Stravovanie podla telesného typu

ectomonph miesomaorph endomarph

Velmi Castou otdzkou medzi 'udmi je, v akej miere ovplyviiuje nasa genetika naSe vysledky
v kulturistike.

Vo fitke ndjdeme l'udi s rdznymi postavami. Niektori maju vicSie, niektori menSie svaly. Ich
teld maju ale jeden spolo¢ny bod: vychodiskovy bod, dany genetikou.

RozliSujeme tri zékladné telesné typy: Ektomorf, Endomorf a Mezomorf (+kombinécie)
Pozrite sa do zrkadla! Co vidite? Mate §tihlu postavu, tenké kosti, dIhé ruky a tenky krk? Tak
ste ektomorfny typ! Vase telo ma tvar hrusky? Mate kratSie ruky a nohy, silné kosti? Vy ste
endomorfny typ. Ste od prirody svalnaty? Mate Siroky chrbat a hrudnik? M6Zete byt’ §tastny,
vy ste mezomorfny typ.

PreStudujte vase stravovanie! Odbornici zhodujui v tom, Ze svaly sa rozvyjajud len vtedy, ak sd
vhodne pretazené a pritom dostatocne vyZivované. Tato zasada plati pre vSetky telesné typy.

Ro&zne telesné typy ale reaguju na stravovanie, na tréning aj na vyZzivové doplnky rozne!




Ektommorf

Jest, jest a jest!

Jedzte, kol’ko sa do vds zmesti! Skonzumujte vela (
bielkovin — minimélne 2 g na 1 kg telesnej hmotnosti. '3
Bielkoviny by maly pokryt’ 30% vasho prijmu energie.
Zo sacharidov prijimajte 50% a z tukov 20% energie.
Aby ste mohli rozvyjat' svaly, mate prijimat viac
energie, neZ spotrebujete! Jedzte 5 stredne velkych
jedal denne. Prili§ malé jedla, prijimané rychlo za sebou
len urychluji vadS metabolizmus a spomaluji rast
svalov. PouZivajte sacharidovo-proteinové a proteinové

ndpoje tesne pred spanim. Suplementujte kreatin, ktory g‘ '

zvysi ucinnnost’ tréningu a zlepSuje reakciu svalov na
zat'azenie. NepouZivajte Ziadne spalovace tuku! Vyhybajte sa stresu! Denne vypite aspon 2,5 1
vody. Staly prisun kvalitnych bielkovin, sacharidov a tukov je pre vas rozhodujici. Abyste
ziskali 0,5 aZ 1 kg kvalitnej svalovej hmoty, musite pridat’ k obvyklej dennej porcii 300-400
kcal! Nebojte sa , Ze priberate tuk a kludne jedzte! Aby sa vam darilo, mali by ste kazdé 2-3
hodiny jest, v tréningovych dnoch eSte dopliiovat energiu formou suplementov, ndpojov
a tyCiniek. Jedzte tol’ko, aby ste nikdy neboli hladny!

Ektomorf musi davat’ pozor na dostatocné zasobovanie energii pred i po tréningu. Zkisenosti
ukazuju, Ze jedlo bohaté na sacharidy a bielkoviny pred cvicenim utlmi katabolické procesy
pocas cvicenia. Jedlo prijaté po tréningu zase zvicSuje anabolizmus.

Ektomorf sa stdle pohybuje na okraji katabolickej priepasti a musi sa snaZzit, aby do nej

nespadol. Nestaci len zvySeny prijem bielkovin, méate byt stile najedny a plny.




Endomorf

Pod stdlou kontrolou

PredovSetkym obmedzujte tuky! Privddzané bielkoviny
musia pochadzat’ z netu¢nych jedal: zryb, kuracich prs,
vajecnych bielkov... konzumujte rdzne druhy zeleniny.
Ovocie jedzte v rannych hodinédch. Zo sacharidov si vyberajte
kvalitné komplexné cukry (zemiaky, dlhozmnd ryza,
SoSovica atd’.) Abyste vyuzili prednosti priebezného
spalovania kalorii a vstrebdvania, jedzte 5-7 krat denne.
Rozhodujice je, aby sa prijaté jedlo dobre vstrebdvalo

a premenovalo na energiu a nie na telesny tuk. Pite nipoje

s termogénnymi vlastnost’ami (Caj, slabé alkoholické napoje o)
a kofeinové ndpoje). Vyhybajte sa vysokotu¢nym mlie¢nym vyrobkom, mastnym a tidenym
potravindm aj konzervom (paStika, luncheon meat), nekomplexnym bielkovindm, napojom
s vysokym obsahom alkoholu a cukru, nejedzte rychlo a nejedzte vecer! Endomorf by mal
mat’ prijem kaldrif stdle pod kontrolou. Naucte sa rozpoznat’ tie zdroje energie, ktoré spalujete
dobre, uprednostujte ich pred potravinami, kotré vam lezia v Zalidku. Stdle dbajte na to, aby
vas metabolizmus bolo ¢o najrychlejsie.

Ako to dosiahnut’? Na kazdych 100 kcal energie prijatych z bielkovyn spotrebujete asi 20 %
vlastnej energie na jej stravenie, vstrebavanie a distribiciu. U sacharidov je to vSak len 10-
12%, u tukov len 5 %. Samozrejmé je, Ze ten, kto dava prednost’ bielkovindm z ryb, kuracich
pfs a vajecnych bielok, odCerpava z metabolizmu viac energie. K redukciu telesného tuku je
vyhodné nahradit’ sacharidy zo Skrobu takymi zdrojmi sacharidov, ktoré sui prevadzané
vlakninou. Najlepsie su strukoviny (hrach, fazul'a, s6ja, SoSovica), ktoré popri komplexnych

sacharidov obsahuju aj bielkoviny.




Mezomorf

Denne vam staci prijimat’ 2 g bielkovin na kilogram
telesnej hmotnosti z netu¢nych zdrojov (ryby, hydina,
vajecné bielka), 60-65 % energie zo sacharidov a 15 %
energie z tukov. Jedzte 5-7 krat denne, jeddlnic¢ek dopliiujte
proteinovymi ndpojmi. Nejedzte stdle rovnaké jedld,
hladajte nové chuti a dpravy. S vyrysovanim a podkoZznym
tukom by ste nemali mat’ problémy ani ked’ zvySite prijem
energie. S rasticim poctom kaldrii by u mezomorfa

mala rast’ svalova hmota. Mezomorfné typy maju peknd,

svalnatd postavu od prirody. Je to tym, Ze maju vySsi
telesné typy. BohuZial, mezomorfi maju sklon k lenivosti, nezaujimajui sa tol’ko o stravovani,

tréningu a ku kulturistike nepristupujd komplexne.

Takze upravte vasu vyzivu podla svojho telesného typu. Ak vam matka priroda nevenovala
vSetko podla vaSich predstdv, riadte sa takymi zdsadami stravovania, ktoré vam pomdhaji

vyuzit' vase prednosti a potlacit’ zdedené nedostatky.

-Star-fitness-



