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Kdo jsem?
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Vyzivar, absolvent 2020, CZU

obor vyziva a potraviny

e 20 let w veslovani 2014-2021
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od 2024 nutricni poradenstvi CSM,
veslovani- juniorska reprezentace




uvod

Zdravi sportovce
Strava je dost casto podcenovana

Sportovni myty ci zajete zvyklosti

Naduzivani sportovnich doplnku

Tlak socialnich siti
Strach z jidla

Deti nejsou mali dospeli
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STRAVU RESIT?

Rust a vyvoj !
Mozkova cinnost

Imunitni funkce

Utvoreni spravnych stravovacich
navyku

Sportovni vykon- regenerace




CO POTREBUJE
DOSPIVAJICI?

INGZAVINGE Sacharidy, bilkoviny,
tuky

MIKROZIVINY. vitaminy a mineralni
latky

30-40 ml/kg

ENERGETICKY PRIJEM




Energeticky prijem
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vek chlapci divky
4-6 1800 Kcal 1800 Kcal
7-10 2000 Kcal 2000 Kcal
114 2500 kcal 2200 Kcal
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- 4 / 15-18 3000 KCal 2200 Kcal




Nedostatecny energeticky
prijem




LEA- nizka energeticka
dostupnost

J myofibrilarni i
mitochondrialni proteoytéza

4 mentalni poruchy | kardiovaskularni fun-

hematologické poruchy

J endotelialni finkce

endokrinni poruchy

poruchy stitné Zla-

NizKA
ENERGETICKA

Cerpani
Jvykon? RS

4 sila

dyslipidémie

J imunitni procesy

osteoporéza { metabolické odpovédi

ATLETICKA TRIADA
{ reproduktivni
funkce

Areta(2023, Wasserfurth et al.(2020)



LEA- nizka energeticka

dostupnost




Makroziviny




Sacharidy >







Sacharidy ¥




Sacharidy




Prijem sacharidu na
treninku

Recommendation chart for carb intake @ rt._..
during exercise o, kst

1 | Total carb intake ' . linlktr pe/mysportscience

WWW.mysooriscience.com
Key questions

How long is your
exprcise sesson?

@ oot

44

carbohydrate

Total

Will you b axpending
miora than 500kcalh

on average’T

4348

I your answers 1o 2 and 3
ara both yes use the chart
on the left for your
carbolydrate

recommendations

If parformance is not that
impartant of you &g
expending less than
S500kecalh you can reduce
the amounts a fittie

Ratio
glucose:
fructose

=]

0.5h

e kombinace sacharidu- rychlost oxidace je az o 50 % vysSsi ve srovnani s
pouhym prijmem glukozy!



2, Sacharidy na s
treninku

R S ke
Hamdnek |
MERUNKA ‘@

g el | 12g S
4 - m%eww u!.\_

502 ovoce - 30-
40g S

o
- _
" JuU E
it
N\




Sacharidy
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65 g ryze natural 75 g kuskus

150 g Gervena ¢ocCka 100 g cizrna 75 g celozrnné téstoviny
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105 g Zitny chléb 75 g ovesné viocky 70 g pohanka

1stiednibanan 1stifedni jablko 1velky pomerané
(cca90 g) (cca 150 g) (ccal80 g)

202 SACHARIDU

170 g boruvky 330 g jahody 340 g vodni meloun



Sacharidy

2

o F B
502 SACHARIDU ny
s, 0.
12,5 kostek cukru 50(1) ml} u 460 mi CoeaColi
1 kostka=4 g pomerancovy dzus

e LT

450 g (1 baleni) 80 g (1,5 tycinky)
ochucené kefirové mléko Snickerska

60 g JOJO jahtidky



Viaknina




%” Bilkoviny




Bilkoviny 5%




Nadmerny prijem
. bilkovin 5%




Bilkoviny

0 jfa
10 g mlete veprove 3 ks vejce 80 g 45% syr
ale takeé 21 g tuku ale také 17 g tuku ale takeé 20 g tuku

o,

80 g ¢ocka (sucha) 60 g parmezdn 100 g tempeh uzeny
ale také 45 g sacharidit  ale také 16 g tuku ale také 19 g tuku

90 g kureci prsa 3 ks vejce

== 20g BILKOVIN

80 g éocka (suchd) 140 g tofu natural 150 g treska (filet)

200 g tvarch (polotuény) 60 g parmezan 100 g tempeh uzeny
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Pyramida sportovim
VYZivy




Co by se v jidelnicku —
nemélo vyskytovat? <

alkohol

energeticke
napoje

navykove latky

zbytecné
suplementy




Jak by mel
vypadat
jidelnicek?

v




Jak by mel vypadat
den dospivajicich

&

snidane

dopoledni svacina

obhed

svacina pred tréeninkem
svacina po tréninku

vecere

2. vecere



Moje

- mnodstvi jidla
jako pést

- mnoZstvi jidla jako je
pootevfend pist

- mnostvi jidla
jaka je dlai

- polévkova IHice

\(poe

- Cajova [Zicka

-150m|
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Skupiny potravin
a jejich piiklady.
Vice na www.fitkonto.cz

Kolik porci by mélo byt:
pondéli

ltery
streda
Ctrtek
pétek
sobota

nedéle

Pozor, baleni mohou byt vétsi nei 1 porce!
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od: do:

d l'o Tydenni zaznam — kontrola, zda mam pestrou stravu.

Snadno zjistim, ¢eho jim malo a éim se naopak prejidam.

F konto

OBILNINY, PECIVO, ZELENINA MASO, RYBY, MLEKO A MLECNE CUKR SLAZENE
TESTOVINY, RVIE VEICE, LUSTENINY VYROBKY A SLADKOSTI A NESLAZENE NAPOJE NAPOJE
' & G , & & &
houska, rohlik, obilninawé  ananas, bandn, boriivky,  vafené brambory, syrovd  plétek masa (hovézi, miéko neochucené,  rostlinn tuk, olej, maslo,  cukr, med, javorovy sirup...  voda nebo voda's citronem,  sladké limonady,
kate, ovesné viodky, koldce, broskve, citrony, grapefruit,  nebo dulendagrilovans  vepfové, dritbeli, mieté,  ochucené jogurtové miéko,  sédio, majonéza, kecup, neslazené Eaje... fedéné ovocné diusy,
hmhnmy’pai"ﬁlrah, hrazny, w ;allplb, elenina ryba), uzenina (vijimedng)  mlééné ndpoje a koktejly.. haftice, ocet... 10Malim3th b et e voda se Stivou,
5 I |, makiny,
tyﬂrtymh?ﬂam ceredlie émm,, memgy. napt: brokolice, cuketa,  ryba alespori 2x yidné, @ nesolené ofechyaseminka, 4 kostitky fokolddy, . mr: }mm m::}e
R e T T Y i
& = Tty stoujsilit pent, . Jogurt g (jn1 prceza den) i
@ ﬂ'mmm @ mozza ,Cﬂmg-!...
téstoviny, ryze, knedifky porek, olivy, Cervend fepa, Zde e tuk, kterym ¥ den,
{hauskové, bramborové, dfus 100% meloun... uvafend totka, hridh, @’ obohacujeme jidlo Ky vice sportuji,
ovocné), pizza, chiéb... nebo smoothie... cizna, fazole... Wvarohiow kren; v ti. mazeme na pecivo, fijeme mohu 2-3 porce.
= e T i
bramborova kase, vieplé kuchyni a ten, kiery je
%w #touchané brambory, @ souddstl tucnych jidel.
AR, (a3 pity)
| : | ‘o T
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5 1-2 porce porce —2 porce 0-1 porce 6—15«0’ 0-1 porce
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Kdyi snim porci - Ekrtnu jeden symbol @ Kdyz nevis, do které skupiny tvé jidlo patfi, podivej se na www.fitkonto.cz



= mnodstvi jidla jako je
pooteiens pst

- miastvi jidla
jako e dia

pondéli

: :
LC“.O m.mw ‘F;-,— konto

Snadno zjistim, éeho jim malo a &éim se naopak prejidam.

OBILMINY, PECIVO, ZELENINA MASD, RYBY, MLEKD A MLECNE TUKY A SLANE CUKR YODA SLATENE
TESTOVINY, RYZE VEICE, LUSTENINY VIROBKY POCHUTINY A SLADKOSTI A ucsu.mi NAPOJE HAFmE

itery

stieda

ctvrtek

pétek

sobota

nedéle

Pozor, baleni mohou bjt vétsi ne 1 porce!

Kdyz snim porci - krtnu jeden symbol ©. mﬂ“‘“‘ @ "‘“'é*""“’“l”““" pdive e v ik



Pitny rezim
Pitna voda — prubézné po cely den
e 7izen = jiz varovny signal
e pred tréninkem - prehydratace

e po tréeninku: dopijim ztraty

e TIP: domaci iontak: voda, Stava z
grepu/pomerance, 1zice cukru, 1//2 1zi¢cky
soli



Pitny rezim
v kontextu sportovniho vykonu

1-2h 400-800 mi/h 4-6h

5-10ml/kg  Snaha neprekrocit Doplnit 150 %
vetsi ztratu tekutin oprot
hmotnostinez 2% ztrate



Potreba tekutin
Vek (ml/kg télesné
hmotnosti)
3-5 let 80-100
6-10 let 60-80
11-14 let 50-70
1518 let 40-50

Dolezel, Z. (2007). Pitny rezim u déti. Pediatrie pro praxi,



Tipy, jak si jidelnicek
udrzet

planovani + edukace rodicu

vyvazeny talir- zamyslet
se, jestli je na taliri vSe
zastoupeno

hydratace

naucit se o jidle
premyslet, nenechat
se strhnout
influencery




Jak komunikovat s

mladezi )
netlacit na rychlou

S respektem

Zzmenu

spoluprace s
odborniky
vysvetllt dulez1t0st
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Prakticka cast
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AlS SUPPLEMENT FRAMEWORK

ABCD Classification System

1
E@ Strong scientific evidence for use in specific situations in sport using evidence-based protocols

Sports foods Medical supplements Performance supplements
- Caffeine

ron
Calcium i-Alanine
Multivitamin Dietary nitrat
Probiotics sodium Bicarbo
Electrolyte supplement Vitamin D Creatine
Protein supplement Zinc Glycero

Mixed macronutrient supplement

\bar, powder, liquid meal)




dekuji za
pozornost




