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Jak jist pred a po cviceni?
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Ke cviceni by méla patfit zdrava strava. Obecna zasady vSichni dobfe zname,
jak ale jist pred samotnym tréninkem a po ném? Zakladni doporuceni se
dozvite v nasledujicim clanku.
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Na Uvod si zopakujeme jednu stale platnou pravdu. Vase télo a jeho fungovani
ovlivhuje stravovani jako celek. Proto byste méli vzdy jist 4-6 jidel denné
v rozestupu 2-3 hodiny. Dllezité je dbat na poradnou snidani, pestrost stravy
s prevahou prevazné komplexnich sacharidd (50-55 %), s rozumnym podilem
tukd v rozsahu 25-30 % a dostatkem kvalitnich bilkovin (12-15 %)

Jidlo pred cvicenim

Nékdo doporucuje jist nejpozdéji dvé hodiny pred cvi¢enim, jinde se zase
doctete, Ze je lepsi dodat télu energii hodinu nebo hodinu a pll pred vykonem.
Doba konzumace i slozeni predtréninkového jidla samozfejmé zavisi na
mnoha faktorech: na délce a typu tréninku, stejné jako na stavu vaseho
organismu. Hodinovy silovéjsi trénink v posilovné je néco jiného nez
vytrvalostni zaprah napriklad v podobé tfi hodin na kole.

Pokud konzumujete naposledy vétsi jidlo, je rozestup 2-2,5 hodiny v poradku.
Nic se ale nestane, pokud budete jist mensi porci hodinu pred cvicenim. Takové
jidlo by ovsem meélo byt lehce stravitelné a mélo by obsahovat spise
jednoduché cukry pro energii a nizsi procento bilkovin.

Dobré predtréninkové jidlo jsou tfeba neslazené kysané vyrobky s ryzovymi
chlebicky nebo piSkoty. Pozor na vysoky podil vliakniny. Ta je vhodna kdykoli



béhem dne, ale ne pred cvi¢enim, zpomaluje totiz vstrebavani zivin. Pokud vas
Ceka dlouha vytrvalostni aktivita je namiste i jidlo s obsahem komplexnich
sacharidl s nizkym ¢i stfednim glykemickym indexem, jako jsou treba
téstoviny, tmavé pecivo nebo ovesné vlocky. Pred trénink nepatri lusténiny a
tézké pokrmy s vysokym obsahem tukt a bilkovin.
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Jidlo po cviceni

Priblizné hodinu po cvi¢eni byste méli snist vétsi jidlo, kde budou zastoupeny
jak bilkoviny, tak sacharidy - napriklad kureci maso s téstovinami nebo ryzi a
zeleninou. V pripadé, Zze chcete hubnout, mize jist jeSté o néco pozdéji. | pokud
cvicite vecer, neni dobré jidlo po tréninku vynechat, protoze ziviny jsou dilezité
pro regeneraci. Snizte tedy hlavné mnozstvi sacharidld pri zachovani dlrazu
na bilkoviny a minimum tukd.

Pri tréninku i po ném nesmite zapominat ani na dostatek tekutin. Kazdych 15
minut sportovni aktivity byste méli primérné vypit asi 250 ml napoje. Vhodna
je neperliva voda treba s par kapkami citrénu.
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