Makroziviny




Rychlé opakovani - Jaky je vyznam
makrozivin ve strave cloveka?

1. Zdroj energie - ,,Presnéji, zdroj substratu pro obnovu ATP. “

» Klicovou roli zde hraje prijem tukd a sacharidd. Energii je mozné ziskat i
metabolismem bilkovin, ale neni to jejich primarni funkce v organismu.

» Tuky i sacharidy je zaroven mozné v lidském téle ,,ulozit“ pro pozdéjsi potreby
organismu (glykogen ve svalech a jatrech a tukova tkan v podkozi).

2. Zdroj stavebnich latek.

» Zde maji své vyhradni postaveni zejména bilkoviny, které organismus vyuziva pro
tvorbu pojivové tkané (vaziva, chrupavky a kosti), svalové tkané (hladka, srdecni,
pricné pruhovana), enzymi, krevnich elementi a transportnich molekul jako
napriklad lipoproteiny (molekuly kombinujici jak bilkoviny tak tuky).

» Urcitou stavebni funkci maji tedy i tuky - zminéné lipoproteiny, ale také velmi
klicové fosfolipidy, které jsou soucasti struktury bunék.




Sacharidy

- uvod

Nejdulezitéjsi a nejpohotovejsi zdroj E.

Udrzovani krevni glykémie.

Nejrychleji vyuzitelny energeticky substrat - zdroj
ATP.

Potraviny na né bohaté jsou casto zdrojem
esencialnich vitamind.

Nestravitelné sacharidy pusobi priznivé na ¢innost
traviciho traktu.

Déleni sacharidi na dalsim listu.



Sacharidy

Laicky ,,cukry*
2-9x6C

3x6C
- Rafindza

- Sacharoza - ,,Ffepny cukr
- Laktoza - ,,mlécny cukr
- Maltéza - ,,sladovy cukr*

- Vlaknina

- Rozpustna (stravitelna)

- Nerozpustna (nestravitelna)
- Skrob
- Celuloza

- Glykogen

MPozn.: Ten vsak télo vytvdri z
glukozovych jednotek. Typicky
jej ve stravé neprijimame.




Déleni sacharidi, metabolismus a jejich vyznam.

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=jQi84Tnstl|4



Glykemie
w,Hladina krevni glukozy. “

» Fyziologické rozmezi:
> 3,3-5,5 mmol/l krve

> S krevni glykémii
souvisi Glykemicky
index a Glykemicka
naloz potravin, ktere
ovliviuji jeji nardst.




Glykemicky index (Gl)

Vyznam ve sportovni vyzive

* Gl potravin — Rychlost narUstu koncentrace plazmaticke glukoz

e Cim rychlejsi narQst, tim vyssi Gl — Cim koncentrovanéjsi zdroj jedn
sahcaridu, tim vyssi Gl.

* Pfimo umeérné klesa s komplexnosti jednotlivych sacharidu a pfi ko
jinymi makronutrienty:

Pivo  Glukéza Bageta  Pelené Pufované Meloun  Ananas  Vafenébrambory  Celozrnny chléb Mléko
Hranolky Datle 95 brambory  pecivo Fanta Hrozinky Banan Spagety al dente  Lusténiny
110 100 85 82 70 60 50 45 25

* Bezprostfedné pred PA
 Potraviny se strednim Gl 56-69 a s vysokym GI>70

* S odstupem od PA
. . sy s v s ) S L . . \\
Potraviny s nizkym GI<55 a stfednim Gl 56-69 ”N utricni timit 1]




Glykemicka naloz (GN)

Vyznam ve sportovni vyzive

* GN potravin — Vyjadruje skutecnou reakci glykémie na poziti dané potraviny.

* Vypocet GN se ridi dle nasledujiciho vzorce:

GN = Gl*g SacharidU/100

* Hodnota GN je tedy pfimo ovlivnéna mnozstvim sacharid0 v potraviné a jejich pov
(jednoduché sacharidy = vysoky GlI).

E

Bageta 60,3 51,3
Pecené brambory 95 13 12,35
Vodni meloun 75 6 4,5




Glykemicka naloz (GN)

Vyznam ve sportovni vyzive

 Déleni potravin dle GN:

m Zastupci na 100 g potraviny

pecivo, oplatky, susenky, tycinky, buchty, suché musli,
cokolada, susené ovoce

S vysokou GN > 20

sladké ovoce, pecené brambory, nakypy a obilné instantni

Se stredni GN 10 az 20 v
kase

S nizkou GN <10 zelenina, houby, lusténiny, ovoce, mlécné vyrobky




Nutricni timing dle typu zatizeni

Vyziva pred, béhem a po zatizeni

 Je pomérné zasadnirozdil mezitzv.
tréninkovou a zavodni vyzivou. Zde je
potreba si dobre nastavit sve cile.

* Zasadnim rozdilem mezi nutricni pripravou
na silove-rychlostni a vytrvalostni zatizeni je
v mnozstvi sacharidu pred zahajenim PA.

* Vytrvalostni zatiZeni trvajici déle nez 60 min
bude vyzadovat dostatecné zasoby
glykogenu, naopak kratsi vytrvalostni Ci
silové-rychfostni vykony tolik narocné
nebudou. Umérné tomu se meni 5
pozadavky na mnozstvi sacharidu ve strave.

* Pro objektivni doporuceni se davky
sacharidu vzdy prepocitavaji na kilogram
telesné hmotnosti—g S/kgTH.
: =od

~1 gS/kg TH
1-4gS/kg TH

Kratkodobd v.

Rychlostni v.

Strednédobd v.

Rychlostné-vytrv:

Silovy v.

Dlouhodobd v.

F&ze Casné regenerace 2
>

~1,6S/kg TH ~1,2 S/kg TH/hod




Jsou vSechny sacharidy stejné? Jsou nékteré vyhodnéjsi v podpore sportovnich vykonu?

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=fcRqEAvu7-Q



Timing dle typu zatizeni

Vytrvalostni vykony

Trénink
| potreba S

Kratkodobd v.

~1,56gS/kgTH Akutni jednordzova dévka S
~1,2 g S/kg TH /hod
- el w

Strednédobd v.

Postupné doplnéni S

Dlouhodobd v.

Faze Casné regenerace 2 hod




Timing dle typu zatizeni

Silové a rychlostni vykony

4
Obecne s & .
| poffeba’§ | =0 R 2

pred PA

~1,56gS/kgTH Akutni jednordzova dévka s
~1,2 g S/kg TH /hod Postupné doplnéni

Rychlostné-vytrvalostni v.

Silovy v.

F&ze Casné regenerace




Doporuceni pro prijem sacharidu béhem zatizeni

* V zavislosti na délce trvani vykonu, zkusenostech a trénc
sportovce, respektive pozadavkim na vykon (trenink X z
doporucuje prijimat urcité mnozstvi sacharidu.

* Vétsinou se jedna o nasobky 30 g S delkou trvani:
* Vykondo1hod...309g5S
* Vykondo 2 hod ... 60 g S/hod ... 120 g celkem
* Vykondo 3 hod...azg90 g S/hod ... az 270 g celkem
* Vykon nad 3 hod ... rovnéz qo a S/hod

Mnemotechnicka |
30¢S...120 g bar




Doporuceni pro prijem sacharidu béhem zatizeni

Délka zatizeni | Potreba S Doporuceny prijem S m

Do 45 min B Prijem S nezvysuje
vykonnost.

ek |

45-75 min Ne/velmi malé Do 30 g jednorazove.  Sachardza, Oxidacni kapac1ta
mnozstvi ,Mouth rinse“ glukdza nebc 8 orgamsmu pri prijmu

maltodextrir’
1-2 hod Malé mnoZstvi 30-60 g/h Glukéza |

2-3 hod Stredni mnoZstvi 50-70 ¢ MiRTALG 0550 za, fruktoz

GDENERVIT acni kapacita

:odextrin ~ nismu pri
kombinovaném prijmu S
Vice nez 3 hod Vysoké mnozstvi 60-90 ¢ inace! 1,2-1,75 g/min




Problematika prijmu sacharidi béhem vykonu.

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=yZDS79Xtfw8



