


Strava a pohyb

®Stravovani je %

uspechu. Zbyvajicich
% je obvykle prisuzovano

adekvatnimu pohybu a
cviceni.
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Stravovaci cile a energeticka bilance

& 1
& 2
® 3

- Esencialni tukky ——— 12%

¢ Bazalni metabolismus: as1 1200-2400
kcal/24 hod, coz odpovida asi 5000-
10000 kJ/24hod

— Neesencialni (ulozeng) tuky —

E osti

Ostatni 25% & https://enervit.cz/aktualita-
vyziva/energeticka-bilance-jak-pocitat-
vydej-energie 04.04.2024




Zdroje energie
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Cukry - sacharidy

® Rychly zdroj energie
® 60% priymu
® Premeéna sacharidu na tuk

® Pozor na jednoduché cukry
(preferovat slozene)
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Co je glykemicky index?
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Lipidy - tuky

& T¢lo zaCne spalovat az po vyCerpani cukru (cca po 35ti minutach)
@ Prijem 25%

® Energeticky nejvydatnési
® Kde najdeme tuky?




Bilkoviny - proteiny

& Stavebni material pro svaly
& Prijem 15%
& Nejvyssi sytici schopnost

% Pf1 sniZovani hmotnosti co
nejkvalitnéjsi bilkoviny (zdbrana
odbouravani svali)

& Ptijem cca 1g/ kg hmotnosti za den

& Mnozstvi sval. Hmoty zvySuje bazalni
metabolismus

& Kde najdeme bilkoviny?
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Doporuceni

& Nepfiejidat se
& Rozd¢leni jidla idealn¢ do  davek

& Spravné doplnit potirebne tf1 zakladni Ziviny SBT — pom¢ér

¢ Dulezita je kvalita a spravna priprava stravy
¢ Pri1jimat vitaminy, mineralni latky, vlakninu
& Pitny rezim

® Opatrne s dietou
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slozeni stravy pro sportovce
- konktrétne

. chléb, cerealie, ryze a téstoviny (6 az 11 porci/den)

. zelenina (3 az 5 porci/den)

. ovoce (2 az 4 porce/den)

. mléko, jogurty a syry (2 az 3 porce/den)

. drabez, ryby, fazole, vejce, Cervené maso a ofechy (2 az 3 porce/den)

. tuky, oleje a sladkosti (prilezitostné)
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