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PRECO?
* Tento vitamin si na3e telo nevie vytvorif, len ziskaf z potravy.
* Je potrebny pre zdravé fungovanie nervovych a krvnych buniek a hré délezito rolu v DNA.

ODKIAL?

* Do potravy sa zvykol dostaf cez baktérie, ktoré sa nasli na povrchu rastlin a zeleniny.
* Tie zvieratd skonzumovali a B12 sa takio uchovala v ich tkanivach.
* My ho dostavame konzumom zvierat alebo nepostrekovanych a mechanicky necistenych rastlin.

V dnesnej velkovyrobe uz je ale zelenina tak Eistend a upravovang, Ze je fazké ndjst dostatocné
mnozstvo B12 v nej.

* Zvieratdm je tiez B12 umelo priddvand do krmiva, kedZe sa uz nepast prirodzene.

Z RASTLINNE]J STRAVY JE LAHKE DOSTAT POTREBNE MNOZSTVA B12 PITIM RASTLINNYCH
NAPOJOV - MLIEK OBOHATENYCH O TENTO VITAMIN A POUZIVANIM SUPLEMENTOV.

Vitamin |

I

TIMED RELEASE il
121 blts

[R———

P |\
VITAMIN B12 vegansivo.org

PRECO?
* Tento vitamin si nade telo nevie vytvorif, len ziskaf z potravy.
* Je potrebny pre zdravé fungovanie nervovych a krvnych buniek a hra délezitt rolu v DNA.

ODKIAL?

* Do potravy sa zvykol dostaf cez baktérie, kforé sa nasli na povrchu rastlin a zeleniny.
* Tie zvieratd skonzumovali a B12 sa takto uchovala v ich tkanivach.
* My ho dostdvame konzumom zvierat alebo nepostrekovanych a mechanicky necistenych rastlin.

V dnesnej velkovyrobe uZ je ale zelenina tak Cistend a upravovand, Ze je fazké ngjsf dostatocné
mnozstvo B12 v nej.

* Zvieratdm je tiez B12 umelo priddvand do krmiva, kedZe sa uZ nepast prirodzene.

Z RASTLINNE]J STRAVY JE LAHKE DOSTAT POTREBNE MNOZSTVA B12 PITIM RASTLINNYCH
NAPOJOV - MLIEK OBOHATENYCH O TENTO VITAMIN A POUZIVANIM SUPLEMENTOV.
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[bielkoviny) PROTEINY AKO SPORTOVEC?

PRECO?

*  Nase telo pouziva proteiny (bielkoviny & esencidlne aminokyseliny) na tvorbu tkaniv, buniek, svalstva a pod.

* Ak vela 3portujes, posiliujes alebo manudlne pracujes, tvoje telo potrebuje viacej proteinov, aby udrZiavalo
potrebnt svalovd hmotu.

KOLKO? Hrubé pravidlo je:
CLOVEK POTREBUJE ASI 0,8g PROTEINU NA KAZDY 1kg TELESNEJ HMOTNOSTI.

+ PRIEMERNY MUZ (véha 80kg), kiory nevedie prilis akiivny Zivot
/nepracuije fazko manudlne, potrebuje asi 64g proteinu denne.
*  PRIEMERNA ZENA (véha 67kg), kiord nevedie prilis aktivny Zivot

/nepracuje fazko manudlne, potrebuje asi 54g proteinu denne.

Ak cvici§, posilfivjes alebo pracujes dlhodobo manudlne, tdto potreba sa navysi, jeden $portovec ti povie, Ze potrebujes
100g, iny Ze 200g - je to uz individudlne, podla tvojej potreby budovania svalov.

Jedenie vaésieho mnozstva proteinov podla vyskumov nespésobuije Zziadne problémy, skér
naopak, vyssi pomer rastlinnych proteinov znizuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni.

ODKIAL?

*  Vyvazend rastlinna strava (dobry pomer strukovin, obilnin, orechov, zeleniny a ovocial ti zabezpedi potrebné
mnozstvo vietkych proteinov, ktoré telo potrebuje, bez potreby ich kontroly a suplementovania.

*  Privy33om vykone a aktivnejsom Zivotnom $tyle je potrebné navysit pomer strukovin
(najbohatsich na proteiny, napr. fazula a sojové méso) a obilnin.

*  Pri kulturistike ti poméZzu rastlinné proteinové préky napriklad zo soje, konope alebo hrachu, maju fie isté
vyhody ako Zivo&isne prasky, ale bez tolkych neziaducich vedlajsich dcinkov.
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(bielkoviny) PROTEINY AKO SPORTOVEC?

PRECO?

*  Nase felo pouziva proteiny (bielkoviny & esencidlne aminokyseliny) na tvorbu tkaniv, buniek, svalstva a pod.

* Ak vela 3portujes, posiliujes alebo manudlne pracujes, tvoje telo potrebuie viacej proteinov, aby udrziavalo
potrebni svalovs hmotu.

KOLKO? Hrubé pravidlo je:
CLOVEK POTREBUJE AS| 0,8g PROTEINU NA KAZDY 1kg TELESNEJ HMOTNOSTI.

©  PRIEMERNY MUZ (vaha 80kg), kiory nevedie prilis akivny Zivot
/nepracuje fazko manudlne, potrebuje asi 64g proteinu denne.
*  PRIEMERNA ZENA (véha 67kg), kiord nevedie prilis aktivny Zivot

/nepracuje fazko manudlne, potrebuje asi 54¢g proteinu denne.

Vegafl

Ak cvici§, posilfivjes alebo pracujes dlhodobo manudlne, tdto potreba sa navysi, jeden $portovec ti povie, Ze potrebujes
100g, iny Zze 200g - je to uz individudlne, podla tvojej potreby budovania svalov.

Jedenie vadésieho mnozstva proteinov podla vyskumov nespdsobuje ziadne problémy, skér
naopak, vyssi pomer rastlinnych proteinov znizuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni.

ODKIAL?

*  Vyvazend rastlinnd strava (dobry pomer strukovin, obilnin, orechov, zeleniny a ovocia) ti zabezpeéi potrebné
mnoZsivo vietkych proteinov, kioré telo potrebuje, bez potreby ich kontroly a suplementovanio.

*  Pri vy38om vykone a aktivnejom Zivotnom 3tyle je potrebné navysif pomer strukovin
(najbohatsich na proteiny, napr. fazula a séjové maso) a obilnin.

*  Pri kulturistike ti poméZu rastlinné proteinové prasky napriklad zo soje, konope alebo hrachu, maiju fie isté
vyhody ako Zivo&idne prasky, ale bez tolkych neziaducich vedlajsich veinkov.
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