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BĚŽCE SI JEŠTĚ NETROUFÁM ZDRAVIT

JA
K

 N
A

 B
O

LE
S

T 
K

O
LE

N
E

MASO? NE, DĚKUJI
TÉMA čÍSLA:

MODELKA MARTINA ŠMUKOVÁ: 

JE VAROVNÝ SIGNÁL!
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Krásný den, milí čtenáři,

rok velkého výročí 2 500 let od bitvy u Marathonu zcela jistě na podzim přeplní ulice aténské 

metropole davy vytrvalců, kteří cítí, že se „už konečně“ musí vypravit do své Mekky. Již od 

ledna se houfují skupiny maratonských turistů i z Česka a Slovenska a jistě nezůstane jen u jihu 

našeho kontinentu. Vždyť jen v Evropě jsou desítky běžeckých cílů, jejichž návštěvou neuděláte 

krok vedle.

První týdny a měsíce ale naznačily, že ani u nás se letos běžci rozhodně nudit nebudou. 

Jestliže byl běh po léta odstrkovaným sportem, letos naopak záře reflektorů dopadne na něj 

a naplno. Čeká nás možná nejzajímavější maraton v jeho patnáctileté historii, pokud se opravdu 

podaří postavit na start fotbalovou hvězdu nedávné minulosti, skvělého atleta a běžeckého 

dříče zelených trávníků, Pavla Nedvěda. 

Zaběhne pod tři hodiny? Nebo dokonce ještě o půl hodiny rychleji? Diskuse na našich webo-

vých stránkách jsou v plném proudu a ukazují jediné – všichni společně máme příjemný pocit 

z toho, že běh by se alespoň na tu chvíli mohl dostat mezi první sportovní zprávy, čímž se jeho 

popularita ještě více zvedne. 

Už od loňska vídáme kolem sebe mnohem více běžců. Trochu se 

mračíme, když nováčci neznají pravidlo, že všichni běžci se zdraví a tykají 

si. Všichni netrpělivě čekáme na první závany tepla, které ohlásí příchod 

jara – běžecky nejkrásnější části roku. Tak tedy, ať máme všichni z toho 

letošního řadu krásných prožitků a nějaký ten nový osobák!
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Nakolik maso prospívá tělu sportovce? Jak souvisí touha vyhrávat a posou-
vat si hranice osobního maxima se složením naší potravy? Potřebujeme 
ke zlepšování se nezbytnou dávku agresivity, přičítané například krvavému 
steaku? Jsou jeho odmítači sebezničujícími blázny?

Už jsme si zvykli, že mnozí z našich kole-
gů a kamarádů striktně ze svých jídelníčků 
vyčlenili maso, případně i kompletní živočiš-
nou část stravy. Důvody pro to mají mnohé 
a žijeme v době, kdy má každý právo si dělat, 
co chce. Dokonce i lékaři a odborníci na stra-
vování připouštějí, že lidské tělo může naplno 
fungovat bez masa. A přesto budí diskuse na 
téma „maso – ano či ne?“ vášnivé spory, plné 
vzájemné netolerance a osobních útoků. Člá-
nek na www.behej.com na téma vegetariánství 
rychle obsadil první příčku nejdiskutovanějších 
textů měsíce.

„Nad moudrými radami, že budu nemocná, 
chudokrevná a vůbec celkově neschopný 
chcípák, pokud nezačnu jíst maso, se jen 

pousmívám. Nejsem skoro nemocná (maxi-
málně jednou za rok rýmička), cítím se 
celkově dobře a to mi stačí,“ uvedla 
na webu zastánkyně vegetarián-
ství s přezdívkou Ivana Pipi.

MASO JE ZÁKLAD,  
NEBO NE?
Celé generace našich 
prarodičů a rodičů 
považovaly maso 
za hlavní produkt 
jídelníčku a krité-
riem prosperující 
společnosti byla 
spotřeba masa 

text: OLgA BEDnÁřOvÁ, RADEK nAROvEc

na hlavu. Odpor k vege-
tariánství často pramení 

i z předsudků, že nelze 
připravit chutný a atraktivní 
pokrm ze zeleniny. V čes-

kých podmínkách si totiž pod 
pojmem čočka mnozí představí 

odporně vyhlížející a nevábně pách-
noucí kaši s kyselou okurkou, to celé 
polité omastkem. Své sehrává i žalostný 
stav české kuchyně, když v drtivé většině 

restaurací vám po otázce na vegetarián-
ská jídla píchnou prstem do jídelního lístku 

na smažený sýr.
Přitom i zapřísáhlí vyznavači pečínek 

a grilování připustí, že si rádi pochutnají i na 
pestrém salátu či na talíři krásně naaranžova-
ném tepelně upravenou zeleninou. Zejména 
přímořské kuchyně jsou většinou pověstné 
skvěle chutnající bezmasou stravou.

Přichází jaro a s ním nejen nová vlna běžců, 
ale i období změn v jídelníčku. Jarním půstům 
už vesměs (bohužel!) odzvonilo, ale kdo by si 
nechtěl dopřát stravu, která mu udělá lépe? 

Každý jsme energeticko-metabolický unikát. 
Vegetariánský styl života může pro některé 
vypadat velice slibně, pro jiné až hrozivě ne-
bezpečně.  

MasO?
Ne, děkuji
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Někdo se hroutí a objevuje u sebe všechny 
příznaky anémie po týdnu bez masa, někdo 
ho nemusí celý život. Jíst či nejíst maso by 
nemělo být záležitostí nějaké skupinové volby. 
Každý by se měl rozhodnout sám. Na základě 
svého přesvědčení, víry, principů a třeba i chuti. 
Jde o upřímnost před sebou samým. Když se 
někdo bez masa „nenají“ a přitom trpí, trpí 
také i jeho tělo. Tehdy se i nejprospěšnější 
zeleninové jídlo může proměnit v jed. 

„Někteří běžci (vegetariáni) dostatečně nena-
hradí živočišné bílkoviny rostlinnými. Přežívají 
pak na cereáliích, pečivu, těstovinách, ovoci 
a zelenině a jejich jídelníček je chudý na 
bílkoviny,“ upozorňuje ve své knize Výživa pro 
běžce americká dietoložka Nancy Clarková.

„Malé množství potravin obsahujících bílko-
viny byste měli sníst při každém jídle. Jinak 
byste mohli pociťovat důsledky nedostatku 
bílkovin: stálou únavu, chudokrevnost, stagna-
ci výkonnosti, úbytek svalové tkáně a celkovou 
vyčerpanost.“

Odborníci doporučují při vysazení masa 
dbát ještě více na pestrost stravy a náhradu 
bílkovin, vitamínů, minerálů a dalších látek 

z jiných zdrojů, jako jsou luštěniny a pro-
dukty vzniklé jejich zpracováním (sójové 

maso a mléko), tofu, arašídové más-
lo a další potraviny dostupné v již 

poměrně široké síti prodejen 
biopotravin. I když nebývají 

nejlevnější, stále jejich kon-
zumace vychází levněji 

než nadměrné požívání 
masa, případně pra-

videlné pořizování 
umělých proteino-

vých preparátů.
„Pokud jste 
vegetarián 

sportovec, je 

třeba si uvědomit, že množství energie, kterou 
vydáte při tréninku nebo závodě, je mnohem 
větší, než u neaktivních lidí. Tudíž možnost 
nedostatku některých vitamínů nebo minerálů 
je větší. Určitě tak pro vás bude platit dvojná-
sob, že pestrost stravy je klíčem k úspěchu,“ 
tvrdí odbornice na výživu a donedávna sama 
vrcholová sportovkyně Lucie Komrsková.

„Pokud bude každý den u dvou jídel jedna 
čtvrtina až jedna třetina talíře obsahovat po-

traviny bohaté na bílkoviny, bude organismus 
dostávat dostatečné množství aminokyselin 
nezbytných pro stavbu a opravu svalů i ostat-
ních tkání,“ radí Nancy Clarková, jejíž názory 
často cituje světoznámý běžecký magazín 
Runner´s World.

Železo je součástí hemoglobinu, bílkoviny 
přenášející kyslík z plic do pracujících svalů. 
Lidé s jeho nedostatkem se při sportu rychleji 
unaví. Skoro třikrát více železa potřebují men-
struující ženy! Vstřebávání železa zlepšuje 
vitamín C, naopak zhoršují káva a čaj. 

Mezi skvělé zásobárny železa patří kromě 
hovězího masa i ústřice, ty jsou dokonce 

„nacpány“ zinkem, dalším minerálem-pra-
cantem pomáhajícím unaveným svalům. Ze 
zeleniny a luštěnin jmenujme „Pepkův“ špenát 
a samozřejmě fazole, ale pozor, daleko lépe se 
vstřebává železo obsažené v živočišné stravě 
než v rostlinné. V biopotravinách je k dostání 
i náhražka cukru – melasa.

Mezi sportovce, kteří jsou podle Clarkové 
vystaveni zvýšenému riziku nedostatku železa 
a s tím související chudokrevnosti, patří právě 
ti, kteří nejedí červené maso ani cereálie 
obohacené o železo. Vytrvalostní běžci navíc 
značné množství železa ztratí potem a údajně 
se jim při opakovaných nárazech při dopadu 
dokonce poškozují červené krvinky! O důvod 
více dbát na správné dávky železa, zinku 
a jejich pomocníků!

 Největšímu riziku Nedostatku železa a s tím 
související chudokrevNosti čelí maratoNkyNě 

vegetariáNky.“ 

zNámí běžci 
vegetariáNi v zahraNičí

–  Paavo Nurmi (1897–1973), finský běžec, nejlepší na 
středních a dlouhých tratích ve 20. letech minulého 
století, držitel devíti zlatých olympijských medailí.

–  abebe bikila (1932–1973), etiopský běžec, dvojná-
sobný olympijský vítěz v maratonu v Římě (1960) 
a v Tokiu (1964). V přípravném období zvládl i denní 
dávku 60 km, naboso a v nadmořské výšce až 
2700 m.n.m.

–  edwiN moses (*1955), olympijský vítěz z let 
1976 a 1984, držitel světových rekordů v běhu na 
400 metrů překážek.

–  dave scott (*1960), žijící legenda triatlonu, muž, 
který je synonymem havajského Ironmana, v němž 
zvítězil v 80. letech celkem šestkrát. 

–  carl lewis (*1961) je jedním z nejslavnějších 
atletů historie. V letech 1984–1996 zvítězil čtyřikrát 
v řadě na olympijských hrách ve skoku dalekém 
a celkem vlastní devět zlatých olympijských 
medailí. 

–  scott jurek (*1973), americký ultravytrvalec, 
v roce 2005 vyhrál Badwater Ultramarathon, pa-
trně nejtěžší běžecký závod na Zemi – 135 mil (217 
km) v teplotách kolem 60 °C.

zNámí běžci 
vegetariáNi doma

–  Pavel Novák (*1970), za poslední roky jeden z nej-
lepších českých vytrvalců, který ani přes pokročilý 
běžecký věk nevzdává sen o účasti na Olympiádě.

–  jaroslav kocourek (*1949), český ultramarato-
nec, evropský rekordman a úřadující mistr světa 
v běhu na 48 hodin v hale.

–  olga Firsová (*1983), talentovaná ruská závod-
nice závodící v České republice, členka pražského 
Kerteamu a Olympu Praha. Není však úplnou 
vegetariánkou.

–  ivaNa Pilařová (*1963), česká extrémní vytrvalky-
ně specializující se na vícedenní závody, zejména 
horské běhy. Při Volkswagen Maratonu Praha ji 
můžete najít mezi vodiči.

–  Petr syblík (*1968), další z vodičů na pražském 
maratonu, zdolal náročný závod kolem Balatonu.

–  miloš Přibyl (*1967), muž s vizáží trosečníka, je 
známým účastníkem nespočtu domácích závodů. 
Desítku umí pod čtyřicet, každým rokem dá 
i několik maratonů (osobní rekord 3:01!). I on byl 
maratonským vodičem.

foto: MiLAn ARnOšt 
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