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Jak se udrzovat v kondici a
nepribirat ani nehubnout?
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Rovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie je zakladem zdravého zivotniho
stylu. Pokud bude energeticky vydej nepfimérené vyssi nez prijem, hrozi
podvyZiva a pokud bude naopak vyssi prijem nez vydej, hrozi obezita.
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Hlavnim zplsobem energetického vydeje je samoziejmé pohyb. “Lidské télo se bez pohybu neobejde,
protoze pouze diky pohybu dokdzeme budovat svalovou hmotu, kterd zrychluje bazalni metabolismus a pracuje
tak ,za nas". Télo prostfednictvim bazalniho metabolismu pokryje vétsinu celkového energetického vydeje,
ovsem télo, které se nehybe, chatra. Zdravotni problémy bude mit tedy spiSe ten, kdo je Stihly, ale vibec se
nehybe a ne ten, kdo je sice silny, ale pohyb je zcela béZnou a pravidelnou soucasti jeho dne,” uvadi nutri¢ni
terapeutka Veronika Jirkalova.

Ti, kdo si chtéji udrzet svoji vdhu a nepfibirat ani nehubnout se tak snazi mit prijem a vydej energie vyrovnany.
Jak toho ale dosdhnout? Pojdte se na to s nami zaméfrit!

Neignorujte nizkou hladinu cukru

R&no po probuzeni nebo béhem dne, pokud se dlouho nenajime, je v krvi nizka hladina cukru. Pro nas nervovy
systém je vyhradnim zdrojem energie cukr a proto je dllezité udrzovat si specifickou a vyrovnanou hladinu
krevniho cukru. “Kazdy jisté nékdy zazil, ze jakmile se dlouho nenajedl, citil se podrazdény, nervézni a
nesoustredény. Za to mdzZe pokles krevniho cukru,” vysvétluje Jirkalova.

Pokud nizkou hladinu krevniho cukru budeme ignorovat a bez doplnéni energie ptijdeme sportovat,
pFinutime své télo k nouzovému Feseni. “Télo zacne Stépit svalovou bilkovinu, kterou v jatrech preméni na
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cukr a posle do krve. Pro spalovani tuku je potreba urcita hladina cukru v krvi. Pokud se tedy napfiklad
rdno nenasniddme, nemame energii pro mozek a zarovel nemame dostatek cukru, aby mohlo dochazet ke
spalovani tuku. Télo je tedy nuceno odbourat zadsoby cukru ve svalech a nékdy také posledni zdroj energie -
svalovou hmotu, ¢imz si svaly vyCerpavame a odbourdvame svalovou hmotu,” dodadva nutri¢ni terapeutka.

Mate pfi cvi¢eni velky hlad?

Pokud se béhem cviceni spaluje zasobni cukr nebo bilkoviny, uz béhem sportovni aktivity mize ¢élovék
pocitovat slabost, tinavu a hlad. Po konzumaci bézného jidla se nedostavuje pocit nasyceni, a to nuti ke
konzumaci vétsiho mnozstvi stravy. Tento pocit vétSinou pretrvava cely den. Pokud se pfi cviceni spaluje tuk,
po dokonceni fyzické aktivity nebyva pocitovan velky hlad. A po nasledné konzumaci bézného jidla, k pocitu
nasycen{ dochézi. Covék neni unaveny, naopak se citi pffjemné sv&Zi a neprovazi ho pocit nedojezenosti a chuti.

Jak se lisi snidané?

® Paklize nemame v planu Zadnou sportovni aktivitu, méla by byt snidané nejpozdéji do hodiny po
probuzeni. Méla by zahrnovat sacharidovou slozku (pecivo, ceredlie, musli,..), bilkoviny (jogurt, syr,
Sunku, ...) a jeSté kousek ovoce nebo zeleniny.

® Pokud nas ale po ranu ceka trénink, ale ne hned po probuzeni, napldnujeme si snidani tak, aby mezi ni a
pohybovou aktivitou byla alespoi 1-1,5 hodiny pauza. Tento prostor je urcen pro traveni, vstiebani
prijaté energie a pro svalovou praci a zaroven aby nas pfi sportu netlacilo jidlo v zaludku. SloZeni by mélo
byt stejné jako v predchozim pfipadé, ale neméla by obsahovat zeleninu. Pokud chceme redukovat
télesnou hmotnost, pul hodiny po sportovni aktivité pfijimame pouze tekutiny. Pokud cvi¢ime
pro kondici nebo trénujeme pro zvyseni vykonnosti, najime se co nejdrive po skonceni sportovni
cinnosti.

® Poslednim pfipadem je situace, kdy mame trénink ihned po probuzeni. V takovém pripadé neni vhodné



snist béZnou snidani a stejné tak nenf idealni nesnidat vibec. Je potfeba dodat télu alesponn mensi
mnozstvi lehce stravitelné energie, ktera nezatizi traveni. Jidlo by mélo byt sacharidového razu (1/2
bananu, malou musli tyc¢inku, hrst ovesnych vlocek, ¢erstvad vymackana stava z ovoce, ...). Po skonceni
pohybové aktivity si pak ddme béZnou snidani bez ¢asové prodlevy.

Konzumaci snidané si pres den Iépe udrzime vyrovnanou hladinu krevniho cukru a vyhneme se tak chutim a
hladu, hlavné ve velernich hodinach. Zarovern budeme mit dostatek energie po cely den pro plnéni vsech ukold a
aktivit. Plati to v pfipadé vynechani kteréhokoliv jidla. At uz je to snidané, svacina nebo obéd, ktery vynechdme,
bude nas cely den ,honit misna“, a kdyz vSem chutim statecné pfes den odolame, vétSinou nas to zlomi vecer a
dvefe od lednitky stejné otevieme.
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