Protein neni jen pro sportovce: Cesi ho stale
podcenuji
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Prace, rodina, povinnosti i volny ¢as - kazdodenni koloto¢ umi poradné vycerpat. Prestoze
télo potrebuje protein pro spravné fungovani, az 46 % Cesek a Cechii ho cilené nedoplhuje
a spoléha na to, zZe to zvladne i bez néj.

Vétsina nevi, kolik proteinu potrebuje

Priizkum spolec¢nosti Danone ukazal, zZe si skute¢né mnozstvi bilkovin ve stravé kontroluje jen 4 %
dotdzanych Cechll. Témét tii étvrtiny netusi, jaky je doporuéeny denni pifjem, a tedy ani to, zda télu
dodéavaji to, co potrebuje. Vice nez polovina respondentt se vénuje pouze lehké fyzické aktivite,
intenzivné cvici pouze 6 %. O to dulezitéjsi je myslet na protein i mimo posilovnu, protoze je klicem k
energii, regeneraci i celkové vitalité.

Bilkoviny jsou pro kazdého

,Protein neni jen palivo pro profesionalni sportovce. Potrebuji ho vSichni - studenti, kteri se uci
dlouhé hodiny, rodice starajici se o déti i lidé, kteri travi celé dny v praci. Pokud ho nemame
dostatek, télo se rychleji unavi, huife regeneruje a oslabuje se i imunita,“ vysvétluje Jiri Zabojnik,
odbornik na vyzivu.

ResSeni pro zaneprazdnéné

Kontrolovat si jidelnicek v rychlém tempu zivota neni jednoduché. Proto mohou byt praktickym
resenim napriklad jogurty a napoje YoPRO, které obsahuji vysoké mnozstvi proteinu a daji se zaradit
do bézného dne bez zbyte¢ného planovani.

,Proteinové jogurtové napoje YoPRO jsme vytvorili pro moderniho, zaneprazdnéného ¢loveka, ktery
potrebuje energii na zvladani kazdodenniho tempa. V jedné praktické lahvi je 25 grami proteinu,
bez pridaného cukru, s nizkym obsahem tuku a navic s hor¢ikem a vitaminem B9. Podporuji
regeneraci, poméahaji bojovat proti inavé* a zaroven skvéle chutnaji,” fika Lukas Castka, Senior
Brand Manager CEE pro Danone.

Co o proteinu mozna nevite (podle Jiriho Zabojnika)

,Protein neni jen o svalech, hraje dulezitou roli v imunité, pri tvorbé enzymu i hormont. Zajimavé je,

Ze nejvice bilkovin prijiméame vecer, ackoli efektivnéjsi je doplnovat je rovnomérné béhem dne.”

Mytus, Ze varenim se proteiny ni¢i, neplati - naopak, mohou se stat Iépe stravitelnymi. Navic zasyti
na delsi dobu nez cukry a poméhaji odolat mlsani.

Protein ovliviiuje i to, jak vypadame a jak se citime, podporuje zdravou plet, vlasy a nehty, je
zakladem latek v mozku, které ovliviiuji soustiedéni a energii. Po tricitce je jeho prijem jesté
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A dobrou zpravou pro ty, kteri preferuji rostlinnou stravu, je, Ze pri spravném kombinovani dokaze
dodat vSechny potrebné aminokyseliny,” dodava Zabojnik.



Proc¢ na proteinu zalezi

Protein uz davno neni jen pro sportovce. Stal se prirozenou soucasti jidelnicku vSech, kteri chtéji mit
vice energie a citit se 1épe kazdy den. YoPRO proto predstavuje idedlni volbu pro kazdého, kdo hleda
chutny a funkéni snack do svého aktivniho zivota. Sta¢i ho zaradit do bézného dne - a rozdil pocitite
sami.

*Horc¢ik prispiva ke spravnému fungovani svall. Folat (kyselina listova) prispiva ke snizeni vyc¢erpani
a unavy. Pri kazdodenni konzumaci vyvazené stravy a zdravého Zivotniho stylu.

O pruzkumu

Pruzkum realizovala agentura Ipsos pro spolecnost Danone v ¢ervnu 2025 na
reprezentativnim vzorku 1000 respondentu ve véku 18-65 let.
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