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Cvicit s prazdnym zaludkem
nebo se napred najist?
Zalezi na sportovni aktivite
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Jidlo a sport spolu velmi Gzce souvisi. S prazdnym nebo naopak s preplnénym
Zaludkem to s vykonem neni nejlepsi. Jaké jiné chyby nejcastéji délame ve
vyzivé pfi sportu ? A co a kdy bychom si tedy méli dat, aby se nam sportovalo
dobre a podali jsme dobry vykon?
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Ze neni vhodné se najist moc, ani kratce pfed za¢atkem aktivity (pokud se tedy
nejedna o malou porci ovoce), je jasné asi kazdému. Jinak nam s nejvetsi
pravdépodobnosti bude tézko od Zaludku, miZe nas take velmi brzy zadit palit
zaha - kdyz se travenina ze zaludku vraci zpét do jicnu nebo az do Ust (pfi
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predklonech nebo pfi cvicich a pozicich, kdy se zvysi nitrobfisni tlak). Pred
pohybem tak urcité neni vhodné si dat smazené jidlo, pokrm tézky na straveni
(smetanové omacky, velké porce masa ¢i prilohy) a ani s porci bychom to
neméli prehnat.

Na druhou stranu, u mnoha aktivit neni vhodné jit cvicit s prazdnym zaludkem.
Pokud se chystate jen na hodinové cviceni, bude se jednat spiSe o lehci
anaerobni aktivitu a netrpite nevolnostmi, pokud jste nala¢no nebo déle nejite,
nemusite si s jidlem délat starosti. To se tyka napr. protahovaciho cviCeni, jogy,
pilates, lehkého posilovani.

Nekdo vSak alespon néco
malého snist potrebuje, i
kdyz ho Ceka celkem
nenarocné cviceni. Pokud
vam nevyhovuje byt Uplné
nalacno, obvykle staci jen
lehka svacinka - bily
polotuény jogurt, par!
IZicek ovesnych vlocek a
pulka rozmackaného
bananu (nebo jiného




druhu ovoce) zhruba 1,5-2 hodiny pred pohybem.
Aerobni cviceni lépe az po jidle

S aerobni aktivitou, jakou je treba béh, jizda kole Ci bruslich, béh na lyzich, uz
je to s jidlem trochu jiné. Tady pohyb nacasujte spiSe az po snidani nebo
pocitejte s casem na svacinu pred zac¢atkem aktivity. Idealni je krajicek
celozrnného chleba, tvarohova pomazanka a mala miska ovoce cca
2-2,5 hodiny pred pohybovou aktivitou. Protoze se v pocatecni fazi aerobniho
pohybu vyuzivaji sacharidy, nala¢no tak nase télo musi sahat do zasob
glykogenu ulozenych v jatrech.

Pokud pohyb trva déle nez 1,5 hodiny, nebo vas ¢eka aktivni pohyb cely den, je
potfeba energii v pribéhu dne doplnovat. Vhodné je ovoce nebo ovocné
pyré, pokud si nemtzeme udélat pauzu. Kdyz tu moznost méame, dame si
klasické lehci jidlo, kde budou zastoupeny bilkoviny, polysacharidy a zelenina,
mUzeme pridat navic malou porci ovoce.

Méné jidla, vice sportu, vice hubnuti... Anebo



nhe?

Kdo se snazi zhubnout néjaké to kilo nebo centimetr v pase, miize podlehnout
pocitu, ze ¢im méné kalorii, tim [épe, a Cim vice sportu, tim |épe, takze bude
idedIni po odpolednim nebo vecernim sportovani uz nejist. Chyba lavky.
Samozrejmé, ze neni na misté ani po cviceni vybilit ledni¢cku odshora az dold,
ale ani hladovénim si v tomto pfipadé nijak neprospejeme.

Po tréninku je nejlepsi si dat
maly kousek ovoce nebo
zeleninu, ktera obsahuje
sacharidy - napriklad
rajcata ¢i mrkev. Vhodné je
dopfrat si zhruba 1-2 hodiny
po cviceni standardni lehci [
jidlo - vZdy by v ném mély .
byt zastoupeny
polysacharidy (celozrnny
chléb, kuskus, luSténiny
nebo quinoa, ovesné vlocky aj.), kvalitni bilkoviny (vejce, mléko nebo mlécné
vyrobky, tofu nebo tempeh, libové maso ¢i ryba) a zelenina.




Vice bilkovin pro svaly? Ano, ale s mirou

Jako se vSim, ani s bilkovinami se to nesmi prehanét. PriliS vysoky prijem
bilkovin pfi budovani svalové hmoty nadmérné zatézuje nasSe ledviny.
Rozhodné bychom tak neméli prekrocit limit 2 g bilkovin na kilogram
nasi vahy. Chybou by bylo i soustrfedit se pouze na pfijem bilkovin a
nepfrijimat dostatek sacharid(, vldkniny a zdravych tukl - télo by pak bilkoviny
vyuzilo jako zdroje energie, ne na budovani svalové hmoty. A jednotvarna
strava nikdy nasemu zdravi neprospiva.

Na prvnim misté tekutiny

Samozrejmé bychom nikdy neméli zapomenout po pohybu doplnit tekutiny.
|dealni je voda, mineralni voda nebo slaby Cerny Ci zeleny ¢aj. V horkém pocasi
je vhodnegjsi mineralni voda nebo vodu z kohoutku Ci slaby Caj doplnit o Spetku
soli, abychom doplnili mineralni latky, které jsme ztratili pocenim,
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bilkoviny jak se stravovat pri sportu nacasovani jidla pri sportu pitny rezim
Sacharidy strava pri sportu vldknina zdravé tuky
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