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1 UvoD

Bakalarska prace je zamérena na vyZivu u vytrvalostniho béhu. Konkrétné jsem do prace
zahrnula bézkyné, které se vénuji béhu na rekreacni Urovni a Ucastni se zavodl. U
vytrvalostnich aktivit je mnohdy obtiZzné pokryt energetické naroky vzhledem k velkému vydeji.
V praci jsem se zaméfila pravé na Zeny, u kterych je pokryti energetickych narokd o to vice
dualezité.

Dlvodem zvoleni tohoto tématu byla moje zkusenost s vytrvalostnim béhem a zavodni
Ucasti, kterou doprovazela pravé problematika vyZivy. Jeji neznalost mUzZe totiZz zpUsobit
zdravotni problémy ¢i pokles vykonnosti. Manikandan & Selvam (2010) udavaji, Ze pravé
védomost tykajici se vyZivy hraje ddlezitou Ulohu pro vykon sportovce. Casto se miZzeme setkat
s nedostatecnym energetickym pfijmem. Strava by se méla skladat z vhodné poskladanych
slozek potravy, kterymi jsou sacharidy, bilkoviny, tuky. Dale potom vitaminy, minerdlni latky a
voda. Roubik a kol. (2018) udava fakt, ze zakladem je dosdhnout naplnéni zakladnich cill
vyZivy, kterymi jsou energetickd vyvazenost a rozumny pfijem makronutrientd. DalSim bodem
je prijem mikronutrientl, kterymi jsou vitaminy, mineraly a stopové prvky. Spolu s nimi je
nutné pohlizet na pfijem tekutin. Dale je vhodné se zaméfit na nutri¢ni timing okolo fyzického
vykonu a poslednim bodem je suplementace zahrnujici doplriky stravy.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou Cast. V teoretické Casti se zaméruji na
zaklady spravné vyZivy a energetickou dostupnost, ktera je vhodnda pro vytrvalostni aktivity.
V praci jsou zahrnuty poznatky o potfebé makrozivin, mikrozivin, problematika pitného rezimu
¢i spravné nacasovani stravy okolo fyzického vykonu. Déle je zde také uvedeno, jaké problémy
mohou Zeny postihnout pfi nedostatecném energetickém pfijmu. Praktickd ¢ast zahrnuje
analyzu jidelnicku bézkyn. Konktrétné se jednd o souhrn pétidenniho zaznamu, ktery mi byl
poskytnut od 4 Zen vénujicich se vytrvalostnimu béhu na rekreacni Urovni. Analyza se tyka
zhodnoceni energie a potfebnych makroZivin pro vytrvalostni béh. Prace by tak mohla byt
napomocna prevazné hobby béZclm, ktefi se snazi skloubit béh s vyZivou pro dostatecny

vykon.
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2  PREHLED POZNATKU

V prehledu poznatk(i se nachazeji teoreticky popsané zaklady vyZivy vztahujici se

k vytrvalostnimu béhu.
2.1 Charakteristika vytrvalostniho béhu

2.1.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalosti je myslend schopnost ¢lovéka provadét dlouhotrvajici Cinnost. Jednd se o
charakterizovdana jako prekonavani Unavy. Tato Unava je zplsobena vlivem poklesu
energetickych rezerv, ale také zménou vnitfniho prostfedi jednice. Urover vytrvalosti je
posuzovana schopnosti prenosu kysliku prostfednictvim krve do tkani. Mezi hlavni zdroje
energie pro vytrvalostni zatiZzeni jsou adenosintrifosfat ATP a kreatinfosfat CP. Vytrvalostnim
tréninkem lze ovlivnit hodnoty spotieby kysliku. Poklesem tréninkové zatéze potom dochazi ke
stagnaci. Faktory, které ovliviiuji vytrvalostni schopnosti jsou napfiklad procesy latkové
vymény, dale kvalita energetického pokryti svalu a zplisob uvolfiovani energie ve svalu.
Abychom vsak dosahli kvalitniho rozvoje vytrvalostnich schopnosti, musime aerobni zatéz
zarazovat v prlibéhu celého tréninkového procesu (Panuska, 2014).

Podle zplsobu pokryti energie délime vytrvalost na aerobni a anaerobni. Jako aerobni
vytrvalost myslime takovou pohybovou c¢innost, u které se energie potfebnda pro vytrvalostni
vykon dodava stépenim energetickych zdroju za pritomnosti kysliku (Panuska, 2014).

PFi anaerobni vytrvalosti se energie dodava pomoci stépeni ATP v anaerobné laktatové
fazi energie. Tento zplisob vytrvalosti vede k rychlejSimu narlstu Unavy. Mimo jiné vznikaji
produkty jako je kyselina mlécna. Kyselina mlécna neboli laktat je primarnim produktem
rozkladu glukdzy. Cely proces probiha bez pritomnosti kysliku. Jestlize ke stépeni ATP dojde
v anaerobné-alaktatové fazi, tak ke vzniku kyseliny mlééné nedochazi (Lehnert, Novosad,

Neuls, Langer a Botek, 2010).

2.1.2 Rozdéleni vytrvalosti

Vytrvalost Ize rozdélit podle vice kritérii. Rozdéleni podle délky pohybové aktivity
zahrnuje vytrvalost stfednédobou, dlouhodobou, rychlostni a kratkodobou. Kratkodoba

vytrvalost ma trvani o délce v rozmezi 35 sekund az 2 minuty. Z divodu odliSného pokryti
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energetickych narok( u jednotlivych ¢asovych usek( se kratkodoba vytrvalost dale déli na KDV
., jedna se napfiklad o béh na 400 metr(l a délka trvani je od 35 sekund po 1 minutu. KDV II.
ma trvani od 1-2 minut a zahrnuje béh na 800 metr( (Lehnert et al., 2010).

Rychlostni vytrvalost se vyskytuje u sprinterskych disciplin, které maji délku trvani od 7
do 35 sekund. Pokryti energetickych narokd je hrazeno prevaziné z anaerobné-alaktatového a
aerobné-laktatového systému. Probiha tu rychld koncentrace laktatu, coz narusuje
nervosvalovou koordinaci. Uplatnuje se pri kone¢ném Useku sprinterskych disciplin (Lehnert et
al., 2010). Pfi tréninku rychlostni vytrvalosti se snizeném objemu tréninku, kde se jedna o
intenzivni cviéeni o délce 10 aZz 40 sekund, bylo prokazano ucinné zlepseni kapacity
kratkodobého cvi¢eni u vytrvalostné trénovanych jedinc(l. ZlepSeni bylo spojené také s lepsi
ekonomikou béhu a vyssi expresi proteinll pro transport iont( ve svalech (Vorup et al., 2016).

Stfednédoba vytrvalost ma trvani od 2 do 11 minut. U takového vykonu je vétsSina
energie pokryta anaerobnimi procesy. Jedna se o béhy na 1500 m az 5000 m (Kucera & Truksa,
2000).

Kucera & Truksa (2000) dale uvadi vytrvalost dlouhodobou. Pfi dlouhodobé vytrvalosti
uz nehraji hlavni roli pfi dodavce energie anaerobni procesy. Plati tu, Ze ¢im déle aktivita trva,
tim vice klesaji anaerobni procesy, pficemz u zatéze trvajici nad 90 minut se anaerobni zpUsob
neuplatnuje.

Co se tyce dlouhodobé vytrvalostni zatéze, jednda se o béhy o délce 5 km az 21 km, tedy
pGlmaraton. Zdrojem energie je na pocatku glukdza, ktera je ziskavana oxidativni cestou, tedy
za pristupu kysliku. Po télesném zatizeni o trvani asi 20-30 minut pfichdzi na fadu lipolyza.
Lipolyza vyuziva jako zdroj energie tuky. Déj se stdle odehrdva za pfitomnosti kysliku, avsak
tuky jako energetické substraty zacinaji byt dominantnéjsi. Tuky se zacnou Stépit na glycerol a
mastné kyseliny, které jsou diky koenzymu A dostanou do mitochondrii (Vilikus a kol., 2015).

U dlouhodobé vytrvalosti se vétsinou bézi po celou dobu pod Urovni anaerobniho prahu.
Velmi zkuseni vytrvalci ho mohou na chvili dokonce prekonat. Pti vycerpani glykogenovych
zasob dochazi ke slabsSimu vykonu a k pomalejsSimu bézeckému vykonu z divodu pomalejsi
resyntézy ATP z lipid(l. Ziskdvani energie pomoci sacharidl je dvojnasobné rychlejsi proces.
Béhem dlouhodobého zatiZeni je tvorba laktatu mala, avsak pokud intenzita zatiZzeni presahne

anaerobni prah, tvorba laktatu se zvysi (Vilikus a kol., 2015).
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2.2 Energeticky metabolismus

Ke vzniku energie dochazi pouze na zakladé premény z jiné formy energie. Taktéz se
energie nemuUZe vytratit. Lze ji pfeménit v jinou. VSechna energie potfebna k lidskému Zivotu
je ziskdvana z chemické energie latek, jenz se vyskytuji v potravé. Ojedinéle ji mizeme ziskat z
prostiredi, kde se teplota pohybuje vyse, neili je teplota lidského organismu. Dédle se potom
energie ziskava napfiklad ze slunecniho zareni, jedna se vSak pouze o zanedbatelné mnozstvi
(Vilikus a kol., 2015).

Potrava, kterou konzumujeme se rozklada a uvoliuje tak energii, kterd slouzi pro
procesy v lidském téle. Jedna se napfiklad o stavbu kosti, rist vlast ¢i obnovu poskozenych
bunék. Cast energie pfijimané z potravy se v lidském téle pfemériuje na svalovou mechanickou
energii. Pfeména energie ma za dlsledek produkci tepla. Nejc¢astéji pouZivanou jednotkou
energie jsou kalorie. Kalorie se definuje jako teplo, které je potiebné k ohrati 1 gramu vody o 1
stupen Celsia. Castéji pouzivanou jednotkou jsou vdak kilokalorie (kcal). Dalsi jednotkou je
Joule. Jedna se o energii uZitou k premisténi 1 kg o 1 metr silou 1 Newtonu. Namisto Joule se

taktéz Castéji pouzivaji kilojoule (kJ). Plati, Ze 1 kcal = 4,2 kJ (Beasbel Paul & Taylor John, 1996).
2.2.1 Energeticka bilance

Pojem energetickd bilance se vyznacuje rovnovahou mezi pfijmem a vydejem energie.
Pro dlouhodobé hledisko je Zadouci, aby nedochazelo k velkému kolisani mezi pfijmem a
vydejem energie. Energeticka bilance by méla byt vyvazena a stabilni. Vykyvy energie mohou
mit negativni vliv naptiklad na hormonalni a kardiovaskularni systém ci pohybovy aparat
(Roubik a kol., 2018). Jestlize budeme pfrijimat nadmérné mnozstvi energie, tahle energie se
ulozi v podobé tukovych zasob a télesna hmotnost bude narUstat. V takovém pfipadé mluvime
o pozitivni energetické bilanci. Negativni energetickd bilance se vyznacuje nizkym
energetickym prijmem. NasSe télo vyuziva zasobni energii a télesnd hmotnost klesa (Klimesova,

2016).
2.2.2 Energeticky vydej

Vydej energie obsahuje nasledujici terminy a slozky. Patti sem bazalni metabolismus,
vykonnostni vydej (svalovd prace), termoregulace a termicky efekt potravy. Bazalni
metabolismus predstavuje minimalni energetickou potrebu, ktera je nezbytna pro zachovani
zakladnich Zivotnich funkci, dale slouzi ke klidové funkci orgdn(l a umoznuje klidové

biochemické reakce. Jedna se o energetickou spotiebu ¢lovéka v lacném stavu za normaini
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télesné teploty, kdy teplota okoli je mezi 27 a 31 stupnich Celsia. Na produkci teploty téla se
podili asi 60 procent zakladniho vydeje. Hodnota bazalniho metabolismu vyplyva hlavné z
télesné vysky, hmotnosti, véku, pohlavi a télesného slozeni. K jeho vypocitani se pouzivaji
zakladni vzorce. Témi jsou Harris-Benedictova rovnice a Cunninghamova rovnice (Roubik a kol.,

2018; Skolnik & Chernus, 2010).

° Harris-Benedictova rovnice

Tahle rovnice obsahuje vysku, hmotnost, vék a pohlavi. U vypoctl vsak mzZe dojit k
urcitym nepresnostem, jelikoz nezahrnuje tukuprostou tkan. Nemutzeme tedy urcit, zda je vaha
prevazné tukova Ci svalova (Skolnik & Chernus, 2010).

Rovnice pro Zeny: BMR= 655 + (9,6 x hmotnost (kg)) + (1,8 x vyska (cm)) — (4,7 x vék)

Rovnice pro muze: BMR= 66 + (13,7 x hmotnost (kg)) + (5 x vyska (cm)) — (6,8 x vék)

o Cunninghamova rovnice

Jedna se o metodu vypoctu, ktera s sebou nese tukuprostou tkan. Co vsak u rovnice
chybi je vék nebo vyska jedince. Rovnice je potom aplikovana jak na muze, tak na zeny.

BMR=370 + (21,6 x kg tukuprosté tkané) (Skolnik & Chernus, 2010).

Hodnotu bazalniho metabolismu mlzeme dale méfit pomoci pfimé a nepfimé
kalorimetrie. Pfima kalorimetrie méri mnozstvi uvolnéného tepla z organismu, pficemz
mnozstvi ztraceného tepla odpovida hodnoté bazalniho metabolismu. Tohle méreni probiha na
izolovaném misté. Nepfima kalorimetrie méfi mnozstvi spotfebovaného kysliku za jednotku
¢asu (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Svalova préace obsahuje energii, ktera je potfebnd pro pokryti fyzickych aktivit. Musime
vsak zohlednit faktory, které tenhle vydej ovlivni. Patfi sem druh svalové prace, intenzita
zatéze, délka fyzické aktivity ¢i hmotnost jedince a pocet zapojenych svalll (Mandelova &
Hrndéifikova, 2007).

Kdyz uz tedy zname hodnotu bazalniho metabolismu, nasleduje vypocet kalorického
vydeje se zamérnou fyzickou aktivitou. Ten ziskdme vynasobenim bazdlniho metabolismu a
faktorem aktivity (Skolnik & Chernus, 2010).

KlimeSova (2016) udavad 5 stupnl intenzity zatiZzeni. Pro lehkou aktivitu pocitame
s koeficientem 1,4. Déle je stfedné intenzivni aktivita (1,6). Pro naro¢nou a intenzivni aktivitu
(1,7). Nasleduje velmi intenzivni zatéz, dvoufazovy trénink, ale také narocnd prace velmi
vysoké intenzity, kdy pocitdme s koeficientem 1,9. Skolnik & Chernus (2010) vSak podotykaji,

Ze tenhle vypocet je jen pfibliznym odhadem.
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Dalsi slozkou energetického vydeje je termicky efekt potravy. Jedna se o energii, ktera je
spotfebovana na procesy, které souviseji s travenim a vstfebavanim potravy. Tenhle proces
zahrnuje asi 10 % energetického vydeje (Levine, 2005).

Vydej energie dale zahrnuje termoregulaci organismu. Je to energie, ktera je dulezita pro
vyrovnani rozdili tepla okolniho prostredi, ve kterém se organismus vyskytuje. Termoregulace
se u ¢lovéka pohybuje okolo 10 % celkového energetického metabolismu. Nadbytecné teplo se
z organismu vyplavuje odparovanim potu z klZe . Organismus vydava pfi poceni priblizné 350-

450 kcal, to odpovida 0,6-0,8 | za 24 hodin (Vilikus a kol., 2015).

2.2.3 Vypocet energie za pouZiti MET

MET je definovana jako metabolicky ekvivalent. Jednd se o koeficient klidového
metabolismu. U vypoctu s uzitim metabolického ekvivalentu se predpokladda spaleni 1 kcal na
kilogram télesné hmotnosti za 1 hodinu. Hodnota metabolického ekvivalentu je zavisla na
intenzité zatiZeni. Kazda aktivita ma svoji hodnotu MET. Jestlize tedy bude mit aktivita
napriklad hodnotu 3, znamena to, Ze pfi takové aktivité spalujeme 3x vice kalorii, nezli v klidu.
Nejprve si musime vypocitat energetickou potrebu bez cviceni. Tu zjistime za pomoci faktort
denni aktivity. Ty maji nasledujici hodnoty. Hodnota MET pro celodenni sezeni je 1,2. Hodnota
Chernus, 2010).

Nasledné vynasobime bazalni metabolismus faktorem denni aktivity a vyslednd hodnota
je kalorickd potreba, kterd nezahrnuje cviceni. DalSim krokem je vyndsobeni nasi télesné
hmotnosti s hodnotou MET pro nami provozovany sport a poctem hodin aktivity. Z toho nam
vyjdou kalorie vynaloZzené béhem tréninku. Nasledné si ale musime jesté vypocitat kalorie
spalené Cisté tréninkem. Bazadlni metabolismus je spocitany pro 24 hodinovy rytmus. Tim
padem musime odecist kalorie z tréninkové zatéze. Jestlize tedy trénujeme napfiklad 2 hodiny,
odecteme 2 hodiny klidového metabolismu. Télesnou hmotnost vynasobime dvéma hodinami,
tuhle hodnotu nasledné odecteme od celkovych kalorii, které jsme béhem tréninku spalili.
Hodnota, kterd nam vyjde predstavuje Cisté kalorie spalené béhem tréninku. Poslednim bodem
uz je jen secist energii pro denni Cinnosti a Cisté kalorie spalené béhem tréninku. Timto

zpUsobem se dopracujeme k celkové denni energetické spotfebé (Skolnik&Chernus, 2010).
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Tabulka 1

Hodnoty MET pro vybrané aktivity (upraveno podle Ainsworth et al., 2000)

Aktivita a jeji specifikace MET
béh 10 km/h 10
béh 15 km/h 15
béh v terénu 9
velmi svizna chlize 7 km/h 6,3
cyklistika 20 km/h 6
plavani 50 m/h 8

2.2.4 Energetické substraty pri vytrvalostni zatézi

Prvnim energetickym zdrojem, ktery nastupuje pfi stfedni zatézi pfi trvani 20-30 minut
jsou sacharidy. Zpocatku se spaluje svalovy glykogen. U svalového glykogenu neni zapotrebi
k fosforylaci ATP. Po néjaké dobé fyzické aktivity dochazi ke snizeni zasob svalového glykogenu
v pomalych vldknech, kterd zacinaji Cerpat vice krevni glukdzy a Setfi glykogenové zasoby.
Postupné se zacinaji pridavat také tuky. VyuZiti téchto dvou zdroji energie zavisi na stavu
organismu a jeho schopnosti adaptovat se na zatéz. Stépeni tukd je ¢asové naro¢néjsi nezli
vyuziti svalového glykogenu. Podil vyuziti sacharid( a tukd pfi zatézi mdzeme sledovat na
zménach poméru energetické vymény (Macek & Radvansky, 2011).

Pfi zatizeni o nizké intenzité jsou, ktera se pohybuje na drovni 25 % VO, max, jsou
primdrnim zdrojem energie volné mastné kyseliny. S naslednym zvySenim zatéze s intenzitou
65 % se podil vyuzivani tuk(l a sacharid(i nachazi na stejné urovni. S dalSim navySenim intenzity
zatéze prevladaji jako zdroj energie sacharidy, tedy svalovy glykogen a krevni glukdza.
Vyuzivani tukd je vyssi pfi delSim trvani zatizeni. Vytrvalostnim tréninkem tedy roste schopnost
vyuzivani tukd jako zdroj energie. Také roste citlivost tukovych bunék uvolnit volné mastné

kyseliny (KlimesSova, 2016).
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Pti fyzickém zatiZzeni dochdzi k degradaci bilkovin a oxidaci aminokyselin. Bilkoviny jsou
pfi takovéto aktivité zachovany pro budovani svall. Nejsou tedy vyuzivany jako palivo, jestlize
jsou télu dodavany ostatni Ziviny (di Prampero, 1981). Bilkoviny mohou sehrat roli pfi
oddalujicim stavu vycCerpani. Jedna se o proces glukoneogeneze, do kterého jsou zapojeny
energetické substraty, které jsou méné vyhodné. Jde zejména o aminokyseliny, ale i ostatni
latky nesacharidové povahy. Tenhle proces je energeticky nevyhodny, ale umozni jedinci

pokracovat v fyzické aktivité. Proces vsak vede ke stagnaci vykonu (Vilikus a kol., 2015).
2.3 Zeny a moZna uskali pfi sportu

U sportovni triady Zen se objevuji hlavni tfi faktory. Jedna se o kombinaci poruchy ptijmu
potravy, amenorey a osteopordzy, tedy ztratu kostni minerdlni hustoty (Hobart & Smucker,
2000). Osteopordza také souvisi s nizkou hladinou estrogenu, kterd se objevuje pravé u divek
s amenoreou (Wood et al., 1992).

Sportovni tridda vsak nemusi nutné znamenat vyskyt poruch pfijmu potravy. Hlavni roli tu
hraje zejména nizkad energeticka dostupnost. PficemZ energetickd dostupnost je definovana
jako energeticky pfijem minus energie vydana pfi fyzické aktivité. Nizkd energeticka
dostupnost je faktor, ktery ma za nasledek zhorSeni reprodukéniho zdravi, ale také pravé
ridnuti kosti (Stand, 2007).

Nizkd energetickd dostupnost vznikla nedostatkem pfijmu potravy ¢i nadmérnym
vydejem energie musi zachovat alespon fyziologické procesy v téle kZivotné dulezitym
funkcim. Z toho dlivodu uzZ nezbyva dostatek energie na pokryti sekundarnich funkci. Jedna se
zejména o rozmnozovani. Rada autord se snazilo definovat hranici, kde uZ nizkd energeticka
dostupnost vede k metabolickym zménam. Navzdory vysoké lidské variabilité jsou vSak schopni
predpovédét, ze <30 kcal/kg tukové hmoty/den mUze byt prospésna na fyziologickou adaptaci
vitalnich funkci (A. R. Coelho et al., 2021).

Jak jiz bylo zminéno, sportovni tridda zahrnuje menstruacni dysfunkce. Nejcastéji se
jednd o amenoreu, ktera je definovana jako absence menstruace 3 mésice a déle. Amenorea se
rozdéluje na primarni a sekundarni (Nazem & Ackerman, 2012). Sekundarni amenorea vznika
pravé v dlisledku toho, Ze sportovkyné nepfijimaji tolik energie, kolik by mély vzhledem ke své
fyzické aktivité. Casto se objevuje u vytrvalostnich sportovkyri. Tyhle Zeny viak nemusi mit
poruchy pfijmu potravy ani omezovat své dietni navyky. Pouze si nehlidaji svlj energeticky
pfijem navzdory jejich vysokému vydeji (Otis et al., 1997).

Poruchy pfijmu potravy zahrnuji mentalni anorexii, bulimii a zachvatovité prejidani.

Casto se jedna o dlouhodobé stavy s negativnim dopadem na jedince. Mezi symptomy téchto
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poruch patfi velké obavy tykajici se jidla a télesné hmotnosti. Také zahrnuje nespravné
stravovaci chovani, kam spadd hladovéni, rlzné plsty ¢i vynechani jidla. Opakem je potom
prejidani s naslednym vyvracenim ¢i zachvatovité prejidani (G. Coelho et al., 2014).

Mentdlni anorexie je spojovana s riskantnim dietnim chovanim, dale také s vysokou
fyzickou aktivitou, negativnim sebehodnocenim a vysokymi naroky na vlastni osobu (Position
of the American Dietetic Association, 2006). NavysSeni pfijmu je doporucovano kolem 40
kcal/kg za den. Timto postupem lze navysit télesnou hmotnost az skoro o pll kilogramu za
tyden (Mclintosh et al., 2005).

Mentalni bulimie je spojovana se zachvatovitym prejidanim a ztratou kontroly nad jidlem
(Elran-Barak et al., 2015). U jedinc( trpici mentalni bulimii m{Ze pocit plnosti vyvolat potrebu
vyprazdnéni. Jako metody jsou pouzivany diuretika, pusty, klystyry ¢i samovolné zvraceni.
Takovym chovanim casto koriguji své negativni emoce, které jsou vyvolany jidlem. Nasledné se
tak zbavuji pocitu viny (Position of the American Dietetic Association, 2006).

Elran-Barak et al. (2015) zminuje, Ze u zachvatovitého prejidani dochazi k obavam
z jidla z dlivodu kontroly hmotnosti, kterou fesi omezovanim jidla. DUsledkem omezeni pfijmu
je pravé prejidani. Po prejedeni jsou jedinci motivovani omezit své stravovani a tim vznika

zacarovany kruh.

2.4 Zaklady vyzivy u vytrvalostniho sportu

U intenzivniho vytrvalostniho zatiZzeni télo vyuZivd jako energii zejména sacharidy.
Intenzita, ktera je mirna i stfedni uplatiuje tuky. Mezi primarni zdroj pro vytrvalostni vykon
radime svalovy glykogen. Sacharidy ve stravé vytrvalostniho sportovce predstavuji zhruba 60%
z celkového denniho pfijmu energie. Proto neni problém svalovy glykogen doplnit. Pro vypocet
potfebného pfijmu sacharidl pro vyrovnani ztrat svalového glykogenu existuje vypocet, ktery

vypada nasledovné (Vilikus a kol., 2015).
. 3x hmotnost v kilogramech = potreba sacharid(i v gramech

Studie zabyvajici se vyZivou vytrvalostnich bézkyn udava nasledujici doporuceni. Co se
tyCe energetické hodnoty, mély by prijimat 45 kcal na 1kg beztukové hmotnosti, dale
dodatecny energeticky prijem na pokryti vydeje béhem fyzické aktivity. Denni ptijem bilkovin
se pohybuje v rozmezi 1,2-1,6 g/kg. Dale také uvadi, Ze bézkyné jsou nachylné na ztraty zeleza,
vapniku a vitaminu D. Doporucené denni mnozstvi udava 18 mg Zeleza, 1000 mg vapniku a

300-2000 IU vitaminu D (Deldicque & Francaux, 2015).
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2.5 Makroziviny

Mezi zakladni slozky stravy patfi makronutrienty, které jsou pokladany za nositele
energie. Do téhle skupiny spadaji bilkoviny, tuky a sacharidy. Mezi makroZiviny se nékdy mlze
radit také alkohol, jelikoz oxidaci 1 g alkoholu ndm vznikd energie o hodnoté 7 kcal.
Procentualni zastoupeni téchto makrozivin pro denni pfijem je doporucovano nasledovné: 15
% bilkovin, 30 % tuk(l a 55 % sacharidd. Trojpomér se vSak muZe lisit s ohledem na vék,
fyzickou zatéz, onemocnéni a aktualni stav (Zlatohlavek a kol., 2016).

Dle Vilikus a kol. (2015) by vytrvalostni sportovci méli mit sestaveny trojpomér z 65 %
sacharidy, 20 % tuky a 15 % bilkovin. Avsak pred zavody se doporucuje upravit makroziviny na

75 % sacharid(, 15 % tuk( a 10 % bilkovin z divodu maximalniho doplnéni glykogenu do svald.
2.5.1 Sacharidy

Sacharidy predstavuji hlavni zdroj energie pro nase svaly pti fyzické zatézi, ale také
primarné pro nas mozek. Jedna se o chemické slouceniny obsahujici atomy uhliku, kysliku a
vodiku. Spadaji sem cukry, skroby a vlaknina (KlimeSova & Stelzer, 2013). Co se tyce jejich
energetické hodnoty, tak 1g sacharidd predstavuje 4,1 kcal (17,2 kJ). Denni potieba sacharid
pro sportovce se odviji na intenzité a trvani zatiZzeni. Pro nizkou intenzitu zatéze je doporuceny
prijem sacharid( 3-5g/kg télesné hmotnosti. Pfi mirné intenzivnim zatiZeni, které ma délku
trvani okolo 1 hodiny denné se doporucuje ptijem 5-7 g/kg. Dale je stfedni aZ vysoce intenzivni
zatéz pfi délce 1-3 hodiny za den pfi davkovani sacharidl o 6-10 g/kg. Posledni zatéz je
extrémné intenzivni, ta trvd 4-5 hod/den. Pfi takové tréninkové davce se doporucuje denni
pfijem sacharidd zvysit na 8-12g/kg télesné hmotnosti (Thomas et al., 2016).

Sacharidy se rozdéluji podle pocCtu cukernych jednotek na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Mezi monosacharidy patti glukdéza (hroznovy cukr), fruktoza
(ovocny cukr) a galaktdza, ktera je soucasti mlécného cukru. Oligosacharidy se skladaji ze dvou
aZz deseti cukernych jednotek. Patfi sem sachardza (fepny cukr), maltéza (sladovy cukr), ktery
se tvofi pfi Stépeni Skrobu v obilovinach. Dalsim oligosacharidem je laktdza, coz je hlavni
sacharid mléka (Konopka, 2004; Zlatohlavek a kol., 2016). Polysacharidy v sobé nesou vice nez
deset cukernych jednotek a patii sem glykogen, vldknina ¢i Skrob. Glykogen se sklada
z nékolika molekul glukdzy a jednd se o ZivocisSny zasobni polysacharid. Naopak skrob je
stravitelnym rostlinnym polysacharidem vyskytujici se napfiklad v ryZi, kukufici, obilninach, ale
hlavné v bramborach ¢i lusténinach (KlimesSova & Stelzer, 2013).

VIdknina je sacharid nachazejici se vbunéénych membranach rostlin. Jednd se o

celuldzy, hemiceluldzy, pektin, lignin a inulin. VIaknina neni travena lidskymi enzymy v tenkém
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stfevé, jelikoZz odolava témto enzymim. Pfesto je v nasi stravé nezbytnou soucasti jako
prevence proti civilizaénim chorobam (KlimeSova & Stelzer, 2013). Anderson et al. (2009)
zminuje nasledujici onemocnéni. Pattfi sem ischemickd choroba srdecni, cévni mozkova
pfihoda, hypertenze, diabetes, obezitu. Také uvadi, Ze pfijem vlakniny zlepsuje krevni tlak a
imunitni funkci ¢i kontrolu glukézy u diabetu. Doporuceny pfijem vldkniny je stanoven na
14g/1000 kcal. Hodnotu vsak ovliviiuji faktory jako je vék, pohlavi ¢i energeticky pfijem.
KlimeSova & Stelzer, (2013); Roubik a kol. (2018) se shoduji na dennim pfijmu vldkniny okolo
25-30g/den u dospélého jednice. Vy3$si pfijem potom mizZe zpUsobovat travici potize a to
zejména u sportovctl, kdy vlivem vldkniny dochazi ke zpomaleni traveni a absorpci Zivin.

Vldknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou. U rozpustné vlakniny plati, Ze ji mohou
travit bakterie v tlustém stfevé. Tvoti viskdzni roztok a zvétSuje svij objem v zaludku, ¢imz
podporuje pocit nasyceni. Zdrojem rozpustné vlakniny je oves, zelenina, ovoce, lusténiny ci
morské rasy. Nerozpustna vlaknina se nerozpousti ve vodé a neni Stépena bakteriemi v tlustém
stfevé. Podili se na zlepSeni peristaltiky stfev a usnadniuje vyprazdnéni. Tento typ vldkniny
najdeme v obilovinach, ryZi, pSenici, ofeSich a samozifejmé v ovoci a zeleniné (Kang, 2012;
KlimeSova & Stelzer, 2013).

To, jak rychle mGze cukr vchazet do krve nam udava glykemicky index. Jedna se o dislo,
které urcuje hladinu zvySeni glykémie. Urcuje, jak rychle se zvedne krevni cukr, ale také jak
bude silnad produkce inzulinu. Pravé inzulin tu hraje zasadni roli. Zvysena hladina inzulinu vede
k poskozeni fungovani slinivky bfisni a vyplavuje cukr do svalovych bunék, ale zaroven tuk do
tukovych bunék. Doporucuje se konzumovat spisSe potraviny s nizkym glykemickym indexem,
jelikoz nedochazi ke kolisani hladiny glykémie. Jedna se o potraviny obsahujici vldkninu,
optimalni mnozstvi bilkovin, ale také tuk. Dale potraviny s jednoduchymi cukry maji glykemicky
index vysoky a jsou doporucovany zejména sportovclim béhem zatiZeni pro okamzité dodani
energie (Chrpova, 2010; Konopka, 2004)

Sacharidova superkompenzace je hojné vyuzivana pravé vytrvalostnimi sportovci a to
hlavné pred dulezitym zavodem. Jednd se o princip, kdy na nékolik dni dojde k navyseni
tréninkovych davek pfi snizeném prijmu sacharid(l. V tomto pripadé jsou svalové bunky bez
glykogenu, a proto potom maji tendenci udélat si vétsi zasobu, kterd muize byt az dvojnasobna
oproti pavodni (Vilikus a kol., 2015). Fort (2002) uvadi, Ze muZe dojit ke sniZeni sacharidd az na
10% energetického pfijmu a v nasledné fazi k velkému navyseni 75-80 % energetického prijmu.
Zaroven vsak dodavd, Ze takového modelu by se méli drzet pouze jedinci bez jakéhokoliv

zdravotniho omezeni.
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2.5.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou dalsi makroZivinou, které zastavaji strukturalni komponent
lidského organismu. Jejich zakladnim stavebnim prvkem jsou aminokyseliny, ty byvaji spojeny
peptidovymi vazbami v dalsi vyssi strukturaini jednotky. Oligopeptidy se skladaji ze 2-9
aminokyselin, déle jsou peptidy, které obsahuji 10-99 aminokyselin a nasledujici skupina ma
100 a vice aminokyselin (Zlatohlavek a kol., 2016). Aminokyseliny jsou v organismu vyuZity
nasledovné. Bud' to probihd proteosyntéza. V tomhle pripadé jsou aminokyseliny vyuzity pro
obnovu tkani, rlst ¢i ksyntéze hormonU. DalSim procesem je deaminace, kdy cast
aminokyselin je zoxidovana a v kone¢ném dusledku vznikaji odpadni latky jako je mocovina
(Hfivnova, 2014).

Bilkoviny jsou duleZitou stavebni latkou v organismu pro svalova vldkna, dale se podileji
na funkci hormon(, enzymd a imunitniho systému. Jedna se o duleZity prvek pro rist a vyvoj
organll ¢i tkani (Konopka, 2004). Hrivnova (2014) uvadi, zZe bilkoviny se podileji na télesné
hmotnosti ¢lovéka z 12-18 %. Energetickou hodnotu maji stejnou jako sacharidy, tedy 4,1 kcal
(17kJ). Jestlize se snizi zasoba sacharidl, tak dochazi béhem =zatizeni ke spotfebovani
aminokyselin k obnové glukdzy. Také se spotfebovavaji bilkoviny ve svalovych vlaknech,
hormonech a enzymech. Tato situace nastavd zejména pfi dlouhodobém vytrvalostnim
zatiZeni, které vede ke zmenseni svalovych vlaken ¢i snizené produkci enzymi a hormona.

Aminokyseliny se déli na esencidlni, neesencidlni a semiesencialni. Esencialni neboli
nepostradatelné aminokyseliny se vyznacuji tim, Ze organismus si je neumi sam syntetizovat, a
proto je musime pfijimat potravou. Do téhle skupiny patfi: valin, leucin, izoleucin, threonin,
methionin, fenylalanin, tryptofan a lysin. Dalsi skupinou jsou neesencialni aminokyseliny. Jsou
nazyvany také jako postradatelné, jelikoZ si je télo vytvari za pomoci premény jinych latek.
Mezi né patfi: glycin, alanin, serin, cystein, tyrosin, kyselina asparagova, kyselina glutamova,
glutamin a prolin. Posledni skupina aminokyselin jsou semiesencialni. Jsou specifické tim, Ze je
télo potiebuje pouze v urcitém obdobi, jedna se napftiklad o rist a vyvoj (Hfivnova, 2014).

Bilkoviny v potravé pfijimame z ZivocisSnych nebo rostlinnych zdrojl. Zastoupeni téchto
zdrojli v nasi stravé by mélo byt v poméru 2:1. Existuje vSak vyjimka napfiklad u velice fyzicky
aktivnich osob, kdy se doporucuje pomér 1:1 (KlimeSova & Stelzer, 2013) . Mezi Zivocisné
zdroje patfi napriklad maso, mléko, vejce, mlécné vyrobky. Rostlinné zdroje zahrnuji obiloviny,
lusténiny nebo napfiklad ofechy a semena. Bilkoviny déle délime podle obsahu aminokyselin.
Patfi sem plnohodnotné bilkoviny, ty v sobé maji vSechny esencidlni aminokyseliny v takovém

mnozstvi, které potfebujeme pro vyziveni téla. Dalsi jsou témér plnohodnotné bilkoviny. U nich
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je Cast esencidlnich aminokyselin nedostatecna. Dale neplnohodnotné bilkoviny, coZ jsou
napfiklad obiloviny ¢i lusténiny (Hfivnova, 2014).

Hrivhova (2014) dale uvadi, Zze bilkoviny jsou déleny dle stravitelnosti a vstiebatelnosti.
Rostlinné bilkoviny organismus vyuZije ze 40 %. Bilkoviny, které se nachdzeji v mase jsou
vyuzity ze 70 %, ve vaje¢ném bilku vyuzijeme 87 %. Ddle uvadi bilkoviny v matetrském mléce,
které jsou vyuZzity z 95 %.

Denni ptijem bilkovin pro sportovce se doporucuje vy$si nez 0,8 g/kg télesné hmotnosti
(Roubik a kol., 2018). Potfeba bilkovin pro vytrvalostni sportovce se udava v rozmezi 1,3-1,6
g/kg, pritemz primérna denni davka bilkovin pro vytrvalostni sportovkyné je okolo 1,1-1,8g/kg
télesné hmotnosti (Clark, 2020).

Pfi nedostatecném prijmu bilkovin mizZe dojit v organismu k zakrnéni, fyzické slabosti,
anémii, otokdm ¢i Spatné imunité. Proto je jejich konzumace duleZita pro spravny vyvoj a rist a
celkové zdravi. Naopak pfi nadmérné konzumaci bilkovin se mizeme potykat s poruchami
traveni, ledvin, cévnimi problémy. Tyhle problémy mohou vznikat pfi konzumaci vyssi nez
2g/kg télesné hmotnosti za den. Avsak pro adaptované jedince se uvadi horni hranice i 3,5g/kg
(Wu, 2016).

U bilkovin se setkavdme s tzv. anabolismem a katabolismem. Vztah mezi katabolismem a
anabolismem se nazyva dusikova bilance. Bilkoviny jako jedina Zivina dodavaji télu dusik. U
zdravych jedinci s vyvazenou stravou je dusikova bilance vyrovnana, jedna se o dynamickou
rovnovahu mezi anabolismem a katabolismem. Déle dochazi k pozitivni bilanci. V takovém
pripadé nastava vétsi tvorba tkanovych proteind, neili jejich odbouravani. Jedna se o situace
jako je rlst a vyvoj, rekonvalescence Ci nabirani svalové hmoty. Negativni dusikova bilance
vznika pti prevaze katabolismu bilkovin nad anabolismem. Dochazi k ni napfiklad pfi nadmérné

zatézi s nedostatecnym prijmem ¢i riznych patologickych situacich (Roubik a kol., 2018).

2.5.3 Tuky

Tuky jsou pro nas organismus vyznamnou zasobdrnou energie. Oproti sacharidim a
bilkovindm predstavuji dvojnasobnou energetickou hodnotu. 1g tuku obsahuje 9 kcal (38kJ).
Také jsou dllezZité pro vyborné tepelné a izola¢ni vlastnosti, jsou mechanickou oporou organa.
Nachazeji se v bunécnych membranach a jsou substratem pro syntézu steroidnich hormona.
Vyznamné jsou pro vstiebavani vitaminU, které jsou rozpustné v tucich. Jedna se o vitaminy A,
D, E, Ka karotenoidy. Jejich prijem by vSak nemél presahnout 30 % z pfijaté energie, ale

zaroven neni doporuceno klesnout pod 20 %. Tuky v potravé oznacujeme jako triacylglyceroly
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obsahujici jednu molekulu glycerolu a ten vaze tfi mastné kyseliny. Mastné kyseliny jsou
stavebni jednotka tuk( (Klimesova & Stelzer, 2013; Zlatohlavek a kol., 2016)

Tuky se rozdéluji podle typu vazby mezi atomy uhliku na nasycené mastné kyseliny,
nenasycené mastné kyseliny (KlimeSova, 2016). Nasyceny tuk se spojuje se zdravotnimi
problémy, mezi které patfi diabetes, vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu v krvi.
Proto je doporucovano konzumace téchto tukd na maximalni mnoiZstvi 7 % z celkového
denniho pfijmu. Nasyceny tuk je typicky tim, Ze je pevny a tuhy. Nachazi se prevainé
v ZivocCisnych potravinach. Mezi takové potraviny patfi napriklad sadlo, maslo, potom také
prorostlejsi maso Ci plnotucné mlééné vyrobky. Mizeme ho vsak najit také v tucich rostlinného
plvodu jako je palmovy ¢i kokosovy olej (Skolnik & Chernus, 2010).

Nenasycené mastné kyseliny se déli na monoenové a polyenové. Monoenové kyseliny
se vyskytuji prevazné v olivovém, repkovém, sdjovém oleji v ofesich a avokadu. Maji pozitivni
vliv na srdecni c¢innost a jejich prijem je doporucovan okolo 10 % z celkové pfijaté energie
(Pitha & Poledne, 2009; Skolnik & Chernus, 2010).

Polyenové mastné kyseliny zahrnuji omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Omega 3 se
vyskytuji zejména v rybach. Spadaji sem kyseliny eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova
(DHA) a také kyselina linolenova. Skolnik & Chernus (2010) vyzdvihuji jejich pozitivni vliv na
zdravi a dokonce uzitecny vliv pro sportovce. Pomahaji také pfi zvladani chronickych nemoci,
dokazi snizit hladinu triglycerid( v krvi a také hladinu Spatného cholesterolu. Ten se oznacuje
jako LDL (low density lipoprotein), tedy lipoprotein o velice nizké hustoté. Pomahaji také
snizovat hladinu krevniho tlaku. U osob trpici kardiovaskularnim onemocnénim sniZuje riziko
nahlé smrti.

Jedna se o tuky esencidlni a jejich pfijem je u béiné populace bohuzel nedostatecny.
Kvuli nedostatku omega-3 ve stravé dochdzi k nerovnovaze v poméru ptrijmu esencialnich tukd.
Pti nespravném poméru mize dojit také k poruse metabolismu tuku. Jestlize se zvySuje ptijem
omega-3 mastnych kyselin, dochazi k lepsimu spalovani tukl (Kleiner & Greenwood-Robinson,
2015).

Brat (2018) uvadi, ze je v nasi stravé nadmérny pomér omega 6/omega 3. Mlze za to
vsak nedostatek omega-3, nikoliv vysoky pfijem omega-6. Proto bychom méli zvysit prijem
omega-3 mastné kyseliny a zachovat prijem omega-6. Co se tyce doporuceného pfijmu omega-
3 mastnych kyselin, prijem kyseliny linolenové se nachazi v intervalu 0,5-1 %, pfijem kyselin
EPA a DHA by mél byt 250mg-2g. Pfijem omega-6 mastnych kyselin, tedy kyseliny linolové je
v rozmezi 2,5-9 % z celkového energetického pfijmu. Maximalni pomér omega-6/omega-3 je

5:1.
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Cholesterol je latkou, kterd ma tukovou povahu a je nezbytna pro fungovani lidského
organismu. Diky nému dochazi k tvorbé bunéénych membran, hormonU a vitaminu D. Také se
podili na tvorbé Zlu¢ovych kyselin a traveni tuk(. Pro pohyb cholesterolu ve vodnim prostiedi
je nutné jeho navazani na bilkoviny, ¢imZ se tvofi komplexy- lipoproteiny (Brat & Herber,
2016). Jeho velka koncentrace v krvi je vSak pro nas organismus rizikovym faktorem. Jestlize
konzumujeme mnoho nasycenym mastnych kyselin, dochazi ke zvySovani cholesterolu v krvi.
Zvysuje se také LDL-cholesterol, ktery je oznacovan jako zly. Nenasycené mastné kyseliny
dokazi tuto hladinu naopak snizit. Dalsim cholesterolem je HDL, neboli hodny cholesterol (Brat,
2018).

Opakovanym vytrvalostnim tréninkem dochazi k lepsi schopnosti kosterniho svalstva
vyuzivat tuky jako energeticky zdroj pro svalovou praci. Dochazi také ke zvySovani citlivosti
tukovych bunék uvolnit volné mastné kyseliny do krve. Spravné fungujici metabolismus tuk
vyjadfuje dobrou trénovanost obecné vytrvalosti. Jestlize jsou zasoby glykogenu co nejdéle
Setfeny, tak se ¢as uUnavy oddaluje, coz ndm pravé udava trénovanost vytrvalosti. Tuk se
v organismu Stépi pouze za pritomnosti kysliku, ale pro spalovani glykogenu neni kyslik nutny.
Nejdrive je jako zdroj energie zapojena glukdza v krvi a svalovy glykogen. Po 20-30 minutach je
dostupny praveé tuk. Metabolismus tukd vstupuje do cyklu kyseliny citronové a fungovani zavisi
na odbouravani glukdzy. Musi tu byt stale dodavano sacharidové minimum, které tento cyklus
udrzuje (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015; Konopka, 2004). Ve svalové tkani mame
uloZeny intramuskularni tuk. Tento tuk se spaluje pfi provadéni vytrvalostniho cviceni stredni
intenzity. Intramuskularni tuk dokazou lépe vyuzit pravé vytrvalostni sportovci a to zejména
diky dobfe vytrénovanym svalovym vlaknim 1. typu. Pfi zatézi o délce 1-3 hodiny se
spotrebovava 20-30 % intramuskularniho tuku (Skolnik & Chernus, 2010).

Dle Clark (2020) tvoti nezbytny tuk u Zen asi 12 % télesné hmotnosti a u muzl kolem 4
%. Jedna se o minimalni hodnotu tuku, kterou by nase télo mélo mit a nenachazet se pod
minimalni hranici. Také uvadi, Zze pravé Zeny sportovkyné, u kterych se vyskytuje napftiklad
porucha menstruac¢niho cyklu by mély dbat na prijem tuk( a pohybovat se na pfijmu okolo 40-
60 g tuku/den. Doporuéuje konzumaci lososa, ofechd, avokada, olivového oleje, libového

hovéziho masa ¢i nizkotucnych syru.
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Tabulka 2

Zhodnoceni télesné tloustky dle procentudiniho zastoupeni tuku (upraveno podle Clark, 2020)

Procento tuku Procento tuku Hodnoceni

u muzl uZen

3-5% 11-13% Nezbytny(esencialni)
tuk

5-10% 12-15% Hubeny, velmi malé
mnoZstvi tuku

11-14% 16-23% Stihly, malé mnozstvi
tuku

15-20% 24-30% Normalni, primérné
mnoZstvi tuku

21-24% 31-36% Nadvaha

25 avice 37 avice Obézni

2.6 Mikroziviny

2.6.1 Vitaminy

Vitaminy jsou skupinou nutrient(, které se oznacuji jako esencialni, musime je tedy
dodavat potravou. Podileji se na obnové struktury kosti, svalové tkané, bunék. Jsou podporou
pro funkci imunitniho systému, krvetvorby a spravného ristu i jinych télesnych funkci jako je
reprodukeni schopnost, stav kize ¢i sliznice. DuleZitou roli hraji také pti Stépeni sacharidq,
bilkovin a tuk(. Nékteré vitaminy v organismu pUsobi jako antioxidanty. Vitaminy do naseho
organismu vpravujeme budto v hotové podobé nebo formou provitamin(, ze kterych potom
dochazi k syntéze (Klimesova, 2016; Hfivhova, 2014).

Také existuje malé mnoizstvi vitamin(Q, které se v organismu vytvari samo. Jedna se o
vitaminu Ka D. Vitamin K vytvafi bakterie v tlustém stfevé a D se vytvari plsobenim UV
zarenim (Hrivnova, 2014).

Hrivnova (2014) uvadi déleni vitamin(l dle rozpustnosti na:

. Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) — vitaminy ze skupiny B, vitamin C
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. Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni, hydrofobni) — vitamin A a jeho provitamin

beta- karoten, vitaminy D, E, K

Kvali zvySenému energetickému vydeji u sportovcl se zvySuji i poZzadavky na prijem
vitamind. Nicméné tyhle poZadavky obvykle byvaji pokryty vyssim energetickym pfijmem.
Zietel by sportovci méli brat na vitamin B1 (thiamin), vitamin B2 (riboflavin) a vitamin B3
(niacin). Dale by si sportovci méli hlidat ptisun vitamin( s antioxida¢nimi Ucinky. Jedna se
zejména o vitaminy C, E a beta-karoten. Pozornost je také vénovana vitaminu D, ktery se podili
na funkci kosterniho svalstva (Carlsohn et al., 2020). Doposud vsak nejsou znamy vyzkumy,
které by potvrzovaly zvysovani vykonu pfi navysenych davkach vitamin(. Jestlize jsou vitaminy
prijimany v nadbytecném mnoizstvi, tak skupina rozpustna ve vodé je z téla vylouc¢ena moci.
Skupina vitamind rozpustnych v tucich se shromazduji v télesnych tkdnich a mohou vést k
toxicité (Bernacikova et al., 2020). Napftiklad zmifiovany niacin (B3) je pfi nadmérné konzumaci
svalového glykogenu a Unavé. Pti normalni hladiné se vSak vyznamné podili na metabolismu
koenzymu dychaciho fetézce a jeho nedostatek zplsobuje chronickou unavu (Vilikus a kol.,
2015)

Riboflavin je koenzym pro skupinu flovoprotein(, které se zabyvaji bunécnou oxidaci.
Funguiji jako nosici vodiku v mitochondriich a jsou vyznamné pro vytrvalostni aktivity aerobniho
charakteru. Doporucuje se pfijem riboflavinu na 0,5 mg/1000 kcal (Maughan & Burke, 2006).
Riboflavin a thiamin maji nejvétsi zastoupeni v lusténinach, kvasnicich, mléce, mase a zeleniné
jako je brokolice, chrest ¢i Spenat. Podileji se na energetickém metabolismu (Hrivnova, 2014).

Vitamin D se podili na imunitnich funkcich, bunécném ristu a syntéze bilkovin. Dale se
zapojuje do mechanismu jako je funkce sval(, zdravi kosti. U sportovcll je jeho deficit zcela
béZny. A proto se doporucuje jeho suplementace. Suplementaci mlizeme podpofit svalovy
rst, aerobni kapacitu, silu a dobu pro zotaveni. Vyznamnym zdrojem vitaminu D je slunec¢ni
zareni, vajecné Zloutky, cereadlie. Déle také tucné ryby jako je naptiklad losos, makrela, tunak ¢i
sardinky (Miraj et al., 2019).

Doporucenda davka vitaminu D je 400 IU (Skolnik & Chernus, 2010). Vétsi nachylnost
k nedostatku vitaminu D maiji sportovci, ktefi trénuji v krytém prostoru. V takovém pfipadé je
vhodné krevni vysetfeni na vitamin D. Nedostacujici hodnoty jsou ty, jejichZ hladina je nizsi nez
75nmol/I (Clark, 2020).

DalSim zminénym vitaminem je vitamin C neboli kyselina askorbova. Jedna se o
antioxidant, ktery nici Skodlivé molekuly. Ma vyznamnou roli pro kolagen, ktery se podili na

pojivové tkani ve Slase, chrupavce, pokozZce Ci kosti. Podili se na hojeni ran a napraveni
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oxidacniho poskozeni, absorpci Zeleza nebo napfiklad na tvorbé hormon( (Skolnik & Chernus,
2010). Vitamin C se nachazi zejména v citrusovém ovoci, kiwi, jahodach, paprice, brokolici Ci
v bramborach. Nedostatek muze zpUsobovat vétsi Unavu, snizenou imunitu a krvaceni dasni
(Klimesovda, 2016). Doporucenad denni davka je 60-100 mg (Vilikus a kol.,, 2015). Mezi
antioxidanty patfi také vitamin E, ktery se podili na regeneraci svalové hmoty. Jeho nedostatek
se projevuje svalovou Unavou, oxidacnim stresem a Spatnou soustifedénosti. Doporuceny
denni prijem cini 8-12 mg. Najdeme ho v ofesich, sdji nebo v obilnych kli¢cich (Vilikus a kol.,

2015).
2.6.2 Minerdlni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou stejné jako vitaminy nezbytnou soucasti nasi stravy.
Nedodavaji nam vsak také Zadnou energii. V zaZzivacim Ustroji nejsou Stépeny na jednodussi
prvky. Jejich molekuly jsou vSak snadno vstfebavany tenkym stievem. Na rozdil od vitaminu
nedochazi vlivem tepla a svétla k jejich rozpadu neboli oxidaci a jsou stabilni. Mineralni latky
nam zajistuji biogenni a stopové prvky, ddle pomahaji pfi vedeni nervovych vzruchd, ucastni se
metabolickych pochodl a jsou soucasti hormon( ¢i enzym(l. Potfebné mnozstvi mineralnich
latek je 100 a vice mg za den. Denni potieba stopovych prvkd je potom nizsi neZli 100 mg
(Klimesovda, 2016). Mineraly se dale podileji na svalové kontrakci, prenosu kysliku a
nervosvalovych vzruchd, funkci srdce a imunitnim systému. Nedostatek se proto mUiZze odrazet
na sportovnim vykonu a samoziejmé celkovém zdravotnim poklesu (Kleiner & Greenwood-
Robinson, 2015).
hofcik. Stopovymi prvky jsou potom sira, Zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd, chrom, mangan a
hlinik. Co se tyce nedostatku, v nasich zemich se s nim vlivem nadmérné konzumace jidla ¢asto
nepotkdavame. Avsak zvySena pozornost je vénovana vapniku, Zelezu a jodu, ale také hofciku a
zinku (KlimesSova, 2016). Zejména u sportovcl se nejc¢astéji objevuje nedostatecné mnozstvi
Zeleza a vapniku (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Zelezo mé zésadni roli ve vytvoreni hemoglobinu, tedy bilkoviny poskytujici ¢ervenym
krvinkam barvu. Hemoglobin zajistuje prenos kysliku v krvi z plic smérem do tkani. Ddle je také
primdrni pro vytvareni myoglobinu, ktery ndm zajisti prenos kysliku do svalovych bunék
(Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015). Zelezo je také ddlezitym prvkem v energetickém
metabolismu pri zatézi (Vilikus a kol.,, 2015). Deficitni prijem Zeleza zpuUsobuje pokles
sportovniho vykonu a anémii. Nedostatek Zeleza se hojné objevuje u vytrvalostnich sportovcl

a to zejména u Zen. Doporucené mnoistvi Zeleza je pro muze 8 mg/den a pro Zeny 18 mg.
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Vytrvalostni bézkyné ale v pridméru konzumuji pouze 12-15 mg Zeleza za den (Vilikus a kol.,
2015). Dalsi skupinou, kterda je nachylnd k nedostatku Zeleza mohou byt vegetariani
(Mandelova & Hrncitikova, 2007). Nedostatek Zeleza byva nejcastéji z dlivodu nedostatecného
pfisunu, sportovniho zatiZeni, které zplisobuje poskozeni svalové tkané c¢i z dlvodu ztrat
v zazivacim Ustroji. Zelezo se také vytraci béhem poceni ¢i menstruace (Kleiner & Greenwood-
Robinson, 2015).

Zelezo se tadi do dvou skupin. Jedna se o hemové a nehemové Zelezo. V potravinach
najdeme hemové Zelezo prevainé v masité stravé. Jedna se o typ Zeleza, které je snadnéji
vstiebatelné. Nehemové Zelezo se nachazi napfiklad v zeleniné a obilovinach (Vilikus a kol.,
2015).

Vapnik je nejvice zastoupenou minerdlni latkou v lidském téle. Nejvice se nachazi
v kostech, zubech a jeho pritomnost je dlleZita pro sraZzeni krve ¢i nervosvalovou aktivitu. Jeho
nedostatek zplsobuje osteopordzu neboli fidnuti kosti, dale méknuti a lamavost kosti (Roubik
a kol., 2018). V neposledni fadé mUzZe dojit ke zvysené nervosvalové drazdivosti. Nedostatkem
vapniku jsou opét nejvice ohroZeny sportujici Zeny, které nedbaji na dostatecny energeticky
prijem, podstupuji nadmérnou fyzickou aktivitu a vyskytuje se u nich nepravidelnd menstruace.
Tento problém miZe byt také pfi¢inou Unavovych zlomenin (Mandelova & Hrncifikova, 2007).
Doporuceny prijem vapniku se pohubuje v rozmezi 800-1000 mg za den. Hojné se nachazi
v mléce a mlécnych vyrobcich, dale v obilovinach, lusténinach a brokolici (Bernacikova et al.,
2020).

Horcik je dualezitym prvkem v organismu pro mnoho bunécnych aktivit, enzymatické
reakce, jako je glykolyza, preména lipid( ¢i proteind a hydrolyzu ATP. Diky nému jsou
stabilizovany bunécné membrany, ale také reguluje neurohumoralni, imunitni,
kardiovaskularni nebo hormonalni aktivitu. Napomaha regeneraci po fyzické aktivité a uvoliuje
napéti. Dodavani horciku slouzi také jako prevence proti kfe¢im (Vilikus a kol., 2015). Ke kie¢im
dochazi pfi velkém mnozZstvi vapniku ve svalech, kdy se vyskytuji svalové kontrakce (Skolnik &
Chernus, 2010). Doporucena denni davka hofciku se nachazi v rozmezi 250-500 mg, pficemz
lidsky organismus ma pfiblizné 2g hofciku (Mindell & Mundis, 2006). Nedostatek magnesia
mUze vést ke sniZeni vytrvalostniho i silového vykonu, zaroven vsak pfi dostacujicim prijmu
hofciku nedochazi k vykonnostnimu zlepseni (Vilikus a kol., 2015). Jeho deficit potom muze
zpUsobovat vétsi drazdivost, nepravidelnou srdecni aktivitu a jiz zminéné svalové krece. Mezi
zdroje horciku fadime ofechy a semena, listovou zeleninu, jablka, fiky, citrusy a ryby (Roubik a
kol., 2018).

Sodik je dulezity k udrZzovani rovnovahy vody po stranach bunécné membrany. Dale

slouzi k pfenosu nervového impulsu a kontrakci svall. Uplatnéni nachazi také pro rozpusténi
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krevnich minerala (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015). Dale také s dostatecnym prisunem
tekutin se podili na pfedchazeni Soku z nadmérné vysokych teplot. Jeho spravna hladina v krvi
drzi v rovnovaze mineraly vapnik ¢i draslik. Pti jeho nadmérném mnozstvi se mize vyskytnout

problém s vysokym krevnim tlakem (Mindell & Mundis, 2006).

2.7 Vliv vyzivy na vytrvalostni vykon- nutri¢ni timing

Jednd se o védomy a systematicky postup, abychom si urdili, co a kdy jist pro
optimalizaci sportovniho vykonu, prevenci proti zranéni a Unavé, podporu zdravi a regeneraci
organismu. Nutriéni timing pomaha regulovat pfijem Zivin pro zachovani dostatecného
mnoistvi energie, pfijem potiebnych latek pro fyzickou aktivitu a spravnou regeneraci.
Vytrvalostni sportovci jsou nachylnéjsi na vykyvy energie a nutri¢ni timing je pro né klicovy
(Skolnik & Chernus, 2010).

Schopnost organismu vyuZit Ziviny pro optimalni sportovni vykon je ovlivnéno
moznostmi traviciho traktu. Traveni potravy ovlivni naptiklad mnozstvi jidla, sloZeni a
konzistence potravy. Nejlépe stravitelnd potrava je tekutd i kasovita. Dale také rozhoduje
zpUsob Upravy potravin, vék a zdravotni stav jedince. Narocny trénink omezuje pohyb
v travicim Ustroji. Dochazi k nedostatenému prokrveni zaZivaciho Ustroji. Po sportovnim
vykonu trva 30-60 minut, nez dojde k redistribuci krve ze sval( do traviciho ustroji (Klimesova,

2016).
2.7.1 Vyiiva pred vytrvalostnim vykonem

VyzZivovym cilem pred sportovnim vykonem je dodavka svalového glykogenu, obnova
zasob jaterniho glykogenu. DalSim cilem je vyhnout se pocitu hladu a také predejit zazivacim
problémuim, které jsou s dlouhotrvajicim vykonem casto spojené. Méli bychom se také snazit
zajistit dostatecnou hydrataci. Pro dlouhodobou zatéz je dulezité vytvofit si zasoby sacharida.
Zvysené davkovani sacharidi dokaze prodlouzit dobu pro udrieni zatéze stfedni intenzity,
oddalit vznik Unavy. Navyseni mQze zlepsit vykonost o 2-3 % (Maughan & Burke, 2006).

Vrozmezi okolo 3-4 hodin pred fyzickym vykonem je nutno zasobit télo energii.
Doporucované mnozstvi sacharid( je 200-300 g. Efektivni pomUcka je fidit se schématem,
které popisuje pfijem sacharidd pred zatizenim v rozmezi 1-4 hodin v mnoZstvi 1-4 g/kg télesné
hmotnosti. 1 hodinu pred vykonem by vSsak méla byt uZivana uz jen tekuta strava. Nutno si
uvédomit, Ze kazdy jedinec je individualni a kazdému bude vyhovovat jiny systém stravovani.

Proto je nutné si vyzkouset a osvojit postupy (Bernacikova et al., 2020). Klimesova (2016)
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uvadi, Ze s bliZici se dobou zatéze (1-2 hodiny pred vykonem) by mélo dochazet ke zmenseni
porci a volit lehceji stravitelna jidla. Zaroven je vhodné ubrat mnozstvi tuk(, které se pomalu
travi. Mezi vhodné pokrmy se fadi naptiklad obilné kase, ovocné presnidavky nebo polévky
s bilym pecivem.

Bernacikova et al. (2020) zminuji vhodny pfijem sacharid( v kombinaci s bilkovinami.
Tahle kombinace podporuje dusikovou bilanci a stimulaci proteosyntézy. Dale ma pozitivni vliv
na syntézu svalovych bilkovin. 1-4 hodiny ptred vykonem je vhodné davkovani 1-2 g sacharid

na kilogram télesné hmotnosti s kombinaci 0,15-0,25 g bilkovin.
2.7.2 VyZiva béhem vytrvalostniho vykonu

VyZiva, ktera je dodavana v prlibéhu vykonu by méla jit ruku v ruce s vyZivou poZitou
pred vykonem, ale také by méla pomoci regeneracnim proceslim po zatiZeni. Energie béhem
zatiZeni se soustrfedi spiSe na vytrvalostni sporty, jelikoZ s rostouci délkou fyzické zatéze se
energeticky vydej zvySuje a dochazi ke sniZzovani zdsob glykogenu. Proto mUzZe byt pfijem
sacharid@ rozhodujici. Ulohou podavéni sacharid(i a tekutin b&hem zatéze je $etfeni glykogenu,
udrzovani hladiny glykémie a vyhnuti se ztratam tekutin (Bernacikova et al., 2020). Piti kazdych
15-20 minut muZe predejit riziku dehydratace a zaroven pomoci sportovnimu vykonu ci
zkraceni doby zotaveni (Clark, 2009).

Béhem zatéze lze pouzit pomicku pro doplnéni energie, kterd udava doplnéni 1g
sacharidd/1kg télesné hmotnosti za 1 hodinu. Doplfiovani energie se doporucuje s frekvenci 3-
4 krat za hodinu. Mezi energetické zdroje, které se vyuZivaji béhem vykonu se nejcastéji radi
sportovni napoje obsahujici glukdzu ¢i sacharidové gely. Pti vykonu, ktery trva déle nezli 2
hodiny pfichazi na radu gely s maltodextriny, s MCT tuky ¢i aminokyselinami. Pfi zatézi
extrémné dlouhého charakteru se doporucuje konzumace ovesné ¢i ryZzové kase, susené ovoce
nebo napfiklad banany (Vilikus a kol., 2015).

Rollo & Williams (2011) dale poukazuji na fakt, Ze vyplach Ust sportovnim napojem
mUze pomoci vylepsit vykon o 2-3 %. Bernacikova et al. (2020) taktéz uvadi, zZe jen po kontaktu

sacharidl s Ustni dutinou lIze sportovni kapacitu zlepsit.
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Tabulka 3

Doporucené ddvkovani sacharid(i podle zdtéZe (upraveno podle Bernacikovd et al., 2020)

doba trvani pfijem sacharid typ sacharid(

zatéze

méné nez 45 min neni potreba

45-75 minut méné nez 30g glukdza, sachardza, maltodextrin
1-2 hodiny 30-60g/h glukodza

2-3 hodiny 50-70g/h glukdza, fruktdza, maltodextrin
vice nez 3 hodiny 60-90g/h kombinovany prijem sacharid(

2.7.3 VyiZiva po vytrvalostnim vykonu

Vyziva po vykonu ma za uUkol podporu regenerace, coZ souvisi s obnovou svalového
glykogenu. Nutri¢ni zajisténi po vytrvalostnim vykonu ma veliky vyznam pro spravné zotaveni.
Uc¢innou cestou je volba sacharid@ a bilkovin. P¥i spravné kombinaci téchto slozek bude mit
sportovec spravnou pozici k udrzeni ¢i vylepseni sportovniho vykonu v dalsi tréninkové
jednotce a prizplsobi se tak opakovanému stresu (Bernacikova et al., 2020).

Kvali redistribuci krve neni organismus pfipraven v prvnich 30 minutach po vykonu
prijimat pevnou stravu. Doporucuje se doplnit tekutiny a mineraly. Ndpoj nemusi byt
hypotonicky, vyhnout bychom se vsak méli napojlim obsahuijici kofein nebo alkohol. V rozmezi
30-90 minut je vhodné jist potravu s vysokym glykemickym indexem, které jsou schopny s vétsi
rychlosti doplnit svalovy glykogen (Vilikus a kol., 2015). Avsak neni vhodné ptijem po zatézi
oddalovat pfilis, jelikoz pak organismus ztraci schopnost regenerace glykogenu. Vhodny pfijem
sacharidd je 1,2 g/kg télesné hmotnosti, ktery je podavan vobdobi 0—4 hodin. Kombinaci

bilkovin a sacharidl rovnéz zajistime spravnou regeneraci a obnovu svalového glykogenu.
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Bilkoviny ndm poskytnou pomoc pfi opravé svalové tkané. Pravé pro opravu svalové tkané a
nahrazeni ztrat béhem vykonu je doporuceny ptijem bilkovin pro sportovce 1,2-1,7 g/kg za
den, pricemz vytrvalostni sportovci se pohybuji spiSe na nizsi hranici (Bernacikova et al., 2020).
Moore (2015) udava, Ze pfijem 20g bilkovin po aerobnim zatizeni zlepsuje obnovu rozpadlych
svalovych bilkovin, coz se rovna asi 0,25 g/kg.

Meélo by se jednat o pIné hodnotné bilkoviny Zivoc¢isného plvodu. Pravé v kombinaci se
sacharidy tak podpofime proteosyntézu a adaptaci na nasledujici zatéZz. Mezi hodnotné
bilkoviny Zivoc¢iSného pulvodu spada syrovatkova ¢i vajecna bilkovina, zrostlinnych je to

napfiklad séjova bilkovina (Bernacikova et al., 2020).
2.8 Voda a pitny rezim

Podstatnou ¢ast naseho téla tvori tekutiny. Nachazi se v tepnach, Zilach, kapilarach. Dale
jsou vkazdé lidské burnce i mezi nimi. Je dulleZitd pro rozpustnost vitaminl, minerald,
aminokyselin ¢i glukdzy, dale pro traveni, absorpci a transport Zivin. V neposledni fadé
odplavuje odpadni latky metabolismu (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015).

Voda tvofi témér polovinu lidského organismu. Vétsina z ni se nachazi ve svalech a krvi.
Voda se z téla odplavuje dychanim, travenim, vylucovanim a pocenim. Pfi cvieni je vytvarené
teplo z téla odvadéno krvi z télesného jadra. Diky teplu dochazi k aktivaci potnich zlaz a
naslednému vyplaveni slané vody na pokozku. Krev se potom pod pokozkou ochlazuje a télo
tak dokaze regulovat télesnou teplotu. Pokud nedojde k odvodu tepla, miZou nastat
komplikace spojené s prehratim organismu. Pfi poceni také z téla odchazi elektrolyty. Ty jsou
pro nase télo dllezité pro radu proces(, jako je rovnovaha tekutin, vedeni nervovych vzrucht
nebo svalovou kontrakci. Mezi elektrolyty se fadi sodik, draslik a chloridy (Skolnik & Chernus,

2010).

Pro vytrvalostni sportovce, u nichz se délka vykonu blizi hranici 4 hodin, jsou ztraty
sodiku problémem. Nedostatek sodiku se vyznacuje slabosti, nevolnosti, nesoustifedénosti. Pro
takové sportovce je na misté konzumace napojll a potravin bohatych na sdl. Vhodna je
kontrola hmotnosti jedince pred a po vykonu. Dojde-li k ztraté hmotnosti o 3-4%, predpoklada
se potfeba navyseni soli. Lze zarfadit sportovni napoje s obsahem sodiku (Clark, 2009).
Sportovni napoje by mély obsahovat mineraini latky a energii ve formé sacharidd. Doporucuje
se pomér glukdzy a sachardzy 1:1, ¢astym sladidlem je také maltodextrin, coZ je polymer
glukdzy (Klimesova, 2016). Sacharidy by mély byt v napoji o koncentraci 4-8%, coz znamena 40-
80 g sacharid( na jeden litr (Bernacikova et al., 2020). KlimesSova (2016) déli sportovni napoje

podle obsahu mineralnich latek na:
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. Hypotonické-koncentrace minerélnich latek je nizsi nez 250 mmol/l (mineralni
vody-napf. Mattoni)
. Izotonické- koncentrace je asi 290 mmol/I

. Hypertonické-vice néz 340 mmol/I

Dalsim déleni sportovniho ndpoje podle KlimeSové (2016) je v zavislosti na obsahu

sacharid(. Jedna se o napoje:

. Rehydratacni-obsahuji pouze 2-3% sacharidu
. Rehydrataéné-energetické- 4-8% sacharidd (20-40g/I)

. Energetické- obsah sacharid(i se mGze pohybovat i okolo 20%

vvs

2.8.1 Pitny rezim pred zatézi

Pred fyzickou aktivitou je dlleZité se zasobit tekutinami a zajistit tak plnou hydrataci.
Tekutina prijata pred cvicenim potrebuje urcity ¢as na to, aby se dostala z Zaludku k potfebnym
tkanim. Voda v Zaludku také urychluje jeho vyprazdnéni. Za obecné doporuceni, které vydala
Narodni atleticka trenérska asociace se udava vypiti 510-600 ml tekutiny 2-3 hodiny pred
zatézi. DalSim doporucenim je 210-300 ml tekutiny 10-20 minut pred vykonem (Skolnik &
Chernus, 2010). Vilikus a kol. (2015) doporucuje poziti izotonického nebo hypotonického
napoje. Také uvadi, Ze kazdy sportovec si musi individualné vyzkouset zasobeni vodou,

vzhledem ke komfortu v travicim traktu (Vilikus a kol., 2015).

2.8.2 Pitny rezim béhem zatéze

Spotifeba tekutin bé&hem télesného zatizeni vede ke snaze predejit dehydrataci
organismu, kterd je zpUsobena v disledku poceni. Ta by mohla negativné ovlivnit sportovni
vykon (Bernacikova et al., 2020). Jednd se o ztratu hmotnosti, kterd presahuje 2%. Avsak ne
vsichni sportovci znaji svoji ztratu, a proto zkratka piji podle pocitu Zizné (Clark, 2020).
Sportovni aktivita, kterda ma délku trvani vice nez 1 hodinu si zada prijem tekutin. Vhodnou
volbou je sportovni napoj s obsahem sacharid(l. Sacharidy obsazené ve sportovnim napoji jsou
zdrojem energie pro svaly a zaroven se podili na absorpci sodiku. Ten podporuje vstiebavani
vody (Skolnik & Chernus, 2010). Pfi vykonu, ktery trvd méné nezli 45 minut pfijem tekutin neni
nutny. Vykon trvajici méné nez 1,5 hodiny uzZ je vhodné doplnit Cistou vodu, ale i sportovni

napoj. Doporucované mnozstvi je 120-250 ml, a to kazdych 15-20 minut (KlimesSova, 2016). Pfi
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vykonech delsich nez 2 hodiny se doporucuje zvysit koncentraci sacharid( v ndpoji na 30-60g

(Clark, 2020).

2.8.3 Pitny rezim po zatézi

Po vykonu je nutné doplnit ztracené tekutiny a elektrolyty. Opétovna hydratace zavisi na
faktorech jako je Cas, ktery nam zbyva do dalSiho tréninku, dale velikost dehydratace a ztrata
elektrolytli (Clark, 2020). Pom{cka pro zjisténi hydratace organismu je kontrola hmotnosti pre
a po tréninku. Doporucené mnoiZstvi tekutin je vypiti 1,5 litru na vytraceny kilogram télesné
hmotnosti (Klimesova, 2016). Vilikus a kol. (2015) doporucuje piti leh¢ich mineralek. Napftiklad
mineralni voda Magnezia, kterd je vhodnou volbou pro zabranéni krec¢im, dale 100% dzus
v kombinaci s vodou v poméru 1:1. Velice nevhodnou volbou je kava ¢i mléko.

Pit bychom méli ¢astéji po mensich davkach, cozZ zajisti lepsi vstiebavani tekutin. Pri
vysoké mife dehydratace a velkych ztratach sodiku bude zapotrebi silnéjsi rehydratace,
abychom zajistili doplnéni pro dalsi sportovni vykon. Pfi ztratach, které jsou vyssi nezli 7%, coz

muZe byt vlivem potu, prajmu ¢i zvraceni je vhodné intravendzni zajisténi tekutin (Clark, 2020).

2.8.4 Dehydratace

Dehydratace je dana ubytkem télesné hmotnosti, ktery predstavuje ztratu vody a
elektrolytll. Vyjadfuje se v procentech. Dehydratace je budto dobrovolna nebo nedobrovolna.
Nedobrovolna je béZna ztrata tekutin pfi sportovnim vykonu. Terminem dobrovolna hydratace
se rozumi ztrata tekutin za Ucelem dosazeni poZadované soutéini télesné hmotnosti
(Bernacikova et al., 2020).

Projevy dehydratace se odviji podle jejiho stupné. Pfi poklesu tekutin okolo 1% se zvysi
télesna teplota, avSak pouze zanedbatelné. Ztrata odpovidajici 1-2% télesné hmotnosti
negativné ovliviiuje rychlostni, silovy i vytrvalostni vykon. U tohoto stupné prichazi pocit Zizné,
coz je vSak pro vykon pozdé a sportovec by se jim nemél fidit. Ztrata, kterd uz se dotyka
hranice 5% predstavuje pro organismus kfece, tfes, nevolnost, suchy jazyk a zaroven pokles
vykonu az o0 30% (Vilikus a kol., 2015).

K vysokym ztratdm vody dochazi zejména ve vytrvalostnim sportu. Energie, kterd je
vyplavena ve formé tepla Cini 75-80%, zbytek ji vyuZijeme na svalovou praci. Pro odstranéni
prebytecného tepla slouzi pravé poceni, které tak snizuje télesnou teplotu. Poceni také zavisi
na faktorech, jako je délka a intenzita zatéze, trénovanost jedince, aklimatizace ¢i povétrnostni

podminky. Ztraty se mohou pohybovat vrozmezi 0,3-2,4 | za hodinu. Pot v porovnani
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s plasmou zahrnuje mensi mnoZstvi rozpusténych latek a je hypotonicky. Obsah sodiku je
v rozmezi 40-80 mmol/l. Vlivem dehydratace mlze dojit zhorsené funkci poceni, coz je

doprovazeno horsimu odvodu tepla (Bernacikova et al., 2020).
2.8.5 Hyponatrémie

Hyponatrémie pri télesné zatézi se oznacuje jako klinicky stav, kdy obsah sodiku v krvi
klesd pod hodnotu 127 mmol/l (Noakes, 2002). Vznika z divodu velkého odvodu pti poceni a
nadbytec¢ného prijmu tekutin. Hlavné Cisté vody, kterd neobsahuje mineraini latky. Pfi pfijmu
hypotonickych napojli, které obsahuji sodik, nedochazi k eliminaci vzniku hyponatrémie, je-li
pfijem nadmérny. Mezi ohrozené skupiny patfi vytrvalostni sportovci, ktefi pfi vysokych
ztratach potu prijimaji se zatézi velké mnozstvi vody (Bernacikova et al., 2020).

Vyznamnym znakem hyponatrémie je zvraceni, které je dlisledkem pretizeni organismu
tekutinami. U dehydratovanych bézc(i télo naopak Setfi tekutiny (Hew et al., 2003). DalSimi
pfiznaky jsou zdavraté, bolest hlavy, desorientace, zvySena télesna hmotnost s utlumenou

tvorbou moce, kieCe a mensi citlivost kize (Vilikus a kol., 2015).
2.9 Doplriky stravy vztahujici se k vytrvalostnimu vykonu

Doplnky stravy se oznacuji jako potraviny, které maji slouZzit pro specialni vyZivu s vétsim
obsahem potravnich doplnikd (Mach, 2012).

Legislativou dana definice doplnka stravy, ktera se fidi zakonem 120 z roku 2008 §2
pismeno i zni nasledovné: ,,Dopliikem stravy je potravina, jejimz ucelem je doplnit béZznou
stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitamin( a mineralnich latek nebo dalsich latek
s nutricnim nebo fyziologickym UCinkem, obsaZzenych v potraviné samostatné nebo
v kombinaci, uréena k primé spotrebé v malych odmérenych mnozstvich” (Mach, 2012, 20).

Doplnky, které se vztahuji ke sportovni vyZivé jsou nejCastéji sacharidovo-proteinové
pfipravky, které podporuji tvorbu svalové hmoty, dale aminokyseliny pro rist a regeneraci
svall, spalovace tuku, kloubni vyZiva. Dale to mohou byt diuretické pfipravky, jenz slouzi
k regulaci télesné hmotnosti, ¢i rlzné preparaty na podporu regenerace. Nedilnou soucasti
jsou sportovni a rehydrataéni napoje (Mach, 2012).

Vilikus a kol. (2015) uvadi nasledujici doplriky stravy vztahujici se k vytrvalostnimu
vykonu. Jedna se o karnitin, kofein, bikarbonat a doplriky souvisejici s tukem.

Clark (2020) dale uvadi, Ze na vytrvalostni vykon maiji vliv doplrky, kterymi jsou beta-

alanin ¢i nitrat z Cervené repy.
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2.9.1 Karnitin

Karnitin je latkou, ktera se prirozené objevuje v lidském téle. Primarnim zdrojem je maso
¢i mlécné produkty. Jeho uUlohou je doddvat energii kosternim svallim (Vilikus, 2015). Jeho
suplementace mUze také vést ke snizeni nezadoucich uc¢inkl tréninku o vysoké intenzité. Tahle
intenzivni zatéz vede ke zvyseni koncentrace amoniaku v krvi a zaroven ke zvySeni hladiny
laktatu. Jedna se také o latku podporujici funkci imunitniho systému, ktery je vlivem naro¢ného
vytrvalostniho tréninku narusen (Karlic & Lohninger, 2004).

Karnitin se také podili na regeneraci a zotaveni svall a zabranuje hypoxii, kterd ma za
nasledek nedostatec¢nou dodavku kysliku pro svaly. Suplementace karnitinu dale podporuje
spalovani tuk( v mitochondriich, kde dochazi ke vzniku energie pro svalovou kontrakci.
Karnitin tak ve svalovém metabolismu Setti svalovy glykogen a podili se na zlepseni vykonosti
(Mach, 2012). Roubik a kol. (2018) vsak udava tvrzeni, ze u zdravych jedincli suplementace
karnitinem nezplsobuje zvysené spalovani tukd a jeho koncentrace ve svalech kumulace ve

svalech tak neni primarni pro pfenos mastnych kyselin.

2.9.2 Kofein

Kofein se rfadi mezi stimulanty podporujici vytrvalostni vykon. Jeho uZivani zvySuje vydej
energie a tim podporuje oxidaci tukl (Clarkson, 1996). Kofein se dale podili na mozkové
¢innosti a oddaleni Unavy, také podporuje cinnost svalovych neurotransmiterl a nasledné
usetreni svalového glykogenu s prodlouzenim doby jeho celkového vycerpani. V neposledni
radé ma podil na vylepseni vykonnosti (Vilikus a kol., 2015).

Davkovani kofeinu by se mélo pohybovat okolo 3-6 mg/kg, aby doslo ke zlepSeni fyzického
vykonu. Davky, které jsou vyssi nez 9 mg/kg se uz nepodileji na zvyseni fyzického vykonu
(Klimesova, 2016).

Kofein je dale povaZovan za latku ergogenni, ktera vede k pfimému zvyseni fyzického
vykonu (Bernacikova et al., 2020). M4 pUsobeni na centralni nervovou soustavu a srdecni
¢innost. Davkovani kofeinu je doporucovano od 250 do 300mg. Tyto davky maiji pozitivni vliv
na vykon. AvSak prekroceni limitu 300 mg miZe mit za nasledek nespavost, nervozitu,

Zaludecni nevolnosti, prajem ¢i nepravidelny srdec¢ni rytmus (Skolnik & Chernus, 2010).
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2.9.3 Bikarbonat

Jedna se o latku, kterd slouZi ke zmirnéni metabolické aciddzy. Ta muze vzniknout, je-li
prekroen anaerobni prah u vytrvalostni zatéZze. Bikarbondat brani pravé proti vysoké
metabolické acidoze. Jeho suplementace tak umozni pomalejsi nastup Unavy pfi anaerobnim
vykonu. Jeho vyuZiti nachazime u kratSich vytrvalostnich vykon( a to zejména ve finisi, kde se
objevuje pravé anaerobni zatizeni (Vilikus a kol., 2015). Davkovani je doporucovano v rozmezi
0,2-0,4 g/kg télesné hmotnosti. Jeho uziti také ukazuje potencialni vliv na vétsi adaptacni
schopnost pfi tréninku. Jeho vysledky vsak zalezi na individudlnich moznostech, jako je

napriklad intenzita zatéze (Rothschild & Bishop, 2020).

2.9.4 Beta-alanin

Beta-alanin je aminokyselina, kterda podporuje sniZeni bolesti svalll a oddaleni Unavy
pfi intenzivnim fyzickém vykonu. Pfi uzivani beta-alaninu v obdobi 10-12 tydn( se tlumi ucinky
kyseliny nahromadéné ve svalech pfi zatézi. Vytrvalostni sportovci dokazZou tézit z ucinku beta-

alaninu zejména pfi finisi ukoncenym sprintem (Clark, 2020).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je popsat zakladni vyZivova doporuceni vztahujici se na vytrvalostni

béh a jejich porovnani s realnymi stravovacimi zvyklostmi vybranych vytrvalostnich bézkyn.

3.2 Dilcicile

1) Analyza jidelni¢kd rekreacnich vytrvalostnich bézkyn.
2) Vyhodnoceni dostatecného pfijmu z pohledu energie bézkyn, v souladu
s vybranymi doporucenimi.
3) Zhodnotit, zda bézkyné pfijimaji dostate¢né mnozstvi makrozivin v souladu

s doporucenim.

3.3 Vyzkumné otazky

1) Do jaké miry ptijimaji bézkyné potfebné mnozstvi energie v souladu s
doporucenim?
2) Do jaké miry pfijimaji bézkyné potiebny pomér makroZivin v souladu s

doporucenim?
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4 METODIKA

Pro bakalarskou praci byly osloveny 4 Zeny, které se vénuji vytrvalostnimu béhu na
rekreaCni drovni. Pro zjisténi vyZivovych zvyklosti byla zvolena metoda dotazovani.
Respondentkam byly rozeslany mnou vytvorené dotazniky elektronickou formou. Do prvniho
formuldfe zaznamenavaly svoje stravovani béhem 5 dni. Do druhého formuldre byly
zaznamenavany tréninkové jednotky, pro zjisténi koeficientu fyzické aktivity vztahujici se
k vypoctu energie. Treti formular slouzi pro zjisténi informaci zahrnujici vék, vysku, hmotnost,
uroven fyzické aktivity a maximalni dosazené vysledky na béZeckych tratich 5 a 10 km a
popfipadé pulmaraton. Dale obsahuje stravovaci omezeni, povolani a cile tykajici se hmotnosti.

Pfed vyplnénim informaci bylo respondentkam objasnéno pro jaky ucel budou data
vyuzita, Ze nebude nikde figurovat jejich jméno i osobni Udaje a veskeré informace budou
prezentovany anonymné. Kazda z respondentek podepsala informovany souhlas, ve kterém
souhlasily, Ze jejich osobni Udaje budou zpracovany pouze pro ucely této bakalarské prace.
Respondentky byly s problematikou obeznamené a velice ochotné mi tyhle informace

poskytnout. BEhem realizace se nevyskytoval Zzadny problém.

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byly zapojeny 4 Zeny. VSechny Zeny se vénuji vytrvalostnimu béhu na
rekreacni Urovni a pravidelné se ucastni okresnich ligovych zdvodl, nebo na vykonnostni
drovni s Uéasti na MCR. Vék Zen se pohyboval od 22-38 let. Respondentky uvedly dosazené

¢asy na trati 5 km, 10 km a na pGlmaratonské trati. Casy jsou uvedeny v Tabulce 5.
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Tabulka 5

DosaZené casy na konkrétnich béZeckych tratich

5km 10km pGimaraton
Bézkyné ¢. 1 17min 40s 39min neuvedeno
Bézkyné ¢. 2 20min 42min 30s neuvedeno
bézkyné ¢. 3 19min 40s 41min 47s 1lhod 45min
Bézkyné ¢. 4 neuvedeno 39min 1lhod 26min

4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér dat byla zvolena metoda dotazovani. Dotazovanym byly rozeslany formulare
elektronickou cestou. Formulare byly celkem 3. Prvni formuldar zahrnuje vék, vysku, hmotnost,
Uroven sportovni aktivity, pfipadné omezeni ve stravovani, cile tykajici se hmotnosti a nejlepsi
dosaZzeny Cas na tratich 5, 10 km ¢i pllmaraton, abychom zjistili orientacni Uroven bézkyn.
Druhy formular se tyka stravovacich navykl. Dotazované mi po dobu péti dni vyplnovaly své
stravovaci navyky. Zahrnovaly typ potravin véetné mnozZstvi ¢i gramaze. Treti dotaznik se tyka
fyzické aktivity, ktery zahrnuje datum a cas, délku trvani a typ aktivity.

Pro realizaci vyzkumu byl vyuzit portal Dietsystem. Do systému byly nasledné vloZeny
zakladni Udaje vsech Zen, jednotlivé. Patfi mezi né hmotnost, vyska a vék. Systém nam po
zadani téchto udaji vypocital bazalni metabolismus respondentek. Metodu vypoctu jsme
zvolili podle Harris-Benedictovy rovnice. Nasledné jsme dle povolani zvolili koeficient bézné
aktivity, ktery ma hodnotu 1,4. Dalsi koeficient se tyka extra aktivity, kam spadaji pravé
tréninky, které ndm byly poskytnuty prostrednictvim formulare. Koeficient pro extra aktivitu
byl zvolen 0,3. Timto zpUsobem systém vyhodnotil celkovou potiebu energie.

Pro zjisténi rozlozeni makroZivin jsme vychazely z doporuceni pro vytrvalostni aktivity,
které uvadi Vilikus a kol. (2015). Na obrazku 1 m(Zeme vidét, Ze z doporuceni vychazi
nasledujici hodnoty. Procentualni zastoupeni sacharid(i by mélo byt na urovni 65%, bilkovin
15% a tukd 20%. Nasledné jsme do systému zadali doporuceny trojpomér makrozivin a tim
zjistili redlnou gramdz jednotlivych slozek vyZivy. Kompletni jidelnicky naleznete v pfiloze

prace.
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M sacharidy
M tuky

m bilkoviny

Obrdzek 1. RozloZeni makrozivin podle Vilikus a kol. (2015)
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza jidelnickt rekreacnich vytrvalostnich bézkyn
5.1.1 Bézkyné ¢.1

Bézkyné ¢. 1 ma hmotnost 51kg a vysku 169cm. Jeji vék je 22 let. BazaIni metabolismus
predstavuje hodnotu 1353 kcal. Energeticky vydej pro béznou aktivitu ma hodnotu 1894 kcal.
Celkovy energeticky vydej potom cini 2083 kcal. Pro vypocet trojpomér makroZivin vychazime

z doporuceni Vilikus a kol. (2015) viz Obrdzek 1.

Tabulka 6
Skutecny a doporuceny prijem makroZivin a energie béZzkyné ¢. 1 vychdzejici z doporuceni

Vilikus a kol. (2015)

Skutecny pfijem sacharidy tuky bilkoviny celkem
kcal

Den 1. 193,8g 72,28 123,7g 1935
Den 2. 256,7¢g 65,7g 132,4¢g 2121,65
Den 3. 246,8¢g 77,48 144,4¢g 2253,34
Den 4. 277,8¢g 44,2¢g 100g 1921,7
Den 5. 256,6¢g 59g 81,4g 1895,4
Primérny pfijem 246,34g 63,7g 116,4g 2025
Doporuceny pfijem 333g 46g 77g 2083

Jak mUZeme vycist z tabulky 6, doporuc¢ené mnozstvi energie je pro bézkyni ¢. 1 je 2083
kcal. MnoiZstvi sacharid( vychazi na 333g, coZ predstavuje 65% zcelkového mnoZstvi
makrozivin. Tuky zahrnuji 20% podilu a jedna se o 46g. Bilkoviny predstavuji 15 %, cozZ je 77g.

Tabulka 6 také predstavuje skutecny prijem bézkyné ¢.1. Jeji primérny prijem ¢ini 2025
kcal. Bézkyné tedy pini energeticky prijem pouze s rozdilem 58 kcal, coz je zanedbatelné

mnozstvi. Co se tyCe pfijmu sacharidl, bézkyné pfijima 246,34g. Pfijem tuk( a bilkovin, které
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bézkyné realné primérné zkonzumovala je vyssi nez doporuceni. Konzumace tukd predstavuje

63,7g. Mnoistvi pramérné prijatych bilkovin je 116,4g.

5.1.2 Bézkyné c¢.2

Bézkyné ¢. 2 ma hmotnost 52kg a vysku 165cm. Jeji vék je 38 let. BazaIni metabolismus
predstavuje hodnotu 1280 kcal. Energeticky vydej pro béznou aktivitu ma hodnotu 1792 kcal.
Celkovy energeticky vydej potom cini 2212 kcal. Pro vypocet trojpomér makrozivin vychazime

z doporuceni Vilikus a kol. (2015) viz Obrdzek 1.

Tabulka 7

Skutecny a doporuceny prijem makroZivin a energie pro bézkyni ¢. 2 vychdzejici z doporuceni
Vilikus a kol. (2015)

Skutecny pfijem sacharidy tuky bilkoviny celkem
kcal
Den 1. 214,6g 53,1g 82,8¢g 1647
Den 2. 279,8¢g 67g 77,68 2035
Den 3. 274,88 63,5¢ 94,6g 2125,8
Den 4. 221g 55,3g 73,8¢g 1746
Den 5. 223,5¢g 58,1g 81g 1768,4
prameérny pfijem 242,74¢g 59,4g 81,96¢g 1864
Doporuceny pfijem 354g 49g 82g 2212

V tabulce 7 vidime doporuceny pfijem energie a makrozZivin pro bézkyni ¢. 2. Bézkyné by
méla dle doporuceni pfijimat 2212 kcal, zdroven vsak mlzeme vycist, ze bézkyné €. 2 pftijima
pouze 1864 kcal. Co se tyCe pfijmu makroZivin, tak doporucené mnozstvi bilkovin je 354g
sacharid(l, 49g tuk( a 82g bilkovin. Stale se fidime trojpomérem, ktery udava Vilikus a kol.
(2015) pro vytrvalostni béZce. Tabulka také ukazuje redlné mnozstvi makroZivin. Bézkyné
prijima 242,74g sacharid(l. Pfijem tuk( predstavuje 59,4g a jednd se o prijem, ktery je 0 21%

vyssi nez je doporucené mnozstvi. Pfijem bilkovin se shoduje s doporucenim a predstavuje 82g.
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5.1.3 Bézkyné ¢. 3

Bézkyné ¢.3 ma hmotnost 67kg a vysku 175cm. Jeji vék je 27 let. BazaIni metabolismus
predstavuje hodnotu 1493 kcal. Energeticky vydej pro béznou aktivitu ma hodnotu 2090 kcal.
Celkovy energeticky vydej potom cini 2299 kcal. Pro vypocet trojpomér makrozivin vychazime

z doporuceni Vilikus a kol. (2015) viz Obrdzek 1.

Tabulka 8

Skutecny a doporuceny prijem makroZivin a energie pro béZkyni ¢. 3 vychdzejici z doporuceni
Vilikus a kol. (2015)

Skutecny pfijem sacharidy tuky bilkoviny celkem
kcal

Den 1. 162,1g 54,1g 65,6g 1379
Den 2. 216g 44,6g 101,3g 1655
Den 3. 224,2¢g 44,5g 79,3¢g 1610,57
Den 4. 127,4g 83,8g 73,7¢g 1577,73
Den 5. 122,9¢ 66,7g 100,9¢ 1565
pramérny ptijem 170,52¢ 58,74g 84,16g 1557,5
Doporuceny pfijem 367g 51g 85g 2299

Tabulka 8 udava doporuceny prijem pro bézkyni ¢. 3. Energetickd hodnota predstavuje
2299 kcal. Bézkyné jich skute¢né pfijima v praméru 1557,5, jak se také mulzeme dodist
v tabulce 8. Jedna se tedy 67,7% z doporuceného mnoZstvi. Pfijem sacharid(i by mél byt dle
doporuceni 367g, redlné mnoiZstvi prijatych sacharid(l je 170,52g a jednd se o 46,40%
z doporuc¢eného mnozstvi. Doporuceny prijem tuk( je 51g, bézkyné pfijima 58,74g. Mnozstvi
pfijatych tukd je tedy vyssi o 15 % dle doporuceni. OvSem mnozstvi bilkovin se téméf shoduje
s doporucenim. Jedna se o 85g skutecné prijatych bilkovin oproti doporu¢enému mnozstvi,

které predstavuje 84g.
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5.1.4 Bézkyné ¢. 4

Bézkyné ¢.4 ma hmotnost 57kg a vysku 170cm. Jeji vék je 25 let. Bazalni metabolismus
predstavuje hodnotu 1398 kcal. Energeticky vydej pro béznou aktivitu ma hodnotu 1957 kcal.
Celkovy energeticky vydej potom cini 2153 kcal. Pro vypocet trojpomér makrozivin vychazime

z doporuceni Vilikus a kol. (2015) viz Obrdzek 1.

Tabulka 9

Skutecny a doporuceny prijem makroZivin a energie pro béZkyni ¢. 4 vychdzejici z doporuceni
Vilikus a kol. (2015)

Skutecny pfijem sacharidy tuky bilkoviny celkem
kcal

Den 1. 92,6g 75,9g 59,7¢g 1273,28
Den 2. 169,8g 65,7g 41,6g 1428,28
Den 3. 146,3g 18,9¢ 56,1g 1003,25
Den 4. 235,3g 48,7g 66,8g 1669,6
Den 5. 135,6¢g 38g 35,3¢g 1005,77
prameérny pfijem 155,92¢g 49,4¢g 52g 1276
Doporuceny pfijem 344g 47g 79g 2153

Doporuceny prijem pro bézkyni ¢.4 je 2153 kcal. Skutecny pramérny pfijem
z pétidenniho zdznamu je vsak pouhych 1276 kcal. Bézkyné tak pfijima pouze 59,2% energie
z doporu¢eného mnoistvi. Co se tyce doporuceného pfijmu makrozivin, bézkyné by méla
prijimat 344g sacharidd, 47g tuk( a 79g bilkovin. Redlny primérny prijem je vSak 155,9g
sacharid(l, tahle hodnota predstavuje pouze 45,3% z doporu¢eného mnozstvi. Pfijem tukd je
49,4g a predstavuje tak 105% z doporuceni. Bilkovin bézkyné pfijima také méné nez by méla.

Jedna se o 52g a predstavuje tak pouhych 66% z doporuceného prijmu.
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5.2 Vyhodnoceni dostatecného pfijmu z pohledu energie bézkyn, v souladu

s vybranymi doporucenimi

Tabulka 10

Pramérny prijem energie vsech bézZkyn

pramérny ptijem

kcal
bézkyné ¢. 1 2025 kcal
bézkyné ¢. 2 1864 kcal
bézkyné ¢. 3 1557,5 kcal
bézkyné ¢. 4 1276 kcal

Kapitola 5.2 zahrnuje vyzkumnou otazku cislo 1. Do jaké miry pfijimaji bézkyné potrebné
mnozstvi energie v souladu s doporucenim?

Dle Deldicque & Francaux (2015) by vytrvalostni bézkyné mély pfijimat 45 kcal na 1kg
beztukové hmotnosti, ale nasledné také dodatecny energeticky prijem na poZadavky vydeje pfi
fyzické aktivité. Energeticky prijem lze také vypocitat podle Harris-Benedictovy rovnice, kterou
jsme také zvolili v portalu Dietsystem, ¢i podle Cunninghamovy rovnice, viz kapitola 2.2.2
Energeticky vydej.

Vysledky energetického pfijmu bézkyrn mulZeme vycist vtabulce 10. Energeticka
spotreba vSech bézkyn byla stanovena dle portalu Dietsystem, kterd je popsana v Metodice. Je
patrné, Ze pouze bézkyné ¢. 1 se nachazi na Urovni svého doporuc¢eného denniho pfijmu
energie. Jeji doporuceny prijem kcal byl stanoven na 2083 kcal. Bézkyné ve skutecnosti
pramérné prijme 2025 kcal, cozZ je o pouhych 2,8% méné nez udava doporuceni. Jeji skutecny
pfijem se tak blizi danym pozadavkim.

Co se tyce energetického prijmu bézkyné ¢.2, doporucenda energetickd hodnota byla
stanovena na 2212 kcal. Skutecny prijem je vSak pouze 1864 kcal. Znamena to tedy, Ze bézkyné
¢. 2 pfijme v priméru o 15,8% méné energie, nez by méla.

Energetickd hodnota stanovena pro bézkyni ¢. 3 je 2299 kcal. Skutecny pfijem
predstavuje energetickou hodnotu 1557,5 kcal. Bézkyné tak pfijme pouze 67,7% svoji readlné

energetické potreby.
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Bézkyné ¢. 4 by méla pfijmout 2153kcal. Faktem ale je, Ze skutecny pramérny pfijem
dle pétidenniho zdznamu je pouhych 1276 kcal. Jedna se o energeticky pfijem, ktery nepokryva
ani bazalni metabolismus bézkyné. Jeji priem je o 40,8% mensi oproti stanovenému
doporuceni. Zpramérujeme-li energeticky prijem vsech C¢tyf respondentek, pfijimaji 77%
energie z doporu¢eného mnozstvi. S takto nizkou energetickou hodnotou si sportovci mohou
zadélat na zdravotni problémy, ale také na stagnaci vykonu.

U nizkého energetického prijmu muZe postupem casu dojit kvelkému snizeni
fyzického, psychického i mentalniho vykonu. Je tu také vyssi riziko dehydratace a navysena
hladina laktatu v krvi, ktera vede k bolesti svall a sniZeni svalové sily (Logue et al., 2018).

Pro Zeny je navic nizké mnoZstvi pfijmu energie mnohem rizikovéjsim faktorem. Nizka
dostupnost energie muzZe u Zen vyvolat Spatnou produkci estrogenu spojenou se ztratou

menstruacniho cyklu, ale také zhorsujici se zdravi kosti (Marquez & Molinero, 2013).
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0,00%
Obrdzek 2. Primérné procentudini zastoupeni pfrijaté energie bézkyn vychazejici
z doporuc¢eného mnoZstvi

5.3 Vyhodnoceni dostatecného pfijmu mnozstvi makrozZivin v souladu

s doporucenim

Kapitola 5.3 zahrnuje vyzkumnou otazku Cislo 2. Do jaké miry pfijimaji bézkyné potifebny

pomér makrozivin v souladu s doporucenim?
5.3.1 Prijem sacharidii
Tabulka 11 ndm ukazuje, kolik gram( sacharid(i bézkyné primérné pfijimaly, dle jejich

pétidenniho zaznamu. Bézkyné ¢. 1 pfijima v prdméru 246,3g sacharidl. Jeji doporuceny
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pfijem je 333g, jak mliZzeme najit v tabulce 6, v kapitole 5.1. Pfijme tedy 74% ze svého
doporuceni.

Bézkyné €. 2 pfijima v praméru 242,7g sacharid(l, pficemz tato hodnota predstavuje
68,5% z jeji potieby. Bézkyné €. 3 a 4 uZ ale pfijimaji pod 50% svoji potieby sacharidd.
Respondentka ¢. 3 pfijme 170,5g sacharid(, jeji doporuceni je 367g, coz mlzieme najit
v tabulce 8. Respondentka ¢. 4 ma dle doporuceni prijimat 344g sacharidu viz tabulka 9. Pfijme
vsak jen 156g.

Zpramérujeme-li prijem vSech C¢tyf bézkyn prijimaji pouze 59,8% ze svého
doporuceného pfijmu sacharid(l. Skolnik & Chernus (2010) podotykaji, Ze sacharidy jsou
primarnim zdrojem energie. Pro sportovce jsou nejvice vyZadujici Zivinou se zdmérem rozvoje
vykonnosti a kazdé svalové prace. Taktéz jsou nezbytné pro mozek a centralni nervovou
soustavu.

Jak se mizZeme dozvédét v kapitole 2.5.1, tak pfi aktivité trvajici primérné 1 hodinu
denné, coZ je mirna intenzita zatizeni, by mély bézkyné pftijimat 5-7g sacharid( na kilogram
télesné hmotnosti. Doporuceni vsak bézkyné nesplniuji. Dle Hrivhové (2014) se pfi nedostatku
sacharid(l objevuje pravé poklesnuti vykonu. Dochazi také k nahrazeni energie prostrednictvim
jinych makronutrient(l, tedy tuk( a bilkovin. M{zZe dochazet k odbourani bilkovin a tim i

poklesu svalové hmoty, cozZ je zvlasté pro sportovce nezadoucim jevem.

Tabulka 11

Primérny prijem sacharid(i vsech bézkyn

pramérny ptijem % z doporuceného

sacharid( prijmu
bézkyné ¢. 1 246,3g 74%
bézkyné ¢. 2 242,7¢g 68,50%
bézkyné ¢. 3 170,5g 46,40%
bézkyné ¢. 4 156g 45,30%
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Obrdzek 2. Primérné procentualni zastoupeni sacharid( vSech bézkyn

5.3.2 Prijem bilkovin

Ztabulky 12 lze wvycist, jaky je pramérny denni prijem bilkovin, ktery vychazi
z pétidenniho zaznamu jidelnicku. MUZeme vidét, Ze oproti pfijmu sachariddm jsou
procentudlni vysledky mnohem pfijatelnéjsi. Bézkyné ¢. 2 a bézkyné ¢. 3 se témér shoduji
s doporu¢enymi hodnotami a pfijimaji tak dostatecné mnoiZstvi bilkovin, které vychazi
z doporucenych hodnot stanovanych pomoci portalu Dietsystem dle trojpoméru vydaného od
Vilikus a kol. (2015). Avsak bézkyné ¢. 4 prijima 52g bilkovin, tato hodnota predstavuje 66%
z jejiho doporuceného prijmu bilkovin. Bézkyné €. 1 dokonce pfijme o 51 % vice bilkovin, néz je
doporucené mnozstvi, které méla stanoveno na 77g. Skute¢na primérna hodnota je vsak
116,4g bilkovin. V pridméru tedy bézkyné pfijimaji o 3,5% vice bilkovin vzhledem
k doporucenému mnoiZstvi. Urceni doporucenych hodnot vychdzeji zjiz zminovaného
trojpoméru makroZivin pro vytrvalostni sportovce dle Vilikus a kol. (2015), coZ predstavuje
15%. Z obrazku 3 vidime, Ze pomeér bilkovin je v priméru vyssi nez doporuceni, jedna se o
hodnotu 19,75%. Doporucenou hodnotu lze vsSak vypocitat také pomoci doporuceného
davkovani bilkovin. Clark (2020) uddva hodnotu vztahujici se ke sportovkynim vytrvalostniho
charakteru. Pohybuje se vrozmezi 1,1-1,8 g/kg. Bézkyné ¢. 1 tak ptijme az 2,2 g/kg bilkovin,
coz je opét v rozporu s doporucenim.

Philips et al. (2007) uvadi, Ze nadmérny prijem bilkovin se mUZe projevit poklesem
maximalni kostni hmoty, ale také zhorsenou funkci ledvin. Hfivnova (2014) udava tvrzeni, Ze
pravé télem nevyuzité nadbytecné bilkoviny se odbourdvaji, coZ zpUsobuje zatiZeni jater a
ledvin. Jedna se o pozitivni dusikovou bilanci.

Konzumace bilkovin u sportovcl je Zadouci pro vystavbu svalové tkané ¢i pro spravnou

regeneraci svalll po naroném tréninku. Vytrvalostni sportovci by méli mit spotfebu bilkovin
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vyssi zejména z dlivodu dlouhotrvajiciho vykonu, pfi kterém muize dojit k vycerpani glykogenu.

Energie je potom hrazena praveé z bilkovin (Clark, 2020).

51



Tabulka 12

Pramérny prijem bilkovin vsech béZkyrni

pramérny prijem % z doporuceného

bilkovin pfijmu
bézkyné ¢. 1 116,4g 151%
bézkyné ¢. 2 81,9¢ 99,00%
béZkyné €. 3 84g 98,00%
bézkyné ¢. 4 52g 66,00%
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Obrdzek 3. Primérné procentualni zastoupeni bilkovin vSech bézkyn

5.3.3 Prijem tuki

Prijem tuk( predstavuje tabulka 13. M{zZeme vycist, Ze vSechny respondentky pfijmou
pramérné vice tuku, neZ je jejich doporucend hodnota. Bézkyné ¢. 1 pfijme 63,7g tuku, cozZ
predstavuje 138% z doporuceného mnozstvi. Bézkyné €. 2 pfijima v priméru 59,4g tuku, jedna
se o pfijem, ktery je o 21% vyssi neZ je doporucené mnozstvi. Prijem bézkyné ¢. 3 presahuje
doporucenou hodnotu o 15%, coZ predstavuje 58,7 gram( tuk(. Bézkyné ¢. 4 se témér shoduje
s doporuéenym mnozstvim. Primérné pfrijima 49,4g tuku, ptricemzZ doporucené mnozstvi je
47g. Prijem tukl byl u vSech bézkyn lehce v pozitivni bilanci, vzhledem k doporuceni. Jak
muizZeme vidét na Obrdzku 4, doporucené procentudlni zastoupeni tuk( je 20%, avsak

pramérné maji bézkyné tuky v jidelnicku zastoupeny z 31,5 %.
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Co se tyce prijmu tukdl, tak se u vSech respondentek objevovaly vyssi hodnoty nezZ bylo

jejich doporucené mnozstvi. Zprimérovany prijem je tedy o 19,7% vyssi neZ je doporuceni.

Tabulka 13

Primérny prijem tuki vSech bézZkyri

pramérny ptijem % z doporuceného

tukd pfijmu

bézkyné ¢. 1 63,7g 138%
bézkyné ¢. 2 59,4g 121,00%
bézkyné ¢. 3 58,7g 115,00%
bézkyné ¢. 4 49,4¢g 105,00%
35% 31,50%

30%

25%

20%

20%

15%

10%

5%

0%
doporucené zastoupeni tukd realné zastoupeni tukd

Obrdzek 4. Primérné procentualni zastoupeni tuk(i vSech bézkyn
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6 ZAVERY

Za cil prace bylo zvoleno vyhodnoceni dostatecného energetického pfijmu, ale také
pfijmu jednotlivych makrozivin, kterymi jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Byla provedena
analyza jidelnickG rekreacnich vytrvalostnich bézkyn, které jsem ziskala prostfednictvim
formulard. Bézkyné byly celkem 4. Jidelnicky byly nasledné vkladany do portalu Dietsystem,
ktery nam urcil presnou hodnotu jednotlivych potravin. Pomoci portalu jsme také vypocitaly
energetickou potfebu jednotlivych respondentek, s kterou jsme nasledné pracovaly. Na
zakladé vysledku a vypoctll z Dietsystem jsme zjistili nasledujici.

Co se tyCe energetického pfijmu bézkyn, vysledky ukazaly, Ze vétSina z nich se
pohybuje na opravdu nizkych hodnotach vzhledem k jejich doporuéenému mnozstvi. Z
vysledk( vyplyva, Ze pouze bézkyné €. 1 spliiuje podminky pro naplnéni denniho energetického
pfijmu. Pfijima totiZ jen o 2,8% méné energie, nezZ je jeji doporucend hodnota. Jeji energeticky
prijem je tak témér shodny s doporucenim. Bézkyné ¢. 2 pfijima v priméru o 15,8% méné
energie nez vychazi z doporuceni. Zbylé dvé bézkyné se se svym pfijmem pohybuji na opravdu
nizkych hodnotéach, které se pfriblizuji energii shodnou s bazalnim metabolismem. Vysledky
energetického prijmu bézkyn vysly tedy v priméru na 77% energie z doporucenych hodnot
stanovenych dle portalu Dietsystem.

Nasledné jsme se zaméfily na zhodnoceni prijmu jednotlivych makronutrient(l. Nejvétsi
nedostatky jsme zaznamenaly u pfijmu sacharid(l. Hodnoty se vyskytovaly opravdu nizko v
porovnani s doporucenym pfijmem. Sacharidy jsou ale makroZivinou, které je pro sportovce
primarnim zdrojem energie, a proto by se sportovci na jejich prijem méli zamérit vice. Bézkyné
v praméru prijmou pouze 59,8 % z doporu¢eného mnozstvi sacharidd. Pfijem bilkovin vychazel
v praméru o dost lIépe néz sacharidd. U jedné z respondentek doslo dokonce k vy$simu prijmu
nez vychazi z doporuceni. Zprimérujeme-li pfijem bilkovin vSech bézkyn, tak v porovnani s
doporucenymi hodnotami je konzumace o 3,5 % vyssi, cozZ je jen lehce nadprlimérné. Co se
tyCe pfijmu tuku, tak se u vSech respondentek objevovaly vyssi hodnoty neZz bylo jejich
doporucéené mnozstvi. Primérny pfijem je tedy o 19,7% vyssi nez je doporuceni. Pro
doporucujici hodnoty jsme vychazely z trojpoméru makrozivin, ktery je dany pro vytrvalostni
sportovce. Jedna se o 65% sacharidd, 15% bilkovin a 20% tukd. Zprimérujeme-li trojpomér
makrozivin, ktery vychazi z pétidenniho zaznamu jidelnicku vSech bézkyn, pfijimaly 48,75%
sacharid(l, 19,75% bilkovin a 31,5% tuku. Vzhledem k vytrvalostnimu sportu se tedy jedna o
nevhodné poskladany pomér. Skladba jidelnicku tykajici se dostate¢ného mnozstvi energie a

pokryti jednotlivych makroZivin se tak neshoduje s potfebami respondentek a je nedostacuijici.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva vyZivovymi zvyklostmi vytrvalostnich rekreacnich bézkyn.
Cilem prace bylo zhodnotit energeticky prijem a pfijem jednotlivych makrozivin, mezi které
patfi sacharidy, bilkoviny a tuky. Prace byla rozdélena na dvé casti. Prvni ¢ast je teoreticka a
vyplyvaji z ni poznatky o zdkladech sportovni vyZivy a energetické potiebé. Jsou zde zahrnuty
energetické substraty zejména pro vytrvalostni zatiZeni, dale postupy pro vypocet energetické
potfeby a charakteristika vytrvalostniho béhu. V praci je popsana dllezitost energetické
bilance. Dale jsou zde zahrnuty poznatky o makro a mikronutrientech. Do sportovni vyZivy také
spada spravné nacasovani, které je klicové pro optimalni vykon. Prace dale zahrnuje
problematiku pitného rezimu a vhodné doplriky stravy, které se vztahuji k vytrvalostnimu
vykonu.

Prakticka ¢ast je zaloZena na analyze jidelnickd 4 rekreacnich vytrvalostnich bézkyn.
Informace mi byly poskytnuty prostfednictvim formuldrd, které respondentky vyplnovaly po
dobu péti dnl. Za pomoci portalu Dietsystem byla vypocitana energetickd potreba, ktera
vyplyva z osobnich Udaji respondentek. Z vysledk( zmifiované analyzy je patrné, Ze bézkyné se
potykaji s nedostatecnym energetickym prijmem. Nedostatek jsme zaznamenaly také v nizkém
pfijmu sacharid(, které jsou pro vytrvalostni béh klicovou makrozivinou. Naopak prijem
bilkovin a tukd byl v porovnani s doporucenim vyssi. Bézkyné maji vzhledem k vytrvalostnimu
sportu nevhodné sestaveny trojpomér makrozivin. Jejich stravovani neni vzhledem k jejich
potfebam tedy pfiliS optimalni. Bakalarska prace by tak mohla poslouzit jako pomoc pro
rekreacni béice, ktefi se snazi vylepsit svoji vykonnost. Je patrné, Ze vyZiva k tomu

neodmyslitelné patfi.
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8 SUMMARY

The bachalor’s thesis deals with dietary habits of endurance recreational female
runners. The aim of the work is evaluation of the energy intake and intake of individual
macronutrients. It includes carbohydrate, protein and fat. The work was divided into two
parts. The first part of thesis is theoretical. It includes knowledge about sport nutrition and
energy needs. There are described energy substrates, especially for endurance performance.
In this part is also characteristic of endurance running, calculate of energy needs and
knowledge about macro and micronutrients. Sport nutrition is also about nutrition timing. It is
important for optimal performance. Theoretical part also includes drinking regime and dietary
supplements for endurance performance.

Practical part is based on diet analysis of four recreational female endurance runners. |
sent the forms to the runners. They were writing for five days their real diet habits on it. We
worked with portal Dietsystem. In Dietsystem was calculate energy needs, which result from
the personal data in forms. The results of the analysis show that female runners receive
insufficient calorie intake. We also noticed insifficient in low carbohydrate intake. But
carbohydrate is a key macronutrient for endurance running. On the other hand, protein and
fat intake was higher than recommended. Female runners have an inappropriately composed
macronutrients in compared to the recommendation. Their diet is rather unsatisfactory. The
bachelor’s thesis could serve as an instruction for recreational runners, who are trying to

improve their performance and appropriate nutrition is part of this.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany

souhlas

Informovany souhlas

Nizev studie (projektu): Vyiivové zvyklosti a analyza jidelniéka v vytrvalostnich
rekreaénich bézkyi

Iméno:

Datum

naroZeni:

Uéastnik byl do studic zatazen pod Eislem:

Podpis

Datum:

Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou Géasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl{a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé oéckava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vizkumnou éinnosti. Pokud je
studiec randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do
Jednothivych skupin hidicich se leébou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou téast ve studil mohu kdykoliv prerusit ¢ odstoupt.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Pii zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakoni CR. Je zaruéena ochrana ditvérnosti mych osobnich dat. PH
vilastnim provadéni studic mohou byt osobni ddaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich Gdaji, tzn. anonymni data pod ciselnym
kodem. Rowvnéz pro vyzkumné a védecke ncely mohou byt moje osobni ddaje
poskytnuty pouze bez identifikaénich adaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Ze me jméno se nebude nmikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouZiti vysledki z této studie.

ucastnika:

Datum:
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10.2 Formular pro zaznam jidelnicku

POTRAVINY, MNOZSTVI (VAHA V
CAS |DATUM DOPLNKY STRAVY GRAMECH, POCET

NAPOJE(JAKY
NAPOJ, KOLIK) KUsU..)

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE

SVACINA

PITNY REZIM CELKOVE (JAKY NAPOJ, KOLIK)

JINE
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10.3 Formular pro zaznam fyzické aktivity
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10.4 Formular pro zaznam zakladnich informaci

JMENO A
PRIJMENI

VEK

HMOTNOST (kg)

VYSKA (cm)

UROVEN SPORTOVNI
AKTIVITY

POVOLANI

CILE (UDRZET

VAHU,

ZHUBNOUT, PRIBRAT)
NEJLEPS|

DOSAZENY CAS NA

5, 10 KM,
PULMARATON
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10.5 Jidelnicky bézkyn

10.5.1 Bézkyné ¢. 1

1. Snidané (7:00)
Potravina Himotnost (9 E(alk) Bikoviny (9 Tuky(9 Swchaidy () Cholesterol (9 Vidknina (9
Sepii vejee 100 151,13 /6317 124 109 09 04 00
Mozzarella 60 168,79 /705,54 1.7 130 13 0.0 00
Bageta ceredlni 50 124,88/522 40 0.7 250 0.0 15
Rukola 20 483/202 04 0.1 05 0.0 03
Mezisoudet 230 449,63/ 1879.44 285 247 278 0.5 1.8
2. Svacina (10:00)

Potravina Hinotnost (8 E(kalk)) Biloviny (9 Tuky(  Scharidy () Cholesterol (9 Veikaina (2
Aktin Vegn Protein Bar-Mrkvovy dort 0 0/0 00 00 00 0.0 00
Mezisoudet 0 0/0 00 00 00 0.0 00
3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (2 Ealk) Bikoviy(®  Toky( Sechoridy() Cholesterol(®)  Viiknina (9
Krevety vafené 180 95,17/397.8 2134 09 00 0.0 00
Pienicno Zitny chich 40 9225/385,6 32 04 168 0.0 20
Cervend fepa 100 4522/189 20 00 100 0.0 30
Redkev 50 12.48/52.16 06 0.1 34 0.0 L1
Rajée 50 11,12/46,5 05 00 20 0.0 10
Mezisoudet 420 25623/ 107106 297 14 322 0.0 7l
4. Svacina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g Tuky (g Sacharidy () Cholesterol (g) Vliknina (g)
Pilos joaut bily 1.5% tuku 130 81,17/3393 65 26 78 0.0 00
Jablko 100 56,7/237 00 00 130 0.0 30
Ofechy viasské 30 200,85 / 839,55 a7 19.0 43 0.0 18
Mezisoudet 260 338,72/ 1415,85 112 216 251 0.0 48
5. Vedere (18:00)

Potravina Hrmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (9  Sacharidy () Chols l(g) Vidknina ()
Hovizi maso mieté dusend 100 209,05/ $73.83 218 135 00 0.1 00
Téstoviny Panzani 150 540.4/2296,5 180 30 1080 0.0 54
Fidam Jihocesky 30%, Madeta 50 132,18/552,5 145 80 06 0.0 00
Mezisoudet 300 890,63 /372283 543 245 1086 0.1 54
Celkem 1210 193521 / 808918 1237 722 1938 06 19.1
1. Snidané (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny () Tuky (9 Sacharidy () Chol 1(g) Vidknina (g)
Ovesné viocky 60 2189/915 78 54 282 0.0 108
Midko polotucné 1,5% 100 4626/ 19335 34 L5 49 00 00
mﬁf” Whey Protein 30 123,00/514,5 22 21 36 0.0 00
Bandny 100 81.28/339.77 12 02 218 0.0 20
Arasidové méslo 10 616/257.48 25 51 19 0.0 06
Mezisoudet 300 531,13 /2220,1 371 143 604 0.0 134
3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (g Eealk)) Biloviny (9 Tuky (9 dy (9 Cholesteol () Viiknina (g
Hrachovi kase 200 238,07/995,12 136 122 256 0.0 72
Vepiové maso pedend 150 256,77/ 1073,29 17.1 206 08 0.1 00
Olaurky Znojmia 50 1423/59.5 02 0.1 33 0.0 00
Mezisoudet 400 509,07/212791 309 128 296 0.1 72
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4. Svacina (15:00)

Potravina Hrotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky (2)  Sacharidy () Cholesterol (g) Viiknina (g)

Mandarinky 80 3445/ 144 08 00 72 0.0 L6
Aktin Vegan Protein Bar-Mrkvovy dort 0 0/0 0.0 00 0.0 0.0 0.0

Mezisouet 80 3445/ 144 08 00 72 0.0 L6

5, Veteie (18:00)

Potravina Hrmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky (g  Sacharidy () Cholesterol (g) Viiknina (g)
Kufeci prsa 200 293,92 /936 464 60 00 0.1 0.8
Smetana na vareni 12 % Tatra 100 135,41/ 566 30 120 42 0.0 0.0
Basmati ryZe Vitana 150 532.89/22275 13.1 05 1155 0.0 L8

Mezisouet 450 892,22 /37295 625 185 119.7 02 26

6. Svacina (20:30)

Potravina Hrotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky (2)  Sacharidy () Cholesterol (g) Viiknina (g)
Goodie Visné susené 50 154,78 /647 12 01 398 0.0 0.0

Mezisoudet 50 154,78/ 647 12 01 398 0.0 00

Celkem 1280 2121,65/ 8368,51 1324 65,7 256,7 02 249

1. Snidané (7:00)

Potravina Hrotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy ()  Cholesterol (g) Vidknina (g)
Slepii vejoe 100 151,13 /631,7 124 109 09 04 0.0
Président Cheddar pitkovy 35 144,44/ 603,75 88 123 02 0.0 0.0
Duseni Sunka vepfovi 96% Dulano 40 41,63/174 80 08 04 0.0 0.0
Houska celozmni 50 105,26/ 440 35 05 20,0 0.0 L5
Rajie 50 11,12/46,5 0.5 00 20 0.0 10
Salit ledovy 50 801/335 04 02 10 00 07

Mezisouet 35 461,59/ 1929.45 335 246 245 0.5 32

2. Svacina (10:00)

Potravina Hrotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky (2)  Sacharidy (91 Cholesterol (g) Viiknina (g)
Pomerande 150 74.64/312 L5 00 16,5 0.0 45
Hoik okolada Lindt 85% 20 11545 /482.6 25 92 38 0.0 00

Mezisouet 170 190,1/794,6 40 92 203 0.0 45

3. Obéd (12:00)

Potravina Hrotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky (8)  Sacharidy (g)  Cholesterol (g) Vidknina (g)
Kufeci prsa 200 293,92 /936 464 60 00 0.1 0.8
BIO Kuskus Country Life 100 366,51/ 1532 13.0 20 72,0 0.0 40
Cervenifepa 70 31,65/1323 14 00 7.0 0.0 21
Hrisek 30 1539/64.32 L9 01 39 0.0 22
Kukufice 30 99,01 /413,88 27 12 217 0.0 28
Mrkev 30 10,62/ 44.4 03 00 21 0.0 12

Mezisouet 460 747,1/31229 65,7 93 106.6 0.1 13.1
4, Svacina (15:00)

Potravina Hrmotrost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (8)  Sacharidy ()  Cholesterol (g) Viiknina (g)
Skyr Natur Pilos 150 92,94 /3885 180 02 45 0.0 0.0
Chia seminka 15 78,77/329.25 17 47 38 0.0 0.0
Mandle jidra Tesco 30 17275/722.1 6.4 148 65 0.0 37
Banéiny 100 94,26 /394 L0 00 20 0.0 20

Mezisouet 295 43872/ 1833 85 27.0 197 368 0.0 57
5. Vecere (18:00)

Potravina Hrotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky (2)  Sacharidy () Cholesterol (g) Viiknina (g)
Pizza Sunkovi 150 3998/ 1671,15 13,5 143 56,6 0.0 22
Salit ledovy 100 16,03 / 67 0.7 03 20 0.0 14

Mezisouet 250 41583 /173815 14.2 146 586 0.0 36
Celkem 1500 253,34/ 941895 1444 774 246,8 0,6 30,0
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1. Snidané (7:00)
Potravina Himotnost (g) E(kealk)  Bilkoviny (g) Tuky (9 Sacharidy (g l(g)  Viknina (g)
Zavin jabletny 150 432 48/ |BO07,T6 9.1 74 B25 0,0 23
Mandarinky 80 3445/ 144 08 0,0 12 0.0 16
Mezisoucet 230 466,93 /1951,76 9.9 74 89,7 0,0 39
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (9)  Cholesterol (g) ~ Vliknina (g)
Jablko 100 56,7/237 0,0 0.0 130 0,0 30
Smes ofechii a susencho ovoce 30 14433 /6033 30 2.0 120 0,0 0.0
Mezisoucet 130 201,03/ 8403 30 2.0 250 0,0 30
3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (9)  Cholesterol (g) ~ Vliknina (g)
Hovizi vafené 150 22432 /937,67 485 32 03 0,1 00
Bramborova kae 200 203,98 /852,62 54 55 389 0,0 57
Paprika éerveni 50 17,58 /73,5 05 0.0 30 0.0 20
Polnicek 50 658/275 0,7 01l 1,1 0,0 0.6
Mezisoucet 450 452 46/ 891,29 55,1 BE 434 0,1 B2
4. Svatina (15:00)
Potravina Himotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy (g) Cholesterol ()  Vidknina (g)
Mysli ovesné suSenky kokosové Emoo 50 23325/975 49 95 30,0 0,0 42
Actimel Natur 1,6% Danone B0 57427240 22 1.3 &4 0,0 0.0
Mezisoucet 130 200,67 /1215 71 10,8 384 0,0 42
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (2) ® a 12 fknina (g)
Tofu 150 117,23 /490,02 11,7 63 33 0,0 0.0
Téstoviny Panzani 100 366,27 /1531 12,0 20 720 0,0 36
Mezisoucet 250 483.5/2021,02 237 83 753 0,0 36
6. Svaéina (20:30)
Potravina Himotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy (2) Cholesterol (g)  Vidknina (g)
('_‘avméiqna 60 271371134 1.2 0.0 6,0 0,0 18
Mezisoucet 60 271371134 1.2 0.0 6,0 0,0 18
Celkem 1250 1921,72/8032,77 100,0 442 277.8 0,1 246

Patek

1. Snidané (7:00)
Potravina Himotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy (2) Cholesterol (g)  Vidknina (g)
Sepidi vejee 100 15L13/631.7 124 109 0.9 0.4 0.0
Jihoteska Niva 507, Madeta 30 104,57 /437,1 6,6 87 02 0,0 0.0
Kaserka ceredlni 55 131,58 /550 50 1.5 249 0,0 18
Rajce 100 225/93 10 0.0 40 0,0 20
Mezisoucet 285 40952 /17118 249 211 30,0 05 38
2. Svacina (10:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (9)  Cholesterol (g) ~ Vliknina (g)
Actimel Natur 1,6% Danone 80 57.42/240 22 1.3 84 00 00
Mezisoucet B0 57427240 22 1.3 &4 0,0 0.0
3. Obéd (12:00)

Potravina Himotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy (2) Cholesterol (g)  Vidknina (g)
Mikardny, $pagety vafené 150 187.80 / 785,39 63 08 300 0.0 1.1
DuSend Sunka vepfova 96% Dulano 60 62,44 /261 12,0 1,2 0.6 0,0 0.0
Tofu 70 54,71 /228 68 55 29 1.5 0,0 0.0
Smetana na vafend 12 % Tatra 60 81,24/3396 18 72 25 0,0 0.0
Mezisoucet 340 386,28/ 1614,66 256 12,1 437 0,1 11
4. Svaéina (15:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy (9)  Cholesterol (g) ~ Vliknina (g)
Zavin jabletny B0 230,66 /964,14 49 39 440 0,0 1.2
Hrozmy 150 92,15/385,18 10 05 254 0,0 32
Mezisoudet 230 322,8/1349.32 59 44 694 0,0 44
5. Veceie (18:00)

Potravina Himotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy () Cholesterol (g Vliknina (g)
Basmati ryze Vitma 100 355,26/ 1485 87 03 T7.0 0,0 1.2
Tundk Calvo v olivovém oleji 56 199,08/ 832,16 95 179 1,0 0,0 0.0
Kukuiice 50 165,02/ 6R9,79 45 1.9 36,1 0,0 46
Mezisoudet 206 719,37 /300695 228 202 114,1 0,0 58
Celkem 1141 1895,39/7922,73 814 590 265,6 0.6 150
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10.5.2 Bézkyné c. 2

1. Snpidané (7:00)
Potranvina Hrmotrost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky(g)  Sacharidy () Cholesterol (9 Vidknina (g)
Chiéh kamenony 0 197,13 /824 59 40 414 i1} 34
Alpskeé misho 82 % Megge 10 T30/ 3056 0,1 82 01 00 00
Med lesni 10 3287/1374 i) 0.0 82 i) 00
Jablko Gala 1060 7249/ 303 02 0.1 170 0.0 31
Mezisoudet 200 3756/ 1570 6,2 123 66,7 i1} [%]
3. Obéd (12:00)
Potravina Hrotnost (g) E(kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Swhardy () Cholesterol (9 Vidmina(g)
Hovészi zadni 100 147,13/ 615 200 70 0.0 0l 00
Mrkev 50 17.7/74 05 0.0 15 o 20
Celer - kofen 50 1866/ 78 05 00 35 oo L5
Ry zové nudle 50 182,18/ 761,5 35 00 40 00 15
Petrzel 30 16/669 09 0.0 30 00 12
Iaaant obecrry 80 116,49 / 486,92 152 47 0.3 ol 00
Brambory 100 79,19/ 331 Lo 00 18,0 00 Lo
Mezisoudet 460 577,35/2413.32 46 17 7.3 o1 92
4. Svadim (15:00)
Potravina Hrmotrost () E(kealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (@)  Scharidy () Cholesterol (9 Vidknina (g)
Buchty poiené s povidly 70 29439/ 1230, 53 52 15 86 00 10
Jihogesky tvarch polotutmy Madeta 40 3R 159 41 1% 14 00 00
Jahody zahradni 40 11,42/47.74 03 02 35 o 12
Mezisouit 150 3RS/ 143727 96 134 485 00 22
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmmotnost (g) E(kcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky () Sacharidy () Cholesterol () Vidknina (g)
Toustovy chiéh svitly 40 107,27/ 4484 40 08 04 00 0
Alpsk misko 82 % Megge 10 T3/ 3056 0l 82 0.1 00 00
Sumka nefvyi jakosti 95%, masa Pikok 40 43,64/ 1824 6 12 00 00 0
Eidarn Jihoesky 3%, Madeta 34 89,88/ 3757 99 54 04 0o 00
Paprika dervend 30 10,55 /44,1 03 0.0 1.8 o0 12
Mezisoudet 154 124,45/ 13562 218 156 n7 00 20
6. Svadin (20:30)
Potravina Himotrnost (g) Efkealkl)  Bilkoviny (g) Tuky (g Sachandy (g Cholesterol (g) Viaknina (g)
Mandsrinky 60 25,84/ 108 06 00 54 00 12
Mezisoudet 60 25,84/ 108 06 [T 54 00 12
Celkem 1024 1647,08 / 68848 08 53,1 2146 02 212

1. Snidané (7:00)
Potravina Hrmotnost (g) Efkcalkl)  Bilkoviny (g) Tuky (@)  Sachardy(g) Cholesterol () Vidkmina (g
Selslcy jomt borinda Holbndia 200 187,56/ 784 58 6.4 260 00 00
Fohbik bily 45 135,8/ %679 45 1% %7 00 13
Cokoladovi poleva 10 007/ 246,93 12 41 42 00 01
Mezisoudt 255 3825/ 159883 115 123 559 0.0 23
2. Svadina (10:00)
Potravina Hrrotnost (g) E(kcalll)  Bilkovimy (g) Tuky (g Sachady () Cholesterol () Vikmina (g
Baniiy [ 84,63 /3546 09 0.0 198 00 18
Mezisoudt 90 84,83/ 3546 09 00 19,8 0.0 18
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3. Obéd (12:00)

Potravina Hmotnost (g) Efkealll)  Bilkoviny (g Tuky (g  Sacharidy (g) Cholesterol () Vknina (g)
Howézi zadni 30 4414/ 1845 6,0 21 (i} 0o o0
Mrkey 30 10,62 /44,4 03 0.0 A | [it1} 1,2
Celer - knien 30 11.2/46.8 03 00 21 0,0 09
Petrized 30 16/ 669 09 00 30 0,0 1,2
Howizi meso vafené 1] 136,57/ 570.85 19,7 63 03 [i}] 0,0
Ry e Basmuati 100 349,52/ 1461 80 20 20 00 40
Salit mjcatovy s paprikou 100 61,33 /256,35 1,1 22 109 0,0 L7
Mezisouict A0 629,38/ 26308 363 126 W04 01 a0
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (2 Tuky (g  Sacharidy(g) Cholesterol (9 Vidknina (g)
Hofka dokolida Lindt 70%% 35 196,77/ £22.5 33 144 19 [it1} 00
Juhlko Cala 100 7249/ 303 02 0,1 170 0,0 31
Mezisoudet 135 260,26/ 11255 15 14,5 9 [it1} 31
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (2 Tuky (g  Sacharidy(g) Cholesterol (9 Vidknina (g)
Chiéh kmineny 100 246,41/ 1030 74 50 51,8 [it1} 43
Alpske mislo §2 % Megie 10 73,11/ 3056 0,1 82 0,1 0,0 0,0
Sumka nejvyEsi jakosti 95% masa Pikok 60 6545/ 273.6 14 1% 01 0,0 0,0
Mrkew hatwy 80 2605/ 1088 08 00 48 0o 24
Mezisouiet 250 41171718 19,7 150 507 0o 67
6. Svatina (20:30)
Potravina Hrmotnost (g) Efkcalkl)  Bilkoviny (g Toky (9 Sachandy (g)  Cholesterol (g) Vidknina (g)
KeSu ofechy 20 116,89 / 488.6 15 9.1 52 0,0 04
Miisli ty&inka s éokolidou Nestlé 35 141,26/ 590,45 22 35 sl 0o 14
Mezisouiet 55 258,15/ 107,05 57 126 281 0o 18
Celkem 1185 2035,11 /8506,78 77,6 67,0 2798 01 247
Stieda
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g Tuky (g  Sacharidy(g) Cholesterol (9 Vidknina (g)
Skyr Jahoda Piks 130 94,98 /397,02 125 0.1 109 it1} i1}
Ovesne vioky 0 291,87/1220 104 72 76 0,0 144
Mezisouict 210 386,85/ 1617,02 »ng 73 485 00 144
2. Svadina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (2 Tuky (g  Sacharidy(g) Cholesterol (9 Vidknina (g)
Beméiny 90 £4,83 /3546 09 00 19.8 [it1} L8
Mezisoudet 90 £4,83 /3546 09 00 19.8 [it1} L8
3. Obitd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) Efkcalll)  Bilkoviny (g Tuky ()  Sacharidy (g)  Cholesterol () Vknina (g)
Replaony olg 10 9,86/ 375,63 (i} 10,0 (i} 0o o0
Cibule 30 9,89/ 4135 04 0,1 27 [it1} 08
Mrakeny hrisek 200 159,68 / 66745 1,7 0.6 31 0,0 0,0
Brokolice 100 3787158 10 00 &0 0,0 10
Bramrbory 100 9,19/ 331 L0 00 180 0o L0
Zeleningy vivar Sklizeno 350 31,82/133 00 00 35 it1} 0.0
Sjovy erem na vafeni Alpro 50 745203115 L0 75 0.6 0,0 02
Bulgr péenicny 80 28766/ 1202,4 96 08 560 0,0 144
Kufeci prsa 70 TRITI 3276 16,2 21 (i1} [it1} 03
Mezisouiet 90 BAR,79 (354793 420 21,1 199 0o 196
4. Svatina (15:00)
Potravina Hrmotnost (g) E(kealkl)  Bilkoviny (g Tuky (9 Sacharidy(g)  Cholesterol (g) Vidknina (g)
Hofka dokolida Lindt 5% 25 144,32/ 603,25 31 115 48 0,0 0,0
Jablko 100 %7/237 (i} 00 13,0 0o 0
Fitness tyéinka jahodova NESTLE 23 BR9 /36823 1,2 L& 156 00 14
Mezisoudet 148 289,11/ 120848 43 13,1 134 [it1} 44
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5. Vedere (18:00)

Potravina Hrmotnost (g) Efkalk))  Bilkoviny (g Tuky (g Socharidy (9 Cholesterol()  Viaknina (g
Chiéh zitny 100 241,63/ 1010 75 10 483 00 10,0
Alpske misko 52 % Megde 10 TR/ 3056 01 82 0,1 00 00
\ejee na tvrdo 120 18031/ 753.7 151 127 13 05 00
Oheurka salitov 30 473177 03 00 06 00 03
Paprika cervend 30 1055/ 44,1 03 00 18 00 12
Rajéata Cherry 30 645/ 2697 03 01 11 00 04
Mezisouiet 120 51628/ 215807 235 0 532 0s 19
Celkem 1758 2125,86 / 8886, 1 946 63,5 2748 0.6 520
1. Snidané (7:00)
Potravina Himotnost () Efkcalk))  Bilkoviny (9 Tuky () Socharidy (9 Cholesterol () Vidknina(g)
Skyr Jahoda Piles 130 W08/ 39702 125 0,1 10.9 00 00
Orvesné viodky 80 21,87/1220 104 72 76 00 144
Mezisouiet 210 386,85/ 161702 19 73 485 00 144
2. Svacim (10:00)
Potravina Hmotnost (9 Efkcalkl)  Bilkoviny (9 Tuky (9 Sachridy (9 Cholesterol (9 Vidknina(g)
Bersiny 90 #4.83 /3546 09 00 195 00 L8
Mandarinky 60 25,84/ 108 06 00 54 00 12
Mezisouit 150 110,67/ 462.6 1.5 00 22 00 30
3. Obed (12:00)
Potravina Hrmotnost (g) Efkcalkl)  Bilkoviny (g Tuky (@ Scharidy (g Cholesterol(zy  Vidknina (g
\epfovi kotleta 100 239,23/ 1000 182 182 00 01 00
Basmati 1y Ze Vitana 80 28421/ 1188 7.0 02 616 00 L0
Mezisouiet 150 52344/ 2188 252 184 616 01 L0
4. Svatim (15:00)
Potravina Hrmotnost (g) Efkcalkl)  Bilkoviny (g Tuky (@) Schridy (9 Cholosterol () Viknina (g
Jablko 100 56,7/ 237 00 0.0 130 00 30
Muffin ckolidony Jizerske Pekirmy 60 208,13 /870 15 49 6 00 00
Mezisouiet 160 264,83/ 1107 15 19 846 00 30
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) Efhealkl)  Bilkoviny (z) Tuky ()  Sochwidy(z) Cholesterol (9 Vidknina(g)
Toustony chiléh svétly ) 10727/ 4484 40 [ M4 00 08
Alpske mrisko 82 % Megse 10 T3/ 305.6 01 82 0,1 00 00
Kufeci prsni Sunka 92% Pikok 24 21,88/ 91 44 46 02 0l 00 00
Eidam 30 % Summvsky 30 75,36/ 315 83 45 04 00 00
Kukufic: Bonduclke 30 2577/ 107.7 09 06 36 00 1.2
Mrkev 30 10,62/ 44,4 03 00 21 00 12
Rajéata Cherry 30 645/ 2697 03 0.1 11 00 04
Mezisouiet 194 12046/ 1339.51 184 144 77 00 36
6. Svatim (20:30)
Potravina Hmotnost (g) Efkealkl)  Bilkoviny (z) Tuky () Sochwidy (g Cholesterol (9 Vidknina(g)
Hodk cokodida Lindt 70% 25 140,55/ 57,5 24 103 &5 00 00
Mezisouiet 25 140,55 / S87.5 24 103 85 00 00
Celkem 919 17468 /730163 T 553 21,1 0,1 249

1. Snidané (7:00)
Potravina Hrotnost (g) E(kcalk))  Bilkoviny (g Tuky(®  Socharidy () Cholstarol () Vidkmina (g)
Kokaé maslovy s naplni tvarohovou
y ) 70 1322 /849 44 71 49 08 o0 09
v 250 163,28/ 682.5 73 23 280 00 00
Mezisouict 320 36649/ 1531,94 14.3 7.1 [EiR 00 09
2. Svalim (10:00)
Potravina Hrotnost (g) Ekealk))  Bilkoviny (g Tuky(g)  Sochwridy{g) Cholosterol(g)  Vdmina (g)
Beminy 100 G426,/ 394 L0 o0 0 i 20
Mezisouiet 100 G426/ 394 L0 [0 0 00 20
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3. Obéd (12:00)

Potravina Hrotnost (g) Ekealk))  Bilkoviny (g) Tuky(g)  Sacharidy () Cholesterol g) Wlknina (g)
Kufeci meso smagené 100 211,24/ 8E2 99 06 9.1 1,7 0,1 0,1
Brambaory 0 63,35/ 264 8 08 0.0 144 0,0 0.8
Okurka salitovi 100 14,11/59 L0 0.0 20 0,0 1,0

Mezisoudet 280 2RRT1S 120679 iz4 9,1 181 0l 1.9

4. Svatina (15:00)

Potravina Hrmotnost (g) Efkcabld)  Bilkowiny (g) Tuky (g Sachandy (g Cholosterol (g) Wliknina (g)
Hoika dokolada Lindt 70 25 140,55 / 5875 24 10.3 85 0o 0,0
Jablko 100 56,7/237 00 00 130 0o 30
K tyéinka s medem Orino 35 18279 / 764,05 46 10,1 7.8 0o 14
Mezisoudet 160 IB004 /158855 6,9 03 3 0,0 44

5. Velere (18:00)

Potravina Hrotnost (g) E(kealk))  Bilkoviny (g) Tuky (%  Sacharidy (g Cholesterol () Wlknina (g)
Kaiserka 0 D605/ G448 8 40 360 0,0 40
Mozzarella 50 140,66 / 58795 97 108 1,1 0,0 0,0
Rajéata Cherry 20 43/1798 02 0.0 0,7 0,0 02
Kukufice 20 66,01 /27592 18 08 144 0,0 1.8
Paprika dervend 20 7037294 02 0.0 12 0,0 0.8
Mezisoudet 190 4403/ 185604 20,7 15.6 535 0o 69

6. Svadina (20:30)

Potravina Hrmotnost (g) Efkcabld)  Bilkowiny (g Tuky (g Sachandy (g Cholesterol (g) Wldknina (g)
Rohlik bily 45 135,86/ S67.9 45 18 257 0o 3
Cokoladova poleva n 07/ 24693 1,2 4.1 42 (it} 0,1
Mezisoudet 55 194 94 /814 83 57 59 9 0o 3

Celkem 1105 1768,46/ 7392,15 81,0 SR 1 35 0,1 184
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10.5.3 Bézkyné ¢c. 3

1. Snidané (7:00)

Potravina Himotnost (g) E(kalk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol(g)  Vliknina (g)
Rohlik bily 45 135,86/ 5679 45 18 257 0.0 23
Sunka nejvy3i jakosti 95% mmsa Pikok 40 43,64/1824 76 12 00 0.0 00
Alpské mislo 82 % Megde 10 73,11/305,6 0,1 82 01 0.0 00
Mezisoudet 95 252,61/1055,9 122 112 258 0.0 23
2. Svaéina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkd)  Bilkoviny (2) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol () Vliknina (g)
Bandny %0 84,83/3546 09 00 198 0.0 18
Cokolida migno-ofiskova 30 162,29 /678,36 22 113 142 0.0 00
Mezisoudet 120 247,12/ 1032,96 31 13 340 0.0 18
3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (2) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol(9)  Vliknina (g)
Tortilla Wraps celozrmnd LIDL 31 90,33 /377,58 29 19 143 0.0 0,0
Kufeci prsa 100 111,96 /468 232 30 0.0 0.1 04
Salét rajlatovy s paprikou 100 61,33 /25635 11 22 109 0.0 17
Mezisoudet 231 263,62/ 1101,93 272 7,1 252 0,1 21
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkd)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (9 Vliknina (g)
Zivin kynuty tvarohovy 80 229,98 /96131 94 52 374 0.0 09
Mezisoudet 80 229,98 /961,31 94 52 374 0.0 09
5. Vedefe (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkd)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (9 Vliknina (g)
Rohlik bily 45 135,86/ 567,9 45 18 257 0.0 23
Gervais Original 50 933/390 30 85 L5 0.1 00
Mezisoudet 95 229,16/957.9 75 103 272 0.1 23
6. Svatina (22:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol(g)  Viiknina (g)
Tvarohdtek smetanovy Milko 9% 156,53/ 654,3 63 90 126 0.0 00
Mezisoudet 90 156,53 / 6343 63 90 126 0.0 0.0
Celkem 711 1379,02/ 5764.3 656 541 1621 02 93

1. Snidang (7:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealkd)  Bilkoviny (o) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol () Vliknina (g)
Houska ceredlni 50 83,85/350,5 36 05 160 0.0 27
Eidam Jihogesky 30% Madeta 34 89,88/375,7 99 54 04 0.0 00
Gervais Original 30 5598 /234 18 5.1 09 0.0 00
Mezisouget 114 229,71/960.2 152 11,0 173 0.1 27
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol(g)  Viiknina (g)
Zavin kynuty tvarohovy 80 229,98 /961,31 94 52 374 0.0 09
Mezisoudet 80 229,98 /961,31 94 52 374 0.0 09
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3. Obid (12:00)

Potravina Hmotnost (2) E(kealkl)  Bilkoviny () Tuky () Sacharidy (9) Cholesterol (9)  Vliknina (g)
Kufecf prsa 150 167.94/702 3438 45 00 0.1 06
Bramborovi kase 150 152,98 /639.47 41 41 292 0.0 42
Dyné Hokkaido 150 5562/232,5 30 00 135 0.0 30
Zeleninovy vy var Sklizeno 250 22,73/95 0.0 00 25 0.0 00
Kurkuma mleta Kotdnyi 2 74/3094 02 02 12 0.0 00
Kajensky pep 1 32/1339 0,1 00 06 0.0 00
Cesnek 10 12,61/52,7 0.6 00 25 0.0 02
Mezisoudet 713 422,49/ 1766 427 89 495 0,1 80
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (2) E(kealkl)  Bilkoviny () Tuky () Sacharidy (&) Cholesterol(9)  Vliknina (g)
Pilos jogurt bily 2% tuku 200 116,75/488 80 40 12,0 0.0 00
Bandiny 9% 84.83/3546 09 00 19 0.0 18
Kiva s mldkem, bez culeu 250 44,86/ 1875 50 15 25 0.0 00
Mezisoutet 540 246,44 /1030,1 139 55 343 0,0 18
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkd)  Bilkoviny (@) Tuky ()  Sacharidy (@) Cholesterol(9)  Viiknina (g)
Basnuti 1y Ze Vitana 100 355,26/ 1485 87 03 770 0.0 12
Vepfové maso pelené 100 171,18 /715,53 114 13,7 05 0.0 00
Mezisoutet 200 526,44/ 2200,53 20,1 140 775 0.0 12
Celkem 1647 1655,06/ 6918,13 1013 M6 216,0 02 14,6
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealkd)  Bilkoviny (@) Tuky (9)  Sacharidy (@ Cholesterol(9)  Viiknina (g)
Fidam Jihodesky 30% Madeta 17 4404 /187,85 49 27 02 0.0 00
Sunka nejvy 3 jakosti 95% nasa Pikok 20 21,82/912 38 06 00 0.0 00
Alpskeé méslo 82 % Meggle 10 73,11/305,6 0,1 82 01 0.0 00
Chiléh kminovy 50 12321/515 37 25 259 0.0 22
Kiva s mldkem, bez culeu 250 44,86/ 1875 50 15 25 0.0 00
Mezisoutet 347 307,93/ 1287,15 17.5 155 287 0.0 22
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g Tuky ()  Sacharidy (@) Cholesterol(9)  Viiknina (g)
Zivin kynuty tvarchovy 50 143,74/ 600,82 59 32 234 0.0 06
Mezisoutet 50 143,74/ 600,82 59 32 234 0.0 06
3. Obéd (12:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk))  Bilkoviny (@) Tuky (9)  Sacharidy (@ Cholesterol(9)  Viiknina (g)
Basmati 1y Ze Vitana 60 213,16/891 52 02 462 0.0 07
Kufed] prsa 75 8,97/351 174 23 00 0.0 03
Zeleninové smés Adam Ano 100 5431/227 24 05 99 0.0 00
Alpski siil s jodem 2 0/0 0.0 00 00 0.0 00
Vegeta natur Vitana 5 9,51/39,75 02 0,1 18 0.0 00
Kari Vitana 5 19,07/79,7 06 07 19 0.0 00
Paprika sladid 5 17,97/75,1 07 07 17 0.0 00
Zivin kynuty tvarchovy 50 143,74 /600,82 59 32 34 0.0 06
Mezisoudet 302 541,72/ 264,37 325 76 850 0,1 L6
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk))  Bilkoviny (@) Tuky () Sacharidy ( Cholesterol(9)  Viiknina (g)
Houska ceredlni 50 83.85/350,5 36 05 160 0.0 27
Fidam Jihotesky 30% Madeta 34 89.88/375,7 99 54 04 0.0 00
Cokolda miétno-smetanovi 30 173,83 /726,6 24 11,7 149 0.0 00
Mezisoudet 114 347,56/ 14528 159 17,7 313 0.0 27
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5. Vedete (18:00)

Potravina Hmotnost (¢) E(kallkd)  Bilkoviny (g) Tuky(9)  Sacharidy (9 Cholesterol (9 Viiknina (g)
Brambory 100 79,19/331 L0 00 180 0.0 10
Cibule 20 6,59/27,56 03 0,1 18 0.0 05
Mrkev 50 17,7/74 05 00 35 0.0 20
Celer - kofen 50 18,66/ 78 05 00 35 0.0 15
Petrel 50 2667/111,5 15 00 50 0.0 20
Chléb Zitny 50 120,81 /505 38 0,5 242 0.0 50
Mezisoudet 320 269,63/ 1127.06 75 06 559 0.0 120
Celkem 1133 1610,57/6732.2 793 M5 242 01 19,0
1. Snidané (7:00)
Potravina Hmotnost (2) E(kealk])  Bilkoviny (2) Tuky(9)  Sacharidy () Cholesterol () Vliknina (g)
Houska ceredln{ 50 83,85/350,5 36 05 160 0.0 27
Gervais Original 80 149,28 / 624 48 136 24 0,1 00
Kiva s miékem, bez cukru 250 4486/ 1875 50 15 25 0.0 00
Mezisoudet 380 277,99/ 1162 134 156 209 0.1 27
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kalld)  Bilkoviny (g) Tuky(¢)  Sacharidy (9 Cholesterol(g)  Viiknina (g)
Cokolida mi&nd 30 163,4/683 24 99 164 0.0 00
Banéiny 90 84.83/3546 09 00 198 0.0 18
Jabletn presnicivia hello 19 150 /627 02 02 363 0.0 00
Mezisoudet 310 308,23/ 1664,6 35 10,1 725 0.0 18
3. Obéd (12:00)
Potravina Himotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol () Veiknina (g)
Houska ceredlni 50 83.85/350,5 36 05 160 0.0 27
Gervais Original 50 933/390 30 85 L5 0.1 0,0
Sunla nejvy 331 jakosti 95% masa Pikok 40 4364/1824 76 12 00 0.0 00
Mezisoudet 140 20,79/922.9 142 102 173 0.1 27
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (¢) E(kalk])  Bilkoviny (g) Tuky(9)  Sacharidy (9 Cholesterol (9 Viiknina (g)
Hermelin Sedléansky 100 299,04/ 1250 190 250 0l 0.1 00
Hranolky Vitana 50 64,59/270 28 13 82 0.0 00
Mezisoucet 150 363,64/ 1520 218 263 83 0,1 00
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealld)  Bilkoviny (g) Tuky(¢)  Sacharidy () Cholesterol(g)  Vliknina (g)
Olarka salitovi 50 7.06/29,5 05 00 10 0.0 05
Raite 50 11,12/46,5 05 00 20 0.0 10
Paprika ervend 50 17,58/ 73,5 05 00 30 0.0 20
Mozzarella 100 281,31/ 117589 194 21,6 22 0,1 00
Mezisoudet 250 317,08/ 132539 209 216 82 0.1 35
Celkem 1230 1577,73 /65949 7,7 8,8 1274 03 10,7
1. Snidang (7:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny (g) Tuky(9)  Sacharidy () Cholesterol () Vliknina (g)
Alpské méslo 82 % Megde 10 73,11/305,6 0,1 82 01 0.0 0,0
Houska ceredlni 50 83.85/350,5 36 0,5 160 0.0 27
Eidam Jihogesky 30% Madeta 34 89,88 /375,7 99 54 04 0.0 00
Hermelin (Camerrbert) 40 118,12 /493,72 83 9,1 06 0.0 00
Mezisoucet 134 364,96/ 1525,52 218 23 17,1 0,1 27
2. Svatina (10:00)
Potravina Hmotnost (9) E(kalld)  Bilkoviny (g) Tuky(9)  Sacharidy () Cholesterol(9)  Viiknina (g)
Toustovy chléb ceredlni 40 100,96 /422 38 16 164 0.0 28
Sunka nejvy 3 jakosti 95% masa Pikok 20 21,82/912 38 06 00 0.0 00
Eicam Jihodesky 30%, Madeta 17 44,04/ 187,85 49 27 02 0.0 00
Ketup 5 535/2236 0,1 00 12 0.0 0,1
Mezisoudet 82 173,06/ 723,41 126 49 179 0.0 29
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3. Obid (12:00)

Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny () Tuky ()  Sacharidy (9) Cholesterol (g)  Viiknina ()
Kufedd prsa 100 111,96 / 468 232 30 00 0,1 04
Rajce 50 11,12/46,5 05 00 20 00 L0
Olarka salitové 50 7.06/29.5 05 00 10 00 05
Salit ledovy 100 16,03/67 07 03 20 00 1.4
Majonéza 10 65,96/275,7 02 7,1 03 0,0 00
Mezisouget 310 212,13/886,7 25,1 104 53 0,1 33
4. Svatina (15:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kealk])  Bilkoviny () Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (g)  Viiknina ()
Zvin kynuty tvarohovy 100 28747/1201,64 118 65 468 00 L1
Mezisoudet 100 28747/ 1201,64 118 65 468 00 L1
5. Vedere (18:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kaalk])  Bilkoviny () Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (g)  Viiknina ()
Brambory 150 118,78/496,5 15 00 270 00 15
Sunka nejvy 3 jakosti 95% masa Pikok 50 54,55/228 95 15 01 0,0 00
Eidam Jihodesky 30%, Madeta 30 7931/3315 87 438 04 00 00
Slepici vejoe 50 75,56 /315,85 62 54 05 02 00
Mezisoutet 280 328,19/ 137,85 259 11,7 279 02 L5
6. svatina (22:00)
Potravina Hmotnost (g) E(kalk])  Bilkoviny (@) Tuky ()  Sacharidy () Cholesterol (g) ~ Viiknina (@)
Kedu ofechy 20 116,89/ 4886 35 91 52 0,0 04
Vino dervené 100 82.29/34397 03 038 28 00 00
Mezisoudet 120 199,18 /832,57 38 99 80 00 04
Celkem 1026 1565 / 6541,69 100,9 66,7 1229 04 119
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10.5.4 Bézkyné ¢.4

1. Snidané (7:00)
Potravira Hmotnost (g Efkcalkl)  Bilkovimy (g) Tuky(g)  Sacharidy(g) Cholsterol(g)  Viknina(gy
Sepic] vejoe [C1) 151,03 /631,7 124 g 09 04 LiL1]
Anglickd slanima L] 161,28 /674,14 42 160 111 00 (i1
Avoldido [LC1) 35401018 1] 240 &l 00 30
Bezleplowi kamerka Schiir bl 12237/511.5% L5 el | ns [iTH] 5
Mezisoudet ] GTRA1 /283535 200 329 ' k] 0% &5

2. Svadina (10:00)

Potravirs Hivotnost {gh Efkcalk])  Bilkoviny (g Tuky () Secharidy () Cholesterol (g1 Viiknina (g}
Beriery 1] B128/3%0 77 12 nz2 218 [iTH] 20
Mezisoudet 1] B128/3%0 77 12 nz2 218 [iTH] 20
3. Obid (12:00)

Potravira Hmotnost (g Efkcalkl)  Bilkovity () Tuky (g Sacharidyig) Cholstercl(®)  Viiknina(g
Liosos obecrry 150 2601227 10919 300 156 [IT1] i} } LiT1]}
Brambory [C1) o9 331 L0 oo 180 [} [R1]
Salfit 2 Cirskdo zeli 3 pddiam il 1] TRIIAXTA2 LB il 133 00 x5
Mezisouwsa 450 41874/ 175031 28 187 33 0.1 15
5. Veefe (18:00)

Pt virss Hmtnost {g) E (kealkl)y Bilkorirgy (g) Tuky (2) Sacharidy (g)  Cholestarol () Wikesina | gy
Clervers fepa 1] 38171512 L6 (11} B 00 X4
Balkinskj sy, Pilos » 46771052 0 6 [ 00 00
Rukola bl 1208/ 50,5 L1 04 14 [iTH] LIk}
Mezisoudet 130 94,05/ 300 27 40 100 00 2
Celkem %90 127328/ 3,33 97 759 926 06 172

1. Snidané (7:00)
Plot ravire Hiwitnost () Eikcalkl)  Bilkoviey (g Tuky (g Secharidy (g} Cholesterol () Wik { o)
Jpeumes Promise ogert bex Mkadey o 15 91,08 /3807 a3 50 63 00 0
Sens ofechl Alsto L] 639/ 2671 LB 57 L0 0.0 o7
Kynuty kol s ovocem L] 232 15700041 49 2 43,1 0,0 1,7
Mezisouset 2aly RT3/ 161821 13,0 159 S04 00 24
2. Svadina (10:00)
Pot ravire Hmoinest (g Eikcalkl)  Bilkoview (g Tuky (g} Sacharidy (g)  Cholesterol (g) VEikrsina (g
Barudery L] 94,26 394 Lo oo nn 0,0 0
Mezisoudes L] 94,26 394 Lo oo nn 0,0 0
3. Obéd (12:00)
Plot ravire Hiwitnost () Eikcalkl)  Bilkoviey (g Tuky (g Secharidy (g} Cholesterol () Wik { o)
Brambory zapelend s UReiy m iBsem a
Yy s zelien ] 35081/ 1503,99 17 LT 21 0.0 58
Polniock 20 10,53/ 44 L1 0z 13 0.0 09
Mezisoutet ] I3/ 154799 BE 268 208 0.0 67
5. Velefe (18:00)
Pt evirss Hotnest (g Eikealkl)  Bilkoview (g Tuky (2 Sacharidy (2)  Oholesterol (g) VEikraina (g
Bezlephaowi Pizza Margherita Lactose
Free Schdir 250 76,56 /2410 188 210 6735 0,0 o5
Mezisoudten 250 276,56 /2410 188 210 675 0,0 a5
Celkem EO0 2E28/ 50702 415 65,7 1605 ol A6
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1. Snidané (7:00)
Potranvim Himotnost (g E(keabk]y  Bilkovioy (g Tuky (g Secharidy () Cholesterol (g Viknina (g
Toustony chids ceredini 0 1262/ 5275 48 w 05 00 35
;"'L;rimf“‘wm 40 119,71 / 3004 ol L 12 00 00
Rajle 50 1127465 03 o0 a0 00 Lo
Churka sabitov 100 14,11/ 59 10 [T 20 0 10
Mezisou'er 0 271,15/ 11334 63 120 37 00 535
3. Obéd (12:00)
Potrviea Hiotnoet (g E(kealk])  Bilkoviy (g Tuky (@) Secharidy (9 Chobstarol () Vekinaig)
Kufer! prsa 160 179,14/ 488 7.1 48 00 0,1 [T
Firemati ry 2e Vitam 100 38926/ 1485 &7 03 0 00 12
Mikev 80 233/ 1184 08 (1 56 0.0 32
Mezisoutet W0 ST/ 752 166 5 T3 0l 50
5. Vetefe (18:00)
Potraviea Himotnost {g) Ekeall])  Bilkovisy (g Tuky ()  Secheridy (g Oholestercl (9 Viknina{g)
Bezlepkon hegta Schir =0 13517/ 565 L5 15 770 00 32
Saldt lerlony 100 1603 /67 07 03 20 T 14
Rse 0 1112/ 465 o0 20 00 10
Ohurka salitond 0 T.06/20.5 03 [T L0 00 05
Mezisoutet 50 16038/ T08 T a0 00 &l
Celkem 0 100325 /4193.6 1463 0l 166
Ctvrtek
1. Snidané (7:00)
Potrviea Hiotnoet (g E(kealk])  Billoviy (g Tuky () Sechridy (@) Cokstercl (@) Vileinaqg)
Beziephov bagta Schir 100 0,33/ 1130 29 an w0 00 )
Luia 0 145,71 / 60908 535 135 05 00 00
Rukola 100 2416/ 10 21 07 27 0.0 15
Mezisoutet 50 44021/ %4008 105 172 512 00 T
7. Svatina (10:00)
Potraviea Himotnost {g) E(keall])  Bilkovisy (g Tuky ()  Secheridy (g) Chokstercl (9 VEknina{g)
[— 100 4076/ 208 L0 [T 1.0 00 0
S oechil Alesto 10 63.9/267,1 18 53 Lo 00 o7
Mezisou'er 110 113,66 /475, 1 18 53 120 00 a7
3. Obéd (12:00)
Potravim Himotnost {gh E(keabk]y  Bilkoviny (g Tuky(g)  Sehoridy (g Chokstercl(g) Viiknina{g)
Bezlephone t2toviny Barilla 150 53935/ 2545 a0 30 1185 [ 30
Omikea rejestond % 894/ 24636 07 17 B4 00 04
Parmiezin 0 19495/ 814,89 174 132 L& 00 00
Mezisoulet 50 70324 /331575 71 189 1285 00 )
4. Svacina (15:00)
Potrviea Hiotnost {gh Ekealk])  Bilkoviny (g Tuky () Secheridy (g Ohokstercl (@ Vilednad
Frez Fom sulenky Tesn o 95,60/ 400 1l 42 1.6 00 14
Mezisoutet ) 95,60/ 400 11 42 16 00 14
5. Vetefe (18:00)
Potrviea Hiotnost {gh Ekealk])  Bilkovioy (g Tuky () Secheridy (g Ohokstercl (@ Vilednad
[ p— 100 110,53 /462 213 17 00 0l 00
Bainy 100 86,12/ 360 20 [T 200 00 T
Dins 100 3014/ 126 L0 oo al 00 0
Mezisou'er am 26,79/ 48 243 23 260 01 60
Celkem O30 16696 / 678,92 GEE 487 153 ol 4
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1. Snidané (T:00)
Potravira Hinoenost g Ekealkl)  Bilkoviny {gh Tuky (9 Secharidy (9)  Cholesterol jg)  Veknina {g)
Palatirky 150 28036 / | 209,52 10,1 70 484 00 18
Bily jogurt bez bkadey Delacto 150 BR54/3T0S 4.5 a0 &0 1] 0o
Ostruing 0 AN/ 130 0s 0s 80 0,0 30
S cechil Alesto 10 63,9/ 267,1 18 53 L 00 07
Mezisoudet 30 4737 1977,12 16,9 19.2 6l4 00 55

3. Obid (12:00)
Potraira Hiotnost () E(kealkl)  Bilkoviny {gh Tuky (g Saharidy (g) Cholesterol(zy  Viikninaig)
Kok 100 014/ 126 20 o 40 0,0 30
Brambory opékand 150 ITR0R /723,46 34 47 .7 00 54
Mezisoudet 250 B2/ 856 54 47 387 0,0 84

5. Veleie (18:00)
Potranina Hinotnost {g) E(kealh])  Bilkeviny {gh Tuky (g Seharidy(s) Oholesterol()  Vikninajg)
\epiowé mso pelend 100 17118/ 71553 14 13,7 05 [T )
Salit leclonsy 100 16,03/ 67 07 0 20 [ 14
Raile 0 11,12/ 465 0s 00 20 0,0 L0
Papirika derversh e 1758/ T35 0s i) 30 0,0 20
Coca Cols 2% 11364475 o i) 2810 00 o
Mezisoudet 550 32035/ 137753 13,1 140 55 00 44
Celkem 1160 105,77 /4204,11 353 380 1356 [ 183
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