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Predmluva

V $ichni chceme byt zdravi a plni energie, protoze teprve potom se dokaZeme opravdu tésit
ze zivota. Podle nasledujiciho komentare z Instagramu je optimalni vyziva pro zdravi,
energii a udrzovani idealni vahy docela jednoducha:

Jezte jen pét mensich jidel denné. Ale snézte jen obéd a veceti. Jezte hodné bilkovin
a posilujte. Nejezte vsak bilkovin pfilis, mohli byste si poskodit ledviny. Vyhnéte
se kardio tréninku, protoZe skodi vasim kloubiim. Vénujte dostatek casu spanku,
ale vyhybete se sedavému Zivotnimu stylu. A nebudte prehnané aktivni. Viechny
soli, které ztrdcite, se snazte dopliiovat. VZdy se vyhybejte pfilisné konzumaci
soli. Jezte jen zeleninu. Nejezte ale brambory nebo kukufici. Ovoce je zdravé, ale
obsahuje velké mnozstvi cukru. Cukr skodi zdravi. A zapomnéla jsem zminit,
Ze cukr je nepostradatelnym zdrojem rychle se spalujicich sacharidii, které jsou
zivotné diileZité pro mozek. Cukru byste se vsak méli za kazdou cenu vyhnout.

Co tomu fikate? Zdravé stravovani neni zrovna jednoduché, vidte? Tenhle komentar dobte
ilustruje zmatek, ktery dnes v oblasti vyzivy panuje, protoze informace o ni se na nés vali ze
vsech stran. Od rekreacnich i vykonnostnich sportovci stéle dokola slysim, Ze na internetu
nachazeji spoustu informaci, ze kterych jsou zmateni a nevédi, co a kdy maji jist, jak se maji
stravovat pred tréninkem, béhem néj a po ném a jaka sportovni vyziva je pro né optimalni.

At uz jste se narodili na prelomu tisicileti nebo o par desitek let dfiv, chcete mit v otazce
vyzivy jasno. Kdyz se budete stravovat podle toho, co je zrovna v médé, nebude vase vyziva
idedlni, z tréninku nedostanete maximum a ze svého téla a stravovacich navyka budete mit
smi$ené pocity. Ja doufdm, Ze vam informace obsazené v Sestém vydani této knihy pomohou
zbavit se zmatku v tom, kolik sacharidd, bilkovin a tukt byste méli jist a Ze se s jeji pomoci
naucite jist pestra, chutna a vyzivove bohata jidla, kterd vam poskytnou vitéznou vyhodu.
Dozvite se nejnovéjsi informace o tématech, se kterymi si lamou hlavu aktivni lidé:

+ Jaksiplanovat jidlo pfed tréninkem tak, aby vam pfi ném (nebo béhem tréninkového dne)
nedochézely sily.

o Jak se zbavovat nezadouciho télesného tuku a mit ptitom energii na cviceni.

« Jak zvolit optimalné vyvazeny pfijem sacharidi pro energii svald i bilkovin pro jejich
tvorbu, a to véetné vzorového jidelnicku a dal$ich doporuceni.

o Jak prijimat v jidle dostatek bilkovin, i kdyz jste vegetariani.

o Jaké zdravé potraviny si vybirat.

o Jaksi pfipravovat jidla s minimalnim usilim a naslednym aklidem.



Sportovni vyziva

o Jak zkrotit suSenkovou obludu, kterd vas pronasleduje.
o Jakjist vic ekologicky.

Pokud je vasim cilem posunout se na vy$s$i troven vykonnosti a zdravi, miizou vam v tom po-
moci védecky ovéfené a aktualni informace obsazené v této knize. Najdete v ni odpovédi na
otazky tykajici se paleolitické diety, ketodiety, bezlepkovych potravin, energetickych napojt,
komer¢nich sportovnich potravin, svalovych kfeci, organickych (bio) potravin, hyponatré-
mie, amenorey a regenera¢nich potravin. A také rady, jak vSechny tyto informace aplikovat
na vas hekticky zivotni styl.

Jestlize se prodirate slozitou a matouci pavucinou soucasnych rad ohledné vyzivy, pak vas
zvu ke ¢teni $estého vydani knihy, ktera nabizi udrzitelny pristup k nalezeni tispéchu v oblasti
vyzivy a udrzovani optimalni vahy. Slovo udrzitelny bych pritom chtéla zdtiraznit, protoze
mnoho dnesnich médnich diet se prilis dlouho praktikovat neda. Tyhle diety obvykle kon¢i
tak, Ze vyvolaji ,,prudky odpor viici dieté, véetné snizené sportovni vykonnosti, narazového
prejidani, pocitt viny, prirtistki na vaze a deprese. S pomoci této knihy si osvojite zdravé
stravovaci navyky, které budou odpovidat vasemu zivotnimu stylu a poskytnou dostatek
Zivin nejen svaliim a mozku, ale které budou zaroven potravou pro dusi. Vasim tkolem je byt
zodpovédni, vyuzivat informace z této knihy k nalezeni vhodnych jidel a sportovnich svacin
a uzivat si uspéch, ktery prinasi dostatek energie. Pro¢ byste méli byt jen dobrymi sportovci,
kdyZ muizete byt sportovci skvélymi?

Hodné stésti na této cesté vam preje,

Nancy Clarkova, MS, RD, CSSD
www.nancyclarkrd.com
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Podékovani

htéla bych podékovat svému manzelu Johnovi a nasim (uz dospélym) détem Mary

a Johnu Michaelovi. Bez jejich lasky a podpory bych postradala ucel, smysl a vyrovna-
nost, které dodavaji energii mému Zivotu. Svym détem jsem vdécna za to, Ze mi vysvétluji
stravovaci zptsoby mileniald, a dékuji jim také za jejich cennou technickou podporu.

Jsem vdécna svym klienttim, kteti mé vzdélavaji stejnou mérou, jako se ja snazim vzde-
lavat je. Vazim si toho, Ze se na mé obraceji se svymi problémy v oblasti stravovani, vyzivy
a vahy. Jejich pribéhy najdete na mnoha mistech této knihy, ale samozfejmé jsem zménila
jména a povolani, abych chranila jejich soukromi.

Dékuji vSem, ktefi prispéli do této knihy mnoha chutnymi recepty. Jsem vdécna také die-
tologtim, ktef{ uz po mnoho let podporuji mou praci. Mnozi z nich $ifili povédomi o pred-
chozich vydanich této knihy a pomohli k jejimu tispéchu. Dékuji vam vSem z celého srdce.

Dékuji lidem, kteii vyzkouseli viechny recepty v této knize, predeviim svému manzelovi
a sousediim Joan¢ a Rexovi Hawleyovym. Moje déti se tentokrat testovani receptii vyhnuly,
protoze uz opustily rodné hnizdo, ale v minulych vydanich si jich uzily do sytosti. Slova
uznani si zaslouzi nas anglicky setr Charlie Brown za jeho ,,pomoc® s testovanim receptii
a za neustalou spolecnost, kterou mi délal pfi vareni a psani. Je to opravdu vérny kamarad!

Dékuji také Jean Smithové a Catherine Farrellové, svym souputnicim v tomto Zivotnim
maratonu. Vzdy mé dokdzou povzbudit a pridat do jidelnicku mého Zivota pratelstvi.

V neposledni fadé patfi mij velky dik lidem z nakladatelstvi Human Kinetics za to, ze
tuto knihu podporuji uz od roku 1990. Konkrétné to jsou Jason Muzinic, Dominique Moore,
Susan Outlawova, Joe Buck a Keri Evansova.

"
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Jak sestavit stravovaci plan
s dostatkem energie

Ze zaplavy informaci ohledné vyZivy, kterd se na mé vali z internetu,
televize a od mych prdtel, jsem tiplné zmateny. Chci jist spravné, abych
mél dostatek energie na cvicent, ale uz viibec nevim, co mdm jist.
Pomozte mi prosim!

Joshua

okud mate stejné pocity jako Joshua (a vétsina mych klienti), tak sice vite, Ze jidlo je dii-

lezité pro zajisténi energie a zdravi, ale nemate jasno v tom, co a kdy je nejlepsi jist. Spor-
tujici studenti a rodice, nadsenci pro zdravy Zivotni styl a kondi¢ni i profesionalni sportovci
se mi Casto svéruji s tim, Ze nevédi, co by méli jist. Dlouhé hodiny v praci, snaha zhubnout
a Cas straveny cvi¢enim mohou prispét k tomu, Ze se z jidla stava spis§ vyznamny zdroj stresu
nez jedno ze zivotnich potéseni. V dnesni kulture, ktera rozliSuje jidlo na $patné a dobré, se
ze spravného stravovani stal velky problém mnoha z nas.

V této kapitole si ukdzeme, jak jist dobre a poskytovat tak télu dostatek energie pro cely
den, prestoze tfeba zijete dost hekticky. At uz cvicite v posilovné, soutézite s univerzitnim
tymem, snazite se dostat na olympiadu nebo si aktivné hrajete se svymi détmi, muzete kon-
zumovat vyzivové kvalitni potraviny, které budou prospivat vaSemu zdravi a poskytnou vam
dostatek energie, prestoze vam ¢asto na jidlo nezbyva moc ¢asu.

V nasledujicich kapitolach si fekneme, jak spravné pripravovat snidané, obédy, vecere
a svaciny, ale jesté predtim si vysvétlime kazdodenni zaklady dobre vyvazeného sportovniho
jidelnicku. Dozvite se, jak jist vic vhodnych potravin, omezit konzumaci téch nevhodnych
a vytvorit stravovaci plan, ktery vam zajisti dostatek energie, pevné zdravi, $pickovou vykon-
nost a optimalni vahu.

VYTVORTE SI SPRAVNY STRAVOVACI PLAN

Zakladni podminkou spravného stravovani je zabranit vzniku silného pocitu hladu. Kdyz
¢lovék dostane velky hlad, tak se obvykle nezajima o vyzivovou hodnotu toho, co konzumu-
je, ale spi$ o to, aby co nejrychleji snédl vse, co ma po ruce. Hladu, fyziologické pottebé za

15



Sportovni vyziva

kazdou cenu ho uspokojit a psychologické touze ukojit ho laskominami Ize predchézet tak, ze

rozlozime ptijem kalorii rovnomérné do celého dne. To je v rozporu s béznym modelem, kdy

pres den jime spi§ malo, ale zato se prejidame vecer. Pfi sestavovani vitézného stravovaciho

planu méjte na paméti dvé hlavni pravidla:

1.

16

Pti kazdém jidle jezte potraviny z minimalné tfi, Iépe ze Ctyf a idedlné z péti nutricné bo-
hatych skupin. Pti kazdém jidle se doporu¢uje konzumovat pét druhi potravin: bilkoviny,
obiloviny, ovoce, zeleninu a mlé¢né (na vapnik bohaté) produkty (obrazek 1.1). Cim vic
druhi potravin jite, tim $irsi spektrum vitamint, minerdlt a dalsich zivin konzumujete.
Mnoho mych klientd ma znacné jednotvarnou stravu: ovesné vlocky, ovesné vlocky,
ovesné vlocky; jablka, jablka, jablka; proteinové ty¢inky, proteinové tycinky, proteino-
vé tycinky. Tento pristup sice déla zivot jednodussi, protoze minimalizuje rozhodovani
a usnadnuje nakupy, ale mtize vést k nevyvazené stravé a chronické tinavé. Misto stale stej-
nych jidel ptipravovanych z celkem deseti az patnacti potravin tydné zvyste rozmanitost
konzumovanych potravin na tficet pét druht. Toho Ize snadno dosdhnout tak, Ze k snida-
ni nebudete jist stale stejné ovesné vloc¢ky s mlékem a bandnem, ale rtizné druhy cerealii
doplnéné raznym ovocem a ofechy. Obdobné k obédu nebudete jist obycejny sendvi¢
s kriti Sunkou, ale rizné druhy peciva s rozmanitymi naplnémi, napt. Zitny chléb s krti
$unkou, avokddem a nizkotu¢nym syrem a k tomu baby karotku. Za¢néte si to pocitat!

. Jezte sttidmé. Konzumujte prevazné zdravé potraviny, ale nezakazujte si uplné ani méné

zdravé potraviny, které mate radi. Misto rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé se snazte
premyslet nad vyvazenosti a posuzujte své celkové denni menu. Zarazujte do ného pribliz-
né 85-90 % nutri¢né bohatych potravin a 10-15 % potravin, které jsou nutri¢né chudsi,
ale mate je radi. Tak muaze byt i suSenka nebo cokolada soucasti vyzivné stravy. Dulezité
je vyvazit po vétsinu dne takové nutri¢né chudé potraviny potravinami zdravéj$imi.

Myslete na sva streva

Kdyz jite, vyZivujete vlastné svij mikrobiom, coz je 100 biliond baktérii, které osidluji vaSe stre-
vo. Tento mikrobiom vysila signaly do mozku a ovliviuje vasi naladu, imunitni systém a vahu.
Mikrobiim ve vasem stfevé prospiva ovoce, zelenina, lusténiny, fazole a celozrnné potraviny
a posiluji je kvasené potraviny, jako je jogurt nebo kefir. Stejné nutricné bohata strava, ktera je
dobra pro vase strevo, je nastésti vhodna i pro sportovni vykonnost.

Naopak nutriéné chudé primyslové zpracované potraviny vytvareji méné rozmanity mikro-
biom, coZ negativné ovliviiuje zanétlivé procesy a zhorsuje celkovy zdravotni stav. Proto se snaz-
te konzumovat co nejvic zdravych potravin v jejich pfirozeném, nezpracovaném stavu. Davejte si
tedy spis banany nez energetické tycinky a sladké brambory z mikrovlnky radéji nez cinské nud-
le. Tyto zdravé potraviny mikrobiomu prospivaji a chrani vas tak pred chronickymi nemocemi.



Jak sestavit stravovaci plan s dostatkem energie

Obrdzek 1.1 Vypada vas talit podobné jako ten miij? Pokud ne, snazte se zaclenit alespori tfi
nebo Ctyti (idedlné pét) potravinové skupiny do kazdého jidla tak, aby byla vase strava vyvd-
Zend a bohatd na vitaminy, minerdly, bilkoviny a sacharidy. (Centrum USDA pro podporu
nutricni politiky)

JAK JIST ZDRAVE

Kli¢em ke zdravé sportovni vyzivé je konzumace pestré a nutricné bohaté stravy, kterd za-
hrnuje pét zakladnich potravinovych skupin (ovoce, zeleninu, obiloviny, bilkoviny a mlé¢né
vyrobky bohaté na vapnik nebo s nizkym obsahem tuku). Pro snazsi orientaci pfi vybéru
potravin vlada USA kazdych pét let upravuje sva nutri¢ni doporuceni. VSeobecna americka
dietni smérnice pro roky 2015-2020 si klade za cil rozvijet zdravé stravovaci navyky, které
zahrnuji rozmanité nutri¢cné bohaté potraviny a udrzuji zdravou vahu. Prestoze se k témto
doporudenim budeme detailnéji vracet v celé knize, pro nazornost zde uvadim ptehled po-
travin, které byste méli ve svém kazdodennim jidelnicku preferovat:

Jezte vic zeleniny a ovoce.

Jezte zeleninu riiznych barev, pfedev$im tmavé zelenou, ¢ervenou a oranzovou.

Vic nez polovina peciva, které konzumujete, by mélo byt celozrnné.

Konzumujte vic netu¢ného nebo nizkotu¢ného (nebo sdjového) mléka a mléénych vyrob-
ki (jogurtd, kefird, syri).

Jezte rozmanité potraviny obsahujici bilkoviny, naptiklad fazole, lusténiny, ofechy, semin-
ka, s6jové vyrobky, vejce, motské plody, driibez a libové masa.

Dvakrat tydné si misto jinych zivoc¢i$nych bilkovin dejte rybu.

Nahradte potraviny s vysokym obsahem pevnych tuki (napt. tu¢né karbanatky a zebirka)
potravinami, které obsahuji méné pevnych tukt a kalorif (napt. kure a vejce) nebo které
jsou zdrojem zdravi prospésnych olejii (napt. ryby a ofechy).

Kde je to mozné, pouzivejte oleje (napt. olivovy nebo fepkovy) namisto pevnych tuka
(napf. maslo a margariny).
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Sportovni vyziva

o Vybirejte si potraviny, které obsahuji vic drasliku, vlakniny, vapniku a vitaminu D. Mezi
né patfi zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, fazole, lusténiny, mléko a mlé¢né vyrobky nebo
jeho alternativy.

Nasledujici informace vdm pomohou lépe se stravovat, i kdyz tfeba mate béhem dne na jidlo
malo ¢asu nebo obvykle doma nevarite.

Celozrnné vyrobky a Skroby

Iy s7

Kdyz se stravujete spravné, vas jidelnicek obsahuje celozrnné potraviny. Celozrnny chléb,
ceredlie a jiné obiloviny by mély byt zdkladem bézné stravy kazdého ¢lovéka, nejen vykon-
nostnich sportovctl. Obiloviny, které nejsou pramyslové zpracované viibec nebo jen malo,
jsou vynikajicim zdrojem sacharidii, vldkniny a vitamint skupiny B. Slouzi jako zdroj energie
pro svaly, zabranuji zbytecné svalové tinavé, a pokud obsahuji vlakninu, omezuji i problémy
se zacpou. Navzdory rozsitenému nazoru nezptisobuji sacharidy obsazené v obilovinach
tloustnuti (jeho pri¢inou jsou prebytecné kalorie). Pfebyte¢né kalorie maji ¢asto podobu
raznych forem tuka (maslo, majonéza, omacky), které konzumujeme spolecné s pecivem,
bramborami nebo jinymi zdroji sacharidi. Pokud chcete zhubnout, doporucuji jist celozrn-
né pecivo bohaté na vlakninu, ceredlie a jiné celozrnné vyrobky a omezit pfijem tukt. Tyto
potraviny pomahaji sniZit pocit hladu a dostat vahu pod kontrolu. Zdravé formy sacharida
by mély predstavovat jak zaklad stravy zamérené na kontrolu vahy, tak sportovni vyzivy.

V USA predstavuji obiloviny asi 25 % ptijatych kalorii. Vét§ina Americant vSak stale
konzumuje vic nez polovinu obilovin vysoce primyslové zpracovanych a rafinovanych (bilé
pecivo, bila ryze, vyrobky z bilé mouky), které do zdravych stravovacich navyki nepatfi.
Proces rafinovani zbavi totiz zrno slupky a klicku a tim také odstrani vlakninu, antioxidanty,
mineraly a dalsi zdravi prospé$né soucasti. U lidi, ktefi konzumuji pouze rafinované obilovi-
ny, dochazi k ¢astéjsimu vyskytu chronickych nemoci, jako je cukrovka 2. typu nebo srde¢-
né-cévni onemocnéni. VSeobecna americka dietni smérnice pro roky 2015 az 2020 uvadj,
ze alespon polovina konzumovaného peciva by mélo byt pecivo celozrnné. V této smérnici
se piSe ,,alespon polovina“, ne tedy 100 %. Nejde o Zadny kompromis, protoze obohacena
zrna také obsahuji diilezité ziviny, napt. kyselinu listovou, kterd zabraruje vrozenym vadam,
a zelezo, které predchazi vzniku chudokrevnosti. Vyvazena strava rafinované obiloviny urcité
obsahovat muze.

Kolik je dost?

Odpovidajici ptijem sacharidtl pro maximalni svalovou ¢innost je mozny jen za predpokla-
du, Ze sacharidy budou tvorit zdklad kazdého jidla. Toho 1ze dosahnout konzumaci alespon
200 kcal obilovin v kazdém jidle, tj. misky cerealii, dvou krajicti chleba nebo jednoho $al-
ku ryze. To neni mnoho pro vyhladlého sportovce, ktery pti kazdém jidle potfebuje snist
600-900 kcal. Vétsina aktivnich lidi bézné pottebuje dvakrat az tfikrat vic nez je standardni
porce cerealii nebo téstovin doporucovana na obalech vyrobki.
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