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EDITORIAL

Krédsny den, mili ctenari,
rok velkého vyroc¢i 2 500 let od bitvy u Marathonu zcela jisté na podzim pfepini ulice aténské
metropole davy vytrvalcd, ktefi citi, Ze se ,uz koneéné“ musi vypravit do své Mekky. Jiz od
ledna se houfuji skupiny maratonskych turisti i z Ceska a Slovenska a jisté neztistane jen u jihu
naSeho kontinentu. VZdyt jen v Evropé jsou desitky béZeckych cild, jejichZz navstévou neudélate
krok vedle.

Prvni tydny a mésice ale naznacily, Ze ani u nas se letos béZci rozhodné nudit nebudou.
Jestlize byl béh po léta odstrkovanym sportem, letos naopak zare reflektort dopadne na néj
a napino. Cekd nds mozna nejzajimavéjsi maraton v jeho patndctileté historii, pokud se opravdu
podari postavit na start fotbalovou hvézdu nedavné minulosti, skvélého atleta a béZeckého
drice zelenych travnikd, Pavla Nedvéda.

Zabéhne pod tfi hodiny? Nebo dokonce jesté o pll hodiny rychleji? Diskuse na nasich webo-
vych strankach jsou v plném proudu a ukazuji jediné — vSichni spolecné mame pfijemny pocit
z toho, Ze béh by se alespori na tu chvili mohl dostat mezi prvni sportovni zpravy, ¢imz se jeho
popularita jesté vice zvedne.

UZ od loriska vidame kolem sebe mnohem vice béZcu. Trochu se
mracime, kdyZ novacci neznaji pravidlo, Ze vsichni béZci se zdravi a tykaji
si. VSichni netrpélivé ¢ekdme na prvni zdvany tepla, které ohlasi prichod
jara — béZecky nejkrdsnéjsi ¢asti roku. Tak tedy, at mame vsichni z toho
leto$niho radu krasnych proZitk( a néjaky ten novy osobak!

Radek Narovec
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NE, DEKUJI

na hlavu. Odpor k vege-
tarianstvi ¢asto prameni
i z pfedsudkd, Ze nelze
pfipravit chutny a atraktivni
pokrm ze zeleniny. V Ces-
kych podminkach si totiz pod
pojmem €ocka mnozi predstavi
odporné vyhliZejici a nevabné pach-
nouci kasi s kyselou okurkou, to celé
polité omastkem. Své sehrava i Zalostny
stav ¢eské kuchynég, kdyz v drtivé vétsiné
restauraci vam po otdzce na vegetarian-
ska jidla pichnou prstem do jidelniho listku
na smazeny syr.
Pfitom i zapfisahli vyznavaci pe€inek
a grilovani pfipusti, Ze si radi pochutnaji i na
pestrém salatu ¢i na talifi krdsné naaranzova-
ném tepelné upravenou zeleninou. Zejména
pFimofské kuchyné jsou vétSinou povéstné
skvéle chutnajici bezmasou stravou.
Pfichazi jaro a s nim nejen nova vina bézcd,
ale i obdobi zmén v jidelni¢ku. Jarnim pustim
uz vesmés (bohuzell) odzvonilo, ale kdo by si

Nakolik maso prospiva télu sportovce? Jak souvisi touha vyhrdvat a posou-
vat si hranice osobniho maxima se sloZzenim nasi potravy? Potfebujeme

ke zlepsovani se nezbytnou davku agresivity, pficitané napriklad krvavému
steaku? Jsou jeho odmitaci sebeznicujicimi bldzny?

nechtél doprat stravu, ktera mu udéla lépe?
Kazdy jsme energeticko-metabolicky unikat.

Vegetariansky styl Zivota muze pro nékteré

vypadat velice slibné, pro jiné az hrozivé ne-

TEXT: OLGA BEDNAROVA, RADEK NAROVEC

UZ jsme si zvykli, Ze mnozi z naSich kole-
gu a kamaradu striktné ze svych jidelnick(
vyclenili maso, pfipadné i kompletni zivocis-
nou ¢ast stravy. Divody pro to maji mnohé
a zijeme v dobé, kdy mé kazdy pravo si délat,
co chce. Dokonce i lékafi a odbornici na stra-
vovani pfipoustéji, Ze lidské télo mze naplno
fungovat bez masa. A pfesto budi diskuse na
téma ,maso — ano &i ne?“ vasnivé spory, piné
vzajemné netolerance a osobnich utoka. Cla-
nek na www.behej.com na téma vegetarianstvi
rychle obsadil prvni pficku nejdiskutovanéjsich
textd mésice.

,Nad moudrymi radami, Zze budu nemocna,
chudokrevna a vibec celkové neschopny
chcipak, pokud nezac¢nu jist maso, se jen

bezpecné.

pousmivam. Nejsem skoro nemocna (maxi-
malné jednou za rok rymicka), citim se
celkové dobre a to mi staci,” uvedla
na webu zastankyné vegetarian-
stvi s pfezdivkou lvana Pipi.

MASO JE ZAKLAD,
NEBO NE?

Celé generace nasich
prarodi¢l a rodicu
povazovaly maso
za hlavni produkt
jidelnicku a krité-
riem prosperujici
spolec¢nosti byla
spotfeba masa



Nékdo se hrouti a objevuje u sebe vSechny
pfiznaky anémie po tydnu bez masa, nékdo

ho nemusi cely Zivot. Jist €i nejist maso by
nemélo byt zalezitosti néjaké skupinové volby.
Kazdy by se mél rozhodnout sam. Na z&kladé
svého presvédceni, viry, principd a tfeba i chuti.
Jde o upfimnost pfed sebou samym. Kdyz se
nékdo bez masa ,henaji“ a pfitom trpi, trpi

také i jeho télo. Tehdy se i nejprospésnéjsi
zeleninové jidlo mGze proménit v jed.

FOTO: MILAN ARNOST

tfeba si uvédomit, ze mnozstvi energie, kterou
vydate pfi tréninku nebo zavodé, je mnohem
vétsi, nez u neaktivnich lidi. TudiZ moznost
nedostatku nékterych vitamin{i nebo minerald
je vétsi. Urcité tak pro vas bude platit dvojna-
sob, Ze pestrost stravy je kli¢em k uspéchu,”
tvrdi odbornice na vyzivu a donedavna sama
vrcholova sportovkyné Lucie Komrskova.
»Pokud bude kazdy den u dvou jidel jedna
étvrtina az jedna tfetina talife obsahovat po-

» NEJVETSIMU RIZIKU NEDOSTATKU ZELEZA A S TiM
SOUVISEJICi CHUDOKREVNOSTI CELi MARATONKYNE
VEGETARIANKY." «

+Néktefi bézci (vegetariani) dostate¢né nena-
hradi Zivo¢isné bilkoviny rostlinnymi. Pfezivaji
pak na cerealiich, pecivu, téstovinach, ovoci
a zeleniné a jejich jidelni¢ek je chudy na
bilkoviny,“ upozorfiuje ve své knize Vyziva pro
béZce americka dietoloZzka Nancy Clarkova.

sMalé mnozZstvi potravin obsahujicich bilko-
viny byste méli snist pfi kazdém jidle. Jinak
byste mohli pocitovat disledky nedostatku
bilkovin: stalou unavu, chudokrevnost, stagna-
ci vykonnosti, Ubytek svalové tkané a celkovou
vy€erpanost.”

Odbornici doporuéuji pfi vysazeni masa
dbat jesté vice na pestrost stravy a nahradu
bilkovin, vitamind, mineral( a dal$ich latek

z jinych zdroj(, jako jsou lusténiny a pro-
dukty vzniklé jejich zpracovanim (séjové

maso a mléko), tofu, arasidové mas-
lo a dal&i potraviny dostupné v jiz

pomérné Siroké siti prodejen
biopotravin. | kdyZ nebyvaji
nejlevnéjsi, stale jejich kon-
zumace vychazi levnéji
nez nadmérné pozivani

masa, pfipadné pra-
videlné pofizovani

umélych proteino-
vych preparatd.
~Pokud jste
vegetarian
sportovec, je
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traviny bohaté na bilkoviny, bude organismus
dostavat dostate€né mnozstvi aminokyselin
nezbytnych pro stavbu a opravu svalli i ostat-
nich tkani,” radi Nancy Clarkova, jejiz nazory
Casto cituje svétoznamy bézecky magazin
Runner”s World.

Zelezo je soucasti hemoglobinu, bilkoviny
prenasejici kyslik z plic do pracuijicich svald.
Lidé s jeho nedostatkem se pfi sportu rychleji
unavi. Skoro tikrat vice zeleza potfebuji men-
struujici zeny! Vstfebavani zeleza zlepSuje
vitamin C, naopak zhorsuji kava a ¢aj.

Mezi skvélé zasobarny Zeleza patfi kromé
hovéziho masa i Ustfice, ty jsou dokonce

Lhacpany“ zinkem, dal§im mineralem-pra-
cantem pomahajicim unavenym svallim. Ze
zeleniny a lusténin jmenujme ,Pepkliv” $penat

a samozfejmé fazole, ale pozor, daleko Iépe se

vstfebava zelezo obsazené v zivocisné stravé
nez v rostlinné. V biopotravinach je k dostani

i nahrazka cukru — melasa.

Mezi sportovce, ktefi jsou podle Clarkové
vystaveni zvySenému riziku nedostatku Zeleza
a s tim souvisejici chudokrevnosti, patfi pravé
ti, ktefi nejedi ¢ervené maso ani ceredlie
obohacené o Zelezo. Vytrvalostni bézci navic
znaéné mnozstvi zeleza ztrati potem a Gdajné
se jim pfi opakovanych narazech pfi dopadu
dokonce poskozuiji ¢ervené krvinky! O ddvod
vice dbat na spravné davky zeleza, zinku
a jejich pomocnikd!

finsky bézec, nejlepsi na
stfednich a dlouhych tratich ve 20. letech minulého
stoleti, drzitel deviti zlatych olympijskych medaili.

etiopsky bézec, dvojna-
sobny olympijsky vitéz v maratonu v Rimé (1960)
3 v ToKiu (1964). V pfiprauném obdobi zvl3d! i denni
ddvku 60 km, naboso a v nadmorskeé vysce az
2700 m.n.m.

olympijsky vitéz z let
1976 3 1984, drzitel svétovych rekordl v béhu na
400 metru prekazek.

Zijici legenda triatlonu, muz,
Ktery je synonymem havajského Ironmana, v némz
zvitézil v 80. letech celkem Sestkrat.

je jednim z nejslauvnéjsich
atlety historie. V letech 1984-1996 zvitézil ctyrikrat
v fadé na olympijskych hrach ve skoku dalekém
2 celkem vlastni devét zlatych olumpijskuch
medaili.

americky ultravytrualec,
v roce 2005 vyhrdl Badwater Ultramarathon, pa-

km) v teplotadch Kolem 60 °C.

, 23 posledni roky jeden z nej-
lepsich ¢eskych vytrualcd, Ktery ani pres pokrocily
bézecky vék nevzdava sen o U¢asti na Olympidde.

¢esky ultramarato-
nec, evropsky rekordman a Uradujici mistr sveta
v béhu na 48 hodin v hale.

talentovana ruska zdvod-
nice zdvodici v Ceské republice, ¢lenka prazského
Kerteamu a Olympu Praha. Neni vSak Uplnou
vegetaridnkou.

¢eska exrtrémni vytrualky-
né specializujici se na vicedenni zdvody, zejména
horské béhy. Pfi Volkswagen Maratonu Praha ji
mUzete najit mezi vodici.

dalsi z vodicl na prazském
maratonu, zdolal naro¢ny zavod kolem Balatonu.

MUz s vizdzi trosecnika, je
zndmym Ucastnikem nespoctu domacich zavodu.
Desitku umi pod ctyricet, kazdgm rokem da
i néKolik maratond (osobni rekord 3:011). | on byl
maratonskym vodi¢em.
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