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SHAPE CODE?® Protein Shake to suplement diety w formie koktajlu
biatkowego w proszku, zawierajgcy trzy rodzaje biatka serwatko-
wego bez laktozy*: koncentrat biatka serwatkowego (WPC), izolat
biatka serwatkowego (WPI) oraz hydrolizat biatka serwatkowego
(WPH), a takze sktadniki o klinicznie udokumentowanym dziataniu
— Palatynoze™ i WATTS'UP®**,

©@®©®®

Kiedy?

Biatko stanowi cenny materiat budulcowy tkanki nerwowej i gruczotowej, wchodzi w sktad ptynéw ustrojowych
i wydzielin jak: krew, enzymy, hormony oraz uczestniczy w waznych procesach regulacyjnych i transportowych'.

Biatko to réwniez jeden z podstawowych elementéw diety — szczegdlnie dla oséb uprawiajgcych sport. U oséb
regularnie trenujgcych na sitowni, zapotrzebowanie na biatko rosnie. W przypadku osdb, ktorym zalezy w gtow-
nej mierze na wypracowaniu wiekszej masy miesniowej, biatko stanowi budulec, z ktérego organizm moze
syntetyzowac biatka i budowac miesnie. W przypadku osdb, ktére myslag bardziej o redukcji masy ciata, biatko
pomaga zapobiega¢ nadmiernej utracie tkanki miesniowej oraz sprzyja zmniejszeniu uczucia gtodu? 2,

To, kiedy i czy w ogdle suplementowac biatko, zalezy w gtéwnej mierze od tego, jak wyglada nasza dieta. Dobrze
wyliczony bilans energetyczny stanowi podstawe ksztattowania naszej sylwetki. Jednak sami dobrze wiemy, ze
nie zawsze jest to mozliwe. Tutaj z pomocg przychodza suplementy biatkowe, ktérych celem jest uzupetnienie
zapotrzebowania kalorycznego.

Jak?

Suplement diety SHAPE CODE® Protein Shake ma forme koktajlu biatkowego w proszku o smaku waniliowo-
-Smietankowym. Jest przeznaczony do stosowania jako preparat wspomagajgcy w przypadku:

» 0sob, ktdre z réznych przyczyn nie dostarczajg organizmowi wymaganych ilosci biatka w codziennej diecie
(ze spozywanymi positkami);

0s06b uprawiajgcych sporty sitowe i sylwetkowe, jak i dyscypliny wytrzymatosciowe oraz szybkosciowe;
0s6b chcacych utrzymac prawidtowg mase ciata;

0sob dbajgcych o prawidtowy poziom cholesterolu we krwi;

0s06b, ktdre majg problemy trawienne (np. nietolerancja miesa i jajek);

0so6b po urazach miesniowych i kostnych;

0s6b z nadwaga.
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SHAPE CODE® Protein Shake wspiera:

proces budowy bezttuszczowej masy miesniowe;j;
kontrole masy ciata;

spalanie tkanki ttuszczowej;

procesy metaboliczne;

regeneracje powysitkowg;

utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi;
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procesy rekonwalescencji po urazach miesniowych i kostnych;
utrzymanie optymalnej efektywnosci wykonywanych éwiczen;,
sprzyja zmniejszeniu katabolizmu biatek miesniowych;
proces odchudzania, pomagajgc zapewni¢ uczucie sytosci.
SHAPE CODE?® Protein Shake — sposdb uzycia:
Dodaj dwie ptaskie miarki proszku (tacznie 35 g) do 200 ml chtodnej wody lub swojego ulubionego
napoju roslinnego, mocno wstrzgsnij, aby zawartos¢ nie osiadta na dnie. Tak przygotowany koktajl
o smaku waniliowo-$mietankowym spozywaj 1—2 razy dziennie. Zaleca sie stosowanie bezposrednio
po zakonczeniu treningu. Nie nalezy przekracza¢ zalecanego dziennego spozycia. Produkt nie moze
by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Stosuj ten koktajl jako czes¢ zbilanso-
wanej i zréznicowanej diety w potaczeniu z aktywnym trybem zycia.
Pamietaj:
SHAPE CODE?® Protein Shake przygotowujemy na bazie WODY |ub NAPOJU ROSLINNEGO.
SHAPE CODE® Protein Shake korzystnie jest taczy¢ z:
DuoLife Medical Formula ProStik® i DuoLife Collagen.
Sktadniki: Mieszanina biatek serwatkowych bezlaktozowych*: WPC — koncentrat biatek serwatko-
wych (z mleka), WPI — izolat biatka serwatkowego (z mleka), WPH — hydrolizat biatka serwatkowego
(z mleka), izomaltuloza (Palatynoza™) — substancja stodzaca pochodzenia naturalnego, naturalny aro-
mat Smietankowy, naturalny aromat waniliowy, sél, WATTS'UP®** — zastrzezona formuta z owocoéw
stodkich pomaranczy (Citrus sinensis) standaryzowana na zawartos¢ hesperydyny, stewia (glikozydy
stewiolowe) — naturalna substancja stodzaca.
* Zawartosé laktozy <0,01 g/ 100 ml gotowego produktu przygotowanego na bazie wody lub napoju
roslinnego.
WARTOSCI ODZYWCZE llos¢ porcji w opakowaniu: 20
Na 35 g proszku (1 porcja) Na 70 g proszku (2 porcje) Na 100 g proszku
Wartosc¢ energetyczna 133 kcal/5658 kJ 266 kecal/1116 kJ 380 kcal/1593 kJ
Ttuszcz w tym 154 3g 429
nasycone kwasy ttuszczowe 09g¢ 184 259
Weglowodany w tym 5849 11649 1669
cukry 579 11449 16,359
Biatko 242 g 4839 69 g
Sél 021g 0429 069
DODATKOWE INFORMACJE
Na 35 g proszku (1 porcja)  Na 70 g proszku (2 porcje) Na 100 g proszku
WATTS'UP®** — zastrzezona formuta z owo-
cow stodkich pomaranczy (Citrus sinensis) 200 mg 400mg 571 mg
W tym hesperydyna 180 mg 360 mg 574 mg
izomaltuloza (Palatynoza™) 424 844 12g

Aminokwasy rozgatezione BCAA 569 11,249 164



Czym jest WATTS'UP®*?

WATTS'UP®** to zastrzezona formuta catkowicie naturalnego ekstraktu z owocoéw stodkich pomaranczy Citrus
sinensis standaryzowana na zawartos¢ hesperydyny w jej najbardziej aktywnej konformacji. Wytwarzana jest
ona z owocow stodkiej pomaranczy w zastrzezonym delikatnym procesie ekstrakeji bez dodatku jakichkolwiek
substancji pomocniczych. Formuta ma udowodnione klinicznie dziatanie wykazujgce pozytywny wptyw na
wydajnos¢ ¢wiczen u umiarkowanie wytrenowanych osoéb* ®. Zastrzezona formuta byta testowana klinicznie
wedtug ztotego standardu badan randomizowanych, podwadjnie zaslepionych, z kontrolg placebo.

Dawka dobowa formuty WATTS'UP®** zastosowana w badaniach klinicznych (400 mg) jest zawarta
w 2 porcjach (70 g) SHAPE CODE® Protein Shake.

Gtownym celem badania klinicznego, ktorego wyniki zostaty opublikowane w 2021 roku (ClinicalTrials.gov:
NCT03044444) byta ocena efektu dawki 400 mg WATTS'UP®** przy szczytowej mocy wyjsciowej podczas
testu rowerowego Wingate przeprowadzonego wsrod oséb wykazujacych srednig aktywnosé fizyczna. W ba-
daniu wziety udziat 92 osoby (kobiety i mezczyzni): 30 osdb otrzymywato doustnie 400 mg WATTS'UP®** dzien-
nie, 31 0sdéb otrzymywato 500 mg WATTS'UP®**, a 31 oséb otrzymywato 500 mg maltodekstryny dziennie (jako
placebo). Badanie trwato 8 tygodni. Na poczatku wykonano test beztlenowy Wingate'a*™* i pomiar ten powto-
rzono po 4 i po 8 tygodniach*.

Test beztlenowy Wingate'a wykazat zwiekszong $rednig moc beztlenowg w grupie przyjmujacej 400 mg
WATTS'UP®**, ktdra byta istotnie rozna (***p<0,001) w poréwnaniu z grupg placebo (Rysunek 7).

Co wiecej wykazano, ze szczytowa sita podczas pierwszych 5 sekund ¢wiczen znacznie wzrosta po 4 tygodniach
suplementacji 400 mg WATTS'UP®** w pordéwnaniu z placebo (p*=0,020), co odpowiada wzrostowi o 7,5%
(Rysunek 2)*.
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Rysunek 1: Efekt 4 tygodniowej suplementacji Rysunek 2: Wzrost mocy szczytowej w ciggu
WATTS'UP®** na s$rednig moc szczytowa. Na pierwszych pieciu sekund aktywnosci. Na pod-
podstawie . stawie .

Dlaczego biatko jest wazne w naszej diecie?

Biatko to jeden z trzech podstawowych makrosktadnikéw diety (obok ttuszczy i weglowodandw)'.

Biatka, ktére dostarczajg odpowiednig ilos¢ wszystkich niezbednych aminokwaséw nazywamy biatkami petno-
wartosciowymi. Do tej grupy zaliczamy biatka zawarte w produktach pochodzenia zwierzecego takich jak jaja,
mieso zwierzat rzeznych, dréb, ryby oraz produkty mleczne®.



Uwaza sie, ze spozywanie, nawet dwa razy wiecej biatka niz jest to zalecane na poziomie normy RDA (0,9 grama
biatka na kilogram masy ciata) jest bezpieczne. Oznacza to, ze 15% do 25% energii spozytej w ciggu dnia moze
pochodzi¢ z biatka, ale moze sie takze zdarzy¢, ze spozycie biatka bedzie sie miesci¢ powyzej lub ponizej tego
zakresu, co zalezy od wieku, ptci i poziomu aktywnosci fizycznej'.

Biatko serwatkowe to kompletne, wysokiej jakosci biatko, zawierajgce wszystkie niezbedne aminokwasy. Po-
nadto jest ono bardzo lekkostrawne a takze szybko wchtaniane z jelit w poréwnaniu z innymi rodzajami biatka”.
Te cechy sprawiaja, ze jest to jedno z najlepszych zrddet biatka.

Przeprowadzono wiele badan klinicznych potwierdzajgcych korzystne dziatanie biatka serwatkowego w przy-
padku osdéb regularnie uprawiajgcych sport®~"'. Wykazano, ze trening sitowy w potgczeniu ze spozywaniem
pokarmdw wysokobiatkowych lub suplementow biatkowych sprzyja budowie masy miesniowej'?. Szczegdlnie
skuteczne sg wysokiej jakosci zrodta biatka, takie jak serwatka bogata w aminokwasy rozgatezione (BCAA,
branched-chain amino acids), do ktérych zaliczaja sie walina, leucyna i izoleucyna. Aminokwasy te sg wykorzy-
stywane przez organizm w procesie syntezy biatek miesniowych, leucyna posiada takze wtasciwosci regulujgce
procesy tej syntezy, sprzyjajac bezttuszczowemu wzrostowi miesni. Ponadto, BCAA biorg udziat w kontroli gli-
kemii i gospodarki weglowodanowej, minimalizujg powysitkowe zmeczenie miesniowe.

W przypadku budowania bezttuszczowej masy miesniowej wykazano, ze biatko serwatkowe jest nieco lepszym
wyborem w poréwnaniu z innymi rodzajami biatek, takimi jak kazeina lub soja'®"'. Badanie opublikowane w In-
ternational Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism wykazato, ze ,suplementacja biatka serwatko-
wego podczas treningu oporowego zapewnia pewne korzysci w poréwnaniu z samym treningiem oporowym”.
Ponadto ,mezczyzni, ktorzy suplementowali biatko serwatkowe, mieli wiekszy wzgledny przyrost bezttuszczo-
wej tkanki"?.

Co wiecej, zwiekszone spozycie biatka to dobrze znana strategia wspomagajaca proces odchudzania'®'e,

Spozywanie wiekszej ilosci biatka moze sprzyjac utracie ttuszczu poprzez:
» Ttumienie apetytu, prowadzgce do zmniejszenia spozycia kalorii,

» Zwiekszenie metabolizmu, pomagajgce spali¢ wiecej kalorii'® 2.

» Pomoc w utrzymaniu masy miesniowej podczas utraty wagi?'.

Wykazano, ze biatko serwatkowe jest szczegdlnie skuteczne i moze mie¢ lepszy wptyw na spalanie ttuszczu
i uczucie sytosci w poréwnaniu z innymi rodzajami biatek??-26,

W produkcie Shape Code Protein Shake zostatly uzyte 3 rodzaje biatka serwatkowego bez laktozy: koncentrat
(WPC), izolat (WPI) i hydrolizat (WPH).

Czym roznig sie biatka WPC, WPH | WPI?

Istniejg trzy gtéwne typy sproszkowanych biatek serwatkowych: koncentrat (WPC), izolat (WPI) i hydrolizat
(WPH).

WPC (ang. whey protein concentrate), czyli koncentrat biatka serwatkowego:

» Trawienie biatka WPC zaczyna sie PO OKOLO GODZINIE po spozyciu i TRWA MNIEJ WIECEJ NASTEPNE
DWIE GODZINY.

» Zawiera do 80% wagowych biatka. Pozostate 20% proszku koncentratu serwatki zawiera weglowodany
I ttuszcze.

» Koncentraty najlepiej sprawdza sie u 0séb trenujgcych amatorsko badz tych dopiero rozpoczynajgcych
swojg przygode z odzywkami biatkowymi.

» Zawiera duze ilosci aminokwaséw egzogennych niezbednych dla rozbudowy miesni’.

» Mozna go stosowac jako uzupetnienie codziennej diety w biatko.

» Zalecane jest spozywanie go miedzy positkami, po treningu lub przed snem.

WPI (ang. whey protein isolate) to izolat biatka serwatkowego:
» Trawienie WPI rozpoczyna sie PO OKOLO GODZINIE OD SPOZYCIA, jednak czas wchtaniania jest mniej
wiecej o potowe krotszy niz w przypadku WPC.



» Jego produkcja opiera sie na zasadzie jeszcze doktadniejszej filtracji (ultrafiltracji i mikrofiltracji), niz
w przypadku WPC, dlatego ilos¢ biatka siega w nim nawet do 95%. Takie zageszczenie biatka skutkuje tym,
ze izolat zawiera jeszcze wiecej aminokwasow egzogennych niz koncentrat.
Ze wzgledu na fakt, ze WPI wchtania sie szybko, nie poleca sie stosowania go na noc.
WPI charakteryzuje sie wysoka wartoscig biologiczng BV (ang. biological value), przez co jest trawione
w sposob efektywny.

WPH (ang. whey protein hydrolizate), czyli hydrolizat biatka serwatkowego:

» Jego efektywne trawienie przez nasz organizm rozpoczyna sie praktycznie NATYCHMIAST PO SPOZYCIU
i trwa JEDYNIE PRZEZ GODZINE. W tym czasie miesnie otrzymujg dawke substancji odzywczych, ktére
W znaczacy sposob mogg poprawic proces ich regeneracji po treningu.

» Uwazany jest za ,wstepnie strawiong" postac biatka serwatkowego, poniewaz przeszedt juz czeSciowg
hydrolize — proces niezbedny do wchtaniania biatka przez organizm. WPH nie wymaga tak intensywnego
trawienia, jak pozostate dwie formy biatka serwatkowego.

» Biatko serwatkowe zawarte w WPH jest najlepiej przyswajalne, a jego zawartos¢ w czystym produkcie
wynosi 100%.

WPH najlepiej pobudzajg miesnie do wzrostu, a takze charakteryzuja sie bardzo szybkg wchtanialnoscia.
Jest to rodzaj biatka polecany w szczegdlnosci dla oséb budujgcych mase miesniowg oraz redukujgcych
ttuszcz do bardzo niskiego poziomu.

Tak jak w przypadku zaréwno WPC jak i WPI, powinny by¢ dodatkiem i sposobem na uzupetnianie brakow biatka
w diecie.

Kompleksowa suplementacja biatek WPC, WPH oraz WPI jest cenna dla orga-
nizmu.

Potgczenie trzech rodzajow biatek serwatkowych w suplemencie SHAPE CODE® Protein Shake stwarza wiele
ciekawych mozliwosci dla oséb aktywnych fizycznie. Dzieki réznym frakcjom biatkowym produkt ten moze
by¢ stosowany praktycznie o kazdej porze dnia, CHOC NAJBARDZIEJ KORZYSTNY NA ICH PRZYJECIE JEST
CZAS PO TRENINGU. Po spozyciu mieszaniny biatek zawartych w SHAPE CODE® Protein Shake mozliwe jest
utrzymanie organizmu w stanie anabolizmu nawet przez kilkanascie godzin. Dzieje sie tak dzieki réznej kinetyce
trawienia i wchtaniania poszczegodlnych frakeji biatkowych. Ciggty doptyw strumienia aminokwaséw, gwaran-
towany przez takg mieszanke to takze wspomozenie przyspieszenia regeneracji, ochrony tkanek miesniowych
przed rozpadem oraz funkcji odpornosciowych. Dzieki wspomnianemu synergizmowi dziatania 3 rodzajow bia-
tek, SHAPE CODE® Protein Shake tak samo dobrze sprawdzi sie u zawodowcdw, jak i u 0séb trenujgcych bar-
dziej rekreacyjnie (Rysunek 3).

WPC
WPI

WPH

Czas od momentu przyjecia biatka (h)

Rysunek 3: Korzystne synergistyczne dziatanie mieszaniny 3 rodzajow biatka serwatkowego — optymalna
podaz w czasie az do 3h po treningu.



Palatynoza™ (izomaltuloza) to substancja stodzgca szczegdlnie cenna dla
0sOb uprawiajgcych sport.

Palatynoza™ to weglowodan pochodzenia naturalnego okreslany czesto jako ,inteligentny”, ktory dzieki wyjat-
kowo niskiemu indeksowi glikemicznemu dostarcza energie w bardziej zréwnowazony sposéb w poréwnaniu
do innych substancji stodzgcych. Ciekawg cechg jest fakt, ze jest to pierwszy weglowodan nie powodujacy
prochnicy zebow?'.

Palatynoza™ wystepuje naturalnie w miodzie oraz cukrze trzcinowym i charakteryzuje sie wolniejszym uwalnia-
niem energii w poréwnaniu do sacharozy. Palatynoza™ jest trawiona znacznie wolnigj (niz sacharoza lub malto-
za) przez enzymy jelita cienkiego, a dzieki powolnemu, ale catkowitemu uwalnianiu w jelicie, w petni dostarcza
energii weglowodanowej (4 kcal/g) w bardziej zréwnowazony sposéb i przez dtuzszy czas. Jednoczesnie nato-
miast dostarcza takg samg ilos¢ energii weglowodanowej jak sacharoza (Rysunek 4).

Sacharoza (cukier)

Palatynoza™

Poziom glukozy we krwi

\

Czas po zastosowaniu

Rysunek 4: Poréwnanie szybkosci uwalniania energii weglowodanowej dla sacharozy (cukru) i Palatynozy™.

Ta wtasciwos¢ przektada sie na fakt, ze organizm podczas wysitku fizycznego bedzie wspierany energetycz-
nie w sposob wolniejszy, staty i diugotrwaty.

Przeprowadzone badania kliniczne?® sugerujg, ze Palatynoza™ sprzyja takze optymalnemu uwalnianiu ttuszczu
z tkanek, moze wspiera¢ osigganie dobrych rezultatéw éwiczen fizycznych a takze wspiera utrzymanie opty-
malnego poziomu glukozy we krwi.

Stewia jest kolejng cenng substancjg stodzgcg zastosowang w SHAPE CODE®
Protein Shake.

Glikozydy stewiolowe stanowig catkowicie naturalng substancje stodzaca, maja zerowa kalorycznosé i nie sa
wchtaniane w ludzkim przewodzie pokarmowym?®. Stewia wykazuje wiele wlasciwosci prozdrowotnych m.in.
sprzyja obnizaniu cisnienia krwi®. Badania naukowe wykazaty, ze stewie mozna bezpiecznie stosowacé w co-
dziennej diecie. Nie ma watpliwosci, ze wprowadzenie stewii na polski rynek spozywczy jest pierwszym kro-
kiem do zmiany zlych przyzwyczajen zywieniowych zwigzanych z naduzywaniem cukru w codziennej diecie®'.

Co wyrdznia SHAPE CODE® Protein Shake?

» Skiadniki z badaniami klinicznymi — Palatynoza™ i WATTS'UP®** o udowodnionym klinicznie dziataniu
sprzyjajacym zwiekszeniu mocy i wydajnosci podczas aktywnosci fizyczne).

» Zawiera az trzy rodzaje biatka serwatkowego: WPC, WPI i WPH.

» Produkt NIE ZAWIERA laktozy (35 g proszku rozpuszczone w 200 ml wody zawiera <0,01 g laktozy na
100 ml produktu).

» 100% skiadu to sktadniki pochodzenia naturalnego.

» Produkt NIE ZAWIERA glutenu i soi.



» Produkt NIE ZAWIERA konserwantow, sztucznych barwnikoéw, sztucznych stodzikow, sztucznych aroma-
tow, sztucznych wypetniaczy i JEST WOLNY od GMO - surowce uzyte do opracowania suplementu NIE
POCHODZA z roslin genetycznie modyfikowanych oraz od zwierzat karmionych genetycznie modyfikowa-
ng pasza.

Jest odpowiedni do spozycia dla oséb z nietolerancjg laktozy.
Jest odpowiedni do spozycia dla wegetarian.

SHAPE CODE® Protein Shake jest dostepny w postaci:

» OPAKOWAN o masie 700 g zawierajgcych 20 PORCJI w JEDNYM OPAKOWANIU — SHAPE CODE® Protein
Shake 700 g.

» POJEDYNCZYCH PORCJI po 35 g, ktore z tatwoscig mozna zabrac na sitownie bgdz wyjazd — SHAPE
CODE?® Protein Shake 35 g.



SHAPE CODE?® Protein Shake
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