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Uvod

Sportovni vyZiva je velmi aktualnim tématem, protoze se zvysSuje pocet nadsenych sportovcu.
Tato tematika by neméla zajimat pouze dospivajici sportovce, ale i jejich rodiCe a v neposledni
fadé i trenéry. Spravné nastavena vyziva sehrava vyznamnou roli v kazdém sportu. Nejen
vrcholovi, ale i rekreacni dospivajici sportovci dnes uz védi, ze vhodné vyvazeny jidelnicek
jim napomaha:

dokongit vyvoj a rist

utvorit spravné stravovaci navyky do budoucna
optimalizovat vykonnost pfi tréninku ¢i zavodech
zvySovat uroven sportovniho vykonu

predchazet unavé a pripadnym zranénim

velmi rychle doplnit spotfebované rezervy
po tréninku ¢i zavodé

podporit regeneraci organismu

Z téchto dlivodu by se sportujici dorostenci neméli spoléhat pouze na talent a kvalitni trénink.
Velky ddraz na vyladéni jidelnicku se klade v obdobi dospivani také proto, Ze dochazi k akcele-
raci fyzického a psychického vyvoje. Pro obé pohlavi je charakteristicky rlst, dokonceni vyvoje
kostry, svalstva, tukové tkané a ostatnich organd. Obé pohlavi se odliSuji svym télesnym slo-
Zenim — dévéatiim se zvétSuje mnozstvi podkozniho tuku a formuje se jim paneyv, chlapciim
nar(istd svalovina a kosti do délky. Kvalitni vyziva teenagerl sehrdva roli také v prevenci roz-
voje onemocnéni souvisejicich s vyzivou v dospélosti (cukrovka, vysoky krevni tlak, obezita,
nadorova onemocnéni a nemoci srdce a cév).

Jidelnicek dospivajicich by se kvalitativné nemél vyznamné lisit od spravného jidelnicku
dospélych. Teenagefi Casto na jedné strané inklinuji k potravinam s vysokym mnozstvim
energie s minimalni nutricni hodnotou, na strané druhé néktefi drzi zbyte¢né diety a snazi se
priblizit kultu Stihlosti, ¢imz si posSkozuji zdravi. K tomu vSemu v obdobi dospivani dochazi
z dGvodu rozvoje nezavislosti a hledani zplisobl, jak se odlisit od ostatnich. Zorientovat se
v obrovském mnozstvi nekontrolovanych informaci o vyzivé je i pro dospélého velmi obtizné.
Food blogy, videa na YouTube, ¢lanky o vyZzivé a Instagramy s rliznymi vyzivovymi styly se ndm
nabizi kazdy den a riziko sklouznuti k nevhodnému, extrémnimu ¢i alternativnimu stravovani
je vice nez vysoké. Spoléhat na pravdivost a odbornost informaci o vyzivé z téchto neovére-
nych zdrojli by bylo vice nez naivni. K témto uc¢elllm mdzete vyuzit tuto brozuru, ve které se
text opirad o védecky podlozené informace.
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Kolik energie denne potrebuiji?

Dospivani je spjato se zvySenymi naroky organismu na dodavku energie. V tomto obdobi zivota
mohou byt energetické pozadavky organismu viibec nejvyssi.

Celkovy denni pfijem energie je zajistén ZAKLADNIMI ZIVINAMI neboli makrozivinami (sacha-
ridy, tuky, bilkoviny). Makroziviny jsou hlavnim nositelem Zivin a energie. Kazdy den je pfiji-

mame ve velkém

mnozstvi v podobé jidla a piti. Vyvazena a pestra strava by nam méla vystacit

nejen k dodani vSech zakladnich makrozivin, ale i ke kompletnimu doplnéni vSech nezbytnych
MIKROZIVIN. Mikroziviny sice nepfinasi zadnou energii, postaci nam v malém mnozstvi, ale
jsou nezbytné pro celou fadu pochod( v nasem téle.

ZIVINY NEZBYTNE PRO SPRAVNY RUST A VYVOJ SPORTOVCE

+ sacharidy mineralni latky (vapnik, fosfor, horcik, sodik,

* tuky
* bilkoviny

draslik, chlor, sira)

stopové prvky (zelezo, zinek, jod, selen, méd,
mangan, fluor, chrom, kiemik, molybden, kobalt)
vitaminvy rozpustné ve vodé (B, C)

vitaminy rozpustné v tucich (A, E, D, K)

Pro podani maximalniho vykonu sportovci v kratkém case je nezbytné mit dostateény pfi-
sun energie. Této energie potrebuji dospivajici sportovci vice nez dospéli, protoze u nich stale
probihd rlist a vyvoj. MnoZstvi potfebné energie u dospivajicich sportovct zavisi na mnoha
faktorech — pohlavi, véku, hmotnosti, vySce, mnozstvi svalové tkané a mire fyzické aktivity.

Potfeba energie je u divek o néco nizsi nez u chlapcd, ktefi maji vice svalové hmoty a tréninky
mivaji intenzivnéjsi.

Pro udrzeni télesné hmotnosti by sportovci méli zkonzumovat tolik energie, kolik pohy-

bem vydali.
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. DENNI POTREBA ENERGIE
A ZIVIN PRO DOSPIVAJICi SPORTOVCE (15-18 LET)

Divky Chlapci
ENERGIE (kJ) 10 500-12 200 13 000-15 200
BILKOVINY (g) 0,8-1,2 g/kg 0,9-1,2 g/kg

TUKY (g) 30 % celkového energetického pfijmu
80-100 g

SACHARIDY (g) 55-60 % celkového energetického prijmu
300-400g

Pri vysoké télesné aktivité miZe potfeba energie vystoupat az k hranici:

254 kJ na kg télesné hmotnosti u chlapci
233 kJ na kg télesné hmotnosti u divek

V pripadé podhodnoceného pfijmu energie miiZze dojit ke ztraté svalové hmoty, hormonalnim
porucham, menstrua¢nim porucham u divek, ztraté kostni hmoty a zvysuje se riziko onemoc-
néni, zranéni, zhorSuje se regenerace a vykon. Soustfedit se pouze na mnozstvi pfijaté ener-

vvvvvv

pfipravu sportovci je zastoupeni jednotlivych Zivin, resp. skladba jidelni¢ku.

Jidelni¢ek dospivajicich sportovcl by mél byt slozen z vyvazeného poméru zakladnich zivin.
Nejvétsi podil energie by mél byt kryt pomoci sacharidd (55-60 %) a tuk (30 %). Bilkoviny jako
zdroj energie primarné neslouzi, a proto jich postacuje 15 % z celkového energetického pfijmu.

Doporuceny
pomer zivin

55 % sacharidy

 15%bilkoviny
- 30 % tuky

55 %
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Kdy mam jist?

Jesté nez se dostaneme k samotné skladbé jidelnicku, je nutné zminit ddlezitost rozlozeni
jednotlivych Zivin v pribéhu dne od snidané, dopoledni svaciny, obéda, odpoledni svaciny,
vecere a pfipadné druhé vecere. Tim zajistime télu optimalni hospodareni s pfijatou energii
a zivinami. Diky pravidelnému stravovani predchazime nedostateCnému pfijmu zivin, pocitu
hladu a naslednému prejedeni. To by se mohlo negativné podepsat na urovni sportovniho
vykonu a nasledné regeneraci.

| presto, ze bychom se méli stravovat pfiblizné v 3hodinovych intervalech, sportovci musi
jidelnicek planovat a pfizplsobit dobé, déice a intenzité tréninku ¢i zdvodu. Dllezité je naca-
sovani, skladba, mnozstvi a kulinarni pfiprava vSech dennich jidel, ale nejvice bychom méli
vyladit poslednijidlo pred tréninkem ¢i zavodem. Tim si zajistime idealni nutri¢ni stav, z ¢ehoz
muUZeme pouze tézit. Nejvétsi chybou pred tréninkem ¢i zavodem by bylo zapomenout se najist
nebo jist az na posledni chvili.
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‘Vrchol pyramidy

Co mam jist?

sul, tuk, cukr

4. patro

mléko, mlécné vyrobky,

3. patro

maso, vejce, ryby, lusténiny,
ofechy, seminka ...

zelenina, ovoce

2. patro

'obiloviny, pseudoobiloviny,

1. patro

brambory

pitny rezim

Jiz vime, kolik energie sportujici dospivajici jedinec denné potfebuje a nyni je na radé odha-
lit, z Ceho jidelni¢ek poskladat. K tomuto ucelu slouzi potravinova pyramida, ktera graficky
znazornuje jednotliva vyzivova doporuceni a pomaha nam sestavit plnohodnotnou pestrou
stravu. Pyramida je sestavena ze 4 pater a vrcholu pyramidy. Diky pyramidé nam nebudou
chybét zadné Ziviny.

Zéakladnu pyramidy tvofi pitny rezim, ktery by mél byt doplfiovan v priibéhu celého dne. Potravin
v nejnizsim patfe bychom méli béhem dne snist nejvice a mély by tvorit zaklad jidelnicku. Vrchol
pyramidy pak tvofi potraviny, které by se na nasem jidelnicku mély objevovat velmi stfidmeé.

V kazdém patre potravinové pyramidy se vyskytuji vhodné a méné vhodné druhy potravin,
S nimiz se seznamime v nasledujicim textu, a nau¢ime se z nich vhodné vybirat.
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Spravné sestaveny jidelnicek pozname tak, ze

kazdé jidlo obsahuje vSechna patra potravinové pyramidy.

Nasledujici tabulka ukazuje velikost porce dospivajicich v porovnani s porci dospélé osoby:

11-15 let 80 % dospélé porce
15-18 let chlapci 125 % dospélé porce
15-18 let divky 100 % dospélé porce

Ukazka malych svacin, které obsahuji vSechna patra potravinové pyramidy:
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1. Patro potravinové pyramidy

Zakladnu potravinové pyramidy tvofi pitny rezim. Dostatecny prijem tekutin je pro kazdého
dospivajiciho nesmirné dulezity a o to vice u sportovc(, protoze pohybova aktivita zvysuje
naroky organismu na pfivod tekutin. Do celkového pfijmu tekutin se zapocitava:

pitny rezim + potraviny bohaté na vodu
(polévky, mlécné vyrobky, ovoce a zelenina)

Tekutiny je nezbytné dopliiovat v priibéhu celého dne, abychom dohnali noéni ztraty, prede-
Sli dehydrataci a dodali nasemu télu nezbytné mnozstvi vody, ktera zajistuje radu funkci -
vyménu latek, spravné fungovani vSech organt a dusevnich funkci, normalni vzhled pokozky,
vylu€ovani Skodlivych latek z téla, regulaci teploty téla apod.

Vhodné napoje

Zaklad pitného rezimu ma tvofit Cista voda. Idealni
je voda z kohoutku, kterou mizeme pfijemné ochutit

platkem citrusu (limetka, pomerang, citron), ovocem voda z kohoutku,
(maliny, meloun, tfe$né — i mrazené) nebo listky ¢er- slabé mineralizované
stvych bylin — méta, medurika. Vedle vody mizeme vody, fedény dZus
zvolit mléko, neslazené mlécné napoje (melta, caro) vodou 1:1, neslazeny

a zakysané mlécné vyrobky (kefir, zakys, kyska, aci-
dofilni mléko...). Ke kazdodenni konzumaci je mozné
vyuzit i balené neperlivé vody se slabou mineralizaci
(Bonaqua, Aquila, Rajec, Toma natura, Dobra voda, Hor-
sky pramen, Evian...). Neperlivé vody s vyssi minerali- polévky
zaci by mély pitny rezim pouze doplnit, a to v mnozstvi
max. 500 ml denné za podminky rozmanitého vybéru
druh( (Mattoni, Magnesia, Korunni, Ondrasovka, Vittel, Hanacka, Podébradka apod.). Ke zpes-
tfeni pitného rezimu poslouzi také Fedéné stoprocentni ovocné nebo zeleninové dzusy, voda
se §tavou, ovocné Caje, slabé cerné a zelené caje.

slaby ¢aj, mléko
a mlécné napoje,
ovoce a zelenina,

Optimalni teplota napoje je okolo 16°C, protoze studené tekutiny prekrvuji sliznici a nasledné
zvysuji pocit zizné.
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Nevhodné napoje

Do pitného rezimu mladych sportovcl neni vhodné
zarazovat velmi sladké napoje, perlivé napoje, kofei-

nové napoje, iontové sportovni napoje ani alkohol. slazené

napoje, napoje

s CO,, slazené
a granulované caje,
silné mineralizované

Kofein je obsazen v kavé, latté, kapucinu, cerném
a zeleném ¢aji (prip. ledovém ¢aji), kolovych a ener-
getickych napojich. Ve vy$sim mnozstvi kofein zpu-
sobuje nesoustiedénost, nervozitu a zvysenou tvorbu

a vylu¢ovani moci, ¢imz dochazi ke zvySenym ztratam vody, kava, kapucino,
tekutin, které je nutné doplnit. Dal$im rizikem kolovych latté, nefedéné
a energetickych ndpojul je vysoky obsah cukru a ener- dzusy, alkohol,
gie, coz muze prispivat ke zvysSeni télesné hmotnosti energy drinky, kolové

a podporit tvorbu zubniho kazu. Kolové napoje jsou
navic zdrojem velkého mnozstvi fosforu, kterého se
nasledné nase télo zbavuje navazanim na cenny vap-
nik. Timto mechanismem z téla ztracime vapnik a zvy-
Suje se riziko tvorby zubniho kazu, zlomenin a hrozi
fidnuti kosti.

napoje, iontové
napoje

Alkoholické napoje (pivo, vino, destilaty, ovocné pivo, cider, radler...) u sportovcti vyrazné zpo-
maluji regeneraci svaloviny a celého organismu, protoze alkohol znesnadnuje obnovu vycerpa-
nych glykogenovych zasob. Glykogen je tlozisté sacharidl ve svalech a jatrech a slouzi jako
zdroj energie pro sportovni aktivitu, pfedevsim vytrvalostniho charakteru. Zaroven alkohol
stejné jako kofeinové napoje dehydratuje organismus a ¢im vice ho vypijeme, tim vice tekutin
vylouc¢ime, coz narusuje regeneraci a negativné ovliviiuje nasledujici trénink. Alkohol pred-
stavuje koncentrovany zdroj energie a muze se podilet na nartistu télesné hmotnosti. Alkohol
zhorsuje koordinaci, rovnovahu a jemnou motoriku. Také zpomaluje rychlost nasi reakce a pod
jeho vlivem ztracime plnou kontrolu nad nasim jednanim, ¢im se zvysuje riziko Urazu — zranéni
pFi tréninku, dopravni nehody, otravy alkoholem, rvacky apod. Alkohol prispiva k rozvoji mnoha
onemocnéni — nadorovych onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, cukrovky, onemocnénijater
Ci zaludku apod. Alkohol je navic détem i mladistvym pod 18 let ze zakona zakazano podavat.

Neni mozné byt presny, rychly a pod vlivem.

lontové napoje neni tfeba do pitného rezimu mladeze zarazovat, protoze vétsinou na doplnéni
ztracenych mineralnich latek potem postaci mladym sportovciim snist o jednu porci ovoce
¢i zeleniny navic. Tim také doddme vlakninu, vodu a Siroké spektrum vitamin(, minerdlnich
latek a stopovych prvkd.
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Kolik toho mam vypit?

Celkova denni potfeba tekutin pro mladez ve véku 15-18 let odpovida 40 ml tekutin na kilo-
gram télesné hmotnosti. Z tohoto objemu tekutin pfipada na pitny rezim 65 %. Zbylé tekutiny
dopliujeme potravinami a mensi ¢ast tekutin vznika v téle preménou latek.

o 1 10%
voda vznikla v téle
pfeménou latek

o 1 25%

voda z potravin

(mléko, mlécné zakysané
vyrobky, ovoce, zelenina,
polévky, varené pfilohy -
téstoviny, ryze, lusténiny, ...)
65%

pitny rezim

(voda z napojl)

Kolik mam tedy vypit, kdyz je mi 15 let a vazim 60 kg? Denné mé télo potiebuje 2 400 ml tekutin,

z ¢ehoz 1 560 ml je nezbytné doplit pitnym rezimem. Navyseni pfijmu tekutin je nezbytné pri:

* intenzivnéjsi pohybové aktivité (na ztraty tekutin béhem tréninku je nutné myslet jiz pre-
dem, a proto je nezbytné dodat dostatek tekutin jesté pred tréninkem, protoze tim snizime
riziko ztraty vody)

« vyssi teploté okoli (Iéto, pretopené prostory)
« suchém vzduchu (Ustfedni topeni v zimé, pretopené prostory)
« onemocnéni (horec¢ka, prijem, zvraceni)

Vzhledem k tomu, Ze Zizen je az pozdnim a nespolehlivym signalem dehydratace a vypocita-
vani denniho pfijmu tekutin m(zZze byt pro nékoho sloZité, existuje pom(icka pro udrzeni opti-
malniho pfijmu tekutin — barva nasi moci. Odstin moci totiz odpovida stupni dehydratace.
Idealni je udrzovat moc¢ co nejsvétlejsi.

R —

optimalni barva mogci dehydratace tézka dehydratace
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Neustale plati rovnovaha, pfi které tekutiny, které v priibéhu dne ztratime, musime ve stejném
mnozstvi doplnit. Tekutiny z téla neztracime pouze moci, ale také stolici, potem a dychanim.
Vlivem nedostatecného pitného rezimu se velmi rychle a nenapadné rozviji dehydratace. Mezi
projevy dehydratace patfi bolest hlavy, Unava, nesoustredénost, pocit zizné, nevolnost, svalové
kieCe, zvySena télesna teplota, zvysSena tepova frekvence, obtizné dychani a navic se vyrazné
snizuje nas vykon Ci postreh a zvySuje se riziko urazu pri pohybové aktivité.

Pfi nedostatku tekutin nase mo¢ vyrazné zapacha a méa tmavé Zlutou barvu. Cim je mo¢
tmavsi, tim vice signalizuje, Ze nas organismus Setfi s vodou, protoze nedostava dostatecné
mnozstvi tekutin.
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2. Patro potravinové pyramidy

Potraviny v druhém patie pyramidy by mély tvorit zaklad naseho jidelnicku. Dospivajici spor-
tovci by tyto potraviny méli zafazovat idealné ke kazdému jidlu.

Do této skupiny radime nasledujici potraviny:

« obiloviny (Zito, pSenice, oves, jecmen, kukufice, ryze, ¢irok, proso, tritikale)

+ pseudoobiloviny (amarant, pohanka, quinoa)

* brambory

* lusténiny

Obsahuji predevsim slozité sacharidy neboli polysacharidy (napf. $krob). Sacharidy z téchto
potravin pro sportovce predstavuji zasadni zdroj energie, ktera se uvolnuje pozvolna a zasyti na
delsi dobu. Sacharidy (jednoduché i slozité) by mély v jidelni¢ku sportovct zaujimat 55-60 %
z celkové prijaté energie. Z toho by 4/5 mély byt kryté ze slozitych sacharidd a pouze 1/5 pfi-

pada na sacharidy jednoduché, které ziskdvame z ovoce, mlécnych vyrobkd, medu, cukru,
sirupll a slazenych ndpojt ¢i sladkych potravin.

Doporuceny
pomer zivin
15 %
(3
4/5
slozité
55 % sacharidy 5 5 O/o sacharidy

15 % bilkoviny

- 30 % tuky

1/5
jednoduché
sacharidy

Kromé polysacharid(i potraviny druhého patra dodavaji vitaminy, minerdini Iatky, vlakninu
a mensi mnozstvi bilkovin. Vyjimku predstavuji lusténiny, které diky vyznamnému obsahu
bilkovin fadime i do 4. patra potravinové pyramidy.

Jaké potraviny z druhého patra pyramidy jsou vhodné a bez obav je pestfe mizeme konzumo-
vat ke kazdému jidlu a naopak jakym se radéji vyhnout?
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VHODNE

chléb mouka (preferovat celozrnnou)
pecivo celozrnné jahly = proso

téstoviny celozrnné viocky

ryze neloupana, natural kroupy

brambory, bramborova kase, pohanka

knedliky amarant (laskavec)

bulgur = lamana pSenice quinoa (merlik)

kuskus lusténiny
kukufrice (polenta, mouka)

NEVHODNE

hranolky, krokety, bramboraky

langose

jemné pecivo (kolace, vanocky, koblihy, listové pecivo,
croissanty...)

pizza z hladké mouky

sladké snidanové cerealie (napf. cokoladové kuli¢ky, polstarky...),
zapékané miisli

Idealni je vybirat celozrnné potraviny, protoze prave ty, v porovnani s vyrobky z bilé mouky,
obsahuji vysoky podil vlakniny, vy$Si mnozstvi vitaminti skupiny B a E, hoféiku, Zeleza, fos-
foru, vapniku a drasliku. Jak ale rozpoznat celozrnny vyrobek? Zajimat by nas mélo slozeni
vyrobku. Celozrnna potravina obsahuje minimalné 80 % celozrnné mouky a na prvnim misté
ve svém slozeni ma vzdy uvedenou celozrnnou mouku. Jakmile je ve sloZeni na prvnim misté
uvedena jind nez celozrnna mouka, napft. pseni¢na hladkd mouka, a celozrnna az na druhém ¢i
dalsim misté, nejedna se o vyrobek celozrnny. Na barvu peciva se tedy nespoléhejme, protoze
tmavsiho zbarveni néktefi vyrobci dosahuji pfidanim prazeného Zita, jeCmene nebo karamelu,
¢imz jej sice obarvi do hnéda, ale celozrnnost tim nezajisti.
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PFiblizna velikost jedné porce pro aktivné sportu-
jici mladez odpovida velikosti rozeviené dlané. Pro
urceni presné velikosti porce pro konkrétniho jedince
je nezbytné postupovat individualné s prihlédnutim
k proporcim a mife pohybové aktivity. Dospivajici
sportovci by méli pfijimat jednu porci ke kazdému
jidlu.

Prijaté sacharidy, které momentalné organismus nepotirebuje vyuzit, se v organismu ukladaji
do zasoby v podobé glykogenu — do svalll a jater. Pro sportovni vykon se uplatiuje pouze
svalovy glykogen. Ten slouzi jako pohotovy zdroj energie pro zatéz. Zasoby svalového glyko-
genu zavisi na:

* trénovanosti jedince

* nutriéni pfipravé

+ druhu, intenzité a délce zatéze

Zasoba glykogenu postaci na 30—90 minut velmi intenzivni zatéze. Vétsina vytrvalostnich
a silovych sportovc( se proto snazi o vytvoreni co nejvétsi zadsoby svalového glykogenu, aby
zvladli co nejdelsi zatizeni. Vycerpanim svalového glykogenu, byt jen o 1/3, za¢iname pocitovat
Unavu a ztratu svalové sily. Nezbyde nam nic jiného, nez snizit intenzitu zatéze nebo ji tplné
prerusit. K doplnéni svalovych a jaternich zasob glykogenu by sportovci méli denné pfijimat
6-10 g sacharidd na 1 kg télesné hmotnosti (= 55-60 % celkové pfijaté energie).
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3. Patro potravinové pyramidy

Treti patro potravinové pyramidy tvofi zelenina a ovoce. Dodavaji nasemu télu vodu, vita-
miny, provitaminy, mineralni latky a dalsi bioaktivni latky, diky kterym pfedchazime nemocem
(onemocnéni srdce a cév, nadorova onemocnéni, infekéni onemocnéni apod.). Predstavuiji
vyznamny zdroj vlakniny stejné jako potraviny 2. patra pyramidy. Pro zeleninu je typicka nizka
energeticka hodnota, zatimco ovoce je energeticky vyznamné bohatsi. Denné bychom méli
snist dle doporuceni 600 gram(l ovoce a zeleniny, véetné tepelné upravené zeleniny. Konzu-
mace zeleniny v porovnani s ovocem by méla byt upfednostnéna v poméru 2 : 1. Zvysit pfijem
zeleniny ¢i ovoce nam v dnesni dobé pomahaji oblibena smoothie, do kterych se cely plod
rozmixuje a nedochazi ke ztraté duziny obsahujici cennou vlakninu, jako je tomu u dZusu. Ide-
alni je uprednostnovat tuzemskou a sezénni zeleninu a ovoce, ale pro zvyseni pestrosti nebo
v zimé neni divod se vyhybat dovazenym druhim.

Ovoce

Ovoce je bohatym zdrojem jednoduchych sacharidi (glukéza, fruktéza). Vyjimku pfedstavuje
skorapkové ovoce a avokado, které jsou bohaté na tuk a radi se do jinych pater potravinové
pyramidy. Vzhledem k vy$§Simu obsahu energie v ovoci je vhodné jeho pfijem zapocitat do cel-
kového denniho energetického pfijmu. Nejvice byva s konzumaci ovoce spojovan vitamin C,
ktery se ve vysSich koncentracich nachazi v cerném a cerveném rybizu, jahodach, angrestu,
ostruzinach, citrusech a rakytniku. Kromé vitaminu C se v ovoci nachazi i dalsi antioxidacné
pUsobici Iatky. Ovoce je zdrojem kyseliny listové (vitamin B9), riboflavinu (vitamin B2), pyri-
doxinu (vitamin B6), drasliku, hor¢iku, vapniku
a dalSich mikrozivin.

Denné bychom méli snist 2 porce ovoce, pfi-
¢emz velikost jedné porce odpovida velikosti
seviené pésti stravnika.

VHODNE OVOCE

hrusky, jablka, tresné, visné, broskve, merunky, svestky, ryngle,

rybiz, angrest, jahody, boriivky, hroznové vino, Sipky, brusinky,
ostruziny, maliny, citrony, pomerance, mandarinky, grapefruity,
ananas, banany, datle, fiky, kiwi, papaja...
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Pozor bychom si méli davat na marmeladu, dzem, proslazované susené ovoce, sladké kom-
poty a kandované ovoce, které diky vysokému obsahu pfidaného cukru nelze pocitat mezi
ovoce, ale fadime je ke sladkostem.

Zelenina je bohata na vodu a predstavuje vyborny zdroj viakniny. Obsahuje minimalni mnoz-
stvi jednoduchych sacharidi v porovnani s ovocem, a proto ma nizkou energetickou hodnotu.
Vice sacharid(, a tedy i energie, je obsazeno pouze v kukufici, mrkvi, ¢ervené fepé a hrasku.
Zelenina obsahuje celé spektrum zdravi prospésnych a ochrannych latek.

Brambory jsou také vyznamnym zdrojem vitaminu C, ale radime je do druhého patra pyramidy,
kv(li vysokému obsahu polysacharid( — skrob(.

Zeleniny neni nikdy dost, a proto bychom se méli snazit konzumovat denné minimalné 3 porce.
Jedna porce odpovida objemu seviené pésti, ale zeleniny si mizeme bez obav doprat i vétsi
mnozstvi. Do poctu porci se pocita zelenina Cerstva, mrazena, tepelné zpracovang, kysana
i sterilovana. Preferujeme kratkodobé tepelné zpracovani zeleniny (nad parou, kratce ve vodé),
aby nedochazelo ke ztratam cennych latek. Nékteré druhy zeleniny nejsou bez tepelné Upravy
pozivatelné. Kysané druhy zeleniny (zeli, mrkev, kien, cibule, okurky...) jsou idedlni v zimnim
obdobi, kdy je Cerstva zelenina méné dostupna. Kvasena zelenina télu navic doda i bakterie,
které blahodarné plisobi na nds zazivaci trakt.
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4. Patro potravinové pyramidy

Ve Ctvrtém patre potravinové pyramidy se nachazi potraviny, které jsou predevsim zdrojem
bilkovin (protein(), ale obsahuji i tuk a mensi mnoZstvi sacharidd.

Kolik bilkovinnych potravin by méli dospivajici sportovci denné zkonzumovat?

2-3 porce mléka ¢i mléénych vyrobk

a
1-2 porce libového masa, ryb, vajec, lusténin nebo ofechii

Zakladnim stavebnim prvkem bilkovin jsou aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny si nase télo
neumi vytvorit (tzv. esencialni aminokyseliny), a proto je musime kazdy den pfijimat stravou.
Bilkoviny pfijimame z Zivocisnych a rostlinnych zdroju.

Zivoéisné potraviny (mléko, mlé&né vyrobky, maso, masné vyrobky, vejce, ryby) dodavaiji
vSechny aminokyseliny, v€etné esencialnich. Diky tomu pfedstavuji pinohodnotny zdroj bilko-
vin. Nevyhodou zivo¢isnych zdrojl (vyjimkou jsou ryby) je, Ze obsahuji cholesterol a nevhodné
tuky (nasycené mastné kyseliny).

Rostlinné potraviny (lusténiny, seminka, ofechy) jsou zdrojem neplnohodnotnych bilkovin,
protoze postradaji nékterou z esencialnich aminokyselin. Malé mnozstvi bilkovin obsahuji
i obiloviny. Vhodnou kombinaci rostlinnych zdrojG (napf. lusténina a obilovina = hrachova kase
s chlebem) dosahneme plnohodnotné bilkoviny.

Optimalni je kombinovat ve stravé jak rostlinné, tak zivocCisné zdroje bilkovin.

Mléko a mlécéné vyrobky

MIéko je zdroj plnohodnotnych bilkovin, sacharid(, laktézy a tuku. Obsahuje témér 90 % vody,
proto jeho pfijem mlzeme zapocitat do pitného rezimu. Nejvice si u mléka a mlécnych vyrobk
cenime dobfre vyuzitelného vapniku, ktery spolu s dal$imi zivinami v mléce (vitaminy A, D, B2,
B12, a B6, hor¢ik, zinek, fosfor) podporuji zdravi kosti. Vysokou nutri¢ni hodnotu maji prede-
v§im zakysané mlécné vyrobky (jogurt, jogurtové mléko, acidofilni mléko, kefirové mléko, kefir,
z4akys...), které obsahuji zivé probiotické bakterie pozitivné ovliviujici nas zazivaci trakt. Mléko
je zdrojem jodu, ktery se podili na vyvoji nervového systému a funkci stitné zlazy. Mlécné
vyrobky také preventivné plsobi proti zubnimu kazu. Nevyhodou mléénych vyrobk( je pomérné
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vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu, a proto je vhodné upfednostnit
polotucné ¢i nizkotuéné vyrobky (polotu¢né mléko, tvaroh, jogurt do 3 % tuku, syry s 20-30 %
tuku v susiné). Doporuc¢eny denni pfijem mléénych vyrobkd je 2-3 porce. Velikost jedné porce
pro aktivné sportujici mladez odpovida velikosti seviené pésti nebo:

+ 1 sklenici mléka

* 1 kelimku jogurtu

« 55gsyra

Maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin a tuku. Mnozstvi tuku v mase, stejné jako choleste-
rolu, velmi kolisa. Tuk obsazeny v mase je méné vhodny nez rostlinné tuky, protoze obsahuje
nasycené mastné kyseliny. Z tohoto dlivodu ddvame prednost libovému masu pred tu¢nym.
Preferovat bychom méli Cerstvé libové maso pred masem zpracovanym na masné vyrobky
(saldamy, slanina, klobdasy, parky...). Spotfebu masnych vyrobk{ bychom méli minimalizovat
z divodu vysokého obsahu soli, tuku, pfidatnych latek a latek vznikajicich pfi uzeni. Libové
maso je zdrojem zinku, vitamind (A, D, B12) a pfedevsim dobre vstrebatelného Zeleza, kterého
maji mladi sportovci velmi ¢asto nedostatek. Jedna porce odpovida 80 g vareného masa.

Ryb si cenime nejen kvdli plnohodnotnym bilkovindm, ale pfedevsim pro zdravi prospésny
tuk omega-3, ktery pozitivné plisobi na srdce, cévy a krevni tlak. Tu¢né ryby obsahuji navic
i vitamin D, ktery reguluje hladinu vapniku a fosforu, latek nezbytnych pro rist, vyvoj a udr-
Zeni kvality kosti a zubd. Vitamin D dale podporuje imunitu a svym uc¢inkem na svalovou tkan
zlepsuje télesnou vykonnost, coz oceni vSichni sportovci. Ryby jsou také zdrojem jédu, fluoru
a vitaminu A. Ryby nebo rybi vyrobky je doporu¢eno konzumovat alespon 2krat tydné. Jedna
porce odpovida 80 g vafeného masa.

Vyzivova hodnota vajec je velmi vysoka, predevsim diky lehce stravitelnému bilku, ktery obsa-
huje vSechny aminokyseliny v idealnim pomeéru, a predci tak kvalitu bilkovin masa ¢i mléka.
| pfesto, Ze Zloutek obsahuje cholesterol, zaroven obsahuje lecitin, ktery plsobi proti ukladani
cholesterolu v cévach. Na hladinu cholesterolu v krvi maji horsi dopad nasycené mastné kyse-
liny a trans-nenasycené mastné kyseliny nez cholesterol z vajec. Vejce obsahuji vSechny vita-
miny (A, E, D, K, B) kromé vitaminu C. Ddle jsou vejce zdrojem Zeleza, drasliku, zinku, fosforu
a stopového prvku selenu. Vejce Ize skrze krmnou smés nosnic obohatit o zdravé omega-3
tuky, karotenoidy, vitamin E, kyselinu listovou, jod a selen. Vejce je nevhodné uchovavat ve
dvefich lednice, protoze je zde nejteplejsi misto, coz vejcim nesvédci. Z vajeénych bilkl se
vyrabi Smakoun, ktery miize zpestfit jidelni¢ek sportovcd. Zdravy sportovec s vyvazenym
jidelnickem si mGze doprat 1-2 vejce denné.
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Lusténiny

Lusténiny jsou zdrojem neplnohodnotnych bilkovin, ale jejich vyzivova hodnota je vysSsi nez
hodnota bilkovin v obilovinach. Abychom docilili co nevyssi kvality bilkovin, je vhodné lusténiny
kombinovat s obilovinami (napf. cizrnova pomazénka s pec¢ivem). Tim ziskdme bilkovinu odpo-
vidajici plnohodnotnym zivocisnym bilkovinam, a navic télo nezatizime nasycenymi mastnymi
kyselinami ani cholesterolem, jak je tomu v pfipadé konzumace zivocisnych bilkovin. Dalsi
vyhodou lusténin ve srovnani s zivoCisSnymi zdroji bilkovin je jejich nizsi cena. Hlavni zivinou
lusténin jsou komplexni sacharidy, ale obsahuji také sacharidy, které zpUsobuji nadymani.
Nastésti jsou nadymavé sacharidy rozpustné ve vodé a nezplsobi nam potize, kdyz je pre-
dem namocime a vodu z nich slijeme, nechame lusténiny nakli¢it nebo je vafime s bylinkami
a bez poklicky. Mezi lusténiny s nizkym obsahem tuku fadime ¢ocku, hrach, fazole, cizrnu
a mungo fazole. K lusténinam s vysokym obsahem tuku patfi arasidy (podzemnice olejnd)
a séja. Lusténiny dale obsahuji vlakninu, vitaminy skupiny B, vitamin E, zelezo, zinek, vapnik,
fosfor, hofcik a draslik. S6jové ndpoje nebo nahrady masa (séjové maso, tofu, tempeh) nejsou
rovnocennou nahradou ani mléka, ani masa, a proto by mély u zdravé populace slouzit pouze
jako zpestreni jidelnicku.

Orechy a semena

Orechy i semena obsahuji neplnohodnotné bilkoviny. Pfedstavuji bohaty zdroj vlakniny. Ofechy,
stejné jako ryby, avokado, oleje a olivy, obsahuji zdravi prospésné tuky (nenasycené mastné
kyseliny). Ofechy jsou nositeli Zeleza, vapniku, kyseliny listové, zinku a antioxidacné plsobi-
ciho vitaminu E. | pfes mnoho benefitl nelze ofechy konzumovat neomezené kvili vysokému
obsahu tuk(, potazmo energie. Doporucuje se hrst ofechli denné (nesolenych, bez polevy),
coz odpovida 30 gramim.

Vyznam bilkovin pro sportovce

Bilkoviny pfijaté stravou se travenim rozlozi na aminokyseliny, které se ndsledné uplatni pfi
nékteré z nasledujicich funkci:

rast a udrZeni svaloviny
udrzeni normalniho stavu kosti
tvorba nejriiznéjsich tkani

(organy, svaly, kosti, chrupavky...)

tvorba enzymu a hormonii

tvorba transportnich bilkovin

spravné fungovani imunitniho systému

V krajnich pripadech, kdy télo nema dostatek sacharid(i (napf. pfi extrémné dlouhych vytrva-
lostnich vykonech), slouzi bilkoviny jako zdroj energie.
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Organismus ma nizké pohotovostni zasoby bilkovin, a proto je nezbytné zajistit pravidelnou
dodavku bilkovin stravou, idealné v kazdém jidle. VSichni sportovci, a predevsim ti dospiva-
jici, maji zvySenou potfebu bilkovin. Teenagefi maji z dlvodu rlistu vétsi potfebu bilkovin
nez dospéli. Bézné aktivni dospivajici divky maji denni potfebu 0,8 g a chlapci 0,9 g bilkovin
na kilogram idealni télesné hmotnosti. Intenzivné trénujici dospivajici sportovci maji denni
potfebu bilkovin 1,2 g na kilogram télesné hmotnosti.

DENNi POTREBA BILKOVIN

Divky 15-18 let  Chlapci 15-18 let ~ Sportujici dorostenci Dospéli
0,8 g/kg 0,9 g/kg 1,2 g/kg 0,8 g/kg

Nedostatecny prijem bilkovin

Vlivem dlouhodobého nedostatecného pfijmu bilkovin dochazi k:

+ odbouravani vlastni svalové tkané
- nizsi vykonnost
- svalova slabost
- Spatna regenerace...

+ zpomaleni az zastavé ristu a vyvoje (v¢. pohlavniho vyvoje)

+ poruseni imunity (véts$i nachylnost k infekcim)

« naruseni funkci organi

* poruse prenosu latek krvi

+ nizké hladiné zeleza (pro ¢ervené krvinky), vapniku (pro kosti a zuby) a zinku (pro hojeni)

Nedostatek bilkovin je v nasich podminkach vyjimecny a lze ho pozorovat u jednostranné
zamérenych diet, nevhodnych redukcnich diet, hladovéni, veganstvi nebo nevyvazeného
vegetarianstvi.

Nadmerny prijem bilkovin

Casté&ji nez s nedostateé¢nym pfijmem bilkovin se u sportovc( setkdvadme s vysokym piijmem
bilkovin. Dlouhodobé zvyseny pfijem bilkovin je ¢asto zplsoben zvySenym pfijmem Zivocis-
nych potravin, s ¢imz se témér vzdy poji zvySeny pfijem nasycenych mastnych kyselin a cho-
lesterolu. Z toho plyne do budoucna riziko rozvoje onemocnéni cév, vysokého krevniho tlaku,
vysoké hladiny cholesterolu a zvySeného vyskytu nadoru tlustého streva. Vysokoproteinova
dieta (nad doporuceny pfijem bilkovin) nejen Ze nevede ke zvyseni vykonnosti, k narlistu sva-
lové hmoty, ale zatéZuje jatra a ledviny. Navic je pfi vysokoproteinové dieté dilezité navysit
pitny rezim, protoze se bilkoviny odbouravaji na mocovinu, které se télo zbavuje pouze moci.

Abychom podpoili tvorbu télesnych bilkovin a predesli Ubytku svalové hmoty, je dllezité doprat
télu dostatek Casu na regeneraci mezi jednotlivymi tréninky.
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Vrchol potravinové
pyramidy

Na vrcholu pyramidy se nachdazi cukr, stl a tuk, které slouzi k dochuceni pokrm{.

| presto, ze se dospivajicim doporucuje omezit konzumaci cukru i volného tuku, realita je
opacna. Presné tyto potraviny byvaiji v jidelnicku dospivajicich v nadbytku, zbyte¢né navysuji
energetickou hodnotu stravy a zabiraji prostor dllezitym hlavnim zivindm.

Slazeni cukrem nebo medem by nemélo prekrocit 7 Cajovych Izicek za den. Do pfijmu cukru
se zapocitavaji i cukrovinky, dezerty, sladké napoje, sirupy, kandované ovoce, marmelady,
dzusy, kompoty apod.

Se solnickou by teenagefi méli zachazet stejné tak opatrné jako s cukrenkou, protoze celkové
denni mnozstvi zkonzumované soli by nemélo prekrocit 4 gramy, v¢etné soli skryté v potra-
vinach (syrech, pecivu, uzeninach, ceredliich, kofenicich smésich a konzervovanych potravi-
ndch). Dospivajici prekracuji doporuéeny pfijem soli hlavné ¢astou konzumaci chipst a jidel
z fast foodu.

Konzumace tuk( by u dospivajicich neméla prekrocit 30 % celkového energetického prijmu.
Mezi koncentrované tuky patfi rostlinné oleje (Fepkovy, olivovy, slunecnicovy, séjovy, makovy,
vlassky...), maslo, sadlo a margariny. Tuk je také soucasti potravin ¢tvrtého a druhého patra
pyramidy vyZzivy.
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Vlaknina

Na dostatecny pfijem vlakniny by nikdo z nas nemél zapominat. Vlaknina je obsazena v rost-
linné potravé, ale nas zazivaci trakt ji nedokaze rozstépit. Vyuziti nachazi az v tlustém streve,
kde ji bakterie tlustého strfeva zkvasi za vzniku kyselin, které slouzi jako palivo pro sliznici
tlustého streva.

« podpora imunity (kvasné procesy v tlustém strevé snizi pH, a tim podpofi rist zdravi pro-
spésné mikrofléry na ukor potencialné patogenni mikroflory = pfiznivé ovlivnéni mikrofléry
tlustého streva)

« prevence zacpy, hemeroidi a rakoviny tlustého stfeva (vlaknina zmékcuje stolici, zvétSuje
objem stolice, zrychluje prichod stolice zazivacim traktem, pozitivné ovliviiuje stfevni mik-
rofléru a prispiva k normalni ¢innosti strev)

+ prevence srde¢né cévnich onemocnéni — vysoké hladiny cholesterolu — vysoké hladiny
krevnich tuki (vldknina na sebe vaze cholesterol, Zlu¢ové kyseliny a krevni tuky, ¢imz zabrani
jejich vstfebdani a negativnimu plsobeni na srdce a cévy)

« prevence a terapie cukrovky (vldknina zpomaluje vstiebavani jednoduchych sacharid(, sni-
Zuje vzestup hladiny krevniho cukru po jidle a sniZzuje naroky na vylu¢ovani inzulinu)

« prevence zubniho kazu (vlaknina vyZaduje delsi ¢as zvykani a podporuje tvorbu slin)

« prevence nadvahy (vldknina zvysSuje objem jidla, vyZaduje delsi ¢as Zvykani a v Zaludku
navozuje pocit sytosti, tim padem toho méné snime)

+ celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny: viocky, otruby, celozrnné pecivo a chléb, celozrnné
téstoviny, kuskus, neloupana ryze, bulgur, popcorn...

+ ovoce: maliny, ostruziny, angrest, rybiz, Svestky, hrusky, fiky, rozinky...
+ zelenina: brokolice, kvétak, paprika, rajce, salat, zeli...

+ lusténiny: CocCka, hrach, fazole, cizrna...

+ ofechy a semena: mandle, Inéné seminko...

+ dospivajici: 5 g + vék v letech
+ dospéli: 30 g vlakniny
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Jaké mikroziviny chybi dospivajicim sportovcim?

U sportujici mladeze byvaji deficitni nékteré mikroziviny (vapnik, Zelezo, hof¢ik, zinek, j6d, fos-
for), vitaminy (A, B, C, D), a proto by se sportovci méli soustredit na pravidelnou konzumaci
potravin, které jsou na tyto mikroziviny bohaté. Spravné sestaveny jidelnicek zajisti dosta-
tec¢né mnozstvi vSech Zivin, a proto neni potfeba vyuzivat doplnku stravy. Doposud neexistuji
védecké dlkazy o tom, Ze by uzivani doplnkd stravy zlepsilo sportovni vykon, je-li strava pes-
trd a vyvazena (viz potravinova pyramida).

VITAMIN
C

KYSELINA VITAMIN
LISTOVA E
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MINERALNI LATKY vyznamné pro dospivajici atlety

ZIVINA ZDROJ FUNKCE
mléko, mIécné vyrobky, tvorba a obnova kosti
VAPNIK brokolice, kvétak, zeli, a zubu, ovlivnéni ¢innosti
kapusta, kedlubna, mandle, svalu, nerv(, srdce
sardinky s kostmi, mak a srazlivosti krve
kakao, orechy, seminka, tvorba a obnova kosti
HORGIK celozrnné obiloviny, mak, a zubu, ovlivnéni ¢innosti
drozdi, mléko, mlécné svalu, nervd, srdce, snizeni
vyrobky, lusténiny unavy a vycerpani
mléko, mlécné vyrobky, tvorba a obnova kosti
FOSFOR drozdi, lusténiny, maso, a zub(, souc¢ast bunécnych
vejce, ofechy, semena, membran, pfeména zivin
otruby, mak na energii

STOPOVE PRVKY vyznamné pro dospivajici atlety

ZIVINA ZDROJ FUNKCE
maso, ryby, kureci jatra, transport kysliku v téle,
JELEZO vejce, Spenat, rajCata, krvetvorba, prevence unavy
brambory, ryze, lusténiny, - bolesti hlavy - nachylnosti
celozrnné obiloviny k infekcim
dobry stav pokozky, vlas(,
maso, mlécné vyrobky, neht(, kosti a zraku,
ZINEK : cex
vejce, lusténiny, orechy normalni latkova premeéna,
pohlavni dospivani chlapct
¢innost nervové
JOD s(l, ryby, plody more, soustavy a stitné zlazy,
mléko, mlécné vyrobky udrzeni zdravé pokozky,

prevence Unavy, spavosti
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VITAMINY vyznamné pro dospivajici atlety

ZIVINA ZDROJ FUNKCE

podpora imunity,
chrupavek, dasni, kosti,
vitamin C ovoce a zelenina zubd, kiiZe, nervového
systému, tvorba kolagenu,
prevence unavy a vycerpani

ofechy, seminka,
vitamin E lusténiny, vejce, celozrnné ochrana bunék (antioxidant)
obiloviny

barevna zelenina, jatra . .
pUEE, dobry stav pokozky, zraku,

vitamin A "yby, o) Ules JLZSIT imunitniho systému
vyrobky
e slunecni zareni, ryby, dobry stav kosti, zubq,
mlécné vyrobky, vejce svall, imunitniho systému
k"y:&l‘llr;a celozrnné obiloviny, podpora imunity, psychické
B ovoce, zelenina, ofechy, cinnosti, krvetvorby, snizuje

. kureci jatra unavu a vycerpani

vitamin B9 J el
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Prikladové jidelnicky pro sportovce

SNIDANE

DOPOLEDNI
SVACINA

OBED

ODPOLEDNI
SVACINA

VECERE

1. DEN

kminovy chléb,
varené vejce,
redkvicky, margarin,
sklenice mléka

neslazené cerealie,
jogurt, jablko,
skorice, oFisky,
sklenice vody

stouchané

brambory,
krti nudlicky
se zeleninou,
sklenice vody

dalamanek,
Cottage, okurka,
sklenice vody

pohankovy nakyp
(v receptu vejce) se
Svestkami, sklenice
mléka

2. DEN

celozrnna houska,
rybi pomazanka
(z tvarohu a ryb),
salatova okurka,
sklenice caje

hrst sypaného

miisli, ovocna
presnidavka, banan,

sklenice mléka

celozrnné Spagety,

bolonska omacka,
sypané syrem,
sklenice vody

chléb slunecnicovy,
avokadovy
dip, paprika,
sklenice vody

polenta, veprové
medailonky,
rukolovy salat,
sklenice vody

3. DEN

miska vlocek, jogurt,
bordvky, jahody,
sklenice Caje

celozrnny rohlik,
tvartizky, jarni

cibulka, margarin,
sklenice vody

ryze natural, hovézi
rosténa na houbach,
rajcatovy salat
s kapkou oleje,
sklenice vody

celozrnny toust,
LucCina, hlavkovy
salat, sklenice vody

cockovy salat
s Cervenou repou,
sklenice vody
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Prikladové jidelnicky pro sportovce

SNIDANE

DOPOLEDNI
SVACINA

OBED

ODPOLEDNI
SVACINA

VECERE

4. DEN

jahlova kase
z mléka, jablko,
rozinky, skorice,
sklenice melty

seminkovy
chléb, cizrnova
pomazanka,
polnicek,
sklenice vody

bulgur, kufeci
nudlicky, okurkovy
salat, sklenice vody

babovka, jogurtovy
napoj, merunky

zapecené
téstoviny, se
syrem a zeleninou,
sklenice vody

5. DEN

cornspitz, zervé,
kedlubna, sklenice
fedéného dzusu

pufované ryzové
chlebiky, kefirové
mléko, mandarinka,
sklenice vody

bramborova kase,
tunak, zelenina na
masle, sklenice vody

chléb Zzitny, porkova
pomazanka,
sklenice mléka

tousty se Sunkou
a zeleninou,
sklenice vody

6. DEN

palacinky, sladky
tvaroh, maliny,
jahody, hrnek mléka

bagetka, platkovy
syr, margarin,

paprika, sklenice

redéného dzusu

ryze, kureci zavitek,
mrkvovy salat,
sklenice vody

pudink z mléka,
nektarinka,
sklenice mléka

hrachova kase,
s vajickem
a zelnym salatem,
sklenice vody
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Potravinova pyramida
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Jaké mikroziviny chybi dospivajicim sportovcim?

1.

7.
8.
0.

DLOUHY, P. Vyziva ve vychové ke zdravi: pracovni sesity pro zaky 8. a 9. ro¢nikd ZS. Praha:
Ministerstvo zemédélstvi, Odbor bezpecnosti potravin, 2014

DOSTALOVA, J., MATEJOVA, H., MULLEROVA, D. et al. Zdrava $kolni svacina aneb uzdravme
sv(j Skolni automat i bufet. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2014

HRNCIROVA, D., FLORIANKOVA, M. VyZiva ve vychové ke zdravi. Praha: Ministerstvo zemé-
délstvi, 2014

MANDELOVA, L., HRNCIRIKOVA I. Zaklady vyzivy ve sportu. 1. vyd. Brno 2007

MULLEROVA, D. et al. Hygiena, preventivni lékafstvi a vefejné zdravotnictvi. Univerzita
Karlova v Praze, 2014

MUZIK, V., MUZIKOVA L. a DVORAKOVA H. Pohyb a vyziva: $est priorit v pohybovém a vyzi-
vovém rezimu zakd na 1. stupni ZS. Praha: Narodni Ustav pro vzdélavani, 2014

Referencni hodnoty pro pfijem Zivin. Praha: Spolecnost pro vyzivu, 2011, 192 s.
SLAVIKOVA, M. et al. Rddce $kolni jidelny 3. Praha: Statni zdravotni Gstav, 2016
SPOLECNOST PRO VYZIVU. Vyzivové doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky. 2012

10. SVACINA, S. Klinicka dietologie. 1. vyd. Praha: Grada, 2008, 381 s.
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