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Obecné ke stravé sportovcu

» strava je nedilnou soucasti sportovniho vykonu

» vhodna strava pomaha maximalizovat fyzicky vykon,
podporuje zdravi a imunitni system a zlepsuje regeneraci
organismu

» behem dospivani navic vyvazena strava zajisti spravny
rust a zvysSovani aktivni télesné hmoty a svalove sily, jez
je pro plavani nezbytna

» plavec sam, nebo ten, kdo mu chysta jidlo, by mel vedét
alespon zakladni informace o vhodné skladbe jidelniCku,
o zakladnich zivinach zastoupenych v jidle, vCetné
spravneho casovani porci behem dne a pitného rezimu



Zakladni slozky vyzivy

Sacharidy (cukry) — hlavni zdroj energie, jsou pro
plavce ,palivem®, podobné jako benzin v auté. Cim

vétSi by méla byt dodavka sacharidu.

Lipidy (tuky) — mohou byt také vyuzivany jako zdroj
energie, ale jejich travici proces je mnohem
komplikovanéjSi nez u sacharidu, a tak déle trva, nez
muze byt tuk

k dispozici jako poskytovatel energie. Proto bychom je

meli jist v dostateCném predstihu pred treninkem Ci
zavodem.



Proteiny (bilkoviny) — zakladni stavebni kamen
naseho organismu, télo je vyuziva predevsim na
opravu a budovani svalové hmoty, formovani kosti,
na tvorbu novych krevnich bunek a na imunitni
funkci. Pokud jich neprijimame dostateCné mnozstvi,
potom nase telo bude spatne po treninku Ci zavode
regenerovat.

Vitaminy — pusobi jako katalyzatory biochemickych
reakci v nasem organismu. Nase telo si je, az na
nektere vyjimky, nedokaze samo vyrobit, proto je
musi ziskavat prostrednictvim stravy. Jsou to latky
pro nas zivot nezbytne.



Mineralni latky — jsou dulezitou slozkou vyzivy, ac
nemaji zadnou energetickou hodnotu. Maji vyznam
pro rust a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji
latkovou vymenu v téle a také se spoluucastni na
vedeni nervovych vzruchu.

Voda — presto, Ze je pro nas velmi dulezit:

/'\.“
byva Casto nedocenenou slozkou vyzivy. (\;fz
Tvoii 80 % vsech tkani lidského télaa /' G/
vytvari pfirozené prostredi vSech st

biochemickych déju, které v nasem
organismu probihaji.




SACHARIDY

 jsou to organické sloucCeniny

d maji nezastupitelné misto jako zdroj energie

[ jsou dulezité pro metabolismus tuku, protoze neni
mozné, aby se vyuzival metabolismus tuku bez
metabolismu cukru (tuky hofi v ohni sacharidu)

A nizka hladina cukru v krvi zhorsuje koordinaci

a) jednoduché cukry
- monosacharidy (galaktoza, fruktoza)
- disacharidy (sachardza, maltoza, laktoza)
- oligosacharidy (3—10 molekul glukézy)
b) sloZené cukry (polysacharidy)
- rostlinny cukr (Skrob)
- 7z1voCisny cukr (glykogen)



a) jatra
o Jjaterni glykogen — energeticky zdroj pro vSechny
vnitrni organy a pro mozek
o mnozstvi jaterniho glykogenu je velmi dulezité
pro sportovni vykon, protoze v pripade jeho
nedostatku ma mozek omezeny prijem energie,

coz ma negativni vliv na cinnost mozku a tim |
na sportovni vykon

b) svaly
o svalovy glykogen — zasoba je 5 krat vetsi, nez je
zasoba jaterniho glykogenu
o pokud dojde k vyCerpani svaloveho glykogenu,
potom dochazi ke zhorseni sportovniho vykonu



Probiha prostfednictvim dvou hormonu:

a) inzulin — reguluje vstup glukozy do tkani

b) glukagon — umoznuje uvolneni glukozy z jaterniho
glykogenu a tim dochazi k regulaci hladiny
krevniho cukru (glykémie)

Glykémie = koncentrace glukozy v krvi

o za béznych fyziologickych podminek je udrzovana
v Uzkém rozmezi hodnot 3,9-5,6 mmol/l nalacno a
po jidle nizsi nez 10 mmol/|

o hypoglykémie = malo cukru v krvi (pod 2,2 mmol/l)

o hyperglykémie = moc cukru v krvi (cukrovka)
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vyznamny ukazatel
udava rychlost vyuziti
glukozy telem z urcité potraviny

kazda potravina ma svuj glykemicky index
sacharidy s vysokym Gl pfijdou do krve ryc
jsou vhodné pred treninkem nebo po trenin
sacharidy se strednim nebo nizkym Gl pric

nleji a
KU

nazeji

do krve pomaleji a vyuzivaji se u vytrvalostni

zateze

,2hladové” potraviny — ty, které maji vysoky Gl (tyto
potraviny zpusobi, ze nam hladina krevniho cukru
rychle vyskoci, ale nasledne se nam take rychle

snizi)



Nevhodné potraviny maji Gl od 70 vyse...

= smazene hranolky 95 )
= med medovicovy 90 / lipovy 55 / akatovy o
= kokosovy cukr 35 oKo oy |
» fruktdza 20 (hodné viak zatéZuje jatra) G KR}
= vafena mrkev 85 / syrova 35
* mouka psenicna 85 / pohankova 50

» predvarena ryze 90 / natural Ci basmati ryze 50

= cibule, Cesnek 10

= chléb zitny celozrnny, téstoviny celozrnné 40

= Kkiwi 50

= jablko, broskev 30

* pomeranc, hruska, fiky 35
= vlasské orechy 15
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Které sacharidové potraviny bychom méli
uprednostnit v nasem jidelnicku ???
pohanka

guinoa

jahly

jecné kroupy

brambory ve slupce, bataty

ryze basmati, natural, indianska ryze
cervena cocka
amarant

O O O O O O O O




POHANKA

o obsahuje rutin, ktery vyztuzuje cévy a red
cimz zlepsuje jeji cirkulaci I——
o heobsahuje lepek
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JAHLY

O

stara slovanska potravina — nasi predci ji hojne jedli
vyrabi se loupanim prosa

maji blahodarny vliv na oci, slezinu, ledviny a
zaludek

obsahuji dostatek mineralu (Si, Fe, Mg, K, Zn, P,
Cu)

maji vyssi obsah tuku — rady zluknou (proto si je
nenakupujeme do zasoby)

tradiCni staroCeskeé pokrmy — jahelnik, jahelna
kase, jahelné skubanky
varenée Ci dusene jahly se
pouzivaji jako priloha
obdobné jako ryze




otanicky nazev merlik Cilsky ,,‘ OU|N0A3;Z

nojneé vyuzivana obilovina v Latinske Amel -;;;am%m %
. . . - , . -.-‘%' Wi dadkyd 3 shane, ;

narmonizuje ledviny, prohfriva organismus =

obsahuje mineraly Fe, Ca, Mg
pusobi proti migréné
snizuje TK
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AMARANT

laskavec neboli sloni ucho

jednoleta rostlina piivodem ze Stfedni Ameriky
dnes se vyuziva jako obilovina

Ize ho pridavat do poléevky (napr. do dynove)
obsahuje mineraly Ca, Fe, Mg, K

je bohaty na vlakninu
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BATATY

sladké brambory

JSOuU vysoce vyzivné
obsahuji hodné betakarotenu
obsahuji hodne drasliku
zvysuji celkovou obranyschopnost organismu
obsahuji kyselinu chlorogenovou, ktera napomaha
regeneraci _ RS E, e
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TUKY

 jsou to nasycené mastné kyseliny (nerozpustné ve
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vodé)
vyskytuji se predevsim v zivoCisnych tucich
(sadlo, maslo)
v rostlinnych tucich jsou to palmovy a kokosovy tuk
tuky jsou zdrojem energie
maji 2x vyssSi obsah energie nez cukry a bilkoviny
funkce tuku:

a) stavebni funkce

b) fixator vnitfnich organu

c) mechanicka izolace
ukladani zasobniho tuku v tukovych tkanich —
pocet a velikost nasich tukovych bunek zavisi na
prijmu a vydeji energie




Anatomické déleni tuku:
a) podkozni tuk
- neni metabolicky aktivni
- neni zdrojem energie
b) utrobni (visceralni, vnitrni) tuk
- zajistuje udrzeni stalé teploty organismu
- hlavne v zimeé
c) ve svalech
- aktivni pro veskerou telesnou a pohybovou

aktivitu v
/ podkozZni tu

- hlavni zdroj energie \ .
> N, A~ Zaludek

ledviny -~ - "~ bfisni dutina
v en.
Zlucnik ~

tlusté stfevo ~.__ D A

k

7~ vnitini tuk



NENASYCENE MASTNE
(YSELJNY

predstavuji zdravéjsi formu mastnych kyselin
pomahaji nasemu telu rychleji regenerovat

pomahaji udrzovat normalni hladinu cholesterolu v Kkrvi
majl' pozitivnl’ vliv na srdce a jeho sprévnou éinnost
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omega 3 (Ineny olej, rybi tuk, tucné morské plody) a
omega 6 (olivovy olej, repkovy olej, vlasské orechy, tofu)




najdeme je predevsim ve vyrobcich zivocCisSneho
puvodu, napriklad v uzeninach, masle, sadle, tuénych
mlécnych vyrobcich a tuCném mase

vyskytovat se mohou i v tucich rostlinnych, tzv.
tropickych tucich (kokosovy olej, palmovy olej)

jejich nadmeérna konzumace ma neblahy vliv na
hladinu cholesterolu, zvysuje riziko vzniku srdecne-
cévnich onemocneni a obezity

denni davka by méla byt pouze 1/3 z celkoveho
doporuc¢eného denniho pfijmu tuku
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z vyzivoveho hlediska maji nejhorsi vliv na nase
zdravi a obsah techto kyselin ve strave by mel byt
minimalni

zvysSuji hladinu cholesterolu

pripravuji nas o antioxidanty

zatezuji jatra

nejvice se nachazeji v levnych cokoladach,
suSenkach,

v polevach, ve zmrzling€, v bramburkach apod.



BILKOVINY

1 jedna se o vysokomolekularni pfirodni latky s
relativni molekulovou hmotnosti 103 az 10° sloZené z
aminokyselin

O maji rostlinny a zivo€iSny puvod

 jejich zakladni funkce jsou stavebni a ochranna

1 bilkovina je vzdy soucasti nejaké bunky

O zajist'uji rust organismu a jeho vyvoj

[ dulezita je mechanicko-chemicka funkce bilkovin,

kdy pfi svalovem stahu tvori aktin a myozin komplex

aktomyozin

vyjimecne mohou slouzit také jako zdroj energie

v pripadé dlouhodobého fyzického zatizeni, které

trva radové nékolik hodin (v kone¢ném dusledku ma

vsak tento proces negativni dopad na organismus,
protoze se tvori v téle ¢lovéka toxickeé latky)

L



STAVBA BILKOVIN

A bilkoviny jsou makromolekuly slozenée z nekolika
tisic aminokyselin — jejich pocet, druh a poradi
urcuje vlastnosti bilkovin

1 veskere bilkoviny v lidském tele jsou slozeny z 20
ruznych aminokyselin

O aminokyseliny — karboxylové kyseliny obsahuijici

skupinu NH,
R—(llH——COOH
NH-



FUNKCE BILKOVIN

d stavebni
= Keratin — vlasy, nehty
= kolagen — kosti, Slachy, chrupavky, kuze

d transportni
* hemoglobin — v krvi, prenasi kyslik k bunkam v
tele
 zajist'ujici pohyb
= aktin a myozin — svaly
= tubulin — spermie

1 ochranna (obranna)
= Imunoglobulin — funguji jako protilatky,
organismus
se jimi brani proti cizorodym latkam
= chrani nas pred infekcemi



d ridici a regulacni
= bilkoviny se podili na fizeni CNS a na
hormonalni Cinnosti

 urychlujici biochemické reakce
= enzymy — umoznuji prubéh chemickych reakci
v zivych bunkach, napr. amylaza v ustech
zajistuje stepeni skrobu, pepsin v zaludku
zajistuje stepeni bilkovin atd.

1 zdroj energie
» Dbilkoviny jako zdroj energie prichazeji na radu
az ve stavu nouze, kdyz organismus vycerpa
veskeré zasoby sacharidu a lipidu
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jsou plnohodnotné, protoze obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny (télo si je nedokaze samo
vyrobit)

vetsi stravitelnost

tepelna uprava (zpravidia)

vesmes se nedaji konzumovat syrove

vice podporuji vznik rakovinoveho onemocneni
kvalitni maso z domaciho chovu

ryby (kvalitni losos, treska, makrela) Y -
vejce v 4
zakysané mlécéné vyrobky, nejlépe kozi
syry, opét nejlépe kozi, neslané

(kozi) tvaroh, syrovatka )

—
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jsou to neplnohodnotné bilkoviny, neobsahuiji
vSechny esencialni aminokyseliny, proto by ve
strave nemely prevazovat nad zivocisn™
bilkovinami

obsahuji vlakninu i—= OO}
meéneé toxické latky nez zivocisné bilkov | KINOAW
obsahuji vSak vétsi vyskyt dusiCnanu
vyskyt plisni

daji se konzumovat syrove

jsou spatne stravitelné

maji nizsi energetickou hodnotu
lusténiny, obiloviny, olejniny
konopna seminka




VLAKNINA

O

O

vyznamna slozka potravy, ktera je sama obtizné
stravitelna

2 druhy vlakniny — rozpustna a nerozpustna
rozpustna vlaknina ma schopnost absorbovat vodu,
bobtnat, a v travicim traktu fermentuje, proto muze byt
zdrojem energie

reguluje traveni tuku a jinych sacharidu

v travicim traktu pusobi jako prebiotikum

Cisti streva — zejména priznive se uplatnuje v tlustem
streve, kde se diky zvetseni objemu stolice naredi
odpadni latky, které vznikly pri traveni

zdroje: zelenina, ovoce, lusténiny, seminka,
celozrnna mouka, ovesné vlocky, orechy




LUSTENINY

o procistuji streva

do naseho jidelniCku bychom je meli zarazovat 3x tydnée
pred varenim bychom je méli nechat 48 hodin namocCené
ve vodé (potom nebudou nase telo nadymat)

cocka o

hrach i)

fazole
cizrna
sOja

o O
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VITAMINY

1 organické latky nezbytneé v malych mnozstvich,
ktere si lidske telo neumi samo vytvorit, a musi je
proto prijimat v potrave
rade metabolickych reakci, kde nektere vitaminy
pusobi jako koenzymy

 dalSi vitaminy tvofi v organismu dulezité oxidacné
redukéni systémy, ¢imz mimo jiné pusobi i jako
ochranné faktory, které kompenzuji negativni ucinky
zevnich faktort na organismus

1 avitaminoéza — tézka forma nedostatku vitaminu,
ktera ma specifickeé priznaky (beri-beri, pelagra,
kurdeje)



O

vitamin C (kyselina askorbova)

vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12

jsou snadno absorbovany a jejich nadbytek je

vyluCovan moci, proto obvykle nejsou toxicke a je

dulezity jejich pravidelny prFijem

jejich obsah v potravinach je snizovan skladovanim

a tepelnym zpracovanim &\
“iﬁ




VITAMIN C

o tepelnym zpracovanim potravin v nich dochazi k ubytku
vitaminu C (vCetne ohrevu v mikrovinné troube)

o tepelnym zpracovanim se snizuje obsah vitaminu cca
o0 10 % za kazdych 5 minut vareni, suSenim az o 50 %

o potrebny je pro metabolismus aminokyselin, podili se na
syntéze kolagenu, dulezity je pro tkanové dychani

o podporuje vstrebavani Fe, stimuluje tvorbu bilych krvinek,
vyvoj kosti, zubu a chrupavek, podporuje rust

o DDD vitaminu C je 60 mg

o potraviny bohaté na vitamin C jsou Sipek,
rybiz, jahody, rizickova kapusta, kiwi,
pomerang, citron, papaja, rakytnik




VITAMIN B1

o thiamin

o dulezity pro metabolismus glukézy a energetické
zasobeni nervovych a svalovych bunéek

o zdroj: maso, ryby, obiloviny, kvasnice, lusténiny

VITAMIN B2

o riboflavin

o ma klicovou ulohu v oxidaCnim metabolismu

o zdroj: maso, mléko, ryby, vnitrnosti, vejce,
celozrnné obiloviny



VITAMIN B3

o kyselina nikotinova

o derivaty tohoto vitaminu hraji klicovou roli
v energetickem metabolismu bunky

o zdroj. pivovarské kvasnice (pangamin), jatra,
tunak, krati maso, semena slunecnice, fazole,
hrach

VITAMIN B5

o kyselina panthothenova
o Je soucasti koenzymu A
o zdroj: kvasnice, jatra, maso, mléko, lusténiny



VITAMIN B6

o pyridoxin
o Je koenzymem vice nez 50 enzymovych reakci
o ovliviuje funkci nervového systemu
a syntézu hemoglobinu
o zdroj: jatra, veprové maso, makrela, vejce,

drozdi, banany, brambory, zeli, Spenat, kapusta,
avokado

VITAMIN B7

o biotin

o dulezity pro metabolismus aminokyselin a mastnych
kyselin, je kofaktorem karboxylaz

o zdroje: drozdi, jatra, zloutek, orechy, ¢oCka



VITAMIN B9

o kyselina listova

o hezbytny pro tvorbu nukleovych kyselin a tim i pro
syntézu DNA

o zdroj: jatra, kvasnice, listova zelenina, celozrnneé
obiloviny, lusténiny, vejce, mléko, maso

VITAMIN B12

Kobalamin

nraje dulezitou roli v krvetvorbé

je nezbytny pro vyvoj CNS v detském veku
podili se na tvorbe nukleovych kyselin
pusobi anabolicky

zdroj: jatra, ledviny, maso teplokrevnych
zivocichu

O O O O O O
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vitamin A (axeroftol)

vitamin D (antirachiticky vitamin)
vitamin E (tokoferoly)

vitamin K

jejich nositeli jsou tuky
skladovany jsou v téle, proto jejich nadbytek muze
byt pro organismus toxicky (vitamin A, D)

pri zpracovani a skladovani potravin jsou stabilnegjsi
nez vitaminy rozpustneé ve vode




VITAMIN A

o potrebny je pro stabilizaci membran, dozravani a
diferenciaci epitell, integritu kiiZe a sliznic, podporu
iImunitnich reakci, tvorbu hlenu, metabolismus kosti a
zubu, vyvoj placenty, spermatogenezi

o ma antioxidacni a antionkogenni ucinek — snizuje riziko
vzniku karcinomu plic

o zdrojem jsou jatra, rybi tuk, mrkev, zelené a zluté listy,
spenat, kapusta, petrzelova nat’, kedlubnova nat’,
meloun, merunky, zeli, brokolice, kukurice, dyne




VITAMIN D

o je vychozi latkou pro syntézu kalcitriolu, D)
steroidniho hormonu, ktery vyznamne
ovliviiuje metabolismus vapniku a fosforu

o tento vitamin se nachazi temer ve vsech bunkach a
tkanich lidskeho organismu a ovlivauje 200 riznych
chemickych reakci v nasem tele

o zdrojem je slunecni zareni

o V potravinach se nachazi v rybim tuku, jatrech,
vajechem zloutku Ci v mléce

N
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VITAMIN K

o je nezbytny pro funkci nékolika proteinu, které se

O

podileji na srazeni krve

dale je potrebny pro mineralizaci kosti, bunecného
rustu a metabolismu proteinu cévni stény
nedostatek vitaminu K vede k porucham krevni
srazlivosti, mezi priznaky patri modriny, krvaceni

Z nosu a z dasni, krev v mocCi a ve stolici, nebo silné
menstruacni krvaceni

zdroje: kapusta, spenat, brokolice, petrzel, rericha,
olivovy olej, sojovy olej




MINERALNI LATKY

 stopové prvky, které pusobi v lidském téle ve dvojicich
(napriklad Ca + P) a vzajemné ovliviuji svoji hladinu

] nas organismus je potrebuje v malem mnozstvi ke
spravnému vyvoji a k fungovani enzymu

Q jejich dlouhodoby nedostatek muze byt pfiCinou néjaké
choroby, napf. nedostatek j6du zpusobuje strumu stitné
zlazy, nedostatek zeleza poruchy tvorby krve apod.




HORCIK (Mg)

o hezbytny stavebni prvek zivych organismu

o telo dospelého jedince obsahuje cca 24 g horciku,
z toho 60 % v kostre

o hofcCik je dulezity pro enzymy zajistujici syntézu ATP

o sportovci horCik hodné ztraci pfi svém fyzickém vykonu

o vyluCovan je horcCik z naseho téla mocCi a potem

o pri dlouhodobe fyzickeé zatezi se jeho zasoby postupné
vycCerpaji v ramci dehydratace a muze dochazet ke
krecim

o nizka hladina horciku je spojena s rozvojem rady
onemocneni jako je astma, cukrovka Ci osteoporoza

o horcik ma pozitivni vliv na nas nervovy system —
pomaha odbouravat stres, je symbolem klidu a miru

o kofein, stres a alkohol hofCik v nasem tele nici...




VAPNIK (Ca)

O O O O

O

hlavni stavebni material kosti a zubu

je dulezity pro srazlivost krve a svalovou €innost
v téle tvori vapnik cca 1,5 % télesné hmotnosti
pfi nedostatku vapniku se muze objevit osteoporéoza
(fidnuti kosti) Ci paradentéza (uvolfiovani zubu)
zdrojem vapniku je mléko a mlecnée vyrobky

vapnik funguje v nasem téle ve dvojici s fosforem,
jejich pomer by mel byt 2:1 ve prospech vapniku
vysoky obsah kyseliny fosforecné v Coca Cole Ci
Pepsi cole snizuje vstrebavani a vyuziti vapniku
(sice budeme mit pri konzumaci koly diky
fosforu bélejsi zuby, ale zaroven se nam

budou zuby kazit pro nedostatek vapniku)




SODIK (Na)

O

O

O

mineral, ktery je pro nase telo
potrebny a nebezpecCny zaroven
nejvyznamnejsim zdrojem sodiku
je kuchynska sul (chlorid sodny)
DDD je 3az5 g/ den

vyluCovan je potem, mocCi a stolici
pfi dlouhodobé fyzicke zatézi sportovci sodik ztraci

v dusledku silného poceni, hrozit mohou potom kfece
ve svalech &i slabost a unava (dulezité je doplhovat
sodik jiz behem treninku prostrednictvim iontovych
napoju)

bézna populace naopak trpi zpravidla nadbytkem
sodiku, coz zpusobuje ledvinové obtize, srdecni potize
a vysoky krevni tlak




DRASLIK (K)

O

mineral, jenz je dulezity pro mezibunéCnou vyménu

a spravnou funkci enzymu

zajiStuje spravneé fungovani nervosvaloveho prevodu

(v srdci, kosternich svalech i v zazivacim traktu)

zvyseny prijem drasliku je potrebny predevsim po
chirurgickych zakrocich, pfi prujmech a nadmérném poceni
nedostatek drasliku se projevuje poruchou ¢Cinnosti svalu a
srdecniho rytmu

zdrojem drasliku je Spenat, bilé fazole, hrach, mandle,
vlasske orechy, dyne, brambory, rozinky Ci susene svestky
draslik v nasem tele funguje ve dvojici se sodikem, denné
bychom proto méli pfijimat vyvazené mnozstvi obou prvku
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ZELEZO (Fe)

o mineralni latka dulezita pro prenos kysliku
o nedostatek Zeleza zpusobuje chudokrevnost, ktera se
projevuje zvysenou unavou a celkovou ochablosti
o na dostateCny prijem by mély myslet predevsim divky
v dobe menstruace, kdy dochazi k vysokym ztratam

zeleza

o zelezo je nedilnou soucasti krevniho barviva
(hemoglobinu), ktere zajistuje transport O, do vSech
bunek tela

o zelezo je téz soucasti myoglobinu, jenz zasobuje
kyslikem svaly, Cimz pomaha dodavat nasemu télu
energii

o prijem Fe by mel prevysovat jeho ztraty

o zdrojem jsou vnitrnosti, Cerveneé maso,
drubez, ryby Ci tablety jako doplrikova strava
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ZINEK (Zn)

mineralni latka, jez je hlavnim ochrannym prvkem naseho
imunitniho systeému (chrani nas proti ryme, kasli,
nachlazeni, ekzeému, lupence Ci depresim a bolestem
hlavy)

90 % zinku v nasem tele je ulozeno v Cervenych
Krvinkach

podili se na spravné funkci inzulinu

sportovci by meli prijimat kolem 20 mg zinku dennée
nedostatek zinku hodné ovlivauje sportovni vykon
dulezité je hlidat ztratu tohoto mineralu specialné u divek
ve veku 12-16 let

zdrojem jsou vnitrnosti, maso, ryby, morsti
korysi, sezamova a dynova seminka, houby,
vejce, celozrnneé pecivo Ci pivovarske kvasnice




Obecne zasady jidelnicku
pro sportovce

O 5-6 porci v prubéhu dne

O zarazujeme vSechny makroziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky)

O 3x tydné vlozime do jidelniCku lusténiny (cizrnu, Cervenou
coCku, hrach, fazole)

 3x tydne rybu (1x mofskou, 1x ficni, 1x rybi pomazanku)

4 30 g vlakniny denne!!

U kazdy den bychom meli jist zeleninu, protoze obsahuje
enzymy, které nase telo regeneruji

O kombinujeme varenou i syrovou stravu (v |1été vice
cerstveho, v zime naopak vice vareného, abychom se
prohrali)

O Setfime s kavou (max 1 Salak denné), alkohol je na nule!!




Vyvazena strava
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priblizne 60-70 % z celkového denniho energetickeho
prijmu plavce by mély tvofit sacharidy

uprednostnujeme pomalé (komplexni) cukry, naopak rychlé
(jednoduché) cukry omezime na minimum!

10-20 % tuky a 15-20 % bilkoviny

vV prepoctu to znamena priblizné 6—8 g/kg hmotnosti plavce
sacharidu, 1-2 g/kg hmotnosti plavce bilkovin a 0,5-1 g/kg
hmotnosti plavce tuku

béhem dne je treba vypit cca 2 az 4 litru tekutin

vsSe zalezi na veku, vysce, télesné hmotnosti plavce,
mnozstvi tukoprosté hmoty, intenzité, délce a
Cetnosti tréninkd a zavodu
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Trendy ve stravovani...

o 90. léta — tuky a cholesterol oznaCeny za Spatne,
sacharidy a obiloviny za dobrée
o dnes — tuky ,dobré", lepek a sacharidy ,Spatné”
(Co bude za 10 let ??)

Dnes se objevuji u mladych plavcu velice €asto 2 Spatné vzorce

nevyvazene stravy:

a) obezita a nadvaha — vyrazné pribyva otylych divek
a chlapcu nejen mezi béznou populaci, ale i mezi sportujicimi
détmi... Spatné stravovaci navyky rodiéli se pfenaseji logicky
| na jejich potomky.

b) podvyziva — vzorec, kdy ,maminka se rozhodla zhubnout, a tak
hubne cela rodina“ pfinasi pro mladého sportovce riziko
nedostatku Zivin, jez jsou dulezité pro zdravy rust a vyvin.

Tyto déti jsou pak Casto unavené a nemocne.



Nase travici soustava neni
popelnice!

 nizka cena potravin by nemela byt vzdy
rozhoduijici

1 kupujme a jezme kvalitni potraviny

 dodrzujme zasady a principy
pomeéru vyZzivy




Spravné nacasovany jidelnicek plavce

O

jidlo po tréninku je nejdulezitéjsi jidlo dne

(snidane, vecere)

dulezité je rano pravidelné snidat — absence snidané
v dospelosti vede k obezité

snidane je optimalni mezi 7. a 9. hodinou ranni
(zaludek pracuje az v techto hodinach)

plavci = 2 snidane

pred rannim tréninkem mala snidane

po ,ranaku” druha snidane (vetsi)
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SNIDANE

rano po probuzeni by mel mit Clovek minimalni pocit
nladu (pokud se rano probudime s pocitem ,vICiho
nladu”, potom se stravujeme nedostatecne)

D0 probuzeni potrebuje telo predevsim zavodnit

(v prubéhu noci vydychame a vypotime az 0,5 litru
tekutin)

- Cista pramenita voda

- jemny bylinny Caj

- vlazna voda s citronem

- vlazna voda s melasou (vyborny zdroj Fe)

iIdealni Cas na snidani je 30—60 minut po probuzeni,
protoze telo vypousti cukry ze zasobniho glykogenu
pred rannim tréninkem zarazujeme prvni snidani,
rozhodneé nechodime na lacno (riziko hypoglykemie)




Piiklady snidané pro sportovce ©

ovesna kase s jablkem, skorici a psenicnymi kliCky
jahlova kase s medem a orisky

jahlova kase se susenymi svestkami, jogurt

ryzovy nakyp s ovocem a tvarohem

pudink s piskoty a bananem

musli, ovesné viocCky, otruby, jahly + jogrut

ovesné palacCinky s tvarohem
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ozrnné pecivo + dzem nebo med
ozrnné pecivo + tvrdy nebo taveny syr
ozrnny chléb s avokadem a zeleninou

kvaskovy chléb s tvarohovou pomazankou
kvaskovy chléb s avokadovou pastou
zitny chléb s tvarohem, rajCe



starocesky jahelnik

500 g jahel
1 kg jablek
100 g rozinek
100 g susenych vestek OVesShe palaCInky

kokosovy cukr

SKoFice s tvarohem

kokos

150 g ovesnych viloCek
2 vejce

200 ml (koziho) mléka
skorice

jahody

tvaroh

marmelada

horka Cokolada




DOPOLEDNI SVACINA

= dopoledni svacCina by méla byt doplhkem
sacharidoveho razu

Priklad:

v' houska s medem ¢i dzemem
v' ovoce, smoothies, stava

v ofiSky




OBED
mame-li moznost volby mezi dvéma a vice jidly ve
skolni jidelne, ucinme tak!
lepsSi volit brambory nez ryzi Ci téstoviny
idealni jsou lusténiny (nékomu vsak nemusi
vyhovovat)
mel by byt konzumovan 3az4 hodiny pred
odpolednim treninkem Ci odpolednim zavodem
nejhorsi jsou pro sportovce kynuté buchty apod.
(neni v nich zadna bilkovina)

Priklad:
v’ zeleninovy nebo masovy vyvar
v libové maso + brambory (ryze, téstoviny, bulgur)
v' kompot nebo zeleninovy salat
v ¢aj nebo voda
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ODPOLEDNI SVACINA

lad.:
celozrnna bageta + sunka nebo syr
celozrnna bageta + tvarohova pomazanka
zitny chléb + vajiCkova pomazanka s koprem
zapecene testoviny nebo rizoto nebo kuskus
zelenina

caj nebo voda




Negativni trend stravovani 21. stoleti ®

Hlavnim problemem ve stravovani
mladych plavcu je ¢as na jidlo, snaha
byt nezavisly a klamava reklama.

Volba jidla z fastfoodu (hamburgery,
hranolky s tatarkou, smazeny syr,
pecene klobasy, pizza apod.)
sneézeného cestou ze skoly na trenink
byva snadnou volbou vnhimanou jako
projev dospelactvi.




VECERE

d zatimco pro beznou Ceskou populaci neni vecCere
hlavnim chodem dne, tak u plavcu ma své
nezastupitelne misto

1 obecne by mela vecere plavce obsahovat maso
a sacharidovou prilohu

A Castym problémem v rodiné sportovcu je, Ze rodiCe
nemaji ¢as vecer pfipravovat teplé jidlo...

Priklad:
v libové maso + brambory
v libové maso + basmati ryZze nebo celozrnné
testoviny
v celozrnny chléb + tvaroh nebo vejce
v"zeleninovy salat s olivovym olejem



Moderni pohled na sportovni vyzivu
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21. stoleti = informacCni chaos ve vyzive

media (predevsim internet, ktery nikdo nehlida) prichazi
S nejruznéjsSimi myty a nepravdami ohledné stravovani
nutricni poradenstvi = novy byznys ®

nektere klamave reklamy jak zhubnout mohou byt zivotu
nebezpecne...



Katogenni a nizkosacharidove diety

 predpoklad: pozitivni vliv na vytrvalostni sportovni vykon

Q realita: dochazi ke zvySené oxidaci tuku pfi vykonu, ale
zaroven dochazi ke snizeni sportovniho vykonu

[ pri této dieté vznika kaloricky deficit = zvysuje se ukladani
tuku (télo si déla zasobu)




Lepek a bezlepkové diety

d mezi mnohymi sportovci oblibena...

 vSe zacalo okolo roku 2010 priznanim Novaka
Djokovice, ze ma bezlepkovou dietu

 dodnes ale neexistuji védecké dukazy o tom, ze by
vyrazeni lepku bylo pro zdravé lidi jakymkoliv
zpusobem prospésné...

Pro koho ma bezlepkova dieta smysl ???

v Pro lidi, ktefi maiji alergii na pSenici.

v" Pro nemocné celiakii (autoimunni onemocnéni).

v" Pro nemocné NCGS (neceliakalni glutenova
senzitiva)




