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Co rika spravna vyziva pro fitness? Zaradte
do jidelnicku superpotraviny a po sportu
nehladovte

Superpotraviny jsou idealnim zpusobem, jak do téla po fyzické namaze
dostat veskeré latky, které télo béhem sportu vyloucilo. Télo tim tak
posilime a...

V dnesni dobé je skoro povinnosti vénovat se néjakému sportu. Sportujeme pro zabavu,
relaxaci, kvuli zdravi nebo proto, Zze je to moderni. At tak ¢i onak, pri jakémkoliv
pravidelném sportu bychom se méli také zaobirat tim, co a kdy jime. Prece nechceme
nabrat to, co jsme tak poctivé vypotili. Navic pri Spatném stravovani davame v risk nejen
nasi vydrenou postavu, ale predevsim nase zdravi.

Superpotraviny jsou zlaty gral vSech sportovcu

Superpotraviny jsou idedlnim zptsobem, jak do téla po fyzické namaze dostat veskeré latky, které
télo béhem sportu vyloucilo. Télo tim tak posilime a udrzujeme ve zdravé kondici. Pod pojmem
superpotravina rozumime vyzivové bohaté pokrmy. Superpotraviny obsahuji vitaminy, mineralni
latky, proteiny, antioxidanty, vldkninu i zdravé tuky a oleje. Superpotraviny jsou predevSim
vyjimecné svoji schopnosti zvySovat silu, energii a vitalitu. VétSinou se jedna o exoticka jidla, jako
jsou chia seminka, goji nebo bylina maca. Superpotraviny najdeme kupodivu ale i mezi tuzemskymi
potravinami. Patfi mezi né napriklad vajicka, kefiry, jogurty, boruvky nebo vlasské orechy.



Jaké potraviny radime mezi superpotraviny vhodné pro
sportovce?

e Orechy a seminka - chia seminka, guarana, mandle, keSu, sezamova seminka, vlasské orechy,
quinoa, dynova a slunec¢nicova seminka, kustovnice ¢inska

e Maso - losos, krevety, tunak, ustrice

» Exotickeé ovoce - granatové jablko, avokado, kiwi, mango

» Susené ovoce - boruvky, brusinky, datle, fiky, goji, mochyné peruanska

» Lusténiny - fazole, ¢oCka, s6ja, mungo, hrach, cizrna

e Zelenina- brokolice, mrkev, rajcata - nejlepsi je sezénni zelenina

e Himalajska sul

* Vejce, kefir, jogurty

e Med
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Jidelnicek pred sportem? Zakladem jsou sacharidy a
bilkoviny

Kdyz se chceme pri sportovani spravné stravovat, je potreba myslet na to, v jakou denni dobu se
sportu budeme vénovat. Jestli chceme cvicit rano po snidani, doporucuje se nastartovat télo ze
sacharidu. Idealné si dame ovesnou kasi se skorici a bananem a prihodime néjaké superpotraviny.
Kdyz sportujeme po obédé nebo veceri, rozhodné neni dobré jist prilis tucna a tézka jidla, ktera by
nam mohla lezet pri sportu v zaludku, jako balvan tdhnouci nas k zemi.
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Nejvhodnéjsi je jist pred sportovanim lehka jidla, jako napriklad maso s velkou dévkou zeleniny
nebo si dat mensi svacinku ze sacharida a bilkovin, jako je mlé¢éna ryze nebo jogurt s bandnem.
Obecné vsak muzeme rici, Ze pred jakymkoliv sportem je dobré jist maximélné hodinu pred vykonem.
Vyhnout bychom se méli predevsim tuénym a sladkym jidlam. Ideélné bychom méli jist kazdé 2 az 3
hodiny, aby bylo télo béhem dne patricné a rovnovazné vyzivovano.

Vyziva pro fitness rika, ze nejist po sportu je nesmysl

Vyssi fyzickd namaha vyzaduje logicky také doplnit télu energii, kterou vyuzilo pri sportu. Energii
nedoplnime jinak nez vhodné zvolenou stravou. Je nesmyslné si myslet, ze kdyz jsme dali télu, co
proto, budeme radéji hladovét, abychom nepribrali vSe vysportované. Drzet po cviceni hladovku je
ale ¢iry nesmysl! Nejidealnéjsi jsou po sportovnim vykonu jidla bohata na bilkoviny. Pripravime
si k jidlu napriklad smazena vejce, maso s hrachovymi lusky ¢i nizkotu¢né mlécné vyrobky.

Kdyz se vénujeme sportu, pri némz spalujeme velké mnozstvi tukd, je vhodné vzit si néco k snédku
30 az 60 minut po sportovani. Sacharidy a bilkoviny pomdhaji vytvaret svalovou hmotu. Proto
pokud chceme nabrat na svalech, je dobré si po cviceni dat do pul hodinky sacharidy ve formé
banénu nebo musli tyCinky. Také na obéd nebo veceri po sportu je dobré zvolit jidlo s vysokym
obsahem sacharidt, ale také bilkovin. Prikladem muze byt kureci maso s ryzi a zeleninovy salat.
Obecné lze vsak rici, ze by se vas jidelnicek mél odvijet od toho, v jakou denni dobu sportujeme a
ceho chceme sportem dosahnout. Je tedy potreba u vybéru jidla po i pred sportem trochu
zapremyslet a necpat do sebe hned vsSe, co uvidime a na co mame chut.
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Vyziva pro fitness: Zakladni zasady a rady
Abychom neméli z tolika informaci zamotanou hlavu, pojdme si nyni shrnout to nejdulezitéjsi, na co
byste méli pri kazdém sportu vzdy pamatovat:

» Dodat télu dostatek energie jiz po ranu.

e Spravna vyziva pro fitness vyzaduje jist kazdé 2 az 3 hodiny.
e Zaradit do jidelnicku vice superpotraviny.

 Pred ani po sportu nejist prilis tucna a tézka jidla.

e Nedrzet po vykonu hladovku - je potreba doplnit energii.

e Premyslet nad tim, kdy a co jime.

e Upravit si jidelnicek podle druhu sportu.

e Béhem vykonu pravidelné pit.

Dulezité je mit pri sportovani na paméti, ze jaky sport, takovy jidelnicek. Jinak bude jist ¢lovék,
ktery chce sportem shodit par kil. Jiné pokrmy bude jist ten, kdo bude chtit nabrat svalovou hmotu
nebo si udrzet stavajici postavu. U vSech sportu je ale zakladem pestry, zdravy a vyvazeny
jidelnic¢ek. Neni snad nutné zduraznovat, ze alkohol, cigarety a sport k sobé opravdu nepasuj.

Zavérem si pojdme sestavit idealni fitness jidelnicek na jeden den pri jakémkoli rekreacnim
sportovani:

SNIDANE Ovesna kaSe s bortuvkami

SVACINA Bily jogurt s ovocem + superpotraviny (napf. chia seminka)
OBED Lolos se zeleninou na pare

SVACINA Seminkovy chléb s vejcem vafenym natvrdo

VECERE Kureci maso s brokolici, raj¢etem a paprikou
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A jesté jedno zavérecné upozornéni. Pokud chcete nejen zdravé jist, ale i sportovat, nezapominejte
na radny odpocinek a relax. Stejné tak, jako neni dobré se zbytecné precpavat, neni ani vhodné se
zbytecné prepinat. Vyziva pro fitness jde ruku v ruce se zdravym zivotnim stylem.

Superpotraviny v serialu
Prectéte si o superpotravinach jesté vice!

1. Prehledny seznam superfoods a jejich G¢inku na zdravi

2. Znéte Ceské superpotraviny? Mohou snadno nahradit ty exotické

3. Fazole jako superpotraviny pro zdravé ledviny



https://www.spektrumzdravi.cz/www/superfoods-neboli-superpotraviny-a-jejich-prinos-pro-zdrave-telo-i-mysl
https://www.spektrumzdravi.cz/www/ceske-superpotraviny-mohou-nahradit-ty-exoticke.-pouzivate-je
https://www.spektrumzdravi.cz/www/superpotraviny-podobne-lidskym-organum-ktere-leci-jezte-fazole-pro-zdrave-ledviny

