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ANOTACIA

Bakalarska praca je zamerand na problematiku stravy u silovych a vytrvalostnych
Sportovcov priich zvysSenej fyzickej zdtazi na telesni vykonnost. Teoretickd cast je
venovana definovaniu a vysvetleniu vyznamu zakladnych zloziek v zdravej raciondlnej
vyzive, ktoré je totozna i so stravou aktivnych jedincov. Dalej teoreticka ¢ast’ bola zamerana
na Specifické rozdiely vo vyzive medzi tymito dvomi skupinami jedincov vzhl’adom na ich
pohlavie adizku ich fyzickej aktivity. Cielom praktickej ¢asti bolo navrhnutie jedalneho
planu pre dané skupiny amatérskych Sportovcov v ¢asovom intervale siedmich dni. Jedalnicky
boli navrhované pre ciel'ova skupinu muzi a zeny vo veku 19 — 35 rokov s ohl'adom na silovy
a vytrvalostny tréning. Skladba potravin bola navrhovana tak, aby zabezpefila dostatok
energie pre narocny tréning, dostatocnl regeneraciu a spravne fungovanie l'udského

organizmu.

KPacéové slova: vyziva, jedalny plan, vytrvalostni Sportovci, silovi Sportovci, NutriPro

program

ANNOTATION

The aim of this bachelor thesis is to become familiar with the issue of diet in strenght
and endurance athletes with their increased physical load on physical performance. The
theoretical part is devoted to defining and explaining the importance of basic ingredients in
healthy rational nutrition, which is identical with the diet of active individuals. Next in the
theoretical part was focused on the specific nutritional differences between these two groups
of individuals in terms of their sex and the length of their physical aktivity. The aim of the
practical part was to propose a meal plan for the given group of amateur athletes in a seven-
day interval. Menu cards were designed for the target group of men and women aged 19-35
with regard to strenght and endurance training. The composition of the food was designed to
provide enough energy for demanding training, sufficient regeneration and proper functioning

of the human body.

Keywors: nutrition, food plan, endurance sportsmen, force sportsmen, NutriPro programe
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UvVOD

V sucasnej dobe u Sportovcov, ktori sa venuji réznym druhom vrcholového Sportu uz
nestaci pre uspech len nadanie a kvalitny tréning, ale nezastupitelnu tlohu ma i Sportova
vyziva. Vykonnost' U Sportovcov ovplyviiuje niekolko faktorov, st to nielen fyzické
a psychické schopnosti jedinca, Sportové vybavenie, maximalny tréning, ale tiez spravne
zostavend vyziva, ktord ma na kvalitu vykonu vyznamny vplyv. Rovnako i na zabezpecenie
zivotne dolezitych procesov je potrebné neustale prijimat’ energiu vo forme stravy, ¢i uz ide
0 Sportovcov alebo beznu populaciu 'udi.

Vplyvom zvySenej fyzickej aktivity vo forme tréningov a sutazi dochddza k zvySeniu
energetického vydaja. Z tohto dévodu musi kazdy Sportujuci clovek zvysit svoj prijem
energie, aby sa zachoval rovnovazny stav. Prijem by sa mal navysit’ hlavne vo forme:

e cnergie zo vSetkych zdrojov: sacharidov, bielkovin, tukov,

e vitaminov a minerdlov s antioxidaénymi U¢inkami, ktoré pomahaju pri
regeneracii (selén, zinok, vitaminy skupiny B apod.),

e 7eleza, ktory sa podiel'a na rozvadzani kyslika v tele,

e vapnika, ktory napoméha opitovnej stavbe namahanych a poskodenych tkaniv,

e bielkovin, ktoré zabezpecia rast a spravnu regeneraciu namahanych svalov.

V nasledujtcich kapitolach bakalarskej prace sa zaoberam teoretickymi poznatkami
o0 vyzive pri zvySenych narokoch na telesni vykonnost, ktora ma nezastupite'ni rolu
u Sportovcov, ¢i uz ide o vrcholovych alebo amatérskych. Jednotlivé kapitoly popisuji
zakladné makronutrienty aich vyznam pre Sportovcov a dolezZitost dodrZiavania pitného
rezimu. Dalsie kapitoly s $pecifikované na nutri¢né a energetické poziadavky u silovych
a vytrvalostnych $portovcov, d’alej obsahuji zakladné delenie doplnkov stravy a ich stru¢ny
popis.

V praci sa d’alej zameriavam na vytvorenie stravovacieho planu pre vybrané skupiny

Sportovcov, ktoré su nasledne vyhodnotené z nutricného a energetického hl'adiska.
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TEORETICKA CAST
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1 SPORTOVA VYZIVA

Sportova vyziva vyzaduje zvySeny prisun energie. U niektorych $portov je potreba
energie velmi vysoka, napr. cyklista potrebuje pri najtazsich zavodoch 6 500 kcal/den.
Situaciu komplikuje 1iokolnost, Ze travenie a vstrebavanie zivin sa pri namahavom
Sportovom vykone spomaluje. Z tohto dévodu je potrebné konzumovat stravu I'ahko
straviteInii v mensSich mnozstvach a CastejSie. Sucasne je dolezité i uhradzovat’ straty vody

a mineralnych latok [1,2].

1.1 Sacharidy
Sacharidy su najlepS§im zdrojom energie. LCudsky organizmus preferuje spalovanie
sacharidov ako zdroja energie pred proteinmi a tukmi. Takze sacharidy Setria proteiny v tele,

a su k dispozicii pre hlavné funkcie, stavbu a regeneraciu telesnych tkaniv, vratane svalovej

[2].

Rozdelenie sacharidov [3]:
a) Jednoduché:
- Monosacharidy — glukéza, galaktoza, fruktoza
- Disacharidy — sacharoza, laktoza, maltoza
b) ZloZené:
- Oligosacharidy — rafindza, stachy6za

- Polysacharidy — skrob, glykogén, vlaknina

Jednoduché sacharidy st Casto nazyvané ako cukry. LCudské telo premeni vSetky
monosacharidy a disacharidy na glukozu, ktora je krvou transportovana do svalov a mozgu.
Oligosacharidy odolavaju pdsobeniu Zaludocnej kyseliny a enzymom, ktoré Stepia iné
sacharidy, preto prechadzaju traviacim traktom nestravené a ich rozklad za¢ina az v hrubom
Creve. Z tohto dovodu nie su tieto sacharidy vhodné ako pokrm pred tréningom alebo sit'azou
[1-3].

Sacharidy sa delia na jednoduché a zloZené, ale je mozné ich delit’ aj na pomalé
arychle. Pojmy rychle apomalé sa ucelene oznacuji ako glykemicky index (GI).

Teoreticky je GI odvodeny od toho ako ovplyviiuje 50g sacharidov (bez vlakniny) hladinu

13



krvného cukru. Jedld s vysokym GI zvySuju glykémiu rychlejsie, jedla s nizkym GI pomalSie

[4].

Tab. 1: Hodnoty GI pre vybrané potraviny [2]
Potraviny s vysokym GI Potraviny so strednym GI Potraviny s nizkym GI
Biely alebo pseni¢ny chlieb Biele alebo pSeni¢né cestoviny Jablka
Kuskus Ovsend kasa Slivky
Kukuri¢. lupienky cornflakers Bataty Ceresne
Susienky vsetkych druhov Kukurica Hrusky
Ryzové kolaciky Pomaran¢ Strukoviny
Biela alebo hneda ryza Hrozno Arasidy
Zemiaky Divoka ryza Mlieko (kravské)
Repa Grapefruit Biely jogurt
Lievance a palacinky Ostruziny Ja¢meni
Hrozienka Zeleny hrasok Celozrnné cerealie
Banany Ananas Sojové mlieko
Med Kiwi Jahody

Vseobecné doporucenie prijmu sacharidov [5]:

e Sacharidy by mali tvorit’ 50-70 % z celkovej prijatej energie. Napriklad r6zne druhy

ovocia, zeleniny, obilniny, celozrnné vyrobky, ryza apod..

e Vseobecné doporuéenie pre Sportovcov je 6 — 10g sacharidov na kilogram

hmotnosti, v zavislosti od pohlavia a $portového odvetvia.

1.1.1 Vlaknina

Vldknina je dolezitou sicastou potravin, pretoZze pomaha udrZovat traviaci trakt

zdravy. Jedla svysokym obsahom vldkniny zostavaji v Zalidku dlhSie a prispievaju

k pomalSiemu traveniu a pomal$iemu uvol'fiovaniu gluk6zy do krvi ako sacharidové potraviny

bez vlakniny. [2]

Vlaknina je v potravinach pritomna v dvoch formach:

Nerozpustna: nachadza sa v obalovych vrstvach zfn. Nerozpusta sa vo vode, preto
dodava jedlu objemnost’ a napomaha pocitu plnosti. Patria sem: pSeni¢né otruby,
orechy, brokolica, mrkva, Spenat, Spargla.

Rozpustna: vlaknina, ktord sa vo vode rozpusta a dodava potrave hutnost’ a vdznost’
(viskozitu). Pomédha zniZzovat' hladinu cholesterolu, najmi jeho negativhu LDL

frakciu. Patria sem: jaémen, strukoviny, citrusové plody, jablka, hruSky, zemiaky.
14



Denne sa odporaca skonzumovat 18 az 35 g, priCom mnozstvo nad 40 g je uz

povazované za rizikové a moze sposobit’ haduvanie a zazivacie tazkosti [6].

1.1.2 Sacharidova superkompenzicia

Sportovei vytrvalostnych $portov praktizuji tzv. sacharidovii superkompenzaciu, ktora
umoznuje zvysSenie mnozstva glykogénovych zasob vo svaloch pred vykonom v sutazi.
Princip sacharidovej superkompenzacie spociva v tom, zZe Sportovec na niekolko dni znizi
prijem sacharidov pri vysokej zat'azi na niekol’ko dni a potom nasledujuce dni zvySuje prijem
sacharidov a znizuje tréningova zat'az. Po vycCerpani glykogénu vo svalovych bunkach maja
bunky tendenciu si vytvorit’ eSte vac¢Sie zasoby glykogénu (az dvojnasobok) ako boli povodné
[7].

Sacharidova superkompenzécia je vyhodna hlavne u Sportovcov s vytrvalostnou
zatazou trvajucou az 2 hodiny. Medzi silovymi $portovcami sa tato metdoda neosvedCila
s ciel'om néarastu svalovej hmoty. Strava kulturistov a silovych $portovcov by mala obsahovat’

dostatok sacharidov v priebehu celého dna, inak moze dojst k strate svalovej hmoty [8].

1.2 Bielkoviny

LCudskeé telo je z 15 — 20 % tvorené bielkovinami, pri¢om svalové tkanivo je tvorené zo
70 % vody a 22 % bielkovin, ostatok je tuk, zasobny glykogén a mineralne latky. Kilogram
svalového tkaniva obsahuje len 144 — 192 g bielkovin [2,5].

Vsetky bielkoviny (proteiny) sa skladaju z AMK (aminokyselin). VSetkych AMK je
znamych 20, delime ich na esencidlne (telo si ich nedokaze vytvorit), podmienecne
esencialne (su esencidlne len v ur¢itom vekovom obdobi) a neesencialne (telo si ich vytvara
samo) [2].

Potraviny, ktoré obsahuju vSetky esencidlne AMK v mnoZstvach, ktoré st potrebné
pre vytvorenie Struktirnych alebo funkénych bielkovin, nazyvame plnohodnotné bielkoviny.
Bielkoviny pochadzajice z potravin zivoc¢iSneho zdroja si hodnotnejSie a lepSie vyuZitelné
ako bielkoviny z rastlinnych zdrojov. Bielkoviny z rastlinnych zdrojov sii neplnohodnotné,

pretoze maju nedostatkovu jednu alebo viac AMK, s vynimkou s6jového proteinu [2,5].
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Tab. 2: Esencialne, podmienecne esencialne a neesencialne aminokyseliny [4]

Esencialne aminokyseliny Podmienecne esencidlne | Neesencidlne aminokyseliny
aminokyseliny

Izoleucin* Arginin Alanin

Leucin* Cystein Asparagin

Lyzin Glutamin Kyselina asparagova

Metionin Histidin Citrulin

Fenylalanin Prolin Kyselina glutdmova

Treonin Taurin Glycin

Tryptofan Tyrozin Serin

Valin*

* vetvené aminokyseliny (BCAA)

Sportovei vyzaduja o nieo vagsi prijem bielkovin ako Pudia, ktori neSportuju, pretoze
potrebuju opravit’ viac svalovych tkaniv poskodenych tréningom, d’alej pre tvorbu novych

svalovych tkaniv a pre zaistenie energetickych potrieb organizmu [3].

Vseobecné doporucenie prijmu bielkovin [2]:

e Bielkoviny by mali tvorit’ priblizne 12-15 % z celkového energetického prijmu.
Doporuc¢ené mnozstvo bielkovin minimalne 0,8 g/ kg hmotnosti ¢loveka.

e Maximalne mnozstvo priblizne 1,5 g/ kg.

e Potrebné mnozstvo bielkovin je vel'mi individudlne (tab. 3)

Tab. 3: Bezpeéné doporucené mnozstvo bielkovin [3]:

Jedinec DDD* bielkovin na 1kg hmotnosti
Dospely so sedavym zamestnanim 0,8

Kondi¢ne cviciaci dospely 1,0-15

Dospely Sportovec 1,2-1.8

Dospievajuci Sportovec v raste 16-2,0

Dospely budujiici svalovi hmotu 15-1,7

Sportovec obmedzujtici prijem energie 16-2,0

Maximalna vyuzite'na davka pre dospelého 2,0

Priemerna potreba bielkovin vytrvalostnych §portovecov —muz | 1,1-2,0

Priemerna potreba bielkovin vytrvalostnych §portovcov —zena | 1,1 -1,8
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1.2.1 Kbvalita bielkovin
Bielkoviny st hodnotené podla ich kvality alebo podla obsahu esencidlnych AMK.
Na urcenie kvality bielkovin sa pouzivaju ich vlastnosti ako st:

1. Stravitel’nost’: stravitelnost je ujednotlivych potravin rézna. Viac ako 90 %
proteinov zo zivo¢iSnych zdrojov je stravend a vstreband, zatial’ ¢o u strukovin je to
len 80 % a u ovocia, zeleniny a zrnach 60 az 90 %. Vajecné bielky, mleté hovadzie
miso, susené mlieko alebo tuniak maju 100 % stravitel'nost’, sjovy protein 94 %.

2. Efektivnost’: efektivnost’ predstavuje aki schopnost’ ma protein podporit’ rast svalov.
Meradlom je porovnanie s proteinom, ktory je obsiahnuty vo vaje¢nych bielkach alebo
v mlieku. Vaje¢ny protein je povazovany za najhodnotnejsi protein, pretoze obsahuje
vSetkych 8 esencidlnych AMK.

3. Biologicka hodnota (BV): je percentualne vyjadrenie hodnoty bielkovin v danej
potravine. Komplexné proteiny maju vysoku hodnotu BV. Proteiny s nizkou hodnotou

BV st viacej vyuzité ako zdroj energie nez pre rast a regeneraciu [4].

1.3 Tuky

V Tudskom tele sa nachadzajuo tri typy tukov: triglyceridy (triacylglyceroly),
cholesterol a fosfolipidy. Triglyceridy sa ukladaji v tukovych tkanivach a vo svaloch a zo
vsetkych tukov sa najviac podielaju na energetickej produkcii. V krvi cirkuluju tuky ako
volné mastné kyseliny, ktoré vznikaji z triglycerolov. Su tvorené zloZkami: nasytené,
mononenasytené a polynenasytené kyseliny (nasytené, mononenasytené a polynenasytené
tuky). Nasytené tuky: st za pokojovej teploty tuhSie anachadzaji sa V potravinach
zivo¢iSneho podvodu: hovidzie, jahinacie, bravfové a hydinové méso, maslo, smotana,
plnotu¢né mlieko, syry a jogurty. V tekutej forme sa nachadzaju v palmovom a kokosovom

oleji. Pri nadmernej konzumacii zvyS$uju cholesterol v krvi a riziko zanetov [2,6,9].

» Mononenasytené tuky: s0 oznacované ako omega-9 mastné Kkyseliny asu
Vv potravinach ako: olivovy a repkovy olej, arasidy, véc¢sina orechov a avokado.

» Polynenasytené tuky: sa delia na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Zdrojom
omega -3 mastnych kyselin st r6zne druhy ryb, vlaSské orechy, 'anové semienka.
Zdrojom omega -6 mastnych kyselin je slne¢nicovy, kukuriény, sdjovy a sezamovy
olej. Niektoré druhy polynenasytenych tukov st pre organizmus esencidlne, pretoze si

ich nevie vytvorit a musi ich prijimat’ zo stravy: omega -3 mastna kyselina alfa-
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linolenova (ALA) a omega -6 mastna kyselina linolova. Ak konzumacia omega -3

mastnych kyselin stiipa spal’'uji sa lepsie tuky v tele, znizuje sa hladina triglyceridov

v krvi a cholesterolu a znizuje sa krvny tlak [3].

Potreba tukov u Sportovcov je rozdielna v zavislosti od jednotlivych Sportovych
odvetvi. Najskor je najdolezitejSie zistit’ denni potrebu sacharidov a proteinov u jednotlivych
Sportovcov a zostavajlica energia je energia pochadzajica z tukov. Tie by mali byt najviac

prijimané z mononenasytenych a polynenasytenych tukov [4].

Tab.4: Denny prijem jednotlivych tukov [4]

Tuky z celkového denného prijmu 25-30%
- ztoho: (75-1009)
- nasytené 5%
- mononenasytené 10-15%
- polynenasytené 7-10%

Esencialne tuky

- Kkyselina linolova 12 g (zena), 17 g (muz)

- kyselina alfa-linolenova 1,1 g (zena), 1,6 g (muz)

Tuk poskytuje energiu svalom pri nizkych intenzitach a pokracuje v zdsobovani len do
urcitého bodu. Pri vysSSich urovniach pohybu spalovanie tuku klesa a funkciu zasobovanie
prevezmu sacharidy. Prijem sacharidov pred cvicenim alebo v priebehu moéze viest’ k zniZeniu
spalovania tuku, avSak zvySia schopnost’ tvrdSie cvicit' po dlhsiu dobu. Tym sa vo vysledku
spali viac celkovych kalorii, viac tukov a zvysi sa kondicia Sportovca [4].

Zvysenie schopnosti organizmu vyuzivat’ ako zdroj energie tuky, zabezpeci pravidelny
vytrvalostny tréning. Tvrd$im tréningom sa buduje v tele viac mitochondrii (bukovych
Struktar, ktoré spaluju energiu vo svaloch) aviac enzymov Stiepiacich tuky. Sportovci
vytrvalostnych Sportov zvySenim kondi¢nej Urovne budu spalovat’ tuky aj pri vysSich

intenzitach pohybu, nez v Case ked’ za¢inali [6,7].
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1.4 Vyziva podla fyzickej aktivity

1.4.1 Pred fyzickou aktivitou

Konzumovanie potravin S obsahom sacharidov pred cvicenim ma za ciel zaistit’
dostatok energie pred tréningom alebo sut'azou, ¢i uz ide o Sporty silové, rychlostné alebo
vytrvalostné. Pred silovym tréningom moézu ovplyvnit’ i budovanie svalovej hmoty tym, ze
poskytnu dostatok energie pri vzpierani azdvihani zataze aze pomadhaju s transportom
aminokyselin do svalov, kde st aminokyseliny potrebné k oprave svalov [6].

Posledné vécsie jedlo pred vytrvalostnych vykonom by malo byt skonzumované 3 — 5
hodin pred Sportovym vykonom. Malo by obsahovat dostatok sacharidov 200 — 3509
(3 — 59/ kg), malo tuku a priblizne 20g bielkovin Jednu az dve hodiny pred vykonom sa
doporucuje eSte tzv. polysacharidovu potravinu s nizkym GI vo forme napr. energetickej
ty¢inky alebo 1 — 2 hodiny pre vykonom sacharidovy gél, ktory neobsahuje ziadnu
nerozpustnu vlakninu [9].

Pre silovych Sportovcov sa odporica skonzumovat jedlo s obsahom bielkovin
a sacharidov hodinu apol pred tréningom. Toto jedlo by malo obsahovat okolo 50g
sacharidov (200 kcal) a 20g proteinov (80 kcal) [4].

1.4.2 V priebehu fyzickej aktivity
Energie sa obvykle dopliuje u aktivit trvajacich dlhsie ako 60 — 90 minut. V pripade, Ze
tréning trva dlhSie, energia sa dopliuje pravidlom 1 g sacharidov na 1 kg telesnej hmotnosti
za 1 hodinu. Frekvencia dopliiovania energie by mala byt’ 3 — 4krat za hodinu [6].
Vhodnymi alternativami na doplnenie energie su potraviny s vysS§im GI ako su: ovocie
(Cerstvé, suSené), energetické alebo miissli tyC€inky, energatické gély v kombindcii

s hypotonickym napojom apod. [5].

1.4.3 Po fyzickej aktivite

Po tréningu je zasada, Ze sa najprv dopliaji stratené tekutiny a minerélne latky. Zhruba
az po 30 minutach sa dopliiuje energia, prevazne zo sacharidov s vysokym GI, pretoze je
potrebné doplnit’ zasoby svalového glykogénu a glykogénu v peceni. Vecer su vhodné dve
vecere. Prva bohatd na bielkoviny a druhd na polysacharidy. U osdb s vysokoproteinovou
stravou (vela mésa, vajec, tuniaka, araSidového masla a syra) zostavaju zésoby glykogénu
znizené po dobu 5 dni na rozdiel od vysokosacharidovej, kedy sa zasoby glykogénu doplnia
za 2 dni [3,5].
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2  PITNY REZIM

LCudské telo je tvorené zo 60 % vody. Rozdelenie a zmeny vody Vv organizme st viazané
na dva hlavné kationy: sodik a draslik. Intracelularna tekutina (40 %) je viazana na draslik.
Extracelularna, zastipena v Krvi a v medzibunkovych priestoroch (20 %) je viazana na sodik.
Je nevyhnutné vzdy udrziavat’ rovnovahu medzi prijmom a vydajom tekutin. Optimalne
mnozstvo sa pohybuje okolo 2 litrov tekutin za den (u dospelého ¢loveka priblizne 40 ml/ kg).
Sportovec s pravidelnou fyzickou zat'aZou ma potrebu tekutin vyssiu, pretoze musi pokryt’ aj

straty tekutin pocas tréningu [5,9].

2.1 Potreba tekutin

Potreby tekutin st znacne individudlne, preto nie je mozné vytvorit jednotné
odportcanie, ktoré by vyhovovalo pre vSetkych Sportovcov. Straty tekutin byvaja obvykle od
0,5 do 2 | za hodinu v zavislosti od pohybovej aktivity, telesnej stavby, intenzite cvicenia
a teploty prostredia [5].

Stratou vody vo forme potu dochadza aj k strate elektrolytov a mineralov. Medzi
hlavné elektrolyty patri sodik, draslik, vapnik a hor¢ik. V pripade, Ze sa narusi ich rovnovaha,
ma to negativny vplyv na zdravie avykonnost. Tieto latky musia byt kazdy den

nahradzované a dodavané stravou [4].

Tab.5.:Prijem tekutin a jeho frekvencia v zavislosti na hmotnostnych stratach behom cvicenia [4]

Strata hmotnosti (kg/h) Prijem tekutin (ml) Frekvencia prijmu (ml)
0,45 120 15
0,9 225 15
1,4 240 10
1,8 300 10
2,3 380* 10
2,7 450* 10

* Prijat’ tol’ko tekutin v 10 minttovych intervaloch je extrémne néarocné, preto je

rehydratacia kI'aCovéa a mimoriadne dolezité je tiez sledovat’ symptomy dehydratacie.

2.2 Dehydratacia a vykon

Dehydratacia je pre organizmus stresom. Srdce je viac naméahané, pretoze je preil tazsie

napumpovat hustej$iu krv azbavit' sa tepla vytvaraného cvicenim. Strata 1 % telesnej
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hmotnosti kvoli dehydratacii ma mierny vplyv na Sportovcov vykon. Kazdym dalSim
percentom sa srdcova frekvencia zvySuje 05 — 8 tepov za minttu. Srdce musi pracovat
tvrdSie, aby krv mohla cirkulovat, a kyslik spolu so zivinami sa dostali k pracujucim svalom.
Taktiez teplota telesného jadra vzrastda 00,2 — 0,3 °C. Kvoli spomalenému toku krvi
ku svalom je obmedzena aj doprava energie, svaly spotrebuji glykogén rychlejSie a to
zhorSuje ostrost’ vnimania a vykon Sportovca. Vacsie straty tekutin si nebezpecné pre zdravie

6,9].

Tab.7.: Symptomy straty tekutin na réznych urovniach [10]

Strata telesnej | Podiel hmotnosti | Podiel hmotnosti

hmotnosti (%) u 60 kg Sportovca | U 90 kg Sportovca | Fyzické symptémy

Nastup smidu, znizena schopnost’ regulovat
1% 0,6 kg 0,9 % telesnu teplotu, pracovna (vykonna) kapacita

zacCina klesat’

Silnej$i smid, neurCity diskomfort, strata

2% 1,2 kg 1.8kg o .
chuti k jedlu, pocit tazoby
Sucho v ustach, hustejSia krv, zniZené
3% 1,8 kg 2,7kg
mocenie (snaha zadrzat’ telesnt tekutinu)
4% 2,4 kg 3,6 kg Strata 20 — 30 % fyzickej pracovnej kapacity
5% 2,9 kg 4,5 kg Obt’'azna koncentracia, bolesti hlavy, ospalost’
Zavazné zhorSenie termoregulacie, zvySena
6 % 3,5 kg 5,4 kg -
dychova aktivita
7% 4,1 kg 6,3 kg Pravdepodobny kolaps, zlyhanie organizmu

2.3 Napoje pred vykonom
Primerana hydratacia pred akoukol'vek fyzickou aktivitou trvajicou hodinu a viac, je
vel'mi délezita. Tym, ze trva istd dobu, kym sa prijaty ndpoj dostane zo Zaludka do tkaniv
a pripadne aby mohli byt’ prebytky tekutin vylacené [2].
Minimalne 4 hodiny pred vykonom sa odporuca vypit 5 — 7 ml tekutin na 1 kg

hmotnosti. Pre osobu vaziacu 70 kg to predstavuje 350 — 490 ml. Podl'a potreby napokon
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3 —5 ml/ kg hmotnosti 2 hodiny pred tréningom. Naposledy je vhodné pit 60 — 90 mintt pred

tréningom alebo zavodom, aby sa zamedzilo pripadnému moceniu [3,8].

2.4 Napoje v priebehu vykonu

Na dopliiovanie tekutin v priebehu vykonu, ktory trvd menej ako jednu hodinu postaci
voda. V pripade, Ze tréning trva hodinu a viac, je nutné zvolit' vhodny napoj s obsahom
sodika, draslika a trocha sacharidov pre doplnenie energie a strat potom. PresnejSie napoj by
mal obsahovat 110 — 170 mg sodika, 20 — 50 mg draslika a 12 — 24 g sacharidov
(50 — 95 kcal) na 250 ml. prijem tychto zivin je mozné zaistit’ i Sportovymi potravinami, ktoré

mozu byt pohodlnejsie pre bezcov, triatlonistov a d’alSich vytrvalostnych $portovcov [2,3].

2.5 Napoje po vykone

Napoje po vykone slizia k doplneniu strat tekutin a elektrolytov. Rychlost’ rehydratacie
zavisi od toho, kedy zac¢ina d’al§i vykon. Obvykle je k rehydratacii potrebné az 8§ — 12 hodin.
Do dvoch hodin po vykone existuje viacero moznosti ako doplnit’ tekutiny a mineraly.
Celkové mnozstvo sa urcuje podla Ubytku telesnej hmotnosti, kde 1 kg zodpoveda 1 litru
tekutin (pripadne 0,5 kg = 480 — 720 ml). Vhodné je, ked’ napoj obsahuje hlavne horcik ako
prevencia proti ki¢om, d’al§imi vhodnymi napojmi je dzus zriedeny s vodou v pomere 1:1,

avSak nikdy nie mlieko ani ¢ierna kava [2,8].
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3 NUTRICNE A ENERGETICKE POZIADAVKY
U SILOVYCH SPORTOVCOV

Vydaj energie behom silového tréningu je relativne niz§i v porovnani S energeticky
naronym aerobnym tréningom. Silova zat'az je vykondvana po kratku dobu, ¢i uz sa jedna
0 vzpieracov, kulturistov, zdvodnikov v silovom trojboji alebo silovy atlétov. Silovy tréning
najviac ovplyviiuje uroven bazalneho metabolizmu, ktory postupne zvysuje [5].

Na zaciatku kazdého cviku st ako zdroj energie vyuzivané makroergné fosfaty — ATP
a CP. So vzrastajucim poctom opakovani cviku, vyuziva sval ako zdroj energie anaerobni
glykolyzu. Jej energetickym zdrojom je zasobny polysacharid glykogén. K jeho vyCerpaniu
pri silovom tréningu spravidla nedochadza, pretoze pomer medzi cvikom a oddychom je 1:3
az 1:4. Na takato dobu zataze svalovy glykogén vystaci [8].

Zakladom vyzivy u silovych $portovcov nie je len vysokoproteinova strava. Pre rast
svalovej hmoty je dolezity zvySeny prijem energie zo sacharidov a potom az z bielkovin
(tab. 2). Sacharidy predstavuju zdroj energie pre cviciaci sval a ¢lovek tak moze podstupovat’
kvalitnej$i a narocny silovy tréning. Zakladom vyzivy je d’alej pravidelnost’. Nestac¢i prijimat’
dve velké jedla za den, ale strava by sa mala skladat’ z ranajok, obeda, dvoch veceri a dvoch

lahsich jedal (kapitola naasovanie jedal pocas dna, tab. 10) [5].

Tab. 7: Pomer Zivin pre zvy$ovanie hmotnosti a silovy tréning [2]

Pomer Zivin Denny prijem g na 1 kg telesnej | Celkovy energeticky prijem (%)
hmotnosti

Sacharidy 5-8 45 - 55

Bielkoviny 1,4-1,75 15-20

Tuky ~1 30-35

3.1 Doplnky stravy u silovych Sportovcov

3.1.1 Bielkoviny a aminokyseliny
Zvysit prijem proteinov je mozné prirodzene stravou alebo konzumaciou mlie¢nych
produktov v podobe doplnkov stravy. Mlie¢ny protein obsahuje dva druhy bielkovin: srvatku

a kazein [4].
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» Srvatka
Srvéatka je prirodny komplexny protein derivovany z kravského mlieka. Je povazovany
za rychly protein, pretoze je rychlo straveny a vstrebany a jeho AMK su rychlo k dispozicii
svalovym bunkam. Mdéze byt pritomny ako proteinovy izolat (90 % bielkovin a viac) alebo
ako proteinovy koncentrat (29 — 89 % biclkovin, laktdza, tuk). Srvatka je vhodnym
proteinom pre konzuméciu tesne po vykone ajej Gcinok je zosilneny v konzumadcii so

sacharidmi. TaktieZ obsahuje leucin, vetvena AMK, ktora napomaha stavu anabolizmu [11].

» Kazein
Kazein je druhym proteinom derivovanym z kravského mlieka. Je povazovany za
pomaly protein, pretoze v zaludku vytvara tuhi hmotu a do svalov je dopraveny pomalsSie.
Jeho konzumécia je vhodna pred tréningom, vd’aka predizenému uéinku a pomalsiemu

dodaniu do svalovych buniek [12].

3.1.2 Kreatin
Kreatin je jeden z najddlezitejSich prirodnych energetizujucich suplementov uréenych
pre Sportovcov silovych disciplin. Kreatin ma U¢inok na zvySenie vykonu, kde sa vyzaduje
vysSia uroven silovych schopnosti, vratane posilovania, veslovania, Sprintov a cyklistike [12].
Kreatin dokdze zintenzivnit' tréning, ¢o sa prejavi na raste svalovej hmoty. Narast
svalovej hmoty v priebehu 4 — 12 tyzdiového tréningu moze dosiahnut’ 0,9 az 2,3 kg prirastku
svalov. Doporuc¢ena davka je 20 g/deii po dobu 5 dni ako dto¢na, napokon 5 g/den ako

davka udrzovacia [13].

3.1.3 Glutamin

Glutamin je neesencidlna aminokyselina, jej mnozZstvo v organizme je najvacSie zo
vsetkych AMK, ktora posobi ako antikatabolikum. Sluzi ako stavebna latka bielkovin a je
hlavnym zdrojom paliva pre bunky, ktoré tvoria imunitny systém. Po dlhotrvajicom cviceni
je jeho obsah v krvi niz$i, preto jeho vy€erpanie moze byt dovodom vzniku prechladnutia
alebo infekcii u Sportovcov po narocnom tréningu [12].

Bezna davka u nesilovych Sportovcov je 5 g denne. Doporucend davka pre silovych
Sportoveov je 5 g 2 — 3krat denne. Prva davka sa uziva hned’ po tréningu a d’alSia kazdych 6

hodin [11].
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3.1.4 Konjugovana kyselina linolova (CLA)

CLA patri do skupiny nenasytenych mastnych kyselin, ktoré st obsiahnuté
V hoviddzom mése, mlieCnych produktoch, slnecnicovom alanovom oleji. Suplementacia
CLA zvysSuje energeticky vydaj, spalovanie tukov a znizuje telesnti hmotnost’, preto je aj
znama ako doplnok stravy na chudnutie [12].

CLA je pre vhodna hlavne u silovych Sportovcov vo fazy rysovacieho tréningu, ktory

potrebuji minimalizovat’ vrstvu podkozného tuku. Doporu¢ena denna davka je 1 — 3g [8].

3.1.5 Kyselina listova

Kyselina listova je spolu s vitaminom B12 nevyhnutna pre tvorbu cervenych krviniek
v kostnej dreni apre reprodukciu buniek pri syntéze proteinov a nukleovych kyselin. Je
pritomna v zelenej listovej zelenine, v strukovinach a celozrnnych produktoch. Silovy
S§portovci ju uzivaju v objemovej faze tréningu a pre podporu regeneracie. Denna davka je

stanovena na 10 mg [4].
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4 NUTRICNE A ENERGETICKE POZIADAVKY
U VYTRVALOSTNYCH SPORTOVCOV

Vytrvalostni Sportovei maju najvacsi podiel sacharidov v strave s cielom vytvorit' ¢o
najvacsiu zasobu glykogénu. Uvolnovanie energie zo sacharidov je trikrat rychlejsie a nie je
potrebné tol’ko kyslika ako pri spalovani tukov. Prisun energie z tukov by mal byt do 30 %
Z celkového denného mnoZzstva prijatej energie. VAcSi podiel tukov je mozné pripustit

u silovych Sportovcov [5]

Vytrvalostné cviéenie je mozné rozdelit’ do dvoch skupin [6]:
a) Rychlostné — kratko- a stredne-dobé, trvajuce do 10 min.
b) Dlhodobé — trvajtice niekol’ko hodin

Hlavnym energetickym zdrojom u vytrvalostnych Sportov su v prvych 20 — 30
minttach sacharidy. Postupne pri predlzujucej sa dizke trvania $portovej zataze sa menia
zdroje, ktoré su v organizme vyuzivané ku krytiu zvySenych energetickych narokov. Postupne
dochadza ku spal'ovaniu tukov, ktoré ovplyviuje [7]:

e Intenzita zataze nesmie presiahnut 60 % maximalneho vykonu
U netrénovanych osob (70 % az 80 % u trénovanych).

e U trénovanych osob zacina spalovanie tukov skor a vo vi¢Som rozsahu.

e Pri tréningu v chlade sa energeticky vydaj zvySuje a je hradeny predovSetkym

tukmi .
Vydaj energie sa u jednotlivych vytrvalostnych $portov 1idi a zavisi na intenzite, dizke
trvania zataze, veku, pohlavia a d’alSich faktorov. Priemerne sa moze vydaj pohybovat’ okolo

10 000 — 20 000 kJ za deii [8].

Tab. 8: Pomer Zivin u vybranych vytrvalostnych a silovo-vytrvalostnych $portovcov [2]

Pomer Zivin (%)
Sportova disciplina | Sacharidy | Bielkoviny | Tuky
Cyklistika 55 -60 10-15 25-30
Beh 60 15 25
Sportova chédza 60 14 -15 20-25
Kanoistika 53 17 30
Veslovanie 56 17 27
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4.1 Doplnky stravy u vytrvalostnych Sportovcov

4.1.1 Karnitin

Hlavnou funkciou karnitinu v tele je prenos mastnych kyselin do buniek, kde su vyuzité
ako zdroj energie. Tym, Ze zaist'uje viac tukov ako energeticky zdroj pre svaly, Setri svalovy
glykogén a zvysuje Sportovy vykon. Mnozstvo karnitinu ziskané beznou stravou ¢ini zhruba
50 — 100 mg denne. Doporucena davka pre Sportovca podl'a intenzity a objemu tréningu je

1 — 3g karnitinu denne [8].

4.1.2 Kofein
Kofein zvySuje vyuzitie tukov ako energetického zdroja. Stimuluje produkciu
adrenalinu, hormoénu, ktory urychl'uje uvolfiovanie mastnych kyselin do krvného obehu. Na
zaCiatku tréningu vyuzivaju svaly dostupne mastné kyseliny ako energeticky zdroj a Setria tak
svalovy glykogén. Vhodné déavkovanie kofeinu k zvySeniu vykonu je 6 mg/kg telesnej
hmotnosti 1 hodinu pred vykonom [12].
The International Society of Sports Nutrition zaujal vztah kofeinu na vykon
nasledovne [13]:
e Kofein zvySuje Sportovy vykon u trénovanych osdb v prijatom mnozstve 3 — 6 mg/ kg
telesnej hmotnosti, vyssie davky nevedu k vyssiemu vykonu.
e Sumplementacia kofeinom je U¢inna u vykone vysokej intenzity, hlavne u timovych
Sportoch vykonoch, kde je typicka preruSovana aktivita dlhsiu dobu.
e Kofein modze podsobit’ diureticky, riziko dehydratacie, pri vysokych davkach mdze

nastat’ svalova triaska.

4.1.3 Vetvené aminokyseliny
Medzi AMK s rozvetvenym retazcom (branched-chain amino acids — BCAA) patria
leucin, izoleucin a valin. St to esencialne AMK, ktoré su vel'mi dobre vstrebateI'né. BCAA
st vyuzivane hlavne silovymi $§portovcami pre svoj anabolicky a antikatabolicky Géinok [13].
Davky BCAA od 2 do 21 g denne v priebehu tréningu a2 a4 g za hodinu spolu
S napojom obsahujicim glukozu a elektrolyty pred av priebehu dlhej aktivity podporuju
psychologicku a fyziologickli odozvu na tréning. Sportovci sa po tréningu citia lepsie fyzicky

aj psychicky [13].
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4.1.4 Mastné kyseliny so stredne dlhym ret’azcom

Mastné kyseliny so stredne dlhym retazcom (medium-chain triacylglycerols —
MCT) su estery mastnych Kyselin so stredne dlhym ret’azcom s glycerolom. MCT uzivaja
vytrvalostny Sportovci v priecbehu dlhodobej zataze. Tym, Ze sa dostanii v nezmenenej
podobe az do mitochondrii svalovych buniek slizia ako zdroj energie a Setria svalovy
glykogén [11].

Nosaka [13] zistil, ze po MCT sa predlzuje vytrvalostny cyklicky vykon
u rekrea¢nych Sportovcov, znizuje sa hladina laktatu v plazme a znizuje sa pocit vnimania

unavy pri dlhodobej zat'azi strednej intenzity.

4.1.5 Koenzym Q10
Koenzym Q10 je vlastne lipid, ktory posobi ako vitamin, a je v tele nenahraditenou
latkou pri procesoch, pri ktorych vznika energia. Posobi taktiez ako antioxidant [14].
Koenzym Q10 je pritomny v kazdej bunke tela ajeho najvysSia koncentricia je
v srdcovom svale, kde zvySuje vyuzitie kyslika na bunkovej urovni. VSeobecne znizuje tinavu
po vycCerpavajucich vykonoch a taktiez zniZuje oxidacné poskodenie buniek vyvolané

intenzivnou $portovou zat'azou [15].
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5 VYTVORENIE STRAVOVACIE PLANU

Na zaciatku vytvorenia stravovacieho jedalnicka je potrebné uréit’ dennu potrebu kaldrii
a makrozivin (bielkovin, tukov, sacharidov). Potom nastdva ich strategické rozlozenie behom
dina a v dobe tréningu. Pri vytvéarani stravovacieho jedalnicka je nutné sa riadit’ nasledovnymi

krokmi [14]:

5.1 Stanovenie dennej potreby kalorii
Denna potreba kalorii je u kazdého cloveka individudlna. Zavisi od veku, vysky,
hmotnosti, pohlavia a arovni aktivity (zahrfiuje denné ¢innosti plus cvicenie) a na tom, ¢i sa
jedna o narast, stratu alebo udrzanie hmotnosti [5].
Vypocet bazilneho metabolizmu (BMR) - do dennej potreby kalorii patri aj energia,
ktoru l'udské telo potrebuje na zaistenie zakladnych zivotne délezitych funkcii pri kI'udovom

rezime. K odhadu BMR sa vyuziva Harris-Benedictova rovnica [8]:

e Muzi BMR = 66 + (13,7 x hmotnost’ v kg) + (5 x vy$ka v cm) — (6,8 x vek)
o Zeny BMR = 655 + (9,6 x hmotnost’ v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x vek)

JednoduchS$ia metéda:
e Muzi BMR = hmotnost’ v kg x 24
o Zeny BMR = hmotnost’ v kg x 22

5.2 Zaclenenie aktivity a cvifenia

Hodnota spalenych kalorii v priebehu dna a tréningu sa zistuje vyuzitim hodnoty
MET. MET je skratka pre metabolicky ekvivalent a je zaloZeny na intenzite jednotlivych
Sportov a fyzickych aktivit. Ak ma Sportova zataz hodnotu MET 5, znamena to, Ze ¢lovek
spal'uje patkrat viac kalorii pri cviceni ako by spotreboval v pokoji. Predtym ako sa urcia
kalorie spalené cvicenim, je potrebné zistit’ kol’ko kaldrii sa spali pocas diia pri beznej dennej

¢innosti bez cviéenia [8].

BMR x (faktor dennej aktivity) = (celkova denna kaloricka potreba

bez cviCenia)

29



Tab. 9: Faktory dennych aktivit s hodnotou MET [8]

Faktor dennej aktivity Tréning Hodnota MET
Lahka aktivita 1-3 dni/tyzden 1,375
Stredna aktivita 3-5 dni/tyzden 1,55

Stredne t’azka aktivita 6-7 dni/tyzden 1,75

Fyzicky naro¢na aktivita dvojfazovy tréning 1,9

Po urceni celkovej kalorickej potreby bez cvicenia, je dolezité urcit’ aj kalorie spalené

tréningom. Hodnota MET pre jednotlivé faktory dennych aktivit sa nachiadza v tabul’ke

9.

hmotnost’ v kg x (MET fyzickej aktivity) x (pocet hodin aktivity) =

(pocet spalenych kalorii)

Urcenie ¢istych kalorii spalenych behom tréningu — pre urcenie presnejSich hodnot
spalenych kalorii pocas tréningu, je nevyhnutné od¢itat’ hodnotu 24 hodinového BMR od
celkovej doby cvicenia. Pretoze nie je mozné, aby pocas cviCenia telo zaroven odpocivalo,

v inom pripade by doslo k nadhodnoteniu kalorickej potreby [8].

(celkovy kaloricky vydaj z 2.kroku) — kalorie v pokoji (hmotnost’ v kg X

pocet hodin tréningu) = (Cisté kalorie spalené pri tréningu)

Vypocet celkovej dennej potreby kalorii — pre urCenie celkovej dennej potreby sa
vyuziju vypocty v 1. — 3.kroku (kaldérie spalené beznou aktivitou a kalorie spalené

cvicenim) [8].

(celkova denna kaloricka potreba bez cvienia) + (Cisté kaldrie spalené

pri tréningu) = (celkova denna potreba kalorii)

5.3 Stanovenie dennej potreby makrozivin (sacharidov, bielkovin, tukov)

Potreba jednotlivych makrozivin je u Sportovcov rozna vzhl'adom na ich telesnu

hmotnost’, tiroven alebo fazu tréningu a od typu Sportu. Preto pri urovani kolko gramov

sacharidov, bielkovin a tukov je vhodné sa vychadza z tabuliek z predchadzajucich kapitol
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(tab.7 pomer zivin pre zvySovanie hmotnosti a silovy tréning, tab.8 pomer zivin u vybranych

vytrvalostnych a silovo-vytrvalostnych $portovcov) [8].

(telesna hmotnost’ v kg) x (doporu¢ené mnozstvo
sacharidov/bielkovin/tukov v g) = (denna potreba sacharidov/
bielkovin/ tukov v g)

5.4 Nacasovanie jedal pocas dia

V ramci vytvarania jedalnicka je dolezité stanovit’ ako jest’ behom diia, ako naCasovat prijem
sacharidov, bielkovin a tukov medzi hlavnymi jedlami a svac¢inami. Je vel'mi ddlezité, aby
Sportovec netrpel pocas dna dlhymi ¢asovymi usekmi bez jedla. Jedla pocas dna by mali byt
rozlozené do 3 hlavnych jedal (ranajky, obed, vecera, poprip. druha vecera) a dvoch alebo

viac tréningovych I'ahsich jedal ako zdroja energie [15].

Tab. 10: Vzorova schéma rozloZenia Zivin po¢as diia a pri tréningu [15]

Hlavné jedlo/svac¢ina | Sacharidy (g) Bielkoviny () Tuky (9) Energia
Ranajky 30 %
Desiata 10 %
Obed 30 %
Olovrant 10 %
Vecera 20 %
Celkom 100 %
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PRAKTICKA CAST
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6 CIEL PRACE

Cielom bakalérskej prace bolo charakterizovat’ zdkladné zlozky zdravej vyzivy, ked’ze
vyziva aktivneho jedinca a Sportovca sa v podstate zhoduje so zdsadami spravnej vyzivy.
Energetické naroky Sportovcov zavisia od viacerych faktorov (Sportova c¢innost, napln
tréningu, stavby tela, veku , pohlavia). V bakalarskej praci som sa zamerala na dve zakladné
skupiny Sportovych aktivit. Jednou z nich boli také Sporty, pri ktorych sa klddol doraz na
vytrvalost’ a rychlost’ jedinca. Druhou skupinou boli aktivity, kde hlavni ulohu pri Sporte

mala sila a schopnost’ jedinca plno vyuzit’ energiu ziskanu zo stravy.

Teoreticka Cast’ bakalarskej prace bola zamerana na:
» vymedzenie nutricnych poziadaviek pre vybrant fyziologicki skupinu (podla
pohlavia a zataze),
» vymedzenie energetickych poziadaviek pre vybranu fyziologickil skupinu (podla
pohlavia a zataze),
» uviest Specifika vyzivy silovych Sportov,

» uviest’ Specifika vyzivy vytrvalostnych Sportov.

Prakticka cast’ bakalarskej prace bola zamerana na:

» zostavenie jedalneho planu na sedem dni pre silovych Sportovcov podla pohlavia
(muz, Zena),

» zostavenie jedalneho planu na sedem dni pre vytrvalostnych Sportovcov podla
pohlavia (muz, Zena),

» vyhodnotit’ z nutri¢cného a energetického hl'adiska jedalne plany silovych Sportovcov
podla pohlavia (muz, Zena),

» vyhodnotit' z nutricného a energetického hladiska jedalne plany vytrvalostnych
Sportovcov podl'a pohlavia (muz, Zena),

» zhodnotit' vysledky a formulovat’ zavery na zaklade nutricného a energetického

hodnotenia plédnu stravy v nutricnom programe.
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7 METODIKA PRACE

Zostavovanie jedalnych planov bolo Specifikované na silovych a vytrvalostnych
Sportovcov s ohl'adom na pohlavie (zena, muz) atroven fyzickej zataze (nizka, stredna,
vysokd). Jedalne plany su vypracované na 7 dni pre muzov a zeny silovych a vytrvalostnych
Sportov vo vekovom rozpidti 19 az 35 rokov. Pre zabezpecenie staleho prisunu energie pocas
dina (nielen pre krytie energetickych narokov pocas tréningu), bol vypracovany systém 5
dennych jedal u Zien (ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera) a 6 dennych jedal u muzov
(ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera, 2. veCera). Pravidelna strava pomaha udrzovat
rovnomernej$i prisun kalérii behom dna a mé za nésledok ilepSiu hladinu cholesterolu,
krvného cukru, inzulinu a Kortizolu.

Vytvorené boli 4 verzie jedalniCkov po dobu 7 dni s odporucanym mnozstvom potravin.
Verzia 1 a2 je vypracovana pre Zenu a verzia 3 a4 pre muza. Verzia 1 a 3 je zamerana na
Zeny a muzov vykonavajucich fyzicka aktivitu v silovom tréningu, a verzia 2 a 4 je zamerana
na zeny a muzov vykonavajucich fyzickua aktivitu vo vytrvalostnom tréningu.

Zakladnou podmienkou pri sprdvnom stravovani a tvorbe jedalnickov je zabranit' vzniku
silného hladu. Ako preventivne opatrenie voc¢i vzniku hladu je v priebehu celého dna
priebezne dopliiat’ malé mnoZstvo potravy. Preto pri zostavovani jedalni¢kov je potrebné

postupovat’ podl'a nasledujucich bodov:

e Jedla by sa mali skladat’ z minimalne troch, Styroch alebo piatich potravinovych
skupin: v kazdom jedle kombinovat’ bielkoviny, obilniny, ovocie, zeleninu a mlie¢ne
produkty, ¢im sa zabezpeci SirSie spektrum skonzumovanych Zivin.

e Striedmo jest’: vnimat’' mnozstvo skonzumovanych potravin na rozdiel od ich rozdelenia
na zdravé a nezdravé. Do jedalnicka je mozné zaradit’ 90 % zdravych potravin a 10 %
potravin s niZSou nutri¢nou hodnotou.

e Potraviny konzumovat’ v prirodzenom stave: vyberat hlavne plnohodnotné ¢&o
najmenej priemyselne spracované potraviny, ktoré obsahuju viac Zivin, menej sodika,

menej nasytenych tukov a d’alSich prisad poSkodzujuce zdravie.

Ulelom vytvorenia jedalnickov bolo zabezpeGit optimalny prijem uréitych
makronutrientov (sacharidov, bielkovin a tukov) a tekutin, ktoré napomahaji maximalizovat’

tréning a budovat’ fyzicku kondiciu. Prijem zakladnych makronutrientov by sa mal pohybovat
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Vv rozpiti biologickej tolerancie + 5 %, a Vv pripade vedlajSich nutri¢nych faktorov (vitaminy,
mineralne latky-mikronutrienty) je optimalna tolerancia + 10 %.

Pri zostavovani a vyhodnocovani jedalnych planov pre vybrané fyziologické skupiny l'udi
bol vyuzivany program ,, NutriPro “, ktory je pristupny na Vysokej Skole obchodni a hotelova

a webovy portal www.kaloricketabulky.sk/, ktory vo svojej databaze obsahuje takmer

131 000 potravin s nutricnym a energetickym vyhodnotenim. Program umoznuje sledovat
viac ako 80 nutrientov rozdelenych do niekol’kych kategorii. Dalsou vyhodou programu je
moznost’ nastavit denné cielové hodnoty makrozivin. V pripade, Ze tieto polozky neboli
nadstavené na pozadovanu hodnotu, boli doporuc¢ené automaticky programom.

V prilohach bakalarskej prace su uvedené jednotlivé jedalnicky Sportovcov s podrobnym

popisom jedal, gramdzou a energetickym ohodnotenim.
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8 VYSLEDKY A DISKUZIA

Nasledujtica kapitola pozostava z vyhodnotenia jedalniC¢kov urCenych pre Sportovcov
s prislusnou fyzickou zatazou. Kazda podkapitola je delend na dve casti — nutricné
vyhodnotenie planu stravy a energetické vyhodnotenie planu stravy. Pri zhodnoteni vysledkov
planu stravy v nutrichnom programe a nawebovom portali boli zistené udaje
pretransformované do tabuliek a grafov. Pri vyhodnoteni dennej spotreby energie Sportovcov
bol zahrnuty taktiez vydaj energie potrebny na trdvenie zjedenych potravin, ktory
predstavoval 10 % z celkovej kalorickej potreby. Aj z tohto dovodu nebolo mozné dosiahnut’

u vybranych typov Sportovcov stanoveny prijem energie na pozadovanych 100 %.

8.1 Vyhodnotenie stravovacieho planu pre Zeny so silovym tréningom

Jedalny plan — verzia 1 bol aplikovany pre silova $portovkyiiu hmotnosti 70 kg, ktora
vykonavala 60 mintitovy kondi¢ny tréning. Podl'a kapitoly 7 tab. 9 (Faktory dennych aktivit s
hodnotou MET) sa stanovila jeho denna potreba kalorii s ohfadom na BMR a $portovu zataz
a podl'a kapitoly 3 tab. 8 (Pomer zivin pre zvySovanie hmotnosti a silovy tréning) sa urcila jej
vysledna potreba makrozivin v priebehu celého dna.
Celkova kaloricka potreba by mala spifat’ priblizne 2500 kcal za deii &o predstavuje
Vv prepocte priblizne 10 500 kJ: 4,8 g/kg sacharidov, tj. celkom 350 g (54 % kalorii), 1,4 g/kg
bielkovin, tj. celkom 100 g (16 % kalorii) a 85 g tuku, ktory pochadza z bilancie zvySnych
kalorii (30 %).

Délezitu ulohu pri zostavovani jedalnicka je spravne nafasovanie zZivin pocas dna,
ktoré sluzia ako pohonna latka pre Sportovca. Je doleZité pri stanovovani prijmu energie prijat
dve tretiny kalorii v prvych dvoch tretinach dna, aby nedoslo k nadmernému prijmu energie
na vecer.

Podla kapitoly 5.4 tab. 10 (Vzorova schéma rozloZenia zivin pocas dna) a prilohy 5
(Doporuceny energeticky prijem pred jednotlivymi typmi tréningov) sa stanovilo spravne
nacasovanie sacharidov, bielkovin a tukov. Silova Sportovkyina vykonéava silovy tréning so
strednou zatazou. Pri tomto type tréningu nie je jedlo pred cviCenim potrebné, pokial’ sa
netrénuje pred ranajkami alebo neuplynuli od posledného jedla 3-4 hodiny, to znamend 15 g
sacharidov tesne pred alebo 25 g sacharidov 15-30 minut pred tréningom. V priebehu tejto
fyzickej zataze (60 minatova aktivita) je potrebné prijat’ 15-30 g sacharidov. A spravnu
regeneraciu zabezpeci 0,7-1,0 g/kg sacharidov plus 0,1-0,2 g/kg bielkovin. Pri tejto
Sportovkyni to predstavuje 49-70 g sacharidov a 7-14 g bielkovin.
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Tab. 11: RozloZenie Zivin podas diia verzia — 1

Hlavné jedlo Sacharidy (g) Bielkoviny (g) Tuky () Energia
Raiajky 105 30 26 774 kcal
Desiata 35 10 8 252 kcal
Obed 105 30 26 774 keal
Olovrant 35 10 8 252 kcal
Vedera 70 20 17 513 keal
Celkom 350 100 85 2 565 kcal

8.1.1 Nutri¢né vyhodnotenie

Nutri¢né vyhodnotenie navrhnutého jedalneho planu (priloha 1) na sedem dni pre Zenu

so silovym tréningom sa nachadza v tabul'ke 12.

Tab. 12: Nutri¢na hodnota jedalneho planu na sedem dni — verzia 1

Nutri¢na latka | Merna jednotka | Stanovené | Dosiahnuté | Dosiahnuté v %
1 | Energia kcal 2 500,00 2 400,14 96,01
2 | Sacharidy g 350,00 356,71 101,92
3 | Cukry g 43,00 52,21 121,42
4 | Tuky g 85,00 84,86 99,83
5 | Bielkoviny g 100,00 103,43 103,43
6 | Vlaknina g 30,00 33,28 110,94
7 | Voda I 2,00 1,89 94,50
8 | Vitamin A ug 900,00 827,44 91,94
9 | Vitamin B: mg 1,20 1,32 110,00
10 | Vitamin B> mg 1,70 1,76 103,53
11 | Vitamin B2 ug 2,40 2,31 96,25
12 | Vitamin C mg 75,00 79,26 105,68

37




13 | Draslik mg 2 000,00 1978,54 98,93

14 | Hor¢ik mg 320,00 309,88 96,84
15 | Sodik mg 1 500,00 1540,32 102,69
16 | Vapnik mg 800,00 855,36 106,92

Zelezo 18,00 17,09

Priemerna energetickd hodnota zo siedmich dni bola dosiahnutd na 96,01 %, ¢o
predstavovalo 2 400,14 kcal.

Hlavné makronutrienty (sacharidy, bielkoviny, tuky) boli plnené v rozmedzi + 5 %.
U silovej Sportovkyni bol najlepsie plneny prijem tuku (99,83 %), ¢o predstavovalo celkovych
84, 86 g zo stanovenych 85,00 g. Tuk bol zastipeny v pokrmoch, ktoré obsahovali
predovSetkym miso (hovédzie, bravCové, rybie méso), orechy a orechové masla,
mononenasytené tuky z olivového oleja, avokada a semien rastlin.

Najvyznamnejsi vplyv na prijme energie mali avSak sacharidy, ktoré boli dosiahnuté
na 101,92 %. Zo stanovenych 350 g bolo prijatych 356,71 g sacharidov. Sacharidy boli
prijimané hlavne z peciva (tmavé, celozrnné, razné, zitné), ktorého sa v priemere siedmich dni
skonzumovalo priblizne 167,14 g/osoba/den. Celozrmné pecivo a pecivo s obsahom
rastlinnych semien je oznacované ako zdravsie, vyzivnejSie s vac§im mnoZstvom vldkniny a
lepSim vplyvom na travenie. Sacharidy boli d’alej dopliované vo forme zemiakov (92,85
g/osoba/den), cestovin (71,43 g/osoba/dent), vlociek a cerealii (29,28 g/osoba/den).

K doplneniu sacharidov prispievalo aj Cerstvé ovocie (290 g/osoba/den) a zelenina
(375 g/osoba/deti). Sucastou jedalneho planu bolo 1 kompotové a susené ovocie, rovnako aj
ovocné Stavy, dzisy (pomarancovy, jablkovy) a ovocné népoje pripravené z celého ovocia
(smoothie), ktoré obsahuje viac vldkniny ako ovocné stavy. Z dovodu, Ze denna doporucena
davka ovocia je minimalne 350 g, nebol tento prijem splneny. V tomto pripade je mozZné
nedostatok ovocia nahradit’ ovocnym pyré. Su to prirodné produkty vyrobené zo 100% ovocia
a zeleniny a 'ahko dostupné v obchodnym retazcoch. K dispozicii st v praktickych baleniach,
ktoré je mozné vziat zo sebou kamkolvek a kedykol'vek. Dalsim moznym rieSenim ako
nahradit’ deficit ovocia v jedalnicku silovej Sportovkyne, je vd¢Sia konzumacia zeleniny.

Vseobecne vécsina druhov zeleniny mé vysSiu nutricni hodnotu ako ovocie. Vd’aka
tomu Sportovkyna moéze ziskat' rovnaké a mozno aj vySSie mnozstvo vitaminov a mineralov
ako z ovocia. Priemerna denna spotreba zeleniny bola takmer splnena, z odporuc¢anych 400 g
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bolo dosiahnutych 360 g, ato Vv podobe CcCerstvej zeleniny, zeleninovych polievok
a konzervovanej zeleniny.

Priemerna spotreba bielkovin bola mierne presiahnuta, zo stanovych 100 g na deini sa
u silovej Sportovkyni dosiahol denny prijem 103,43 g (103,43 %). Tento prijem bol ziskavany
hlavne z misa, predovsetkym hydinového, ktoré je Specifické nizkym obsahom tuku, d’alej
Z rastlinnych zdrojov (s6ja, SoSovica, hrach, orechy) a mliecnych vyrobkov. Spotreba
mlie¢nych vyrobkov bola 146,28 g/osoba/den. Konzumacia zivoc¢isneho mlieka bola u silovej
Sportovkyni obmedzend a bola nahradena mliekom z rastlinnych zdrojov (s6jové, mandl'ové,
kokosové). Ked'ze s pribudajucim vekom klesd hladina laktizy (enzym, ktory rozklada
laktozu — mlie¢ny cukor), moze byt’ travenie spomalené a obtiaznejsie.

V jeddlnom pléne silovej Sportovkyne boli sledované nutricné faktory plnené
vV rozmedzi + 10 %. Jedinou vynimkou tvorili cukry, ktoré boli presiahnuté o vySe 20 %.
Pri¢inou mohla byt konzumacia cukroviniek, réznych ovocnych marmelad a ochutenych
mlie¢nych produktov, ktoré obsahovali jednoduché sacharidy v podobe cukru. Ich priemerna
spotreba bola 52,21 % g/osoba/den.

Vléknina bola plnend na 110,94 %, oproti stanovenému dennému prijmu (30 g) bola
I'ahko tato hranica presiahnutad (33,28 g). Prijem bol zaobstarany konzumaciou celozrnnych
vyrobkov, orechov, zeleniny, strukovin a ovocia. KedZze denné doporucené mnozstvo
vlakniny sa pohybuje v rozmedzi 27 — 40 g na den v zavislosti od veku, pohlavia a fyzickej
zat'aze, nema prijaté mnozstvo vlakniny negativny vplyv na organizmus silovej Sportovkyni.

Oproti stanovenému mnozstvu tekutin pocas dia (2 1) bol u silovej Sportovkyni
dosiahnuty pitny rezim na 94,50 %, v priemere na deii to predstavovalo 1,89 1. Na doplnenie
stratenych elektrolytov (sodik, chlorid, draslik, vapnik, horcik), ktory sa vylucuje spolu s
potom, boli v jedalni¢ku zaradené multivitaminové Sumivé tablety, mineralna voda Magnesia
bohata na hor¢ik a mineralna voda Budi$ bohata na sodik.

Medzi najlepsie plnené mikronutrienty s odchylkou + 5% patrili: vitamin B2 (103,53
%), vitamin C (105,68 %), draslik (98,93 %), horcik (96,84 %), sodik (102,69 %) a zelezo
(99,44 %). Nedostato¢ny prijem bol vitaminu A (91,94 %), ktory mohol byt vzniknuty
nedostatkom prijmu farebnej zeleniny bohatej na betakarotén. Dal§imi vyznamnymi zdrojmi
vitaminu A st hovidzia pecen, mrkva a rybi tuk. Nedostatocny bol aj prijem vitaminu B2
(96,25 %), ktory mohol byt zapri¢ineny nizkym prijmom potravin Zivo¢iSneho povodu.
Mierne nad stanovenym dennym prijmom bol dosiahnuty prijem vitaminu Bi(110,00 %)

a vapnika (106, 92 %).
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Tab. 13: Priemerny energeticky podiel jednotlivych makroZivin — verzia 1

Ciel Skonzumované

Bielkoviny | 1,49/kg | 16 % | 100g | 1,47g/kg | 1039 | 16,48 %
Sacharidy | 509/kg | 54% | 350¢g |5,149g/kg | 3609 | 57,60 %
Tuky -- 30 % | 859 | -- 859 | 30,60 %

V tabulke 13 st uvedené hodnoty jednotlivych makrozivin na kilogram hmotnosti
uréené pre zenu so silovym tréningom. U silovej Sportovkyni bol stanoveny prijem bielkovin
na 1,4 g na kilogram telesnej hmotnosti, ¢o predstavovalo 16 % prijatej energie z 2 500 kcal.
V plneni tohto ciel'a sa prijem biclkovin mierne prekroc€il, ato na 1,47 g bielkovin na
kilogram telesnej hmotnosti. Tato hodnota predstavovala 16,48 % energie z 2 500 kcal.

Sacharidy boli plnené o nieco viac ako bolo stanovené. Cielom prijmu sacharidov
bolo dosiahnut’ 5,0 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti (54%), dosiahnutych
v kone¢nom dosledku bolo 5,14 g/ kg. Tato hodnota sa podiel'ala na plneni dennej energie s
57,60 %. Pri stanoveni prijmu tuku sa najprv scitali stanovené kalérie (kcal) z proteinov
a bielkovin a nasledne sa tato hodnota odcitala od celkovej dennej potreby energie (2 500
kcal). Zistené Cislo, ktoré predstavovalo pocet kalorii z tukov pocas jedného dna, sa vydelilo
deviatimi (1 g tuku obsahuje 9 kcal) a tymto postupom boli stanovené gramy tukov, ktoré by
mala skonzumovat’ silova Sportovkyna pocas jedného dna. V plneni prijmu tukov sa dosiahla
takmer rovnaké hodnota (30,60 %). Tuky u silovej Sportovkyni neboli prekrocené ani o 1 %,
¢o znamenalo, Ze zo stanovenych 85 g na denl bolo skonzumovanych v priemere siedmich dni

rovnako 85 g tukov za den.

Vldknina Bielkoviny
15%

Obr. 1: Podiel makroZivin na plneni energie po¢as dia - verzia 1

Obrazok 1 zobrazuje prostrednictvom grafu priehl’'adnejSie plnenie energie makroZzivin

pocas dna. V priemere siedmich dni sa sacharidy najviac podiel'ali na tvorbe energie a to 54
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% (1 440 kcal), tuky boli zastupené s 29 % (765 kcal), bielkoviny 15 % (412 kcal) a vlaknina
(1 g predstavuje 2 kcal) tvorila 2 % (66,56 kcal) z denného energetického prijmu.

8.1.2 Energetické vyhodnotenie
Energetické vyhodnotenie navrhnutého jedalneho plénu na sedem dni pre Zenu so

silovym tréningom sa nachadza v tabulke 14.

Tab. 14: Priemerné energetické hodnoty pre jeden deri — verzia 1

Priemerna hodnota pre jeden dein

Rarnajky | Desiata | Obed | Olovrant | Vecera | Prijem | Vydaj | Celkom
Energia (kcal) 720 371 715 366 495 2667 | 267 2 400
Podiel 26 % 14 % 27% | 14% 19 % 106% | 10% | 96 %
Bielkoviny (g) 16 g 13 ¢ 32g | 15¢ 279 -- -- 103 g
Sacharidy (g) 103 g 56 g 100g | 409 61 g -- -- 360 g
z toho cukry () 11¢g 14 ¢ 179 |99 60 -- -- 57 g
Tuky (9) 22 ¢ 11¢g 17g | 15¢g 20 g -- -- 859
Z toho nasytené MK | 5 g 69 309 309 309 -- -- 20 g
Vlaknina (g) 89 64 89 509 30 -- -- 30g
Sol’ (g) 1lg 051g |3g 0,88 ¢ 24 -- -- 79

Energia, ktora bola skonzumovana v dobe ranajok predstavovala v priemere 720 kcal
(26 %), v porovnani so stanovenou hodnotou (750 kcal) to bolo o 30 kcal menej. V case
ranajok bolo prijaté najvyssie mnozstvo energie. Na ranajky boli podavané celozrnné cerealie
alebo celozrnné pecivo, banan, nizkotucny jogurt, ovsené vlocky, rastlinné mlieko, tvaroh,
orechy, ovocie a zelenina, suSené ovocie, pripadne kisok horkej ¢okolady. Ked’ze ranajky by
mali byt najdolezitejSim jedlom dna, je velmi podstatné prijat’ v tomto case €o najviac
energie. Tym sa zaisti dostatok energie a spravny Start do nového dna. Najviac bolo prijatych
sacharidov 103 g, bielkovin bolo prijatych 16 g a tuku sa skonzumovalo 22 g.

Desiata a olovrant tvorili v jedalnicku silovej $portovkyni 14 % prijatej energie. Na
desiatu bolo konzumované hlavne ovocie (ovocné Salaty), jogurt s ovocim, orechy a suSené
ovocie, ovocné smoothie a vyskytli sa v mensich porciach i cukrovinky a mucniky, ktoré
tvorili podstatnu Cast’ prijatych sacharidov (56 g). Na olovrant boli navrhované predovsetkym
jedld s niz§im obsahom sacharidov ako pri desiate. Navrhnuté boli zelenina, zeleninové
Salaty, syry (mozzarella, tvrdé syry), vajcia (prazenica, na tvrdo, volské oko) a v menSom
mnozstve celozrnné pecivo.

Obed je povazovany za druhé najdolezitejSie jedlo dina. Energia prijatd v tomto Case
dosahovala 715 kcal (27 %) priblizne rovnaké mnozstvo kalorii ako v Case ranajok. U silovej

Sportovkyni bol stanoveny prijem energie na 750 kcal (30 %), ktory bol takmer splneny.
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Obednajsie jedlo sa skladalo prevazne z polievok a hlavného pokrmu. Vyberané
polievky boli zalozené na vyvare (zeleninovy, masovy), taktiez boli navrhované polievky
hrachova, SoSovicova, polievka z Cervenej SoSovice a korenovej zeleniny, ktoré su dobrym
zdrojom sacharidov a tekutin. Hlavny pokrm bol tvoreny vzdy minimalne z troch
potravinovych skupin, a to z misa (hovidzie, bravcové, hydinové, ryby), prilohy (zemiaky,
ryza, cestoviny), zeleniny (zeleninové Salaty) alebo ovocia (ovocné kompoty).

Velkost' porcie jedla na veCer by mala zodpovedat’ velkosti raiajok alebo obeda,
avSak nutri¢nd skladba by mala byt rozdielna. Z tohto dévodu u silovej Sportovkyni sa znizil
prijem energie zo sacharidov a bol nahradenym vysS§im prijmom plnohodnotnych bielkovin.
Stanoveny prijem energie na vecer predstavoval 20 % (500 kcal) z celkovej dennej potreby

energie. Tento ciel’ bol v kone¢nom dosledku splneny na 19 % (495 kcal).

Obr. 2: Prijem energie v priebehu diia - verzia 1

Obrazok 2 vyjadruje prijem energie pocas dna, ktory bol vysledkom priemernej
hodnoty zo siedmych dni v jedalnom plane silovej Sportovkyne. Najviac kaldrii bolo prijatych
na ranajky (26 %) a na obed (27 %), desiata a olovrant pozostavali zo 14 %, tato hodnota bola
mierne prekrocend oproti stanovenému limitu 10 %. Tento percentudlny rozdiel nema
negativny vplyv, pretoze bol zabezpeCeny rovnomerny prijem energie pocas celého diia. Na

veceru bolo skonzumovanych 19 % z celkovej dennej potreby kalorii.
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Tab.15: Energeticka bilancia jedalneho planu — verzia 1

Odporicané denné davky v gramoch Energeticka bilancia

Bielkoviny | Sacharidy | Tuky | Vldknina | Pitny reZim | Prijem Vydaj | Celkom prijaté

(100 g) (350 g) (859) | (309 (21 (2500kcal) | (kcal) | (kcal)
1.den 118 g 385 ¢ 101g | 32¢g 191 2717 272 2 445
%DDD | 118 % 110 % 117 % | 101 % 99 % 108 % 10% | 98 %
2.deri 93¢ 381 g 839 339 2,081 2654 265 2389
%DDD | 93 % 108 % 98 % | 102 % 100 % 106 % 10% | 96 %
3.deri 96 g 316 g 869 31g 1,851 2548 255 2293
%DDD | 96 % 91 % 101 % | 101 % 98 % 101 % 10% | 91%
4.deii 101 ¢ 348 ¢ 784 349 181 2 569 257 2312
%DDD | 101 % 99 % 92% | 103% 97 % 102 % 10% | 92%
5.den 118 g 374 ¢ 7549 3609 191 2727 273 2454
%DDD | 118 % 106 % 88% | 105% 99 % 108 % 10% | 98 %
6.den 999 386 g 929 309 1,851 2828 283 2545
%DDD | 99 % 110 % 108 % | 100 % 98 % 111 % 10% | 101 %
7.deit 999 307 g 799 379 1,851 2626 263 2363
%DDD | 99 % 88 % 93% | 106 % 98 % 104 % 10% | 94%

Z pomedzi siedmich dni bola najlepSie plnena energia v Siestom dni, kedy bola
celkova prijata energia splnena na 101 % (2 545 kcal). Rovnako i bielkoviny, sacharidy a tuky
boli plnené vel'mi dobre, a to s odchylkou + 10 %. Dalej v dodrziavani stanovenych hodnét sa
vel'mi dobre pohybovali dni s toleranciou £ 5 % energie- 1.den (98 %), 2.den (96 %), 5. den
(98 %). Nedostatocne bola plnena energia v diioch s odchylkou = 10 % energie- 3.defi (91 %),
4.den (92 %), 7.dent (94 %).

Energetickd hodnota prijata z bielkovin bola mierne nad stanovenou troviiou v dioch-

1. a 5. Bolo presiahnuta o 18 %, v druhom dni bola energia z bielkovin mierne pod hranicou
(93 %) a v ostatnych dioch prijem bielkovin bol splneny s odchylkou + 4 %.
Denna doporucend davka (DDD) v podobe energie zo sacharidov bola najlepSie plnena
v ditoch- 2.deni (108 %), 4. den (99 %), 5.dent (106 %), mierne nad limitom sa pohybovala
hodnota sacharidov v Siestom dni (110 %), anedostatocné mnoZstvo sacharidov bolo
prijatych v tretom (91 %) a v poslednom siedmom dni (88 %).

Prijem tukov pocas siedmich dni bol v celkovom hodnoteni prijmu energie splneny
najlepSie. AvSak v rozbore jednotlivych dni sa tento prijem plnil spravne, resp. dostatocne
dobre- 2.den (98 %), 3.den (101 %), 6.denn (100 %), 7.dent (106 %) ana druhej strana
I nespravne, ¢ize nedostatocne- 1.den (117 %), 4.den (92 %), 5.den (88 %).

Prijem vlékniny u silovej $portovkyni bol plneny vel'mi dobre, hodnota plnenia ciel’a
nebola ani v jeden den pod hranicou 100 %. Pitny rezim bol rovnako dobre dodrziavany a to

s toleranciou + 3 %.
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Obr. 3: Prijem energie pocas siedmich dni jedalneho planu- verzia 1

Prijem energie pocas siedmich dni v jedalnom plane silovej Sportovkyne bol mierne
prekro¢eny iba v jednom dni, ato v 6.dni (2 545 kcal), kedy prijem presiahol stanovenu
hranicu 2 500 kcal. Najmenej energie bolo prijatej v 3.den (2 293 kcal). V ostatnych diioch

bolo plnenie energie vel'mi dobré, hodnoty sa pohybovali Vv tesnej blizkosti plnenia ciela.

8.2 Vyhodnotenie stravovacieho plinu pre Zeny s vytrvalostnym
tréningom
Jedalny plan — verzia 2 bol aplikovany pre vytrvalostna Sportovkyiiu hmotnosti 59 kg,
ktora vykonavala 90 minitovy kondi¢ny tréning. Podla kapitoly 7 tab. 9 (Faktory dennych
aktivit s hodnotou MET) sa stanovila jeho denna potreba kaloérii s ohladom na BMR a
Sportova zataz a podla kapitoly 4 tab. 8 (Pomer zivin u vybranych vytrvalostnych a silovo-
vytrvalostnych Sportovcov) sa urcila jeho vysledna potreba makrozivin v priebehu celého dna.
Celkova kalorickd potreba by mala spiiiat’ priblizne 2500 kcal za deii ¢o predstavuje
Vv prepocte priblizne 10 500 kJ: 6,5 g/kg sacharidov, tj. celkom 380 g (61 % kalorii), 1,55 g/kg
bielkovin, tj. celkom 90 g (15 % kalorii) a 70 g tuku, ktory pochadza z bilancie zvysnych
kalorii (24 %).
Na zaklade kapitoly 5.4 tab. 10 (Vzorova schéma rozlozenia zZivin pocas dia) a prilohy
5 (Doporuceny energeticky prijem pred jednotlivymi typmi tréningov) sa stanovilo spravne
nacasovanie sacharidov, bielkovin a tukov. Vytrvalostnd Sportovkyna vykonava tréning
s vysokou fyzickou zatazou trvajicou viac ako jedna hodina. Je vhodné zvolit' 2-3 hodiny

pred tréningom 300-400 kcal tuhé jedlo zo zmieSanych zdrojov. Nasledné 1-2 hodiny pred
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aktivitou prijat’ jedlo do 200 kcal, ktoré by malo obsahovat 50 g sacharidov a tesne pred
tréningom 15 g sacharidov. Pocas tejto fyzickej zat'aze by mala Sportovkyna prijat’ 30-60 g
sacharidov po kazdej uplynutej hodine. Po tomto narocnom tréningu nasleduje 60-88,5 g
sacharidov a 6,0-11,8 g bielkovin. Do dvoch hodin po tréningu musi $portovkyfa prijat’ jedlo

zo zmieSanych zdrojov zivin.

Tab. 16: RozloZenie Zivin po¢as diia verzia — 2

Hlavné jedlo Sacharidy (g) Bielkoviny (g) Tuky (g) Energia
Raiajky 114 27 21 753 keal
Desiata 38 9 7 251 kcal
Obed 114 27 21 753 keal
Olovrant 38 9 7 251 kcal
Vecera 76 18 14 502 kcal
Celkom 380 90 70 2 510 kcal

8.2.1 Nutri¢né a energetické vyhodnotenie

Nutri¢né vyhodnotenie navrhnutého jedalneho planu (priloha 2) na sedem dni pre Zenu
s vytrvalostnym tréningom sa nachédza v tabul’ke 17.

Priemerna energetickd hodnota zo siedmich dni bola vytrvalostnej Sportovkyni
dosiahnutad na 94,51 %, o predstavovalo 2 362,86 kcal.

Makronutrienty sacharidy a tuky boli plnené v rozmedzi = 5 % aZ na bielkoviny, ktoré
boli prekrocené s vyraznou odchylkou + 10 %. Spomedzi plnenych faktorov bolo
u vytrvalostnej Sportovkyni skonzumovanych viac bielkovin ako u vytrvalostnej Sportovkyni
(115,87 %), ¢o predstavovalo celkovych 104,29 g zo stanovenych 90,00 g bielkovin. Pri
zostavovani jedalneho planu bol kladeny doraz, aby bielkoviny, ktoré Sportovkyia mala
skonzumovat’, mali ¢o najvyssSiu biologicki hodnotu. Boli vyberané potraviny bohaté na
bielkoviny ako napriklad kuracie a hovddzie médso, nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky (nizkotu¢né
syry, nizkotu¢ny tvaroh), vajcia, ryby a Sunka s obsahom mésa nad 90%.

U vytrvalostnej Sportovkyni bola primarne venovana pozornost’ prisunu sacharidov,
ale aj napriek tomu sa nepodarilo splnit’ stanovené mnozstvo sacharidov pocas diia. Sacharidy
boli dosiahnuté na 97,93 %. Zo stanovenych 380 g bolo prijatych 372,12 g sacharidov. Tieto
sacharidy pochadzali hlavne z peciva (celozrnné, grahamové, Zitné, Spaldové), ktorého sa
v priemere siedmich dni skonzumovalo priblizne 143,57 g/osoba/den. Dalej boli obsiahnuté v

zemiakov (100g/deii/osoba), ryzi (92,86 g/deni/osoba) a cestovinach (88,57 g/deii/osoba).
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Tab. 17: Nutri¢na a energeticka hodnota jedalneho planu na sedem dni — verzia 2

Nutri¢na latka | Merna jednotka | Stanovené | Dosiahnuté | Dosiahnuté v %

Energia 2 500,00 2 362,86

Sacharidy 380,00 372,12

Cukry 43,00 53,23

Tuky 70,00 73,83

Bielkoviny 90,00 104,29

Vlédknina 30,00 31,57

Voda 2,00 1,93

Vitamin A 900,00 823,43

Vitamin B: 1,20 1,33

Vitamin B> 1,70 1,67

Vitamin B2 2,40 2,22

Vitamin C 75,00 78,51

Draslik 4 700,00 4 757,76

Hor¢ik 320,00 322,78

Sodik 1 500,00 1 453,28

Vapnik 1 000,00 1097,51

Zelezo 18,00 19,34

Dal§im vyznamnym zdrojom sacharidov boli krehké chlebicky z celozrnnej Zitnej
miiky, taktieZ vyrazne doplnali prijem vlakniny, mineralov a stopovych prvkov. Chlebi¢ky sa
vyuzivali hlavne ako alternativa peciva, pretoze maju nizku energeticki hodnotu a nizky
obsah tuku. Sacharidy boli d’alej dopliiované vo forme zemiakov (100,32 g/osoba/deil),
cestovin (88,57 g/osoba/den), vlociek a cerealii (52,14 g/osoba/den). K splneniu ciela prijmu

sacharidov prispievalo aj cerstvé ovocie (303,57 g/osoba/den) a zelenina (446,43
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g/osoba/den). Ovocie bolo konzumované i susSenej forme (susené brusnice, marhule, figy,
slivky, jablkd) akompodtové ovocie (hrusky, jahody, mandarinky). Sacharidy boli
konzumované iV tekutom stave- ovocné Stavy, dzusy (pomarancovy, jablkovy) a ovocné
napoje pripravené z celého ovocia. Denna doporucena davka ovocia (350 g/den) a zeleniny
(400 g/den) bola u vytrvalostnej Sportovkyni splnena.

Priemerna spotreba bielkovin bola mierne presiahnutd, zo stanovych 90 g na den sa
u vytrvalostnej Sportovkyni dosiahol denny prijem 93,86 g (104,29 %). Z denn¢ho
kalorického prijmu stravy vytrvalostnej Sportovkyni boli bielkoviny ziskavané hlavne z masa,
predovsetkym rybieho (tuniak, sumec, losos, pstruh, makrela), ktoré obsahuje vysoko kvalitné
bielkoviny, vitaminy A, D, B, véapnik, fosfor a zinok. Pri spotrebe ryb boli vyuzivané aj
morské ryby, ktoré maju vysoky podiel prirodného jodu. Priemernd denné spotreba ryb ¢inila
54 g/defi/osoba. Dal§im vyuZzivanym druhom mésa bolo kuracie (51 g/deii/osoba) a bravéové
(48 g/den/osoba). Podstatn Cast’ jedalnicka tvorili i mliecne vyrobky. Spotreba mliecnych
vyrobkov bola u vytrvalostnej Sportovkyni o nieCo vysSia ako u vytrvalostnej Sportovkyni
a predstavovala 163,72 g/osoba/den.

V plneni ciel'a dennej spotreby tukov bola dosiahnutd hodnota 105,47 %. Zo
stanovenych 70 g tukov bolo u vytrvalostnej Sportovkyni skonzumovanych 73,83 g tukov.
Povod tuku sa nachadzal predovsetkym v rybom maése, v ktorom s obsiahnuté zdravé tuky
aomega-3 mastné kyseliny. Potom v mlie¢nych vyrobkoch, orechoch a neochutenych
orechovych maslach, z olivového oleja v zeleninovych Salatoch, avokada a semien rastlin.

Rovnako ako usilovej, tak aj u vytrvalostnej Sportovkyni bol presiahnuty prijem
jednoduchych cukrov o vyse 20 %. V pripade vytrvalostnej Sportovkyni zo stanovenych 43 g
cukrov bolo spotrebovanych 53,23 g cukrov. Jednoduché cukry mali svoj pdvod hlavne
z mucnikov (Cokoladovy, makovy, orechovy mucnik), sladkych cukroviniek (ceredlne
ty¢inky, proteinové tyCinky) aovocnych dzisov, ktoré boli zakupené v obchodnych
retazcoch. MoZnym rieSenim ako zniZit’ tento neziaduci prijem cukrov hlavne z népojov, je
vlastnd ich vyroba priamo z Cerstvého ovocia (ovocné Stavy, kokteily, smoothie). Aby
zabezpecili dlhsi pocit sytosti je mozné ich kombinovat' s mlieckom alebo neochutenym
bielym jogurtom.

Vlaknina bola plnena na 105,24 %, oproti stanovenému dennému prijmu (30 g) bol
tento ciel' splneny velmi dobre (31,57 g). Vldknina bola ziskavana predovSetkym
z celozrnnych vyrobkov, ceredlii a ovsenych kasi podavanych na ranajky, dalej zo zeleniny,

zeleninovych polievok, ovocia a ovocnych napojov. Na podiely mnozstva prijatej vlakniny
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mal vplyv pitia ceredlnych napojov (melta, Caro), ktorych hlavnou zlozkou je cakanka,
jaémen a zito.

U vytrvalostnej Sportovkyni bol o nie€o lepSie splneny pitny rezim (96,29 %).
V priemere na den to predstavovalo 1,93 | tekutin. Na zabezpecenie pitného rezimu u kazdého
Sportovca bol pravidelne podavany k hlavnym jedlam napoj (pitnd voda z vodovodu,
minerdlne vody, limonady, citronddy). K ranajkdm a veceri bol poskytovany nesladeny teply
¢aj (jazminovy, bylinkovy, ovocny, Cierny, zeleny).

Z pozorovanych mikronutrientov patrili medzi najlepSie plnené s odchylkou + 5%:
draslik (101,23 %), vitamin B2 (98,24 %), sodik (96,88 %) a vitamin C (104,68 %). S vdcsou
odchylkou £ 10 % boli nadobudnuté vitaminy a mineralne latky: vitamin B: (110,83 %),
vapnik (109, 75 %), horc¢ik (108,87 %) a zelezo (107,44 %). Tento nepatrne vysSi prijem
7eleza sa v pripade Zien aviak nepovaZuje za nepriaznivy, skor naopak. Zeny v Gase
menstrudcie stracaju velké mnozstvo Zeleza, preto idennd davka je uzien vysSia ako
u muzov. Rovnako ked’ze ide o vytrvalostnu Sportovkyiiu, prijem Zeleza tu ma doéleziti ulohu.

Zelezo je sudast krvného farbiva — hemoglobinu, ktory viaze kyslik na &ervené
krvinky, a aby bol zabezpeceny dobry prenos kyslika v krvi a do svalov, musi byt i prijem
zeleza u vytrvalostne zalozenych Sportovcov dostacujuci. Vstrebatel'nost’ zeleza je mozné este
zvysit konzumaciou zeleza v kombinacii s vitaminom C, ktory tato vstrebatel'nost

zdvojnasobi.

Tab. 18: Priemerny energeticky podiel jednotlivych makroZivin — verzia 2

Ciel Skonzumované

Bielkoviny | 1,559/kg | 15% [ 90g |1,799g/kg | 1049 | 16,64 %
Sacharidy | 6,59/kg | 61% |380g|64g/kg | 3719 | 59,36 %
Tuky - 24% | 709 | -- 739 | 26,28%

V tabulke 18 sa nachadzaji priemerné hodnoty jednotlivych makroZivin na kilogram
hmotnosti urcené pre Zenu s vytrvalostnym tréningom. U vytrvalostnej Sportovkyni bol prijem
bielkovin stanoveny na 1,55 g na kilogram telesnej hmotnosti, ¢o predstavovalo 15 % prijatej
energie z 2 500 kcal. V plneni tohto ciel’a sa prijem bielkovin mierne prekro¢il, a to na 1,79 g
bielkovin na kilogram telesnej hmotnosti. Tato hodnota predstavovala 16,64 % energie
22500 kcal a vporovnani so silovou S$portovkynou, bol prijem bielkovin vyssi
u vytrvalostnej Sportovkyni.

Pri stanovenom prijme sacharidov nebolo zaznamenané Ziadne prekro€enia urcenej

hranice. Cielom prijmu sacharidov bolo dosiahnut’ 6,5 g sacharidov na kilogram telesne;j
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hmotnosti (61%), v konecnom désledku bolo dosiahnutych 6,4 g/ kg. Sacharidy boli
u vytrvalostnej Sportovkyni splnené najlepsie a bol dosiahnuty takmer 100 % vysledok ciel’a.
Pri stanoveni prijmu tukov sa postupovalo rovnakym sposobom ako u silovej Sportovkyni.
Vysledné mnoZstvo tukov u vytrvalostnej Sportovkyni bolo stanovené na 70 g tukov
skonzumované pocas jedného dna, ktoré tvorilo 24 % z celkovej prijatej energie. Toto plnenie
bolo dosiahnuté s miernou odchylkou. Priemerna hodnota konzumacie tukov bola 73 g a na

dodani energie sa podielali s 26,28 %.

Obr. 4: Podiel makroZivin na plneni energie po¢as diia - verzia 2

Grafu 4 zobrazuje plnenie energie makrozivin pocas diia u vytrvalostnej Sportovkyni.
Pri zahrnuti vlakniny do prijmu energie vytrvalostnej Sportovkyne, sa sacharidy v priemere
siedmich dni podiel’ali na tvorbe energie s 57 % (1 484 kcal), tuky boli zastupené s 24 % (657
kcal), bielkoviny 16 % (416 kcal) avlaknina tvorila 2 % (63,14 kcal) z denného

energetického prijmu.

8.2.2 Energetické vyhodnotenie

Energetické vyhodnotenie navrhnutého jedalneho planu na sedem dni pre Zenu
s vytrvalostnym tréningom sa nachadza v tabul'ke 19.

Skonzumovana energia v podobe ranajok predstavovala u vytrvalostnej Sportovkyni
Vv priemere 708 kcal. Tieto rafajky tvorili 27 % z celodenného prijmu energie a v porovnani
so stanovenou hodnotou- 30 % prijatej energie v ¢ase ranajok, nebol tento limit prekroceny.

Prvé jedlo dna sa skladalo hlavne zo sacharidov (103 g), ktoré tvorili najvyssi podiel,

dalej bielkovin (27 g), ktoré boli ziskavané hlavne z nizkotu¢nych mlie¢nych vyrobkov
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a neposlednom rade z tukov (17 g). Dalej boli navrhnuté niektoré mlie¢ne vyrobky (acidofilné

mlieko, nizkotu¢né syry a tvaroh, biely jogurt), ktoré sa podiel’ali na plneni prijmu bielkovin.

Tab. 19: Priemerné energetické hodnoty pre jeden deri — verzia 2

Priemerna hodnota pre jeden dein

Ranajky | Desiata | Obed | Olovrant | Vecera | Prijem | Vydaj | Celkom
Energia (kcal) 708 385 753 309 470 2625 | 263 2363
Podiel 27 % 15 % 28% | 12% 18 % 105% | 10% | 95%
Bielkoviny (g) 279 9¢g 32g |10g 26 ¢ -- -- 104 g
Sacharidy (g) 103 g 649 1059 | 44 ¢ 55 ¢ -- -- 371¢g
z toho cukry (g) 11g 9¢ 16g | 13g¢g 79 -- -- 56 g
Tuky (g) 17 g 10 g 21g |99 169 -- -- 73¢9
Z toho nasytené MK | 7 g 309 29 309 49 -- -- 199
Vlaknina (g) 13¢g 59 89 29 60 -- -- 3449
Sol’ (g) 1g 0,23¢g 1lg 0,58 g 0879 | -- -- 49

Zelenina mala rovnako svoje zastipenie (paprika, paradajky, red’kovka, ¢inska kapusta
a Cerstvé bylinky), ktora bola prevazne kombinovana s kvalitnymi mésovymi vyrobkami.

Pri konzumacii desiaty (15 % dennej energie) bola pre vytrvalostnu Sportovkyiu odporiicana
konzumadcia hlavne ovocia v r6znych formach (Cerstvé susené, ovocné pyre, ovocné napoje).

Dalej sa konzumovali sacharidy pochadzajiice z cerealnych vyrobkov (mysli ty¢inky,
ovsené susienky, domaca granola). Vd’aka tomu sa prijalo 64 g sacharidov a vlakniny 5 g. Pri
vyskladani potravin v ¢ase olovrantu sa znizil prisun energie zo sacharidov (44 g) a nahradil
sa zvySenim prijmu bielkovin (10 g). Z tohto dovodu sa zniZil celkovy prijem energie, a to na
10 %. Bielkoviny pochadzali prevazne z misa (rybie natierky, vysoko akostna Sunka) a boli
V spojeni so sacharidmi ziskavanych z malych porcii celozrnného peciva. Ku kazdej porcii
bola kombinovana Cerstva zelenina, zeleninové Saldty s olivovym olejom a syry (mozzarella,
tvrdé syry). Sacharidy prijaté z ovocia a rastlinnych zdrojov sa vyskytovali tiez v Case
olovrantu, avSak nie uz v takom mnozstve ako na desiatu.

Ako vkazdom jedalnicku vybranych S$portovcov rovnako aj u vytrvalostnej
Sportovkyni, sa obed skladal z polievky a hlavného pokrmu. Celkova energia prijata v tomto
Case bola 753 kcal (28 % energie). Najvyssi podiel z prijatej energie predstavovali sacharidy
(105 g), ktoré boli zastupené hlavne z cestovin, ryze, zemiakov a kysnutého cesta, ktoré sa
podavali ako priloha. Niektora Cast’ sacharidov pochddzala aj z konzumovanych polievok
(karfiolova, Spenatova, fazul'ova, zelerova a pod.), ktoré maju v racionalnej vyzive l'udi vel’ky
vyznam a zeleninovych S$alatov. Napriek tomu, Ze nemaju vysoku energeticki hodnotu,
podielaju sa svojim nutricnym obsahom na plneny dennych davok vitaminov, mineralov

a stopovych prvkov. Pri plneni dennej davky bielkovin bolo dosiahnutych v ¢ase obeda 32 g
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bielkovin. Svoje zastipenie mali hlavne z konzumacie mésa (kuracie, bravéové, hovidzie),
vyberané boli hlavne chudSie a menej mastné Casti mésa.

U vytrvalostnej Sportovkyni boli v ¢ase veCere navrhované l'ahSie, ale napriek tomu
vyzivné potraviny. Z navrhnutého sedemdnového planu pre vytrvalostnu Sportovkynu bola
zistend priemernd hodnota 470 kcal, ktora zodpovedala 18 % prijatej energie. Podla
stanovenej hranice to bolo o030 kcal menej, ¢o sa nepovazuje za velky rozdiel. Zasadou
stravy na vecer bolo znizit’ prijem sacharidov a zvysit’ prijem bielkovin, ktoré telu dodaju
energiu a dostato¢ne zasytia. AvSak ak by vytrvalostna Sportovkyna absolvovala tréning
v neskorsich hodinach, je vhodné prijat’ na doplnenie svalového glykogénu nejaké mnozstvo
sacharidov. Ztohto dovodu boli navrhované u vytrvalostnej Sportovkyni obe varianty
konzumadcie jedal. Na jednej strane to boli bielkovinové jedl4, napriklad tuniakova natierka
solivami a celozrnné Zzitné peéivo, peceny pstruh na bylinkach a grilovana zelenina, a na

druhej strane jedla s vy$$im obsahom sacharidov, a to ryzovy nakyp s tvarohom a ovocim.

Olovrant
12%

Obr. 5: Prijem energie v priebehu diia - verzia 2

Pri prijme energie z jedalneho planu vytrvalostnej Sportovkyni nedoSlo k Ziadnemu
vyraznému prekroCeniu v porovnani ku stanovenym hodnotdm. Hlavné pokrmy dna sa
celkovo sa podielali na prijatej energie nasledovne: ranajky 27 %, obed 28 % a vecera 28 %
prijatej energie. V pripade doplnkovych jedal sa energeticky limit mierne prekroc¢il nad
pozadovanym. Desiata bola dosiahnuta na 15 %, ¢o je v porovnani o 5 % viac a olovrant bol
dosiahnuty na 12 %, ¢o je o 2 % viac prijatej energie. PriCinou mohla byt hlavne konzumacia

vel'kych porcii jedal, ktorych hmotnost’ je moZzné mierne zredukovat'.
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Tab. 20: Energeticka bilancia jedalneho planu — verzia 2

Odporucané denné davky v gramoch Energeticka bilancia

Bielkoviny | Sacharidy | Tuky | Vlaknina | Pitny | Prijem Vydaj | Celkom prijaté

(90 g) (380 g) (709) | (300) rezim | (2500kcal) | (kcal) | (kcal)

@20

1.den 1139 355¢ 734 29 ¢ 2,151 | 2691 269 2422
%DDD | 125 % 93 % 104 % | 99 % 103 % | 107 % 10% | 97%
2.deri 100 g 390 ¢ 69 g 329 2,01 2635 264 2371
%DDD | 111 % 103 % 9% | 102 % 100 % | 105 % 10% | 95%
3.deri 929 38749 70 g 339 191 2570 257 2313
%DDD | 102 % 101 % 100 % | 103 % 96 % | 102 % 10% | 92%
4.deii 103 g 413 ¢ 729 309 1851 | 2725 273 2 452
%DDD | 114 % 108 % 102 % | 100 % 94 % | 108 % 10% | 98%
5.den 1219 339¢g 80¢g 31lg 1,81 2590 259 2331
%DDD | 134 % 89 % 114 % | 101 % 94% | 103 % 10% | 93%
6.den 104 g 35749 8lg 32¢g 1,981 | 2582 258 2324
%DDD | 115 % 94 % 115 % | 102 % 99% | 103 % 10% | 93%
7.den 979 363 ¢ 7340 34g 1,81 2 586 259 2327
%DDD | 105 % 96 % 102 % | 104 % 94% | 103 % 10% | 93%

Z nasledujucej tabulky je mozné vidiet, Ze z pomedzi siedmich dni bola
u vytrvalostnej Sportovkyni najlepsie plnena energia vo Stvrtom dni, kedy bola celkova prijata
energia splnena na 98 % (2 452 kcal). Rovnako i sacharidy a tuky boli plnené vel'mi dobre,
a to s odchylkou + 10 %. Bielkoviny boli v tomto dni prekro¢ené o 14 %, zo stanovej potreby
bielkovin (90 g) to predstavovalo o 13 g bielkovin skonzumovanych navy$e. Dalej
V dodrziavani stanovenych hodnét sa vel'mi dobre pohyboval 3.defi, kde bolo plnené
stanovené mnozstvo vSetkych zivin s odchylkou + 5 %, avSak vysledna energia od¢itana po
traveni potravin nebola dostacujuca a predstavovala pre tento den 2 313 kcal (92 %).
S toleranciou + 5 % energie boli dni- 1.deni (97 %) a 2.deil (95 %). Nedostatocne bola plnena
energia v diloch s odchylkou + 10 % energie- 5.deni (93 %), 6.den (93 %) a 7.den (93 %).

Celkové plnenie stanoven¢ho prijmu bielkovin bolo u vytrvalostnej Sportovkyni
prekroc¢ené. Najviac bol prekro¢eny prijem bielkovin s odchylkou viac ako + 10 % v dnoch-
5.den (134 %), 1.den (125 %), 6.den (115 %), 4.deni (114 %) a 2.den (111 %). V dvoch dinoch
kedy bol plneni prijem bielkovin s odchylkou + 5 %, bol deni 7.dei (105 %) a 3.dent (102 %).

Energia prijatd vo forme sacharidov sa plnila z pomedzi vSetkych zloziek najhorsie.
Dlhodobo sa pohybovala v nizkych hodnotach oproti jej dennej doporucenej davky (380 g).
Sacharidy boli najlepsie plnené v ditoch- 3.den (101 %), 2. den (103 %), 4.den (108 %), pod
limitom sa pohybovala hodnota sacharidov v 5.den (89 %), 1.den (93 %), 6.den (94 %) a
7.den (96 %). Pri vytrvalostnej Sportovkyni by mohol mat’ dlhodoby nizky prijem sacharidov

negativne ucinky. Ak by sa po vysoko intenzivnom cviceni nedodal dostatok sacharidov,
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mohlo by dojst’ k vyCerpaniu glykogénu, atym by sa znizil aj vykon Sportovca pri
nasledujucom cviceni.

V celkovom hodnoteni prijmu energie pocas siedmich dni bol prijem tukov taktiez
u vytrvalostnej Sportovkyni plneny vel'mi dobre. V rozbore jednotlivych dni sa tento prijem
prevazne plnil S odchylkou £ 5 %, a to nasledovne- 1.deti (104 %), 4. a 7.deit (102 %)).
Najpresnejsie bol splneni prijem tuku v 3.deni, kedy bol ciel’ splneny na 100 %. V d’alsich
diioch 5.-6.deft bol prijem tuku presiahnuty az o 15 %, zo stanovenych 70 g tukov bolo
V konecnom doésledku skonzumovanych priblizne az 80 g tukov.

Prijem vlakniny u vytrvalostnej Sportovkyni bol plneny vel'mi dobre, hodnota plnenia
ciela nebola ani v jeden den prekrocena o viac ako = 5 %. Pitny rezim bol v pripade
vytrvalostnej S$portovkyni plneni o nieCo horSie ako usilovej $portovkyni. Celkovo sa

pohyboval pod stanovenou tGroviiou.

3000
Doporuceny kaloricky prijem
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Obr. 6: Prijem energie pocas siedmich dni jedalneho planu- verzia 2

Prijem energie pocas siedmich dni v jeddlnom plane vytrvalostnej Sportovkyne nebol
v ziadnom dni prekroceny. Energia bola plnena pod uroviiou 2 500 kcal v priebehu jedného

dna.

8.3 Vyhodnotenie stravovacieho planu pre muZov so silovym tréningom
Jedalny plan — verzia 3 bol aplikovany pre silového Sportovca, ktorého hmotnost’ bola
82 kg. Tento Sportovec vykonaval 60 minatovy kondi¢ny tréning pri strednej intenzite. Podl'a
kapitoly 7 tab. 9 (Faktory dennych aktivit s hodnotou MET) sa stanovila jeho denna potreba
kalorii s ohfTadom na BMR a Sportovll zataz a podla kapitoly 3 tab. 7 (Pomer Zivin pre
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zvySovanie hmotnosti a silovy tréning) sa urcila jeho vysledna potreba makrozivin v priebehu
celého dna.

Celkova kaloricka potreba by mala spiniat’ priblizne 3200 kcal za defi Go predstavuje
Vv prepocte priblizne 13 500 kJ: 5 g/kg sacharidov, tj. celkom 410 g (51 % kalérii), 1,8 g/kg
bielkovin, tj. celkom 147 g (18 % kalorii) a 110 g tuku, ktory pochadza z bilancie zvy$nych
kalorii (31 %).

Vhodné nacasovanie sacharidov, bielkovin a tukov pre silového Sportovca trénujuceho
pri strednej intenzite je uvedené v tabulke Tab.21: (RozloZenie zivin pocas dna). Podla
prilohy 5 (Doporuceny energeticky prijem pred jednotlivymi typmi tréningov) by tento
Sportovec mal skonzumovat' 4 hodiny pred tréningom bielkovinové jedlo so zeleninou
a trocha sacharidov. 1-2 hodiny pred tréningom by mal prijat’ jedlo (200kcal) obsahujtce 50
g sacharidov, bielkoviny atuky st tolerované. 15-30 mintt pred zacatim aktivity 25 g
sacharidov alebo BCAA. V priebehu tréningu, ktory trva menej ako jednu hodinu nie je nutné
doplnovat’ energiu, postaci voda na zabranenie dehydratacie. Na doplnenie energie po cviceni
postaci 82-123 g sacharidov a 8,2-16,4 g bielkovin. Dalsie hlavné jedlo by malo nasledovat

60-90 minut po tréningu. Ako druhd vecera je vhodny kazeinovy protein.

Tab. 21: RozloZenie Zivin podas diia verzia — 3

Hlavné jedlo Sacharidy (g) Bielkoviny (g) Tuky () Energia
Ranajky 103 37 28 812 kcal
Desiata 41 15 11 323 keal
Obed 123 45 33 969 kecal
Olovrant 41 15 11 323 keal
Vedera L. 82 30 22 646 kcal
Vecera II. 20 8 5 157 kcal
Celkom 410 ¢ 150 g 110g 3 230 kcal

8.3.1 Nutri¢né vyhodnotenie

Nutri¢né¢ vyhodnotenie navrhnutého jedalneho planu (priloha 3) na sedem dni pre
muza so silovym tréningom sa nachadza v tabulke 22.

V jedalnom plane pre muZa so silovym tréningom bola zistend priemerna energeticka
hodnota zo siedmich dni 3 108,71 kcal zo stanovenych 3 200 kcal. Tato hodnota bola
dosiahnutda na 97,15 %. V celkovom vyhodnoteni nutricnych hodnét hlavnych
makronutrientov (sacharidy, bielkoviny, tuky) bolo plnenie dennych davok prekroc¢ené takmer
0+ 10 %.
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Tab. 22: Nutri¢na a energeticka hodnota jedalneho planu na sedem dni — verzia 3

Nutri¢na latka | Merna jednotka | Stanovené | Dosiahnuté | Dosiahnuté v %

Energia 3 200,00 3108,71

Sacharidy 410,00 422,43

Cukry 43,00 48,33

Tuky 110,00 116,71

Bielkoviny 150,00 162,71

Vlédknina 38,00 35,14

Voda 2,00 1,96

Vitamin A 1 000,00 1 094,91

Vitamin B 1,40 151

Vitamin B> 2,10 1,87

Vitamin Bi» 2,40 2,33

Vitamin C 90,00 99,83

Draslik 4 700,00 4721,25

Horéik 410,00 433,12

Sodik 1 500,00 1424,43

Vapnik 1 000,00 937,82

Zelezo 14,00 15,31

U silového Sportovca boli z pomedzi zivin, najlepSie plnené sacharidy s najnizSou
odchylkou + 5 %. Tato energia bola ziskand zo 422,43 g sacharidov a vo vysledku bola
plnend na 103,03 %. Sacharidy boli zastupené v pokrmoch, ktoré obsahovali predovsetkym
rastlinné zdroje, ako su zemiaky (103,32 g/osoba/den), ryza (110,21 g/osoba/den), zelenina
(414,87 g/osoba/den) a ovocie (379,28 g/osoba/denl). Vyznamnu polozku v jeddlnom plane

u silového Sportovca tvorila i konzumécia peciva, ktorého spotreba bola 215,42 g/osoba/den,
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priCom boli navrhované celozrnné, Spaldové a pSenicno-razné druhy, ktoré su vyznamnym
zdrojom vlakniny a mineralnych latok. Podla vyzivovych doporuceni bol prijem ovocia
a zeleniny mierne vyssi, avSak mohlo to byt spdsobené tym, ze do celkovej konzumacie
ovocia boli zapoditané iovocné $tavy (jablkové, pomarancové, ribezl'ové a pod.) ado
celkovej konzumacie zeleniny sa zapocitavala ikonzumacia polievok (brokolicova,
kapustova, fazulova apod.). Ziviny obsiahnuté v ovoci a zelenine su velmi doleZité pre
zlepsenie zdravia, podporu regeneracie po cviceni, znizenie vysokého krvného tlaku a zapche.
Su taktiez vyznamnym zdrojom draslika a vitaminov, hlavne vitaminu C. d’alSim zdrojom
sacharidov boli ovsené vlocky (90,00 g/osoba/den) a cestoviny (32,14 g/osoba/den).

Priemerna spotreba bielkovin bola rovnako mierne presiahnutd, zo stanovych 150 g na
denl sa u silového Sportovca dosiahol denny prijem 162,71 g (108,47 %). Prijem bielkovin
zohrava velmi doéleziti rolu u Sportovcov, ktory vykonavaji silové tréningy. Dostatocny
prijem bielkovin zaistuje obnovu poskodenych tkaniv spdsobenych cvic¢enim, taktiez ich rast
a regeneraciu tkaniva. Tento prijem bol ziskavany u silového Sportovca hlavne zo Zivoc¢isnych
bielkovin, t.j. z misa- hydinového (130,71 g/osoba/dent), hovddzieho (78,57 g/osoba/den),
bravcového (70,00 g/osoba/denl) a konzumadcie ryb (24,28 g/osoba/deit), ktora bola u silového
obsahom tuku (tvrdé syry, odtu¢nené mlieko), celkova spotreba predstavovala 214,28
g/osoba/denn. Konzumacia mlie¢nych vyrobkov zabezpecila dostato¢ny prijem vapnika a
vitaminu D, dolezité pre pevnost' kosti a predchadzanie osteopordzy. Na zabezpecenie
adekvatneho prijmu bielkovin boli u silového $portovca konzumované i doplnky stravy ako
napriklad srvatkovy protein a rézne proteinové tyCinky.

Denny prijem energie v podobe tuku predstavoval umuza so silovym tréningom
116,71 g zo stanovenych 110 g tukov. Z toho vyplyva mierne prekrocenie na hranicu 106,10
%. NajvyznamnejS$i vplyv na prijme tukov malo méso, ktoré je zdrojom vyznamnych
esencidlnych mastnych kyselin, dalej konzumacia orechov a orechovych masiel (16
g/osoba/den), tuky boli prijaté taktiez z rastlinnych zdrojov (avokado, kokos, rastlinné oleje).

V jeddlnom plane silového Sportovca boli sledované nutricné faktory plnené
v rozmedzi £+ 10 %. Jedinou vynimkou tvorili cukry (112,39 %) a vitamin C (111,92 %), ktoré
boli presiahnuté v porovnani s DDD. Tieto jednoduché cukry boli prijaté najcastejSie zo
sladidiel (javorovy sirup, vceli med), zo sladkych limonad a muénikov. Zo $portového
hl'adiska nie je vhodné prijimat’ pred vykonom. Vyplavenie inzulinu totiz sposobi znizenie

zasob glukézy pod povodné hodnoty. Preto na doplnenie strateného cukru, sa odporica po
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vykone zjest’ sladkost’, tym ze telo je po zat'azi na cukor vel'mi citlivé a rychlo obnovi stratené
zasoby glukozy.

Vlaknina sa nachadzala mierne pod doporucenou dennou davkou, bola plnend na
92,48 %, oproti stanovenému dennému prijmu (38 g) bolo skonzumovanych 35,14 g. Ked'ze
denné doporufené mnozstvo vldkniny méa spodnt hranicu 27 g, nepovazuje sa prijem
vlakniny u tohto Sportovca za nepostacujlci.

U vsetkych Sportovcov bol na zabezpeCenie pitného rezimu pravidelne podavany
k hlavnym jedlam napoj (pitna voda z vodovodu, mineralne vody, ¢aje, ovocné §tavy a dzhsy.
Stanoveny prijem tekutin bol 2 1 na den, avSak tato hodnota sa méze pohybovat’ v zavislosti
od trvania fyzickej aktivity, pri ktorej dochadza k strate mnozstva tekutin a elektrolytov vo
forme potu. U silového Sportovca bol dosiahnuty pitny rezim na 97,86 %, v priemere na den
to predstavovalo 1,96 1 tekutin.

Medzi najlepsie plnené mikronutrienty s odchylkou + 5% patrili: draslik (100,46 %),
vapnik (103,78 %), hor¢ik (105,64 %), vitamin B (107,86 %), vitamin Bi2 (97,08 %) a sodik
(95,96 %). Mierne nad stanovenym dennym prijmom bol dosiahnuty prijem vitaminu A
(109,49 %) a zeleza (108, 36 %). Nedostatoény prijem bol vitaminu B (89,05 %), ktory
mohol byt vzniknuty nedostatkom prijmu farebnej zeleniny bohatej na betakarotén. Dal3imi
vyznamnymi zdrojmi vitaminu A st hovidzia pecen, mrkva a rybi tuk. Nedostatocny bol aj
prijem vitaminu Bz (96,25 %), ktory mohol byt zapri¢ineny nizkym prijmom potravin

zivocisneho povodu.

Tab. 23: Priemerny energeticky podiel jednotlivych makrozZivin - verzia 3

Ciel’ Skonzumované

Bielkoviny | 1,89/kg | 18% | 1509 | 1,97g/kg | 1629 | 19,44 %
Sacharidy | 509/kg | 51% | 4109 | 5159g/kg | 4229 | 52,49 %
Tuky - 31 % | 1109 | -- 116 g | 32,69 %

U silového Sportovca bol stanoveny prijem bielkovin 1,8 gramov na kilogram telesne;j
hmotnosti. Pri plneni tohto ciel'a bola vyslednd hodnota 1,97 g/kg atym sa bielkoviny
podielali na plneni celkovej energie s 19,44 %. Tento vyssi prijem bielkovin nie je z hl'adiska
silovych Sportov povaZzovany za prehnany a zdraviu nebezpecny. Ked'ze maximalny prijem
bielkovin je udavany do 2 g/kg u Sportovcov zameranych na rast svalov. Tabulka d’alej udava
prijem sacharidov, ktoré by mali tvorit’ 51 % z celkovej energie (5,0 g/kg). Tento prijem bol
takmer splneny, u silového Sportovca sa skonzumovalo 5,15 g/kg sacharidov a na plneni
energie sa podiel’ali o nieCo viac ako bolo stanovené (52,49 %). V priebehu jedného tyzdia

nema tento mierne vysS$i podiel sacharidov z nutricného hladiska negativny vplyv na
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organizmus silového Sportovca, ked’Zze sacharidy rovnako tvoria zaklad vyzivy iuludi so
silovym tréningom. Dostato¢ny prijem sacharidov po fyzickej aktivite zabezpe¢i rychlejSie
obnovenie svalového glykogénu a Sportovec tak ziska dostatok energie pre nasledujuci
tréning. V plneni prijmu tukov bola hodnota prekrocena (32,69 %), zo stanovenych 110 g

tukov na den bolo skonzumovanych v priemere siedmich dni 116 g tukov.

Obr. 7: Podiel makroZivin na plneni energie pocas diia - verzia 3

Dosiahnuty podiel sacharidov u silového Sportovca nebol prekroceny (45-55%) po
zaradeni vldkniny do dennej spotreby predstavoval vyslednych 49 %. Ziskana energia zo
sacharidov bola 1 689,72 kcal. Druhym faktorom, ktory sa najviac podiel’al na plneni energie
boli tuky 1 050 kcal (30 %). Hodnota tukov zodpovedala dolnej hranici stanoveného podielu
(30-35 %) na dennom prijme pre Sportovca so silovym tréningom. Podiel bielkovin naopak

dosahoval horné hranice (19 %) v porovnani ku doporu¢enému podielu bielkovin (15-20 %).

8.3.2 Energetické vyhodnotenie

Energetické vyhodnotenie navrhnutého jedalneho planu na sedem dni pre muza so
silovym tréningom sa nachadza v tabul'ke 24.

U silového Sportovca bol energeticky podiel v dobe ranajok 22 9%, ¢ize bolo
skonzumovanych celkom 768 kcal. Energia, ktord bola stanovena (800 kcal) v dobe ranajok
sa neprekrocila. Rafajky boli vyskladané najmé z l'ahko stravitenych bielkovin, bezpecného
tuku, komplexnych sacharidov a vldkniny, jednoduchych sacharidov a antioxidantov. Najviac

bolo prijatych sacharidov 99 g, bielkovin bolo prijatych 32 g a tuku sa skonzumovalo 26 g.
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Tab. 24: Priemerné energetické hodnoty pre jeden deii - verzia 3

Priemerna hodnota pre jeden deii
Ranajky | Desiata | Obed | Olovrant | Veéera | Druha Prijem | Vydaj | Celkom
vecfera

Energia (kcal) | 768 486 951 442 575 231 3453 | 344 3109
Podiel 22 % 14 % 27% | 13% 17 % 7% 107% | 10% | 97 %
Bielkoviny 32¢g 16 g 479 | 249 359 8¢ -- -- 163 g
Sacharidy 99¢g 679 122 g | 51¢g 53¢ 30¢ -- -- 422 g
z toho cukry 12 g 649 179 |59 59 3g -- -- 48 g
Tuky 26 g 179 28 ¢ 15¢ 23 ¢ 749 -- -- 116 g
Z toho | 74 749 50 49 749 lg -- -- 31g
nasytené MK
Vlaknina 119 69 79 39 69 249 -- -- 359
SoP 1g 1g 39 29 29 0g -- -- 9¢g

Desiata a olovrant predstavovali najmensi podiel energie (desiata 14 %, olovrant 13
%), ked’ze ide o malé jedla, ktoré zabezpeCuju pravidelny prisun energie medzi hlavnymi
jedlami dia. Vd’aka tomu nenastane silny pocit hladu a organizmus si nemusi ukladat’ energiu
do zasob v podobe tuku.

V case obeda bolo prijaté najvyssie mnozstvo energie 951 kcal (27 %). Obed by mal
sluzit' k doplneniu energie pohybovo aktivnym I'ud’om, ktori trénuji rano alebo dopoludnia
a ako zdroj energie tym, ktori trénuju popoludni. Na plneni energie sa podielali najviac
sacharidy (122 g), ktorych bolo v tomto ¢ase skonzumovanych najviac. Ich zdrojom boli
hlavne zemiaky, ryza, cestoviny a mucne jedla. Tieto sacharidy maji nizky obsah vody a
nizky alebo stredny glykemicky index a do organizmu sa vylu¢uju pomaly, tym zabezpecia
energiu potrebnll na svalova pracu a na ¢innost’ mozgu. Vyznamnou poloZkou v ¢ase obeda
bolo méso, ktoré bolo zdrojom skonzumovanych bielkovin (47 g). Pripravované bolo Setrnym
amenej kalorickym sposobom (dusené, varené, varené na pare, peéené na sucho). DalSou
polozkou obeda boli polievky podavané v dvoch vel'kostnych porciach (mala porcia 250 ml,
vel'ka porcia 330 ml).

Stanoveny prijem energie na vecer u muza so silovym tréningom predstavoval 20 %
(640 kcal) z celkovej dennej potreby energie. Tento ciel’ bol v kone¢nom désledku splneny na
17 % (575 kcal). Navrhovanymi potravinami bolo hlavne méso s nizkym obsahom tuku
a zeleninové prilohy s menSim mnoZstvom sacharidov.

U silového Sportovca bola navrhnutd idruhd vecera, ktord obsahovala najmene;j
prijatych kalorii (231 kcal). Sluzila hlavne ako prevencia voci hladu, ktory by mohol nastat
u Sportovca v nasledujuci den. Zaradenim druhej veCere do jedéalnicka sa mohla celkova
navrhovand energia u Sportovca rozlozit medzi viacej jednotlivych pokrmov, ¢im sa

zabezpecil rovnomerny prijem energie pocas dna. Zaklad druhej vecere bol v konzumacii
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kyslych a sladkych mlie¢nych vyrobkov, vd’aka ktorym mali svalové vlakna zZivné latky na

obnovu a rast pocas spanku.

Obr. 8: Prijem energie v priebehu diia - verzia 3

Nasledujtci graf vyjadruje, ze najviac kalorii bolo prijatych na obed (27 %) a na
ranajky (22 %), desiata a olovrant pozostavali zo 14 % a 13 %, tato hodnota bola mierne
prekrocena oproti stanovenému limitu 10 %. Na veceru bolo skonzumovanych 17 %

z celkovej dennej potreby kalorii. Druhd vecera svojim podielom tvorila 7 % energie.

Tab. 25: Energeticka bilancia jedialneho planu — verzia 3

Odporuéané denné davky v gramoch Energeticka bilancia
Bielkoviny | Sacharidy | Tuky | Vldknina | Pitny rezim | Prijem Vydaj | Celkom prijaté
(150 g) (410g) (1109) | (38 g) 21 (3200kcal) | (kcal) | (kcal)
1.den 151 ¢ 426 g 121g | 34g 1,971 3426 343 3083
%DDD | 100 % 104 % 110 % | 90 % 98 % 106 % 10% | 96 %
2.den 160 g 415¢g 112g | 37¢ 2,01 3412 331 3081
%DDD | 106 % 101 % 102 % | 99 % 100 % 106 % 10% | 96 %
3.den 166 g 415 ¢ 116g | 40g 1,81 3466 346 3120
%DDD | 110 % 101 % 105 % | 105 % 90 % 108 % 10% | 98 %
4.den 1619 429 ¢ 1249 | 39¢g 2,121 3470 347 3123
%DDD | 107 % 105 % 112 % | 101 % 106 % 107 % 10% | 97%
5.den 174 ¢ 4199 1229 | 32¢g 191 3587 359 3228
%DDD | 116 % 102 % 110% | 84 % 95 % 112 % 10% | 102%
6.den 15149 430 ¢ 108g | 349 1,81 3473 347 3126
%DDD | 100 % 105 % 98% | 89% 90 % 107 % 10% | 97%
7.den 176 ¢ 423 g 114g | 30g 2,111 3333 333 3000
%DDD | 117 % 103 % 104 % | 79 % 105 % 103 % 10% | 93%

V navrhnutom jedalnom plane pre muZza so silovym tréningom bola najlepSie plnena
energia v siestom dni, kedy bola celkova prijata energia splnena na 97 % (3 126 kcal).

Rovnako i bielkoviny, sacharidy a tuky boli plnené vel'mi dobre, a to s odchylkou najviac + 5
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%. Dalej v dodrziavani stanovenych hodnét sa velmi dobre pohybovali dni s toleranciou + 5
% energie- 5.den (102 %), 3.den (98 %), 4. den (97 %) 1. a 2. den (96 %). Nedostatocne
plnena energia bola len raz, a to v posledny 7.den s 93 % (3 000 kcal).

Prijem bielkovin bol splneny na 100 % v dvoch diioch (1.dei, 6.det1). Poc€as ostatnych dni bol
prijem z bielkovin presiahnuty o viac ako 5 %. V poslednom dni bolo najviac prijatych
bielkovin zo stanovenych 150 g, bolo prijatych 176 g bielkovin (117 %).

V plneni ciel'a sa najlepSie pohybovali sacharidy, ktorych mnoZstvo nebolo ani
v jednom z dni pod stanovenou hranicou (410 g). V porovnani s dennou doporué¢enou davkou
pre silového Sportovca bol ich prijem takmer rovnaky. Najviac skonzumovanych sacharidov
s odchylkou + 5 % bolo v 4. a 6.dni.

V celkovom hodnoteni jeddlneho planu silového Sportovca, bol prijem tukov plneny
najhorSie. Pocas siedmich dni bola stanovena hranica dlhodobo presiahnuta. V rozbore
jednotlivych dni bolo najviac skonzumovanych tukov v 4.den s odchylkou + 12 % (112 %).
V 1. a5.den sa skonzumovalo rovnaké mnozstvo (110 %) aostatné dni boli plnené
s presahom 0 + 5 % - 3.den, 7.den. Len v jednom dni nebol presiahnuty limit prijmu tuku, a to
6.den, kedy sa prijalo 98 % (108 g tukov).

Prijem vldkniny umuza so silovym tréningom bol v porovnani s ostatnymi
Sportovcami plneny najhorsie. Zo stanoveného mnozstva vldkniny na den (38 g) sa najblizsie
pohybovali v tejto trovni dni- 3.dent (105 %), 4.deni (101 %) a 2.defr (99 %). Pri ostatnych
dioch bol nizky prijem vlakniny- 7.deit (79 %), 5.deni (84 %), 6.den (89 %) a 1.deit (90 %).

Doporuceny kaloricky prijem Dosiahnuty kaloricky prijem
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Obr. 9: Prijem energie pocas siedmich dni jedalneho planu- verzia 3
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Znazorneny prijem energie prostrednictvom stipcového diagramu znazoriuje, e pocas
siedmich dni v jedalnom plane silového Sportovca sa plnenie energie pohybovalo dlhodobo
pod stanovenou troviiou 3 200 kcal. Najvyssi prisun energie bol v 5.den, kedy bola energia
plnena na 102 % (3 228 kcal) vratane odéitania travenia Zivnych latok. Dalsie dni bola energia
pod stanovenou hranicou, na splnenie ciela v tychto ditoch chybali priblizne 4 %. Pocas 7.dna
sa energia pohybovala v najnizsej hodnote, kedy denny prijem energie predstavoval 3 000
kcal (93 %).

8.4 Vyhodnotenie stravovacieho planu pre muZov s vytrvalostnym

tréningom

Jedalny plan — verzia 4 bol aplikovany pre vytrvalostného Sportovca, ktorého hmotnost’
bola 70 kg. Tento Sportovec vykonaval 90 mintutovy kondi¢ny tréning pri vysokej intenzite.
Podla kapitoly 7 tab. 9 (Faktory dennych aktivit s hodnotou MET) sa stanovila jeho denna
potreba kalorii s oh’adom na BMR a Sportovi zataz a podl'a kapitoly 4 tab. 8 (Pomer zivin u
vybranych vytrvalostnych a silovo-vytrvalostnych $portovcov) sa urcila jeho vyslednd potreba
makrozivin v priebehu celého dia.

Celkova kaloricka potreba by mala spiiiat’ priblizne 3200 kcal za defi ¢o predstavuje
Vv prepocte priblizne 13 500 kJ: 7g/kg sacharidov, tj. celkom 490 g (61 % kaloérii), 1,6 g/kg
bielkovin, tj. celkom 115 g (14 % kalérii) a 87 g tuku, ktory pochddza z bilancie zvys$nych
kalorii (25 %).

Vyzivova priprava pre tréning vytrvalostného $portovca by mala spifiat’ nasledujiice
hodnoty uvedené v tabul’ke 26 (Rozlozenie Zivin pocas dna). Podla prilohy 5 (Doporuceny
energeticky prijem pred jednotlivymi typmi tréningov) by tento Sportovec mal skonzumovat’ 4
hodiny pred tréningom sacharidové jedlo do 400 kcal. Nasledujice 1-2 hodiny pred
tréningom by mal prijat’ jedlo obsahujuce 50 g sacharidov. Tesne pred zaciatkom aktivity je
potrebné doplnit’ energiu ato v podobe 25 g sacharidov. V priebehu tréningu, ktory trva
dlhsie ako jednu hodinu sa dopliiiaju kazda hodinu sacharidy v mnozstve 30-60 g sacharidov,
mozné je navysit’ aj na 100 g sacharidov. Po vytrvalostnom tréningu treba doplnit’ 70-105 g
sacharidov a 7-14 g bielkovin, tento prijem je nutné opakovat’ alebo po dvoch hodinach

tréningu prijat’ hlavné jedlo.
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Tab. 26: RozloZenie Zivin podas diia verzia — 4

Hlavné jedlo Sacharidy (g) Bielkoviny (g) Tuky () Energia
Raiajky 125 30 20 800 kcal
Desiata 45 10 10 310 keal
Obed 145 35 26 954 kcal
Olovrant 45 10 10 310 keal
Veéera L. 105 23 15 647 keal
Veéera II. 25 7 6 182 kcal
Celkom 490 115 87 203 kcal

8.4.1 Nutri¢né vyhodnotenie

Nutriéné vyhodnotenie navrhnutého jedalneho planu (priloha 4) na sedem dni pre

muza s vytrvalostnym tréningom sa nachadza v tabulke 27.

Tab. 27: Nutri¢na a energeticka hodnota jedalneho planu na sedem dni — verzia 4

Nutri¢na latka | Mern4a jednotka | Stanovené | Dosiahnuté | Dosiahnuté v %
1 | Energia kcal 3 200,00 2977,29 93,04
2 | Sacharidy g 490,00 464,71 94,84
3 | Cukry g 43,00 46,72 108,65
4 | Tuky g 87,00 96,31 110,70
5 | Bielkoviny g 115,00 128,14 111,43
6 | Vlaknina g 38,00 35,29 92,86
8 | Voda I 2,00 1,98 99,43
9 | Vitamin A ug 1 000,00 1 078,54 107,85
10 | Vitamin B: mg 1,40 1,45 103,57
11 | Vitamin B: mg 2,10 1,78 84,76
12 | Vitamin B2 ug 2,40 2,54 105,83
13 | Vitamin C mg 90,00 93,63 104,03
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14 | Draslik mg 4 700,00 4 391,55 93,44

15 | Hor¢ik mg 410,00 470,22 114,68
16 | Sodik mg 1 500,00 1301,32 86,75
17 | Vépnik mg 1 000,00 1 165,20 116,52

Zelezo 14,00 15,01

V jeddlnom plane vytrvalostného Sportovca bola priemerna energeticka hodnota zo
siedmich dni dosiahnuta na 93,04 %, ¢o predstavovalo denny prijem 2 977,29 kcal. U tohto
Sportovca bolo plnenie energie najslabsie z pomedzi vSetkych vybranych skupin Sportovcov.
Nizky prijem energie sposobil aj nedostatoéné plnenie makronutrientov predovsetkym
sacharidov, bielkoviny a tuky boli plnené v rozmedzi + 10 %.

V porovnani so silovym S$portovcom bola u vytrvalostného Sportovca vyssia spotreba
bielkovin atukov ako bolo ur¢ené. V celkovom nutricnom vyhodnoteni bielkoviny boli
plnené¢ na 111,43 %, Co predstavovalo priemerne skonzumovanych 128,14 g oproti
stanovenym 115 g bielkovin. Tento mierne vys§i prijem bielkovin nemd avSak na
vytrvalostného Sportovca negativny vplyv, pretoze ak sa pri intenzivnom tréningu vycerpaju
sklady sacharidov, I'udsky organizmus zacne Cerpat’ vo zvySenej miere bielkovinové rezervy a
vyuziva aminokyseliny na ziskanie energie. Vytrvalostni $portovei maju preto v porovnani s
celkovou populdciou mierne zvysSenu poziadavku na bielkoviny. Povod tychto bielkovin bol
prevazne z konzumacie mlie¢nych vyrobkov, ktorych priemernd spotreba bola 247,85
g/osoba/dent. Vyznamnym zdrojom bielkovin bola konzumacia mésa. Z vyberanych druhov sa
najviac U vytrvalostného muza skonzumovalo ryb (tuniak, pstruh, krevety, rybie filé)
v mnoZstve 129,28 g/osoba/deni. Dalsimi najéastej$ie pouzivanymi druhmi misa v jedalni¢ku
boli — hovéddzie (57,14 g/osoba/den), bravCové (42,86 g/osoba/den) a kuracie (22,86
g/osoba/den).

Aj napriek tomu, ze pri zostavovani jedalnicka pre vytrvalostného Sportovca sa kladol
doraz na spravne plnenie sacharidov, tento ciel’ sa nepodarilo splnit’. Sacharidy boli vyrazne
pod hranicou ako bola uréena. Ich plnenie bolo na 94,84 %. Zo stanoveného mnozstva 490 g
bolo skonzumovanych v priemere 464,71 g sacharidov pocas jedného dna. Tieto sacharidy sa
cerpali hlavne z peciva (francuzske bagety, Spaldové zemle, vodové tmavé, celozrnné pecivo),
ktorého sa v priemere siedmich dni skonzumovalo priblizne 226,43 g/osoba/deii. Dalej boli
obsiahnut¢é v ryzi (38,57 g/deii/osoba), cestovinach (98,57 g/deil/osoba), cerealiach
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aovesenych vlockach (67,85 g/osoba/dent), ktoré boli pripravované v kombindcii
s rastlinnymi mliekami (131,43 ml/osoba/deii). Konzumacia beznych zemiakov bola najnizsia
Vv jedalnom plane vytrvalostného Sportovca (85 g/osoba/den) a Z tohto dovodu bola doplnena
o konzumaciou sladkych zemiakov (42,86 g/osoba/denl). Ich vyhoda spoCiva v tom, zZe
hladinu cukru v krvi zvySuju pomalSie ako bezné zemiaky. K splneniu ciela prijmu
sacharidov prispievalo z velkej Casti Cerstvé a suSené ovocie (337,14 g/osoba/den) a zelenina
(385,67 g/osoba/den).

Priemerna spotreba tukov bola presiahnutd zo stanovych 87 g tukov bol vysledny
prijem 96,31 g (110,70 %). Z denného kalorického prijmu stravy vytrvalostného Sportovca
boli tuky ziskavané hlavne z mésa, orechov, horkej ¢okolady, masla, kokosového a olivového
oleja a avokada.

Rovnako ako u ostatnych Sportovcov, tak aj u vytrvalostného Sportovca bol
presiahnuty prijem cukrov, avSak Vv tomto pripade neslo o vysoku hodnotu (108,65 %), zo
stanovenych 43 g cukrov bolo spotrebovanych 46,72 g cukrov. Tento zvySeny prijem je
mozné znizit' obmedzenim mucénikov, ktoré boli taktiez zdrojom mnozstva tukov. Rovnako
boli niektoré pokrmy osladzované kokosovym cukrom a do ¢aju sa pridaval vceli med.

Vléknina bola u tohto Sportovca plnend na 92,86 %, oproti stanovenému dennému
prijmu (38 g) bol tento ciel’ splneny z pomedzi ostatnych Sportovcov najslabsie (35,29 g). Aj
ked’ toto prijaté mnozstvo vldkniny sa nenachadza v spondej hranici odporucaného denného
prijmu (20-25 g), moZnym rieSenim ako doplnit’ vldkninu je navysit konzumaciu ovocia
a zeleniny, ktora bola u tohto Sportovca najnizsia, avSak podla vyzivového doporucenia pre
obyvatel'stvo SR spiiiala denny prijem (600 g ovocia a zeleniny).

U vytrvalostného Sportovca bol o nieco lepSie splneny pitny rezim (99,43 %,).
V priemere na deni to predstavovalo 1,98 | tekutin. Do pitného reZzimu sa zapocitavala
u kazdého Sportovca aj konzumacia polievok- karfiolova, Spenatova, fazul'ova a pod., ktoré sa
podavali ako predkrm ku kaZzdému hlavnému jedlu na obed. Vyznam polievok by sa nemal
podcenovat’, ked'ze obsahuju mnoZzstvo vitaminov, mineralnych latok, ktoré sa uvolnuju
varenim zeleniny.

Medzi najlepsie plnené mikronutrienty u vytrvalostného Sportovca patrili s odchylkou
+ 5%: vitamin B (103,57 %), vitamin C (104,03 %), vitamin Bi2 (105,83 %), sodik (96,88 %)
a vitamin C (104,68 %). S vacSou odchylkou + 10 % boli nadobudnuté vitaminy a mineralne
latky: draslik (93,44 %), Zelezo (107,21 %) a vitamin A (107,85 %). Pri prijme potravin sa
prekrocila DDD vitaminov a mineralov: hor¢ik (114,68 %) a vapnik (116,52 %). Medzi vel'mi
slabo plnené zlozky patrili: vitamin B2 (84,76 %) a sodik (86,75 %).
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Tab. 28: Priemerny energeticky podiel jednotlivych makroZivin - verzia 4

Ciel’ Skonzumované

Bielkoviny | 1,64g/kg | 14% | 1159 | 183g/kg | 1289 | 16 %
Sacharidy | 7,0g9/kg | 61% |490g | 6,649g/Kg | 4659 | 58 %
Tuky -- 25 % | 879 | -- 969 | 27T%

U vytrvalostného S$portovca boli stanovené hodnoty makrozivin na jeden kilogram
telesnej hmotnosti nasledovne: bielkoviny 1,64 g, sacharidy 7,0 g atuky doplnili zvysnu
energiu stanovenu pre jeden den. Pri porovnani doporu¢eného podielu bielkovin (10-15 %)
bola stanovena hranica presiahnutd. Bielkoviny mali tvorit 14 % z prijatej energie, ale
Vv skutocnosti sa dosiahol tento prijem energie na 16 %. Prijem bielkovin predstavoval 1,83
g/kg hmotnosti Sportovca.

Pri plneni ciela sacharidov sa nepodarilo dosiahnut podiel 61 % z dennej prijatej
energie Sacharidy tvorili 58 % energie, ale oproti doporu¢enému podielu pre vytrvalostnych
Sportovcov (55-60 %) priemerna hodnota bola splnena v tomto limite. Sacharidy boli
prijimané u Sportovca 6,64 g/kg hmotnosti.

Pri stanoveni prijmu tukov sa postupovalo rovnakym spdsobom ako u vsetkych
Sportovcov. Tuky tvorili zvySné mnozstvo energie po stanoveni sacharidov a bielkovin (25
%). Vysledné mnozstvo tukov u vytrvalostného Sportovca bolo stanovené na 87 g tukov
skonzumované pocas jedného dna. Toto plnenie bolo dosiahnuté s miernou odchylkou.

Priemerna hodnota konzumadcie tukov bola 96 g a na dodani energie sa podielali s 27 %.

Vldknina
2%

Tuky
26%

Obr. 10: Podiel makroZivin na plneni energie pocas diia - verzia 4

Pri zahrnuti vldkniny do prijmu energie vytrvalostného Sportovca sa jednotlivé

makroziviny podielali na tvorbe energie v priemere siedmich dni nasledujuco: sacharidy s
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56 % (1 858,84 kcal), tuky boli zastipené s 26 % (866,79 kcal), bielkoviny 16 % (512,56
kcal) a vlaknina tvorila 2 % (70,58 kcal) z denného energetického prijmu.

8.4.2 Energetické vyhodnotenie
Energetické vyhodnotenie navrhnutého jedalneho pldnu na sedem dni pre muza

s vytrvalostnym tréningom sa nachéadza v tabul’ke 29.

Tab. 29: Priemerné energetické hodnoty pre jeden deii - verzia 4

Priemerna hodnota pre jeden deii
Ranajky | Desiata | Obed | Olovrant | Veéera | Druha Prijem | Vydaj | Celkom
vecera

Energia (kcal) | 785 420 956 320 587 240 3308 | 331 2977
Podiel 24 % 13 % 29% | 10% 17 % 7% 103% | 10% | 93%
Bielkoviny (@) | 239 99 38g |10g 359 13¢g -- -- 128 g
Sacharidy (g) 121g 719 1329 | 51¢g 63 g 279 - -- 465 ¢
z toho cukry | 10¢g 749 149 |59 49 79 - -- 47 ¢
(9)
Tuky (g) 199 109 349 |79 18 g 8¢ 96 g
z toho | 64 39 49 309 29 39 -- -- 219
nasytené MK
Vlaknina (g) 84 640 740 49 79 39 -- -- 35¢
Sol’ (g) lg 0,369 |39 0,639 39 0,319 -- -- 99

Energia skonzumovand v dobe ranajok predstavovala v priemere u vytrvalostného
Sportovca 785 kcal. V podstate prijem energie nebol prekro¢eny v porovnani so stanovenou
hodnotou 25 % energie sa splnilo 24 % 2z celodenného prijmu energie. Najviac sa
skonzumovalo sacharidov 121 g, z ktorych 10 g tvorili jednoduché cukry. Bielkovin bolo
prijatych 23 g a tukov 19 g. V tomto ¢ase je vhodné skonzumovat’ najvacsie mnozstvo energie
prijatej pocas dila, pretoZe organizmus ma kde tito energiu spotrebovat’. Ranajky boli tvorené
hlavne z rastlinnych zloziek (celozrnné pecivo, ovsena kasa, Cerstvé a suSené ovocie), ktoré
zabezpecili dostato¢ny prisun vyznamnych sacharidov a vldkniny.

Pri konzumacii desiaty (13 % dennej energie) bola ako pre vytrvalostnu Sportovkynu
tak i1 pre vytrvalostného Sportovca odporacana konzumacia hlavne Cerstvého ovocia. Tieto
sacharidy prijaté z ovocia boli kombinované so sacharidmi pochadzajucich z ceredlnych
vyrobkov (mysli ty€inky, ovsené suSienky). Konzumacia tychto potravin zabezpecila
dostato¢ny prijem sacharidov 71 g a vldkniny 6 g, ktoré sii zdrojom energie pre mozog a pre
aktivne Sportujtcich jedincov. Pri skladbe potravin v ¢ase olovrantu bol podiel sacharidov

znizeny. Prisun energie zo sacharidov bol 51 g a mierne sa zvysil prijem bielkovin 10 g.
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Celkova energia prijata v ¢ase obeda bola najvicsia, v priemere €inila 956 kcal (29 %
energie). Najvyssie zastipenie mali sacharidy (132 g), ktoré sa ziskali konzuméciou teplych
polievok podévanych pred hlavnym jedlom, d’alej boli zastupené hlavne z cestovin, ryze,
zemiakov a kysnutého cesta. Pri plneni dennej davky bielkovin (34,5 g) bolo dosiahnutych
Vv ¢ase obeda 38 g bielkovin. Toto mnozstvo prijatych bielkovin bolo presiahnuté a preto by sa
malo hlavne vtomto case redukovat mnozstvo skonzumovanych bielkovin v jedalni¢ku
vytrvalostného Sportovca.

U vytrvalostného Sportovca bol v Case veCere obmedzeny prijem sacharidov (63 g)
a nasledne doplneny prijmom bielkovin (35 g), vysledna hodnota prijmu energie bola 587
kcal. Z navrhnutého sedemdnového planu bola vo vecernych hodinach konzumacia hlavne
rybieho madsa, ktoré ma protizapalové vlastnosti dolezité najmi pri regeneracii svalov. AvSak
Vv pripade, Zeby Sportovec mal absolvovat’ tréning alebo sutaz v nasledujici den
Vv dopoludnajsich hodinach, odporuca sa na vecer vicSia konzumécia sacharidov, ktora
zabezpeci dostatocnu zasobu glykogénu pre fyzicka zat'az.

Pred spanim bola navrhovand umuZov eSte druha vecera. Pre vytrvalostného
Sportovca to predstavovalo doplnit’ proteiny (kazein) a pomaly vstrebatelné sacharidy
(polysacharidy). Bola navrhovana hlavne konzumacia bielych jogurtov s malym mnozstvom

ovocia, zeleninové Salaty so syrom, s6jové mlieko s proteinovym doplnkom.

Druha vecera
7%

Obr. 11: Prijem energie v priebehu diia - verzia 4

U muza s vytrvalostnym tréningom bol najvysSi prijem energie dosiahnuty v Case
obeda, kedy podiel prijatej energie bol 29 %. Druhym vyznamnym zdrojom energie boli

ranajky s dosiahnutou hodnotou energie 24 %. Na plneni energie v priebehu diia sa dalej

68



podielali v tomto poradi: vecera (17 %), desiata (13 %), olovrant (10 %), druha vecera (7 %).

V celkovom hodnoteni prijmu energie, bolo najviac prijatej energie v prvej polovici dia.

Tab. 30: Energeticka bilancia jedalneho planu — verzia 4

Odporicané denné davky v gramoch Energeticka bilancia

Bielkoviny | Sacharidy | Tuky | Vlaknina | Pitny reZim | Prijem Vydaj | Celkom

(1159) (4909) (879) | (380g) 21 (3200kcal) | (kcal) | prijaté

(kcal)

1.den 119¢g 484 g 91g 38g 181 3296 330 2 966
%DDD | 103 % 99 % 105 % | 100 % 90 % 103 % 10% | 93%
2.den 133 g 491 g 92¢g 329 2,131 3276 327 2949
%DDD | 116 % 100 % 106 % | 84 % 107 % 102 % 10% | 92%
3.den 128 g 432 g 103g | 34g 2,11 3249 325 2923
%DDD | 111 % 88 % 118 % | 89 % 105 % 101 % 10% | 91%
4.den 1169 460 g 9%9g 3640 1,871 3417 342 3076
%DDD | 100% 92 % 108 % | 95 % 94 % 106 % 10% | 96 %
5.den 1299 462 g 859 399 181 3265 326 2939
%DDD | 112 % 93 % 98 % | 101 % 90 % 102 % 10% | 92%
6.den 137 g 463 g 91g 364g 2,011 3364 336 3027
%DDD | 119 % 94 % 104 % | 95 % 100 % 105 % 10% | 95%
7.deti 135¢g 461 g 9g 329 2,121 3290 329 2961
%DDD | 117 % 93 % 108 % | 84 % 106 % 103 % 10% | 93%

Tabul'ka 30 znazornuje v Casovom useku siedmich dni plnenie ciel’a, ktory sa stanovil
u vytrvalostného Sportovca v prijme energie, bielkovin, sacharidov, tukov a vlakniny.
Rovnako sa sledoval i pitny rezim. Z celého tyzdna bola najpriaznivejSia energeticka bilancia
Vv prvy den aj napriek tomu, Ze celkov4 dosiahnutd energie bola na 93 %. Za priaznivl sa
povazuje hlavne v plneni prijmu bielkovin (103 %), sacharidov (99 %), tukov (105 %)
a vlakniny, ktora bola dosiahnutd na 100 %. V tento denn bol akurit slabSie plneny pitny
rezim, a to na 90 %.

Ako bolo uvedené uz v kapitolach vysSie, u vytrvalostného Sportovca bol vyrazne
presiahnuty prijem bielkovin. Tento prijem bol pocas vSetkych dni prekroCeny o odchylku
viac ako + 10 %: 3.deni (111 %), 5.deni (112 %), 2.den (116 %), 7.dent (117 %). Vynimkou bol
len 4.den, kedy bielkoviny boli plnené na 100 % a 1.den (103 %). Pri vyhodnoteni jedalnicka
sa taktiez zvySeny prijem bielkovin objavil aj u vytrvalostnej Sportovkyni. Ak by zvySeny
prijem bielkovin trval u Sportovcov s vytrvalostnym tréningom dlhsie ako je jeden tyzden,
mohlo by to viest’ ku premene bielkovin na tuky. Tento stav telo vel'mi zat'azuje, za¢inaju sa
Vv tele hromadit’ dusikaté latky a tym klesa Sportova vykonnost’ a svalovy rast.

Prijem sacharidov v priebehu tyzdina bol celkovo pod hranicou plnenia v porovnani so
stanovenym mnozstvom sacharidov na jeden den (490 g). Dosiahnuty ciel v plneni

sacharidov bol iba v jednom dni, a to v 2.den (491 g) a v 1.den (484 g). V ostatnych dioch bol
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prijem nizky s odchylkou — 10 %: 4.den (92 %), 5.deit (93 %) 7.denr (93 %), 6.dent (94 %).
Vyrazne pod limitom sa pohybovala hodnota sacharidov v 3.den (88 %), kedy pri
stanovenych 490 g sacharidov bolo skonzumovanych len 432 g.

V celkovom hodnoteni prijmu tukov, sa hodnoty pohybovali nad stanovenou hranicou.
Najviac ich bolo prijatych v 3.den (118 %), ktoré predstavovalo 016 g tukov
skonzumovanych navyse. DalSie dni bolo konzumicia podobne vo vyssich hodnotach
s odchylkou + 10 %, a to v dnoch: 4.deni (108 %), 7.den (108 %) a 2.den (106 %). V 1l.dni
(105 %) a 6.dni (104 %) bol prijem tukov plneni s odchylkou + 5 %. Jediny den, v ktorom
prijem tukov nebol prekroceny, bol 5.deti (98 %).

Prijem vldkniny u vytrvalostného Sportovca bol plneny zpomedzi vsetkych
$portovcov, najslabsie. Urovenn plnenia bola celkovo pod stanovenym mnoZzstvom 38 g
vlakniny na den. Dni, kedy bol prijem tejto zlozky potravin najslabsi nastal v: 2.den (84 %),
7.dent (84 %), 3.den (89 %). O nieco lepsie bol splneny prijem v diioch: 4.dent a 6.deni (95 %).
V 1.dei bol ciel’ prijmu vldkniny dosiahnuty na 100 %.

Dosahovany pitny rezim u vytrvalostného Sportovca bol plneny velmi dobre. Na
jednej strane boli dni, kedy bol prijem tekutin vyssi ako stanoveny, ale na druhej strane tento
vyss$i prijem tekutin nema u Sportovcov negativny vplyv, ked'ze Sportom sa ztela straca

mnozstvo vody vo forme potu.

3200 Doporuceny kaloricky prijem Dosiahnuty kaloricky prijem

3000 — — —— m— —
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2 000 T T T T T T 1
1.den 2.den 3. den 4.den 5. den 6.den 7.den

Obrazok X: Prijem energie pocas siedmich dni jedalneho planu- verzia 4

V jedalnom plane muza s vytrvalostnym tréningom bol prijem energie celkovo pod
hranicou 3 200 kcal na den. Z tohto vyplyva, Ze Sportovec moze trpiet’ na tento nedostatok
energie pri fyzickej zatazi, moze nastat’ skora inava, strata koncentracie a sil. Najviac energie
sa prijalo v dnoch: 4.den, 6.den a 1.den. Ostatné dni sa pohybovali viditel'ne pod hranicou

3000 kcal.
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ZAVER

Bakalarska praca bola zamerand na spravnu vyzivu u jedincov, ktori vykonavali
fyzickt aktivitu silového a vytrvalostného charakteru. Zlozenie stravy modZze vyznamne
ovplyvnit’ Sportovy vykon, ¢i uz kladne alebo zaporne.

Teoretickd Cast’ bakaldrskej prace sa venuje zékladnym principom vyzivy
u Sportovcov, tak aby podporovala zdravie, dobry stav organizmu a zvySovala telesn
vykonnost'.

Z vysledkov prace vyplynulo, ze vyziva aktivneho jedinca sa zhoduje so zasadami
spravnej vyzivy. Fyzicky aktivny jedinci by mali konzumovat stravu bohatu na sacharidy (55-
60 % z denného kalorického prijmu), podiel tukov by mat’ byt najviac 25- 30% a bielkoviny
by mali tvorit’ 10- 15%.

Kedze energetické naroky sa u jednotlivych druhov Sportov liSia v zavislosti od
charakteru tréningu, preto je i skladba stravy u silovych a vytrvalostnych $portovcov odlisna.
Pri vysoko intenzivnych S$portoch zameranych na vytrvalost sa kladie velky vyznam
sacharidom. Strava bohata na sacharidy zvySuje zasoby glykogénu v peceni a vo svaloch. Ak
su jeho zasoby nizke, vo svaloch sa objavuje tinava. Preto je v pripade vytrvalostného
cvicenia potrebné dodat’ ihned po tréningu sacharidy v kombinacii s men$im mnoZstvom
bielkovin. U silovych $portovcov ma strava bohatd na bielkoviny va¢s§i vyznam. Je potrebné
po cviceni dbat’ na to, aby telo dostalo dostatok bielkovin. Odporacaju sa predovsetkym
plnohodnotné bielkoviny s dostatkom esencidlnych aminokyselin pre rychlu regeneraciu
a obnovu poskodenych svalovych vlaken v dosledku silového cvicenia. Pri vysSej fyzickej
aktivite sa zvySuje spotreba vitaminov a mineralnych latok, preto by strava mala byt’ bohata
taktiez na antioxida¢né zlozky- vitamin C, E, beta-karotén, selén a d’alSie. Do jedalneho listka
treba zaradit’ ovocie a zeleninu, najmé v prirodzenej forme.

Tak ako strava, rovnako i hydratacia ma svoje zastupenie v zasadach spravnej vyzivy
u Sportovcov. Dolezité je prijimat’ tekutiny rovnomerne pocas celého dia. Zvysit' prisun
tekutin je nevyhnutné pri vel'kom vydaji energie pocas fyzickej aktivity.

V praktickej cCasti bakalarskej prace boli vytvorené jedalnicky pre Sportovcov
s ohl'adom na pohlavie (muZz, Zena) a ich fyzicka aktivitu (silovy tréning, vytrvalostny
tréning). Tieto jeddlne plany boli zostavené na 7 dni v zvolenom systému 5 dennych jedal
uzien a 6 dennych jedal u muzov. Pri stanoveni mnozstva jednotlivych zloziek stravy boli
vyuzivané i doporu¢ené denné davky pre fyziologické skupiny zien a muzov vo veku 19-35

rokov. Nasledne tieto jedalne plany boli vyhodnotené.
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Z vysledkov praktickej Casti vyplynulo, Ze pri plneni stanovenych hodnot (celkova
denna energia) sa najlepSie plnil ciel u vytrvalostnej Sportovkyni, nasledovala silova
Sportovkyna a nakoniec silovy Sportovec. U vytrvalostného Sportovca sa prijem energie plnil
V nizkych hodnotach ako bolo stanovené.

Na zéver bakalarskej prace by som chcela podotknut, Ze spravne zostaveny jedalny
listok a dostato¢na regeneracia organizmu mozu mat’ pozitivny vplyv na zvysenie Sportového

vykonu u rekreacnych ¢i vrcholovych Sportovcov.
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ZOZNAM POUZITYCH SKRATIEK A SYMBOLOV

ALA - kyselina alfa-linolenova

AMK - aminokyseliny

BCAA — branched-chain amino acids, AMK s rozvetvenym ret'azcom

BMR - bazalny metabolizmus

BV - biologicka hodnota

Gl — glykemicky index

MCT - medium-chain triacylglycerols, estery mastnych kyselin so stredne dlhym retazcom

s glycerolom

MET — metabolicky ekvivalent zaloZeny na intenzite jednotlivych Sportov a fyzickych aktivit
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Priloha 1: Jedalny plan pre Zenu so silovym tréningom

1.den

Ranajky

ovsena kaSa s jablkami a Skoricou Emco
kokosové mlieko Alpro

studentska smés ofechll a susené¢ho ovoce
fresh pomarancova Stava

¢aj zeleny bez cukru

Desiata

mrkvovy salat s ananasem

Horalky Sedita

multivitamin Sumivé tablety Maxi Vita
voda pitna

Obed
polievka hrachova

588 kcal
1 x baleni (65 g) 244 kcal

1 x porce (200 ml) 41 kcal

30 x 1 g 144 kcal
350 x 1 ml 158 kcal
1 x 300 ml 1 kcal

339 kcal

1 x 150 g 64 kcal

1 x kus (50 g) 269 kcal
1 x 1 tableta 5 kcal

1 x 350 ml 0 kcal

812 kcal
1 x 250 ml 202 kcal

svickova s hovézim masem a houskovym knedlikem 1 x porce (400 g) 609 kcal

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Olovrant

chlieb celozrnny razny Fit defi Penam
maslo z kesu ofechti 100% Nutspread
cernice

kava Nescafé crema 250 ml s mlieckom
voda pitna

Vecera
kuskus se s6jovym masem a zeleninou
zazvorovy ¢aj

2 x 200 ml O kcal

446 kcal

2 x50 g 275 kcal

2 x porce (10 g) 111 kcal
1 x50 g 31 keal

1 x 350 ml 29 kcal

1 x 250 ml 0 keal

533 kcal
1 x 350 g 531 kcal
1 x 250 ml 2 kcal

Celkom 2 717 kcal
Sacharidy celkom 3859

Bielkoviny celkom 118 ¢

Tuky celkom 101 g

Vlaknina celkom 329

Pitny rezim 1,91

Travenie potravin (10% prijatej energie) — 272 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 98 % 2 445 kcal
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2.den

Ranajky

vianocka s hrozienkami
Pilos smotanova natierka
jablko ¢ervené

Melta 300ml vody 50ml polotu¢ného mléka

Schwartau extra lesni plody
Magnesia mineralna voda jemne perliva

Desiata

Termix kakaovy Kunin
banan suSeny platky
napoj chia seeds

Obed

SoSovicova polievka domaca
vepro knedlo zelo

voda pitna

Olovrant

Spaldové celozrnné krehké placky Vepy
vajickova pomazanka doméaca

paprika Cervena

Mattoni pomeran¢

Vecera

knedle slivkové z kysnutého cesta
ofechova posypka

¢aj s medom a citronom

618 kcal

2 x porce (50 g) 324 kcal
2 x porce (10 g) 64 kcal
1 x kus (135 g) 97 kcal

1 x porce (300 g) 41 kcal
2 x 20 g 92 kcal

2 x 200 ml O kcal

469 kcal

1 x maxi (130 g) 163 kcal
40 x 1 g 206 kcal

1 x 330 ml 99 kcal

735 kcal

1 x 250 ml 251 kcal

1 x porce (250 g) 485 kcal
3 x 150 ml O kcal

354 kcal

3 x kus (6 g) 71 kcal

1 x 50 g 187 kcal

1 x kus (150 g) 53 kcal
1 x 250 ml 43 kcal

478 kcal

1 x 100 g 276 kcal
20 x 1 g 104 kcal
350 x 1 ml 98 kcal

Celkom 2 654 kcal
Sacharidy celkom 381g
Bielkoviny celkom 93¢

Tuky celkom 83¢g
Vlaknina celkom 339

Pitny rezim 2,08l
Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 265 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 96 % 2 389 kcal
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3.den

Ranajky

chlieb celozrnny razny Fit den Penam
¢esnekova pomazanka

Sweetie grapefruit zeleny

Raciolky jogurtové Racio

bylinkovy ¢aj

Desiata
orechovy zavin néapln 50 % Tastino

capuccino 150ml espresso+75ml plnotu¢ného mlicka

voda pitna

Obed

polievka raj¢inova / paradajkova s ryzou
zemiaky varené bez Supky

raznici vepiové

kompo6t hruskovy

limonada malinové tocend

Olovrant

slané muffiny Sunka,syr,vejce
jablkovy dzus 100% RIO Premio
voda pitna

Vecera

morcacie prsia zapekané so syrom
bramborova kase s mlékem a maslem
¢aj mitovy

780 kcal

3 x krajic (42 g) 238 kcal
3 x porce (20 g) 188 kcal
1 x 200 g 67 kcal

1 x baleni (60 g) 287 kcal
1 x 350 ml 0 kcal

387 kcal

1 x kus (100 g) 342 kcal
1 x porce (180 g) 46 kcal
3 x 150 ml O kcal

646 kcal

1 x porce (250 g) 105 kcal
1 x porce (150 g) 100 kcal
1 x 100 g 272 kcal

1 x 100 g 83 kcal

400 x 1 ml 86 kcal

355 kcal

2 x 80 g 196 kcal
350 x 1 ml 159 kcal
3 x 150 ml 0 kcal

380 kcal

1 x 100 g 211 kcal

1 x porce (150 g) 169 kcal
1 x 1g na 200ml 0,2 kcal

Celkom 2 548 kcal
Sacharidy celkom 316 g
Bielkoviny celkom 96 ¢

Tuky celkom 86¢g
Vlaknina celkom 319

Pitny rezim 1,85l
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 255 keal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 91 % 2 293 kcal
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4.den

Ranajky

zeml'a tmava

Sampionova natierka Milkana
vajce na mékko

paprika zIta

paradajky (raj¢iny) cherry ovalne
Stava jablkova

Desiata

Chia Shake slim vanilka

mandl'ové mlieko Alpro

smes lesnich plodl a rybizu mrazené Kaufland

Obed

zeleninova polievka nezahustena

bryndzové pirohy

doméci matova limonada slazend titinovym cukrem

Olovrant

chlieb toastovy celozrnny
maslo

med vceli

¢aj ¢ierny s citronom

Vecera
Gnocchi s kufecim masem, Spenatem a smetanou
Bonagua citron & limetka

766 kcal

1 x 100 g 318 kcal

2 x porce (20 g) 100 kcal

2 x (60 g) 173 kcal

1 x 50 g 14 kcal

1 x50 g 10 kcal

1 x porce (300 ml) 151 kcal

227 kcal

1 x porce (25 g) 94 kcal
350 x 1 ml 85 kcal

1 x 100 g 47 kcal

710 kcal

1 x 250 g 97 kcal
250 x 1 g 539 kcal
4 x 100 ml 75 kcal

412 kcal

3 x kus (25 g) 194 kcal

1 x na chléb (20 g) 150 kcal
2 x 1zice (10 g) 67 kcal

1 x porce (500 ml) 2 kcal

454 kcal
250 x 1 g 424 kcal
1 x 250 ml 30 kcal

Celkom 2 569 kcal
Sacharidy celkom 348 g
Bielkoviny celkom 101 g
Tuky celkom 78 ¢
Vlaknina celkom 349

Pitny rezim 1,8l
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 257 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 92 % 2 312 kcal
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5.den

Ranajky

pohankovo $paldové wafle domaci
maslo

javorovy sirup

Nutty Flapjack ovsena ty¢inka

kava Nescafé crema 250 ml s mlieckom
mineralka Budis perliva

Desiata
ovocny salat (ananas, hruska, jablko, banan, mrkev)
grécky jogurt biely 5% tuku Milko

Obed

polievka rybacia so zeleninou

chlupaté knedliky domaci

pomerancova limondda se sladidly
Magnesia mineralna voda jemne perliva

Olovrant

proteinovy pudink s cokoladovou ptichuti Ketodiet
kokosové mlieko Alpro

kompot marhulovy

Sedita Pafino dlhé piskoty

voda pitna

Vecera

chlieb celozrnny razny so slne¢nicovymi semienkami
kuracie prsia grilované

Spargla grilovana

avokado Cerstvé

¢aj Cierny bez cukru

787 kcal

2 x 70 g 220 kcal

1 x na chléb (20 g) 150 kcal
1 x 50 ml 130 kecal

1 x kus (50 g) 207 kcal

1 x 350 ml 29 kcal

1 x 250 ml 50 kecal

327 kcal
1 x porce (300 g) 187 kcal
1 x (140 g) 139 kcal

717 kcal

300 x 1 ml 119 kecal

6 x kus (70 g) 576 kcal
1 x 250 ml 21 kcal

2 x 200 ml 0 kcal

326 kcal

25 x 1 g 98 kcal
350 x 1 ml 71 kcal
75 x 1 g 63 kcal

3 x kus (8 g) 93 kcal
1 x 350 ml 0 kcal

571 kcal

2 x porce (59 g) 246 kcal

1 x porce (130 g) 184 kcal
75x 1919 keal

1 x ¢tvrtina (50 g) 122 kcal
1 x hrnek (250 ml) O kcal

Celkom 2 727 kcal
Sacharidy celkom 374 g
Bielkoviny celkom 118 g
Tuky celkom 759
Vléknina celkom 369

Pitny rezim 191
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 273 kceal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 98 % 2 454 kcal
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6.den

Ranajky

chlieb plnozrnny krajany PEZA
leco zeleninové s vajciami
Wholebake Flapjack Pecan
banany

zazvorovy €aj s citronem a matou

Desiata

Miillermilch ¢okoladovy
suSené figy

multivitamin Sumivé tablety
voda pitna

Obed

polévka z Cervené Cocky a kotfenové zeleniny
moravsky vrabec, zeli, bramborovy knedlik
Magnesia mineralna voda jemne perliva

Olovrant

makovka

kava espresso s titinovym cukrem (7g)
voda pitna

Vecdera
¢inské nudle se zelinou a kufecim masem
ovocny ¢aj Teekanne

765 kcal

50 x 1 g 113 kcal

150 x 1 g 82 kcal

1 x 100 g 466 kcal

1 x kus (110 g) 103 kcal
1 x 400 ml 0 kcal

495 kcal

1 x 400 ml 337 kcal
50 x 1 g 149 kcal

1 x tableta (4 g) 9 kcal
1 x 350 ml 0 kcal

680 kcal

350 x 1 ml 252 kcal
400 x 1 g 428 kcal
2 x 200 ml 0 kcal

267 kcal

1 x kus (83 g) 252 kcal

1 x Salek (50 ml) 15 kcal
1 x 350 ml 0 kcal

621 kcal
350 x 1 g 596 kcal
1 x 300 ml 25 kcal

Celkom 2 828 kcal
Sacharidy celkom 3869
Bielkoviny celkom 99 ¢

Tuky celkom 92¢
Vlaknina celkom 309

Pitny rezim 1,85l
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 283 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 101 % 2 545 kcal
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7.den

Ranajky

cerealie Nestlé Fitness ¢okolada
Alpro Soya Natural s6jové mlieko
éernice

Hello dzus multivitamin 100%

Desiata

smothie protein ¢okolada
rozinky sultanky

Corn Flakes kukuri¢né lupienky
Fatra, prirodna lie¢iva voda

Obed

hrstkova polévka

francuzske zemiaky domace
zdzvorova ovocna limonéda sycena

Olovrant

kompek vicezrnné bilkovinné krekry
mozzarella light Galbani

¢aj s medom a citronom

Vecera
kasa hrachova
fasirka z bravéového mésa

736 kcal

2 x50 g 397 kcal

1 x (250 ml) 97 kcal
1x 75 (75 g) 46 kcal
2 X 200 ml 195 kcal

356 kcal

1 x 200 ml 60 kcal

1 x 50 g 151 kcal

1 x porce (40 g) 145 kcal
1 x 250 ml 0 kcal

703 kcal

1 x 250 ml 134 kcal

1 x porce (350 g) 483 kcal
2 x 200 ml 86 kcal

405 kcal

50 x 1 g 232 kcal

1 x porce (62 g) 103 kcal
1 x 250 ml 70 kcal

426 kcal
1 x porce (100 g) 133 kcal
1 x kus (70 g) 293 kcal

voda pitna 1 x 350 ml 0 keal
Celkom 2 626 kcal
Sacharidy celkom 307¢g
Bielkoviny celkom 99 ¢

Tuky celkom 799
Vlaknina celkom 3749

Pitny rezim 1,85l
Travenie potravin (10% prijatej energie) —263 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 94 % 2 363 kcal
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Priloha 2: Jedalny plan pre Zenu s vytrvalostnym tréningom

1.den

Ranajky

rozky grahamové

Termix kakaovy Kunin
banany

zmes orechov

brusnice suSené

pomarance

jasminovy ¢aj sypany
kapucino, napoj

Hello dzus multivitamin 100%

Desiata

Miillermilch jahodové mléko
domaci granola

voda pitna

Obed

zeleninova polievka karfiolova
téstoviny se $pendtem a kufecim masem
makové buchta

Magnesia mineralna voda neperliva

Olovrant

sumcek africky s fazul'ou
celozrnna bagetka

zeleninovy 8alat s olivovym olejom
¢aj Cierny s citronom

Vecera

losos grilovany bez kiize
varené zemiaky v Supe
hor¢ica plnotu¢na
mozzarella Galbani

823 kcal

1 x 60 g 190 kcal

1 x maxi (130 g) 163 kcal
1 x banan (90 g) 85 kcal
1 x kus (15 g) 90 kcal

1 x porce (10 g) 25 kcal

1 x kus (150 g) 75 kecal

1 x 200 ml 0 kcal

300 x 1 ml 73 kcal

1 x 250 ml 122 kcal

381 kcal

1 x 200 ml 146 kcal
1 x50 g 235 kcal

1 x 350 ml O kcal

761 kcal

1 x porce (300 ml) 28 kcal
1 x 200 g 374 kcal

1 x 100 g 358 kcal

1 x 300 ml O keal

337 kcal

30 x 1 g 83 kcal

1 x 60 g 164 kcal

1 x 100 g 88 kcal

1 x 200 ml 0,96 kcal

389 kecal

1 x 100 g 127 kcal

1 x porce (150 g) 134 kcal
1x 10 g 10 kcal

1 x 50 g 118 kcal

voda pitna 1 x 350 ml 0 keal
Celkom 2 691 kcal
Sacharidy celkom 3559
Bielkoviny celkom 1139
Tuky celkom 739
Vlaknina celkom 299

Pitny rezim 2,151
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 269 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 97 % 2 422 kcal
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2.den

Ranajky

chlieb pseni¢no razny

cesnekova pomazanka tvarohova
red’kovka

dzus jablkovy

Acidko plnotuc¢né biele tuk najmenej 3,6%
suSené marhule

bylinkovy ¢aj

Desiata

BeBe Dobré rano kakaové Opavia
ovocna vyziva jablkova Hello
Rajec materina duska

Obed

Frankfurtska polievka s parkom a zemiakmi
raznici (kufeci prsa 50g,

vepiova kyta 50g, lazeniska Sunka 20g)
zemiaky pecené v rure

kompdt hruSkovy

lupacka orechova

kava espresso a smotana 10% tuku
Bonaqua jemné perliva

Olovrant
oblozena bageta syr so Sunkou Frencl lahtudky
voda pitna

Vecera
ryZovy nakyp s tvarohem a ovocem
¢aj ovocny, napoj

661 kcal

2 x krajic (50 g) 230 kcal
2 x 20 g 65 keal

1x 75 (75 Q) 16 keal

300 x 1 ml 127 kcal

1x 1209 77 kcal

1 x 50 g 146 kcal

1 x 400ml (400 g) O kcal

348 kcal

1 x baleni (50 g) 220 kcal
1 x (100 g) 79 kcal

1 x (250 ml) 49 kcal

840 kcal
1 x 200 g 220 kcal

1 x 150 g 180 kcal
1 x 150 g 140 kcal
1 x 100 g 83 kcal
50 x 1 g 175 kcal
1 x 100 ml 43 kcal
1 x (300 ml) O kcal

277 kcal
1 x 100 g 277 kcal
1 x 350 ml 0 kcal

509 kcal
1 x 250 g 450 kcal
1 x 300 ml 24 kcal

kompot jahodovy Giana 50 x 1 g 35 kcal
Celkom 2 635 kcal
Sacharidy celkom 390 ¢
Bielkoviny celkom 100 g
Tuky celkom 699
Vlaknina celkom 329
Pitny rezim 2
Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 264 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 95 % 2 371 kcal
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3.den

Ranajky

knéckebrot razny s obsahom vlakniny Racio
cottage cheese biely Rajo

prazské Sunka najvyssej akosti 92% misa
kapusta ¢inska

fresh pomarancova stava

Emco miisli ¢okoldda a orechy

¢aj zeleny bez cukru

Desiata

Gym Beam araSidové maslo Peanut butter smooth
banany

susené figy

Magnesia Red Brusinka

Obed

polievka hovidzia s mdsovymi knedlickami
kynuté knedliky s povidly a makovou posypkou
citronada

kava Nescafé crema 250 ml s mlieckom

Olovrant

mliecna ryza Riso ¢okolada Miiller
susené slivky

voda pitna

Vedera
tuniakova natierka s olivami Kaufland
celozrnné Zitné housky

770 kcal

1x50¢g 176 kcal

1 x (150 g) 151 kcal

4 x platek (17 g) 73 kcal
1 x kus (60 g) 10 kcal

1 x 300 ml 135 kcal

1 x 50 g 223 kcal

1 x 300 ml 1 kcal

340 kcal

1 x 15 g 90 keal

1 x kus (110 g) 103 kcal
1 x 30 g 89 kcal

3 x 100 ml 57 kcal

705 kcal

300 x 1 ml 186 kcal

1 x porce (150 g) 362 kcal
1 x 400 ml 132 kcal

1 x 300 ml 25 kcal

300 kcal

1 x 200 g 221 kcal
1x 25979 kcal

1 x 250 ml 0 kcal

455 kcal
50 x 1 g 161 kcal
1 x 100 g 294 kcal

voda pitna 1 x 350 ml 0 keal

Celkom 2570 kcal

Sacharidy celkom 38749

Bielkoviny celkom 92 ¢

Tuky celkom 7049

Vlaknina celkom 339

Pitny rezim 1,91
Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 257 keal

Dosiahnuty kaloricky prijem na 92 % 2 313 kcal
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4.den

Ranajky

ovsena kaSa mlieko, ovsené vlocky, med
mrazené maliny

Caro s mliekom

Desiata
smoothie jablko, pomaran¢, banan, jahody
suSené jablka

Obed

celerova polévka krémova
segedinsky gulas, knedlik

Svestkovy kola¢ s drobenkou domaci
limonada malinova tocena

Olovrant

jogurt s Quinoa a liskovymi ofechy a bifidokulturou
piskoty detské Opavia

voda pitna

Vecera

kornspitz

filety z makrely v rajcatové omacce Nautica
Leerdamer 45% tuku v susing

¢aj ¢ierny bez cukru

839 kcal

1 x porce (205 g) 751 kcal
50 x 1 g 27 kcal

1 x 250 ml 61 kcal

380 kcal
4 x 100 ml 229 kcal
50 x 1 g 151 kcal

671 kcal

1 x 250 ml 48 kcal

1 x porce (400 g) 387 kcal
70 x 1 g 149 kcal

400 x 1 ml 86 kcal

311 kcal

1 x baleni (125 g) 112 kcal
1 x50 g 198 kcal

1 x 450 ml O keal

525 kcal

1 x kus (70 g) 166 kcal

1 x 100 g 182 kcal
1x50¢ 177 kcal

1 x hrnek (350 ml) O kcal

Celkom 2 725 kceal
Sacharidy celkom 413 ¢
Bielkoviny celkom 103 g
Tuky celkom 72 ¢
Vléknina celkom 3049
Pitny rezim 1,85l
Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 273 kceal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 98 % 2 452 kcal
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5.den

Ranajky

chlieb toastovy celozrnny
domaci avokadova pomazanka
paradajky (raj¢iny) cherry

syr Leerdammer Original

¢aj zeleny bez cukru

Desiata

jable¢no mrkvovy kolac¢ ze Spaldové mouky
kefirové mlieko 1,1% Pilos

hrozno

Obed

fazul'ova polievka

rizoto s kuracim médsom a zeleninou
croisant s cokoladovou naplni 7 days mini
kava espresso a smotana 10% tuku
Magnesia jemné perliva

Olovrant

uvareny ¢okoladovy puding s mliekom a cukrom

kompot mandarinky Hamé
horka ¢okolada 70 % kakaa van d'Or
voda pitna

Vecera

Sopsky salat

celozrnné bagetka
sojove kostky Bonavita
¢aj Cierny bez cukru

481 kcal

3 x kus (25 g) 194 kcal
3 x porce (20 g) 90 kcal
1 x 100 g 21 kcal

1 x 509 174 kcal

1 x 350 ml 1 kcal

440 kcal

1 x 100 g 208 kcal

1 x porce (300 g) 122 kcal
1 x 150 g 110 kcal

772 kcal

1 x 250 ml 185 kcal

1 x porce (350 g) 451 kcal
1x 37972 kcal

1 x 150 ml 64 kcal

1 x (350 ml) O kcal

332 kcal

1 x porce (134 g) 124 kcal
100 x 1 g 71 kcal

1 x kus (25 g) 136 kcal

1 x 450 ml 0 keal

565 kcal

1x 150 g 77 kcal

2 x 60 g 329 kcal

1 x porce (50 g) 159 kcal
1 x hrnek (350 ml) 0 kcal

Celkom travenie 2 590 kcal
Sacharidy celkom 3399
Bielkoviny celkom 121 g
Tuky celkom 80g
Vlaknina celkom 319

Pitny rezim 1,8l
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 259 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 93 % 2 331 kcal
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6.den

Ranajky

lievance Spaldové

tvaroh odtu¢neny Pilos

marmeldda malinova

banany

kakao Granko

Melta 300ml vody 50ml polotu¢ného mléka

Desiata

mysli ovsené suSienky orieskové Emco
jablko Cervené

multivitamin Sumivé tablety Maxi Vita
voda pitna

Obed

Spenatova polievka s vajickom

bramborové knedliky s uzenym masem s kysanym zelim

Mattoni jemne perliva

Olovrant

oblozeny dalamének, salat, Sunka, syr, rajce, okurka

¢aj ¢ierny s citronom

Vecera
peceny pstruh na bylinkach, citron

696 kcal

4 x kus (25 g) 193 kcal

1 x 125 g 86 kcal

4 x porce (15 g) 158 kcal
1 x kus (110 g) 103 kcal
1x30¢g 115 kcal

1 x porce (300 g) 41 kcal

385 kcal

1 x baleni (60 g) 283 kcal
1 x kus (135 g) 97 kcal

1 x 1 tableta 5 kcal

400 x 1 ml O kcal

802 kcal

1 x baleni (330 g) 145 kcal
1 x porce (250 g) 657 kcal
1 x 330 ml O keal

322 kcal
1 x kus (150 g) 321 kcal
300 x 1 ml 1 kcal

377 kcal
100 x 1 g 205 kcal

grilovana zelenina (baklazan, cuketa, lyzicka oleja a bylinky) 1 x porce (150 g) 99 kcal

jablkovy dzus 100"% Kaufland

1 x 200 ml 74 kcal

voda pitna 1 x 450 ml 0 keal
Celkom 2 582 kcal
Sacharidy celkom 3579
Bielkoviny celkom 104 g
Tuky celkom 8lg
Vlaknina celkom 329

Pitny rezim 1,981
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 258 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 93 % 2 324 kcal
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7.den

Ranajky
ovocny Salat

685 kcal

(pomaran¢, mandarinka, banan, kiwi, jablko, med, orechy) 1 X porce (150 g) 134 kcal

Jogobella jogurt jahodovy Zott

mandle

horké ¢okolada 70 % kakaa van d'Or
proteinova ty¢inka MaxSport vanilkova
¢aj Cierny bez cukru

Desiata
bananovy kokteil

Fit musli ty¢inka Stavnaté s polevou s jogurtovou piichuti

Obed

cesnakova polievka

bramborova kase s mlékem a maslem
kuracie soté zo zeleninou

zelenina Cerstva rajCiny, uhorky, ladovy Salat

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Olovrant

chlebicek ryzovy

arasidové maslo MyProtein Peanut Butter
jahody zahradné

voda so sirupom, napoj

Vecera

Spaldové celozrnné cestoviny

ricotta srvatkovy syr

boloniska oméacka Panzani extra bolognese
voda pitna

1 X balenie (125 g) 126 kcal
1 x porce (10 g) 64 kcal

1 x kus (25 g) 136 kcal

1 x baleni (60 g) 225 kcal

1 x hrnek (350 ml) 0 kcal

423 kcal
300 x 1 ml 275 kcal
1 x kus (35 g) 148 kcal

722 kcal

1 x 300 ml 143 kcal

1 x porce (150 g) 169 kcal
1 x porce (370 g) 378 kcal
1 x 150 g 32 kcal

3 x kelimek (150 ml) 0 kcal

287 kcal

2 X kus (10 g) 77 kcal

2 x porce (10 g) 116 kcal
1x 75 (75 g) 31 keal
350 x 1 ml 63 kcal

470 kcal

1 x kus (100 g) 361 kcal

1 x porce (20 g) 25 kcal

1 x porce (100 g) 84 kcal
1 x 350 ml 0 keal

Celkom 2 586 kcal

Sacharidy celkom 363 g

Bielkoviny celkom 9749

Tuky celkom 739

Vlaknina celkom 349

Pitny rezim 1,8l
Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 259 kcal

Dosiahnuty kaloricky prijem na 93 % 2 327 kcal
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Priloha 3: Jedalny plan pre muZa so silovym tréningom

1.den

Ranajky

vafle ze Spaldové mouky

grécky jogurt biely 5% tuku Milko
javorovy sirup

cucoriedky

mandle lapané celé

dzus jablkovy

voda pitna

Desiata

chlieb celozrnny razny Fit den Penam
arasidové maslo

proteinova ty¢inka MaxSport vanilkova
Teekanne/Pickwick ¢aj ovocny

Obed

polievka fazul'ova kysla

zapekané cestoviny s tdenym misom a vajickami
zelenina Cerstva rajCiny, uhorky, ladovy Salat
limonada malinova tocena

Olovrant

tvarohovy kolac

kava s mliekom bez cukru

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Vecera

losos filet bez koze Cerstvy
ryze divokd vatfena
mozzarella Galbani

voda pitna

Druha vecera
zemiakova kasSa s mliekom a maslom
¢aj Cierny bez cukru

679 kcal

2 X kus (77 g) 264 kcal
1 x (140 g) 139 kcal

1 x 25 ml 65 kcal

1 x hrst (75 g) 40 kcal
1 x porce (10 g) 64 kcal
1 x 250ml 106 kcal

1 x 350ml 0 kcal

702 kcal

2 x krajic (42 g) 159 kcal

2 x na chléb (25 g) 318 kcal
1 x baleni (60 g) 225 kcal

1 x 2g na 200ml 0,17 kcal

1 021 kcal

1 x 2509 252 kcal
1 x 2509 694 kcal
1 x 100g 21 kcal
1 x 250ml 54 kcal

378 kcal

1 x 1509 355 kcal

1 x salek (150 ml) 23 kcal
1 x 250ml 0 kcal

478 kcal

1 x porce (100 g) 208 kcal
1 x 1509 151 kcal

1 x 509 118 kcal

1 x 350ml 0 kcal

169 kcal
1 x porce (150 g) 169 kcal
1 x hrnek (350 ml) O kcal

Celkom 3426 kcal
Sacharidy celkom 426 g
Bielkoviny celkom 1519
Tuky celkom 121 ¢
Vléknina celkom 3449
Pitny rezim 1,971
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 343 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 96 % 3083 kcal

92



2.den

Ranajky

ovsené vlio¢ky

mlieko polotu¢né 1,5%
orechy vlasské

banany

med vceli

¢aj zeleny bez cukru

Desiata

pomelo

ty¢inka ofechy a pistacie Emco

voda pitna

Rio Fresh Juice ovocna $tava s malinami 100%

Obed

SoSovicova polievka domaca

ryza biela dlhozrnné varena

hovidzie dusené na raj¢inéach / paradajkach
cokoladové brownies

Mattoni jemne perliva

Olovrant

knéckenbrot celozrnny zitny Clever
JihocCesky cottage bez prichute Madeta
prazska Sunka najvyssej akosti 92% misa
mix listovych Salatov

avokado Cerstvé

Vecera

cestoviny varené

kuracie soté zo zeleninou
parmezan

brokolica varena

voda pitna

Druha vecera
Acidko horka ¢okolada 1 %

723 kcal

70 x 1g 270 kcal

1 x 300ml 142 kcal

25 x 19 173 kcal

1 x kus (110 g) 103 kcal
1 x 1zice (10 g) 33 kcal

1 x hrnek (350 ml) 1 kcal

412 kcal

1 x 250 g 97 kcal

1 x kus (35 g) 189 kcal
1 x 450ml 0 kcal

1 x 250ml 126 kcal

839 kcal

1 x porce (245 ml) 246 kcal
1 x 1509 195 kcal

1 x 1009 287 kcal

1 x porce (25 g) 112 kcal

1 x pohar (300 ml) 0 kcal

551 kcal

3 x kus (9 g) 85 kcal

1 x baleni (150 g) 178 kcal
6 x kus (25 g) 161 kcal

40 x 1g 5 kcal

1 x avokéda (50 g) 122 kcal

753 kcal

1 x porce (180 g) 239 kcal
1 x porce (370 g) 378 kcal
25 x 19 97 kcal

1 x 100g 38 kcal

1 x 350ml 0O kcal

134 kcal
2 x 100 g 134 kcal

Celkom 3412 kcal
Sacharidy celkom 415¢
Bielkoviny celkom 160 g
Tuky celkom 112 ¢
Vlaknina celkom 379

Pitny rezim 2,01
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 331 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 96 % 3081 kcal
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3.den

Ranajky

chlieb pseni¢no razny

krati Sunka 96% kriti prsa Dulano
majonéza original Helmanns’
avokado Cerstvé

dzas pomaran¢ 100% Relax
Teekanne/Pickwick ¢aj ovocny

Desiata

BeBe Dobré rano celozrnné s medom a orieSkami

odtu¢néné mléko
grep ruZzovy

Bodylab Whey 100 Vanilla Milkshake protein

banany
voda pitna

Obed

polievka hrachova
bataty pecené
hovézi ledvinky
s6jova omacka
karfiol vareny
kukufi¢ény muffin
jablkové pyré
voda pitna

Olovrant
oblozeny chlebicek se Sunkou
limonada malinova to¢ena

Vecera

Tortilla Wraps celozrnna Lidl
vajcia mieSané

Cedar, 50%t. v s.

hummus

paprika ¢ervena

¢aj Cierny bez cukru

Druha vecera
Termix kakaovy Kunin
kakao Granko

834 kcal

3 x krajic (50 g) 345 kcal
120 x 1g 124 kcal

1 x 20ml 134 kcal

1 x ¢tvrtina (50 g) 122 kcal
1 x 250ml 110 kcal

1 x 2,59 na 350ml 0,21 kcal

594 kcal

1 x baleni (50 g) 224 kcal
300 x 1ml 113 kcal

1 x kus (300 g) 90 kcal
20 x 19 80 kcal

1 x banan (90 g) 85 kcal
1 x 450ml O kcal

894 kcal

1 x 250ml 202 kcal
175 x 1g 151 kcal
150 x 1g 209 kcal

3 x lzicka (3 g) 5 kcal
1x75(759) 19 keal
60 x 1g 268 kcal

1 x50 g 39 kcal

1 x 350ml 0O kcal

418 kcal
2 x kus (71 g) 364 kcal
1 x 250ml 54 kcal

575 kcal

2 x 319 180 kcal

2 x 509 148 kcal

30 x 1g 122 kcal

1 x porce (50 g) 72 kcal
1 x kus (150 g) 53 kcal

1 x hrnek (220 ml) O kcal

151 kcal
1 x kelimek (90 g) 113 kcal
1 x 10g 38 kcal

Celkom 3 466 kcal
Sacharidy celkom 4159
Bielkoviny celkom 166 g
Tuky celkom 116 g
Vlaknina celkom 409

Pitny rezim 1,871
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 346 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 98 % 3120 kcal
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4.den

Ranajky

domaci granola s ofechy
Activia jogurt jahoda Danone
jahody zahradné

kokosové lupienky

¢aj zeleny bez cukru

miisli srdicka kiupava s papajou
Relax Select dzus ¢ierna ribezl’a

Desiata

ryZovy nakyp s ovocem

Smothie protein ¢okolada

kompot broskynovy

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Obed

polievka gulasova

zemiakova kasa s mliekom a maslom
kuracie prsia rezne

894 kcal

70 x 1g 325 kcal

1x (120 g) 112 kcal

1x 75 (75 g) 31 keal

15 x 1g 67 kcal

1 x hrnek (250 ml) 1 kcal
1 x baleni (50 g) 215 kcal
1 x 300ml 141 kcal

377 kcal

150 x 1g 225 kcal
300 x 1ml 91 kcal
75 x 19 62 kcal

2 x 200ml 0 kcal

850 kcal

1 x 200ml 129 kcal

1 x porce (150 g) 169 kcal
1 x 1509 176 keal

grilovana zelenina (baklazan, cuketa, lyzicka oleja a bylinky) 1 x porce (150 g) 99 kcal

Svestkovy kola¢ s drobenkou domaci
zazvorova ovocna limondda sycena

Olovrant

chlebicek ryzovy
mandlové maslo
mango

¢aj Cierny bez cukru

Vecera

Spaldova houska Lidl

tuniak vo vlastnej §tave

Leerdammer Lightlife syr platkovy 17 % tuku

Druha vecera
krupicova kasa, cukor, maslo, kakao
voda pitna

1 x 100g 213 kcal
300 x 1ml 64 kcal

363 kcal

3 x kus (10 g) 116 kcal

6 x porce (5 g) 175 kcal
1 x 100 g 72 kcal

1 x hrnek (220 ml) 0 kcal

548 kcal

2 X kus (60 g) 316 kcal

1 x 709 98 kcal

2 x platek (25 g) 135 kcal

438 kcal
1 x 2509 438 kcal
1 x 350ml 0 kcal

Celkom 3470 kcal
Sacharidy celkom 429 ¢
Bielkoviny celkom 161 g
Tuky celkom 124 g
Vléknina celkom 39¢

Pitny rezim 2,121
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 347 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 97 % 3123 kcal
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5.den

Ranajky

bananové¢ lievance 1 banan, 2 vajcia
tvaroh polotu¢ny priemer

kiwi

Rio Fresh 100% stava Ovocny mix s broskytiou

jasminovy ¢aj sypany

Desiata
Oreo suSenky
Miillermilch pistaciovo kokosovy

Obed

kuraci vyvar so zeleninou a rezancami
kuracie rizoto so zeleninou a syrom
celozrnny Anglicky Muffin

Sl'ahacka sprejova Monte

kava s mliekom bez cukru

jable¢nd limonada

Olovrant

piskoty detské Opavia

Rajo active protein jogurt Jahoda
mrazena lesni smés ovoce Lidl

Vecera

parizsky Salat

bageta celozrnna

raj¢iny / paradajky

paprika ZIta

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Druha vecera
cestovinovy salat so sunkou a smotanou
brokolica varena

816 kcal

1 x 1809 475 kcal

1 x 150 g 143 kcal

2 x maly kus (50 g) 65 kcal
3 x 100 ml 133 kcal

300 x 1ml O kcal

468 kcal
1 x 669 320 kcal
1 x porce (200 ml) 148 kcal

862 kcal

1 x 250ml 207 kcal

1 x porce (350 g) 318 kcal
1 x 90g 200 kcal

15 x 1g 30 kcal

1 x salek (150 ml) 23 kcal
300 x 1ml 83 kcal

385 kcal

1 x 509 198 kcal

1 x baleni (180 g) 169 kcal
50 x 1g 18 kcal

754 kcal

1 x porce (140 g) 439 kcal
1 x 1009 258 kcal

1 x kus (100 g) 22 kcal

1 x 100g 35 kcal

2 x 200ml 0 kcal

302 kcal
1 x 200g 264 kcal
1 x 100g 38 kcal

voda pitna 1 x 250ml 0 kcal
Celkom 3 587 kcal
Sacharidy celkom 4199
Bielkoviny celkom 1749
Tuky celkom 122 g
Vlaknina celkom 329

Pitny rezim 191
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 359 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 102 % 3228 kcal
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6.den

Ranajky

knéckebrot razny s obsahom vlakniny Racio

cottage syr Pilos

I'adovy Salat

paradajky (raj¢iny) cherry
fresh pomarancova stava
kaki churma

Desiata
Kinder Bueno

mrkvovy salat s ananasem
Vinea bila

Obed

kapustova polievka

bryndzové halusky domaci

orechovy zavin, priemer

limonada malinové tocend

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Olovrant
domace slize s makom
kakao, napoj

Vecera

kasa hrachova

hovidzia svieCkova steak
voda pitna

Druha vecera
mliecna ryza Kunin ¢okolada 175g

663 kcal

5x 10g 176 kcal

1 x baleni (200 g) 217 kcal
1 x 100 g 16 kcal

1 x 509 11 kcal

1 x 300ml 135 kcal

1 x 1509 107 kcal

470 kcal

1 x baleni (43 g) 246 kcal
3x 100 g 129 kcal

1 x 250ml 96 kcal

1071 kcal

1 x 250ml 156 kcal

1 x 2509 454 kcal

2 x kus (50 g) 397 kcal
300 x 1ml 64 kcal

1 x 350ml 0 kcal

649 kcal
1 x porce (300 g) 472 kcal
1 x 250 ml 176 kcal

402 kcal

1 x porce (150 g) 200 kcal
1 x porce (180 g) 202 kcal
1 x 350ml O kcal

217 kcal
1 x kus (175 g) 217 kcal

Celkom 3 473 kcal
Sacharidy celkom 430 ¢
Bielkoviny celkom 151¢g
Tuky celkom 108 g
Vlaknina celkom 349

Pitny rezim 1,81
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 347 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 97 % 3126 kcal
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7.den

Ranajky
prazenica
syrokrém Karicka Smotanela

Active krehké platky grahamové Bonavita

paprika Cervena

St'ava granatové jablko BIO OrganicVillage

cappuccino primer

Desiata

Horalka suSienka araSidova
broskyne

Kofola Original

Obed

brokolicova polievka

Spagety s boloniskou omackou
hovédzie mléte méso 10% tuku
parmezan alebo Grana Padano
babovka tvarohova

voda pitna

Olovrant

Spar $paldova celozrnna Zzemla
syrovo ¢esnekova pomazanka
morcacia Sunka

¢ierny €aj s cukrom a citronom

Vecera

zemiaky pecené v Supke
smazena slanina

cmar zakysany 1% Pilos

Druha vecera

Alpro jogurt pfirodni s kokosem
figy suSené mikke

chia semienka

767 kcal

200 x 1g 331 kecal

20 x 19 38 kcal

6 x kus (7 g) 139 kcal

1 x kus (100 g) 35 keal

1 x porce (250 ml) 146 kcal
1 x 230ml 78 kcal

376 kcal

1 x kus (35 g) 189 kcal

1 x 150 g 79 kcal

1 x porce (330 ml) 107 kcal

1118 kcal

1 x porce (200 g) 126 kcal
1 x porce (250 g) 521 kcal
1 x porce (120 g) 204 kcal
1 x porce (20 g) 80 kcal

1 x kus (50 g) 187 kcal

1 x 450ml 0O kcal

349 kcal

1 x kus (90 g) 190 kcal
1 x porce (18 g) 58 kcal
5 x platek (15 g) 76 kcal
1 x 250ml 25 kcal

516 kcal

250 x 1 g 239 kcal

35x 19 187 kcal

1 x porce (250 ml) 91 kcal

208 kcal

140 x 1g 77 kcal

30 x 1g 78 kcal

1 x 1zice (10 g) 52 kcal

voda pitna 1 x 350ml O kcal
Celkom 3 333 kcal
Sacharidy celkom 423 ¢
Bielkoviny celkom 176 g
Tuky celkom 114 ¢
Vléknina celkom 3049

Pitny rezim 2,111
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 333 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 93 % 3000 kcal
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Priloha 4: Jedalny plan pre muZa s vytrvalostnym tréningom

1.den

Ranajky

ovsena kaSa s jablkami a Skoricou Emco
mandl'ové mlieko Alpro

makadamové orechy jadra Tesco

horka ¢okolada 70 % kakaa

¢aj s medom a citronom

Desiata

makovy zavin Penam
hroznova stava BIO
nektarinka

Obed

kuracia polievka domaca

bramborové knedliky s udenym mésom s kysanym zelim

limonada malinova to¢ena

Olovrant

ovocna vyziva jablkova Hello
piskoty tradiéné Opavia

voda pitna

Vecera

tuniak vo vlastnej Stave Giana
mozzarella light Galbani

houska so slne¢nicovymi semienkami
¢aj Cierny bez cukru

Druha vecera
Alpro soya puding vanilkovy

748 kcal

1 x 759 281 kcal

1 x 200ml 49 kcal

1 x porcia (10 g) 75 kcal
2 X kus (25 g) 273 kcal
1 x 250ml 70 kcal

487 kcal

70 x 1g 211 kcal

1 x (330 ml) 240 kcal
1 x 100 g 36 kcal

1 013 kcal

300 x 1ml 281 kcal

1 x porcia (250 g) 657 kcal
350 x 1ml 75 kcal

349 kcal

1 x baleni (190 g) 151 kcal
50 x 1g 198 kcal

1 x 350ml 0O kcal

625 kcal

130 g pevni podil 130 kcal
1 x porcia (62.5 g) 103 kcal
2 x kus (70 g) 391 kcal

1 x hrnek (320 ml) 1 kcal

108 kcal
1 x porce (200g) 116 kcal

Celkom 3296 kcal
Sacharidy celkom 484 g
Bielkoviny celkom 119¢
Tuky celkom 919
Vlaknina celkom 38 ¢
Pitny rezim 1,8l
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 330 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 93 % 2 966 kcal
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2.den

Ranajky

vajecny bielok

mak mlety

olej kokosovy BIO
kokosovy cukor bio
rozpustna kava s mlieckom
hrozienka susené

kaki churma

dzas pomaran¢ 100% Relax

Desiata

mysli ovsené susienky cokoladové Emco
jablko Cervené

Stava mrkvova Cerstva

Obed

brokolicova polievka

svickova s hovézim masem a houskovym knedlikem
Bonaqua jemné perliva

puncovy fez

kava espresso

Olovrant
vianoc¢ka s hrozienkami
kakao, napoj

Vecera

natierka bryndzova
bageta fitness viaczrnna
red’kovka

¢aj Cierny s citronom
voda pitna

Druha vecera
Alpro Soya Natural s6jové mlieko

659 kcal

3 x 33948 kcal

2 x Izice (10 g) 105 keal
1 x 10 g 90 kcal

1x 20 g 78 keal

1 x 250ml (250 g) 45 kcal
20 x 1967 keal

1x 100 g 72 kcal

350 x 1 ml 154 kcal

435 kcal

1 x baleni (60 g) 268 kcal
1 x kus (135 g) 97 kcal

1 x 200 ml 70 kcal

1 033 kcal

1 x 330 g 208 kcal

1 x porce (400 g) 609 kcal
350 x 1 ml O kcal

1 x 60 g 215 kcal

1 x mala (30 ml) 1 kcal

339 kecal
1 x porce (50 g) 162 kcal
1 x 250 ml 176 kcal

578 kcal

1 x50 g 224 kcal

1 x kus (120 g) 316 kcal
1x 75 (75 g) 36 keal
350 x 1 ml 2 kcal

1 x 350ml 0 kcal

232 kcal
1 x (200 ml) 78 kcal

100% Whey protein vanilka, banan, jahoda, malina, bortivka, 1 x 30 g 113 kcal

Cucoriedky 1 x hrst (75 g) 40 kcal
Celkom 3 276 kcal
Sacharidy celkom 491 ¢
Bielkoviny celkom 133 g

Tuky celkom 929

Vlaknina celkom 329

Pitny rezim 2,131

Travenie potravin (10% prijatej energie) — 327 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 91 % 2 949 kcal
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3.den

Ranajky

chlieb toastovy celozrnny
maslo

med vceli

banany

kiwi

fresh pomarancova Stava
Desiata

ribezle Cierne
bageta celozrnna

Fidko acidofilné mlieko 1% tuku Zvolensky

voda pitna

Obed

cesnakova polievka

lasagne zapecené s mletym masem

tvarohovy cheesecake

doméci matova limonada slazend titinovym cukrem

Olovrant
lupacka makova
Caro s mliekom

Vecera

Pstruh peceny

a Stouchanymi bramborami
brokolica varena
sterilizovana Spargla

voda pitna

Druha vecera
salat mozzarella s rajCatem
¢aj Cierny bez cukru

859 kcal

4 x kus (25 g) 258 kcal

1 x na chléb (20 g) 150 kcal
4 x porce (5 g) 67 kcal

1 x kus (110 g) 103 kcal

1 x maly kus (50 g) 32 kcal
400 x 1 ml 248 kcal

409 kcal

1 x 100 g 76 kcal

1 x kus (105 g) 271 kcal
1 x 200 g 62 kcal

1 x 350ml 0O kcal

919 kcal

1 x 300 ml 143 kcal

1 x baleni (300 g) 499 kcal
1 x 120 g 201 kcal

400 x 1 ml 75 kcal

333 keal
1 x kus (70 g) 272 kcal
1 x 250 ml 61 kcal

501 kcal
varenou zeleninkou
1 x 200 g 443 kcal
1 x 100 g 38 kcal
1 x 100 g 20 kcal
1 x 350ml 0 kcal

229 kcal
1 x kus (230 g) 228 kcal
1 x hrnek (350 ml) 1 kcal

Celkom 3 249 kcal
Sacharidy celkom 432 g
Bielkoviny celkom 128 g
Tuky celkom 103 g
Vlaknina celkom 349

Pitny rezim 2,11

Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 325 keal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 91 % 2 923 kcal
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4.den

Ranajky

chlieb pseni¢no razny

domaci avokadova pomazanka
volské oko

paprika Cervena

bylinkovy ¢aj

grep ruzovy

Desiata

ovocny Salat pomaranc,

kiwi, jablko, med, orechy

misli tyCinka First Nice meruiika v jogurtové poleve

voda pitna

Obed

polievka zeleninova
plnéna paprika, ryze
tvarohovy kolac
voda pitna

Olovrant
Slané pracliky Soltino
Magnesia mineralna voda jemne perliva

Vecera

rybie filé na lece

varené zemiaky v Supe

¢aj zdzvorovy s citronom a medom

Druha vecera
ovocna piesnidavka broskvova Hello
BeBe Dobré rano orieSkové s medom

773 kcal

3 x krajic (50 g) 345 kcal
3 x porce (20 g) 90 kcal
2 x kus (50 g) 194 kcal

1 x kus (150 g) 53 kcal

1 x 320ml O kcal

1 x kus (300 g) 90 kcal
373 kcal
mandarinka, banan,

1 x porce (150 g) 134 kcal
60 x 1 g 239 kcal
1 x 350ml 0O kcal

943 kcal

1 x 2509 236 kcal

1 x baleni (420 g) 471 kcal
1 x kus (100 g) 236 kcal

1 x 450ml 0O kcal

275 kcal
70 x 1g 275 kcal
400 x 1 ml 0 kceal

751 kcal

250 x 1 g 336 kcal

1 x porce (150 g) 134 kcal
350 x 1 ml 282 kcal

302 kcal
1 x kus (100 g) 77 kcal
1 x baleni (50 g) 225 kcal

Celkom 3417 kcal
Sacharidy celkom 460 g
Bielkoviny celkom 116 g
Tuky celkom 9%g
Vléknina celkom 369

Pitny rezim 1,871
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 342 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 96 % 3076 kcal
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5.den

Ranajky

lievance $paldové

maslo

dzem jahodovy

mrazené lesné ovocie Green Grocers
Granko Orion

Relax dzus brusinkovy

¢aj Cierny bez cukru

Desiata

Dr Slim maslové suSienky s cokoladou
mango Sorbet fruitisimo

banany

voda pitna

Obed

batatova polévka s s quinoou

Spaldové celozrnné cestoviny

krevety varené

bazalkové pesto Lidl

brokolica varena

Magnesia mineralna voda jemne perliva

Olovrant

pudink vanilkovy bezlepkovy BIO
Alpro Soya Natural s6jové mlieko
horka ¢okolada 70 % kakaa

voda pitna

Vecera

téstovinovy salat

(téstoviny, zelenina, jogurt, olej, majonéza, tunak)
bylinkovy ¢aj

Druha vecera
ovocny salat (ananas, hruska, jablko, banan a mrkve)

977 kcal

5 x kus (25 g) 338 kcal

1 x na rohlik (7 g) 52 kcal
5 x porce (10 g) 118 kcal

1 x 100g 55 kcal

20 x 1 g 231 kcal

450 x 1ml 182 kcal

1 x hrnek (350 ml) 1 kcal

342 kcal

1 x baleni (28 g) 117 kcal
80 x 1g 122 kcal

1 x kus (110 g) 103 kcal
1 x 200ml O kcal

977 kcal

350 x 1ml 228 kcal

1 x kus (100 g) 361 kcal
125 x 19 147 kcal

40 x 1g 202 kcal

1 x 100g 38 kcal

400 x 19 0 kcal

252 kcal

1 x porce (20 g) 18 kcal
1 x (250 ml) 97 kcal

1 x kus (25 g) 136 kcal
1 x 450ml 0O kcal

530 kcal

tunakem

1 x 350 g 530 kcal
1 x hrnek (350 ml) 1 kcal

187 kcal
1 x porce (300 g) 187 kcal

Celkom 3 265 kcal
Sacharidy celkom 462 g
Bielkoviny celkom 1299
Tuky celkom 85¢g
Vléknina celkom 399

Pitny rezim 1,8l

Tréavenie potravin (10% prijatej energie) — 326 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 92 % 2 939 kcal
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6.den

Ranajky

chlieb toastovy celozrnny

vajce na tvrdo

kuracia prsna Sunka Pikok 92%

Hermelin Kral syrt krémovy

kiwi

Stava jablkova

zeleny ¢aj se sladidlem, medem a citronem domaci

Desiata
Fit Line Ovocno-orechova zmes
limenita mango pineapple orange smothie

Obed

SoSovicova polievka domaca
ryza biela dlhozrnna varena
Spanielsky vtacik
cokoladové brownies

voda pitna

Olovrant

sojové ¢okoladové mléko Alpro soya
Pudink vanilkovy bezlepkovy BIO
cernice

Sedita Pafino dlhé piskoty

Vecera

krevety varené

zelenina varena zeli,mrkev,celer,brokolice kvétak
Gelatelli mangovy sorbet

kuskus so zeleninou

bylinkovy ¢aj

Druha vecera

Milko Grécky jogurt biely 0 % tuku

med vceli

chia semienka

holandské kakao so znizenymm obsahom tuku
voda pitna

748 kcal

4 x kus (25 g) 258 kcal

2 x porce (20 g) 60 kcal

5 x kus (14 g) 64 kcal

50 x 1g 98 kcal

1 x 150 g 97 kcal

1 x porce (300 ml) 151 kcal
1 x 250ml 20 kcal

454 kcal
45 x 19 190 kecal
400 x 1ml 265 kcal

855 kcal

1 x porce (245 ml) 246 kcal
1 x 1509 195 kcal

1 x 100g 191 kcal

2 X porce (25 g) 224 kcal

1 x 450ml 0O kcal

469 kcal

1 x (250 ml) 152 kcal

1 x baleni (20 g) 37 kcal
1 x 100 g 124 kcal

4 x kus (8 g) 156 kcal

605 kcal

1 x 100g 118 kcal

1 x porce (250 g) 83 kcal
1 x porce (100 g) 122 kcal
1 x porce (150 g) 282 kcal
1 x hrnek (350 ml) 1 kcal

232 kcal

1 x kelimek (140 g) 81 kcal
2 x Izice (10 g) 67 kcal

1 x 1zice (10 g) 52 kcal

10 x 1 g 32 kcal

1 x 250ml 0O kcal

Celkom 3 364 kcal
Sacharidy celkom 463 ¢
Bielkoviny celkom 137 g
Tuky celkom 91¢
Vléknina celkom 369

Pitny rezim 2,01
Travenie potravin (10% prijatej energie) — 336 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 95 % 3027 kcal
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7.den

Ranajky

ovsena kasa vo vode

mlieko trvanlivé odtu¢nené 0,5% Pilos
med vceli

hrozienka suSené

lieskové orechy jadra
grepovy dzus
Jasminovy Caj

jablko Cervené

Desiata

misli tyCinka First Nice meruiika v jogurtové polevé
ceresne

mango

Obed

hraskova polévka domaci

svickova s hovézim masem a houskovym knedlikem
limonada malinova tocena

Olovrant
zeml'ovka s tvarohom a jablkami
¢aj ¢ierny bez cukru

Vecera

cestoviny celozrnné pSeni¢né varené
kuracie prsia grilované

paradajkova omacka

Spenat duseny

parmezan

Bonaqua jemné perliva

Druha vecera
Pilos biely krémovy jogurt 3,7
smés miisli ofisky seminka rozinky mandle

703 kcal

1 x 100g 137 kcal

1 x (250 ml) 94 kcal

1 x lzice (10 g) 33 kcal
25 x 19 84 kcal

1 x porce (10 g) 68 kcal
450 x 1ml 177 kcal

3x 100 ml 12 kcal

1 x kus (135 g) 97 kcal

436 kcal

1 x porce (70 g) 279 kcal
1 x 75 (75 g) 49 keal

1 x 150 g 108 kcal

883 kcal

1 x 250ml 166 kcal

1 x porce (400 g) 609 kcal
2 X 250ml 107 kcal

226 kcal
1 x 1009 226 kcal
1 x hrnek (220 ml) O kcal

677 kcal

1 x 1409 245 kcal

1 x 100g 142 kcal

1 x porce (150 ml) 161 kcal
1 x 100 g 32 kcal

25 x 19 97 kcal

400 x 1ml 0 kcal

365 kecal
1 x baleni (150 g) 100 kcal
60 x 1 g 265 kcal

Celkom 3290 kcal
Sacharidy celkom 461 ¢
Bielkoviny celkom 1359
Tuky celkom 9 ¢
Vlaknina celkom 329

Pitny rezim 2,121

Travenie potravin (10% prijatej energie) — 329 kcal
Dosiahnuty kaloricky prijem na 93 % 2 961 kcal
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Priloha 5: Doporuceny energeticky prijem pred jednotlivymi typmi tréningov [2]

Typ tréningu
Pred tréningom Behom tréningu Po tréningu
Silovy a rychlostny * Pahka a stredna zat'az: * Dahka zat’az: * Pahka zataz:
Snack nie je potrebny: Snack nie je potrebny: Snack nie je potrebny
* pokial’ neuplynuli viac ako | * pokial sa netrénuje pred
4 hodiny od posledného | rafiajkami (v = opacnom | * Stredna zat’ai:
jedla (tesne pred tréningom | pripade sa doporucuje 240 — | » 0,7 g/kg sacharidov plus
sa  doporuuje 15 g | 360 ml Sportového drinku) 0,1-0,2 g/kg bielkovin
sacharidov),
* nie je tréning po ranajkach | * Stredna zat'az: * Naro¢na zat'az:
(15 — 25 g sacharidov plus | Snack nie je potrebny: e 1,0 — 1,2 g/kg sacharidov
10 — 15 g bielkovin alebo 6 | * pokial’ sa netrénuje pred | plus 01 - 0,2 g/kg
g esencialnych AMK) ranajkami (v opacnom | bielkovin, opakovat' prijem
* Narofna zat'az: pripade sa doporucuje 240 — | alebo do dvoch hodin prijat
Snack je potrebny: 480 ml) po tréningu hlavné jedlo
* 2 — 3 h. pred: 200 — 400
kcal (35 — 85 g sacharidov | * Ndro&na zataz:
plus 10 — 15 g bielkovin | Snack je potrebny:
alebo 6 g esencidlnych | » 15 — 20 g sacharidov/hod.
AMK), pre mensich Sportovcov
» menej ako 1 h. pred: do | * 20 — 60 g sacharidov/hod.
200 kcal (35 g sacharidov + | pre vdcsich §portoveov
10 — 15 g bielkovin/ 6 g
esencialnych AMK)
Vytrvalostny * [ahka zat'az: * Dahka zat’az: * Pahka zataz:

Snack nie je potrebny:

» pokial’ sa netrénuje pred
rafiajkami (v opacnom
pripade sa doporucuje 15 g
sacharidov

* Stredna zataz:

* 15 g sacharidov pred alebo
25 g sacharidov 15 — 30
minut pred tréningom

* Naro¢na zat'az:

Snack je potrebny:

* 2 — 3 h. pred: 200 — 400
kcal (zo zmieSanych
zdrojov),

* 1 —2h. pred: do 200 kcal
(z toho 50 g sacharidov)

e 15 — 30 min. pred: 25 g
sacharidov

* tesne pred: 15 g sacharidov

Snack nie je potrebny

* Stredna zataz:

* 30 — 60 g sacharidov/hod.,
pokial’ sa trénuje viac ako 1
hod.

* Naro¢na zat’az:

Snack je potrebny:

* 30 — 60 g sacharidov/hod.,
moznost' navySenia aZ na
1009

Snack nie je potrebny

* Stredna zataz:
* 0,7 — 1,0 g/kg sacharidov
plus 0,1 - 0,2 g/kg bielkovin

* Naro¢na zat’az:

e 1,0 - 1,5 g/kg sacharidov
plus 01 - 02 g/kg
bielkovin, opakovat' prijem
alebo do dvoch hodin prijat’
po tréningu hlavné jedlo

Silovo — vytrvalestny

* Dahka a stredna zat’az:
Snack nie je potrebny:

* pokial’ sa netrénuje pred
rafiajkami alebo 3 — 4 h. po
poslednom jedle (15 g
sacharidov tesne pred alebo
25 g sacharidov 15 — 30
min. pred)

* Naro¢na zataz:

Snack je potrebny:

* 1 —2 h. pred: 200 kcal (do
50 g sacharidov)

e 15 — 30 min. pred: 25 g
sacharidov

* tesne pred: 15 g sacharidov

* Lahka zat’az:
Snack nie je potrebny

* Stredna zat’az:

Snack je potrebny:

* pre 60 — 75 min. aktivitu:
15 — 30 g sacharidov

* pre 90 min. aktivitu:

30 — 45 g sacharidov

* Naro¢na zat'az:
Snack je potrebny:
* 30 - 60 g sacharidov

* 2ahka zat’az:
Snack nie je potrebny

* Stredna zat'az:
* 0,7 — 1,0 g/kg sacharidov
plus 0,1 - 0,2 g/kg bielkovin

* Narocna zat'az:

e 1,0 - 15 g/kg sacharidov
plus 01 - 0,2 gkg
bielkovin, opakovat’ prijem
alebo do dvoch hodin prijat’
po tréningu hlavné jedlo
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