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Jak jist pri sportu?
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Uz jste si vybrali sport a vyhradili ve svém tydnu minimalné trikrat hodinu, kdy
se mu hodlate naplno vénovat? Jste na nejlepsi cesté ke zdravému zivotnimu
stylu. Jenze tak jako k docileni zdravého a hezkého téla nestaci jen Uprava
stravovani bez pohybu, i sport je tfeba vyvazit vhodnym a spravné
nacasovanym jidlem.
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Mozna vam to trochu zkazi naladu, ale i kdyz jste se pustili s chuti do
pravidelnych prochazek, do béhani, plavani, posilovani nebo jogy, rozhodné to
neznamena, ze mizete jist cokoliv a kdykoliv, pokud vam zélezi na konecném
efektu zbavit se Spekl a mit hezky vytvarovanou postavu.

Zadné bilkoviny = zadné svaly

Obecné plati, ze pri jakékoliv sportovni Cinnosti je tfeba dbat na dostatecny
prijem bilkovin, které jsou stavebnim materidlem pro svaly. ,,Mnozstvi
svalové hmoty zase ovliviuje bazdlni metabolismus, tedy, jak
spalujeme. Pokud chceme hubnout a budeme mit malo bilkovin, jde
vétsinou hubnuti na ukor svalu nikoliv tuku, coz je nezadouci,” varuje
dietolozka Karolina Hlavata. Navic v takové situaci se zvySuje energeticka
Uspornost a organismus zac¢ne pomaleji spalovat. Dllezité jsou ale také
sacharidy, které organismu dodaji potfebnou energii. ,Vhodné jsou
sacharidy komplexnéjsich, napriklad ryze, téstoviny, lusténiny, ovoce,
zelenina,” dodava Karolina Hlavata.

Sacharidy ano, ale primérené

Jak pred tak po cviceni je dllezité jist. Potfebujeme energii v podobné
sacharidd napriklad banan a jogurt nebo mensi bagetku se syrem a zeleninou a



to samé i po cvicCeni, ale s tim, ze pokud jdu sportovat pozdéji odpoledne, tak k
vecefi uz si dam hodné zeleniny, nizkotucnou bilkovinu s pfimérenou porci
prilohy, napfiklad jeden kousek peciva. ,,Chybou ale je vzit si hromadu
téstovin se syrovou omackou. Je to prili§ sacharidu a tuku,“ rika
dietolozka. Nékdo si da jen téstoviny s olivami a Cili papriCckami. ,,Ani to neni
spravné, nebot v takové veceri chybi bilkovina pro svalovou
regeneraci, pfipadné matrial na tvorbu novych svalu,” objasnuije.

Sacharidlim se vénuje i prvni dil 4. série videoseriadlu Vim, co jim. Podivejte se
na nej:

Cvicite rano? Snidani si rozdeélte

Jak vyresit situaci, kdyz si chci jit zabéhat po ranu. Kdy snidat? Urcité
nevybéhnéte nalacno. Riskujete tim hypoglykémii, mize se vdm udélat Spatng,
budete méné vykonni, snaze si zplsobite Uraz. Navic pribéhnete vyhladli,
zeslabli a snite toho mnohem vice, nez byste si normalné k snidani dali.

Jak tedy na to? ,, Vzit si tfeba pulku snidané a pak ji dojist, nebo se napit
jogurtového napoje a po navratu pak si dat zemli se Sunkou a doplnit
zeleninu, nebo bily jogurt a trochu viocek. Pokud si snidani takto



rozlozime, muzeme vynechat dopoledni svaéinu,“ radi Karolina Hlavata.

Neni nutné se pred kazdou aktivitou nebo po ni posilovat sladkym ndpojem
nebo kostickou Cokolady, jak to nékteri sportovci délaji. ,,Pokud jdu na
hodinu na chodici pas, je sladky ndapoj naopak kontraproduktivni. Staci
voda, neochucena mineralka. Je-li zatéz intenzivnéjsi a trva delsi
dobu, je vhodné se po pulhodiné napit Fedéného dzusu nebo sladké
mineralky. lontové napoje nejsou potieba vibec,” dodava dietolozka.

Kolik vody vypit béhem cviceni?

Béhem sportovnich aktivit je tfeba doplhovat tekutiny, nejlépe vodu bez
bublinek. Dehydratace mUze zplsobit bolest hlavy, snizeni vykonu,
koncentrace az vycCerpani. Mnozstvi tekutiny je u kazdého jiné. Spise se ridte
potrebou pit. Zalezi také na tom, pfi jaké teploté trénujeme. ,Idealni je pred
cvicenim vypit tak 250 ml a pak béhem tréninku upijet, nez vypit vétsi
mnozstvi tekutiny najednou. Pul az tfi étvrté litru celkem je pfFi
hodinovém cviceni optimalni mnozstvi,” rika Karolina Hlavata. Dllezité je
veédét, ze pit je potreba, ale i velké mnozstvi vody Skodi. Zatézuje zejména
ledviny.
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