno znani italijanski zdravnik-raziskovalec profesor dr.Maurizio Luca-Moretti – in jo uspešno razrešil s formulo idealnega, človekovi naravni danosti lastnega razmerja oziroma kombinacije esencialnih aminokislin. 

S v o j   i z   s t r o č n i c   p r i d o b l j e n i   r a s t l i n s k i   i z v l e č e k j e   p o i m e n o v a l   M A P  (Master Action Acids Pattern).

Kaj je bistvo Morettijevega revolucionarnega dognanja? 

MAP izdatno skrajšuje čas, potreben za prehod zaužitih aminokislin v kri. Če je potrebovalo telo za prebavo in presnovo običajne beljakovinske hrane tri do štiri ure (pri slabih kombinacijah hrane pa še precej več), potrebujejo aminokisline za prehod iz zaužitih tablet MAP le pičlih 23 minut – ob zares minimalnem nastajanju toksičnega odpadka: presnovijo se namreč v kar v 99 odstotkih anabolno in so tako scela uporabljene pri gradnji celic, ne da bi s svojo presnovo kakorkoli bremenile organizem in črpale našo telesno moč. Visoka čistost, skladnost in homogenost MAP omogoča optimalno prehrambeno učinkovitost. Pri uživanju MAP telesu ni potrebno trošiti energijo za nevtraliziranje dušičnih strupov, ker jih pač ne zaužijemo.

                                                                                         ______  
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Kot beljakovinski prehrambeni dodatek MAP izdatno povečuje moč organizma, zmanjšuje količino telesnih maščob in daje, vrhu vsega, mladosten videz tudi koži.

Kakovostne beljakovine – in MAP to vsekakor je – potrebujemo seveda vsi, tako zdravi, ki skušamo zdravje vzdrževati in ga ohranjati, kot bolni, ki se želimo bolezni postaviti po robu in jo premagati. 

Z MAP izboljšana prehrana koristi tako otrokom kot odraslim in ostarelim, tako športnikom kot tistim, ki morajo po neljubih kirurških posegih in operacijah regenerirati prizadete organe, ude in tkivo, tako nosečnicam in doječim materam kot ljudem s prekomerno telesno težo.

PREDNOSTNI UPORABNIKI

BELJAKOVINSKEGA PREHRAMBENEGA DODATKA

Oglejmo si »kategorije« potencialnih uporabnikov beljakovinske hrane MAP po vrsti.

N o s e č n i v e   i n   d o j e č e    m a t e r e  so se morale pred okritjem MAP glede potreb po uživanju vitaminov in zelišč posvetovati z zdravnikom. Kar zadeva MAP, zdravnikov nadzor ni več potreben, saj je MAP stoodstotno prebavljiv in ne vsebuje odpadnih produktov. Tudi se nosečnicam ni več treba bati neljubih znamenj nosečnosti na trebuhu in prsih, kajti kožne celice se po zaslugi jemanja MAP številčno povečajo in se prilagodijo raztezanju kože, po porodu in po izteku dojenja pa se povrnejo v prejšnje stanje brez posledične mlahavosti kože. Prav tako pomaga MAP nosečnicam razbremeniti sicer preobremenjeni ledvični sistem, saj se odpadne snovi in dušik v krvi ne zgoščajo več. (10 tablet MAP zagotavlja uporabniku toliko beljakovin, kot jih vsebuje 350 g mesa, ribjega mesa ali perutnine).

L j u d e m , k i   h u j š a j o  (oziroma zmanjšujejo prekomerno telesno težo) je z uporabo MAP prvič dana možnost, da se med hujšanjem – telesno krepijo. Znano je, da z različnimi shujševalnimi dietami hkrati s telesno težo izgubljamo tudi mišice. Tkivo postaja ohlapno, kar nam nikakor ne more biti ljubo, še zlasti ne ženskam, ki jim učinki shujševalne diete kvarijo izgled prsi. Toda če se lotimo hujšanja z uporabo visoko  kvalitetne  beljakovine  MAP, do  ohlapnosti  tkiva  (tudi ne  na obrazu)  in do 
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zmanjšanja mišične mase ne pride, celo ne pri zelo izdatnem zmanjšanju teže in obsega kože. Prav narobe: že po nekaj dneh uporabe preparata MAP se začenja telo vidno krepiti. (Dr. Luca-Moretti oporeka doslej prevladujočemu prepričanju, da je razlog za prekomerno težo preveč kalorična hrana oziroma z njo zaužita energija, ki presega njeno porabo, kar naj bi imelo za posledico  pretvarjanje presežka v maščobe. Pravi razlog za debelost sta po njegovem premajhna količina in neustrezna kakovost oziroma  sestava beljakovin, kar vodi k zvišanju osmotskega pritiska v krvnem obtoku in k posledičnemu nabiranju velike količine presežne vode in natrija v tkivih, od koder ju ledvice ne zmorejo izločati. Med shujševalno kuro, ko se »kaznujemo« s pomanjkanjem hrane, pa začne telo vrhu tega izločati hormone, ki v boju za preživetje še dodatno stimulirajo shranjevanje vode v tkivih. Če torej omejujemo vnos kalorij in telesu ne dodamo dovolj hranilnih snovi, utegnemo med shujševalno dieto dodatno težo celo pridobivati, namesto da bi jo zmanjševali.) Uporaba MAP v obdobju shujševalnih prizadevanj povrne v krvni obtok pravšno količino proteinov, zmanjšuje osmotski pritisk ter sprošča izločanje v tkivih shranjene vode (in natrija) iz telesa. Upočasnjeno presnovo spet normalizira.

M e d    s t a r o s t n i k i   je veliko takih, ki beljakovin niso zmožni prebaviti v zadostni meri. Znano je, da se začne po doseženem petintridesetem letu delovanje ledvic spričo zmanjševanja števila ledvičnih celic postopno zmanjševati. Tako imamo na stara leta le še četrtino ledvic, kar pomeni, da lahko tako skrčena »črpalka« predela bistveno manj tekočine. Obenem postaja v starosti napor organizma pri predelavi dušičnih odpadkov tako velik, da ga celice ošibelih ljudi ne zmorejo več in se zato njihova regeneracija nezadržno zmanjšuje. Jemanje MAP in uporaba v njem kombiniranih aminokislin zaustavita to izčrpavajoče obremenjevanje ledvic s toksičnimi odpadki, saj jih uporabnik v organizem ne vnaša več. (Blago telesno gibanje pospešuje krepilno učinkovanje MAP. Starostniku pomaga že to, da zjutraj in zvečer po nekajkrat zapored vstane in se spet usede, te gibalne vaje pa nato iz tedna v teden povečuje. Na podoben način koristijo tudi vaje kroženja z rokami, saj krepijo trebušne mišice, ki so pomembne v boju proti nadležnemu zaprtju. Jemanje 3 do 5 kapsul MAP in lahna vsakodnevna telesna vadba učinkovito pomoreta k normalni hoji dotlej težko premikajočim se starostnikom).  

MAP (s svojimi rezultati pri regeneraciji in rasti mišic) seveda izdatno koristi tudi vsem,  k i   s e   u k v a r j a j o   s   š p o r t o m   (ali telesno rekreacijo) in po tej poti skrbijo za telesno zdravje in izgled. Seveda pa morajo vedeti, da je MAP hrana in da človeško telo – tako kot vsako hrano – tudi zaužite beljakovine razporeja smotrno, namreč tako, da  jih  najprej  uporabi  za vzdrževanje (»popravilo«)  najbolj

                                                                _____
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      vitalnih notranjih organov, šele nato pridejo na vrsto mišice trupa in okončin. (Ljudje z razmeroma šibkimi notranjimi organi bodo intenzivne učinke, kar zadeva razvoj in krepitev mišic, dočakali šele po šestih tednih redne uporabe MAP in redne telesne vadbe. Dr.Luca Moretti je glede tega testiral samega sebe. Prejkone nestreniran  je začel dvigovati uteži in jemati MAP pri svojih triinpetdesetih. Njegov maksimum je bil na začetku le 40,5 kg. Vadil je po dvakrat na teden, vsakokrat po uro in petdeset minut. Redno, vsak dan v tednu je použil po 10 kapsul MAP, pred vsakokratno vadbo pa še po deset. Po petih tednih vadbe je dvigoval uteži s težo 72 kg, po dvanajstih tednih pa že celo 144 kg. V svojem petinpetdesetem letu dviguje 225 kg, dokazuje ekstremno okrepitev mišične mase in ugotavlja, da v svojem preskusu ne beleži nikakršnih negativnih stranskih učinkov).

Z MAP izboljšana prehrana v izdatni meri pomaga tudi  b o l n i m , posebej ledvičnim in jetrnim bolnikom, nadalje sladkornim bolnikom (v prid njihovemu boljšemu počutju), okrevancem po zlomih, poškodbah, infarktih in kirurških posegih (zaradi krepitve mišic), otrokom z mišično distrofijo (zaradi krepitve motorične sposobnosti), bolnikom, ki jim je bil odstranjen želodec (saj prebavljajo MAP v tankem črevesu), rakavim bolnikom ter slabokrvnim (katerih prehrana mora vsebovati poleg železa in drugih rudnin tudi dovolj beljakovin, ki tvorijo rdeče krvničke). Zdravniki še posebej priporočajo uživanje MAP tudi obolelim za AIDSom.

Zavedati pa se moramo, da smo zavoljo sodobne prehrane pomalem vsi podhranjeni, celo  zdravi  m l a d i   l j u d j e , ki imajo zaradi pomanjkanja beljakovin in njihove pičle presnove pogosto mlahave mišice in visečo kožo, telo pa za tvorbo encimov in hormonov, od katerih so odvisne vse naše psihofizične funkcije, potrebuje zadostno količino kvalitetnih beljakovinskih gradnikov. In prav MAP je tisti, ki jih zagotavlja.

VEDETI IN ZAČETI

MAP je naprodaj v obliki enogramskih kapsul oziroma tablet pa tudi v obliki prahu.

Ker je hrana – in ne zdravilo – ga je mogoče uživati kadarkoli, bodisi samostojno bodisi z drugo hrano. Ne kaže ga uživati ob obroku, v katerem je veliko beljakovin, saj je v tem primeru izkoristek beljakovinskih sestavin slabši. (Uživanje MAP v kombinaciji z ogljikovimi hidrati njihove prebave ne moti, saj organizem MAPa ne prebavlja, pač pa 
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ga direktno absorbira). Priporočljivo je jemati MAP pol ure pred obrokom (ker potrebuje 23 minut, da preide v kri), in sicer s kozarcem mineralnega napitka, vode ali svežega soka.

Seveda bi lahko z MAPom – načelno – zadovoljili vse potrebe organizma po esencialnih beljakovinskih aminokislinah, kar pa seveda ni smiselno, razen v skrajnih primerih (v klinični praksi, ko bolnika ni mogoče hraniti drugače, ali ob naravnih in drugih katastrofah, ko ni na voljo druge hrane). 

V običajnih okoliščinah pa naj bo MAP le prehranski dodatek, saj mora biti telo prilagojeno tudi na siceršnja beljakovinska živila. MAP nam v kombinaciji z običajnimi beljakovinskimi živili pomaga ohranjati in krepiti naravne moči.

Z   o d k r i t j e m   p r e h r a m b e n e g a   d o d a t k a   M A P  s e  n a m o d p i r a j o   p o v s e m   n o v e   m o ž n o s t i   p r e h r a n j e v a n j a. 

Kako izračunamo, kolikšna je za nas potrebna količina MAPa? Ob idealni telesni teži bi potrebovali na dan neto 30 g beljakovin, kar je ekvivalent 30 tabletam MAP. A denimo, da bomo na dan zaužili 125 g sira – in z njim pokrili že polovico dnevnih potreb po beljakovinah: v tem primeru bi nam za pokritje vseh dnevnih beljakovinskih potreb zadostoval dodatek 15 tablet MAP. V dnevni prehrami pa so še druga živila, med njimi kruh, zelenjava itn., zato bi svoj beljakovinski primanjkljaj zapolnili že z desetimi tabletami MAP. (Nosečnice, doječe matere, športniki ali ljudje, ki so izpostavljeni psihičnim stresom, potrebujejo več beljakovin – pa tudi mineralov in antioksidantov, medtem ko imajo uživalci mirnega in nedejavnega življenja manjšo potrebo po beljakovinah in hrani nasploh).

Doza petih tablet MAP na dan je za idealno prehrano običajno nekoliko premajhna, čeprav je MAP spričo svoje netoksičnosti učinkovit tudi že pri majhnih dozah in se pozitivni rezultati jemanja pri večini ljudi pokažejo že po nekaj dneh ali tednih. Seveda pa je za organizem bolje, če mu v skladu z biološkimi potrebami po beljakovinah privoščimo večje količine MAP, torej več kot samo po pet tablet na dan.

Preostane nam še razmislek o tem, kako dolgo bomo jemali MAP, če se odločimo zanj. Bolj ali manj nedvoumen odgovor je: trajno. Prekinitev jemanja zagotovo ni priporočljiva, saj se organizem po opustitvi čez čas (po nekaj mesecih) vrne v stanje poprejšnje beljakovinske podhranjenosti. 
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V Italiji proizvajani MAP je – v različnih državah pod različnimi imeni (v Sloveniji pod imenom Active Shape) – naprodaj v dozah s po 150 tabletami (1 tableta = 1g esencialnih aminokislin). Cena  doze  je 17500 Sit.

____________________________________________________________________

   D n e v n e   p o t r e b e   p o   b e l j a k o v i n a h

____________________________________________________________________

                                 M o š k i                         Ž e n s k e

    Telesna               Idealna   Beljakovine            Idealna    Beljakovine

     višina                tel.teža   bruto  neto           tel.teža    bruto  neto

    152 cm                47 kg     45 g   19 g           42 kg      40 g   17 g

    155 cm                50 kg     47 g   20 g           44 kg      42 g   18 g

    151 cm                52 kg     50 g   21 g           46 kg      44 g   19 g

    160 cm                54 kg     52 g   22 g           48 kg      46 g   19 g

    163 cm                57 kg     54 g   23 g           50 kg      48 g   20 g

    165 cm                59 kg     56 g   23 g           52 kg      50 g   21 g

    168 cm                61 kg     59 g   24 g           54 kg      52 g   22 g

    170 cm                63 kg     61 g   25 g           56 kg      54 g   22 g

    173 cm                66 kg     63 g   26 g           58 kg      56 g   23 g

    175 cm                68 kg     65 g   27 g           60 kg      58 g   24 g

    178 cm                70 kg     68 g   28 g           62 kg      60 g   25 g

    180 cm                72 kg     70 g   29 g           64 kg      62 g   26 g

    183 cm                75 kg     72 g   30 g           66 kg      64 g   27 g

    186 cm                77 kg     74 g   31 g           69 kg      66 g   28 g   

    188 cm                79 kg     77 g   32 g           70 kg      68 g   28 g

    191 cm                82 kg     79 g   33 g           73 kg      70 g   29 g

    193 cm                84 kg     81 g   33 g           74 kg      72 g   30 g

    196 cm                86 kg     83 g   35 g           77 kg      74 g   31 g

    198 cm                88 kg     86 g   35 g           78 kg      76 g   31 g












      _______













      9.

I z k o r i s t e k   e s e n c i a l n i h    a m i n o k i s l i n

r a z l i č n i h    ž i v i l

Beljakovinska           Potrebe                 Vsebnost            Količina živila

popolna živila           po beljakovinah         beljakovin         _________________

                          na kg tel.teže          (aminokislin)       tel.teža     tel.teža

75 kg        60 kg

                                                                         ________________

jajca                            0,8 g                 13 %             460 g      370 g

meso,ribe, perutnina           0,8 g                 20 %             300 g      240 g

sveži sir                         1 g                   14 %             540 g      430 g

sir edamec                      1 g                   30 %             250 g      200 g

fižol (suhi)                      1 g                   20 %              375 g      300 g

grah (suhi)                      1 g                   22 %              340 g      270 g

leča (suha)                      1 g                   24 %              310 g      250 g

soja (suha)                      1 g                   38 %              200 g      160 g

soja (sveža)                     1 g                    8 %              940 g      750 g

tofu                              1 g                    7 %            1070 g       860 g

MAP                              0,4 g               100 %               3o g        24 g













______
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