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Význam výVýznam výžživyivy
�� VýVýžživaiva

�� Proces, bProces, běěhem kterhem kteréého organismus vyuho organismus využžíívváá potravu. potravu. ((energieenergie, výstavba, , výstavba, žživotnivotníí funkcefunkce……))
�� Významný faktor Významný faktor žživotnivotníího styluho stylu

�� VýVýžživa sportovce iva sportovce 
�� IndividuIndividuáálnlníí –– mnomnožžstvstvíí, na, naččasovasováánníí
�� VysokVysokáá energetickenergetickáá potpotřřebaeba
�� Kvalita Kvalita -- ovlivnovlivněěnníí výkonuvýkonu



EnergetickEnergetickáá potpotřřebaeba
�� EnergetickEnergetickáá potpotřřeba je ureba je urččovováána na 
nnáásledujsledujííccíími faktory:mi faktory:

�� BazBazáálnlníí výdejvýdej (BV)(BV)
�� FyzickFyzickáá aktivitaaktivita (FA) (i du(FA) (i dušševnevníí))
�� TrTráávenveníí potravypotravy
�� Termický efekt jTermický efekt jíídla (DIT)dla (DIT)



BazBazáálnlníí výdejvýdej
�� MnoMnožžstvstvíí energie, kterou kaenergie, kterou kažždý organismus potdý organismus potřřebuje  ebuje  k zachovk zachováánníí svsvéé existence, aniexistence, anižž by by vokonvokonáávalval jakoukoli jakoukoli daldalšíší ččinnostinnost
�� KlidovKlidováá energetickenergetickáá potpotřřeba eba ččlovlověěka nalaka nalaččno, pno, přři i normnormáálnlníí ttěělesnlesnéé teplotteplotěě a teplota teplotěě okolokolíí
�� 60% 60% -- produkce teplaprodukce tepla
�� 40% 40% -- udrudržžovováánníí zzáákladnkladníích ch žživotnivotníích funkcch funkcíí
�� BM odpovBM odpovííddáá asi 60 asi 60 –– 75 % EP75 % EP
�� Metody mMetody měřěřeneníí: p: přříímmáá a nepa nepřříímmáá kalorimetrie, odhadkalorimetrie, odhad



Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí BVBV
�� VVěěk k –– v mlv mlááddíí je je ↑↑, LBM se s v, LBM se s věěkem kem ↓↓ a ta tíím se m se ↓↓ BMBM
�� PohlavPohlavíí –– mumužži i ↑↑ BM, BM, žženy eny ↓↓ BMBM
�� VýVýšškaka –– vysoký, hubený vysoký, hubený ↑↑ BMBM
�� RRůůstst –– dděěti a tti a těěhotnhotnéé ↑↑ BMBM
�� Po fyzickPo fyzickéé aktivitaktivitěě -- ↑↑ BMBM
�� Stavba tStavba těělala -- ↑↑ LBM = LBM = ↑↑ BMBM

↑↑ tuku = tuku = ↓↓ BMBM
�� TeplotaTeplota –– ↑↑ BM (pBM (přři i ↑↑ TT spotTT spotřřeba energie na pot a teba energie na pot a tíím m ↑↑ metabolmetabol. . ppochodochodůů ppřři i 

ppřřehehřříívváánníí, p, přři i ↓↓ TT se TT se ↑↑ BM  za BM  za úúččelem tvorby tepla)elem tvorby tepla)
�� StressStress -- ↑↑ BMBM
�� Teplota okolTeplota okolíí –– teplo i zima teplo i zima ↑↑ BMBM
�� HladovHladověěnníí –– prolongovanprolongovanéé hladovhladověěnníí ↓↓ LBM = LBM = ↓↓ BMBM
�� MalnutriceMalnutrice -- ↓↓ BMBM
�� HormonyHormony –– napnapřř. hormon . hormon ššttíítntnéé žžlláázy zy thyroxinthyroxin ččíím vym vyššíšší produkce tprodukce tíím m ↑↑ BMBM



Metody odhadu BVMetody odhadu BV
�� 1. metoda  1. metoda  FaustFaustůůvv vzorecvzorec

BM (BM (kcalkcal/den)= H x 24 (mu/den)= H x 24 (mužži)i)H x 23  (H x 23  (žženy)eny)
�� 2. metoda 2. metoda HarrisHarris –– BenedictBenedict

MuMužži: i: BM= 66,5 + 13,8 x H + 5,0 x V BM= 66,5 + 13,8 x H + 5,0 x V –– 6,8 x R6,8 x RŽŽeny: eny: BM = 655 + 9,6 x H + 1,8 x V BM = 655 + 9,6 x H + 1,8 x V –– 4,7 x R4,7 x R
�� 3. metoda3. metoda

1 1 kcalkcal/kg/hod. (mu/kg/hod. (mužži)i)
0,9 0,9 kcalkcal/kg/hod. (/kg/hod. (žženy)eny)

�� 4. metoda4. metoda
25 25 kcalkcal/kg/den/kg/den



PrPrůůmměěrný bazrný bazáálnlníí metabolismus na 1 kgmetabolismus na 1 kg
hmotnosti za 24 hodinhmotnosti za 24 hodin

2020--24248080--100100DospDospěěllíí nad 60 letnad 60 let
2525--3535110110--150150DospDospěěllíí do 60 letdo 60 let
4040--5050170170--220220MlMláádedežž 1515--18 let18 let
6060--7070250250--300300DDěěti 11ti 11--14 let14 let
7070--8080300300--340340DDěěti 6ti 6--10 let10 let

KcalKcal.kg.kg--11kJkJ.kg.kg--11VVěěkk



FyzickFyzickáá aktivitaaktivita
�� Energetický výdej potEnergetický výdej potřřebný pro zapojenebný pro zapojeníí lidsklidskéé motoriky do motoriky do ččinnosti innosti 
�� U sportovcU sportovcůů a velmi aktivna velmi aktivníích lidch lidíí tvotvořříí nejvnejvěěttšíší podpodííl na EPl na EP
�� V dobV doběě trtrééninku a zninku a záávodu 500 vodu 500 –– 1000 1000 kcalkcal/hod./hod.
�� U vrcholových sportovcU vrcholových sportovcůů (atleti)  a(atleti)  ažž 1600 1600 kcalkcal/hod./hod.
�� CyklistCyklistéé ppřři extri extréémnmníích zch záávodech pvodech přřes 6000 es 6000 kcalkcal/den/den
�� ZZááleležžíí na mnoha faktorech: na mnoha faktorech: 

•• druh sval. prdruh sval. práácece
•• hmotnost jedincehmotnost jedince
•• popoččet zapojených svalových skupin et zapojených svalových skupin 
•• intenzita printenzita prááce a jejce a jejíí trvtrváánníí
•• vvěěk k 
•• spotspotřřebeběě kyslkyslííku (1l Oku (1l O22 = 5 = 5 kcalkcal))

�� Zdroj chyb pZdroj chyb přři uri urččovováánníí celkovcelkovéé spotspotřřeby energieeby energie



Odhad dennOdhad denníího výdeje energie na fyzickou ho výdeje energie na fyzickou ččinnostinnost

5858
5151

2,4 (mu2,4 (mužži)i)
2,2 (2,2 (žženy)eny)

ProfesionProfesionáálnlníí sportovcisportovciMimoMimořřáádndnáá

5050
4444

2,1 (mu2,1 (mužži) i) 
1,9(1,9(žženy)eny)

ChChůůze do kopce, tze do kopce, těžěžkkéé
manumanuáálnlníí rytrytíí, basketbal, , basketbal, 
horolezectvhorolezectvíí, fotbal, fotbal

TTěžěžkkáá

4141
3737

1,7 (mu1,7 (mužži)i)
1,6 (1,6 (žženy)eny)

ChChůůze (3,5ze (3,5--4mph), pr4mph), prááce na ce na 
zahrzahráádce, nesendce, neseníí zzááttěžěže, e, 
cyklistika, lycyklistika, lyžžovováánníí, tenis, , tenis, 
tanectanec

StStřřednedníí

3838
3535

1,6 (mu1,6 (mužži)i)
1,5 (1,5 (žženy)eny)

ChChůůze (2,5ze (2,5--3mph), pr3mph), prááce v ce v 
gargaráážži, truhli, truhláářř, elektrik, elektrikáářř, , 
prprááce v restauraci,v ce v restauraci,v 
domdomáácnosti, pcnosti, pééčče o de o dííttěě, golf, , golf, 
plachtplachtěěnníí, stoln, stolníí tenistenis

LehkLehkáá

3131
3030

1,3 (mu1,3 (mužži)i)
1,3 (1,3 (žženy)eny)

SezenSezeníí a sta stáánníí, , řříízenzeníí, , laborlabor. . 
prprááce,student, sekretce,student, sekretáářřka, ka, 
řřidiidičč,  ,  ššititíí, psan, psaníí, , žžehlenehleníí, , 
vavařřeneníí, hran, hraníí karet, hrankaret, hraníí na na 
hudebnhudebníí nnáástroje, malovstroje, malováánníí

Velmi lehkVelmi lehkáá

Energetický  Energetický  
výdej výdej 
((kcalkcal/kg/d)/kg/d)

Faktor aktivity  Faktor aktivity  
(x BV)(x BV)

Typ aktivityTyp aktivityIntenzita Intenzita 
ččinnostiinnosti



TrTráávenveníí potravypotravy
�� VyVyžžaduje asi 10% celkovaduje asi 10% celkověě ppřřijatijatéé energie energie 

Dietou indukovanDietou indukovanáá termogenezetermogeneze
�� Specificky dynamický Specificky dynamický úúččinek stravyinek stravy
�� Energie potEnergie potřřebnebnáá pro odbourpro odbouráávváánníí , p, přřestavbu a estavbu a ukluklááddáánníí ppřřijatých ijatých žživinivin
�� BBíílkoviny 18lkoviny 18--25%, cukry 425%, cukry 4--7% a tuky 27% a tuky 2--4%4%
�� SmSmíšíšenenáá strava 10strava 10--15%15% (= 150 (= 150 -- 200 200 kcalkcal))



PrPrůůmměěrný dennrný denníí kalorický výdejkalorický výdej
�� PohybovPohybověě mmáálo aktivnlo aktivníí

�� MuMužži  2500 i  2500 kcalkcal
�� ŽŽeny  2000 eny  2000 kcalkcal

�� PohybovPohybověě velmi aktivnvelmi aktivníí
�� MuMužži  4000 i  4000 kcalkcal
�� ŽŽeny  3500 eny  3500 kcalkcal



Sacharidy  Sacharidy  
�� Zdroj energie pro Zdroj energie pro ččinnost svalinnost svalůů a mozkua mozku
�� PrimPrimáárnrníí zdroj energie pzdroj energie přři intenzivni intenzivníím m trtrééninkuninku
�� DennDenníí ppřřííjem 50 jem 50 -- 60% z celkov60% z celkovéého ho energenerg. . ppřřííjmujmu
�� MnoMnožžstvstvíí energie v 1g = energie v 1g = 4 4 kcalkcal = = 17 17 kJkJ
�� ZZáásobnsobníí glykogen (jaternglykogen (jaterníí a svalový)a svalový)



DDěělenleníí a klasifikace sacharida klasifikace sacharidůů
�� JednoduchJednoduchéé sacharidysacharidy

�� MonosacharidyMonosacharidy
�� GlukGlukóóza, fruktza, fruktóóza, galaktza, galaktóózaza

�� DisacharidyDisacharidy
�� MaltMaltóóza, sacharza, sacharóóza, laktza, laktóózaza

�� SloSložženenéé (komplexn(komplexníí)  sacharidy)  sacharidy
�� PolysacharidyPolysacharidy

�� StravitelnStravitelnéé -- šškrobkrob
�� Hl. zdroje v potravHl. zdroje v potravěě: : obiloviny a jejich výrobky obiloviny a jejich výrobky (mouka, chl(mouka, chlééb, rýb, rýžže, te, těěstoviny, kukustoviny, kukuřřice, oves..), ice, oves..), brambory, lubrambory, luššttěěniny, zeleninaniny, zelenina



SloSložženenéé cukrycukry
�� PolysacharidyPolysacharidy

�� NestravitelnNestravitelnéé –– vlvláákninaknina
�� DDD 25 DDD 25 –– 30g pom30g poměěr r 
�� DDěělenleníí

�� RozpustnRozpustnáá
ovoce, oves, slad, luovoce, oves, slad, luššttěěniny, brambory niny, brambory 

�� NerozpustnNerozpustnáá
zelenina, otruby, celozrnnzelenina, otruby, celozrnnéé výrobkyvýrobky





PPřřehled trehled tráávenveníí jednotlivých jednotlivých žživin ivin 
1. Sacharidy1. Sacharidy



Glykemický index potravinGlykemický index potravin
�� UdUdáávváá do jakdo jakéé mmííry ry zvedne sacharidovzvedne sacharidováápotravina hl. glukpotravina hl. glukóózyzy
�� potraviny, kterpotraviny, kterééppřřechecháázejzejíí pomaleji do pomaleji do krve krve –– ninižžšíší GI GI 
�� potraviny, kterpotraviny, kteréé rychle rychle vstupujvstupujíí do krve a do krve a zvyzvyššujujíí hl. hl. inzulinuinzulinu --vyvyššíšší GIGI



DDěělenleníí potravin dle GIpotravin dle GI

CornCorn flakesflakes, j, jááhly, bhly, bíílláámouka, mouka, ppššenen. Kl. Klííččky, ky, ppššenen. . Krupice, Krupice, snsníídadaňň. Cere. Cereáálie, lie, buchty, popcorn, rohlbuchty, popcorn, rohlíík a k a bbíílléé pepeččivo, bivo, bíílláá rýrýžže, e, knedlknedlííky, hranolkyky, hranolky

CelozrnnCelozrnnéé mouky, vlomouky, vloččky, ky, ssóójj. mouka, . mouka, grahamgraham, chl, chlééb b se semse semíínky, nky, žžitný chlitný chlééb, b, brambbramb. ka. kašše, brambory e, brambory vavařřenenéé, rý, rýžže e naturalnatural, , ttěěstoviny z tvrdstoviny z tvrdéé ppššenice enice 

ŽŽáádndnéé
PePeččivo, pivo, přříílohy, obilovinylohy, obiloviny

ŽŽáádndnééBrambory, cibule, Brambory, cibule, ččesnek, esnek, ččerv. erv. ŘŘepa, kukuepa, kukuřřice, ice, melouny, mrkev, tykevmelouny, mrkev, tykev
LuLuššttěěniny, oniny, ořřechy, techy, téémměřěřvvššechny druhy zeleniny echny druhy zeleniny 

Zelenina, luZelenina, luššttěěniny, oniny, ořřechyechy

SuSuššenenéé datle, sudatle, suššenenéé ffííky ky Ananas, banAnanas, banáány, broskve, ny, broskve, hruhruššky, jablka, ky, jablka, mandarinky, pomeranmandarinky, pomerančče, e, hrozinky, suhrozinky, suššenenéé banbanáány, ny, merumeruňňky, ky, ššvestky, kompotyvestky, kompoty

AvokAvokáádo, citrony, jahody, do, citrony, jahody, grapefgrapef., ostru., ostružžiny, tiny, třřeeššnněě, , susušš. jablka. jablka

OvoceOvoce
Vysoký GI (nad 70)Vysoký GI (nad 70)StStřřednedníí GI (30GI (30--70)70)NNíízký GI (pod 30)zký GI (pod 30)



DDěělenleníí potravin dle GIpotravin dle GI

LimonLimonáády, dy, energyenergy drinky, drinky, sladksladkáá vvíína, likna, likééry, ry, ššumivumivéévvíínono
OvocnOvocnéé ddžžusy, kakao, vusy, kakao, vííno no (such(suchéé))MinerMineráálky, sirupy a lky, sirupy a limonlimonáády s umdy s uměělými lými sladidly, zeleninovsladidly, zeleninovéé ddžžusyusy

NNáápojepoje

VodovVodovéé zmrzlinyzmrzlinyJogurt, tvaroh, mlJogurt, tvaroh, mlééko, ko, kysankysanéé ml. Výrobky, ml. Výrobky, smetanovsmetanovéé zmrzlinyzmrzliny
ŽŽáádndnéé

MlMlééččnnéé výrobky, zmrzlinyvýrobky, zmrzliny

Cukr, med, Cukr, med, ččokok. ty. tyččinky, inky, oplatky, suoplatky, suššenky, bonbony, enky, bonbony, grankogranko, bonboni, bonboniééry, ry, zzáákuskykusky

ČČokolokoláády, dy, muslimusli tytyččinky, inky, nutelanutela, , bebebebe dobrdobréé rráánonoHoHořřkkáá ččokolokolááda, fruktda, fruktóóza, za, kaaovýkaaový prprášášek, nek, nááhradnhradníísladidlasladidla

SladkostiSladkosti
Vysoký GI (nad 70)Vysoký GI (nad 70)StStřřednedníí GI (30GI (30--70)70)NNíízký GI (pod 30)zký GI (pod 30)



VyuVyužžititíí sacharidsacharidůů bběěhem hem 
zatzatíížženeníí

�� Rychlý zdroj energie (i kyslRychlý zdroj energie (i kyslííku)ku)
�� VyuVyužžititíí ppřři vysoce intenzivni vysoce intenzivníím zatm zatíížženeníí, p, přři i maxim. spotmaxim. spotřřebeběě kyslkyslííku ku 
�� VyuVyužžititíí svalovsvalovéého glykogenuho glykogenu (z(zááleležžíí na na trtréénovanosti, dobnovanosti, doběě trvtrváánníí a intenzita intenzitěě zatzatíížženeníí, , zzáásobsoběě svalovsvalovéého glykogenu)ho glykogenu)
�� PrimPrimáárnrníí zdroj energie pzdroj energie přři zati zatíížženeníí

�� MakroergnMakroergníí fosffosfááty (ATP a CP) ty (ATP a CP) –– do 15sdo 15s
�� SacharidySacharidy
�� Tuky Tuky 



BBíílkoviny (proteiny) lkoviny (proteiny) 
�� VýznamVýznam

�� NenahraditelnNenahraditelnáá sousouččáást lidskst lidskéé vývýžživy (zdroj N a S)ivy (zdroj N a S)
�� HlavnHlavníí stavebnstavebníí slosložžka tkka tkáánníí -- rrůůst a vývoj orgst a vývoj orgáánnůů a tka tkáánníí
�� ZZáákladem enzymkladem enzymůů, hormon, hormonůů……

�� DennDenníí ppřřííjem 12jem 12--15% z celkov15% z celkovéého ho energenerg. p. přřííjmujmu
DDDDDD

�� NormNormáálnlníí populace  populace  0,8  0,8  -- 1 g/kg/d (1 g)1 g/kg/d (1 g)
�� SilovSilovéé sporty sporty 1,4 1,4 –– 1,8 g/kg/d1,8 g/kg/d
�� VytrvalostnVytrvalostníí sporty sporty 1,21,2--1,4 g/kg/d1,4 g/kg/d
�� DospDospíívajvajííccíí sportovci        1,5 g/kg/dsportovci        1,5 g/kg/d
�� MnoMnožžstvstvíí energie v 1g = energie v 1g = 4 4 kcalkcal = = 17 17 kJkJ
�� Proteiny Proteiny ——›› peptidy peptidy ——›› aminokyseliny (AK)aminokyseliny (AK)



AminokyselinyAminokyseliny
�� EsenciEsenciáálnlníí –– valinvalin, , leucinleucin, , isoleucinisoleucin, , phenylalaninphenylalanin, , methioninmethionin, lysin, , lysin, threoninthreonin, , tryptofantryptofan
�� SemiesenciSemiesenciáálnlníí –– histidin a histidin a argininarginin
�� NeesenciNeesenciáálnlníí –– glycin, glycin, kyskys..glutamovglutamováá, , glutaminglutamin, , tyrosintyrosin, , alaninalanin, , kyskys..asparasparáágovgováá, , prolinprolin, , serinserin, , asparaginasparagin, cystein, cystein……



BBíílkovinylkoviny
�� DDěělenleníí bbíílkovin dle plkovin dle půůvodu:vodu:

�� ŽŽivoivoččiiššnnéé
�� PlnohodnotnPlnohodnotnéé
�� NapNapřř. vejce, ml. vejce, mlééko, maso, rybyko, maso, ryby

�� RostlinnRostlinnéé
�� NeplnohodnotnNeplnohodnotnéé –– limitujlimitujííccíí AK (lysin AK (lysin -- ppššenice, enice, methioninmethionin–– luluššttěěniny) niny) 
�� NapNapřř. obiloviny, lu. obiloviny, luššttěěniny, bramboryniny, brambory

�� Oba typy Oba typy –– výhody i nevýhodyvýhody i nevýhody



Kvalita proteinKvalita proteinůů a jejich a jejich 
biologickbiologickáá hodnotahodnota

�� UrUrččuje se na zuje se na záákladkladěě mnomnožžstvstvíí esenciesenciáálnlníích ch AK v potravAK v potravěě
�� BiologickBiologickáá hodnota bhodnota bíílkovinlkovin

�� Kolik g tKolik g těělesných blesných bíílkovin lze vytvolkovin lze vytvořřit ze 100 g it ze 100 g ppřřijatých Bijatých B
�� vejce 100, maso 92vejce 100, maso 92--96, ryby 9496, ryby 94--96, ml96, mlééko 88, sýry 82ko 88, sýry 82--85, 85, ssóója 84, zelenja 84, zelenéé řřasy 81, asy 81, žžito 76, fazole 72, rýito 76, fazole 72, rýžže 70, e 70, brambory 70, chleba 70brambory 70, chleba 70……..
�� BiologickBiologickáá hodnota smhodnota směěssíí –– kombinace  rkombinace  růůzných druhzných druhůůpotravin lze dospotravin lze dosááhnout vyhnout vyššíšší biologickbiologickéé hodnoty (vejce + hodnoty (vejce + brambory 137, vejce + mlbrambory 137, vejce + mlééko 122, vejce + pko 122, vejce + pššenice 118, enice 118, mlmlééko + pko + pššenice 105, fazole + kukuenice 105, fazole + kukuřřice 101)ice 101)



PPřřehled trehled tráávenveníí jednotlivých jednotlivých žživin ivin 
2. B2. Bíílkovinylkoviny



Metabolismus bMetabolismus bíílkovin blkovin běěhem hem 
zatzatíížženeníí

�� Nejsou primNejsou primáárnrníím zdrojem energiem zdrojem energie
�� PPřři nedostatku sacharidi nedostatku sacharidůů –– obnova glukobnova glukóózy z zy z AK (napAK (napřř. . alaninalanin))
�� SpotSpotřřeba funkeba funkččnníích bch bíílkovinlkovin (svaly, enzymy, (svaly, enzymy, hormony) hormony) 

�� intenzivnintenzivníí silový trsilový trééninknink
�� intenzivnintenzivníí dlouhodobdlouhodobéé vytrvalostnvytrvalostníí zatzatíížženeníí



Tuky (lipidy)Tuky (lipidy)
�� HlavnHlavníí funkce v lidskfunkce v lidskéém organismum organismu

�� NejvNejvěěttšíší zdroj energie ve stravzdroj energie ve stravěě 1 g tuku = 9 1 g tuku = 9 kcalkcal = 38 = 38 kJkJ
�� EnergetickEnergetickéé zzáásoby v lidsksoby v lidskéém tm těěle le –– 50 000 50 000 kcalkcal
�� StavebnStavebníí komponenta biologických membrkomponenta biologických membráánn
�� NapomNapomááhháá vyuvyužžititíí vitaminvitaminůů rozpustných v tucrozpustných v tucíích ch 
�� IzolaceIzolace

�� DDD 25DDD 25--30%30%
�� TriacylglycerolTriacylglycerol =  =  1 molekula glycerolu 1 molekula glycerolu 

spojenspojenáá esterovou vazbou s  3MK esterovou vazbou s  3MK 



PPřřehled trehled tráávenveníí jednotlivých jednotlivých žživin ivin 
3. Tuky3. Tuky



MastnMastnéé kyselinykyseliny

nn--66

nn--33

22--4%4%RostlinnRostlinnéé oleje oleje (slune(sluneččnicový, snicový, sóójový, jový, kukukukuřřiiččný), semena, oný), semena, ořřechyechy

Do 10%Do 10%RybRybíí tuk, otuk, ořřechy echy PUFA PUFA ––
polynenasycenpolynenasycenááMK MK 

1010--12%12%Olivový, Olivový, řřepkový olej, epkový olej, avokavokáádo, odo, ořřechyechyMUFA MUFA –– mononenasycenmononenasycenááMKMK

88--10% 10% ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky, kokosový a tuky, kokosový a palmový olejpalmový olejSFA SFA –– nasycennasycenáá MKMK

Doporučení
příjmu

Potravinové zdrojeKlasifikace MK 



MastnMastnéé kyselinykyseliny



ZastoupenZastoupeníí MK v tucMK v tucíích a olejch a olejííchch



Metabolismus tukMetabolismus tukůů bběěhem zathem zatíížženeníí
�� VytrvalostnVytrvalostníí trtréénink zvynink zvyššuje schopnost uje schopnost 
vyuvyužžíívat tuk  jako zdroj energievat tuk  jako zdroj energie



Metabolismus tukMetabolismus tukůů bběěhem zathem zatíížženeníí
�� Po 30Po 30--40ti minut40ti minutáách nch níízce azce ažž ststřřednedněě intenzintenz. tr. trééninku ninku –– vvííce vyuce využžíívváány MK, ny MK, ššetetřříí se zse záásoby sacharidsoby sacharidůů(glykogenu) (t(glykogenu) (tíím se oddaluje m se oddaluje úúnava)nava)



VitaminyVitaminy
�� LLáátky, ktertky, kteréé nepnepřřininášíáší energiienergii
�� MetabolickMetabolickéé katalyzkatalyzáátory, regulujtory, regulujííccíí chemickchemickéédděěje v tje v těěle (krvetvorba, le (krvetvorba, imunimun. syst. systéém, nerv. m, nerv. systsystéém, kostim, kosti…….).)
�� NutnNutnéé doddodáávat stravouvat stravou
�� Sportovci Sportovci –– potpotřřeba vitaminu vyeba vitaminu vyššíšší úúmměěrnrněě se se zvýzvýššenou potenou potřřebou energieebou energie
�� Nedostatek vitaminNedostatek vitaminůů –– úúnava, nechunava, nechuťť k k výkonu, snvýkonu, sníížženenáá výkonnost, poruchy výkonnost, poruchy koncentrace.. koncentrace.. 



Vitaminy Vitaminy –– dděělenleníí
�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé ve vodve voděě

�� Vitamin CVitamin C
�� Vitamin skupiny BVitamin skupiny B (B1(B1--thiamin, B2thiamin, B2--riboflavin, B6riboflavin, B6--pyridoxinpyridoxin, B12, B12-- cyanokobalamincyanokobalamin, , niacinniacin, , kyskys. . pantotenovpantotenováá, , kyskys. listov. listováá,  biotin,  biotin

�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé v tucv tucííchch
�� Vitamin AVitamin A
�� Vitamin DVitamin D
�� Vitamin EVitamin E
�� Vitamin KVitamin K



MinerMineráály a stopovly a stopovéé prvkyprvky
�� AnorganickAnorganickéé slouslouččeniny, ktereniny, kteréé nemohou být tnemohou být těělem ani lem ani produkovprodukováány ani spotny ani spotřřebovebováányny
�� Nutno pravidelnNutno pravidelněě doddodáávat stravouvat stravou
�� StavebnStavebníí hmota pro tvorbu tkhmota pro tvorbu tkáánníí (kosti, zuby)(kosti, zuby)
�� DDůůleležžititéé ppřři nervosvalovi nervosvalovéém pm přřenosuenosu
�� MinerMineráálnlníí lláátky (ptky (přřííjem nad 100mg/d)jem nad 100mg/d)

�� VVáápnpníík, hok, hořčřčíík, fosfor, draslk, fosfor, draslíík, sk, sííra, chlorra, chlor
�� StopovStopovéé prvky (pprvky (přřííjem nijem nižžšíší nenežž 100mg/d)100mg/d)

�� ŽŽelezo, zinek, jod, melezo, zinek, jod, měďěď, mangan, selen, fluor, chrom, mangan, selen, fluor, chrom……



HlavnHlavníí zdroje v potravzdroje v potravěě
�� VVáápnpnííkk –– mlmlééko a mlko a mlééččnnéé výrobkyvýrobky
�� HoHořčřčíík k –– obilobilíí, lu, luššttěěniny, oniny, ořřechyechy
�� FosforFosfor –– vvššude, hlavnude, hlavněě masomaso
�� SodSodííkk –– kuchykuchyňňskskáá ssůůl, solenl, solenéé potravinypotraviny
�� DraslDraslííkk –– zeleniny, ovoce, luzeleniny, ovoce, luššttěěninyniny
�� ChloridChlorid –– kuchykuchyňňskskáá ssůůll
�� SSííra ra –– bbíílkoviny mllkoviny mlééka a vajecka a vajec
�� ŽŽelezoelezo –– maso, jmaso, jáátra, tra, 
�� Zinek Zinek –– maso, sýry, vejce, obiloviny, lumaso, sýry, vejce, obiloviny, luššttěěninyniny
�� Selen Selen –– momořřskskéé rybyryby
�� JJóód d –– momořřskskéé ryby, vejce, mlryby, vejce, mléékoko



Voda Voda –– bilance tekutin bilance tekutin 
�� ZZáákladnkladníí slosložžka ka žživivéého organismuho organismu

�� HlavnHlavníí funkce vody:funkce vody:
�� ProstProstřřededíí pro pro žživotnivotníí dděějeje
�� RozpouRozpouššttěědlo pro dlo pro žživinyiviny
�� TepelnTepelnéé hospodhospodáářřstvstvíí
�� UdrUdržženeníí koloidkoloidůů v rozpuv rozpuššttěěnnéém stavum stavu
�� ReaktantReaktant ppřři hydrolytických a hydratai hydrolytických a hydrataččnníích reakcch reakcííchch
�� ŘŘíízenzeníí toku energie (oxidace, redukce)toku energie (oxidace, redukce)
�� UdrUdržžuje stuje stáálost vnitlost vnitřřnníího prostho prostřřededíí –– homeosthomeostáázuzu



RozdRozděělenleníí ttěělesnlesnéé vodyvody
CelkovCelkováá ttěělesnlesnáá voda v organismu (CTV) voda v organismu (CTV) 60 % (42 l)60 % (42 l)

ExtracelulExtraceluláárnrníí tekutina (ECT)tekutina (ECT)20% (14 l)20% (14 l) IntracelulIntraceluláárnrníí tekutina (ICT)tekutina (ICT)40% (28 l)40% (28 l)

IntravasIntravasáálnlníí tekutina tekutina 5% 5% 
ExtravasExtravasáálnlníí
(interstici(intersticiáálnlníí))tekutinatekutina

15%15%



Voda Voda –– bilance tekutinbilance tekutin
�� ZtrZtrááty tekutin ty tekutin –– momoččíí, potem, dechem, stolic, potem, dechem, stolicíí
�� S vodou se ztrS vodou se ztrááccíí i mineri mineráály (Na, K, Mg)ly (Na, K, Mg)
�� DoporuDoporuččený pený přřííjem vody jem vody –– 1,5 1,5 –– 2 litry 2 litry 
(40ml/kg)(40ml/kg)

�� NejvhodnNejvhodněějjšíší
� voda, neslazené čaje, bylinkové, černé, zelené, 
různé druhy minerálních vod, ovocné šťávy

�� NevhodnNevhodnéé
�� cola, káva, alkohol, slazené limonády



BBěžěžnnéé ztrztrááty tekutinty tekutin

660066003300330023002300CelkemCelkem
100100100100100100StoliceStolice
5000500014001400100100PotPot
5005001200120014001400MoMočč
650650250250350350DýchDýcháánníí
350350350350350350KKůžůžee

BBěěhem delhem delšíší ttěžěžkkéé
prprááce (ml/den)ce (ml/den)

V horkV horkéém pom poččasasíí
(ml/den)(ml/den)

PPřři normi normáálnlníí
teplotteplotěě (ml/den)(ml/den)



�� PocenPoceníí
�� Odvod nadbyteOdvod nadbyteččnnéého tepla ho tepla 
�� MnoMnožžstvstvíí zzáávisvisíí na stupni trna stupni tréénovanosti novanosti –– îî
�� S vS věěttšíší trtréénovanostnovanostíí -- ↓↓ ztrztrááty nty něěkterých minerkterých mineráállůů (Na, Cl) (Na, Cl) 
�� TrTréénovaný jedinec 2novaný jedinec 2--3 litry/hod.3 litry/hod.
�� ZtrZtrááta nad 2% hmotnosti ta nad 2% hmotnosti –– omezenomezeníí výkonnosti výkonnosti 

�� Prevence dehydratace  a pPrevence dehydratace  a přřehehřřááttíí
�� dostatek tekutin pdostatek tekutin přřed, ped, přři a po sportovni a po sportovníím výkonum výkonu
�� ppřři i úúnavnavěě odpoodpoččíívat ve stvat ve stíínu (prevence pnu (prevence přřehehřřááttíí))
�� nosit lehknosit lehkéé,vzdu,vzduššnnéé obleobleččeneníí, dovoluj, dovolujííccíí odpaodpařřovováánníí potupotu



PPřřííznaky v dznaky v důůsledku ztrsledku ztrááty tekutinty tekutin



ČČas pro doplas pro doplňňovováánníí tekutintekutin
�� 2hod p2hod přřed výkonem         ed výkonem         500 ml500 ml
�� 15 min. p15 min. přřed výkonem     ed výkonem     150 150 –– 200 ml200 ml
�� KaKažždých 15 dých 15 –– 20 minut b20 minut běěhem výkonuhem výkonu

125 125 –– 250 ml250 ml
�� Po výkonu dle snPo výkonu dle sníížženeníí hmotnosti hmotnosti 

ztrztrááta 1 kg = 1 l tekutinta 1 kg = 1 l tekutin



�� SportovnSportovníí nnáápoje mohou obsahovat:poje mohou obsahovat:
�� Tekutiny  Tekutiny  -- voduvodu
�� Zdroje energie Zdroje energie –– glukglukóóza, polymery glukza, polymery glukóózy, zy, fruktfruktóóza, MCT tuky (vysokoza, MCT tuky (vysoko-- a a nníízkoenergetickzkoenergetickéénnáápoje)poje)
�� MinerMineráály ly -- Na, K, Mg, Ca, Cl, PNa, K, Mg, Ca, Cl, P……..

�� PomPoměěr iontr iontůů v ve sportovnv ve sportovníím nm náápoji:poji:
�� PPřřed výkonem a ped výkonem a přři výkonu Na:K  3i výkonu Na:K  3--4:14:1
�� Na : K + Mg + Ca 3:1Na : K + Mg + Ca 3:1
�� Po výkonu Na:K 1:3Po výkonu Na:K 1:3--44



VhodnVhodnéé a nevhodna nevhodnéé nnáápojepoje
�� VhodnVhodnéé nnáápoje poje 

�� PPřřed výkonem ed výkonem –– pitnpitnáá voda, ovocný voda, ovocný ččaj maj míírnrněě slazený, slazený, zelený zelený ččaj, aj, ččerný erný ččaj, zaj, zřřededěěnnéé nedoslazovannedoslazovanéé ovocnovocnééššťťáávyvy
�� PPřři výkonu i výkonu –– dle ddle déélky trvlky trváánníí

� Do 60ti min. - pitná voda, např. s citrónem
� Nad 60 min. – sportovní nápoje, iontové nápoje (hypotonické), 

�� Po výkonu Po výkonu –– zzřřededěěnnéé ovocnovocnéé ššťťáávy, voda, iontovvy, voda, iontovéé nnáápoje, poje, sportovnsportovníí nnáápoje (isotonickpoje (isotonickéé, hypertonick, hypertonickéé))

�� NevhodnNevhodnéé nnáápojepoje
�� PPřřed, bed, běěhem i po výkonem hem i po výkonem -- limonlimonáády, perlivdy, perlivéé minermineráálky, lky, pivo,vpivo,vííno, mlno, mlééččnnéé nnáápoje, 100% dpoje, 100% džžusy usy 


