Způsob stravování ve vztahu ke sportovnímu výkonu

Ve vrcholovém sportu se hledají všechny možné, někdy i nelegální způsoby zvýšení výkonnosti. Předpokládejme, že jsou využity beze zbytku možnosti poskytované fyzickou přípravou, technikou, psychikou. Kde pak hledat další rezervy? Pochopitelně ve stravování.

Proč?

Je jasné, že každý sportovní výkon potřebuje energii, která se získává z energie obsažené v potravě. Jednotlivé živiny v ní obsažené se přemění v organismu v závislosti na situaci – buď se uloží do zásoby, nebo se použijí pro stavbu těla, nebo pro tvorbu pohybové energie. To je každému jasné, i když si to samozřejmě nějak citlivě neuvědomuje – ale to jen do té doby, než dojde k situaci, kdy je buď:

1. Energie ve stravě málo nebo
2. Není dostatek času ji použít k obnově (regeneraci).
Samozřejmě nejhorší je situace, kdy dojde k obojímu současně.

Pozor – k takovým situacím ve vrcholovém sportu dochází velmi často !!!

Aby k tomu pokud možno nedošlo, musí být nejen řízen vhodným způsobem trénink, ale také způsob regenerace – a do regenerace patří i výživa. S vyčerpanými zásobárnami energie se člověk nemusí cítit špatně, ale jen pokud je zcela v klidu. Stačí nutnost i menší fyzické námahy a je zle. U sportovců rychlostně-silových disciplín se takový stav projevuje pocity dobré pohody před výkonem, rychlým nárůstem únavy v průběhu výkonu střední intenzity a především neschopností podat maximální výkon. Chybí ta potřebná „jiskra“. Tento stav lze dokonce bez nějakých větších problémů překonat – ale jen po určitou dobu. Čím déle je nutné jej překonávat, tím hlubší krize potom nastane a tím déle trvá, než je organismus schopen se z ní dostat. Bylo by možné uvést řadu konkrétních příkladů náhlého zhroucení „formy“ v důsledku podcenění regenerace a kvality výživy, kdy následná výkonnostní krize trvala dokonce i řadu měsíců. Do takového stavu se mohou daleko snadně dostat sportovci mladší, která nemají za sebou již prodělané zkušenosti. 
Jak se projevuje chronicky nedokonalá regenerace a nekvalitní výživa?

Příznaků je celá řada, některé ose objeví až později, jiné hned. Jedním z prvních příznaků je pocit stálé mírné únavy a ztráta maximální rychlosti. Následuje ztráta kvality opakovaného výkonu v submaximální intenzitě. Dojde k mírnému poklesu váhy, sportovec má stále žízeň. Nejprve je zvýšená chuť „na sladké“, později se dokonce snižuje nebezpečí ztráty obranyschopnosti proti infekci – stavy chronického vyčerpání jsou provázeny běžně virózami, které hrozí právě u kolektivních sportů, důsledku infekčního prostředí. Tím výčet projevů nekončí, protože v případě přetěžování a špatné výživy se může stát, že pokles fyzické výkonnosti přetrvává dokonce i řadu měsíců, v extrémních případech i let.

Každý sportovec, především vrcholový, má svoje osobní zkušenosti, má svoje „výživové“ zvyklosti. Ty závisejí na výchově, na situaci ve výživě v daném národě. Podobně jako móda, mění se i přístup k výživě a přesně tak jako odívání se mění to, co je momentálně „módního“ – konkrétně i v ledním hokeji to bylo před několika lety používán velkého množství masa – vyplývalo to z naivního předpokladu, že … kolik masa sníš, o tolik více si vytvoříš svalů … jinými slovy, že maso se dá vytvořit zase jenom z masa. Jak velký je to omyl lze dokázat na amerických černoších, kteří na plantážích dřeli, živeni jen fazolemi, chlebem a zeleninou, a přitom byli urostlí. Ten, kdo jí hodně masa, má principiálně větší váhu – to nelze popřít – ale při měření se zjistí, že je to jen zcela neúčinná tuková hmota !!! Jinak řečeno, sportovec, který má sice relativně dost svalové hmoty, ale také i tuku, doslova musí tahat s sebou nadbytečné kilogramy – to by nevadilo například u vzpěračů a zápasníků sumo – ale u toho, kdo se musí přemísťovat, je to krajní nevýhoda. Už jen proto, že když se jednou robině, těžko se zastavuje. Musí vynaložit daleko více energie na brzdění – právě např. hráči kolektivních her s vysokou váhou bývají mnohem častěji zranění (klouby, úpony, svalová poškození). Jeden atlet s nadváhou, který měl velmi dobrou výkonnost prohlásil, že výkon zvládne tak, že první část tratě zrychluje a druhou část brzdí, protože se pohybuje setrvačností.

Nelze popřít, že věda stále studuje problém optimální výživy – nejen pro sportovce, ale i pro běžné „smrtelníky“. V současnosti je moderní například vegetariánství, dokonce tzv. makrobiotika, kterou lze velmi nepřesně popsat jako jedení převahy obilnin a úplné vyloučení masa, mléka, sýrů, másla a vajec. Různí odborníci slibují lidem vyléčení všech nemocí právě makrobiotikou nebo tzv. přírodní výživou. I ta silně omezuje maso. Pro sportovce se vymýšlejí rafinované dietní systémy. Bylo doporučováno odlišit stravu vytrvalce od sprintera a to hlavně nebo jedině obsahem živočišních bílkovin – čím intenzivnější, krátkodobější a silovější výkon, tím více masa, vajec a mléka. Ale nyní se jasně ukázalo, že přebytek masa a dalších živočišních bílkovin je skutečně rizikový, když ne pouze zcela zbytečný, protože se nemůže zpracovat, natož vestavět jako svalová hmota. Na to byla dobrá anabolika.

Jaké jsou závěry?

1. Pro sportovce rychlostně-silových a silově-vytrvalostní disciplín postačí živočišné bílkoviny v omezeném množství v porovnání s dosavadními zvyklostmi – tzn. Že nesmí být 3 x denně: ke snídani hemenex, k obědu roštěnka a k večeři salám a pak ještě vepřový řízek. Postačí bohatě jednou denně.

2. Strava musí respektovat způsob tréninku i případně charakter turnaje. Právě v turnajích je zatížení tak nahromaděné, že není čas se plně zregenerovat. Když se ve stravě objeví nadbytek masa, dochází ještě k dalšímu zhoršení stavu !!! Výkon hráče ledního hokej je totiž závislý nikoliv na množství svalové hmoty v té chvíli, ale na kvalitě jejího zotavení, a tím tedy na dostatečně doplněných zásobách použitelné energie – a tou jsou v tomto případě jedině cukry !!!

3. Strava musí respektovat současný stav organismu, tedy kvalitu již předcházející obnovy, musí respektovat denní dobu a případné následné fyzické zatížení. Stručně řečeno – před zápasem se hráč nejen nesmí přejíst celkově, ale nesmí prakticky žádné maso. Čím je unavenější po zápase (např. právě v turnaji), tím méně musí masa ihned po zápase. Není třeba se obávat, že za jeden týden, kdy se silně omezí konzumace masa, by ubyla svalová hmota, ale je třeba se obávat ztráty zásob cukrů, hlavně ve svalech.
4. Strava sportovce nesmí být hygienicky riziková. Řekl bych, že tato podmínka je nedůležitější, ačkoliv se zdá, že v současnosti žádné hygienické problémy nehrozí. Hluboký omyl! Příklad: zcela náhodou postačí k maléru konzumace zkaženého masa – to připadá v úvahu u nás, v zahraničí většinou ne. Nejhorší je tady maso syrové, včetně nedostatečně zpracovaných uzenin. Všichni máme zkušenosti se zkaženými vejci, a ještě horší se zkaženými majonézami. V létě s infikovanými zmrzlinami. Není škoda kvůli jednomu přehmatu ve stravě vypadnou z výběru nebo z družstva v průběhu turnaje?
Takových zásad by šlo uvést celou další řadu – ale tím by se nic nevyřešilo. Chce to prostě konkrétní návody, konkrétní dobré i špatné příklady. Jeden důkaz za všechny – řada špičkových profesionálních sportovců spolupracuje s odborníky na výživu (hlavně cyklisté, tenisté, lyžaři běžci) – to proto, že se tím zlepší nejen aktuální výkon, ale především se udrží výkonnost po dlouhou dobu! Jinými slovy – docílí se vyššího finančního efektu. Další přímo „z oboru“ – z hokeje – nedodržování životosprávy se již vymstilo několika hráčům v NHL (hlavně sovětským). Jiný příklad – mám-li horší fyzické dispozice, dříve se po stejném zatížení unavím, protože mne to stojí více úsilí. Tím více musím dbát na obnovu! Prostě – kdo chce mít výkonnost, nemůže jíst cokoliv a jakémkoliv množství. Zcela jednoznačně se totiž potvrdilo, že se sportovci, především u nás, systematicky přejídají. To normálním lidem zkracuje život, sportovců kariéru! Mohl bych to přirovnat k autům – je nutné namontovat spořivý karburátor a turbodmychadlo. Spořivý karburátor lze v sobě vypěstovat omezením příjmu potravy, dmychadlo vhodným složením živin a použitím některých speciálních potravinových doplňků. Jiný například z oboru – zákonitý pokles aktuální výkonnosti po oslavách vyhraného zápasu. Není možné mít námitky, řekněme proti dvěma půllitrům desítky nebo jednomu dvanáctky. Ale více znamená nikoliv třeba opici, ale obrovské negativní důsledky na rychlost regenerace – ti hráči, kteří vypijí více večer před spaním mají problémy, protože jim klesá hladina cukru v krvi – a bez něj to nejde hlavně svalům (koordinace pohybů). Alkohol se mění na tuk, nikoliv na potřebný, ze svalů vyčerpaný glykogen – tedy cukr.
Co způsobí přejedení před výkonem?

Přechod organismu do  anabolismu znamená převahu stavebních procesů – v té době je organismus doslova v útlumu, chce se spát, v průběhu výkonu se není možné dostat do tempa. A to jsem vynechal riziko, že se hráči udělá špatně, a to i po „dobrém“ jídle. K herní pohodě určitě nepřispěje pocit pálení žáhy, „krkání“ po masitých tučných a těžko stravitelných jídlech. Chronické přejídání samozřejmě vede k nadváze. Když už je nutné se najíst více, např. právě v období turnaje, aby se doplnily zásoby energie, musí se jíst co možná nejčastěji – a to například i pozdě večer. Co nejčastěji – ale málo. Uvědomme si, že 200 g masa při posledním jídle před zápasem leží v žaludku 4 – 6 hodin. Plná střeva také vážou krev, potřebnou na trávení – a ta pak chybí ve svalech.

Co tedy jíst jako poslední jídlo před zápasem a kdy?

Poslední jídlo musí být zkonzumováno alespoň 3 hodiny před zahájením. Musí být lehce stravitelné, tzn. např. pečivo s máslem a drůbeží šunka vařená (nikoliv hemenex, vejce na tvrdo nebo ohřáté uzeniny), ovesná kaše nebo směs Musli s trochou mléka nebo jogurtu, případně (k obědu) drůbeží rizoto s trochou dušené zeleniny (jen hrášek a mrkev), rýžová kaše, palačinky bez šlehačky (nikoliv kynuté těsto !!!) – nesmí to být tuky ani oleje, smažená jídla, majonézy, smažený sýr, smažené hranolky, knedlíky, omáčky, syrová zelenina, především zelí, salátové okurky, rajčata a papriky. Je-li zápas po obědě, musí být oběd velmi „malý“ a musí mít principiálně uvedené složení. Snídaně může být pouze „sladká“, oběd ale nesmím být „splácaninou“, jak je obvyklé – polévka, předkrm, hlavní masité jídlo, moučník!!! Zcela postačí netučný vývar a např. jen trochu špaget s kečupem a minimem sýra. Žádný moučník. Těsně před zahájením lze pojistit např. nějakou tyčinku nebo i čokoládové sušenky. Jenom ne žádné uzeniny! Postačí dokonce i bílé pečivo s máslem. Nikdy se nesmí podlehnout nutkání jíst příliš sladkého, aby byla energie. To je možné výjimečně v případě turnaje. Pak je možné použít k obědu před zápasem (nebo i k večeři) kombinaci polévky a „sladkého“, tedy např. rýžové kaše s kakaem, máslem a trochou cukru, nebo tvarohové žemlovky s jablky, nebo i tvarohového koláče s pudingem a podobně. Toto „sladké“ jídlo nesmí být ale přeslazené. Pokud k tomu došlo, vyplatí se požádat lékaře o dražé Pancreolanu, ale ještě lépe Orenzymu („prášky na trávení!). Nápoje po takovém „sladkém jídle“ nesmí být slazené – vhodný je např. neslazený čaj nebo silně vodou ředěný ovocný džus.
Co se musí a může pít?

Většina sportovců tomu nevěří, ale dostatek tekutin je zcela nezbytný! Není pravda, že nápoj vypitý před utkáním jen zbytečně zvyšuje váhu. V turnaji totiž dochází k postupnému odvodnění, což zhoršuje funkci ledvin – méně se „čůrá“ – a tím se méně vylučují škodlivé látky a stále více se hromadí. Lze to přirovnat k situaci, do které se dostává člověk, který je odkázaný na umělou ledvinu – postupně se jeho organismus doslova otravuje zplodinami přeměny látek v organismu. Ta je u sportovce mnohem větší a tím větší musí být příjem tekutin. Špatně fungující, „vyschlé“ ledviny navíc nemohou korigovat kvalitu krve v průběhu utkání – dochází k rychlému hromadění laktátu, poruchám regulace tekutin a tím se výkon značně zhoršuje. Chybí-li sportovci 1 litr tekutiny, je to ještě únosné – chybí-li 2, klesá výkon asi o 2 – 5 %, chybějí-li 3, je to již 10 % z výkonu. Pro hráče hokeje je i ztráta tekutiny v průběhu zápasu velmi ohrožující, protože se postupně přestává potit, tím se přehřeje, a pak musí srdce více pracovat, aby stav upravilo – a nemá chuť pracovat na pohyb, ale na to, aby zabránilo přehřátí mozku! A proto se musí pít v období mezi posledním jídlem a zahájením zápasu, musí se pít i těsně před zahájením, musí se pít i v průběhu zápasu, o přestávce, prostě pořád – i když málo. Pouze o přestávce lze vypít najednou asi 3 dcl. A v té době se s nápojem dá přijmout i trochu energie, především u těch hráčů, kteří jsou „grogy“. Jak na to? Postačí například silný čaj s citronem „slazený“ maltodextriny – na 3 dcl čaje 1 polévková lžíce maltodextrinu – klidně, protože to nebude „husté“ ani „sladké“. V průběhu zápasu není nutné pít speciální nápoje, postačí slabý čaj s trochou citronu nebo dokonce i kvalitní vody. Cukr by tam nebyl nic platný, a především by nebyly nic platné ony malé dávky vitaminů, které tam jsou pro „ozdobu“ a pro zvýšení ceny. Obsah soli je někdy dokonce i rizikový. Připravit vhodný nápoj je totiž zatím nepoznané umění, protože se požadavky liší zápas od zápasu a člověk od člověka.
Je nutné hodně solit?
Nesmysl – nadbytečné solení je škodlivé – a to i pro sportovce. Soli je dost a dost v běžných potravinách a v běžném jídle. U nás v hospodách dokonce více než moc. Sportovec, který příliš solí si zhoršuje činnost ledvin, organismus zadržuje vodu v níž se hromadí odpadové látky. V důsledku výkonu dochází ke ztrátám vody a hlavně soli, a to mnohem více soli u těch, kteří přesolují – důsledkem je rychlejší rozvoj pohotovosti ke křečím a pokles výkonnosti. Ztráta soli pod vlivem výkonu je nahrazena konzumací běžně solených potravin – např. po zápase ve formě polévky, sýra. Mnohem důležitější je po výkonu zvýšit konzumaci draslíku. Ten do „těla dostaneme“ pitím ovocných šťáv (džusů) a pojídáním ovoce.
Přísun draslíku po výkonu.
Ovocem a nápoji v kombinace se „sladkostmi“. Ovoce nesmí být kyselé. Není vhodné konzumovat více než 1 pomeranč, daleko lepší jsou jablka, meruňky, hroznové víno, banány, mléčná čokoláda, ovesné Mysli především s oříšky všeho druhu. Ovoce může být i sušené, zajistí to i přívod vlákniny a tím i kvalitní vyměšování. Vhodné jsou hrozinky, datle, mandle. Draslík proto, že na jeho příjmu je závislá rychlá obnova svalového a jaterního glykogenu – zásobní formy cukrů, využitelných jako zdroj energie při výkonu. 
Proč cukry?

Přetrvávající zvyk konzumovat především maso a tuky vede k potlačení příjmu cukrů. Tím dojde k postupnému, často nepozorovatelnému poklesu zásob glykogenu – důsledkem je pokles schopnosti silově-vytrvalostního výkonu. Opakovaná maximální zátěž je totiž přímo závislá na dostatku glykogenu. Není-li ho dostatek, dojde k poklesu kvality specifického výkonu, sportovec se postupně dostává do útlumu – z něho není únik konzumací další tuků a masa! Zkracuje-li se doba na regeneraci – tato situace nastává právě při turnajích, musí být příjem cukrů stravou výrazně zvýšen. Doporučuje se použití vhodných forem co nejčastěji – např. těsně před tréninkem i tyčinky, nejlépe typu Mysli, ihned po tréninku další spolu s ředěným džusem, podobně i ve formě „druhé večeře“ před spaním, je-li zápas odpoledne. Je-li zápas večer, lze doplňovat cukry především při snídani a částečně i při obědě. Tím, že se bude výrazněji sladit čaj, situaci nevyřešíme. Vzpomeňte si na doporučení maltodextrinů, na „sladká jídla“ uvedená dříve. To je řešení. Kromě toho je jasný argument pro zvýšení konzumace cukrů (např. i ve formě brambor, těstovin, ovoce, dušené zeleniny) – cukry totiž chrání bílkoviny před odbouráváním! Kdo nemá cukr, použije ke tvorbě energie v zápase i v klidu vlastní bílkoviny – především svalovou a jaterní – přeměna na energii je z bílkovin krajně nevhodná. Tato fakta jsou doložena příkladem zásadní změny stravy kulturistů, kteří ve svém speciálním tréninku zvyšují příjem uvedených forem cukrů někdy až na 600 g denně! Průměrná konzumace cukrů u hráčů ledního hokeje v našich podmínkách byla pouze 350 – 450 g. Přičemž charakter zatížení je u ledního hokeje mnohem náročnější na jeho využití!
Jak tedy řešit problém individuálního stravování?
Nikdo nechce, aby hráč ledního hokeje byl vegetariánem – to je snad jasné z předchozího textu. Ovšem zdá se být zcela nutné omezit konzumaci masa a tuků postupně až na polovinu původního množství. To se podaří snadno – omezením uzenin, vynecháním smažených hranolků s tatarskou omáčkou, omezením porcí masa, o tom všem již byla řeč. Místo uzenin lze použít tvarohové sýry, pomazánky, sýrové mísy. Ke stravě po zápase žádejte následující skladbu:
1. POLÉVKA 
– kuřecí vývar s těstovinou

2. PŘEDKRM 
– míchaný zeleninový salát z čerstvé zeleniny s olejovou zálivkou, bez octa, okyselený citronem, politý ev. bílým jogurtem
3. JÍDLO HLAVNÍ
 – špagety s dušenou zeleninou (hrášek, karotka), kečupem a strouhaným sýrem

4. MOUČNÍK 
– z piškotového těsta s pudingem a čerstvým ovocem (nebo jen ovocný pohár bez šlehačky, se strouhanou čokoládkou)

5. OVOCE 

– nejlépe jablka, banány, hrozny 

Ke druhé večeři je nutné vyžadovat ještě ovoce, různé tyčinky, případně Mysli nebo na soustředěních i speciální dietní doplňky.

Příklad jídelníčku ve dni běžného tréninku (dvě fáze):
SNÍDANĚ: 
50 g drůbeží šunky, 2 – 3 plátky tmavého chleba, půl žervé, talíř ovesné nebo rýžové kaše nebo směs Mysli přelitá mlékem, (místo másla lze použít trochu Juna nebo lépe pomazánkového másla nebo zahraničního margarinu), případně jen potřít žervém (čerstvý krémový sýr)
Podává se alespoň 2 hodiny před tréninkem.

PŘESNÍDÁVKA: jablko, tyčinka – podává se asi 60 minut před tréninkem

PO TRÉNINKU: nápoj – ředěný džus, čaj, ovoce sladké (datle, hrozinky)

OBĚD: 
- polévka jakákoliv, např. zeleninová krémová


 
- předkrm – míchaná syrová zelenina se strouhaným sýrem, přírodní nálev
- hlavní chod – ¼ kuřete (nebo rybí filé duš.), dušená zelenina, rýže dušená nebo   brambory

  
- ovoce
SVAČINA:
 před odpolední fází asi 60 minut: tyčinka, pomeranč nebo pudingový ovocný pohár, nápoj!
VEČEŘE: 
po tréninku s odstupem alespoň 60 minut 

½ porce špaget se strouhaným sýrem a kečupem, 

francouzské zapečené brambory s vejci, zeleninou a tvarohem, 

míchaný zeleninový salát, ovoce
2. VEČEŘE: 
v silovém tréninku – dietní doplněk s obsahem proteinů v objemovém tréninku
a v ligové soutěži – dietní doplněk s obsahem cukrů nebo popsané množství běžných potravin

Hlavní zásadou konzumace stravy je správné žvýkání, nesmí se spěchat. Nesmí být kombinováno příliš mnoho rozmanitých pokrmů, jak je to zvykem i při zahraničních zájezdech.

Problém stravování při příjezdech na zápasy

Doporučuji nespoléhat na zastávky a objednanou nebo vybíranou stravu v restauracích po cestě. Riziko konzumace zkažené stravy je obrovské, zejména v noci. Nikdy se nesmí v průběhu přesunů pozdě večer konzumovat „minutky s hranolky“. V nejhorším případě volit šunku, pečivo, okurku a nějaké sladké doplňky. Ty je nutné brát s sebou, stejně jako ovoce. Může se také připravit strava z domova: obložený sendvič s kouskem sýra a šunky. Důležitý je také vynechat konzumaci hamburgerů, párků v rohlíku a pečených uzenin!!! Vhodné je brát s sebou i nápoj, nejlépe džus, nikoliv však Coca colu a jiné kofeinové nápoje – zejména ne při nočním cestováním.
Právě přesuny ihned po zápasech jsou značně rizikové z hlediska prodloužení regenerace. Právě proto musí být zajištěna kvalitní strava konzumovaná po menších částech. Musí být tekutiny !!!, ovoce, tyčinky. Pokud se vyjíždí ze vzdáleného místa zápasu, je možné zajistit přípravu uvedeného občerstvení v místě!!! Navrhuji, aby se pozdní večeře omezila jen na předem objednanou základní stravu – nejlépe v malém objemu, a to polévka, následovaná mírně „sladkým“ jídlem – např. žemlovka s jablky, tvarohem a bílkovým sněhem, ovoce. Na cestu lze i v hotelu nechat zabalit kuře s chlebem. Nikdy ne salámy, ani uherák! Na kvalitě stravy v této době, zejména hraje-li se již další den, záleží kvalita následného výkonu.
Při stravování při zájezdech mimo republiku

Zkušenosti ukázaly, že strava s výjimkou některých zemí bývá velmi kvalitní, velmi pestrá, poskytuje široký výběr. Právě to je problém: spočívá v nabídce některých nezvyklých potravin a ovoce. Další problém spočívá v možnosti přejedení, protože se jí i očima a lákavě upravené jídlo doslova nutí se přejíst. Vyjmenujme některé „rizikové“ (nezvyklé) potraviny, které by mohly způsobit střevní potíže nebo útlum výkonnosti:
škeble, krevety, humři, chobotnice, míchané „mořské“ saláty s olejem, tropické ovoce (avocado). Principiálně jsou tyto potraviny zdravé, ale z hlediska nezvyklosti organismu je to nutné oželet. Podobně jsou rizikové majonézové saláty a zálivky na saláty, zejména v restauracích bufetového typu (bistra). Dále jsou to zmrzliny a nemyté ovoce. Principiálně i v zahraničí salámy (nejedná se o jejich nízkou kvalitu, ale o těžkou stravitelnost obecně). Vyhýbat se je dobré také melounům, ovocí z trhu, pokud není kde jej pořádně omýt. Rizikové je syrové maso, i když v západních zemích ne tolik jako u nás. Syrového masa by nemělo být moc, rozhodně ne v posledním jídle před zápasem a v jídle po něm. Před zápasem se nesmí výrazně kořeněné pokrmy, nikoliv proto, že by dráždily (to by bylo i výhodně), ale proto, že by mohly způsobit zažívací potíže. Zakázány jsou vždy „vlašáčky a podobné saláty. Před zápasem nesmí nikdy být konzumována strava nadýmající – kynutá těsta, syrová zelenina s výjimkou mrkve, dušená nadýmavá zelenina (např. u nás „klasické zadělávané kyselé zelí“, luštěniny všeho druhu, včetně sóji), nadýmající ovoce nebo projímavé – tzn. ne hrušky, ani kompoty s výjimkou meruňkového s minimem šťávy, švestky, třešně. Může to být naopak banán, ananas, grapefruit, datle (ne fíky). Není vhodné příliš mnoho vloček. Pozor na zakysané mléčné výrobky, mohou se jíst v malém množství pokud nemáte s nimi potíže (např. možnost problémů střevních). Před zápasem je užitečné co nejdokonaleji vyprázdnit střeva.
Závěr

Cílem tohoto informačního materiálu není zakázat vám všechno, co máte rádi. Snahou každého sportovce musí být docílení vysoké výkonnosti a její udržení a to po řadu let. Organismus vrcholového sportovce se velmi rychle opotřebovává. Žádný jiný tvor není nucen podávat opakovaně maximální výkony, všichni tvorové se po dobrém jídle uloží k odpočinku, někdy trvajícímu řadu hodin. Jenom sportovec musí brzy po jídle „jít na to“. Uvědomte si, že strava v naší zemi je na velmi nízké úrovni – jak surovinově, tak i kvalitou a způsobem přípravy. Proto se musíte vyhnout rizikovým potravinám a pokrmům – majonézovým salátů, rychlému občerstvení, především uzeninového typu, konzervám, především masovým, opatrně musíte se sýry a tvarohy, protože mohou být plesnivé, shnilé díky tomu, že jsou dlouho skladovány za nevhodných podmínek. Nejezte nic, co na první pohled vypadá podezřele!
Tím, že se budete přejídat nezajistíte urychlenou regeneraci, někdy dokonce naopak. Občasná hladovka v průběhu přípravy totiž umožní stimulaci organismu k výkonu, způsobí zlepšené působení anabolizujících hormonů, dovolí organismu aby se očistil od „odpadků“, které vznikají např. soustavným přejídáním masem a taky, které ve střevech hnijí, protože se nedají všechny strávit. To organismus skutečně „otravuje“. Musí se vzniklými jedy bojovat, aby nepodlehl jejich vlivu, a tím se snižuje výkonnost a regenerace.
Nechci vyvolat dojem, že všechno je jedovaté, že se nedá jíst nic. Chcete-li však mít dobrou výkonnost, nesmíte se stydět za to, že si vybíráte v jídle, ani za to, že si s jinými kolegy nevezmete dvojitou porci hranolků s tatarkou a smažený sýr (hlavně ne v restauracích a bufetech), ani za to, že po zápase odmítnete maso. Mnohdy je lépe chvíli nejíst, než zahnat hlad „za jakoukoliv cenu“. Když zkombinujete tvrdé, staré hovězí s tukem i s přepáleným olejem a „zaplácnete“ něčím kynutým s máslem a cukrem, vždy se vystavujete velkému riziku problémů. Proto je lepší v jednom jídle kombinovat „lehké“ maso bez dalšího tuku se zeleninou, a až v další např. ovoce a moučníky. Kombinaci masa a alkoholu si způsobíte situaci podobnou té, která vzniká při zápase – tj. acidózu (sice ne laktátovou, ale alkoholovou – ureovou!!!). Přemýšlejte o tom, zda na tom, co zde píšu nebude něco pravdy. Vyplatí se vám to podobně jako již jiným vrcholovým sportovcům, především profesionálům.
