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Coje pravdy na tvrzeni, Ze celozrnny chléb je nezdravy, protoZze drobna
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JAKO NANTAAU VECETE? ittt en

Lze konzumovat pouze rostlinné zdroje bilkovin, a pfitom byt kulturistou,
nebo se kulturisté-vegetariani dopracovali k dobré svalové hmoté ZivociSnou
stravou a po pfechodu na vegetarianstvi se jen ,,udrZuji“? .......ccococeevennnn. 55
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stale jen pit proteinoVe KOKLEJIY 2. .o 57
MEéFfim 180 cm, vazim vSak pouze 65 kg, prestoze 6 let provozuji
kulturistiku. Co mam délat, abych pfibral svalovou hmotu?.................. 57
Jak si mam vysvétlit, Ze néktefi kamaradi se stravuji vcelku zdravé

a pritom maji mensi silu nez ti. kdo se bez rozpakl cpou bickem? ... 58
Mam pomérné dobrou figuru, ale uz 2 roky nemohu zvysit

mnozstvi svalové hmoty - €O d@lat?........cccoovvivivneeiireceir e 58

Trénuji celych 90 minut velmi tvrdé - docetl jsem se. Ze v disledku
takového tréninku se zastavuje narlist mnozstvi svalové hmoty nebo dokonce

dojde K jejimu poklesu. Mohu devastaci zabranit néjakymi dopliiky? ... 59
Opravdu nadbytek protein(i zatéZuje JAtrK?2.......ccoocveeeveeeecreeereeereceeeeeans 59
Je vhodné jako dobry zdroj proteind konzumovat proteinové ty&inky

- neni tojen reklamni triK? ..o 59
Pokud neni vhodné michat proteinovy prasek do mléka, mohu namisto
toho pouzit kefir nebo podmasli?.......ccovvieiiviicciiieees e 60
Je mi uz 35 leta az nynijsem zacala chodit do posilovny. Mohu védét,
jaké potraviny nebo pokrmyjsou vhodné pfed a po tréninku? ............. 61
Ma dostatecny, pfipadné zvyseny pfijem tekutin v horkych dnech

NEjaKy VIV NA VANU? .ot 61
MUize mj 9lety syn. ktery hraje aktivné kopanou, pit iontové napoje? ... 62
Je mi 16 let a nynijsem zacal posilovat. Mohu pouZzivat kreatin?......... 62
Dcera (15 let) zavodné plave. MUZe pred zavody pouZit guaranu? .... 63
Syn (15 let) vrcholové sportuje - déla feckofimsky zapas.

MEéI by uzivat néjaké dopliky? ..o 63

Syn (14 let) méfi 157 cm a vazi 52 kg. Je mozné podpofit
jeho rast néjakymi doplriky, tfeba preparatem SRH?
Coje to glykemicky indeX?....cccoveieivriieninneeeresieeennns
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Vzdy dlouho, nékdy i celé 3 mésice, vibec netrénuji.

Pak zajdu do posilovny a trénink pfezenu tak. Ze druhy den mam
svalovou hore¢ku. Co mam délat pro to, abych se

Z Unavy dostal co NeJryChleji? ......ccocceiiiieiiiicseresee s 65
Maze konzumace pankreatickych enzym( pojidle zvysit mnozstvi
vstfebanych Zivin? Uzivaji kulturisté néjaké travici enzymy?

Jak se vyhnout hnilobné dyspepsii a nadmérnému
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