8.1 Vyzivové okénko - vyziva pii sportu

Vyziva pfi sportu je velice dilezita. Pokud zvolite nevhodné jidlo pfed tréninkem, vas vykon
nemusi byt tak dobry. Pokud je jidlo po tréninku chudé na Ziviny, regenerace bude trvat déle
a mlze se stat, Zze se nebuduje svalova hmota. Kazdy ¢lovek ma trochu jiné traveni. Pokud
vite, ze hodinu pred tréninkem mdzete snist rohlik se Sunkou a na tréninku vam neni $patné,
je to v poradku. Nektefi lidé maji pomalejsi traveni a vhodnou svacinou pfed pohybem pro né
muze byt jen ovoce.

Obecné byste méli jidlo pfed sportem volit tak, aby obsahovalo dostatek jednoduchych
sacharidt (napf. ovoce, trochu smoothie, kousek peciva) a snadno stravitelnou bilkovinu
(jogurt, kefir, Sunka s pec¢ivem). Diky jednoduchym sacharidim budete mit dost energie na
sportovni vykon, a diky bilkoviné nebudete mit hlad. Idealni svacinka pfed tréninkem muze
byt tfeba kousek domaci buchty s mensim mnozstvim cukru a skleni¢ka mléka, jogurt s
trochou misli a ovoce, pecivo se Sunkou nebo syrem, smoothie - rozmixovany jogurt, kousek
bananu a [zice ovesnych vlocek.

Po tréninku by jidlo mélo byt komplexni - ma obsahovat bilkoviny, tuky i sacharidy.
Potfebujete doplnit energii (sacharidy a tuky) a zaroven regenerovat svaly. Pokud se vénujete
silovému tréninku, je potreba, aby se podporoval i rist svalll (k tomu jsou zapotfebi
bilkoviny). Je na vas, zda si date chleba se syrem a zeleninou nebo teplou vecefi slozenou z
prilohy (ryze, téstoviny, brambory), bilkovin (maso, ryba, syr, lusténiny, rostlinné alternativy,
vejce) a zeleniny.

Najist byste se méli do 2 hodin po fyzické aktivité. Pokud tak neucinite, riskujete nedostatek
energie. Ten se projevuje pomalejsi regeneraci a také vétsSim hladem a chuti na kaloricky
bohaté potraviny, které po sportu nejsou vhodné (u déti hranolky, fast foody, sladké limonady,
u dospélych treba pivo).

Pfi sportu nesmite zapominat na pitny rezim. Pravidelné dopliujte tekutiny, nejlépe
neslazené napoje.

TIPY A RECEPTY NA KOMPLEXNi JIDLA PO SPORTU A SVACINY PRED SPORTEM:

e Jime zdraveé ve sportu
e Jime zdravé s détmi
STOB klub
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