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PRECO JU POTREBUJEM?

Vlaknina hra velku rolu v tele, medzi jej kliCové vyhody patri:

GO JE VLAKNINA?

|

® Vaknina je najdolezitejSim vyZivovym faktorom potrebnym na normainu funkciu
gastrointestinalneho traktu.

Ako zdkladna zlozka zdravej stravy zohrdva vldknina v traveni kltic¢ovu rolu.* Lenze €o to vlastne je? o ) - o L o
® (vsena vlaknina pomaha zaistit zdravy traviaci trakt tym, Ze prispieva k zvySeniu objemu

stolice.**

Na rozdiel od inych sacharidov nie
Existuju dva typy viakniny; kazdy ma je vlaknina jednoducho rozlozitelna
iné vyhody pre zdravie trdviaceho v trdviacom trakte, a tak jej vacsSina
traktu. prejde tenkym Crevom nestravend,

Tymito dvoma typmi vidkniny su:

ROZPUSTNA VLAKNINA

Moze byt telom stravena.

Rozklada sa vo véacSej miere baktériami
v naSom hrubom Creve.

Jej dobrym zdrojom su avokado,
pomarance, brokolica, mrkva, jablka,
susené slivky, banany, bataty, ovos,
suSena fazula, SoSovica a hrach.

* Ovsena vlaknina prispieva k zvySeniu objemu stolice.

poskytujlc tak objem.

NEROZPUSTNA VLAKNNA

Nemoze byt telom stravena.

Rozklada sa v menSej miere baktériami
v hrubom Creve.

Jej dobrym zdrojom je celozrnna pSenica,
celozrnné potraviny, semienka, orechy,
korenova zelenina, brokolica, kapusta,
cibula, rajciny, tmava listova zelenina,
fazula.

KOLKO JE JEJ TEDA TREBA?

25 9

Odporuacany denny prijem viakniny pre dospelych*

72 % | 87 %

PPocet muzov nedodrziavajlcich Pocet zien nedodrziavajucich
odportcany denny prijem vlakniny*** odporacany denny prijem vlakniny

* Kk k

* Konferencia EFSA o diétnych produktoch, vyZive a alergidch (NDA). EFSA periodikum 2010; 8(3): 1462.
** Ovsena vldknina prispieva k zvy$eniu objemu stolice.
*** UK National Diet and Nutrition Survey (NDNS).



PREDSTAVUJEME NOVY
MULTIVLAKNINOVY NAPOJ z

Zacnite svoj del s Multividkninovym napojom — je to pohodiny a lahodny spdsob, ako zvysit vas

denny prijem vlakniny
® Bohaty na vlakninu: 5 g v jednej porcii ® Sest zdrojov viakniny

® Nizkokaloricky: 15 kcal v jednej porcii ® Nizky obsah cukru

.
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® Multiviakninovy ndpoj obsahuje rozmanité zdroje viakniny.

® Tie zahfiaju jablko, ovos, kukuricu, citrusy, ¢akanku a soju.

Ak je va$ sucasny prijem vlakniny nizky, uistite sa, Ze zvySujete svoj denny prijem viakniny
postupne, a nezabudnite pit velké mnozstvo vod
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AKO VYZERA 25 g
E VLAKNINY DENNE?

Vysvetlili sme, kolko vidkniny by ste mali konzumovat denne, ale ako mate vediet, kolko viakniny
sa skryva v potravinach, ktoré uz jete?
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Herbalife Multividkninovy 2 platky celozrmneho Miska 30 g ceredlii
napoj chieba s vysokym obsahom vlakniny
(napr. otrubové viocky)
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50 g susenych fig Maly peceny Stredne velké jablko

zemiak v Supke

® Nezabudnite, Ze pri dodrZiavani zdravej stravy je klticova rovnovaha.
® To znamena zit aktivne, pit vodu a jest rozmanité jedla v spravnych porciach.

® Formula 1 vdm pomdze dosiahnut a udrzat si zdravu telesni hmotnost™.

Pridanie Multiviakninového napoja vam pomoze zvysit prijem vlakniny, a dodrzat
tak jej odporucany denny prijem

* Nahradenie dvoch dennych jedal nahradami jedla poméZe zniZzit hmotnost v rdmci nizkoenergetickej stravy. Nahradenie jedného alebo dvoch
dennych jedal nahradami jedla pomdZe telesni hmotnost po Ubytku hmotnosti udrzat.



JE VAS PRIJEM VLAKNINY DOSTATOCNY?

Plan zdravého stravovania vam pomdze zaistit prijem spravneho mnozstva
vlakniny kazdy deri*,

RANAJKY DESIATA OBED
10 6 VLAKNINY 2 6 VLAKNINY 8 6 VLAKNINY

Multiviakninovy 1 balenie prazenych Formula 1
napoj + Formula 1** sojovych bobov Express tyCinka

OLOVRANT VECERA
2 0 VLAKNINY 3.0 ULAKNINY

1 balenie prazenych 1 ks kuracich prs +
sojovych bbbov 1 miska brokolice

*Vychadza z Konferencie EFSA o diétnych produktoch, vyZive a alergidch (NDA). EFSA periodikum 2010; 8(3): 1462
**\lychadza z Formuly 1, prichut Cookies & Cream

JZITE 91 TO NA 2 8p080RY!
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® Multiviakninovy napoj zmieSany s vodou je chutny, na vldkninu bohaty napoj.

JELETTE 7 NET DOKRML #70rvvressssvsorsscsossccrrosoeserssocersss

® Pridajte jednu porciu Multiviakninového napoja do koktailu Formula 1 (zmieSand s 250 ml
polotuéného mlieka), a vytvorte tak bohaty mliecny koktail s jemnym nadychom jablka
a 10 g vlakniny v jednej porciil*
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MULTIVLAKNINOVY NAROJ *

*Vlychadza z Formuly 1, prichut Cookies & Cream



A a Majt ati niekolk ledujacich krokov, koncite tak der
NATANKUJTE VLAKNINU NQUECERA G vovtos it et

® Biela ryza a cestoviny z bielej muky su prefabrikované potraviny. Tymto procesom stratili

Uz sme spomenuli, na ¢o viakninu potrebujeme a kolko sa jej denne odportca prospesnd viakninu, Zvolte radsej celozrmné cestoviny a hnedu ryzu.
konzumovat. Teraz je Cas pozriet sa na to, ako tieto informdcie vyuzit v praxi.
Tu je niekolko jednoduchych navodov, ako zvysSit prijem vlakniny pocas dnia. ® \Mate chut na miso? Pridajte hrstku jaCmena, SoSovice alebo fazule, a zvySte si tak obsah

vlakniny v pokrme.

. ® Na zaCiatok svoj tanier spolovice napliite zeleninou — to vam poskytne dostatok vlakniny
{Q RANAJKY urobte 2 najosteziteisieno jedia dia rafajky s vysokym obsahom vidkniny. vo vasom jedle. 1/
- AN
® \/ymente vaSu rannd hrianku v podobe bieleho chleba a vezmite si celozrnny — celozrnny chlieb — -
obsahuje dvakrat viac viakniny.

® Dajte si kusok ovocia alebo si ho nakrdjajte do ceredlii, spinite tak patinu denného prijmu
ovocia. Ovocie jedzte so Supkou, zvySite tak eSte o nieco viac prijem vlakniny.

® Doprajte si davku vitaminu C a viakniny zmieSanim 150 ml pomarancového dzusu
S jednou porciou Multiviakninového napoja. Ziskate tak chutny napoj obsahujtci 5 g viakniny. 6@

«e2@ 6 RQaser,

S QQ Vas stravovaci omyl alebo vynikajuci spdsob, ako doplnit
DEg[m-A A OLOURANT vlakninu? Je to na vas. tak den

6 (G ® Dajte si na desiatu ¢i olovrant hrst nesolenych orieSkov alebo semienok: jednoduché, praktické
a bohaté na viakninu.
QQ OBED Priprava je kli¢om na ziskanie vSetkych Zivin, ktoré potrebujete, ked jete svoj obed

mimo domova. mimo domov ® Nakrdjajte zeleninu bohat na vlakninu, ako je mrkva, uhorka alebo paprika, a vychutnajte

Si ju s jednou lyZicou hummusu.

® Pridajte k svojmu obedu obvyklé potraviny s vysokym obsahom viakniny, ako nakladany cicer ® \Vymeiite svoj popoludiiajsi Eumivy napoj za Multiviakninovy napoj zmiesany s vodou.

alebo fazulu. Jednoducho si tak vylepSite obed o dalSiu viakninu. Poskytne vam 5 g vikniny v jednej lahodnej porcii. W
® Davajte si Salat — listova zelenina je plna viakniny.

4

® \/ylepSite si svoj koktail Formula 1 porciou Multividkninového napoja, a vytvorte tak mlieCny v

napoj s jemnym nadychom jablka bohaty na viakninu.
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ZDRAVY SP0S0B, AKO ZACAT SV0J DEN

, VIAC ZIVIN + , L do
VIAC VLAKNINY V JEDNEJ LAHODNEJ KOMBINACH | || 0
N 30 Yo

40 v,

a potravinarskych SACHARIDOV
doplnkov z potravin a
potravinarskych
dopinkov

HERBALIFE
VYVAZENA
VYZIVA

1 PORCIA FORMULY 1 + 1 BEZNA MISKA

PORCIA MULTIVLAKNINOVEHO MUSLI (30 G)
NAPOJA OBSAHUJE... OBSAHUJE...

VLAKNINU |[BIELKOVINY|| KALORIi || CUKOR VLAKNINU | |BIELKOVINY|| KALORIi || CUKOR 30 0/
0
80/(219|236]|21g 69|89 289|26g BIELKOVIN
: : potravin a
VITAMINY 1 8 VITAMINY 4 . potravinarskych
A MINERALY A MINERALY Pl dopinkov

@ HERBALIFE. VyZiva pre lepsi Zivot. @ HERBALIFE. Vyziva pre lepsi Zivot.




MULTIVLAKNINOVY NAPOJ - ZDROJ NEVYHNUTNEJ
DENNEJ DAVKY VLAKNINY

Multiviakninovy napoj obsahuje rovnaké mnozstvo vlakniny ako...

1 %2 misky brokolice

1 velké jablko varenej v pare

2 stredne velké 1 velka miska
platky celozrnného varenej zelenej
chleba fazulky

2 misky ovsenej 1 stredne velky
kase s mliekom banan

hrst cherry rajcin

Je dblezité jest vyvazené vyzivné jedla kazdy den. Multiviakninovy napoj je jednym zo spdsobov, ako dosiahnut vas
denny odporucéany prijem viakniny, ked'je konzumovany ako sucast zdravej a vyzivnej stravy. Vyssie uvedené potraviny

obsahuju dalsie nutri¢né zlozky, ktoré sa v Multiviakninovom ndpoji nenachadzaju

Kontaktujte ma eSte dnes pre viac informacii: Y MIX
Sapzove,
Patrik Kopac nyeh zdro
P ESS Fscecoz1743
obchod@herba-produkty.sk
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