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Nejprve sacharidy, pak
bilkoviny. Strava po
treninku ma sva pravidla
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Po cviCeni je potfeba vhodna regenerace, ke které ale nedilné patfi i spravna
vyZiva. Kromé stravy bychom neméli zapomenout po tréninku doplnit tekutiny.
Nejprve jsou na radé sacharidy, pozdéji s odstupem i bilkoviny. Suplementy
bychom méli vyuzivat jen tehdy, kdyz neni mozné vSechny ziviny pfijimat v
ramci pestré vyvazené stravy.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejprve-sacharidy,-pak-bilkoviny.-Strava-po-treninku-ma-sva-pravidla__s10010x19421.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejprve-sacharidy,-pak-bilkoviny.-Strava-po-treninku-ma-sva-pravidla__s10010x19421.html

Trénink je u konce

Nékdo ma radost, nékdo by jeSté pokracoval. Aby nam trénink prospival,
nesmime zapominat jej podpofit vhodnou stravou. Jesté nez se dostaneme k



jidlu, méli bychom pamatovat na doplnéni tekutin - pokud aktivita nebyla pfilis
intenzivni a venku nepanuje horké pocasi, postaci nam slabé mineralizovana
voda nebo slaby roztok cerného caje s trochou soli a pripadné i medu.

e Jako prvni bychom méli doplnit sacharidy (cca do 30 min. od konce
tréninku, v dobé, kdy jsme jiz po zatézi zklidnéni), aby se doplnila zdsoba
glykogenu ve svalech. Idealini je pro to napf. ovoce.

« S delSim odstupem (napf. 60-90 min.) je pak vhodné zaradit vétsi jidlo,
kde budou jak komplexni sacharidy, tak ale i bilkoviny.

Pokud jsme spiSe posilovali s vySSi zatézi (vénovali jsme se silovému nebo
odporovému tréninku), pak bychom méli pfijmout vice bilkovin nez po
vytrvalostni aktivite.

« Vhodnym pokrmem je napf. losos s bulgurem a pecenou zeleninou nebo
tvaroh s zitnym chlebem a zeleninou ¢i mozzarella s rajCaty a varenymi
téstovinami s bazalkou ¢i krati prirodni platek s bataty a Cerstvym
salatkem z polnicku, rukoly a cherry rajcat.

A jak je to se suplementy?
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Suplementy - doplnky stravy
- jsou potraviny s vysokym
obsahem vitamind,
mineralnich latek nebo jinych
latek s nutricnim nebo
fyziologickym ucinkem (napr.
extrakty z bylin). Nejedna se
o |écivé pripravky, nejsou
urceny k prevenci ani
Iécbé onemocnéni - jejich
Ukolem je jen doplnit
(obohatit) béznou stravu.

Testovani podléha pouze jejich bezpecnost, nikoliv vsak Ucinky - jejich uvadéni
na trh, oznacovani a mozné pouziti rznych vyzivovych nebo zdravotnich
tvrzeni reguluje platna ceska i evropska legislativa.

« Jestli suplementy potrebujeme, zavisi nejen na nasem zdravotnim stavu a
stravé, ale také na tom jak casto sportujeme, jak dlouho a p¥ri jaké
intenzité.

Pokud trénujeme pouze obcas - rekreacné, v mirném tempu, stravujeme se
pestre, pak zadné suplementy obvykle nepotfebujeme. Ostatné vzdy by nasi



snahou mélo byt maximum potrebnych latek prijmout v bézné pestré
straveé - uz i proto, ze vyzkumy dokazaly, ze latky prijaté ze stravy funguiji
mnohem |lépe nez latky pfijaté v tabletach (obvykle proto, ze se vyskytuji v
komplexu s fadou dalSich prospésnych latek).

Pokud sportujeme velmi Casto a ve vyssi intenzité (vénujeme se sportu uz spise
smérem k profesionalni Grovni), i tehdy bychom méli byt dle odbornik( schopni
vsechny potrebné latky ziskat ze stravy.

« Suplementy ale mohou byt potfeba napF. pfi ruznych potravinovych
alergiich a nutnosti vyloucit nékteré druhy potravin ze stravy, v
rekonvalescenci po nemoci nebo v dobé shazovani kilogramt kvili vdhové
kategorii (a tedy i omezeni pfijmu a pestrosti stravy).

Cilena suplementace je idalni

Idedlni je suplementovat cilené - na zakladé zjiSténého nedostatku nebo
nedostateCném pfijmu. Pri Castém a intenzivnéjSim sportu byva obvykle nutné
zvysit jak prijem energie a hlavnich zivin (Casto zejm. bilkovin), tak i
vitaminu a mineralnich latek. Hlavni snaha je kladena na to pokryt prijem
vsech Zivin zejména prostrednictvim zvyseného mnozstvi pestré a vyvazené
stravy (s dostatkem zeleniny a ovoce). Vytrvalostni sporty kladou mensi naroky



na prijem bilkovin nez sporty silové. Ale ani u nich by se to s bilkovinami
nemélo prehanét - vyssi pfijem nez 2 g/kg télesné hmotnosti klade zvySenou
zatéz na ledviny.

Uéinné dopliiky stravy

Z doplnkd stravy, u kterych byl prokazan pozitivni vliv na svalovou silu, Ize
jmenovat kreatin. Neni vhodny pro ty, které trapi onemocnéni ledvin, nemél
by se uzivat dlouhodobé. Pro nastaveni vhodného davkovani pocatecni a
udrzovaci faze bych doporucila uzivat jej po dohodé s lékarem a pod jeho
dohledem.

Naopak karnitin, ktery pomaha k vyuziti energie z mastnych kyselin,
doplnovat nemusime (pokud se nestravujeme vegetariansky) - obvykle nam
staci jeho pfivod ve stravé a vnitrni tvorba v organismu. Jeho dobrym zdrojem
je napF. cervené maso nebo prsni kureci maso.

« Pokud bychom prece jen nezvladali pfijmout dostatek bilkovin v bézné
straveé, mohou pfijit na radu nap¥r. bilkovinné koncentraty pro dopinéni
proteind a potfebnych aminokyselin. Mohou mit rlzny zadklad - mléc¢né
bilkoviny (syrovatka nebo kasein), vajecna bilkovina, a nebo séjova,
hrachova, ryzova nebo konopna bilkovina pro ty, které trapi alergie na



bilkovinu kravského mléka nebo se vyhybaji potravindm zivocisSného
plvodu.

Zivocisné zdroje bilkovin maji tu vyhodu, Ze jsou plnohodnotné a obsahuiji
vSechny potrebné aminokyseliny, rostlinné zdroje bilkovin je potfeba pro
prijeti vSech potrfebnych aminokyselin idealné vzajemné kombinovat. Séju bych
osobné pro zcela pravidelné zarazovani spiSe nedoporucila. Zalezi jak na typu
bilkoviny, tak ale i na jejim zpracovani bilkoviny - napf. hydrolyzované
syrovatkové proteiny stravime a vyuzijeme rychleji, proto se hodi spiSe zaradit
je po tréninku nez napf. mimo dobu tréninku na doplnéni prijmu bilkovin a
aminokyselin. Tehdy je |épe zaradit protein s kaseinovym zakladem.
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