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Podékovani

Deékuji

nakladatelstvi CPress za moznost tuto knihu napsat,

vSem Zenam, které se mnou sdilely své pocity, zazitky a zkuSenosti,

Jané Kastovské, Dagmar Mostecké, Marii Skalské a Pepovi Smetanovi za cenné odborné rady,
Vagkovi Bacovskému za trpélivé foceni,

TJ Sokolu Michle za poskytnuti prostor,

Dance a Lucce za pozorné korektury a piipominky

a predevs§im dékuji celé svoji rodiné, Ze mi vytvorila podminky, aby tato kniha viibec mohla
vzniknout.




Uvod

Milé bézkyné,

jsem rada, ze kazdy den pribyva Zen, které na toto osloveni slysi. Presto v parcich, na silnicich,
v lesich nebo na bézeckych zavodech stale prevazuji muzi. Sen o tom, Ze jednou bude béhat
stejné zen jako muzil, neni otdzkou emancipace nebo feminismu. Je to pfani, aby co nejvice zen
odhodilo predsudky, Ze béhani je sport jenom pro mladé a zdatné, a naslo cestu k lepsi fyzické
kondici, pevnéjsimu zdravi, vy$simu sebevédomi a spokojenéjsimu zivotu.

Z tohoto divodu vznikla prvni ceska kniha o béhani pro Zeny. Jejim cilem je pfivést k béhu
dal3i Zeny, motivovat zacate¢nice, ale také poradit tém zkugenéjsim. Zenské béhéni je relativné
novy sport. Ma spoustu specifik, kterym zatim nebyl v ¢eské literatufe vénovan prostor — a pravé
to se snazim touto knihou zménit. Odpovidam v ni na viechny otazky, na které jsem v souvislosti
s Zenskym béhanim narazila. Diraz je kladen na ¢isté damské zaleZitosti: fyziologické rozdily, hor-
mony, menstruaci, téhotenstvi nebo kojeni. Zeny také vice nez muzi fesi béhani déti, skloubeni
¢asu na béh s rodinnymi povinnostmi nebo bezpecnost a stravu, a proto nechybi ani tato témata.
Samozfejmosti jsou informace o bézeckém stylu, tréninku, zavodech nebo ¢astych chybach zen.
Chtéla bych, aby se tato kniha stala pro Zeny priivodcem a radcem, ve kterém najdou doporuceni,
inspiraci a hlavné motivaci.

Pfi psani této knihy jsem se i jd spoustu véci dozvédéla a naucila. Mluvila jsem s odborniky, naci-
tala ceskou i zahrani¢ni literaturu a ¢asopisy o béhani, sbirala zkusSenosti bézkyn ve svém okoli
i vyhledavala na internetu. Ze zaplavy informaci jsem se snazila vzdy vybrat ty nejpodstatnéjsi,
nejzajimavéjsi a hlavné praktické. Doufam, Ze vas ¢teni této knihy bude bavit stejné tak, jako mé
bavilo ji pro vas psat.

Mnoho nabéhanych kilometra vam pfeje

Gabriela Gaudlovd

O autorce

Gabriela Gaudlova (*1988) je redaktorkou uzna-
vaného bézeckého casopisu a serveru Béhej.com.
Ma za sebou ¢tyfi maratony a jedenact ptilmarato-
nu. Béhani je jeji vasni, konickem, terapii i stylem
zivota. Z rodného Brna odesla studovat do Prahy,
kde Zije dodnes. Je vdana a ma dceru.




1+-ROZDILY MEZI MUZI

A ZENAMI

I kdyz budete trénovat tplné stejné jako :
v4§ manzel, kamarad nebo soused, muz :
pobézi v zavodé rychleji. Muze za to fada
rozdild, kvtli kterym jsou Zeny obecné
pomalejsi nez muzi. Patfi mezi né predeviim

mensi kardiovaskularni systém a vyssi procen-
to télesného tuku. V této kapitole ale nenajdete

vymluvy, pro¢ s muzi nezavodit. Berte rozdily

mezi muzi a Zenami jako diivody, pro¢ se rado-

vat z kazdého chlapa, kterého predbéhnete.

Zeny vs. muii - fyziologické rozdily

Prevlddaiici hormon Testosteron Estrogen
Stavba téla Silngi horni polovina t8la, wy3si postava  Sirsf boky
Primémy télesny tuk 15 % 27 %

7 toho vnitini 3% 12%

Metabolizmus (pfi sportu) Vice zaloZeny na cukrech a bilkovindch Vice zaloZeny na tuku
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Hormony

Az do puberty je mnozstvi
testosteronu  stejné u obou
pohlavi. Diky tomu mohou
divky béhat stejné rychle jako
chlapci. Béhem puberty se vSak
u hochi zvysi produkee testo-
steronu, coz vede k nartstu
svalové hmoty. U divek ma zase
estrogen na svédomi ukladani tukovych zasob
v oblasti bokil a hyzdi a rtist prsou. Po ukonce-
ni puberty maji muzi desetkrat vice testostero-
nu nez zeny.

Stavba téla

Zeny maji oproti muziim utlej$i ramena a slab-
$1 horni polovinu téla. Jsou mensi a maji $irsi
boky. Pravé boky jsou jednou z hlavnich pticin,
pro¢ jsou Zeny pii béhani pomalejsi nez muzi.

Nemiize za to mensi vyska a kratsi krok, jak se
mnoho lidi domnivé. Zena pfi béhu kvili své
- tézké fyzické zatéZi ziskavaji Zeny 39 % energie

stavbé téla vyda mnohem vice ztratové energie,
coz zplisobuje, Ze je pomalejsi. Stavbu téla uzce
ovliviuji i hormony: zatimco testosteron rist
svalové hmoty podporuje, estrogen jej naopak

brzdi. Nasledkem toho maji zeny v priméru
. byvaji vytrvalejsi. Hlavné u maratond a ultra-

o dvé tretiny méné svalové hmoty nez muzi.
Ve viech svalovych skupinach navic vykazuji
o tfetinu mensi silu.

Télesny tuk

Primeérna Zena md mnohem vétsi podil téles-
ného tuku nez bézny muz: priblizné 27 % oproti

15%. U Zen je také mnohem vyssi zastoupe-
¢ stavbé, udrzbé a regeneraci svalové hmoty. Bilko-

ni vnitfniho tuku, tedy toho pottebného, kte-
ry chrani organy, je soucasti nervii, mozku,
srdce, plic, jater a prsnich zl4z a je klicovy pro
normalni fungovani téla. U Zen byva procento

vnittniho tuku asi 12 %, u muzt 3 %. Pro bézce :

je tuk vaha navic, kterou musi s sebou nosit, coz
je dalsi faktor, ktery Zeny zpomaluje.

=

Metabolizmus

Bazalni metabolizmus, tedy
klidova spotieba energie, je
u muzid vy$si nez u Zen. To je
dané hlavné drobnéjsi stavbou
téla a men$im mnozstvim sva-
lové hmoty. Cim vice svald,
tim rychlejsi metabolizmus -
a proto muze byt pravé béha-
ni pro mnoho Zen prostfedkem k lepsi postavé
bez nutnosti drastickych diet. Existuji tii druhy

. metabolizmu: metabolizmus sacharidi nebo-
. i cukr(i, metabolizmus tukd a metabolizmus

bilkovin. V pripadé metabolizmu sacharida
dochazi k uvolnovani glykogenu - nazyva-
ného také ,zivocisny $krob“ - do svalt. Muz-

- sky organismus je schopen udrzet ve svalech
¢ vétsi zasoby glykogenu, nez je tomu u Zen,

diky ¢emuz maji muzi pti sportovnim vyko-
nu v zasobé vétsi mnozstvi energie a mohou
vyvinout vyssi rychlost.

O co méné je zensky metabolizmus zalozeny
na cukrech, o to vice zpracovava tuky. Pti sttedné

z tukd, zatimco u muzi je to pouze 22 %." Tento
rozdil ma na svédomi Zensky hormon estrogen.
Vyhodou je, Ze prestoze zeny nemaji predpo-
klady k tomu, byt stejné rychlé jako muzi, ¢asto

maratont se u zen dostavuje inava pozdéji nez
umuzi. Pfikladem miize byt Ameri¢anka Pam
Reedovd, ktera v letech 2002 a 2003 porazila

- najednom z nejslavnéjsich ultramaratonti svéta,
: 217 kilometri dlouhém zdvodé Badwater Ultra-

marathon, vSechny své muzské soupere.
Jenom asi 3-6 % energie potfebné k béhani
je vytvareno zpracovavanim proteinti neboli

Vv

viny ptichazeji na fadu az v pripadg, ze télo neni
schopné ziskat dostatek energie z cukrii a tuka.

*  Fitness running / Richard L. Brown. ISBN
i 978-1-4504-6881-7, str. 21.
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Psychika
Kromé fyzickych rozdila se lisi i zensky

projevuji zejména na zavodni drovni. Podle
trenéra Richarda Browna® je pro muze béh

*  Fitness running / Richard L. Brown. ISBN
978-1-4504-6881-7,str. 70.

a muzsky pristup k béhu. Tyto odlisnosti se

prostiedkem, jak si dokazat svoji silu a odol-
¢ nost. Muzskou hlavni motivaci byva pordzeni

VoYY

soupert. Nékdy je s nimi tézsi trénovat, pro-
toze hufe snaseji kritiku. Byvaji pfesvédceni
o svoji pravdé a novym metodam prili§ neda-

. véfuji. Zeny zase vyhleddvaji spiSe skupinovy
. béh, rady sdileji pocit, Ze v tom nejsou samy.
¢ Trenértim vice divéruji a jsou ochotnéjsi spo-
- lupracovat a dodrzovat tréninkové plany.
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Britskd tenistka Heather Watsonova vyvo-
lala na zadatku roku 2015 celosvétovy roz-
ruch, kdyz na pozapasové tiskové konferenci
prohldsila, Ze za jeji piekvapivou prohrou
v prvnim kole Austrailian Open stoji Zen-
ské potize. Otevrela tak téma, o kterém se
dosud ve sportovnim svété prili§ nemluvilo:
vliv menstruace na sportovni vykon. Pfitom
spolu tyto dvé véci tizce souviseji, a pokud se
zena nauci sladit trénink se svym menstru-
a¢nim cyklem, pozitivné se to projevi nejen
na jeji fyzické kondici, ale hlavné se bude
citit 1épe.

Menstruace v takovém rozsahu, v jakém
se s ni potykaji zeny dnes, je zdlezitosti az
od dvacatého stoleti. Do té doby rodily zeny
v mlad$im véku, mély vic déti a déle kojily,
takZe za cely Zivot je potkala menstruace tfeba
jen parkrat. Pravidelnd menstruace po desitky
let je tedy relativni novinkou.
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Jak ovliviuji jednotlivé faze menstruaéniho cyklu sportovni
vykon?’

Den cyklu Nizev fdze Co se déje v Zenském téle Jak uzpusobit trénink a zdvody
1-5 menstruace (yklus zatind menstruadi, kterd se dostavuje,  Uplng prvni den se vétSina Zen citf unavend
pokud uvolnéné vajicko neni oplodnéné. To a neni ve stavu frénovat na plny plyn nebo
je spojené se zirdtou asi 25 a7 65 mililitrd zdvodit. 0d druhého dne cyklu se ale forma

krve a tekutin. Krvdceni trvd vétsinou ffi az vétsinou srovnd a bézkyné nebyvaii vyrazné
pét dni. V tomfo obdobi dochdzi k vikyvim ovlivnény. Ba naopak - sport mize mnoho

ndlad, zvySenému vnimani stresu, reakce negativnich provodnich jevd mésickd zmirmit.
mohou byt zpomalené a imunitni systém Dalezité je ovsem hodné pit a dopliovat Zelezo.
oslabeny. MnoZstvi vylutovaného estrogenu a

progesteronu je v fomto obdobi snizené. Nicméné jsou i Zeny, které uvadgji, 7e své

nejlepsi vykony poddvaji pravé bghem
Po vy35im mnoZstvi progesteronu ndsleduje menstruace. Britskd atletka Paula Raddliffovd
jeho snizeni a uvoliovdni d&lozni stény. To dokonce zabéhla v roce 2002 svétovy rekord
ie spojené s krvdcenim. V tomto tydnu je v maratonu, piestoZe zrovna dostala menstruadi.
vhodné zvolit regeneraci a redukovat mnoZstvi
stresord, kterym je Zena vystavend.

6-11 folikuldri faze Thruba Sesty den cyklu zatne ve vajecnicich B&hem folikuldrni fdze je dobré zvolit nisi
st nové vajicko. V tuto dobu télo zvysi piijem intenzitu tréninku s vy3Simi objemy nebo
a ukldddni glykogenu. dopliikové sporty, jako je plavdni nebo jizda
na kole.

*  Running for women / Jason R. Karp, Carolyn S. Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-, str. 23-33.




2 « BEHANI A MENSTRUACE

Den cyklu  Ndzev fdze

Jak uzpusobit trénink a zdvody

- Co se déje v Zenském téle

12-15  owulace Plodnd fdze cyklu neboli ovulace nastdvd V tuto dobu je vhodné trénink zintenzivnit a
mezi 11. a 15. dnem. Vajicko dozrdvd, snizit objem. Podle zatim dostupnych studii byvd
opousti vajecnik a dostdvd se do délohy. foto obdobf pro zdvody nejlepsi. Zena se vétsinou
B&hem ovulace jsou hodnoty estrogenu a citi plnd sily a ve forms.
progesteronu nejuyssi.

Ne vzdy je vSak psychika v souladu s fyzickou
kondici. Nékdy byvd mozné pozorovat
nedostatek chuti zdvodit nebo frhat osobni
rekordy. Béhem plodné fdze cyklu mdZou byt
pozornost a nadseni pro béh snizens.

16-28  lutedIni fdze Pokud neni vajicko oplodnéné, za dva a7 V lutedini fdzi cyklu volte radgji nizsi intenzitu a

vy3si objemy.

Ve tetim tydnu cyklu (15.-21. den) lze zdvodit
bez omezeni, v poslednim tydnu uz mize byt

vykon ovlivnén premenstruacnim syndromem.

ffi dny se rozpadne. Toto obdobf se nazyvd
|utedIni fdze. Mnoho Zen zaznamendvd béhem
ni zadrZovdni vody. V prib&hu téfo faze
probihd v téle Zeny nékolik zmén, které zté7uji
b&h. Hormony zpisobuii, Ze se bilkoviny
rozklddaji rychleji, coz md za ndsledek nizi
svalovou odolnost a vydrz. Ndsledkem vy3iho
progesteronu se do krve vylucuje vice oxidu
dusicitého a Zeny se vice zadychdvaji. Snizuje
se laktdtovy prdh a anaerobni trénink je t&Z3i.
Snizuje se také pomér krevni plazmy. Plazma
umoZziiuje pocen a jeji snizené mnoZstvi

moze vést k vy3si télesné teploté. Kromé

toho je kvali nizi plazmé zpomaleny i krevni
obh, coz mZe napomdhat tvorbé laktdtu a
snizenému okyslicovdni svald. V tomto obdobi
ie vice nez kdy jindy dileZité dostatecné pit,
coz miize pomér krevni plazmy vyrovnat.

Vyse uvedena tabulka pracuje s cyklem dlou-

hym 28 dni. Menstruacni cyklus vSak bézné trva
26 az 35 dni, a jednotlivé faze tedy mohou byt !

u kazdé Zeny jinak dlouhé.

© jaky vliv mé menstruaéni cyklus na vis a vase

béhani.

Poznat sviij cyklus a vypozorovat jeho viiv - Kdy zavodit?
na fyzicky vykon mizete tak, ze si budete :
vést tréninkovy denik, do kterého si budete :
zapisovat i menstruaci. Délejte si pozndmky
o tom, jak jste se béhem tréninku citila, jak
se vdm béZelo, zda jste se vice zadychdvala :
nebo jste se naopak citila plné sily. Béhem par
mésicii nejspise budete schopna odhadnout,

Kazda zena md trochu jiny cyklus, ale vypa-
da to, Ze zeny podavaji nejlepsi vykony tyden
po menstruaci. Nékterym zase vyhovuje zavo-
dit béhem menstruace, ovéem ne v jeji prv-
ni den. Prvni den krvédceni se Zeny obcas citi
nafouklé, mivaji horsi naladu a béhaji vétsinou

11
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$patné. Pokud to chcete vyzkouset, sledujte '

svoje vykony mezi 9. az 12. a 17. az 20. dnem |

- vat se svym gynekologem.
Pokud se rozhodnete zicastnit néjakého del-

$tho z&vodu, budete muset fesit, kam schovat

tampony nebo vlozky. Jestli nemate kapsicku, - Oddaleni menstruace

muzete si je prilepit na druhou stranu startov- :

cyklu.”

niho ¢isla. Kdybyste se ocitla v nouzi, jisté vam
pomtize kterakoliv sanitka nebo zdravotnické
stanoviste.

Premenstruacni syndrom

Nasledkem prudkého poklesu progesteronu

a estrogenu na konci lutedlni féze cyklu zazi- |
vd mnoho Zen prudké vykyvy nélad, bolesti :
a kfece v podbrisku, migrénu a zvySenou iina- :

vu. Nékteré zeny jsou premenstruacnim syn-
dromem natolik ovlivnény, Ze znemoznuje
jejich bézné denni fungovani. V 1ékarné je sice
mozné sehnat doplnky stravy snizujici pfizna-
ky PMS, ale zabrat mtize i zvySena konzuma-
ce ovoce a zeleniny. I kdyz muze byt u tézkého
PMS i samotna predstava sportu nesnesitel-
n4, zkuste se piekonat a jit alespon na rychlou
prochazku nebo pomaly vyklus. V- mnoha pti-

padech lehka fyzicka aktivita ptisobi jak proti
psychickym, tak proti fyzickym projeviim PMS

témér zazracné.

e

Antikoncepce a béhani

Dalsim ze zptisobt, jak se zbavit nékterych
potizi spojenych s menstruaci, je brat hor-
monalni antikoncepci. Ta vyblokuje ovula-
ci a odstrani bolesti, kiece a casto i vykyvy
nalad. Nékteré sportovkyné, a to nejen vrcho-

lové, berou antikoncepci bez bézné tydenni .
pauzy, ¢imz udrzuji hladinu hormont stélou

*  Fitness running / Richard L. Brown. ISBN
978-1-4504-6881-7, str. 84.

a mohou se tak vyhnout menstruaci i nékolik
mésictl. Tento postup je véak nutné konzulto-

Nékdy se menstruovat opravdu nehodi. Vrcho-
lové atletky se do této situace dostavaji obzvlast
Casto, a tak se snazi obejit pfirodu a berou rtizné
hormonalni pripravky, které menstruaci oddali
nebo upravi jejich cyklus. Ne vzdy to ale vyjde.
Britské bézkyni Jessice Juddové bylo na mist-
rovstvi svéta v atletice, které se konalo v roce
2013 v Moskvé, osmnact let. Mésicky ocekava-
la zrovna v den, kdy méla bézet sviij nejdilezi-
téjsi rozbéh na 800 metrl. Doktofi ji predepsali
norethisteron, hormonalni pripravek ovliviu-
jici menstruac¢ni cyklus. Juddové viak tablety
nesedly, skoncila pata a neprosla ani do semi-
findle.”

Menstruaci zkratka nejde pfesné naplanovat.
Kromé rtiznych délek cyklu u jednotlivych zen
existuji i odchylky v jednotlivych cyklech. Stres,
emoce, nemoci, infekce, 1éky a trénink mohou
ovlivnit kazdy jednotlivy cyklus. Je dobré s tim
pocitat a umét se pripadnym nepravidelnostem
prizpusobit.

. Amenorrhoea

Amenorrhoea oznacuje absenci menstruacni-
ho cyklu deldi nez tii mésice. Kromé jasnych
pricin (détstvi, téhotenstvi, kojeni, menopauza
a postmenopauzalni obdobi) ji oviem trpiitada
sportovkyn v reproduktivnim véku. Netyka se
jenom vrcholovych atletek. Projevit se muze
i u rekreacnich bézkyn, zejména pokud je vyssi
tyzicka aktivita spojend s dietami a télesny tuk
vyrazné klesne.

Lo http://www.bbc.com/sport/0/tennis/30926244
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Zenska sportovni triada

Zenska sportovni tridda je v4Zna nemoc, kte-
rda muze propuknout u bézkyn, které si na sebe

kladou prili§ vysoké naroky. Takto postizené

bézkyné maji zkreslenou predstavu o svém téle
a veri, ze potfebuji vic béhat a méné jist. Toto
dovedou az tak daleko, Ze se ohrozuji na Zivoté.
Nékteré druhy potravin uplné vyradi ze svého
jidelnicku a cvi¢eni a béhani zacnou povazovat
spiSe za nutnost nez za zabavu.

Triada se sklada z amenorrhoey (vynechani
mésicki), osteopordzy (odvapnovani kosti)

a poruchy piijmu potravy. Je nebezpecnd,
dokonce miize ohrozovat i na zivoté a je nutné

ji 1é¢it s pomoci lékatti. Castéji se objevuje

u mladsich bézkyn, které ztotoznuji extrémni :
$tihlost s rychlymi casy, atraktivnim vzhledem

akontrolou nad sebou samou. V nékterych pri-
. padech sice plati, ze snizit procento télesného

tuku muize mit pozitivni vliv na béhané casy, ale
prilis nizka télesnd hmotnost uz ma na bézecky
vykon, fyzickou kondici a celkovy zdravotni stav
negativni dopad.

Nejcastéjsimi poruchami pfijmu potravy,

. které se projevuji u nemocnych zZenskou spor-

tovni triddou, jsou anorexie a bulimie, které obé
maji za nasledek nizky energeticky pfijem. Sni-

. Zena potrava v kombinaci s vysokou fyzickou

zatézi vyrazné snizuje energii, kterou ma télo
k dispozici na svoje bézné fungovani véetné
pravidelného menstruacniho cyklu, zasobovani
kosti vapnikem a udrzby tkani. Nelécend triada
se mtze zhor$ovat a prohlubovat, a komplikovat
tak pozdéjsi 1écbu. V nejzaz$im pripadé muze
skoncit i tragicky.
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3+BEH A TEHOTENSTVi

Jesté donedévna bylo béhani v téhotenstvi
tabu. Zena, kterd byt jen pomyslela na béh
s biiskem, byla povazovand za podivinku :
a krkavéi matku, kterd je ochotna vysta-
vovat svoje nenarozené dité zbyte¢nému
riziku. Nastésti nartista pocet zen, které se :
béhu v pozehnaném stavu nevzdaly a bez
komplikaci porodily zdravé déti. A co vic,
ukazuje se, Ze béhéni mize téhotné zené pti-

nést i spoustu pozitiv. Zeny, které sportuji,
méné trpi zdravotnimi problémy spojenymi
s téhotenstvim, jako je vysoky krevni tlak,
nespavost ¢i téhotenska cukrovka. Béh zlep-
$uje 1 psychické rozpolozeni nastévajicich
matek a pravé dusevni pohoda je dilezitou
podminkou porodu bez komplikaci a rychlé
poporodni regenerace.

Méni se télo i psychika

Béhem téhotenstvi prochazi télo zeny znac-
nymi fyziologickymi i psychologickymi
zménami. Zajituje vyzivu pro vyvijejici se
plod a pripravuje se na porod. Mezi anato-
mické zmény, které téhotna bézkyné zazna-
mena, patfi rostouci déloha, zvysené hladiny
hormont, zejména estrogenu a progestero-
nu, a narust vahy. Vyssi je i srdecni tep -
srdce musi pracovat o to vic, aby zajistilo
dostatek kysliku v placenté.”

Pribyvani na vaze spojené s fyzickou aktivi-
tou miiZe znamenat nepfiméfenou zatéz pro
kolenni a ky¢elni klouby. Pokud za¢nete poci-
tovat bolesti kloubt, zvazte prechod k jinému
sportu, napriklad k plavani.

*  Running for women / Jason R. Karp, Caro-
lyn S. Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-9.




3eBEH A TEHOTENSTVI

Jednou z poucek ,,staré skoly“ je, ze by téhot-
nd zena méla jist za dva. Devét mésict preji-
déani vak vede k tomu, Ze Zena zbytecné moc
pribira. Kila navic potom komplikuji tého-
tenstvi i porod. Lékari se shoduji, ze téhot-
né zené staci prijimat asi o 300 kalorii denné

vice nez pred téhotenstvim. Sportujici Zeny by :

- Béh a plodnost

meély sviij pfijem navysit jesté o kalorie spalené
pohybem. Za kazdy ubéhnuty kilometr je na
misté doplnit zhruba 50 kalorii v prvni polo-
viné téhotenstvi a priblizné 75 kalorii v druhé
poloviné téhotenstvi. Na hubnuti zapomente!

Strava téhotné Zeny by méla obsahovat vyssi
mnozstvi sacharidu, aby se zamezilo prilis-
nému poklesu glukézy v krvi. Prijemnéjsi nez
jist tfikrat denné velka jidla bude dait si vice
mensich porci: zajisti vam to dostate¢ny ener-
geticky pifjem a pomize jako prevence proti
nevolnostem.
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Kromé nedostate¢ného energetického prijmu
je také nutné vyvarovat se prehfati: v horkém
pocasi dejte prednost klimatizovanym télo-
cvi¢nam a dbejte na dostatecny pitny rezim.
Na dehydrataci mtize poukdzat barva moci:
spravné by méla byt svétld. Pokud bude tmavé
zluta, zvyste prijem tekutin.

Nez zacnete fesit, jestli béhat v téhotenstvi, je
nutné splnit jednu dulezitou podminku: oté-
hotnét. Pozitivni zprava je, Ze dobra fyzickd
kondice zvy$uje plodnost. Stejné tak k ni pfi-
spivaji zdravé stravovaci navyky, které bézkyné
vét§inou mivaji. I presto se dnes ale fada zdra-
vych Zen potyka s problémy s otéhotnénim. Na
viné ¢asto byvaji hormony. Cim déle se zené
nedafii oté¢hotnét, tim vice stresovych hormo-
nu se ji vyplavuje do krve — a nadéje na tspéch
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