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Zaklady sportovni

VYZIVYy
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jezte casto

Ceska potravinova pyramida

» jezte pestrou stravu rozlofenou do celého dne

Zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

 Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé gisté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a £aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. Dilezité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechi, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Vétsiné z nas prospiva
vy53i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiovat pfirozené potraviny
pted polotovary, lokdlni a bio potraviny pfed nekvalitni

velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte
také venkovni pohyb, dostatek spdnku, pfatel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné éturtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaji a brambory
patfi svym sloZzenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

¢tvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivnéjsi 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,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové

www.zdravvtalir.info




Specifika sportovni

VyZivy

 \lyZiva sportovcl vs. vyZiva nesportujicich

» Akutni/chronicky stres spojeny s tréninkem
> Podpora regenerace, adaptace, zdravi
sportovce

* DostatecCny energeticky prijem
e Nacasovani prijmu Zivin

e Environmentalni podminky

* Estetické sporty

* Individualizace

* Tréninkova a soutézni vyziva
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Energeticky prijem

* Energie pfijimana potravou

* Pevna strava
* Tekutiny
Sacharidy 4 kcal/g
Bilkoviny 4 kcal/g
\ Lipidy (tuky) 9 kcal/g
Alkohol (ethanol) 7 kcal/g




Energeticky vyd

e Bazalni metabolismus
* Termicky efekt potravy
* Pohybova aktivita

el

Bazalni
metabolismus

fyzicka
aktivita

termicky efekt
potrav

Imunitni systém

kardiovaskularni
system

ledviny
jatra
mozek

kosterni svalstvo

travici systém

dychaci system

¢innosti bézného
zivota

cviceni



* PouZiva se u sportovcu

E n e rg etl Cka . ancept, k}EeQ’, zohIEdﬁuje(energiIi(v)ydanou
ehem pohybové aktivity (tréninku
dostupnost

e Odkazuje na mnozstvi energie dostupné pro
fyziologické funkce (termoregulace, imunita,
rdst), po odecteni narokt cviceni

_EP—-EVpa
ED=—rm
* EP = energeticky prijem

* EVpa = energeticky vydej behem
pohybové aktivity

* FFm = beztukova hmota



Energeticka dostupnost

ol v den

>45 Narust hmotnosti, svalova hypertrofie,
predzasobeni sacharidy

~40-45 Udrzeni TH, svalové hmoty pfi intenzivnim
tréninku, udrzeni a vzestup trénovanosti

30-40 Kontrolovany pokles hmotnosti, redukce tukové
tkané

<30 V dlouhodobém horizontu — pokles vykonnosti,

zdravotni rizika



Jak vypocCitat energeticky
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prijem/vydej?

- Vypocet bazalniho metabolismu
- Harris — Benedict — rozdilny vypocet pro muze a zeny

- Z=BMR =655 + (9,56 x hmotnost v kg) + (1,85 x
vySka v cm) — (4,68 x vék v letech) kcal/den

- M=BMR =66,5+ (13,75 x hmotnost v kg) +
(5 x vyska v.cm) - (6,76 x vék v letech) kcal/den

- Cunningham
- BMR =500 + (22 * FFM)




Jak vypocitat energeticky
prijem/vyde|?
* Priklad vypoctu BMR

muz, 27 let, 180 cm, 80 kg, 15 % tuku

* Harris-Benedict .

* 66,5+ (13,75 x 80) + (5,0 x 180) - (6,76 x 27) = 1 870 kcal

* Cunningham
* 500 + (22 * FFM)
* Je potreba spocitat FFM = 80*0,85 = 68
500 + (22*68) = 1 996 kcal




Jak vypocitat energeticky
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prijem/vydej?

» Jak vypocitat celkovy denni vydej energie?
 BMR * PAL (physical activity level)
e PAL index — existuje mnoho PAL skal, které se mezi sebou lisi
* Napr:
* PAL 1,2 —sedavé zameéstnani bez pohybové aktivity

* PAL 1,375 — sedavé zameéstnani, pravidelna aktivita (pripadné bez aktivity, ale aktivni
zameéstnani — ucitel, zdravotnici)

 PAL 1,55 —sedava prace, ovsem vysoka mira pohybové aktivity
 PAL 1,725 — pohybova aktivita v ramci vétSiny dni v tydnu, aktivni zameéstnani
e PAL 1,9 — tvrdy trénink + tézka prace v zaméstnani



Jak vypocitat energeticky
prijem/vydej?

» Jak vypocitat celkovy denni vydej energie?
* BMR * PAL (physical activity level)
e 1996 * 1,55 (sedava prace + vysoka mira pohybové aktivity) = 3 093,8 kcal

* Snizeni hmotnosti < 3 093,8 kcal
« Udrzeni hmotnosti + 3 093,8 kcal
 Zvyseni hmotnosti > 3 093,8 kcal



Jak vypocitat energeticky
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prijem/vydej?

* Jak vypocitat denni vydej energie?
* (BM x PAL) + Ev,,

* Tato rovnice |épe reflektuje denni vydej sportovce, pokud je pohybova aktivita v trvani okolo
hodiny/den

* Ev,, = vydej béhem pohybové aktivity — orientacné vypocitaji napf. chytré hodinky/naramky, lze
rovnéz dohledat na webu

* Ev,,lze vypocitat rovnez na zaklade tzv. MET > dohledatelne na webu,
* https://cdn-
links.lww.com/permalink/mss/a/mss 43 8 2011 06 13 ainsworth 202093 sdcl.pdf
* 1 MET = 1 kcal/1 kg télesné hmotnosti/1 hodina > napfr. cyklistika ~15km/hod = 5,8 MET
» 80kg jedinec, hodina jizdy na kole, rychlost 15 km/hod (5,8 MET)> 5,8 * 80 = 464 kcal



https://cdn-links.lww.com/permalink/mss/a/mss_43_8_2011_06_13_ainsworth_202093_sdc1.pdf
https://cdn-links.lww.com/permalink/mss/a/mss_43_8_2011_06_13_ainsworth_202093_sdc1.pdf
https://cdn-links.lww.com/permalink/mss/a/mss_43_8_2011_06_13_ainsworth_202093_sdc1.pdf

2011 Compendium of Physical Activities

CODE

01003
01004
01008
01009
01010
01011
01013
01015
01018
01019
01020
01030
01040
01050
01060
01065
01066
01070

> Med Sci Sports Exerc. 2011 Aug;43(8):1575-81. doi: 10.1249/MSS.0b013e31821ece12.

2011 Compendium of Physical Activities: a second
update of codes and MET values

Barbara E Ainsworth 1, William L Haskell, Stephen D Herrmann, Nathanael Meckes, David R Bassett Jr,
Catrine Tudor-Locke, Jennifer L Greer, Jesse Vezina, Melicia C Whitt-Glover, Arthur S Leon

e —————— e |\ (1| 2 tions 4+ expand

METS

14.0
16.0
8.5
8.5
4.0
6.8
58
i.5
a5
58
6.8
8.0
10.0
12.0
15.8
8.5
9.0
5.0

MAJOR HEADING

bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling
bicycling

PMID: 21681120 DOI: 10.1249/MSS.0b013e31821ece12

“Italicized codes and METs are estimated values

SPECIFIC ACTIVITIES

bicycling, mountain, uphill, vigorous

bicycling, mountain, competitive, racing

bicycling, BMX

bicycling, mountain, general

bicycling, <10 mph, leisure, to work or for pleasure (Taylor Code 115)
bicycling, toffrom work, self selected pace

bicycling, on dirt or farm road, moderate pace

bicycling, general

bicycling, leisure, 5.5 mph

bicycling, leisure, 9.4 mph

bicycling, 10-11.9 mph, leisure, slow, light effort

bicycling, 12-13.9 mph, leisure, moderate effort

bicycling, 14-15.9 mph, racing or leisure, fast, vigorous effort
bicycling, 16-19 mph, racing/not drafting or = 19 mph drafting, very fast, racing general
bicycling, = 20 mph, racing, not drafting

bicycling, 12 mph, seated, hands on brake hoods or bar drops, 80 rpm
bicycling, 12 mph, standing, hands on brake hoods, 60 rpm

unicycling



> Med Sci Sports Exerc. 2011 Aug;43(8):1575-81. doi: 10.1249/MSS.0b013e31821ece12.

2011 Compendium of Physical Activities: a second
update of codes and MET values

Barbara E Ainsworth T, William L Haskell, Stephen D Herrmann, Nathanael Meckes, David R Bassett Jr,
Catrine Tudor-Locke, Jennifer L Greer, Jesse Vezina, Melicia C Whitt-Glover, Arthur S Leon
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Affiliations + expand

CODE METS MAJOR HEADING SPECIFIC ACTIVITIES

05057 2.0 home activities cooking Indian bread on an outside stove PMID: 21681120 DOI: 10.1249/MSS.0b013e31821ece12
05060 23 home activities food shopping with or without a grocery cart, standing or walking

05065 23 home activities non-food shopping, with or without a cart, standing or walking

05070 1.8 home activities ironing

05080 13 home activities knitting, sewing, light effort, wrapping presents, sitting

05082 28 home activities sewing with a machine

05080 20 home activities laundry, fold or hang clothes, put clothes in washer or dryer, packing suitcase, washing clothes by hand, implied standing, light effort
05082 4.0 home activities laundry, hanging wash, washing clothes by hand, moderate effort

05095 23 home activities laundry, putting away clothes, gathering clothes to pack, putting away laundry, implied walking

05100 33 home activities making bed, changing linens

05110 5.0 home activities maple syruping/sugar bushing (including carrying buckets, carrying wood)

05120 5.8 home activities moeving furniture, household items, carrying boxes

05121 5.0 home activities moving, lifting light loads

05125 4.8 home activities organizing room

05130 3.5 home activities scrubbing floors, on hands and knees, scrubbing bathroom, bathtub, moderate effort

05131 20 home activities scrubbing floors, on hands and knees, scrubbing bathroom, bathtub, light effort

05132 6.5 home activities scrubbing floors, on hands and knees, scrubbing bathroom, bathtub, vigorous effort

05140 4.0 home activities sweeping garage, sidewalk or outside of house

05146 3.5 home activities standing, packing/unpacking boxes, occasional lifting of lightweight household items, loading or unloading items in car, moderate effort
05147 30 home activities implied walking, putting away household items, moderate effort

05148 25 home activities watering plants

05149 25 home activities building a fire inside

05150 8.0 home activities moving household items upstairs, carrying boxes or furniture

05160 20 home activities standing, light effort tasks (pump gas, change light bulb, etc.)

05165 35 home activities walking, moderate effort tasks, non-cleaning (readying to leave, shutflock doors, close windows, etc.)
05170 22 home activities sitting, playing with child(ren), light effort, only active periods

05171 28 home activities standing, playing with child(ren) light effort, only active periods

05175 35 home activities walking/running, playing with child{ren), moderate effort, only active periods

05180 5.8 home activities walking/running, playing with child{ren), vigorous effort, only active periods

05181 3.0 home activities walking and carrying small child, child weighing 15 Ibs or more



Jak vypocitat energeticky
prijem/vydej?

1 MET =1 kcal/1 kg télesné hmotnosti/1 hodina > napf. cyklistika ~15km/hod = 5,8 MET
80kg jedinec, hodina jizdy na kole, rychlost 15 km/hod (5,8 MET)> 5,8 * 80 = 464 kcal
BM =1 996 kcal

(BM x PAL) + Ev,
* (1996x1,2)+464 =2 859

e Snizeni hmotnosti < 2 859 kcal
* Udrzeni hmotnosti + 2 859 kcal
e ZvysSeni hmotnosti > 2 859 kcal
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Vytrvalostni vs. silovi sportovci

. o y v Cil
SopeC’IfI ka VonIVy Zdravi, adaptace, regenerace
ruznych typu ,
° Sacharidy
sportovcu N
Bilkoviny

?&fBOSTON

“'\ MARATHON

: )

Zdroj obrazk(: google.com



sacharidu

portovni

Pohotovy zdroj energie pro anaerobni
metabolismus (i aerobni)

Energie pro silove i vytrvalostni sportovce
(glykogen)

Kriticka role u vytrvalostniho vykonu

e Klicovy zdroj energie pro mozek, CNS

e Deplece S zasob behem vykonu — unava, pokles hladiny
glykémie, snizeni vykonu, zvySeni vnimani namahy

Doporuceni prijmu u sportovct 3 —10 (12)
g/kg/den




* Doporuceni prijmu sacharidu
* Rozmezi 3 -10 (12) g/kg

U |Oha * Individualni naroky (typ, intenzita a délka
o tréninku)
SaCharld U e Se zvysujici se délkou a intenzitou tréninku
prijmu sacharidu
ve
Spo rtovn |' * Silové sporty, technické discipliny - 3-5 g/kg
s oo * Denni vytrvalostni trénink — napr. kolektivni
VyZ|Ve sporty — turnaj — 7-10 g/kg '
* Intenzivni trénink 4 — 6 h/den — vrcholovi
sportovci (vytrvalostni) — 10-12 g/kg /

> 4




Akutni
prijem
sacharidu v

obdobi
okolo
vykonu

* Cile
* Maximalizace zasob glykogenu
* Podpora a udrzeni vykonu béhem zatizeni

* Regenerace po vykonu a priprava na nasledujici
vykon



Cas pred zatizenim | MnozZstvi sacharid | Poznamka
a bilkovin

% 1-4 hodiny 1-4 g/kg S nebo Stiedni a vysoky GI
g 2 g/kg S + 0.15-
[ ;
< 0.25gkg B
o 30-90 minut ~1gkegS

60 minut Individualni

Délka zatizeni Potieba sacharidi | Doporuéeny piijem

<45 minut NE
gg 45-75 minut NE/Velmi  malé |Do30g
ﬁ mnozstvi
E 1-2 hodiny Malé mnozstvi 30-60 g'h
]
M 2-3 hodiny Stiedni mnozstvi 50-70 g'h

>3 hodiny Vysokeé mnozstvi 60-90 g'h

Cas po zatizeni Mnozstvi sacharidii | Poznamka

a bilkovin

. Thned 1-1.2 gkg S
:g 0-6 hodin 1.2 gkg/h S Pijjem B pozitivné
" ) ovlivni regeneraci
o Nebo kombinace svalové tkans

s B

0.8 g'kgh S + 0.2-
0.4 g'kg’h B

Kolektivni sporty, vytrvalostni sporty
s kratSi dobou trvani (cyklistika,
pUlmaraton)

Akutni prijem

Sv

IVity s delSi dobou
ika, maraton, apod.)

trvani (cylgi

okol




Glykemicky index

Rychlost narlstu plazmatické glukdzy
Koncentrovanéjsi zdroj jednoduchych sacharid( > vyssi Gl
Klesd s podilem komplexnich sacharidd a pri kombinaci s jinymi makronutrienty

10
Houby
Cibule
Paprika
Zeli
Brokolice

30
Broskev

Fazole
bilé

40

Chléb
Zitny
celozrnny
Hroznové
vino

50

60

Pomeramv:OV\'/ Ananas

dzus

Hrozinky

65
Varené
brambory
Banan

70
Chléb
pSenicny
Coca-
cola

75 80 85 90 100 110
Donut Chipsy Bageta Hranolky Glukéza Pivo
Meloun Corn  Med

vodni flakes



Jaké zdroje
sacharidu zaradit?

[PFed vykonem

e S dostateCnym odstupem ( > 60 min pred)

e Obiloviny, ovoce, jogurt, dZus, rizné druhy
kasi...

[Béhem vykonu

e Dle typu aktivity

e TyCinky, gely, sportovni napoje, ovoce, susené
ovoce

[Po vykonu

e Obiloviny, pseudoobiloviny (amaranth,
pohanka), ruzné typy kasi, ovoce

e Sportovni napoje (sacharidy + bilkoviny)



Uloha bilkovin ve sportovni
VYZive

* Primarné neslouzi jako energeticky substrat, ale béhem velmi dlouhych vykonu
jiz mohou kryt ¢ast (~ 15 %) energetické potreby

* Oprava svalové tkane, zmirnéni svalového poskozeni
* Novotvorba svalové tkané
e Strukturni zmeény v kostech, pojivové tkani

e Zakladni principy pfijmu B shodné napric sporty



Doporuceni pro
prijem bilkovin

* Celkovy prijem v ramci dne

* Mnozstvi bilkovin v davce

Distribuce jednotlivych davek v
ramci dne

Zdroje bilkovin




Celkovy prijem bilkovin

w

Bézna populace 0,8 g/kg  Sportovci 1,2 —2,0 g/kg

Vytrvalostni vs. Silové/rychlostni
Cil jedince
Kaloricka restrikce

Maximalizace svalové proteosyntézy



Mnozstvi bilkovin v
davce

20-40¢
0,25-0,40 g/kg
80 kg jedinec = 0,25/0,40*80=20-32¢
typ tréninku
veék - anabolicka rezistence



Rozlozeni primu
(d itri b u Ce ) b I’I kOVi n V ré m Ci Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2009 Jan;12(1):86-90. doi: 10.1097/MCO.00013e32831cef8b.

Dietary protein recommendations and the prevention of sarcopenia.

d I I e Paddon-Jones D1, Rasmussen BB.

A. Adequate Protein Distribution B. Inadequate Protein Distribution

Maximal
Protein
Synthesis

* Rovnomeérny vs. nerovhomerny prijem

Breakfast Lunch Dinner Breakfast Lunch Dinner e Ka7zdé 3 -4 ( 5) hodiny

~30 g ~30g ~30g ~10g ~20g ~60 g
protein protein protein protein protein protein



Zdroje bilkovin

Rostlinné

- obecné nizsi vstrebatelnost (~50-80 %)
e Struktura B, vlaknina, antinutricni faktory,
inhibitory enzymu
- meéneé vhodné spektrum aminokyselin
- mensi mnozstvi esencialnich
aminokyselin
«  Mensi mnozstvi bilkovin v ddvce/porci

- SQja
e Lusténiny
- Orechy

Vewvw y 4

Zivocién

vysSi vstrebatelnost (~85-95 %)
vhodnéjsi spektrum aminokyselin
vysSSi mnozstvi esencialnich
aminokyselin

VysSi mnozstvi bilkovin v ddvce/porci

Maso
Mlécné vyrobky
Vejce




Original Research Article | Published: 18 February 2021

High-Protein Plant-Based Diet Versus a Protein-
Matched Omnivorous Diet to Support Resistance
Training Adaptations: A Comparison Between Habitual
Vegans and Omnivores

n Y 4 n
Victoria Hevia-Larrain, Bruno Gualano, Igor Longobardi, Saulo Gil, Alan L. Fernandes, Luiz A. R. Costa, Rosa
M. R. Pereira, Guilherme G. Artioli, Stuart M. Phillips & Hamilton Roschel

Sports Medicine 51, 1317-1330 (2021) | Cite this article

10k Accesses | 23 Citations | 577 Altmetric | Metrics

- Moznosti jak vyresit limitace rostlinnych zdrojl bilkovin

« Kombinace vice rostlinnych zdrojd, tim Ize dosahnout pfiznivéjsiho poméru
esencialnich aminokyselin

« Tepelnd Uprava, namaceni, pouziti probiotik a travicich enzymu

« ZvySeni mnozstvi/velikosti porce

- Pokud je pfijem bilkovin dostatecny (1,6 g/kg), vypada to, Zze neni rozdil v
nardstu svalové hmoty/sily mezi skupinami “omnivores” a “vegans”



