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Sacharidy a pohyb - i pri
hubnuti sacharidy do stravy
patri

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Sacharidy-a-pohyb---i-pri-hubnuti-
sacharidy-do-stravy-patri__ s10011x10858.html

Jak bychom se méli stravovat pred a po pohybové aktivité (nejen pfi hubnuti)?
Je vhodné zaradit i porci sacharidl, nebo bychom radéji méli konzumovat jen
bilkoviny a zeleninu, nebo dokonce nejist vibec?
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Stdle jesté rada lidi véri mytu, ze kdyz chce Clovék zhubnout, musi malo
jist, nebo dokonce i hladovét. Zastavaji presvédceni "¢im méné snim, tim
Iépe a vice zhubnu". Navic se Casto obavaji konzumovat ovoce a prilohy,
které jsou zdrojem sacharidl - nejen v prdbéhu dne, ale i po pohybu.



Sacharidy vsak do zdravé vyvazené stravy patri ,a to nejen pred
pohybem, ale i po ném.

Velky test orechovych a ovocnych tycinek: Dejte si pozor na slozeni

Pred pohybem

Pfed pohybem si nemizeme dat velké jidlo, nebo tézce stravitelny pokrm -
necvicilo by se nam pak dobre.

* Nejlépe je nacasovat jidlo cca 1,5-2 hodiny pred planovanym
pohybem. Porce by méla odpovidat vétsi svaciné.

Vhodny je napf. bily polotucny jogurt s ovesnymi (pohankovymi nebo
jahlovymi) viockami nebo jiné cerealie s vysokym obsahem vldkniny a bez
pridaného cukru. DalSi moznosti je tfreba mala porce peciva (chléb nebo
celozrnné pecivo) s lu¢inou nebo pomazankou z polotu¢ného ¢i mékkého
tvarohu, nebo libovou Sunkou. Navic pridejte také zeleninu. Vyzkouset mlzete i
malou musli tyCinku bez polevy s mensi porci tvarohu Ci polotucného bilého
jogurtu.


https://www.vimcojim.cz/test-potravin/28/Velky-test-ovocnych-a-orechovych-tycinek:-Dejte-si-pozor-na-slozeni/

Pri pohybu

Pokud se vénujeme pohybu zhruba hodinu, nemusime doplfovat energii béhem
cviceni - nas organismus si vystaci s zivinami pfijatymi pred cvicenim. Co
naopak nase télo potrebuje doplnit, jsou tekutiny.

VeV /s

mensim mnozstvi, neni vhodné zarazovat slazené napoje.

V horkém lété se pak potreba tekutin jesté zvySuje - protoze béhem
aktivity vice vypotime.

Po pohybu

I po ukonceni pohybu bychom méli nejprve doplnit tekutiny - stejné
jako pfi pohybu. Pokud jsme se vénovali aktivité s vysokou intenzitou zatéze,
nebo mame po pohybu vyraznou chut na sladké, bude nejlépe dat si mensi
porci ovoce nebo kvalitniho 100 % ovocného dzusu redéného s vodou, nebo
koktejl z polotucného mléka s trochou ovoce.

* Hodinu po cvic¢eni by pak mél nasledovat vétsi pokrm obsahujici
kvalitni bilkoviny, slozené sacharidy (s obsahem vlakniny) a



zeleninu.

Pokud se jedna o vecefi, mize byt porce pfilohy (zdroje slozenych
sacharidi) o néco mensi, nez pokud cvi¢ime dopoledne nebo v ¢asném
odpoledni, ale rozhodné bychom ji neméli vynechat.

Vhodnym zdrojem bilkovin je napf. kureci nebo kriti maso, cottage syr nebo
zervé, mozzarella light, platkovy syr s obsahem tuku do 30 % v susinég, vejce Ci
treska nebo tunak. Prilohou mlze byt kousek celozrnného peciva, celozrnné
téstoviny nebo ryze natural ¢i basmati, pohanka, jahly nebo quinoa. Porci pak
doplni zelenina - Cerstva, dusena, varena, pecena Ci grilovana.
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