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Zokladni Informace
e COAKDYJIST
e Sacharidy X bilkoviny X tuky %@

DOPOLEDNE — snidané, dopoledni svacina
ODPOLEDNE — obéd, odpoledni svadina &

VECER —s vedere, druha vedere
& 2

Pravidlo 3 hodin
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Sochariay

o 1g=17kJ
e VIivna glukozu

e Soucast kazdého jidla — tvorba svaloveho
glykogenu (energie)

e Qvoce, zelenina, brambory, ryze, téstoviny,
cerealie, musli, lusténiny, ml. vyrobky
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Sochariay

SNIDANE

— do 1 HODINY po probuzeni
— napr. pecCivo + bilkovina
SVACINA — napr. ovoce + bilkovina
%@ OBED —» coa ¥ priloha + bilkovina
SVACINA — zelenina
VECERE — cca Yapriloha + bilkovina




GiyKemicky  index

e Hodnota, o kterou se zvedne cukr v
krvi po konzumaci potraviny

e Velké vychyleni

e Vysoky GI

e Snizeninapr. pridanim bilkoviny,
tukd, vliakniny, okyselenim
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e 1g8=37kJ cca 30 % energie/den
e Produkce hormond(, izoluje, chranf

MASTNE KYSELINY
%@ 1) Nasyceneé - zivocisné - maso, ml. vyrobky, syry, vejce - @
TUHNOU

?2) Nenasycene - rostlinné - oleje - NETUHNOU




Trans nasycene MK

Skodlivé a nevhodné

Vliv tepelné upravy
Prepalované tuky, ztuzené tuky
Uzeniny




Omega-> mastne kyseliny

e RYBY — alespon 2x tydné
e Vlivna funkci mozku
e Studena kuchyné (netradiCni oleje - nesmazit!)
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o 1lg=17kJ

e V kazdéem jidle
e 1-16g/1kghmotnosti

Koviny

=

Zivogisné (plnohodnotné)
Rostlinné (neplnohodnotne)

=




Piologicka vyuZitelnost bilkovin

Biologicka hodnota bilkovin

e . [
kufe/karita
hovezi
ryby
hneda ryze
heach
psenice RS
s6ia
kukufice
fazole

20 40 60 80 100




ostlinng vs. zivotisné billkovin

Rostlinné
bilkoviny

ohsah
oves tofu
79 bilkovin 11g bilkovin 139 bilkovin
hnéda ryZe quinoa Gocka

4!1 bhilkovin

f‘. /
1849 hilkovin
avokado brokolice
29 bilkovin 4g bilkovin 12g bilkovin

Nékteré neobsahuji celé aminospektrum

Ve 1009
vajicka mieta kachna kuieci prsa
L e SR
(@
S .
149 bilkovi 259 bilkovin
losos
25 hilkovin 259 hilkovin
hovézi svickova kachna
s I
4 X
19g bilkovin 19g hilkovin 279 bilkovin
miéko fecky jogurt eitdam syr
1 & @
49 ﬁlkuﬁn 9g hilkovin 264 bilkovin

Obsahuji celé aminospektrum
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Pitny rezim

e VODA @

e (Cca?200ml/15 minut

%ﬁ e Pitny reZim bshem tréninku @

e Sportovni napoj - hypotonicky/isotonicky
e Slazené napoje 3
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Minerdly a vitaminy S

VAPNIK
e Milécne vyrobky, lusténiny, mandle, brokolice, tvarohy

e Kostnihmota
VITAMIN D 4

e Slunecnizareni
e Ryby, tunak, vejce, banan, avokado, doplnék stravy

ZELEZO
e Metabolismus Cervenych krvinek
e Hoveézi maso, suSené ovoce, soja, lusteniny, list. N

zelenina, orechy, porek
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Spraviny jideinicek

SNIDANE  — 20 %; do 1 hodiny po probuzeni E

— nizky GI, sacharidy + bilkoviny

— michana vajicka, pecCivo, mléko, cerealie

0 SVACINA  — 5-10 %; 2-3 hodiny po snidani
% — bilkovina + ovoce, zelenia
— pecCivo, pomazanka, ovoce, zelenina
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Spraviny jideinicek

OBED — 30 %; bilkoviny + sacharidy + zelenina

— priloha, maso, zelenina, lusténina
SVACINA  — 5-10%: 2-3 hodiny po ob&dé

@ — tvrdy syr, chléb, avokado, banan, dzus
% VECERE — 20 %; bilkoviny + sacharidy + zelenina

— OMK priloha, ryba, listova zelenina
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Otrevrené okno

Velice dulezité pro doplnéni energie po vykonu
Do 45 minut po zatezi |

Vysoky GI

Nejlepsi prijem glykogenu

Coko mléko, bandn, susené ovoce

)

e Vhodné béhem turnaju







Minerday a vifaminy
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