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Slozky stravy a jejich vyznam
Specifika vyzivy v lednim hokeji
Pitny rezim
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Biomedicinska laborator
UK FTVS Praha

- Pitny rezim

- Kvalita stravy (pestrost, zdravotné nezdvadné
potraviny, zpusob tepelné upravy pokrmd ...)



- bilkoviny — stavebni material

NEENERGETICKE SLOZKY (mikronutrienty)
- vitaminy - katalyzatory
- mineraly - katalyzatory
- voda

mléko, mlécné
vyrobky

6 maso

7,8  tuky, oleje,
sladkosti




Osta: Skroby jsou
SdsteZn& natréve
slinami v dstech.
Spolknuta potrava
putuje jlcnem

mé&in&na na mensi
kousky. Bilkoviny jsou

|_do Zaludku."

roz&t&peny na amino-
kyseliny. Potrava
postupn& opousti
Zaludek do tenkého
stfeva, kde jsou Ziviny
vstfebdny. Voda dokaze
Zaludek apustit rych-
lostl 0.5 | za hodinu,
pevné potraviny poma-

Jatra: pFijimajl sloZky
potravy a ukladajf glu-
kézu pro pozd&jsr

vy uZitl.

leji. Celkovy &as zavisl
na obsahu energie.

Zaludek: rozkousana
potrava je zfed&na trd-
vicimi 3tavami a roz-

Tlusté stfevo: pfijima
nestravitelné latky,
absorbuje vodu a mine-
raly a vyluguje zbytek
ve formé stolice.

Tenks stfevo: Skroby
se 5t&pl na Jednoduché
cukry; bilkoviny jsou

déle tréveny na amino-
b . | kyseliny a tuky - N

Isou poté vstlfebany
do krevihfho FeZisté

a bud vyuZity nebo
transportovany

do jater. Nestraviteing
| odpadnI litky se posu-
nujl do tlustého sifeva.
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ZAKLADN{ INTENZIVN]
(dlouhodoba vykonnost) (kratkodoba vykonnost)

Sacharidy 60 % Sacharidy 70-75 %
Tuky 25 % Tuky 15-20 %
Bilkoviny 15 % Bilkoviny 10-12 %
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portovni hry

Fotbal, ledni hokej, micové hry, 54 28 18
tenis

Rychlostni sporty

Lehka atletika, gymnastika, plavani 52 30 18
na kratkych tratich

Bojové sporty
Box, judo, karate 51 30 19

Silové discipliny

Vzpirani, vrhy, zapas 44 36 20

SD

Celkovy vydej energie (TEE)

Tt =T Termicky uc¢inek Bazal_m
stravy metabolismus
I
1 1
‘ Planovana \ 1 Spontanni \
fyzicka aktivita fyzicka aktivita
Faktory

- vek, pohlavi, genetika, hormony, nervovy systém, slozeni téla,
mnozstvi a typ stravy, t€lesna hmotnost, pohybova aktivita
(délka trvani, intenzita)



Individualni pfistup a doporuceni
- redukce hmotnosti (tuku)
- narust svalové hmoty

&

SO

25 — 30 % tuky

10 — 12 % bilkoviny

- preference polysacharidové stravy
na snidani, obéd, svaciny

(v kombinaci s bilkovinami)

- bilkoviny na veceti a 2. vecefi
(sacharido - proteinovy napoj)

25 % tuky

12 — 15 % bilkoviny

- ptilohy mozno nahradit zeleninou
- redukce energetického piijmu jako
prevence naristu mnozstvi télesného tuku



(sacharidy — zasoby glykogenu)

2 - 3 hodiny pred zatézi jist posledni vétsi jidlo, lehce
stravitelné, na bazi sloZzenych sacharidi

(téstoviny, ryze, brambory, pecivo)
0,5 - 1 hod pred zatézi jist banan, sacharidovy napoj ...

Tmavé rohliky

Cerstvé ovoce (banany), ovocny salat

Téstoviny s rajéatovou omackou

Dusena ryze

MIécna ryze

Tekuta strava komercné vyrabéna jako dopln€k stravy
Sportovni ty¢inky



sacharidd, specialni prostredky)
nad 60 min — tekutiny se sacharidy

vyzivové doplitky

!l tuha strava

(napt. polévka — vyvar, slozité sacharidy)

REGENERACE
tekutiny
dlouhodob¢ sacharidy



2 sportovni gely — 250 — 300 ml
sportovniho napoje
300 — 500 ml napoje obohaceného o

Cokoladova tycinka (85 g) + napoj

3 platky chleba s marmeladou

3 cerealni tyCinky

1,5 sportovni ty¢inky (jedna ty¢inka 60 g)
Mlécna ryze (375 g) + ovoce

doplnék stravy

350 — 500 ml mlééného koktejlu

1,5 sportovni ty¢inky (jedna ty¢inka 50 g)
Cerealie (80 g) + jogurt (200 g)

Tmava bageta se syrem a masem + banan
2 salky ovocného salatu + 300 g

ovocného jogurtu
300 g pizzy s kufecim masem a zeleninou
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chut’, teplota (12-15 °C), mnozstvi, koncentrace
pred — nealkoh. napoje, sportovni napoje
dlouhodobg, kratkodobé (cca 0,5 — 1 hod. pfed — 200 — 300 ml)
behem — nealkoh. népoje, sportovni napoje
hypo — isotonické napoje, 200-300 ml 4 15-20 min
po — nealkoh. napoje, sportovni napoje
300-500 ml hypotonického napoje do 20 min.



L. faze

- vycerpani svalovych rezerv — 6.,5.,4. den pred vykonem intenzivni trénink s
max. zamé&fenim na svalové skupiny zapojené do vykonu
Strava — normoenergeticka, mozno vice bilkovin

II. faze

akumulace glykogenovych rezerv —posledni 3 dny pied zdvodem — trénink
— zahtati s nizkou intenzitou se zatizenim svalovych skupin pro zavod

Strava — normoenergeticka, hypersacharidova

B¢h na lyzich Béh do 10 km
Silni¢ni cyklistika Sjezdové lyzovani
Vytrvalostni plavani

Sportovni horolezectvi
Alpinismus
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Energeticky dopad ..
(sacharidy x tuky)
Regenerace

principy sacharidové
superkompenzace

multivitaminy,

multimineraly
(antioxidanty)

.. Metabolismus

kofein
(stimulant, lipolyza)
aminokyseliny
(syntéza bilkovin, regenerace)
koenzym Q10
(antioxidant)
bikarbonaty
(acidobazické rovnovaha)
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s vysokym Tekutina + vitaminy skupiny B
obsahem

zotaveni

sacharidi
Tekuta Prasek (do vody 1-1,5kcal/ml Energie pfi zatézi, narist télesné
strava nebo do mi¢ka) 15— 20 % bilkoviny hmotnosti
Tekutina 50 — 70 % sacharidy Zotaveni
Nizky az stredni obsah tukt Vhodna strava na cestovani
+ vitaminy, mineraly
Sportovni Tycinka 40 - 50 g sacharida Sacharidy béhem zatéze
ty¢inky (50 - 60 g) 8- 10 g bilkovin Zotaveni

Nizky obsah tukti
+ vitaminy, mineraly

+ kreatin, aminokyseliny

Vhodna strava na cestovani

ZELENINA - zélezi na individualni
snasenlivosti, rozhodné zeleninu nesmazte ani
nepecte

OVOCE - ¢erstvé

PECIVO - tmavé a celozrmné petivo, starsi chléb
a bilé pecivo, piskoty, suchary

MLECNE VYROBKY - volba opét zavisla na
individualni snasenlivosti (mlé¢né vyrobky do
2,5 -3 g tuku / 100 g vyrobku, syry do 30 %
tuku v susing)

TEKUTINY - nealkoholické napoje (100 %
dzusy nafedit, mineralni vody, ovocny ¢aj)

PECIVO - bilé tukové pecivo, cukraiské pecivo,
listové tésto, pecivo s krémy

SMETANOVA ZMRZLINA, ZAKUSKY

TEKUTINY -ledové napoje, alkohol a ¢erna
kava, pozor na horké pokrmy

ostra kofeni, stl, majonéza
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