Makronutrienty

*Zdroj E.
*Material pro obnovu bunék.




Sacharidy - Cukry

*Nejdulezitéjsi a nejpohotovéjsi zdroj E.
*Udrzovani krevni glykémie.
* Jsou nejrychleji vyuzitelné jakoZto E substrat.
*Potraviny na né bohaté jsou ¢asto zdrojem esencialnich

vitaminu.
*Nestravitelné sacharidy pusobi priznivé na innost strev.
*Déleni sacharidu:

1. m Glukoza, Fruktoza, Galaktoza

2. Dis Sacharoza, Laktoza, Maltoza ' TriS - Rafinoza
3. PolyS  Skrob, Vlaknina, Glykogen
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Glykemie

Hladina krevni glukozy.
3,3-5,5 mmol/l krve

*Glykemicky index potravin (Gl) 0-100
Urcuje, jak pusobi dand potravina na zvyseni hladiny glykémie.
Tabulka
*Glykemicka naloz potravin (GN)
Vyjadruje skutecnou reakci glykémie na poziti dané potraviny.

GN = Gl*g Sacharidi/100

Zastupci na 100 g potraviny
S vwsokou GN > 20 pecivo, oplatky, susenky, tycinky, buchty suché miisli,
g cokolada

Se stredni GN 10 az 20 sladké ovoce, pecené brambory, nakypy obilné kase-hotove

SnizkouGN <10 zelenina, houby, lusténiny, ovoce, mlécné vyrobky


GI.xlsx

Energeticka denzita potravin

* Hustota E ve 100 g potraviny*

*Z&sadni vliv na mnozstvi prijaté potravy a nasledny
energeticky prijem.

Prijata E Objem

Cokolada 2200 kJ/523 kcal 100 g

Celozrnné pecivo s maslem, 2200 kJ/523 kcal 440 ¢
sunkou a salatem

*Nizka denzita - Vysoky objem == Delsi traveni a tedy
postupné uvolnovani glukozy do krve mmp Stalejsi hladina
glykémie = Delsi pocit nasyceni.

*Vysoka denzita - Nizky objem




Vyziva pred vykonem

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

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

S s vysokym Gl.

Cas pred vykonem _ Povaha stravy

4 hod 4 g.kg-1 Pevna - pecivo, téstoviny, ryze,...
3 hod 3 g.kg-1
2 hod 2 g.kg-1
1 hod 1 g.kg-1 Tekuta - sportovni napoj, gel
v Duznaté ovoce - banan, mango,...

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



