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Top 3 tipy pro zraněného sportovce z pohledu výživy 

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=smmGmFG7DfA  
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Je možné snížit úbytek svalové tkáně u zraněného sportovce? 

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=e4musRHVZkc 
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Jaké používat suplementy u zraněného sportovce? 

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=IrjKZ62pgSE 
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Shrnutí 
1. Energetická bilance – kalkulace pro základní EV. 

2. Pravidelný a adekvátní příjem bílkovin – v doporučené dávce alespoň 1,6 g/kg TH, 

ale ideálně až 2-2,5 g/kg TH rozložené do 3-5 jídel/den. 

3. Aktivace sportovce v co nejkratší možné době – v závislosti na zranění. 

4. Podpora suplementací – omega-3 MK (rybí olej), kolagen (želatina) + vit. C, 

proteinové přípravky a další suplementy s obsahem energie v podpoře vyrovnané 

EB. 



Zánět – „friend or foe“? 

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=tjXPFiPu5T0 
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