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Vyziva bézce (maraton, ptlmaraton)

Obecné zasady:

obsahuje ovoce, zelenina, obili (hlavné proso, ovesné vliocky, celozrnné vyrobky), ryze Ci bataty nebo
brambory.

Bilkoviny by se mély vyskytovat v kazdém jidle, nejvice veCer, aby napomahaly regeneraci (maso,
ryby, vejce, tvrdé syry).

Télo kromé sacharidli ¢erpa energii také z tukd. Tuk slouzi v téle jako zasobarna energie a jako
pomocnik pfi vstfebavani vitaminl a v ochrané organ.

viev s

ofechy a seminka, tvrdé syry, avokado a kakaové maslo &i pfirodni kokosovy olej.

Zelenina by méla tvofit soucast kazdého hlavniho jidla a minimalné jedné svaciny. Celkovy denni
pfijem se doporucuje alespor 400 g.

Vyfadit cukrovinky a nezdravé sladkosti z jidelniCku. Vhodnym dezertem je napf. kombinace ovoce,
kvalitni horké ¢okolady a ofiskd.

Dodrzovat pravidelny pitny rezim. Doporuceny pfijem je individualni a ovlivnén mnoha faktory. Obecné
doporuceni je vypit 2 -3 | tekutin denné.

Pro lepsSi kontrolu spalovani tukd a energetické vyvazenosti pfijimané energie je dobré jist pravidelné a
po menSich davkach. Kdyz jime mala mnozstvi potravy, naSe travici ustroji se s jejim travenim
mnohem lépe vyrovna — spotfebuje na vlastni traveni mensi mnozstvi energie a télo se zbytkl z této
potravy také dokaze Iépe zbavit. Rychlejsi traveni pak ma za nasledek to, Ze jsme béhem dne daleko
aktivnéjsi, mame vice energie a to pfi jejim mensim pfisunu stravou.

| tuk je pouzivan jako palivo pro vas pro béh, takze neni potfeba obavat se ho do stravy zaradit.
Télesny tuk je pak vynikajici zdroj energie. Zatimco vaSe zasoby cukru (jaterni a svalovy glykogen) jsou
limitovany, tak vase tukové zasoby vam umozni bézet daleko a dlouho.
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