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DUOLIFE SHAPE CODE®  
Protein Shake
DUOLIFE Protein Shake z řady SHAPE CODE® je doplněk stravy 
v podobě proteinového koktejlu v prášku, který obsahuje tři druhy 
syrovátkových bílkovin: koncentrát syrovátkových bílkovin (WPC), 
izolát syrovátkových bílkovin (WPI) a hydrolyzát syrovátkových bíl-
kovin (WPH), a  také složky s klinicky ověřenými účinky – Palati-
nózu™* a WATTS’UP®**.

Doplněk stravy R

* Isomaltulóza (Palatinóza™) je zdrojem glukózy a fruktózy.
** WATTS’UP® je ochranná známka společnosti BioActor B.V.

Kdy?

Bílkoviny jsou cenným stavebním materiálem nervové a žlázové tkáně, jsou součástí tělesných tekutin a se-
kretů, jako je krev, enzymy a hormony, a podílí se na důležitých regulačních a přenosových procesech1.

Bílkoviny tvoří také jeden ze základních prvků stravy – zejména pro ty, kdo sportují. Lidé, kteří pravidelně trénují 
v posilovně, mají větší potřebu přísunu bílkovin. U lidí, kteří chtějí zejména budovat větší svalovou hmotu, jsou 
bílkoviny stavebním kamenem, z něhož může tělo syntetizovat bílkoviny a budovat svaly. U těch, kdo uvažují 
spíše o hubnutí, pomáhají bílkoviny předcházet nadměrnému úbytku svalové tkáně a zmirňují pocit hladu2, 3.

Kdy a zda vůbec doplňovat bílkoviny, závisí do značné míry na tom, jak vypadá naše strava. Správně vypočtená 
energetická rovnováha je základem pro tvarování naší postavy. Avšak sami dobře víme, že to není vždy možné. 
Tady pomáhají proteinové doplňky, jejichž účelem je doplnit chybějící kalorie.

Jakým způsobem?

Doplněk stravy DUOLIFE Protein Shake z řady SHAPE CODE® je proteinový koktejl v prášku s vanilkovo-smeta-
novou příchutí. Je určen jako podpůrný přípravek pro:
	Ý osoby, které z různých důvodů nedodávají tělu potřebné množství bílkovin ve své každodenní stravě (s jídlem);
	Ý osoby, které se věnují sportu pro získání síly i tvarování postavy, a také vytrvalostním a rychlostním di-

sciplínám;
	Ý osoby, které si chtějí udržet správnou tělesnou hmotnost;
	Ý osoby, které si hlídají správnou hladinu cholesterolu v krvi;
	Ý osoby, které mají zažívací potíže (např. nesnášenlivost masa a vajec);
	Ý osoby, které utrpěli zranění svalů a kostí;
	Ý osoby s nadváhou,

DUOLIFE Protein Shake podporuje:
	Ý proces budování svalové hmoty;
	Ý kontrolu tělesné hmotnosti;
	Ý spalování tuků;
	Ý metabolické procesy;
	Ý regeneraci po tréninku;
	Ý udržení normální hladiny cholesterolu v krvi;
	Ý proces rekonvalescence po zranění svalů a kostí;
	Ý udržení optimální efektivity prováděných cviků;



	Ý snižování katabolismu svalových bílkovin;
	Ý proces hubnutí tím, že vytváří pocit sytosti.

DUOLIFE Protein Shake – způsob užití:
Nasypte dvě zarovnané odměrky prášku (celkem 35 g) do 200 ml studené vody nebo svého oblíbeného 
rostlinného nápoje, dobře protřepejte, aby se obsah neusadil na dně. Takto připravený koktejl s va-
nilkovo-smetanovou příchutí konzumujte 1-2 krát denně. Doporučujeme používat ihned po tréninku. 
Nepřekračujte doporučenou denní dávku. Výrobek není určen jako náhrada pestré stravy. Tento koktejl 
užívejte jako součást vyvážené a pestré stravy a aktivního životního stylu.

Zapamatujte si:
DUOLIFE Protein Shake připravujeme na bázi VODY nebo ROSTLINNÉHO NÁPOJE.

DUOLIFE Protein Shake je vhodné kombinovat s:
ProStik®, DUOLIFE Collagen, DUOLIFE Collagen Powder, ProSlimer®, DUOLIFE My Blood,  
DUOLIFE Ashwagandha, DUOLIFE Spirulina, FIZZY EASY® L-arginine Complex a s dalšími výrobky 
FIZZY EASY®.

Složení: Směs syrovátkových bílkovin: WPC - koncentrát syrovátkových bílkovin (z mléka), WPI - izolát 
syrovátkových bílkovin (z mléka), WPH - hydrolyzát syrovátkových bílkovin (z mléka), sladidlo: iso-
maltulóza (Palatinóza™)*, smetanové aroma, vanilkové aroma, sůl, WATTS’UP®** - patentovaná složka 
z plodů pomerančovníku sladkého (Citrus sinensis) standardizovaná na obsah hesperidinu, sladidlo: 
steviol glykosidy ze stévie.

Může obsahovat deriváty obilovin obsahujících lepek, sezam, vejce, sóju, ořechy, korýše.

VÝŽIVOVÉ HODNOTY Počet porcí v balení: 20

Na 35 g prášku (1 porce) Na 70 g prášku (2 porce) Na 100 g prášku

Energie 142 kcal/594 kJ 284 kcal/ 1198 kJ 406 kcal / 1699 kJ

Tuky z toho: 2 g 4 g 5,8 g

nasycené mastné kyseliny 1,4 g 2,8 g 3,9 g

Sacharidy z toho: 6,9 g 13,8 g 19,6 g

cukry 6 g 12 g 17,2 g

Bílkoviny 24,2 g 48,3 g 69 g

Sůl 0,21 g 0,42 g 0,6 g

DOPLŇUJÍCÍ INFORMACE

Na 35 g prášku (1 porce) Na 70 g prášku (2 porce) Na 100 g prášku

WATTS’UP®**– patentovaná složka z plodů 
pomerančovníku sladkého (Citrus sinensis)

200 mg 400 mg 571 mg

Z toho hesperidin 180 mg 360 mg 514 mg

isomaltulóza (Palatinóza™)* 4,2 g 8,4 g 12 g

Aminokyseliny s rozvětveným řetězcem 
BCAA

5,6 g 11,2 g 16 g

* Isomaltulóza (Palatinóza™) je zdrojem glukózy a fruktózy.
** WATTS’UP® je ochranná známka společnosti BioActor B.V.



Co je WATTS’UP®**?

WATTS’UP®** je patentovaná složka zcela přírodního výtažku z plodů pomerančovníku sladkého Citrus sinensis 
standardizovaná na obsah hesperidinu v její nejaktivnější struktuře. Je vyrobena z plodů pomerančovníku slad-
kého šetrnou patentovanou extrakcí bez přidání jakýchkoli pomocných látek. Tato složka má klinicky prokázaný 
účinek a příznivě ovlivňuje výkon u středně trénovaných osob4, 5. Patentovaná složka byla klinicky testována podle 
zlatého standardu randomizovaných, dvojitě zaslepených, placebem kontrolovaných studií.

Denní dávka složky WATTS’UP®** použité při klinických studiích (400 mg) je obsažena ve 2 dávkách 
(70 g) DUOLIFE Protein Shake.

Hlavním cílem klinické studie, jejíž výsledky byly zveřejněny v roce 2021 (ClinicalTrials.gov: NCT03044444), 
bylo zhodnocení účinku dávky 400 mg WATTS’UP®** při maximálním výchozím výkonu během testu na jízd-
ním kole Wingate*** prováděného u osob se střední fyzickou aktivitou. Studie se zúčastnilo 92 jedinců (ženy 
i muži): 30 jedincům bylo orálně podáváno 400 mg WATTS’UP®** denně, 31 jedincům bylo podáváno 500 mg 
WATTS’UP®** a 31 jedincům bylo podáváno 500 mg maltodextrinu denně (jako placebo). Studie probíhala po 
dobu 8 týdnů. Na začátku byl proveden anaerobní test Wingate*** a toto měření bylo zopakováno po 4 a po 8 
týdnech4.

***Anaerobní test Wingate – je široce používaný test k měření anaerobního výkonu, byl proveden na Wattbike Pro (Wattbike Ltd, Notting-
ham, Velká Británie). Tažný systém Wattbike obsahoval setrvačník s odporem vzduchu a řazením, které bylo možné nastavit od 1 (nízký 
převod) do 10 (vysoký převod).
Studie probíhaly v High-Performance Center v TopSport Limburg v Sittardu.

Anaerobní test Wingate*** zaznamenal vyšší průměrný anaerobní výkon ve skupině, které bylo podáváno 400 
mg WATTS’UP®**. Tento výkon se významně lišil (***p<0,001) ve srovnání se skupinou s placebem (Obrázek 1).

Navíc se ukázalo, že maximální síla během prvních 5 vteřin aktivity významně vzrostla po 4 týdnech suplementace 
400 mg WATTS’UP®** ve srovnání s placebem (p*=0,020), což odpovídá nárůstu o 7,5 % (Obrázek 2)4.
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Obrázek 1: Účinek 4týdenní suplementace 
WATTS’UP®** na průměrný maximální výkon. Na 
základě 1.

Obrázek 2: Nárůst maximálního výkonu během 
prvních pěti vteřin aktivity. Na základě 1.

p<0,001*** p=0,020*

Proč jsou bílkoviny v naší stravě důležité?

Bílkoviny jsou jednou ze tří základních makroživin ve stravě (vedle tuků a sacharidů)1.

Bílkoviny, které poskytují správné množství všech esenciálních aminokyselin, se nazývají plnohodnotné bílko-
viny. Do této skupiny patří bílkoviny obsažené v živočišné stravě, jako jsou vejce, maso jatečných zvířat, drůbež, 
ryby a mléčné výrobky6.

** WATTS’UP® je ochranná známka společnosti BioActor B.V.



Má se za to, že konzumace dokonce dvakrát většího množství bílkovin, než je doporučeno na úrovni RDA (0,9 
gramu bílkovin na kilogram tělesné hmotnosti), je bezpečné. To znamená, že 15 % až 25 % energie spotřebo-
vané během dne může pocházet z bílkovin. Může se však také stát, že spotřeba bílkovin bude nad nebo pod 
tímto rozmezím, což závisí na věku, pohlaví a úrovni fyzické aktivity1.

Syrovátkové bílkoviny jsou komplexní, vysoce kvalitní bílkoviny obsahující všechny esenciální aminokyseliny. 
Ve srovnání s jinými druhy bílkovin jsou navíc velmi lehce stravitelné a také se rychle vstřebávají ze střev7. Díky 
těmto vlastnostem se jedná o jeden z nejlepších zdrojů bílkovin.

Byla provedena řada klinických studií potvrzujících příznivý účinek syrovátkových bílkovin u lidí, kteří pravidelně 
sportují8–11. Bylo prokázáno, že silový trénink v kombinaci s konzumací potravin s vysokým obsahem bílkovin 
nebo proteinových doplňků příznivě působí na budování svalové hmoty12. Zvláště účinné jsou vysoce kvalitní 
zdroje bílkovin, jako jsou syrovátka bohatá na aminokyseliny s rozvětveným řetězcem (BCAA, branched-chain 
amino acids), mezi něž patří valin, leucin a isoleucin. Tělo tyto aminokyseliny používá během syntézy svalových 
bílkovin, leucin má také vlastnosti, které tuto syntézu regulují a podporují růst svalové hmoty. BCAA se navíc 
podílí na kontrole glykemie a metabolismu sacharidů, minimalizují svalovou únavu po cvičení.

Při budování svalové hmoty bylo prokázáno, že syrovátkové bílkoviny představují o trochu lepší volbu ve sro-
vnání s jinými druhy bílkovin, jako je kasein nebo sója13–15. Studie publikovaná v International Journal of Sport 
Nutrition and Exercise Metabolism uvedla, že „suplementace syrovátkových bílkovin během silového tréninku 
přináší jisté výhody oproti samotnému silovému tréninku”. Kromě toho „muži, kteří užívali syrovátkové bílkoviny, 
měli větší relativní přírůstek netukové tkáně2.

Vyšší příjem bílkovin je navíc dobře známá metoda na podporu hubnutí16–18.

Konzumace většího množství bílkovin může podporovat odbourávání tuků prostřednictvím:
	Ý potlačení chuti k jídlu, která vede ke snížení kalorického příjmu3.
	Ý zrychlení metabolismu, čímž dochází ke spalování většího počtu kalorií19, 20.
	Ý pomoci udržet svalovou hmotu během hubnutí21.

Bylo prokázáno, že syrovátkové bílkoviny jsou obzvláště účinné a mohou mít lepší vliv na spalování tuků a pocit 
sytosti ve srovnání s jinými druhy bílkovin22–26.

DUOLIFE Protein Shake z řady SHAPE CODE® používá 3 druhy syrovátkových bílkovin: koncentrát (WPC), 
izolát (WPI) a hydrolyzát (WPH).

Jaký je rozdíl mezi bílkovinami WPC, WPH a WPI?

Existují tři hlavní druhy práškových syrovátkových bílkovin: koncentrát (WPC), izolát (WPI) a hydrolyzát (WPH).

WPC (ang. whey protein concentrate), čili koncentrát syrovátkových bílkovin:
	Ý Trávení bílkovin WPC začíná PŘIBLIŽNĚ HODINU po požití a TRVÁ ASI DALŠÍ DVĚ HODINY.
	Ý Obsahuje až 80% hmotnostní podíl bílkovin. Zbývajících 20 % prášku syrovátkového koncentrátu obsahuje 

sacharidy a tuky.
	Ý Koncentráty se nejvíce osvědčují u osob, které cvičí rekreačně, nebo u těch, kteří s bílkovinnými doplňky 

teprve začínají.
	Ý Obsahuje velké množství esenciálních aminokyselin nezbytných pro růst svalů7.
	Ý Lze jej používat jako doplněk bílkovin každodenní stravy.
	Ý Je doporučeno užívat jej mezi jídly, po tréninku nebo před spaním.

WPI (ang. whey protein isolate) je izolát syrovátkových bílkovin:
	Ý Trávení WPI začíná PŘIBLIŽNĚ HODINU PO POŽITÍ, avšak doba vstřebávání je asi o polovinu kratší než u WPC.
	Ý Jeho tvorba je založena na principu ještě přesnější filtrace (ultrafiltrace a mikrofiltrace) než v případě WPC, 

a proto množství bílkovin v něm dosahuje až 95 %. Díky takové koncentraci bílkovin izolát obsahuje ještě 
více esenciálních aminokyselin než koncentrát.

	Ý Vzhledem k tomu, že WPI se rychle vstřebává, nedoporučuje se jej užívat na noc.
	Ý WPI má vysokou biologickou hodnotu BV (ang. biological value), a díky tomu je tráven efektivně.



WPH (ang. whey protein hydrolizate), čili hydrolyzát syrovátkových bílkovin:
	Ý Účinné trávení této látky v našem těle začíná prakticky IHNED PO POŽITÍ a trvá POUZE HODINU. Během 

této doby svaly dostávají dávku živin, které mohou významně zlepšit proces jejich regenerace po tréninku.
	Ý Je považován za „předem strávenou” formu syrovátkových bílkovin, protože prošel již částečnou hy-

drolýzou – proces nezbytný k vstřebávání bílkovin do těla. WPH nevyžaduje tak intenzivní trávení jako 
ostatní dvě podoby syrovátkových bílkovin.

	Ý Syrovátkové bílkoviny v WPH jsou nejlépe stravitelné a jejich obsah v čistém produktu činí 100 %.
	Ý WPH nejlépe stimulují růst svalů a také se velmi rychle vstřebávají.
	Ý Je to druh bílkovin, který je zvláště doporučován osobám, které budují svalovou hmotu a redukují tuk na 

velmi nízkou úroveň.

WPC i WPI by měly být doplňkem a způsobem, jak může člověk doplnit nedostatek bílkovin ve stravě.

Komplexní suplementace bílkovin WPC, WPH a WPI je pro tělo velmi cenná.

Spojení tří druhů syrovátkových bílkovin v doplňku stravy DUOLIFE Protein Shake z řady SHAPE CODE® vytváří 
mnoho zajímavých možností pro fyzicky aktivní jedince. Díky různým bílkovinným frakcím lze tento přípravek 
používat prakticky kdykoli během dne, I KDYŽ NEJLEPŠÍ DOBA PRO JEJICH PODÁVÁNÍ JE PO TRÉNINKU. Po 
požití směsi bílkovin obsažených v DUOLIFE Protein Shake lze tělo udržet v anabolickém stavu po dobu až něko-
lika hodin. Je to způsobeno odlišnou rychlostí trávení a vstřebávání jednotlivých bílkovinných frakcí. Stálý přísun 
aminokyselin prostřednictvím takové směsi také podporuje rychlejší regeneraci, ochranu svalových tkání před 
odbouráním a imunitní funkce. Díky výše uvedenému synergickému účinku 3 druhů bílkovin se DUOLIFE Protein 
Shake hodí stejně dobře pro profesionální sportovce jako i pro lidi, kteří cvičí rekreačně (Obrázek 3).

Palatinóza™* (isomaltulóza) je sladidlo zvláště důležité pro sportující jedince.

Palatinóza™* je sacharid přírodního původu, často označovaný jako „inteligentní”, který díky svému extrémně 
nízkému glykemickému indexu dodává energii vyváženějším způsobem ve srovnání s jinými sladidly. Zajímavou 
vlastností je skutečnost, že je to první sacharid, který nezpůsobuje zubní kaz27.

Palatinóza™* se přirozeně vyskytuje v medu a třtinovém cukru a oproti sacharóze pomaleji uvolňuje energii. Pa-
latinóza™* je trávena mnohem pomaleji (než sacharóza nebo maltóza) enzymy tenkého střeva a díky pomalému, 
avšak úplnému uvolňování ve střevě plně dodává energii ze sacharidů (4 kcal/g), a to po delší dobu a vyváženějším 
způsobem. Současně poskytuje stejné množství energie ze sacharidů jako sacharóza (Obrázek 4). 

Tato vlastnost se projevuje tím, že tělu bude během cvičení energie dodávána pomaleji, stabilněji a po delší 
dobu.

Čas od okamžiku příjmu bílkovin (h)

1 2 3

WPI

WPC

WPH

Obrázek 3 Příznivý synergický účinek směsi 3 druhů syrovátkových bílkovin – optimální přísun až 3 hodiny po 
tréninku.

* Isomaltulóza (Palatinóza™) je zdrojem glukózy a fruktózy.
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Obrázek 4: Srovnání rychlosti uvolňování energie ze sacharidů u sacharózy (cukru) a Palatinózy™.

Sacharóza (cukr)

Palatinóza™

Provedené klinické studie28 naznačují, že Palatinóza™* podporuje také optimální uvolňování tuku z tkání, může 
napomáhat k dosažení dobrých výsledků při fyzické aktivitě a přispívá k udržení normální hladiny glukózy v krvi.

Stévie je další důležité sladidlo použité v DUOLIFE Protein Shake.

Steviol-glykosidy jsou zcela přírodní sladidlo, mají nulovou kalorickou hodnotu a nevstřebávají se v zažívacím 
traktu člověka29. Stévie má mnoho zdraví prospěšných vlastností, mimo jiné přispívá ke snížení krevního tla-
ku30. Vědecké studie prokázaly, že stévii lze bezpečně používat v denní stravě. Není pochyb o tom, že uvedení 
stévie na český potravinový trh je prvním krokem ke změně špatných stravovacích návyků souvisejících s po-
užíváním velkého množství cukru v každodenní stravě31.

Čím se odlišuje DUOLIFE Protein Shake? 

	Ý Složky s klinickými studiemi – Palatinóza™* a WATTS’UP®** s klinicky prokázanými účinky na zvýšení 
výkonu a vytrvalosti při fyzické aktivitě.

	Ý Obsahuje tři druhy syrovátkových bílkovin: WPC, WPI a WPH.
	Ý Suroviny neobsahující lepek ani sóju - suroviny použité při vývoji výrobku neobsahují lepek ani sóju, jejich 

přítomnost ve výrobku však nelze vyloučit, jelikož se mohou vyskytovat ve výrobní lince.
	Ý Výrobek NEOBSAHUJE konzervační látky, umělá barviva, umělá sladidla, umělá plnidla a JE BEZ GMO 

– suroviny použité k výrobě doplňku stravy NEPOCHÁZÍ z geneticky modifikovaných rostlin a ze zvířat 
krmených geneticky modifikovaným krmivem.

	Ý Vhodné pro vegetariány.

DUOLIFE Protein Shake je dostupný v podobě: 

	Ý BALENÍ o hmotnosti 700 g obsahující 20 DÁVEK v JEDNOM BALENÍ – DUOLIFE Protein Shake 700 g.

	q Bibliografie týkající se přípravku DUOLIFE Protein Shake se nachází na samostatném listu pořadače.

* Isomaltulóza (Palatinóza™) je zdrojem glukózy a fruktózy.
** WATTS’UP® je ochranná známka společnosti BioActor B.V.

BSHAPE CODE® Protein Shake

1. Gawędzki, J., & Hryniewiecki, L. (2010). Żywienie człowieka. Podstawy nauki o żywieniu. Wydawnictwo Naukowe PWN, 
Wydanie III, Warszawa.

2. Burke, D. G., Chilibeck, P. D., Davison, K. S., Candow, D. C., Farthing, J., & Smith-Palmer, T. (2001). The effect of whey pro-
tein supplementation with and without creatine monohydrate combined with resistance training on lean tissue mass 
and muscle strength. International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 11(3), 349-364.

3. Paddon-Jones, D., Westman, E., Mattes, R. D., Wolfe, R. R., Astrup, A., & Westerterp-Plantenga, M. (2008). Protein, we-
ight management, and satiety. The American journal of clinical nutrition, 87(5), 1558S-1561S.

4. van Iersel, L. E., Stevens, Y. R., Conchillo, J. M., & Troost, F. J. (2021). The effect of citrus flavonoid extract supplemen-
tation on anaerobic capacity in moderately trained athletes: a randomized controlled trial. Journal of the International 
Society of Sports Nutrition, 18(1), 1-10.

5. Overdevest, E., Wouters, J. A., Wolfs, K. H., van Leeuwen, J. J., & Possemiers, S. (2018). Citrus flavonoid supplementa-
tion improves exercise performance in trained athletes. Journal of sports science & medicine, 17(1), 24.

6. Deutz, N. E., Bauer, J. M., Barazzoni, R., Biolo, G., Boirie, Y., Bosy-Westphal, A., ... & Calder, P. C. (2014). Protein intake and 
exercise for optimal muscle function with aging: recommendations from the ESPEN Expert Group. Clinical nutrition, 
33(6), 929-936.

7. Boirie, Y., Dangin, M., Gachon, P., Vasson, M. P., Maubois, J. L., & Beaufrère, B. (1997). Slow and fast dietary proteins 
differently modulate postprandial protein accretion. Proceedings of the National Academy of Sciences, 94(26), 14930-
14935.

8. Naclerio, F., & Larumbe-Zabala, E. (2016). Effects of whey protein alone or as part of a multi-ingredient formulation on 
strength, fat-free mass, or lean body mass in resistance-trained individuals: a meta-analysis. Sports Medicine, 46(1), 
125-137.

9. Campbell, B., Kreider, R. B., Ziegenfuss, T., La Bounty, P., Roberts, M., Burke, D., ... & Antonio, J. (2007). International 
Society of Sports Nutrition position stand: protein and exercise. Journal of the international society of sports nutrition, 
4(1), 1-7.

10. Miller, P. E., Alexander, D. D., & Perez, V. (2014). Effects of whey protein and resistance exercise on body composition: a 
meta-analysis of randomized controlled trials. Journal of the American College of Nutrition, 33(2), 163-175.

11. Morton, R. W., Murphy, K. T., McKellar, S. R., Schoenfeld, B. J., Henselmans, M., Helms, E., ... & Phillips, S. M. (2018). A 
systematic review, meta-analysis and meta-regression of the effect of protein supplementation on resistance training-
-induced gains in muscle mass and strength in healthy adults. British journal of sports medicine, 52(6), 376-384.

12. Paddon-Jones, D., & Rasmussen, B. B. (2009). Dietary protein recommendations and the prevention of sarcopenia: 
protein, amino acid metabolism and therapy. Current opinion in clinical nutrition and metabolic care, 12(1), 86.

13. Pennings, B., Boirie, Y., Senden, J. M., Gijsen, A. P., Kuipers, H., & van Loon, L. J. (2011). Whey protein stimulates post-
prandial muscle protein accretion more effectively than do casein and casein hydrolysate in older men. The American 
journal of clinical nutrition, 93(5), 997-1005.

14. Tang, J. E., Moore, D. R., Kujbida, G. W., Tarnopolsky, M. A., & Phillips, S. M. (2009). Ingestion of whey hydrolysate, case-
in, or soy protein isolate: effects on mixed muscle protein synthesis at rest and following resistance exercise in young 
men. Journal of applied physiology.

15. Hartman, J. W., Tang, J. E., Wilkinson, S. B., Tarnopolsky, M. A., Lawrence, R. L., Fullerton, A. V., & Phillips, S. M. (2007). 
Consumption of fat-free fluid milk after resistance exercise promotes greater lean mass accretion than does con-
sumption of soy or carbohydrate in young, novice, male weightlifters. The American journal of clinical nutrition, 86(2), 
373-381.

16. Westerterp-Plantenga, M. S., Nieuwenhuizen, A., Tome, D., Soenen, S., & Westerterp, K. R. (2009). Dietary protein, weight 
loss, and weight maintenance. Annual review of nutrition, 29, 21-41.

17. Noakes, M., Keogh, J. B., Foster, P. R., & Clifton, P. M. (2005). Effect of an energy-restricted, high-protein, low-fat diet 
relative to a conventional high-carbohydrate, low-fat diet on weight loss, body composition, nutritional status, and 
markers of cardiovascular health in obese women. The American journal of clinical nutrition, 81(6), 1298-1306.

18. Krieger, J. W., Sitren, H. S., Daniels, M. J., & Langkamp-Henken, B. (2006). Effects of variation in protein and carbohydra-
te intake on body mass and composition during energy restriction: a meta-regression. The American journal of clinical 
nutrition, 83(2), 260-274.

19. Johnston, C. S., Day, C. S., & Swan, P. D. (2002). Postprandial thermogenesis is increased 100% on a high-protein, 
low-fat diet versus a high-carbohydrate, low-fat diet in healthy, young women. Journal of the American College of 
Nutrition, 21(1), 55-61.

Bibliografie


