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Sportujici vegan ma
problém! Jak ho resit?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Sportujici-vegan-ma-problem!-Jak-ho-
resit s10010x9758.html

Ma-li byt sport ku zdravi, musi jit ruku v ruce s pohybovou aktivitou také
spravné stravovani. Kazdy sportovec potrebuje nejen sacharidy jako zdroj
energie, ale také dostatek kvalitnich bilkovin, které jsou stavebnim materialem
pro svaly. Na tom neni nic slozitého, pokud sportovec neni vegan.
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Vegani odmitaji jiz z principu své zivotni filozofie konzumovat cokoliv
zivocisného plvodu - maso, ale i vejce a mlécné vyrobky. Jak by se tedy méli
stravovat vegani sportovci?



Energie problém neni

Pokud je vydej energie opravdu vyznamny, potrebuje organismus nékde ziskat
novou. To vegani vyresi celkem jednodusSe jako vSichni ostatni. Pridaji si do
jidla trochu tuku, v jejich pfipadé vyhradné rostlinného, nebo zvysi davku
sacharidl, at uz se jedna o ovoce ¢i obiloviny.

Neni bilkovina jako bilkovina

Problémem zlstavaji bilkoviny. Nékdo mUze namitnout, Ze i rostliny jsou jejich
zdrojem. Pozitivem veganskych bilkovinnych vyrobkl je, ze v podstaté
neobsahuji cholesterol. Ve veganské straveé je ale potiz v tom, ze rostlinné
bilkoviny jsou méné nutri¢né kvalitni nez bilkoviny ZivocisSného plvodu.
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Zdroj: Fitness man holding a bowl of fresh salad z Shutterstock

»Clovék potfebuje 20 pro néj nepostradatelnych esencialnich
aminokyselin. V potraviné rostlinného pivodu ale vzdy néktera z nich
chybi, nebo je ji malo, napfriklad u séji je limitujici methionin, u ryze
zase lysin,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.
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Dulezita je pestrost

Co s tim? Je dUlezité, aby se vegan, a sportovec zejména, zaméril ve svém

-----

jsou zdrojem bilkovin také orechy, nebo semena.

Co se tyka lusténin, je nejCastéji vyuzivana sdja. Z hlediska obsahu bilkovin a
jejich kvality patfi k nejhodnotnéjSim z lusténin a vyrabi se z ni velké mnozstvi
nadhrad masa, napfiklad tofu, tempeh, sojové maso. ,Na bazi sodji jsou
pomérné vhodnou alternativou dobacky, které maji i logo Vim, co jim.
Obsahuji v priméru 15 gramu bilkovin ve 100 g vyrobku,“ rika
dietolozka. Séja také diky velkému mnozstvi vliakniny dobre syti. | proto nesou
vyrobky z ni logo Vim co jim.

Sdja ma i negativa

Séja vSak neni samo spasna a je tfeba ji kombinovat i s jinymi zdroji. ,,Je treba
si uvédomit, Ze jeji nadbytek u Zzen produktivniho véku a u muzu neni
zcela zadouci. Obsahuje fytoestrogeny, které by mohly nabourat
hormonadlni rovnovahu,“ varuje Karolina Hlavata.



Odmeérujte sucheé

Pri zarazovani rostlinnych bilkovin do stravy je také tfeba spravné odmeérovat
mnozstvi. ,Obsah bilkovin v tabulkach nutricnich hodnot byva uvadén v
suchém stavu, to plati i u obilovin. NapFiklad ¢o¢ka ma 26 gramu
bilkovin ve 100 gramech suché cocky, ale ve varenych 100 gramech
jich ma jen osm gramu,“ upozornuje dietolozka.

Rostlinné potraviny plné bilkovin

Robi maso - mé vysoky obsah bilkovin, témér 20 gramU ve 100 gramech
vyrobku. Vyrabi se z rostlinnych bilkovin, obilnych kli¢kd a repy.

Klaso - z néj se délaji rizky, pomazanky, klobasy. Klaso fizky jsou slozeny z
psenice a soji, v pomazankach jsou hlavni surovinou hrach, fazole a pohanka.

Seitan - je Cista pseni¢na bilkovina, jedna se v podstaté o Cisty lepek.

Hraska - pridanim hrasky do jidla Ize zvysit mnozstvi bilkovin ve strave.
Hraska je vhodna bud na zahustovani nebo vyrobu placicek.

Arasidy - jsou dalSim dobrym zdrojem energie i bilkovin, podobné také



burdkové maslo. Jen je treba nezapominat na vyssi obsah tukd, aby vam
nebylo pfi sportovani tézko.

Quinoa nebo-li merlik Cilsky - je to relativni novinka a vyznacuje se
pomérné vysokym obsahem bilkovin, napfiklad oproti ryzi. M3 jich 14 gram( ve
100 gramech neuvarené, zatimco ryze jich ma jen devét gramd.

Konopna seminka - i z nich Ize bilkoviny ziskat, na 100 gram{ seminek
natural jich maji 22 grama.

Chcete se dozvedeéet o alternativnich smérech ve stravovani neéco vic? Prihlaste se
na nas workshop! Uz 10. kvétna od 17 hodin a Praze. Kapacita je omezena!
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