O Vyziva ajeji pfinos pro Clovéka
O Zdkladni pojmy z oblasti vyzivy
O Priprava poftravin - Jak varit i chystat jidlo?

O Aplikovand sportovni vyziva




Uskali vyzivy - vysokd individualita

,Kazdy ¢lovék je silné individudini a na vyzivu mUzZe reagovat odlisné.*
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Stravovaci doporuceni

Mnoho rozdilnych pristup0

To mi poradil kamardad i 1 i
Whole 30 Vyziva podle krevnich skupin

RAW dieta Cambridge dieta Vyziva podle pH

Zone dieta ferug 2 Ani ] . ;
Prerusovane hladoveni Veganstvi Pescovegetaridnstvi

Paleo dieta Ajurveda  Bezlepkovd dieta Makrobiotika
i i Dukanova dieta
Frutarianstvi Keto dietq
Semivegetarianstvi Vyziva podle tradi¢ni ¢inské mediciny

Low-carb Vitaridnstvi Vegetaridnstvi

Laktoovovegetarianstvi To jsem Getl na netu

Pulovegetarianstvi




Stravovaci doporuceni

Zdravy talir

O Pestrost
O Pravidelnost
O Primérenost

O Prirozenost

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé éisté vody
a neslazenych ¢aja.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryZe. DaleZité je omezovat
pojidéni vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskéte nejlépe z ryb, ludténin,
ofechi, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
vy podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostfiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfaveijte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, piatel a dobré nélady!

Zelenina by méla tvofit nejméné &turtinu
piijmu potravin. €im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym sloZenim spide

k polysacharid@im.

Ovoce tvofi druhou

Etwrtinu talite. Nejzdravéjsi
a nejuyZivnéjsi je jist
sezdnni ovoce riznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokdado &i ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i daldi primyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m. r.

Zdroj: https://www.margit.cz/



Stravovaci doporuceni

Zdravy talif a MyPlate

O Zdravy talif, respektive MyPlate umoznuji zajistit vSechny benefity vyzivy (hmotnost,
podporu vykonnosti a svalového rustu ¢i zdravi) i v rdmci dodrzovdni rozdilnych
stravovacich pristupu (1, 2).

@)

L3

O Mnozstvi jednotlivych potravin uz je mozné individualizovat pro potreby energetického
pfiimu a nastavené energetické bilance.

Poukazuje na spravné nastaveni poméru jednotlivych potravin.

O Kazdy sportovec tak mUze individudlné volit potraviny dle svého stravovaciho rezimu,
tréninkové faze a ,,nutricniho timingu" (glykemicky index).

- am

T —

1. Levine, E., Abbatangelo-Gray, J., Mobley, A. R., McLaughlin, G. R., & Herzog, J. (2012). Evaluating MyPlate: An Expanded Framework Using Traditional and Nontraditional Metrics for Assessing
Health Communication Campaigns. Journal of Nutrition Education and Behavior, 44(4), S2-S12.

2. Uruakpa, F. O., Moeckly, B. G., Fulford, L. D., Hollister, M. N., & Kim, S. (2013). Awareness and use of MyPlate Guidelines in Making Food Choices. Procedia Food Science, 2, 180-186.



Stravovaci doporuceni

Americké ministerstvo zemédélstvi — MyPlate (od r. 2011)

FOCUS ON FRUITS

Your Daily MyPlate

g DL
=—— BHEAKFAST
E _:- g : o . | 71,,“‘-.‘}':
e L L \
Include dark , red, P / .
o . al | peas, = p f I - -
starchy, and other variet ey SN A EK @
; "
. i

U

ﬂ\
Graims

\Choosenyplate-gov GET YOUR CALCIUM RICH FO0DS —V

DINNER

ass NUTRITION
Szt (SO SHpL 600 « TN

Zdroj: https://www.choosemyplate.gov/




Zdravi — Mikrobiota

Viiv na zdravi, hmotnost a vykonnost

O Trilidny mikrobU sidlicich v trdvici trubici (zejména ve streveé) zahrnujici bakterie, viry a
kvasinky pfimo ovliviujicich lidské zdravi (1):

O Sprdavné funguijici mikrobiota pozitivné ovliviiuje efektivitu metabolismu a imunitniho systému (2).
O Nespravné funguijici mikrobiota mUze vést az k poskozeni zdravi (2):

O Zvysend zdanétlivd reakce, riziko infektu, vznik gastrointestindlnich onemocnéni a moznd se jednd o jeden z
faktor® jez vedou ke vzniku diabetes mellitus a oberzity.

O Opftimalizace mirkobioty je spojovdana s lepsim zdravotnim stavem sportovce, prevenci
zranéni, coz mUze nepfimo vést k lepsim sportovnim vykonum (3).

O Velky viiv genetiky a vyvoje jedince na mikrobiotu:
O ,,Obese microbiota X Lean microbiota“ (4)

O Prirozeny porod X Cisarsky porod (5)

(1) Cronin, O., O'Sullivan, O., Barton, W., Coftter, P. D., Molloy, M. G., & Shanahan, F. (2017). Gut microbiota: implications for sports and exercise medicine. Br J Sports Med, bjsports-2016-097225.

(2) Flint, H. J., Scott, K. P., Louis, P., & Duncan, S. H. (2012). The role of the gut microbiota in nutrition and health. Nature Reviews. Gastroenterology & Hepatology, 9(10), 577-589.

(3) Rankin, A., O'Donavon, C., Madigan, S. M., O'Sullivan, O., & Cotter, P. D. (2017). ‘Microbes in sport’ -The potential role of the gut microbiota in athlete health and performance. Br J Sports Med, bjsports-2016-097227.

(4) Turnbaugh, P. J., Ley, R. E., Mahowald, M. A., Magrini, V., Mardis, E. R., & Gordon, J. |. (2006). An obesity-associated gut microbiome with increased capacity for energy harvest. Nature, 444(7122), 1027.

(5) Jakobsson, H. E., Abrahamsson, T. R., Jenmalm, M. C., Harris, K., Quince, C., Jernberg, C., ... Andersson, A. F. (2014). Decreased gut microbiota diversity, delayed Bacteroidetes colonisation and reduced Th1 responses in infants delivered by
Caesarean section. Gut, 63(4), 559-566.



Zdravi — Mikrobiota

Vliv na zdravi, hmotnost a vykonnost

O Kvalitu mikrobioty pfimo ovliviuje strava (1, 2):

5 Viakning ZDRAVY TALIR

O Nestravitelné polysacharidy E=3

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych éaji.
Slazené napoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

. 7 . zeleniny upravené na rilzné zpiisoby
O Stravitelné polysacharidy el
k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZzenim spide

O g kro b k polysacharidiim.

O Galaktooligosacharidy @

&tvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsije jist
. . 7 sezdnni ovoce riiznych
O Probioticke kultury (DS?) i s e v
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
v superzdravych potravindch jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dalsi priimyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m. r.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlogky, Zitné kvaskové
chleby & divokd ryZe. DilleZité je omezovat
pojidani virobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkil, vajec & masa. V&tSiné z nas prospivd
wy33i podil rostlinnych zdrojii bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové dops ji up fiovat pfi potraviny
pied v, lokdlni a bio iny pfed itni

velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfdvejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

(1) Flint, H. J., Scoftt, K. P., Louis, P., & Duncan, S. H. (2012). The role of the gut microbiota in nutrition and health. Nature Reviews. Gastroenterology & Hepatology, 9(10), 577-589.
(2) Lollo, P. C. B., de Moura, C. S., Morato, P.N., Cruz, A. G., Castro, W. de F., Betim, C. B., ... Amaya-Farfan, J. (2013). Probiotic yogurt offers higher immune-protection than probiotic whey beverage. Food Research International, 54(1), 118-124.



Korekce hmotnosti

Energetickd bilance

O Energie - kcal/kJ

4.2 kJ

1kJ 0.24 kcal

O Energeticky prijem = Energeticky vydej
O Vyzivova kontrola — kalorické tabulky

O Pohybovda konfrola — zdznam tepové frekvence

O Pozitivni energetickd bilance

O Negativni energetickd bilance




Korekce hmotnosti

Energeticka bilance

Snidané
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: 10 bl'lLu, 2 cela velce, 1 bagel {pecwn} 1zalek L et e
: 5 smazenou cibull a majonezou
. ovesnveh viofek Slek rErnenn -‘a‘fe dnplniqr
Jidlo 2: 2848 P chiestu. tri livance s

Trénink: Vo '3 s 1 a3 pul hodiny, omeleta z p¢
_ plus J - tfi pocukrova
Jidlo 3: ai _

;Jidln 4: : %ﬂ. chiestu. miska oves
‘Spanek: ' - '_-' .:,- \., dva hrnky ka3
Jidlo 5: : , _ \g} ryZove kolacky

_ ' Obéd

Jidlo 6:
‘Spanek:
Jidlo 7:
Jidlo 8: Suzi e . energetické

Jidlo 9: 10b : ‘
‘Spanek: 2 ho _ Veieie bﬂ
Jidlo 10: dop g g
Spanek: 2.5 - Y
sidlo11: 284 - ocek, doplriky. obrovska pi \
pozndmka: Kek £ ‘ iy s Tangem energetické Jio '

{sug] w':? ¢ : "-/
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Michael Phelps

Vyvoj ve stravovani

Pred OH v Londyné 2012

p
The Michael Phelps’ Typical 12000 Kcal Diet

3 Fried Egg Sandwiches Omelet made 1 Bowl nf Maize French-Toasts 3 ﬂhunnhto 2 Cups of
with Cheese and Veggies  of 3-6 Eggs Breakfast  with Powdered Chip Pancakes Coffee

Cereal Sugar
Lunch

0.5 Kg of Pastain 2 Ham and Cheese  Energy
Tomato Sauce Sandwiches Drinks

Zdroj: hitp://swimindia.in/olympic-legend-michael-phelps-a-peek-into-his-holistic-fraining

Pred OH v Riu 2016
e

Michael Phelps, Swimmer

Diet Type: Tons of calories

« Fruit

» Coffee

« Large bowl of oatmeal
» Big ham and cheese omelet

« Meatball sub

* Whole grains

* Lean meats
* Veggies

SOURCE: Men's Health
TECH INSIDER

Zdroj: http://www.businessinsider.com/michael-phelps-diet-for-the-rio-olympics-2016-8



Korekce hmotnosti

Energeticky prijem

O Energeticky prijem:

O Extrémné dUlezity pro dlouhotrvajici vytrvalostni
vykony, ale i podporu proteosyntézy a tedy
hyperirofie.

O Dlouhodobd negativni energetickd bilance vede
az k zivot ohrozujicim stavim - sportovni tridda.

L

7

O Ndarocné pro vykonnostni a amatérské sportovce.

O ,,Gut training®, ,, Training the gut*




Korekce hmotnosti

Glykemicky index

O Glykemicky index potravin
O Rychlost ndrUstu koncentrace plazmatické glukdzy.
O Cim rychlej§i ndrdst, tim vyssi glykemicky index.

O Pfimo Umérné klesa s komplexnosti jednotlivych sacharidb a pfi kombinaci s jinymi makronutrienty:

Pivo Glukéza Repny cukr Varfené brambory Celozmnychléb  Miéko  Paprika
110 100 Coca cola Bandn Spagety al dente  Jablko  RagjCe
70 65 45 10 10

O Potraviny s nizkym GI<55
O Potraviny se sttednim Gl 56-69
O Potraviny s vysokym GI>70
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Odborna evidence tzv. ,Cooking skills*

O Zvysovani kucharskych dovednosti vede ke zlepseni psychosocidlnich faktory

(sebevédomi a sobéstacnost), zvyseni obliby zeleniny (pestrost a dostupnost v
domacnosti) (1).

O Navysovani kucharskych dovednosti mezi univerzitnimi studenty vede k podpore
psychosocidlnich a zdravotnich faktort (2).

@) Podporq glykemlcke kontroly u pacientl s DM II. typu (3).

O Prfiprava vlastniho jidla vyzaduje lepsi time-management.
Nemohu konzumovat kdykoli cokoli...

(1) Overcash, F., Ritter, A., Mann, T., Mykerezi, E., Redden, J., Rendahl, A., ... Reicks, M. (2017). Positive Impacts of a Vegetable Cooking Skills Program among Low-Income Parents and Children. Journal of Nufrition Education and Behavior.

(2) Bernardo, G. L., Jomori, M. M., Fernandes, A. C., Colussi, C. F., Condrasky, M. D., & Proeng¢a, R. P. da C. (2017). Nutrition and Culinary in the Kitchen Program: a randomized controlled intervention to promote cooking skills and healthy eating
in university students - study protocol. Nutrition Journal, 16(1), 83.

(3) Byrne, C., Kurmas, N., Burant, C. J., Utech, A., Steiber, A., & Julius, M. (2017). Cooking Classes: A Diabetes Self-Management Support Intervention Enhancing Clinical Values. The Diabetes Educator, 43(6), 600-607.



Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Oleje a jejich termostabilita

O Tuky dle bodu prepdleni:

Avokdadovy olej 270-300°
Ghi 200-250°
Repkovy olej 240°
Olivovy olejz pokrutin 210°
Olivovy olej extra virgin 160-190°
Kokosovy olej 180°

Sadlo 180°
Arasidovy olej 160°
Sezamovy olej 150-175°
Maslo 150°
Slunecnicovy olej 110°
Konopny olej Nezahrivat!
Dynovy olej Nezahrivat!

Lnény olej Nezahrivat!



Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Bio - nebio

O Tuto znacku mUze pouzivat pouze
ten vyrobce, jehoz pofravindrsky
vyrobek:

O Splnil vSechny legislativné
sfanovené podminky pro
ekologické zemédélstvi.

O Prosel prisnou kontrolou jedné z
kontrolnich organizaci,
podléhaijici Ministerstvu
zemedelstvi.

O Obdrzel ,certifikdt o pUvodu
biopotraviny”.

O Pourziti této znacky u potravin,
které nepochdzeji z ekologického
zemedelstvi, je prisné
postihovano.

O Biopotraviny byvaji Casto bohatsi

na bioaktivnilatky, vitaminy,
minerdini Iatky a fytochemikdlie.

Zdroj: www.biospotrebitel.cz



Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Bio - nebio

O P¥i srovndni bio hovézino masa s bézné
chovanym skotem byl zjistén vyssi obsah
polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA)
a omega-3 MK v mase z bio chovu (1).

O Ze srovndni bio rostlinnych produkts
vyplyvaQ, ze organické rostlinné produkty
jsou bohaftsi na skupinu latek tzv. polyfenolu
— kyselinu fenolovou, flavonony, stilbeny,
flavony, flavonoly a antokyany; na vitaminy,
mineradlni latky a maji vyrazné nizsi obsah
kadmia a pesticidnich rezidui (2).

(1) Srednicka-Tober, D., Baranski, M., Seal, C., Sanderson, R., Benbrook, C., Steinshamn, H., ... Leifert, C. (20164). Composition differences between organic and conventional meat: A systematic literature review and meta-analysis. British Journal of
Nutrition, 1, 1-18.

(2) Baranski, M., Srednicka-Tober, D., Volakakis, N., Seal, C., Sanderson, R., Stewart, G., ... Leifert, C. (2014). Higher antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of pesticide residues in organically grown crops:

A systematic literature review and meta-analyses (Roc¢. 112).



Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Vejce

O Prijem cholesterolu si reguluje organismus sam. V zAvislosti na celkovém

zdravi traviciho fraktu je regulace krevninho cholesterolu nezévisld na

& ~oska vesc,
strave. CestE “Yce CESKE

VYZNAM KODU NA VEICI

O Oznacovani vajec:

Ciselny kéd Typ chovu slepci

3 Klecovy chov (od r. 2012 zakdazan)
2 Chov na podestylce v haldch

1 Chov s volnym vybéhem

0 Ekologicky kontrolovany chov

_ Registracni
Cislo chovu
O Vejce z biochovu byvaji Casto bohatsi na omega-3 MK, vitamin D a B12. '4,.i00a -

zpusobu chovu — Kod zemé puvodu

O Pozor na misto chovu — intoxikace okolim?@ T —— o—

2 - chov v halach CZ - Ceska republika
3 - chov v klecich SK - Slavensko
0 - chov v ekologickém zemédeélstvi PL - Polsko




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Vejce

O Svaciny, hlavni jidla, prilohy i salaty.

Celozrnny toast s avokddem
a vejci

~ Hovézi maso na lemon grass
s brambory se syrem a vejcem

- Pecené brambory se syrem
- avejci

Saldt s ofechy a vejci




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Miléko

O Vysoky obsah plnohodnotnych
bilkovin, vitamin0 A, D a B12 ¢
minerdlnich latek, jmenovité
vapniku.

O

Prevence rozvoje osteopordzy.

@)

Pozor na |dktdzovu intoleranci a
alergii na mlécnou bilkovinu.
O Alternativni mléka — pozor na komercni

produkty, Casto se jednd o ,,slazenou
vodul”

O Kysané mlécné vyrobky jsou
obecné vhodnéjsi

O Vysoky obsah probiotik a nizky obsah
laktdzy.




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Lusténiny

O Vyznamny zdroj rostlinnych bilkovin, viakniny, minerdinich latek (draslik, horcik, zinek,
Zelezo, vapnik a méd), vitamin0 B a E.

O Jak lusténiny upravovat a zarazovat do jidelnicku:

O Namacenim a opakovanym slivanim vody se z lusténin uvolnuji obtizné stravitelné oligosacharidy,
které zpusobuji nadymani.

O Nakli¢eni lusténin opét USﬂCIdntejeJICh zpracovani v travicim fraktu. Navic se navysuje obsah
vitaminu C a rostlinnych enzym.

O Lusténiny by se mély obecné varit alespori 5-10 min bez poklicky a vyvar z nich by se mél slivaf,
pokud chceme maximdalné snizit nadymani.

O Lidské télo md& k dispozici velice malé mnozstvi enzymu schopnych travit oligosacharidy
obsazené v lusténindch, proto je potfeba lusténiny pravidelné konzumovat. Pravidelnd
konzumace vede k adaptaci trdvicino systému. Dochdzi ke zvysené tvorbé enzymu a
navysuji se i pocty mikroorganismU mikrobioty, schopné tyto sacharidy vyurzit.



Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Lusténiny

O Polévky, kase a sdlty.

Dhdl ze Zlutého hrachu

iy V... ; Polévka z naklicenych
&% a naklicenych mungo fazoli

W mungo fazolis celozmnymi
== nudlemi a cheddarem

Saldt z naklicenych
mungo fazoli



Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Prikladovy jidelnicek

Snidané Svacina

Celozrnny toast s avokddem g , ovoce, velkd hrst kesu

a vejci + pomerancovy dzus + makové mléko

Nutricni hodnoty: Nutricni hodnoty:

Energie — 645 kcal Energie — 369 kcal

Bilkoviny — 22,8 g Bilkoviny — 8,5 g

Sacharidy — 45,1 g Sacharidy — 43,2 g

[ toho cukry - 19,1 g . toho cukry - 30,1 g

Tuky - 39,9 g Tuky - 18,5 g

Z toho nasycené MK-7,7 g Z toho nasycené MK-3,8 g

Z toho mononenasycené MK -22,5¢g Z toho mononenasycené MK-7,8 g
Z toho polynenasycené MK - 4,8 g Z toho polynenasycené MK -2,5 g




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Prikladovy jidelnicek

Svacina

MYPROTEIN

Ovocnd kapsicka, kokosovy krem, BCAA

Nutricni hodnoty:
Energie — 224 kcal
Bilkoviny - 12 g
Sacharidy - 22 g

Z toho cukry — 17,88 g
Tuky - 14 g




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Prikladovy jidelnicek

BUn bo Nam Bo
+ Krém z fepy a korenové zeleniny

Nutri¢ni hodnoty pro BUn bdo Nam Bg: || Nutricni hodnoty pro polévku:
Energie — 808 kcal Energie - 132 kcal

Bilkoviny - 35,8 g Bilkoviny — 4,4 g

Sacharidy - 91 g Sacharidy — 25,1 g

Z toho cukry - 3,6 g L toho cukry - 9,9 g

Tuky - 33,2 g Tuky - 0,8 g

Z toho nasycené MK - 9,1 g

Z toho mononenasycené MK - 9,4 g

Z toho polynenasycené MK - 6,8 g




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Prikladovy jidelnicek

Svacina

Domdci energetickd-proteinova tycinka

+ StGva z Eervené fepy

Nutricni hodnoty pro tycCinku: Nutricni hodnoty pro sfavu:
Energie - 222,7 kcal Energie - 87 kcal

Bilkoviny - 10 g Bilkoviny — 1,3 g

Sacharidy - 30 g Sacharidy - 17,3 g

L toho cukry - 27 g . toho cukry - 17,3 g

Tuky - 5,6 g Tuky - 1,39

Z toho nasycené MK - 4 g Z toho nasycené MK-0,3 g




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Prikladovy jidelnicek

Vecere II. VecCere

] E_adl Pecené brambory se syrem a vejci
Banan, ovoce, velkd hrst kesu + Polévka ze Zlutého hrachu s krutony, parmezdnem a dyriovym o.

Nutricni hodnoty: Nutricni hodnoty pro polévku: Nutricni hodnoty pro brambory s vejci:
Energie — 401 kcal Energie - 290 kcal Energie — 458 kcal

Bilkoviny — 26,7 g Bilkoviny - 18 g Bilkoviny — 23,7 g

Sacharidy — 40,4 g Sacharidy - 41,3 g Sacharidy - 20,9 g

L toho cukry - 27,7 @ Z toho cukry -3,6 g . toho cukry -0 g

Tuky - 14,3 g Tuky - 5,9 @ Tuky — 29,8 g

Z toho nasycené MK -3,4 g Z toho nasycené MK - 2,7 g Z toho nasycené MK -10,7 g

Z toho mononenasycené MK-7,8 g Vapnik - 250 mg Z toho mononenasycené MK-8,7 g

Z toho polynenasycené MK -2,5 g Z toho polynenasycené MK - 3,1 g




Vareni, priprava jidla, zdravi a sport

Prikladovy jidelnicek

O Celkové zhodnoceni:

Energie _|36d6.7keal |

Bilkoviny 163,2 @ 2,1 g/kg
Sacharidy 363,6 g 4,72 g/kg
Tuky 163,39 2,12 g/kg
Bazalni 1800 kcal
metabolismus

Kolo 1000 kcal

Silovy frénink 500 kcal
Habitudlni PA 800 kcal

Energeticky podil (%)

= Bilkoviny
= Sacharidy
= Tuky



Aplikovana
sportovni vyziva

 Znalost zakladnich pojmU
« Rozlisovat vyzivu dle typu zatizeni

« Nuftricni timing
« Jaka jidla konzumovat




Sportovni vyziva dle typu zatizeni

Silové a rychlostni 2 Vytrvalostni
vykony ‘ f o vykony




(1) Mandelovd, L., & Hrncifikovd, |. (2007). Zaklady vyZivy ve sportu. Brno : Masarykova univerzita, 2007.

(2) Vilikus, Z. (2012). VyZiva sportovcy a sportovni vykon. Praha : Karolinum, 2012.

(3) Williams, M. H. (2016). Nutrition for health, fitness & sport (11th vyd.). New York : Mc Graw- Hill, c2013.

(4) Clark, N. (2014). Sportovni vyZiva. Praha : Grada, 2014.

(5) Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H. S., & Jeukendrup, A. E. (2011). Carbohydrates for training and competition. Journal of Sports Sciences, 29(sup1), S17-S27.
(6) Carter, J. M., Jeukendrup, A. E., & Jones, D. A. (2004). The effect of carbohydrate mouth rinse on 1-h cycle time trial performance. Medicine and Science in

Sports and Exercise, 36(12), 2107-2111.

Cile vyzivy

O Pred zahdjenim vykonu: e ~

O Dostatek zasobnich energetickych substraty —
glykogen.

O Vyvazend hladina aminokyselin v krvi —
aminokyselinovy pool.

O DostateCnd hydratace.
O V pribéhu vykonu:
O Specifické dle délky trvani vykonu.

O Dostatecné energetické zasobeni a
hydratace.

O Po vykonu:

1. Doplnéni tekutin.

Rychlé doplnéni energie — sacharidy.

Podpora proteosyntézy — bilkoviny.

DD

Postupné doplnéni energie — tuky.



Vyziva pred vykonem

Cas pred Mnozstvi S Upresnéni
vykonem

3 dny 8-10 g.kg-1.den-i Cilem je optimalizace
glykogenovych rezerv.
S se stredim az vysokym Gl.

36-48 hod 10-12 g.kg-1.den-1 Alternativa tridenni pripravy.
N R
vykonem

4 hod 4 g.kg-1 Pevnd - pecivo, téstoviny, ryze,...

3 hod 3 g.kg-

2 hod 2 g.kg-1

1 hod v 19kg1 Tekutd - sportovni napoj, gel

Duznaté ovoce - bandn, mango....

Individudlni u kazdého sportovce — predstartovni stavy.
Neni vhodné hladovét - spotreba zasob glykogenu.



Vyziva pred vykonem

Trénink na laéno

o)

Zvysovani kapacity lipidového metabolismu.

o)

Zlepsené vyuziti lipidU v pribéhu zdvodniho vykonu.

o)

Pouze pro trénink! V zadvodnim zatizeni hrozi ukonceni vykonu pro nedostatek
energetickych zasob.

O Nebyl prokazan signifikantni vliv na snizovani hmotnosti:

Energeticky vydej X Energeticky pfijem

O Pro redukci hmotnosti je potfreba docilit kalorické restrikce nebo navyseni
energetického vydeje.

O Trénink na laéno vede ke snizené vykonnosti respektive intenzité pohybu, proto
vydej nebyvd dostatecny.



Vyziva béhem vykonu

Obecnd doporuceni dle délky trvani zatizeni

Délka zatizeni Pofreba $ Doporuceny prijem S mm

Do 45 min Prijem S nezvysuje
vykonnost.
45-75 min Ne/velmi Do 30 g jednordzové. Sachardza, Oxidacni kapacita
malé »Mouth rinse" glukéza nebo organismu pfi pfijmu
mnozstvi maltodextrin glukdzy
<1 g.min-1
1-2 hod Malé 30-60 g.h-1 Glukdza
mMnozstvi
2-3 hod Stredni 50-70 g.h-1 Glukoza, Oxidacni kapacita
mMnNoz fruktéza a organismu pfi >
maltodextrin kombinovaném g
pfijmu S
Vice nez 3 hod Vysok Kombinacel! 1,2-1,75 g.min-1

mnozZ




Vyziva béhem vykonu

Limity vyzivy béhem vykonu

O Transportni kapacita organismu je limitovana:
O Glukdza 60 g/hod
O Fruktdza 30 g/hod

O 7 tohoto dUvodu je potfeba vhodné kombinovat sacharidové zdroje,
aby se sportovec vyhnul zazivacim problémuiom.

O Vyziva béhem vykonu byvd problematickd a mnoho sportovct ma
problém splnovat dostateCny prijem nejen energie, ale i tekutin.
Zejména problematické je to v plavani.

O Podcenéni pripravy
O Nechut
O Vysokd intenzita

O Zazivaci problémy atp.




Vyziva béhem vykonu

Limity vyzivy béhem vykonu

O Doplnky stravy a tekutd forma stravy zde maiji sv0j vyznam, obzvldsté u dlouhodobych a
extrémnich vykonu.

O Snazsi traveni, lepsi vstrebatelnost a dostupnost. Idedini kombinace sacharidd — predchdzeni zazivacim
problémuium.

O Sacharidy doddvané v adekvdtnim mnozstvi pred a béhem vykonu maiji tzv. protein Setfici
potencial — odddleni proteokatabolickych déji zpUsobenych glukoneogenez.

O ,Mouth-rinse“ - vyplachovdni Ust. Podpora vykonU 30-75 min.

O Stimulace mozku receptory v Ustech, citlivych na sacharidy.

O hitp://www.mysportscience.com/single-post/2015/05/20/Spit-or-swallow-Carb-mouth-rinse-and-performance
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Vyziva po vykonu

O Dostatec&nd vyziva po vykonu hraje dUlezitou roli v regeneraci.
I. Rehydratace
O  120-150 % ziracenych tekutin - idedlnim ukazatelem je télesna hmotnost
2.  Doplnéni energetickych zasob, respektive jejich navyseni nad klidovou hranici (princip superkompenzace)
3.  Podpora proteosyntézy (tvorby bilkovin) pro potreby reparace tkéni — mikrotfraumat

4.  Podpora proteosyntézy v procesu hypertrofie (ndrUst svalové hmoty)




VyzZiva po vykonu

Obecnd doporuceni pro vyzivu po vykonu

Prvni dvé hodiny jsou nejcitlivéjsim obdobim pro obnovu svalového glykogenu — Casnd fdze regenerace.

Regenerace Mnozstvi S/B Upresnéni

Casnd regenerace  0-30 min 1,5 gkg-1S Pri vyCerpdni glykogenu.

0-4 (6) hod ~1,2 g.kg-1.hod-1§ Postupné doplnéni
glykogenu v pravidelnych
davkach (15-30 min)

0-3 hod 6-12 g BCAA Podpora proteosyntézy po
nebo 20-25g B vykonu silového
charakteru.
~0,8 g.kg-1.hod-1 S Spolecné doplnéni S a B
+0,2-0,4 g.kg-1.hod-1B podporuje proteosyntézu

a obnovu glykogenu.
Llepsuje se vstrebatelnost.




VyzZiva po vykonu

Bilkoviny

O Davka neprevysujici ~ 20-25 g bilkovin bohatych na esencidlni aminokyseliny nebo isolovand
davka ~ é-12 g esencidlnich aminokyselin podand v ¢asné regeneracni fazi (béhem prvnich 3
hodin po skonceni fréninku, ale nejlépe ihned po skonceni) jako soucdast sacharidového jidla
podporuje proteosyntézu a adaptaci na zatizeni.

~Ns

Vyssi

@)

ddvka bilkovin nema zvyseny anabolicky efekt a bilkoviny jsou oxidovdny na energii.

O Nejdulezitéjsi aminokyselinou v procesu proteosyntézy je leucin, ktery pfimo stimuluje tento proces

(1).

Y AV
v"!
} \' .

A ! (1) Layman, D. K. (2002). Role of Leucine in Protein Metabolism During Exercise and Recovery. Canadian Journal of Applied Physiology, 27(6), 646-662.



Timing dle typu zatizeni

Silové a rychlostni vykony

Vyc&erpdni glykogenu a pokles krevni glykémie

Hamenek
Svacinka

Rychlostniv.

Hamének
Svacinka

1-29.kg'S

0,15-0,25 g.kg' B

Rychlostné-vytrvalostniv.

~0,8 g.kg'S$S
0,2-0,4 gkg'B
4hod 1hod Fdze Casné regenerace 2hod
| ' by




Timing dle typu zatizeni

Vytrvalostni vykony

Vyc&erpdni glykogenu a pokles krevni glykémie

Kratkodobd v.

T —

~1,2 g.kg'.hod- S

Snizeni glykogenovych zasob a pokles krevni glykémie

1-29.kg'S

0,15-0,25 g.kg'B

Strednédobd v.

~0,8 g.kg'S$S
0,2-0,4 gkg'B

>
\O»
2
0
go}
o}
-
2
ke
o

Fdze Casné regenerace 2




V)’liiva béhem vy’rrvqlosinl'ho V)"kOI"IU

Do 45 min Prijem S
nezvysuje
vykonnost. B 2
45-75 min Ne/velmi Do 30 g ®_ sacharéza,  Oxidaéni | 3
malé jednordazove. Qs\'ram glukdza kapacita - '~-\?j .
mnozstvi ,Mouth rinse* @& nebo organismu pii °\-i?‘ W
N maltodextrin  prijmu glukdzy AN SRy
Malé  30-60 g.h Glukéza <l g.min ,g
MNOZstvi 'L_\ /\
Stredni  50-70 g.h- Glukéza,  Oxidaéni ey a
mnozstvi fruktdza a kapacita Al (Y
maltodexirin  organismu pfi E&
Vysoké  60- Kombinace! Kkombinovanem Eh_;

prijmu S

MNozstvi , E‘ | T
1,2-1,75 g.min- —




O Pred vykonem - 4 hodinové okno
O Individudlni dle tréninkového nebo zdvodniho zatizeni.
O Pevnd strava mmmm) Tekutd a duznatd strava
O Stredni G| mmmm) Vysoky Gl
O Dostate€nd hydratace.

O Béhem vykonu - zejména dlouhotrvaijici tréninky a vytrvalostni vwkonv
O V zavislosti na délce trvani dodrzovat dand doporuceni v co nejvét
O ,,Training the gut" — cilem je vyhnout se zazivacim obtizim.

O Po vykonu
1. Doplnénitekutin.
2. Rychlé doplnéni energie — sacharidy.
3. Podpora proteosyntézy — bilkoviny.

4. Postupné doplnéni energie — tuky.



