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Muze mit vegan stejné svaly jako jedlik
masa? Zjistéte, kde je pravda!

Sval roste diky cviceni a namaze. Svalova vlakna se nejprve cvicenim
narusi, aby se pozdéji mohla obnovit a jesté vice zesilit. Stavebnimi
latkami...

Vypracované svalstvo je cilem kazdého, kdo travi cas posilovanim. Obecné pravidlo cviceni
rika, Ze nasSe stravovani je polovina uspéchu. Spravny prijem zivin dokaze totiz se svaly
udélat zazraky. Jak to tedy ma s posilovanim vegan, ktery ji vyhradné bezmasa jidla?
Rekneme, jak se veganska strava odrazi na svalstvu. Také poradime, co délat, abychom se
dostali do formy i bez masa.

Veganské stravovani se - oproti vegetarianskému - 1isi hlavné ve vybéru surovin. Kromé toho, ze zde
najdeme bezmasa jidla, vegan nekonzumuje ani jiné zivocisSné produkty. Patri sem treba mlécné
vyrobky anebo vejce, ale také i med. Vegan ji vyhradné rostlinné produkty. Pokud chceme védét,
jak to ma vegan se svaly, musime porozumét samotnému posilovani.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vegetarianska-strava-myty-a-fakta

Vegan versus jedlik masa: Kdo ma veétsi svaly?
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Sval roste diky cviceni a namaze. Svalova vlakna se nejprve cvicenim narusi, aby se pozdéji
mohla obnovit a jesté vice zesilit.

. Stavebnimi latkami téla pro rust svalu jsou prevazné bilkoviny. Musime jich mit v potravé

dostatek. Jinak si télo nema svaly z ¢eho budovat.

. Maso je sice zdrojem bilkovin, ale ne jedinym. Suroviny bohaté na bilkoviny najdeme i v

rostlinach, jako jsou treba lusténiny anebo orechy. V rostlinné stravé naopak najdeme radu
jinych zivin prospésnych pro svaly, které v mase nenajdeme. A téch ji vegan pomérné dost.
Jsou to hlavné antioxidanty, které télu pomdhaji zbavit se skodlivych latek a snizuji zatéz ze
cviceni. Aby nam svaly rostly, potrebujeme prijimat také dostatecCny pocet kalorii. Energii
obsahuji i bezmasa jidla. A dulezitou vlakninu najdeme hlavné v zeleniné a ovoci.

Jak se ukazuje, vegan muze mit pri budovani svalstva dokonce naskok.

Bezmasa jidla, ktera jsou pro rust svalu nejlepsi

e Lusténiny: Jsou jednim z nejlep$ich zdroju bilkovin. Oblibené jsou hlavné fazole, ¢ocka,

hrasek anebo cizrna. Jejich vyhodou je, Ze se hodi skoro ke vSemu. Napriklad bezmasa jidla
jako salaty, oméacky na téstoviny anebo polévky. Ve vegan jidelnicku by mély byt zastoupeny
hojné.

Séjova jidla: Sojovych vyrobki je celd rada a vSechny maji vysoky obsah bilkovin. Tfeba tofu,
které upotrebime jak v teplé tak studené kuchyni. Jeho velkou vyhodou je, Ze se da pouzit
skoro na vSechno. Salaty, hlavni chody, polévky, pomazanky anebo i sladka jidla. DalSim
chutnym a oblibenym produktem je s6jové mléko. Vyrobci ho navic ¢asto obohacuji o radu
vitamind a mineralu. Hodit se ndm bude jen tak na chut, k ceredliim ¢i ovesné kasi anebo do
smoothies.

Orechy: Nejenom chutné, ale i vydatné. OriSky mizeme kromé svacinky jist i v teplych
pokrmech. Anebo v salatech c¢i sladkych kasich. Bezmasa ¢i vegan jidla budou jesté zdraveéjsi.
Seminka: Kromé bilkovin obsahuji seminka vét$inou radu dulezitych zivin, které hned tak
nékde nenajdeme. Navic je jich rada druhti. Slunecnicova seminka, chia seminka ¢i dynova
seminka - ty ted vyuzijme, maji svou sezénu. Pridejme si je do jakéhokoli bezmasého jidla.
Jeho chut diky nim vynikne.
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Kapusta kaderava: Dobre zndmou kapustu lze vyuzit i netradi¢nim zptusobem. Nahradit muze
vSechny druhy salatu. Ale hlavné je velmi zdrava a plnéa dilezitych latek.

Oves: Nejeden vegan zarazuje oves pravidelné do svého jidelnicku. A neni divu. Oves je bohaty
na ziviny, zejména pravé na bilkoviny. Miizeme si pripravit bezmasa jidla jako je ovesna kase,
slané ovesné placiCky anebo ovesné susenky.

Quinoa: Nase bezmasa jidla mizeme obohatit o je$té vétsi porci bilkovin, pokud zkusime
nahradit ryzi jinymi obilovinami. Zejména quinoa jich méa dostatek. Ale vyzivné jsou i
pSenice khoasan, znama jako kamut, anebo pohanka.

Humus: Tradi¢ni blizkovychodni pokrm si nasel své zaslouzené misto i na nasich stolech.
Humus mé cenné rostlinné bilkoviny. Vegan, ktery usiluje o lepsi svaly, by mél hummus urcité
vyzkouset.

Nutricni drozdi: Mezi dalsi vyzivna bezmasa jidla patri nutri¢ni drozdi. Z pouhych dvou
polévkovych 1zic nutriéniho drozdi ziska vegan celych 9 gramu bilkovin. Kromé toho také
poradnou porci vitaminu B12.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/znate-proteinove-doplnky-a-jejich-ucinky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/znate-proteinove-doplnky-a-jejich-ucinky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dynova-seminka-pri-vareni-nevyhazujte-pripravte-si-z-nich-zdrave-mlsani

Strava nestaci, o svaly musime pecovat

Vegan ale nema pri posilovani svalt vyhrano. Musi si davat pozor na spravny prijem zivin, zejména
bilkovin a energie. Spatné vyziva spole¢né s velkou ndmahou mizou zpusobit zdravotni problémy.
Proto si vZdy nasi stravu hlidejme. Co jiného nase svaly potrebuji?

» Dostatecné pijme. Svaly potrebuji hydrataci k regeneraci.

 Po cvi¢eni nepijme alkohol. Nase namaha muze prijit vnivec.

e Cvicme pravidelné. Ale stejné tak si doprejme i odpocinek.

o Namahu postupné zvySujme. Jinak svaly nebudou dale rist.

» Pred posilovanim se zahrejme. Takzvané kardio cviceni pripravi nase télo na namahu.
e Spravné dychejme. Sval se stahuje do vydechu, do nddechu se uvolnuje.



