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1. Úvod

Zdravá, nápaditá a výživná strava pro vrcholové sportovce a fyzicky aktivní osoby vůbec je v dnešní době nutností. Pokud tělu budeme dodávat správné živiny v dostatečném množství a použijeme co nejkvalitnější suroviny, měli bychom docílit optimální energetické výměny. Trendem současného pohledu na zdravé stravování je využívání kvalitních potravin s minimálním využitím přídavných látek, ideálně v bio kvalitě. Silniční cyklistika je náročný vytrvalostní sport, kdy jezdci spotřebovávají extrémně velké množství energie a živin. Z těchto důvodů musí být vše naplánované a podřízené dosažení maximálního výkonu – spánek, trénink, odpočinek, cestování, závody a strava.  

 
Již několik let se zabývám sportovní výživou, jednak proto, že mě toto téma velmi zajímá a také proto, že syn je vrcholový sportovec. Pomáhám se stravováním několika sportovcům v individuálních sportech (plavci, triatlonisté, atleti, cyklisté). Také mám jako asistent trenéra na starost stravování florbalistů (hlavně při vícedenních soustředěních a turnajích). Před dvěma lety jsem začala spolupracovat s týmem vrcholových silničních cyklistů kategorie do 23 let. Tito mladíci v oblasti stravování velmi tápali, většinou přebírali informace z mnoha různých zdrojů a výsledek byl chaotický. Bylo třeba je naučit, jak správně sestavit jídelníček a zároveň vše dobře vyzkoušet, abychom zjistili, co je opravdu účinné a vhodné pro každého individuálně. 
 
Náplní diplomové práce bylo zjišťování dosavadního způsobu stravování mladých cyklistů a vyhodnocení chyb, kterých se ve stravování dopouštěli. Současně jsem se také snažila vytvořit optimální stravovací plán pro podporu maximálního výkonu každého z nich. Na základě odhadu denního energetického výdeje a určení metabolického typu jsem se snažila o co nejlepší poměr nutrientů, složení a načasování stravy.
 
Cílem práce bylo vytvoření denního vzorového jídelníčku pro každou skupinu na základě určení metabolického typu všech jezdců. 
2. Základní poznatky z cyklistiky

Cyklistika je definována jako jízda na jízdním kole s rekreačním, dopravním, turistickým nebo sportovním zaměřením.

2.1 Vznik a historie cyklistiky

Historie cyklistiky je ve svých počátcích úzce spjata s vývojem jízdního kola. První zmínky najdeme v Egyptě (1 300 let př.n.l.). Byla nalezena kresba běhacího stroje. Ve starověké Číně byla vyrobena koloběžka. Také u Sumerů nebo středověkého umělce a myslitele Leonarda da Vinci najdeme náčrty znázorňující kolo. 


Tak jak se kolo vyvíjelo, zlepšovaly se jeho jízdní vlastnosti a rozšiřoval se okruh aktivních jezdců. Začaly se objevovat také první závody. Jako první se konaly závody na vysokých kolech roku 1868 na trase Paříž - Rouen. V roce 1891 byl uspořádán první cyklistický silniční závod na stejné trati o celkové délce 126 km. Další závody na sebe nenechaly dlouho čekat a díky jejich pořádání se cyklistika stávala stále populárnější (Makeš & Král, 2002). Již od prvních novodobých her je cyklistika součástí olympijského programu. V roce 1893 byla založena světová federace, která se později přetransformovala na dnešní Světovou cyklistickou unii (UCI – Union Cycliste Internationale). V témže roce je  uspořádáno první mistrovství světa v dráhové a roku 1921 v silniční cyklistice. Roku 1903 se konal první ročník Tour de France a 1909 Giro d´Italia. 

V současné době čítá World Tour kolem 30-ti závodů, které se konají převážně v Evropě. Dalších největších 33 závodů, včetně mistrovství světa se pravidelně konají v Americe, Austrálii, Asii a Evropě a to v období od ledna do října daného roku. 
Olympijskými disciplínami jsou v současné době silniční cyklistika, dráhová cyklistika, horská kola a BMX. Všechny disciplíny se jezdí v kategoriích mužů a žen. Silniční cyklistika se dále dělí na závod jednotlivců a časovku jednotlivců.

2.2 Vývoj jízdního kola

Prvním, kdo sestrojil stroj připomínající jízdní kolo byl baron Ludwig von Drais ze Sauerbronu. Na svém dřevěném vynálezu, který dostal pojmenování „draisina“, vyjel poprvé 12. července 1817. Za hodinu jízdy urazil na tehdejší dobu úctyhodných 15 km a to stylem jakéhosi běhu vsedě. Draisina totiž nebyla poháněna šlapáním, jak to známe dnes, ale pouze odrážením nohou od země. Baron tak učinil první krok na dlouhé cestě rozvoje cyklistiky (Bakalář & kol., 1984). Tento rozvoj nadále    pokračoval zejména ve Francii. V roce 1861 mechanik Pierre Michaux vylepšil stroj o samostatné přední kolo s klikami a pedály. Kolo tak výrazně změnilo svou dosavadní      podobu. Přední kolo bylo vysoké a malé zadní plnilo pouze pomocnou funkci. I        nadále se však tato kola vyráběla ze dřeva. Bylo tomu tak až do roku 1869, kdy rodina Michauxů poprvé předvedla kolo v kovovém provedení, tzv. Vélocipede (Makeš & Král, 2002). Tak začal první opravdu velký rozvoj cyklistiky, což dokládá 50 000 kusů kol vyrobených v tomto roce. Velkým pokrokem bylo také vynalezení pneumatiky. Zasloužil se o to v roce 1888 irský zvěrolékař Dunlop, který použil hadici, aby ulehčil jízdu na tříkolce svému malému synovi. Tato novinka vzbudila velký zájem, takže si ji nechal patentovat a stal se výrobcem pneumatik. Roku 1890 rozdělil Welch pneumatiku na duši a plášť (Beneš, 1953). 


Postupem času jsou vyvíjeny a zdokonalovány další součásti (komponenty) jízdních kol, především brzdy, první galusky, rychloupínáky, přehazovačky, odpružené vidlice, nášlapné pedály apod. 


Dnes, o století později, se vyrábějí jízdní kola speciálně uzpůsobená na jednotlivá odvětví cyklistiky. Vývoj nových materiálů a doplňků neustále pokračuje. Rámy jízdních kol jsou vyráběny z oceli, skandia, titanu a především duralu a carbonu. Je u nich vyžadována lehkost, pevnost a vysoká kvalita.

2.3 Dělení cyklistiky

Podle toho, s jakým cílem cyklistiku provozujeme, ji dělíme na: vrcholovou, výkonnostní a rekreační (Konopka, 2004).

· Vrcholová (závodní)  – pro cyklistu je závodění povoláním, je na národní či nadnárodní úrovni a dosahuje vynikajících (nadprůměrných) výkonů. Patří sem reprezentace a špičkoví (profesionální) sportovci

· Výkonnostní – cyklista podřizuje běžný denní život tomu, aby mohl dosahovat maximální výkonnosti. Neustále se snaží překonávat svůj vlastní výkon

· Rekreační – cyklista neklade důraz na výkon. Za nejdůležitější považuje především sociální kontakt, udržování dobrého zdraví a kondice
Další dělení cyklistiky podle (Makeš & Král, 2002):

· Rychlostní: 
a) dráhová




b) silniční                                                                            

· Terénní:
a) horská kola (MTB)







b) crosscountry (XC)





      


c) cyklokros




d) downhill




e) orientační cyklistika (MTBO)




f) freeride




g) biketrial




h) BMX

· Sálová: 
a) kolová




b) krasojízda

2.4 Charakteristika silniční cyklistiky
Silniční cyklistika patří k individuálním sportům. Cílem sportovce je zdolat určitou trať v co nejkratším čase. Cyklisté se účastní buď jednorázových závodů (např. Milano – Sanremo) nebo etapových závodů (Tour de Romandie). Výkon v cyklistice má vytrvalostní, popřípadě silově-vytrvalostní charakter. 
Faktory sportovního výkonu v silniční cyklistice:

· Technické – technika šlapání, frekvence šlapání, posed cyklisty
· Somatické – nadprůměrný podíl pomalých vláken, štíhlá postava, úzká ramena, somatotyp – ektomorfní mezomorf

· Kondiční – vytrvalost (aerobní, anaerobní), síla (vytrvalostní), koordinace (rovnováhová a synaptická)

· Taktická – rozložení sil během závodu, týmová taktika, jízda v háku

· Psychické – morálně-volní vlastnosti, temperament, povahové rysy, genetické předpoklady, schopnosti, dovednosti a návyky

· Ostatní – regenerace, klimatické podmínky, technické parametry kola

Při silniční cyklistice má zatížení kontinuální charakter, uvádí Havlíčková a kol. (1991). Doba trvání výkonu se jednorázově pohybuje mezi 3 – 7 hodinami, intenzita zatížení je střední až submaximální. Zdroji energie jsou především glykogen a mastné kyseliny. Metabolické krytí zajišťuje asi z 10 % anaerobní glykolýza a přibližně z 90 % aerobní glykolýza. 
Při šlapání rozlišujeme 2 fáze – tlakovou a zdvihovou (Jeukendrup, 2002). Při tlaku na pedály nejvíce pracují svaly dolních končetin musculus glutaeus maximus a hamstingy. Dále se kontrahují musculus quadriceps femoris a musculus triceps surae. Zdvih pedálů umožňují musculus iliopsoas, musculus rectus femoris, musculus biceps femoris, musculus semitendinosus, musculus semimembranosus a tibialis anterior. Správnou pozici cyklisty zajišťují svaly trupu, břišní a zádové svalstvo. Při jízdě na kole se také kontrahuje na horních končetinách musculus triceps brachii a při jízdě ze sedla pracuje musculus biceps brachii.
Roční tréninkový cyklus cyklisty je rozdělen do těchto období (Sekera & Vojtěchovský, 2009):

· specifické přípravné období - leden a únor (rozvíjí se speciální vytrvalost -metabolismus cukrů, probíhá více tréninků vyšších intenzit)
· závodní období – březen až polovina října 

· přechodné období – polovina října až polovina listopadu

· všeobecné přípravné – polovina listopadu a prosinec (rozvíjí se základní vytrvalost – aktivuje se metabolismus tuků)

V průměru najezdí cyklisté vrcholové úrovně ročně 25 000 až 35 000 km. Průměr na trénink se pohybuje mezi 100 – 250 km. Počet tréninkových jednotek za rok je 300 – 600. Počet závodních dní za rok se pohybuje mezi 40 až 100 dny.
3. Vývojové a fyziologické zvláštnosti adolescentů
V diplomové práci se zabývám stravovacím režimem skupiny silničních cyklistů ve věku 20 – 22 let. Vzhledem k tomu, že ani psychický ani fyzický vývoj u adolescentů není ještě zcela dokončen má toto období v životě člověka svá specifika. Z těchto důvodů byla v mnoha sportech tato věková kategorie vložena mezi juniorskou a dospělou. Ne jinak tomu je i v silniční cyklistice. Kategorie do 23 let byla zařazena v roce 1991 do programu mistrovství světa a to jak pro silniční závod jednotlivců, tak časovku jednotlivců. Právě proto bych se chtěla krátce zmínit o některých zvláštnostech tohoto vývojového období.
3.1 Charakteristika vývojového období

Adolescence neboli dospívání je vývojové období mladého člověka mezi pubertou (pohlavním dozráváním) a ranou dospělostí, zpravidla od 13 do 21 let věku. V období adolescence dochází k dokončení růstu a vývoje, postupně mizí anatomické disproporce a disharmonie motoriky. Je to období velmi progresivního vývoje síly (zvláště u hochů), vrcholných výkonů a plného rozvoje všech pohybových schopností (Dovalil, 1992). Během adolescence také dochází ke zmohutnění vnitřních orgánů, plnému rozvoji a výkonnosti srdce, plic, svalů apod.  Pohyby v tomto období nabývají typický individuální charakter. Jde o období velmi intenzivního a plynulého dozrávání.


Rozvoj sportovní výkonnosti mládeže závisí nejen na věku, ale také na  tréninkové etapě. I když se v období adolescence rychlost růstu zpomaluje a tělesná hmotnost se ustaluje, je třeba mít stále na paměti zvýšené energetické nároky. Požadavky na energii jsou v adolescenci velmi rozdílné. Záleží na úrovni aktivity, tělesné hmotnosti, somatotypu, pohlaví. Energie by měla být vyvážená a získávána z 55-75 % sacharidů, z 25-30 % tuků a 15-20 % bílkovin, uvádí Mandelová a Hrnčiříková (2007). U velmi aktivních adolescentů mohou tuky tvořit až 35 % celkového energetického příjmu.


Během života se odehrává množství fyziologických a metabolických změn. Také fyziologie vody a její potřeba se liší s věkem (Wood & Bucking, 2010). Rychle se mění v prvních letech života a postupně se zpomaluje od dospívání až k dospělosti. 

3.2 Psychický vývoj

Z hlediska psychického vývoje dochází k vnitřní diferenciaci mozku, ustálení zájmů a potřeb, rozlišování hlavních a vedlejších věcí. Dovalil (1992) uvádí: „Prohlubuje se citová oblast, utváří se vyhraněný až nekompromisní smysl pro            pravdu, spravedlnost, čest či právo. Objevuje se jemnější citová diferenciace a roste pochopení pro vyšší city (umění, vzdělání, projevování emocí…)“. Dochází k rozvíjení sebevědomí, sebejistoty a samostatnosti.


V tomto období se dostavuje plný rozvoj logického a abstraktního myšlení, využívání analýzy i syntézy. Dotváří se individuální osobnost. Dovršuje se revolta vůči autoritám (rodiče, učitelé, trenéři) – jde o snahu po sociální nezávislosti. Obvykle jen málo působí formální autorita, ale osobnost se vším, jak ji chápeme – člověk kulturní, taktně jednající, chápající a přiměřeně tolerantní. Jde o období hledání specifického uplatnění ve společnosti a usilování o vlastní názor (Dovalil, 1992). Někdy se může jednat až o negaci všeho minulého. Objevují se již vážnější úvahy o budoucnosti.  Sport v tomto ohledu zaujímá významné místo. Není to jen opakující se dřina a odříkání, ale je to tvořivá činnost, ve které se uplatňuje aktivní, tvořivý a nápaditý jedinec.

3.3 Tělesný a sportovní vývoj

Adolescence je období, kdy dochází k rozvíjení všech pohybových schopností. Značné možnosti jsou již také v silové a vytrvalostní oblasti. Nastávají změny ve složení a struktuře kostí, zvyšuje se obsah minerálních látek. Důležité je kosti zatěžovat ve směru gravitace (poskoky, běh, …). Dominantní je růst kostí do puberty,   

kdy vhodným zatěžováním můžeme vytvořit pevnou kostní hmotu, uvádějí Máček a Máčková (1997). Také dochází k celkovému zvýšení pevnosti vazivových struktur, hlavně vazů a šlach, dodává Havlíčková (1991).

Podle Dovalila (1992) jde ze sportovního hlediska o období navyšování výkonnosti a trénovanosti. Přichází doba maximální trénovatelnosti. V tomto období je kladen větší důraz na specializovanou sportovní přípravu. Organismus je již připraven také na anaerobní zatížení. Ve větší míře se zdůrazňuje řízená                                        bezprostřední příprava na sportovní soutěž a to především v oblasti taktické.


Období adolescence je významným obdobím pro působení trenéra v oblasti výchovné práce. Vítaným pomocníkem je také vliv kolektivu a sportovních vzorů. Součástí by mělo být i trvalé vedení k samostatnosti a současně odpovědnosti za svoje jednání a také rozvoj sebekritiky.


V tomto období mladí sportovci také již dobře chápou, jaký vliv na jejich sportovní výkon má výživa a životní styl.
4. Výživa člověka

Pestrá, vyvážená a dostatečná strava je důležitá pro správné fungování organismu. V poslední době je věnována stále větší pozornost výživě a zdravému životnímu stylu. Základním smyslem konzumace potravy je získávání dostatečného množství energie a stavebních látek pro udržení života (Klimešová & Stelzer, 2013). Správná strava by měla obsahovat šest základních nutrientů (složek výživy). První tři – sacharidy, tuky a bílkoviny, slouží zejména jako zdroj energie a materiál pro obnovu buněk. Další dva – vitamíny a minerální látky, podporují regulaci buněčného  metabolizmu. Poslední – voda, funguje především jako základní médium biochemických reakcí.

4.1 Energetická bilance

Člověk neustále potřebuje energii, přijatou ve formě stravy, k životně důležitým pochodům. Ideální situace nastává tehdy, je-li energetický příjem v souladu  s  energetickým výdejem (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Energie je potřebná pro všechny biosyntetické reakce a pro udržení vnitřního prostředí organismu, dodávají Maughan a Burke (2006).


Množství energie přijaté z živin a spotřebované organismem vyjadřujeme v jednotkách kalorie (cal) a v joulech (J). Energetická hodnota základních živin je uvedena v tabulce 1. Jedna kalorie vyjadřuje množství tepla, které je potřeba k ohřátí 1 l vody o 1°C (Clark, 2011). Přičemž přepočet na jouly je vyjádřen v násobcích následovně:  1 kcal = 4,18 kJ.
Tabulka 1
Fyziologická energetická hodnota živin (Mandelová & Hrnčiříková, 2007)
	Fyziologická energetická hodnota (1 g)
	kJ
	kcal

	Sacharidy 
	17
	4

	Tuky 
	38
	9

	Bílkoviny 
	17
	4

	Alkohol 
	29
	7



Jakákoli fyzická aktivita zvyšuje energetický výdej organismu a stejně tak i aktivita duševní, uvádí Mourek (2012). Denní výdej závisí na věku, pohlaví, tělesné výšce a hmotnosti. Průměrné hodnoty jsou uvedeny v tabulce 2.
Tabulka 2
Průměrné hodnoty denního energetického výdeje (Mourek, 2012)
	Pohlaví 
	Energetický výdej v kilojoulech

	Muži do 50-ti let
	12 000 kJ

	Muži nad 50 let
	11 000 – 10 000 kJ

	Ženy do 50-ti let
	9 600 kJ

	Ženy nad 50 let
	7 500 kJ



Mezi základní ukazatele určující denní energetický výdej řadíme bazální metabolismus (BM), specificko-dynamický účinek potravy, fyzickou aktivitu a udržování stálé tělesné teploty (Merkunová & Orel, 2008). Kejvalová (2010) uvádí, že strava, kterou denně přijímáme, by měla být rozložena do 5-6 menších porcí. Základní nutrienty by měly být zastoupeny v poměru: sacharidy 60 %, tuky 25 % a bílkoviny 15 %, doporučují Mindell a Mundisová (2006).

4.2 Složky výživy (nutrienty)

Sacharidy, tuky a proteiny jsou označovány jako makronutrienty a zásobují tělo energií. Vitamíny a minerální látky se označují jako mikronutrienty, protože je potřebujeme pouze v malých množstvích (Skolnik & Chernus, 2011).

Sacharidy by měly být dominantní složkou energetického příjmu (Klimešová, 2015). Měly by tvořit zhruba 60 %. Přestože z nich pochází největší množství energie, hlavními zdroji v klidu i pro tělesnou aktivitu mírné až střední zátěže jsou tuky. Bílkoviny jsou jako zdroj energie využívány jen ve velice malém množství.



4.2.1 Sacharidy

Sacharidy (glycidy) obsahují atomy uhlíku, vodíku a kyslíku. Atomy jsou poskládány do jednotlivých molekul zvaných monosacharidy. Existují tři základní druhy monosacharidů: glukóza, fruktóza a galaktóza (Skolnik & Chernus, 2011). Glukóza, fruktóza a galaktóza se mohou vyskytovat jako samostatné monosacharidy např. v ovoci, častěji se však párují do podvojné formy – disacharidů: sacharóza, laktóza a maltóza . Monosacharidy a disacharidy se řadí mezi jednoduché sacharidy. Složenými sacharidy jsou oligosacharidy a polysacharidy. Oligosacharidy se vyskytují v ječmeni, luštěninách, česneku, cibuli, pórku, žitu a chřestu. Odolávají působení žaludeční kyseliny, procházejí trávicím traktem nedotčeny a jsou štěpeny až v tlustém střevě. Polysacharidy vzniknou spojením mnoha (více než deseti) monosacharidů v dlouhý řetězec, uvádí Klimešová a Stelzer (2013). Patří sem glykogen, škrob a celulóza. Vyskytují se v obilovinách, pečivu, snídaňových cereáliích, těstovinách, kukuřici, hrášku a bramborách. Základní dělení a zdroje sacharidů jsou uvedeny v tabulce 3.
Tabulka 3
Klasifikace a potravinové zdroje sacharidů  (Mandelová & Hrnčiříková, 2007)
	
	MONOSA CHARIDY
	DISACHARIDY
	
	
	STRAVITELNÉ POLYSACHA RIDY
	NESTRAVITELNÉ POLYSACHA RIDY

	Zástupci 
	Glukóza, fruktóza, galaktóza, ...
	Maltóza 
	Sacharóza 
	Laktóza 
	Škrobové PS s vyjímkou rezistentních
	Neškrobové PS, rezistentní škroby

	Potravinové zdroje
	Med, ovoce, džus, vína
	Klíčky obilovin a sladu
	Řepný cukr, javorový sirup
	Mléko 
	Obiloviny, luštěniny, brambory
	Zelenina, ovoce, luštěniny, ...

	Produkty štěpení v tenkém střevě
	Glukóza, fruktóza, galaktóza
	Glukóza 
	Glukóza, fruktóza
	Glukóza, galaktóza
	glukóza
	Acetát, propionát, butyrát (v tl. střevě)




4.2.2 Lipidy (tuky)

Lipidy jsou nejkoncentrovanějšími zdroji energie a také jsou nejhůře stravitelnou složkou potravy. (Klimešová & Stelzer, 2013). Molekula lipidů je stejně jako u sacharidů složena z uhlíku, kyslíku a vodíku. Lipidy jsou potřebné k tvorbě některých hormonů (testosteronu, progesteronu, estradiolu, kortizolu, aldosteronu). Také jsou velmi důležité pro vstřebávání některých živin (vitamínů rozpustných v tucích – A, D, E a K). (Klimešová, 2015).

Většina tuku v našem těle je tvořena třemi jednotlivými mastnými kyselinami (MK), tzv.triglyceridy. (Mandelová &  Hrnčiříková, 2007). Ty  jsou spojeny dohromady další molekulou - glycerolem. Nasycené mastné kyseliny jsou při pokojové teplotě tužší a pevnější a nacházejí se především v mnoha potravinách živočišného původu – mase, másle, vejcích, mléčných výrobcích. Dále také v palmovém a kokosovém oleji, které jsou naopak rostliného původu. Pokud jsou tyto MK konzumovány ve větším množství, hrozí zvýšené riziko vzniku kardiovaskulárních chorob. MK mají tři výrazné znaky – typ vazby mezi atomy uhlíku, délku uhlíkového řetězce a typ           geometrické izometrie.











Potravinové zdroje tuků dělíme na živočišné a rostlinné, poměr denního příjmu je doporučen asi 1 : 2 ve prospěch rostlinných (Skolnik & Chernus, 2011). Mononenasycené mastné kyseliny se vyskytují v olivovém a řepkovém oleji, ořeších,                  avokádu a lněných semenech. Strava bohatá na tyto mastné kyseliny působí antiateroskleroticky. Mezi polynenasycené mastné kyseliny patří n-3 a n-6. N-3 MK obsahují řepkový a sojový olej, ořechy a mořské ryby a živočichové. N-6 MK se nejvíce vyskytují v olivovém, slunečnicovém a kukuřičném oleji, v drůbeži a sladkovodních rybách (Klimešová & Stelzer, 2013). Obecně můžeme říci, že tuky bohaté na nenasycené mastné kyseliny by měly v naší stravě převažovat.


Steroly jsou látky obsažené v pletivech rostlin a tukových tkáních živočichů. Místo řetězce mají chemickou strukturu kruhu (Skolnik & Chernus, 2011). Nejznámějším sterolem je cholesterol. Nachází se v potravinách výhradně živočišného původu – žloutek, maso, vnitřnosti, uzeniny, sádlo, máslo, mléko a sýry. V rostlinách se nevyskytuje, ty naopak obsahují rostlinné steroly (nejvíce v panenských rostlinných olejích), které blokují vstřebávání cholesterolu ze stravy a tím snižují jeho hladinu v krvi (Klimešová & Stelzer, 2013). Většinu cholesterolu, kterou potřebujeme, je naše tělo schopno vyprodukovat samo. Cholesterol je nezbytně nutnou součástí každé živé buňky. Denní příjem by ovšem neměl přesáhnout 300 mg.


4.2.3 Proteiny (bílkoviny)
Proteiny jsou základní složkou jakékoliv živé hmoty. (Klimešová & Stelzer, 2013). Základním stavebním kamenem bílkovin jsou aminokyseliny. Ty se účastní základních pochodů v organismu, dodávají Mandelová a Hrnčiříková (2007). Jsou důležité pro růst vlasů a nehtů, tvorbu hormonů, udržení imunity a tvorbu červených krvinek. Jsou také důležité pro tvorbu trávicích šťáv a mají význam pro výživu nervové tkáně. Aminokyseliny (AK) jsou spojeny peptidovou vazbou. Je známo 20                                                                                             aminokyselin. Dělíme je na esenciální (tělo si je nedokáže vyrobit), semiesenciální (jsou esenciální v určitém věkovém období nebo při onemocnění) a neesenciální. Podle Klimešové a Stelzera (2013) se dále dělí na živočišné a rostlinné. Nositeli živočišných bílkovin jsou především maso, mléko, vejce. Vejce jsou z přirozených potravin nejbohatším zdrojem plnohodnotných bílkovin (Klimešová, 2015). Rostlinné bílkoviny jsou obsaženy v obilninách, rýži, ořeších, sóje, hrachu, fazolích, čočce. Doporučuje se konzumace v poměru 2 : 1 ve prospěch rostlinných. U dětí a osob s vysokou fyzickou aktivitou je poměr 1 : 1 z důvodu vyšší potřeby esenciálních AK. 

Tělo nemá velký skladovací prostor pro bílkoviny jako v případě sacharidů a tuků. Bílkoviny přijaté ve stravě musejí být zpracovány hned, jak je sníme (Skolnik &  Chernus, 2011). Hlavní funkce bílkovin je tvořit a obnovovat tkáně, syntetizovat hormony a enzymy. Není žádoucí, aby byly proteiny zdrojem energie, tudíž konzumovány v nadbytečném množství (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Významně jsou využity k výstavbě a opravě svalové tkáně až ve fázi zotavení, zejména po silovém zatížení (Klimešová, 2015). Obvykle se doporučuje konzumace 15 – 25 g bílkoviny hodinu po skončení zátěže. Doporučené množství obsahují vejce (1ks) a bílý jogurt (200 g) nebo sýr (80 g) s obsahem 45 % tuku.



4.2.4 Vitamíny

Vitamíny jsou látky, které si lidský organismus většinou nedovede sám vytvořit, proto musí být přijímány stravou (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). I přes to, že neposkytují tělu žádnou energii, jsou nezbytnou součástí stravy, dodávají Klimešová a Stelzer (2013). Jsou součástí nejrůznějších enzymů, biokatalyzátory chemických reakcí v organizmu, některé z nich jsou významnými antioxidanty. Vitamíny dělíme na rozpustné ve vodě a rozpustné v tucích. Mezi vitamíny rozpustné ve vodě řadíme  vitamín C a vitamíny skupiny B. Procházejí tělem, jsou okamžitě využity, ale nikde se nehromadí. Častěji chybí v lidském těle.  Do skupiny vitamínů rozpustných v tucích patří vitamíny A, D, E, K. Tyto se v těle hromadí, jejich nedostatek nastává až po            delší době. U těchto vitamínů hrozí však větší riziko předávkování.
Vitamíny rozpustné ve vodě a jejich zdroje v potravinách:

· Vitamíny skupiny B (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12  – luštěniny, obiloviny, maso, droždí, vnitřnosti, vejce, mléko a mléčné výrobky, ryby, sýry, cereálie, zelenina                                                                                                                   

· Vitamín C – čerstvá zelenina a ovoce

Vitamíny rozpustné v tucích a jejich zdroje v potravinách:

· Vitamín A – rybí tuk, vnitřnosti, máslo, sýry, mléko, zelenina, ovoce

· Vitamín D – játra, rybí tuk, mléko

· Vitamín E – rostlinné oleje, ořechy, obilné výrobky, vejce, máslo

· Vitamín K – zelená listová zelenina, luštěniny, játra, maso, mléko, vejce

Vitamíny by měly být přijímány pestrou stravou, která zamezí jejich předávkování a zároveň nedostatečnosti. Potřebnou dávku vitamínů a minerálních látek, ale také vlákniny zajistí konzumace zeleniny a ovoce. Doporučený denní příjem zeleniny a ovoce je 600 g/den, kdy zeleniny by mělo být zhruba 400 g a ovoce 200 g. Pokud jsou vitamíny užívány v nadměrném množství, mohou mít nežádoucí účinky a studie prokázaly, že některé působí přímo toxicky.


4.2.5 Minerální látky a stopové prvky

Minerální látky a stopové prvky jsou anorganické látky plnící v organismu mnoho důležitých funkcí. Podílí se na stavbě kostí, udržování nervosvalové                                                                                                                                                           dráždivosti, osmolality, jsou součástí hormonů a enzymů. (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Mezi minerální látky řadíme ty prvky, jejichž denní potřeba je 100 mg a vyšší. Z nich jsou nejdůležitější sodík, draslík, vápník, hořčík, fosfor a chlór. U stopových prvků je jejich požadované množství nižší než 100 mg na den. Patří sem především železo, zinek, jód, síra, selen, fluór, měď, chróm, mangan a hliník (Klimešová &        Stelzer, 2013). Bohatými přírodními zdroji minerálních látek a stopových prvků jsou zelenina a ovoce, celozrnné obiloviny, ořechy a semena rostlin. Nejvýznamnější z hlediska nutričních defektů je nedostatek vápníku, železa a jódu. V posledních letech     je také dáván důraz na dostatečné množství hořčíku a zinku ve stravě (Klimešová, 2015).
Minerální látky a jejich zdroje v potravě:

· Sodík – kuchyňská sůl, sýry

· Draslík – ovoce a zelenina, obiloviny, luštěniny, ořechy

· Vápník – mléko a mléčné výrobky, obiloviny, luštěniny, brokolice, ořechy a semena, konzervované ryby, listová zelenina

· Hořčík – listová zelenina, ořechy, luštěniny, celozrnné výrobky

· Fosfor – maso a všechny potraviny obsahující bílkoviny

· Chlór – součást kuchyňské soli

Stopové prvky a jejich zdroje v potravě:

· Železo – vnitřnosti, libové maso, listová zelenina, žloutek, ryby

· Zinek – maso, mořští živočichové, vejce, ořechy, semena, kakao

· Jód – mořští živočichové, kuchyňská sůl

· Síra – potrava bohatá na bílkoviny

· Selen – mořští živočichové, maso, mléko, vejce, ořechy, semena, cereálie

· Fluor – zubní pasty, pitná voda, čaj

· Měď – vnitřnosti, houby, ořechy, semena, kakao, žloutek

· Chróm – maso, játra, žloutek, plody moře, celozrnné obiloviny, sýry, kvasnice

· Mangan – ořechy, obiloviny, luštěniny, čaj

· Hliník – stopové množství se nachází ve všech živých organizmech


4.2.6 Tekutiny

Voda představuje základní složku lidského organismu. Lidské tělo obsahuje 50 – 75 % vody. (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Člověk denně v průměru vyloučí asi 2,5 l vody močí, stolicí, dýcháním a potem, dodávají Klimešová a Stelzer (2013). Existují také intersexuální rozdíly ve výdeji tekutin, kdy muži mají vyšší ztráty tekutin pocením ve srovnání se ženami (Klimešová, 2015). Muži jsou tedy ohroženi dehydratací více než ženy. Důležitou podmínkou pro udržení stálosti vnitřního prostředí organizmu je rovnoměrný přísun tekutin během dne. Nejvhodnějším nápojem na doplňování tekutin je pitná voda, různé druhy čajů, ředěné ovocné a  zeleninové šťávy a minerální voda. Ta ovšem není vhodná k dennímu pití a její přijaté množství by nemělo přesáhnout 0,5 l denně. 
Díky odlišné stavbě a hmotnosti mají děti a mladiství v sobě vyšší obsah vody než dospělí. Doporučený denní příjem tekutin u dětí a mládeže (4 – 21 let) je uveden v tabulce 4.
Tabulka 4 
Doporučený denní příjem tekutin (Wood & Bucking, 2010)
	Věk 
	Chlapci (muži)
	Dívky (ženy)

	4 – 8 roků
	1,7 l/den
	1,7 l/den

	9 – 13 roků
	2,3 l/den
	2,0 l/den

	14 – 18 roků
	2,8 l/den
	2,3 l/den

	Adolescence 
	3,5 l/den
	2,7 l/den


K regulaci hladiny vody v těle dochází ledvinami. Fungují jako filtr zachycující přebytky metabolismu a upravují hladinu vylučovaných látek. (Wood & Bucking, 2010). Dobrou orientační pomůckou hydratace je barva a množství moči, dodává Klimešová (2015). Malé množství tmavé moči je známkou vysoké koncentrace odpadních produktů v moči a je příznakem dehydratace. Voda hraje také důležitou roli v procesu tělesné tepelné kontroly (termoregulace). Vypařování potu z pokožky funguje jako efektivní ochlazovací systém.
5. Specifika sportovní výživy
Strava pro sportovce musí být pestrá a obsahovat všechny nutrienty ve správném poměru, aby docházelo ke kvalitní a rychlé regeneraci. Jde také o to, jak dosáhnout dostatečně vysokého příjmu energie pokrývajícího značné energetické nároky a na druhé straně omezit příjem energie s cílem snížit a udržet nízkou tělesnou hmotnost a množství tělesného tuku.

Strategie výživy při tělesné zátěži zahrnuje speciální postupy před, v průběhu a po výkonu (Maughan & Burke, 2006). Nejlépe je konzumovat jídlo pravidelně, předzásobit se částečně sacharidy před výkonem, dále pak doplňovat během výkonu a po výkonu. Večer je pak nutné zkonzumovat zbylé množství ztracené energie   (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Je nutné ale dodržovat kvalitu a pestrost přijímaných živin, dodává Grantová (2014). Podle Kreidera, et. al. (2010) by se běžná strava, která se hodí i pro lidi s běžným cvičebním programem měla skládat z 55 – 65 % sacharidů, 20 – 35 % proteinů a 15 – 25 % lipidů.

K velmi vysoké úrovni denního výdeje dochází častěji při tréninku než na závodech, ale existují soutěže, které vyžadují vysoce energeticky náročnou činnost během několika po sobě následujících dní. Jedním z nejvíce evidentních příkladů jsou víceetapové cyklistické závody (Brouns, et.al., 1989). Sportovci s vysokou tréninkovou zátěží (3 – 6 hodin denně, 5 – 6x týdně) potřebují zvýšený energetický příjem – kolem 2 500 – 8 000 kcal/den (10 450 – 33 440 kJ/den). Podle hmotnosti sportovce 50 – 80 kcal na každý kilogram hmotnosti, dodávají Wildman a Miller (2004). Elitní sportovci s intenzivní tréninkovou zátěží, zejména v době přípravy na závod nebo při závodu, mají ještě větší spotřebu energie. Kreider, et. al. (2010) uvádí, že například u cyklistů při Tour de France byla spotřeba odhadnuta až na 12 000 kcal denně (50 160 kJ/den). Rozložení energie během dne by mělo probíhat v 5 dávkách (Klimešová, 2015), přičemž procentuální zastoupení jednotlivých dávek by mělo být řízeno denním režimem a tréninkovým plánem. Odborníci doporučují, aby sportovci jedli 4 – 6 jídel denně + svačiny mezi jídly, dodává Tarnopolsky (1999). Klimešová (2015) doporučuje následující rozložení:                                         
·  Snídaně – 30 % denního příjmu

·  Svačina (na kole při tréninku) – 10 % denního příjmu

·  Oběd (po tréninku) – 30 % (důležité je dodržet časový odstup maximálně 45 minut po výkonu)

·  Svačina – 10 % denního příjmu

·  Večeře – 20 % denního příjmu
Ukázka výpočtu denního energetického výdeje pro sportovce: muž, 24 let, hmotnost 80 kg, výška 180 cm, s vysokou intenzitou zatížení (Klimešová, 2015). Výpočet energie potřebné pro krytí bazálního metabolismu:                                                                  66,6 + (13,7 x 80) + (5,0 x 180) – (6,8 x 24) = 1 899 Kcal = 7 977 kJ
Výpočet celkového denního výdeje:                                                                             7 977 x 1,725 (koeficient intenzivní zátěže) = 13 760 kJ

Sacharidy jsou pro pracující svaly rychlým zdrojem energie a také důležitými zásobními látkami (glukóza v krvi a glykogen ve svalech a játrech). Tyto zásoby nejsou příliš velké, proto musí být sacharidy denně obsaženy ve stravě. Z celkového energetického příjmu by měly tvořit 50 – 70 %. (Brouns, et.al, 1989). Nejvíce energie uložené ve formě sacharidů je ve svalové tkáni. Čím více má sportovec svalové hmoty, tím větší může mít i zásoby svalového glykogenu (Klimešová, 2015). Sportovci s vysokou tréninkovou zátěží (3 – 6 hodin denně, 5 – 6x týdně) potřebují 400 – 1 500 g sacharidů denně. (Kreider, et.al., 2010). Toto množství odpovídá 0,5 – 2,0 kg špaget. Doporučuje se, aby sportovci konzumovali spíše komplexní sacharidy se středním a nižším glykemickým indexem, např. celozrnné potraviny, zeleninu a ovoce. Sacharidy s vysokým stupněm glykemického indexu (GI) vedou k vysokému nárůstu hladiny cukru v krvi. Podle Klimešové a Stelzera (2013) je glykemickým indexem vyjádřena změna hodnoty krevního cukru po příjmu potravin obsahujících sacharidy. GI je odvozen od toho, jak ovlivní 50 g sacharidů (bez vlákniny) hladinu krevního cukru, dodává Clarková (2011). Mandelová a Hrnčiříková (2007) uvádějí: „Čím rychleji se zvýší hladina glukózy v krvi, tím vyšším glykemickým indexem je potravina označena“. Glykemický index udává rychlost využití glukózy tělem z určité potraviny. Čím rychlejší využití cukru, tím vyšší index. Čistá glukóza má hodnotu 100. Index 70 a vyšší = vysoký, 69 – 56 = střední a méně jak 55 = nízký.


Nedávné studie ukázaly, že vyplachování úst sacharidy může vést ke zlepšení výkonů cyklistů (Painelli, Nicastro & H Lancha, 2010). Trénovaní cyklisté prováděli zkoušku (75 % maximálního výkonu po dobu 1 hodiny) ve třech různých situacích: vyplachování úst glukózou, maltodextrinem nebo placebem s periodou vyplachování alespoň 3 po sobě jdoucí dny. Všechny zkoušky byly provedeny po šestihodinovém hladovění. Do roztoků bylo přidáno umělé sladidlo, aby se zeslabilo chuťové vodítko. Vyplachování trvalo 10 sekund a ústa byla roztokem vyplachována každých 15 minut. Výsledky ukázaly, že roztok s obsahem 6,4% glukózy nebo maltodextrinu přináší ve srovnání s placebem zlepšení o 2 – 3 %. Nebyly zde zaznamenány rozdíly mezi roztoky obsahující různé typy sacharidů.

Hlavním zdrojem energie během cvičení jsou sacharidy (ve formě svalového glykogenu a krevní glukózy) a také tuky (ve formě volných mastných kyselin v plazmě a intramuskulárních triacylglycerolů). Mohou být spalovány současně, ovšem liší se poměr jejich využívání v závislosti na intenzitě a trvání zátěže, na stavu trénovanosti a složení stravy (Klimešová, 2015). Při nízké intenzitě zátěže (25 % VO2max) jsou dominantním zdrojem energie volné mastné kyseliny (VMK) v plazmě. Dále jsou využívány mastné kyseliny ze svalové tkáně a glukóza. Při intenzitě 65 % VO2max se snižuje využití VMK a zvyšuje se využití svalových MK. Poměr je zhruba 50 : 50. Při ještě větší intenzitě (85 % VO2max) jsou hlavním energetickým zdrojem sacharidy. Utilizace tuků se zvyšuje s délkou trvání zátěže. Od druhé čtvrthodiny zátěže začíná zvolna vrůstat podíl spalování tuků a klesá využití sacharidů. Metabolizmus tuků probíhá v mitochondriích, tedy výlučně aerobně a potřebují k tomu vždy alespoň malý podíl glukózy. Pravidelný vytrvalostní trénink zvyšuje schopnost organizmu využívat jako zdroj energie tuky. Trénovaností se zvyšuje zastoupení tuku ve svalu i enzymatická aktivita potřebná k využití tohoto  energetického zdroje. Mandelová a Hrnčiříková (2007) dodávají, že příjem lipidů u sportovců by měl tvořit 25 – 30 % z celkového denního energetického příjmu.    Sportovci s vysokou tréninkovou zátěží  dokáží využít i stravu s 50% podílem tuku (Brouns, 1989). 
Stejně jako spotřeba sacharidů a lipidů je také třeba zvýšený příjem proteinů, jinak dochází ke ztrátě svalové hmoty a snížení výkonnosti. Bílkoviny by měly tvořit 15 – 20 % z celkového denního energetického příjmu. U sportovců je množství velmi diskutabilní. U vytrvalostních sportů se doporučuje 1,2 – 1,4 g/kg hmotnosti. Clarková (2011) u dospívajících sportovců  doporučuje 1,6 – 1,8 g/kg. Kreider, et.al. (2010) uvádějí množství 1,5 – 2,0 g/kg hmotnosti při vysoké zátěži. Toto odpovídá 3 – 6 porcím ryby nebo kuřete denně. Mezi kvalitní zdroje proteinů s nízkým obsahem tuku patří vaječný bílek, libové drůbeží maso bez kůže, libové hovězí maso nebo nízkotučné mléko (kasein a syrovátka).

U bílkovin jako doplňků stravy je vhodné dát přednost výrobkům, které obsahují směsi větvených esenciálních AK (valinu, leucinu a izoleucinu). Používá se pro ně zkratka BCAA (branchet chain amino acids). Tyto tři AK se nejvíce podílejí na obnově svalové tkáně. Přirozenými zdroji jsou vejce, maso a mléko, dodává Klimešová (2015). 











Odborníci na výživu se většinou shodují na tom, že pro naprostou většinu sportovců platí, že při vyvážené stravě nepotřebují suplementovat žádné mikronutrienty (Klimešová, 2015). Předpokládá se, že vyšší potřeba mikronutrientů u sportovců je zabezpečena díky většímu příjmu potravy. Kvůli zdraví a optimálnímu výkonu by se vitamíny a minerální látky měly dodávat denně, protože se lépe vstřebávají v menších množstvích než z jedné jednorázové dávky. Jsou-li živiny získávány ze stravy, nejčastěji jsou v ní obsaženy v množství, které je rozumné, nikoli nadbytečné.
Mandelová a Hrnčiříková (2007), uvádějí: 
U sportovců bývá vzhledem k vyšší energetické potřebě, která je nutná k udržení vyrovnané energetické bilance, současně zvýšena i potřeba vitamínů. Sportovec přijímající pestrou stravu by neměl být ohrožen deficitem vitamínů. Neexistují však studie potvrzující zvyšování výkonnosti se zvýšenými dávkami vitamínů.
Podle Klimešové (2015) je vhodné u sportovců věnovat více pozornosti vitamínům C a E. Pomáhají sportovci lépe tolerovat trénink a ve větší míře snižují oxidační poškození. Také přispívají k udržení dobré funkce imunitního systému. Pro navýšení příjmu těchto vitamínů můžeme použít běžnou stravu. Velice bohatým zdrojem koncentrovaného vitamínu C jsou ovocné a zeleninové šťávy (např.rybízová, z kiwi, citrusů nebo mrkve). Hodně vitamínu E obsahují např. obilné klíčky a ořechy. Dalším vitamínem, kterému je v poslední době ve výživě sportovce věnována velká pozornost je vitamín D (Klimešová, 2015). Významnou měrou zasahuje do metabolických procesů, zvyšuje kvalitu kostní tkáně a má také pozitivní efekt na svalovou hmotu a její výkon. Výzkumy prokázaly, že nedostatek vitamínu D   negativně ovlivňuje sportovní výkon. Nebylo však prokázáno, že při jeho suplementaci dojde u sportovců ke zvýšení výkonu. Z těchto důvodů je třeba zajistit optimální doplňování vhodnou stravou. Nejvíce je obsažen v rybím tuku, másle a žloutcích. Doplňování antioxidantů je vhodné v situacích s náhlým zvýšením tréninkové zátěže, při pobytu ve vysoké nadmořské výšce nebo v horkém prostředí, doporučuje Klimešová (2015).

Podle Maughana a Burkeho (2006) patří mezi minerály se zvláštním významem pro sportovce vápník a železo. Kosti jsou aktivní tkáň, která podléhá neustálé přestavbě dané současně probíhajícím odbouráváním a tvorbou kostní hmoty. Vápník má pro stav kostí zvláštní význam. Také pravidelné cvičení vede ke zvýšené mineralizaci kostí. Doporučená denní dávka vápníku je 1,5 g. Železo se v těle vyskytuje ve třech hlavních formách. Jako zásobní železo (ve slezině, játrech a kostní dřeni), transportní železo (přenášené na bílkovinném nosiči) a železo přenášející kyslík (hemoglobin v krvi a myoglobin ve svalech). Nedostatek železa vede ke snížené tvorbě červených krvinek a následné anémii, dodává Klimešová (2015). Anémie narušuje sportovní výkon. Projevuje se zvýšenou únavou, zadýcháváním již při mírné zátěži a obecně nižší tolerancí zátěže. Železo je                         obsaženo  v potravinách obsahujících maso a krev jako hemové železo. V této formě      je relativně dobře vstřebatelné. Naopak absorpce nehemového železa z potravinových zdrojů je nízká a nestabilní.

Sportovci nesmí zapomínat na tekutiny, které je třeba neustále doplňovat. Voda je dostačujícím nápojem k hydrataci před, během i po výkonu (Wood & Bucking, 2010). Voda je kdykoli vhodným a zdravým výběrem, protože neobsahuje kalorie, cukr a dochucovadla. Přitom minerální a stopové prvky ve vodě obsažené jsou pro člověka velmi dobře vstřebatelné a využitelné. Během výkonu však nejsou vhodné pro doplnění tekutin vody sycené kysličníkem uhličitým.

Ztráty vody z organizmu při sportovním výkonu ovlivňuje několik faktorů. Jsou to především klimatické podmínky a úroveň fyzické aktivity (Maughan & Bourke, 2006). Při sportovním výkonu se ztrácí nejen voda ale také elektrolyty. Závisí to především na trénovanosti sportovce, teplotě a vlhkosti okolí, nadmořské výšce, trvání a intenzitě zátěže (Brouns, et.al. 1989). Elektrolyty jsou důležité pro rovnováhu tekutin, vedení nervových impulzů, svalovou kontrakci a další. Elektrolyt je substance, která pokud je rozpuštěna v kapalině, vede elektrický proud. Mezi hlavní elektrolyty v těle patří sodík, chloridy a draslík. Nacházejí se v krvi a tekutině tělesných tkání (Kovacs, et.al. 1999). Elektrolyty vápník a hořčík zastávají v řízení rovnováhy tekutin o něco menší roli.

Fyzické zatížení vede ke zvýšení prokrvení pracujících svalů (Klimešová, 2015). Současně dochází ke snížení prokrvení ledvin a tvorby moči. Během náročného tréninku produkují svaly až dvacetkrát více tepla než v klidu. Teplo se z těla odvádí potem. Odpařováním potu se ochlazuje pokožka, v níž dojde k ochlazení krve, která pak ochladí vnitřek těla (Clarková, 2009). Dehydratace (snížený objem celkové vody) negativně ovlivňuje výkonnost. Pokud při fyzické aktivitě dojde ke snížení objemu tekutin již o 1-2 % tělesné hmotnosti, snižuje se výkon. Při 5% ztrátě je výkon zhoršen až o 30 % (Klimešová, 2015). Dochází k poškození fyziologických funkcí, dostavují se příznaky dehydratace jako pocity žízně, svalová únava, snížená      koordinace, svalové křeče, šokový stav až bezvědomí (Wood & Bucking,                  2010). Vhodný sportovní nápoj obsahuje nejen ztracenou vodu, ale také sacharidy a 
elektrolity (Klimešová, 2015). Pro doplnění tekutin při tělesné zátěži je vhodné konzumovat hypotonické nápoje. Izotonické nápoje (mají osmolalitu stejnou jako krev), můžeme využít ve fázi regenerace po ukončení zátěže, pokud došlo k výrazným ztrátám minerálních látek potem.






Rozdělení iontových nápojů (Mandelová & Hrnčiříková, 2007), str. 33:
·  hypotonické – osmolalita je nižší než 250 miliosmolů v 1 l nápoje připraveného ke spotřebě

·  izotonické – osmolalita činí zhruba 290 miliosmolů v 1 l nápoje připraveného ke spotřebě

·  hypertonické – osmolalita je vyšší než 340 miliosmolů v 1 l nápoje připraveného ke spotřebě


Podle Klimešové (2015), se uvedené dělení vztahuje k fyziologickým hodnotám osmolality krve (ke koncentraci osmoticky aktivních látek v roztoku), která je asi 300 mmol/l. K hlavním osmoticky aktivním látkám krve patří ionty (sodík, draslík, chloridy), glukóza a močovina. Obvyklý obsah sodíku je v komerčních sportovních nápojích 100-300 mg/l.







Dělení sportovních nápojů podle koncentrace sacharidů (Klimešová, 2015), str.53:

·  rehydratační – mají nízký obsah sacharidů (10-15 g cukru/l nápoje. Jsou vhodné u výkonů nepřekračujících 2 hod a při výkonech za vysoké okolní teploty.

·  rehydratačně-energetické – obsah sacharidů je 20-40 g/l. Jsou vhodné u výkonů trvajících více než 2 hodiny.     

·  energetické – obsah sacharidů je nad 40 g/l. Tato koncentrace již výrazně zpomalí vstřebávání nápoje a může být příčinou střevních potíží.

5.1 Timing
Nutriční timing je strategický postup, kolik, co a kdy jíst před tréninkem a soutěží, během nich a poté, aby byl maximalizován tréninkový efekt, sníženo riziko zranění, podpořeno zdraví a dobrá funkce imunitního systému (Skolnik & Chernus, 2011). Jde o způsob, jak sestavit jídelníček, vybrat správné potraviny i porce jídel a načasovat jejich příjem tak, aby strava co možná nejlépe podpořila výkon a regeneraci organismu. Využití živin obsažených v potravě je limitováno možnostmi trávicího traktu dostatečně je zpracovat a strávit, dodává Klimešová (2015). Z těchto důvodů je třeba na to pamatovat při tvorbě jídelníčku pro sportovce.


Nejdůležitější aspekty sportovního výkonu tvoří trénink, rozvoj schopností, výživa a odpočinek (Brouns, 1989). Žádný z nich není nahraditelný jiným. Tvrdší trénink nemůže nahradit nedostatečnou výživu a výživa nedokáže vykompenzovat absenci náležitého odpočinku. Nutriční timing optimalizuje příjem živin tak, aby v průběhu tréninku měl sportovec dostatek energie a došlo k co nejlepší opravě a posílení svalů. Příjem dostatečného množství potřebných živin zajistí zdraví a umožní bojovat proti infekčním chorobám. Regenerace po tréninku zabezpečí dobrou přípravu na další cvičení, soutěž, sportovní výkon. Tvrdě trénující sportovec musí pamatovat na to, že co sní po vyčerpávajícím tréninku nebo závodě, ovlivní rychlost následné regenerace, dodává Clarková (2009).

5.2 Strava před výkonem
Není vhodné sportovat zcela nalačno, sportovec by měl být na začátku zátěže lehce najedený (Klimešová, 2015). Existuje riziko hypoglykémie (pokles hladiny krevního cukru) s následnou únavou a poklesem výkonu. Clarková (2009) dodává:                                                               „Optimální množství stravy je u každého člověka jiné. Od několika krekrů, přes krajíc chleba se sklenicí mléka a miskou cereálií až po plnohodnotnou snídani“. Podle Skolnik a Chernus (2011) jako obecné pravidlo platí, že čím blíže tréninku si                                                       vezmeme nějaké jídlo, mělo by se skládat co nejvíce ze sacharidů. Pokud je to více než hodina před zátěží, je v pořádku zařadit i nějaké bílkoviny a malé množství tuků. Sportovní výkon trvající déle než 3 hodiny vyžaduje příjem sacharidů před tělesnou zátěží (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Doporučené množství sacharidů před, během i po zátěži je uvedeno v tabulce 5. Klimešová (2015) dodává vhodné množství sacharidů 1-1,5 g/kg hmotnosti a to 1-3 hodiny před zatížením.
Tabulka 5 

Příjem sacharidů před, při a po zátěži (Wildman & Miller, 2004)
	Časové období
	Množství sacharidů (S)

	3-4 hod před tréninkem
	200-350 g S pro maximalizaci glykogenových zásob na počátku cvičení a pro zlepšení výkonu  

	30-60 min před tréninkem
	50-75 g S

	< 5 min před tréninkem
	50 g (méně pro ženy) může zlepšit výkon bez přeplnění žaludku

	Během tréninku
	Vytrvalostní cvičení – 30-60 g S/hod na udržení stálé glykémie

pití 600-1 200 ml 6-8% sacharidových nápojů/hod

	Po tréninku
	K doplnění vyčerpaných glykogenových zásob konzumace 1,2-1,5 g S během prvních 30 minut a každé 2 hod po dobu nejméně 4-6 hodin

2.večeře bohatá na S (polysacharidy) může být prospěšná při regeneraci kratší než 1 den


Při dodržení tohoto schématu je doplněno asi 60 % glykogenu do 5 hodin a 100 % přibližně po 24 hodinách. 50 g sacharidů je obsaženo např. ve 100 g jogurtu, 150 g sacharidů najdeme ve 200 g rýže nebo těstovin, přibližně stejné množství je obsaženo ve většině zeleniny a ovoce, 100 g pečiva nebo pekárenských výrobků obsahují mezi 50 – 75 g sacharidů

Navýšení zásob glykogenu před závodem může prodloužit dobu, po kterou lze udržet zátěž střední intenzity do vzniku fyzického vyčerpání (Maughan & Burke, 2007). Nálož glykogenu může zvýšit výkon i při řadě po sobě následujících vln svalové práce. Takovýto postup navýší výkon až o 2-3 %. Je tedy významným přínosem při většině vytrvalostních závodů jako je maratón, dlouhé cyklistické závody, triatlon a běh na lyžích. Kreider, et.al., (2010) uvádí, že 2–3 dny před závodem by měl sportovec trénink omezit o 30–50 % a konzumovat o 200–300 g sacharidů denně navíc. Tento způsob vede k vytvoření zásob energie a zvýšení výdrže při závodě.

Příklad vhodných potravin pro snídani před tréninkem (Mandelová & Hrnčiříková, 2007), str. 42:
· bílé nebo celozrnné pečivo, máslo, 2 plátky šunky nebo vejce (pouze na měkko)

· kaše s mlékem nebo jogurtem (trochu čokolády nebo kakaa, med, sušené ovoce, ořechy)

· pekárenské výrobky (i sladké)

· ovoce, ovocné a zeleninové šťávy
 
Klimešová (2015) uvádí, že kašovitá a tekutá strava je lehčeji stravitelná než tuhá. Proto jsou vhodné obilné kaše, ovocné pyré, lehké polévky s bílým pečivem, jogurty nebo jogurtové nápoje apod. Před výkonem je třeba upřednostňovat potraviny s nízkým obsahem tuku, vlákniny a malým až středním obsahem bílkovin, protože méně zatěžují gastrointestinální trakt (Maughan & Burke, 2007). Vhodné jsou zeleninové a drůbeží vývary, následované bezmasým jídlem – rýžový nákyp s ovocem a tvarohem nebo špagety s kečupem a sýrem nebo šunkofleky zapékané s vejci (Vilikus & kolektiv, 2015).
Doplňování sacharidů před zátěží podle Klimešové (2015):

·  4 hodiny před zátěží 4 g sacharidů/kg hmotnosti – tuhá strava

·  3 hodiny před zátěží 3 g sacharidů/kg hmotnosti – tuhá strava

·  2 hodiny před zátěží 2 g sacharidů/kg hmotnosti – kašovitá strava

·  1 hodina před zátěží 1 g sacharidů/kg hmotnosti – tekutá strava

Při plánování tréninků je třeba také zohlednit fakt, že různé proteiny jsou tráveny různě dlouhou dobu. Závisí to na zdrojové potravině a množství aminokyselin v nich (Zawadzki, et.al., 2010). Vilikus a kolektiv (2015) dodává, že vytrvalci by se měli 4–5 hodin před výkonem vyvarovat nadýmavých jídel (kynuté ovocné knedlíky, luštěniny, cibule, česnek) nebo hůře stravitelných jídel (syrová zelenina, celozrnné pečivo, pečené či smažené maso, těžké omáčky apod.).

Důležité je také před zahájením sportovního výkonu pamatovat na příjem tekutin. Cílem všech sportovců by měl být stav plné hydratace (Klimešová, 2015). 0,5–1 hodinu před zátěží je tedy nutné vypít 400-600 ml nápoje (izotonický rehydratační).

5.3 Strava během výkonu
    
Výživa při zátěži by měla napomáhat boji proti faktorům, které by jinak vedly k únavě nebo ke ztrátě výkonnosti při závodu (Brouns, et.al., 2006). Mezi faktory, které mohou sportovci zabránit podat optimální výkon, patří nedostatečné množství glykogenu v aktivních svalech, hypoglykémie (nízká hladina cukru v krvi) a jiné mechanismy (přehřátí, dehydratace, zažívací potíže apod.). Klíčovým úkolem je adekvátní doplňování tekutin a doplňování zásob vyčerpaných sacharidů. (Klimešová, 2015). Pokud zátěž trvá déle než 2 hodiny je vhodné přijímat za 15-20 minut od začátku zátěže  60-90 g a více sacharidů/hod. V ideálním případě by sportovci měli při výkonech delších než 60 minut udržet vyrovnaný příjem a výdej tekutin a energie (Clark, 2009). Lepší je střídat potraviny tak, aby sportovec přijímal různé sacharidy. Protože různé sacharidy využívají jiné transportní mechanismy, vstřebá se více sacharidů a využije se více energie pro vytrvalostní výkon. Jídlo a nápoje konzumované během závodu jsou součástí krátkodobého nutričního plánu, jehož cílem je zvýšit maximální výkon v daném čase, dodávají Maughan a Burke (2007). Klimešová (2015) uvádí: „Pro udržení vysokého výkonu je nutné začít včas s dodáním sacharidů v průběhu zátěže. Jestliže již došlo k významnému vyčerpání svalového glykogenu provázeného zřetelnou únavou, ani okamžité dodání sacharidů neumožní pokračovat ve vysokém zatížení (> 70 % VO2 max)“. Vhodnými zdroji mohou být gely, tyčinky, čerstvé i sušené ovoce. 

 
Klíčovou roli v udržení hladiny krevního cukru během zatížení hrají játra (Klimešová, 2015). Játra dokáží ve srovnání s klidovým stavem zvýšit produkci glukózy 2-3krát během nízké až střední intenzity zatížení (do 70 % VO2 max). Sacharidy podané během vytrvalostní zátěže formou potravy snižují čerpání glykogenových zásob, oddalují únavu a zvyšují výkon. 

Grantová (2014) uvádí: „Cyklisté za jízdy dostávají od doprovodu tzv. Feed bags, které obsahují jednoduché malé sendviče, sušenky a banány. Je to rychlé doplnění hladiny energie několika sousty jídla, které není pikantní, příliš slané ani příliš sladké“. Co obsahuje „feed bag“: 

· měkké sendviče z burgerové housky plněné šunkou, mozzarellou nebo kousky kuřete

· omelety se špenátem, bramborami nebo quinoou

· ovoce jako banány, fíky, jablka, datle, meruňky apod. a to v syrové i sušené podobě 

· sladké řezy a tyčinky (brownie, mrkvový koláč, fíková tyčinka, měkké rýžové řezy apod.


Všechny tyto potraviny je možné využít také při tréninku. Mandelová a Hrnčiříková (2007) doporučují jako potraviny vhodné při aktivitě delší než 2 hodiny následující:
· ovoce (banány, jablka, hrušky, hrozny, ananas), sušené ovoce

· müsli tyčinky, sójové tyčinky, ořechovo-čokoládové tyčinky

· sacharidové gely, proteinové tyčinky

· rýžové kostky nebo koláčky

· sendviče s džemem, medem, sýrem, šunkou či sekaným kuřecím masem

Objem tekutin přijímaných během zatížení by neměl být vyšší než 0,8-1 l/hod, protože trávicí trakt není schopen obvykle vstřebat větší množství (Klimešová, 2015). Příjem tekutin je tedy vhodné rozložit a konzumovat 120-250 ml nápoje každých 15-20 minut. U zátěží delších než 90 minut je doporučená konzumace hypotonického rehydratačně-energetického nápoje.

5.4 Strava po výkonu
Adekvátní výživa je nezbytnou součástí regenerace. Čím větší je objem, intenzita cvičení a věk, tím větší pozornost výživě je nutné věnovat. (Klimešová, 2015). Enzymy a hormony, které pomáhají dopravovat živiny do svalů, vykazují největší aktivitu bezprostředně po cvičení. Dodání vhodných živin v tento klíčový čas nastartuje proces regenerace, dodávají Skolnik a Chernus (2011). Zatímco sacharidy je vhodné doplňovat hlavně bezprostředně po tréninku či soutěži, proteiny je vhodné přijímat průběžně v pravidelných intervalech během dne. Klimešová (2015) dodává, že hodinu po skončení zátěže je vhodný příjem potravy bohaté na bílkoviny (0,2-0,4 g/kg hmotnosti) a sacharidy (1,1 g/kg hmotnosti). Vhodné jsou potraviny bohaté na komplexní bílkoviny, tedy vejce, mléčné výrobky, rybí a libové druhy masa. Mezi rostlinné zdroje bohaté na bílkoviny řadíme celozrnný kuskus, quinou, mandle, tempeh, fazole a čočku. Dvě hodiny po ukončení zátěže opakujeme příjem sacharidů v množství 1,1 g/kg hmotnosti.

Skolnik a Chernus (2011) uvádějí: „Zajištění správných živin ve správném množství a ve správný čas dokáže minimalizovat poškození a včas obnovit zásoby energie potřebné pro další tréninkovou aktivitu nebo soutěž“. Bezprostředně po sportovním výkonu je nutné doplnit tekutiny a sacharidy (Klimešová, 2015). Doporučuje se konzumace sacharidů v množství 1,1 g/kg hmotnosti. Klíčová je doba prvních 30 minut. Současný příjem sacharidů a bílkovin po zátěži díky hormonálnímu působení (zvýšením hladiny anabolicky působícího inzulínu) akceleruje množství obnoveného svalového glykogenu i svalové tkáně. Vhodné jsou například špagety (90 g v syrovém stavu) s kuřecím masem (90 g v syrovém stavu) a olivovým olejem (1 lžíce). Vilikus a kolektiv (2015) doporučují, aby  při první večeři byly doplněny bílkoviny v množství asi 0,5 g/kg hmotnosti. Vytrvalec vážící 70 kg by tedy měl sníst 35 g bílkovin.

Příklady bílkovinné večeře (Vilikus & kolektiv, 2015) str. 26:

1. dušené kuře (150 g) s rýží

2. rybí filé (150 g) s bramborovou kaší

3. drůbeží vývar ve formě husté maso-zelenino-těstovinové polévky

4. pstruh na másle (150 g) s vařenými bramborami a dušenou zeleninou

5. 250 g boršče s Lučinou

6. 200 g rýžového nákypu s tvarohem a meruňkami

7. 200 g žemlovky s tvarohem a jablky

8. selská omeleta se zeleným hráškem
Také podle Clarkové (2011) je nejdůležitější, aby strava po výkonu byla kombinací sacharidů s bílkovinami. Je nutné tuto stravu pozřít co nejdříve po skončení fyzické zátěže, nejdéle do 45 minut. Vhodné jsou čokoládové mléko nebo šťáva z ovoce, ale také kousek libového masa, celozrnné pečivo, sendvič, sýr, ovoce s jogurtem, apod. Klimešová (2015) uvádí, že bílkoviny jsou významně využity k výstavbě a opravě svalové tkáně až ve fázi zotavení, zejména po silovém zatížení.  Obvykle se doporučuje konzumace 15–25 g bílkoviny hodinu po skončení zátěže. Doporučené množství obsahují vejce (1 ks) a bílý jogurt (200 g) nebo sýr (80 g) s obsahem 45 % tuku.

Příklad večeře po tréninku (podle Mandelová & Hrnčiříková, 2007): „Vhodné jsou bílkoviny (drůbež, ryby, libové hovězí nebo vepřové maso) spolu se sacharidy (luštěniny, rýže, brambory, těstoviny) doplněné zeleninou (nejlépe dušenou). Poměr 1/3 bílkovin : 2/3 sacharidů“. Často se stává, že fyzické zatížení omezí hlad. V tomto případě jsou schůdnější nápoje, než tuhá strava. Pokud má sportovec problém přijmout potravu, stačí po jednotlivých soustech nebo hltech, samozřejmě v co nejkratších intervalech.           

Po náročném zatížení by mělo být největší stravovací prioritou řádné doplnění tekutin vyloučených potem (Clarková, 2011). Je vhodné vypít množství tekutin odpovídající 150% deficitu hmotnosti (Klimešová, 2015). Na každý ztracený kilogram hmotnosti tedy vypít 1,5 l nápoje. Při ztrátách do 1 kg je vhodné volit hypotonické rehydratační nápoje. Při vyšších ztrátách využít izotonické rehydratačně-energetické nápoje.

6. Cíle práce


6.1 Hlavní cíl

Hlavním cílem práce byla optimalizace jídelníčku na základě rozboru stravovacích zvyklostí a vyhodnocení chyb ve stravování u skupiny vrcholových silničních cyklistů.

6.2 Dílčí cíle
1.  Zjištění současných stravovacích zvyklostí pomocí anketního dotazování a záznamů od jednotlivých cyklistů

2.  Určení metabolického typu podle Komplexní nutriční typologie

3.  Odhad denního energetického výdeje

4. Sestavení denních vzorových jídelníčků pro jednotlivé skupiny podle metabolického typu
7. Metodika

Všichni cyklisté (jezdci) působili ve stejné tréninkové skupině. Tréninky většinou probíhaly  v rozmezí 3,5–5 hodin denně, nejčastěji individuálně mezi 10–15 hodinou. Cyklisté trénovali 6 dní v týdnu s jednodenním odpočinkem v období od ledna do října. Se skupinou jsem pracovala 3 měsíce (březen – květen), kdy jsem zjišťovala stravovací návyky. Každý týden mi 1 den po dobu 24 hodin zaznamenávali stravu, kterou zkonzumovali. Postupně jsme doplňovali a vylaďovali složení stravy, pitný režim, energetickou bilanci a timing ve vztahu k tréninku. Na konci tohoto období jsem s nimi strávila týden, kdy jsem připravovala celodenní stravu jednotlivým skupinám rozděleným podle metabolických typů. Některé cyklisty, kteří neměli zkušenosti s přípravou jídel jsem učila základní jednoduchou přípravu, aby si je mohli do jídelníčku zařazovat a podle potřeby obměňovat. Přihlížela jsem k doporučením, která obdrželi ve Světě zdraví. Na základě všech získaných poznatků a informací jsem vytvořila vzorové jednodenní jídelníčky pro jednotlivé skupiny.

7.1 Metodika výzkumu

Pro výzkum bylo osloveno 7 cyklistů z jedné tréninkové skupiny ve věku 18 až 22 let mužského pohlaví. Během 3 měsíců (březen - květen) jsem zjišťovala dosavadní stravovací návyky všech účastníků a to pomocí anketního dotazování (Příloha 1). Anketa obsahovala 15 otázek, které se týkaly množství a složení stravy, pitného režimu a také rozložení stravy během dne a timingu vzhledem k tréninku. Dále pak jednotliví jezdci zaznamenávali množství a složení zkonzumované stravy a to po celou dobu výzkumu vždy 1 den v týdnu po dobu 24 hodin. Uváděli čas, složení a množství stravy. Podmínkou bylo, aby záznamy byly vždy z tréninkového dne. Pro tento účel jsem vytvořila jednoduchý formulář (Příloha 2). Na základě těchto záznamů a ankety jsem vyhodnotila stravovací zvyklosti a chyby ve stravování.


V brněnské pobočce centra výživového poradenství Svět Zdraví (Brno, Pekařská 402) byli všichni cyklisté otestováni podle Komplexní nutriční typologie a byl jim určen metabolický typ. Podle metabolických typů byli rozděleni do tří skupin: 
· sacharidový metabolický typ (jezdec 3 a 5)

· smíšený metabolický typ (jezdec 2, 6 a 7)

· proteinový metabolický typ (jezdec 1 a 4)

Na základě metabolického typu byly jednotlivým cyklistům doporučeny vhodné potraviny a stanoven poměr příjmu základních nutrientů (S : L : P).

Poté jsem jednotlivým cyklistům stanovila hrubý odhad denního energetického výdeje. Nejdříve jsem vypočítala hodnotu bazálního metabolismu (BM). Dále bylo nutné zjistit spotřebu při záměrné aktivitě a cvičení (tréninku). Nakonec jsem vypočítala celkovou denní energetickou spotřebu.
Odhad denního energetického výdeje jednotlivých cyklistů
Pro výpočty celkového denního energetického výdeje jsem použila údaje uvedené v tabulce 7. Údaje jsou z počátku závodního období. Během závodního období (březen - říjen) se hmotnost jednotlivých cyklistů mírně sníží, v průměru o 1 – 2 kg.
Výpočet bazálního metabolizmu (BM)


BM je množství kilojoulů potřebné k zajištění životně důležitých funkcí těla v bdělé fázi bez jakékoli fyzické aktivity. (Skolnik & Chernus, 2011). Pro výpočet (tabulka 7) jsem použila Harris – Benedictovu rovnici. (Harris & Benedict, 1919).                                                               
BM = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x výška v cm) - (6,8 x věk v letech)

Výpočet kalorické potřeby bez cvičení

Při tomto výpočtu jsem použila jednotky MET (zkratka pro metabolický ekvivalent). Předpokládá se, že v klidu spotřebujeme 1 kcal na 1 kg tělesné hmotnosti za 1 h.
BM x faktor denní aktivity = celková kalorická potřeba bez cvičení
Faktor denní aktivity: 
celodenní sezení – 1,2 MET





sezení kombinované s popocházením – 1,3 MET





fyzicky náročnější práce – 1,5 MET

Použila jsem střední hodnotu (1,3 MET), protože mimo tréninku cyklisté buď odpočívali nebo byli ve škole nebo provozovali jen lehké fyzické aktivity. 

Výpočet spotřeby kalorií při tréninku

Hmotnost je třeba vynásobit hodnotou MET pro cyklistiku (12) a dál počtem hodin tréninku. Použila jsem průměrnou hodnotu délky tréninku - 4 hodiny.
hmotnost x 12  x 4  = spotřeba při tréninku


Dále je třeba tělesnou hmotnost vynásobit počtem hodin strávených tréninkem (průměrně 4 hodiny). Tuto hodnotu potom odečteme od celkové spotřeby při tréninku.
Spotřeba při tréninku – klidové cal (hmotnost x počet hodin strávených tréninkem) = cal spálené při tréninku
Výpočet celkové denní spotřeby energie

Hodnota BM je uvedena za 8 hodin, výdej při tréninku je za 4 hodiny a kalorie spálené během dne za 12 hodin. Výsledné údaje uvádí tabulka 6.
Hodnota BM + kalorie spálené při tréninku + kalorie spálené bez cvičení =         = celková denní spotřeba
Tabulka 6 
Výsledné údaje spotřeby energie
	
	BM (kJ)                  za 8 hodin
	Energet. spotřeba bez cvičení (kJ)                 za 12 hodin
	Energie spálená při tréninku (kJ)                      za 4 hodiny
	Celková denní spotřeba (kJ)

	J 1
	2475
	4828
	13242
	20545

	J 2
	2596
	5060
	13610
	21268

	J 3
	2412
	4700
	12139
	19253

	J 4
	2667
	5200
	14346
	22213

	J 5
	2512
	4897
	13242
	20653

	J 6
	2541
	4953
	13058
	20553

	J 7
	2487
	4853
	12874
	20214



7.2 Charakteristika výzkumného souboru

Výzkumný soubor zahrnoval 7 jezdců mužského pohlaví, zabývajících se vrcholovou silniční cyklistikou a působících v jedné tréninkové skupině. Všichni účastníci byli ve věku do 23 let. Údaje jsou uvedeny v tabulce 7. 
Tabulka 7  
Základní údaje o jednotlivých cyklistech (jezdcích) 
	
	Věk 
	Výška (cm)
	Hmotnost (kg)
	BM (kJ)
	Sportovní minulost,    od kolika let se věnuje cyklistice

	Jezdec 1
	22
	175
	72
	2475
	Cyklistika od 10–ti let (nejprve cyklokros, později silniční)

	Jezdec 2 
	21
	185
	74
	2596
	Plavání, florbal, triatlon, cyklistika od 16–ti let

	Jezdec 3
	22
	182
	66
	2412
	Orientační běh, st.tenis, cyklistika od 16-ti let (nejprve dráhová, po 2 letech silniční)

	Jezdec 4
	20
	183
	78
	2667
	Lední hokej,              cyklistika od 15-ti let

	Jezdec 5
	22
	180
	72
	2512
	Fotbal,                          cyklistika od 13-ti let

	Jezdec 6
	20
	184
	71
	2541
	Lední hokej,                 cyklistika od 11-ti let

	Jezdec 7
	20
	178
	70
	2487
	Fotbal, basketbal, cyklistika od 15-ti let


V sezóně 2015 (v době výzkumu) cyklisté trénovali 6x týdně, během jednoho tréninku ujeli v průměru 150 km. Roční objem najetých kilometrů byl v průměru 30 000 km. Počet závodních dní se pohyboval kolem 65 dní. 


7.3 Metodika komplexní nutriční typologie

Komplexní nutriční typlogie (KNT) byla vytvořena českými odborníky v oblasti výživy a zdravého životního stylu v čele s RNDr. Petrem Fořtem, Csc. Program využívá kombinací tisíciletých zkušeností tradiční indické medicíny, celostní medicíny i poznatků západní medicíny. Prostřednictvím KNT je možno určit individuální metabolický typ člověka a podle něj sestavit konkrétní dietní plán (Fořt, 2015). Při              jejím tvoření se Fořt inspiroval poznatky o metabolických typech od Wolcota a Faheyové (2010).

Komplexní nutriční typologie zahrnuje několik systémů:

A) Hlavní systémy, které ovlivňují určení metabolického typu




·  Autonomní nervový systém

·  Rychlý metabolismus

·  Pomalý metabolismus

·  Ájurvédská typologie

· Typologie podle krevních skupin
B) Systémy, které doplňují určení metabolického typu
·  Typologie podle Abravanela

· Typologie podle Dümmelsteina


Nutriční typologie je složena z úvodní diagnostiky, jejíž součástí je měření tělesných parametrů a složení těla pomocí bioimpedance (Fořt, 2015). Hořejšová (2011) dodává, že metoda nutriční typologie vychází z vědeckých poznatků o odlišnosti metabolismu a složení těla každého jedince. Proto i typ diety se dle této teorie liší v závislosti na typu metabolismu. Dietní plán se vytváří podle tří metabolických typů (MT): sacharidový, smíšený a proteinový.
·  sacharidový – disponuje pomalým metabolismem, ve stravě převažují sacharidy (až 70 %), proteiny jsou zastoupeny asi 20 % a výrazně musí omezit tento typ lipidy (jen 10 %). Je důležité přijímat nízkotučné mléčné výrobky, hodně ovoce a zeleniny, maso kuřecí a krůtí nebo netučné ryby, obiloviny a luštěniny. Lidé s tímto MT milují sladké a cukrovinky, také jsou často závislí na kofeinu. Po tučném, těžkém jídle bývají unaveni (Maříková 2011).
·  smíšený – mix obou typů, poměr živin je asi 45 % sacharidů, 40 % proteinů a 15 % lipidů. Vyskytuje se u většiny lidí (asi 70 %), pravděpodobně proto, že tento stav jevyvolán dlouhodobou konzumací „pestré smíšené stravy“ (Fořt, 2011). Tento metabolický typ je vzhledem k výběru potravin nejobsáhlejší. Vhodné je kombinovat doporučené potraviny obou zbylých typů.
·  proteinový – převažují proteiny (45 %), sacharidy tvoří asi 35 % a nejvíce ze všech typů může přijmout lipidů (až 20 %). Člověk s tímto typem metabolismu dokáže rychle měnit bílkoviny a tuky na energii. Potřebuje jíst především maso, ryby, drůbež, vejce, sýry. Jako přílohy jsou vhodné především rýže a brambory. Zelenina především listová (saláty, špenát), dále kapusta, brokolice, zelené fazolky. Bývá často hladový, má rád tučná, slaná jídla. Nutně potřebuje jíst i mezi hlavními jídly. Tento typ metabolismu mívají především muži (Maříková, 2011).
7.4 Metodika tvorby vzorových jídelníčků

Při tvorbě vzorových jednodenních jídelníčků jsem vycházela z celkové denní potřeby energie, která se u jednotlivých cyklistů pohybovala kolem 20 500 kJ. Potom jsem rozpočítala množství kJ pro jednotlivá jídla a to následovně: 
Snídaně



25 %



5 125 kJ

Svačina (na kolo)


10 %



2 050 kJ

Oběd




25 %



5 125 kJ

Svačina



10 %



2 050 kJ

Večeře



20 %



4 100 kJ

II.večeře



10 %



2 050 kJ

Pro jednotlivé metabolické typy bylo třeba rozpočítat podle doporučených poměrů základních nutrientů gramáž sacharidů, lipidů a proteinů. 
Sacharidový metabolický typ:


sacharidy



lipidy



proteiny


14 382 kJ



2 050 kJ


4 100 kJ


846 g




54 g



241 g

Smíšený metabolický typ:


sacharidy



lipidy



proteiny


10 250 kJ



3 075 kJ


7 175 kJ

603 g




81 g 



422 g

Proteinový metabolický typ:


sacharidy



lipidy



proteiny


8 200 kJ



4 100 kJ


8 200 kJ


482 g




108 g



482 g


Potom jsem již tvořila jednotlivé jídelníčky tak, aby strava byla co nejpestřejší, obsahovala potřebné množství energie a byly dodrženy správné poměry sacharidů, lipidů a proteinů. V dopolední části dne jsem zařadila více sacharidů jako rychlého zdroje energie pro trénink. Naopak odpoledne obsahovala strava více proteinů a lipidů, aby nedocházelo k trávicím potížím během tréninku.
Množství tekutin je v jídelníčcích uvedeno u jednotlivých jídel tak, aby byl dodržen minimální denní příjem, který by se měl pohybovat mezi 3,3 – 3,5 l. Podle potřeby jezdci pili i mezi jídly.
8. Výsledky
Ze 7 zkoumaných jezdců pouze 3 se doposud zajímali o svoji stravu a snažili se zjistit, jaká strava je pro ně nejlepší, aby mohli opakovaně podávat maximální výkony. S těmito cyklisty byla spolupráce velmi dobrá, byli velmi disciplinovaní a přesně plnili veškerá doporučení. Potvrdili, že jim změna ve složení stravy pomohla k tomu, aby se cítili lépe při tréninku a výkonnostně se zlepšovali. V následující závodní sezóně 2016 všichni 3 dostali angažmá v druhodivizních profesionálních týmech a také byli členy reprezentace ČR na MS.
4 jezdci doposud nejedli v pravidelných intervalech a z tohoto důvodu u dvou z nich nedocházelo k dostatečnému dennímu energetickému příjmu. Jeden naopak mnohdy přijímal nadbytek kJ, takže u něho docházelo k velkému hmotnostnímu nárůstu v zimním období (až o 7 kg). Další z nich jedl extrémně málo, takže během závodní sezóny shodil 9 kg.

U 5 jezdců byla strava příliš jednostranná, nepřijímali dostatek minerálů a vitamínů. Z hlediska základních nutrientů byl u 5 cyklistů (smíšený a proteinový metabolický typ) nedostatečný přísun proteinů.
 Pouze 2 cyklisté ze sledované skupiny přijímali dostatek tekutin 4 – 4,5 l denně. Další 2 se pohybovali v průměru kolem 3 l (asi 70 %). Zbylí 3 cyklisté pili v průměru jen asi 1,5 l (36 %).

8.1 Rozbor stravovacích zvyklostí u jednotlivých jezdců


8.1.1 Jezdec 1
Pozitiva: 
Jediné, co lze považovat za pozitivum, je schopnost zkonzumovat poměrně velké množství potravy, takže neměl problém splnit denní energetický příjem.

Negativa: 
Doposud se stravou příliš nezabýval, ve stravování byl dost neukázněný. Jedl naprosto nepravidelně, některý den třikrát a další i sedmkrát. Jeho strava nebyla příliš pestrá - upřednostňoval maso a masné výrobky, vejce a sýry, často i uzeniny. Také měl velice rád slaná a kyselá jídla. Rád také jedl smažená jídla a to i několikrát v týdnu. Z důvodu rozkolísané hladiny glukózy v krvi měl sklony k přejídání a několikrát týdně dostal neovladatelnou chuť na sladké, kterým se dojídal. V jídelníčku neměl kromě banánů žádné ovoce a jen velmi málo zeleniny. Ani mléko a mléčné výrobky kromě tučných sýrů jeho jídelníček vůbec neobsahoval. Tekutiny přijímal velmi nepravidelně a mnohdy v nedostatečném množství (průměrně jen 1 - 1,5 l/den). Denně pil kávu, některé dny i čtyřikrát. Průměrně 2x v týdnu pil po jídle pivo. Rozdíl hmotnosti v přípravném a závodním období se u něho pohyboval mezi 3-4 kg. 
Doporučení: Největším problémem pro tohoto jezdce bylo naučit se pravidelnosti v jídle. Jedl poměrně hodně těstovin (někdy i několikrát denně), což není pro jeho metabolický typ zcela vhodné. Konzumaci jsme proto omezili. Některé potraviny jsme museli z jídelníčku zcela vyřadit. Naopak jsme začali zařazovat ovoce, více zeleniny, tvaroh a jogurty, na které nebyl doposud vůbec zvyklý. Dále jsme přidali ořechy a semena, které jsou pro jeho metabolický typ vhodné. Postupně jsme také navyšovali množství tekutin, přidali čaje, džusy a minerální vodu.

Byl mu určen proteinový metabolický typ. Doporučené potraviny: maso hovězí, drůbeží a zvěřina, ryby a mořské plody, vejce, sýry, ořechy a semena, brambory, listová zelenina, avokádo, jablka, banány, obiloviny jen omezeně.


8.1.2 Jezdec 2
Pozitiva: 
 Je velmi disciplinovaný, chápe, že vyvážená a pestrá strava je důležitou součástí sportovní přípravy. Jeho jídelníček je pestrý, kromě oliv, které nemá rád, jí všechno. S olivovým olejem však nemá žádný problém a do jídelníčku ho běžně zařazuje. Nejvíce a nejraději konzumuje rýži (jako přílohu, v podobě rizota i na sladko). Má rád zeleninové saláty a dušenou i grilovanou zeleninu. Také pravidelně zařazuje do svého jídelníčku luštěniny i maso. Je zvyklý přijímat hodně tekutin (kolem 4 l), především v podobě vody. Rád také pije čaje (bylinné a ovocné). Několikrát do týdne zařazuje také minerálky a džusy. Není pro něj žádný problém kdykoliv příjem tekutin podle potřeby navýšit (při extrémní tělesné zátěži nebo při vysokých teplotách). Jedl pravidelně v pěti až šesti dávkách denně. Jeho jídelníček nepotřeboval mnoho úprav. Patří k jezdcům s malými váhovými rozdíly (do 1 kg) mezi přípravným a závodním obdobím. 

Doporučení:
U tohoto jezdce jsme se při úpravě jídelníčku museli zaměřit na přesnější dodržování denního poměru nutrientů. Některé dny přijímal o něco víc sacharidů, někdy zase proteinů. U jeho metabolického typu to ničemu nevadilo avšak při větší tělesné zátěži (intenzivnější trénink nebo jednorázový závod) mu sacharidy chyběly. Stejně tak jsme zpřesnili denní energetickou bilanci.

Byl mu určen smíšený metabolický typ. Doporučené potraviny: mix z obou zbývajících typů.


8.1.3 Jezdec 3
Negativa: 
Jeho jídelníček byl velice strohý, skládal se pouze z těstovin, müsli, jogurtů a ovoce, občas pečiva. Zcela vynechával maso a vejce. Přijímal málo bílkovin. Jedl velmi málo, mnohdy jen 2-3x denně. V době, kdy přecházel z dráhové na silniční cyklistiku velmi zhubl (asi 9 kg), bohužel především svalovou hmotu. Ztratil sílu, což se projevilo především v kopcích. Mnohé závody a etapy nedokončil, protože byl příliš vysílen. Také tekutin přijímal velmi málo (jen kolem 1,5 l denně). Ovšem i několikrát denně pil kávu bez mléka. 

Doporučení:
Prioritou při tvorbě jídelníčku bylo postupné navýšení denního energetického příjmu a rozložit příjem potravy do pravidelných pěti dávek. Také bylo třeba navýšit příjem proteinů a zařadit alespoň malé množství lipidů. Postupně jsme také navyšovali příjem tekutin až na 3,5 l za den. Přidali jsme ředěné džusy, ovocné a bylinné čaje, občas minerálky. Pití kávy jsme snížili na maximálně 2x denně. Za dobu 6-ti měsíců se mu podařilo zvýšit hmotnost o 6 kg, což se velmi pozitivně projevilo na jeho výkonnosti.

Byl mu určen sacharidový metabolický typ. Doporučené potraviny: drůbeží maso, netučné ryby (treska, pstruh), nízkotučné mléčné výrobky, vejce, luštěniny a ořechy jen občas, všechny obiloviny, ovoce a zelenina.


8.1.4 Jezdec 4
Negativa:
Se sportovní stravou neměl žádné zkušenosti. Jedl 6-7 x denně. V jeho stravě převažovaly sacharidy, což pro jeho metabolický typ nebylo nejlepší. Z toho důvodu se nemohl stále „dojíst“ a jedl příliš často a velké porce. To vše se projevovalo na jeho výkonnosti. Někdy zajel výborně a z toho závod nebo trénink vůbec nedokončil. Z celé skupiny měl největší váhové rozdíly. V zimním přípravném období měl vyšší hmotnost i o 7 kg. Jeho strava obsahovala těstoviny, ovesné kaše, někdy rýži a brambory. Má hodně rád pizzu, kterou konzumoval několikrát týdně. Jedl jen velmi málo maso, pravidelně se v jeho jídelníčku objevovala jen šunka (1x denně). Protože nemá rád vejce na tvrdo, zařazoval je v jiné podobě jen velmi sporadicky. Nekonzumoval žádnou zeleninu a kromě banánů ani žádné jiné ovoce. Mléko a mléčné výrobky měl v jídelníčku obsaženy také velmi málo. Občas jedl smažená jídla a uzeniny. V průměru přijímal kolem 2,5 l tekutin denně. Příliš neřešil, co pije, několikrát do týdne pil i pivo a víno. 

Doporučení:
Hlavním cílem při změně jídelníčku bylo jeho zpestření a navýšení příjmu proteinů a lipidů. Zařadili jsme pravidelně maso, vejce, tvaroh a sýry. Učil se jíst pravidelně ryby, velmi si oblíbil hlavně lososa. Začali jsme zařazovat ořechy a semena, které mají výbornou sytící schopnost. Postupně jsme také přidávali zeleninu a ovoce. Naučil se zařazovat do svého jídelníčku zeleninu 2x a ovoce 1x denně. Konzumoval především listovou zeleninu a papriky, z ovoce jablka, hrozny a avokádo. Výrazně jsme snížili konzumaci obilovin. Vyřadili jsme alkoholické nápoje a navýšili denní příjem tekutin. Nechtěl příliš džusy, proto jsme je zařadili jen občas a to především brusinkový a z černého rybízu. Naopak mu vyhovují minerálky. Změnu jídelníčku si pochvaloval, začal se cítit lépe a také se to pozitivně projevilo na jeho výkonech. Jeho hmotnost se během závodní sezóny stabilizovala a v zimním období se navýšila pouze o 2 kg.

Byl mu určen proteinový metabolický typ. Doporučené potraviny: maso hovězí, drůbeží a zvěřina, ryby a mořské plody, vejce, sýry, ořechy a semena, brambory, listová zelenina, avokádo, jablka, banány, obiloviny jen omezeně.


8.1.5 Jezdec 5
Pozitiva: 
Stravou se hodně zabývá, neustále zjišťuje nové informace a zkouší, co je pro něj nejvhodnější. Bohužel ne vždy jsou doporučení ostatních pro něj nejlepší. Pitný režim dodržoval bez problémů, denně vypil 3,5 – 4 l tekutin. Pil převážně vodu, iontové nápoje a ovocné čaje. Jedl 6x denně v menších dávkách. Hmotnost si udržoval bez větších problémů stabilní, rozdíl v létě a zimě byl maximálně 1 kg.

Negativa: 
V jídelníčku převažovaly sacharidy. Konzumoval převážně těstoviny, obilné kaše, lívance, vafle, někdy rýži, vše převážně nasladko. Denně jí jogurty.  Z ovoce jedl pouze banány a to při sportovní aktivitě. Ze zeleniny konzumoval občas špenát, brokolici a červenou řepu. Maso konzumoval jen velmi málo a to výhradně kuřecí, vejce a sýry nejedl téměř vůbec. Asi 5x týdně pil kávu. 

Doporučení:
Vzhledem k jeho metabolickému typu mu nadměrná konzumace sacharidů a nedostatečná konzumace lipidů nečinila větší problémy. Bylo ovšem nutné jejich denní příjem navýšit z důvodu jednak navýšení celkového denního energetického příjmu a jednak k urychlení a zkvalitnění regenerace. Zařadili jsme nejprve obden, později každý den maso (kuřecí, králičí, krůtí). 3x do týdne jsme zařadili ryby. Postupně jsme také přidávali vejce (především naměkko) a nízkotučné sýry. Konzumace ovoce mu nečinila žádné problémy, za to zelenině nebyl příliš nakloněn. Domluvili jsme se tedy na 2 dávkách (1 dávka alespoň 150 g) ovoce a 1 dávce zeleniny denně. Pitný režim jsme doplnili o ovocné džusy a alespoň 3 dcl minerální vody denně.

Byl mu určen sacharidový metabolický typ. Doporučené potraviny: drůbeží maso, netučné ryby (treska, pstruh), nízkotučné mléčné výrobky, vejce, luštěniny a ořechy jen občas, všechny obiloviny, ovoce a zelenina.


8.1.6 Jezdec 6
Pozitiva:
Je velmi disciplinovaný a uvědomělý, přesně ví, co chce. Spolupráce s ním byla velmi příjemná, snažil se zcela plnit všechna doporučení. Vzhledem k tomu, že stejným způsobem přistupuje i k tréninku a regeneraci, jeho výkonnost šla následující sezónu velmi nahoru. Jedl 5x denně, jeho strava byla poměrně pestrá a vyvážená. Převažovaly           těstoviny nebo rýže s masem, pravidelně zařazoval také luštěniny. Má rád sójové výrobky (mléko, dezerty, tyčinky), které denně konzumuje. Pravidelně zařazuje do svého jídelníčku sýry a vejce (asi 4x týdně). Denně vypil kolem 3,5 l tekutin, převážně vody a také iontové nápoje. 

Negativa:
Jediné, co se dá jeho dosavadnímu jídelníčku vytknout, je malá konzumace ovoce a zeleniny. Občas (asi 3x za týden) pil kávu s mlékem.

Doporučení:
V jeho jídelníčku nebylo nutné dělat velké změny. Museli jsme pouze zpřesnit denní energetický příjem a poměr nutrientů. Doplnili jsme do jídelníčku ovoce a zeleninu. Přidali jsme také džusy, minerálky a čaje (ovocný, bylinný a zelený). 3x týdně jsme zařadili ryby.

Byl mu určen smíšený metabolický typ. Doporučené potraviny: mix z obou zbývajících typů.


8.1.7 Jezdec 7
Pozitiva:
Jedl pravidelně 5x denně. Má rád maso, všechny přílohy, vejce, sýry. Hmotnost si udržoval stabilní, rozdíl mezi závodním a přípravným obdobím činil maximálně 1 kg. 

Negativa:
Složením stravy se doposud nijak nezabýval. Jeho jídelníček obsahoval jen velmi málo ovoce a zeleniny. Nemá rád houby. Tekutin přijímal jen kolem 2,5 l denně a to především vody. Po tréninku vždy vypil 0,5 l iontového nápoje. 

Doporučení:
U tohoto jezdce spočívala změna jídelníčku hlavně v přesném dodržování denního energetického příjmu. Dále jsme museli zařadit pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny a také ryb a luštěnin. Postupně jsme navýšili příjem tekutin na 3,5 l za den. Přidali jsme džusy, minerálky a čaje. 

Byl mu určen smíšený metabolický typ. Doporučené potraviny: mix z obou zbývajících typů.
Na základě všech těchto zjištěných informací jsem vyhodnotila současný stav stravovacích zvyklostí jednotlivých cyklistů. Výsledky byly základem pro další úpravy a změny v dosavadních stravovacích plánech a také při tvorbě vzorových jídelníčků.

8.2 Určení metabolických typů podle Komplexní nutriční typologie

Ve společnosti Svět zdraví v Brně všichni cyklisté podstoupili testování, kde jim podle Komplexní nutriční typologie byl určen metabolický typ. Podle typů byli rozděleni takto:

1. sacharidový – J 3 a J 5

2. smíšený – J 2, J 6 a J 7

3. proteinový – J 1 a J 4

9. Sestavení denních vzorových jídelníčků pro jednotlivé metabolické typy

 Každé skupině jsem vytvořila denní vzorový jídelníček (tabulky 8 - 10), který mohou libovolně obměňovat stanovenými a doporučenými potravinami. Je třeba dodržovat jeho základní podobu, aby byl dodržen potřebný denní energetický příjem, správný poměr nutrientů a dodržen minimální pitný režim.
Časové vymezení příjmu jednotlivých jídel:

Snídaně






v 7,30 hodin

Svačina (na kole)





mezi 10,00 až 10,30 hodinou

Oběd







mezi 13,30 až 14,30 hodinou

Svačina 






v 17,00 hodin

Večeře






v 19,00 hodin

II.večeře






mezi 21,00 až 21,30 hodinou          




9.1 Vzorový jídelníček pro sacharidový metabolický typ
Doporučený poměr nutrientů: 70 % (846 g) S : 10 % (54 g) L : 20 % (241 g) P

Doporučené potraviny: všechny obiloviny, ovoce a zelenina, drůbeží maso, netučné ryby (treska, pstruh), nízkotučné mléčné výrobky, vejce, luštěniny a ořechy jen občas
Tabulka 8
	POTRAVINY
	MNOŽSTVÍ
	kJ
	S (g)
	L (g)
	P (g)

	Snídaně                                   Ovesné vločky (EMCO jemné)                      jogurt (JOGOBELLA lesní ovoce 0 % tuku)                                                  sušené ovoce                                        

ořechy                                                              

šmakoun (švestka se skořicí)   sójový dezert (ALPRO vanilkový)                              čaj ovocný slazený medem
	                                       100 g                                   200 g                                                                                           

po 30 g ananasu           rozinek                     švestek                  meruněk                                                                                10 g mandlí                         špetka skořice a soli            150 g                             125 g                                ½ l čaje                                   3 lžičky (20 g) medu
	                      1 504            360                               

366               378               396                    366               270                                                                                                                                    

517,5                                                            448                170               294 
	       56,7       10

19,8 24 22,9  22, 0,7

10,6                                                                            16,9 10      17,1
	               6,1 0,2

-         -         -         -     4,3

0,4                                                                                                 2,2     -                 -      
	        14,8 8,6

1    0,9 0,6 1,2 2,6

22,8 4,5     -                -

	Celkem snídaně:
	
	5 070 (25 %) 
	201
	13,2
	57

	Svačina (na kolo)                       Tousty z bílého toust.chleba s krůtí šunkou a sýrem              

ovoce                                                   

hypotonický sportovní nápoj
	                                       4 kr (80 g)                       60 g šunky (4 plátky)             15 g sýra (eidam 30 %)     1 a ½ ks banán (180 g)                          

1,5 l
	                      800                 206                  161                            708                           

229
	            35   1,4        0,2  38          

13,2
	       1,6 0,8      2,4 0,3       

-
	       7,5 10,6  4,3    2             

-

	Celkem svačina:
	
	2 104 (10 %)            
	87,8
	5,1
	24,4

	Oběd                                  Zeleninový vývar s těstovinami (Příloha  3)                                                  rýžový nákyp s meruňkami                   a tvarohem (PILOS odtučněný)      (Příloha 3)                                                 džus meruňkový (GRANINI, ředěný vodou 1:1)
	                                        3 dcl  (10 g těstovin)                        

400 g                                      50 g tvarohu

2 dcl džusu, 2 dcl vody
	                   447,5                          

4 210

             443,5 

	          24,6

167 

              26            
	         6,3

5,5

          -
	        3,7

49,8

          -

	Celkem oběd:
	
	5 101 (25 %)           
	217,6
	11,8
	53,5


	Svačina                                    Rohlík celozrnný                               s tuňákovou pomazánkou        (Příloha 3)                               zelenina                                         tyčinka (HERBALIFE citronová)                                          voda
	                                           2 ks (120 g)                      50 g pomazánky                 

100 g rajče
35 g                               3 dcl
	                         1 308              194

93                                          

448                     -
	           60,6 1,5 

4                     

14,6      -
	               2,9    2 

0,2                    

2,2           -
	       10,2 6,8                        

1                          

5,2     -

	Celkem svačina:
	
	2 104 (10 %)              
	80,7
	7,3
	23,2

	Večeře                             Těstovinový salát s kuřecím masem a zeleninou (Příloha 3)

                                                 piškotový řez s ovocem a tvarohem (PILOS odtučněný) - (Příloha 3)                                           

                                                         ovoce

neperlivá minerální voda
	                                       150 g těstovin                 150 g kuřecího masa          100 g rajčat                         100 g papriky                   100 g cukety, 1 str.česneku                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               140 g                                   50 g ostružin                         50 g tvarohu (PILOS odtučněný)                            1 ks hruška (120 g) 

4 dcl
	                   885,5                     746,5              92                       120                   87                       

1 472            140                  153,5                       

                     295                                                

-             
	           44,5 0,9    4       5       3   

81,4           6            2                 

        16

-
	         3    3,9 0,2    1    0,3                              

1,3          0,4 0,1                 

           - 

-
	            5,6 32,9  1       1    1,4

2,6       0,9   6,2                
         0,4 
-

	Celkem večeře:
	
	3 992 (20 %)           
	162,8
	10,2
	52

	II.večeře                                      Pudink čokoládový (Dr. Oetker) sušenky (BEBE Dobré ráno s medem a ořechy)                           ovoce                                          voda
	                                       200 g                                50 g

100 g hroznů                      3 dcl
	                              780                 940                                                                                                                                                                                                                                            

307                       -      
	       32  35,8 

17                - 
	           2,3 5,2    

0,3              -
	         10,6 5,2     

0,7               -

	Celkem II.večeře:
	
	2 027 (10 %)                
	84,8
	7,8
	16,5

	Celkem/den

tekutiny 
	3,4 l       
	20 398 kJ                   

                            
	845 g                   


	57 g                               
	225 g 




Celková spotřeba za den: S 845 g (70 %) : L 57 g (10,5 %) : P 225 g (19,5 %)


9.2 Vzorový jídelníček pro smíšený metabolický typ
Doporučený poměr nutrientů: 50 % (603 g) S : 15 % (81 g) L : 35 % (422 g) P

Doporučené potraviny: mix všech potravin

Tabulka 9
	POTRAVINY
	MNOŽSTVÍ
	kJ
	S (g)
	L (g)
	P (g)

	Snídaně                                           Rohlík celozrnný                              máslo                                               vejce naměkko                                     jogurt ovocný (MILKO meruňka, med)                                         ořechy                                                              sušené ovoce                             šmakoun (SVOBODA meruňka)        cereální tyčinka (CEREA tvaroh-čoko)                                              čaj bylinný slazený medem
	                                       2 ks (120 g)                          10 g                                  2 ks (120 g)                       140 g                                                                                            

13 g mandle                                 15 g meruňky                  100 g                                                                                                                                                                        60 g                                                                       

½ l                                         2 lžičky (14 g) medu
	                                                1 308                        315             675                       701                                                                                                                                                                                                                                 

284                 183                     394                    1 090                                   

-                         196
	           60,6               0,1 0,8    18,2

0,8  10        8        33,2         

-              11,4
	             2    8,1 9,6    3,5
5,1        -          0,2     1,7              

-                -
	         11,7  0,1 17,7    14,9 

2,9 0,6  15,8      18,9           

-               -

	Celkem snídaně:
	
	4 936 (24 %)                            
	131,7           
	30,2                    
	82,6                   

	Svačina (na kolo)                     Rohlík bílý                                                                     plátkový sýr (GOUDA 45 %)            ovoce                                                      proteinová tyčinka (CORNY citron)     hypotonický sportovní nápoj 
	                                        1 ks (42 g)                                                          35 g (3 plátky)                  1 ks banán (120 g)           35 g                                1,5 l
	                       513                          370                          472                 648                229
	            22,1         -       26 10,9 13,2
	         1,3  4,6          0,2    1,7        -
	        4,5    18,7           1,7                   19,4    -

	Celkem svačina:
	
	2 232 (11 %)            
	70,2             
	7,8            
	44,3   

	Oběd                                           Slepičí vývar s hráškem a rýží (Příloha 3)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              vepřová panenka pečená                                                          vařená rýže bílá dlouhozrnná                                                                                                     dušený hrášek s mrkví

mrkvový koláč s lískovými ořechy  (Příloha 3)                                proteinový nápoj (LR FIGUAKTIV vanilka)                                      neperlivá minerální voda
	                                         3 dcl                              (10 g hráš. a 10 g rýže)                          200 g                                 150 g                                50 g hráš. a 50 g mrkve                                                           

150 g 

20 g do 2 dcl vody                                   

3 dcl
	                        931                                                       

1 238                 815                    293                                                                                                               

1 364 

455 

 -
	               15                                  

-      42   13            

16,5 

0,9            

-
	         5,3                       

7,3             0,4 0,3             

7,1 

0,7     

-
	      7,8   

48,7      5,3    3,6                                   

17,8 

27,9            

-

	Celkem oběd:
	
	5 096 (25 %)     
	142,4 
	21,1   
	111,1    

	Svačina                                                Žitný chléb                                           tofu pomazánka (PÄTIFU)                                  červená paprika s cizrnou                       

voda
	                                              2 krajíce (100 g)                             50 g                              50 g papriky                           80 g cizrny                                    3 dcl
	                                1 010                        377                      60                        460                  -
	                       48,3                      2,7                        2,5              16,3                     -
	                               1                            3,3                               0,4                          1,2                     -
	                         7,8                        8,9                      0,5                  9,3                   -

	Celkem svačina:
	
	1 907 (9 %)
	69,8
	5,9
	26,5

	Večeře                                              Pečená ryba (treska)                                 maso ROBI (EUROBIO)               vařené brambory (ve slupce)   rajčata s mozzarellou

sójový dezert (ALPRO ananas) sójový řez (ZORA)                            džus s vodou (RELAX-100% pomeranč) ředěný 1 : 1
	                                        200 g                              100 g                                 150 g                                50 g rajčat                               50 g mozzarelly                  125 g                                 50 g                                   2 dcl džusu, 2 dcl vody
	                       913                 537                         544                  46                  435           436                        866                381                   
	          -      10,8 31     2    1,1 16,9 28 21,6
	           5        -                  0,2 0,1 5,2                1,4           3,2         -
	            44,6  23,8 2,4 0,6 10,9        5,6           6,9 0,8

	Celkem večeře:
	
	4 158 (20 %)
	111,4
	15,1
	95,6

	II.večeře                                    Tvarohový dezert Ovofit (MILKO višňový)                                      rýžové chlebíčky (RACIO)            mléko                                               tyčinka (NUTREND mandle)         ovoce                                               voda
	                                          1 kelímek (140 g)                                                                                                                                                                                            

2 plátky (40 g)                200 ml (1,5 % tuku)            40 g                                1 ks hruška (200 g)                 3 dcl
	                      404                                                                                               

314                       376                      658               471                    -                                 
	               7                            
16                    9,7                14,8 26,6      -
	            2,1                                             

0,6              3                  3,2     -         -
	       15,9                         
1,7            6,8              18,9 0,8             -

	Celkem II.večeře
	
	2 223 (11 %)
	74,1
	8,9
	44,1

	Celkem/den

tekutiny
	3,5 l
	20 552 kJ
	560 g    (50 %)
	89 g    (16 %)
	404 g     (34 %)


Celková spotřeba za den: S 560 g (50 %) : L 89 g (16 %) : P 404 g (34 %)  

9.3 Vzorový jídelníček pro proteinový metabolický typ                      
Doporučený poměr nutrientů: 40 % (482 g) S : 20 % (108 g) L : 40 % (482 g) P

Doporučené potraviny: maso hovězí, drůbeží a zvěřina, ryby a mořské plody, vejce, sýry, luštěniny, ořechy a semena, brambory, listová zelenina, avokádo, jablka, banány, obiloviny jen omezeně
Tabulka 10
	POTRAVINY
	MNOŽSTVÍ
	kJ
	S (g)
	L (g)
	P (g)

	Snídaně                                             Žitný chléb                               máslo                                    sardinky ve vlast.šťávě (GIANA)                            vejce na měkko                     červená paprika                                                                    proteinová tyčinka (SOCO vanilka)                       sójový dezert (ALPRO vanilka)     čaj zelený slazený medem
	                                               2 krajíce (100 g)                        10 g                                         100 g                                                     2 ks (100 g)                                    100 g                              1 ks (60 g)                                      125 g                                        ½ l                                                          2 lžičky medu (14 g)
	                       1 096             315                687            635                  154                                    1 259             498                   42,5                                   196
	          49,7 0,1 0,7       0,8          5,4                          39,8 15,6 1,8                11,5
	                 1       8,2    6            9,4                1                       3,4      2,1     -                    -
	          10,5  0,1   26          15,2   1                              23,6         5,7                 -                  -

	Celkem snídaně:                                                              
	
	4 884 (25 %)           
	125,4
	31,1
	82,1

	Svačina (na kolo)                         Tousty z cereálního toust.chleba (TESCO)                                        se šunkou (PRAŽSKÁ 92 % masa) sýr (GOUDA 48 % tuku)          ovoce                                           sójový řez (ZORA s hruškami) hypotonický sportovní nápoj
	                                                    2 ks (50 g)                                                        

2 plátky (35 g)                        3 plátky (35g)                          1 ks banán (120 g)                       1 ks (50 g)                           1,5 l
	                     461                                      

154                                 360            472                                   425                 229
	                 16,3                 

0,2                      -      24      10,5 12,2
	                  2                

1           4,8 0,2     4,2     -   
	          4,9            

8,4           16,7 1,6      16,8     -

	Celkem svačina:
	
	2 101 (10 %)             
	63,2   
	12,2     
	48,4    

	Oběd                                      Hovězí vývar s masem a nudlemi (Příloha 3)                                         krůtí prsa restovaná                       rýže vařená (bílá, dlouhozrnná)                                grilovaná zelenina

čokoládové brownies (Příloha 3)                                                                                                                                                                                                                         proteinový nápoj (SCITEC NUTRITION čokoláda)                                            neperlivá minerální voda
	                                               3 dcl                                                                                         

200 g                                  150 g                                    50 g cuketa, 50 g lilek, 50 g paprika,1 lžíce oliv.oleje                                  1 kus (140 g)               200 ml                                                        

3 dcl
	                    661                 
966                815                     413                                                                                            

                       1 769                    364                       

-
	              2,7       
0,2  41          7                                                                                                     

             53,4 0,6       

-
	      4,4       
1,8    0,3 6,1                                               

                 17,2  1                

-
	          13,7     
54      4,3          1,8                                                         

          34,6         25,2          

-

	Celkem oběd:
	
	4 988 (25 %)                    
	104,9        
	30,8             
	132,6                 

	Svačina                                        Žitný chléb                                    máslo                                                 tvarůžky                                   ředkvičky                                      voda
	                                        2 kr (100 g)                           10 g                                        120 g                                           70 g                                        4 dcl
	                         1 096           306                                              649                    62                          -
	           49,7   -                                                              2,3 2,5          -
	                 1           8,2        0,6         -              -
	          10,5       -                                   35,6              0,8                         -

	Celkem svačina:
	
	2 113 (10 %)         
	54,5   
	9,8         
	46,9             

	Večeře                                          Pečený losos s kůží                           seitan natural (SUNFOOD) brambory pečené v troubě                   jogurtový dresing (ALBERT)                    míchaný zeleninový salát s balkán. sýrem, červenou čočkou                ovoce                                                džus s vodou (RELAX-100 % jablko) ředěný s vodou 1 : 1
	                                        200 g                                  100 g                                  150 g                                    30 g                                       po 30 g okurky, rajčata, paprika, 10 g sýra, 50 g čočky

1 ks jablko (170 g)                    2 dcl džusu, 2 dcl vody
	1 548               565                  585                 175                    646                            

                                    405             368                                                                 
	            -           7,7    18,5 1,8 14,6                  

21,1 21
	        14,2 1,5 4,4 2,6 4,4                    

0,6     -
	      54,4 26,3 2,6 1,7 9,8                

0,7         -

	Celkem večeře:
	
	4 292 (20 %)   
	84,7 g                  
	27,1 g                      
	95,5 g          

	II.večeře                                         Amarantová kaše s tvarohem a brusinkovým džemem

šmakoun přírodní                    ovoce                                         voda
	                                            50 g amarantu                          100g tvar. (PILOS odtuč.)                             25 g brusink. džemu                           75 g                               hrozny 70 g                            3 dcl                                   
	                  844                321                346                   212                 215                       -
	                                        28,7          3,5         19      1,8             10,4           -
	                                  3,5   0,3         -                        0,2 0,3         -                          
	                                                12,5   16,8       -        14,5 0,5        -

	Celkem II.večeře
	
	1 938 (10 %)                     
	63,4 g               
	4,3 g      
	44,3 g                      

	Celkem/den

tekutiny
	3,4 l
	20 316 kJ
	495 g              
	115 g        
	457 g        


Celková spotřeba za den: S 495 g (41 %) : L 115 g (21 %) : P 457 g (38 %) 

10. Diskuze 


Stále více se prokazuje, že vhodná a dostatečná výživa pozitivně ovlivňuje sportovní výkon. Je předmětem vědeckých diskuzí, do jaké míry. Neustále vznikají nové studie na toto téma. Bylo prokázáno, že podání maximálního fyzického výkonu ve vytrvalostních, rychlostních i silových sportech je nutné podpořit stravou. 


Vzhledem k tomu, že tým silničních cyklistů byl testován na určení metabolických typů (MT), jedním z dílčích cílů bylo vytvoření vzorových jídelníčků pro každou metabolickou skupinu. Určení MT proběhlo podle Komplexní nutriční typologie. Na jeho základě se prokázalo, že cyklisté se doposud nestravovali zcela optimálně. K jednotlivým metabolickým typům se vyjadřuje Fořt (2015) a Maříková (2011), kteří uvádějí vhodné potraviny pro jednotlivé MT. Pokud by výzkumný vzorek chtěl podpořit maximální sportovní výkon a zkvalitnit následnou regeneraci, měl by se stravovat podle zásad jednotlivých MT a to především s přihlédnutím k doporučeným poměrům základních nutrientů. Příčinou zvýšené únavy a toho, že se cyklisté zpočátku ne vždy při tréninku cítili dobře mohlo být nedodržení konzumace doporučených potravin. Při výzkumu se prokázalo, že je nutné držet se vyzkoušených stravovacích plánů a zásad stravování pro jednotlivé MT.


Zda došlo ke změnám ve stravování u jednotlivých jezdců bylo posuzováno podle jejich pravidelných záznamů během tříměsíčního výzkumu. Postupně byly vyřazeny nevhodné potraviny, byla upravována energetická bilance a doplněny tekutiny na požadované množství. Porovnáním údajů z úvodního dotazníku a výslednými jídelníčky, podle kterých se jezdci na závěr výzkumného období týden stravovali, došlo u všech k významným změnám ve stravování.

11. Závěry


Hlavním cílem diplomové práce byla optimalizace stravovacího plánu pro tým silničních cyklistů. Zkoumaný soubor byl tvořen 7 cyklisty mužského pohlaví ve věku 20 – 22 let, kteří se podrobili testování podle Komplexní nutriční typologie a na jeho základě jim byl určen metabolický typ.


Jedním z dílčích cílů diplomové práce bylo vytvoření denních vzorových jídelníčků pro jednotlivé skupiny podle metabolických typů. Sběrem informací z úvodního dotazníku a z pravidelných záznamů stravování od jednotlivých jezdců  byl zjišťován současný stav stravovacích zvyklostí. Vyhodnocením dat byly stanoveny chyby v dosavadním způsobu stravování, které jsme postupně odstraňovali. Během tříměsíčního výzkumu došlo k významným změnám ve všech sledovaných oblastech - 1. Denní energetická bilance, 2. Složení stravy, 3. Poměr základních nutrientů, 4. Timing, 5. Pitný režim. 


Problematika sportovní výživy se ukazuje důležitou součástí přípravy sportovců. V mnoha studiích byl prokázán pozitivní vliv správného složení a načasování stravy na maximální sportovní výkon a následnou regeneraci. Tato diplomová práce zohledňuje také metabolické typy jednotlivých cyklistů. Výsledné vzorové jídelníčky proto mohou sloužit jako podklady pro další studie této problematiky i jako podpůrný studijní materiál při tvorbě jídelníčků vrcholových silničních cyklistů. 

12. Souhrn

Výživa při přípravě vrcholových cyklistů hraje velmi důležitou roli. Jednotlivé cyklistické stáje si najímají odborníky v oblasti sportovní výživy a předhánějí se, aby vytvořily pro své jezdce co možná nejlepší podmínky a co nejlépe je připravily pro maximální sportovní výkon.  


Vhodný stravovací plán musí obsahovat dostatečný denní energetický příjem, správné složení stravy, rozložené do 5-ti až 6-ti denních dávek a také dostatečný příjem tekutin. Dosavadní stravovací návyky sledované skupiny silničních cyklistů kategorie do 23 let nebyly zcela optimální a správné. Tudíž jejich strava ne vždy napomáhala maximálnímu sportovnímu výkonu a také regenerace byla zdlouhavá a ne vždy plně účinná.


Diplomová práce se v teoretické části zabývá poznatky z oblasti sportovní výživy a jejího vlivu na sportovní výkon. Dále popisuje energetickou bilanci, jednotlivé složky výživy a timing. Praktická část zjišťuje současné stravovací zvyklosti týmu silničních cyklistů a vyhodnocuje chyby, kterých se jednotliví jezdci ve stravování dopouštěli. Základem pro úpravu stravovacích plánů bylo otestování všech cyklistů a určení metabolického typu každého z nich. Testování proběhlo podle Komplexní nutriční typologie, kterou podle RNDr. Petra Fořta, Csc. provádí ve všech pobočkách Světa zdraví. Na základě určení metabolického typu, byl jezdcům doporučen nejvhodnější poměr základních nutrientů (S : L : P) a také konzumace vhodných potravin pro jejich metabolický typ. 


Výsledkem celé práce bylo na základě všech získaných poznatků vytvoření jednodenních vzorových jídelníčků pro každou skupinu (podle metabolických typů). Tyto jídelníčky mohou být vhodným výchozím nástrojem pro další zkoumání a vylepšování stravovacích plánů vrcholových silničních cyklistů.
Summary


Nutrition for preparation of top cyclists play a really big part. Particular cyclist stables employ experts at sports nutrition and compete to form the  best possible conditions for their cyclists and prepare them for the best possible maximum performance. 


Suitable eating plan must contain sufficient daily energy intake, right ingredients of food, divided to five-day to six-day portions and sufficient intake of drinks. Existing eating habits observed group of road cyclists category till 23-year olds were not quite optimal and right. And so their diet not always help maximum sports performance and regeneration was lenghty and not always fully effective. 


The thesis deal with knowledge about sports nutritionand its influence on sports performance in the theoretical part. Next it describes energy balance, individual components of nutrition and timing.The practical part finds out present  eating habits of the team of  road cyclists and evaluates mistakes,which individual riders made at eating. The eating plans were adjusted according to testing all cyclists and determination of metabolic type each of them. The testing was realized according to Complex nutritive typology by RNDr Petr Fořt , Csc. Carried out in the branch Svět zdraví in Brno. On the basis of determination of metabolic type was recommended the most suitable proportion of basic nutritions (S:L:P) and also consumption of suitable food for their metabolic type.


The result of the thesis was formation one-day sample menu for each group (according to metabolic type) on the basis of all  achieved knowledge. These menus can be suitable starting point for following studying and improvement of eating plans of top road cyclists.
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14. Přílohy
Příloha 1

Anketa  pro zjištění současného stavu
1. Sportovní minulost – Od kolika let se věnuješ cyklistice a které sporty jsi dělal předtím?

2. Zaškrtni, kolikrát denně jíš?

SNÍDANĚ         SVAČINA         OBĚD         SVAČINA           VEČEŘE        II.VEČEŘE

3. Co máš nejraději a které jídlo nebo potraviny jíš nejčastěji? Jak často?

4. Co nemáš rád a které jídlo nebo potraviny vůbec nejíš?

5. Co nejčastěji jíš před tréninkem?

6. Jak dlouho před tréninkem?

7. Jaké jídlo si nejčastěji bereš s sebou na trénink a v jakém množství?

8. Co jíš po tréninku a za jak dlouho?

9. Kolik tekutin v průměru denně vypiješ?

10. Jaké je složení tekutin, které za den vypiješ?

11. Připravuješ si jídlo předem (tzn. nakupuješ potraviny, přemýšlíš nad složením a množstvím, popř. vaříš) nebo jíš naprosto nahodile?

12. Podílíš se na přípravě jídel nebo konzumuješ převážně hotová a instantní jídla?

13. Kolik ovoce a zeleniny denně sníš a jaké druhy?

14. Kolik mléčných výrobků denně sníš a jaké?

15. Kolik porcí masa týdně sníš a jaké? Kolik porcí z toho jsou ryby?
Příloha 2
Formulář pro zapisování zkonzumované stravy během 24 hodin
Jméno:

Datum: 

Čas:


Zkonzumované potraviny, množství, popř. úprava:
Příloha 3
Recepty 
Zeleninový vývar s těstovinou (1,5 l) – 2 238 kJ

2 ks mrkve, 2 ks petržele, 1 celer, 2 cibule, 4 stroužky česneku, pórek – vše povařit. Přidáme sůl, pepř, bio zeleninový bujón. Do hotového vývaru zavaříme 50 g těstovin, rozmícháme vejce a přidáme polévkové byliny, pokrájenou mrkev, 2 stroužky rozetřeného česneku a nadrobno pokrájenou petrželku.
Rýžový nákyp s meruňkami a tvarohem (800 g – 2 porce) – 8 420 kJ
V mléce uvaříme 800 g bílé rýže, přidáme 300 g kompotovaných meruněk, 4 žloutky, 100 g cukru, 1 vanilkový cukr, 100 g tvarohu, ušlehané bílky. Vše zapečeme asi 20 minut v troubě. 
Tuňáková pomazánka (100 g) – 388 kJ
85 g tuňáka ve vlastní šťávě, 15 g másla, sůl, pepř, 1 lžička hořčice, nastrouhat ¼ cibule. Vše dobře promícháme.
Těstovinový salát s kuřecím masem a zeleninou(1 200g–2 porce) - 3 862kJ
Uvaříme 300 g těstovin. Na pánev dáme 2 lžíce olivového oleje a orestujeme 300 g kuřecích prsou. Přidáme 200 g papriky, 200 g rajčat, 200 g cukety a 2 stroužky česneku. Hotovou směs smícháme s těstovinami a ochutíme solí a pepřem.
Piškotový řez s ovocem a tvarohem (840 g – 6 porcí) – 8 820 kJ

20 dkg polohrubé mouky, 20 dkg cukru, 4 vejce, 1 dcl oleje, ½ prášku do pečiva – pečeme asi 20 minut. Na vychladlý piškot dáme 300 g ostružin a potřeme 300 g tvarohu smíchaným s vanilkovým cukrem. 

Slepičí vývar s hráškem a rýží (1,5 l) – 4 655 kJ
Do studené vody dáme ½ kg slepice na polévku, přidáme sůl, pepř, nové koření a bobkový list. Vše vaříme na mírném ohni asi 3 hodiny. Potom přidáme mrkev, cibuli, celer, petržel a 2 stroužky česneku. Až zelenina změkne, vývar přecedíme a zavaříme do něj 50 g hrášku a 50 g rýže. Na závěr přidáme nadrobno nakrájenou petrželku.
Mrkvový koláč s lískovými ořechy (900 g – 6 porcí) – 8 898 kJ

250 g polohrubé mouky, 2 lžičky prášku do pečiva, po 1 lžičce jedlé sody, soli a skořice, ½ lžičky tlučeného hřebíčku, 170 g tmavého třtinového cukru, 55 g sekaných lískových ořechů, 3 vejce, 2 banány, 200 g strouhané mrkve, kúra a šťáva z 1 bio pomeranče – pečeme asi 35 minut.
Hovězí vývar s masem a nudlemi

Do studené vody dáme ½ kg hovězího masa na polévku, přidáme sůl, pepř, nové koření a bobkový list. Vše vaříme na mírném ohni asi 4 hodiny. Potom přidáme mrkev, cibuli, celer, petržel a 2 stroužky česneku. Až zelenina změkne, vývar přecedíme a zavaříme do něj 50 g nudlí. Na závěr přidáme nakrájené maso, 2 stroužky utřeného česneku a nadrobno nakrájenou petrželku.

Domácí nudle: z mouky, vajec a špetky soli vypracujeme těsto. Vyválíme ho, zabalíme do ruličky a nakrájíme jemné nudle. Rozprostřeme je na desce a necháme sušit.
Čokoládové brownies s višněmi (840 g – 6 porcí) – 10 614 kJ

375 g tmavé čokolády (70%) a 375 g másla – rozpustíme ve vodní lázni, 6 vejec a 375 g třtinového cukru – ušleháme, potom postupně přidáme máslo s čokoládou a nakonec postupně vmícháme 225 g polohrubé mouky, ½ lžičky soli, 300 g kompotovaných višní a 150 g nasekaných mandlí – pečeme asi 25 minut.


