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PREDMLUVA

~Snazim se pfkijit na to, jak jist zdravé, nepfibrat, a pfitom podavat
optimalni sportovni vykon.”

»Trénuji hodné tvrdé, ale moje vykonnost se nezlepsuje.
Zajimalo by mé, jaké potravinové doplnky bych mél uzivat.”

»UZ jsem vyzkousela spoustu blaznivych diet. Ani nevim, jak se stravovat normalné.
Vim, jak mam trénovat, ale moje stravovani je hrozné.”

To jsou jen nekteré z otdzek a obav, které ¢asto slychavam od kondi¢né cvicicich osob i vrcho-
lovych sportovcl. Jsou ¢asto zmateni a nevédi, co by mélijist pfed tréninkem, béhem tréninku
a po tréninku, jak se vyznat v dzungli sportovnich dietologickych doplrikd a jaké potraviny volit
pro omezeni podkozniho tuku ¢i nardst svalové hmoty. Pfipadd vdm to povédomé?

Nemam nejmensi pochyby, Ze konzumace spravnych potravin ve spravny ¢as zvysuje
sportovni vykonnost, pomaha upravit télesnou hmotnost a z dlouhodobého pohledu vede
k pevnéjsimu zdravi a pocitu télesné i dusevni pohody. Pomohla jsem jiZ mnoha sportov-
cm vybudovat mohutné svaly, ubéhnout rychleji maraton a zavodit s dostatkem energie.
Pomohla jsem také mnoha kondi¢né cvic¢icim zkvalitnit jejich cvi¢eni, snizit hmotnost a dosah-
nout vyrazného zlepseni zdatnosti. Pfesto kolem sebe stale vidim mnoho pohybové aktivnich
osob, které se nestravuji spravné, nedokazi z tréninku vytézit maximum a nejsou spokojeni
se svym télem ani stravovacimi navyky. Mnoho z nich se mylné domnivd, Ze zdrava vyZiva se
rovna hladovéni a odepirani si chutnych jidel. Nastésti tomu tak byt nemusf.

Paté (v Cesku tretl) vydani Sportovni vyzivy Nancy Clarkové vyznamnou mérou pfispiva
k vyjasnéni toho, kolik sacharidd, bilkovin a tukl bychom méli konzumovat, a vysvétluje, jak si
z jidla udélat potéseni a vychutnavat si pestrou, chutnou a na Ziviny bohatou stravu, kterd pfi-
spéje k dosazeni poZzadovanych cill cvicenti ¢i tréninku. Tato kniha pfinasi nejnovéjsi poznatky
o stravovani, jez pohybové aktivnf jedince zajimaji, napfiklad:

Jak vytvofit jidla s minimalnim Gsilim a nepofadkem.

Kdy jist, aby byl zajistén odpovidajici pfijem energie a aby pfi tréninku (nebo i v béZném

Zivoté) nedochazelo ke stavdm vycerpani.

Jak snizit mnoZzstvi télesného tuku a pfitom mit dostatek energie pro kvalitni trénink.

ZpUsoby, jak dostat pod kontrolu prejidant.

Jaké jsou vhodné zdroje sacharidd pro svalovou ¢innost a bilkovin pro svalovy rdst a jaky je

jejich spravny pomer (véetné vzorovych jidelnicka).

Jak vybirat potraviny obsahujici zdravi prospésné tuky a jaké je jejich optimalni mnozstvi.

Jak m0zZe vegetarian pfijimat dostatek bilkovin.

Jak jist cisté a ekologicky.



Pokud chcete posunout svou vykonnost a zdravi na vyssi Uroven, tato kniha pfindsi nejnoveéjsi
poznatky a mUZe vam ve vasem snazeni pomoci. Najdete zde odpovédi na otazky tykajici se
paleolitickd diety, bezlepkové stravy, energetickych ndpojd, komerénich sportovnich napojd,
kukufi¢ného sirupu s vysokym obsahem fruktézy, svalovych kieci, organickych potravin, nedo-
statku sodiku, poruch menstruace a regeneracnich potravin, ale také tipy, jak tyto informace
prakticky zac¢lenit do sportovni vyZivy a tréninkového programul.

PFi cesté dnesni matouci ,dzungli” rGznych ,zaru¢enych” nutri¢nich ndvodd vam nabizim
toto paté vydani jako zdroj poskytujici stfizlivy a casem provefeny pfistup k Uspésnému hle-
dani optimalni stravy a télesné hmotnosti.

Bez ohledu na sportovni odvétvi vénujte stavovani stejnou pozornost jako tréninkové pfi-
pravel Nelze nahradit nevhodnou stravu zvysenym tréninkovym Usilim.

S ptanim pevného zdravi a dostatku energie,

Nancy Clark, MS, RD, CSSD
Sport Nutrition Services, LLC
P.O.Box 650124

Newton, MA 02456
www.nancyclarkrd.com
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PODEKOVANI

Rada bych upfimné podékovala své rodiné. Bez lasky a opory mého manzela Johna, syna
Johna Michaela a dcery Mary by mi schazel cil, smysl i rovnovaha, jeZ dodavaji mému Zivotu
energii a inspiraci.

Velice si cenim Jean Smithové a Catherine Farrellové za to, Ze jsou ochotny sdilet se mnou
maraton zivota.

Jsem vdécna viem klientlm, ktefi mi predavaji své osobni zkusenosti se sportovni vyzivou.
Tim, Ze se mnou sdileji své poznatky, mi umozniuji pomahat jinym s podobnymi problémy.
V knize jsou nékteré jejich pfibéhy popsany, ackoli jsem kvUli ochrané jejich soukromi zménila
jména a povolani.

Vazim si viech, ktefi mi posilaji své recepty, a také téch, kteff jsou ochotni,na vlastni kazi”
testovat recepty mé. Jedna se zejména o mou rodinu a sousedy Jason a Rex Halleyovy.

A nakonec velice dékuji zaméstnanctim Human Kinetics za jejich podporu pfi vzniku této
knihy od prvniho vydani aZ po toto paté. Mé diky patfi zejména Raineru Martensovi, Martinu
Bernardovi a Jasonu Muzinicovi, Clare Martyové, Tyleru Wolpertovi, Susan Outlawové, Alexi
Koontzovi, Christin Johnsonové, Nancy Rasmusové a Kim McFarlandové.
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KAPITOLA 1

JAK SESTAVIT JIDELNICEK
S DOSTATKEM ENERGIE

»Nemam problémy s tréninkem, ale stravovani je moji slabinou.
Jsem zmateny z ¢asto protichiidnych stravovacich doporuceni a vlastné
ani nevim, jak se zménou stravovani za¢it. MiZzete mi poradit?”
-Lenny

Pokud mate stejné pocity jako Lenny, jste na tom podobné jako vétsina mych klientd.
Vite, které potraviny jsou dilezité pro zajisténi pfijmu energie a pro zdravi, ale nedafi se vém
jist spravné. Sportujici studenti, sportujici rodice, kondi¢né cvicici jedinci, fitnessovi nadsenci
i profesionalni sportovci se mi ¢asto svéfuji se svymi problémy, kdyz se jim nedaff jist kva-
litné. Dlouhé hodiny stravené v praci spolu s dobfe minénou snahou snizit télesnou hmotnost
a pravidelné cvicit mohou zpUsobit, Ze se stravovani stane zdrojem frustraci misto toho, aby
bylo jednim z poZitk( Zivota. V dnesni uspéchané dobé, kdy jsou k dispozici snadno dostupna
rychld obcerstveni, je stale t&Z3i stravovat se spravné.

V této kapitole si ukédzeme, jak jist sprdvné a jak dodavat télu dostatek energie pro naro¢né
dny i v pfipadé stresujiciho Zivotniho stylu. At jiz pravidelné cvicite v posilovné, soutéZite na
vykonnostni Urovni, aspirujete na Ucast na olympijskych hrach nebo jste jen pfilis zaméstnani
péci o déti, mlzete se stravovat tak, aby vase strava pfispivala k udrzeni zdravi a zajistila vam
dostatek energie, dokonce i kdyZ na jidlo moc ¢asu nezbyva.

V nasledujicich kapitoldch si ukdZeme, jak pfipravit snidané, obédy, vecefe a svaciny, ale
jesté predtim si v prvni kapitole vysvétlime zéklady vybéru potravin vhodnych pro vyZivu
pohybové aktivnich osob. Dozvite se, jak jist vice vhodnych potravin, omezit pfijem téch
nevhodnych a vytvofit stravovaci plan vedouci k dostatku energie, pevnému zdravi, vrchol-
nému sportovnimu vykonu a kontrole télesné hmotnosti.

Tvorba jidelnicku

Zakladni podminkou pro spravné stravovani je zabranit vzniku silného pocitu hladu, protoze
tlovek, ktery ma velky hlad, se ¢asto méneé stard o to, co sni a kolik toho sni. Jako preventivni

JAK SESTAVIT JIDELNICEK S DOSTATKEM ENERGIE



opatfeni branici vzniku hladu je nutné v pribéhu celého dne priibézné dodévat télu a mozku
mald mnoZstvi potravy. To je v rozporu s velmi ¢asto pouzivanym modelem, kdy ¢lovék pres
den ji jen velmi malo a prejida se vecer.

PYi sestavovani zdravého jidelnicku méjte na paméti nasledujici tfi pravidla:

1.

P¥i kazdém jidle jezte potraviny z minimalné t¥i, pokud mozno ¢tyf a idealné péti
potravinovych skupin. Doporucuje se v kazdém jidle konzumovat bilkoviny, obiloviny,
ovoce, zeleninu a mlécné produkty (obrazek 1.1). Cim odlisn&jsi potraviny to budou, tim
Sirsi spektrum vitamin®, mineral a dalsich Zivin zkonzumuijete.

Mnoho mych klientll ma znacné jednotvarnou stravu: ovesné viocky, ovesné vlocky,
ovesné vlocky; jablka, jablka, jablka; energetické tycinky, energetické tycinky, energetické
tyc¢inky. Opakované stravovani ¢inf Zivot jednodussi, minimalizuje rozhodovani, usnadriuje
nakupovani, ale mlze vést k nevyvazené stravé a chronické Unavée. Misto stale stejného
jidelnicku skladajiciho se z deseti az patnacti potravin zvyste kazdy tyden pocet potravin
na tficet pét. Toho Ize snadno dosdhnout tim, Ze ke snidani nebudete jist stéle stejné kuku-
ficné lupinky s bandanem, ale rzné druhy ceredlii doplnéné rdznym ovocem. Obdobné
k obédu nebudete jist jen housku s krdti Sunkou, ale rdzné druhy peciva se stfidajicimi se
naplnémi. Ke svaciné nebudete jist stéle jen cinské zeli, ale i jiné druhy zeleniny. Za¢néte
pocitat!

Jezte stfidmé. Konzumujte pfevazné zdravé potraviny, ale chutné nezdravé potraviny si
zcela neodpirejte. Misto rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé se snazte vnimat jejich
konzumované mnozstvi. Do jidelnicku zafazujte pfiblizné 90 % zdravi prospésnych potra-
vin a 10 % potravin, které maji nizsi nutricni hodnotu. PFfi tomto pfistupu mohou byt
i sodovka a pytlik smazenych bramborovych lupinkd soucdsti nutri¢né bohaté stravy. Dile-
Zité je vyvazit nutricné chudé potraviny zdravejSimi potravinami v pribéhu dne. Stejnym
zpUsobem Ize kompenzovat i tu¢nou klobasu a susenky k snidani nizkotu¢nym krdtim
sendvicem k obédu a grilovanou rybou k vecefi.

Potraviny konzumujte v pfirozeném stavu. To znameni snaZit se volit plnohodnotné
co nejméné prlmysloveé zpracované potraviny. Jezte napfiklad pomerance misto pome-
ran¢ového dZusu, bandny misto energetickych tycinek, celozrnny chléb misto bilého,
pecené brambory misto hranolkd. Potraviny v jejich pfirozeném stavu nebo potraviny jen
mirné upravené obsahuji vice Zivin, méné sodiku, méné nasycenych tuk( a dalsich pfisad
poskozujicich zdravi. Nase genetické dispozice nejsou statické a neustéle se proménuiji.
Nutri¢né bohata strava mlze pozitivnim zplsobem ovlivnit nase geny, oddalit chronicka
onemocnéni a podpofit celoZivotni zdravi.

Jak jist zdrave

Klicem ke zdravé sportovni vyZzivé je konzumace pestré a nutricné hodnotné stravy zahrnujici
pét zakladnich potravinovych skupin (ovoce, zeleninu, obiloviny, bilkoviny bez tuku, mlécné
vyrobky s nizkym obsahem tuku a bohaté na vapnik).

SPORTOVNS VYZIVA



Podle Ministerstva zemédélstvi USA.

Obrazek 1.1 Vypada vas talif podobné? Pokud ne, pokuste se zaclenit tfi (idedlné pét) potravi-
novych skupin do kazdého jidla tak, aby byla vase strava vyvaZzena a bohaté na vitaminy, mineraly,
bilkoviny a sacharidy.

Kazdych pét let upravuje vldda Spojenych statl americkych sva nutri¢ni doporuceni. Hlav-
nim poselstvim doporuceni z roku 2010 je konzumace nutri¢cné hodnotnych potravin
a odpovidajici télesnd hmotnost. PfestozZe se k témto doporucenim budeme detailnéji vra-
cet v celé knize, pro ndzornost zde uvadim pfehled potravin, které byste méli ve svém jidel-
nicku preferovat:

Jezte vice ovoce a zeleniny.

Volte pestrobarevné druhy zeleniny, zejména tmaveé zelenou, cervenou a oranZovoul.
Nahradte rafinované obiloviny celozrnnymi, aby alespor polovinu konzumovanych obilo-
vin tvofily celozrnné.

Zvyste pfijem odtu¢néného a nizkotu¢ného mléka a mlécnych vyrobkd, napfiklad jogurtd,
syrd a séjovych napojd obohacenych o vapnik.

Bilkoviny jezte z rdznych zdrojd, v€etné mofskych produktd, libového cerveného masa,
drlibeZe, vajec, lusténin, sdjovych vyrobkd a nesolenych ofechd a semen.

Zvyste rozmanitost morskych produkt(, nahradte morskymi rybami ¢ast bilkovin konzu-
movanych v podobé ¢erveného a bilého masa.

Nahradte bilkoviny obsahujici vice tuhych tukd (napfiklad tu¢né hamburgery ¢i vepfova
Zebirka) bilkovinami s nizsim obsahem tuhych tukd a energie (naptiklad kufe ¢i vejce) ¢i
bilkovinami, které jsou zdrojem olejd (napfiklad ryby a ofechy).

Kdykoliv je to mozné, nahradte tuhé tuky (napf. maslo, margarin) oleji (olivovy &i fepkovy olej).
Upfednostiujte potraviny obsahujici draslik, vidkninu, vapnik a vitamin D. Jedna se prede-
vsim o zeleninu, ovoce, celozrnné obiloviny, mléko a mlé¢né vyrobky.

Podle doporuc¢eni Ministerstva zemeédeélstvi USA by mél jidelni¢cek obsahovat pfiblizné
1800 kcal (cca 7500 kJ) energie, coZ pfedstavuje minimalni mnoZstvi energie pro vétsinu spor-
tovcl veetné vétsiny téch, ktefi chtéji snizit mnoZstvi télesného tuku, a zahrnuje nasledujici
mnozstvi potravin:

JAK SESTAVIT JIDELNICEK S DOSTATKEM ENERGIE



Ovoce: 250 g ovoce a dzusu denné. To je snadné, staci banadn nebo jiné plody a dzus.
Zelenina: 400 g denné v rlznych barvach. Velkd misa s rajcaty, paprikami, mrkvf a saldtem
potfebu zeleniny bez problém splnt.

Obiloviny: 180 g obilovin, z ¢ehoZ minimalné polovina by méla byt celozrnnych. Jeden
krajic chleba predstavuje asi 30 g.

MIlécné vyrobky: 700 ml nizkotu¢ného mléka nebo jogurtd, 60 g mékkého nebo 45 g
tvrdého syra odpovidajici 240 ml mléka. Vhodné alternativy jsou séjové mléko obohacené
vapnikem a mléko bez laktdzy.

Maso nebo jiny zdroj bilkovin: 30 g masa odpovida jednomu vejci, 10 g arasidového
masla nebo 15 g (mala hrst) ofechd. Tento pozadavek snadno spini mala porce bilkovin pfi
kazdém jidle.

Pokud méate béhem dne jen velmi malo volného &asu na jidlo nebo nechcete travit Cas
v kuchyni, nasledujici informace vdm pomohou stravovat se Iépe.

Celozrnné vyrobky a skroby

Vyrobky z celozrnné mouky jsou nedilnou soucasti vyvazené stravy. Celozrnny chléb, ceredlie
a jiné obiloviny predstavuji zaklad optimalni vyZivy nejen pohybové aktivnich osob. Obiloviny,
které nejsou priimyslové zpracovany nebo jsou zpracovany jen malo, jsou vynikajicim zdrojem
sacharidd, vidkniny a vitaminCG skupiny B. SlouZi jako zdroj energie pro svalovou praci, zabra-
nuji pfedcasné svalové Unavé, a pokud obsahuji vidkninu, omezuji i problém zacpy. Navzdory
rozsifenému nazoru nezpUsobuji sacharidy obsazené v obilovinach tloustnuti. P¥i¢inou nad-
vahy je nadmérny prijem energie, napfiklad v podobé rdznych forem tukd (maslo, majonéza,
omacky), které konzumujeme spole¢né s pecivem, ryzi, téstovinami nebo jinymi zdroji sacha-
ridd. Pokud chcete zhubnout, doporucuiji jist celozrnné pecivo bohaté na vidkninu, ceredlie
a jiné celozrnné vyrobky a omezit pfijem tukl. Tyto potraviny pomahaji omezit pocit hladu
a dostat télesnou hmotnost pod kontrolu. Zdravi prospésné formy sacharid by mély pfedsta-
vovat jak zaklad stravy zamérfené na snizovani hmotnosti, tak i vyZivy sportovcd. (Podrobnosti
k sacharidm a télesné hmotnosti nejdete v Sesté a Sestnacté kapitole.)

Obiloviny pfedstavuji asi 25 % pfijaté energie, vétsina této energie vsak bohuzel pro nas
pochdazi z rafinovanych obilovin — bilého peciva, bilé ryze a produktl z bilé mouky. Proces
rafinovani zbavi zrno slupky a klicku a tim také odstrani vliakninu, antioxidanty, mineraly a dalsi
zdravi prospésné soucasti. Lidé, ktefi konzumuji pouze rafinované obiloviny, vykazuji ¢astéjsi
vyskyt chronickych onemocnéni, jako je cukrovka dospélych (lIl. typu) nebo srde¢né-cévnich
onemocnéni. Naopak osoby konzumujici dostatek celozrnnych produktl vykazuji o 20-40 %

PFi vybéru obilovin volte takové, které jsou jen minimalné prlimyslové zpracovany. Napfi-
klad hnéda ryze a celozrnny chléb obsahuji vice vitaminu B, drasliku a vlakniny nez bila ryze
a bily chléb. Mezi vhodné celozrnné produkty patfi napfiklad Zitné krekry, popcorn, celozrnny
pita chléb, bulgur ¢i krupice.

ﬂ SPORTOVNT VYZIVA



Kolik je dost?

Adekvatni pfijem energie pro svalovou ¢innost je mozny jen za predpokladu, Ze sacha-
ridy budou tvofit podstatnou ¢ast kazdého jidla. Toho Ize dosdhnout konzumaci alespon
200 kcal (cca 1260 kJ) obilovin v kazdém jidle. Toto mnozstvi odpovida jedné misce ceredlii,
dvéma krajicm chleba nebo 50 g ryze, coz neni mnoho pro vyhladlého sportovce, ktery
potfebuje snist 600-900 kcal (2500-3800 kJ) v kazdém jidle. VétSina aktivnich lidi potfebuje
dvakrat az tfikrat vice ceredlii nebo téstovin, nez kolik je doporucend velikost jedné porce na
obalech vyrobka.

Zaradte do svého jidelnicku celozrnné obiloviny

Celozrnné obiloviny obsahuji stovky fytochemikalii hrajicich klicovou roli pfi snizovani
rizika srde¢nich onemocnéni, cukrovky a karcinomU. Celozrnné produkty by mély v infor-
maci o slozeni na obalu vyrobku obsahovat nékteré z nasledujicich slov:

Amarant Cirok

Hnéda ryze Zitovec

Pohanka Celozrnny je¢men

Pohankovy bulgur Celozrnna kukufrice

Proso Celozrnny oves nebo ovesné viocky
Jahly Celozrnné Zito

Popcorn Celozrnna psenice

Merlik Divoka ryze

Presvédcte se, zda vyrobek skute¢né obsahuje celozrnné obiloviny. Pfectéte si slozeni
vyrobku a upfednostriujte vyrobky, které obsahuji minimalné 8 g v jedné porci. Potraviny
tvorené vyhradné celozrnnymi obilovinami obsahuji 16 g celozrnnych obilovin v jedné
porci. Cilem denniho pfijmu je zkonzumovat minimalné 48 g celozrnnych vyrobk{ (tfi
porce).

Pozndmka: Pojem vysoky obsah vidkniny neni ekvivalentem slova celozrnny. Potraviny

s vysokym obsahem vldkniny mohou obsahovat pouze slupky zrn bez klicku a endo-
spermul.
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FAKTA NEBO FIKCE

Merlik je nejlepsi celozrnna obilovina.

Fakt: Merlik (coZ je ve skutecnosti semeno, pfestoZe jej jime jako obilovinu) je pokla-
dan za vynikajici obilovinu, jelikoZ obsahuje vice bilkovin neZ ostatni obiloviny. Avsak
z tabulky 1.1 je zfejmé, Ze tomu tak neni. Vyvazené stravy s 20-30 g bilkovin v jidle
dosadhnete kombinaci merliku s tofu, fazolemi ¢i jogurtem. Ve srovnani s hnédou ryZi
(50 Ke/kg) je merlik také pomérné drahy (150 K&/kg). Merlik se v3ak rychle uvaff (za
méné nez 15 minut) a je univerzalnim doplikem vhodnym ke kazdému jidlu.

Tabulka 1.1 Srovnani obsahu bilkovin v obilovinach

Obilovina Mnozstvi (g) Energie (kJ) Bilkoviny (g)
Téstoviny, bilé 60 g, suché 840 7
Téstoviny, celozrnné 60 g, suché 840 8
RyZe, bila 65 g, syrova 945 4
RyZe, hnéda 65 g, syrova 945 5
Kuskus 65 g, syrovy 900 7
Merlik 65 g, syrovy 840 8
Jak vybirat?

Pokud konzumujete pfedevsim rafinované obiloviny (pecivo z bilé mouky, bilou ryzi, téstoviny),
zde je nékolik tipd, jak zvysit pfijem celozrnnych potravin s vyssi nutri¢ni hodnotou, které jsou
navic chutné a snadno dostupné. Nezapominejte, Ze psenice na obalu vyrobku neznamena
automaticky celozrnnd psenice a tmava barva peciva nemusi byt zptsobena vyssim obsahem
vldkniny, ale mze pochézet z potravinafskych barviv. Vzdy proto hledejte na vyrobku ozna-
Cenf celozrnny.V Zadném pfipadé se nemusite obilovindm vyhybat, mate-li obavu o svou vahu.
Obiloviny nepodporuji ukladani tuku.
Celozrnné cerealie. Na obalu hledejte slovo celozrnny.
Ovesné vlocky. Konzumovany jako ovesna kase nebo ve formé musli tycinek predsta-
vujf skvélou snidani snizujici cholesterol a chranici pfed srde¢nim onemocnénim. Ovesné
vlo¢ky (instantni nebo normalni) jsou celozrnnou potravinou, kterd obsahuje pomalu stra-
vitelné sacharidy, jeZ poskytuji energii dlouhodobé a jsou vhodné jako svacina pfed vyko-
nem.
Celozrnny a tmavy chléb. Pfi vybéru chleba myslete na to, Ze celozrnny chléb obsahuje
vice Zivin nez chléb bily. Vyhledavejte proto vyrobky, které maji na obalu jako prvni infor-
maci, Ze obsahuji psenici, Zito nebo oves. Pe¢ivo mlzZete uchovat déle cerstvé v mraznicce,
bude tak rychle k dispozici pro eventudlni svacinu.
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Popcorn. At jiZ jsou kukuficnd zrna uprazena horkym vzduchem nebo trochou rostlin-
ného oleje, predstavuje popcorn jednoduchy zpUsob, jak zvysit piijem celozrnnych pro-
duktd. Vyvarujte se viak dochuceni maslem nebo soli. Co zkusit pro zménu mexické nebo
italské kofenf?

Nejite celozrnné vyrobky?

Pokud nejite celozrnné vyrobky, at z ddvodu celiakie, netolerance k lepku, nebo z osobnich
dlvodd, pfi peclivém planovani Ize konzumovat adekvatni sportovni stravu. Pre¢téte si Ses-
tou kapitolu, ve které najdete dalsi informace, jak sestavit sportovni jidelni¢ek bez obilovin
a lepku.

Zelenina

Nejen ovoce, ale také zelenina dodava organismu dUlezité sacharidy. Tvofi proto zaklad spor-
tovni vyZivy. Zeleninu ¢asto nazyvam pfirodnimi vitaminovymi tabletami, protoze je vybor-
nym zdrojem vitaminu C, beta karotenu (formy vitaminu A obsaZené v rostlinach), drasliku,
hof¢iku a celé fady dalsich vitamind a minerald, ale i jinych zdravi prospésnych latek. Obecné
Ize fici, Ze v&tsina druhU zeleniny ma trochu vyssi nutri¢ni hodnotu nez ovoce. Pokud tedy
z néjakého dlvodu nemUzZete konzumovat dostatek ovoce, Ize tento deficit snadno kompen-
zovat zvysenou konzumaci zeleniny. Ziskate tim minimalné stejné, ale pravdépodobné vyssi
mnozstvi vitaminG a minerdld nez z ovoce.

Kolik je dost?

Doporucena davka &ini minimalné 400 g zeleniny denné (pokud mozno i vice). Mnoho lidf
nesni takové mnoZstvi ani za cely tyden. Pokud jite zeleninu zfidka, snaZte se ji snist co nejvice,
kdyZ uz ji jite. Nenf problém snist 400 g zeleniny najednou. V restauraci si radéji objednejte
velkou salatovou misu neZz malou misku, snite tak najednou celou denni davku. Chcete-li sku-
te¢né investovat do svého zdravi, jezte zeleninu alespon dvakrat denné. Dejte si napfiklad
velkou misku zeleniny k obédu a hlavku brokolice k vecefi. Diky vynalézavym vyrobclm je
snadné si kdykoliv na cestach oteviit sacek se saldtem nebo mrkvi nebo sacek mrazené broko-
lice, kterou jednoduse ohfejete v mikrovinné troubé.

Jak vybirat?

Kazda zelenina je vhodnda. Samoziejmé je nejlepsi Cerstva zelenina pfimo ze zahradky, ta je
vsak pro mnoho lidi nedostupna. Za druhou nejlepsi volbu Ize povazovat mrazenou zeleniny,
protoZze mrazenim se nutri¢ni hodnota snizuje jen minimalné. Dobrou volbou je i konzervo-
vana zelenina, kterou je ovsem vhodné pred konzumaci opldchnout pod tekouci vodou a sni-
Zit tak obsah soli. ProtoZe zpracovani konzervované zeleniny probihd rychle, zachova si vétsinu
Zivin. Nutri¢ni hodnota zeleniny klesa pfedevsim prevafenim, proto vafte zeleninu jen kratce
do kfupava, pokud mozno v mikrovinné troubé, na pafe nebo na panvi. Zeleninu z konzervy
jen ohfejte, neni nutné ji vafit.
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FAKTA NEBO FIKCE

Bilé potraviny jsou nutricné chudé.

Fakt: Nékteré bilé ¢i svétlé potraviny jsou vynikajicim zdrojem Zivin — véetné banand,
kvétaku, cibule a pastindku. Vaje¢ny bilek je bohaty na bilkoviny, stejné jako bilé fazole
¢i bily jogurt. Bilé pecivo vyrobené z rafinované bilé mouky jsou nutri¢né chudsi, ale
pfesto je Ize zafadit do zdravé sportovni stravy, zejména jsou-li obohacené o B vitaminy
a Zelezo.

Tmavé pestrobarevné druhy zeleniny maji obvykle vyssi nutri¢ni hodnotu nez svétlé a malo
barevné. Je-li pro vas obtizné zvysit pfijem zeleniny, neméla by ve vasem nakupnim kosiku
chybét brokolice, Spenat, zelena paprika, rajcata, mrkev a tykev. Obsahuji vice Zivin nez bledy
hlavkovy salat, salatové okurky, cukety, Zampiony a celer. (Neznamena to, Ze bledé typy zele-
niny jsou nezdravé, ty pestré viak obsahujf vice vitamind a minerdld vzhledem k mnoZstvi
pfijaté energie.) Podivejme se podrobnéji, které druhy zeleniny jsou nejvhodnéjsi.
Brokolice, Spenat a paprika (zelena, cervena, zlutd). Tyto nizkotu¢né a na draslik
bohaté druhy zeleniny jsou pffmo plné vitaminu C a zdravi prospésnych karotend, které
jsou prekurzorem vitaminu A. Jedna stfedni hlavka dusené brokolice obsahuje doporuce-
nou dennf davku vitaminu C. Stejné mnozstvi vitaminu C je v poloviné jedné velké pap-
riky. Ke svaciné si radéji dejte papriku nez jablko, obsahuje vice vitaminC a drasliku a méné
energie.
Rajcata a rajsky protlak. Rajcata a produkty z raj¢at jsou dalsim snadnym zpUsobem,
jak zvysit prijem zeleniny. Lze je podavat v saldtech, na téstovindch nebo na pizze. Jsou
velmi dobrym zdrojem drasliku, viakniny a vitaminu C (jedno stfedné velké rajce obsa-
huje polovinu denni davky vitaminu C), vitaminu A a lykopenu, coZ je fytochemikalie, kterd
by mohla chranit pfed nékterymi druhy rakoviny. Pro ty, ktefi nemaji pfilis volného ¢asu
nebo nechtéjf travit ¢as v kuchyni, mdze byt raj¢atovy nebo zeleninovy dzus moznosti,
jak do stravy zafadit vice zeleniny. Komeréni produkty z rajc¢at viak mivaji obvykle zvyseny
obsah sodikuy, lidé s vy3sim krevnim tlakem by proto méli jejich pfijem spise omezovat,
nebo vyhledavat produkty se snizenym obsahem soli. Ti, ktefi ztraceji velké mnoZstvi soli
potem, mohou zvyseného obsahu soli v raj¢atech naopak vyuZit k jejimu doplnéni (viz
osma kapitola).
Brukvovita zelenina (hlavkova zelenina). Hldvkové zeli, brokolice, kvétdk, brukev, kade-
favd kapusta, kedlubna, tufin, hofcice sarepetska a dalsi druhy hlavkové zeleniny mohou
chrdnit pred rakovinou. Nékteré studie ukazuji, Ze lidé konzumujici dostatek téchto druh(
zeleniny vykazuji vyznamné nizsf vyskyt karcinomd. NemUZete pochybit, budete-li téchto
druhd zeleniny jist co nejvice.

Pokud jite malo zeleniny, snazte se alesport konzumovat tu nejlepsi. Informace o slozeni
v tabulce 1.2 vdm s vybérem pomohou. Podivejte se i do ¢tvrté ¢asti knihy, kde najdete zaji-

mavé recepty na salaty.
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Tabulka 1.2  Srovnani rznych druhl zeleniny

Zelenina Mnozstvi Energie Vitamin
(kealk)  aquy)  c(mg) K(mg)

Brambory pecené 1 velkd ve slupce 290/1260 30 25 1645
Brambory sladké, pecené 1 stfednf 100/420 21900 25 540
Brokolice 1 stfedni 55/231 2415 100 455
Celer 1 velky stonek 5/21 180 2 105
Cibule, krajena 1009 30/126 2 5 115
Cervena paprika 1009 45/186 4665 190 315
Cervené fepa, konzervovand 1009 35/147 30 3 260
Dyné letni, vafend 1009 35/147 380 10 345
Dyné zimni, peCena 1009 75/315 10 700 20 500
Hldvkovy saldt 4 velké listy 15/63 8200 5 230
Chfest 8 ks vafenych 25/105 1200 9 270
Kapusta rdzickova, vafend 100 g 35/147 17700 55 300
Kukufice, mrazend 100 g 60/252 130 5 145
Kvétak, syrovy 100 g 30/126 15 55 175
Ledovy salat 7 listl 15/63 525 3 150
Mrkev 1 stfedn, syrova 30/126 12030 5 230
Okurka 1/3 stredni 15/63 105 3 145
Rajce, syrové 1 malé 15/63 760 15 215
RUZickovd kapusta 8 ks vafenych 60/252 1300 105 535
Spenat 100g 40/168 18 865 15 840
Zelena paprika 1009 30/126 550 120 260
Zelené fazole 1009 45/189 875 15 180
Zeleny hrasek, Cerstvy 100 g 65/273 640 10 215
Zeli, zelené 100 g 35/147 120 55 300
Zampiony, syrové 1009 20/84 0 0 315

Muzi >3000 >90 >4700
Doporuceny prijem .

Zeny >2310 >75 >4700

*IU = Mezinarodni jednotky

Zdroj: USDA National Nutrient Database for Standard Reference, 2011.
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