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Jist €i nejist pred a po cviceni?
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Cvicit s preplnénym zaludkem je stejné neprijemné a nezdravé, jako kdyz se v télocvicné trapite s

lacnym zaludkem. Pri pohybu dochazi k velkému vydeji energie, takze si pri nedostatku kalorii v briSku
koledujete o hypoglikemii - nedostatek cukru.

Co s tim?

Idealni je sporadat posledni jidlo dvé hodiny pred zacatkem cviceni. Pred cvi¢enim si vSak muzete
jesté doprat malou svacinu ve formé cerstvého ovoce nebo miissli ty¢inky. Pul hodiny pred pohybem s
vysokym vydejem energie muzete vyuzit také ,spalovace tuk” jako je L-carnitine nebo kofein, kteri
pomdhaji uvolnit energii z tukové tkaneé.

Do pul hodiny po zatézi je vhodné télu doplnit sacharidy v podobé ¢erstvého ovoce nebo
neprislazovanych ovocnych stav. Snazte se také vypit alesponi 500 ml neperlivé a neslazené vody.

A co vecere?

Jezte stridmé, ale jidelni¢ek neochuzujte ani o jednu dulezitou slozku. Idealni je sahnout po kurecim
mase, rybé, nizkotu¢ném syru, cerstvé zeleniné a potravinach bohatych na vlakninu.Myslete vSak
na to, ze jist byste méli nejpozdéji dvé hodiny pred spanim. Snazte se proto své pohybové aktivity naplanovat
i podle biologickych hodin.



