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Uvod

Téma bakalaiské prace jsem si vybrala na zakladé svych zajmu o sport a zdravou

vyzivu, ktera mé provazi cely Zivot.

Na zacatku teoretické Casti prace se zaméiuji na tfi zakladni slozky potravy,

jejich zakladni vymezeni, rozdéleni, vyznam pro nase télo, trdveni a vyuziti ve sportu.

Nékteré ziviny piijimame ve strave, ale nekteré musime télu dodavat formou vitamina
a minerali, coz je dalsi oblast, jiz jsem vénovala pozornost. Také voda je ¢asto opomijenou

slozkou vyzivy a obzvlasté pii vEétsi sportovni zatézi je nezbytna.

Pii1 sportu potiebuje télo 1 néco navic, co napomaha zlepSeni fyzické vykonnosti,
spalovani tukti nebo nartstu svalové hmoty. Proto vénuji jednu kapitolu zakladnim

informacim o doplicich potravy.

Na konci teoretické ¢asti zminuji obecné rady z oblasti vyZivy a zdklady sportovni
vyzivy pro déti, které se chystaji se sportem zacit nebo jiz sportuji, protoze spravna vyziva

by méla zacit uz v détském veku, aby se budovaly spravné stravovaci navyky.

V praktické ¢asti jsem si vybrala konkrétni sportovni odvétvi — fitness. Zde jsem
nejprve vysvétlila, o jaky sport se jedna a jeho pravidla. Poté jsem zpracovala tréninkovy

a stravovaci plan fitness zdvodnika, ktery se pfipravuje na soutéz v této discipling.



I TEORETICKA CAST
1 Obecné o vyZzivé

Vyziva je zdrojem energiec a vSech dilezitych latek, které ¢lovéku slouzi K ristu
a obnov¢ tkani. Hlavnim ukolem spravné vyzivy je zajistit optimalni mnozstvi energie a zivin
v podob¢ bilkovin, tukti, sacharidl, vitaminti, minerdlnich latek a vody pfiméien¢ k véku,
zdravotnimu stavu a zivotnimu stylu ¢loveka. Nevhodné sloZeni stravy a nadbyte¢né mnozZstvi
zivin napomaha ke vzniku rGznych onemocnéni. Vyvéazend vyziva naopak piedstavuje
lidi v modernim svété se vyznacuje nedostatkem fyzické aktivity, psychickymi stresy,
koufenim a nadbytkem snadno dostupnych a energeticky bohatych potravin. Tyto faktory

nepfiznivé ovliviiuji zdravi lidi.

Vyziva je pojem, kterym se zabyvd mnoho lékaiti a védcl. Na toto téma bylo napsano
mnoho védeckych publikaci a vefejnych knih, které pojednavaji o problematice tohoto sméru.
Zakladem vsech téchto spisti jsou ziviny, a to bilkoviny, cukry, tuky, voda, vitaminy
a mineralni latky. VSechny tyto ziviny maji svou energetickou hodnotu, coz je mnozstvi
energie, které nam dana potravina poskytuje. Uvadi se v kilokaloriich (kcal) nebo
Vv kilojoulech (kJ) na 100g/100ml. Energeticka hodnota jednotlivych potravin se liSi slozenim
(mnozstvim bilkovin, tuk®, cukri a vody). Jednotlivd energetickd hodnota sacharidl je
4 kcal/g = 16,8 kJ/g, proteinu 4 kcal/g = 16,8 kJ/g a lipida 9 kcal/g = 37,8 kJ/g (Clarkova,
2000).

Energie z potravy slouzi nasemu télu nejen k praci, ale hlavné k udrZeni bazalniho
metabolismu, coz jsou telesné funkce: télesna teplota, dychani, srde¢ni ¢innost, k spravné

funkci nervové soustavy a vSech vnitfnich organi.



2 T¥i zakladni sloZky potravy
2.1 Cukry (sacharidy, uhlohydraty, glycidy)

2.1.1 Zakladni informace

,, Timto obecnym ceskym nazvem je oznacovana velka skupina latek tvoricich jednu
ze tri hlavnich Zivin. Je to skupina rozsahla, viibec se totiz nejedna jen o nejbéznéjsi clovekem
pouzivany cukr — cukr Fepny cili sacharozu. Na obalech se muizete setkat s oznacenimi jako
Jsou, cukry, glycidy, sacharidy, skroby, uhlohydraty, uhlovodany. To vsechno jsou riizné
nazvy pro totéz — pro cukry! Spravné se odporné cukry nazyvaji sacharidy. “(Fofit, 2006, 23)

Sacharidy nam poskytuji energii pro normalni ¢innost mozku a svald. Jsou slozené
z cukrt (jednoduchych sacharidl) a Skrobt (sloZzenych sacharidl). Pfi intenzivnim tréninku
jsou sacharidy primarnim zdrojem energie. 60 % veskeré zkonzumované energie by mélo

pochazet zejména ze sacharidi v ovoci, zelening, pecivu a obilninach (Foit, 2006).

Sacharidy tvofi hlavni zdroj energie ve vyzivé a jsou z velké ¢asti v rostlinach (méné
Casto v zivocisnych potravinach). Jejich energeticky podil by mél byt okolo 55- 65%,
ptedevsim v podobé skrobovin. 1 g sacharidi ma 16.8 kJ. Cukry se nachazi v organizmu

jako rezerva energie v podob¢ jaterniho a svalového glykogenu.

Mnoho lidi si cukr pfedstavuje jako bézny fepny cukr - sachardézu. Ve skutecnosti
méame celou fadu cukrt, které se 1isi stupném sladkosti. NejsladSim typem je fruktoza,
kterou miizeme najit v ovoci a medu (stupen sladivosti 1,3 - 1,8), pak sacharéza - v cukrové
titin€ a cukrové fep¢ (stupen sladivosti 1), glukdza - v medu, ovoci a zeleniné (stupeni
sladivosti 0,5 - 0,7), maltoza - v kli¢icich zrnech (stupen sladivosti 0,3 - 0,5)

a laktoza - v mléce (stupen sladivosti 0,2 - 0,4), (Foit, 2006).

Dale existuji také uméla sladidla, jez nemaji zddnou energetickou hodnotu.
Mezi n¢ patii acesulfam - stupen sladivosti 200, aspartam - stupen sladivosti 180 — 200

aneotam (u nas se pouziva od r. 2002 a je 40x sladsi nez aspartam.

Hlavnim zdrojem sacharidt ve stravé je Skrob a najdeme jej v obilninach, bramborach
a v mensim mnozstvi také v lusténinach. Lusténiny obsahuji velké mnozstvi bilkovin,

vlakniny, Skrobu, vitaminii a minerald.



2.1.2 Rozdéleni sacharidu:

2.1.2.1 Jednoduché sacharidy: monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy

Monosacharidy — obsahuji jednu molekulu cukru

vvvvvv

- Glukoza (hroznovy cukr) je pro clovéka nejdilezitéjsim energetickym zdrojem
a najdeme ji v medu, hroznech, ovoci a v zelening. Jako hlavni zdroj energie slouzi
nékterym tkanim (napt. mozku, sitnici, erytrocytiim).

- Fruktoza se v nasi stravé ¢asto vyskytuje jako soucast sachardzy a nachazi v ovoci
a medu. Jeji nutriéni hodnota je se shoduje s glukézou.

- Galaktoza se v potravé Casto nachazi jako soucast laktozy ( mlééného disacharidu) .

Glukoza je vysledkem fosforylace galaktozy v jatrech.
Disacharidy — obsahuji dvé molekuly cukru (né€kdy stejné, nékdy rizné)
Oligosacharidy — obsahuji od tfi do asi 50 molekul, pfedevsim glukozy

- Sacharéza (fepny cukr) se v nasi potravé vyskytuje nejcastéji ze vSech cukrti
a najdeme ji v cukrové fep¢, cukrové titin€, v ovoci a zelening. Je slozena z glukdzy
a fruktézy. Nezbytny je pro ni enzym sacharaza, ktery slouzi k jejimu stépent.

- Maltoza (sladovy cukr) je obsazena v kliCicich zrnech a pouziva se pii vyrobé piva
nebo se pfidava do peciva. Maltdza (enzym slozeny z glukozy a glukozy) slouzi
K jejimu Stépeni.

- Laktéza (mlécny cukr) se nachazi v mléce a $tépi se pomoci laktdzy (enzym sloZeny
Z gluk6zy a galaktozy. V lidském matefském mléce je témet dvojnasobek laktozy,
coz je asi 7% . Nékteri lidé maji nedostatek laktazy v téle, coz u nich zptisobuje
zazivaci potize pi1 konzumaci mléénych vyrobku. Tato porucha se vyskytuje nejcastéji
ve véku od 4 do 16 let (neni tak postizeno vyuziti mléka v kojeneckém véku).
Laktoza, kterou nestravime, se hromadi ve stfevech, coz ma za nasledek zvySovani
osmotického tlaku, nasavani tekutiny a nasledné prijmy (S tim souvisi nevolnost,
tvorba plynt a dalsi neptijemné ptiznaky). Lépe snaseny jsou zakysané mlécné

vyrobky, protoze je v nich bakteridlni laktadza. (Clarkova, 2000).



2.1.2.2 Slozené sacharidy

Polysacharidy — obsahuji vice nez 50 molekul glukozy (glukdzové jednotky).
Patfi sem riizné druhy celuldzy, hlavné SKROB u rostlin a GLYKOGEN u zvifat a ¢lovéka.

- Glykogen (rezervni latka glycidt) se vyskytuje ve vSech Zivocisnych tkanich,
predevsim v jatrech a ve svalech. Rezerva glykogenu ve svalech se obnovuje
pomoci krevni glukdzy, ktera se dostane do obéhu odbouranim glykogenu v jatrech.

- Glykogenolyza (rozstépeni zasobniho glykogenu) je velmi nutny pochod,
ktery neustale dodava zakladni zivinu glukozu do vSech télnich bunék v dobg,
kdy ¢loveék nepiijima sacharidy v potravé.

- Skrob (rezervni rostlinna latka) je dileZitym zdrojem cukrii v lidské potravé a nachazi
se v hlizach a semenech rostlin.

- Celuléza (stavebni slozka bunécnych stén rostlin) je dilezita objemova slozka
potravy, i kdyz ji lidské enzymy traveni dovedou rozstépit jen minimalne.

- Chondroitin (sulfat) je polysacharid, ktery je vyznamny tim, ze se ziskava
ze zralo¢ich a hovézich chrupavek, dokonce i ze schranek korysi.

Pouziva se Kk prevenci a 1é¢b¢ artrozy. (Clarkova, 2000).

2.1.3 Zpracovani sacharidi v travicim traktu

Usta slouzi zejména k mechanickému zpracovani potravy. V ustech se nachazi enzym
ptyalin (amylaza) §tépici sacharidy, zvlasté na glykogen a Skrob. Konec¢nym produktem
jsou oligosacharidy (maltodextrin nebo také dextriny), jez byvaji obsazeny v nékterych

doplncich pod anglickymi nazvy (maltodextrines, dextrines).

Dle Foita (2006) se v Zaludku se vstiebavaji jednoduché cukry obsazené v napojich
ptes sliznici zaludku rovnou do krevniho obéhu. Proto je dulezity ptijem jednoduchych cukr

ve sportovnich napojich. Jinak se v zaludku pfijaté cukry témét nezpracovavaji.

Nejvice se cukry zpracovavaji v horni ¢asti tenkého stieva (duodenu).
Pokud se stane, Ze piijmeme ve stravé vice masa a tuku (nebo pfi §patné funkci zaludku),
do tenkého stieva (duodena) vchazi zazitina s nizkym obsahem pH. Snizuje se schopnost
enzymu (amylaz, jez rychle §tépi slozité cukry na jednoduché), protoze slinivka nedokaze
dobfte zneutralizovat kyseliny. Diisledkem mtize byt priijem nebo kvaSeni (tzv. kvasna

dyspepsie), ( Foit, 2006).

10



V duodenu vznika hlavné maltoza, sachardza (piijata a nezpracovand) a laktoza.
Nesmime vSak opomenout nestravitelné nebo jen ¢aste¢né stravitelné cukry — celuldza
a hemiceluloza. Kone€ny proces, pii kterém se pfeménuji cukry, probihd za pomoci enzymu
v kartaCovém lemu. Pfi zmén¢ skladby stravy (napt. vyssi piijem fepného cukru) dochazi

K pfizptsobeni enzymu, coz vede ke pracovani vyssiho objemu prijatého cukru.

Je nutné zminit laktozu (tzv. mlécny cukr), kterd je v dospélosti hiiie travena
nez u kojenct a malych déti. Horsi traveni tohoto cukru je zptisobeno intoleranci
(nesnasenlivosti) mléka a mlécnych produkti. Vyjimku tvori zakysané mlécné vyrobky,
protoZe je zde niZsi podil laktozy. Zivé jogurty dokonce obsahuji i enzym laktdzu (nutny
k traveni). Pokud se laktoza hromadi ve stéeve, dochazi k nasavani tekutiny do stieva

a naslednému nadymani a prijmu (Foit, 2006).

Kone¢nym produktem $tépeni (odborné hydrolyza) je prevazné glukoza nebo nckteré
dalsi monosacharidy (galaktoza, frukt6za). Monosacharidy se vstiebavaji do krevniho ob&hu

odlisnou rychlosti (napft. fruktoza se vstiebava o 50 % pomaleji nez glukoza).
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2.1.4 Vlaknina

Radime ji mezi sacharidy, protoze patii k litkam sacharidového piivodu (nevyuzitelné
sacharidy, které jsou v bunéénych membranach rostlin — v celuldze, hemiceluldze a pektinu).
Vléaknina je velice dilezita v prevenci riznych civilizacnich chorob, i pfes to, Ze se fadi mezi
nestravitelné sacharidy. Denni davka vlakniny je individudlni pro kazdého ¢loveka, ale uvadi
se priblizné 18g/den (v nékterych pramenech az 35g). Dané mnozstvi vlakniny obsahuji
napt. 3 platky celozrnného chleba (upraveno dle

http://www.vlaknina.estranky.cz/clanky/prinosy-vlakniny.html).

2.1.4.1 Rozdéleni vlakniny:

Nerozpustna vlaknina

Tento typ vlakniny ma velky vyznam v prevenci obezity, nebot’ zvysSuje objem piijaté

potravy ve stievech a ¢lovék ma delsi pocit nasyceni. Dalsi pozitivum je prevence zacpy.

Nerozpustna vlaknina prochazi velmi rychle zazivacim traktem a tim zlepsuje peristaltiku
ve stievech. Také se rychleji vylucuji toxické laky z téla a nedochazi k jejich piilis dlouhému

kontaktu se sliznici tlustého stifeva (prevence rakoviny tlustého streva).

Nerozpustna vlaknina se nachéazi v obilninach, neloupané ryzi, otrubach, houbach,

jahodach, rybizu a v riznych typech otecht.

Zpracovava se v tlustém stteveé diky Cinnosti uzitecnych baktérii, ¢imz je podpoten
jejich riist a vytvareni kratkych fetézcii MK. Tyto fetézce jsou dulezité pro obnovu a riist
bunék stfevni stény (vétsi odolnost proti vzniku nadort). Nadmérny pfijem nerozpustné
vlakniny miiZze snizovat mnozstvi vitaminli a minerall v téle (trdvenina prochazi sttevem
rychleji a zkracuje se doba potiebna pro jejich vstiebavani), (upraveno dle

http://www.vlaknina.estranky.cz/clanky/prinosy-vlakniny.html).
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Rozpustna vlaknina

Neposkytuje télu zddnou energii (nestépi se). Hlavnim vyznamem rozpustné vlakniny
je zmekceni obsahu stiev, coz pomaha pti vyprazdiovani ( je to zpiisobeno absorpci vody
a naslednym zvétSenim objemu). Ma pozitivni vliv na slozeni stfevni mikrofléry ( zabramnuje
mnozeni hnilobnych bakterii). Také absorbuje jedovaté latky, ¢imz zabranuje kontaktu téchto
latek se sliznici stiev. Vyznamné sniZuje vstiebavani sacharidd, tukl a Zlu€ovych kyselin tim,
Ze obaluje potravu a omezi ptistup Sté€picich enzymil. Vyrazny je zde hypocholesterolemicky
a hypoglykemicky efekt. Najdeme ji v tmavém chlebu, obilnych vlockach, lusténinach, zeli,
kapust€, ve vétSin€ ovoce a zeleniny (pfedevsim suseném). Lidsky organismus potiebuje
oba typy vlakniny (z ovoce, zeleniny i z obilovin). V potravé by mél byt pomér rozpustné
a nerozpustné vlakniny 1:3 (upraveno dle http://www.vlaknina.estranky.cz/clanky/prinosy-

vlakniny.html).
Vlaknina ve stravé

Muzeme se setkat s potravinami, které obsahuji oba typy vlakniny. Jsou to napf. jablka
(v jable¢né duziné se nachazi rozpustny pektin a v jable¢né slupce najdeme nerozpustnou
celuloézu). Na vlakninu se vaze velké mnozstvi antioxidanti. Vazba téchto latek je velmi
pevnd, tudiz se ze syrové zeleniny mize v travicim Ustroji uvolnit jen mala ¢ast. Vstiebavani

je mozné zlepSit povafenim zeleniny ( ale napt. vitamin C se naopak vafenim nicf).

Lid¢, kteti maji problémy s nadymanim nebo drazdivym tracnikem, by méli byt

opatrni a zvySovat mnozstvi vlakniny postupné.
Funkce vlakniny v organismu
Ptiznivé u¢inky

Vléknina nam slouZi i ve sportu, pokud potfebujeme redukovat vahu. Tim,
ze v zaludku zpomali traveni, zlistaneme del§i dobu syti. Diky zpomaleni trdveni nam
nekolisa krevni cukr, coZ pomahé v ptedchazeni hladu. Pocit sytosti je dan 1 tim, Ze vlaknina
na sebe v Zaludku vaze vodu (bobtna), ¢imz se zvétSuje objem ve stievech. Dalsi funkci je
podpora stfevni peristaltiky a prevence riznych nemoci (cukrovka, zlucové kameny, infarkt,

mrtvice, rakovina tlustého stfeva).
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Nepriznivé ucinky

Vlaknina je pro lidsky organismus piedevsim pfizniva. Pfesto je tfeba v&€det néktera

rizika s ni spojena.

Vlivem nadmérného piijmu vlakniny bez dostatecného mnozstvi vody mtize dochazet
k zacpam. Proto je nutny dostatek tekutin pii zvySeném mnozstvi vlakniny. Také kombinace

rve

ovocnych cukrt s ur¢itymi typy nerozpustné vlakniny miize zapti€init stfevni potize.

Co se tyka redukce vahy pii sportu, vldknina je pomocnikem, ale hrozi i urcité
nebezpeci. Tim, Ze konzumujeme vlakninu, nemame potiebu tolik jist. Organismus
na to miiZe reagovat zpomalenim spalovani kalorii (spornd opatieni) a ukladanim
do tukovych zasob. Také by se mohla zac¢it odbouravat svalova hmota. Pfi snizeném mnozstvi
potravy je tedy tfeba télu dodavat dostatek Zivin a vitaminli

(upraveno dle http://www.vlaknina.estranky.cz/clanky/prinosy-vlakniny.html).
Vldknina a hubnuti

Nejlepsim zptisobem piijmu vlakniny je konzumace zeleniny, ovoce a celozrnnych
vyrobktll. V dnesni dobé existuje i cela fada dopliki stravy s ptidavkem vlakniny.
V Iékarnach jsou bézné dostupné tablety s obsahem vlakniny (obsah vlakniny je
asi 0,5 g v jedné tablet€). Také obchody se zdravou vyzivou nabizeji produkty bohaté na

vlakninu (napt. pSeni¢né nebo Zitné otruby).

Mnoho lidi dnes uziva pfi dieté¢ Psyllium, coz je unikatni zdroj vlakniny. Obsahuje
velké mnozstvi rozpustné i nerozpustné vlakniny. Vétsinou se doporucuje 1-2 1zicky psyllia

rozpustit ve vodé a vypit (nabobtna az 40 krat).

Jeho hlavni vyhodou je mechanické odstranovani skodlivych zplodin ze zazivaciho traktu
a zabranovani vstifebavani cukru a cholesterolu do krve. Hustota stolice se upravuje
béhem n¢kolika dni. Psyllium se mize uzivat dlouhodobé

(upraveno dle http://www.drpopov.cz/k/1/020).
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2.1.5 Glykemicky index

Kazda potravina je tvofena jinym obsahem sacharidi, coz znamena, Ze i reakce

organismu jsou pokazdé jiné (Foit,2005).

GI = Hodnoceni glykemické odpovédi na poziti potraviny obsahujici 50g
sacharidd. Vypocitava se jako pomér hodnoty glykémie za 2 hodiny po pfijmu dané potraviny
a hladiny krevniho cukru po poziti ekvivalentniho mnozstvi glukézy nebo bilého chleba.
Mezi potraviny s nizkym glykemickym indexem (GI 50 a mén¢) patii ovoce — jablka, hrusky,
pomerance, zelenina, lusténiny, mléko a mlé€né vyrobky. Mezi potraviny s vysokym
glykemickym indexem (GI 75 a vice) patii ryZe, pecivo, cornflakes atd. (vice viz. Tabulka ¢.1

v ptiloze), (Foft, 2005).

Srovnani GI nékterych potravin: glukdza (GI 100) a fruktéza (GI jen 20), tyCinka typu
Mars (GI 70) a hotké ¢okolada (GI jen 22), nudle (GI 70) a celozrnné té€stoviny (GI jen 40).

Dulezita je 1 Gprava potravin — vafena mrkev ma GI vyssi nezZ syrova (85 x 35),
bramborova kase ma GI vyssi nez brambory vatené ve slupce (90 x 65), vyzralé

ovoce X nedozralé ovoce, rafinovany cukr x ptirodni cukr atd. (Foit, 2005).

Také kombinace potravin méni hodnotu GI. Napft. suchy zitny nebo pSenic¢ny chléb ma

GI okolo 70, ale chléb s maslem a dzemem ma hodnoto GI nizsi (asi 62).

U GI neni rozhodujici obsah vldkniny (napf. té€stoviny maji GI nizsi nez celozrnné
pecivo). Je lepsi konzumovat potraviny s niz§im GI, protoze nedochazi ke kolisani hladiny
glykémie (kdyz glykémie stoupa piilis rychle, tak také bude pozdéji rychle klesat). Ptijem
potravin s nizkym GI vede k lepSimu vyuziti inzulinu, ke sniZzeni posprandialni glykémie
a ke sniZeni hladiny TGC a volnych MK. Strava s nizkym glykemickym indexem slouZi jako
prevence a 1é¢ba obezity, DM 2. typu, ICHS a nadori (tlustého stieva a prsu). (dle ucebnich

materialt z predmétu Zaklady zdravé vyzivy).
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Plocha pod kfivkou potraviny

Glykemicky index = = .
: ' Plocha pod kfivkou glukozy

Referendni Glykemicky index =
.y P uhlovodan pomeér ploch pod
Glykémie (g/l) 7N (Cista glukoza) krivkami
£ N
/- v Testovana potravina

P Cas

Obrazek ¢. 1. Prodlouzeni pocitu sytosti pomoci potravin s nizkym GI (dle u¢ebnich

materiall z predmétu Zaklady zdravé vyzivy)

Obrazek ¢. 2. GI riznych potravin ( dle u¢ebnich materialti z predmétu Zaklady

zdravé vyzivy)
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2.1.6 Sacharidy ve sportu

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pii fyzické aktivité, diky tomu mizeme
s mnozstvim cukrii ve stravé manipulovat tak, ze je bud’ snizime nebo zvysime. Tento postup
se hlavné uplatiuje v takzvanych sacharidovych vinach. Zakladni model sacharidovych vin
vypada tak, ze nastavime pevnou hladinu bilkovin a tukii a ménime mnozstvi sacharida.
Nejdiive se podivame na bilkoviny. Magickéd hodnota ptijatych bilkovin pro sportovce
silovych disciplin je 2g na 1kg té€lesné hmotnosti. Nepocitdme ji vSak od vahy, kterou mame,
ale od té které chceme dosahnout. Dale tuky snizime na naprosté minimum. Potfebné
mnozstvi télu doplnime malymi davkami olivového oleje, ktery se pfidava do zeleninovych
salatti. Zbyva urcit mnozstvi sacharidl. Zakladnim faktem zistava, ze kazdy clovek reaguje
na mnozstvi sacharidi rizn€. Jako ptiklad uvedu 100kg muze. Maximalni hodnota sacharidi,
na kterou se ve svych vlnach dostane, odvodime op¢t od cilové vahy. Muz chce vazit 90kg,
tudiz maximalni sacharidova vlna na kterou se dostane je (5g na 1kg vahy) 5 x 90 = 450¢g
sacharidi v nejstédrejsi den. Prvni zvinéni bude trvat jeden tyden a zacne hodnotou 100g
sacharidti. Prvni n¢kolik dnti pijde vdha jednozna¢né dolii, ve dnech zaverecnych lehce
stoupne, ovSem nikoli na ptivodni hodnotu. Pro tyden nésledujici zvolime vinu podobnou.
Prvni den zaéneme 50g sacharidy a dalsi dny piidavame po 50g. Po 13 dnech je den zvany
volny, kdy miizeme snist cokoli a jaké mnoZstvi chceme, sice se vaha mirné vzroste,
ale po tomto dni nésleduje dvoudenni 50gramovy boj se sacharidy, t€lo by mélo reagovat
na tuto hodnotu, tak, ze co jsme za den volna zkonzumovali, se viibec neprojevi na vaze

a dokonce se vaha snizi (Jebas, 2005).

Sacharidy jsou velmi dalezité hlavné po tréninku, zejména silovém, kdy zasoby
glykogenu ndm zéasobuji sval ptiblizné hodinu, po jeho vycerpani se mize stat, ze se sval
poskodi ¢i se neguje svalovy rust, proto je velmi diilezité po fyzické aktivité doplnit cukry
co nejrychleji. Nejlepsi variantou jsou takzvané gainery, hroznovy cukr také postaci banan,

hruska ¢i jablko.

Spravna snidan¢ by méla obsahovat 40 — 60 % celkového cukru za den. Ve vecernich
hodinach by se mél cukr omezit nebo 1épe upIné vynechat a spise konzumovat potraviny
s veétsim mnozstvim bilkovin a tukli samozi'ejmosti je zelenina, kterd by u obéda ¢i vecere

neme¢la viibec chybét a alespont 600g za den by méla obsahovat v dennim jidelnicku.
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2.2 Bilkoviny (proteiny)

2.2.1 Zakladni informace

Patii mezi biopolymery. Jedna se o vysokomolekularni pfirodni latky, slozené
z aminokyselin. Aminokyseliny jsou vzajemné vazany aminoskupinami —NH,
a karboxylovymi skupinami —-COOH amidovou vazbou —~NH-CO-, ktera se v ptipadé
proteinll nazyva peptidova vazba. Jsou soucasti vSech bunék organismu a musi byt neustale
obnovovany, proto je tvorba vlastnich bilkovin zavisla na jejich pfijmu z potravin. Bilkoviny
jsou jedinym zdrojem dusiku a siry. Jako zdroj energie jsou méné¢ diillezité nez ostatni ziviny,
protoze v dobfe sestavené stravé hradi obvykle 10 — 15 % energie. Maji
specificko-dynamicky efekt, coz 10% energetické hodnoty se vy€erpa na jejich preménu
(Foft, 1990).

2.2. 2 Fyziologicka funkce bilkovin

Dle Fofta (2006) maji bilkoviny v organismu iadu funkei:

a) Stavebni a ochranné - jsou to bilkoviny vétSinou s vlaknitou strukturou (kolageny
Vv kostech a pojivovych tkani, elastiny, kreatin nalézajici se ve vlasech nehtech,
fosfolipoproteiny jako soucast bunénych membran, véetné nervové soustavy).

b) Transportni a skladovaci — vytvaii se komplexy bilkovin s latkami nebilkovinné
povahy( transferin piendsejici Zelezo, feritin jako zasobarna Zeleza, albuminy
jako nosic¢e mineralnich latek a né¢kterych chemikalii, hemoglobin s vazanym Zelezem
v molekule, lipoproteiny a fosfolipoproteiny pienasejici tuky).

c) Mechanicko-chemické — jsou tvoieny vétsinou vlaknitymi bilkovinami (aktin
a myosin jako stazitelné bilkoviny svalii zajist'ujicich jejich ¢innost mechanickou,
stavebni bilkoviny kosti, bilkoviny podilejici se na sraZeni krve.

d) Ridici a regula¢ni — jsou zajistovany relativné velkou fadou mnohdy se diametralng
lisicich bilkovin, ptipadné oligopeptidy a dipeptidy.

e) Ochranné a obranné — jsou slozité organizované a velmi proménné. Protilatky

se vytvareji jako odpovéd’ na né€jakou cizorodou latku.
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2.2.3 Rozdéleni bilkovin

Zivocisné bilkoviny (napf. kufeci maso, vepfové maso, hovézi maso, tunak, treska, tvaroh,

jogurt, mléko, vejce)
Rostlinné bilkoviny (napft. fazole, ¢ocka, vlasské ofechy, mandle)

Zivogisné produkty obsahuji nejkvalitngjsi zdroj bilkovin. Neni vsak nutné jist pouze
maso, abychom prtijali dostate¢né mnozstvi bilkovin ve stravé. Nabidka rostlinnych bilkovin

je sirokd a lidé Casto voli prave potraviny s obsahem rostlinnych bilkovin.

Konzumace bilkovin by méla byt na dennim potfadku. Mohou se kombinovat
S ovocem, zeleninou, pecivem a obilninami. Potraviny, které obsahuji bilkoviny, zajistuji
prijem aminokyselin do téla (slouzi pro tvorbu a obnovovani svalové hmoty) a podporuji

pohyb svalu (Foit, 2002).
Aminokyseliny

Zakladni stavebni ¢astici bilkovin jsou dle Foita (2005) aminokyseliny. Podle poc¢tu
aminokyselin rozlisujeme: dipeptidy (2 molekuly aminokyselin), tripeptidy, tetrapeptidy,
oligopeptidy (5-10 aminokyselin), polypeptidy (11-100), vlastni bilkoviny - proteiny (vice

nez 100 aminokyselin). O potadi aminokyselin v fetézci nds informuje mRNA.

Vétsina bilkovin se sklada asi z 20 druhi AK, ale mohou se v nich nékteré AK
vicekrat opakovat, takZe molekula bilkoviny se milize skladat az z 500 jednotlivych AK
sefazenych ve specifickém sledu. Toto zakladni linearni sefetézeni se nazyva primarni

struktura. Nékteré aminokyseliny je schopné télo vyrabét samo, jiné musi pfijimat v potrave.

Aminokyseliny proto délime na: 1) esencialni, 2) semiesencialni, 3) neesencialni

Esencialni aminokyselina, které musi organizmus piijmout v potravé. Navzdory
svému nazvu jsou to naopak méné dillezité aminokyseliny, proto si Zivo¢ichové mohli dovolit
ztratit schopnost jejich syntézy a stali se zavisli na jejich pfivodu zvenci. Syntéza esencialnich
aminokyselin je v porovnani s ostatnimi aminokyselinami velmi slozita a energeticky
naro¢na, pro organismus je tedy vyhodné&jsi vyuzivat uz hotovych aminokyselin,

pokud je miZe ziskat.
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Aminokyseliny, které jsou pro zZivocichy esencialni, dokazou syntetizovat rostliny a bakterie.

Jsou pak zdrojem téchto aminokyselin pro vSechny ostatni organismy (Clarkova, 2000).
Esencialni aminokyseliny a kvalita bilkovin

Kvalita bilkovin se méfi srovnanim esencialnich aminokyselin a podilem,
ktery odpovida spravné vyzive. Cim je podil esencidlnich aminokyselin k neesencialnim

vys§i, tim je bilkovina kvalitnéjsi.

Vysoce kvalitni bilkoviny obsahuje mléko, vejce a maso, bilkoviny rostlinného
ptivodu maji Casto nedostatek urcitych esencidlnich aminokyselin. Aminokyseliny
se v organismu neskladuji, vyluéuji se moci. Proto nelze konzumovat potraviny bohaté

na esencialni aminokyseliny ,,do zdsoby®, pfijem musi byt staly (Foit, 2005).

poiadavky (mgfkg télesné hmotnosti/den)

kojenci déti dospéli
histidin 28 7 10
isoleucin 70 28 10
leucin 161 42 14
lysin 103 44 12
methionin a cystein 53 22 13
fenylalanin a tyrosin 125 22 14
threonin 87 28 T
tryptofan 17 3.3 3.5
valin 93 25 10

Tabulka ¢. 2. Spotieba esencialnich aminokyselin v mg/kg (adaje z Recommended Dietary
Allowances, 10th Edition. Food and Nutrition Board, National Research Council-National
Academy of Sciences, 1989)

Semiesencidlni aminokyseliny jsou nezbytné v urcitych situacich naptiklad pfi rastu
a renalni insuficienci. Arginin a histidin jsou tedy esencidlni jen pro déti a mlad’ata. Nekteré
esencialni aminokyseliny mohou v téle vznikat, ale jen z jinych esencialnich
amikyselin: naptiklad methionin mize byt syntetizovan z homocysteinu, ale na druhou stranu
homocystein sam vznika jen z methioninu. Dale zde patii tyrozin, ma vyznam zejména

pti selhani ledvin.
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Neesencialni aminokyseliny organismus potiebuje, ale dokaze si je vytvorit. Zde patii:
glycin, k. glutamova, glutamin serin, taurin, alanin, ornitin, tyrozin, cystein, prolin,

hydroxyprolin, k. asparagova, asparagin, karnitin (Foit, 2005).
Popis jednotlivych aminokyselin
Vétvené aminokyseliny (BCAA):

Je to smés tii esencialnich vétvenych aminokyselin valinu, leucinu, a izoleucinu.
Organismus je vyuziva pfi vyCerpani jako zdroj energie. Jejich konzumace pted zahajenim
naro¢ného vykonu chrani svalovou hmotu a myokard pted poskozenim. Jsou dulezité

I v obdobi zotaveni, kdy urychluji novotvorbu bilkovin (Foit, 2006).

Davka pred vykonem by mohla byt kolem 16g BCAA. Vyplati se soubéZné zvysit piijem

vitaminu B6. K dlouhodobému podavani jsou vhodné davky od 5 do 15 g denn¢.
Cystein a metionin

Jsou hlavnimi zdroji siry v potravé. Organismus dovede vytvofit cystein z methoninu,
nikdy vSak naopak. Cystein je prekurzorem glutationu — tripeptidu, ktery ma chranit
organismus proti Skodlivinam (cigaret a alkoholu). Cystein je jednou z aminokyselin,
které obsahuji siru ve formé, kterd napomaha inaktivovat volné radikaly, a tak ochranovat
télesné tkan¢. Nadmérné mnozstvi cysteinu mize vést k tvorbé ledvinovych kamend.
Doporucena denni davka pro cystein i methionin 19 mg/kg/den. Doporucuje se prijimat
tuto aminokyselinu spolu s vitaminem C (dvoj az trojnasobek vitaminu C v mg),

aby se predeslo tvorb¢ ledvinovych a zlucovych kament (Foit, 2006).
Methionin

Chrani jatra pfed toxickymi latkami (véetné tézkych kovil), zvysuje lipotropni aktivitu
organizmu - je jednou z G¢innych latek ve smésich zvanych "spalovacée tuki". Dostate¢né
mnozstvi methioninu je podminkou spravného metabolizmu taurinu a cysteinu. Podle fady
vyzkumi je methionin v téle ni¢en nadmérnou spotiebou alkoholu. Nedostatek, ale 1 nadbytek

této AK vede k poruse funkce jater (Foit, 2006).
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Fenylalanin

Slouzi ke tvorbé neurotransmitert adrenalin, noradrenalin, dopamin, tedy pro ¢innost
nervove soustavy. Zlepsuje dusevni vykon, odolnost proti stresu i sexudlni vykonnost, ma
analgetické ptisobeni - odstranuje stavy deprese - snizuje chut’ k nadmérnému piijmu potravy
- snizuje zavislost na drogach. Nadmérné podavani - miize nebezpecné zvysovat krevni tlak,
zvlasté pokud je podavan spolu s antidepresivnimi léky, rist melanomti. Denni davka je
33 mg/kg/den. Nejvhodnéji na lacno, béhem dne doplnit pfijem vitaminu B6 0 20-30 mg
(ne vice jak 50 mg denn¢), (Foit, 2006).

Lyzin

Je vyrazné nedostatkovy pri vegetarianské straveé - v obilninach je zastoupen
minimalné. Funguje jako stimulator imunitnich reakci a ristu. V posledni dob¢ pfizndvaji
1ékafti této aminokyselin€ v kombinaci s argininem 1 anabolicky G€inek pii budovani svalstva,
zvysuje uvoliiovani rastového hormonu. Jako samostatny preparat se pouziva k 1é¢be viroz
(opary), v kombinaci s C vit. a methioninem se podili na tvorbé karnitinu.

Denni davka 38 mg/kg/denZ hlediska kulturistiky se doporucuje brat lysin spolu s argininem

(stejné mnoZstvi obou) na lacno a ne v kombinaci s ostatnimi aminokyselinami.
Tryptofan

Je potiebny pro syntézu k. nikotinové, piisobi ke zvySeni poctu neuronti syntetizujicich
serotonin, ktery ma tlumivy ucinek na bolest a zlepsSuje usindni, chrani pied depresi.
Pti predavkovani poskozuje jatra a ptisobi karcinogenné. Ptipravek nemaji brat mladi lidé
v dobé ristu mezi mozné negativni nasledky aplikace lysinu patii riziko zastaveni rastu.
Tryptofan funguje jako prirozeny uspavaci prostredek, pii pfechodech mezi jednotlivymi
casovymi pasmy, jako uklidnujici prostfedek, 1€k proti bolesti, pro potlaceni chuti k jidlu, 1€k
na potlaceni chuti na alkohol ¢i jako 1€k pro uklidnéni panickych zachvatl (omezuje

hyperventilaci). Denni davka je 5 mg/kg/den (Foit, 2006).
Histidin

Je nezbytny pro riist a obnovu tkani. Patfi k aminokyselindm, které se pfili§ neobjevuji
na bézném trhu. Pii vyzkumech byla zjiSténa nizka hladina této latky v krvi osob, trpicich

revmatickym zanétem kloubt. Denni davka je 14 mg/kg/den.
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Arginin

Je vychozi latkou pro tvorbu kreatinu (a jeho fosforylaci vznik kreatinfosfatu). Jeho
endogenni syntéza neni vzdy dostacujici, zejména v obdobi rstu, pfi hojeni ran a oslabeni
imunitniho systému. Byva obsazen ve spalovacich tukut. Pti predavkovani dojde ke zhorseni
kvality ktize a kosti, dusevni poruchy, opary. Denni davka je 3 gramy pii poméru:

(arginin:ornitin:lyzin 1 : 0,5 : 1), (Foit, 2006).
Tyrosin

Tvofi se z fenylalaninu, je stavebnim kamenem pro tvorbu hormontl adrenalinu a tyroxinu.

Jako bézny doplnék stravy se nepouziva.
Kyselina glutamova, glutamin

Oddaluje svalovou unavu a zlepsuje nervovou ¢innost, snizuje deprese, zvysuje 1Q,
zpomaluje starnuti. Nesmi se podavat vysoké davky kyseliny glutamové téhotnym Zenam

a détem do 3 let. Denni davka je 1,5 grami.
Taurin

Dle Foita (2006) je vyznamnym regulatorem fady nervovych a svalovych systémii, je
dilezity pro ochranu jater a metabolizmus mozku (epilepsie). V organizmu se vytvari
z metioninu a cysteinu. Nadmeérné davky taurinu potlacuji nervovou ¢innost a mohou zptisobit

potiZze s paméti.
Karnitin

Nejlepsim zdrojem karnitinu je ov¢i, jehnéci a krali¢i maso, potraviny rostlinného

pivodu jej téméf neobsahuji, ma i endogenni pivod, v téle se syntetizuje z lyzinu.

Podporuje metabolizmus tukli - ma schopnost ptenést volné MK do mitochondrie
k tvorb¢ energie, prenést stépy TGC, snizit tvorbu laktatu pii zatézi. Proto ma rozhodujici
vyznam pii pfisunu energie pro srdecni a kosterni sval, v nichZ je potfeba karnitinu
mimotadné vysoka. Piijaty stravou se kompletné vstiebava, pti nedostatku vit.C je tvorba
karnitinu snizena. Celkem 98% z celkového obsahu této latky v organismu se nachazi
ve svalech (tj. pii 30 kg svald az 25 gramt karnitinu). Pfi nedostatku karnitinu dochazi

k atrofii svalové tkan¢ a k hromadéni tuku v organismu.
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V soucasné dob¢ je hitem potravinovych doplnkt pro sportovce, ackoliv
biodisponibilita farmakologicky dodaného I|-karnitinu se ukazuje jako Spatna. Suplementace
karnitinem zvysuje jeho hladinu v krvi (ve svalech hladina pfili§ nevzristad) a nemize tedy
Setfit svalovy glykogen a zvySovat vykonnost; je vSak G¢innou latkou podporujici regeneraci

svali (Foit, 2005).

2.2.4 Zpracovani bilkovin v travicim traktu

Bilkoviny se musi v travicim traktu rozlozit na aminokyseliny a opét vzniknout

"de novo" jako bilkoviny télu vlastni.

., Zpracovani bilkovin je zahdjeno v ustech. Nutno Fici, Ze se jedna o zpracovani cisté
mechanické — zvykani. Zadné chemicke procesy, tykajici se bilkovin tedy v ustech

nenastavaji. “( Fort, 2006, 51).

vvvvv

pohyby zaludku a misi se tak obsah zaludku s kyselinou chlorovodikovou, ktera ptispiva
k $t&peni bilkovin. Zde se nachazi enzym pepsin. Stépi dlouhé fetézce bilkovin na krati,
ale stale jesté pomérn¢ dlouhé Casti. Potrava zistava v zaludku pokazd¢ jinak dlouho, zavisi

to na jejim sloZeni.

V tenkém stirevé dochdzi k dokonalému zpracovani bilkovin. Plsobi zde enzymy
trypsin a chymotrypsin. Dal§im enzymem je elastaza, kterd ma nestarost travit specifické
bilkoviny naptiklad elastin. Diky tepelnému zpracovani, mize cloveék zkonzumovat veétsi
mnozstvi masa. NejlepSim zptisobem zpracovani je pfiprava koncentrované¢ho vyvaru, jedna
se podstaté o hydrolyzat a ten je mnohem 1épe stravitelny nez syrové maso. V duodenu
a zbylé ¢asti tenkého streva se tedy Sté€pi bilkoviny na mensi ¢asti a vznikaji oligopeptidy
a malé mnozstvi jednotlivych aminokyselin. Jestlize proces uplného §t€peni az na volné
aminokyseliny nastane jiz ve stieve, Setii se tim Cas a energie. Soucasn¢ se Setii i Cinnost dalsi
nezbytné traviciho pochodu, kterou je traveni §tépt bilkovin v kartd¢ovém lemu stifevni

rrrrrr

volné aminokyseliny. Po tomto procesu se do krve dostavaji jiz volné aminokyseliny.

Do tlustého stieva se dostava malé mnoZstvi ne zcela stravenych bilkovin. Cim vice,
tim je situace horsi. VSechny bilkoviny, které se dostanou do tlustého stteva, podléhaji

bakterialnimu rozkladu. Z tohoto diivodu jsou doporucovany rtizné oCistné kury.
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Vzhledem k tomu, ze se v tlustém stieveé vstiebava nejveétsi mnozstvi objem vody, musi byt

Vv pfipad¢ prijmu vzdy vénovana pozornost doplnéni ztrat tekutin (Foit, 2006).

Vstiebané aminokyseliny smétuji do portalni krve, kterd smétuje piimo do jater.

Zde se aminokyseliny zpracovavaji. Vznika odpadni latky jako mocovina.
Proteolyza-rozklad proteinu

Aminokyseliny tvofené z bilkovin maji urcitou stalou hladinu v Krvi. Zdrojem
aminokyselin jsou tedy jednak bilkoviny z potravy, bilkoviny z tkdni, men$i mnozstvi
aminokyselin vznika pfi pfeméné sacharidi. Aminokyseliny jsou dulezité k syntéze
stavebnich bilkovin téla, k syntéze enzymu a hormont, k syntéze plazmatickych bilkovin,
k pfeméné na sacharidy. Nékteré aminokyseliny se odbouraji na jednodussi latky,

a pfi tom se ziskava energie. Bilkoviny se neukladaji do zasob. Pfi katabolickém odbourani
aminokyselin dochazi k deaminaci a dochazi k odstépeni toxického amoniaku,

ktery se nachazi v jaternich bunkach v ornitinovém cyklu pifeménén na mocovinu,

ktera je krvi zanesena do ledvin a vylou¢ena mo¢i z téla. Uhlikové zbytky aminokyselin

se pritazuji do Krebsova cyklu, kde jsou dekarboxylovany a dehydrogenovany. Enzymy
Stépici bilkoviny jsou pepsinogen (zaludek), erepsin (tenké stfevo), trypsin, chymotrypsin
(slinivka bfisni). Mezi hormony fidici $tépeni bilkovin patii glukokortikoidy, somatotropin,

testosteron a insulin.
2.2.5 Bilkoviny ve sportu

Denni pfijem je 1 - 1,5 g bilkovin na kg télesné hmotnosti. Mnoho sportovcti ma
tendenci jist pfilis malo, nebo naopak piilis§ mnoho bilkovin v zavislosti na zZivotnim stylu
a sportovnim odvétvi. Nekteti sportovei konzumuji piili§ velké mnozstvi masa
(napft. kulturisti nebo zavodnici fitness), jini se Zivo¢iSnym bilkovindm zcela vyhybaji
(napf. cyklisti a jini vytrvalostné zaméfeni sportovci). Proto je nutné jist i bilkoviny,

které se nachazeji v rostlinnych produktech (napt. tofu nebo jiné vyrobky ze so6ji).

Nadbytek bilkovin se v téle neuklada ve svalech, ani neslouZi jako zdroj energie
pro svalovou praci. Je vSak nutné dodat do téla alespont malé mnozstvi bilkovin aby se mohli
vytvaret nové tkané. Doporuc¢ené mnozstvi je asi 120 az 180g bilkovin pfijatych k obédu
nebo k vecefi, nebo rozdélenych mezi obéd a vecefi. Nékteti sportovei dodavaji do téla veétsi

mnozstvi bilkovin dvoj- az trojnasobek doporucené davky.
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Existuje mnoho lidi, jejichZ strava neobsahuje dostatecné mnozstvi bilkovin, v jejich strave
prevazuji sacharidy a nizky obsah tuki, proto trpi nedostate¢nym pfijmem bilkovin

(Clarkova, 2000).

2.2.6 Probiotika a prebiotika

Rozlisujeme: probiotika, prebiotika a startovaci kultury

Probiotikum (pro = ptiznivy, bios = Zivot) je ziva mikrobialni soucast potraviny,
ktera pii konzumaci dostate¢ného mnozstvi, vykazuje piiznivé ucinky na zdravi konzumenta
(definice WHO). Z toho vyplyva, Ze potraviny, obsahujici probiotické bakterie

(a ptipadné také prebiotika), jsou Casto zatfazovany mezi tzv. funkéni potraviny.

Prebiotikum je nestravitelna slozka potraviny, ktera selektivné stimuluje rust
nebo modifikuje metabolickou aktivitu jednoho nebo vice bakterialnich druhi ve stieve,

a tak zlepSuje zdravi hostitele.

Synbiotikum je potravinaisky produkt, ktery obsahuje probiotické i prebiotické

slozky soucasné.

Startovaci kultura je komer¢ni preparat obsahujici zivé mikroorganismy,
které v potraviné vyvijeji poZadovanou metabolickou aktivitu (zejména potlaceni rozvoje
nezadoucich patogennich mikroorganismu (napi. salmonel, listerii, klostridii), kter¢ je
dosahovano produkci kyseliny mlécné a n¢kterych druht bakteriocintl, kdy oba druhy latek
maji doloZené bakteriostatické az baktericidni ucinky). Nejcastéji se startovaci kultury
pouzivaji pti vyrob€ masnych vyrobki, zejména téch, které jsou oznacovany jako trvanlivé
a nebo téch, které neprochazeji vyznamnéjsim tepelnym zpracovanim (dle uc¢ebnich material

z ptedmétu Zaklady zdravé vyzivy).
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2.2.6.1 Nejznaméjsi probiotické mikroorganismy:

Bifidobacterium spp. (B. bifidum, B. longum, B. breve, B. infantii, B. lactis), Enterococcus
spp. (E. faecium, E. faecalis), Lactobacillus spp. (L. acidophilus, L. bulgaricus,

L. casei/paracasei, L. fermentum, L. gasseri, L. helveticus, L. johnsonii, L. plantarum, L.
rhamnosus, L. reuteri, L. salivarius), Lactococcus Lactis, Propionibacterium freudenreichii,

Saccharomyces boulardii, Streptococcus thermophilus (Foit, 2005).

2.2.6.2 Priznivé ucinky probiotik na zdravi :

1) imunomodulaéni (zvysuji fagocytdzu a aktivitu NK bunék (natural killer)
2) zmirnéni lakt6zové intolerance

3) snizeni rizika rakoviny stfevniho traktu

Strevni sliznice piedstavuje dilezitou bariéru mezi vnitinim prostiedim a velkym
mnozstvim cizorodych slozek (potravinovych antigenti, patogennich mikroorganizmt, apod.),

které ptichazeji do stfeva s potravou (Foit, 2005).

Soucasti této stievni bariéry je (vedle stfevniho epitelu s vrstvou ochranného hlenu
a imunitniho systému stfevni sliznice) stfevni mikrofora (ve sttevech mame priblizné 10x vice

mikroorganizmi, nez z kolika bunék je tvofeno nase télo).

Stfevni mikroflora ma diilezitou tlohu pfi ochrané proti kolonizaci stievni sliznice
patogennimi mikroorganismy (inhibuji rist patogennich bakterii) a dale hraje vyznamnou
ulohu v navozeni spravné funkce imunitniho systému stfevni sliznice (napf. metabolické

produkty jsou vyuzivany pro tvorbu mukozy, produkuji vitaminy atd.).

Projevem spravné funkce je mimo jiné navozeni tzv. oralni tolerance (nereaktivnost

sttevni a systémové imunity na imunogenni slozky potravy).

Narusenim rovnovahy mezi imunitni reakci a imunitni toleranci dochazi k rozvoji fady

onemocnéni infek¢nich, alergickych a autoimunitnich.

Probiotické mikroorganismy mohou modifikovat sloZeni a metabolické a enzymatické

aktivity stievni mikroflory (dle uc¢ebnich materialt z piredmétu Zaklady zdravé vyzivy).
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2.2.6.3 Formy probiotik :

Probiotické mikroorganismy jsou nejcastéji pouzivany jako soucast specifickych
mlécnych vyrobkli nebo dopliiky stravy, v poslednich letech také jako soucést kojenecké
a détské vyzivy. Najdeme je rovnéz v kysaném zeli, nakladanych houbach, zrajicich syrech,

brynze, ementalu atd.

Existuji 1 méné typické ptipady spojeni probiotickych bakterii s potravinami. Na trhu
se napf. vyskytuji oplatky s ndplni obohacenou o bifidobakterie, trvanlivé masné vyrobky,

u nichz se vSak vétsinou jedna o startovaci kultury (Foit, 2005).

2.3 Tuky (lipidy)
2.3.1 Zakladni informace

Jsou nejkoncentrovangjsi zdrojem kalorii. Diky tukim nam jidlo chutna, dodavaji
jidlu krémovou konzistenci a latky, které proptjcuji charakteristickou chut’ a viini. Jsou

vSak nejhtlife stravitelnou slozkou potravy (Clarkova, 2000).
2.3.2 Fyziologické funkce tuku

Jako zdroj energie s vice nez dvojnasobnym energetickym obsahem nez cukry
a bilkoviny. K jejich pfeméné je nutny dostatec¢né velky piijjem kysliku. Déle slouzi
jako zasobarna energie. Tuk v téle je bud’ ulozeny pod kizi, ktery neni metabolicky aktivni,
nelze jej tedy pouzit pii fyzickém zatiZzeni. Naopak aktivni je tzv. Gtrobni (zvany také hnédy).
Ten vsak slouZzi nikoliv jako energie pro pohyb, ale pro zajisténi stalé teploty téla, predevsim
je-1i okolni teplota vyrazné nizsi nez je teplota téla. Velmi aktivni je tuk ulozeny ve svalovych
vlaknech, nebo ten, co se dostava do svalovych bunek z krevniho ob¢hu. Zde skute¢né slouzi
jako hlavni zdroj energie. Tuky plni ulohu i jako stavebni material pro tvorbu biologickych
membran. Funguji jako soucast stavby organovych struktur. Slouzi jako zdroj pro tvorbu
hormont, prostaglandint a zlucovych kyselin. A samoziejmé jako tepelna a mechanicka

izolace (Foit, 2006).

Tuky obsazené V potrave se nazyvaji triglyceridy (TGL), protoze obsahuji jednu
molekuli glycerolu, ktera vaze 3 mastné kyseliny (MK). Tii mastné kyseliny obsazené
v molekule triglyceridu jsou €asto riizné. V jednom tuku mohou byt molekuly s nasycenymi,
mononenasycenymi a polynenasycenymi mastnymi kyselinami. Potraviny hodnotime

podle toho, ktery typ mastné kyseliny v dané surovin¢ prevlada.
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Mastné kyseliny maji dva vyrazné znaky, kterymi se od sebe odlisuji a ovliviiuji vyuziti tukt

Vv organizmu.
1) Délka uhlikového Fetézce:
SCT (short chain triglycerides) maji 4 — 8 uhlikti (mléény tuk)
MCT (medium chain triglycerides) s 8 — 12 uhliky (mléény tuk, kokosovy a palmovy olej)
LCT (long chain triglycerides) vice nez 12 uhliku (oleje i Zivoéisny tuk)

2) Typ vazby mezi atomy uhliku (jednoduché a dvojné) a umisténi vodiku

V uhlikovém retézci
2.3.3 Déleni tuku

2.3.3.1 Nasycené tuky:

Nasycené MK (SFA) jsou naptiklad kyselina maselna se ¢tyfmi C, kyselina stearova
s osmnacti C. Jsou pii pokojové teploté spiSe tuhé, je to tuk obsazeny zejména v ZivociSnych
produktech v masle, sadle, mléku, vajeéném zloutku a z rostlinnych zdroji  se nachazi v
palmovém a kokosovém oleji. Molekuly nasycenych MK obsahuji maximalni mnozstvi
vodiku, na kazdy uhlik jsou navazany 2 vodiky a se sousedicimi uhliky se vazi jednoduchou
vazbou. Jsou zdrojem energie a vitamina rozpustnych v tucich. Vétsina tuku zivo¢isného
ptivodu obsahuje hodné¢ nasycenych mastnych kyselin, jejichz nadmérna konzumace Skodi

zdravi, protoze zvySuje mnozstvi cholesterolu v krvi (Clarkova, 2000).
2.3.3.2 Nenasycené tuky:
Nenasycené MK obsahuji dvojné vazby, jejichz pritomnost ovliviluje vlastnosti MK .

Mononenasycené MK (MUFA) obsahuji jednu dvojnou vazbu (kyselina
palmitoolejova se Sestnacti C a kyselina olejova s osumnasti C) Zdrojem jsou olivovy

a fepkovy olej, avokado, ofechy a jadra.

Polynenasycené MK (PUFA) maji vice dvojnych vazeb (kyselina linolova ma 18 C
a dvé dvojné vazby, kyselina linoleova ma 18 C a tfi dvojné vazby, kyselina arachidonova ma
20 C a ¢tyfi dvojné vazby). Zdrojem je vétsina rostlinnych (sluneénicovy, sojovy, kukuficny,
klickovy) a rybich olejti. Cim vice dvojnych vazeb tuk obsahuje, tim snadné&ji podléha

oxidaci (Clarkova, 2000).
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Zdravotné rizikové jsou oxidované tuky. Cim starsi tuk nebo ¢im vice je v tuku
dvojnych vazeb, tim snaze se oxiduje. Proto bézné oleje nejsou vhodné ke smazeni
¢1 fritovani. Nasycené a nenasycené MK si miize télo vyrobit ze sacharidi, alkoholu
a bilkovin. N¢které polynenasycené si télo vyrobit nedokaze, musi je Cerpat

z potravy = esencialni (linolova, linolenova).

2.3.3.3 Esencialni MK

Existuji 2 skupiny esencialnich. MK:

1. skupina omega-6 (oznac¢eni znamena, ze prvni dvojna vazba je na 6. uhliku od konce)
2. skupina omega-3 (prvni dvojna vazba je na 3. uhliku)

Skupina omega-6 se nachazi v rostlinnych olejich (slune¢nicovy, olivovy)
1 v zivocisnych (sladkovodni ryby -thot, sumec, kapr, pstruh). Je nezbytnou soucasti
bunénych membran, slouzi k tvorb¢ eikosanoidti . Denni davku pro dospé€lého ¢loveka

obsahuji 2 1zicky slune¢nicového oleje nebo hrst mandli ¢i ofechti (Foit, 2006).

Skupina omega-3 rostlinného puvodu se nachazi v sojovém, fepkovém oleji,
ofechach, zivocisného piivodu v motskych rybach a zivocisich (sardinky, sled’, makrela,
losos). Je nezbytna pro spravny vyvoj mozku a o¢ni sitnice v raném vyvoji lidského plodu,
zmirfuje zanéty a snizuje srazlivost krve, napomaha pti 1€cbe¢ srdecnich chorob, lupénky

a artritidy. Denni davka: 10 dkg sled¢, 1- 2 1zicky fepkového oleje, hrst ofech.
Eikosanoidy:

Eikosanoidy odvozené od w-6 MK maji prozanétlivé a proagregac¢ni ucinky.
Eikosanoidy odvozené od ®-3 MK shlukovani krevnich desti¢ek a zanét spise tlumi.
Povazuje se za idealni, pokud je ve stravé pomér omega-3 MK a omega-6 MK: 2/5.

Podle novych doporuceni je vhodné snizit pomér n-3/n-6 z 2/5 dokonce na 1/1!

Omega-6 mastné kyseliny jsou obsazeny v dostatecném mnozstvi v celé fad¢ béznych
potravin, ale zastoupeni omega-3 mastnych kyselin je v nasi stravé vzacné&jsi. Proto je
skute¢ny doporucovany pomér obou mastnych kyselin ve skute¢nosti obvykle 1:20 az 1:40.
srazlivost krve, blokuji tvorbu aterosklerotického platu na sténach cév, snizuji hladinu tuki
v krvi). Bylo také zjisténo, Ze pfiznivé vyvazeni téchto kyselin zvySuje vnimavost bun¢k

na inzulin (Foit, 2006).
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MK v konfiguraci cis a trans:
Cis konfigurace mastnych Kkyselin = atomy vodiku dvojné vazby jsou na stejné

stran¢ uhlikového fetézce, ktery ma tvar U.

Trans konfigurace mastnych Kyselin = uhlikovy fetézec je vice linearni (podobny

MK s dlouhym fetézcem) a atomy vodiku dvojnych vazeb lezi na opa¢nych stranach retézce.

Zdroje trans-mastnych kyselin: pfirozena forma: v hovézim a skopovém mase
a v mléénych vyrobcich, umélé: tvoii se pii primyslovém zpracovani tuki

(hydrogenaci) - margariny, trvanlivé pecivo, bramborové lupinky.

Tato forma MK se dava do souvislosti se vznikem srde¢nich chorob a povazuji
se za vibec nejskodlivéjsi tuky, nebot’ zvysuji hodnoty LDL cholesterolu v krvi
a naopak hladiny HDL cholesterolu snizuji (Foit, 2002).

Je potésitelné, ze v potravinaiském primyslu mizeme sledovat trend snizovani obsahu
TFA v rostlinnych pokrmovych tucich (v roce 1992 byl obsah TFA v Ramé 22,6 %,

v soucasnosti vyrobek obsahuje mnozstvi TFA 0,17 %).

Pti vybéru vhodného tuku bychom m¢li sledovat, aby vyrobek nizké mnozstvim SFA,
které by mélo byt vyrazné mensi, nez obsah MUFA a PUFA.

Tuky spolecné se sacharidy jsou stézejnim energetickym zdrojem pii svalové aktivité
prevazné¢ aerobniho charakteru. Kyselina olejova (olivovy olej) byla identifikovana jako
preferencni energeticky zdroj u vytrvalostné trénovaného svalu, v porovnani s jinymi typy
nenasycenych mastnych kyselin. Vysoky pfijem pouze nenasycenych MK zvysSuje vyrazné

potiebu vit. E (Foit 2002).
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2.3.4 Cholesterol

Cholesterol se v organizmu také vytvaii (nejvice v jatrech) a je pro jeho normalni
¢innost nepostradatelny, jeho vysoka koncentrace je vsak skodliva. Je vychozi latkou

pro tvorbu Zlu¢ovych kyselin a steroidnich hormonu (Foit, 2005).

Syntéza cholesterolu v jatrech je zpétnovazebné fizena na zékladé jeho resorpce
ve stieve. Pti vysSim pfijmu exogenniho cholesterolu se snizuje tvorba endogenniho
cholesterolu v jatrech, pfi snizeném piijmu stravy bohaté na cholesterol se naopak zvySuje
mnozstvi endogenniho cholesterolu. Hladinu cholesterolu v krvi snizuji hormony §titné Zlazy
a estrogeny, proto Zeny maji obvykle niZ§i hodnoty neZ stejné stafi muzi. Cim vyssi je krevni

hladina cholesterolu, tim vy$si je 1 nebezpeci poSkozeni srdce a cév (Foit, 2005).

Mezi hlavni faktory ovliviujici hladinu cholesterolu v plazmé patii mnozstvi
cholesterolu piijimaného ve stravé a mnoZstvi nasycenych tukll ve stravé - pii vysokém
podilu stravy obsahujici nasycené MK jsou jatra nucena produkovat a do krve uvoliiovat vice
cholesterolu (tuky se musi napojit na bilkovino-cholesterol. nosi¢). Podavani anabolik vede

ke snizovani podilu HDL a vyraznému zvyseni LDL cholesterolu v krvi.

Mononenasycené mastné kyseliny ptisobi na hladinu krevniho cholesterolu spise
neutrdlné. Pozitivni vliv je zaznamenan v ptripadech, kdy nahradi ve stravé nasycené mastné
kyseliny. Polynenasycené mastné kyseliny, predevsim n-6 PUFA hladinu cholesterolu snizuji.
Skupina n-3 PUFA zejména z motskych zivo¢ichti ma dalsi pfiznivé ucinky v ovliviiovani
rizikovych faktort kardiovaskuldrnich chorob jako je vliv antitromboticky, snizovani hladiny
plazmatickych triglyceridi, snizuji postprandialni lipémii. Obecné n-3 PUFA snizuji mortalitu

po prvnim infarktu myokardu (Foit, 1990).

Priznivé ucinky: vlaknina ve stravé - snizuje jeho absorpci do krve, konzumace
alkoholu — moderovana = 0,3 - 0,5 litru 10° piva/denné, cviceni - cvi¢eni odpovidajici

intenzity zvySuje mnoZzstvi HDL cholesterolu, aerobni aktivity jsou v tomto sméru G€¢innéjsi.
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2.3.5 Zpracovani tuku Vv travicim traktu

Pfirozené tuky pfijaté potravou jsou odborné triacylglyceroly, ¢ili kombinace vysSich

mastnych kyselin s glycerolem. Malou c¢ast ptijimanych tuki tvoii cholesterol (Foit, 2006).

V tstech se tuky nezpracovavaji viibec. V Zaludku jsou tuky prakticky
nezpracovatelné, 1 kdyZ je zde malé mnozstvi enzymu lipadzy. Enzym je aktivni pouze
u kojencti. U kojenct je zaludecni obsah méné¢ kysely, ¢imz je lipaza aktivnéjsi, mize
tedy Stépit vice tuku, ptijatého v podob¢ matefského mléka, které je sladké a tucné,

ale obsahuje malo bilkovin, tim je zajisténo dokonalé zpracovani mateiského mléka.

Stépeni nebo-li hydrolyza tuki piijatych ve stravé dospé&lého &lovéka probiha
predevs§im v duodenu a v jejunu ptisobenim pankreatické stavy. Ta obsahuje tii enzymy,
a to lipazu, cholesterol-esterdzu a fosfolipazy. Uginnost enzymi zajistuji Zlu¢ové kyseliny,
které prijaté tuky emulguji. Timto procesem vznika pomérné slozitd smeés tukovych latek,

vytvaii v jejunu micelu (tukovou kapénku), ("Foit, 2006).

Micely se dostavaji ke kartaCovému lemu stfevni sliznice v prohlubnich mezi
mikroklky. Mikroklky nesmi byt zaneseny bakteriemi a kvasinkami, kterym se dafi
ve zbytcich nestravené potravy. Pak se ani dobfe netraveny tuk nevstieba. Vsechny typy

natravenych tukli snadno prostupuji stfevni sliznici.

Tento proces je stejny 1 v ptipad¢ vstiebavani tsty specialnich forem tukda,
kterymi jsou tuky se stfednimi a kratkymi fetézci (MCT a SCT), dalsi jejich osud se lisi.
MCT a SCT tuky obchazeji jatra a jsou okamzité k dispozici jako zdroj energie. Ostatni
natravené slozky tuki a cholesterol putuji lymfatickymi cestami. Jsou transportovany
Vv podobé pietvoienych pivodnich tukovych stépa (hlavné lipoproteinti), coz jsou latky
vzniklé kombinaci bilkovin a tukti. Jsou to velké ¢astice zvané chylomikrony. Ukladani
zasobniho tuku probiha v tukové tkani ve specidlnich bunkéch adipocytech, umi ménit objem

Vv zavislosti na piijmu a vydeji tukt (Foit, 2006).
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2.3.6 Lipidy ve sportu

Doporucené mnozstvi tukl je kolem 25g denné. Je naprosto nezbytny za predpokladu,
ze polovinu z nich tvoii tuky obsahujici esencialni mastné kyseliny, pfedev§im linolovou
a linolenovou. To je asi 10% celkového doporuceného energetického piijmu pro bézného

dospélého ¢lovéka muze o hmotnosti 75 kg.

U tukt je nejdtilezitéjsi druh mastnych kyselin coz jsou nasycené, mononenasycené,
polynenasycené, dale mnozstvi a pomér esencialnich MK (omega-6: omega-3 max. 5:1),
mnozstvi cholesterolu maximalni denni ptijem je 300 mg, pfitomnost trans-MK, vhodnost
pouziti pii vatfeni. Také je tieba davat pozor na skryté tuky (masné a mlécné produkty,

sladkosti)

Za vhodné tuky povazujeme a preferujeme napiiklad tuk z ryb, obilovin, olejnatych
semen, nebo ofechll. Déle upfednostitujeme fepkovy olej pred slunecnicovym. Mé&li bychom
konzumovat moiské ryby alespon dvakrat tydné. Zatimco smetanové vyrobky, vnitinosti
a potraviny s vysokym obsahem tuku (s vyjimkou ryb) se snazime pfijimat v omezené mife.
Je nutné se vyhybat cukraiskym polevam, trvanlivému pecivu a vSem vyrobkiim s vysokym

obsahem trans-MK (Clarkova, 2000).
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3 Vitaminy
3.1 Zakladni informace

Vitaminy jsou nepostradatelné esencialni latky, které dodavame do téla
prostiednictvim stravy (zvlasté rostlinné). Podileji se na fyziologickych procesech

(metabolismu cukri, tukti a bilkovin) a slouzi jako celkovéa ochrana organismu.

Mame 13 zakladnich typt vitamint (zédkladni slozka stravy), které musime piijimat
ve stravé, protoze si je télo nedokaze vytvorit samo. NasSe télo potfebuje dostatek vitamind,
aby bylo odolngjsi proti riznym druhtim infekce. Nékteré vitaminy (napf. vitamin C) musime

doplnovat kazdy den, protoze jsou z téla vylucovany (Foit, 2005).

Kwvili specifické funkci kazdého vitaminu je tfeba piijimat vSechny druhy ve stejném
mnoZzstvi (nelze néktery z nich nahradit jinym). Nékdy se mize stat, Ze potfebujeme vétsi
pfijem nékteré¢ho z vitamint,protoZe ho télo nedokaze ptijmout ze stravy. Tento jev
oznacujeme jako Hypovitaminoza (nedostatek vitamintl) a byvaji s ni spojené vazné zdravotni

komplikace (Foit, 2005).

Potiebné vitaminy doplilujeme stravou nebo potravinovymi dopliky (napt. nedostatek
vapniku apod.) . Existuje také jev zvany hypervitaminéza, coz je naopak nadbytek vitamind

o 24

(jsou ulozeny v tucich i n¢kolik let a mohou zpiisobit otravu).

Bez vitamin( by na$ organismus nemohl spravné fungovat. Také je na nich zavisla
imunita. V dnesni dobé& si miizeme vybrat z velkého mnozstvi potravinovych dopliki,

které ndm pomohou chybéjici vitaminy dostat do téla (Foit, 2005).

3.2 Rozdéleni vitaminu:

Vitaminy se rozd¢€luji podle rozpustnosti na vitaminy rozpustné ve vodé
(patii sem B komplex: thiamin, riboflavin,kyselina pantotenova, pyridoxin, kobalamin,
kyselina listova, biotin, PP - niacin, H, C — kyselina askorbova) a na vitaminy rozpustné

Vv tucich (mezi n¢ patii A —retinol, D - kalciferol, E — tokoferol a K — fylochinon).

Rozdil mezi t€mito typy vitamind je ten, ze u vitamind rozpustnych ve vod¢ nehrozi
predavkovani (télo je samo vylouci). Proto je také nutné tyto vitaminy neustale dopliovat.
Naopak vitaminy rozpustné v tucich se ulozi az na nékolik let v tukové tkani a jatrech
(pti ptredavkovani hrozi nebezpeci otravy nebo vazné zdravotni komplikace).
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U vitamini rozpustnych ve vod¢ se muize stat, ze pokud piivedeme potraviny s timto
typem vitaminti k varu, mohou se znicit nebo zlstavaji ve vodé (napt. vitamin C

nebo kyselina listova), ( Foit, 2005).

Pokud privedeme k varu potraviny, které obsahuji vitaminy rozpustné v tucich

(napf. maso, ryby, mléko, maslo),vitaminy v nich zlistanou zachovany.

Vitaminy se nachazeji v riiznych potravinach a plni funkce v lidském téle.

A - denni davka 5000 IU. Funkce: vidéni, ochrana pokozky,rast kosti a zubi,
rozmnozovani, imunita. Zdroje: ¢erstvé mléko, syry, maslo, smetana, margariny, vejce, jatra,

Spenat, brokolice, zelenina.

D - denni davka 200 - 400 IU. Funkce: stavba kosti, vstfebavani vapniku a fosforu.

Zdroje: Cerstvé mléko, margariny, tucné ryby, Zloutky, jatra.

E - denni davka 30 UI. Funkce: antioxidant, ochrana vitaminu A, vystavba bunécnych
membran. Zdroje: polynenasycené rostlinné oleje, listova zelenina, pSeni¢né klicky, celozrnné

pecivo, jatra, Zloutky, ofechy, semena.

C - denni davka 1g. Funkce: tvorba kolagenu a tyroxinu, antioxidant, metabolismus
aminokyselin, imunita, vstiebavani zeleza. Zdroje: citrusové plody, zeli, medovy meloun,

drobné plody,paprika, raj¢ata, brambory.

K - denni davka 60 - 80I'g. Funkce: omezeni srazlivosti krve, regulace vapniku v krvi.

Zdroje: listova zelenina, zeli, mléko, jatra.

B6 - denni davka 1,3 - 2mg. Funkce: koenzym v metabolismu energie, podporuje
preménu tryptofanu na niacin, tvorba cervenych krvinek. Zdroje: listova zelenina, maso, ryby

driibez, usttice, lusténiny, ovoce, celozrnné pecivo

B12 - denni davka 2,4 -2,6I'g. Funkce: obnova bunék, vedeni nervovych vzruchi,

metabolismus aminokyselin a mastnych kyselin. Zdroje: maso, ryby driibez, ustice, mléko,

syry, vejce.
B5 - denni davka 5 -6mg. Funkce: energeticky metabolismus. Zdroje: vétSina potravin.

Biotin - denni davka 25 -30 mg. Funkce: energeticky metabolismus, tvorba tukd,

metabolismus aminokyselin, tvorba glykogenu.Zdroje: vétSina potravin.
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B10 - denni davka 400 - 600I'g. Funkce: obnova bun¢k. Zdroje: listova zelenina,

semena, lusténiny, jatra.

B3 - denni davka 16 - 18g. Funkce: koenzym energetického metabolismu, pfeména
sacharidii na energii, zdravi pokozky, podpora nervové ¢innosti a traveni. Zdroje: mléko,

vejce, maso,dritbez,celozrnné pecivo, cerealie, ofechy.

B2 - denni davka 1,1 - 1,4mg. Funkce: koenzym energetického metabolismu, zdravi

pokozky, podpora vidéni. Zdroje: mléko, jogurt, syry, jatra, zrniny.

Bl - denni davka 1,1 - 1,4mg. Funkce: koenzym energetického metabolismu, chuti,

nervovy systém. Zdroje: ¢ervené maso, celozrnné pecivo, ofechy, lusténiny.
4 Mineraly
4.1 Zakladni informace

,» Minerdly jsou nerostné prvky, které se do organismus dostdvaji vodou nebo potravou, v téle jsou
pak ve formé iontt, anorganickych nebo organickych sloucenin. Lidské télo o vdze 70 kg obsahuje
priblizné 5 kg nerostnych Idtek. Nejhojnéji zastoupenymi prvky jsou vdpnik a fosfor, které jsou uloZeny
v kostech. Vyzkumy potvrdily, Ze organismus obsahuje nejméné 78 rtiznych prvki v mnoZstvi alespori
1 atom na buriku. Pro Zivotni funkce a organické pochody je prokazatelné zapotrebi nejméné 21

prvkd.“ ( upraveno dle http://www.nutrice.cz/mineraly/).

U sportu je potieba mineraltl vyssi. Napi. kviili poceni musime télu dodavat vice
sodiku, pii intenzivnim tréninku je nutné vétsi mnozstvi hoiciku, zinku, chromu a selenu.

Ostatni mineraly ziskdme z vét§iho piijmu pfirozené stravy.
4.2 Rozdéleni minerali

Draslik - denni davka 2g. Funkce: zachovava rovnovahu elektrolytt, podporuje
celistvost bunky, svalovou kontrakci, pfenos nervovych vzruchi. Zdroje: maso, mléko,

zelenina a lusténiny.

Vapnik - denni davka 1 - 1,3g. Funkce: stavba a zdravi kosti, svalova kontrakce
a relaxace, nervové funkce, srazeni krve, krevni tlak, imunita. Zdroje: mlé¢né vyrobky, ryby,

zelenina, lusténiny.

Fosfor - denni davka 0,7 - 1,25g. Funkce: stavba kosti, soucast kazdé butiky,

energeticky pfenos, sou¢ast RNA, DNA a fosfolipidi. Zdroje: maso, mléka, vejce.
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Zelezo - denni davka 18mg. Funkce: sou¢ast hemoglobinu (pfenasi kyslik)
a myoglobinu (zajistuje svalovou kontrakci). Zdroje: cervené maso, driibez, Ustfice, ryby,

chléb a mlécné vyrobky.

Jod - denni davka 150I'g. Funkce: regulace rtstu, vyvoje a metabolismu.

Zdroje: motské plody, chléb, mlécné vyrobky.

Hoi¢ik - denni davka 310 - 4200'g. Funkce: tvorba kosti a bilkovin, aktivita enzymt,
svalova kontrakce, pfenos nervovych vzruchtl, imunita. Zdroje: ofechy, lusténiny, celozrnné

pecivo, moiské plody, ¢okolada, kakao.

Zinek - denni davka 15mg. Funkce: tvorba RNA a DNA, imunita, transport vitaminu
A, hojeni ran, fizeni chuti, tvorba spermatu insulinu. Zdroje: Maso, ryby, dribez, celozrnné

pecivo, zelenina.

Chloridy - denni davka 750mg. Funkce: rovnovaha elektrolytt a tekutin, traveni.

Zdroje: kuchynska sil, sojova omacka, slané potraviny.

Sodik - denni davka 500mg. Funkce: rovnovaha elektrolytl a tekutin, pfenos
nervovych vzruchi, svalova kontrakce. Zdroje: kuchyiiska stl, s6jova omacka, slané

potraviny.

Selen - denni davka 55 - 70I'g. Funkce: antioxidant, spolupracuje s vitaminem E.

Zdroje: motské plody, maso, zrniny.

Méd’ - denni davka 2mg. Funkce: podpora vstiebavani zeleza, souc¢ast mnoha

enzymdu. Zdroje: maso, pitna voda.

Mangan - denni davka 2 - Smg. Funkce: podpora bunécnych procest. Zdroje: vétSina

potravin.

Fluoridy - denni davka 2,9 - 3,8I'g. Funkce: stavba kosti a zubt. Zdroje: pitna voda,

¢aj, morské plody.

Chrom - denni davka 50 - 200I'g. Funkce: podpora uvoliiovani energie z glukozy.

Zdroje: maso, tuky, rostlinné oleje, nerafinované potraviny.

Molybden - denni davka 75 - 250I'g. Funkce: podpora bunéénych procesi.

Zdroje: lusténiny, cerealie, vnitinosti (Foit, 2005).
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5 Voda

Z hlediska fungovani organismu je voda nepostradatelna. Voda je hlavni soucasti
vnitiniho lidského organismu, primérné mnozstvi télni vody ¢ini u dospélého muze 60%,
u zeny 50% télesné hmotnosti. Dospéli 70kg vazici cloveék vydava primerné 2,51 tekutiny
denné a prave stejné mnozstvi by mél za den doplnit. Pfesnéji se udava doporuceny piijem
tekutin v mnozstvi 40ml na kazdy kilogram hmotnosti ¢lovéka. To plati zejména pro fyzicky
neaktivni jedince. Pro fyzicky aktivni jsou hodnoty vyssi. Bude se sice stale vychazet
zuvedeného zakladu 40ml na 1kg, ale ptidame 150 — 250ml 20minut pfed tréninkem,
poté 150 — 250ml kazdych dvacet minut tréninku a na zavér jesté dalSich 100ml na kazdy
100g ubytku hmotnosti béhem cviéeni (Jebas, 2005).

6 Zakladni dopliiky vyzivy

Doplitkkem, ktery vyuzijeme pravdépodobné nejcastéji, je kvalitni proteinovy
suplement, kterym se nahrazuji denni jidla. Ten by mél obsahovat co nejméné mnozstvi
ptidanych cukri, nejlepsi variantou je 90% proteinovy koncentrat. Dal§im doplitkem, ktery je
vhodny je jiny proteinovy suplement, pouzivany jako posledni jidlo dne pred spanim.

V rozpisech jidelnic¢kt je, nikoli nahodou, oznacéen jako ,,Night Protein®. Na nasem trhu
se vyskytuje cela fada proteinovych dopliikli s oznaenim ,,night, které se lisi slozenim
pouzité bilkoviny. M¢l by obsahovat kasein. Kasein zajisti télu pozitivni dusikovou bilanci

dlouho do noci. Nahradou za no¢ni protein by mohl byt tvaroh (Foit, 2005).

Kreatin

Kreatin slouzi pro svalové bunky jako palivo pro svalovou praci. Pumpuje také vodu
do svalu, které poté vypadaji objemnéjsi. Pfi uzivani kreatinu zaznamenate opravdu viditelné

vysledky na objemu svalt.

Vétvené aminokyseliny

Je to smés tii esencidlnich vétvenych aminokyselin valinu, leucinu a izoleucinu,

podava se ve formée kapsli nebo roztoku.

Tyto aminokyseliny jsou organismem vyuzivany jako zdroj energie V situaci, kdy
doslo k vycerpani rychle pouzitelnych energetickych zdroja (cukry), chrani svalovou hmotu
véetné myokardu pied poskozenim. Jsou velmi uzite¢né pii zotaveni, kdy urychluji

novotvorbu bilkovin (Foit, 2005).
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7 Obecna doporuceni vyZzivy pro déti

7.1Potravinova pyramida

sladkosti
a ostatni

Maso a masne i
wyrobhky

miléko
a mlééné vyrobky

rostlinné tuky

i etivo,
a oleje P

* obiloviny

zelenina,
ovoce

'/

Obrazek €. 3 Potravinova pyramida

(dle http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/).

Ve spodni ¢asti pyramidy jsou nakresleny potraviny, které by mély déti jist v nejvétsim
mnozstvi. Potraviny v dalSich patrech by se mély vyskytovat v jidelnicku déti v mensi mite
a na vrcholu pyramidy najdeme prevazné sladkosti, které by se mély objevovat ve strave

pouze vyjimecng¢.

Dale jsou potraviny v jednotlivych patrech vyznaceny od nejvhodnéjsich po méné
vhodné (zleva doprava). Uptednostiiovat by se mély spise potraviny v levé ¢asti kazdého

patra.

Dulezita je také fyzicka aktivita kazdého ditéte, podle niz uzpiisobujeme mnozstvi

stravy. Sportujici dité potfebuje mnohem vice energie nez nesportovec.

Také je dilezité slozeni jidelnic¢ku v riznych vékovych obdobich ditéte (napt. mladSim
détem nezafazujeme kotfenéna a sland jidla. Détska strava by méla byt pestra a vyvazena.

Potraviny musime détem do jidelnicku zatazovat postupné (kvili moznym alergiim).
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7.2 Desatero vyzivy déti

1. Zékladem je pestra a rozmanita strava, ve které najdeme predevsim ovoce, zeleninu,
celozrnné produkty, mlééné vyrobky, ryby a dribez.

2. Dulezité je, aby déti nehladovély, ale ani se nepiejidaly. Mély by jist v pravidelnych
intervalech 5-6x za den. Porce jidla se odviji od veéku ditéte, hmotnosti a pohybové
aktivity.

3. Deéti potirebuji piijimat kvalitni bilkoviny v podob¢ dribeziho a rybiho masa, lusténin
a cerealii.

4. Potieba vapniku je u déti zvySend, proto se détem davaji polotucné mlécné vyrobky.

5. Dilezité jsou kvalitni rostlinné tuky a oleje (omezuji se zivoc¢isnymi tuky).

6. Piijem sacharidii by mél byt prevazné z ovoce, zeleniny a cerealii. Sladkosti a slazené
napoje by se ve straveé déti mély vyskytovat jen ziidka.

7. Pro déti neni vhodné pftili§ solit. Proto se hotova jidla détem zbytecn€ nedosoluji.

8. Kazdé dit¢ by mélo vypit 1,5 az 2,5 litru tekutin (mnozstvi se odviji od véku).

9. Déti se nejlépe nauci zdravému zivotnimu stylu, pokud jim dospéli pijdou piikladem.

10. V neposledni fad¢ jsou nutné preventivni prohlidky déti u praktického 1ékare

(Foit, 2005).
8 Sportovni vyziva pro déti

,, Spravné sloZena strava a energeticky prijem odpovidajici naslednému vydeji je
pro spravny rist a vyvoj déti naprosto nezbytny. Pokud je navic dité nebo dospivajici aktivnim
sportovcem, je tieba klast na vyvazeny Zivotni styl jesté vétsi duraz.*

(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vyziva-sportujicich-deti/)
8.1 Poti'eba energie a Zivin

Energeticky vydej déti a dospivajicich, kteti aktivné sportuji, je vyrazné vyssi,
nez u déti, jez se nevénuji zadné pohybové aktivité. U neékterych sportii (gymnastika, tanec,

atletika) déti pfili§ omezuji energeticky piijem, aby se zlepsil jejich vykon.

Dusledkem toho je nedostatek potfebnych zivin, coz miize zplsobit urazy, vyskyt nemoci
nebo tnavy. Takova strava naopak vykon déti snizuje a vyCerpava jejich organismus
(upraveno dle http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vyziva-sportujicich-
deti/).
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Potireba bilkovin je u sportujicich déti nezbytna, protoze rostou a jejich télo se
vyviji. Také svaly se jim ,, opotiebovavaji“ rychleji, nez tém, co nesportuji. Pfijem bilkovin
ve straveé by mél tvorit 15-20 % energie, coz je 1,2-1,5 g/ 1 kg hmotnosti téla sportujiciho

ditéte (u nesportovce se doporucuje 0,8-1 g/ 1 kg).

Je potieba zvysit piijem bilkovin ve strave, coz znamend zvéEtsit porce masa
a mlécnych vyrobka ( jogurty, tvaroh, cottage, syr zervé atd.) [ u déti je nutna regenerace
svalil, proto je vhodné zatadit do jejich jidelnicku i druhou vecefi ( napi. mléény vyrobek

nebo sportovni napoj urceny pro déti).

Potireba sacharidi sportujicich déti a dospivajicich se pohybuje v rozmezi 55-60 %
energetického piijmu. Stravu by mély tvofit predevsim slozené sacharidy ( ovoce, zelenina,
téstoviny, brambory, ryze a celozrnné pec€ivo). Naopak by se mély omezit jednoduché cukry

( slazené napoje a sladkosti).

Potieba tukii by neméla byt vice nez 30 % energetického piijmu. PfevaZznou ¢ast by mély
déti pfijimat z rostlinnych tukl ( napf. rostlinné oleje, ofechy, seminka) a zbytek z tukt
zivocisnych ( napt. mléEné vyrobky, maso, vejce, maslo), (upraveno dle

http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vyziva-sportujicich-deti/).
8.2 Vitaminy a mineralni latky

Mnozstvi téchto latek je zhruba stejny pro sportujici i nesportujici déti. Dilezitou
mineralni latkou je vapnik (nutny ke spravnému ristu a vyvoji kosti a zubt). Pti jeho
nedostatku v détském véku hrozi vétsi mnozstvi zlomenin a osteopordzy v dospélosti.
Aby se dobie vyvijely kosti, je potieba také fosfor, ktery by mél byt s vapnikem v poméru

1:2. Ve stravé malych sportovci je to asi 1 litr mléka.

Dalsi dulezitou latkou je Zelezo, které pienasi kyslik z plic do tkani. Pii jeho

nedostatku hrozi Spatné okysliceni svalovych tkani, coZ snizuje sportovni vykon.

Piijem Zeleza je nutné hlidat u déti, které vynechavaji maso z jidelnicku nebo u divek ( ztrata
zeleza z krve pii menstruaci), (upraveno dle http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-

mesice/vyziva-sportujicich-deti/).
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8.3 Pitny rezim

Pii kazdé fyzické aktivité je pitny rezim nezbytny, protoze se voda z téla rychle ztraci
( hlavné potem, dychanim, mocenim a stolici). Pokud je vody Vv té¢le nedostatek, objevuje
se tnava, bolesti hlavy nebo potize s ledvinami. Také se vice zatézuje termoregulace

a ob¢hovy systém.

Ztratu tekutin a jeji doplnéni miizeme zjistit podle hmotnosti pied sportovni aktivitou
a po ni ( napft. ztratu jednoho kilogramu doplnime jednim litrem vody). T€lo rychleji vyuziva

vodu s cukrem (2,5-5 %).

U sportovcl se miizeme setkat s pitim iontovych napoju, které pomahaji doplnit
vitaminy a mineraly ztracené pii sportu. U déti to vSak neni nutné (staci navic zaradit porci
ovoce), (upraveno dle http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vyziva-

sportujicich-deti/).
8.4 Dopliiky stravy

Dospéli sportovci uzivaji nejriznéjsi doplnky pro lepsi kondici, regeneraci a zvyseni
sportovniho vykonu. Byvaji to napi. slou¢eniny aminokyselin, mineralni latky, sacharidy

nebo pfipravky na ochranu kloubt.

Strava sportujicich déti se vSak obejde 1 bez téchto doplikii. VSechny potfebné ziviny
prijimaji z pestré a vyvazené stravy, coz je pro n¢ ta nejptirozenéjsi forma. Nutnost dopliki
u déti je pouze v ptipade vrcholove sportujicich déti a dospivajicich. Je vSak dilezita

konzultace daného ptipravku s praktickym détskym lékarem.

Pokud budou déti dodrzovat zasady zdravé vyZivy, ptedejdou nejriiznéjSim nemocem
V pozd¢j$im veéku. Dit€ musi mit ve stravé dostatek ovoce a zeleniny, coz je pfirozeny zdroj
vitaminil a mineralti. Spravna strava u sportujicich déti vede k lepSim sportovnim vysledkiim,

proto je dobré poradit se s odborniky na détskou vyzivu.
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Sportovec

(se sportovni aktivitou odpoledne)

Snidané
1

109
409

3

Presnidavka

200 ¢

1

30¢g
Obéd
250 ml
120 g
90g¢
150 g
Svacina
309
109
709

1

1
Vecere
10-15 kusu
1

kornspitz

rostlinného tuku (Rama)
détské Sunky

fedkvicky

ovocného salatu s jogurtem
rohlik nebo houska
hovka éokolada s ovisky

kminové polévky s vejci
téstovin

teleciho gulase
hruskového kompotu

zitného chleba
rostlinného tuku (Rama)
hermelinu

veétsi paprika

jablko (po sportu)

livanct z ovesnych vlocek
ochuceny tvaroh

Nesportovec

Snidané

1

109

20¢

3
Presnidavka
200 ¢

1

Obéd
250 ml
120 ¢
90g
150 g
Svacina
309¢g
109
709

1

Vecere
8-12 kusu

kornspitz

rostlinného tuku (Rama)
détské Sunky

fedkvicky

ovocného salatu s jogurtem
rohlik nebo houska

kminové polévky s vejce
téstovin

teleciho gulase
hruSkového kompotu

zitného chleba
rostlinného tuku (Rama)
hermelinu

veétsi paprika

livancti z ovesnych vlocek

Tabulka €. 2. Porovnani jidelni¢ku sportujiciho a nesportujiciho ditéte (cca 10 let)
( http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/vyziva-sportujicich-deti/)
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Il PRAKTICKA CAST

1 Fitness

Je to nova atraktivni soutéz vzesla z kulturistiky. Krédem zde je krasa lidského téla
vyjadiena pohybem a pézami. Libiva filozofie , kterd neprotézuje obtiznost obsahu nad
krasou pohybu. Sout&Z je tvofena pro muZe i pro zeny. Zeny zavodi ve tiech kategoriich,
do 160 cm, 160 — 167 cm a nad 167 cm. U muzi jsou k individualni vySce uréeny vahové
limity (diivodem je odliseni se od kulturistiky). Muskulatura by méla byt proporcionalné
vyvazena (svalova symetrie), svalova hypertrofie, ktera je charakteristicka pro kulturistiku je
nezadouci, ale svalova harmonie a vyrysovanost se zada. Zavodi se ve 3 disciplinach. Prvni je
hodnoceni postavy, druha je sestava s hudebnim doprovodem a nakonec findlni hodnoceni
postavy. V tomto novém sportovnim odvétvi dosahuje Ceska republika vynikajici vysledky
—na MS 2001 v Rio De Janeiru vyhrala svoji disciplinu Vlasta Gruberova, dale mizeme
jmenovat Lubomira Koumala a Frantiska Bartos$e, ktefi se Gicastnili 1 —4.10. 2010 Mistrovstvi

svéta zen a fitness muzt v Mexiku (http://www.ronnie.cz)
1.1 Pravidla fitness muzi

Podminkou tcasti na soutézi je platny registracni prikaz Svazu kulturistiky a fitness
CR na piislusny rok a priikaz totoznosti. SoutéZici je povinen véas a fadné podat piihlasku
na soutéz. Mit dobry zdravotni stav, fyzickou kondici a pe¢knou sportovni postavu. Soucésti
discipliny je volna sestava, ma za kol provérit kvalitu zdvodnika za doprovodu hudebni
skladby, ktera je nahrana na kompaktni disk CD oznaceny jménem soutéziciho. Nasich
soutézich se miizou Gcastnit i zahrani¢ni zavodnici, ale musi prokazat clenstvi v IFBB

a doloZenym dokumentem jejich federace.

Soutéz fitness je slozena ze 3 kol, kdy v prvnim kole je hodnocena postava v plavkach,
bez obuvi. Plavky musi byt ¢erné barvy s nohavicku, ktera na bocich méfi minimalné 15 cm.

Nejsou povoleny zadné dopliiky a ozdoby, vlasy mohou byt jakkoli esteticky upraveny.

Vzijemné porovnani probihd ve skupinach 2 — 5 soutézicich soucasné formou
Ctvrtobrat — hodnoti se zakladni postoj, ne kulturisticky postoj. Dale se hodnoti symetrie,
urovenn podkozniho tuku, kvalita aktivni télesné hmoty, kvalita pokozky (pokozka musi byt

oholena, opalend, zdrava bez koznich onemocnéni).
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Ve druhém kole je zatazena volna sestava. Je to individualni disciplina bez ucasti
spoluucinkujicich. Soutézici ptedvede volnou sestavu na hudbu v délce 90 — 120 vtefin.
Je mozno vyuzit tance, bojové uméni, gymnastiku, kulturistické pozy (ne celou kulturistickou
sestavu). Vyzaduji se prvky demonstrujici silu, ohebnost, vytrvalost, akrobacii a kontakt
S publikem. Pfi volném programu je dovoleno pouzit vhodnou obuv, rekvizity, doplnky a
ozdoby. Obleceni podle vlastni fantazie, nesmi vSak nadmérné zahalovat postavu. Hodnoti se
pohybova kultura, silové prvky, ohebnost, dynamika a kvalita provedeni jednotlivych prvka

volné sestavy.

Posledni tfeti kolo se hodnoti opét v plavkach. Zde uz jsou pouze finalisti, kteti pozuji
soucasn¢ na 2 az 3 riznych mistech podia. Opét provadi pouze Ctvrtobraty

(http://www.skfcr.cz).

Pro praktickou ¢ast jsem si zvolila tuto disciplinu, protoZe mé zaujala a hlavné je zde
kladen velky diiraz na stravu a cviceni. Strava a cviceni ve fitness je zaklad. Pokud by
zavodnik nedodrzoval spravny postup pii cviceni a samoziejme mel Spatné sestaveny
jidelnic¢ek nemohl by byt pfipustén se ucastnit zavodu fitness. O to se staraji rozhod¢i uz pii

prezentaci zdvodnikil pfi vazeni.

Pied kazdym zavodem je nutné takzvand pted zavodni ptiprava, kterd zahrnuje jinou
strukturu jak kvantitativni tak kvalitativni. Disciplina fitness rozd¢€luje pfipravu na objemovou
a rysovaci. U objemové ptipravy se jedna o nabirdni svalové hmoty. K tomu je zapotiebi
vhodné sestaveny jidelnicek i tréninkovy plan. U kazdého zavodnika je objemova faze
individualni. Zalezi na v&ku, vysce, psychice, vaze, pohlavi, typu svalovych vlaken, také na

bazalnim metabolismu a somatotypu.

Zde je ptiklad jidelnicku a tréninkového planu zavodnika fitness
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1.2 Objemova faze

1.2.1 Objemovy jidelnicek:
Pitny rezim: 200 ml ¢aj,(kava*), kakao, nebo mléko
Snidané: 1) mekky tvaroh 250g, jogurt, ovesné vlocky ¢i kukuficné vlocky a 1 banan.
2) Racio chlebicky s medem
3) Mléko s mysli nebo kukuficnymi vlocky
4) Fitness chlebik (zitny), Sunka, Smakoun,
5) Vajicka 5 bilkl a 2 Zloutky s proteinovym praskem a vodou
6) Cottage 200g s fitness chlebikem rajcata, porek, cibule

7) Piskoty s tvarohem a susené ovoce (banany, hrozinky, Svestky)

Svacina: 1) Jeden kus ovoce: jablko, banan, pomeran¢ nebo tyCinka mysli, proteinovy ndpoj
2) Jogurt 1209 s proteinovym praskem
3) Fitness chlebik zitny 3 platky s kufeci Sunkou 6 platki nebo $makoun 200g
4) Tvaroh 2509 s proteinovym praskem a ryzové chleby 100g

Pitny rezim: 2 sklenice vody

Prvni obéd: Priloha 150 az 200g: té€stoviny, ryze, kuskus, brambory, fazole nebo cocka. Maso
150 az 200g: kuteci, hovézi, rybi. Zelenina 250g: salat mrkev, hrasek, kukufice, cibule a

fazolky- kombinace

Svacdina: jeden kus ovoce: jablko, banan, pomeran¢ nebo ty¢inka mysli a proteinovy napoj

Pitny rezim: 2 sklenice vody

Zde by mohl byt trénink
Hned po tréninku: Jeden Dva kusy ovoce: banan, jablko nebo hruska. Nebo bali¢ek 120g

piskotil, hodn¢ pit

Druhy obéd: Ptiloha 100g: téstoviny, ryZze, kuskus, brambory, fazole nebo ¢ocka. Maso
250g: kuteci, hovezi, rybi. Zelenina 250g: salat mrkev, hrasek, kukufice, cibule a fazolky-

kombinace Ovoce: papdja
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Pitny rezim: ¢aj, stava 500ml

Svacina: 1) jeden kus ovoce: jablko, bandn, pomeran¢ nebo tyCinka mysli a proteinovy napoj
2) Jogurt 1209 s proteinovym praskem
3) Fitness chlebik zitny 3 platky s kufeci Sunkou 6 platkd nebo $makoun 200g
4) Tvaroh 2509 s proteinovym praskem a ryzové chleby 120g

Pitny reZim: sklenice vody

Prvni vecefe: Ptiloha 50g nebo bez ptilohy: téstoviny, ryze, kuskus, brambory, fazole nebo
cocka. Maso 300g: kufeci, hovézi, rybi. Zelenina 250g: salat mrkev, hrasek, fazolky-

kombinace. Ovoce: papaja

Dle pocitu

Pitny rezim: sklenice vody

Druha vecere: 1) Cottage 2009, zelenina
2) Tunak 150g, houby, zelenina
3) Proteinovy napoj
4) 3 bilky s proteinovym praskem
5) Smakoun se zeleninou

*neni nutna

1.2.2 Objemovy trénink

1. den
série po opakovani

Nohy: L g PreSS. . ettt e 5po10-12
Dummbel squats.............coooiiiiiiiiiiiiiien 4po 8-10
Leg exXtenSionS. .....vvuve i iiieaeeeeanneenn 5po10-12
Lying legcurls..........coooiiiiiiiiiiiiiie 5pol10-12
Machine adductions...............oooviiiiiiiinininn. Spol10-12
Machine abductions...............ccoeeiiiiiiiinnn... 5po10-12
Vypony se zaté€Zi na ramenou......................... S5po10-12

Serratus: Dumbbell pullovers...........ccoovviiiiiiiiinnn... Spol10-12
Barbell pullovers..............ooooiiiiiiiii . 5po10-12



Bricho: ST UPS. e 4 po 5
Machine crunches.............c.cooiiiiiii i, 4 po 30
VZNO0SY ..ttt e e e 4 po 20

2.den

Prsa: Bench-press.........cooviiiiiiiiiii 5po8-10
Incline dumbbell press...........c.ooeeiiiiiiiinnn. 5po8-10
Pecdeck flys.....oovvvviiiii 3 po 10 -15
Cable crossover flys.........ccovviiiiiiiiiiiinnn.. 3po10 -15

Triceps: Stahovani klady................oooiiiii 4po10-12
Triceps eXtenSIoNS. ......o.vuveeiiiieieieneaninenn, 4p010-12
Triceps diPS...voneiiiiie i 4 po10-12

3.den

volno

4. den

Trapez: Dumbbell shrugs............coooiiiiiiiiiii.. 5 po 10-15
Barbell shrugs.............coooiiiiiiiiiii 5 po 10-12

Biceps: Hammer curls............oooiiiiiiiiii e, 5po10-15
Barbell curls...........oooooiiiiiiiiii 5po8-12
Machine curls...........cooeiiiiiiiiiiii 5po10-12

Deltovy sval: Arnoldovy tlaky..............cooiiiiii Spol10-12
Predpazovani jednou pazi s kladkou ............... Spol10-12
Upazovani s kladkou.................oon. 5pol10-12
Tlaky za hlavou.............coooiiii i, 5po10-12
Upazovani v piedklonu s kladkou................... 5po10-12
Obracené upazovani na pec — decku ............... Spol10-12
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Bricho: ST UPS. e 4 po 50

Machine crunches..............cooooiiiiiii 4 po 30
Y72 1101 4 po 20
5.den
Zada: Back lat pulldowns.............c.covviiiiiii 5po10-15
Seated TOWS. ..o, Spol10-12
One-Arm dumbbell rows.............ccooviiiinn.nn. Spo10-12
Bt rOWS. .t 5po 10 -12
Seratus: Dumbbell pullovers.............cccooiiiiiiiiiiinnnn 5po10-12
Barbell pullovers............coooiiiiiiiiii Spol10-12
Biicho: High pulley crunches.................ccooiiiiinn.n. 5po20-25
Incline leg raises.......covvvvvviiiiiiiiiie e, 5p020-25
Machine crunches...............c.ooiiiiiiiii 5p0o25-30
6. den
volno

7. den aerobni ¢innost: plavani, béh, jizda na kole, in-line, gymnastika

Specifikem této soutéze je vedle posilovani predevsim prisny a dlouhodoby dietni rezim.

50



1.3 Rysovaci faze
1.3.1 Reduk¢ni jidelnicek:
Ranni cardio cca 30 minut na lacno
Rano: 1) tvarohu 250 g, 150 ml jogurt, sacharidové viny (50g, 100g,150g, 200g) kukufi¢né
lupinky, ovesné vlocky
2) Fitness chlebik zitny sacharidové viny (1, 2 nebo 3 platky) s cottage 180 g
3) Racia ryzové chlebicky, 200g Sunka nebo 200g $Smakoun
4) Fitness chlebik zitny, 200g Smakoun,
5) Vajicka 5 bilkti a 1 Zloutek s proteinovym praskem a vodou
6) Cottage 200g s fitness chlebikem rajcata, porek, cibule
7) Piskoty 50 nebo 100g s tvarohem a 30g suseného ovoce (banany, hrozinky,
Svestky)
Vitamin C, multivitamin, lecitin, guarana
Svacdina: jablko nebo banan, protein
Obéd: vaiené kuieci 3509 s 50g ryZe nebo 1 stfedni brambor, 200g zeleniny
Zde by mohl byt trénink
Svacina: jedno jablko nebo jeden banan, protein
Obéd 2: vaiené 350g hovézi nebo kufteci ¢i kruti s 50g ryze nebo 1stifeni brambor, zelenina
Svacdina: fitness ty¢inka nebo jedno jablko

Vedeie: vatrené 300g hovezi nebo kuteci ¢i kruti, zelenina

Pi‘ed spanim: Protein
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1.3.1.1 Predsoutézni jidelnicek:

Tento jidelnicek slouzi k poslednim osmi dntim ptipravam pied zavody.

SO+ NE: Zadna kava,hodné pit (4-5litrt vody)
zacni solit (kazdé jidlo fadné!!! osol)

ranni kardio na la¢no

PO+UT+ST: hodné¢ pit a solit!!!

- vyprazdnit svaly (tzn.sacharidy max 30-70g/den!!!
- trénink: zvyS pocty sérii o 1/2

vysoké pocty opakovani (az 30 - 40...do selhani)

Konkrétni jidelnicek:

1. jidlo: 5vaj.bilkt + 1Zloutek + Salek hub +sil, pept + 3sklenice vody
2. jidlo: 170g kufeci prsa + zelenin.salat + stl, pept + 3sklenice vody
3. jidlo: 115g hoveézi + zelené fazolky + sul, pepi + 3sklenice vody

4. jidlo:protein + 2sklenice vody, carnitin
Zde by mohl byt trénink
5. jidlo: 150g kuf.prsa+brokolice+stl + 3sklenice vody

CT+PA+SO: nesolit (zadné instantni véci ani konzervy)
nepit (max 1/2 litru na den) a necvicit

kava na odvodnéni nutna

sacharidy 318g/den

3 X denné 5g glutaminu
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1.3.2 Rysovaci trénink

Prvni a ctvrty den: série po opakovani

) I T F o) 4 po 25

2)  Dumbbell squats..........cvvviieiiiiiiiienieiennn, 4 po 30

3)  Leg extensit.......oiiiiiineiiiiietee e 4 po 15

4) Lyinglegcurls..........oooiiiiiiii 4 po 15

5)  VY¥pony ve stOje......oovivriiireiiiiiiiiiaanieie 4 po 30

6) BeNnCh-press.........ccooviviiiiiiiiiiiiie e, 5po 12

7)  Dumbbell press........ccoovvviiviiiiiiiiiiiiiieianne, 4 po 12

8) Peck-deck.......oooiiiiiiii e, 4 po 25

9) Cable crossover flys.........ccooviiiiiiiiiiinieiinne. 4 po 20

10) Pullover s jednoruckou...........c.ovevviiiiiininnnn... 4pol5

11) Pullover s obouru¢ni ¢inkou...............cceeevinininnnn, 4 po 15

12) Tricepsové stahovani kladky s lanem................... 4pol5

13) Tricepsové stahovani kladky............................ 4 po 15

14) Tricepsové stahovani na Stroji................ceevenenen. 4pol12

15) VZNOSY... .ottt e 4 po 20

16) Leh - sjednorucou za hlavou............................ 3pol5

17)  SHUPS. ottt do vycerpani

18) Vecer gymnastika

Druhy a paty den:

1) Bicepsovy zdvih ve stoji s jednoruckami stiidani po dvou opakovani levou a pravou
ruku 20 po 6 sériich. Po 3 sérii snizit vahu jednorucek

2) Bicepsovy zdvih v sed¢ s jednoruc¢kami stfedni vaha dynamicky! Stiidani leva a prava
po 6 opakovani 2 krat, 6 sérii.

3) Bicepsovy zdvih na scottové lavici s velkou ¢inkou........ 4 po 12

4) One-dumbbell front raises...............oevveueeiriuiieennnnn.. 4 po 15
5) Nautilus lateral 1aiSes............cevevveriiiiiiiniinienennnnns 4 po 12
6) Low pulley front raises...........coeviveririiriiiiiiiiiininnnn 4 po 15
7) Back lat pulldowns.............ccoiviiiiiiiiiiiiiieieee, 4pol5
8) Seated rOWS........oviririt it e 4 po 15



9) One-arm dumbell rows...........ccoovviiiiiiiiiiee 4pol5

10) Barbell Shrugs..........ccooviviiiiiiiiiieieeeeeeee 4 po 15
LAY VZNOSY. ..t e, 4 po 20
12) SIt-UPS oo 3 po 60

Treti den: gymnastika
Sesty den: odpo&inek

Sedmi den: dle pocitu a inavy

S kategorii fitness mé sezndmil a poskytl své informace nas cesky reprezentant ve
fitness muzui. S touto vySe popsanou pied zavodni pripravou se ucastni i letos Mistrovstvi

Ceské republiky.
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Zaveér

Podstatou a cilem prace bylo seznameni se zdklady stravovani sportovct. Zameéfila
jsem se predevSim na piijem tfi zakladnich zivin, které se ve sportu prolinaji a jsou nutné
K spravnému fungovani organismu. Pfijem jednotlivych zivin se lii v riiznych sportovnich

odvétvich. Jejich presné davkovani vede ke zlepSovani fyzickych vykont.

Dale jsem vénovala pozornost jednotlivym vitaminim a mineralim, které je potieba

doplnovat pestrou a vyvazenou stravou, nebo pomoci zakladnich dopliki vyzivy.

Se sportem je tfeba zacit jiz v détském véku, proto jsem rozpracovala zakladni
stravovani déti, jez se sportu aktivné vénuji. Také jsem zminila obecna doporuceni vyzivy
pro déti vSech vékovych skupin bez ohledu na sportovni aktivitu. Podle mého ndzoru
by se mély stravovaci navyky u déti budovat co nejdiive, aby se predeslo vyskytu obezity

a raznych onemocnéni.

Cilem praktické céasti bylo nahlédnuti do sportovniho odvétvi fitness. Méla jsem
moznost vidét stravovaci a tréninkovy plan zavodnika, ktery se pfipravuje na Mistrovstvi
Ceské republiky v kategorii fitness muzii. V této sportovni discipling je velmi dilezita pevna
vile a velkd davka sportovniho nadSeni pro dosaZeni téch nejlepSich vysledki. Myslim,

zZe tyto vlastnosti zavodnikovi rozhodné nechybi.
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Prilohy

Tabulka ¢. 1 Hodnoty glykemického indexu u potravin

Orienta¢ni hodnoty glykemického indexu — podle hodnoty

Xylitol

Brokolice

Cesnek

Houby

Paprika

Rajce

Salaty (hlavkoveé)
Zelenina kotfenova
Zeli

Sojové boby v konzervé
Oftechy vlasské
Fruktoza

Orisky burské
Soja varena

TteSné

Cokolada hoika 70%kak.

Cocka zelena

Cokolada napoj s um. S.

Grapefruit
Orisky kesu
Hrach loupany
Svestky

MIléko plnotu¢né
Drozdi

Cocka Eervena
Parky

Boby susené
Mléko sojové
MIléko polotu¢né
Cizrna vatena

Cocka hnéda

8
10
10
10
10
10
10
10
10
14
15
20
20
20
20
22
22
22
22
22
22
22
25
25
27
27
27
29
29
30
30

Hroznové vino

Puding instantni
Jable¢na stava ptirodni
Dzus rajéatovy

Stava z Gerst. pomeranéi
Téstoviny celozrnné
Spagety vat. 10-15 min.
Kompot hruska
Polévka ¢ockova
Tycinka Twix

Spagety vatené al dente
Dzus mrkvovy

Chléb zitny

RyZze inst. vafené 1 min.
DZus ananasovy
Laktoza

Mandarinka

Kufteci nugety

Kompot broskev

Nudle instantni
Makarony

Cappuccino

Dzus grapefruitovy
Chléb ovesny otruby
Ryze parboiled
Tyc¢inka Mars ofechova
Hrasek zeleny

Jogurt sojovy

Kolace

Cokoladovy napoj slaz.

Torteliny syrové

40
40
40
40
40
40
41
42
42
43
44
44
44
44
45
45
45
45
46
46
46
46
47
47
47
47
48
48
48
48
49

Chléb bily Pita

Ryze bila

Kompot merunky
Susenky bohaté na vlakn.
Pizza syrova

Ryze bila dlouha
Houska hamburgerova
Zmrzlina

Mléko kondenz. slazené
Spagety vatené 20 minut
Muffin

Miisli ty€inky

Mouka zitna

Makarony se syrem
Kuskus

Ty¢inka Mars karamel.
Chléb celozrnny
Zavatenina

Banan

Hrozinky

Brambory vatené v pafe
Meloun zluty
Bramborova kaSe

Kavli chléb

SuSenky pSeni¢né

Kase ovesna

Cukr (sacharoza)
Kukufice

Coca-cola

Nudle

Ravioly

56
56
56
57
58
58

60
60
60
61
61
61
61
64
64
64
65
65
65
65
65
70
70
70
70
70
70
70
70
70
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