Vyziva ve sportu - opakovani
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Vyznam vyzivy

u V?ilva
» Proces, béhem kterého organismus vyuzivd potravu.
(energie, vystavba, Zivotni funkce...)
» Vyznamny faktor Zivotniho stylu

= VyZiva sportovce
» Individudlni - mnozstvi, nacasovani
= Vysokd energetickd potreba
= Kvalita - ovlivnéni vykonu




Energeticka potreba

» Energeticka potreba je uréovdna
ndsledujicimi faktory:

» Bazdlni vydej (BV)

» Fyzicka aktivita (FA) (i dusevni)
= Trdveni potravy

» Termicky efekt jidla (DIT)




Bazalni vydej

Mnozstvi energie, kterou kazdy organismus potrebuje
k zachovani své existence, aniz by vokonaval jakoukoli
dalsi ¢innost

Klidova energetickd potreba ¢lovéka nalacno, pri
normalni télesne teplote a teploté okoli

60% - produkce tepla
40% - udrzovani zakladnich Zivotnich funkci

BM odpovida asi 60 - 75 % EP
Metody méreni: primd a neprima kalorimetrie, odhad




Faktory ovliviujici BV

Vék - v mlddi je 1, LBM se s v¢kem | a tim se | BM
Pohlavi - muzi 1 BM, Zeny | BM
Vyska - vysoky, hubeny 1 BM
Rist - déti a t¢hotné 1 BM
Po fyzické aktivité - 1 BM
Stavba téla -1 LBM = 1 BM
1 tuku = | BM
Teplota - 1 BM (pii 1 TT spotteba energie na pot a tim 1 metabol. pochodu pfi
piehtivani, pii | TT se 1 BM za dcelem tvorby tepla)
Stress - 1 BM
Teplota okoli - teplo i zima 1 BM
Hladovéni - prolongované hladovéni | LBM = | BM
Malnutrice - | BM

Hormony - napi. hormon $titné zlazy thyroxin &im vyssi produkce tim 1 BM




Metody odhadu BV

. metoda Faustuv vzorec

BM (kcal/den)= H x 24 (muzi)
H x 23 (zeny)

. metoda Harris - Benedict

Muzi: BM= 66,5 + 13,8 x H+5,0x V - 6,8 xR
Zeny: BM = 655 + 9,6 x H + 1,8 x V- 4,7 x R

. metoda
1 kcal/kg/hod. (muzi)
0,9 kcal/kg/hod. (zeny)

. metoda

25 kcal/kg/den




Prumérny bazalni metabolismus na 1 kg
hmotnosti za 24 hodin

Vék kJ.kg1 Kcal . kg1
Déti 6-10 let 300-340 70-80
Déti 11-14 let 250-300 60-70
Mlddez 15-18 let 170-220 40-50
Dospéli do 60 let 110-150 25-35
Dospéli nad 60 let 80-100 20-24




° ! 4 ° °
Fyzicka aktivita
Energeticky vydej potrebny pro zapojeni lidské motoriky do Cinnosti
U sportovcl a velmi aktivnich lidi tvori nejvétsi podil na EP

V dobé tréninku a zdvodu 500 - 1000 kcal/hod.
U vrcholovych sportovci (atleti) az 1600 kcal/hod.
Cyklisté pri extrémnich zdvodech pres 6000 kcal/den

Zalezi na mnoha faktorech:

druh sval. prdce
hmotnost jedince
pocet zapojenych svalovych skupin
intenzita prdace a jeji trvani
. vek
spotrebé kysliku (11 O, = 5 kcal)

Zdroj chyb pri urcovani celkové spotreby energie




Odhad denniho vydeje energie na fyzickou cinnost

Intenzita Typ aktivity Faktor aktivity | Energeticky
cinnosti (x BV) vydej
(kcal/kg/d)

Velmi lehka Sezeni a stani, rizeni, labor. 1,3 (muzi) 31
prdce,student, sekretdrka, 1,3 (zeny) 30
ridi¢, Siti, psani, Zehlenti,
vareni, hrani karet, hrani na
hudebni ndstroje, malovani

Lehkéa Chize (2,5-3mph), prdace v 1,6 (muzi) 38
gardzi, truhldr, elektrikar, 1,5 (zeny) 35
prdce v restauraci,v
domdcnosti, péée o dite, golf,
plachténi, stolni tenis

Stredni Chize (3,5-4mph), prdace na 1,7 (muzi) 41
zahrddce, neseni zdtéze, 1,6 (zeny) 37
cyklistika, lyZzovdni, tenis,
tanec

Tézka Chize do kopce, tézké 2,1 (muzi) 50
manudlni ryti, basketbal, 1,9(zeny) 44
horolezectvi, fotbal

Mimoradna Profesiondlni sportovci 2,4 (muzi) 58

2,2 (zeny) 51




Traveni potravy

Vyzaduje asi 10% celkové prijaté energie

Dietou indukovand termogeneze

Specificky dynamicky Gc¢inek stravy

Energie potrebnad pro odbourdvani , prestavbu a
ukladani prijatych Zivin

Bilkoviny 18-25%, cukry 4-7% a tuky 2-4%
Smidend strava 10-15% (= 150 - 200 kcal)




Prumérny denni kaloricky vydej

» Pohybové malo aktivni

» Muzi 2500 kcal
s Zeny 2000 kcal

» Pohybové velmi aktivni

= Muzi 4000 kcal
s Zeny 3500 kcal




Sacharidy

Zdroj energie pro ¢innost svalt a mozku
Primdrni zdroj energie pri intenzivnim
tréninku

Denni prijem 50 - 60% z celkového energ.
prijmu

Mnozstvi energie v 1g = 4 kcal = 17 kJ

Zasobni glykogen (jaterni a svalovy)




Déleni a klasifikace sacharidu

» Jednoduché sacharidy

= Monosacharidy
» Glukdza, fruktoza, galaktoza
s Disacharidy

= Maltdoza, sacharoza, laktoza

» Slozené (komplexni) sacharidy
s Polysacharidy

» Stravitelné - skrob
» Hl. zdroje v potravé: obiloviny a jejich vyrobky
(mouka, chléb, ryze, téstoviny, kukurice, oves..),
brambory, lusténiny, zelenina




Slozené cukry

s Polysacharidy

» Nestravitelné - vldknina
=« DDD 25 - 30g pomeér
u Délenf
= Rozpustna
ovoce, oves, slad, lusténiny, brambory
= Nerozpustna
zelenina, otruby, celozrnné vyrobky




Potravina

Vldknina

Hruba

Koncentrace

éknina Potravina Vlédknina Hruba} Koncentrace
(g/100g) | (g/100g) | na 100 keal vldknina
Obili, vyrobky z mouky (g/100 g) (g/100 g) na 100 keal
PSenice 9 2 3,5 .
S 5 5 42 Paprika 2 2 12,5
Jetmen 7 2 2,7 Rajce 2 1 14,3
g"es — ) 8 3 g,z Reven 3 1 2.2
yZe (neloupana 8 3 2 0
Pohanka 9 3 3.2 Redkev 1 1 10,0
Kukufice 4 1 4,9 Salat hlaVkOV}; 2 1 17,6
iy DS [ 3 1 Of
Celozrnny pSeniény chléb 5 1 2,9 Angr est i 2 13’2
Tmavy #itny chléb 3 1 1,7 Banany 3 1 42
Tmavy pSeniény chléb 3 1 1,7 Hroznové vino 1 1 2’7
Bily péeni¢ny chléb a pecivo 1 0 0,4 ”
Celozrnna Zitna mouka 10 2 3,9 HruSky 2 2 6'7
Zitna mouka 4 2 1,8 Jablka 2 1 5,3
Celozrnnd pSeni¢nd mouka 9 2 3,4 Jahody 9 1 81
Pieniéna mouka 2 0 0,6 , :
Zitné otruby 42 8 19,9 Maliny 7 4 24,0
Pieni¢né otruby 40" 9 18,5 | | Meruiky 2 1 5,5
o eminia. hobule. houk OstruZiny 7 4 22,5
voce, zelenina, bobule, houby b o
Brambory 5 1 12 Rybiz ¢erny 9 3 22,6
Brokolice 4 2 18,0 Rybiz cerveny 8 4 26,7
flafor g ; 1;2 Svestky 7 1 12.0
rac 3 v v
Kapusta 4 2 11,5 Tresné 2 0 3,0
Kukufice 4 1 49 Houby 2-3 1-2 12 - 20
Kvitak 2 1 11,1
Mrkev 3 1 9.8




Prehled traveni jednotlivych Zivin
1. Sacharidy

slinne
pankreas Fidzy
a-amylaza J

aréza

strevni lumen burnka krev




Glykemicky index potravin
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Déleni potravin dle 6GI

Nizky GI (pod 30)

Stredni 6I (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Ovoce

Avokddo, citrony, jahody,
grapef., ostruziny, tresne,
sus. jablka

Ananas, bandny, broskve,
hrusky, jablka,
mandarinky, pomerance,
hrozinky, susené bandny,
merunky, Svestky, kompoty

Susené datle, susené fiky

Zelenina, lusténiny, orech

Lusténiny, orechy, témeér
viechny druhy zeleniny

Brambory, cibule, cesnek,
cerv. Repa, kukurice,

Zadné

melouny, mrkev, tykev

Pecivo, prilohy, obiloviny

Zadné

Celozrnné mouky, vlocky,
sdj. mouka, graham, chléb
se seminky, zitny chléb,
bramb. kase, brambory
varené, ryze natural,
téstoviny z tvrdé p3enice

Corn flakes, jdhly, bila
mouka, psen. Klicky, psen.
Krupice, snidan. Ceredlie,
buchty, popcorn, rohlik a
bilé pecivo, bila ryze,
knedliky, hranolky




Déleni potravin dle 6GI

Nizky GI (pod 30)

Stredni 6I (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Sladkosti

Horka ¢okoldda, fruktdza,
kaaovy prdések, ndhradni
sladidla

Cokolddy, musli ty&inky,
nutela, bebe dobré rano

Cukr, med, ¢ok. tycinky,
oplatky, susenky, bonbony,
granko, bonboniéry,
zakusky

MIécné vyrobky, zmrzliny

Zadné

Jogurt, tvaroh, mléko,
kysané ml. Vyrobky,
smetanové zmrzliny

Vodové zmrzliny

Népoje

Minerdlky, sirupy a
limonddy s umelymi
sladidly, zeleninové dzusy

Ovocné dzusy, kakao, vino
(suché)

Limonddy, energy drinky,
sladkd vina, likéry, Sumivé
vino




Vyuziti sacharidu béhem
zatizeni
Rychly zdroj energie (i kysliku)

Viyuziti pri vysoce intenzivnim zatizeni, pri
maxim. spotrebé kysliku

Vyuziti svalového glykogenu (zdlezi na
frenovanosti, giobe Trvani a intenzite zatizen
zasobé svalového glykogenu)

’

/

Primarni zdroj energie pri zatizeni
» Makroergni fosfaty (ATP a CP) - do 15s

= Sacharidy
m U ky




Bilkoviny (proteiny)

Vyznam

» Nenahraditelna souédst lidské vyzivy (zdroj N a S)
= Hlavni stavebni sloZka tkdni - rist a vyvoj orgdni a tkéni
» Zdkladem enzymi, hormond...

Denni prijem 12-15% z celkového energ. prijmu

DDOD
Normalni populace 0,8 -1 g/kg/d (1 g)
Silové sporty 1,4-1,8 g/kg/d
Vytrvalostni sporty 1,2-1,4 g/kg/d
Dospivajici sportovci 1,5 g/kg/d

Mnozstvi energie v 1g = 4 kcal = 17 kJ

Proteiny —> peptidy —> aminokyseliny (AK)




Aminokyseliny

= Esencialni - valin, leucin, isoleucin,
phenylalanin, methionin, lysin, threonin,
tryptofan

» Semiesencialni - histidin a arginin

= Neesencialni - glycin, kys.glutamova,
glutamin, tyrosin, alanin, kys.asparagova,
prolin, serin, asparagin, cystein...




Bilkoviny

» Déleni bilkovin dle plvodu:
m Z|v05|§né
s Plnohodnotné
= Napr. vejce, mléko, maso, ryby

m ROST“nné

» Neplnohodnotné - limitujici AK (lysin - pSenice, methionin
- lusténiny)
= Napr. obiloviny, lusténiny, brambory

» Oba typy - vyhody i nevyhody




Kvalita proteinu a jejich
biologicka hodnota

s Urcuje se na zdkladé mnoZzstvi esencidlnich
AK v potravé

» Biologicka hodnota bilkovin

» Kolik g télesnych bilkovin Ize vytvorit ze 100 g
prijatych B

» vejce 100, maso 92-96, ryby 94-96, mléko 88, syry 82-85,
séja 84, zelené rasy 81, zito 76, fazole 72, ryze 70,
brambory 70, chleba 70....

» Biologicka hodnota smési - kombinace ruznych druhd
potravin lze dosdhnout vyssi biologické hodnoty (vejce +
brambory 137, vejce + mléko 122, vejce + pSenice 118,
mléko + psenice 105, fazole + kukurice 101)




Prehled traveni jednotlivych Zivin
2. Bilkoviny
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Metabolismus bilkovin behem
zatizeni

= Nejsou primdrnim zdrojem energie

» Pri nedostatku sacharidu - obnova glukézy z
AK (napr. alanin)

n Spotreba funkénich bilkovin (svaly, enzymy,
hormony)

= intenzivni silovy trénink
» intenzivni dlouhodobé vytrvalostni zatizeni




Tuky (lipidy)

= Hlavni funkce v lidském organismu
= Nejvétsi zdroj energie ve stravé 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
Energetické zdsoby v lidském téle - 50 000 kcal
Stavebni komponenta biologickych membrdn
Napomdhd vyuZiti vitamind rozpustnych v tucich
Izolace

= DDD 25-30%

= Triacylglycerol = 1 molekula glycerolu

spojend esterovou vazbous 3MK

HaC—0O

O=—0 O—0 O=—0

RI

RII




Prehled traveni jednotlivych Zivin

3. Tuky

tuky potravy

emulgace vlivem
zaludecni motoriky

stépeni v zaludku
(1030 %)

duodenum
wyludovani

jako ECI::“* -mydla
u r asi

Stépeni a tvorba o
micel v duodenu

a jejunu (7090 %) vstfebavani v tenkém strevé




Mastné kyseliny

Klasifikace MK Potravinové zdroje Doporuceni
prijmu
SFA - nasycena MK Zivo&idné tuky, kokosovy a 8-10%
palmovy ole
MUFA - mononenasycena | Olivovy, repkovy olej, 10-12%
MK avokddo, orechy
PUFA - n-3 | Rybi tuk, orechy Do 10%
polynenasycend
MK
n-6 | Rostlinné oleje 2-4%
(slunecnicovy, séjovy,
kukuri¢ny), semena, orechy




Mastné kyseliny
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Essential features of a fatty acid Oleic acid, a monounsaturated fatty acid.

Mote that the double bond is &7 this is
the common natural configuration,
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Linoleic acid, a polyunsaturated fatty acid.
Eoth double bonds are &7,




Zastoupeni MK v tucich a olejich

Saturated fats Monounsaturated fats Polyunsaturated fats, ®3 Linolenic acid,
6 Linoleic acid :

e Animal fats and the tropical oils of coconut and palm are mostly saturated.

Coconut oil
Butter - 06}
Beef tallow 061 |f
Palm oil
Lard

« Some vegetable oils, such as olive and canola, are rich in monounsaturated fatty aci

Olive oil
Canola oil [0e)

Peanut oil 6

e Many vegetable oils are rich in polyunsaturated fatty acids.

Safflower oill _ w6
Sunflower oil e ®6
Corn oll | . w6
Soybean ol - w6
Cottonseed oil e | 06)




Metabolismus tukid béhem zatizeni

» Vytrvalostni trénink zvysuje schopnost
vyuzivat tfuk jako zdroj energie

— Vykonnostni sportoves
Netrénovany jedinec

L] T T T 1
4,0 4,5 5,0 5.5 B, 0

Bézecka rychlost (m/s)




Metabolismus tukid béhem zatizeni

s Po 30-40ti minutach nizce az stredné intenz. tréninku
- vice vyuzivdny MK, $etfi se zdsoby sacharidil
(glykogenu) (tim se oddaluje dnava)

8" @®—@ Sacharidy
Tuky

1 T ] i T i |
20 40 &0

Doba trvani vwkonu (min)




Vitaminy

Latky, které neprindsi energii
Metabolické katalyzatory, regulujici chemické

déje v téle (krvetvorba, imun. systém, nerv.
systém, kosti....)

Nutné dodavat stravou

Sportovci - potreba vitaminu vyssi imérné se
zvysSenou potrebou energie

Nedostatek vitaminl - Unava, nechut’ k
vykonu, snizend vykonnost, poruchy
koncentrace..




Vitaminy - déleni

» Vitaminy rozpustné ve vodé

= Vitamin C

= Vitamin skupiny B (B1-thiamin, B2-riboflavin, B6-
pyridoxin, B12- cyanokobalamin, niacin, kys.
pantotenovd, kys. listovd, biotin

= Vitaminy rozpustné v tucich

= Vitamin A
= Vitamin D
= Vitamin E
= Vitamin K




Mineraly a stopové prvky

Anorganické slouceniny, které nemohou byt télem ani
produkovany ani spotrebovany

Nutno pravidelné doddvat stravou
Stavebni hmota pro tvorbu tkani (kosti, zuby)
DileZité pFi nervosvalovém prenosu

Minerdlni latky (prijem nad 100mg/d)

s Vapnik, horcik, fosfor, draslik, sira, chlor

Stopové prvky (prijem nizsi nez 100mg/d)

s Zelezo, zinek, jod, méd’, mangan, selen, fluor, chrom...




Hlavni zdroje v potrave

Vapnik - mléko a mlé¢né vyrobky
Horcik - obili, lusténiny, orechy

Fosfor - vsude, hlavné maso

Sodik - kuchyriska stil, solené potraviny
Draslik - zeleniny, ovoce, lusténiny
Chlorid - kuchynska sul

Sira - bilkoviny mléka a vajec

Zelezo - maso, jatra,

Zinek - maso, syry, vejce, obiloviny, lusténiny
Selen - morské ryby

J6d - morské ryby, vejce, mléko




Voda - bilance tekutin
n Zdkladni slozka Zivého organismu

= Hlavni funkce vody:
» Prostredi pro zivotni déje
> Rozpoustédlo pro ziviny
~ Tepelné hospoddrstvi
~ Udrzeni koloidu v rozpusténém stavu
~ Reaktant pri hydrolytickych a hydrataénich reakcich
- Rizeni toku energie (oxidace, redukce)
~ Udrzuje stdlost vnitrniho prostredi - homeostdzu




Rozdéleni télesné vody

Celkova telesnd voda v organismul (CTV)
/

0 % (42 1)

£

Exiracelularni iekutina (ECTY) Intracelularni tekutina (ICN)
207 (14 1) 40% (28 1)

EXiravasalni
lintersiticialni)
reruting
15%




Voda - bilance tekutin

n Ztrdty tekutin - moci, potem, dechem, stolici
= S vodou se ztrdci i minerdly (Na, K, Mg)

» Doporuceny prijem vody - 15 - 2 litry
(40ml/kg)

» Nejvhodnéjsi
- voda, neslazené caje, bylinkové, cerné, zelené,
ruzné druhy mineralnich vod, ovocné $t'avy

= Nevhodné
- cola, kava, alkohol, slazené limonady




Bézné ztraty tekutin

Pri normalni V horkém pocasi [ Béhem delSi tézké
teploté (ml/den) (ml/den) price (ml/den)
K tize 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mot 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
|Celkem 2300 3300 6600




s Poceni
» Odvod nadbytecného tepla
s MnoZstvi zavisi na stupni trénovanosti -1
» S vétsi trénovanosti - | ztrdty nékterych minerdlu (Na, Cl)
= Trénovany jedinec 2-3 litry/hod.
» Ztrdta nad 2% hmotnosti - omezeni vykonnosti

s Prevence dehydratace a prehrdti
~ dostatek tekutin pred, pri a po sportovnim vykonu
~ pri Unavé odpocivat ve stinu (prevence prehrati)
~ nosit lehké vzdusné obleceni, dovolujici odparovani potu




Priznaky v dusledku ztraty tekutin

Dehydratace

1%

3%

5%

6 —-10%

Vice nez 10%

Kg télesnych
tekutin {80 kg
osoba)

0,8

2,4

4,0

4,8 -8

Vice nez 8

Uéinek

ZvysSena télesna teplota
Zhorsena vykonnost

Krece, tres, nevolnost, rychly tep, 20-
30% zhorseni vykonu

Problémy traveni, vy€erpani, zavraté,
bolesti hlavy, sucho v Ustech, nava

l'lpal, halucinace, zadny pot ani mo¢,
natekly jazyk, vysoka télesna teplota,
vratka chiize




Cas pro doplnovani tekutin
2hod pred vykonem 500 ml
15 min. pred vykonem 150 - 200 ml

Kazdych 15 - 20 minut béhem vykonu
125 - 250 ml

Po vykonu dle snizeni hmotnosti
ztrata 1 kg = 1 | tekutin




= Sportovni ndpoje mohou obsahovat:
~ Tekutiny - vodu

» Zdroje energie - glukéza, polymery glukézy,
fruktéza, MCT tuky (vysoko- a nizkoenergetické
ndpoje)

- Minerdly - Na, K, Mg, Ca, Cl, P....

= Pomér iontu v ve sportovnim ndpoji:
- Pred vykonem a pri vykonu Na:K 3-4:1
»Na: K+ Mg+ Ca3:1
~ Po vykonu Na:K 1:3-4




Vhodné a nevhodné napoje

= Vhodné ndpoje
> Pfed vykonem - pitnd voda, ovocny ¢aj mirné slazeny,
gelgny caj, Cerny Caj, zredené nedoslazované ovocné
st’avy
~ Pri vykonu - dle délky trvdni
> Do 60ti min. - pitnd voda, napr. s citrénem
> Nad 60 min. - sportovni ndpoje, iontové ndpoje
(hypotonickeé),
» Po vykonu - zfedéné ovocné st’dvy, voda, iontové ndpoje,
sportovni napo je (isotonicke, hypertonicke)

= Nevhodné ndpoje

-~ Pred, béhem i po vykonem - limonddy, perlivé minerdlky,
pivo,vino, mlécné ndpoje, 100% dzusy




