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Anotace:

Cilem bakalaiské prace je charakterizovat vyzivu a stravovani sportovcli a vybrat vhodné
nastroje pro zhodnoceni jejich stravovacich navyku. Prvni ¢ast prace je vénovana teoretickym
vyzivovym pojmum, tj. makroziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky) a mikroziviny (vitaminy,
mineraly), sportovnim dopliiklim stravy, pitnému rezimu a rozdé€leni stravy podle zatéze
(tzv. nutrini timing). V praktické ¢asti prace je cilem zhodnoceni kvality stravovani sportovcu
zraznych sportovnich odvétvi, které bylo zjisténo na zéklad¢ kvantitativniho vyzkumu
ve form¢ dotaznikového Setfeni. Navrhova ¢ést se vénuje sestaveni tydenniho jidelniho listku
pro vybraného sportovce na zakladé osobni konzultace o form¢ a intenzité jeho ptipravy

na soutézni obdobi a frekvenci soutéZnich akci.

Kli¢ova slova: vyziva, pitny rezim, sacharidy, strava, zatéz, bilkoviny, tuky, trénink

Annotation:

The aim of my bachelor thesis is to describe the sports nutrition and eating habits with the aim
of choosing suitable instruments to evaluate the dietary habits of sportsmen. The first part of
the work is focused on some theoretical terms of sports nutrition concepts, i.e. macronutrients
(carbohydrates, proteins, fats) and micronutrients (vitamins, minerals), on sports suplements,
drinking habits and distribution of food according to the sport activities (so called nutrition
timing). The aim of the practical part is to evaluate the quality of sports nutrition according to
their particular sport specializations. The results are derived from the basis of a question survey.
The third part of the thesis is focused on making a weekly eating plan for a tennis player which
is based on personal consultations about the form and intensity of the preparation for the contest

period and the frequency of competitions.

Key words: nutrition, fluid intake, carbohydrates, food, performance, proteins, fats, training
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UvVOD

Bakalafskd prace s nazvem Stravovani profesionalnich sportovcll je zaméfend na vyZzivu
vrcholovych sportovct. Autorkou zvolené téma navazuje na aktivni sportovni ¢innost od 6 let
vénované zavodnimu tenisu v mladeznickych, juniorskych kategoriich. O oblast vyzivy se
zacala vice zajimat v priibéhu studia na stfedni Skole, kdy pochopila souvislosti mezi sportovni
piipravou, vykonem sportovce a vyzivou. Kdyz premyslela o tématu bakalarské prace, volba

byla jednoducha.

Za poslednich n¢kolik let bylo o tomto tématu vyddno mnoho publikaci, resersi a vyzkumi.
Existuji i1 profesni obory, které¢ se vyzivou ve sportu, ale i obecnou vyzivou zabyvaji. Mezi
obory, které se specializuji na toto téma jsou napiiklad nutri¢ni specialisti, nutri¢ni terapeuti
nebo i kondi¢ni trenéfi, kteti by méli mit nalezité znalosti k tomu, aby svého svétence dokazali

maximaln¢ a profesionalné pfipravit k jejich nejlepsim vykoniim, zarovei i vysledktim.

Sport se neustale posouva doptfedu. Schopnost sportoveil podat maximéalni sportovni vykon uz
neni pouze o fyzické pfipravenosti (specializovany trénink, kondi¢ni ptiprava), ale velkou roli
hraje i mentalni odolnost sportovce, jeho spravna zivotosprava, ale i jeho vrozené predpoklady.
Nedilnou soucasti ptipravy sportovce je také spravna regenerace. I piestoze sportovec vénoval
100 % své ptipravé (tréninku i zivotosprave), ale na regeneraci zapominal, mize to jeho vykon

ve znac¢né mife ovlivnit.

To stejné plati u stravovani sportovcll. Pokud nebudou dbat na spravnou stravu, mize to jejich
celkovy vykon poznamenat. Dilezité je, aby profesionalni sportovei védéli, jaka jidla mohou
konzumovat a v jakou casovou dobu. Oznaceni pro spravné nacasovani piijjmu potravin
pfedstavuje termin tzv. nutri€ni timing, ktery rozdéluje pfijem energie a Zivin na 3 faze. Jedna
se o fazi pred zatéZi; béhem zatéZe a po zaté€zi. Timto by se mél kazdy profesionalni sportovec
fidit nebo by mél mit kolem sebe tym lidi, ktefi se postaraji o to, aby mél vSe zatizené a mohl

se pln¢ soustfedit na jeho sportovni vykon.

VétSina turnaji a zavodu je organizovana v nejriznéjSich zemich svéta, tudiZ jsou sportovci
neustale na cestach. Strava na letiStich, v hotelech nebo ve sportovnich arealech neni idealni,
a1 presto, ze maji stanoveny stravovaci plan, musi velmi ¢asto improvizovat. Vzhledem k tomu,
ze bylo vyddno mnoho ¢lankl a studii o spravné Zzivotospraveé Cloveka, zacali lidé vice

pfemyslet o svém zplsobu stravovani. Z toho divodu na to zareagovali obchodni fetézce,
10



gastronomické podniky, letisté nebo i1 hotely a zacali do své nabidky zatazovat zdravéjsi verze
potravin. Proto je to pro sportovce v poslednich letech jednodussi, nez tomu bylo pred deseti

lety, kdy se o zdravou vyZzivu, a vyzivu ve sportu tolik lidi nezajimalo.

Cilem bakalaiské prace je prohloubeni znalosti v oblasti vyzivy sportovcii a na zakladé
dotaznikového Setieni zhodnotit stravovaci navyky sportovcil z vybranych sportovnich odvétvi.
Vyhodnotit, zda jejich stravovaci navyky odpovidaji doporucenim, které uvadi jednotlivy

odbornici na danou problematiku.
Na zékladé cile bakalarské prace byly stanoveny vyzkumné otazky:

1. Odpovidaji stravovaci navyky dotazované skupiny sportovct (tenisté, zdpasnici, fotbalisté,

triatlonisté) vyzivovym doporucenim pro sportovce ve spojeni s jejich druhem sportu?

2. Vénuji pozornost sprdvnému stravovani a nechali si sestavit vyzivovy plan na miru

od vyZzivového poradce?

Struktura bakalaiska prace je rozdélena na tfi ¢asti. V prvni, teoretické ¢asti je charakterizovana
vyziva sportovcl, kde jsou definovany vyzivové pojmy (makroziviny, mikroziviny, nutri¢ni
timing, pitny reZim, dopliky ve sportu) na zékladé€ €erpani informaci z odbornych publikaci,

w7 oW

reSersi, ¢lanka a studii.

Ve druhé, analytické casti jsou na zdkladé dotaznikového Setfeni zkoumdny a v zavéru
zhodnoceny stravovaci navyky u vybrané skupiny sportovcii. Do vybranych skupin sportovct
dotazniku patfi tenisté, zapasnici, fotbalisté a triatlonisté. Pro hlavni ¢ast prace je z dotazniku
vybrano Sest otdzek, kde se vzdjemné porovnavaji dané skupiny sportovnich odvétvi. Zbylé

otazky z dotazniku jsou soucasti ptiloh prace.

Ve tteti, navrhové Casti je u vybraného sportovce (tenisty) sestaven tydenni stravovaci plan.
K sestaveni jidelnicku je pouzit nutriéni program NutriPro Expert, ktery mi byl Skolou umoznén
vyuzivat. V hlavni ¢asti prace je predstaven pouze pondé€lni jidelnicek. Ostatni dny jsou vloZeny

do pftiloh prace.
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I.

TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA SPORTOVCE

Dokonaly trénink a spravnd regenerace sportovcl na vykonnostni i profesiondlni trovni
nezaruci, Ze jejich vykon bude stoprocentni. Je potieba, aby kazdy sportovec myslel na to,
ze spravn¢ sestavend strava v jeho jidelnicku hraje také vyznamnou roli pro podani
maximalniho vykonu v zapase, zavodu ¢i tréninku. Pokud zanedbava svij jidelnicek
nebo nevénuje pozornost na to, co konzumuje, je velmi t€zké, aby ocekaval, Ze se bude citit
po fyzické strance dobie a zaroven, ze podd maximalni vykon at’ uz v tréninku ¢i zépase
(zavod¢€). Svoji pozornost by nemél vénovat jenom stravovani béhem vykonu (sportovni
dopliiky, pitny rezim), ale i na to, co konzumuje pfed vykonem a zaroven z hlediska spravné
regenerace 1 na to, co konzumuje nasledné po ném. Samoziejmé kazdy ¢lovék je individualni.
Kazdy jedinec se lisi stavbou téla, vékem, druhem sportovniho zamétfeni a nasledné
1 tréninkovym zatizenim. V publikacich o zasadach sportovni vyzivy najdeme doporuceni
pro spravné sestaveni jidelni¢ku z hlediska zdkladnich sloZek potravin. Naptiklad pro sportovce,
ktery se vénuje silovému sportu je doporucovano zatadit do svého jidelnicku vétsi podil
bilkovin. Na rozdil od vytrvalostniho sportovce, ktery by mél mit dostatecny pfijem sacharida
a zaroven si hlidat doporuceny piijem bilkovin pro bézného ¢lovéka nevykonavajiciho sport

na vykonnostni (vrcholové) trovni.

13



2 MAKROZIVINY — ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nezbytnym zdrojem nejen pro svalovou praci ¢loveka, ale slouzi také jako palivo
pro spravné fungovani mozku. Je potfeba dodrzovat stanoveny denni piijem sacharidi jak
u sportovcee, tak 1 u ¢loveéka, ktery nevykonava zadny sport. Obecné plati, ze denni piijem
sacharidi by mél ¢€init 55-65 % z celkového piijmu energie.[5] Podle Clarkové je stanoven
doporuceny piijem sacharidu pro ¢lovéka, ktery vykonava néjakou zatéz (trénink, zdvod, zapas)

v tabulce 1.

Tabulka 1. Doporuceni prijmu sacharidi podle zdtéze

Velikost zatiZeni Sacharidy (g/kg)
Stfedni (1hodina denng¢) 5-7
Nizka (1-3 hodiny denn¢) 6-10
Vysoka (vice nez 4-5 hodin denn¢) 8-12

Zdroj: Clarkova N., Sportovni vyziva 3. Vydani, 2014

Na rozdil autorsky kolektiv regenerace a vyziva ve sportu udava nasledujici doporuceni,
které je cileno konkrétné na urcity typ tréninku (lehky, tézky, stiedné tézky, stfedné tézky

vytrvalostni).

Tabulka 2. Obecné doporuceni pro prijem sacharidii ve sportu

Doporuceni v gramech na kilogram télesné
Situace
hmotnosti
Okamzita regenerace po vycCerpavajicim cviceni (0-4 Cca 1 gna 1 kg TH kazdou hodinu, konzumovat
hodiny) v pravidelnych intervalech
Denni davka pro lehky trénink 3-5 gna 1 kg TH kazdy den
Denni davka pro stfedné tézky trénink 5-7 gna 1 kg TH kazdy den
Denni davka pro stfedné tézky vytrvalostni trénink) 6-10 gna 1 kg TH kazdy den
Maximalni davka pro zadvody (napf. supersacharidova
10-12 g na 1 kg TH kazdy den
kompenzace)

Zdroj: Bernacikova I, Regenerace a vyziva ve sportu, 2013

Sacharidy maji 3 zakladni funkce. Prvni z nich je energetickd funkce. TudiZ, aby na§ mozek
a t¢lo spravné fungovalo, je nezbytné télu dodavat energii ve form¢ sacharidi, tedy rychlych

cukr. Druhd je stavebni funkce, ktera nam tika, Ze sacharidy jsou ,,slozkami bilkovinnych
14



makromolekul vazivovych tkani (glykoproteiny)”.[11] Posledni je samotna funkcéni funkece,

jejiz ukolem je zajistit spravnou funkci stiev. [11]

2.1.1 Déleni sacharidu

* Monosacharidy

jednoduché molekuly sacharidi

jinymi slovy: cukry

— najdeme je naptiklad v ovoci nebo medu

zastupci: glukoza (hroznovy cukr), fruktoza, galaktéza (soucast mlééného cukru).

* Disacharidy

— vznikaji spojenim dvou jednoduchych cukrti

— zéstupci: sachardza (fepny cukr), laktéza (mlécny cukr), med, kukufi¢ny cukr, maltdza
(sladovy cukr), titinovy cukr.
* fepny cukr — béhem traveni se pfeménuje na monosacharidy (50 % glukézy, 50 %

fruktozy) [5]
* kukuti¢ny cukr — §tépi se na 55 % fruktozy, 45 % glukdzy [5]

» med — $tépi se na 31 % glukdzy, 38 % fruktdzy, 10 % ostatni sacharidy, 17 % vody,
4 % dalsi latky [5]

Lidské télo pfeméni vSechny monosacharidy a disacharidy na glukozu, kterd je krvi

transportovana do svalll a mozku. [5]
* Oligosacharidy

— vznikaji spojenim 3 aZ 10 jednoduchych cukr
— zastupci: maltodextrin

* Polysacharidy

— vznikaji spojenim 10 a vice jednoduchych cukri

- zastupci: Zivoc€isny Skrob (glykogen), rostlinny Skrob (amylopektin). [11]
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Podle autorského kolektivu Regenerace a vyziva ve sportu se sacharidy rozdéluji do nasledujici

tabulky.

Tabulka 3. Zakladni rozdéleni sacharidii

Mnozstvi gluk6zovych Priklady zdroje
Rozdéleni Druh
jednotek v potravinach
glukoéza, galaktoza,
monosacharid 1 ovoce, dzusy
fruktoza

fepny cukr, titinovy
sacharoza, maltoza,

disacharid 2 cukr, obilné klicky,
laktoza
mléko
oligosacharid 10-100 rafindza, stachyo6za lusténiny

vlaknina stravitelna, o )
obiloviny, zelenina,

polysacharid vice nez 100 vlaknina nestravitelna,
brambory, ovoce

Skrob, glykogen

Zdroj: Bernacikova I, Regenerace a vyziva ve sportu, 2013

2.1.2 Glykemicky index (GI), glykemicka naloz (GN)
¢ Glykemicky index (GI)
Udéava nam, jak rychle konkrétni potravina zvysi hladinu krevniho cukru (glukézy)
v téle ¢lovéka. Jednotlivé potraviny jsou z hlediska glykemického indexu bodovéany
podle stupnice 0-100. Samoziejme kazda potravina je ovlivnéna svym technologickym
zpracovanim, zralosti, obsahem bilkovin, tukli a vlakniny nebo velikosti dané porce.

Obecné rozdé€leni potravin je na potraviny s nizkym a vysokym glykemickym indexem.

o potraviny s nizkym GI
— zajiSt'uji pomalé uvolnovani krevniho cukru
— priklad: fazole, jablka, jogurty, ¢ocka apod.
o potraviny s vysokym GI
— zajistuji rychlé dodani krevniho cukru a zaroven dopliuji vyCerpané
zéasoby glykogenu

— priklad: pecivo, téstoviny, ryZe, sportovni napoje aj.

16



Je velmi diilezité, aby kazdy vrcholovy sportovec dbal na to, jakou potravinu pied svym
vykonem zkonzumuje. V ptfipadé, ze ma pred vytrvalostnim zédvodem, jsou pro néj
vhodné potraviny s nizkym GI. Naopak u sportovci ¢ekajicich minimélné 4 a vice hodin
na svlj zapas (zavod), nebo ktefi maji velmi tvrdy trénink, jsou vhodné potraviny
s vysokym GI, protoze zajisti rychlé dodani glukézy (krevniho cukru) a doplni
vycerpané zasoby glykogenu.

Martinca ve své publikaci rozliSuje hodnoty glykemického indexu do nésledujicich

skupin.

o vysoky GI — nad 70
o stiedni GI — 30-70

o nizky GI — pod 30

Tabulka 4. Priklady rizného GI u stejné potraviny v zavislosti na priprave a druhu

Potravina GI
Brambory pe¢ené v troubé 95
Smazené hranolky 90
Brambory vatrené bez slupky 87
Bramborova kase instantni 85
Brambory v mikrovince 76
Brambory §touchané 70
Brambory vatené v paie 65
Brambory vafené ve slupce 50
Spagety vaiené 20 minut 60
Spagety vaiené 10-15 minut 41
Spagety vafené 5 minut 35
Spagety vaiené al dente 44
Mrkev vaiena 49
Mrkev syrova 35

Ryze predvarena 85
Ryze bila dlouha 58
Ryze bila 56

Ryze hnéda 54

Ryze tmava natural 50
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Potravina GI

Ryze basmati 50

Ryze parboiled 47

Ryze instantni vafena minutu 44

Zdroj: Martincéa J., Vyziva, 2015

¢ Glykemicka naloz (GN)
Mnohem pfesnéjsi pro zjisténi opravdové reakce krevniho cukru (glykémie)
po konzumaci urcité potraviny se upfednostiuje tzv. glykemicka naloz, kterd ve svém

vypoctu pocita i se skuteCnym mnozstvim sacharidd, které¢ dana potravina obsahuje.

Vzorec pro vypocet glykemické naloze:

GN= GI x g sacharidt/100

2.2 Bilkoviny

Soucasti kazdého jidelnicku sportovee by mély byt bilkoviny. Bilkoviny se povaZzuji za stavebni
jednotku svalt. Podileji se vyhradné na stavbé a obnové télesnych tkani. [4] Mnoho lidi si mysli,
ze se bilkoviny podileji na tvorbé energie, ale neni to Uiplna pravda. Z hlediska tvorby energie
se na ni podileji ve velmi malém mnoZstvi. KlimeSova ve své publikaci udava, Zze bilkoviny
ve spravné poskladané stravé hradi pouze 15-20 % energie. Bilkoviny maji také vyznamnou
ulohu ve tvorbé hormonti, obrannych latek, enzymi a podobné. Bilkoviny se nachazi v jakékoli

zivé hmot¢ a tvori 17 % télesné hmotnosti ¢loveka. [9]

Obecny doporuCeny piijem bilkovin se udavd 1 g/kg hmotnosti. Pro sportovce,
ktery se pohybuje na vrcholové Grovni se doporucuje jejich ptijem 1,4-1,7 g/kg hmotnosti.[9]
KlimesSova ve své publikaci uvadi podrobnéjsi tabulku doporuc¢eného mnozstvi konzumace

bilkovin.
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Tabulka 5. Doporucené mnozstvi konzumace bilkovin u dospélych

Skupina Denni potieba ve stravé (g/kg hmotnosti)
Vétsina dospélych 0,8
Rekreacné sportujici 1,0-1,1
Vrcholovi sportovei — vytrvalostni sporty 1,2-1,4
Vrcholovi sportovci — silové sporty 1,6-1,7
Dospivajici sportovci 1,5-2

Zdroj: Klimesovd, 1., Zaklady sportovni vyzivy, 2015

Mezi potraviny obsahujici kvalitni bilkoviny s nizkym obsahem tuku patii napfiklad libové
driibezi a hovézi maso, vajecny bilek, ryby nebo nizkotu¢né mléko. Bilkoviny je mozné pfijimat
1 v podobé proteinovych dopliikii stravy. Jednim z piikladl jsou naptiklad suSené proteiny,
které jsou nejjednodussi z hlediska vyroby proteint. Podrobnéji je tato problematika rozebrana

v samostatné kapitole Dopliikky ve sportu.

Bilkoviny jsou sloZeny z aminokyselin. ,,Jedna se o molekuly neboli stavebni kameny slozené
z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku a obcas i siry. Na jednom konci je “aminova“ skupina,
ktera obsahuje dusik, a na druhém je , kyseld” karboxylova skupina, proto se tyto slouceniny
nazyvaji aminokyseliny.” [5]
Aminokyselin existuje vice nez 500, ale jen pouhych 20 z nich se vaZe na bilkoviny. [9]
Aminokyseliny rozdélujeme do tii skupin:
o Esencialni
— organismus je musi pfijmout v potrave,
— jsou nezbytné.
o Neesencialni
— organismus je potiebuje, ale dokaze si je vytvofit z esencialnich aminokyselin.
o Semiesencialni

— nezbytné napiiklad v obdobi ristu.

Klasifikaci téchto aminokyselin uvadi KlimeSova v nésledujici tabulce.
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Tabulka 6. Klasifikace aminokyselin

Typ aminokyselin
Esencialni Neesencialni Semiesencialni
Izoleucin Alanin Arginin
Leucin Asparagin Histidin
Valin Asparat Tyrozin
Lyzin Cystein
Metionin Glutamin
Fenylalanin Glutamat
Treonin Glycin
Tryptofan Prolin
Serin

Zdroj: Klimesova 1., Zdklady sportovni vyzivy, 2015

2.3 Tuky

Tuky spolu s bilkovinami a sacharidy patii mezi zakladni ziviny potraviny. Jsou dulezitym
zdrojem zasoby a tvorby energie v téle. Mezi dalsi funkce tukii patii naptiklad ochrana
nékterych organt, schopnost vstifebavat vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K), pfispivaji
k chutnosti daného pokrmu nebo podporuji tvorbu nékterych steroidnich hormonti (testosteron,
progesteron, kortizol ...). Doporuceny piijem tukd béhem dne je 70-120 g (20-33 % z ptijaté

energie).[9]

Nejen sportovec, ale 1 bézny Clov€k nevykondvajici zaddny sport by si mél mnoZstvi
konzumovaného tuku (zejména zivocisného ptivodu) kontrolovat, protoze jejich vysoky piijem
muze mit za nasledek aterosklerozu (kornaténi/ucpdvani cév), ktera mize vést k infarktu
nebo jinym kardiovaskularnim onemocnénim. Je zjiSténo, Ze ze vSech tii zdkladnich Zivin

v v

potravy jsou tuky traveny nejpomaleji, proto je dilezité jejich spravné nacasovani pied zatézi.
Z hlediska pivodu tuky délime na:
e Zivocisné — sadlo, rybi tuk, mlécny tuk, 14,
e rostlinné tuky a oleje — piikladem je olivovy, fepkovy, slunecnicovy olej, ofechy
nebo kokos.
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Mezi hlavni slozky tuku patii mastné kyseliny a glycerol. Mastné kyseliny se podle poctu

jednotlivych vazeb déli podle stupné nasycenosti, tj. na nasycené a nenasycené MK.
Nasycené mastné Kyseliny

— nachazi se prevazné v zivoc¢iSnych produktech (syr, maslo, tu¢né maso), ale jsou
soucasti 1 rostlinnych produktl jako je napiiklad kokosovy nebo palmovy olej
— specifika potravin s timto typem MK:
o vétSina potravin zlistava pii pokojové teploté tuhé,
o obsahuji vysoky obsah cholesterolu (krom¢ kokosového a palmového oleje),
tudiz pfti jejich zvySené konzumaci hrozi riziko vzniku ateroskler6zy az po vznik
nékterych kardiovaskularnich onemocnéni. [9]

Nenasycené mastné kyseliny

— nachdzi se v tucich rostlinného pivodu, ale jsou obsazeny i1 v rybim tuku

— podle prizkumi maji nenasycené MK pozitivni vliv na naSe srdce, cévy, mozek
a mohou slouzit i jako prevence proti bolesti kloub [15]

— podle poctu dvojnych vazeb se odviji jejich vlastnosti — bod tani, oxidace (Zluknuti) [9]

— Déli se na:

a) Mononenasycené mastné kyseliny

— omega - 9 mastné kyseliny,

— hlavnim zéstupcem je kyselina olejova,

— zdroje: olivovy a fepkovy olej, avokado, ofechy,
— pfiznivy vliv na naSe zdravi.

b) Polynenasycené mastné kyseliny

— ,esencialni” (nezbytné¢) MK,

— tvofeny kyselinou linolovou a linolenovou, které organismus potiebuje
k syntéze n€kterych dulezitych regulacnich latek,

— organismus si je sam nedokaze vyrobit, proto by mély byt soucasti naseho
jidelnicku,

- pf1 jejich nedostatku miize dojit napiiklad ke zménam vlast, nehtd, kize,

hormondlnim poruchdm, ke kardiovaskularnim onemocnénim a podobné. [17]
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= omega-3 MK
— hlavni zdroj kyselina alfa-linolenova,
— zdroj: ryby (kyselina klupanodonova), ofechy, Inény olej, vajeCny
zloutek (kyselina eikosapentaenova a dokosahexaenova).
= omega-6 MK
— hlavni zdroj kyselina linolova (schopnost pfeménit se na kyselinu
arachidonovou),
— zdroj: rostlinné tuky - (zejména oleje slunecnicovy, sdjovy, kokosovy),

pSenicné klicky, vlasské ofechy. [9]

V posledni dobé se fesi 1 problematika tzv. trans-mastnych kyselin.
Trans-mastné kyseliny

Trans-tuky se v malém mnozstvi masa nebo mléka nachazi ptirozené. Problémovymi se stavaji
tehdy, kdy jsou uméle vyrabény tzv. hydrogenaci, tedy ztuzovanim levnych rostlinnych oleji.
V tomto ptipad€ maji nepfiznivé ucinky na nase zdravi. Naptiklad zvySuji LDL-cholesterol
»Spatny” a zéaroven snizuji HDL-cholesterol ,,dobry”, tudiZ mohou zpisobovat rizné druhy
kardiovaskularnich onemocnéni nebo pfispivat ke vzniku nadorovych onemocnéni. ,, The

American Heart Association doporucuje, aby jejich mnoZstvi neprekrocilo 1 gram denné.” [4]

2.3.1 Cholesterol

S konzumaci potravin, které obsahuji tuk, cholesterol velmi tzce souvisi. Jedna se o latku,
ktera je zakladnim prvkem bun&énych membran a také nékterych hormonii. Cést cholesterolu
se do téla dostava potravou, ale zbytek se vytvaii v jatrech ¢loveéka. DéEli se na LDL-cholesterol
»Spatny” (lipoprotein s nizkou hustotou), ktery €lovéku ucpava cévy, tudiz mize u ¢loveéka dojit
k onemocnéni zvanému aterosklerdza. [5,10] Jeho optimalni hodnota by méla byt po 3,3 mmol/I.
Druhym typem je HDL-cholesterol (lipoprotein s vysokou hustotou), ktery je povazovan
za ,,hodny” z toho diivodu, ze odvadi Skodlivy cholesterol pry¢ z cév. Jeho hodnota by se méla

pohybovat nad 1,55 mmmol/l. [5]
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3 MIKROZIVINY — VITAMINY, MINERALY

Vitaminy spolu s mineraly spadaji do skupiny tzv. mikrozivin (mikronutrientl). Znamena to,
ze jich télo nepotfebuje takové mnozstvi. Oproti makrozivinam (sacharidy, bilkoviny, tuky),
které organismus potiebuje ve stovkach graml na den, je doporucend davka pro cloveka
v miligramech nebo mikrogramech za den pro kazdou mikrozivinu. Jejich pfijem z potravy
pomaha uvoliovat a aktivovat energii. V piipad¢ sportovci pfijem jednotlivych mikrozivin
pied, béhem nebo po zatézi neni zase tak rozhodujici, ale je nutné dbat na to, aby stanoveny
ptijem jednotlivych vitamin a minerdlli dodrzoval, protoze jejich nedostatek mtize v jejich

vykonnosti hrat svou znac¢nou roli.

Rozdéleni vitaminu

o vitaminy rozpustné ve vodé
— ke vstiebani jim staci pouze voda
— pfi ptekro¢eni denni davky je nadbytek vylu¢ovan moci
— zastupci: vitaminy skupiny B, vitamin C.
o vitaminy rozpustné v tucich
— ke vstiebani pottebuji tuk ptijaty z potravy

— zastupci: vitaminy A, D, E, K.

Mineralni latky

o Makromineralie

e organismus jich potfebuje ve velkém mnoZstvi

Zastupci makromineralii:
* Vapnik

Je dulezity pro rust a stavbu kosti, zubti. Pti jeho nedostatku mtize dojit k demineralizaci kosti,

tudiz hrozi vétsi riziko zlomenin.
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* Fosfor

Spolu s vapnikem je dulezitou slozkou zubl a kosti. Je dilezity také pro fungovani mozku
1 nervi. Podstatné je, aby ho ¢lovék nemél nadbytek, protoze jinak by doslo ke snizeni obsahu

vapniku nebo zeleza.

¢ Sodik

Sodik i draslik se podili na regulaci rovnovahy tekutin. Béhem fyzické aktivity dochazi v ramci
potu k jeho vylucovani. Proto je dilezité, aby zejména vytrvalostni sportovci, jejichz vykon

trvéa 3 a vice hodin denné, dbali na vyssi ptijem sodiku.

* Hor¢ik

Je dulezit¢ dbat na pravidelny piijem hoic¢iku (zejména u sportovci), protoze pii jeho

nedostatku dochézi ke svalovym kiecim.

o stopové prvky
— organismus jich potfebuje pouze v malém mnozstvi

— zastupci: zelezo, fluor, zinek, selen, chrom, méd’ apod.

o Zelezo

,,Je klicovym prvkem nutnym pro transport kysliku z atmosféry do tkani a vyuziti O2
v busikach a subceluldrnich strukturdach. Zelezo je funkcnim prvkem hemoglobinu,
myoglobinu, cytochromii v dychacim Fetézci a nékterych specifickych enzymii. Zelezo

ma vyznamnou roli v energetickéem metabolismu béhem zatéze.” [2]
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* Fluor

Je vyznamny pro spravnou stavbu kosti a zubu. V pfipadé¢ nedostatku dochazi

ke zvySené kazivosti zubli nebo zhorSenému ukladani vapniku do kosti.

e Zinek

., Zinek je zapojen do syntezy i Stépeni proteinii, jez jsou soucdsti receptoru vitaminit A
a D”. [4] Mezi jeho dalsi dilezité funkce patii hojeni ran, tvorba kolagenu, imunitni
funkce, rozpoznavani chuti a podobné. Pfijem zinku by se mél zvySit zejména

v posoutéznim obdobi.

¢ Selen

Selen podporuje obnovu a regeneraci vitaminu C. Povazuje se za antioxidant
a pro sportovce je velmi vhodny, protoze dokaze potlacit volné radikaly. Nutné je
dodrzovat jeho stanoveny denni pfijem, protoze pii piekroCeni doporucené davky

se stava toxickym.

* Chrom

Podporuje spravny mechanismus gluk6zy, aminokyselin a tuku, ale zaroven 1 ¢innost
inzulinu. Je prokdzano, Ze zvySeny piijem chromu nema vliv na zlepSeni vykonnosti

sportovce. [4]

* Méd’

Pomaha vést k lepSimu fungovani hemoglobinu v krvi, ale také zelezu v kyslikovém

metabolismu. Je diilezity pro syntézu kolagenu a tvorbu pojivové tkane.
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4 PITNY REZIM (CO PIT, KDY PiT?)

Pitny rezim je také nedilnou soucasti spravné sestaveného stravovaciho planu sportovce. Je
dualezité, aby kazdy sportovec dodrzoval doporuceny pitny rezim, protoze dokaze ovlivnit jeho
sportovni vykon, at’ uz pozitivné nebo negativn¢. Jelikoz nase télo produkuje pot, a to zejména
pfi vykonavani n&jaké ¢innosti, je nezbytné t€émto ztratdm vénovat pozornost. Potem odchézi
voda a elektrolyty (nejvice sodik a chloér). Kazdy Cloveék se poti individudlng, ale obecné
se udava, ze muzi toho vypoti daleko vice nez zeny. Obecné lze fici, Ze na ztraté¢ tekutin
a elektrolytli zavisi teplota a vlhkost prostfedi, trénovanost jedince, intenzita zatéze a podobné.
Clarkova ve své publikaci udava, ze clovék béhem hodiny dokaze pfijit o 0,5-2 | tekutin

za hodinu. [5]

Nejvhodnéjsim napojem je Cistd voda. Navic je pro lidsky organismus nesmirné¢ dulezita.
Nachazi se v bunikéch organismu (tzv. nitrobuné¢na tekutina), ale je obsazena i v krevni plazmé,
travicich §tavach, tkafiovém moku, lymfé (...). [11] V Ceské republice je &ista (pitna) voda
velmi kvalitni. Mnoho lidi upfednostituje vodu sycenou kyslicnikem uhli¢itym, tedy perlivou
vodu, ale u nékoho miize zptisobit travici nebo Zaludeéni potize. Podle ndzord mnoha autort by
se m¢l sportovec radé€ji perlivym vodam béhem vykonu vyvarovat. Existuji i mineralni vody,
které je vhodné zatadit pro zpestfeni pitného rezimu, ale ¢loveék by jich nemél vypit vice

nez 0,5 1 denné.

Dehydratace

Jedna se o snizeny objem celkové vody v organismu. Tento stav mliZze neptiznivé ovlivnit
sportovni vykon sportovce. Mezi pfiznaky fadime velkou Uinavu svald, bolesti hlavy, snizeni
koordinace, velkou Zizen nebo az upadnuti do bezv€domi. Ztrata tekutin se da zjistit z moci,
ktera je pfi nedostatku tekutin tmavé zbarvena a je ji malo. Idealnim nédpojem na doplnéni ztraty

tekutin je obyc¢ejna voda nebo neslazeny Caj.

Hyponatrémie

Vyznacuje se nizkym obsahem sodiku v krvi z divodu nadmérného piijmu tekutin. NejCastéji

k ni dochézi pti dlouho trvajici zatézi (4 a vice hodin). Mezi hlavni pfiznaky patii zvraceni,
26



ktece, dezorientace nebo az upadnuti do bezvédomi. V nékterych ptipadech miize mit az fatalni
nasledky, kdy dochézi k otoku mozku nebo plic. Naptiklad pfi tenisovém zapase, ktery trva
déle nez 2 hodiny a probiha v extrémnich okolnich podminkach (vysoka teplota a vlhkost),

muze dojit ke ztrat¢ az 2,5 1 tekutin za hodinu. [4,9]

Déleni sportovnich napoji

Sportovni napoje se podle Klimesové déli dle koncentrace sacharid, ale i podle koncentrace

mineralnich latek nasledovné:
a) Podle koncentrace sacharidi

e Rehydratacni
— nizky obsah sacharidl 2-3 %

— vhodné pro vykony trvajici maximaln¢ 2 hodiny a pfi vykonech za vysoké okolni

teploty
— dulezité je doplnit tekutiny, ne energii

e Rehydrata¢né-energetické

— obsah sacharidt 4-8 %
— vhodné pro vykony trvajici déle nez 2 hodiny
— vyrazné neovlivituje dobu vstiebavani vody a slouzi i jako zdroj energie

e Energetické

— obsah sacharidti nad 8 %, ale i nad 20 %
— vyrazn€ ovlivilyji vstiebavani napoje = stfevni potize
— vhodné pro extrémni zat¢z

— ztracenou energii je vhodné doplnit potravinami bohatymi na sacharidy

nebo dopliiky stravy (energetické gely) [9]
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b) Podle koncentrace mineralnich latek

Hypotonické — koncentrace rozpusSténych latek je nizSi nez krev (250 mmol/l
nebo ménc¢)
Izotonické — koncentrace je stejna s krvi (asi 290 mmol/l)

Hypertonické — koncentrace je nizsi nez plazma (340 mmol/ a vice) [9]

Vyse rozepsané déleni se poji s fyziologickymi hodnotami osmolality krve, jejiz hodnota je 300

mmol/l. Mezi zakladni a zaroven hlavni osmotické aktivni latky krve fadime sodik, chloridy,

draslik (tj. ionty), gluk6zu a mocovinu. Jelikoz z téla odchazi tekutiny ve formé potu, ktery je

hypotonicky, doporucuje se pii télesné zatézi pit hypotonické napoje. V ptipadé, ze béhem

zatéze bylo potem vylouceno velké mnozstvi minerdlnich latek, je vhodné pit izotonicky

napoj.[9]

4.1 Pitny rezim v jednotlivych fazich vykonu

Hydratace pred tréninkem
Pred zatézi by mélo dojit k zavodnéni organismu idealné 30-60 minut pied vykonem.

Doporucuje se vypit 400-600 ml izotonického rehydratacniho népoje. [9]

Hydratace béhem tréninku

Piijem tekutin by nemél presahnout vice nez 1 litr za hodinu. Idedlni je si rozd¢lit ptijem
tekutin na vice fazi. Naptiklad kazdych 15-20 minut vypit 120-150 ml. V ptipadé,
ze zatéz trva déle nez 90 minut je doporuceno vypit kazdych 15-20 minut 120-250 ml

hypotonického rehydratacné-energetického napoje. [9]

Hydratace po tréninku

Pro spravné doplnéni mnozZstvi tekutin po vykonu je vhodné se pfed jeho zahajenim,
ale zaroven 1 po jeho ukonceni zvazit. KlimeSova ve své publikaci uvadi, Ze po ukonceni
vykonu je potieba doplnit 1,5 litru tekutin na ztraceny kilogram hmotnosti. Pokud se
jedna o ztratu mensi nez 1 kg, je doporuceno pit hypotonicky rehydrataéni napoj. Je-li
ztrata vyssi nez 1 kg je vhodné pit izotonické rehydratacné-energetické napoje,

které maji vyS$i koncentraci iontil a sacharidi. [9]

28



5 NUTRICNI TIMING

Pojem nutri¢ni timing fika, jaky druh potravy a v jakou dobu je ji vhodné konzumovat.
Spravné nacasovani piijmu potravy je pro kohokoliv, kdo se vénuje néjakému sportu
na jakékoliv urovni velmi dulezité. Obzvlast’ u profesionalnich sportovci, ktefi se snazi
podat svllj maximalni vykon at’ uz v tréninku ¢i zdpase. Pokud nedodrzuji obecné
zasady spravného nacCasovani potravin pred zatézi, béhem a nasledné¢ 1 po jejim
ukonceni, miize se stat, ze nebudou schopni podat maximalni vykon. Z divodu Spatné
zvoleného nutriéniho timingu se miize béhem vykonu objevit naptiklad pocit unavy,

plynatost, pocit tézkych nohou a podobné.

5.1 Strava pred zatézi

Konzumace potravin pied samotnym vykonem hraje velmi dilezitou roli. Neni dobré,
aby se sportovec pied vykonem najedl do syta velmi tézkych jidel nebo nesnédl viibec
nic a v tom piipad¢ by se u n¢j mohla kratce po zacatku aktivity objevit hypoglykémie
z divodu nizké hladiny krevniho cukru. Proto je dulezité, aby pied vykonem bylo
dodano alespoii ur¢ité mnozstvi energie ve formé rychlych sacharidt. Nejlepsi volbou

je ovoce (banan, pomerancovy dzus apod.).

Dtlezitou roli hraje 1 doba po jejiz uplynuti ¢ekéd sportovce zatéz. Doporucuje se tuto

dobu rozd¢lit na nasledujici casové tseky:

a) Pro zatéz zacinajici za 3-4 hodiny je vhodné sdhnout po sacharidech, které maji
nizky glykemicky index. Tento druh potravin jim zajisti pomalé traveni, tudiz se

budou delsi dobu citit najedeni.

b) Pro zaté€z zacinajici za 2-3 hodiny mohou byt ptikladem nésledujici druhy jidel —
celozrnnd kaSe s nizkotu¢nym mlékem; 2 krajice celozrnného toastu s poSirovanym

vejcem nebo pecenymi fazolemi; plnéna brambora s tundkem a salatem. [14]

c) Pro zat&€z zacinajici za 1-2 hodiny je vhodné konzumovat spiSe potravu v kaSovité
nebo tekuté podobé. Naptiklad ovocné pyré, obilné kasSe, jogurty a podobné. Plati
pravidlo, ze ¢im kratsi je doba pted zatézi, tim 1 jidlo, které konzumujeme, by mélo
byt mensi a zaroven 1 lehce stravitelné. Je tim tedy mysSleno, piidat

na sacharidech a snizit objem tukl a bilkovin. Je to z toho dlivoda, ze sacharidy
29



dodaji svalim zasoby glykogenu a také se ze vSech tii zivin (sacharidy, bilkoviny,
tuky) travi nejrychleji. [9]

d) Pro zatéz zacinajici za 30-60 minut plati stejna doporuceni jako pro zatéz zacinajici
za 1-2 hodiny, tj. konzumace lehce stravitelnych jidel v mensich porcich. Mezi
takova jidla se tadi naptiklad fecky jogurt s ovocem, domaci ofechové tyCinky,

bagel s nakrdjenym bananem, ovocné smoothie s nizkotucnym mlékem.

Tabulka 7. Obecna doporuceni pro doplnéni sacharidii pred vykonem podle Klimesove

4 hodiny pted zatézi 4 g sacharidi/kg hmotnosti nejlépe tuha strava

3 hodiny pted zatézi 3 g sacharidi/kg hmotnosti vhodna tuha strava

2 hodiny pted zatézi 2 g sacharidi/kg hmotnosti vhodna kasovita strava
1 hodina pfed zatézi 1 g sacharidi/kg hmotnosti vhodna tekuta strava

Zdroj: Klimesova, 1., Zaklady sportovni vyzivy, 2015

5.2 Strava béhem zatéze

V této fazi je nutné vénovat pozornost spravnému doplnéni vycerpanych zasob sacharidii

1 ztracenych tekutin.

Je doporuceno doplnit energii sacharidy ve formé stravy nebo formou néjakého népoje.
Pti kratkém vykonu (do 45 minut) nemusime jist, protoze télo pro svou energii vyuziva zasoby
krevniho cukru a glykogenu. [14] V piipad¢, ze vykon trva déle nez 2 hodiny je vhodné doplnit
ztracené sacharidy v pribéhu zatéze n€jakym vhodnym zpisobem. Naptiklad ve formé ovoce,
sportovnich energetickych napoji, obilnych kasi, ovocnych pyré, mléné ryze a podobné.
V ptipad¢ pouziti sportovni napoji je vhodné, aby se obsah sacharidii pohyboval 6-8 % (6-8 g
cukru na 100 ml tekutiny). [9]

Obecnd doporuceni prijmu sacharidit v prubéhu zatéze podle Klimesové:

e vykon trvajici do 2 hodin — ptijem 30-60 g sacharidi za hodinu (15-25 minut po zacatku
zatéze)
e vykon trvajici déle nez 2 hodiny — pfijem 60-90 g sacharidii za hodinu (kazdych 15-20

minut)
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5.3 Strava po zatézi

Zakladnim cilem vyzivy po ukonceni vykonu je vyrovnat hladinu svalového glykogenu,
tedy aby doslo ke spravné regeneraci svali. Nutnosti je i doplnit ztracené tekutiny, tedy vypit

1,5% vyss§i objem tekutin, nez je hmotnosti ztrata.

Ztraty neni potieba doplnit ihned po ukonceni zatéze. Pro jejich doplnéni je idedlni doba
v rozmezi 30-60 minut od ukonceni vykonu. Pfikladem svac¢iny do 30 minut od ukonceni zatéze
je banan a nizkotu¢né mléko, ovocno-jogurtové smoothie nebo suSené ovoce a ofisSky.[14]
V casovém rozmezi 2-4 hodiny po skonceni vykonu je vhodné konzumovat potravu bohatou
na bilkoviny i sacharidy v poméru (15-25 g bilkoviny; 1,1 g/kg hmotnosti sacharidl). Vzdy je
potfeba, aby pfijimané bilkoviny obsahovaly esencidlni aminokyseliny (EAK). NejlepSim
zastupcem EAK je leucin, ktery piisobi jako metabolicky spoustéci mechanismu stimulujici

svalovy rust. [5]
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6 DOPLNKY VE SPORTU

Soucasny trh nabizi sportovcim ohromné mnozstvi sportovnich dopliki. Urcity druh doplitku
je nabizen nékolika moznymi vyrobci. Je dilezité vénovat pii vybéru konkrétniho doplinku
patfi¢nou pozornost, protoze ne vSechny jsou vyrobeny tak, Ze spliiuji to, co se od nich o¢ekava.
VéEtsi pozornost by jim méli vénovat zejména profesiondlni sportovei, ktefi musi dodrzovat

urCité normy, které jsou stanoveny svétovou antidopingovou agenturou (WADA).
Pi‘ehled vybranych latek nachazejicich se v dopliicich stravy

e Kreatin
Sportovclim podporuje jejich svalovou silu, rychlost a pomaha jim zvysit podil tukuprosté
tkané. V téle clovéka je tvofen aminokyselinami, ale samostatn€ se nepovazuje

za aminokyselinu.

Existuji tfi druhy kreatinu (monohydrat, fosfat, citrat). Mezi nejdostupnéjsi patii pravé

kreatin monohydrat, ktery je nejcastéji v podobé prasku. [4]

Kreatin ziskava svoji hodnotu v momenté, kdy se zkombinuje s fosfatem. ,, Kreatin fosfat
je silnd chemicka latka, ktera dodava energii svalové kontrakci, jenz pak miize trvat 10-15
sekund.[6] Z potravin ho obsahuje napiiklad maso, ryby a jiné Zivoci$né produkty.
Ve formé& stravy ziskdme denné asi 1 gram kreatinu. Jelikoz béhem vzpirani a dalSich
anaerobnich aktivitich se na produkci energie podili ATP-CP systém, jehoz ukol je
kontrakce svalll a vytvareni sily pro zvedani tézkych zavazi. Muizeme tedy fict,

ze ,,ATP-CP systém je dulezity pro produkci rychlé energie uvnitri svalu “. [4]

e BCAA (vétvené aminokyseliny — valin, leucin, isoleucin)

anglicky: Branched chain amino acids

Nejvice jsou doporucena vytrvalostnim sportovciim, protoze jsou schopna diky oddaleni
produkce serotoninu prodlouzit jejich sportovni vykon. Nachazi se ve vSech potravinach
obsahujici protein. Velké mnozstvi BCAA obsahuje napiiklad ¢ervené maso nebo i mlécné

vyrobky. [1,9]
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e Glutamin

Jedna se o nejvice zastoupenou aminokyselinu v plazmé i ve svalu. ,, Glutamin je konecny
produkt metabolismu aminokyselin ve svalu. “ [1] Mezi jeho funkce patii naptiklad obnova
svalové hmoty, zlepSeni imunity, zabranuje dusikové bilanci a podobn¢. Uzivat ho miizeme

v podob¢ tobolek nebo prasku.

e L-Karnitin

Doporucuje se pro dlouhodobou zatéz. Dokéze Setfit svalovy glykogen a zaroven je schopen
sportovcim zlepsit jejich vytrvalost. Jelikoz je tato latka télu vlastni, je schopna poskytnout
vstup mastnym kyselinam do mitochondrii. Nachdzi se v potravindch zivocisného

puvodu. [1]

e MCT tuky

Jsou prirozenou soucasti palmojadrového a kokosového tuku (n¢kdy i mlécného tuku).
Nekteti vyrobci pridavaji tyto tuky do nékterych bilkovino-sacharidovych dopliikii (napf.
gainer). JelikoZ jsou tvofeny kratsi délkou uhlikatého fetézce, umoziuji tuktim lepsi traveni
1 vstfebavani. Obecné jsou MCT tuky Iépe straviteln€j$i nez tuky rostlinného
nebo zivocisného plvodu. Pro sportovce jsou vhodnym zdrojem energie. Naptiklad
u vytrvalostnich sportovct je prokazéano, Ze dokazi zpomalit snizeni glykogenovych zasob.

Doporucuje se je ptijimat pted vykonem trvajicim déle nez 2 hodiny. [6,9]

e HMB (beta-hydroxy-metylbutyrat)

Ptispiva k budovani tukuprosté svalové tkané€, slouzi jako ochrana pred odbouravanim
svalovych proteinil a také pfispiva ke snizeni urc¢ité¢ho procenta télesného tuku. Tento druh
dopliiku je oblibeny zejména u sportovcll vénujicim se bodybuldingu a silovym sportim.

Najdeme ho v potravinach jako je naptiklad grapefruit, sumec a podobné. [9]
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e Taurin

Syntetizuje se v jatrech z aminokyseliny cysteinu. Jednd se o latku, kterd se nachazi
ve zluCovych kyselinach a ma za kol snizovat povrchové napéti. Z toho divodu pomaha
travit (emulgovat) tuky v tenkém sttevé. U sportovcel ,,zvysuje silu kontrakce srdecniho
svalu za soucasného poklesu srdecni frekvence v priitbehu submaximdalnich vykonu. Efekt
podpory regeneracnich procesii je vysvétlovan schopnosti taurinu zvySovat ucinek inzulinu.

Timto se zlepsuje prenos glukozy, aminokyselin a dalSich nutrientit do svalovych bunék. “ [6]

e Kofein

Jedna se o stimulant, ktery je obsazen v kavé, ¢aji, kolovych ¢i jinych nealkoholickych
napojich, v malém mnozstvi se vyskytuje i v ¢okolad¢. Kofein plisobi na nas srde¢ni sval,
nasi centralni nervovou soustavu, ale také na mechanismus, ktery kontroluje nas krevni tlak.
Od roku 2005 se kofein vyuziva ve sportu a nema stanovenou zadnou limitni koncentraci.[9]
Existuje mnoho studii, které zkoumaly pozitivni G€inky kofeinu na sportovni vykon,
které KlimeSova uvadi na zaklad¢ studie od International Society of Sports Nutrition
(Goldstein et al., 2010), ktera hodnoti 97 odbornych studii o vlivu kofeinu na sportovni

vykon, z nichz uvadi nekteré zavery:
Pozitivni u¢inky kofeinu na sportovni vykon:

e podavani kofeinu trénovanym sportovcim v nizkych a stiednich davkach (3-6
mg/kg) zvySuje sportovni vykon, u zvySeni davky (= 9 mg/kg) bylo zjiSténo,
Ze vykon to vice nezlepsi,

e vyssi ucinek byl prokazan v tuhé formeé nez v tekuté (kava),

e zlepSuje pozornost béhem vycerpavajicich vykon,

e podporuje udrzeni maximalniho vytrvalostniho vykonu,

¢ je vhodny pro velmi intenzivni zatéz,

e zvyseni vykonosti u silovych sportii nebylo zatim prokazano.

Kofein mize mit i negativni G¢inky jako je naptiklad bolest hlavy, nespavost, podrazdénost,

nevolnost. Proto je vhodné dodrzovat doporucenou davku kofeinu na podporu sportovniho
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vykonu, kterd ¢ini 1-3 mg kofeinu na kilogram hmotnosti, ideédln¢ 30-45 minut pfed zaatkem

vykonu. [9]

35



II.

PRAKTICKA CAST
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7 METODIKA PRACE

Teoretickd Cast prace je vénovana obecné charakteristice vyzivy, tedy vyzivovym pojmim
(makroziviny, mikroziviny, voda jako hlavni zastupce pitného rezimu, nutricni timing
sportovce, sportovni dopliky stravy). Veskeré informace jsou Cerpany z odbornych zdroji

literatury (tiSténé odborné knihy), ale i z internetovych ¢lankt z ¢eskych i zahrani¢nich zdrojt.

V analytické ¢asti prace se posuzuji a hodnoti veskeré odpovédi respondentii zamétené na jejich
stravovani ve spojeni s jejich sportovni profilaci (tenis, bojové sporty, fotbal a triatlon),
které jsou ziskdny z kvantitativniho prizkumu ve formé dotaznikového Setieni. Jednotlivé
odpovédi dotazovanych sportovct z daného sportovniho odvétvi jsou znazornény v piilohach

prace.

V rozhovoru s vybranym tenistou hrajicim na vrcholové rovni jsou zjiStovany jeho télesné
udaje, vek, dosavadni stravovaci navyky, intenzita zatéze, potravinové intolerance a podobn¢.
Na zaklad¢ informaci z rozhovoru, podkladi a odborné literatury je zkoumanému sportovci

navrzen tydenni stravovaci plan.

7.1 Zvolené metodické postupy pro shromazd’ovani dat
Teoreticka a prakticka cast

o studium odborné literatury a internetovych ¢lanki z ¢eskych 1 zahrani¢nich zdrojt
Prakticka cast (analyticka a navrhova cast)

o kvantitativni vyzkum (dotaznikové Setfeni, sumarizace, vyhodnoceni)

o rozhovor s vybranym sportovcem (vyhodnoceni a navrh tydenniho stravovaciho planu)

7.2 Vyzkumné otazky

1. Odpovidaji stravovaci ndvyky dotazované skupiny sportovctll (tenisté, zapasnici, fotbalisté,

triatlonisté) vyzivovym doporucenim pro sportovce ve spojeni s jejich druhem sportu?

2. Vénuji pozornost spravnému stravovani a nechali si sestavit vyzivovy plan na miru

od vyzivového poradce?
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8 ANALYTICKA CAST

8.1 Dotaznikové Setieni profesionalnich sportovci

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, zda dotazovani profesiondlni sportovci vénuji
patiicnou pozornost spravné-nutricné vyvazené stravé vzhledem k jejich vykonavanému sportu
a jestli maji sestaveny stravovaci plan na miru. V souCasné dob¢ hraje spravna vyziva
u profesionalniho sportovce velkou roli. Na jejich vysledcich se podili nejen naro¢na sportovni
ptiprava, jejich psychicka odolnost ve vypjatych situacich, ale i spravna skladba jidelnicku.
Proto hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda dbaji na svou vyzivu a do jaké miry se na ni
zamértuji.

Vedlejsim cilem je zjistit, jaké sportovni dopliiky stravy uzivaji a jestli jsou vhodné pro jejich
vykonavany druh sportu. Dotaznik je sestaven pro vrcholové sportovce z nasledujicich
sportovnich odvétvi — tenis, bojové sporty, fotbal, triatlon. Na zaklad¢ obdrzenych informaci
z dotazniku je kazdy sport hodnocen zvlast'. Otazky z dotazniku jsou vlozeny do ptiloh préce.
Ctyfi vybrané otazky jsou znazornény do sloupcovych grafii, kde se porovnavaji vysledky

odpovédi z kazdého sportu a jsou vlozeny ptimo do praktické ¢asti prace k nasledné diskuzi.

Celkovy pocet dotazovanych sportovci je 55, kde nejvétsi skupinu respondentt tvofi tenisté
hrajici na vrcholové Grovni. JelikoZ jsem se tenisu vénovala v minulosti zdvodné, mohla jsem
se k jednotlivym hraciim dostat snadné&ji a ziskat potfebné informace pro dotaznik z velké ¢asti

pravé od nich.

Struktura dotazniku

Dotaznik je sloZen celkem z 16 otazek a jejich cilem je zjistit stravovaci ndvyky dotazovanych
sportovcu, jestli uzivaji sportovni doplnky stravy, otazky tykajici se jejich pitného rezimu
apodobné. Na zdkladé obdrZenych informaci v dotaznikovém Setfeni jsou u 6 vybranych otazek
hodnoceny a graficky znazornény vSechny sporty dohromady. Do ptiloh bakaléiské prace jsou

vlozeny vSechny otdzky z dotazniku s vyhodnocenim pro jednotlivé sportovni odvétvi zvIast'.
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8.2 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Dotazniku se zlcastnilo celkem 55 sportovcl z ndsledujicich sportovnich odvétvi: bojové
sporty, fotbal, tenis, triatlon. Autorka prace sestavila jeden dotaznik, ktery byl urcen pro kazdé
sportovni odvétvi zvlast. Celkovy pocet otazek dotaznikového prizkumu je 16. Pro analytickou
¢ast je autorkou prace vybrano 6 otdzek za ucelem srovnani stravovacich ndvyku u jednotlivych

sportil.

Kazda z 16 otazek je zndzornéna pro jednotlivé druhy sportii v ptilohach bakalaiské prace.

Otazka ¢. 1
Jakému sportu se vénujete?

Otazka ma za cil zobrazit, ktefi sportovci z danych sportovnich odvétvi se dotazniku zucastnili

a kteréa skupina sportovcil pfevlada.

Jakému sportu se vénujete?
50
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10

Bojové sporty Fotbal Tenis Triatlon

Graf ¢.1; Zdroj: viastni zpracovani

Z vysledku grafu vyplyva, Ze dotazniku se zucastnili respondenti ze 4 sportovnich odvétvi,

kterymi jsou bojové sporty, fotbal, tenis a triatlon. Nejvétsi skupinu respondentt tvoii tenisté.
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Otazka ¢. 2

Drzite néjakou specialni dietu (nap¥. ze zdravotnich diivodi nebo pro lepsi pocit béhem

vykonu)?

Cilem otazky je zjistit, zda néktefi sportovci drzi néjakou specialni dietu.

Drzite néjakou specidlni dietu (napf. ze zdravotnich davodd,
pro lepsi pocit béhem vykonu, dany sport to vyzaduje)?
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Bojové sporty Fotbal Tenis Triatlon

ano M ne

Graf ¢. 2; Zdroj: viastni zpracovani

Cast dotazovanych ze skupiny zapasniki (tj. 30 % respondenttl) uvedlo, e drzi pouze
pfedzapasovou dietu, kterou nazyvaji jako ,,délani vahy*. U tenistd, ktefi uvedli, Ze drzi
specialni dietu, se jednalo o tzv. bezlepkovou dietu, kterou drzi z diivodu intolerance na lepek,
ale také pro lepsi pocit béhem vykonu. Z triatlonistd drzi specidlni dietu pouze 10 %.

Dotazovani fotbalisté uvedli, ze zddnou specialni dietu nedrzi.
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Otazka ¢. 3

Dopravate si jidla typu ,,junk food* (smaZeny syr, smaZeny Fizek, smaZené hranolky,

burger apod.)?

Otazka ma za cil zjistit, jestli si dotazovani sportovci dopfavaji nezdrava jidla, kterd nezapadaji

do zdravého Zivotniho stylu ¢lovéka (sportovee). Pokud ano, tak jak €asto si tzv. ,,zahfesi®.

Dopravate si jidla typu ,junk food” (smazeny syr, smazeny
fizek, smazené hranolky, burger apod.)?
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Graf ¢. 3; Zdroj: viastni zpracovani

., Za ,,junk food* jsou povazZované potraviny s vysokym kalorickym obsahem a nizkou vyzZivovou
hodnotou, zkracené nezdrave potraviny. Typickymi priklady jsou sladkosti, soft drinks, susenky,

chipsy, mnohé vysoce upravované polotovary a nabidka fast food restauraci. “ [21]

Z vysledkl vyzkumu vyplyva, Ze nejvétsi skupinou dotazovanych sportovcu, ktefi si tzv.
»zahtesi” jsou triatlonisté (80 % respondentll). Druhou skupinu tvoii tenisté (64 %), dale
fotbalisté (60 % respondentil) a nejméné zapasnici. Do odpovédi Jak casto respondenti uvedli,

ze tato jidla konzumuji v priméru 1-2x v mésici.
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Otazka ¢. 4
Kolik litrii vody vypijete béhem dne?

Cilem otazky je zjistit a vyhodnotit, jaké mnozstvi vody vypiji dotazovani sportovci béhem dne.
Pro podani maximalniho vykonu je velice dilezité, aby kazdy sportovec mél spravné nastaveny

pitny rezim.
Kolik litr(i vody vypijete béhem dne?
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Graf ¢. 4, Zdroj: viastni zpracovani

Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejvétsi spotfebou vody (2-3 litrl)) méla skupina fotbalistd (70 %

respondentll). Druha nejpocetnéjsi skupina, triatlonisté vypiji 3 a vice litrti denné.

Pro spravné urceni piijmu tekutin u sportovce b&hem dne je vhodné, aby si nejprve zjistil,
kolik litri vody b&hem dne vypoti (tzv. urCeni potni bilance), aby se u néj zabranilo
dehydrataci.[4] Podle nazoru autorky je také velmi dulezité sledovat, v jakych podminkach
sportovec podava vykon. Jako piiklad autorka uvadi klimatické podminky (vysoké

teploty/vlhkost).
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Otéazka €. 5
Uzivate néjaké sportovni dopliky?

Otazka ma zjistit, jestli respondenti uzivaji néjaké sportovni dopliiky. Pokud ano, tak zjistit,

o které druhy se jedna.

UZivate néjaké sportovni doplnky?
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Graf ¢. 5; Zdroj: viastni zpracovani

Podle nézoru autorky prace by mély byt sportovni dopliiky také soucasti vyzivy sportovce.
Jejich ukolem je nejen dodavat energii v priibéhu vykonu, poméhat regeneraci svalll po zatézi,

ale mohou také obsahovat i vitaminy, které je dilezité doplnovat.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze sportovni dopliiky uzivaji respondenti vSech zkoumanych odvétvi.
Nejvétsi skupinou respondenttl, ktefi uzivaji sportovni dopliiky jsou fotbalisté, a naopak
skupinou s nejniz§im procentem uzivani jsou tenisté. Mezi nejCastéji uvedené druhy
sportovnich doplinkl patfi: BCAA, energetické gely (X-Treme), proteinové doplnky (blize

nespecifikovano), Kolagen, Glutamin, Kreatin, omega 3 mastné kyseliny.
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BCAA

Jsou vétvené aminokyseliny (valin, leucin, izoleucin), které pomahaji k rychlejsi regeneraci
a ochran¢ svalové hmoty sportovce. Jsou vhodné pro sportovce silovych, ale i vytrvalostnich

sportt (napiiklad triatlon). [20]
Energetické gely

Jednd se o sacharidové energetické gely, které pomahaji sportovcim dopliiovat energii

v prub¢hu jejich vykonu. [18]
Glutamin

Glutamin je neesencialni aminokyselina, kterou si télo dokdze samo vytvofit. Jednad se
o nejcasteji vyskytovanou aminokyselinu v lidské tkani (ve svalové hmot¢) nebo v plazmé.
Jeho spotieba stoupa pii velmi vycCerpavajicich cviceni, stresovych stavech nebo béhem nemoci.
Pti nedostateném mnozstvi ve svalovych bunikdch dochédzi ke zpomaleni celkové regenerace
organismu nebo také ke snizeni imunity. Tudiz pfi jejim pfijmu se zabranuje ubytku svalové
hmoty. Nachazi se v zZivociSnych produktech nebo v lusténinach. Podle n¢kolika studii bylo
zjisténo, ze pii pravidelném piijmu glutaminu v tréninkovém obdobi dochazi k ristu objemu

svalovych bun¢k, ale také i k urychleni regenerace. [16]
Kolagen

Je to ptirozené se vyskytujici bilkovina v téle, ktera je vhodna pro budovéni a regeneraci svald,
Slach, vazli a chrupavek. Béhem zat€ze a nasledné¢ 1 po ni dochéazi k ubytku bilkovin,
tudiz kolagen dokaze jejich ubytek nahradit a diky tomu dojde k rychlejsi regeneraci svali

a zaroven 1 k lepSimu vykonu. [19]
Kreatin

Jedna se o slou€eninu 3 aminokyselin argininu, metioninu a glycinu. Kreatin je clovéku vlastni
a nejcastéji se vyskytuje ve svalové tkéni. Denni potieba se udava cca 2 g/den. Toto mnozstvi
télo ziska endogenni tvorbou (v jatrech, ledvinach) nebo ve formé potravy (napft. Cervené maso).
Pomaha zejména k naristu svalové hmoty, svalové sily nebo regeneraci kratkodobych zasob
energie. Kreatin v kombinaci se silovym tréninkem zlepSuje vykon zejména pii anaerobnim,

tedy preruSovaném cviceni. Efektivni podani kreatinu bude napiiklad ve sportech jako jsou
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tenis, bojové sporty nebo fotbal. U vytrvalostnich sportii je mnoho rozepii, zda ma jeho

suplementace pozitivni ¢i negativni vliv na vykon sportovcti. [9]
Omega 3 mastné kyseliny

Jsou vhodné naptiklad pro regeneraci svall, dokazi ptfedchazet zranénim, zvySuji vytrvalost

u sportovce, pozitivné plisobi na centralni nervovy systém (zlepSuji pozornost a reakci). [22]

Otazka €. 6
Do jaké vékové kategorie patiite?

Cilem této otazky je zjistit, do jakych vékovych skupin respondenti spadaji a ktera z nich

prevlada.

Do jaké vékové kategorie patfite?

Bojové sporty Fotbal Tenis Triatlon

18-20 m 20-25 m25-30 m 30-35 35 a vice

Graf ¢. 6; Zdroj: viastni zpracovani

Z vysledku grafu vyplyva, ze v celém dotazniku je nejpocetnéjsi vékova skupina respondentil

ve veéku 20-25 let a nejvice je tvofena tenisty.

Déle nasleduji respondenti ve veékové kategorii 25-30 let a 30-35 let. Vékova skupina

respondentti star$ich 35 let je nejvice zastoupena triatlonisty.
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8.3 Shrnuti dotaznikového Setieni

Z vySe uvedenych grafli vyplyva, Ze nejvétsi skupinu respondentl tvoii tenisovy hraci (46 %).
Dale nésledovali tii skupiny se stejnym poctem respondentd, jednalo se o zépasniky, fotbalisty
a triatlonisty. Jednotlivé otazky mély za cil zjistit, které vybrané skupiny sportii se od sebe lisi

a kde naopak jsou odpovédi stejné v navaznosti na jejich vyzivu.

V otazce: Dodrzujete néjakou specidlni dietu (napt. ze zdravotnich divodu, pro lepsi pocit

b&hem vykonu, dany sport to vyzaduje):

Zapasnici uvedli, Ze specialni dietu drzi z diivodu tzv. ,,délani vahy“. Jedna se o fazi, ktera je
soucasti predzapasové pripravy, kdy ma zapasnik piredem stanovenou vahovou kategorii,
ve které bude se soupefem zapasit. V ptipadé, ze jeho vaha neodpovida vaze, ve které ma
zapasit, musi v tréninkové ptipraveé dodrzovat redukéni (pfedzapasovou) dietu. Nékdy se jedna
jen o men$i redukéni diety, jindy az o velmi drastické, které nejsou pro ¢lovéka Uplné vhodné.
Nejen, ze zapasnik nekonzumuje den pied vazenim zadné jidlo, ale nepfijima skoro zadné
tekutiny. Po pfedzapasovém vazeni mize zépasnik doplnit potiebné ziviny a tekutiny. Tenisté
uvedli, ze dietu drzi ze zdravotnich diivodu, kterym je tzv. celiakie, tedy intolerance lepku. Lidé
trpici celiakii, musi dodrZovat bezlepkovou dietu. V dnesni dobé uz neni takovy problém sehnat
bezlepkové potraviny jako tomu bylo diiv, ale i pfesto je to pro lidi trpici celiakii zna¢né

omezeni.

Vyhodnoceni otazky: Doptavate si jidla typu ,,junk food“ (smaZeny syr, smaZeny fizek,

smazené hranolky, burger apod.):

VSichni uvedli, Ze takové potraviny konzumuji jen obcas jako odménu za zédvod nebo turnaj.
Skupinou, ktera vycniva ze vSech Ctyf sportovnich odvétvi, jsou triatlonisté. U této skupiny
sportovcl je prumér konzumace tohoto druhu potravin 3-4x do mésice, coz je vcelku Casté

a u vrcholovych sportoved velmi prekvapivé.

Vysledky u otazky: Kolik litrti vody vypijete béhem dne ukazuji, Ze:

Nejcastéji jsou sportovci zvykli vypit 2-3 litry tekutin za den. Jedna se o fotbalisty, zapasniky

a tenisty. Pouze u triatlonistl je dané mnoZstvi vétsi, tedy 3 a vice litri. Pro stanoveni spravného
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pfijmu tekutin u sportovce je zapotiebi zjistit jeho potni bilanci (tj. kolik toho béhem dne vypoti)

a na zaklad¢ toho ur¢it, kolik tekutin ma za den vypit, aby u néj nedoslo k dehydrataci.
Vyhodnoceni otazky: Uzivate n¢jaké sportovni doplitky, pokud ano o jaké druhy se jedna:

Vsechny skupiny respondentii odpovédé€ly, Ze sportovni doplitkky uzivaji. Mezi nejCastéjsi
druhy sportovnich dopliikt, které byly uvadény patii BCAA, energetické gely a proteinové
dopliky. Z vysledki vyplyva, ze ze vSech Ctyt sportovnich odvétvi uziva nejvice sportovnich
doplnkt skupina fotbalistl, coz je piekvapujici, protoze se to ocekdvalo spise u skupiny

zéapasnikd.
U posledni otazky: Do jaké ve€kové kategorie patiite je zfejmé, ze:

Nejpocetnéjsi vékovou skupinou jsou respondenti ve véku 20-25 let.

8.4 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

1. Odpovidaji stravovaci navyky dotazované skupiny sportovci (tenisté, zapasnici,
fotbalisté, triatlonisté) vyZivovym doporucenim pro sportovce ve spojeni s jejich druhem

sportu?

Tenisté jsou zvykli jist 4-5x denné. VétSina uvedla, Ze jejich jidelni¢ek tvofi zejména bilkoviny
anasledné sacharidy. Nejmensi zastoupeni mély v jejich jidelni¢ku tuky. Tenis patti do skupiny
silové-vytrvalostnich sportli a z divodu rliznych faktorli jako jsou napfiklad intenzita zatéze,
klimatické podminky, se u nich mizZe b&hem zatéZze dostavit svalovd unava. Pravé diky
zvySenému piijmu sacharidii v pribéhu dne, ktery je doporu¢ovan odbornymi publikacemi
pro silové-vytrvalostni sportovce, se ji muze predejit. [4] Z hlediska pfijmu zdravych tukt
ve formé ryb, které obsahuji omega - 3 MK, mizZeme fici, Ze konzumace 1-2x tydné je
dostacujici. N&kteti z respondentll uvedli, Ze specialni dietu drzi zejména ze zdravotnich
divodi, nikoliv, ze to jejich sport vyzaduje. Piijem tekutin u tenistii se nejCastéji pohybuje
1,5-2 litry denné, né€kteti respondenti uvedli 3 a vice litrl. ZaleZi na klimatickych podminkach,
ale 1 na intenzité zatéze. JelikoZ byla vétSina respondentli Zenského pohlavi, kde je obecné
znamo, Ze zeny toho vypiji v prub¢hu dne vcelku malé mnozstvi, nez by spravné mély, tak je

to na vysledcich znat. Nejcastéji se jejich pitny rezim sklada z vody, iontovych népoji a kavy.
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Ze sportovnich dopliikli stravy tenisté nejcastéji uzivaji energetické gely a tyCinky, BCAA

a regeneracni drinky. CoZ je z hlediska doporuceni odbornikt v poradku.

Zapasnici uvedli, ze se také nejcastéji stravuji 4-5x denné. V jejich jidelnicku maji nejvetsi
zastoupeni bilkoviny. Nékteti z nich uvedli jako hlavni slozku sacharidy. Bojové sporty se fadi
do rychlostné-silovych sportt. Pro tuto kategorii sportu odbornici také doporucuji uptednostnit
piijem sacharidii, ale zaroven i zvysit piijem bilkovin, aby nedochézelo k poskozenim svala
v prub¢hu tréninkové piipravy, kterd je z velké Casti zamétena na silu. Respondenti uvedli,
ze soulasti jejich pripravy je Casto predzapasova dieta. Divodem k predzapasové dieté je
redukce vahy pro danou vahovou kategorii. Aby se zabranilo zranéni v pribéhu tréninku, je
potieba, aby to konzultovali s ptislusnymi odborniky na vyzivu. To stejné plati u pitného rezimu.
Protoze pfi drastické redukéni (pfedzapasové) dieté zapasnici Casto nepfijimaji dostatek tekutin
a hrozi u nich stav dehydratace. Z toho diivodu odbornici uvadi, ze je vhodné si drzet svou vahu
v rozmezi do 5 % nad svou aktudlni vahou, aby se t€émto dietdim mohli vyhnout. Nicméné
respondenti uvedli, Ze jejich pitny rezim tvoii 2-3 litry denné, u n¢kterych jedinct 3 a vice litrh
vody za den. Pro spravné stanoveni pitného rezimu je potieba, aby si nejprve urcili svou potni
bilanci. Jejich pitny rezim se skldda z vody, iontovych napoji a kavy. S ptijmem ryb jako zdroje
zdravych tukl jsou na tom stejné jako hraci tenisu. Co se tyce sportovnich dopliki stravy,
tak vSichni zépasnici uvedli, Ze sportovni dopliiky uZzivaji. Mezi nejcastéji uvedenymi byly
BCAA, proteinové dopliiky, Glutamin nebo Kreatin. Posledni dva zminéné dopliky slouzi

na obnovu svalové hmoty nebo na podporu svalové sily sportovce.

Fotbalisté se také nejcastéji stravuji 4-5x denné. Jejich hlavni sloZkou stravy jsou sacharidy.
Jelikoz se jedna o silové-vytrvalostni sport, kde je dlilezité si hlidat dostate¢ny piijem sacharidd,
tak vysledek odpovidd vyzivovym doporucenim. Stejné jako predeslé skupiny i dotazovani
fotbalisté konzumuji ryby 1-2x tydné. Co se tyCe néjaké specidlni diety, tak Zadny
z respondentil specialni dietu nedrZi. Dotazovani fotbalisté na otdzku tykajici se pitného rezimu
uvedli, ze vypiji 2-3 litrl tekutin za den. I u fotbalistl je dllezité zabranit moZzné dehydrataci,
proto je potteba, aby si zjistili svoji potni bilanci. Jejich pitny rezim se sklada zejména z vody,
iontovych napojti a obcasného piti kdvy. Ohledné sportovnich doplikti uvedli vSichni
respondenti, Ze sportovni doplitky uzivaji. Nejcasteji se jednalo o energetické gely, BCAA,

vitaminy a proteinové dopliky.
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Triatlonisté se také stravuji 4-5x denné. U vétSiny dotazovanych triatlonisttl je jidelnicek tvotfen
sacharidy. Jelikoz triatlon patii do skupiny vytrvalostnich sporti a pii zavodu dochazi
ke stfidani rGznych disciplin (b&h, plavéni, cyklistika), tak je vhodné si nejprve zjistit,
jaké potraviny danému sportovci vyhovuji. U vytrvalostnich sportoveil se obecné doporucuje
v pribéhu zatéze doplnovat energii formou energetickych gelt nebo népojl, které doplni
sportovci ztracenou energii. Vysledky respondentt ukézaly, ze vétSina (70 % dotazovanych)
uziva sportovni doplnky jako jsou energetické gely, BCAA nebo i kreatin. Jejich pitny rezim je
tvoten také z vody, iontovych napoji a kavy. Co se ty€e prijimaného mnozstvi tekutin béhem
dne, tak triatlonisté jako jedini ze vSech 4 skupin uvedli, ze vétSina z nich vypije 3 a vice litr
tekutin denné, coz je vzhledem k jejich sportu dilezité dodrzovat. Hlavni diivod je nedostatek
¢asu v prubéhu zatéze, kdy se jim téZko doplituje energie v podob¢ pevné stravy, proto ji musi
pfijimat zejména v tekuté podobé. Na otazku, zda dotazovani drzi néjakou specidlni dietu,
odpovédéla vétsina, ze nikoliv. Ohledné frekvence zatfazeni ryb do svého jidelnicku triatlonisté
odpovédéli ze vSech skupin nejméné, tedy pouze 1x tydné. V ptipadé, ze dotazovani triatlonisté
neradi konzumuji ryby nebo jejich ¢asové divody jim nedovoli si rybu pfipravit, doporucila
bych jim pfijimat omega - 3 mastné kyseliny ve form¢ potravinovych doplikl (naptiklad rybi

olej).

2. Vénuji pozornost spravnému stravovani a nechali si sestavit vyZivovy plan na miru od

vyZivového poradce?

Vysledky dotazniku ukdzaly, Ze vétSina dotazovanych sportovcl se snazi dodrzovat zdravou
Zivotospravu. Obcas do svého jidelnicku zatadi nezdravé potraviny (tzv. junk food),
ale ve vétsing piipadd to berou jako odménu po narocném turnaji nebo zavodé. Pfi otdzce,
zda znaji vyzivovy pojem zdravy talif a jestli se fidi jeho zasadami, byla odpovéd’ u vétSiny
respondentli kladna. Velka vétSina dotazovanych sportovell uvedla, Zze nema sestaveny
vyzivovy plan na miru. Coz byl pro mé piekvapivy vysledek, protoZze u profesiondlnich
sportovcll bych o€ekéavala, Ze maji kolem sebe specializovaného ¢loveka, ktery jim se stravou
béhem jejich profesionalni kariéry pomaha. Ale z vysledki je ziejmé, Ze si dotazovani sportovci

vystaci sami.
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9 NAVRHOVA CAST

9.1 Sestaveni tydenniho stravovaciho menu

Na zékladé uskutecnéného rozhovoru v prosinci roku 2019 s vybranym tenistou vrcholové
urovng, byly zjistény pottebné informace a podklady pro sestaveni jeho tydenniho stravovaciho
planu. Jidelnicek je cilen na obdobi piipravy, tedy tréninkovou fazi a je sestaven za pomoci

nutri¢niho programu NutriPro Expert.

Informace nezbytné pro spriavné zadani a sestaveni tydenniho stravovaciho rezZimu

v programu NutriPro Expert

Pro spravné sestaveni jidelnicku v programu NutriPro Expert je nutné uvést zakladni tidaje
o tenistovi a jeho nutri¢ni cile. Poté nasleduje ikona Navrh sestavy, kde se vytvaii samotné
jidelnicky na konkrétni dny v tydnu. Program nabizi Sirokou Skalu potravin, které se mohou
do jidelnicku zatadit. Dulezité je nepfesdhnout stanovené hodnoty, které se provedli v prvnim
kroku, tj. Cile pfijmu klienta. Pro kontrolu stanovenych hodnot slouzi Tiskové vystupy,

které zobrazi zékladni ptehled Zivin a jidelnicek tenisty ve formatu PDF.

V hlavni casti prace uvadim pouze jidelniCek na prvni den, pondé€li. Ostatni jidelnicky
se zékladnim piehledem a rozloZenim energie kompletniho stravovaciho planu jsou soucasti

ptiloh préace.
Stanovené idaje v programu NutriPro
1. Télesné udaje:
e Vyska: 185 cm,
e Vaha: 84 kg,
e Pohlavi: muz,
o V¢k: 24 let,
e Sport: tenis.
2. Cile pfijmu klienta:

e Energetickad hodnota: 12 500 kJ,
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e Sacharidy: 4,5 g/kg,

e Bilkoviny: 1,1 g/kg,

e Tuky: 1 g/kg,

e Vlaknina: 30 g/den,

e Cholesterol: max.300 mg/den.

3. Sportovni aktivita (Pondéli-Patek)

e Tenisovy trénink (10-12 h)

e Tenisovy a kondi¢ni trénink (15-18 h)

Navrh pondélniho jidelnicku

Jidelnic¢ek na dalsi dny je podrobnéji rozepsan v prilohach prace.

Lesni med, Alnatura (15 g)
Ovocny salat (100 g)
Datle Medjool (1 ks)

Bublanina s tif‘eSnémi (50 g)

Pondéli Energie
Pecivo, kaiserka (2 ks)
DuSena Sunka standardni Chodura (2x
platek)
Syr tvrdy, eidam 30 % (3x platek)
Snidané Maslo (3 g) 3379kJ
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Pondéli

Energie

Dopoledni svacina

Lindor Extra horka ¢okolada s jemnou

krémovou naplni, Lindt (2 dilky)

264 kJ

Obéd

Kriuti maso, grilované platky (84 g)
Vai‘ené brambory (150 g)
Michany zeleninovy salat (100 g)

Bublanina s tif‘eSnémi (50 g)

2270kJ

Odpoledni

svadina

Jable¢né pyré s broskvemi, Hamé (50 g)
Datle Medjool (6 ks)
Banan (120 g, 2 ks)
Isodrinx, Nutrend (1 odmérka, 35 g)
Energeticky gel, Citron, Isostar (1 gel)

Ofechy (30 g)

3144,8kJ

Vecere

Vejce natvrdo (2 ks)
Celozrnny zitny chléb (2 krajice)
Rajcata cherry (4 ks)

Regener, Nutrend (1 davka, 75 g)

2534kJ

Druha vecere

Jablko, suSené (50 g)

583 kJ

Pitny rezim

Ovocny ¢aj (250 ml)

Voda, obecni vodovod (3,5 1)

10 kJ
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ZAVER

Na zéklad¢ studia odborné literatury si autorka prohloubila své dosavadni znalosti ohledn¢
vyzivy sportovce. Potvrdil se predpoklad, ze spravné sestavena skladba jidelnicku u sportovce
hraje velmi dulezitou roli pro podéni jeho maximalniho sportovniho vykonu. Autorka si
potvrdila, ze sestavit vhodny stravovaci plan pro sportovce je veelku véda. Jedna se o slozity
proces, kdy je potieba znat mnoho dulezitych informaci o daném sportovci, jako jsou napiiklad
jeho télesné predispozice, zdravotni stav, pocet tréninkovych jednotek a jeho celkovy
energeticky vydej béhem dne. Na zaklad€ téchto informaci a udaji se tvoii pro sportovce

stravovaci plan na miru.

V teoretické casti bakaldiské prace bylo cilem objasnit nasledujici vyzivové pojmy
(makroziviny, mikroziviny, nutriéni timing, pitny rezim, sportovni dopliiky stravy).
K vysvétleni vyse uvedenych pojmi bylo pouzito mnoho odbornych ¢lanki, publikaci

a zahranicnich studii, které se timto tématem zabyvaji.

Cilem analytické casti bylo zjistit stravovaci navyky sportovci. K tomuto ucelu byl sestaven
dotaznik, ktery byl vytvofen za pomoci vefejné pristupnych webovych stranek Survio.
Na zaklad¢ odpovédi respondentti z riznych sportovnich odvétvi se zjistovali jejich stravovaci

navyky a zda maji sestaveny stravovaci plan na miru od vyzivového poradce.

Navrhova ¢ast méla za cil navrhnout a sestavit vybranému sportovci tydenni stravovaci plan.
Autorka prace se rozhodla sestavit tydenni jidelni¢ek pro profesiondlniho tenisového hrace.
Vzhledem k tomu, Ze s nim potifebné informace konzultovala v prosinci minulého roku, kdy se
nachazel v obdobi ptipravy, rozhodla se mu na toto obdobi sestavit tydenni stravovaci plan.
Jidelnicek vytvofila v programu NutriPro Expert, ktery ji byl umoZznén pouzZivat v rdmci

zpracovani navrhové casti bakalaiské prace.

Jsem réada, Ze jsem si mohla diky zpracovani této prace rozsitit dosavadni znalosti o vyZzivé
sportovcl. Mnoho informaci bylo pro mé novych a na zéklad¢ toho jsem si uvédomila,
kterych chyb se mam v budoucnu v oblasti nutriéniho timingu vyvarovat. Pfinosem

do budoucna byla pro mé& zkuSenost tvorby jidelnicku v programu NutriPro, protoze bych se
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chtéla této oblasti nadale vénovat. V neposledni fad¢ véfim, ze tato prace bude piinosna

pro vSechny, které zajima stravovani sportovci.
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PRILOHY

Piiloha ¢.1 Dotaznikové Setieni
Ptiloha ¢.2 Jidelnicky (Pond¢li-Nedéle)

Ptiloha ¢.3 Zakladni piehled a rozlozeni energie kompletniho stravovaciho planu

Priloha ¢.1

Tenis

Kolikrat za den se stravujete ?

Vishér z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 3y ] 24 %
o 4-5 15 60 %
@ 6x avice 4 16%

1 Y I
| coo0 [ A N R N R

0% E% 10% 15% M0%  25% 0% 35% 40%  45% 50% EE%  B0%  65% 0% 5% 80% BE%  90%  95%

15 (60%)

100%

Sestavil Vam nékdo jidelnicek na miru ?

Vyhér z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 5 20%
@ ne 20 80 %

20 (B0%)

0% B% 0% 15%  20%  2B% 0% 30% 0% 45% S0% EE%  B0%  65% T0% 8% 80%  BEW 90% 05

100%
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Znate zasady zdravého talife ? Pokud ano dodrzujete ho ?

Vythér z moZnosti, zodpavézeno 25x, nezodpavézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
* ano 18 72%
® e 7 28,0%
R T T T T T
0% B% 10% 15% 20% 25% 0% 35% 40% 45% S0% E5%% B0% 65% 0% T5% 0% BE% 90% 95% 100%
Co z téchto 3 makroZivin tvoii Vasi nejvétsi slozku stravy ?
Vishér z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpovézena Ox
Moznosti odpovedi Responzi Podil
® sacharidy 1 4%
@ bilkoviny 13 52 %
 tuky 1 4%
13 (52%)
m | ] | | |
0% 5% 10r% 15% 20% 258% 30% 35% A40% 455 S0% 55% i B5% T T5% B0% 85% G0% 5% 100%
Jak Casto konzumujete ryby béhem tydne ?
Viibér z moZnosti, zadpovézeno 25x, nezagpavézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® nikdy 5 20%
* 1xtydné 10 40%
“ Iy tydné 10 40%
® 3xavice 0 0%
5 (20%) ‘ | | ‘
10 (40%)
S A U S R O I
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 455 0% 55% Bl B5% 0% T5% B0% a85% 90% 95% 100%
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DrZite néjakou specialni dietu (napf. ze zdravotnich ddvodu / pro lepsi pocit

béhem vykonu) ?

Vyibér z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 5 20%
* e 20 80 %
20 (B0%)
0% Sl 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 455 50% E5% G0% 65% T0% 5% B0% 85% 0% 95%  100%

Dopravate si jidla typu "junk food" (smazeny syr, McDonald's, KFC apod.) 7

Vithér z moZnosti, zodpovézena 25x, nezedpovézena Ox

MoZnosti odpovedi Responzi Podil
® ano 0 0%
® ne 9 36 %
“ Pokud ano: jak tasto 16 64 %
o || I
0% 5% 10% 15% 20% 5% 0% 35% 40% 45% 50% E5% 60% B5% 0% 5% B0% 85% o0% 95%  100%

@ 1-2x za mésic

@ Ix zameésic

® 1xzald dni

@ (2x) 1x za mésic

* jednou za Ztydny

& 1x 2x tydné

@ 2x do mésice

@ 1x do mésice

# jen o vikendu, kdyZ nemam turnaj nebo po poslednim odehraném zapase na turnaji
@ 1x mésicné

@ 1x tydné

@ 2x mésitné

@ 1x za 14 dni

© Jednou za mésic

@ 1x - 2x do mésice. Vétsinou rychlo akce na letisti.
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Kdy si date prvni jidlo po zatézi ?

Vithér z moZnosti, zodpavézena 25x, nezodpovézena Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
* hned 0 0%
@ do 30 minut po zatézi 11 4%
© do 1 hpovykonu 13 52 %
© 2 hpo wykonu 1 4%
11 (44%) ‘ ‘
13 (52%)
-, | ]
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% d0% 45% S0% E5% 60% B5% 0% 5% A% a5% a0t 95%  100%
Je Va3 jidelnicek odliSny béhem tréninkového dne oproti dni volna ?
Vithér z moZnosti, zadpovézeno 25x, nezadpavézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 13 52%
® e 12 48 %
R
0% S 10% 15% 20% 25% 0% 35% 40% 45% 50% 55% 0% B5% LS T5% 80% 85% 90% 95%  100%
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Kolik litrd vody vypijete béhem dne ?

Vybér z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpovézena Ox

Moinosti odpovédi Responzi Podil

® 151 3 12%

® 15-21 10 40%

® 7-31 9 36%

@ 3 avice litrd 3 12%

0% 5%  10% 15%  20% 25%  30% 35%  40%  45%  S0%  55%  60%  6S%  70%  75%  80%  85%  00%  95%  100%
Z Ceho se sklada Vas pitny rezim ?

Vitbér 2z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil

#® pouze voda 8 32%

* voda, taj, kava, sladkeé napoje 4 16 %

“ voda, kava, iontove napoje 8 2%

@ liné: dopliite 5 20%

35% 40% 45% S0% 555 6% B5% 0% T5% B0% 85% G0% 95% 100%
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UZivate po tréninku néjaké BCAA ?
Vybér z moZnost/, zodpovézeno 25x, nezodpovézeno (x

Moznaosti odpovédi Responzi Podil
* ano 7 280%
* ne 16 64 %
“ Nevim, co jsou BCAA 2 8%

16 (64%)

BN | | |

0% 5% 10%  15%  20% @ 25% 0% 35% dide  45%  50% E5% 6% 65% To%  T75%  BOW  B5% on%  95%

100%
Jake je Vase pohlavi ?
Vybér z moZnosti, zodpovezeno 25x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® muz 5 20%
80 %
20 (B0%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% A5% S0% B5% 60% B5% 0% T5% B0% 85% o0% 95% 100%
Vék
Vithér z moZnosti, zodpovézeno 25x, nezodpavézena Ox
MaZnosti odpovédi Responzi Podil
® 18-20 2 8%
@ 30-25 19 76 %
® 75-30 2 8%
® 30-35 1 4%
® nad 35 1 4%
L
10
0% 2% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% A45% 50% 55% Gl B5% % T5% B0% 85% 90% 95% 100%
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Fotbal

Kolikrat za den se stravujete ?

Whér z moznosti, zodpovézena 10x, nezodpavézena Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 3y 0 0%
© 4-5x 9 90 %
© 6x avice 1 10 %
o O A A R e

o 5% 10% 15% 200 25% el 35% 40 45% 50% 55% 6l 65% 7P 75% B¥a Bs% I 95% 100

Sestavil Vam nékdo jidelnicek na miru ?

VWibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® ano 0 0%

® ne 10 100 %

10% 15% 2 25% 3% 35% 4 45% 50% 55% G0 65% 7P T5% B0 B3% 1 95% 1000
Znate zasady zdraveho talife 7 Pokud ano dodrzujete ho ?
VWibér z moZnostf, zodpovézeno 10, nezogdpovézeno Ux
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 10 100 %
® ne 0 0%

© 10(100%)

o |
(i) 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35% 40%  45% s0%  55% 60%  65% T0%

5%  B0%  B5%  G0%

95%  100%
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Co z téchto 3 makrozivin tvofi Vasi nejvetsi slozku stravy ?

Vitbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® sacharidy 9 90%
* bilkoviny 1 0%
* tuky 0 0%

[0 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35% 40% 45% 50%  55%  60%  65%

M 75%  BO%  Bs%  O90%  95%  100%

Jak Casto konzumujete ryby béhem tydne ?

VWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézena Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
* nikdy 0 0%
* Ixtydnd 5 50%
© xtydné 4 40%
* 3Ixavice 1 10%

4 (40%)
s |

(i) 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35% 40% 45% 50%  55%  60%

65%  70%  T3%  B0%  Bs%  O0%  O95%  100%

Drzite néjakou specialni dietu (napf. ze zdravotnich dvodd / pro lepsi pocit
béhem vykonu)?

Viibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 0 0%
® ne 10 100 %

e« | | | | | | | /' | | | [ | [ | | | | |

10 (100%)

[ 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35%  40%  45%  50%  55%  60%  65% 70 75%  BO%  B5%  O0%  95%  100%

66




Dopravate si jidla typu "junk food" (smazeny syr, McDonald's, KFC apod.) ?

Vbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

® ano 0 0%

“ ne 4 40%

“ Pokud ano: jak ¢asto 6 60 %

4 (40%)

Pa 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 0% 5% B0% B5% 90% 05%  100%
@ 1x tydné
@ 1x za mésic
@ (2x) 2x zamésic
@ Ix mésitné
@ parkrat v mésici
Kdy si date prvni jidlo po zatézi ?
Viibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® hned 0 0%
@ do 30 minut po zatézi 4 40%
“ do 1h po vykonu 6 60 %
@ 2hpo vykonu 0 0%

o || ] | ‘ ‘ ‘ ‘
6 (60%)

0% 0% 15% zl% 2:J% 3u|% 35‘% 4r‘m 45‘% soL. 55‘% an‘% 65% 70%  75%  80%  B5%  90% 0%  100%
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Je Vas jidelniCek odliSny béhem tréninkového dne oproti dni volna ?

Viibér z moZnosti, zodpovézeno 10, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil

® ano 3 30%

® ne 7 70 %

P 5% 10% 15% 20% 25% 0% 35% 40 45% 50% 55% 60% 65% 0% 75% 1 85% 0% g5%  100%

Kolik litrd vody vypijete béhem dne ?
Vitbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® 151 1 10%

e 15-21 20%

® 7-31 7 70%
@ 3avice litrd 0 0%

7 (70%)
¥ 10% 15%  20%  25% 30‘% 35‘% 11% 45}% 5€L‘6 55|% EU‘% 65‘% TO‘% T5% 80% 85% 0% 5%  100%
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Z Ceho se sklada Vas pitny rezim ?

Viibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
# pouze voda 0 0%
“ voda, Caj, kava, sladké napoje 0%
“ voda, kava, iontové napoje 7 70%
@ Jiné: dopliite 3 30%
0%
0%
7 (70%)
[0 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35|% -1(!".& 45|% SC!% 55|% EIJ|% 65|% 70|°.-\’n 5% B0% B5% 0% 95%  100%
© voda, pivo, vino
© voda, pivo, vino, iontove napoje
© voda, ovocné tavy (smoothie), kava
Pijete v prabéhu tréninku (zapasu) iontové napoje ?
VWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpavézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 9 90 %
® ne 1 10%
mes | 0
P 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70 5% el 85% a0% 05%  100%
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UZivate néjaké sportovni doplriky ?

Wbér z moZnosti, zoapovézena 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 1 10%
® ne 0 0%

“ Pokud ano: doplrite jaké 9 90 %

0 5% 10% 15% 20%  25%  30%  35% 40%  45%  50% 55%  60%  65%  70% 7% B0%  B5% 90%  95%  100%

@ energy gely

© (2x) BCAA

@ (2x) protein, BCAA, Isotonic (enervit)

@ (2x) BCAA, protein

@ kreatin, Zelezo, vitamin C, vitamin D, proteinové dopliiky
© BCAA, protein, vitaamin C

Uzivate po tréninku néjake BCAA ?

Vbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 9 90 %
® ne 1 10%
“ Nevim, co jsou BCAA 0 0%

i) 5% 108 15% 20% 25% 30% 35% 40 45% 50% 55% 60% 65% 7% 5% B0% 85% 0% 95%  100%

Jaké je Vase pohlavi ?

VWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® muz 10 100 %
© Zena 0 0%

10 {100%)

oo |l

(i) 5% 10% 15% 20%  25%  30% 35 40W  45% S50% 55%  60%  65% 70 75% BO%  B5% 90%  95%  100%
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Vék

Wbér z moZnosti, zodpovézena 10x, nezodpoveézena Ox

Moznosti odpovédi

Responzi Podil
® 18-20 0 0%
® 70-25 5 50 %
©25-30 3 30%
® 30-35 2 20%
® 35avice 0 0%
et N N I I I
o || ]
[0 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% A0 45% 50% 55% 60% 65% 0% 5% 1 5% 0% g5%  100%
Bojové sporty
Kolikrat za den se stravujete ?
Whér z moznostf, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 3x 1 10%
® 4-5x 8 80 %
© 6xavice 1 10%
EE
030} 5% 10% 15%  20% 25% 30% 3% 4% 45% 50% 55% 60% 65% 7% 75% B0t B5% 90% 95%  100%
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Sestavil vam nékdo jidelni¢ek na miru ?

Vitbér z moZnosti, zodpaveézena 10x, nezodpavézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® ano 2 20%

® ne 8 80%

“ Qdpovéd 3 0 0%

o |

[0 5% 1P 15% 200 25% el 35% 4P 45% 50% 55% [ 65% 7 75% BO%a B5% G900 5% 1000
Znate zasady zdraveého talife ? Pokud ano dodrzujete ho ?

Viibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézena Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® ano 6 60 %

® ne 4 40 %

4 (40%) | | |

i 5% 10 15% 20% 25% 3 5% 4% 45%  50% 55%  B0% 65% 70 75% B B3% G0 95%  100M
Co z téchto 3 makroZivin tvofi Vasi nejvétsi slozku stravy ?
Vybér z moZnosti, zodpovézena 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® sacharidy 4 40 %
© bilkoviny H 50 %
© tuky 1 10%

5 (50%)
|EE 0
13 5% 10 15% 200 25% 3P0 35% 4 45% 0% 55% G0R G5% T T5% BO%s B3% 9% 95%  100%
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Jak Casto konzumujete ryby béhem tydne ?

VWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezadpavézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® nikdy 0 0%
© 1xtydné 4 40%
“ xtydné 5 50 %
® Ixavice 1 10 %
o« | | | | | | [ |
5 (50%)
-
i) 5% 10% 15%  20% 25% 30% 35% 4% 45% 50% 55% 60% 65% bl 75% 80% 5% 0% 95%  100%

Drzite néjakou specialni dietu (napf. ze zdravotnich divoda / pro lepsi pocit

béhem vykonu)?

Vibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 3 0%
® ne 7 70%
7 (70%)
P 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%; 50% 55% B0% 65% T 75% 80% B5% 0% 95%  100%
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Dopravate si jidla typu "junk food" (smazeny syr, McDonald's, KFC apod.) 7

Wbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpavézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil

® ano 1 10 %

“ ne 5 50 %

© Pokud ano: jak Casto 4 40 %

|
) 5% 10% 15% 20% 25%, 30% 35% 40 45% 50% 55% 60% 65% 7P 75% 80% B5% 0% 95%  100%
@ jednou za mésic (maximalné 3x)
@ 1xza 14 dni
@ 3x zamesic
@ 2 vmésici (pokud neni dieta pred zapasem)
Kdy si date prvni jidlo po zatéZi ?
Vbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® hned 2 20%
© do 30 minut po zatézi 2 20%
© do 1h po vykonu 5 50%
* 2hpo vykonu 1 10%
5 (50%)
0% 5% 10% ].5‘% Zl% 25‘% 30‘% 35‘% -l(L-ﬁ 45L6 50% 55% 60% 65% 0% 75% B0% B85% 90% 95%  100%
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Je Vas jidelnicek odliSny béhem tréninkového dne oproti dni volna ?

Vybér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 5 50 %
® ne 5 50 %

P 5% 10% 15%  20% 25% 30% 35% 405 45% 30% 55% 60% 65% 70 75% 0% B3% 0% 95%  100%

Kolik litrGi vody vypijete béhem dne ?

Vibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 151 1 10%
® 15-21 0%
® 7-31 6 60 %
® 3 avice litd 3 30%

[0 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 0%

T5% 80% B5% 0% 95%  100%

Z Ceho se sklada Vas pitny rezim ?

Vybér z moZnosti, zoapovézena 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® pouze voda 3 30%
“ voda, Caj, kava, sladké napoje 2 20%
“ voda, kava, iontové napoje 5 50%
@ Jiné: dopliite 0 0%

5 (50%)

o |

0 5% 10% 15%  20% 25% 30% 35% 40 45% 50% 55% 60% 65%

0% T5% 114 B3% 0% 95%  100%
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Pijete v pribehu tréninku (zapasu) iontové napoje ?

Wbér z moZnostf, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 4 40 %
® ne 6 60 %

0% 75% a0t B3% 0% 95%  100%

UZivate néjaké sportovni doplitky ?

Vybér z moznosti, zodpoveézena 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 1 10 %
“ ne 0 0%
“ Pokud ano: doplite jaké 9 90 %
9 (90%)
Ch % 0% 1s%  20% 2%  30%  35%  40%  4s% 0% 5%  60% 6%  70% 7%  B0%  Bs% 0%  O5%  100%

© BCAA, Glutamin, kolagen
© proteiny

© (3x) BCAA

© BCAA, energy gely, lsotonic

@ protein, omega 3 mastné kyseliny, mineraly
© BCAA, protein

@ protein, BCAA, Magneslife, glutamine, kreatin, vitaminy, mineraly
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UZivate po tréninku néjaké BCAA ?

Vitbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 8 80 %
® ne 2 20%
@ Nevim, co jsou BCAA 0 0%
2 (20%) ‘ ‘
w | [ | |
Pa 5% 10 15% 20Me 25% il 35% 40 45% 50 55% [ 65% T T5% B0%a B3% G0% 95%  100%
Jaké je Vase pohlavi 7
WWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® muz 9 90 %
© Zena 1 10%
mem 0 [ 0 [ ]
i 5% 10% 1s%  20% 25% 30% 35% 4% 45% 50% 55% 60% 65% T 75% 80% 85% a0% 95%  100%
Vek
VWhér z maznosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 18-30 0 0%
& 20-25 50 %
© 25-30 3 30%
® 30-35 2 20%
® 35avice 0 0%
o 5% 108 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% i 5% B0% 5% a0% 05%  100%
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Triatlon

Kolikrat za den se stravujete ?

VWibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® I 2 20%
® 4-5x 6 60 %
© 6xavice 2 20%
6 (60%]
I T T e T
L) 5% 1¥a 15% 200 25% 3P 35% 4P 45% 50% 55% Bl 65% T 75% BO% B5% [l 95%  100%
Sestavil vam nékdo jidelnicek na miru ?
Vybér z moZnosti, Zodpovézeno 10x, nezodpovézena (x
MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® ano 2 20%
® ne 8 80 %
[} 5% 10% 15% 200 25% 30 35% 4P 45% 50% 55% G0R 65% T T5% B% B3% 9[‘}% 95% IOL
/nate zasady zdravého talife ? Pokud ano dodrzujete ho ?
Vybér z moZnostf, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 6 60 %
® ne 4 40 %
A
¥a 5% 10% 15%  20% 25% 30% 35% 40 45% 50% 55% 60% 65% 70 T5% 80% 85% 90t 95%  100%
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Co z téchto 3 makrozivin tvofi Vasi nejvetsi slozku stravy ?

Wibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® sacharidy 7 70 %
® bilkoviny 3 30%
* tuky 0 0%

3 (30%)

n%| |

(i) 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35% 40%  45%  50%  55% 60%  65% 70% 75% BO%  Bs% 00%  95%

100%

Jak Casto konzumujete ryby béhem tydne ?

Wibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® nikdy 1 10%
* 1xtydné 70%
@ Ixtydné 2 20%
® 3xavice 0 0%

)

1) 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35%  40%  45%  50%  55%  60%  65% 70 75%  BO%  Bs% 00%

95%

100%

Drzite néjakou specialni dietu (napf. ze zdravotnich divodd / pro lepsi pocit
béhem vykonu)?

Vibér z moZnostf, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 1 10%
® ne 9 90 %

T O O N N N e e e e

[0 5% 10% 15% 20% 25%, 30% 35% 40 45% 50% 55% 60% 65% 0% T5% 0% B5%

0% 95%

100%
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Dopravate si jidla typu "junk food" (smazeny syr, McDonald's, KFC apod.) ?

WWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Poil
® ano 0 0%
“ ne 2 20%
© Pokud ano: jak asto 8 80 %

i 5% 1M 15% 200  25% 30 35% 40% 45%  50%  55% e0% B5% T 75 BO% Bs% O 95%

100

@ Ixzamésic

@ (2x) Ix mésicné
& (2x) Lx tydné

@ 2-3x do mésice
@ Ixvmésid

@ 1-2x do mésice

Kdy si date prvni jidlo po zatézi ?

VWibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Respanzi Podil

® hned 0 0%

* do 30 minut po zatézi 5 50 %

“ do 1hpo vykonu 5 50 %

* 2hpovykonu 0 0%

5 (50%)

5 (50%)

Pa 5% 1¥a 15% 200 25% el 35% 40 45% 50% 55% G0RE 65% 7 T5% E%a B5% G0fe 95%

100R%
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Je Vas jidelnicek odlisny béhem tréninkového dne oproti dni volna ?

WWhér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 5 50 %
® ne 5 50 %
[0 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 408 45% 50% 55% 60% 65% 700 T5% B80% B3% 0% 95%  100%
Kolik litr( vody vypijete béhem dne ?
Vybér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpoveézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 15| 0 0%
® 15-21 20%
® 2-51 3 30%
® 3 avice litrd 5 50%
[0 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 405 45% 50% 55% 60% 65% 70 75% B0% B3% 0% 95%  100%
Z Ceho se sklada Vas pitny rezim ?
VWibér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezadpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® pouze voda 2 20%
© voda, €aj, kava, sladké napoje 20%
© voda, kava, iontové napoje 6 60 %
@ Jiné: dopliite 0 0%
6 (60%)
[iEH] 5% 10% 15% 20|% 25|% 30|% 35!% -1(!".&1 45!% SJ% 55|% EU|% 65% T 75% 80%  85%  90% 95%  100%
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Pijete v pribéhu tréninku (zapasu) iontové napoje ?

VWibér z moZnosti, zodpovezeno 10, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 9 90 %
® ne 1 10%
|EE 0 | | o
o 5% 10% 15% 20% 25%, 30% 35% 408 45% 50% 55% 60% 65% 0% 5% il B5% 90% 95%  100%
v ¥ Vo ’ ¥,
UzZivate nejakeé sportovni doplrky ?
Vitbér z moZnosti, zodpavézena 10x, nezodpavézeno Ox
MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® ano 2 20%
“ ne 3 30%
“ Pokud ano: dopliite jaké 5 50 %
¥ 5% 10% 15% 0% 25% % 3% 40% 45% 50% 55% 0% 65%  70% 75%  80%  B5% a0t 95%  100%
* creatin
“ energy drinky (X-treme)
© (3x) BCAA
UZivate po tréninku néjaké BCAA ?
Vbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox
Moznosti odpovédi Responzi Podil
® ano 7 70 %
® ne 3 30 %
“ Nevim, co jsou BCAA 0 0%
7 (70%)
3 (30%)
o | | L
o 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 4% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75% B0% 85% 90% 95%  100%
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Jaké je Vase pohlavi ?

Vbér z moZnosti, zodpavézeno 10x, nezodpovézenoa Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® mui 8 80 %
@ 7ena 2 20%

P 5% 108 15%  20% 25% 30% 35% 4% 45% 30% 55% 60% 65% 7% T5% B0% B5% 90% 95%  100%

Vék

VWbér z moZnosti, zodpovézeno 10x, nezodpovézeno Ox

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 18-20 0 0%
© 20-125 2 20%
® 25-30 2 20%
® 30-35 2 20%
® 35avice 4 40%

i 5% 10% 15%  20%  25%  30%  35%  40%  45%  50%  55%  60%  65%  7O%  75% BO0%  Bs% 00%  95%  100%
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Priloha ¢.2

Jidelnicek: Pondéli Mnozstvi Energie
Snidané
Pecivo, kaiserka 2% 1 kaiserka 114,00 g 1398 kJ
Dusena Sunka standardni, Chodura 51,009 230 k1
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., pramér 3= 1 platek 4500 g 485 kJ
Maslo, éerstvé, nesolené, prumér 3,009 90 kJ
Lesni med, Alnatura 15,00 g 199 k1
Ovocny salat (broskev, hruska, merurika, 1% 100 ml 107,00 g 326 k1

ananas, tfené), konzervovane, sladky nalev,
kousky vCetné& nalevu

Datle, medjool (sladké, velké) 10,00 g 116 kJ
R1*: Vejce cerstvé, z obchodni sité, pramér 8,77 g 57 kJ
R1*: Cukr moucka, TTD a.s. 8,31¢g 141 k3
R1*: Olej slunecnicovy 1x 1 |Zzicka rovna 4,16 g 154 kK1
R1*: Mouka p3eniéna hladka (T 650), pramér 748 g 126 kil
R1* Kypfici prasek do peciva, Penny 0,50g 3ka
R1* Tresné, syrové, jedly podil, pramér 20,78 g 55 kJ

Sacharidy: 119.4 g Vi1 11,9 Energie: 3379,1 kI

Dopoledni svacina

Lindor Extra hoika Cokolada s jemnou kremovou 10,00 g 264 kil
naplni, Lindt
Sacharidy: 34qg V1 0,3  Energie: 264,3 k1
Obéd

Kriiti, bilé maso, grilované platky 84,00 g 393 kI
Brambory, varené bez slupky, duzina, primér 3% 1 kus velikosti vejce 150,00 g 540 kJ
R2*: Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, prameér 10,14 g 13 kI
R2*: Okurky salatove, okurek, syrove 20,27 g 8kl
R2*: Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, 33,784¢g 19 kJ
evropské zdroje
R2*: Paprika, sladka, Zluta, syrova, pramér 10,14 g 11 kJ
R2*: Rajtata, mizné druhy, syrova, pramér 20,27 g 15 kJ
R2*: Rostlinny olej, olivovy 541g¢g 200 kJ
R3*: Vejce cerstvé, z obchodni sité, primér 17,55¢g 115 kJ
R3": Cukr moucka, TTD a.s. 16,62 g 283 kJ
R3*: Olgj sluneénicovy 831¢g 307 kJ
R3*: Mouka p3enitna hladka (T 650), primér 1496 g 252 Kkl
R3*: Kypfici prasek do peciva, Penny 1,009 5kl
R3*: Tredné, syrové, jedly podil, pramér 41,56 g 109 kJ

Sacharidy: 74,9¢g VI 7,5 Energie: 2270,0 kJ

Odpoledni svacina

Jableéné pyré s broskvemi, Hamé 50,00 g 140 kJ
Datle, medjool (sladke, velké) 60,00 g 696 k]
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2x 1 velky banan 240,00 g 890 kI
Isodrinx, hotovy napoj pfichut cool, Mutrend 35,00 ¢ 40 kJ
Energeticky gel, Citron, Isostar 1x 1 gel 35,00 g 482 kil
QOfechy, pekanové ofechy, prazené na oleji 1x30g 30,00 g 897 kJ

Sarharidu. 147 A n LAl 14 13 Enarnia* 2144 A L1
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Vecere

Vejce vaiené ve skofapce, natvrdo, pramér 1% 2 velka vejce 100,00 g 590 kJ
Chléb, celozrnny Zitny, pramér 2x 1 platek 64,00 g 669 kI
Rajéata, rizné druhy, syrova, pramér 4x 1 cherry rajée 68,00 g 51 kJ
Regener, Nutrend 1x 1 davka 75,00 g 1224 kJ
Sacharidy: 99,2 g W1 9,9 Energie: 25344 kJ

Druha vecefe
Jablko, susené, 50,00 g 583 kJ
Sacharidy: 30,6 g W1 3,1 Energie: 582,5 k1

Pitny reZzim

Caj, uvafeny, bylinkovy, ovocny 1% 250 ml 250,00 g 10 kJ
Voda, obecni vodovod 14x 1 hrnek (250 ml)  3500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,59 Wl 0,1  Energie: 10,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 471g Tuky: 84g Bilkoviny: 84 g Energie: 12185 kJ

*R1: Bublanina ovocna (s tfeénémi), domdei

Vejee, cukr vymichat do pény, postupné piidavat ole;
Piidat mouku, prasek do peéiva, vanilkovy cukr
Nalit na plech, posypat ovocem (nejlépe éerstvym)
Vlozit do pfedehfate trouby na 160°C

Péct do zlatova (neotvirat troubu) cca 30 minut

*R2: Zeleninovy salat michany s olivovym olejem, piijaty recept

Do misy natrhame salat, pfidame nahrubo nastrouhanou okurku , na nudliéky nakrajenoun papriku, nakrajena

rajéatka a promichame. Lechce osolime a pokapeme olivovym olejem.

*R3: Bublanina ovocna (s tieinémi), domaci

Vejee, cukr vymichat do pény, postupné piidavat olej
Piidat mouku, prasek do peéiva, vanilkovy cukr
Nalit na plech, posypat ovocem (nejlépe éerstvym)
Vlozit do pfedehfate trouby na 160°C

Péct do zlatova (neotvirat troubu) cca 30 minut
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Jidelni€ek: Utery Mnozstvi Energie
Snidané
Ananas, syrovy, jedly podil, primér 1x 1 kolecko tloustky 1 cm 75,00 g 157 kJ
Pomeranc, ruzné druhy, syrovy, jedly podil, 150,00 g 296 kJ
pramér
Datle, medjool (sladké, velké) 10,00 g 116 kJ
R1*: Mouka p3enicna hladka (T 650), pramér 6,80 g 114 kJ
R1*: Mouka p&enicna polohruba (T 550), pramér 3,78 g 59 kJ
Ovesna ka3e s jablky a skofici, Ovitte 100,00 g 1690 k]
R1*: Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, 13,29¢g 26 kJ
prameér
R1*: Olej stolni rostlinny, pramér 6,72 g 248 kJ
R1*: Cukr bily, krupice, TTD 9,23¢g 157 kJ
R1*: Dezert, pudink, ¢okolada, sucha smés, 1,26 g 20 kJ
instantni, nepfipraveny
R1*: Vejce Eerstvé, z obchodni sit&, primér 3,18 ¢ 21 k]
R1*: Kypfici prasek do perniku, Dr. Oetker 0,569 4 k]
R1*: Kypiici prasek do peciva, Penny 0,34 g 2k
R1*: Vanilkovy cukr, Dr. Oetker 0,28 g 5kl
R1*: Kakao, prasek, neslazené, holandského 0,84 ¢ 8kl
typu
R1*: Cukrovinky, dZemy a marmelady, primér 2,80¢g 33 kJ
R1*: Kofeni, skofice, mleta 0,08 g 1kl
R1*: Ofechy, vlaské ofechy, jadra, pramér, 0,84 ¢ 23 kJ
balené
Sacharidy: 125,5¢g VI: 12,5 Energie: 2978,1 kJ
Dopoledni svacina
Energeticky gel, Citron, Isostar 1x 1 gel 35,00¢g 482 kJ
Ovocna tycinka, kakao - kakaové boby, 1% 1 tyCinka 50,00 g 784 kJ
BOMBUS RAW
Extra jemna hofka cokolada 90%, Lindt 10,00 g 248 kJ
Excellence
Sacharidy: 62,80 V1 6,3 Energie: 1514,3 kJ
Obéd
Losos, atlantsky, umély chov, pe¢eny nebo 1% 1 bézna porce v 150,00 g 1292 kI
grilovany, pramér restauraci
Sladké brambory, zapefena, kiiZze odstranéna 1x 1 velka 180,00 g 680 kJ
po upeceni
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 4x 1 cherry rajce 68,00 g 51 kJ
R2*: Vejce Cerstvé, z obchodni sit&, pramér 13,16 g 86 kJ
R2* Cukr moucka, TTD a.s. 12,47 g 212 kJ
R2*: Olgj slune¢nicovy 6,23 g 231 kJ
R2*: Mouka p3enicna hladka (T 650), primér 11,22 g 189 kJ
R2*: Kypfici prasek do peciva, Penny 0,759 4kl
R2*: Treiné, syrové, jedly podil, pramér 31,17 g 82 kJ
Hroznove vino, cervené nebo zeleneé, se 90,00 g 259 kKJ
slupkou, syrové, pramér
Sacharidy: 82,9¢ Vi1 8,3 Energie: 3085,5 kK
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Odpoledni svacina

Lifebar tfefiova BIO 1% 1 tyéinka 47,00 g 746 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2x 1 velky banan 240,00 g 890 kJ
Datle, medjool (sladke, velke) 1x40g 40,00 g 464 kJ
Energeticky gel, Citron, Isostar 1% 1 gel 35,00 g 482 kJ
Isodrinx, hotovy napoj pfichut’ cool, Mutrend 35,00 g 40 kJ
Musli ty€inka Fit malinova, muesli 1% 1 ty€inka 30,00 g 465 kJ
Sacharidy: 155,9 g V1 15,6 Energie: 3087,6 k1
Vecere

Kureci, maso a kiize, dusené, pramér 90,00 g 1073 kJ
Tortilla, polotovar k peceni ¢i smazeni, 2x 1 tortilla (7,6 cm 10,00 g 91 kJ

kukufi¢na, mimé solena, primér primér)
Fazole, ¢erné, v konzervé, véetné nalevu 80,00 g 305 kJ
Ryze, bila, kratkozrmna, vafena, primér 70,00 g 381 kJ
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 4x 1 cherry rajce 68,00 g 51 kJ
Sacharidy: 40,5q {"a B 4,0 Energie: 1900,6 k1

Druha vecere
Merunky, suseng, Tesco 30,00g 271 kJ

Sacharidy: 14,4 g {"aH 1,4 Energie: 271,2 k1

Pitny rezim

Caj, uvareny, bylinkovy, ovocny 1x 250 ml 250,00 g 10 kJ

Voda, obecni vodovod 12% 1 hrek (260 ml)  3000,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,5q {"aH 0,1 Energie: 10,0 k1

Celkem: Sacharidy: 482g Tuky: 85¢g Bilkoviny: 100g Energie: 12847 kJ

*R1: Pernik, upeceny, domaci, tradiéni zakladni receptura

V jedné mise smichame viechny sypké suroviny. V druhé tekuté suroviny, které rozélehdme a vmichame se
sypkou éasti.

Na vétsi plech dame peéici papir, vlejeme tésto a peceme cca 30-40 minut ve stiedné piedehfaté troubg.
Pernik je dobré bud’ posypat kokosem nebo ofechy, nebo pomazat éokoladou (neni zahrnuto v receptu).
*R2: Bublanina ovocna (s tfeénémi), doméei

Vejee, cukr vymichat do pény, postupné piidavat ole;

Piidat mouku, pragek do peéiva, vanilkovy cukr

Nalit na plech, posypat ovocem (nejlépe éerstvym)

Vlozit do pfedehiate trouby na 160°C

Péct do zlatova (neotvirat troubu) cca 30 minut
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Jidelni¢ek: Streda Mnozstvi Energie
Snidané
Chléb konzumni, pSenicno-zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, pramér
Syr tvrdy, eidam, 30% t.v.s. 17,00 g 183 kJ
Sunka dusena bez kosti 34,00 g 224 kI
R1*: Vejce erstvé, z obchodni sit&, pramér 52,93 ¢g 346 k1
R1*: Hera ztuZeny pokrmovy tuk, pramér 36,10 g 1011 kJ
R1*: Cukr bily, krupice, TTD 4x 1 |Zice krupice rovna 52,14 g 886 k1
R1*: Vanilkovy cukr, Dr. Oetker 1,609 27 k1
R1*: Citronova klra, syrova 0,40 g 1kl
R1*: Miéko kravske polotucné 1,5%, trvanlive, 19,05¢g 37 k]
pramér
R1*: Mouka pSenicna polohruba (T 550), primér 66,78 g 1048 kI
R1*: Kypfici prasek do peciva, Penny 1,60 g 8kl
R1*: Kakao, prasek, neslazené, holandského 1x 1 |Zicka rovna 2,01g 18 kJ
typu
R1*: Sdl, stolni 0,02 g 0 k]
R1*: Alkoholické, rum (40% obj. alkoholu) 2,01g 19 kJ
R1*: Hera ztuZeny pokrmovy tuk, primér 3,01¢g 84 kJ
R1‘*: Mouka pSenicna hruba, Predméficka, 2,35¢g 38 kJ
pramér
Sacharidy: 174,0g Vi1 17,4  Energie: 5244,5 kI
Obéd
R2*: Kvétak, vafeny, odvodnény 22,56 g 22k
R2*: Mrkev, vafena, zcezen3, se soli 15,79 ¢ 231a
R2*: Hrach, hrasek, vafeny, zcezeny, bez soli 9,02 ¢g 32 kJ
R2*: Kedluben, vafené, zcezené 13,53 g 16 kJ
R2*: Maslo | - Zerstve 2,26 g 70 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 85,94 g 0kl
Spaghetti Bolognese - bolorfiské Spagety 300,00 g 1311 kJ
R2*: Sl mofska bila 0,90¢g 0kl
R3*: Vejce cerstvé, z obchodni sité, priomér 877¢ 57 kJ
R3": Cukr mouéka, TTD a.s. 831g¢g 141 kJ
R3*: Olej slunecnicovy 1x 1 [zicka rovna 4,16 g 154 kJ
R3*: Mouka p3eni¢na hladka (T 650), pramér 7,48 g 126 kJ
R3*: Kypfici prasek do peciva, Penny 0,50¢g 3kl
R3*: Tresné, syrové, jedly podil, pramér 20,78 g 55 k]
Pomerané, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1% 1 velky 185,00 g 364 k1
pramér
Sacharidy: 76,2 g Vi1 7,6 Energie: 2374,0 k1
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Odpoledni svacina

Masli tyéinka Fit malinova, muesli 1% 1 tyéinka 30,00¢g 465 kJ
Sportovni napoj, iontovy, ovocna prichut’, 1% 500 mi 539,00 g 248 kJ
nizkokaloricke, ready-to-drink
Energeticka tyCinka, Enervit Power Sport 1x 1 baleni 30,00 g 474 k]
Datle, medjool (sladké, velké) 60,00 g 696 kJ
Isodrinx, hotovy napoj pfichut’ cool, Nutrend 35,00 g 40 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 1% 1 velky banan 120,00 g 445 kJ
Sacharidy: 128,6 g Vi1: 12,9  Energie: 2368,3 k1
Vecere
Treska (Seda), tichomoiska, pe¢ena nebo 1x100 g 100,00 g 439 kJ
grilovana
Brambory nové, letni, primér, syrové 150,00 g 549 kJ
Salat, michany, s italskym dresinkem, domaci 4x 100 ml 120,00 g 286 kJ
Regener, Mutrend 1x 1 odmérka 30,00¢g 490 kJ
Sacharidy: 61,0g Vi1 6,1 Energie: 1763,2 k1
Druha vecere
Extra jemna hofka Cokolada 90%, Lindt 10,00 g 248 kJ
Excellence
Ofechy, smés ofech(, praZené na sucho vietné 20,00 g 497 kJ
arasida
Sacharidy: 6,94 V1 0,6 Energie: 745,3 kJ
Pitny reZim
Caj, uvafeny, bylinkovy, ovocny 1x 250 ml 250,00 g 10 kJ
Voda, obecni vodovod 12x 1 hrek (250 ml)  3000,00 g 0kl
Sacharidy: 0,5a vI: 0,1 Energie: 10,0 kK1
Celkem: Sacharidy: 447¢g Tuky: 94g Bilkoviny: 100g Energie: 12505 kJ

*R1: Tfena dvoubarevna babovka, domaci

Utieme Zloutky s tukem, cukrem, vanilkovym cukrem a kiirou do pény. Spetku soli zamichame do mouky.
Pak pridavame stiidavé po trochach mouku s vlaznym mlékem, do zbytku mouky - asi 1/3, zamichame

prasek do peéiva a piidame nakonec.

Pak uz jen zlehka vmichame snih z bilkua. Pfi slehani bilka piidavam malinkou speticku soli.
Odebereme 1/3 t&sta a zamichame do ného kakao a trochu rumu.
Babovkovou formu vymazeme 100% tukem - napi. Omega a vysypeme hrubou moukou.
Dame polovinu svétlého tésta, pak tmavé a zbytek svétlého.
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Vlozime do stiedné piedehiaté trouby, teplotu zmirnime a zvolna upeéeme. Zhruba 45 minut, nenapisu
stupné, troubu mam plynovou, ale babovka se peée pozvolna. Rozkrojime na 10 dild.

*R2: Zeleninova polévka, zakladni, promér

1. Kveétak rozeberte na drobné rizicky, mrkev oskrabejte, kedlubnu oloupejte. Ve nakréjete na platky a na

nudliéky nebo drobné &palicky.

2. V polévkovém hrnci rozpust'te maslo a lehce na ném osmahnéte zeleninu, jen aby chytla barvu. Zalijte
vodou a uved'te do varu. Osolte, stahnéte plamen a étvrt hodiny aZ dvacet minut mirné vafte — zelenina by

méla zistat jesté trochu kiupava.

3. Podle potieby polévku dosolte a dochut'te pepiem.
*R3: Bublanina ovoena (s tfe$némi), domaei

Vejee, cukr vymichat do pény, postupné piidavat ole;
Piidat mouku, prasek do peéiva, vanilkovy cukr
Nalit na plech, posypat ovocem (nejlépe €erstvym)
Vlozit do piedehfate trouby na 160°C

Péct do zlatova (neotvirat troubu) cca 30 minut

Jidelni¢ek: Ctvrtek Mnozstvi Energie
Snidané
Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, pramér 1% 1 porce (250ml) 250,00 g 488 k]
Muesli, zapékané, kiupave s ofechy Emco, 40,00 g 730 kJ
pramér, misli
Toustovy chléb svétly, vétsi, Penam super 2% 1 toust - 1 platek 76,00 g 839 kJ
sandwich
Ofechy, mandlova pomazanka, bez prichuti 15,00 g 397 kJ
Dzus pomerancovy, prumeér 150,00 g 339 kJ
Sacharidy: 92,2 g V1: 9,2  Energie: 2792,6 k]
Dopoledni svacina
Datle, medjool (sladké, velké) 20,00 g 232 k]
Sportovni napoj, iontovy, ovocna pfichut’, 1% 250 ml 260,00 g 120 kJ
nizkokalorické, ready-to-drink
Ofechy, mandle, susené, bez slupky, pramér 1x30g 30,00 g 729 K]
Sacharidy: 28,80 V1: 2,9  Energie: 1080,9 kI
Obéd
Kureci prsa, pecené, bez klZe, primér 90,00 g 320 KJ
Ryze BASMATI, bila dlouhozmna, obohacena 6x 1 IZice vrchovata 150,00 g 2291 kKJ
Klementinky, mandarinky, syrove 1x 1 ovoce 74,00 g 146 K1
Sacharidy: 130,3 g Vi 13,0 Energie: 2756,9 k]
Odpoledni svacdina
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1x 1 stfedni banan 90,00 g 334 KJ
Datle, medjool (sladke, velke) 1409 40,00 g 464 KJ
Energeticky gel, Citron, Isostar 1x 1 gel 35,00 g 482 kJ
Sacharidy: 789g Vi: 7,9 Energie: 1279,9 k)
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Vecere

Hovézi, mleté, libové, grilované, stupen 1x 250 ml mletého 129,00 g 1360 kJ
propecenosti: well done
Brambory, varené ve slupce, pouze slupka, bez 150,00 g 489 kJ
soli
Rajcata, rizné druhy, syrova, prumér 1% 4 kusy 200,00 g 150 kJ
Sacharidy: 33,74 \"AH 3.4 Energie: 1998,7 kJ
Pitny rezim
Caij, uvareny, bylinkovy, ovocny 1x 250 mi 250,00 g 10 KJ
Voda, obecni vodovod 12x 1 hmek (250 ml) 3000,00 g 0kl
Sacharidy: 0,5g Vl: 0,1 Energie: 10,0 KJ
Druha vecere
Extra jemna hofka cokolada 90%, Lindt 20,00¢g 497 k
Excellence
Mandle, Alnatura 30,00 g 773 k1
Sacharidy: 4,4 q {"aH 0,4 Energie: 1269,4 kI
Celkem: Sacharidy: 369g Tuky: 87g¢g Bilkoviny: 109 g Energie: 11188 kJ
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Jidelnicek: Patek MnoZstvi Energie
Snidané
Palacinka, domaci, s borivkami (slazené, 2x 1 palacinka (15,2 cm 154,00 g 1431 kJ
Zmrazeng) prumeér)
Kakao, prasek, neslazené, holandskeho typu 1% 1 lzicka rovna 2,00g 18 kJ
Francouzsky toast, domaci, s polotuénym 1% 1 platek 65,00 g 623 kil
mlékem s 2% obsahem tuku a margarinem
Aradidové maslo, pramér 15,00 g 369 kJ
DZus pomerancovy, pramér 150,00 g 339 k1
Sacharidy: 858¢g (s H 8,6 Energie: 2779,7 k1
Dopoledni svacina
Kaiserka natural, Tesco 1x 1 kus 65,00 g 734 kK2
Lesni med, Alnatura 15,00 g 199 kJ
Tycinka, muesli, mlééna, pramér, miisli 1x 1 tyCinka 42,00g 725 k1
Datle, medjool (sladké, velké) 20,00 g 232 k3
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 1x 1 velky banan 120,00 g 445 kJ
Sacharidy: 118,1 g W1: 11,8 Energie: 23353 kK1
Obeéd
Tagliatelle Tomato Spinach, téstoviny, 1% 1 porce doporucena 375,00 g 1864 ki
zmrazené, Culinea, Lidl
Vejce, slepici, celé, vafene ve skofapce, natvrdo 1% 1 velke vejce 50,00 g 295 ki
R1*: Paprika, sladka, ervena, syrova, pramér 10,14 g 13 k1
R1*: Okurky salatové, okurek, syrové 20,27 g 8kl
R1*: Salat ledovy, Cerstvy, lceberg lettuce, 33,78¢g 19 kJ
evropské zdroje
R1*: Paprika, sladka, Zluta, syrova, primér 10,14 g 11 kJ
R1*: Rajtata, nizné druhy, syrova, pramér 20,27 g 15 kJ
R1*: Rostlinny olej, olivovy 541g 200 kJ
Sacharidy: 67,5¢ V1: 6,8 Energie: 24244 k]
Odpoledni sva&ina
Pomerané, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1% 1 velky 185,00 g 364 k]
pramér
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 2x 1 stiedni banan 180,00 g 668 kJ
Extra jemna hofka cokolada 90%, Lindt 20,00 g 497 kJ
Excellence
Energeticky gel, Citron, Isostar 1x 1 gel 35,00¢g 482 kJ
R2*: Vejce gerstvé, z obchodni sit&, prumér 8,779 57 kJ
R2*: Cukr moucka, TTD a.s. 8,31g 141 kJ
R2*: Olej sluneénicovy 1x 1 |Zicka rovna 4,16 g 154 kJ
R2*: Mouka p3eniéna hladka (T 650), primér 7,48 ¢ 126 kJ
R2*: Kypfici prasek do peciva, Penny 0,50g 3kl
R2*: Tresné, syrové, jedly podil, primér 20,78 ¢g 55 kJ
Sacharidy: 111,8 g V1 11,2  Energie: 2546,4 k1
Veceie
R3* Treska, syrova 84,85¢g 367 kJ
R3* Rajcata, mizné druhy, syrova, primér 7793¢g 58 kJ
R3*: Cibule, syrova, primér 23,67g 47 kJ
R3* Maslo, ferstvé, nesolené, prumeér 6,45¢g 193 kJ
R3* Maslo, éerstvé, nesolené, primér 0,39¢g 12 kJ
R3*: Citronova Stava, syrova, juice 1,29g 1kl
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R3*: Vejce slepiti syrové 44,97 g 303 kJ

R3*: Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., primér 10,32 g 111 kJ
R3* S, stolni 0,13¢g 0 kJ
Sacharidy: 6,20 W1 0,6 Energie: 1093,4 KJ

Druha vecere
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1% 1 velky kus 211,00 g 460 kI

Sacharidy: 20,1¢g W1 2,9  Energie: 460,0 kI

Pitny rezim

Caj, uvareny, bylinkovy, ovocny 1% 250 ml 250,00 g 10 kJ

Voda, obecni vodovod 12x 1 hrek (250 ml)  3000,00 g 0kl
Sacharidy: 0,59 Wl 0,1 Energie: 10,0 kJ

Celkem: Sacharidy: 419g Tuky: 90 g Bilkoviny: 89g Energie: 11649 kJ

*R1: Zeleninovy salat michany s olivovym olejem, piijaty recept

Do misy natrhame salat, pfiddme nahrubo nastrouhanou okurku , na nudli¢ky nakrajenou papriku, nakrajena
rajéatka a promichdme. Lechee osolime a pokapeme olivovym olejem.

*R2: Bublanina ovoena (s tieénémi), domaci

Vejee, cukr vymichat do pény, postupné piidavat ole;

Piidat mouku, pragek do peéiva, vanilkovy cukr

Nalit na plech, posypat ovocem (nejlépe éerstvym)

Vlozit do pfedehiate trouby na 160°C

Péct do zlatova (neotvirat troubu) cca 30 minut

*R3: Fil¢ z tresky na rajéatech zapeéené ve vejei a syru, domaci

5 veésich rajéat nakrdjime na kolecka a klademe na maslem vymazany plech. Na rajéata polozime 4 veétsi
filety z tresky, posypeme na drobno nakrajené 2 stfedni cibule. Nakonec rozloZime platky masla a pokapeme
§tavou z poloviny citrona. Peéeme cca 20 minut v horkovzdusné troubé pii teploté 200 st.

7 stiedné velkych vajec rozmichdme se strovhanym syrem a soli. Smés rozlejeme na cely plech a nechame
zapéct dalsich 10 minut. Dokofenime dle chuti.
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Jidelnicéek: Sobota MnoZstvi Energie
Snidané
quurt fecky, 4% tuku, Citron a Limeta, ¢okolada 1% 1 baleni 140,00 g 654 ki
aj.
Bortvky, syrové, primér 1% 125 ml 75,00 g 180 kJ
Jahody, syrové, primér 50,00 g 68 kJ
Mandle blansirovane 1% 1 rovna |Zice mletych 5,00 g 12313
DZus pomerancovy, prumér 150,00 g 339 k]
Sacharidy: 51,24 V1 5,1  Energie: 1364,1 kI
Dopoledni svacina
Ovocna tyCinka, arasidova, BOMBUS RAW 1% 1 ty€inka 50,00 g 924 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 1% 1 velky banan 120,00 g 445 k]
Lindt Lindor Cokoladové bonbény s kousky jader 26,00 g 677 ki
liskowych ofechil s jemnou krémovou naplni
Isodrinx, hotovy napoj pfichut’ cool, Mutrend 35,00 g 40 kJ
Sacharidy: 66,2 g W 6,6 Energie: 2085,6 k]
Obéd
Candat porcovany nebo hluboce zmrazeny 150,00 g 530 kJ
Brambory, vafené bez slupky, duZina, primér 1% 1 velky kus 200,00 g 720 kJ
R1*: Paprika, sladka, €ervena, syrova, prumér 10,14 g 13 kJ
R1* Okurky salatové, okurek, syrové 20,27 g 8kl
R1*: Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, 33,78g 19 kJ
evropske zdroje
R1*: Paprika, sladka, Zluta, syrova, primér 10,14 g 11 kJ
R1*: Rajcata, rizné druhy, syrova, primér 20,27 g 15kl
R1*: Rostlinny olej, olivovy 541g 200 kJ
Extra jemna hofka ¢okolada 90%, Lindt 20,00 g 497 kJ
Excellence
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, pramé&r 2x 1 stfedni ovoce (Bcm 168,00 g 375 k]
pramér)
Sacharidy: 68,19 {"aH 6,8 Energie: 2386,4 kJ
Odpoledni svacina
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2% 1 velky banan 240,00 g 890 kJ
Ofechy, smés ofechd, prazené na sucho véetné 1x30g 30,00 g 746 kI
arasidi
Ty&inka, muesli, mlééna, pramé&r, misli 1% 1 tyCinka 42,00 g 725 k]
Sacharidy: 92,7 a VI: 9,3 Energie: 2361,2 k1
Vecere
Tortilla, polotovar k peceni, kukufiéna, primér, 2% 1 tortilla (7,6 cm 10,00 g 93 kJ
nesoleno pramér)
Kufeci prsa, peteng, bez kiiZze, primér 60,00 g 214 kJ
Fazole, pecené, domaci 150,00 g 974 kJ
Vejce, slepici, celé, sazené (volska oka), bez 1x 1 velké vejce 50,00 g 301 kJ
piidaneho tuku
Rajéata, rizné druhy, syrova, primér 4x 1 cherry rajte 68,00 g 51 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 porce 30,00 ¢ 65 kJ
Sacharidy: 45,4 g VI: 4,5 Energie: 1697,4 k1
Druha vecere
Rohlik celozrnny 50,00 g 494 kJ
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Jahodova marmelada, pramér 1x 1 1Zicka rovna 15,00 g 168 kJ

Sacharidy: 33,1¢g W1 3,3 Energie: 661,7 kI

Pitny rezim
Caj, uvareny, bylinkovy, ovocny 1% 250 ml 250,00 g 10 kJ
Voda, obecni vodovod 2400,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,5qg W1 0,1 Energie: 10,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 357¢g Tuky: 87qg Bilkoviny: 98 g Energie: 10566 kJ

*R1: Zeleninovy salat michany s olivovym olejem, piijaty recept
Do misy natrhdme salat, piidame nahrubo nastrouhanou okurku , na nudliéky nakrajenou papriku, nakrajena
rajéatka a promichame. Lechee osolime a pokapeme olivovym olejem.

Jidelnicek: Nedéle Mnozstvi Energie
Snidané

Chléb p&enicno-zitny, celozmny, praomeér 150,00 g 1301 kJ
Pomazanka Mutella Ferrero 15,00 g 341 kJ
Lesni med, Alnatura 15,00 g 199 kJ
DZus pomerancovy, prumér 150,00 g 339 kJ
Mango, Cerstvé, syrove 1x 1/2 ovoce 103,00 g 280 kJ

Sacharidy: 119,3 g V1 11,9 Energie: 2459,4 kJ

Dopoledni svacina

Pletenec s pekanovymi ofechy a javorovym 1% 1 kus 84,00g 1439 kJ
sirupem
Masli ty€inka Fit malinova, muesli 1x 1 ty€inka 30,00 g 465 k1
Sacharidy: 51,7 g V1 5,2  Energie: 1903,9 kJ
Obéd
Howvézi, svickova, pefené, libové maso a tuk, 1% 100 ml 56,00 g 482 k
fezy, vaiené, peCené
Knedliky houskove, eské, primér 1% 1 bézna porce v 160,00 g 1010 k1
restauraci
Rajcata, rizné druhy, syrova, prameér 4x 1 cherry rajce 68,00 g 51 kJ
R1*: Paprika, sladka, cervena, syrova, prameér 10,14 g 13kl
R1*: Okurky salatové, okurek, syrove 20,27 g 8kl
R1*: Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, 33,78 ¢g 19kl
evropskeé zdroje
R1*: Paprika, sladka, Zluta, syrova, primér 10,14 g 11 kJ
R1*: Rajcata, rizné druhy, syrova, primér 20,27 g 15 kJ
R1*: Rostlinny olej, olivovy 5419 200 kJ
Kobliha, kynuta, s naplni 1x 1 donut (8, 9cmx 6,3 85,00 g 1210 kJ
cm, oval)
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 2x 1 stfedni ovoce (6cm 168,00 g 375 kJ
primeér)
Sacharidy: 104,1g V1 10,4 Energie: 3392,6 k]
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Odpoledni svacina

Kobliha, kynuta, s napini 1% 1 donut (8,9 cm x 6,3 85,00 g 1210 k3
cm, oval)
Sacharidy: 33,2¢g Wl 3,3  Energie: 1209,6 k1
Vecere
Cotka na kyselo s uzenou kytou, Heli Klasické 250,00 g 1210 kJ
Vejce vafené ve skofapce, natvrdo, primér 1x 2 velka vejce 100,00 g 590 kJ
Sunka medova, Sunka vybé&rova, Chodura 2% 1 platek 40,00 g 182 kJ
Okurky sterilovang, okurek, 7-9cm, Hame, 50,00 g 44 kJ
prumér, sladkokysely nalev
Sacharidy: 37.3g Wl 3,7 Energie: 2025,1 k1
Druha vecere
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Sacharidy: 29,1qg VI 2,9 Energie: 460,0 k1
Pitny reZim
Caj, uvafeny, bylinkovy, ovocny 1% 250 mil 250,00 g 10 kJ
Voda, obecni vodovod 8x 1 hmek (250 ml)  2000,00 g 0kl
Celkem: Sacharidy: 375qg Tuky: 98¢ Bilkoviny: 95 g Energie: 11461 k]

*R1: Zeleninovy salat michany s olivovym olejem, piijaty recept
Do misy natrhame salat, piidime nahrubo nastrouhanou okurku , na nudlicky nakrajenou papriku, nakrajena
rajéatka a promichame. Lechee osolime a pokapeme olivovym olejem.
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Priloha ¢.3

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 11772kJ | 4171g | 18909 | 892g | 274g | 9669 | 3479 |4082mg |8099mg | 2311 mg

DDD/Cil| 94% 1M10% | 175% 95 % 101 % 97 % 116 % 136 % 81 % 92 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horéik
Pramér | 17 mg | 2778 mg | 4025 mg | 1423 mg | 469 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na k 1,1 gk 0,8-1,5g/k
DDD/Cil| 173% | 116% | 201% | 203% | 134 % ynaxe 919 99
Energie na kg 33,5 keallkg 25 - 35 kecallkg

RozloZeni energie  1g s/ kear 10 179 ks 19 874 kear




