Rostlinna strava
a sport




Obvyklé myty souvisejici
s vegetarianstvim/veganstvim a sportem

* vegetariani/vegani jsou slabi

* pokud se vénuji sportu, nedosahuji kvuli
tomuto , handicapu” dobrych vysledku

* narostlinné stravé nemuzeme dobre budovat
svalovou hmotu

* narostlinné stravé nemame dostatek energie
a zivin pro vrcholovy ani rekreacni sport



Skutecnost

 mnoho vrcholovych sportovcu dneska je
vegetariany nebo vegany

* dobre sestaveny rostlinny jidelnicek

predstavuje mnoho vyhod pro vytrvalostni i
silové sporty

* muZeme jej vyuzit pro zefektivnéni sportovni
pripravy, lepsi vysledky v zavodech a kvalitni
regeneraci



Patrik Baboumian Jan Miller

- vegan, strongman, jeden - vegan, mistr sveta v thajském
z nejsilnégjsich lidi planety boxu v super tézkeé vaze
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Mac Danazig Jim Morris
- vegan, MMA zapasnik - vegan, profesionalni
v lehké vaze kulturista, 80 let



Scott Jurek

- vegan, ultramaratonec,
vitéz nejextrémnéjsich
zavodu na svéteé

Martina Navratilova

- vegetarianka, tenistka,
vitézka mnoha turnajl



Carl Lewis Brendan Brazier

- vegan od r. 1990, jeden - vegan, profesionalni
z nejuspésnéjsich atletl svéta triatlonista



Internetoveé zdroje:

www.vegan-fighter.com

http://sportuj.veganka.cz/

http://www.nomeatathlete.com/

http://www.extremevegansports.org/

http://www.veganbodybuilding.com/
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BRENDAN BRAZIER

Knizni zdroje:

BRAZIER, Brendan: Vegan v kondici

MOJE NECEKANA CESTA -
K USPECHU NA ULTRAMARATONU
JEZ A BEHE]
ScottJurek
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ROLL, Rich: Hledani ultra / T




Osobni zkusenosti:

- vytrvalostni béh: 5 km - maraton

- doplnkové: silnicni cyklistika, posilovani s vlastni
vahou

- vegetarian 11 let, z toho 6 let vegan

- zvysovani vytrvalostni a silové vykonosti i pri
pomerneé malém tréninkovém objemu

- rychlejsi regenerace

- ztrata prebytecného tuku



Hlavni vyhody spravne sestaveného rostlinného
jidelnicku pro fyzickou a sportovni aktivitu

Predpoklady:

- rozmanity a vyvazeny jidelnicek (ziviny, energeticky
obsah...) dle individualniho denniho a tréninkového
rezimu

- dUraz na konzumaci rostlinnych surovin v co mozna
nejméneé upravené formé (celozrnné obiloviny, Cerstvé
ovoce a zelenina, minimum rafinovanych obilovin a
jednoduchych sacharidu)

- smysluplny tréninkovy plan, diraz na efektivni regeneraci
a adaptaci



Hlavni vyhody spravne sestaveného rostlinného
jidelnicku pro fyzickou a sportovni aktivitu

1) minimum zatézujicich zivin a skodlivych latek v
jidelnicku

2) vyvaZené zastoupeni vsech dulezitych makro i
mikronutrientu, véetné bohatych bilkovinnych zdroju

3) energeticky bohaté potraviny s nizkym glykemickym
indexem

4) velky podil zasadotvornych potravin

5) vysoké zastoupeni antioxidantu a ostatnich zivin
podstatnych pro rychlou regeneraci




Minimum zatezujicich zivin a
skodlivych latek v jidelnicku
- nasycené tuky, cholesterol

- rafinované obiloviny (vyrobky z bilé mouky...), rafinované
a jednoduché sacharidy (cukrovinky...)

- kyselinotvorné potraviny (maso, mléko, vejce, bila
mouka, rafinovany cukr...)

- rezidua antibiotik, ristovych hormonu a ostatnich latek
vyuzivanych v systémech velkochovu

- Skodliviny (PCB, tézké kovy, dioxiny, pesticidy...)
kumulujici se v zivoCisSnych potravinach



Vyvazené zastoupeni vSech dulezitych makro i
mikronutrientu, véetné bohatych bilkovinnych zdroju

- spravné sestaveny vegetariansky i vegansky jidelnicek
obsahuje vSechny dulezité Ziviny v idealnich pomérech

- sacharidy — prevazne slozité v celozrnnych formach
(celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce, zelenina...)

- tuky — s vysokym zastoupenim nenasycenych a
esencialnich mastnych kyselin (orechy, semena, lusténiny,
kvalitni rostlinné oleje pro pripravu jidel i pridavek do
studenych pokrmu, avokado...)



Vyvazené zastoupeni vSech dulezitych makro i
mikronutrientu, véetné bohatych bilkovinnych zdroju

- bilkoviny:

- i pres rozsirené predsudky rostlinna strava bohata na
bilkoviny — v mnozstvi i v kvalité

- lusténiny (20 — 40 %), obiloviny (12 %), doplnkove
zelenina, orechy, semena, houby...

- sojova bilkovina — komplexni zdroj
- idealni kombinace — lusténiny x obiloviny

- DDD - 0,8 g/kg/den, pri fyzické aktivité vhodné navyseni
050-100 %



Vyvazené zastoupeni vSech dulezitych makro i
mikronutrientu, véetné bohatych bilkovinnych zdroju

Ziviny dalezité pro fyzicky vyvkon a regeneraci:

- Zelezo: lusténiny, orechy, semena, celozrnné obiloviny, susené
ovoce, listova zelenina

- vapnik: soja, sojové produkty, lusténiny, orechy, listova zelenina

- horcik: orechy, celozrnné obiloviny

- draslik: ovoce, zelenina, brambory, orechy, lusténiny

- kyselina listova, antioxidanty: Cerstvé ovoce a zelenina, lusténiny
- vitamin C: ovoce, zelenina

- vitamin D: houby, slunecni zareni



Energeticky bohaté potraviny s nizkym
glykemickym indexem

Potraviny s vysokym obsahem sloZzenych sacharidtii a vlakniny -
celozrnné obiloviny, lusténiny, nékteré ovoce

Vlaknina zpomaluje vstirebavani cukru do krve — snizuje kolisani
hladiny krevniho cukru a rozklada jejich energetické vyuziti do
delsiho casového useku

Vyznamné zejména pro vytrvalostni sporty — déle udrzuje zasoby
pohotovych sacharidli ve svalech a v krevnim obéhu



Zpusob prestupu cukru do krve pfi konzumaci riznych druht potravin
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Energeticky bohaté potraviny s nizkym
glykemickym indexem

Sacharidy ve stravé jsou dulezité pro doplnéni jaterniho a
svalového glykogenu spotrebovaného pri fyzické zatezi

Jednoduché sacharidy v ovoci apod. jsou dulezité jako pohotovy
energeticky zdroj pro kratkodobou svalovou praci (silové sporty)

Zivoci$né potraviny neobsahuji témér zadné sacharidy

Rafinované (jednoduché) sacharidy zpusobuji prudké kolisani
hladiny krevniho cukru a vyplaveny inzulin rychleji spotrebovava
slozené sacharidy



Velky podil zasadotvornych potravin

Konvencni jidelnicek je z velké casti zastoupen zakyselujicimi
potravinami — maso, mléko, bila mouka, bily cukr

Pri fyzické zatézi vznika ve svalech kyselina mlécna, ktera plisobi
podobné jako kyselinotvorné potraviny

Sportovni jidelnicek by mél obsahovat minimum téchto potravin a
naopak maximum potravin zasadotvornych (vétsSina rostlinné
povahy): ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, ofechy...

Zasadotvorné potraviny pomahaji neutralizovat kyselinu mlécnou
a urychluji tak regeneraci



Vysoké zastoupeni antioxidantu a ostatnich
zivin podstatnych pro rychlou regeneraci

Pri fyzické zatezi vznikaji v organismu produkty oxidativniho stresu,
které jsou neutralizovany pomoci antioxidantl v potravé

Antioxidanty jsou v prirozené formeé zastoupeny témer vyhradné
pouze v potravinach rostlinného ptivodu

Kromé ,, béznych” vitaminu (C, A, E...), kyseliny listové... je to Siroka
skala barevné nebo chutové vyraznych latek



Vysoké zastoupeni antioxidantu a ostatnich
zivin podstatnych pro rychlou regeneraci

Potraviny s nejvétsim antioxidacnim potencialem:

Kostaloviny (zeli, kapusta, brokolice, kvétak, rizickova kapusta) ;
Cesnekovité (¢esnek, cibule, pdr, pazitka) ; Séja ; Kurkuma ; Zeleny
Caj ; Drobné ovoce (maliny, jahody, boruvky, brusinky) ; Orechy,
semena (vlasské orechy, Inéné semeno) ; Rajcata ; Citrusy
(pomerané, mandarinka, citrén, grep) ; Cervené vino ; Horka
cokolada



Zasady pro tvorbu sportovniho
rostlinného jidelnicku

- jidelnicek by mél byt sestaven podle vseobecnych zasad
zdraveé stravy na rostlinném zakladeé s prihlédnutim k
individualnim fyzickym pozadavkim a dennimu rezimu

- mél by zahrnovat vsechny podstatné skupiny potravin v
co mozna nejméné rafinované podobé (celozrnné
obiloviny, lusteniny, cerstva i tepelné upravena zelenina,
ovoce, orechy, semena, kvalitni rostlinné tuky...)

- velky duraz by mél byt kladen také na pitny rezim



Zasady pro tvorbu sportovniho
rostlinného jidelnicku

Specifika:

- energeticky bohaté pokrmy, primarné zalozené na
celozrnnych obilovinach, kvalitnich zdrojich bilkovin,
tukl a potravinach bohatych na mineraly, vitaminy a
antioxidanty s maximalni rozmanitosti

- zdroje sacharidu rozlozit v jidelnicku vzhledem ke
konkrétni fyzické aktivité (slozené x jednoduché
sacharidy)



Zasady pro tvorbu sportovniho
rostlinného jidelnicku

- pomér: sacharidy/tuky/bilkoviny v jednotlivych
pokrmech prizpusobit tréninkovému planu

- po tréninku zaradit vice antioxidantu, sacharidu a vody

- pro potreby objemového tréninku zaradit do jidelnicku
vice koncentrovanych zdroju bilkovin (kromé lusténin a
obilovin i sojové, psSenicné aj. alternativy masa a mléka)



Ukazkovy sportovni rostlinny jidelnicek

Snidane:

- cerealni kase: ovesné/pohankové...vlocky + susené
ovoce (hrozinky, brusinky...) + drcena semena (len, sezam,
konopi, mak, chia...) + Cerstvé ovoce + prirodni sladidlo
(hnédy cukr, libovolny sirup) + karob, skofice...

Obed:

- rizoto: ryze natural + hrasek, kukurice, libovolna zelenina,
arasidy, houby + omacka z rostlinné smetany




Ukazkovy sportovni rostlinny jidelnicek

Svacina (pred tréninkem):

- ovocné smoothie: jablko, banan, mrkey, datle...

Vecere 1 (po tréninku):

- opecené tofu (nebo jina alternativa masa) + brambor

Vecere 2:

- libovolny listovy salat + zalivka s olivovym olejem +
slunecnicova semena/avokado



Dékuji za pozornost

Kontakt:

Ing. Jan Jura$ — Ekoporadna pfi Smidingerové knihovné,
Husova 380, Strakonice

jan.juras@knih-st.cz, 380 422 721, 721 658 244
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