Vyziva sportovce

Na této strance si prectéte néco o tom, jak by se mél sportovec spravné stravovat,
protoze bez kvalitniho jidla neni mozné dlouhodobé podavat kvalitni vykony. Na Gvod
si popiSeme, co vlastné jime, z ¢eho se kazdy pokrm sklada, co ktera latka v téle
kona, a také co a kdy bychom méli jist ve vztahu k tréninku. V dalSich ¢lancich vas
blize seznamime s kazdou z téchto latek, odpovime na otazku, co jsou potravinové
dopliiky a pro koho jsou vhodné. Neméné dileZitou oblasti, do které nahlédneme,
bude pitny rezim pti, béhem a po zatézi. Takze zacindame. Kazda potrava se sklada ze
tfi hlavnich zivin:

Cukry

Cukry se obecné nazyva skupina latek - a nejedna se pouze o nejbéznéji Clovékem
pouzivany cukr - cukr fepny. Cukry mohou byt ulozeny v organismu jako energeticka
rezerva v podobé jaterniho a svalového glykogenu, z néhoz se v pripadé akutni
potreby uvolnuje jednoduchy cukr - glukdza jako jediny vyuzitelny zdroj energie. PFi
dostatecné zasobé glukdzy se nemusi tato vytvaret z bilkovin, coz je energeticky
nevyhodné a ztraci se pfitom jiz nabyta svalova hmota. Je-li vSak cukrl vice, nez je
nutné, vede to ke tvorbé tukd, které se pak ukladaji do zasob a vznika tukova
nadvaha. AvSak cukr konzumovany v jeho pfirodni podobé (Skrob v obilovinach nebo
zeleniné) je nepostradatelnou soucasti potravy. U cukrll tedy upfednostiiujeme spise
cukry slozené, vyhybame se nadmeérné konzumaci cukrd jednoduchych s vyjimkou
fruktdzy, coz je cukr obsazeny v ovoci. Cukry tedy délime na:

« Jednoduché
- monosacharidy (jedna molekula cukru)
- disacharidy (dvé molekuly cukru)
- oligosacharidy (od tfi do 50 molekul)
- (fepny cukr - sachardza, ovocny cukr - fruktdza, hroznovy cukr - glukodza,
laktdza - mlécny cukr, invertni cukr)

« Slozené
- polysacharidy (vice jak 50 molekul)
- (rGzné druhy celuldzy, skrob u rostlin, glykogen u zvitat a lidi)

Obsah cukri v gramech ve 100 gramech potraviny
Potravina Cukri (g) Druh cukru  Potravina Cukri (g) Druh cukru

brambory 20 slozené chléb celozrny 51 slozené
téstoviny 70 slozené rohliky netukovy 61 slozené
vlocky 68 slozené banany 22 slozené
ryze 78 sloZzené jablka 11 jednoduché
soja 14 slozené susené ovoce 75 jednoduché
chléb bily 55 slozené hroznové vino 17 jednoduché
Cocka 60 slozené mrkev 9 jednoduché
fazole 62 slozené med 80 invetrni

hrach 60 sloZzené kompot 20 jednoduché



Tuky

Je to zdroj a zasobarna energie s vice nez dvojnasobnou energetickou hodnotou nez
cukry nebo bilkoviny. K jejich preméné v organismu je vSak nutny velky prijem
kysliku. Tuky tvofi naprosto prevazujici zdroj energie u déletrvajicich vykond, kdy se
tepova frekvence pohybuje okolo 50 - 60 % maxima. Tuk uloZzeny pod kizi nelze
pouzit jako zdroj energie pfri fyzickém zatiZeni. Aktivni je pouze tuk ulozeny ve
svalovych vlaknech, popripadé ten, ktery se do svalovych bunék dostava z krevniho
obéhu - zde skutecné slouzi jako zdroj energie. Ve stravé davame prednost
nizkotuénym jidlm, masa spiSe bila (kufe, ryby) a nezapominame také na rostlinné
tuky (orechy, olivovy olej).

Obsah tuki v gramech ve 100 gramech potraviny

Potravina Tukd (g) Potravina Tukt (g) Potravina Tuki (g)

hovézi kyta 8 rybi filé 1 eidam 15
veprova kyta 18 vejce 11 emental 27
vepr. krkovice 40 mléko 2 sadlo 93
kure 2 tvaroh 12 maslo 80
Sunka 22 smetana 12 eidam 15
salam trvanlivy 50 Slehacka 33 majonéza 85
Bilkoviny

Bilkoviny mohou také slouzit jako zdroj energie, ale na rozdil od cukrd nebo tukl je
pouziti bilkovin jako zdroje to nejhorsi, co mlize télo potkat. Je to energeticky pro
télo nevyhodné. Cilem je naopak dosahnout stavu, pri némz se konzumované
bilkoviny pouziji predevsim na novotvorbu bilkovin télu vlastnich (mimo jiné také
svalové hmoty). Tohoto stavu ovSem neni mozno dosahnout nadmérnym prijmem
bilkovin, proto neni tfeba jist vice bilkovin, nez je doporucena denni davka. K jidlu
vybirdame pokrmy s obsahem bilkovin pomérem 2/3 ve prospéch Zivocisnych a 1/3
rostlinych.

Obsah bilkovin v gramech ve 100 gramech potraviny

Potravina Bilkovin (g) Potravina Bilkovin (g) Potravina Bilkovin (g)

driibez 31 tunak 24 steak 21
mléko 5 vejce 7 syr 5
jogurt 7 brambory 2 ryze 8
ovesné viocky 14 téstoviny 14 chléb 10
fazole 22 lusténiny 26 soja 45

Denni prijem

« cukry: 6 - 8 gram0 na kg hmotnosti
o tuky: 0,5 gramu na kg hmotnosti
o bilkoviny: 1 - 2 gramy na kg hmotnosti



Kdy a co:

Pred vykonem

e 4 hodiny: slozené
(brambory, ryze,
téstoviny,
zelenina)

e 1 hodina:
jednoduché
(ovoce, misli)

Cukry

e 4 hodiny: bilé
maso, rostliny olej
nikdy tuk tésné
pred vykonem

Tuky

e 4 hodiny: ryby,

Bilkoviny zelenina

Autor: Pavel KnéZicky

B&hem vykonu

Nejsou
nutné

Nejsou
nutné

Nejsou
nutné

Po vykonu

do 30 min: jednoduché
(jidlo s vysokym
obsahem cukru, susené
ovoce)

1 hodina: jednoduché
(ovoce, msli)

nejdrive po 60 min:
nizkotuc¢né jidlo, orechy

nejdrive po 60 min:
ryby, drlibez, kureci
sunka, zelenina
pred spanim:
proteinovy koktejl



