Sacharidy

o nejdulezitéjsi a nejpohotovejsi zdroj E

o jsou nejrychleji vyuzitelné jakozto E substratE (k
dispozici do 5 min. od poziti)

o udrzovani krevni glykémie

o potraviny na né bohaté jsou casto zdrojem
esencialnich vitaminu

o nestravitelné sacharidy puUsobi prizniveé na
cinnost strev

o zasobni forma — glykogen - vyCerpani - unava
o 3-6 g/kg/den (bézna populace)
o 3-12g/kg/den (sportovci)







glykemie

- hladina krevni glukozy
- 3,3-5,5 mmol/l krve
Glykemicky index potravin (Gl) 0-100

- urcuje, jak pusobi dana potravina na zvyseni hladiny glykémie

Vysoky Gl

Hladina cukru v krvi

Piva [ 110 Jraly B
E't-u_icb::a _'mu 'EEH-I:- oty whany .;; I
Brambory pedené 95 | Cerstvy hrisek 40
Brambaorowi kade oAl Sfiva 2 Cerstwich pamerandd 40
Predvafena ryie o0 | Testowiny celoernne A0
Med W | Fazole dervend 40
Vafend mrkev 85 | Divoki ryde i
Cirn Flakes 55 Amarant is
Pienidny chléh BS | Quinoa 35
Chipsy g | brkev syrovd 35
Cukr T | Jegurt bily 3%
Bukurioe 7l Pomerani is
Brambary varené ve slupce 65 | Jablko k]I
Banan 65 | Cherna n
Hrozinky 65 | Cokalida hofkd 22
Celozmny chleh 55 | Frukbdza 20
Bilé péataviimy 55 | Merunky 20
Bariiy S0 | Ofechy vlasskd 15
Riwi | Cibuale, Cesnek 10
RyZe Basmati 50 | Listowi zelenina 10
Fyde Maral 50 | Hajle, paprika, brokolice 10




glykemie

Glykemicka naloz potravin (GN)

- vyjadruje skutecnou reakci glykémie na poziti dané potraviny

potraviny _________|GN | Zstupcina 100g potraviny

S vysokou GN >20 Pecivo, oplatky, susenky,
cokolada, buchty

Se stfedni GN 10-20 Sladké ovoce, pecené
brambory, obilné kase

S nizkou GN <10 Zelenina, houby, lusténiny



Energeticka denzita potravin

- ,hustota E ve 100g potaviny”

Cokolada 2200 kJ/523kcal 100g

Celozrnné pecivo s

maslem, Sunkou a salatem 2200kl/523keal il

Nizka denzita - vétsi objem stravy vyssi obsah vody, vlakniny a polysacharidd = nizkd
koncentrace E

— delsi traveni a tedy postupné uvolnovani glukozy do krve = stalejsi hladina
glykémie = delsi pocit nasyceni

Vysoka denzita — vysoka koncentrace E



\'# 4

Doporuceni denniho prijmu
sacharidu dle tréninkového zatizeni

Mnozstvi sacharidu
Tréninkové zatizeni Priklad sportovni disciplin
(g/kg/den) _

Technické discipliny, silové sporty,

3-5 Obdobi tréninku nizké intenzity koordinacné estetické sporty

Nevytrvalostni sporty,

7 Denni lehky trénink — 1T inainé estetické
5 enni lehky trénin J/den koordinacné estetické sporty

Denni vytrvalostni trénink nebo Kolektivni sporty — turnaje s vice

7-10 . , .
rychlostné vytrvalostni zdpasy/den
Intenzivni denni vytrvalostni VrcholowV sport brevaing
10-12 zatizeni, vicefazovy trénink — 4- Y SPOrt p

6h/den vytrvalostniho charakteru

Prevzato z: Kumstat (2019, s. 44)



