ot O 21 denni vyzva K NOVE KONDICI

'ﬁ‘ Muj denni pFijem bilkovin

Co jsem si na sobé vypozoroval/a?
Optimalni mnoZstvi bilkovin: ZENY +/- 1g, MUZI +/- 2g na 1 kg télesné hmotnosti

Kolik jsem dnes snédl/a masa - bilkovin z ného? 20-40g bilkovin na 100 g
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