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Stravovani a cvic¢eni jdou ruku v ruce. Co snite ovliviiuje dostatek energie, rlst
svalové hmoty i spalovani tukl. Vybérem jidla snizite riziko zranéni, zvysite
prisun kysliku do svall, imunitu, koncentraci, a dokonce i psychiku a
hormonalni rovnovahu,
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= Je jedno, zda se pfipravujete na soutéz, nebo jste rekreacni sportovec.
Diky spravnému slozeni a naCasovani jidelnicku ziskate vysledky, které si
diky tréninku zaslouzite.



Snidejte hodinu pred cviécenim

= Pokud cvicite rano, vstante vcas, at stihnete snidani alespon hodinu
pred cvicenim.

Pokud pujdete rano béhat na la¢no, za¢nete sice hubnout, ale budete spalovat i
bilkoviny, které jsou dllezité pro svaly. Vybér spravného typu snidané je
zasadni. Na rohlik s maslem ¢i mléko se sladkymi cerealiemi zapomente.
Doprejte si snidani bohatou na vlakninu, bilkoviny a komplexni
sacharidy. Takova snidané vas zasyti a nabije energii nadlouho.

Tip: Zkuste ovesné vlocky, celozrnné pecivo nebo celozrnné obiloviny, které
maji vysoky obsah vlakniny. Pridejte bilkoviny - tvaroh, skyr, jogurt, Sunku
nebo vejce. Mate radi palacCinky? Nahradte bilou mouku celozrnnou a pridejte
do tésta nebo do napiné tvaroh.

Svaly potrebuji bilkoviny

= Pri jakékoliv sportovni Cinnosti je tfeba dbat na dostatecny prisun bilkovin,
které jsou zakladnim stavebnim materialem svald.

~Mnozstvi svalové hmoty ovliviuje bazalni metabolismus, tedy jak
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spalujeme. Pokud chceme hubnout a budeme mit malo bilkovin, jde
vétsinou hubnuti na Ukor svald, nikoliv tukd,” varuje dietolozka
Karolina Hlavata. ,Prijem bilkovin by vSak nemél prekrocit hranici
2g/kg télesné vahy,” dodava dietolozka.

Pro sportovce je, v zavislosti na druhu sportu, optimalni prijem 1,2g - 1,69
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti.

Tip: 70kg osoba pokryje svou denni potrebu napr. 20g orechl + 200g skyru +
150g kurecich prsou + 150g varenych fazoli a 1509 cottage syra.

Rychlé doplnéni energie - to jsou sacharidy



Sacharidy jsou nejlepSim
. zdrojem energie pro
.- svalovou praci a mély by
. tvofit priblizné 55%
naseho celkového
energetického prijmu.
Vybér spravného druhu
sacharidl je dllezity.

Zamérte se predevsim na konzumaci komplexnich sacharidu, které se
nachazeji v celozrnném pecivu Ci téstovinach, ovoci, zeleniné nebo fazolich.

» Celozrnna mouka ma navic nizsi glykemicky index, takze vas zasyti na
delsi dobu a pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi.

Jezte zdraveé tuky

= Tuky jsou nejvétsi zasobarnou energie naseho téla. Zajistuji vstrebavani
vitaminu rozpustnych v tucich, jsou souéasti bunéénych membran
a jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin.



Prijem tukl u sportovcl se prilis nelisi od prijmu u nesportujici populace - i u
sportovcl plati podil 25 - 30 % denniho pFijmu energie. Dllezity je
predevsim zdroj tuku - v jidelni¢ku by mély prevladat rostlinné tuky v podobé
kvalitnich rostlinnych oleju, avokada, ofechu a seminek. Skvélym zdrojem
jsou také tucné ryby, které obsahuji navic omega 3 mastné kyseliny, které maji
pozitivni vliv na regeneraci, plsobi protizdnétlivé a pomahaji predchazet
srdeCnim onemocnénim.

Pecujte o sva streva

= 0dméni se vam. Pokud budete mit v poradku vasSi strevni
mikrofldru, télo bude schopné vyuzivat veskeré prijimané Ziviny.

o Vyhybejte se prumyslové zpracovanym potravinam, umélym
sladidlim, nadbytku cukru a bilé mouky, které bakteriim ve stfevech
neprospivaji.

"Strevni mikrofléora se UcCastni metabolismu zZivin, stimulace
imunitniho systému a také ochrany proti patogenlim. Ve strevé
neustale panuje boj mezi ,zdravi prospésnymi“ a ,zlymi“ bakteriemi,
které soutézi o misto na strevni sliznici a o potravu. Prospésné
bakterie také produkuji celou radu latek, které plsobi nepfiznivé na



méné vyhodné bakterie," vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata a
dale doporucuje:

Potraviny pro zdravi strev

= Celozrnné téstoviny, neloupana ryze, indianska ryze, celozrnné tortilly
= Celozrnné snidanové ceredlie

= Oves

= Bulgur

= Semena, ofechy

= Jablka, hrusky, drobné plody (jahody, bordvky, brusinky, ostruziny)

= Lusténiny

= Nefermentovana séja

= Zelené so6jové boby edamame

» Zelené fazolky

Potraviny a napoje obsahujici probiotika

= Jogurt, kefir, podmasli, lassi, Zakysana smetana s zivou kulturou, nékteré
druhy syra

= Mlécné kvasena zelenina (pickels), kysané zeli, mlécné kvasené okurky

= Miso, natto, tempeh



= Kombucha
Pitny rezim pfri cviceni

Cviceni mlize vést i ke
~ znacnym ztratam tekutin, a
to az 2 ¢&i 3 litrd tekutin za
4 hodinu. Soucasne se ztratou
% tekutin dochazi i ke
ztratam soli, zvlasteé
. sodiku a chléru. Caste¢né
dochazi i ke ztraté drasliku a
hor¢iku.

"Intenzivni ztraty tekutin a soli nemusi byt provazeny pouze pocitem
zizné, ale pri vétsich ztratach se objevi zvySeni srdecni Cinnosti,
pocity na zvraceni a podobné,” upozoriuje dietolozka Hlavata.

o Je dUlezité zminit opét kofein, ktery je obsazen napriklad v energetickych
napojich. Jeho nadbytek mlze prohlubovat dehydrataci, zvlast pokud



Clovék cvici a poti se.

= Naopak Karolina Hlavata pfi cviceni doporucCuje popijet slabé slazeny caj
nebo vodou redény dzus, diky kterym se vyhneme Unaveé a dehydrataci.
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