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Stejné tak jako si sportovec bali na zavody svij dres, m¢l by pfemyslet o tom, kdy, kde a
jak si zajisti spravné potraviny a napoje k naplnéni svych potieb. Nejhorsi véc, ktera se miize
sportovci béhem cesty na zavody stat je, kdyz dostane hlad nebo Zzizen a nema k dispozici nic
k jidlu a k piti. Zajistéte, aby k tomu nedoSlo tim, Zze se pokusite uéinit nasledujici v§eobecna
opatfeni tykajici se stravovani na cestach:

e Piineste si vlastni svac¢inu. Nejvyhodnéjsi z hlediska nutri¢ni hodnoty a skladnosti jsou
cerstvé ovoce, ovocné dzusy, krekry, suSenky, nizkotu¢né ryzové a téstovinové salaty,
nizkotu¢né miisli tyCinky a nizkotucné energetické tyCinky. Na delsi cesty se také
vyplati pfibalit si sportovni ndpoj v prasku, nizkotucné susené mléko a oblibené cereélie
nebo miisli.

e Dejte si pozor na skryté tuky! Krémové polévky, sladké pecivo, salatové dresinky
Zz majonézy a omacky do sendvicl Casto obsahuji zna¢né mnozstvi tukd. Vhodnymi
alternativami téchto potravin jsou napf. vyvary namisto krémovych polévek nebo
dresinky s citronovou §t'avou misto majonézy, coz snizi obsah tuku a umozni snist vétsi
mnoZstvi salatu.

e Pied a v prubéhu cesty nahrazujte t¢zkd jidla lehkymi a nezkouSejte Zadna nové a
neznama jidla, dokud nebude po zavodech.

e Konzumujte grilované, pecené, varené a dusené potraviny misto smazenych pokrm.
Napf. dusena ryba s pe€enymi brambory, brokolice s citrébnovou §tavou a jako dezert
cerstvé ovoce je vhodnym jidlem b&hem cesty nebo po piijezdu do mista zadvodu.

o Cestujete-li letadlem a mate béhem letu na vybér z vice druht jidel, volte vzdy
vegetarianskou variantu. Mate tak vétsi Sanci, Ze dostanete jidlo s vy$Sim obsahem
sacharidi a niz§im obsahem tukd.

e Pii cesté letadlem, byste také méli béhem letu pravidelné pit, protoze miize vzniknout
vyrazna prodleva mezi dobou odletu prvni piileZitosti néco vypit. Cesta letadlem je
jednou z nejvice dehydratujicich zkuSenosti, které muze ¢lovek zazit. Pasazéti si kvili
tomu Casto pfivodi nektera onemocnéni hornich dychacich cest, projevujici se bolesti
Vv krku. Jako preventivni opatieni popijejte béhem letu tekutiny, abyste udrzeli sliznici
vasSich ust a hltanu zvlhcenou. Dehydratace mtze zplsobit i dalsi potize, jako jsou
bolesti hlavy nebo mirnéa zacpa. Pijte balenou vodu nebo sportovni napoje.

e Vyhnéte se kofeinu béhem letu. Kofein piisobi diureticky a mizZe zvysit ztraty tekutin
v prostfedi, které je uz tak dehydratujici. Konzumujte proto tekutiny, které¢ udrzi
vysokou uroven vasi hydratace, napt. vodu, sportovni ndpoje nebo ovocné dzusy.

e Vyhnéte se alkoholu béhem letu i po ném. Kromé negativnich metabolickych zmén,
které alkohol zplsobuje, pisobi rovnéz diureticky a mize tak zvysit ztraty tekutin.
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Neexistuje divod, pro¢ by zkuseny sportovec mél viibec kdy konzumovat alkoholické
napoje.

Pokud ménite Casova pasma, zapojte se co nejdiive do mistniho Casového rezimu.
Protoze dlouhé cesty se zménami Casovych pasem byvaji unavujici a dezorientujici,
jezte radéji po priletu obéd nebo veceii v dob€, kdy tak ¢ini mistni populace, nezli kdy
je k tomu ¢as u vas doma.

Stres spojeny s cestovanim mulze mirn€ zvysit potiebu bilkovin, proto jezte po pfesunu
snidani bohatou na bilkoviny a obéd s nizkym obsahem bilkovin a vysokym obsahem
sacharidt. Pfi vétSich ¢asovych posunech piijimejte vice bilkovin i1 v nasledujicich
dnech po pftiletu. Toho docilite napiiklad tim, ze piidate jedno vaiené vejce ke své bézné
snidani. Nejvétsi pozornost by ovsem méla byt stale vénovana piijmu sacharidi.

Jezte a pijte pravidelné a Casto pred, béhem i po cesté. Udrzovani stravovaciho (jist
priblizn¢ kazdé 3 hodiny) a pitného rezimu, je dalezitou strategii, jak se co nejlépe
prizptisobit novému prostredi. Zakladem je, pfinést si vlastni svacinu a po piijezdu
vyhledat dobry zdroj vhodnych potravin.

Voda v riznych ¢astech svéta pochazi z riznych zdroji a ackoli mize byt zdravotné
nezavadnd, mize pusobit zazivaci potize. Odli$na hladina bromidu a luoridu ve vodé
muze napiiklad zplisobovat velké stievni bolesti. Konzumujte proto balenou vodu,
sportovni napoje, ovocné a zeleninové stavy.

Stravujete-li se pted zavody v restauraci, snazte se hledat v jidelnim listku téstoviny,
pecené brambory, chléb, zeleninu a salaty. Vyhybejte se smazenym a tu¢nym jidltim,
ale pokud je vasi jedinou moznosti napf. fastfood, snaZte se maximalizovat piijem
sacharidii a minimalizovat pfijem tukid. Napiiklad misto dvojitého cheeseburgeru si
objednejte dva obycejné hamburgery, protoZe tak dostanete dvakrat vice peciva a tim 1
sacharidu.



