
Význam výVýznam výžživy ve ivy ve 
sportusportu



SylabusSylabus

�� ÚÚvod vod –– význam vývýznam výžživy ve sportu, výivy ve sportu, výžživovivováá doporudoporuččeneníí
�� EnergetickEnergetickáá bilancebilance
�� Sacharidy, bSacharidy, bíílkoviny a tuky ve výlkoviny a tuky ve výžživivěě sportovcesportovce
�� MikronutrientyMikronutrienty ve výve výžživivěě sportovce, sportovce, antioxidantyantioxidanty, , 
volnvolnéé radikradikáályly

�� Pitný rePitný režžim sportovceim sportovce
�� DoplDoplňňky výky výžživy ivy 
�� VýVýžživa v jednotlivých fiva v jednotlivých fáázzíích ch sprtovnsprtovníí ppřříípravypravy
�� VýVýžživy pivy přřed, ped, přři, po tri, po trééninkuninku
�� VýVýžživa biva běěhem southem soutěžěžee
�� AlternativnAlternativníí vývýžživovivovéé smsměěry ve sportury ve sportu
�� SportovnSportovníí vývýžživa specifických skupin iva specifických skupin –– dděěti, senioti, seniořři i ……



PodmPodmíínky znky záápopoččtutu

�� PPřřednednášášky ky –– zzáápopoččetet
�� zzáápopoččtovtováá ppíísemka semka 

�� SeminSemináářře e –– zzáápopoččetet
�� úúččast povinnast povinnáá
�� max. 2 absence pro dennmax. 2 absence pro denníí studentystudenty
�� max. 1 absence pro dmax. 1 absence pro dáálkovlkovéé studentystudenty
�� zzáápopoččet et –– plnplněěnníí domdomááccíích ch úúloh, aktivit studentloh, aktivit studentůů



DoporuDoporuččenenáá literaturaliteratura

�� SportovnSportovníí vývýžživa iva –– Peter KonopkaPeter Konopka
�� SportovnSportovníí vývýžživa iva –– ClarkovClarkováá
�� VýVýžživ ave sportu iv ave sportu –– MaughanMaughan R. et al. R. et al. 
�� Sport Sport andand fitnessfitness nutritionnutrition –– WildmanWildman R., R., 
Miller B.Miller B.

�� Sport Sport nutritionnutrition for for healthhealth andand performance performance ––
MAnoreMAnore M., M., ThompsonThompson J.J.

�� NutritionNutrition for for seriousserious athletesathletes –– BenardotBenardot D.D.
�� InternationalInternational journaljournal ofof sport sport nutrinutri¨̈tiontion andand
exerciseexercise metabolismmetabolism



DoporuDoporuččenenéé internetovinternetovéé zdrojezdroje

�� www.flora.czwww.flora.cz
�� www.stob.czwww.stob.cz
�� www.fzv.czwww.fzv.cz
�� www.szu.czwww.szu.cz
�� www.chpr.szu.czwww.chpr.szu.cz
�� www.fitnet.czwww.fitnet.cz
�� www.vyzivadeti.czwww.vyzivadeti.cz
�� http://www.musclehttp://www.muscle--fitness.cz/index.phtml?ct=1fitness.cz/index.phtml?ct=1
�� www.spolvyziva.czwww.spolvyziva.cz
�� www.zdravcentra.czwww.zdravcentra.cz
�� www.www.nutrivitnutrivit..czcz



DoporuDoporuččenenéé internetovinternetovéé zdrojezdroje

�� http://www.ais.org.au/nutritionhttp://www.ais.org.au/nutrition -- AustralianAustralian institute institute ofof sportsport
�� http://www.sportsdietitians.com.auhttp://www.sportsdietitians.com.au –– Sport Sport dietetiansdietetians AustraliaAustralia
�� http://www.eartright.orghttp://www.eartright.org –– AmericanAmerican DieteticDietetic AssociacionAssociacion (ADA)(ADA)
�� http://http://www.www.dietitiandietitian..comcom
�� http://www.daa.asn.au/http://www.daa.asn.au/ -- DietetianDietetian associationassociation ofof AustraliaAustralia
�� http://www.acsm.org//AM/Template.cfm?Section=Home_Pagehttp://www.acsm.org//AM/Template.cfm?Section=Home_Page ––

AmericanAmerican collegecollege ofof sport sport medicinemedicine
�� http://www.gssiweb.org/http://www.gssiweb.org/ -- GatoradeGatorade sportssports science institutescience institute
�� http://http://www.www.endureplusendureplus..comcom -- EndurePlusEndurePlus OnlineOnline
�� http://www.bda.uk.com/http://www.bda.uk.com/ -- TheThe BritishBritish dieteticdietetic associationassociation
�� http://www.disen.org/http://www.disen.org/ -- DietitiansDietitians in sport in sport andand exerciseexercise nutritionnutrition
�� http://www.physsportsmed.com/personal.htmhttp://www.physsportsmed.com/personal.htm -- thethe physicianphysician andand

sportsmedicinesportsmedicine
�� http://www.uksport.gov.uk/http://www.uksport.gov.uk/ -- UK sport UK sport 
�� http://www.cruciblefitness.comhttp://www.cruciblefitness.com –– ččlláánkynky



Význam výVýznam výžživy pro obecnou ivy pro obecnou 
populacipopulaci

�� UdrUdržžovováánníí žživota  (ivota  (žživotnivotníí funkce)funkce)
�� ZdravZdravíí
�� RRůůst st 
�� ReprodukceReprodukce
�� Funkce orgFunkce orgáánnůů
�� Tvorba energieTvorba energie



Význam výVýznam výžživy pro sportovceivy pro sportovce

�� SportSport –– význam  zdravotnvýznam  zdravotníí
-- výkon (genetickvýkon (genetickéé vlohy, trvlohy, tréénink, výnink, výžživa)iva)

�� VVěěda o výda o výžživivěě
�� VýVýžživa iva 

�� NezastupitelnNezastupitelnáá role v trrole v trééninkuninku
�� DDůůleležžititáá role pro rozvoj sportovnrole pro rozvoj sportovníí výkonnosti výkonnosti 
�� NezanedbatelnNezanedbatelnáá u sportuju sportujííccíí mlmláádedežžee
�� Nedostatky se rychleji projevujNedostatky se rychleji projevujíí
�� kvalita x kvantita, rozlokvalita x kvantita, rozložženeníí do denndo denníích dch dáávekvek
�� Sacharidy dSacharidy důůleležžititéé pro vytrvalostnpro vytrvalostníí sportovcesportovce
�� BBíílkoviny pro silovlkoviny pro silovéé sportovcesportovce
�� ProstProstřředek regenerace edek regenerace 
�� SnSníížženeníí rizika zranrizika zraněěnníí
�� Kontrola tKontrola těělesnlesnéé hmotnosti a thmotnosti a těělesnlesnéého sloho složženeníí sportovcesportovce
�� Redukce stresuRedukce stresu



VýVýžživovivováá doporudoporuččeneníí

�� doporudoporuččeneníí ududáávanvanáá v v jednotkjednotkáách ch 
potravinpotravin (nap(napřř. standardn. standardníí porce porce 
vv potravinovpotravinovéé pyramidpyramiděě))

�� grafickgrafickéé vyjvyjááddřřeneníí (potravinov(potravinováá
pyramida, potravinovpyramida, potravinováá loloďď aj.)aj.)

�� doporudoporuččenenéé ddáávky energie a vky energie a žživinivin (nap(napřř. . 
DDD)DDD)



DennDenníí doporudoporuččenenéé ddáávky vky žživin pro evropskou populaciivin pro evropskou populaci
(PRI = (PRI = populationpopulation reference reference intakeintake))

0,4 mg ekv. α-tokoferolu / 1 g PUFAVitamin E

0 – 10 µgVitamin D

700 (600) µgVitamin A

45 mgVitamin C

15 – 100 µgBiotin

1,4 µgKobalamin (vitamin B12)

200 µgKyselina listová (vitamin B9)

15 µg / 1 g bílkovinPyridoxin (vitamin B6)

3 – 12 mgKyselina pantotenová (vitamin B5)

1,6 mg ekv. niacinu / MJNiacin (vitamin B3)

1,6 (1,3)5mgRiboflavin (vitamin B2)

100 µg / MJ4Thiamin (vitamin B1)

podle rozdíluSacharidy3

0,5 % celkového energetického příjmun-3 PUFA

2 % celkového energetického příjmun-6 PUFA2

do 30 % celkového energetického příjmuTuky1

0,75 g / kg hmotnostiBílkoviny

REFERENČNÍ DÁVKA PRO POPULACIFAKTOR



DennDenníí doporudoporuččenenéé ddáávky vky žživin pro evropskou ivin pro evropskou 
populacipopulaci

(PRI = (PRI = populationpopulation reference reference intakeintake))

1 – 10 mgMangan (Mn)

130 µgJod (I)

55 µgSelén (Se)

1,1 mgMěď (Cu)

9,5 (7) mgZinek (Zn)

9 (16, 8)6Železo (Fe)

575 – 3 500 mgSodík (Na)

3 100 mgDraslík (K)

150 – 500 mgHořčík (Mg)

550 mgFosfor (P)

700 mgVápník (Ca)

REFERENČNÍ DÁVKA PRO POPULACIFAKTOR






