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Vyziva - dominantni faktor ovlivnujici zdravotni stav
Staly privod latek je nutny pro vsechny funkce organizmu
Sportovni vyZiva podstatné ovlivnuje:

sportovni vykon

regeneraci po zatezi

zdravotni stav

Vyzivova doporucCeni — podle intenzity a charakteru sportovni
cinnosti, zdravotni hlediska

Neni ,jedna“ sportovni vyziva — rozdilné pozadavky
Vrcholovy sportovec x rekreacni sportovec

Slozeni stravy — zohlednéni véku, pohlavi, druh sportovni
cinnosti, trénovanost, faze pfipravy, ....
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Makronutrienty: proteiny, lipidy, sacharidy,
Mikronutrienty: mineralni latky, stopové prvky, vitaminy
Voda

Energeticky pfivod - optimalné rozlozeny pfiblizne:
sacharidy 55-60 %,
lipidy 25-30 %,
proteiny  10-15 %.
V této podobé vhodné pro populaci a jen pro nékteré typy sportu
Sportovci - obecné
vice sacharidi 60 — 65 %
meéné lipidu, 20 — 25 %
Vlastni potreba je vzdy individualni
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Proteiny

ve vSech bunkach organismu, neustala obnova; makromolekuly slozené z aminokyselin (AA)
Funkce - strukturni, transportni, ochranna, pohybova, podpurna,

Déleni dle obsahu esencialnich AA (ty organismus neumi syntetizovat):
plnohodnotné (vSechny esencialni AA, vétSinou Zivocisné puvodu)
neplnohodnotné (néktera esencialni AA chybi, rostlinné bilkoviny)

Optimalni pfijem 0,75-1 g/kg idealni tél. hmotnosti/den,
mirné vice zivocCiSnych bilkovin; vzdy individualni
Sportovci — doporucené optimum 1,2—1,8 g/kg/den dle typu sportu
VétSinou dostateCny pfijem zajisti vyvazena vyziva bez dopliovani
bilkovinnymi /aminokyselinovymi preparaty

Nedostatek — dopad na imunitni systém, hormonalni ¢innost , rast, obnovu tkani a bunék
pokles vykonnosti. ...

Prijem nad 2 g/kg hmotnosti - zvySena hladina N metabolitd, zmény ve
funkci ledvin a jater. Produkty metabolismu nevyuzitych AA mohou mit
toxické ucinky, zasahovat do onkogenese a;.
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Sacharidy

Sacharidy - monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy

Sacharidy — roz§tépeni — zdroj energie; predevsim z rostlinnych potravin

Optimalni pfijem: 4-6 g/kg tél.hmot. a den ( ma byt zajistén prevazné polysacharidy)
Sportovci: 6 —10 g/kg/den

Glykogen: zasobni polysacharid v téle, jaterni a svalovy, v mnoZstvi cca 250 az 500 g
Sacharidova superkompenzace: dietni rezim pro 1 zasob glykogenu pro vytrvalostni sporty.

|. faze: vyrazné omezeni pfijmu sacharidd + intenzivni trénink — vyCerpani zasob glykogenu Il.

faze: strava bohata na sacharidy + znacné omezeni intenzity fyzické aktivity
— dojde k zvySenému ukladani glykogenu, zvysi se zasoby az o 2/3 plivodniho mnozstvi
VlIaknina: nestravitelna smés polysacharidu; funkce v travicim traktu,
napf. zpomaluje vstiebavani sacharidlii — zmirfiuje vzestup glykémie po jidle,

shizuje resorpci cholesterolu z potravy, vaze vodu, ovliviiuje rychlost stfevni pasaze, ...

— tim pusobi v prevenci fady onemocnéni
Doporuceny pfijem - asi 30 g/den (20 — 35); zdroj: napf. celozrnné vyrobky, zelenina,...
Sacharidy - rychly zdroj energie, hlavni pfi maximalnim a submaximalnim zatizeni
- rychla vyuzitelnost a uvolnéni energie i bez pfisunu kysliku
- z glykogenu pfi stejné spotiebé kysliku - vice energie nez z tukd
(tuky ve fazi regenerace zpomaluji jeho resyntézu glykogenu)
Nadbytek: preména na tuky, obezita, ..... Nadbytek vlakniny: | vstfebavani nékterych prvku.
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Lipidy
riznoroda skupina organickych latek hydrofobniho charakteru

Funkce: nejvydatnéjSi zdroj energie, zdroj esencialnich mastnych kyselin (MK),nositelé
vitaminu A, D, E, K, sou¢ast bunéénych membran, myelinovych pochev neurond,
izolacni vrstva organd, transportni lipoproteiny, podil na termoregulaci, zasahuiji
do trombogeneze, pribéhu zanétlivych procesu a proliferace bunék

Cholesterol (steroid): nutny pro bunééné membrany, tvorbu hormond, zluCovych kyselin
Prijem: maximalné 300 mg/den
Nadbytek: ukladani ve sténé ceév, 1 riziko IM a mrtvice
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Zdroje: rostlinné a Zivocisné (cholesterol), ma byt mirna pfevaha rostlinnych tuku
Zasadni: kvalita tuki — obsah nasycenych, mono - a polynenasycenych MK
Tuky - zdroj energie zejména pfi nizké a stfedni intenzité cviceni
Energetické vyuziti stoupa s délkou trvani zatéze, nejsou vyuzitelné hned po podani
Spalovani tukd zada vice O, nez spalovani cukru; tuéna strava zpomali regeneraci po vykonu
Nadbytek/nevhodné slozZeni: obezita, aterosklerosa, 1 incidence nadord,

negativné ovliviiuje imunitu, 1 riziko kardiovaskularnich chorob ,...



Vitaminy
Organicke latky, télo je neumi syntetizovat
Podil na metabolickych reakcich, obranyschopnosti, tvofi oxidacné-redukCni systémy
Vyvazena strava + fungujici travici systém + bézné aktivity - pfivod stravou dostatecny
Dle chemicko-fyzikalnich vlastnosti na vitaminy:
rozpustné v tucich — A, D, E a K; mozna kumulace pfi nadmérném pfijmu
rozpustné ve vodé — C, skupina vitaminu B; nadbytek se vylouc€i moci

Mineraly a stopové prvky
anorganickeé latky, télo si je neumi vytvorit — musi byt pfijimany potravou.
Lidské télo se sklada predevsim z biogennich prvka C, H, O, N.
DalSi prvky nezbytné v malych mnozstvich; rizika nedostatku i nadbytku, mnohdy
je velmi tenka mnozstevni hranice mezi prospésnosti/Skodlivosti prvku
Déleni: na mineralni latky Ca, K, Na, Mg, P, S a Cl a,
na stopove prvky Fe, Zn, |, Cu, Mn, Cr, Co, Mo, F, ... .

Vyznam: uc€ast v biochemickych pochodech, pfi vystavbé tkani, jsou soucasti enzymd,
hormond, ucastni se pfemény latek, nékteré v prevenci nadorového bujeni,
kardiovaskularnich chorob, aj..
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Vyziva — vnéjSi faktor se zasadnim dopadem na zdravi
kvantitativni a kvalitativni slozeni strav; rovnovaha vydej x pfijem
Casté rizikové faktory: preference Zivogisnych tuktl, nadbytek soli,
nedostatek vlakniny a nadmeérny prijem alkoholu a dalsi.
Obecné zasady zdrave vyzivy: nizky pfijem tukd, zvlasté zivocisnych,
omezeni spotfeby cukru i kuchynské soli;
dostatek ovoce, zeleniny a celozrnnych produktt, alkohol minimalné

Zakladem pro dostateCny a vyvazeny pfijem vSech zivin je pestra strava a

dostatek tekutin.

Doporuceni spravné vyzivy - v grafické podobé (napf. pyramida zdravé
vyZivy, zdravy talif, ...) zobrazuji nazorné podily jednotlivych druhd

potravin a optimalni kazdodenni slozeni stravy
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Traveni — 1 prokrveni traviciho traktu; sou¢asné | prokrveni svall a nervového systému

— neprimo limituje sportovni vykon. Stav trva pramérné 2 az 3 hod
Pracujici svaly — zvySené prokrveni — klesa prokrveni zazivaciho ustroji a ledvin

— ovlivnéni travici funkce — zazivaci obtize; stav v rozsahu 45 - 60 min, pfetrvava i po zatézi
Trénink - nejdfive asi 3 hod po vétSim jidle, prvni velké jidlo po zatézi - odstup min. 45 min
Rozlozeni pfijmu: optim. 5 - 6 jidel/den; energeticky 30—10-20-10-20-10% celk. mnozstvi
Respektovani vySe uvedeného je obtizné, u vicefazového tréninku nemozné

Vyziva v souvislosti s vykonem (pfed, béhem a po zatézi)
pevna strava pfed zavodem - v odstupu asi 3—4 hod
méné tuku a vlakniny, vice lehce stravitelnych sacharidu, pfimérené bilkovin

Zkraceni odstupu - tekuta vyziva a gelova vyziva

(znamé slozeni, vhodna osmolarita — rychlé vstfebani, malé naroky na travici trakt)
pFijem energie tésné pred zatizenim/v jeho pribéhu - sacharidy formou napoje €i gelu
Po zatézi: doplnit glykogenoveé zasoby, bilkoviny pro reparaci drobnych poskozeni,

omezit pfijem tuku
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