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Chyby ve stravovani
sportovcu
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Posilujete a vysledky nejsou vidét? Jde vase vykonnost spise doll nez nahoru?
DelSi dobu stagnujete? Mozna délate néco Spatné. Pokud sportujete, at uz
rekreaCné nebo vykonnostné, je tfeba svou zivotospravu upravit.
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Zdroj: Man with jar and bottle preparing protein shake z Shutterstock

Prestante hledat vseléky

V honbé za idedlni postavou, ¢i sportovnimi vykony se casto az pfilis
spoléhame na pripravky, které maji praci udélat za nas. Prvenstvi v tomto
smeéru drzi spalovace tuku. Spalovace poskytuji pramalo uzitku, za dost penéz.
Kdyby fungovaly vSechny vibracni pristroje, pilulky ¢i snad elastické
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kalhoty, neexistovala by nadvaha. Udélate lépe, kdyz penize
investujete do kvalitni stravy.

Poslouchejte své telo, ne druhé

Poradit zacatecnikovi ,poslouchej své télo” je trochu medvédi sluzba. Pro
mnohé je tato rada ,pfiliS obecna“. Vétsina lidi vSak neumi poslouchat
sebe sama, da se to ale naucit. Nékteri se pfriliS dogmaticky drzi plant a
rad. Kazdy stravovaci plan ¢i navyk funguje - nékomu. Nezbyva vam tedy nic
jiného, nez se inspirovat a zkousSet a zkouSet. Je samozrfejmé, Ze to, co
vyhovuje 30 letému profesionalnimu hokejistovi, nebude vyhovovat 20 leté
studentce jaderné fyziky. Pokud vam tedy vyzivovy poradce nuti tu, i onu
zarucenou dietu, je Cas zmeénit vyzivového poradce. Vzdy plati, Zze zdravy
zivotni styl by mél hlavné zohlednovat vase individualni naroky. To
samozrejme plati i pro necvicici, ale sportovci se svymi zvySenymi naroky na
organismus musi vice nez kdokoliv jiny vzit v potaz své potreby.

Sem by se dala zaradit i chyba, kterou délad spousta mladych sportovcd. Vice
nez svého trenéra, ktery je zna (mél by znat) velice dobre, poslouchaji
anonymni rady na internetu.



Tuk je spatny, bilkoviny dobré

Hlavné u zen se stava, ze podle mnohych z nich nejzdravéjsim jidlem je to
odtucnéné, nizkotucné, bez tuku, light apod. Problém neni v tuku
samotném, ale v jeho zdroji. Zdravé tuky jsou nezbytnou soucasti stravy. Co
jsou zdravé tuky? Aby télo spravné fungovalo, potrebuje tzv. esencialni mastné
kyseliny, coz je kyselina linolova (fepkovy, sojovy olej, olej z vlasskych orechd)
a kyselina a-linolenova a jeji derivaty kyselina eikosapentaenova a
dokosahexaenova. Najdeme je také v rostlinnych olejich, semenech a
predevsim pak v tu¢nych morskych rybach. ,,Ale pozor: Lzice oleje ma
stejnou energetickou hodnotu jako IZice sadla, takze i zde plati
pravidlo - s rozumem,“ upozornuje specialistka na vyzivu Karolina Hlavata

Druhym extrémem je domnénka, ze bilkoviny nejsou vyuzivany jako
zdroj energie, pouze jako stavebni jednotka pro tvorbu svalové tkane,
a proto: éim vic bilkovin pFijmu, tim vice svali budu mit? (hlavné u
muzu). Ani tady neni radno to prehanét, nadbytek bilkovin (vice jak 2 g/kg
télesné hmotnosti/den) predstavuji znacnou zatéz pro ledviny a télo z jejich
zvyseného pfijmu nema jiz uzitek. Kromeé toho potraviny bohaté na
bilkoviny obsahuji zpravidla také tuk, coz byva zbytecna energie
navic. A proteinové napoje? Pokud se nechystate na mistrovstvi svéta
v kulturistice, nejsou potreba, pestra strava vam poskytne vSe, co potrebujete.



Nadhodnocovani
mikrozivinami

Vlastné znamend hlidat vice prijem vitaminl a mineralnich latek, nez
sacharidd, tukl a bilkovin. MikrozZiviny si télo neumi vyrobit samo a proto
je treba je dodavat. Vétsina sportovcl, ale i nesportovcd, dnes trpi
nedostatkem mineralnich latek a vitaminl. Jako milovnik sportu musite o
své télo pecovat, aby Slapalo jako hodinky. Protoze vase zdravi se
pfimo odrazi ve vykonu. Je to jediny dlouhodoby zplsob, jak se zlepsSovat.
aktivity ztraci, je horcik. DalSimi dllezitymi mineralnimi latkami jsou vapnik
a sodik. Mikroziviny prispivaji k celkové rovnovaze v téle, bez jejich



prijmu nevyuzijete ani makroziviny tak, jak byste mohli. S doplnénim
vam mohou pomoci suplementy, ale vzdy plati, ze UcCinek mineralnich latek a
vitamind se nasobi, pokud je z prirozenych zdrojd. S doplnky to neprehanéjte,
napr. pro kuraky je rizikovy nadbytek vitaminu A.

Modni trend nebo inovace?

Vegetarian, Frutarian, Vegan, Vitarian, Flexitarian, Paleolik apod. V soucasné
dobé prichazi do mddy spoustu réiznych smérl stravovani. Nez se pustite do
experimentovani s nékterym z nich, zjistéte si pro i proti. Spousta lidi
podlehne dojmu, Ze zrovna ten Ci onen styl je nejlepsi, bez potrebnych
informaci. Pravdou je, Ze spoustu profesionalnich sportovcl se vydalo
podobnou cestou, ti ale presné védi, co délaji. Pokud v jednom sméru télu
odeberete néjaké Ziviny, musite najit adekvatni nahradu.

Puvod a uprava jidel

Nejjednodussi radou v tomto sméru je: ¢im vice to upravoval clovék,
tim méné to jist. )e tieba tuto radu brét trochu s rezervou. Cerstvé maso je
lepsi, nez uzeniny, brambory vyzivnéjsi nez croissant, atd.

DalSim faktorem je Uprava. Opét se mizeme vratit k radé v predchozim



odstavci. Jezte vice syrovych potravin, méné téch varenych a co
nejméné smazenych a fritovanych.

VSechny tyto faktory hraji zasadni roli hlavne v regeneraci a celkovém zdravi
sportovce. Znovu plati, Zze zvySeny energeticky vydej je treba
vykompenzovat kvalitni stravou.
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