Kazuistika

Sportovec s vysokymi energetickymi naroky — vytrvalostni béZe — vegetarian

uvod — Pavel, 24 let, trénovala sviij prvni maraton. Hmotnost 68kg, trénink — 30-40
ubéhnutych km/tyden, 3x tydné trénink v télocvicné, 2x tydné kontaktni fotbal. 12 tydnt pied
maratonem se pripojil ke skupiné bézci a zvojnasobil pocet nabéhanych km na ca 85
km/tyden.

Dtivod konzultace — béhem prvnich 6 tydnt rozsifeného tréninku ztratil 3 kg vahy. Trpél
unavou, nebyl schopen si odpocinout. Snazil se udrZet tempo béZci, ale upustil od tréninkt
v télocvicné.

JidelniCek — vegetarian, vyhybal se sladkym potravindm a pil jen vodu nebo cerstvé
namackanou $tavu z ovoce.

pfiklad — Snidané — 6 otrubovych suSenek s plnotuénym sojovym mlékem, banan, otruby,
sklenice dzusu. Obéd — chléb z celozrnné mouky, avokado, salat, 2 kousky ovoce, hrst
mandli. vecefe — rizoto, salat. Béhem dne — miska suSeného ovoce, sojovy népoj

odborné¢ zhodnot'te jidelnicek. Navrhnéte zmény.



