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Sportujete? Myslete pri tom
na spravné nacasovani jidla

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Sportujete-Myslete-pri-tom-na-spravne-
nacasovani-jidla_ s10010x20235.html

Pohyb je zdravy, a proto je samozrfejmé zadouci, kdyz se mu vénujeme
pravidelné. Ale jak si poradit s nacasovanim jidla a pohybu? Jak na to pfi
bézném rekreaCnim sportu, intenzivnéjSim pohybu anebo dokonce pfi zavode?
Dozvite se v nasem clanku.
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Kdyz sportuji jednorazove béhem dne

Kdyz si chcete v béZny den tak hodinku zacvicit, neni to vibec nijak slozité.



= Jezte v prubéhu dne pravidelné a nehladovte, hlavni jidlo si dejte
zhruba 3-4 hodiny pred naplanovanou aktivitou. Samozrejme se
neprejezte a nevolte smazena jidla nebo smetanové omacky.

» Cca 1,5-1 hodiny pred samotnou aktivitou pak jesté doplnte energii
svacinou - vhodny je kousek peciva, Cerstvy syr a mensi porce zeleniny
nebo tfeba jogurt s ovesnymi viockami ¢i nezapecenym musli s ovocem.
Nékomu mdze lépe vyhovovat dat si vétsi svacinu cca 2 hodiny predem, a
pak jesté kratce pred zacatkem aktivity (cca 15-30 minut) si doprat porci
ovoce - napfr. pomeranc, banan, jablko - abyste doplnili sacharidy.
aktivita - takovou svacinkou totiz doplnite sacharidy, které jsou na
zaCatku vytrvalostniho pohybu hlavné vyuzivany.

» Po aktivité pak zaradte mensi svacinu nebo lehéi hlavni jidlo
(mnozstvi prizplsobte denni dobé) a navic doplnte i tekutiny. Svacina by
méla obsahovat zdroj kvalitnich bilkovin a slozenych sacharidd, hlavni jidlo
navic k tomuto jeste porci zeleniny.

Kdyz sportuji cely den
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Ve chvili, kdy vas Ceka den
plny pohybu, uz je to
malicko tézsi, ale se
spravnou pripravou to
samozifejmeé neni problém.
Pfedem si promyslete, zda
budete mit tfeba na
sjezdovce nebo na vyleté
na kole moznost zastavit se
nékde na jidlo, jaké typy

jidel jsou nablzene anebo jeSt|I nékde cestou mlzete doplnit svoje zasoby. Je
hezké dat si svickovou s Sesti knedliky, ale moc lehce se vam s ni pokraCovat
nebude. Kdyz si nejste jisti, zda na cesté néjakou restauraci nebo obchod
potkate, radéji si s sebou vezméte vice zdsob z domova.

- Zacnéte den snidani, vhodnd je napfiklad ovesna kaSe s mlékem a
ovocem nebo ovesné vlocky s jogurtem a ovocem. Pro milovniky slanych
variant pecivo s Cerstvym syrem nebo Sunkou a zelenina.

= Promyslete a pfipravte si také malé svacinky, kterymi doplnite energii
v pribéhu dne mezi hlavnimi jidly a také si kratce odpocinete. Vhodné je
zaradit mezi dvé hlavni jidla bud jednu vétsi svacinu nebo dvé

mensi -

tedy po cca 1,5 nebo 2 hodinach. Pri déle trvajici vytrvalostni


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Co-si-zabalit-s-sebou-na-vylet-aneb-kilojouly-na-trase__s10010x19772.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/5-duvodu,-proc-zaradit-ovesne-vlocky-do-jidelnicku__s10012x20070.html

aktivité je totiz potreba dopliovat energii priibézné - hodi se napriklad
ovoce a k nému kefirové mléko Ci jogurt s ovocnym pyré baleny
v praktické kapsicce, peCivo s Cerstvym syrem a s ovocem Ci zeleninou.
Navic si mdzete zobnout tfeba i hrst mandli. Zkuste si upéct domaci
susenky z ovesnych vlocek s vejcem, doplnéné nastrouhanym tvrdym
tvarohem a k nim si pridat jogurtovy napoj + par kust orechd. Prilis
vhodné nejsou proteinové tycinky, které obvykle neobsahuji dostatek
slozenych sacharidl ale spiSe jednoduché cukry.

Po celodenni aktivité zaradte lehci hlavni jidlo a klidné i druhou
veceri. Druha vecere by méla obsahovat zdroj kvalitnich bilkovin a mensi
mnozstvi slozenych sacharidd, hlavni jidlo navic k tomuto jesté porci
zeleniny.

A nezapominejte doplhovat prubézné také tekutiny - vhodna je voda,
slaby Caj nebo treba i naredény kvalitni ovocny dzus. Myslete na to, ze pfi
poceni Clovek ztraci také mineralni latky, proto je vhodné nevolit jiz jen
Cistou vodu, ale pridat si do ni trochu soli nebo zvolit stredné
mineralizovanou mineralni vodu. Doplnovani tekutin pfipominejte zejména
malym détem a seniordm a myslete na néj intenzivné zejména v horkych
letnich dnech.
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Kdyz zavodim v béehu nebo na kole

Priprava na samotny zavod
musi zacit uz nékolik dni
pfedem, v samotny den
zavodu uz vsechno jen
.vrcholi“.

 Hlidejte si dostateCny pfijem energie a jezte pravidelné, neopomente
do stravy zaradit kvalitni zdroje plnohodnotnych bilkovin (libové
maso, ryby, vejce, mléko a mlécné vyrobky) a prilohy obsahujici
slozené sacharidy, dale ovoce i zeleninu.

= Priblizné 5-7 dni pred zavody mirné navyste porce pfiloh - téstoviny a
kuskus, ryze, zitné pecivo, bataty, quinoa, brambory, ovesné vlocky.
Chybét by neméli ani zdravé tuky ve formé tu¢nych morskych ryb, orechd
nebo kvalitniho rostlinného oleje, u nich ale mnozstvi navySovat nemusite.

» Den pred zavodem volte spise lehci pokrmy, neprejidejte se, vyhnéte



se smetanovym omackam nebo velkym porcim masa ¢i smazenym jidldm.
To vSe by vas ve vykonu jen brzdilo.

= V den zavodu je treba si jidlo naplanovat podle toho, v jaky ¢as se zavod
kona. UrCité nevynechejte snidani, vhodna je ovesna kase s mlékem
nebo jogurt s ovesnymi vloCkami, doplnéné ovocem a malym mnozstvi
ofechl nebo orfechového masla. Zhruba 1-2 hodiny pfed zavodem
(podle individualni tolerance) si dejte posledni jidlo, které by mélo
obsahovat kvalitni bilkoviny a zejména slozené sacharidy, obsah tuku by
mél byt spise nizsi. Tésné pred zavodem si jesté muzete dat kousek
ovoce, tfeba pulku bananu, hrst suseného ovoce.

Je-li zavod delSi a trva déle
nez hodinu, musite myslet
a naplanovat i
doplinovani energie
v jeho prabéhu. Vhodné
je ovocné pyré, banan, dzus
redény vodou s pridanou
Spetkou soli, nebo hroznovy
cukr. Na trhu jsou také
ol | L k dispozici energetické
sportovni gely. Po d




dzus a pfriblizné po hodiné pak hlavni jidlo. Opét pohlidejte zastoupeni
kvalitnich zdroji plnohodnotnych bilkovin, abyste doplnili potfebné Ziviny.
Podle denni doby pak pokracujte ve standardnim stravovacim rezimu dne,
zaradte pripadné svacinu navic a vecCer pridejte jesté druhou vecefri v podobé
zdroje bilkoviny a komplexnich sacharidd. A dopliiujte dale tekutiny.

Pozor u malych déti a diabetiku

Je potreba jesté dodat, Ze jsou urcité skupiny, u kterych je vhodné vénovat
vetsi pozornost jidlu a pohybu nebo veétSimu vydeji energie. Patfi mezi né
napfiklad malé déti, které dokadzou v zaplavé rlznych atraktivnich podnétl
zcela zapomenout na pocit hladu a potrfebu se najit. Dalsi a mozna jesté vice
ohrozenou skupinou jsou diabetici, a to zejména ti s 1. typem, kteri potfebuji
inzulin. U téchto lidi je vyssi riziko kolisani hladiny cukru v krvi (hypoglykémii),
a tak by méli peclivé svoji stravu planovat, jist pravidelné a volit davku
pfijimanych sacharidu pravé i s ohledem na pohyb.
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bilkoviny jak se stravovat pri sportu jidelnic¢ek pri zadvodu nacasovani jidla pri
sportu pitny rezim pravidelna strava rychld svacina strava pri sportu vyvazeny
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