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Jak vyzrat nad tukovymi
polstarky? Bilkoviny v hlavni
roli
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Mnoho Zen ma za to, Ze v boji za novym télem musi drasticky omezit sv{j denni
prijem. Jidelnicek by samozfejmé mél projit Gpravou, ale dlouhodoby
nedostatek potrebnych Zivin ma za dUsledek opacny efekt. Chcete-li Uc¢inné
nakopnout svlj metabolismus a dosahnout vysnéné postavy, nesmite télo Sidit
o0 bilkoviny.
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Rano déla den

O vyznamu prvniho jidla dne toho bylo Fe¢eno jiz mnoho. Casto se ale
zapomina na to, ze nejdilezitéjsi je jeho spravna skladba. Zakladem snidané
v redukci hmotnosti by méla byt predevsim bilkovina, doplnéna o
kvalitni tuky a sacharidy.



« Bilkoviny jsou pro vyhladlé télo mnohem prinosnéjsi. Nejen, ze dodavaji
potrebny stavebni material pro télesné tkané, ale hlavné reguluji chuté
na sladké béhem dne.

Pokud dodate télu po ranu dostatek bilkovin, nebude vas béhem dne honit
misna po sladkych pamlscich a budete se citit déle syti. Ptate se, jak je to
sacharidl. Télo tak zpracovava bilkoviny delsi dobu a tim padem budete mit i
déletrvajici pocit sytosti. Nahly hlad vas jen tak neprepadne a nebudete mit
potrebu ,zaplacnout se” preslazenou tycinkou nebo nezdravymi smazenymi
bramblrky. Bohaté zastoupeni bilkovin najdete napriklad ve vejcich,
plnotucnych syrech, ofiscich, feckych jogurtech.

Co po tréninku?

| Také méte naplanovany
trénink po celodennim
sezeni v kancelari? Makate
a z posilovny odchazite
zpoceni a s dobrym
pocitem, Ze délate néco
prospésného pro své zdravi




a postavu. Abyste
maximalné zurocCili cviceni a zhubli co nejvice, jdete spat s prazdnym
zaludkem. Poznavate se? Bohuzel je to také Spatny vzorec stravovani.

Télo je po celém dni a narocné fyzické aktivité vyCerpané a uplné vynechani
jidla muze zapricinit i hypoglykemii.

e Pokud télo nedostane palivo zpét, zacne Cerpat energii ze svalstva a
zpomali se tim i jinak rozjety metabolismus.

A to prece nechcete. Po vecernim tréninku je dobré zvolit lehké a
zaroven vyzivné jidlo, po kterém budete syti, ale souCasné si nenarusite
regeneraci béhem spanku. Organismu udéla nejlépe kombinace bilkoviny s
polysacharidy, mezi které patfi napriklad zelenina a ryZe. Vecefi si mlzete
pfipravit den predem do krabicky, abyste usSetfili ¢as a energii.

Vseho moc skodi. | toho dobrého

A dUlezitd rada na zavér. Neridte se predepsanymi normami prijmu bilkovin.
Kazdy jedinec ma jinou potfebu této ziviny, kterou ovliviuji i faktory jako
podminky v zaméstnani a psychicky balanc. Vétsina odbornikd se ale shoduje
na prijmu 1,6 - 2,2 g bilkoviny na 1 kg télesné hmotnosti.
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