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VYVAZENA RASTLINNA STRAVA

OBILNINY - obsahujo proteiny, vitaminy typu B, Zelezo, magnézium, vitamin E,
/celozrnné miky a pedivd, sosovica, pohdnka, ovsené vlocky/
STRUKOVINY - vysoky obsah proteinov | ], bohaté na draslik, zelezo, magnézium
/fazulq, séja, hrach/

ORECHY - obsahuju vitaminy a esencidlne tuky
ZELENINA - obsahuie vitaminy, vidkninu, kyselinu listovo
OVOCIE - obsahuje vitaminy, viakninu, zdravé cukry | )

\ = DOBRY POMER VSETKYCH TYCHTO ZLOZIEK,
YCCELEVeRSisE KTORY ZARUCI PRISUN VSETKYCH POTREBNYCH ZIVIN PRE TELO

Vyvazend rastlinné strava obsahuje dostatok PROTEINOV. Aj pre vrcholovych $portovcov.

e Sprdvna kombindcia strukovin, obilnin a orechov zabezpedi dostatoény prijem vietkych esencidlnych aminokyselin. Telo si vie potrebné
aminokyseliny dostat z réznych zdrojov - fazula, séja, orechy - a vytvorit si vietky ich kombindcie potrebné na stavbu buniek, tkaniv a svalov.

Pri vrcholovom $porte a kulturistike sta&i navysif prijem proteinov zvy3enim konzumdcie strukovin, séje, obilnin alebo prostrednictvom séjovych,
hrachovych, & konopnych proteinovych suplementov.

Vyhodou oproti Zivo&idnym proteinom je, Ze pri konzumdcii rastlinnej stravy neprijmame nadbyto&né mnozstvo nezdravych tukov a inych latok,

takze lahsie dosiahneme &isté svalstvo a zdravsie telo.

Vyvdazend rastlinnd strava obsahuje potrebné mineraly a vitaminy - VIAC, ako Zivodéina.

*  Zivoci¥na strava zvykne byf menej réznorodd - méso, k tomu ryza /zemiaky/ a moZno trochu zeleniny.

Rastlinnd strava je réznorodd - lepia kombindcia vitaminov, zdravych tukov, minerdlov a vlékniny, ktoré telu prospievajo.
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