


Vliv stravy na kvalitu zivota

* T¢lo je zavisle na pfijimani energie potravou
* Vhodné zvolena strava — rovnovaha (hmotnost, metabolicke procesy
v téle, dostatek energie pro sport, imunita, atd.)

* Nevhodné€ zvolena stravou — obezita, podvyZiva, 7 hladina tuku v
krvi (cholesterol LDL), 1 hladina cukra (diabetes), tnava (F,P)

Vliv stravy na sportovni vykon
* Vyziva velmi ovliviiuje sportovni vykon — pozitivné/ negativné

* Spravné zvolena strava pred, béhem 1 po vykonu ma velky vliv na
samotny vykon 1 na naslednou regeneraci!

* Vliv na télesnou konstituci — mnozstvi svalove hmoty, tukove tkané



Strava, kterou jime by méla splnovat 3
zakladni pozadavky:

1. byt vyzivna a vyvazena (vyrovnany en. prijem a vydej,
skladba potravy — B, S, T)

2. prispivat k ochrané zdravi a v pripadé potreby
pomahat v boji s nemoci (adekvatni prijem vitaminii,
mineralu a dalSich antioxidacnich latek)

3. byt lakava a chutna



Potravinova pyramida

« obsahuje ve 4 patrech 6 potravinovych skupin

» doporucena Cetnost spotieby klesa od zakladny k
vrcholu

e 1. patro - komplexni sacharidy

« 2. patro - ovoce, zelenina

« 3. patro - bilkoviny

e 4. patro - cukry, tuky, sul (5-7g)

e Cukr - pfirozeny (ovoce, mléko, neochucené¢ mlécne
vyrobky) a cukr ptfidany (cukr, med)

« cukr celkové - max. 18% z celkoveho energetickeho
piijmu - béZna populace 90g X sportovec 160g

e cukr pridany - béZzna populace ( 8 500 kJ)- 50g

Mléko, mlééné vyrobky: 2 M bx - sportovec (15 000 kJ) - 90 g

Ryby, maso, drabez, vejce, lusténiny: 1-2 porce

Zelenina: 3-5 pora

50 g cukru - 100g mlécné Cokolady
40g cukru - 0,5 litru Coca Coly

Ovoce: 2-4 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porx




Z.asady zdraveho stravovani:

Jime 5x denné€ — mezi jidly by mél byt odstup 2-3 hodiny

Snidané 30%, svacina 10%, obéd 30%, svacina 10%, veCere 20%

Snidané by se méla jist co nejdriv po probuzeni

Posledni jidlo (veCere) by mélo byt nejpozdéji 2 hodiny pred spankem
Respektujeme vyvazeny prijem zivin — sacharidy 60%, tuky 30%, bilkoviny 10%
Hlidame si doporuceny prijem vitaminii, minerali, vlakniny

Denné jime 2-3 kusy ovoce, S00g zeleniny

Denné jime alespon jeden mlécny vyrobek (jogurt, kefirovy napoj, tvaroh)
JidelniCek by mél obsahovat vejce — pIlnohodnotna bilkovina (u zdravého jedince 1
denné, u nemocného, trpici zvySenou hladinou cholesterolu - max. 4 tydné€)
Vyhybame se jednoduchym cukrum (max. 50g denné) — Coca Cola 0,51 — 40g
Omezujeme méné zdravé tuky — zivoc€iSné tuky (maslo, sadlo, veprové maso),
preferujeme rostlinné tuky (oleje, orechy, avokado) + rybi tuk (losos, makrela)
Dodrzujeme pitny rezim — 1,5 — 2 litry denné (i vice - horko, sport)



Z.droj kalorii ve vyvazené straveé

bilkoviny
10 %

tuky
30 %

Z.akladnimi zivinami pro Clovéka, které slouzi jako
stavebni Casti i zdroj energie, jsou bilkoviny, cukry a tuky.

cukry
60 %

Energeticka hodnota | kcal/g | kJ/g
Sacharidy 2 16,8
Proteiny . 16,8
Lipidy 9 37,8




BILKOVINY

Zivo¢isné zdroje: maso, vejce, mlééné vyrobky (mléko, syry, jogurty, tvarohy)

Rostlinné zdroje: obiloviny (oves, pSenice), luSténiny (¢ocka, fazole, hrach, cizrna),
orechy

Jsou soucasti vSech bunék organizmu, musi byt neustale obnovovany
(proteosyntéza).

Tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na jejich prijmu z potravin.
- svalové bunky (aktin a myozin), imunita (antigeny), transportni (hemoglobin),
stavebni (kolagen), atd.

Jako zdroj energie jsou méné dulezité nez ostatni zZiviny, protoze v dobre sestavené
stravé hradi obvykle jen 10 - 15% energie.

Bilkoviny se skladaji asi z 20 druhu AK, nékteré AK se v nich vicekrat opakuji.

Bilkovina (protein) — se sklada minimalné ze 100 AK (muze byt sloZena i z
500AK).



Aminokyseliny rozdélujeme na:

esencialni (nezbytné¢), které musi organizmus prijmout v potravé, télo si je
neumi vytvorit, ale nezbytné je potrebuje pro vystavbu svych vlastnich bilkovin

leucin, izoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lyzin, threonin, tryptofan
MI¢ko, vejce, maso, obilniny, Cokolada (Th, Tr)

semiesencialni, které jsou nezbytné v urcitych situacich
histidin, arginin (obdobi rustu) - tyto 2 esenc. pro déti, tyrosin (selhani ledvin)

Maso, mleko (histidin), kufeci a kruti vyvar, kaviar, hraSek, Cokolada, s6ja, buraky,
bilek (arginin)

neesencialni, které organizmus sice potrebuje, ale dokaze si je vytvorit.

glycin, k.glutamova, glutamin (vysoky obsah v obilovinach, tvrdych syrech,
hovézim a kufecim mase), serin, taurin, karnitin (¢ervené maso), atd.



Plnohodnotné bilkoviny

= Obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny ve spravném
vZzajemneém pomeéru a mnozstvi.

= Pomér esencialnich a nees. AK > 0,7

- vajeCné proteiny , proteiny kravského mléka, proteiny
materského mléka



SACHARIDY

Rostlinny zdroj: obiloviny (pecivo, cerealie, téstoviny), brambory, ryze, lusténiny
ovoce, cukrova repa, cukrova trtina (vyroba cukru )
Zivo¢isny zdroj: mléko (mléény cukr), med

Termin sacharidy je souhrnnym oznacenim pro mono-, oligo- a polysacharidy.
Sacharidy tvori hlavni energeticky zdroj ve vyzivée.

Jejich podil na celkovém energetickém prijmu by se mél pohybovat mezi 55 - 65%,
predevsim ve formé Skrobovin.

Nékteré tkané€ vyuzivaji glukozu jako vyhradni zdroj energie — erytrocty, ledvinova
a kostni dren, sitnice, atd.

Glukoza je hlavnim zdrojem energie pro mozek, spotrebuje az 25% glukozy v téle.



Z.akladni déleni sacharidu
e monosacharidy — 1 cukerna jednotka (glukoza, fruktoza, galaktdza)

-hroznovy a ovocny cukr — med, ovoce
e disacharidy - tvofti je 2 cukerné jednotky (sachardza, laktoza, maltoza)
- fepny a titinovy cukr, mlecny cukr, sladovy cukr
e polysacharidy — jsou tvoreny velkym po¢tem monosacharidovych jednotek

- Skrob (nejvétsi zdroj S), celuloza (soucast vlakniny), glykogen (zasoba S)
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Sacharidy ve vyziveé

e Sacharidy prijaté v potravé jsou skoro vylucné rostlinného puvodu.

e Nejvétsim zdrojem sacharidu jsou polysacharidy (Skroby), v naSich
podminkach hlavné z obilnin, brambor a ryze. Méné z lusténin.

 Bézna doporucena denni davka sacharidu je 300-420g



TUKY (Lipidy)

Rostlinny zdroj: rostlinné oleje (olivovy, slune¢nicovy, repkovy), avokado, orechy

Zivo¢isny zdroj: maslo, sadlo, mléko (syry, jogurty), vejce, maso (uzeniny), rybi
tuk (omega 3MK)

Tuky jsou jednou ze zakladnich zivin, pro lidsky organismus jsou zcela nezbytné a
jsou nejkoncentrovanéjSim zdrojem kalorii. (T 37,8 kJ/g, B 16,8 kJ/g, S 16,8 kJ/g)

Diky tukum nam jidlo chutna - dodavaji jidlu krémovou konzistenci, chut’ a vini.

Jsou vSak nejhiure stravitelnou slozkou potravy.



Doporuceni pro adekvatni prijem tuku

 Denni kaloricka hodnota prijmu tuka by méla odpovidat 30 % (max. 40 %)
z celkového prijmu. V dietnim rezimu 20-30%. Nizsi prijem nez 20 % je rizikovy —
nedostatek esencialnich mastnych Kyselin a vitaminu rozpustnych v tucich!

V poméru 1:1:1 by zde mély byt zastoupeny nasycené, mononenasycené a
polynenasycen¢ mastné Kyseliny

e Nasycené MK — maslo, sadlo, mléko, vajecny zloutek, kokosovy, palmovy olej
e Nenasycené MK — mono — olej olivovy, repkovy, avokado, orechy
. - poly — olej slunecnicovy, rybi olej

- esencialni MK — skupiny omega 6 a omega 3 — ryby

VVVVVV

(snizuji srazlivost krve, blokuji tvorbu aterosklerotického platu na sténach cév,
snizuji hladinu tuki v Krvi).



Doporucované davky zakladnich zivin v g/1 kg

(muz 70kg)
minimum | optimum | maximum
(neaktivni)  (bézna PA) (sportovec)
bilkoviny | 0,56 1-1,1 1,6
(39g) (70-77g) (112g)
tuky 0.4 1-1.,1 2
(28g) (70-77g) (140g)
sacharidy | 4 -6
(70g) (280-420g) > 6
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Zvlastnosti vyzivy ve sportu

* Prihlédnout k rozdilum mezi jednotlivymi sport. odvétvimi
(sport silovy, rychlostni, vytrvalostni)

* Pouziti kratkodobych manipulaci ve spravném obdobi —
rozdilna strava pred zavodem, nebo v ramci pripravy

» Zajistit dostateCny prisun dostupné energie v mnozstvi, které
odpovida podavanym vykonum a zajistit dostateCny a
pravidelny prijem kvalitnich bilkovin (podpora regenerace!)

* Vyuziti potravinovych doplnkii - v dospélosti a s mirou!

* Duraz na pitny rezim.



Pred zapasem

Pred zavodem (soutézi) by méla byt prijimana pouze ovérena jidla
(nezkousSet nic noveho)

Posledni strava 2-4 hodiny pred vykonem - zejména polysacharidy

Po zapase

Zotaveni 1ze urychlit vhodné podanou stravou:

Po opakovaném intenzivnim tréninku co nejdrive doplnit energii
sacharidy: zpocatku podavame jednoduché cukry v napoji, pozdéji i
slozené sacharidy v potravé

Bilkoviny Ize podavat az po 2 hodinach po vykonu, pokud neni vcas

doplnéna energie sacharidy ale bilkovinami, budou bilkoviny vyuzivany
jako zdroj energie a ne ke stavbé svalové hmoty.



Snidané pred tréninkem:

Snadno stravitelna, prevazné slozené cukry, minimum tuku a
bilkovin, dostatek tekutin.

* vhodné: bilé peCivo s minimem masla, obilné smési (s vodou
nebo netucnym mlékem), ryzova kase (trochu cokolady, med,

rozinky), susenky, cornflaky, ovoce, dzusy, vejce pouze na
mékko pokud mame pauzu 2-3 hod.

* nevhodné: tmave pecCivo, maso a masné vyrobky (snad jen
trochu dribezi Sunky), mnoho jednoduchych cukru



Svacina pred nebo mezi tréninky:

- pred dlouhym tréninkem (vice nez 60 min) lehka svacina
(fidky pudink, bilé pecivo s maslem, neprilis sladka
tyCinka)

- mezi tréninky:ovoce (banan, datle), tyCinky

Nikdy maso a uzeniny!



Obéd pred tréninkem:

Podobné jako u snidané, vyhnout se potravinam bohatym
na tuky a bilkoviny

* vhodné: vyvar ze zeleniny a drubeziho masa s téstovinou
+ bezmasé jidlo (ryzovy nakyp, bramborovou kasi se
zeleninou, téstoviny s tomaty a syrem

* nevhodné: celozrnné pecivo, syrova zelenina, pecené
nebo smazené maso, kynuté moucniky, lusténiny, tézké
omacky



Po treninku:

Doplnit tekutiny

Prvni 4 hodiny po tréninku vysokosacharidova jidla (ovocné
Stavy, sacharidové gainery, pak i polysacharidy).

Nikdy ne hned maso.

Rozdélit stravu na vice menSich porci, vyuzivat druhou
veceri.



Prvni vecere:

* Nejdrive doplnit tekutiny

e Zejména bilkoviny (drubez, ryby) + zelenina

* vhodné: lehce stravitelné upravy masa — duseni, vareni
v pare, grilovani, mikroviny, peceni v alobalu nebo folii,

maso je vhodnéjsi kombinovat s dusenou zeleninou, ne
s béznymi prilohami



Druha vecere:

e pfiisilovém, silové prlvvyt’rvalostnlm prevazne
slozené cukry (pudink, obilné

rychlostnim a silové
y kasSe, sacharidovy doplnék)

vytrvalostnim tréninku
s vysokym obsahem
kvalitnich bilkovin

(proteinovy koncentrat)




Pitny rezim:
Ztrata tekutin odpovidajici 4% télesné hmotnosti (u 70kg sportovce asi 3 1)
redukuje vykon o 40%.
Kdo chce komplikacim predejit, tomu nezbyva nic jiného nez véas a spravné
doplnovat v téle tekutiny.
Vhodné¢ je zhruba 20 minut pred sportovnim vykonem vypit 4 dcl mirné

chlazeného napoje, aby se doplnila zasoba vody v krevnim recisti (optimalni

teplota napoje pro vstrebani ze zaludku je 10 az 15 stupnu Celsia).

Tekutiny je dobré doplnovat prubézné, casto a v malych davkach. Odbornici

doporucuji pit 1 - 2 dcl kazdych 15 minut.

- hypotonicky napoj — nizs$i osmolarita nez télni tekutiny — béhem zatéze

- 1zotonicky napoj — stejny osmoticky tlak jako tél. tekutiny — pozd¢jsi faze zatéze

Po vykonu- hypertonicky napoj (osmolarita vyssi) — vstiebavaji se pomaleji — doplnéni E
kromé sacharidu obsahuji sodik, draslik, vapnik, hotcik



De¢kuji za pozornost. ..
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