Obsah

Predmluva.. oo 7
0o [=1 0 ) V7= 1o | g
CASTI KAZDODENNI STRAVAAKTIVNICH OSOB "
Kapitola 1  Jak sestavitjidelniCek s dostatkem energie  ............. 13
Kapitola 2 Zdrava strava pro dlouhy Zivot........ccciiiiiiiiiiii e, 0
Kapitola 3 Snidané - Kli€ k UspésSné sportovni VyZive...................... 63
Kapitola 4 Obédy a veCefe: doma i venKuU.........cooeeeeviiiiiiiiiiecciic e, )
Kapitola 5 SvacCiny a zachvaty hladu......c..cccccoeiiiiiiiiiiiiciieeee, a
Kapitola 6 Sacharidy - zdroj energie pro svaly ..., 0
Kapitola 7  Bilkoviny pro rlist a opravu svalll .........cccccceeeviieeeennnen. 121
Kapitola 8 Doplnovani tekutin pro udrzeni vykonu...............ccoeuuee... 137
CAST Il STRAVA PRO SPORTOVNI USPECH 15
Kapitola 9 Pfijem energie pfed vykonem..........cccceevviviiiiiiiiceeeeeeee, 153
Kapitola 10 Prfijem energie béhem vykonu a po ném 165

Kapitola 11 Potravinové dopliky a specialni sportovni potraviny 179

Kapitola 12 NutriCni potfeby zen ........ccccccceeiieiiii, 195
Kapitola 13 Specifické potfeby rlznychsportd ... 207
CAST Il TELESNA HMOTNOST A POHYB 21
Kapitola 14 Problémy Stukem ..o 223
Kapitola 15 3ak budovat svaly zdravym zplsobem 239
Kapitola 16 Redukce hmotnosti bez hladovéni......c......ccoouveiinienn 51

Kapitola 17 Stravovaci poruchy a posedlostjidlem 269



CAST IV RECEPTY PRO VYSOKOU VYKONNOST....... 25
Kapitola 18 PeCivo a snidane@..........cccoooeeiiiiiiiiiiiie e 287
Kapitola 19 Teéstoviny, ryze a brambory........ccciiiiiiiii BO
Kapitola 20 Zelenina a salaty ........cccocceeeiiiiiiiiiiiccee e 315
Kapitola 21 Kufe @ Krlta.....coeeeeieieieeecee et 325
Kapitola 22 Ryby a mofské plody......ccccoviiiiiiiiiiice e, 337
Kapitola 23 HOVEzi a VEPIOVE MaS0O ......ccevvvvviiiiiiieeieeeeeeeiiee e A7
Kapitola 24 Fazole a tofu ..o IH
Kapitola 25 Napoje a ovocné KoKtejly ....ccoooveeiieeiieii e, 3065
Kapitola 26 SvaCiny a dezerty....ccccoeeieiieiiiiieeeeeii e 375

Yy gt L I g =To1=] o] U F RS 387

=T 1= L1 PSR 389



