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Co jsou proteiny a proc¢
praveé v jidelnicku sportovcu
jsou nutné

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Co-jsou-proteiny-a-proc-prave-v-
jidelnicku-sportovcu-jsou-nutne_ s10010x19916.html

Leden je mésicem, kdy mnozi z nas zacli sportovat. Dlvodem byva
nespokojenost s postavou, touha konec¢né néco délat, snaha shodit nabrana
kila. Zacit cvicit se ceni. Nestaci ale jen zajit do fitka, nebo si zajezdit na
rotopedu. Kromé pohybu je také dilezité spravné jist.
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»)ste to, co jite” - kolik je v tom pravdy

Mozna si taky pamatujete na televizni porad, kam se hlasili lidé, kteri chtéli pod



dohledem odbornik& zhubnout. Casto tam zaznivala véta ,Jste to, co jite.”
Napadlo vas, kolik je na ni pravdy?

= Strava tvori dllezitou soucast naseho Zivota, zdravy jidelni¢ek bychom
neméli podcenovat.

= A kdo sportuje, ten by si na spravnou vyzivu mél davat obzvlast pozor.
Co znamena jist zdrave

Zdrava vyZiva je zalozena na
tom, Ze si jidlo pripravujete z
prirozenych zdravych
potravin, které nejsou nijak
geneticky modifikované.

Jde hlavné o zeleninu, vejce, mlé
maso, orechy a bilkoviny.
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https://www.benu.cz/sportovni-vyziva

DalsSi dllezitou zdsadou zdravého stravovani jsou spravné stravovaci
navyky.

- Jezte pravidelné, 3-6krat denné. Z&dné z hlavnich jidel nevynechéavejte,
mezi nimi si doprejte chutnou svacinku.

= Jezte pomalu a jidlo dobre rozzvykeijte.

= Snazte se o pestry jidelnicek, ve kterém by rozhodné neméla chybét
zelenina a ovoce, lusténiny, proteiny, cerealie, ofechy, omega-3 mastné
kyseliny, seminka, sacharidy atd.

= Pijte Cistou vodu, na slazené napoje zapomerite.

= Preferujte maso z bio chovd.

= Zaradte do jidelni¢ku i superpotraviny jako chia seminka, goji, zeleny
jeCmen, mladou pSenici apod.

= Posilujte imunitu. Dodavejte télu dostatek vitamind a minerald, nebojte se
uzivat ani dopliky stravy na posileni imunity. Vite, Ze skvélym zdrojem
vitaminu C je tfeba rakytnik?

» UZivejte také kloubni vyzivu, pfi sportu totiz klouby dostavaji poradnée
zabrat.



https://www.benu.cz/doplnky-stravy-pro-sportovce

Rychlé rano bez snidané

Vite, Ze nejCastéjsim
o neSvarem jsou vynechané
snidané?

Rano vstaneme a uz pospichame do prace, vypravit déti do skoly apod. Na
snidani nam nezbyde Cas. Jenze to je chyba.

= Najdéte si rano chvilku alespon na jogurt s ovesnymi vlockami. Uvidite,
Ze se budete citit lip a projevi se to i na vasi postave.



Proc jsou pro sportujici osoby proteiny tak
dalezité?

Proteiny maji v nasem jidelni¢ku své misto, u sportovcd to plati dvojnasob.
Jsou dulezité pri nabirani svalové hmoty, zkracuji dobu regenerace, zvysuiji
vykonnost pfi fyzické aktivité, vyzivuji svaly, spaluji tuky. Délime je na
zivocCisné s vyssim podilem esencialnich mastnych kyselin a rostlinné, které
najdeme treba v lusténinach, mandlich, vyrobcich ze séji a sezamovych
seminkach.

Vite, ze télo si bude po
sportovnim vykonu zadat
doplnéni proteinu?
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ldedlni volbou jsou v tu chvili proteinové napoje, které jsou rychle dostupné a
snadno si jejich davku odmeérite.

Co ze stravy radeji vypustit?

Kdo chce se svym Zivotnim stylem skute¢né néco udélat, mél by se drzet
nasledujicich rad

o Nejezte nic, co nechcete.

> Vyvarujte se bublinkové vody, omezte i pfijem alkoholu.

> Maso si nedavejte kazdy den.

o Zapomente na potraviny plné prazdnych kalorii a smazena jidla.
> Omezte lepek.

Ted uz vite, jak byste se méli spravné stravovat. Na zaveér pro vas ale mame
jesté jednu radu. Vyvarujte se stresu a uzivejte si zivota.
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