e

Uzitecné informace pro regulaci hmotnosti
FAQs | Casto kladené dotazy

- A



UZITECNE INFORMACE PRO REGULACI HMOTNOSTI

Nejen béhem Vasi LR BODY MISSION, ale i po ni je ddlezité dbat na vyvazenou
a pestrou stravu. Radi bychom Vas v tom podporili a poskytli Vam uzitecné tipy.

1. Vlaknina

2. Bilkoviny

3. Stévie

4. Obsah cukru

1. Vlaknina

Vlaknina je rostlinna slozka, kterou lidskeé télo nedokaze stravit nebo ji travi jen v omezené mite.
Nachazi se predevSim v povrchovych vrstvach obilného zrna, déle v lusténinach, zeleningé

a ovoci, ofesich a semenech. Vldknina patfi k sacharidiim a obsahuje mélo nebo zadné kalorie.
V lidském téle vSak plni ddlezité funkce.

Vlaknina stimuluje ¢innost strev, ¢imz podporuije traveni, a pomaha k dosazeni dlouhodobého
efektu sytosti. Vlaknina navic dokaze vazat ¢ast cholesterolu ve stfevé a pomaha tak snizovat
hladinu cholesterolu v krvi. V tlustém stfevé ma viaknina probiotické Ucinky, to znamena,

Ze zasobuje pritomné mikroorganismy zivinami a podporuije jejich rist.

Némecka spolecnost pro vyzivu (DGE — Deutsche Gesellschaft far Erndhrung) doporucCuje
konzumovat alespon 30 g vliakniny denné. Mnoho lidi vSak ma potize pfijmout pozadované
mnozstvi viakniny: Podle Udajd z Narodni studie spotreby Il (Nationale Verzehrstudie Il) ma
75 % Zen a 68 % muzl prijem vidkniny pod doporu¢enou hodnotou — alespori 30 g denng.
Prijem je 25 g (muzi) a 23 g (zeny) denng.”

2. Bilkoviny
U bilkovin je obzviasté dllezita jedna vlastnost: jejich biologické hodnota. Biologicka hodnota
je klicovym udajem ukazuijicim, jak efektivné mUze télo bilkovinu (protein) z potravy vyuzit.

Napriklad slepiCi vejce maji biologickou hodnotu 100 %.

Mnoho lidi predpoklada, ze zivocisné bilkoviny, jako napr. syrovatka, maji vySsi biologickou

v

Peclivé vybranou kombinaci rliznych rostlinnych proteind, jako je sdja a hrasek, vsak Ize
doséhnout podobné vysoké hodnoty jako u syrovatkovych proteind.

" Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V. (2019): Ballaststoffe — Wertvoll fir Ihre Gesundheit. (Némecka spolec¢nost
pro vyzivu z.s. (2019): Dietni vldaknina — cenna pro Vase zdravi.)



Sestavili jsme pro Vas fakta o nékterych rostlinnych proteinech:
Hrachz:
¢ \/ysoky obsah bilkovin
e 23 g bilkovin na 100 g hrachu
e Obsahuje vice bilkovin na 100 g nez vejce, mléko a hovézi maso
e Pomaha pfi budovani svalové hmoty
Cizrnas:
e Bohata na bilkoviny, vitaminy a cennou viakninu
e Podporuje travici procesy
e Zabranuje chuti k jidlu
e Ma antioxidacni ucCinek
Fazole®:
e Obsahuji vysoké mnozstvi cenné viakniny a bilkovin
e Pé&stovani je Setrné k zivotnimu prostredi
e Fazol Ize péstovat v chladnéjSich oblastech, ¢imz se omezi Cetnost
dopravy a odlesnovani
e Fazoly jsou péstovany bez ekologicky Skodlivych hnojiv
Séja’:
e Bohata na cenné bilkoviny
e Ma velmi dobry nutricni profil a nejvySsi biologickou hodnotu mezi
rostlinnymi bilkovinami

3. Stévie
Stévie je skvélou nahradou bézného cukru. Ma nejen sladkou chut, ale navic nema
zadné kalorie. SkuteCny vSeumél.

4. Obsah cukru
Pri popisu mnozstvi cukru v potraving se rozlisuji tfi formulace: ,,Bez cukru®,
,Nizky obsah cukru® a ,Bez pridaného cukru”. Co ale tyto tfi véty znamenaji?

e Fraze ,Bez cukru“ mlze byt pouzita, pokud jidlo pripravené podle pokynd
obsahuje zhruba 0,5 g cukru na 100 ml.

Abychom Vam to mohli vysvétlit podrobnéji, podivejte se na tabulku nutricnich hodnot
jednoho z nasich LR produktd, napriklad vanilkového koktejlu LR FIGUACTIVE. Prislusné
informace naleznete ve sloupci ,na porci®.



Nutricni na100g % NRV**na 100 ¢ na porci*** % RHZ**

hodnoty prasku prasku. Referencni na porci***
hodnota Zivin
Energie 1754 kJ/ 419 keal —-- 907 kJ/ 216 keal ---
Tuky 59 6,74 -
-z toho nasycené mastné kyseliny 944 339 -
-z toho mononenasycené mastné kyseliny 179 10g -
-z toho polynenasycené mastné kyseliny 224 21¢ -
Sacharidy 30g 149
-z toho cukry 389 —- 309 --
Viknina 139 739 —
Bilkoviny 35¢ 219 -
Sl 179 — 0,67 g —
Vitamin A 811 g 101 251 g 1
Vitamin D 5,519 110 1,7 1g 34
Vitamin E 8,1mg 68 9,7mg 81
Vitamin C 82mg 103 25mg 31
Thiamin 0,66 mg 60 0,38mg 35
Riboflavin 1,4mg 100 0,52 mg 37
Niacin 11mg 69 6,1mg 38
Vitamin B6 1,2mg 86 0,52 mg 37
Kyselina listova 170 ug 85 161 g 81
Vitamin B12 2,6 19 104 0,82 g 83
Biotin 4419 88 1919 38
Kyselina pantotenova 6,8 mg 113 2,1mg 35
Vitamin K 76119 101 3310 44
Vapnik 741 mg 93 269 mg 33
Fosfor 671mg 96 364 mg 52
Draslik 385mg 19 629 mg 31
Zelezo 12my 86 55m 39
Zinek 11mg 10 33ng 33
Méd 12mg 120 0,72my 72
Jad 17619 17 60619 40
Selen 7619 138 2419 44
Hoicik 257 mg 69 143 mg 38
Mangan 1,7mg 85 1,2mg 60
Sodik 680 mg ok 268 mg ok
Kyselina linolova 21¢ ok 199 ek

e Nizky obsah cukru“ znamena, ze ma potravina meneé nez 5 g cukru
a u tekutin méné nez 2,5 g cukru na 100 g nebo ml.

e Bez pridaného cukru“ znamena, ze béhem vyrobniho procesu nebyl
do potraviny pridan zadny cukr. Potraviny vSak mohou mit prirozeny obsah cukru,
ktery je obsazen ve slozkach potraviny, jako je napr. ovoce nebo zelenina.

Pharmazeutische Zeitung (2018): Pflanzliches Eiweil3 unter der Lupe (Pharmazeutische Zeitung (2018): Rostlinny protein pod lupou)
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