ZDRAVI

SNAZITE SE HYBAT?

PODPORTE TELO SPRAVNYM JIDELNICKEM

Cvicite, bé&hate, prosté sportujete. Zaslouzite si pochvalu! Mozni ale jesté
nepremyslite jako skutec¢ni sportovci. Ti totiz védi, jak pohyb zasadné ovliviiuje
vyziva a naopak. Pfesvédcime vas, Ze se vyplati brat to vazné.

TEXT: MARIE HEJLOVA
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Odbornik

na sportoont
oiSiou odpovidd
na 12 nejcastejsich
tazek

—— NA UVOD —

RMDr. Pavel Suchanel,
spoluzakladatel nutricnich
poraden FitBee, odborny
garant Institutu dietologie

a vyivy, vyzkumny
a vyvojovy pracovnik IKEM

./Aby vase télo mélo
dostatek energie pro
sportovni vykon,
musite tomu prizplsobit
i svoji stravu. Na dru-
hou stranu se vam diky
aktivnimu pohybu podafi
zbavit se nadbytecného
tuku, zménit ve svij
prospéch metabolismus
tukd a cukrd, nebo zadit
jist pravidelné&ji. VyZiva
a sport jsou spojité na-
doby. Pojdme si konecné
ujasnit, jestli je dobré se
najist pired cvicenim, zda
si mliZete doplnit energii
sladkym nebo prot se
porad ve svété sportu
tolik mluvi o bilkovi-
nach,” Fika RNDr. Pavel

Suchanek.

Chodim na cviceni, snazim se hybat,
ale moje stravovini neni tiplné ukazkove.
Kazim si tak efekt, jaky télu piinasi sport?
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2. Sportuji pro své zdravi i pro hezdi télo, jak
to tedy mam sladit se stravovinim?
Pamatuite si, Ze &im kvalitn&jsi materialy pmxil,eta
tim lepsi bude vysledek. Pomize vam, kdyz si
jidelni€ek budete zapisovat teba do n&jaké
aplikace v mobilnim telefonu,

> Jezte dost bilkovin, podpoFite svalovou
regeneraci, spalovini energie a rist svalové hmoty.
» Zaméite se na komplexni sacharidy, tedy
Skroby, mély by tvofit ziklad jidelnicku, pFiblizné
40-45% energie, zejména pred a po réninku.
Preferujte v celodennim |deln|Eku celozrnné
vymbky ovoce a zeleninu, které poskym]l
dlouhodobéjsi energii.

> Dejte pFednost zdravym olejim a tukim,

jako jsou olivovy olej, ofechy a semena.
Nezapommepe na tuéné mofské ryby. Zdravé
tuky maji tvorit 30-35% energie.

> Udrauite tdlo hydratované diky vods,

velmi vhodné jsou neslazené minerdlky. Pijte
pravideln& béhem dne a zejména pred, béhem

a po cvieni. Pfi delsim vykonu mohou byt
uZite€né i iontové népoje. Nezapaninqu

na mlkrtmwrry — vitaminy a mineralni latky

3. SnaZzim se dost hybat kviili kondici i redukei
Tinpthcst Comant dedidoitvest Ani?
Idedlni je rozdalit jidlo do tfi a Ety mensich porci.
denn&. Poméhi to udrovat stabilni hiadinu energie
a krevniho cukru a podporuje regeneraci. Timto
zpiisobem se také lépe zabrariuje prejidani.
Snidan&: Ma byt bohati na sacharidy a bilkoviny.
Napf. ovesné kase s ovocem a ofechy nebo
celozmny chiéb s vejci a zeleninou.

Obé&d: Vyvizené jidio s dostatkem sacharid,
bilkovin a zeleniny (grilované kufe s ryZi a salatem).
Vecefe: Lehtijidlo, které obsahuje bilkoviny

a zeleninu. NapF. peden ryba se zeleninou.
Svatiny: -2 svatiny béhem dne, které mohou
zahrnovat jogurt s ovocem, proteinovy koktejl nebo
celozrnné suienky s oFechovym ,méslem".

Zmeni se diky aktivnimu pohybu hospo-
dafeni téla s cukrem a tukem?
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5. Jaky postoj mam zaujmout k pitjmu tukii?

Tuky jsou dileZitou soucasti vyvazené stravy a hraji kli€ovou roli

v mnoha télesnych funkcich, a to véetné toho, Ze jsou nositeli vitamind
rozpustnych v tucich (A, D, E, K), podporuiji produkci hormont

a samoz'ejmé funguii jako zdroj energie. Jejich piijem u béZného
dospélého lovéka by mél byt 50-80g tuki denné.

Nenasycené tuky prospivaji zdravi

> Mononenasycené tuky: Nachézeji se v potravinach, jako jsou
ofechy, olivovy olej, avokido a semena dyfiova, slune¢nicové a Inénd.
Tyto tuky jsou povaZovany za zdravé a mohou pomoci snizovat
hladinu $patného LDL cholesterolu.

» Polynenasycené tuky: Obsahuji omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny. Zdrojem jsou tuéné ryby, Inéna seminka, Fepkovy olej &
vlasské ofechy.

Nasycené tuky je tfeba omezit

Tyto tuky se nachézeji v Zivo&isnych produktech (tuéné maso,
méslo, syr) a v nékterych rostlinnych olejich (kokosovy olej). Mohou
zvySovat hladinu LDL cholesterolu. Preferujte polotuéné mlééné
vyrobky a libové maso.

Trans tukim se vyhnéte

Tyto tzv. trans mastné kyseliny jsou €asto obsaZené v primyslové
zpracovanych potravinach. Zvysuji hladinu LDL cholesterolu a snizuji
hladinu HDL cholesterolu, coZ zvySuije riziko srde¢nich onemocnéni.

Pro¢ se porad u sportoveti fesi bilkoviny?

M:m viibec néco jist pred sportovnim vykonem,
at uz je to béh, eviceni, cokoliv?
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8. Jak Ize rychle doplnit energii po sportu?

Po sportu je diileité rychle doplnit energi a bilkovinami podpofit
regeneraci sval(. SnaZte se najist do 3045 minut po cviceni,

kdy je télo nejlépe pfipraveno pfijimat Ziviny pro regeneraci.
Nezapomerite na dostate¢nou hydrataci. Voda je zildad, ale

po intenzivnim cviéeni miize byt vhodny i iontovy napoj, ktery
doplni elekerolyty. '
Tipy pro rychlé nacerpani energie

» Kombinuijte sacharidy a bilkoviny: Idedlni je konzumovat jidlo
nebo napoj, ktery obsahuje rychlé sacharidy a bilkoviny v poméru
priblizn& |:1. NapF. proteinovy koktejl s ovocem, jogurt s medem
a ovocem nebo toast s maslem a Sunkou a banan. Sacharidy
pomahaji doplnit vyZerpané zisoby glykogenu ve svalech, zatimco
bilkoviny podporuji opravu a rist svalové tkané. Rychlym Fesenim
miZe byt proteinova tycinka.

» Pomohou rychlé sacharidy: MiZete si dat néco sladkého, tieba
ovoce (napiiklad bandn, jablko), susené ovoce nebo energetickou
ty&inku. Tyto potraviny rychle doplni glykogenové zisoby

ve svalech.

» Do dvou hodin po sportu by mélo nasledovat plnchodnotné
jidio obsahujici sacharidy pro doplnéni energie, bilkoviny pro
regeneraci svalii, kvalitni tuky (napF. brambory s kuFecim masem,
ryZe s rybou a zeleninou, sendvi€ s vejcem).

€

Mohu si dit po tréninku sklenicku alkoholu, jak se fika ,za odménu®?
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10. Jaky pfinos ma vliknina?

Je dilleZitou souésti zdravé stravy a ma
mnoho zdravotnich pFinosii véetné podpory
zdravého traveni a udrzovani stabilni hladiny
cukru v krvi. Existuji dva hlavni typy viakniny:
rozpustné a nerozpustnd. Rozpustnd
vldknina se nachazi napf. v ovoci, ovesnych
vlo€kéch a lusténinach. V travicim trakeu
se rozpousti ve vodé a vytvifi gelovitou
latku. Nerozpustna viaknina, obsaZena napf.
v celozrnnych obilovinich a zelening, zdstiva
v trévicim traktu relativné nezménéna
a poméha zvySovat objem stolice.

> Potraviny s vysokym obsahem vlakniny
maji &asto nizsi glykemicky index (GI), coz
znamena, Ze zpUsobuji pomalejsi a stabiln&jsi
uvoliiovani glukézy do krevniho obéhu. To
je vyhodné pro sportovce, ktefi potiebuji
udrzet stabilni hladinu energie béhem del$iho
vykonu, jako jsou vytrvalostni sporty.
» PrestoZe vliknina ma mnoho vyhod, jeji
konzumace t&sné pied sportovnim vykonem
miiZe zpiisobit travici obtize. Vldknina
zpomaluje tréveni, coZ vede k pocitu plnosti,
nadyméni, kiregim, dokonce k préjmu.

Co mam délat, kdyz mé pii sportovani
trapi kitece?

12. Potiebuji jako sportovee vic
vitamint a mineralnich litek?

vydej, takze jejich télo skuteénd
potFebuje vice Zivin pro podporu
energetickych procest, regeneraci
a rust sval(l. Pocenim ztriceji
nejen vodu, ale také napf. sodik,
draslik, hof€ik a vapnik. Intenzivni
fyzickd aktivita maze zvysit
produkci volnych radikald, coz
vyvolava potiebu antioxidant(,
jako jsou vitaminy C a E. Pravidelna
fyzicka aktivita a zatéZ ma byt
spojena i s podporou imunitniho
systému, pro ktery je tieba zajistit
prisun vitamind a mineralnich
ltek, jako jsou vitaminy A, C,

D a zinek. Sportovci, zejména
Zeny a vytrvalostni atleti, mohou
potiebovat vy3§i prijem Zeleza.
Zejména u sportoved s vysokou
Zaté3i na kosti (napf. béZci) je tieba
zajistit dostatek vapniku.
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