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ABSTRAKT

Diplomova prace je za#tena na problematiku souvisejici s vyzivail pvySenych naro-
cich na &lesnou vykonnost. Teoretickast se zabyva vlivenglesné zatze na organismus,
vSeobecnymi poZzadavky a specifiky ve vy¥zeportové s ohledem na pohlavi a typ prova-
déné tlesné zatze. Cilem praktickéasti bylo navrhnout jideltky pro dané skupiny ama-
térskych sportovic Jidelnéky byly sestaveny na 7 dni pro cilovou skupinu mazZeny

ve Wku 19 - 34 let s ohledem na vytrvalostni a silaenink.

Kli¢ova slova: vyZiva, energie, nutnii faktory, silovy trénink, vytrvalostni trénink

ABSTRACT

This thesis is focused on issues related to nutrisit elevated requirements on physical
performance. The theoretical part deals with tHfeu@mce of exercise on organism, the
general requirements and specifics in the nutribbathletes with regard to gender and
type of exercise performed. The aim of the pratpeat was to design menus for the group
of amateur athletes. Menus have been drawn upday3 for the target group for men and

women aged 19 - 34 years with regard to enduramdestaength training

Keywords: nutrition, energy, nutritional factortrength training, endurance training
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UvoD

Béhem Zivota jetloveék ovlivnén mnoha faktory, kterédgobi na jeho fyzicky i duSevni
stav. Existujerada vlivi, kteréclovek ovlivnit nemize, ale i celdada &ch, které pimo
souvisi s rozhodovanim kazdého jednotlivce a majisgatny vliv na jehoétesnou i du-
Sevni stranku. Kémto faktofim pati i vyzZiva — sloZzeni stravy, mnoZstvi, gagovani

a zpisob konzumace.

V sowasné dob se poteby na energii snizuji. Stale vice lidi Zije sedavgpisobem
Zivota, kdy by se umin¢ s klesajici dlesnou aktivitou la snizit i energeticka speba
jedince. Stale tu vSak jsou jedinci, které |zéad#t do skupiny&Zce fyzicky pracujicich.
Pati sem hlava lidé pracujici v extrémnich podminkach jako hagrdéchrané, vojaci,
ale také sportovci, zejména pak vrcholovy.iBlod energie, zakladnich Zivin i mikronu-

trienta je u €chto jedind nékolika nasobn vySSi nez u &né populace.

Sportovni vyZiva je individualni a specificka zatezt, mnohdy zaloZena metogdokus —
omyl. Je prokazano, Ze kvalitni a vyvazena strdepszje vykon a napomah# pegene-
raci svah a celého organismu po naneém fyzickém vykonu. VyZiva neni uz jen dome-
nou profesionalnich sportoficale stalecastji i amatérsti sportovci si wdomuji vliv
spravre vyzivy na zdravi a celkovou vykonnost. V dnesSnpégbané dob, ovlivnéné
reklamou a komenimi zajmy, je pro sportovce, amatérské i profedion dilezité najit
vztah mezi stravou, vykonem a zdravim. Existujeké&ainnozstvi sportovnich o&wvi

a ucit potrebu energie a Zivin pro kazdou kategorii je obtihgjednodussim Zfobem
jak optimalré navrhnout pdaebnou vyZivu pro sportovce je jejich r@sehi na sportovce
vytrvalostni a silové. Rozdily v jejich vy&ivjsou zejména v poénu zakladnich Zivin.
Zakladem spravné vyzivy pro vSechny sportovce gaharidy, které pomahaji udrzovat
a obnovovat zasoby glykogenu faiiného pro svalovou praci. U sportde dilezity
optimalni gijem sacharid, tuki a bilkovin, zvySeny ijjem vitamiri a mineralnich latek

vylou¢enych pocenim a také dostaté hydratace organismu.

Teoretickatast prace seénuje hlavnim faktarm pisobeni fyzické zé&¥e na organismus
a zakladnim pravidm spravné vyzivy pro sportovce, které lze s modifdmi uplatnit
jak u rekreanich tak i u profesionalnich sportavdraktickatast je zars'ena na amatér-
ské sportovce. Cilem prace bylo navrhnout jidénpro muze a Zeny velku 19 - 34 let

s ohledem na vytrvalostni a silovy trénink.
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1 FYZIOLOGIE T ELESNE ZATEZE

U dosglého jedince jedesna aktivita prosédkem k udrzovani funkci, rovnovahy wnit
niho prostedi, stimulac&innosti orgal a celého organismu. Sportovni aktivity jsou ne-
nahraditelnou saidsti denniho rezimu, které poskytuji cestu obramyi givilizacnim

onemocgnim [1].

1.1 Vliv pohybu na organismus

Zvladnuti pohybovych schopnosti je zakladem proypotiou aktivitu. Kombinace jed-
notlivych schopnosti vytié celek danéhoélesného projevu. Stova literatura uvadi

¢tyii zakladni pohybové schopnosti: obratnostni, rystmi silové a vytrvalostni [1].

Adaptaci se nazyva éipobilost organovych systénfunkéné i morfologicky se adaptovat
mnohaetre opakovanym dlouhodobym viim [2]. Adaptace nattesnou zatz zahrnuje
mnoZstvi nejiiznéjSich mechanisiy které postihuji vSechnylesné systémy — odippi-
sobeni zraku aZz po kapacitu enziyna mitochondriich jader svalovych viaken [1]. Adap
tace na z&? umo#uje podavat vySSi vykony a dovoluje organismu zatadhr@ny tré-
nink i psychicky stres, ktery je spojeny se gaahim u vrcholovych sportoid3]. Sou-
bor fyziologickych mechanisinpomahajicich udrzet homeostatickou rovnovahuiza r
nych vrgjSich podminek se ozéigje trénovanosti nebo sportovni formou [1]. Pro-ade
kvatni odpo¥d je dilezité postupné navySovani intenzity p&n2]. Rozsah a intenzita

zmen souvisejicich s pohybem zavisi od typu sportieninity a délky trvani vykonu [1].

1.1.1 Zmény energie

Prijimana strava poskytuje energii a stavebni |a8qergie je nutna pro veskeré biosynte-
tické procesy a pro udrZeni vimtho prostedi organismu. Po vyuZiti energie na gpin

bazalnich funkci se energie vyuzivadmanost sval [4].

Energie se ziskava ve foémsacharid, bilkovin a tuki z prijaté potravy. Energie, ktera je
obsazena v molekulackchto latek, nejde vyuzitipmo. Jednotlivé slozky potravy se
musi nejprve pomoci chemickych reakci rozlozit &kladni stavebni jednotky, a az poté

je mozné jejich energii ukladat do vysoko enerdgtib molekul. Nejdlezite¢jSi vysoko

energetickou molekulou pro lidsky organismus jenad@ntrifosfat (ATP) [5].
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Pti sportovnim vykonu, u kterého je pebné vydat velké mnozstvi energighbm reéko-

lika vtefin (sprint, vzpirani, skok nebo hod), se energsk&ia odbouravanim fostat
bohatych na energii [6]. Proto se v prvnich desefundachéesné zatZze spaluji zasoby
svalového ATP a kreatinfosfatu (CP). zamwglykolyticka fosforylace vydava energii

v prvnich minutach zéke. Jako posledni se upiaje oxidativni fosforylace [1].

Hlavni energeticky zdroj slouZici k tvarlATP p¥i vySSi intenzié zatZe je svalovy gly-
kogen [1]. Nejprve dochazi k anaerobnimu odbourdzarvzniku kyseliny miéné. Ri
aktivité trvajici vice jak d¢ minuty doch&zi k aerobnimu odbouravani glukézyinsre
z glykogenu. R aerobnim odbouravani glukézy se ziska vice eegwle je pdebna
dostaténa trénovanost pro zajiti dostateného givodu kysliku do sval [6]. Pri zagZzi
stredni a niZSi intenzity se otldaté minuty spaluji tukové zasoby uloZené ve sxalo
burnkéch [1].

Mezi prvotni faktory wtujici energetické pozadavky sportévpati télesna hmotnost
a objem tréninku. Objem aktivndlésné hmoty se podili na narocidh ydrzeni bazalni-
ho metabolismu a energetickych narocitihfyzické zatzi. Objem tréninku, jeho intenzi-
ta, trvani acetnost zvySuji padebu energie. Bkteri jedinci dosahuji navySeni gebné
energie i 0 50 % celkového dennihd@jmu energie [4].

Vydej energie Ize &it na nekolik ¢asti:

* bazalni metabolismus (BVE),

energie pro fyzickou aktivitu (EFA),

termogeneze vyzivnych latek,

termoregulace (udrZzovardlésné teploty),

tvorba energetickych rezerv [7].

Bazalni vydej je definovan jako klidova energetid@btebaclovéka na l&no pi nor-
malni tlesné teplat a v prostedi o konstantni tepldt27 — 31 °C [8]. Je to speba
energie nutna k udrzeni zakladni¢resnych funkci (obnova tkani, &b tlnich tekutin,
udrZzeni koncentimiho gradientu apod.) [6]. Z bazalniho vydeje se %Ouplatiuje

na produkcidlesné teploty a 40 % pomaha udrzet Zivotni funi8ge [

Bazalni metabolismus zavisi na hmotnosti a vySceeije niZsi a snizuje se &em|[6].
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Pri fyzickém vykonu se musi zohlgdvat mnoho faktar. U motorickych spoft (chize,
beh, jizda na kole) Ize sp@bu energie vyjait jako funkci rychlosti. Dale je vydej ener-
gie ovlivren tim, zda sportovec nese sva@jesnou hmotnost @), sedi (veslovani) nebo
se pohybuje proti sénu gravit&ni sily (jizda na kole do kopce). Vydej energie tizgko
piesré uréit, neba’ u wtSiny sporii kolisa (fotbal). Plati vSak, z&m lepSi je fyzicka
zdatnost jedince, tim vy3Si je i celkovy vydej gmef4]. V tabulce 1 jsou uvedeny hod-

noty energetickych rezerv s ohledem na siup&novanosti jedince.

Tab. 1. Energetické rezerdloveka o hmotnosti 70 kg v zavislosti na stupni vyostdi

trénovanost{9]

Stupe trénovanosti nizka idni vysoka

Energetické rezervy

makroergni fosfaty 83,7 kJ 125,6 kJ 167,5 kJ

(ATP, CP) (20 kcal) (30 kcal) (40 kcal)
ivkogen 5024 kJ 7 536 kJ 11 723kJ

glykog (1 200 kcal) (1 800 kcal) (2 800 kcal)

tuky 209 340 kJ 209 340 kJ 167 472 kJ

(50 000 kcal) (50 000 kcal) (40 000 kcal)

Termogeneze potravin duje energeticky vydej ptgbny na zpracovanitiaté potravy.
Pijem potravy zvySuje energeticky vydej nutny k fazlu a pestavid prijimanych latek.
NejvyssSi energeticka nafoost je u bilkovin, kdy je pegba na rozklad 18 — 25 % jejich
vyzivné hodnoty. Sacharidy maji energetickouglot 4 az 7 %, tuky 2 az 4 %.

V prabéhu traviciho procesu se ztraci kolem 10 % vyzivriyotinot potravin, vigsledku

neschopnosti jejich zpracovani organismem [10].

V kazdodenni pracovndinnosti se dnes jen ojedie potkame s vytrvalostniinnosti
s velmi vysokym energetickym vydejem. V 30. letecimulého stoleti se pmeérny denni
metabolicky obrat drvo&pi odhadoval na‘tyinasobek bazalniho metabolismu. Tato
hodnota se povazuje za horni limit dlouhogloldrzitelné fyzické zé&¥e. Ri kratkodobé
zagzi sportovni aktivitou lze dosahnout i vysSi hladenergetického vydeje. Sportovni

vykon zmenSuje energetické zasoby a je nutnéa nésleatavovaci faze [4].

1.1.2 Reakce a adaptace metabolismu

VSechny procesy uskutigsované uvnit organismu, které se vyuzivaji k tvénayuzitelné
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energie a latek vyznamnych pémnost organismu, se nazyvaji metabolismus. V orga-

nismu neustéle probihaji katabolické a anabolickégsy v tzné intenzit [2].

s

Katabolismus je &, pii kterém dochazi k &eni slozigjSich latek na latky jednodussi
(z glykogenu vznika glukéza, degradace bilkovindgpdy pak vstupuji do dalSich pro-
cedi [9]. Pri katabolismus se uvitlije energie. Katabolismus probihé& pedostaténych
rezervach glykogenu, kdy dochézi k mobilizaciitakbilkovin jako zdraj energie. Tento

d¢j se uskuténuje @i zvySené pohybové aktivita @i zachovavani zivotnich funkci [2].

Anabolismus je &, pii kterém se jednoduché latky syntetizuji do skjzich (glykogen,
triacylglyceroly) [9] a dochazi ke sgeb: energie. B anabolismu se tvwo energetické
rezervy, pichazi k obnow a tvork® tkani. Anabolické procesy probihaji pmezené po-
hybové aktivit [2].

Ziviny z potravy, které jsou rozkladany enzymy &elsavaji se v travicim traktu, slouzi
jako zdroj energie. Sacharidy jsou rozkladany rdngeluché cukry, tuky seégtii na

mastné kyseliny a glycerol, bilkoviny na aminokyrsel Rozkladné produkty vstupuji do
procesi premeny intermediarniho metabolismu (viz obradzek 1),ter&m se energie

z potravy ndni ve vyuZzitelny zdroj, a to adenozintrifosfat (ATR].

Transportni

Laktat L
Snifeni pH systém

. o2

i ——

e,

{Bilkoviny —

amino-

kyseliny

a2 -I;/". --5\\

Ccukiy ) Acetyi_._[{ itratovy | 4 [ o
=il CoA \ eyklus
36 ATP
i glycerol,
’i___ Tuky — GELTEEEEGT CO,

kyseliny ;
glukoza =p laktat + 2 ATP

Obr. 1. Schéma intermediarniho metabolid&ju
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Stspenim ATP se ziskava energieilbina pro svalovou pracitim dochazi k femeng
chemické energie na energii mechanickou. Zasoby \WoRyjanismu jsou nizké, a proto
dochazi k neustale obnbi2].

Pfi prechodu z klidu d@innosti stoup& objem vyplavované glukozy z jater idtenzity
zatze — i velmi intenzivni zatzi az 10krat. B aktivité trvajici delSi dobu roste podil
glukoneogeneze (syntéza glukdzy), a to v prvniodil0 %, v druhé o 25 % a verrté

tvoii vice nez 50 % spalované glukozy. Jako vychokalatouzi hlava kyselina mléna.

Na za&atku zatZe klesa produkce inzulinu a sasré se aktivuje lipolyza, ktera pod
prispiva k isporam glykogenu. Svaly vysoce adaptovaaié vice jak o 30 % vy3Si obsah
glykogenu. S vySSi adaptaci roste vyuziti glukoeeege a dochazi k seni zasob gly-
kogenu v jatrech a oddaluje se okamzik jeheevgani. B pokusech, kdy byla blokovana

glukoneogeneze, se doba vykonu zkratila o 30 %.
Adaptace na zé&t prinaSi metabolické zémy, které se uplatni v primarni prevenci:

» snizeni produkce katecholamifdopamin, noradrenalin a adrenalirispbi jako

hormony a neurostansmitery),
» zvySeni citlivosti na inzulin,
» zvySené spalovani takpti nizSich a sednich zatzich,
» systematické Sini glykogenu jako zdroje energie.

Postupnou adaptaci na &aklesa vydej energie i v klidovém obdobi a doctk&zsnizeni
bazalniho metabolismu. Zaraveoste vykonnost, takZze adaptovany organismus @odav

se stejnym asilim vyssi vykony [1].

1.1.3 Reakce a adaptace svalového a poldimého ustroji

Adaptaci pohyboveho Ustroji se rozumi adaptacaloascviceni, kdy dochazi ke zn
nadm schopnosti svalovych vliaken. ZvySené svaloilésgsprojevuje nejen svalovou hy-
pertrofii (nagiklad u vzgracia nastava zstSeni svalu o 40 — 50 %), ale i vyvojem kosti,
do kterych se usklaigije vice mineralnich latek, posiluje se vazivodita nafista péet

tzv. satelitnich bugk, které pomahaji nahrazovat poskozengklgunybného aparatu [1].
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1.1.4 Adaptace nervoveého systému

Pravidelna pohybovéinnost v fiméiené intenzit a ¢etnosti vede k adagtaim zmeénam
v nervovémiizeni motoriky. Dlouhodoby trénink zlepSuje koowtin pohybu, kdy se
zapojuje datinnosti WtSi patet svalovych vidken a je Iépe regulovana aktiviteagonis-
tu. Celkova adaptace motoriky zrychluje @egiuje provadny pohyb a zvySuje odolnost

organismu proti unav[1].

1.2 Fyziologicka Unava a regenerace organismu

1.2.1 Fyziologick& unava

Unava je ptvodnim symptomem jakékotinnosti a je charakterizovana postupnym po-
klesem vykonnosti. Ratenim projevem Unavy je ztrata nebo &ra techniky uskute

novanécinnosti. Na inavu ma vliv kvalitaredeltati a regenerace, ale i jejich délka.

Nastup Unavy je ovlsovan nasledujicimi faktory:

charakter zatizeni,

e stav organismu,

» zevni prostedi — hluk, teplota, ovzdusi,
» stupa adaptace (trénovanost),

e biorytmus (denni, tydenni, ¢oi) [1].

Unava funguje jako obranny a ochranny systém osgami kdy ochréuje zagzovany
organismus fed poskozenim ziptizeni. vodem svalové Unavy je sniZeni resyntézy
makroergnich fosféat (ATP) za sotasného Ubytku energetickych zasob nebo nahroma-
déni metabolit. Unava se rive projevit jako celkova, mistni fyzicka, psychickdaké

v podolg akutni nebo chronické unavy [2].

Vlastni projevy fyziologické Unavy Ize shrnout dchématu, které nasledéislouzi jako
zdroj informaci pro navrhnuti pr@stki regenerace a pro Upravy Zivotniho cyklu, formy
tréninku i metodik. Opaéni pomahaji fedchazet patologické unavle prokazan vztah
zavislosti doby a kvality regenerace po vykonu néadvanosti. Platfim vysSi trénova-

nost, tim kratSi regenerace [1].
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Podle metabolickych zén, které probihaji ve svalech, rozliSujeme Uunawle nastupu-
jici — anaerobni a pomalu nastupujici — aerobmi.a@robni podminky tuje limit vyko-
nu kriticky pokles zasob glykogenu. Vyteai ATP rozkladem tukbez sotiasné tvorby

energie z cukr neni mozny.

Pokud intenzita aerobni 2ae vyzaduje fisun kysliku vysSi, nez je moZaajistit trans-
portnim systémem dojde u svalové tk&prechodu na anaerobnitgob ziskavani ener-
gie s nadprodukci laktatu. Laktat zmenSuje vyuakovych rezerv aispiva k uplaio-
vani glykogenu jako jvodce energie. Limitujicim faktorem je pokles glgkaovych

rezerv nasledovany hypoglykemii [2].

1.2.2 Regenerace organismu

Regeneraci sil 1ze charakterizovat jako biologiekgpoléensky postup, kterého tlohou
je vyrovnat a obnovit pokles futikich schopnosti organismu i orgarRegenerace se
uskutenuje prostednictvimc¢innosti, které eliminuji navu a navraci schopwysbvnat

se s novou z&fi.

Regenerace organismu je pomalejSi po aerobnimitiypuy. Obnova svalového glykoge-
nu trvd dva dny, jaterniho a# tny [2]. Doba nutna k obn@vsvalového glykogenu

a odstranni laktatu podle typu fyzické z#te je uvedena v tabulce 2.

Tab. 2. Maximalni a minimalni doby obnovy enerdgtib zdroj a eliminace laktatu
po fyzickeé zati [2]

minimalni doba maximalni doba

Obnova makroergnich fosfati || 2 minuty 3 minuty
Obnova svaloveého glykogenu

po kontinualni za¥i 10 hodin 46 hodin

po intermitentni z&%i 5 hodin 24 hodin
Odstranéni laktatu

@i aktivnim odp@inku 30 minut 1 hodina

@ pasivnim odpdéinku 1 hodina 2 hodiny

Pro osoby pravideth trénujici se kazdodennitiggm sacharitl povazuje za wlezity.
Pfi nizkosacharidové stravsou svaly unavené a trénujici jedinec nepodavanami
vykon [11].
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Rychlost resyntézy svalového glykogenu po namahasééeni se odvozuje od aktivity
enzymu glykogensyntetazy a obsaltijapych sacharid potravou. B smiSené stravna-

stane resyntéza glykogenu gakém cvéeni za jeden den [1].

Pro okamzité dopkmi energie po Werpavajicim vykonu a pro zotaveni prgsp vykon

se doportuje konzumace snadno stravitelnych sacliafidl]. K rychlé obno¥ zasob
energie je pdebny gisun 50 - 100 g sachatidhned po vykonu. Maximalni zasoby gly-
kogenu se vyt pii dennim pijmu 400 - 700 g sachafd7 -10 g/kg). V pipac potla-
¢ené chuti sportovce nebai preplreném Zaludku jsou vhodné potraviny s nizkym obsa-
hem vlakniny, sladké potraviny, sportovni digy stravy (tginky, gely). V dok regene-
race je dlezity nejenom dostatek sacharjdle i dostatény prisun dalSich Zivin, hlawn
bilkovin. V piipadech kdy je peebny navySeny obsablésnych bilkovin (narst svalove
hmoty, sila pi tréninku) se doportuje konzumace jidel bohatych na sacharidy se zdro-
jem kvalitnich bilkovin (10 — 20 g)ipd nebodsné po vykonu [4]. V dob regenerace se
aminokyseliny vyuZivaji na tvorbu novych kontrakidh proteii u silovych sportovt.

U silovych sportove je dilezita ,druha veéere”, protoZze Bhem noci se zvysSuje hladina
rastového hormonu, kterd vede k anabolickym priiwes tvorbou bilkovin. U vytrva-

lostnich sportouvit se aminokyseliny vyuZivaji na tvorbarvenych krvinek [2].
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2 SPORT

V dnesni dob se zvySené naroky naldsnou vykonnost vyskytuji pouze u sportujicich

jedinai, vojaki apod. [6].

Sport je fenomén, ktery je spjatglsvékem po celou dobu jeho vyvoje. Sport mignou

souvislost s vyvojem spairosti a je specifickou sdasti Elesné kultury [12].

Télesna aktivita je formou pohybu klagitcinkujici na lidsky organismus. élesnou ak-
tivitu 1ze provozovat prostdnictvim fiznych tym sportu podle dispoanich moznosti
daného jedince[1].#Pnedostatené €lesné zatZi, stejré jako @i neldmérné vysoké zatzi
nedochazi k adekvatni odgal organismu. Reakce organismu je emaindividualni

a zavisi na &ku, zdatnosti, Zivotospréwapod. Mira z&?e u osob pravidetrvykonavaji-
cich sportovni aktivitu se &i podle fiznych parameii, nagiklad mnoZstvi energetické
narainosti v kJ (kcal) na kilogranglesné hmotnosti, nebo pomoci hodnoty &nddrek-
vence. Srdéni frekvence podava informace o intedzibdrétu a procesu adaptace orga-

nismu nagdlesnou zatz [13].

Télesnou aktivitu Ize vyvijet formou rekr&aiho, vykonnostnih@i vrcholového sportu.
Rekreagni sport zahrnuje fyzicky i psychicky mélo namé cinnosti, kterych cilem je
aktivni odpginek, relaxace, mentalni povzbuzeni, cilenéZatani organismu a udrzo-
vani kondice. Rekreai sport by nil byt kazdodenni saasti reZimu kazdého jedince

[1]. Osobni vykonnost neni cilem rek&aého sportu [10].

Vykonnostni sport se uplatuje u jeding, ktei systematicky trénuji [1]. Charakteristicke
pro tuto skupinu sportovge dosahovani nadjomérnych vykori a stalé asili fekonavat

vlastni vykon [10].

Vrcholovy sport predstavuje statni reprezentaci. Do této skupinyi pedinci s nejlepsi
sportovni vykonnosti [1], ki€ opakovag dosahuji nejlepSich vysledlkCilem sportovit
je vitézstvi v soutzi, zisk medaile neboipkonani rekordu &mnto predsevzetim se pod-

fizuje vSe [10].

Pro vykonnostni a vrcholové sportovce se limitajidaktorem vyzivy stala ptgba vel-
kého grisunu energie. Naopak rekiea sportovci nebo osobyémujici se zdravotnimu

cviceni maji pisun energie snizeny, a to@vddu udrZzovani nebo sniZzovani hmotnosti.
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Pro pravidels cvi¢iciho jedince by o platit pravidlo, které eliminuje ze stravy vSech

ny potraviny sniZujici vykonnost [10].

Pro lepsi definovani individualnich stravovacictpaleteni je potebné dlit sportovni

odwtvi do skupin s kvalitativhobdobnym zatiZzenim, viz tabulka 3.

Tab. 3. Sportovni odti s kvalitativig podobnou strukturou zatizgd0]

Sportovni odwtvi Typ sportu

stredni a dlouhédzecke trat, maraton, ctr
ze na 20 — 50 km

béh na lyzich, biatlon, sildni cyklistika,
Vytrvalostni sporty se silovymi naroklyhorolezectvi, rychlobrusleni, veslovani, plg
vani (200 — 1500 m)

Bojové sporty box, zapas, judo, karate

Sportovni hry fotbal, hazen4, tenis, ledni hokagKketbal
kratké khy, moderni ptiboj, plavani  (do
100 m), sjezdové lyZovani

Silové sporty vzpirani, vrhy

Neklasifikované sportovni discipliny| lukéstba, jachting, jezdectvi, golf

Vytrvalostni sporty

Rychlostni sporty

2.1 Fyziologické dispozice u sportovit

Zdatnost |ze charakterizovat jako komplexni schgprmoganismu odolavat ¥$im vli-
vam. Zdatnost je poebné vnimat jako fedpoklad pro fungovani lidského organismu,
a tedy i pro vykonnost kazdého jednotlivce. Zdatpednotlivce ovliviuji 3 faktory, a to
télesné slozeni (somatotyp, vySka, hmotnost, kumuiake), funkni predpoklady (kar-
diovaskularni a respitai zdatnost, svalova sila, vytrvalost, pohyblivastrzeni dla

(Grovear pohybovych stereotyp [13].

2.1.1 Pohybové schopnosti jedince

Pohybové schopnosti jedince Ize charakterizovab jakuhrn vnitnich gFedpoklad
k pohybové aktivit. Pohybové moZnosti Ize rodd na kondini a koordinani. Kondini
pohybové dovednosti je mozno dakditdna dovednosti silové, rychlostni a vytrvalostni

2].

Silové schopnostise uplatuji ve vSech odstvich sportu. Tyto schopnosti jsou z 65 %
dany geneticky. Statickd sila je vice ovlivnitetnéninkem nez sila dynamicka [14]. Sila

je schopnost souvisejici se schopnostkpnavat utity odpor. Pokud se vzdalenost mezi
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pocatkem a Uponem svalu ném, jde o silu statickou. Pokud ke &m vzdalenosti do-
chazi, jde o silu dynamickou. Kontrakcé, lgeré se svalové UponyipliZzuji, se oznau-
je jako koncentricka, a naopaki prontrakci s oddalenim upérnjde o kontrakci excent-

rickou. Podle &chto dispozic Ize rozeznat silu absolutni, vybuSaeytrvalostni.

Rychlostni pohybové schopnostjsou dany moznostiipkonavat pohyby s minimalnim

odporem charakterizované vysokou rychlosti [2].

Vytrvalostni dovednosti Ize charakterizovat jako souboteppoklad, které umo#u;ji
vykonavani utité ¢innosti v poZzadované intenzito nejdéle anebo co néfsi intenzitou

v danénxase.

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost prostadohybovou aktivitu v dané intenZitice
nez 10 minut. Po¢éba energie se kryje aerobnimigpbem Uhrady energie, kdy se vyuzi-

va glykogen, a pozii i tuk. Unava se dostavuje podgrpani zdraj energie.

Stredredoba vytrvalost je charakterizovana schopnosti guttivpohybovou aktivitu in-
tenzitou bliZzici se nejvyssi mozné gpbt kysliku 8 - 10 minut. Na pokryti sgeby

energie je vyuzivan glykogen a jehagypani je dvodem unavy.

Kratkodoba vytrvalost je charakterizovana jafonost s nejvy$Si moznou intenzitou po
dobu 2 - 3 minut. Hlavnim energetickym systémerarjaerobni glykolyza,ipkteré se

Stepi glykogen bez utilizace kyslikuiiBinou unavy je rychld akumulace kyseliny dié.

Rychlostni vytrvalost je charakterizovana pohybowdtivitu o absoluté nejvyssi inten-
zit¢ trvajici do 20 - 30 sekund. Doba aktivity je ovkma energetickymi zdroji a nervo-

vou unavou [15].

2.1.2 Fyziologické dispozice Zen pro jednotlivé typy céeni

V poslednich desetiletich se zvysil podil i Grioien ve sportu. Zeny maji podil na roz-
voji novych rekreénich sporit a €lesnych aktivit. Profesionalita &iprava vrcholovych
sportovkyr konkuruje uz mu@m sportovém. Fresto mezi muzi a Zenamistavaji rozdi-
ly ve sportu i nadale [4].

Z fyziologického hlediska jsou pro Zeny vhei vytrvalostni sporty, které se nezaklada-

v 2

ji na agresivit, vybusnosti a dynamické sile. Pro zapojeni co&t&ijvo pd&tu svalovych
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skupin jsou vhodné i posilovaci tréninkyi Bosilovacim tréninku se dopamuje vyuzi-

vat malé zatze, horni hranici je 1/3 vlastni vahy [3].

Zeny maji mensigtesnou hmotnost a objem svalové hmoty, a tedy $inghergetické
pozadavky. U Zen se takastji vyskytuje sklonieSit problémy s hmotnosti a mnozstvim
tukové tkaw redulkénimi dietami. Sportovkyh castji vyuzivaji hladovky, dehydratai
postupy, distné postupy a projimadla. Mnoho sportavidava pednost Stihlé postav
pied zajisénim dostaténé energie pro trénink.rfifom Zeny musi zajistit ptgbu nejen
hlavnich Zzivin, ale i mineralnich latek a vitaripii energetickém fjmu nizSim nez

u wtSiny mui. U rekterych prvki (Zelezo, vapnik) je jejich pieba dokonce vyssi nez
u mu [4].

Rozdily existuji i v podiludlesného tuku. U netrénovanych nitge podil &lesného tuku
na celkové hmotnosti upiatje 10 az 20 %, u trénovanych niu az 15 %. U netrénova-
nych zZen se poditlesného tuku na celkové hmotnosti uplaé 20 az 35 %, u Zen tréno-
vanych je to 10 az 25 % [10Wepimérens vysoky podil tuku se fize negativa odrazit
ve vykonnosti sportovce, ale sportovni disciplimyvstomto faktoru vyznauji velikou

rozmanitosti [1].
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3 VYZIVAVE SPORTU

Predpokladem podavanélésného vykonu v tréninku i zavodech je optimalkijem
energie potravou. Energetickyijem se odvozuje od energetického vyddjesportovnim
vykonu a jejich vzajemny vztah by&numoZnit sportovci udrzet optimélnélésnou
hmotnost a sloZzenéla [1]. Strava, kror energie, poskytuje Ziviny nezbytné pro zacho-

vani optimalniho zdravi a vykonnosti [16].

Komplexni hodnoceni Zigobu stravovani sportovce je n&ré jak z hledisk&asoveho,

tak i na potebu speciélnich znalosti [4].

3.1 Zasady spravné vyzivy u sportovi

VyZiva pii rekre&nim, neprofesionalnim sportu anebiedtt ndra&né manualni praci se

fidi zadsadami spravné vyzivy s ohledem nagint energie a Zivin [17].

Zpusob stravovani a schopnost dodrZzovat dofmré zasady se odvijeji od motivace,
financni situace, fedstavach o vyziy zvyklostech v domacnosticasovych moznostech

kazdého sportovce [4].

Hlavnim pgedpokladem zdravého stravovani je zabn&silnému pocitu hladu. Pogin
hladu Ize snadnoipdejit konzumaci malych davek potravighem celého dne. Pro se-

staveni optimalniho jideléku je poteba dodrzovatdktera pravidla [11].

» Kazdé jidlo sestavit alespae ti potravinovych skupin, které poskytuji pegsi
Skalu cennych zivin [11].#Psestavovani jideltdku je vhodné vyuZzivat kombino-
vani tak, Ze k potravinbohaté na sacharidy séida potravina bohata na bilkovi-
ny a ovoce nebo zeleninatijem bilkovin se doportuje rozlozit do vice porci
béhem celého dne. Rozmanitost potravin v jididoizariuje dostatény prijem

jednotlivych Zivin [4].
e Sttidmost v jidle [11].

* Do jidelntku zaadit ZzivaiiSné vyrobky, ve kterych je snadnoietiatelné zelezo
v hemové formi. Do této skupiny pét zejménacervené maso, skkysi a jatra.
Vstiebatelnost nehemové formy Zeleza, ktera je obsazauiklad v celozrnnych
vyrobcich, vejcich a listové zelewirse zlepSujeifidavkem potravin s vitaminem

C nebo v kombinaci s masem [4].
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« Konzumace potravin v nativnim stavu, respektiventnilpravené [11].

* Do jidelntku zaadit ml&né vyrobky, které pokryji ptgébu vapniku. Zdrojem
vapniku jsou i ryby konzumované€atné kosti (konzervované sardinky). Doporu-

¢uji se alesp 3 porce, které obsahuji zdroj vapniku [4].

Spravna sportovni vyziva se sklada z katribohaté stravy, ktera obsahuje ovoce, zele-

ninu, obiloviny, plnohodnotné bilkoviny a nizkéhé ml€né produkty.

Priklad postupu pro vytdeni jidelnéku podle vySe uvedenych pravidel je znazarn
v tabulce 4 [11].

Tab. 4. VSeobecny postup-@zovani jednotlivych skupin potravin do jidéku sportu-
jicich jedinai [11]

Skupina 1. jidlo 2. jidlo 3. jidlo
Obiloviny ovesna kase celozrnny chléb korpus pizzy
Ovoce rozinky jablko zelend paprika
Zelenina hlavkovy salét, r&ge | rafatovy protlak

Mlééné vyrobky nizkotuwné mléko | nizkotény jogurt syr

Bilkoviny mandle kiita

Pti spravné kombinaci potravin je mozné dosahnout@ghiho gisunu vitamiri, mine-
ralnich latek, aminokyselin a dalSich Zivin uZ gennim pijmu energie 1200 az 1500
kcal (5000 az 6250 kJ). U pohylioaktivnich jedind, u kterych je dennifjem energie
kolem 2000 az 5000 kcal (8250 - 21000 kJ) je tedlyp@stré stra¥ zaritené dostatmé
mnoZstvi veSkerych piebnych Zivin [11, 16].

Jidelnéek pohybo¥ aktivnich jediné by mgl obsahovat celozrnné vyrobky. NejlepSim
zdrojem sacharid vlakniny a vitamiid skupiny B jsou obiloviny, které jsoutpnyslow

co nejmén zpracovany. Obiloviny jsou zdrojem energie prolevau praci, zabnguji
piedasné Unav a dostatek viakniny omezuje problémy se zacpouwirivalni gijem
pro dostaténou energii pro svalovoginnost je 200 — 300 kcal (840 — 1260 kJ) obilovin
v kazdém jidle. Dané mnozstvi Ize ziskat z miske@kd, dvou krajié chleba nebo 50 g
ryze.

Zelenina je vybornym zdrojem vitaniira mineralnich latek. Dopotena davka se pohy-
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buje kolem 400 g zeleniny dehrNevhod®jSi je konzumaceerstvé zeleniny, fippadré
mrazené aifp Upraw varit co nejkratSi moznou dobu. Z nétriho hlediska k nejlepSim

druhim zeleniny paf brokolice, Spenat, paprika, ¢aja a brukvovita zelenina.

Ovoce pomaha dopbvat sacharidy, ale je i bohatym zdrojem vlaknidsgsliku a vita-
mind. Ziviny z ovoce jsou vhodné pro regeneraci poitdémn Doporeena davka dle po-
travinové pyramidyini 350 g ovoce derin Do jidelnEku aktivnich jeding se doportu-

ji zaradit citrusové plody, banany, ananas, lesni plabtyj suSené ovoce.

Mlé¢né vyrobky jsou nenahraditelnym zdrojem vapnikuitanvinu D. Obsahuji fadu
dalSich dlezitych latek jako jsou ndjklad draslik, fosfor, vitamin Ba bilkoviny. Vita-
min B, napomaha ignmené prijaté potravy na energii, proto jeho petha u aktivnich je-

dinci oproti osobam se sedavymigpbem Zivota stoupa.

Strava aktivnich jedincmusi obsahovat dostatek potravin s vysokym obsditkovin.
Pro konzumaci se dopatwji bilkoviny ziskané z kiat, kiit, ryb (dopordena davka 3509

ryb tydrg), libového ho¥ziho masa, fazoli nebo tofu [11].

3.1.1 Rozdéleni jidel béhem dne

Spravné rozéleni pokrmii do menSich porcighem celého dne zamezujgejpdani a na-
pomaha lepSimu vgbavani zivin. Optimalni get porci konzumovanychébhem dne je
nelze jednoznmé stanovit. Pdet konzumovanych porci se odviji od individuélnich

moznosti jednotlivce.

U neamatérskych sportavse dopordtuje grijem potravy kazdé 2 - 3 hodiny. Dana frek-
vence pijmu potravin urychluje metabolismus. Organismusiarykne na rychlejsi tra-

veni, a tak i na rychlejSifsun bilkovin. Tento fakt je vyhodny hlavpro kulturisty [18].

s

Snidarg je pro sportujici jedince nejtkzitéjSim jidlem dne a jeji vynechavaniuiae vest

k nedostatku energie. U jedindtei neziskaji dostatek energie pomoci snédaochazi

ke sniZzeni koncentrace, mensi efektiygtace a chybi i energie pro trénink. de&itsi
vyznam ma snidanu osob vykonavajicich dvoufazovy trénink (dva imé&g v jednom
dni). Za vhodnou snidani Ize povazovat cerealiechbu bilkovin a ovoce. Do jidettkiu
pohybo¥ aktivnich jedinéd je vhodné zgadit ceredlie obohacené o Zelezo (obsahuijici
minimalné 25 % denni davky Zeleza), kyselinu listovou a mlalh (obsah vlakniny vice

nez 10 g na 100 g ceredlii), se snizenym obsahkra autuk.
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Pro aktivni osoby j@béd druhym zasadnim jidlem dne. Pro sportovceii kténuji rano
nebo dopoledne slouzi &b na doplgni energie, sportowen trénujicim odpoledne jako

primarni zdroj pro dostatek energie.

Vyvazenavetere se sklada ze sachatighodreé doplrenych o zeleninu, ovoce nebo bil-
koviny.

vvvvv

u sportov@ obvykle dostavuje kazdé 4 hodiny. Navic pomah#&gdphazet nadénné

konzumaci sladkosti [11].

3.2 Energeticky piijem a potireba Zivin u sportovdi

Fyzicka aktivita a pravidelné a@ni jsou podmiény zvySenym fHsunem energie [19].
Potieba energie je u sportu vysoka, tiklad cyklista i t¢Zkych zavodech vyzadujgip
sun 27 000 kJ na deniiamahavém vykonu se traveni argbivani zivin zpomaluje,
a proto je nutnéfijem energie roztit na mensi davky aigimat potravucastji. Je nut-
né obnovovat ztraty tekutin a minerélnich lateka#tu velkého mnozstvi vody se zhor-
Suje olkgh krve, ktery vede k zhorSenigmosu Zivin a kysliku k pracujicim sual, a tento

stav miZe vést k celkovému kolapsu organismu [6].

Vyzivou lidsky organismus ziskava Zziviny a latkytmé pro ziskani energie, g sta-
vebnich a mnoha jinych funkci [8]. Ziviny Ize rafitldo Sesti skupin [16]. K zakladnim
Zivinam pati sacharidy, bilkoviny a tuky. K nutnym potravotijipmanym latkam pat

také vitaminy, mineralni latky a voda [8].

Sacharidy a tuky jsou hlavnim zdrojem energie prgaoismus. Bilkoviny fisobi

v lidském organismu jako stavebni latky. VyuZitiijetlivych Zivin jako zdroje energie
pro svalovowinnost se odvozuje od druhu pohybové aktivity, nai&, objemu, trénin-
kové gipraw i sloZeni stravy. Zakladnimigdpokladem vyZivy sportovce je rychlé do-
plnéni spotebovanych substraia energetické rezervy. DalSim cilem sportovni wyie
piiprava pro dosaZeni optimalni vychozi pozice kidalSzatizeni. Pro dosaZeni vyso-
kych vykori je potebné nejen dostatey kaloricky @ijem, ale i vhod# vyvazena strava.
Pravidla vyvaZzené stravy plati pro vSechny druhyrtsp jak pro rekreéni tak i pro vy-

konnostni a vrcholové sportovce. Zasadnim rozdjknie nevyvazena strava u vykon-
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nostnich nebo vrcholovych sportéveede k vyznamSim projeim ve vykonnosti

oproti rekrea@nim sportovém [8].

Pro moznost hodnoceni, zda mnozstsjap/ch Zivin vyhovuje paebam organismu, se
vytvorila dopordena denni davka. Dopamena denni davka (DDD) je standard, ktery
stanovuje pdtbu individualniho dennihafipmu Zivin a energie. DDD stanovuje takové

mnozstvi nutrial, které pokryva paeby téngt vSech (95 %) zdravych lidi [7].

3.2.1 Energie

Dulezitou funkci zakladnich Zivin je dhbvat energii organismu. Tuky jsou energeticky
nejbohatsi zdroj. Proti sachaiid a bilkovindm vytvéeji vice nez dvojnasobné mnozstvi

energie. Jednoduché sacharidy slouzZi jako okarndityj energie [8].

Mnozstvi energie spibované lidskym organismem a mnoZzstvi energie ebpga¥ po-
travinach se vyjadije v kilokaloriich (kcal) nebo v joulech (kJ — djibule). Vzajemny
piepaiet jednotek je stanoven tak, ze 1 kcal je rove8%h1kJ (1 kJ je roven 0,239 kcal)
[20]. Energeticka hodnota potravin se stanovujd ykcal) ve 100 g nebo 100 ml vyrob-
ku, pfipadre v jedné porci potraviny [21].

Energetickd hodnota potravin se #jife pomoci hodnot spalného tepla. Rozeznavaji se

dva druhy:
» spalné teplo fyzikalni — &iii se kalorimetricky, reprezentuje celkovou energii,

» sgspalné teplo fyziologické — je sffeno z obsahu energie v jednotlivych Zivinach

a predstavuje vyuzitelnou energii [7].

Tab. 5. Pateba energie f rizné intenzit fyzické zatze[17]

Pohlavi a druh namahy Rijem energie
kJ/ den kJ/ kg/ den
Muzi 19 -34 let
Lehka prace 11 500 165
Stedni prace 13 500 190
Tezka prace 15 500 225
Zeny 19 -34 let
Lehka prace 9 500 160
Stedni prace 10 500 180
TeZka prace 11 500 195
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U sportujicich jedint se vyskytuji velké rozdily v pidhe energie, a to iip podobné
hmotnosti a objemu tréninku. U kaZzdého sportovaeu@mé stanovit individuélni piebu

energie (viz tabulka 5), optimalni hmotnost a obtskin v €le [4].

Energeticky pijem sportové nebo vojak se pohybuje v rozmezi 10 000 — 22 000 kJ.
Pti velkych energetickych néarocich je mozné zvysSitipduki ve stra¢. F¥i vySSim
piijmu tuki je dilezity dostatény prisun karnitinu (pitomny napiklad v mase), ktery
umozni penos mastnych kyselin do hikk energetickému vyuzifi-oxidaci [7].

Pro energetickou bilanci plati[20]:

Maximalni energeticky vydej = energie ziskana zaoh + energie z vytu@nych zasob

Energetickou pdebu jedince je mozné stanoviiznymi metodami. Rkladem &chto
metod je nefima kalorimetrie, kdy se vydej energiecfia ze spdeby kysliku a tvorby
oxidu uhlgitého. DalSim gikladem je metoda dvofitznaené vody, kdy jedinec vypije
vzorek vody ozngeny stabilnimi izotopy vodiku a kyslikdH, °0). Vydej energie se
vypeocita periodickym monitoringem koncentraci danychtapd v télesnych tekutinach

a porovnanim rychlosti vymizeni. Nejvyuzieggi jsou metody hodnoceni energetického
vydeje pomoci rovnic, kdy se porovnava klidovy geticky vydej a energeticka néro
nost aktivit Ehem dne [4].

Piiklad rovnice na vypatet zakladniho nutného Fijmu energie v kcal:
Zena: BMR = 655 + (9,6 xlesna hmotnost) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7k)v
Muz: BMR = 66 + (13,8 xdlesna hmotnost) + (5 x vySka v cm) — (6,8&k)V

Aktualni pijem energie se upravuje v zavislosti na fyzickévak, povolani, intenzé
stresu a fipadré dalSich okolnostech. K vyptu je potebné pipocitat vydej energie spo-
jeny s konkrétni sportovni aktivitou [22]. Pelbu energie na fyzickou aktivitu Ize itat
z hodnoty BVE, u které se pouzivaji kotekfaktory vztaZzené na intenzitu pracoviri-

nosti (@iklady jsou uvedeny v tabulce 6) [7].

Tab. 6. Korekni faktory vztazeni na intenzitu pracovimnosti[7]

Aktivita EFA (% v BVE)
Z&kladni pateba (klid nadzku) 20
Lehka prace (kanceféka apod.) 50

Stredre teZzka aktivita (rdni prace, pomocny personal apogl§0 — 80
TeZzké fyzicka prace (zednik, lesdlindk), intenzivni sport | > 70 (aZ do 200)
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Energetickou rovnovahu lze zjistit i pomoci dloubbgich zaznaii zmen &lesné hmot-
nosti. Ri této metod je dilezité vazit se vzdy ve stejnou dobuiagtejnych podminkéach.
Mnoho sportové zjistuje svou hmotnost randga snidani, hned po ranni stolici a vymo-
ceni. Velké vykyvy &lesné hmotnosti za tyden nebo delSi dobu poukaaujierovnovahu

mezi @ijmem energie a fyzickou zZ#ti [4].

V tréninkovém obdobi je dopateny gijem 209 kJ/kg/den (50 kcal/kg/den) u mukte-

i se &nuji tréninku 90 minut dern U Zen trénujicich 90 minut dehby nel byt energe-
ticky prijem 167 — 209 kJ/kg/den (40 - 50 kcal/kg/den).pdrioval dodrzujicich nizko-
kalorickou dietu, tj. mé&hnez 9196 kJ/den (2200 kcal/den), $gep tuki pohybuje pod
25 % a doportuje se konzumovat potraviny s vysokym obsahem aelepniku, hii-

ku, zinku a vitaminu B. Sportovci pijimajici vysoce kalorickou stravu (podil tuku tvo
az 30 % energetickéhdipnu) by neli dbat na piméreny @isun vitamiri skupiny B po-

travou [1].

3.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energieiptenzivnim tréninku a zavodech u sportujici
populace [23]. Nezbytné jsou ptmnost sval. Funguji jako rychly zdroj energie &ma-

Si ¢ast potebného kysliku, a tim jsouikkzité @i intenzivnim zatiZeni, které dosahuje
krajni spoteby kysliku [8]. Energeticka hodnota 1 g sachajed17 kJ (4 kcal) [17]. Na-
vic rekteré tkam jsou zcela zavislé na energii ziskavané ze salthé&mozek, sitnice,
erytrocyty). Polysacharidy by &ty tvorit asi 80 — 90 % fijaté energie zajivané sacha-
ridy, oligosacharidy a monosacharidy nejvySe 2024|.[ Sacharidy jsou v potravinach
zastoupeny viizném mnozstvi. Minimalni mnozstvi obsahuje masenimg, syry, vejce
a rekteré druhy zeleniny. Naopak ke koncentrovanym jagnosacharid pati pe&ivo,

obiloviny, brambory a ryze [25].

Hlavni jidla i svainy by meli mit zaklad v jidlech bohatych na sacharidy Sgnenci niz-
kého obsahu tuku. Ve vyvazeném jidekoi by nely ceredlie, celozrnné pwo, ryze,
téstoviny, Skrobnata zelenina, l88iny a slazené mé@é vyrobky tvait alespa polovinu
z celkow prijimanych potravin. Cukr a sladké potraviny se dopoji pii vysokosachari-

dové diet a pro kryti sacharidpied, hem nebo po vykonu [4].



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 31

3.2.2.1 Vlaknina

Potravni vladknina je jedldast rostlin anebo analbgsacharid, které jsou odolnéti
trAveni a absorpci v lidském tenkéntest, které se Upka nebo casté&né rozkladaji
v tlustém gtee. Potravni vlaknina zahrnuje polysacharidy, oligbsaidy, lignin a pi-

buzné rostlinné materialy [26].

Rozpustna vlaknina ma vliv na hladinu cukru v kaviekteré druhy, naiklad ovesné
B-glukany, ovliviuji i hladinu krevniho cholesterolu. Rozpustna wiala z¥tSuje sw;j
objem a vytvéi v Zaludku viskozni roztok. Viskozni roztok zpomgal proces vyprazd-
néni Zaludku, ktery vede k dlouhodgimu pocitu nasyceni. Zdrojem rozpustné vlakniny

je ovoce a zelenina.

Nerozpustna vlaknina urychluje procesigitodu traveniny zazivacim ustrojim a tim
ZlepSuje peristaltiku s#v. Nerozpustnou vlakninu obsahuji fHlifad celozrnné vyrobky

(téstoviny, pe€ivo), lus€niny, ryZe natural, kna seminka [27].

Denni davka potravni vlakniny je stanovena 30ig.dBném pijmu jsou prokazany jeji

piiznivé &inky na organismus [27, 8].

Nadnerny piijem vlakniny po delSi dobu e zpisobit deficit vapniku, Zeleza a zinku.
Prijem potravin, které obsahuji vysoké davky vlaknakyselinu fytovou jestsnizuje

resorpci échto prvki [24].

Pri vysoké spaebk: energie nebo ipd sowtzi se doporéuji spiSe potraviny bohaté

na sacharidy, ale s nizkym obsahem vilakniny [4].

3.2.2.2 Glykemicky index

Glykemicky index je charakterizovan jako pégmplochy vzestupu glykemie u zdravych
osob po dvou hodinach ve srovnanirignpem ekvivalentniho mnozstvi glukézy nebo
chleba jako refer@mich sacharidovych zdioj28]. Urtuje, jak silrE se zvysi krevni cukr

a jak intenzive bude stimulovana tvorba insulinu [10]. Plati, & vysSi vzestup je
po jidle, tim ¥tSi propad a pocit hladu po jidle nastava. Potéminkteré zfisobuji vy-
soky vzestup hladiny krevniho cukru, tedy potramrgvysokym glykemickym indexem,
je vhodné se vyhybat [25]. Konzumace potravin ©kym glykemickym indexem je
vhodna pi tvrdém tréninku sportovcnebo 4 - 6 hodinfed zavodem. Je prokazané, Ze

potraviny s nizkym glykemickym indexem podporujpdé vykon nésledujici den. Strava
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s prevazre nizkoglykemickymi potravinami ul€hje obnovu intramuskularnich tukovych
zasob, které jsou podstatné pro vytrvalost. Naidkayglykemicka strava podporuje vyu-

Ziti tuku jako energie namisto omezenych zasobogjgku [11].

V zavislosti na trénovanosti se zasoby glykogenheoadvojnasobit [8].

3.2.3 Tuky

Tuky se vyuZzivaji jako zdroj energi& ginnostech s nizkou intenzitou a dlouhotrvajicich
aktivitach [16]. Schopnost kosterniho svalstva dispvat s tuky jako zdrojem energie se
zlepSuje s pravidelnym vytrvalostnim tréninkem. Vgtostnim tréninkem s nizkou az
stredni intenzitou (trvajicim miniman30 minut) se metabolismus tuknéni tak, Ze se
pii stejné intenzit postup® vice vyuZivaji zasoby tuku. U trénovanych jedife po 20
minutach metabolismus tikpIn¢ aktivovan a dochazi k mensinierpani sacharid[8].
Energetickad hodnota 1 g tiufe 38 kJ (9 kcal) [17].

Potraviny obsahujici tuky jsou zdrojem hydrofobmiglamini (A, D, E a K) a také zlep-
Suji vstebatelnost &hto vitamini pritomnych v jinych potravinovych zdrojich. Tuky
dodavaji stra¥ chu’ a jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin (kyadinolova,

kyselina linolenova) [29].

Tuk zagricinuje zmenSeni vykonnosti organismu, proto se spoitovdoporduje strava
chuda na tuky. i z&sobovani organismu bilkovinami je nezbytny dryipotravin

s malym podilem tuk Pro vykon je vhodny podil tuku na hranici 30 %ald.0].

Tuky obsahujici nasycené, monoenové a polyenovénémayseliny by nili tvorit 1/3
prijatého mnozstvi tuk [17], pricemzZ jejich vzdjemny dopokavany pordr je 1:1,4:0,6
(nasycené:monoenové:polyenové mastné kyseliny) B&ncialni mastné kyseliny by se

na celkovém pjatém mnozstvi tuk mely podilet 3 az 4 % [17].

Je nezbytny i vyr kvalitnich tuki, uprednostnit tuky a oleje s vy$Sim podilem nenasyce-
nych mastnych kyselin, esencialnich mastnych kysddieré v tucich vazou rozpustné
vitaminy. Vhodné je vyhybat se tiuk obsahujicim vicenasobné nenasycené mastné ky-
seliny (kukdicny olej). Sportovém se doporéuje konzumovat olivovéepkové, pSekit

né a rybi oleje [10].
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3.2.4 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) pati mezi zakladni sloZky pro vyzivu spolu se sachasiduky [24].
Energeticka hodnota 1 g bilkovin je stanovena n&JL@ kcal)[17]. Pro vyZivu jsou ne-
nahraditelné. Nutné jsou pro stavbu a obnovu tkaofpu bilkovin se specifickou funk-
ci. V krajnim gipact jsou vyuzivany i jako zdroj energiefi Ratizeni organismu, zejme-
na v @ipac nedostatku sachafigd se aminokyseliny v krevni plazimspotebovavaji
k ziskani glukdzy [8]. Energie se ziskava deamiaagkidaci aminokyselin plazmy, kdy
nastava i katabolicka reakce strukturnych prdit¢lY]. Béhem zatiZzeni se sgebovavaji
funkéni bilkoviny (ve svalovych vlaknech, hormonech ayenech), které je nutno &p
tovreé dodat ve fazi regenerace. Tyto situace nastavajillpuhodobém vytrvalostnim

zatizeni nebo intenzivnim silovém tréninku [8].

Bilkoviny ziskané z potravy se v procesu travemkl@daji na aminokyseliny. AZ poté se

aminokyseliny petv&eji na potebné bilkoviny svdl a ostatnich tkani [16].

V lidském €le se nevyskytuji &Si zasoby bilkovin. Véte je pouze malé mnoZstvi ami-
nokyselin, asi 100 g, které je vyuZivano organizmepiipact potreby. Nadbyténé pro-
teiny se vylduji pomoci ledvin zdla ve formé matoviny nebo jsou vyuZivany k tvotb

cukni a ke vzniku glykogenu [10].

Poteba bilkovin pro jednotlivé sportovce se emaliSi [11]. Doporiuje se pijem bil-
kovin od 15 % celkové energie (vytrvalostni spodg)20 % (silové sporty) [7]. Potravi-
ny s vysokym obsahem bilkovin se spojuji s vyzigdavych spori. Spravna sportovni
vyZziva obsahuje tolik bilkovin, aby pokryla pebu organismu, néiklad na vystavbu
svalové tkaa a jeji opravu [11]. Nefiméieny @ijem bilkovin mize mit negativni &inky
— pomalejSi ndist svalové hmoty a sily, silnou bolest svab cvieni, zvysené riziko

infekce a pomalejSi obnovu glykogenu [31].

Denni davka bilkovin pro d&nou populaci je 0,8 g na kilogranildsné hmotnosti.
U osob se zvySenou febou bilkovin se denni mnoZstviuge dostat az k1,5 - 2 g
na kilogram hmotnosti [32]. NejvysSi peba bilkovin byla stanovena u nasledujicich

skupin:

e vytrvalostni sportovci a jedinci s namahavym zatie
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* jedinci drzici dietu — bilkoviny sef@dnostd meéni na glukdzu a slouzi jako zdroj

energie,
» dospivajici sportovci vistu — bilkoviny se vyuZzivaji na rozvoj svalstva,

* netrénovani jedinci Zénajici s cvéenim — bilkoviny slouZi k rozvoji nové svalo-

vé hmoty [11].

Pri vySSich pijmech bilkovin je patba dodavat organismu dostatek tekutin pro Zajist
spravnécinnosti ledvin [10]. Pizkumy ukazuji na fakt, ZefipzvySovani pijmu energie
v potraw se poaiteba bilkovin snizuje, ndiklad pi navyseni fijmu energie o 30 — 40 %
je poteba bilkovin nizSi o 30 % [17]. Prélésnou a duSevni zdatnost se dopojyel
upiednostnit vyBr kvalitnich plnohodnotnych bilkovinied jejich nadrrnym piisunem
[10].

Podle vyzkuni je pro zotaveni po tréninku nebo vykonu vhg@npiijem hydrolyzované
syrovatkoveé bilkoviny nez jinych bilkovinnych zdiiofStudie dokazuji, Ze hydrolyzované
syrovatkové bilkoviny maji vliv na vysSi produkobrmonu insulinu, ktery podporuje

syntézu glykogenu pi#bného na regeneraci po @i [31].

3.2.5 Vitaminy a mineralni latky

Na rozdil od zakladnich zivin (bilkovin, tlika sacharidl) je poteba vitamiii a mineral-
nich latek v organismu mnohem mensi. Aléasptento fakt, je jejichifsun ve stra¥ pro
organismus dlezity [33]. Jako piklad Ize uvést antioxidai aktivitu rekterych vitamiri
a mineral. Pri vysoké spaehke kysliku se objevuje i tvorba reaktivnich forem. Qat-

kami s antioxidanimi aktivitou lze Skodlivé formy @ikvidovat [6].

3.2.5.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické nizkomolekularni steminy, které se syntetizuji téimvyhrad-

n¢ autotrofnimi organismy. Heterotrofni organismyawiiny syntetizuji velmi omezeén
(napriklad ¢lovek syntetizuje niacin z tryptofanu). Heterotrofniganismy vitaminy zis-
kavaji jako exogenni latky hlagmpotravou. Vitaminy jsou pt¢bné pro latkovouipme-

nu a regulaci metabolismtlovéka. Nejsou zdrojem energie ani stavebnim materialem

ale funguji jako satast katalyzatdr biochemickych reakci [24].
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Vitaminy jsou chemicky nejednotna skupina s rozgiinfunkcemi [32]. Vitaminy Ize
délit podle rozpustnosti na vitaminy rozpustné ve &edchydrofilni a vitaminy rozpustné
v tucich - lipofilni. K hydrofilnim vitamidm sefadi vitaminy skupiny B a vitamin C.

K lipofilnim vitaminam pati vitaminy A, D, E a K [6].

Pri fyzické aktivit se zvySuje péeba vitaminu C, E a provitaminu betakarotenu, které
maji antioxid&ni inky a podporuji imunitni systém [17]. Vhodné jeygw i prijem vi-

tamin skupiny B [7].

3.2.5.2 Mineralni latky

Mineralni latky v potravinach jsou definovany japuvky zistavajici ve vzorku potraviny
po Uplné oxidaci organického podilu na oxid &ib}i vodu aj. U ¥tSiny potravin se mi-

neralni latky nachazi v rozmezi 0,5 az 3 hmotnoktpfocent [24].

Mineralni latky se vdle vazou a jsou idezité pro spoluvytvigeni sloZzenida (vapnik
v kostech) a reguluji procesy &ldé (Zelezo Wervenych krvinkach i@nasi kyslik) [16].
Mineralni latky se vyskytuji v pod@horganickeé i anorganické. Lépe vyuzivany jsou mi-

neralni latky pitomné v organickych vazbach [6].

Mineralni latky obsazené v potravinach Ize klasifiit podle #iznych kritérii, nagiklad
s ohledem na jejich mnoZstvi, biologicky nutricni vyznam. Podle fyziologického vy-
znamu se mineralni latkyeld do i skupin — esencialni, toxické a neesencialni. €odl

mnoZstvi, které vyZaduje lidsky organismus, se rainé prvky dli na:
e majoritni mineralni prvky,
e minoritni mineralni prvky,
» stopove prvky [24].

Poteba majoritnich mineralnich prirlse pohybuje nad 100 mg na den [34]. Do této sku-
piny pati nagiklad sira, fosfor, vapnik, &k, sodik a chlér [6]. Péeba minoritnich
mineralnich prvk je mensi nez 100 mg na den [34]. Do této skupekadi napiklad

jod, Zelezo, zinek a selen [6]. Stopové prvky jgoa organismus pi#bné v desitkach
mg/kg a méa. Pati sem hlinik, idd’, kobalt, flor [24].

V disledku velkych ztrat potem je u sport@vootrebny vysSi fijem mineralnich latek

[6]. Pri zvySené dlesné aktivit je dilezité sledovat zejména optimalnfijpm Zeleza
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a selenu [17], dale pak vapniku, fosforufdiku a zinku [7]. Studie prokazaly, Zze nedo-
statek Zeleza a anémie jg&hym problémem u Zen sportovkyNedostatek Zeleza se pro-
jevuje chronickou uUnavou, snizenou imunitou, zvgSempodrazédnosti a nezajmem
0 cviceni. Dopordena davka Zeleza je u Zen 15 mg/den, uimi mg/den. U vytrva-

lostnich sportovt je poteba Zeleza o malo vyssi [35].

3.2.6 Voda a pitny rezim

Voda tvai 60 - 75 % hmotnostila. Pomaha udrzovaklesnou teplotu, fivadi zZiviny
do burgk, odvadi z buék odpadni latky a je nezbytna pfimnost vSech bugk v téle [16].

Je prokazano, Ze dehydratace vyvolagt#eln cvéeni ma negativni dopad na vykon [36].
Kazda sportovni aktivita vyZaduje dobrou hydratganismu fed jejim z&atkem [4].
Cvicenim se teplo produkované svaly vede &eshého jadra a teplota stoupa. Reakci
na tento stav je zvySeny krevniifwk kiZi, ktery pomaha odvétiteplo a nastava poceni.
V zavislosti na podminkach sportoveghbm vykonu vypoti vice nez 2 - 3 | za hodinu
[1]. Kazdy sportujici jedinec prgbuje vypracovany planijpmu tekutin Bhem zatZe.
Ztraty potu lze zjistit iirenim €lesné hmotnostiiied a po vykonu, kdy ubytek 1 kg od-
povida ztrat 1 | tekutin [4]. Pocenim se v prvigc ztraci voda a elektrolyty, které je

nutno periodicky domlovat [1].

3.2.6.1 Napoje pred vykonem

Minimalné ¢tyii hodiny gred vykonem se dopatuje vypit 5 - 7 ml na 1 kglesné hmot-
nosti. Tekutiny pjaté s dostataym casovym odstupem projdou travicim Ustrojif@-p
bytky se vylodi jeS€ pred vykonem. Nad#rny péijem tekutin vede Kastému meeni.

Navic nadmirny pfijem tekutin nize Zedit koncentraci sodiku v krvi afipzvySeném

piijmu tekutin i g vykonu miZe nastat hyponatremie [11].

3.2.6.2 Napoje @hem vykonu

Pti kazdé sportovni aktivitje dilezité dophovat tekutiny [4]. Fijem tekutin Bhem cvi-
¢eni mize zlepSit vykon [36]. Napojecthem vykonu poméhaji zamezit dehydrataci orga-
nismu [11]. Rilezitosti k gijmu tekutin jsou oficialni festavky (peruseni hry, pokas).

U nekterych spoiii je potebné natit se pit i @i vykonu [4].
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Pti vykonech pesahujicich 3 hodiny je nutné poznat obvyklé ztpitiem a toto mnoz-
stvi pravidel® dodavat, aby nedochazelo k poklesu vykonnosti.dvifonapoj Bhem
vykonu by n&l mit 110 - 170 mg sodiku, 20 - 50 mg drasliku & 22 g sacharitlv cel-
kové mnozstvi 250 ml.iPintenzivnim cvéeni Ize pouzivat i sportovni napoje [11]. Spor-
tovni napoje nejsou pouze zdrojem tekutin, ale dajda energii a ztracené mineralni
latky. lonty gidané do napdj zlepSuiji jejich chtia tak podporuji dobrovolnyiigem te-
kutin [4].

3.2.6.3 Napoje po vykonu

Po tréninku nebo po vykonu je nutné poiipproces regenerace aktivni dehydrataci
a obnovou zasob energie [4]. Napoje po sportovnjkonu slouzi k dopkni ztrat teku-

tin a elektrolyti [11]. Rehydratace vyZaduje vySijem tekutin, nez jsou skuteé ztraty.
Doporiuje se pijem ve vysi 150 % ztrat tekutin pro dosazeni vpiave vodni bilance,
tedy @i poklesu élesné hmotnostidhem zavodu o 2 kg (2 ) je grebné v nasledujicich
sodiku [4]. Kondin¢ cvigici jedinci lehce doplni elektrolyty pomoci straayisté vody
[11] nebo pomoci sportovnich nappye kterych jsou peebné elektrolyty obsazeny [4].

Vhodné je pitastji v malych mnoZstvich [11].

3.3 Specifika vyZivy u vytrvalostnich sportovd

Jedinaim, kteai se \nuji vytrvalostnim disciplinam, se dopouje nizky gijem tuki
(do 25 %). Energeticka sgreba by nila byt hrazena z 60 % sacharidy (viz tabulka 7) [7]

Tab. 7. Optimalni po#n Zivin u sportove s vytrvalostnim tréninkef8]

Zivina % energetického pFjmu
Sacharidy 55-60 %
Tuky 25-30%
Bilkoviny 12-15%

Sacharidy jsou ilezité pro vykony trvajici vice nez 90 minut (marat dlouhy zavod
v béhu na lyZich nebo cyklistick4 etapa). Strava vyustnich sportovt se zaklada
na sacharidech s optimalnim mnoZzstvim bilkovin adviych tuki. Kazdodenni fijiem

sacharid zamezuje wWerpani glykogenu. Vhodné&guzasobeni glykogenem se vyama
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je navysenimdesné hmotnosti v gméru o 1 az 2 kg. Tento fakt je @poben zadrzova-
nim vody, kdy se na 100 g glykogenu uklada 300 odyv ZadrZzena voda se vyuzije
pii vykonu a zabrsuje dehydrataci organismu. V obdolkiegzasobovani sacharidy je
nutné konzumovat dostatek bilkovin (1,3 az 1,6 Igolin na 1 kg &¢lesné hmotnosti)
a nahradit tuky sacharidy. V tomto obdobi se da&lpodwiuje volit potraviny bohaté na
vlakninu, gjimat hodré tekutin [11]. Riklad jidelntku vhodného proigdzasobeni sa-

charidy je uveden v tabulce 8.

Tab. 8. Denni jideldek zamdreny na pedzasobeni sacharid$6]

Maratonsky béZzec s hmotnosti 75 kg

Sacharidy: 8 g na 1 kg hmotnosti Bilkoviny: 1,6 g na 1 kg hmotnos}

Snidag: 1 sklenice pomera&ového dZzusu
30 giechi
1 gedni banan
1 sklenice polatného mléka
1 celozrnny rohlik
1 lzika dzemu 3200 kJ, 85% sachadirid

Obkéd: 2 krajice tmavého chleba
75 g kitecich prsou s hlavkovym salatemgeaj
1 sklenice jakilirého dzusu

1 jogurt 3200 k3,% sacharidl
Vecere:159 g Spaget
30 ml k&aupu
50 g Kitiho masa
2 krajice chleba 5500 kJ, 70 &slsaridi
Svaina: 1 ovocny jogurt
6 fiki 2100 kJ, 80 % sacharid|
celkem 14 000 kJ
75 % lsadi (610 Q)
15 %koivin (125 g)
10 %yuKkO g)

3.4 Specifika vyzivy u silovych sportové

Vrozené dispozice, které rozhoduji o produkci hamin@estosteron,tistovy hormon,
tyroxin), ovliviiuji vytvareni nadpimérného mnozstvi svalové hmoty. U jedingsiluji-

cich se o zvySeni svalové hmoty jdatité dokonalé traveni [3].
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U silovych sportovi secéasto vyskytuje nadbytay piijem bilkovin z praskovych sesi
nebo napdj doplikové vyzivy. Nafist svalové hmoty je zavisly na objemu a intenzit
tréninku a optimalnim ifimu energie. Z tohotoiodu neni pdebny gijem bilkovin

z dophku stravy, ale std bilkoviny prirozere obsazené v konzumované potréil].

Optimalni rozlozeni jednotlivych Zivin u sportovee silovym tréninkem je uvedeno

v tabulce 9.

Tab. 9. Optimalni po#n Zivin u sportovgé se silovym tréninkef®]

Zivina % energetického prijmu
Sacharidy 45 - 55 %
Tuky 30-35%
Bilkoviny 15-20%

U silovych spori je mozny i vysSi fijem tuka (35 — 40 %) [7].

Po fyzicky naréném tréninku se rekréaim sportovém doporéuje konzumace smiSené
stravy [3]. Bilkovinné potravinové dajly jsou vhodné pro vrcholové sportovce,ikte
vykonavaji vicefazovy trénink, kdy geba bilkovin niZze gresdhnout schopnost jéno-

Zere prijmout ve stra¥ [11].

Po silovém tréninku, na rozdil od vytrvalostnihejsou zasoby cukru natolik &grpany,
aby byla nutnd obnovadhto zasob. Vhodny jeffem malého mnoZzstvi komplexnich

cukni, které jsou obsazeny i v proteinovych koncentiraf8g.

U osob, které pravidetnposiluji a maji rovnovazny stav mezijmem a vydejem ener-

gie, postauje @ijem 1,6 - 1,8 g bilkovin na 1 kg hmotnosti [11].

Znané odlisnosti v skladbpotravin se vyskytuji u profesionalnich silovyghogovai,
zejména kulturigt. SloZeni jidelniku je zavislé na tréninkovém obdobi. Tréninkové ob-
dobi je slozeno zd&kolika casti, a to zasti silové, objemoveé, rysovaci &egdzavodni.

Do tréninkového planu pattaké mezisow#ni a posowZni obdobi.

Silova faze trva 1 &sic a slouzi k dosazeni maximalni sily. V silové f& jidelntek
zaloZen pevazrt na sacharidech. Potrava je vysoce energetickypard@ny pongr bil-

koviny: tuky: sacharidy je v této fazi 1:1:6.
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V objemoveé fazi dochazi k budovani svalové hmoigeldicek je upraven tak, aby po-
skytoval dostatné mnoZstvi bilkovin. Jidekgk obsahuje 25 % bilkovin, 15 % tuk
a 60 % sacharid

Rysovaci faze probiha 2 az ¥sfce ped souwtznim obdobim. Rysovaci faze je specific-
ka. Dochazi ke zkvalitmi svalové hmoty, snizovani zasob tuk rysovaci fazi se po-
stupré zvySuje pijem bilkovin a snizujeiffjem sacharid. Tuky se v pijaté stra¥ vysky-
tuji minimalre.

Posledni faze je hodrspecificka, psychicky naéaa a podstupuiji ji pouze zavodni kultu-
risti [18].

3.5 Vyziva v jednotlivych fazich pripravy

DosazZeni sportovni vykonnosti je mozné u jetliktei maji potebny talent a na zaklad
cilewkdomé a dlouhodobé&ipravy. Hlavnic¢ésti této pipravy je trénink. Trénink je cha-
rakterizovan jako dlouhodoby systematicky proced.[3réninkovy proces lzeétt do

nékolika fazi, které se vyziaji urcitymi vyzivovymi specifiky. V tréninkovém procesu

tedy rozliSujeme fazifpravnou, pedzavodni, zavodni &grhodné obdobi [10].

3.5.1 Pripravna faze

Pripravna faze j&aso¢ nejdelSi a vzhledem k vyZivnejvyznamgijSi obdobi. Vyziva

v tomto obdobi se zaklada na plnohodnotné &tsadostatkem ovoce, zeleniny a ochran-
nych antioxidativnich latek [10]. Slozeni straweg tréninkem ma vliv na nasledny vy-
kon. Strava mize néasledny vykon zlepSit, ale i zhorsit [16]. S&rge vhodg sestavena
podle poteb organismu, které se odliSi v zavislosti od inityrzatze a zardeni spor-
tovce [10]. Pokud trénink probihades, olgd by nel obsahovat lehce stravitelné potravi-
ny, zejména komplexni sacharidggtioviny, chleba, ovoce a zelenina). Vhodné jsou
i salaty s malym mnozstvim protéinJako zdroj proteinby mglo byt pouzito libové ma-
so (kue, ryba). Pokud trénink probiha rano je vhodnadaedrkidas (ovoce, toasty, vajt

ka) [38].

Vybér vhodné stravy ffed tréninkem, ale i samotnym zavodem, ktera zabrégijem-
nym pocitim, je otdzkou zkouSeniznych kombinaci u kazdého jednotlivce. Kggmné

reakce traviciho systému se vyskytuji u 30 az 50y¥tvalostnich sportovic Negastji
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se vyskytuji problémy Zaludku a hof@sti travici soustavy (paleni Zahy, zvraceni, boles
ti Zaludku), a také stv a dolni¢asti traviciho systému (plynatostiestni Kete, nuceni na

stolici, prajem) [16].

3.5.1.1 Vytrvalostré zamgiené tréninkové zatizeni

V obdobi gipravné faze je trénink orientovany na nizsi &2dsti intenzitu fi delSich
Usecich. Dany Afsob tréninku napomaha vyuzivanitiykko zakladniho zdroje energie.
Je vhodné, aby strava byla plnohodnotnd obsahwjimée a zeleninu. Po adaptaci orga-
nismu na zatizeni je mozneé trénovat vytrvalostsokgu intenzitou, kdy se igdnosiiu-

je metabolismus sachaitidV tomto obdobi je @lezity prijem sacharifl a bilkovin potra-
vou [10].

3.5.1.2 Silow zanm¥iené tréninkové zatizeni

N¢ekteré vytrvalostni sporty vyZaduji trénink s vysokgilovym zatizenim, néjklad sil-
ni¢ni cyklistika nebo &h na lyzich. V takovéemifpad roste pateba sacharidi bilkovin
(1 - 1,2 g bilkovin na kilograméliesné hmotnosti). U silovych sportbojovych spoft,
sportovnich her a rychlostnich sporhize byt poteba bilkovin i 1,2 az 1,4 g na kilo-

gram hmotnosti [10].

3.5.2 Predzavodni faze

PFi vysoce intenzivnim zatiZzeni se vyuziva metabalissacharidl V této fazi se vyuzi-
va princip superkompenzace. Intenzivnim a dlouhggmibkem dojde k Werpani glyko-
genovych zasob 3 az 4 dnied vykonem. Tyto nasledujici dny probih& lehky itikerse

stravou bohatou na sacharidy [10].

3.5.3 Zavodni faze

Strava ped vykonem plni &kolik funkci:
» zabraiuje hypoglykemii a jejim fiznakim (zavra&, inava, nerozhodnost),
» zklidnuje Zaludek, véebava zaludai avy a zmitiuje pocit hladu,
» dodéava sva@m energii,

» dava pocit, zedto je energeticky zasobeno [16].
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3.5.3.1 P¥ijem potravy ped zavodem

S délkou trvani zavodu se zkracuje doba tigimpi posledniho jidla [10]. Dopogany
piijem posledniho &Siho mnozZstvi potravy je 3 - 4 hodinked vykonem, aby se zabez-
pesil optimalni pouzitelny objem krve pro transport [@]. Priklady vhodného rozlozeni

pokrmi pred zavody se startem tznychéasech jsou uvedeny v tabulce 10.

Tab. 10. Piklady na'asovani jidel ped zavodenil6]

Start || 8:00

zavodu|l plavani, silngnibsh
vecer pred vykonem potraviny s vysokym obsahem sachaddstatek vody
v den zavodu v 6 aZz 6:30 hodin lehka snéd@®0 -1600 kJ) — jogurt, bana

Start 10:00

zavodu | cyklisticky zavod, zapas v kopané

-

vecer pred vykonem potraviny s vysokym obsahem sachaddstatek vody
Snidar 7:00 nebo pozdni jidlorpd spanim, if@dem vyzkouSené potraviny

Start 14:00

zavodu | americky fotbal, lakros

vecer pred vykonem potraviny s vysokym obsahem sachaddstatek vody
Vysokosacharidova snidgrehky okgd nebo pozdni velka snidan 10:00

Start 20:00

zavodu | basketbalovy zapas

Vysokosacharidova snidgmohed — dostatekasu na straveni
Vecetre 17:00 nebo lehk4 vere mezi 18: 00 a 19:00, tekutiny po cely den

Start celodenni sodt

zavodu | cyklisticky zavod na 200 km, triatlon, turistika

2 dny edem snizeni zatiZeni, defegem tréninkové volno

Dostatek sacharigke snidani, ofdu i veteri, hodre tekutin

Bézna snida&iv den zavodu, dhem zavodu vysokosacharidova &wa kaz-
dou 1,5 az 2 hodiny, lehky &th, dostatek tekutin

Mnozstvi zkonzumované stravy je zavislé na denri¢ddélce vykonu, stravovacich
zvyklostech a schopnostech traveni kazdého jedi@peimalni je pisun sloZzenych sa-
charidi — chléb, obiloviny, ovoce a zelenina, a potra\snmyizkym obsahem tika bilko-
vin [1], které jsou lehce stravitelnéiidadem vhodného jidlaipd vykonem jsou ceredlie
s mlékem, pakidnky se sirupemgerstvé ovoce, mtda ryze, &stoviny s nizkottnou

om&kou, sportovni t§inky i komekné vyrakena tekuta jidla [4].
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Pro oddaleni unavy je vhodné podavat dostatek itelumalou porci sacharidc minut
pied vykonem. Obecné dopdérani udava, ze 4 hodinygd zavodem je vhodné podavat
potravu obsahujici 5 g sacharid hodinu ped zavodem 1 - 2 g sacharida 1 kg ¢lesné
hmotnosti. Dany postup bydinzajistit lehké vatebani a udrZzeni normalni hladiny cukru

i inzulinu v krvi [1].

3.5.3.2 P¥ijem potravy Bhem zavodu

Béhem cvteni s nizkou intenzitou (Gke) svaly vyuZivaji zejména tukyiiRcviceni
v sttedni intenzi (jogging) se energie hradi z 50 - 60 % ze zaskb. tU intenzivniho

cviceni (sprint, BZecky zavod) se jako hlavni zdroj energie vyuzZiyaapen [11].

Spravig trénovany metabolismus tilka dostaténé zasoby sachafidumoziuji dlouho-
dobé vytrvalostni zatizeni bez nutnogtispnu dodatych potravin. B zavodech fe-
sahujicich 2 az 3 hodiny se doptuje po 1 az 2 hodinach po startu kazdych 30 minut

dodavat stravu a napoje obsahujigsiymnozstvi sacharid10].

Optimalni je konzumovat jidlo pravidéinVhodné jecast€né gedzasobeni sacharidy
pied vykonem (pokryti 1/3 az 1/2 odhadovanych z&gtpstupné dopbvani Ehem vy-
konu. Zbylé mnoZstvi ztracené energie je nutnérdbpb vykonu. B opakované vytrva-
lostni z&kzi bez odpoinku je nutné doplnit sacharidy pro doghi glykogenovych zasob
co nejdive po vykonu. B dodrZeni pijmu sacharid uvedeném v tabulce 11 bude 60 %
glykogenu obnoveno do 5 hodin a 100 % po 24 hotlifid2].

Tab. 11. Pijem sacharid pred, pi a po fyzické zéki [32]

Casové obdobi Mnozstvi sacharii

3 - 4 hodin ped tréninkem 200 - 350 g sachdrjgro maximalizaci glykogenovych
zasob (4 — 5 g/kg)

30 - 60 minut ped tréninkeny 50 - 75 g sacharid(1 — 2 g/ kg)

5 minut ged tréninkem 50 g (uZen m&n
béhem tréninku U vytrvalostniho aeni 30 — 60 g sachatfithod
60 — 1200 ml 6 — 8 % sacharidovych ndiflopd
po tréninku 1,2 - 1,5 g sachatillg bchem 30 minut a kazdé 2 ho

diny po dobu mininimaka4 - 6 hod
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3.5.4 Faze regenerace

Fyzicka aktivita nize grechod® navodit stav negativni energetické bilance nebtav
negativni dusikoveé bilance. Viehu regenerace dochazi k oba@asob energie, dusi-
ku a také mikronutrieita vody. V ptibéhu regenerace se katabolickd faze metabolismu
meéni na anabolickou fazi metabolismu a dochazi kmeggei kosterniho svalstvaiiP
dostaténém mnozstvi proteinve fazi regenerace dochazi i kitu svalové hmoty
[17].

Po zavod se objevuje 2 az 3 litrovy deficit, projevujici 8bytkem &esné hmotnosti.
Tento deficit je pdaebné pozvolna dopbvat, gicemZ se nedopotuje piti studenych
napoj. 1,5 az 2 hodiny po zavéde niize @ijmout prvni jidlo. Na regeneraci je vhodné
podavat jidlo s dostateym mnozstvim sachafigkteré se nejrychleji ukladaji jako zaso-
ba do sval a ovocné npoje (jaliled, pomerakova, hroznovativa apod.) [10]. #kla-

dy vhodnych jidel jsou uvedeny v tabulce 12.

Tab. 12. Piklady jidel bohatych na sacharidy pro zotavenivpkonu[4]

Potraviny a napoje s obsahem 75 g sacharid

e 750 ml ovocného dZzusu nebo limonady

e 100 - 120 g Zelatinovych bonhion

» 3 cerealni tyinky

» Salek zeleninové polévky + velky tmavy rohlik +ljab

* mlé&na ryze (375 g) + 1 kus ovoce

e petené brambory (250 g) s ottidbu + 250 ml limonady
Potraviny a napoje obsahujici 75 g sacharwdnotné bilkoviny (>10g) a mikrozivj
ny:

* 350 — 500 ml tekutého jidla vyr&ieho jako doplék stravy

* 350 — 500 ml miéného koktejlu

» 350 g péenych fazoli + 3 platky chleba

» velky tmavy rohlik plgny syrem nebo masem + velky banan

» 300 g pizzy s kietem a zeleninou

3.6 Hodnoceni stavu vyZivy

Pod pojmem vyZivova sp@ba si Ize fedstavit kvantitu konzumovanych potravin a na-

e
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je informace pro planovani vyzivy s optimalnimi mé&rtimi hodnotami a hodnoti ade-

kvatnost pijmu u jednotlivych jeding [39].

3.6.1 Metody hodnoceni denniho pijmu

Individualni vyzivové poradenstvi se poskytuje piiané skupiny osob, a to néglad
déti, dospivajici, specifické skupiny osob nebo spaot Zakladem intervence je znalost
existujicich stravovacich zvyklosti a individudpoteba jedince. Hodnoceni stravova-
cich zvyklosti a nutéhi spoteby se uskutgiuje pomoci iznych metod [40]. Typ zvole-
né metody pro hodnocenfijnu jednotlivce nebo i skupiny sportavse odvozuje od
informaci, které je péeébné ziskat, na zdrojich informaci a danych mo&oebstRi hod-
noceni pijmu se ¥tSinou vyuziva kombinaceskolika metod [4]. Pro S&tni stavu vyZi-
vy se vyuzivaji metody antropometrické, biochemiakéodnocenitesného slozeni [28].
K antropometrickym vySé&tnim paiti nagiklad meieni €lesné vysky agtesné hmotnosti,
meieni €lesnych obvod (hrudnik, pas, stehna),cheni koznich'as a stanoveni mnozstvi
tuku v €le. Ziskané informace pak umagi urcit idealni hmotnost daného jedince. Pro
vypocet idealni hmotnosti se vyuzivada index, nagiklad Brodiv index, Rohrelv in-

dex, index zdatnosti. Nejpouzivgsi je index ¢glesné hmotnosti (BMI) [41].
BMI = hmotnost (kg) / vy3ka(m)

K biochemickym metodam, které se vyuzivaji pro hamimi vyZivového stavu jedince,
pati nagiklad stanoveni sérovych bilkovin, index kreatitug(kreatinu vyloteny za 24
hodin odpovida 17 - 20 kg svalové tkardusikova bilance a hodnoceni bazalniho meta-
bolismu [28]. Déle je pak moZno stanovit mnozsitamini, Zeleza, jodu nebo choleste-
rolu [41]. Vysledky dosaZzené antropometrickymi odliemickymi metodami slouzi ke

komplexnimu hodnocendlesného slozeni [28].

Pro celkové hodnoceni vyZivoveé stediy je dilezité i hodnoceniifjmu potravy a hod-
noceni vyzivovych zvyklosti [41]. Metodyfipnu potravy lze rozéit na retrospektivni

a prospektivni [4]. Bkladem &chto metod je 24 hod. recall, tydenni jideaki [40].

3.6.1.1 Retrospektivni metody

Retrospektivni metody se zaobiraji chovanim v nastil Ri tzv. anamnéze stravovani

jedinec popise typickyijem potravy v konkrétni den z nedavné minuloséizZamenava
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secinnost, porce jidla a napoje v kazesti dne. Zaznam je kontrolovan FFQ (dotaznik
frekvence pijmu potravin). FFQ je ozrani pro seznamélinych potravin a napj do
kterého se zaznamenava velikost porce dané poyravirekvence jeji konzumace. Tato
metoda je rychla a sportovce neZale, ale vyZzaduje zkuSenou osobu a dobrouépam

sportovce.

Metoda zaznamu jidekku se zaklada na skdtem gFijmu potravy za 24 hodin. U této
metody je také poebna zkuSena osoba, kterd sportovci napomaha podinnejpes-
n¢jSich informaci. Metoda neni dost&té objektivni, a pouziva se spiSe u velkych sku-

pin, u kterych je zaji8ho vytvaeni obrazu typickych stravovacich zvyklosti dang- sk

piny [4].

3.6.1.2 Prospektivni metody

Prospektivni metody se orientuji na budouci chavBlejpouzivasjSi metodou f nu-
tricnim piizkumu je zaznam zkonzumované potrau.t&to metod se po wtitou dobu
zapisuje vSechnoriatée jidlo a napoje. i zapisovani je nutné zaznamenat hmotnost po-
travin a napaj nebo jejich velikost odhadnout prieinictvim kuchiiskych odngrek.

U sportovaé se vyuziva 7 denni zaznam jidéku, ktery zahrnuje celkovy cyklus trénin-

kového programu [4].

3.6.2 Vytvareni stravovaciho planu

Stanoveni individualni vyzivové davky se odvozugedenni doportené davky. Bhem
zmeny stravovacich navyka zneny skladby jidelniku je nutné kontrolovatifjem Zivin

a mikrozivin, energetickou bilancglesné odvody, procento tuku, hmotnost apod. [40].

Pii tvorbé stravovaciho planu je mozné pouzit potravinovorampydu (viz Obrazek 2)
[16]. Potravinova pyramida je celagové pouzivany obrazovy fivodce, ktery ufuje
jaké potraviny a v jakém mnozstvi je vhodné konzuaoPro specifické ptgby spor-
tovni vyzivy lze obechivyuzit zasad uvedenych v potravinové pyranj#l]. Je vhodna
pro sportovce, u kterych jeakkzité udrZzeni hmotnosti ¢bci, zapasnici a gymnaste).
Sportovci, u kterych je idezitda hmotnost zapominaji, Ze potraviny neobsahajize
energii, ale i paebné Ziviny. Proto jetdezité sousedit se na vyr potravin, které obsa-

huji co nejvice Zivin a co nejmé&energie [16].
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Obr. 2.Ceska potravinova pyramid43]

3.7 Dopliky stravy

Vyziva je dilezitym aspektem pro zvladnuti velkého objemu trkeaia intenzity z&ve.
U sportovd je ¢asty problém s pravidelnynripnem potravy i jeji vyvazenosti, a proto
¢asto vyuzivaji komeng vyrabenych vyrobki sportovni vyzivy. Vyrobky sportovni vyzi-
vy se zandiuji na dosazeni delSi vytrvalosti, lepSiho zotavenizeni dlesného tuku,

naristu svalové hmoty a jinycheiinka, které maji vliv na sportovni vykon [4].

Podle legislativy Zakon 110/ 1997 Shje doplrek stravy charakterizovan jako potravina,
jejimz (&elem je doplovat EZnou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem \vitém
a mineralnich latek nebo dalSich latek s &ntm nebo fyziologickym &inkem, obsaze-
nych v potravig samostattinebo v kombinaci, dena k gimé spateke v malych odns-
fenych mnozstvich [44]. Cilem daiii stravy je dodat péebné latky, které majiifzni-
vy kinek na zdravy a vykon jedince. Dagy stravy jsou dostupné ve foétablet, kaps-
I, v praSkové i tekuté fortn Dopliky stravy mohou obsahovat Siroké rozmezi zivin, by-
lin a dalSich latek. Zaklad dagh stravy tvdi vitaminy, mineralni latky, aminokyseli-
ny, esencialni mastné kyseliny, vlaknina, rostliangylinné vytazky [45]. K hofhpouZzi-
vanym dophkam stravy, krom§ vitamini a mineralnich latek, patnagiklad kreatin,
karnitin, bikarbonat, kofein, potravinové daky s proteiny a aminokyselinami, atd. [4].
Pri konzumaci dopikua stravy je dlezité uvdomit si, Ze akteré latky se mohou vzajem-
né podporovat, ale i vyktovat. Ri konzumaci vapniku se dopd@uje zvysit i fijem ha-

¢iku a také vitaminu C, ktery zlepSuje tediatelnost vapniku. Synergickyitkuje také
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vitamin C se zinkem, vitamin C s vitaminem E, vitarBg a vitamin A apod. Jako anta-
gonistické fisobeni Ize uvést nasledujidiidady - @i nadnmérném gFijmu fosforu se sni-
Zuje vyuzitelnost vapniku, nedostatek fosforu seiziyuzitelnost vitaminu D, nadémy

piijem vidkniny sniZuje véebatelnost minerélnich latek apod. [32]

Pctet jedind a typ uzivanychifpravki se odliSuje dle typu sportu, pohlavi a r&gou-
tézeni. Pézkumy udavaiji, Ze 35 - 40 %&iné populace pouziva dagly stravy, u spor-
tovca se podil zvySuje na 50 %. Dagl stravy jsou vyuzivany hla¥mmezi vrcholovymi
sportovci (az 60 %), kde je nejvice pouZzivaji kuditi a sportovci sievazri silovym

tréninkem [4].

3.7.1 Potraviny pro sportovce

Sportovni potraviny jsou v séasné dob na vzestupu [11]. Vlastnosti potravin pro spor-
tovce jsou cilené nafipem rizikovych Zivin. Tyto potraviny zaji§lji presnou davku
pro specifickou situaci ve vyZivnebo dodavaji Ziviny, kterych dostétg piijem mize
byt u sportové ohrozen. Konzumace potravin pro sportovce je pbiég a zajiSuje
uceleny zdroj Zivin. Vyrobky pro sportovce jsou dideristické snadnouripravou, ne-
narainosti na skladovani, prodlouZenou trvanlivostenpsnosti a praktickym balenim
[4]. Pfes nesporné vyhody ve vyuZivani sportovnich itlapbktravy, steja jako u &zné

populace, i v sportovni praxi bydihpouze dophovat EZnou stravu [10].

Zatim neexistuje jednotné&léni dophka vyzivy pro sportovce. Jedno z moznycHeahi

je uvedeno v tabulce 13.

Tab. 13. leni doplikii vyZivy pro sportovci32]

Skupina dopliku Priklad

svalovy st a sila proteiny, hydrolyzaty bilkovin, aminoly-
seliny (BCAAA, glutamin...), kreatin

energie sacharidy, kreatin
hubnuti, podpora vytrvalosti a uwalvani| kofein, karnitin, koenzym Q10, chrom,
energie vlaknina
zvySovani imunity s cilem zdravotni pfeEchinacea, ginko biloba, dny olej,
vence chondroitin, glukosamin
vitaminy, mineralni latky a stopoveé prvky vitamin@apnik, hac¢ik, multivitaminy
sportovni napoje iontové napoje, energetické napoje
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

Cilem diplomové prace bylo porovnat z néniho a ekonomického hlediska jidelni listky
navrzené pro amatérské sportovce. Jidelni listhy $gstavovany na 7 dni pro muze
a zeny ve ¥ku 19 az 34 let s ohledem na druh pohybové akt{viggrvalostni nebo silo-
vy trénink). S ohledem na vysSi energetickijgm byl zvolen systém 5 dennich jidel
u Zen (snidah svaina, ok&d, sva&ina, ve&ere) a 6 dennich jidel u maZsnidag, svai-
na, okkd, sva&ina, veere, 2. vé€ere). Sestaveny byly 4 verze jidelnich listierze 1 a 2
byly sestaveny pro Zeny, verze 3 a 4 pro muzeskewé kategorii 19 - 34 let. Verze 1 a 3
byla navrzena pro Zeny a muze ve vytrvalostnimirikén verze 2 a 4 pro Zeny a muze

v silovém tréninku.

Vyziva amatérskych sportottcje zalozZzena fgdevSim na dopoéenich pro racionalni
vyZivu, piicemz musi byt bran ohled na energetickourgimt a typ tréninku. Z tohoto

duvodu byla i sestavovani jidelnich lisikdodrzovana nasledujici pravidla:

PIréni sledovanych nutthich faktofi nemusi byt dodrzeno kazdy den, ale

v daném obdobi (7 dni) musi byt spto v rozmezi = 10 %,
« Jidelni listky sestavovany s ohledem na silové mghwalostni zarsteni jedince,

« Ddraz na dostat@y prisun energie a dalSich zivin pebnych pro vykon i nasled-

nou regeneraci,
» Dostaténa hydratace organismu,
* Vyvazenost, pestrost a pravidelnosfimané potravy,

« Ddaraz na doporéeny procentualni poén zakladnich Zivin pro vytrvalostni tre-
nink (sacharidy 55 - 60 %, tuky 25 - 30 %, bilkguitO - 15 %),

» Ddraz na doporéeny procentudlni poén zakladnich Zivin pro silovy trénink (sa-
charidy 45 - 55 %, tuky 30 - 35 %, bilkoviny 15093).

Pro vyhodnoceni nutmich a ekonomickych faktérbyl pouzit program VyZziva, ktery je
dostupny na http://vyziva.ft.utb.cz/. Program Vy&ivyhodnocuje pkni jednotlivych

nutricnich faktofi na osobu a den a takéapwrné naklady na denni davku potravin.
Pfi sestavovani jidelnich lisikbyly vyuZivany potraviny z databdze potravin vtom

programu. Databaze obsahuje energetické acnutrodnoty kazdé uvedené potraviny.
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Vzhledem k tomu, Ze program VyZiva neobsahuje dafgme davky fimo pro sportov-
ce, byla vyuzita davka pro muze a Zeny pracujichatzé, ve Wku 19 - 34 let. Tato
davka spiuje pozadavky na nutmi hodnoty pro osoby se zvySen@iesnou aktivitou.
Pri nutricnim hodnoceni bylo sledovano 13 nértich faktofi (energie, bilkoviny Zivo-
¢isné, bilkoviny rostlinné, celkové bilkoviny, tuksacharidy, vapnik, Zelezo, vitamin A,
B, By, PP a vitamin C), které maji vyznamny vliv na zdraykonnost a regeneraci spor-

tovaa.
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5 VYSLEDKY

V nasledujici kapitole jsou postupryhodnoceny navrzené jidelni listky. Kazda podka-
pitola je dlena na Fasti — nutréni vyhodnoceni, vyhodnoceni skladby $pby potravin
a ekonomické vyhodnocenifiRryhodnocovani byly vyuZzity zékladni Udaje z pragu

Vyzivy, které byly nasledhzpracovany aietransformovany do podoby tabulek a graf

5.1 Vyhodnoceni jidelniho listku pro zeny s vytrvalostim tréninkem

5.1.1 Nutri éni vyhodnoceni

Nutricni vyhodnoceni navrzeného jidelniho listku pro Zengytrvalostnim tréninkem

(Priloha PI) je uvedeno v tabulce 14.

Tab. 14. Nutidni vyhodnoceni jidelniho listku pro Zzeny s vytrs@on tréninkem

Nutri &nf faktor Mérna:(;e dnot | Sianoveno | DosaZeno|  PEmi %
Energie kJ 11 000,00 11 038,17 100,35
:é'kov'ny ZIVOeIs g 40,00 41,18 102,96
Bilkoviny rostlinné g 40,00 43,66 109,16
Bilkoviny g 80,0C 84,84 106,06
Tuky g 85,0( 84,42 99,31
Sacharidy g 385,00 387,58 100,67
Vapnik mg 800,00 844,57 105,57
Zelezo mg 18,00 19,71 109,52
Vitamin A ug 900,0C 822,35 91,37
Vitamin B; mg 1,20 1,31 108,77
Vitamin B, mg 1,70 1,68 98,99
Vitamin PP mg 19,00 16,09 84,67
Vitamin C mg 90,00 98,21 109,12

V jidelnim listku pro Zeny s vytrvalostnim trénimkebyly vSechny sledované numi
faktory plreny v rozmezi £ 10 %. Mezi nejlépe phe faktory, v rozmezi pémi + 5%,
patila energie (100,35 %), sacharidy (100,67 %), t(8§,31 %), vitamin B (98,99 %)
a zivaiisné bilkoviny (102,96 %). Celkové bilkoviny bylyngny mirré nad odchylkou
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+ 5 % (106,06 %). Pkni rostlinnych bilkovin (109,16 %) bylo v horni hrei stanovené
maximalni odchylky. Pogr ZivociSnych a rostlinnych bilkovin byl optimalni (téinl:1).
Zivogisné bilkoviny tvaily 48,54 % a bilkoviny rostlinné 51,46 % z celkbeépijmu

bilkovin.

Pouze jeden nutmi faktor nebyl plin v rozmezi £ 10 %, a to vitamin PP, ktery byl pl-
nén na 84,67 % ze stanovené dopgene davky pro danou skupinu obyvatel. Nizk& spo-
tireba tohoto vitaminu v jidelnim listku pro Zeny s$rvglostnim tréninkem mohla byt
zpisobena nedostateym pijmem masa a obilovin. Maso je zdrojem bilkovinu&t
které v tomto jidelnim listku byly pémy dostaténé. Proto je vhodnéifjem vitaminu PP
zvysit z jinych zdra}. Pro zvySeni fijmu tohoto vitaminu lze dopoéit ptijem drozdi,
obilnych klicka, zvysit podil konzumace potravin obsahujicich obalvrstvy zrna nebo

komegné vyrabinych vyrobkKi.

Na plreni energetické peeby se nejvice podilely sacharidy, a to z 59,69 &ky tvorily
z celkového energetickéhaijnu 29,06 % a bilkoviny 13,06 %. Tyto hodnoty odjutaji
doporiéenému podilu zakladnich nutfietna dennim iimu energie pro jedince
s vytrvalostnim tréninkem (sacharidy 55 - 60 %yt@k - 30 %, bilkoviny 10 - 15 %).
Proto Ize pedpokladat, Ze navrzeny jidelni listek zajisti arské sportovkyni dostatek
z&kladnich Zivin nutnych pro zasobeni organismasdeuné vyuzitiéchto zasob &hem

tréninku a regenerace.

5.1.2 Vyhodnoceni skladby spateby potravin

Prisun sacharidl jako hlavniho zdroje energie pro svalovou prdmil zabezp&en
ve forme peiva (130,14 g/osoba/den), brambor (112,86 g/osend/dmouky, krup

a viacek (71,36 g/osoba/denkstovin (45,71 g/osoba/den) a ryze (31,29 g/osobd/de
Tyto potraviny byly zdrojem zejména polysachéaridednoduché sacharidy ve f@rouk-

ru nebo cukrovinek bylyigimany minimalr¢ (39,57 g/osoba/den). DalSim zdrojem sa-
charidi, ale i vitaminii (zejména vitaminu C) bylo ovoce (355,50 g/osob@/defimérna
spotebacerstvého ovoce byla 266 g/osoba/den. V jidelnitkdidylo vyuzivano i kom-

potované ovoce {filoha k hlavnim jidim) a suSené ovoce (s\Vay).

Pro zpegeni stravy a jako zdroj vitamina mineralnich latek byla vyuzivana i zelenina.

Primérné spateba zeleninginila 300 g/osoba/den.
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Podle vyzivovych dopogeni pro obyvatelstv@R by denni fijem zeleniny a ovoce &h
dosahovat az 600 g.cetné zeleniny tepelé upravené. Dopokieny porngr zeleniny
a ovoce je 2:1. i srovnani s vyzivovym dopoéenim bylo zjis&¢no, Ze v sestaveném
jidelnim listku pro Zeny s vytrvalostnim tréninkéxyl dosazen dopodeny @ijem ovoce
a zeleniny. Spaeba zeleniny @erstvého ovoceinila 566 g/osoba/den, k tomu je nutné

piipocitat prijem ovoce suseného (25,21 g/osoba/den) a kan{B6t43 g/osoba/den).

Zdrojem bilkovin, paiebnych na regeneraci organismu po fyzicky &i@ém tréninku,
bylo zejména maso, dale mléko a &mé vyrobky a z rostlinnych produkiusgniny.
NejvétSi zastoupeni #ho rybi maso (60 g/osoba/den) ailokez (44,29 g/osoba/den). MIé-
ko (pramérné 132 ml/osoba/den) a niiéé vyrobky (85 g/osoba/den) tily hlavni zdroj

vapniku.

Pro dodrzovani pitného rezimu byl k hlavnim jitl podavan napogéje, mineralni vo-
dy). Fijem tekutin byl zabezgevan i ovocnymi dZzusy. Bmérna spoteba dzus (jabl-
kovy, jahodovy, pomeraovy) byla 320 ml/osoba/den.

5.1.3 Ekonomické vyhodnoceni

Celkové néaklady na osobu za tyd&nili 1 000,78 K. Naklady na denni davku byly
ve vySi 142,97 K/osoba/den. Nejnizsi podil na celkovych nakladegitetnim listku
pro Zeny s vytrvalostnim tréninkem tila skupina Uzeniny a vyrobky z masa (0,13) K
NejnizSi dosazena davka WAdsoba/den vifpact skupiny Uzeniny a vyrobky z masa
byla zpisobena velikosti spiaby, ktera dosahovala pouze 2,86 g/osoba/den. il
skupina Zeli kysané a sterilované (0,34 ,KChléb (0,50 K), Vnitinosti (0,81 K) a Lus-
téniny (0,90 K).

NejvyssSi podil na celkovych nakladecklenskupina Hsady, napoje, ostatni (21,5&)K
Mezi dalSi skupiny potravin s nejvyssim podilemdwsaZzenych finamich nakladech
paftily Ovoce cerstveé, mrazené, susené (13,79,KRyby (13,39 K), Zeleninacerstva,
mrazena (10,40 & a Citrusové plody (8,81 &. Na obrazku 3 jsou tyto skupiny potravin
zobrazeny i se svoji fingni nar@nosti v ramci 7 dni. Danych 5 skupin potravin se na
celkovych nakladech za tyden podilelo ze 47,54 96,(3 K/tyden).
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Obr. 3. Skupiny potravin s nejvysSim podilem renfinich nakladech

5.2 Vyhodnoceni jidelniho listku pro zeny se silovym &ninkem

5.2.1 Nutri éni vyhodnoceni

Nutri¢ni vyhodnoceni navrzeného jidelniho listku pro Zemgilovym tréninkem #Hoha

PIV) je uvedeno v tabulce 15.

Tab. 15. Nut@ni vyhodnoceni jidelniho listku pro Zeny se silowg@minkem

Nutri éni faktor M érnéa jednotka | Stanoveno Dosazeno P&mi %
Energie kJ 11 000,00 10 722,04 97,47
Bilkoviny Zivocisné g 40,00 50,74 126,85
Bilkoviny rostlinné g 40,0( 38,10 95,25
Bilkoviny g 80,00 88,84 111,05
Tuky g 85,00 89,55 105,35
Sacharidy g 385,00 353,61 91,85
Vapnik mg 800,0C 864,25 108,30
Zelezo mg 18,00 17,05 94,70
Vitamin A ug 900,00 825,22 91,69
Vitamin B, mg 1,20 1,32 109,77
Vitamin B, mg 1,70 1,75 103,00
Vitamin PP mg 19,00 17,81 93,74
Vitamin C mg 90,00 89,62 99,58
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V jidelnim listku pro Zeny se silovym tréninkem yogledované nuttni faktory plreny
v rozmezi £ 10 %. Vyjimkou byly pouze Zigiéné bilkoviny (126,85 %) a celkové bilko-
viny (111,05 %). Vysoké ptmi ZiveciSnych bilkovin bylo pravébodobré zpisobeno

zvySenou konzumaci masa a mléka acm}éh vyrobk.

Mezi nejlépe plané, s odchylkou + 5 %, pdy nasledujici nutkini faktory - vitamin C
(99,58 %), energie (97, 47 %), vitamin @03, 00 %) a rostlinné bilkoviny (95,25 %).

Na plreni energetické peétby se nejvice podilely sacharidy (56,07 %). Tuley s
na celkovém energetickéntijnu podilely z 31,74 % a bilkoviny z 14,09 %.

Sacharidy nepatinpiekraiuji svij doporweeny podil na celkovém energetickeértijipu
udavany pro silovy trénink (45 - 55 %). MérnySSi podil sacharid v obdobi jednoho
tydne, nelze z vyzivového hlediska hodnotit neggtivjelikoz tvai zaklad vyzivy
i u jedina se silovym tréninkem. Slouzi na obnovu svalovélyagenu, ktery seip
narané fyzické aktivi¢ spotebovava. Dostatey prijem sacharitl po tréninku vede

k rychlejSi resyntéze glykogenu.

Podil bilkovin je naopak mi#pod limitem oproti doporenému podilu na celkovém
energetickém iflimu udavaném pro silovy sport (15 — 20 %)ivbdem niize byt, ze
davky jsou ukeny pro Zeny namahawpracujici a nezohledji vyssi potebu bilkovin
souvisejici se silovym tréninkem. Oproti vyZivoveépdrusené davce pro vybranou sku-
pinu obyvatel byl fijem zZivaiiSnych bilkovin v jidelnim listku pro Zeny se sjow tre-
ninkem navysen o 26,68 %. Naopak, rostlinné bilkp\nyly plnény v rozmezi £ 5 %.
V jidelnim listku pro Zeny se silovym tréninkemzseocisné bilkoviny podilely na ptmi
celkovych bilkovin z 57,11 %. Rostlinné bilkoving $1a plgni celkovych bilkovin
Gcastnily ze 42,89 %. U silovych spbije pijem bilkovin dilezity z hlediska regenerace
tkéni, které jsou nadémé namahany i silovém tréninku. Bilkoviny jsouidezité také
pro budovani nové svalové hmoty. Proto bylo doljidh® listku pro silové sportovkygn

zarazeno vice zivéiSnych produkd, které jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin a wva

NN v st

Podil tuki (31,74 %) byl plan v rozmezi dopokeného podilu zékladnich Zivin uvad
nych pro osoby se silovym tréninkem (30 — 35 %).
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5.2.2 Vyhodnoceni skladby spateby potravin

Oproti jidelnimu listku verze 1 byl navySefijpm ml&nych vyrobki a masa. Rmérnéa
spoteba mlénych vyrobki byla 221,51 g/osoba/den. tRiérna spateba mléka byla

oproti jidelnimu listku verze 1 nizSigmila 99,56 ml/osoba/den.

Stejre jako v jidelnim listku pro Zeny s vytrvalostnindérimkem, bylo i v tomto jidelnim
listku nejvice zastoupenoidrezi maso a ryby. Bmérna spateba dtibeziho masdinila
68,57 g/osoba/den. Nasledovaly ryby, jejich sgmt byla 50 g/osoba/den, rybi vyrobky
(21,43 gl/osoba/den) a uewé maso (21,43 g/osoba/den). Dané skupiny potradwazi
vySSi potebu bilkovin u silo¥ zangtenych sportovt oproti sportové@m vytrvalostnim.
Pro navySeniifisunu bilkovin Ize dopotit konzumaci komeiich proteinovych vyrob-

kt po tréninku.

Sacharidy organismus ziskava hlampeiva, brambor, ryze astovin. Piimérna spo-
treba peiva byla 112,14 g/osoba/dentigemz nejvysSi byla sp@ba Ezného peéiva,
pramérné 37,86 g/osoba/den. Zifphovych potravin byly nejvice zastoupeny brambory
(148,93 g/osoba/den), ryze (51,43 g/osoba/dergstaviny (31 g/osoba/den). Spelba

jednoduchych sachafidre forme cukru nebo cukrovinek byla nizka (38,61 g/osoha@/de

Primérné spateba ovocederstvé, susené, mrazené, kompoty) v jidelnim liptkuzeny
se silovym tréninkem byla 266,61 g/osoba/déitemz nejvice bylo vyuZivano citrusové
ovoce (145,71 g/osoba/den).aRerna spoteba zeleninginila 301,07 g/osoba/denfip

¢emz nejvice zastoupena byla zelenieestva, mrazena (243,07 g/osoba/den).

P srovnani s vyzivovym dopoéenim pro denniifjem ovoce a zeleniny bylo zj&to,
Ze v sestaveném jidelnim listku pro Zeny se silotrgminkem bylo dosazeno mérnizsi
plnéni dopordéeného pijmu ovoce a zeleniny. Celkova spefia zeleniny a ovoacgnila
567,68 g/osoba/den.

5.2.3 Ekonomické vyhodnoceni

Celkové naklady na osobu za tydé&mily 844,60 K. Naklady na denni davku byly
ve vysi 120,66 K/osoba/den. Nejnizsi podil na celkovych nakladegitetinim listku
pro Zeny se silovym tréninkem tila skupina Zeli kysané a sterilované (0,19.KNasle-
dovala skupina Vejce (0,54¢K Lusgniny (0,60 K), Vnitfnosti (0,65 K), Uzeniny
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a vyrobky z masa, Sadlo a slanina (0,68).KDuvodem byla jejich nizka spatba.

Obrézek 4 znédzauje skupiny potravin s nejvyssi finar nar@nosti v ramci 7 dni.

Kompoty

Ry by %
Zelenina cerstva, mrazena i_ﬁ;‘;‘# |

Prisady, napoje, ostatni ﬂr‘ |
Miecne virobky OGRS |
| | I

0 20 40 60 80 100 120
Ké/tyden

Obr. 4. Skupiny potravin s nejvyssim podilem rentinich nakladech
NejvyssSi podil na celkovych nakladechfile skupina Miéné vyrobky (14,95 K). Mezi

dalSi skupiny potravin s nejvysSim podilem na deswazh nakladech pélly Prisady, na-
poje, ostatni (12,23 &, Zeleninacerstva, mrazena (11,92K Ryby (11,11 K) a Kom-
poty (6,50 K). Danych 5 skupin potravin se podilelo na celkbvpékladech za tyden
ze 44,55 % (367,42 dtyden).

5.3 Vyhodnoceni jidelniho listku pro muze s vytrvalostim tréninkem

5.3.1 Nutri éni vyhodnoceni

Nutricni vyhodnoceni navrZzeného jidelniho listku pro maietrvalostnim tréninkem
(Ptiloha PVII) je uvedeno v tabulce 16.

Sledované nuténi faktory v jidelnim listku pro muze s vytrvalostntréninkem byly
plnény v rozmezi = 10 %. Oprotifpdchozimu jidelnimu listku se zde vyskytovalo vice
faktoni, které nesplnily odchylku £ 10 %. Jednalo se @&@8né bilkoviny (112, 53 %),
vitamin B, (81,54 %), vitamin PP (78, 90 %) a vitamin C (187 ,%).

Mirné prekradeni g@ijmu ZivatiSnych bilkovin nelze hodnotit v obdobi jednoho rigd
negativie. Umdrné byl snizen fjem rostlinnych bilkovin (107,09 %), a tedy proten

plnéni celkovych bilkovin (109,81 %) se nachazelo nenhbranici poZzadované odchyl-
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ky. Zivogisné bilkoviny se podilely na celkovych bilkovinaek1,24 % a rostlinné bil-
koviny z 48,76 %.

Tab. 16. Nut@ni vyhodnoceni jidelniho listku pro muZze s vytrstalion tréninkem

Nutri ¢ni faktor Mérna jednotka | Stanoveno | Dosazeno | PInéni %
Energie kJ 14 000,00 13 548,62 96,78
Bilkoviny Zivocisné g 50,00 56,26 112,53
Bilkoviny rostlinné g 50,00 53,54 107,09
Bilkoviny g 100,00 109,81 109,81
Tuky g 105,00 97,71 93,06
Sacharidy g 499,00 487,85 97,77
Vapnik mg 800,0C 869,64 108,70
Zelezo mg 18,00 19,14 106,32
Vitamin A ug 1 000,00 1 090,24 109,62
Vitamin B, mg 1,40 1,53 109,18
Vitamin B, mg 2,10 1,71 81,54
Vitamin PP mg 23,00 18,15 78,90
Vitamin C mg 100,00 111,87 111,87

Mirn¢ vyssSi procento pkni vitaminu C také nelze hodnotit negativia to gedevsSim
proto, Ze u jedint s vysSi fyzickou aktivitou jeho speba roste a v kratkém obdobiim
Ze pgeekreeit i vyzivovou doporgenou davku.

Mezi nejlépe pldné nutréni faktory patily sacharidy (97,77 %) a energie (96,78 %).
Dosazené pkni stanovené ptgby sacharidl 1ze hodnotit kladé zejména u jedinc

s orientaci na vytrvalostni trénink, u kterych saaly tvai zakladni zdroj energie.
Nizka spateba vitamiri B, a PP mohla byt Zigobena nedostaigym grijmem lusénin,
vajec a masa. Pro zvySertijmu t&chto vitamini I1ze krong navySeni uvedenych skupin
potravin doportit konzumaci drozdi, obilnych Kika a potravin s obsahem obalovych
vrstev zrn.

Na plréni energetické peéeby se nejvice podilely sacharidy (61,19 %), dallkeyt
(27,43 %) a bilkoviny (13,78 %). Hodnota tukbilkovin byla v rozmezi dopoteného
podilu zakladnich nutridtna dennim fimu energie pro jedince s vytrvalostnim trénin-
kem. U €&chto sportové je dopordeny podil tuk 25 - 30 % a bilkovin 10 - 15 %
z celkového energetickéhdijpnu. Pouze podil sachaticdbyl mirre zvySen oproti dopo-
ru¢enému podilu pro jedince s vytrvalostnim tréninksacharidy 55 - 60 %). Mirné na-

vySeni podilu sacharicha celkovém energetickéntijonu Ize u sportovce s vytrvalostnim
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tréninkem hodnotit kladn Sacharidy slouzi jako hlavni zdroj energie u\aktrvajicich
nejmért hodinu. U &chto aktivit dochazi k Werpavani svalového glykogenu. Z tohoto
duvodu je potebny dostaieny piijem sacharid kazdy den. VysSi podil sachakride stra-
vé, zejména do dvou hodin po vykonu, napomaha ry&htepyntéze a obné&zasob gly-

kogenu ve svalech.

5.3.2 Vyhodnoceni skladby spateby potravin

V jidelnim listku pro muZze s vytrvalostnim tréninkdyly nejmég zastoupeny potraviny
ze skupiny Uzeniny a vyrobky z masa (7,14 g/osabg/dMaslo (15,71 g/osoba/den),
Vejce (18,00 g/osoba/den), Zeli kysané a steriléd®,29 g/osoba/den) a Trvanlivé pe-
¢ivo (20,00 g/osoba/den). V negpgim mnozstvi byly zastoupeny skupiny Napoje, Zele-
nina, Mléko a miéné vyrobky, Ovoce a Bwo. Primérna spateba napdj (dzusy, mine-
ralni vody) byla 571,43 ml/osoba/den. uRgrna spoteba peiva byla
288,57 g/osobal/denfipemz nejvice byl zastoupen chlébiimerné 125,71 g/osoba/den)
a jemné p&vo (pramérné 75,71 g/osoba/den). #nérnd spoteba mléka cinila
144,29 mi/osoba/den. #nérna spoteba mlénych vyrobki (jogurty, ochucena ovocna
mléka) byla vySSi (175,71 g/osoba/den)irRdrna spoteba syil byla 33,21 g/osoba/den.
Primérna spateba ovocederstvé, mrazené, susene, kompoty) v jidelnim liptkumuze

s vytrvalostnim tréninkem byla 344,29 g/osoba/demmérna spoteba zeleninyinila
551,43 g/osoba/den. Nejvice byla zastoupena zeletérstva a mrazena (pnérné
477,50 g/osoba/den).

Pt srovnani s vyZzivovym dopoéenim pro pijem ovoce a zeleniny za den bylo zjis,

Ze v sestaveném jidelnim listku pro muze s vytstalon tréninkem byl dosahovan vysSi
denni gijem ovoce a zeleniny (famérné 895,72 g/osoba/den) oproti jejich dopsené-

mu g@ijmu, pi dodrzeni téns dvojnasobnéhoifjmu zeleniny oproti ovoci.

Na @ijmu zivatisSnych bilkovin se krotimléka a mlénych vyrobki podilelo také maso.
Z masa nila nejwtSi zastoupeni dbez (55,71 g/osoba/den) a ryby (42,86 g/osoba/den)
Tento fakt Ize hodnotit kladgnvzhledem k malé tosti danych druih mas a obsahu

esencialni mastnych kyselin u ryb.

5.3.3 Ekonomické vyhodnoceni

Celkové naklady na osobu za tydgnily 1040,79 K. Pramérné naklady na denni davku

e
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ku pro muze s vytrvalostnim tréninkem iN@ skupina Lu&niny (0,69 K). Nasledovala
skupina Vnitnosti (0,81 K), Zeli kysané a sterilované (0,9&)K Uzeniny a vyrobky
z masa (0,98 &), Vejce (1,13 K). Davodem byla jejich nizka sp@tba v kombinaci
s relativre nizkou cenou za 1kg.

NejvyssSi podil na celkovych finanich nakladech tha skupina Zelenin&erstva, mraze-
na (19,96 K). Mezi dalSi potraviny s nejvysSim podilem na dessgch nakladech pgaa
skupina Mlé€né vyrobky (12,10 K), Prisady, napoje, ostatni (12,0&)K Ovocecerstve,

mrazené, susené (11,8%)ka Jemné pavo (8,59 K&). Fricinou byla zejména jejich vy-

Jemné peéivo % ‘

Ovoce Eerstvé, mrazené, suiené %
Piisady, napoje, ostatni |Ww
MIéEné vyrobky ;_’aa.ur&_’_’]

Zelenina &erStVé’ razend %F
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soka spdtba.

Obr. 5. Skupiny potravin s nejvySSim podilem renfinich ndkladech

Obrazek 5 zobrazuje skupiny potravin s nejvySSimilpa na celkovych finamich na-
kladech v ramci 7 dni. Danych 5 skupin potravinpselilelo na celkovych nakladech
za tyden ze 43,40 % (451,7&Mgden).

5.4 Vyhodnoceni jidelniho listku pro muze se silovym &ninkem

5.4.1 Nutri éni vyhodnoceni

Nutri¢ni vyhodnoceni navrzeného jidelniho listku pro msgeilovym tréninkem (#Ho-

ha PX) je uvedeno v tabulce 17.

V jidelnim listku pro muze se silovym tréninkemybgledované nutthi faktory plreny
v rozmezi + 10 %. Vyjimku z tohoto rozmezi filp vitamin B, (75, 10 %), celkové bil-
koviny (111,50 %) a zivasSné bilkoviny (131,87 %).
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Tab. 17. Nutdni vyhodnoceni jidelniho listku pro muZze se silorgminkem

Nutri ¢ni faktor Mérna jednotka | Stanoveno | Dosazeno | PInéni [%0]
Energie kJ 14 000,00 13 580,71 97,01
Bilkoviny Zivocisné g 50,00 65,94 131,87
Bilkoviny rostlinné g 50,00 45,56 91,12
Bilkoviny g 100,00 111,50 111,50
Tuky g 105,00 110,92 105,63
Sacharidy g 499,00 455,81 91,34
Vapnik mg 800,0C 829,70 103,71
Zelezo mg 18,00 18,27 101,47
Vitamin A ug 1 000,00 1 092,92 109,29
Vitamin B, mg 1,40 1,50 107,15
Vitamin B, mg 2,10 1,58 75,10
Vitamin PP mg 23,00 20,94 91,06
Vitamin C mg 100,00 109,63 109,63

Prekrateni Zivaisnych bilkovin oproti stanovené davce bylo vyratme&1,87 %). Tento
fakt poukazuje na vysokou ebu plnohodnotnych bilkovin u sportdvse silovym tré-

ninkem spojenou s regeneraci a tvorbou svalové ynmi@opak rostlinné bilkoviny byly
pInény v dolni hranici poZzadované odchylky (91,13 % ¢¢lkovych bilkovinach se po-
dilely ziveeisné bilkoviny z 59,14 % a bilkoviny rostlinné 2&86 %.

Sledované mineralni latky, vapnik a Zelezo, bylypy v rozmezi £ 5 %. Tuto skute

nost Ize hodnotit kladf z divodu velmi malého rozdilu od stanovené dopeng davky.

Nizka dosazena davka u vitaminp Bohla byt zgsobena nizkym podilem vajec a k15t
nin v navrzeném jidelnim listku pro muze se silowyéminkem. Pro zvySeni Ize doporu-
¢it i dalSi kvalitni zdroje tohoto vitaminu, a tooddi, obilné kitky nebo komeame vyra-

béné vyrobky.

Energie byla pléna na 97, 01 % stanovené davky. Napirenergetické davky se nejvice
podilely sacharidy (57,06 %), dale tuky (31, 04&b)jilkoviny (13,96 %).

Dosazeny podil sachatidnirné piekrctil sviij doporweny podil na dennimigmu ener-
gie pro jedince se silovym tréninkem (45 - 55 %)rriid zvySeni podilu sachatisha cel-
kovém gijmu energie v rdmci jednoho tydne nelze hodnatgativre. Sacharidy tvid
zaklad stravy a jsouttkzité pro obnovu glykogenu ve svalech, ktery seekyava bhem

cviceni. Lze tedy fedpokladat, Ze se vyuZiji pro rychlejsi regenegadiogenu.
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Podil bilkovin vzhledem k dopotanému podilu zakladnich nutriéma dennim fijmu
energie pro jedince se silovym tréninkem (bilkoviry- 20 %) byl nizSi. Tento niZsfip
jem bilkovin Ize u jedince se silovym tréninkem dnma doplnit obasnou konzumaci

proteinovych napdj, které se do jidelniho listku nenormuiji.

Hodnota u tul odpovidala dolni hranici dopafeného podilu tuk (30 — 35 %) na den-

nim pijmu energie pro jedince se silovym tréninkem.

5.4.2 Ekonomické vyhodnoceni

V jidelnim listku verze 4 se vyuZivaly pro pi stanovenéhoipmu bilkovin ve ¥tSim
mnozstvi bilkoviny ZiveisSné (59,14 % z celka@vprijatych bilkovin). Zdrojem d&chto

plnohodnotnych bilkovin bylo mléko, ndléé vyrobky, maso, ryby a vejce.

Primérna spateba mléka byla 107,00 ml/osoba/denmirirna spoteba mlénych vyrob-
ki (jogurty, jogurtové mléko, kefirové mléko) se ralan 192,86 g/osoba/den.drerna
spoteba syt (brynza, Hermelin, Istanbul)nila 25,71 g/osoba/den.

NejpouzivagjSim masem v navrzené verzi jidelniho listku prazenge silovym trénin-
kem byla diébez (kue, kiita) se spdebou 77,14 g/osoba/den a naskedyby (treska,
pstruh) se spé&tbou 50,00 g/osoba/den.

Zdrojem rostlinnych bilkovin bylyigdevSim lugniny (8,57 g/osoba/den) agpeo. Pri-

meérna spoteba peéiva byla 220,86 g/osoba/denii@mz nejvice byl zastoupen chléb
(pramérn¢é 114,29 g/osoba/den).

Praimérna spateba ovocederstvé, mrazené, suSené a kompoty) byla 280,00 udden.
Primérné spateba zeleniny byla 418,00 g/osobal/defi¢gmz vyrazné zastoupenicla

zeleninaterstva a mrazena (onérné 354,42 g/osoba/den).

Pri srovnani s vyzivovym dopotenim pro obyvatelstv@R pro rijem ovoce a zeleniny
na den lzeici, Ze v sestaveném jidelnim listku pro muze ke gn tréninkem byl dosa-

Zen doporteny @ijem ovoce a zeleniny (pmérné 698,00 g/osoba/den).

Zastoupeni dalSich potravinovych skupin bylo pow malé. Pémérna spateba jedlych
tuka a olep se rovnala 30,86 g/osoba/den, cukru a cukrovirfiek72g/osoba/den, vajec
24,00 g/osoba/den. Nejmenstiprna spateba byla u skupiny potravin Sadlo a slanina
(5,71 g/osoba/den).
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5.4.3 Ekonomické vyhodnoceni

Celkové naklady na osobu za tydgnily 1017,01 K. Pramérné naklady na denni davku
ku pro muze se silovym tréninkem fila skupina Lu&tniny (0,27 K). Nasledovala sku-
pina Sadlo a slanina (0,3%K Uzené maso (0,56dK Vnittnosti (1,03 K), Zeli kysané
a sterilované (1,13 &.

Nejvyssi podil na celkovych fin&nich nakladech tuda skupina Fisady, napoje, ostatni
(16,05 K&). Mezi dalsi skupiny potravin s nejvysSim podilae dosazenych nékladech
paftila Zeleninacerstva, mrazena (15,6XK Ovocecerstve, mrazene, susené (9,69,K
Mlécné vyrobky (9,45 K) a Ryby (7,94 K).

Ryby

Mlééneé wvyrobky

Ovoce Cerstve, mrazene, susene

Zelenina cerstva, mrazena

Prisady, napoje, ostatni

@] 20 40 60 20 100 120
Ké/tyden

Obr. 6. Skupiny potravin s nejvyssim podilem rentinich nakladech
Na obrazku 6 jsou uvedeny skupiny potravin, kteréejvice podilely na fin&gnich na-
kladech i se svoji finami nar@nosti v ramci 7 dni. Dané skupiny potravin se rlcze
vych tydennich finainich nakladech podilely ze 40,42 % (411,Qgtyden).



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 65

6 DISKUZE

Po gedchozim vyhodnoceni vSech variant navrzenychrjidellistki pro skupinu ama-
térskych sportovicve wWku 19 — 34 let, s ohledem na pohlavi a typ trénifgidovy, vytr-

valostni), Ize vzajentporovnat napléni nutricnich faktofi, vyuZiti jednotlivych skupin
potravin, ekonomickou naknost a zhodnotit vliv energetické pelby a typu tréninku

na tyto faktory.

6.1 Vyhodnoceni nutri¢nich faktori

Tab. 18.Procento pl@ni nutrichich faktor: u jednotlivych verzi jidelnich ligtk

Nutriéni faktor Verze 1 Verze 2 Verze 3 Verze 4
 Pléni% | | Pleni % | Plktni%  Pleni %
Energie 100,35 97,47 96,78 97,01
Bilkoviny Zivocisné 102,96 126,85 112,53 131,87
Bilkoviny rostlinné 109,16 95,25 107,09 21,1
Bilkoviny 106,06 111,05 109,81 111,50
Tuky 99,31 105,35 93,06 105,63
Sacharidy 100,67 91,85 97,77 91,34
Véapnik 105,57 108,30 108,70 103,71
Zelezo 109,52 94,70 106,32 101,47
Vitamin A 91,37 91,69 109,62 109,29
Vitamin B, 108,77 109,77 109,18 107,15
Vitamin By 98,99 103,00 81,54 75,10
Vitamin PP 84,67 93,74 78,90 91,064
Vitamin C 109,12 99,58 111,87 109,63

U v8ech verzi jidelnich listkbyla energeticka pteba plgna v rozmezi £ 5 % (viz ta-
bulka 18). Ziv@isné bilkoviny v jidelnim listku verze 2, 3 a 4 gigtpInény ve stanove-
ném rozmezi + 10 %. Zejména ve verzi 2 a 3 bykkmieni vyrazné. Tento fakt je &p
soben tim, Ze byly vyuzivany dopoemé davky pro Zzeny a muze namahavacujici,
které nezohletlji vySSi potebu plnohodnotnych bilkovin u sportdvse silovym trénin-
kem. Rostlinné bilkoviny byly u vSech verzi gty v rozmezi + 10 %. VySSi peba bil-
kovin u silovych sportovc (jidelni listky verze 2 a 4) se projevila zejméyasi konzu-
maci masa, mléka a ndlgych vyrobkKi, ktera vedla k celkavvysSimu napléni doporu-

¢ené davky bilkovin. | fes toto vysSi procento @mi nebyla dosaZzena gebna davka
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bilkovin v stanoveném, literaturou dopéemém podilu z celkového energetického
piijmu pro jedince vykonavajici silové sporty (156-%). Z tohoto dvodu je @i vyuZziti
jidelniho listku verze 2 u konkrétni Zeny a verae kbnkrétniho muze vhodné dopéitu
piepaiet poteby bilkovin podle desné hmotnosti, illemZz mnoZzstvi fjjatych bilkovin

by nenglo presahnout hodnotu 1,5 - 2 g bilkovin/ kesné hmotnosti.

Tuky byly dle doportiené vyzivové davky pro osoby namabagracujici plgny
vrozmezi = 10 %. U vSech verzi jidelnich Iistyl také pln jejich podil ve stray
ktery je doportiovan literaturou s ohledem na silovy nebo vytrviabgénink. Ve stray
jedinai s vytrvalostnim tréninkem by tukyaitvoftit 25 - 30 % z celkového energeticke-
ho gijmu. Tato hodnota je srovnatelna s vyzZivovymi dogenimi pro iZnou populaci,
pro kterou se udava, Ze tuky by z celkového eniefgdto @ijmu meli tvofit maximalre
30 %. Naproti tomu u jediticvykonavajicich silové sporty, je dopdemy podil tuk

na celkovém energetickéntijpnu vyssi (30 - 35 %).

V jidelnim listku verze 2 a 4 byly sacharidy gig v rozmezi + 10 %, v jidelnim listku
verze 1 a 3 vrozmezi £ 5 %. Vysokeé @indopordené davky u verze 1 a 3 Ize hodnotit
kladrg, vzhledem k tomu, Ze présacharidy jsou zakladem stravy a slouzi jako hHlavn
zdroj energie u vytrvalostnich sportdvdNaopak, u verze 2 a 4, tedy u sportose silo-
vym tréninkem, bylo pléni sacharid nizSi a odrazelo relati¢nmizsi potebu sacharil

oproti sportovam, ktei vykonavaji vytrvalostni trénink.

PIréni mineralnich latek (vapnik, Zelezo) a vitamijwitamin A, B, B, a vitamin C) se
pohybovalo v rozmezi £ 10 %. Vyjimkou byl jidelistek verze 3, kde nebyla nagha
doporwena davka vitaminu Ba vitaminu PP. V jidelnim listku verze 4 byla rézkpo-
tkeba vitaminu B a v jidelnim listku verze 1 byla nizka sftta vitaminu PP. Pro vysSi
plnéni vitaminu B a vitaminu PP je vhodné sportdwe s vySe uvedenymi jidelnimi
listky doporgit zvySeni pijmu drozdi, obilnych kiikti, potravin obsahujicich obalove

vrstvy zrn nebo také koma vyrabinych vyrobki (nagiklad pivovarské kvasnice).

Mirn¢ byl navySen fisun vitaminu C. Vzhledem Kk relatigrkratké dobk, na kterou je
jidelni listek sestaven, nelze tento fakt hodnmggativié. Vitamin C je dilezity vitamin

podilejici se na zvySeni imunity organismu, které jediné s vysokou fyzickou aktivi-
tou velmi dilezita. Vitamin C pat mezi hydrofilni vitaminy, a ) nadbytku v organismu

je snadno vyloten mai.
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6.2 Vyhodnoceni skladby spateby potravin

Potraviny pouzité v navrhovanych jidelnich listcisbu v programu VyZiva rozteny

podle svych kédl do 39 potravinovych skupin.

U skupiny maso (viz obrazek 7) celkem bylo zji&t, Ze spdeba masa se zvysila vzhle-
dem k vykonavanému typu tréninku. VysSi $pba masa byla zaznamenana v jidelnim

listku pro Zeny a muze se silovym tréninkem (jid&btek verze 2 a 4).
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Obr. 7. Celkova spoeba masa v g/osoba/tyden v jednotlivych ver-
zich jidelnich listk

V jidelnim listku pro zZeny se silovym tréninkem dgpoteba masa za tyden, ve srovnani

s jidelnim listkem pro Zeny s vytrvalostnim trémink vysSi o 12 % (150 g).

V jidelnim listku pro muze se silovym tréninkemadwglpoteba masa v ramci 7 dni vysSi

0 25 % (400 g) oproti jidelnimu listku pro muzeysrvalostnim tréninkem.

Prehled vyuZziti jednotlivych dridhmasa ve vSech verzich jidelnich listle zobrazen
na obrazku 8. U vSech verzi jidelnich I[istke nejvice vyuzivalo tlbezi maso a ryby.
Z pohledu vyzivy Ize tuto skutaost hodnotit klad® Drabezi maso a ryby jsou zdrojem
témei plnohodnotnych bilkovin a z pouzitych diumasa obsahuji nejmé&nuki a cho-
lesterolu. NejvysSi @meérna spateba diéibeziho masa byla v jidelnim listku verze 4
(77,14 glosobal/den) a verze 2 (68,57 g/osoba/dm)ySSi phimérna spateba ryb byla

v jidelnim listku verze 1 (60 g/osoba/den). V jidel listku verze 2 a 4 byla speba ryb
stejna (50 g/osoba/den).

V malé mte byly vyuzivany uzeniny a vyrobky z masa. Vyjimkoyl pouze jidelni listek

verze 4, kde tato skupina dosahovala hodnoty 3yddoba/den.
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Obr. 8.Przmérna spoteba jednotlivych druhhmasa a masnych vyrabk g/osoba/den

Jako zdroj sacharid vitamini (hlavre vitamin C), mineralnich latek a vlakniny bylo vy-
uzivano ovoce. Do jidelnich lisibylo zaazovano vice drdhovoce v tiznych Gpravach
(Cerstvé a mrazené ovoce, suSené ovoce, kompotyyiddeyyuzivanym ovocem byly

jablka, banany, hrusky, susené Svestky a ponieran

DalSim zdrojem vitaminu C a vlakniny byla zeleniNgsoké zastoupeni &y nasledujici

druhy zeleniny - r&ata, paprika, mrkevedkvicky a kedlubny.

Podle vyZivového dopoteni pro obyvatelstv@R by spoteba zeleniny a ovocedta byt
az 600 g/osoba/den v pém 2:1 (400,00 g zeleniny a 200,00 g ovoce).

Celkova spatba ovoce a zeleniny je znazéma na obrazku 9. V jidelnich listcich verze
1, 3 a 4 byla spt¢ba ovoce a zeleniny nad hranici vyZzivového dagriipro pijem
ovoce a zeleniny za den (600,00 g/osoba/den). &lhjioh listku verze 3 byla sgeba
ovoce a zeleniny vysSi téno 50 % vzhledem k vyZzivovému dopoéemi. Naopak

v jidelnim listku verze 2 bylifjem ovoce a zeleniny migmizsi (567,68 g/osoba/den).
Poner zeleniny k ovoci (2:1) je nejlépe dodrzen u jideb listku verze 3 (zelenina
551,07 g/osoba/den a ovoce 343,57 g/osoba/denykza ¥e(zelenina 418,00 g/osoba/den
a ovoce 280,00 g/osoba/den). V jidelnim listku @etza 2 byl vzajemny poin ovoce

a zeleniny térr 1:1.
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Obr. 9. Spoteba ovoce a zeleniny celkem v g/osoba/den v jedjuitl

verzich jidelnich listk

NejvysSi ptimérna spotebacerstvého a jinak upraveného ovoce byla v jidelnstki
verze 1 (355,50 g/osoba/den). Dale nasledovalidisitek verze 3 (343,57 g/osoba/den),
verze 4 (280 g/osoba/den) a verze 2 (266,61 g/ddebp Ri srovnani s vyzivovym do-
porwenim pro obyvatelstv@R (200 g/osoba/den) Ize konstatovat vy33iigot ovoce

ve vSech variantach jidelnich ligtk

NejvysSi spdeba zeleniny byla v jidelnim listku verze 3 (553/08oba/den). Nasledo-
val jidelni listek verze 4 (418,00 g/osoba/denyzeel (310,93 g/osoba/den) a verze 2
(301,07 g/osoba/den).fiPsrovnani s vyzivovym dopotenim pro obyvatelstvaCR
(400,00 g/osoba/dencetns zeleniny véené) lze konstatovat vysSi sfadiu zeleniny

v jidelnim listku verze 3 a 4. NizSi spelta zeleniny oproti vyZzivovému dopoami se

ukazala v jidelnim listku verze 1 a 2.

Jako piloha se vyuzivaly hlawnbrambory, ryze agstoviny. Ve vSech variantach jidel-
nich listki vramci jednoho tydne byla nejvysSi gdedta brambor (viz obrazek 10)
ve srovnani s ryzi agtovinami. Piimérna spoteba brambor byla nejvyssi v jidelnim
listku verze 3 a 4, kde v obou variantaghila 161,43 g/osoba/den. M#mizsi byla
pramérnd spateba brambor v jidelnim listku verze 2 (149,00 gbasden) a verze 1
(113,00 g/osoba/den). Po bramborach se nejviceukaoonvzala ryZze, a to v jidelnich list-
cich verze 2, 3 a 4. NejvysSiupniérna spateba ryze byla v jidelnim listku verze 4
(65,71 g/osoba/den). Dale nasledoval jidelni listetze 2 (51,43 g/osoba/den), verze 3
(40,00 g/osoba/den). Jidelni listek verze 1 byinygdu kterého fevazovala konzumace
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téstovin (45,71 g/osoba/den) nad ryzi (31,43 g/ostdyg/ NejvySSi gmeérna spoteba
téstovin byla opt v jidelnim listku verze 4 (57,14 g/osoba/denjinRirné spateba €sto-
vin v jidelnich listcich verze 2 (31,43 g/osobajdarverze 3 (34,29 g/osoba/den) byla

témst shodna.
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Obr. 10. Prmeérna spoteba brambor, ryze agstovin v g/osoba/den

v jednotlivych verzich jidelti

6.3 Ekonomické vyhodnoceni

Obrazek 11 znaznuje finartni naklady na nakup potravin u jednotlivych varigdel-
nich listki. V jidelnich listcich verze 1, 3 a 4 se nékladynakup potravin tééi rovna-
ly. Niz§i naklady na nakup potravin byly z§isy pouze u jidelniho listku verze 2.
Z dosazené finami nar@nosti v jidelnim listku verze 1 vyplyva, Ze naklaoy nakup
potravin se nesnizuji s nizSi energetickourglmbu, ale zavisi pouze na druhu asdemn-

zumovanych potravin.
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Obr. 11. Srovnani celkovych finarich naklad na nakup potravin

pro vSechny varianty jidelnich ligtk
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ZAVER
Diplomova prace byla zatfena na vyZzivu jedincse zvySenymi naroky nalésnou vy-

konnost.

Teoretickacast se soud’uje na vyzivu sportovca vliv fyzické z&zZe na organismus.
Pri pravidelné fyzické z#&¥i dochazi k adaptaci metabolismu, svalového, podiho

a nervového systému. S vysokou pohybovou aktivitiaie spdeba energie a proto je
nutné zvysit i jeji pijem. V poslednich desetiletich byl prokazan vataézi spravnou
vyZivou sportovce a jeho vykonem. Zejména u vykatimich a vrcholovych sportorc
jsou chyby ve vyzir vyrazné — projevuji se nedostatkem energie,émiam a nedostat-
kem Zivin pro regeneraci tkani. Najit optimalniagkbu potravin, které budou danému
sportovci vyhovovat a zarokenaphovat jeho nutdni a energetické pigby, je mnohdy
dlouhodobou zalezitostir&sto existuje pravidlo pro sportovce s ohledenmyparykona-
vaného tréninku, které by kazdému sportoveéionzajistit optimalni pijem zivin. U osob

s vytrvalostnim tréninkem se dopoduje @ijem sacharid 55 - 60 %, tuk 25 - 30 %

a bilkovin 10 - 15 % z celkového energetickelignmu. U jedind se silovym tréninkem
je navyseny fijem bilkovin na 15 - 20 % a tikna 30 - 35 % z celkového energetického
piijmu. Fijem sacharid u €chto sportova je nizSi (45 - 55 %), ale tvibzaklad stravy

stejre jako u vytrvalostnich sportouc

Skladba vyZivy sportovicse néni i s fazi pipravy. RozliSuje se fazerfipravna, pedza-
vodni, zavodni a faze regeneracti¢gmz k nejétSimu odklonu od uvedeného pém
zakladnich zivin dochazi wedzavodni a zavodni fazi u osob se silovym trémmkero-
to je potebné sledovat vyrovnanost mezi energetickyijmem a vydejem a také zaso-
benost organismu vesSkerymi Zivinami pomoci dostapngintropometrickych, bioche-

mickych metod a metod hodnoceni skladby vyZivy.

V praktické casti byly vytvaeny ¢tyti jidelni listky pro amatérské sportovce s ohledem
na pohlavi a typ vykondvaného sportovniho tréninkidelni listky byly sestaveny
na 7 dni a vzhledem ke zvySené energetickéeppbyl zvolen systém 5 dennich jidel
u Zen a 6 dennich jidel u muzSestavené jidelni listky byly vyhodnoceny v peogu
Vyziva a byla vyuzita doporiena davka pro fysiologickou skupinu Zeny a muzvéeu

19 - 34 let, namah&pracujici.
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Ve vSech variantach jidelnich listbyla poteba energie ptma v rozmezi £ 5 %. Za-
kladni Ziviny (sacharidy, tuky, bilkoviny) byly piny v rozmezi £ 10 % a jejich podil
na dennim fijmu energie odpovidal dopamenému poréru s ohledem na vytrvalostni
nebo silovy trénink. Vyjimku tviily jidelni listky pro Zeny a muze se silovym tnékeém,
kde bylo vysSi pléni zivatiSnych i celkovych bilkovin visledku zvySené konzumace
potravin jako je maso, mléko a e vyrobky. Plani vitamini a mineralnich latek se
pohybovalo v rozmezi + 10 %. Vyjimkou byl vitamirp,Bktery v tomto rozmezi nebyl
naplrén v jidelnim listku verze 2 a 4. Déle pak vitamm, Rde jeho dopotiena vyzivova
davka nebyla napéma v jidelnim listku verze 1 a 3. Mirn&groteni oproti doporéené

davce pro danou skupinu obyvatel dosahl vitaminjideinim listku verze 3.

Na zaklad uvedenych zjighi lze povazovat navrzené jidelni listky, kteréopéraly

0 vyzivovou doportienou davku pro jedince namabgwacujici, z nuttiniho hlediska
za vhodné pro amatérské sportovce. kg Ze zmigné vyzivové davky, s ohledem
na rozloZeni zakladnich Zivin, vice vyhovuji spedon, ktei vykonavaji vytrvalostni
sporty. Resto jsou vyuZzitelné i pro jedince se silovym tndeim, gicemz je nutné navy-
Sit prijem bilkovin, protoZze stanovena davka pro Zenyud@mamahaypracujici nezo-
hlediuje vysSi paebu bilkovin u &chto sportovaé. Z ekonomického hodnoceni vyplyva,
Ze finargni nar@nost na nakup potravin v sestavenych jidelnickeitibt neni zavisla
na rostouci energetické pelbs, ani na typu provashého tréninku, ale pouze na druhu

pouzitych surovin.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

ATP  adenosintrifosfat

CP kreatinfosfat

BVE bazalni metabolismus

EFA energie pro fyzickou aktivitu
kg kilogram

kJ kilojoule

kcal  kilokalorie

g gram

km kilometr

m metr

DDD denni doportena davka

cm centimetr
mg miligram
I litr

ml mililitr

BMI  index €lesné hmotnosti (Body mass index)

hod. hodina

FFQ dotaznik frekvenceéipnu potravin (Food Frequency Questionnaire)
ug mikrogram

K¢ korunceskych
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PRILOHA P I: NAVRZENY JIDELNI LISTEK VERZE 1

1l.den

Snidag: ovocny salat s jogurtem a dZzemeiau,

Svaina: musli tginka, datle

Ohed:  zeleninova polévka, résia girodni, védené bramboryalaméda,
pomeraiovy dZus

Svaiina: supersojovy koktejl s fytochemikaliemi

Vecere: ryZzovy a fazolovy salat, celozrnny rohli@dkvicky, minerélni voda

2.den

Snidas: bily jogurt, zavin gechovy,caj

Svaina: presnidavka, jablko

Obed: rajské polévka, perkelt ziat, €stoviny, jahodovy dZus
Svaina: hruska, oplatky Vesna

Vecere: |0 s vejci, kornspitz, minerélni voda

3.den

Snidag: ceredlie s mlékem

Svaina: rozinky, napoj z ovoce

Obed:  cockova polévka, pgena ryba se Spenatem, ryZze, ndpoj z ovoce
Svaina: ovocny jogurt

Vecere: brambory zagené se syrem, salat z kysaného zeli, mineralni voda

4.den

Snidag: lahidkové pal&inky s dZememgaj

Svaina: musli tginka, susené fiky

Obed: ho¥zi polévka s krupici a vejcem, vuepa plec p&end, &stoviny, hlavkovy salat,
minerélni voda

Svaiina: proteinovy koktejl, Granola

Vecere: Sopsky salat, chléb tmavy Zitidg)

5.den

Snidag: celozrnny rohlik, maslo, banataj

Sv&ina: Raciolky, pomeran

Obed: celerova polévka, vepva srdéka, vaené brambory, hrdSek s Zampiony duSeny na mas-
le, mineralni voda

Svaina: ovesné cookies

Vecere: €stoviny po italsku s kukici, limonada citrusova

6.den

Snidag: ceredlie s mliékem

Svaina: presnidavka, gtské piskoty

Obhed:  frankfurtsk& polévka, losos sibigi a koprem, bramborova kaSe, minerélni voda
Svaina: trail mix, liskové &sky

Vecere: rizoto z teleciho masa, okurkovy satai,

7.den

Snidag: livance s ovesnymi vitkami, ¢aj

Svaina: Svestky suSené

Obed:  kwtakova polévka, nudlovy nékyp s tvarohem, rynglkesnpot,éaj
Svaiina: domaci sportovni napoj, muslEiyka

Vecere: kriti maso s brusinkami a jablky v zavinu, bagetalgfaty dZus



PRILOHA P II: SEZNAM POUZITYCH POTRAVIN V JIDELNIM
LISTKU VERZE 1

Kéd Potravina Poset Jednotka Cenl?gz
81010 Ananas 80.00 kg 90.80
83194 Ananasovy kompot 21.00 kg 22.90
51025 Bageta 40.00 kg 82.50
81020 Banany 42.00 kg 29.90
91020 Bobkovy list 0.01 kg 600.00
70030 Brambory skladované konsum. 1-&fo 158.00 kg 13.30
83040 Brusinkovy kompot 6.00 kg 148.70
71010 Celer 22.96 kg 22.90
32072 Ceresoft 33.00 kg 77.60
71030 Cibule 45.08 kg 19.00
81030 Citrény 7.20 kg 42.50
60010 Cukr krystal 25.20 kg 26.30
60014 Cukr motka 5.20 kg 28.50
93010 Caj 0.50 kg 450.70
71040  Cesnek 0.80 kg 82.00
57030 Cocka 4.00 kg 31.60
60210  Cokolada hika 5.00 kg 199.00
82110 Datle 10.00 kg 69.50
84040 DZem rybizovy 10.00 kg 65.40
94393 DZus jablkovy 150.00 I 29.70
94394 DZus jahodovy 150.00 I 27.70
94397 DZus pomer&avy 148.00 I 31.00
55084 Emco musliipavé s techy 20.00 kg 134.50
57070 Fazole 22.50 kg 50.40
82120 Fiky 6.00 kg 186.00
43100 Gorgonzola 6.00 kg 373.80
81050 Grapefruity 50.00 kg 35.50
92027 Hdcice plnot¥na 4.00 kg 31.00
11171 Ho¥zi roS&nec 30.00 kg 165.00
75063 HréSek sterilovany 37.00 kg 55.60
80150 Hrozny 4.00 kg 79.50
80150 Hrozny 30.00 kg 59.90
80050 Hrusky 32.00 kg 44.00
91100 Hebitek 0.02 kg 875.00
50090 Chléb zitny 20.00 kg 34.90
80060 Jablka 57.00 kg 26.00
80070 Jahody 10.00 kg 116.00
41111 Jogurt ovocny 90.00 kg 83.40
91050 Kmin 0.23 kg 463.00
95300 Komprimat vitaminovy Esprit 2.80 kg 1073.20
51027 Kornspitz 12.00 kg 107.30
90551 Kdeni polévkové zrnité 2.80 kg 175.20
55010 Krupice pSetna hruba 2.00 kg 12.60
16031 Kiiti fizky 12.00 kg 114.00
75400 Kukitice sterilovana 24.00 kg 82.00
16040 Kue 50.00 kg 69.90
72060 Kwtak 20.00 kg 34.00
14120 Ledvinky vefové 22.00 kg 38.00
55015 Lréné seminko 2.00 kg 59.60
20075 Losos 34.00 kg 329.00
91060 Majoranka 0.01 kg 288.00
82091 Maliny mrazené celé bez cukru 20.00 kg 149.50
30056 Maslo fepusiéné 22.00 kg 156.00
94080 Mineralni voda 300.00 I 7.90
40100 MIéko nizkoténé 185.80 I 19.50
55031 Mouka hladka 00 20.30 kg 13.90
55050 Mouka polohruba 14.20 kg 13.90




55071
71071
60292
60291
91122
91124
94315
92061
73120
33021
94190
82170
55081
72020
91080
17081
91089
91090
71090
73140
53070
41040
81060
92090
84136
84132
55097
55093
55090
72000
75188
51011
82130
56020
73160
73180
91110
95130
75210
51080
53081
95150
42030
74259
43165
74090
83135
82140
82140
13021
54010
95110
20074
41170
43060
43121
44011
53209
10160
52170
52172
76011
73300

Mouka Zitna chlebova
Mrkewerstva

Musli tginka Corny s brusinkami
Musli tginka Fly banan
Muskatovy kit mlety
Muskatovy iech

Napoj sojovy

Ocet kvasny 8%
Okurky salatové

Olej HELIOL

Oranz

@isky liskové loupané
Ovesné vitky

Paprika

Paprika sladka

Parky jemné

Pepcely

Pepmlety

Petrzel

Petrzelova iia

Piskoty &ské
Podmasli konzumni
Pomerate

Prasek do pwa
Resnidavka broskvova
Pesnidavka jahodova
PSewtné klicky
PSewiné otruby
Raciolky jablko-skice
Rajata

Rajsky protlak

Rohlik celozrnny
Rozinky

Ryze
Redkvicky

Salat hlavkovy

Sk#ice mleta

Soda jedla
Sterilovany salétalaméada
Strouhanka

Suchar jemny

sl

SuSené mléko poleneé
SuSeny kopr

Syr Istanbul

Spenat mrazeny
Svestkovy kompot
Svestky susené
Svestky susené
Teleci hrudi (&td)
Rstoviny

Tofu

Treska

Tvaroh rgkky

Tvrdy syr 30% Eidam cihla
Tvrdy syr 50%€edar
Vejce A

\&netky vajeiné
Vepova plec s kosti, bez kolena
Zavin makovy

Zavin techovy

Zeli bilé kysané
Zampiony

8.20
30.50
10.00
10.00

0.05

0.04
36.00

2.00
46.00

7.58
50.00
12.00
13.20
38.00

0.80

4.00

0.04

0.17

7.36

1.60

6.00

8.00
60.00

0.20
40.00
38.00
11.00

3.00

6.00
26.00
11.00
36.00
13.30
43.80
18.00
20.00

0.08

0.10
24.00

1.20

4.00
13.87

9.00

2.00

4.00
30.00
24.00
10.00

3.20
20.00
64.00
37.00
50.00
12.00

8.00
10.50
36.00
15.00
20.00
24.00
24.00
27.00

4.00

16.50
24.90
246.00
264.00
1207.00
939.00
135.00
14.90
57.40
48.50
7.50
420.00
47.80
69.90
436.00
59.00
745.00
675.00
20.90
500.00
65.50
31.00
29.00
158.40
86.90
86.90
70.00
63.40
331.70
44.50
111.40
107.30
80.50
77.00
49.00
47.00
540.00
58.00
146.70
40.00
131.00
5.80
118.00
600.00
174.80
66.40
45.60
169.00
169.00
192.00
57.00
125.00
299.00
98.00
169.00
175.00
62.50
99.40
99.90
69.80
69.80
17.80
113.80




PRILOHA Ill: SKLADBA SPOT REBY POTRAVIN V JIDELNIM
LISTKU VERZE 1

Popis dokladuZeny vytrvalostni

Jednotka|Testl Déavka|Zeny - pracujici namah#ay19 aZ 34 letPotet davek 1 400,0d)
Uréeni [Testl-Ukeni |Od |01.03.2010
Zarazeni|Testl-Z#azeniDo |07.03.2010 Vlastnik Hadrbolcova

" 5 . Dosaz. Dosaz.

Skladba spoFeby Spok“”eba Dosazeno Spf(tﬂEba naklady | davka

9 9 ¢ K &/kg K&
Veprové maso 20,00 14,29 1 998,00 99,9C 1,49
Howvézi maso 30,00 21,43 4 950,00 165,0( 3,54
Uzené maso
Ostatni maso 20,00 14,2¢ 3840,00 192,00 2,74
\Vnitinosti 30,00 21,43 1140,00 38,00 0,81
Uzeniny a vyrobky z masa 4,00 2,86 236,0( 59,0C 0,11
[Masové konzervy
Dribez a diibezi vyrobky 62,00 44,29  4863,00 78,44 3,47
Kosti
Ryby 84,00 60,00 18 746,00 223,17 13,39
Rybi vyrobky a konzervy
IMaslo 22,00 15,71 3432,00 156,0( 2,44
Sadlo a slanina
Jedlé tuky a oleje 40,68 28,99 2928,43 72,16 2,09
Mléko 185,80 132,71 3623,10 19,50 2,59
Mlécné vyrobky 119,00 85,00 9992,00 83,97 7,14
Syry 28,50 20,36 6 131,50 215,14 4,34
Vejce 36,00 25,71 2 250,00 62,50 1,61
Chléb 20,00 14,29 698,0( 34,9C 0,5(
Bézné peivo 89,2( 63,71 8498,40 95,27 6,071
Jemné p&vo 48,0( 34,29 3350,40 69,80 2,39
Trvanlivé pe&ivo 25,0( 17,86 2 408,00 96,372 1,79
Té&stoviny 64,00 45,71 3 648,00 57,00 2,61
IMouka, kroupy, vieky 99,9( 71,36 7030,61 70,38 5,04
Ryze 43,80 31,29 3372,60 77,00 2,41
LuS€niny 26,50 18,93 1260,40 47,56 0,9
Cukr a cukréské vyrobky 55,40 39,57 6 905,96 124,66 4,93
Brambory 158,00 112,86 2 101,40 13,30 1,50
Zeleninacerstva, mrazena 310,30 221,64 14563,98 46,94 10,4(
Zelenina nakladand, suSena 98,00 70,00 9971,40 101,75 7,13
Zeli kysané a sterilované 27,00  19,2¢ 480,6( 17,8C 0,34
Ovocecerstvé, mrazené, susené 207,50 148,21 19 307,45 93,05 13,74
Citrusové plody 239,20 170,86 12 340,80 51,5¢ 8,81
Kompoty 51,00 36,43 2467,50 48,38 1,74
ZahuStné ovocné vyrobky 88,00 62,86 7432,20 84,46 5,31
Prisady, napoje, ostatni 898,72 641,94 30187,93 33,59 21,56




PRILOHA P IV: NAVRZENY JIDELNI LISTEK VERZE 2

lden

Snidag: ceredlie s mliékentaj

Svaina: pSeniny chlebéek s araSidovym maslem

Obed:  kueci vyvar s masem a nudlemijkai prstka s jablky a Sunkou, ryze,
mineralni voda

Svaina: jablko, sojovy suk

Vecere: nudlovy nakyp s tvarohem, ligkovy kompotcaj

2.den

Snidag: jogurtové misli s ovocenigj

Svaiina: borivkovy ovesny muffin

Obed: hrachové polévka s parkem, aljaSska treskéwy vaené brambory,
pomerafovy dZus

Svaina: musli tginka, mandarinka

Vecere: ¢ocka na kyselo, chléb, sterilovany okurek, minerabda

3.den

Snidag: livance s pSennymi klicky a tvarohemgaj

Svaina: ovocny jogurt, banan

Obed: hréda polévka s prazenou krupici, Baiymaso duSené v mrkvi, ryze,
jabléeny dzus

Sva’ina: sacharido — proteinovy napoj

Vecere: ledvinky na roStu, bramborova kasejaly kompot, mineraini voda

4.den

Snidar: Satéek s dechovou naplni, mléko kefirové

Svaina: pomerad, jogurt bily

Obed:  celerova polévka, platek zikich prsou s ananasensstoviny, ovocny napoj
Svaina: sportovni tyinka

Vecere: brambory s tvarohem a maslem, sterilovg@raenéaepa,caj

5.den

Snidag: chala, mléko kefirové

Svaina: banan, suSenky BE-BE

Obed:  zelna polévka, vépvé nudlEky na medu, ryze pazitkova, jablkovy kompot,
mineralni voda

Svaina: proteinovy koktejl

Vecere: Svestkové knedliky tvarohove, melta

6.den

Snidag: trena Niva, chléb, paprika, pometany dZus

Svaina: jogurtové mléko

Obed: polévka z jarni zeleniny, pstruh smaZendgwgana zelenina, kofola
Svaina: presnidavka, gtské piskoty

Vecere: kureci maso na zampionech, ryZe, mrkvovy salat, mimevada

7.den

Snidag: ceredlie s ovocnym jogurtergj

Svaina: mrkvovy kol&

Ohed:  kwtakova polévka, fazulové lusky na smetaraiené brambory, mineralni voda
Svaina: syr Istanbul, rohlik celozrnny, taj

Vecere: sardinky marinované se zeleninou, rohlik celoyy jableény dZus



PRILOHA P V:SEZNAM POUZITYCH POTRAVIN V JIiDELNIM
LISTK U VERZE 2

Kod Potravina Pocet Jednotka Cena za kg
81010  Ananas 24.00 kg 90.80
83194  Ananasovy kompot 12.26 kg 22.90
81020  Banany 46.00 kg 29.90
83020 Bortivkovy kompot 24.00 kg 114.00
80020  Bortvky 3.00 kg 57.00
70030 Brambory skladované konsum. 1-3.mésic 208.50 kg 13.30
71010  Celer 18.00 kg 22.90
32072 Ceresoft 42.00 kg 77.60
71030  Cibule 33.00 kg 19.00
60010 Cukr krystal 9.00 kg 26.30
60014  Cukr moucka 17.06 kg 28.50
92120 Cukr vanilkovy 1.20 kg 125.00
93010  Caj 0.60 kg 450.70
75031 Cervena fepa sterilovana 24.00 kg 71.40
71040  Cesnek 0.40 kg 99.80
57030  Cocka 22.50 kg 31.60
60210  Cokolada hotka 5.00 kg 199.00
82110  Datle 8.00 kg 69.50
83050  Dyniovy kompot 24.00 kg 166.70
94393  Dzus jablkovy 100.00 1 29.70
94397  Dzus pomerancovy 100.00 1 31.00
55084  Emco miisli kfupavé s ofechy 24.00 kg 134.50
74010  Fazolové lusky mrazené 40.00 kg 49.80
81050 Grapefruity 50.00 kg 35.50
11041  Hoveézi predni ¢tvrt 20.00 kg 90.00
57040  Hrach 8.00 kg 15.80
75063  Hrasek sterilovany 4.00 kg 55.60
91100  Hrebicek 0.06 kg 875.00
52303  Chala 16.00 kg 65.00
50030  Chléb pseni¢ny 40.00 kg 27.80
80060  Jablka 48.00 kg 26.00
83080  Jablkovy kompot 24.00 kg 41.20
41111  Jogurt ovocny 50.00 kg 83.40
41108  Jogurt ovocny nizkotucny 50.00 kg 85.00
41121  Jogurtové mléko ovocné 50.00 kg 55.00
71050 Kedlubny bilé 6.00 kg 39.60
91050  Kmin 0.14 kg 463.00
94071  Kofola 50.00 kg 18.90
95300  Komprimat vitaminovy Esprit 2.80 kg 1073.20
90551 Koteni polévkové zrnité 1.50 kg 175.20
55011 Krupice je¢na volna 3.00 kg 12.60
16031  Kriti rizky 20.00 kg 114.00
16040  Kure 16.00 kg 46.00
16044  Kureci tizky 30.00 kg 89.00
16045  Kufeci stehna 30.00 kg 59.00
72060  Kvétak 20.00 kg 34.00
10010  Kyta upravena na fizky 30.00 kg 102.00
75100 Leco bez oleje 20.00 kg 45.20
14120  Ledvinky veprové 24.00 kg 38.00
73110  Lilek 16.00 kg 49.90
81070  Mandarinky 24.00 kg 29.90
30015 Maslo arasidové 4.00 kg 359.00
30050  Maslo stolni 38.56 kg 80.00
60046  Med vceli 7.00 kg 134.00
93070  Melta 1.40 kg 28.00
94080 Mineralni voda 100.00 kg 7.90
94120 Mineralni voda se sirupem 200.00 1 8.90
41030  MIéko kefirové 2% 80.00 kg 23.00




40100
55031
55040
55050
55071
71063
60290
91122
43140
92061
73120
75143
33021
55081
72020
91080
17075
73132
91089
91090
71090
73140
53070
41040
81060
71080
92090
84130
20022
55097
52101
84142
72000
75188
51011
82130
56010
73160
21030
91110
31100
41070
95130
53112
51080
95150
42030
53125
74259
43165
52133
17730
83135
54010
95110
20074
41174
41180
44011
72040
76011
73300

Mléko nizkotucné
Mouka hladka 00
Mouka hruba

Mouka polohruba
Mouka Zitna chlebova
Mrkev

Musli ty¢inka ProFigur
Muskatovy kvét mlety
Niva 50%

Ocet kvasny 8%
Okurky salatové
Okurky sterilované
Olej HELIOL

Ovesné vlocky
Paprika

Paprika sladka

Parky videnské
PaZitka

Pepr cely

Pept mlety

Petrzel

PetrZelova nat
PiSkoty détské
Podmasli konzumni
Pomerance

Pér

Prasek do peciva
Pfesnidavka jable¢na
Pstruh

PSenic¢né klicky
PSeni¢ny chlebicek Stilla fitness
Pyré ovocné

Rajcata

Rajsky protlak
Rohlik celozrnny
Rozinky

Ryze vybérova
Redkvicky

Sardinky marinované
Skotice mleta

Slanina anglicka
Smetana sladka 12%
Soda jedla

Sojové suky
Strouhanka

sul
Susené mléko polotucné
SuSenky Bebe
SuSeny kopr

Syr Istanbul

Satecek ofechovy
Sunka driibezi
Svestkovy kompot
Téstoviny

Tofu

Treska

Tvaroh jemny
Tvaroh tvrdy na strouhdni
Vejce A

Zeli bilé

Zeli bilé kysané
Zampiony

139.38
24.00
18.00
11.06

4.60
65.50
16.00

0.05

4.80

1.20
10.00
14.00

5.70

7.34
42.00

0.20

4.00

3.40

0.01

0.07

5.00

1.60

4.00

4.00
60.00

3.40

0.73
38.00
30.00

4.00
10.00

3.00
44.00

4.00
48.00

2.00
72.00
10.00
30.00

0.23
10.00
24.00

0.37
10.00

5.00
14.22

9.00
10.00

0.20
20.00
14.00

6.00
24.00
43.40
25.00
40.00
17.12
26.00
12.00

8.00
15.00
14.00

kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg

19.50
13.90
13.90
13.90
16.50
24.90
320.00
1207.00
199.00
14.90
57.40
42.30
48.50
47.80
69.90
436.00
88.00
440.00
745.00
675.00
20.90
500.00
65.50
31.00
29.00
49.90
158.40
86.90
120.00
70.00
159.00
68.80
44.50
111.40
107.30
80.50
77.00
49.00
103.40
540.00
95.00
90.70
58.00
118.00
40.00
5.80
118.00
107.00
600.00
174.80
136.20
99.00
45.60
57.00
125.00
151.2
98.00
111.00
62.50
17.90
17.80
113.80




PRILOHA VI: SKLADBA SPOT REBY POTRAVIN V JIDELNIM
LISTKU VERZE 2

Popis dokladuzZeny silové

Jednotka Testl Davka |Z£ny - pracujici namakid, 19 a2 345, vt qavek| 1 400,00
Uréeni Testl-Ukeni Od 01.03.2010
Zarazeni Testl-Zdéazeni Do 07.03.2010 Vlastnik Hadrbolcova
. < . Dosaz. | Dosaz. | Rozdil
Skladba spofeby Spotreba Dosazenc Spotrveba néklady | davka | davka
kg 9 Ke K &/kg K& K&
\Vepiové maso 30,00 21,43 3060,00 102,0(¢ 2,19 2,19
Howvézi maso 20,00 14,29 2380,00 119,0(¢ 1,70 1,74
Uzené maso
Ostatni maso
\Vnitfnosti 24,00 17,14  912,0( 38,00 0,65 0,64
Uzeniny a vyrobky z masa 10|00 7,14 946,0C 94,60 0,68 0,64
IMasové konzervy
Dribez a diibezi vyrobky 96,00 68,57 8 746,00 91,10 6,25 6,24
Kosti
Ryby 70,00 50,00 9648,00 137,83 6,89 6,89
Rybi vyrobky a konzervy 30,00 21,43 3102,00 103,4( 2,22 2,27
IMaslo 4256 30,40 4520,80 106,22 3,23 3,23
Sadlo a slanina 10,00 7,14 950,0( 95,00 0,68 0,64
Jedlé tuky a oleje 47,70 34,07 3535,65 74,12 2,53 2,53
MIéko 139,38 99,56 2717,91 19,50 1,94 1,94
MIlééné vyrobky 310,12 221,5120936,56 67,51 14,95 14,99
Syry 24,80 17,71 4451,20 179,48 3,18 3,14
Vejce 12,00 8,57 750,0( 62,50 0,54 0,54
Chléb 40,00 28,57 1112,00 27,80 0,79 0,79
Bézné peivo 53,0( 37,86 5350,40 100,95 3,82 3,87
Jemné p&vo 40,0( 28,57 4536,80 113,42 3,24 3,24
Trvanlivé péivo 24,0( 17,14 2512,00 104,67 1,79 1,79
Testoviny 43,40 31,00 2473,80 57,00 1,77 1,71
IMouka, kroupy, vigky 96,0( 68,57 4 710,09 49,06 3,36 3,34
Ryze 72,00 51,43 5544,00 77,00 3,96 3,94
LuStniny 30,50 21,79 837,4( 27,46 0,60 0,6
Cukr a cukréské vyrobky 54,06 38,61 777591 143,84 5,55 5,54
Brambory 208,50 148,93 2 773,05 13,3( 1,98 1,99
Zeleninacerstva, mrazena 340,30 243,07 16 682,43 49,02 11,97 11,92
Zelenina nakladand, susena 66,20 47,29 3 997,80 60,39 2,86 2,86
Zeli kysané a sterilované 15,00 10,71 267,0(C 17,80 0,1¢ 0,19
Se)’ ocecerstve, mrazene, susg- g1 g9 4357 2136,00 35,02 1,53 1,53
Citrusové plody 204,00 145,71 7 787,20 38,17 5,56 5,54
Kompoty 108,26 77,33 9100,75 84,06 6,50 6,5(
ZahuSéné ovocné vyrobky 41,00 29,29 3508,60 85,58 2,51 2,51
Ptisady, napoje, ostatni 599,78 428,41 17 118,60 28,54 12,23 12,23




PRILOHA P VII: NAVRZENY JIDELNI LISTEK VERZE 3

Snida®: ceredlie s mlékem, pometan

Svaina: tvarohovy zavin, dzus jablkovy

Ohbed: Spenatova polévka, rizoto z teleciho makarkovy salat s biokysem, mineralni voda
Svaina: kornspitz, Sunka, syiedkvicky

1. veiere: pstruh p&eny na kminu, w&né brambory, ananasovy kompot, mineralni voda

2. vaiere: salat s jablek a mrkve, celozrnny chléb

Snidag: ovocny salat s jogurterisgj

Svaina: banén, sportovnidynka

Obed:  ¢ockova polévka, povidlové tasky z bramborovéhassta, dZzus pomeraavy
Svaina: jogurtovy napoj, susenky Bebe

1. veiefe: nAmanické maso,dstoviny, sterilovandéervenétepa, mineralni voda

2. veiere: ledovy salat se zampiony, celozrnny rohlik

Snidag: tmavy chleb, syr Istanbul, paprika, pomeémry dZus

Svaina: susené Svestky, jogurtovy napoj

Ohed: polévka zeleninova, feip&ené na divoko, bramborova kaSecatpvy salat,
mineralni voda

Svaina: jablko, dZzus pomeraovy

1. veiere: ryZzova kaSe s maslem a kakaem, mandarinkovy &qrdpus jablkovy

2. vaiere: €stovinovy salat

4. den

Snidag: celozrnny rohlik, tvarohova pomazankaigikem, okurkagaj

Svaina: ovesna kase s liwkovym kompotem

Ohed: polévka slepi s nudlemi, vefpvé ledvinky duSené na cibulce, ryze, broskvovy
kompot, mineralni voda

Svaina: pesnidavka, eské piskoty

1. veiefe: ¢ocka na kyselo, chléb, sterilovany okuréa;j

2. veiere: ovocny salat

Snidag: ovocny tvaroh s misléaj

Svaina: hruskagokoladovy tginka

Okeéd:  polévka hrachova s parkem, &ost [firodni, védené brambory, salatéerveného
zeli, mineralka

Svaina: meloun vodni

e: rybi filé duSené v i, ryze caj

e: presnidavka, susenky Bebe

nidag: cerealie s miékem
Svaina: vandka s marmeladou
Ohd: polévka pdrkova s vejcem, Spagety Saepm masem a ra&aty, dzus jahodovy
Svaiina: jahodovy koktejl, Kofila
1. veiere: zapékany celer, i@né brambory, salat z kysaného zeli, mineralni voda
2. veiere: uzena makrela, zitny chléb
7.den
Snidag: Satéek makovy, dzus jablkovy
Svaina: sportovni t§inka, hrozny
Ohked: ho¥zi polévka s masem a ryzi, platek atich prsou na Zampionech, brambory,
salat hlavkovy, mineralni voda
Svaina: kornspirz, Ltina, kedlubna
1. veiere: kwtakovy mozeek, chlébgaj
2. veiere: jogurt s misli




PRILOHA PVIII: SEZNAM POUZITYCH POTRAVIN V JIDELNIM

LISTKU VERZE 3

Kéd Potravina

81010 Ananas

83194 Ananasovy kompot
81020 Banany

41090 Biokys

70053 Brambory loupané 1. 3.-30. 4.

83030 Broskvovy kompot
71010 Celer

71030 Cibule

81030 Citrény

60010 Cukr krystal

60014 Cukr moucka
93010 Caj

75031 Cervena fepa sterilovana
71040 Cesnek

57030 Cocka

73020 Dyné, melouny
94393 DZus jablkovy
94394 Dzus jahodovy
94397 DZus pomerancovy
55084 Emco miisli kiupavé s orechy
20060 Filé

32020 Hera

92027 Hofrcice plnotucna
11041 Hovézi predni ¢tvrt
11171 Hovézi roSténec
57040 Hrach

75063 Hrasek sterilovany
80150 Hrozny

80050 Hrusky

91100 Hiebicek

50030 Chléb pSeni¢ny
50090 Chléb zitny

80060 Jablka

80070 Jahody

82020 Jahody mraZené celé bez cukru

41100 Jogurt bily

41112 Jogurt smetanovy ovocny
41121 Jogurtové mléko ovocné
93100 Kakao instant

71060 Kedlubny

91050 Kmin

50100 Knaeckebrot

51027 Kornspitz

Pocet

15.00
24.00
54.00
1.00
225.20
24.00
64.00
53.00
10.00
7.00
9.00
0.50
24.00
1.80
26.50
60.00
200.00
100.00
100.00
50.00
30.00
42.20
2.00
24.00
30.00
8.00
3.00
60.00
53.00
0.04
100.00
60.00
112.00
25.00
12.00
50.00
35.00
100.00
3.00
50.00
0.31
16.00
48.00

Jednotka

kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
]
1
]
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg

Cena

90.80
22.90
29.90
52.70
13.30
42.00
22.90
19.90
39.80
26.30
28.50
450.70
42.20
99.80
31.60
22.90
29.70
27.70
31.00
134.50
176.00
52.60
34.50
90.00
165.00
15.80
55.60
69.90
44.00
875.00
27.80
34.90
26.00
116.00
189.50
78.40
62.30
55.00
79.60
39.60
463.00
149.50
107.30

Suma K¢

1362.00
549.60
1614.60
52.70
2995.16
1008.00
1465.60
1054.70
398.00
184.10
256.50
225.35
1012.80
179.64
837.40
1374.00
5940.00
2770.00
3100.00
6725.00
5280.00
2219.72
69.00
2160.00
4950.00
126.40
166.80
4194.00
2332.00
35.00
2780.00
2094.00
2912.00
2900.00
2274.00
3920.00
2180.50
5500.00
238.80
1980.00
143.53
2392.00
5150.40




Koéod Potravina

90551 Koteni polévkové zrnité
55011 Krupice je¢na volna
16031 Kruti rizky

16040 Kure

72060 Kveétak

75100 Leco bez oleje

14120 Ledvinky veprové
91060 Majoranka

21020 Makrela uzena

83190 Mandarinkovy kompot
84080 Marmeldda malinova
30050 Maslo stolni

94080 Mineralni voda
40100 Mléko nizkotucné
55031 Mouka hladka 00
55040 Mouka hruba

71070 Mrkev karotka

60290 Musli ty¢inka ProFigur
91122 Muskatovy kvét mlety
91069 Nové koreni

92061 Ocet kvasny 8%
73120 Okurky salatové
75143 Okurky sterilované
33010 Olej jedly

55081 Ovesné vlocky

72020 Paprika

91080 Paprika sladka

17090 Parky

91089 Pepf cely

91090 Pepr mlety

71090 Petrzel

73140 Petrzelova nat

81060 Pomerance

84150 Povidla Svestkova slazena
84130 Presnidavka jable¢na
20022 Pstruh

72000 Rajcata

75188 Rajsky protlak

51011 Rohlik celozrnny
56010 RyzZe vybérova

73160 Redkvicky

73180 Salat hlavkovy

16050 Slepice

41074 Smetana kysana
51080 Strouhanka

95150 Sl

Pocet

2.40
15.00
20.00
50.00
22.00
22.00
30.00

0.03
30.00
24.00

6.00
22.00

400.00
202.00
17.80
12.00
58.80
11.00

0.02

0.02

4.00
91.00
16.00

6.00
20.00
42.00

0.20

4.00

0.02

0.27
13.00

1.90
56.00
12.00
76.00
30.00
56.00
11.00
36.00
56.00
18.00
80.00

8.00
13.00
10.00
18.00

Jednotka

kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
1
1
kg
kg
kg
kg
kg
kg
1
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg

Cena

175.20
13.60
114.00
46.00
34.00
45.20
38.00
288.00
89.00
51.00
92.00
79.60
7.90
19.50
12.90
9.90
2490
397.60
1207.00
800.00
14.90
57.40
42.30
48.50
80.00
69.90
436.00
88.00
745.00
675.00
20.90
500.00
29.00
53.20
86.90
149.00
44.50
11.40
107.30
77.00
49.00
47.00
29.60
52.80
40.00
5.80

Suma K¢

420.48
204.00
2280.00
2300.00
748.00
994.40
1140.00
8.64
2670.00
1224.00
552.00
1751.20
3160.00
3939.00
229.62
118.80
1464.12
4373.60
24.14
16.00
59.60
5223.40
676.80
291.00
1600.00
2935.80
87.20
352.00
14.90
182.25
271.70
950.00
1624.00
638.40
6604.40
4470.00
2492.00
125.40
3862.80
4312.00
882.00
3760.00
236.80
686.40
400.00
104.40




Koéod Potravina

53125 SuSenky Bebe

52131 Sate¢ek makovy
74090 Spenat mrazeny
17420 Sunka dusena

82140 Svestky susené
43204 Taveny syr 60% Duko

43434 Termizovany krémovy syr 60% Lucina

94310 Tesavela

54010 Téstoviny

22100 Tunak v oleji

41174 Tvaroh jemny

43153 Tvartizkova pochoutka
43060 Tvrdy syr 30% Eidam cihla
60276 Tycinka Kofila

52140 Vanocka bez rozinek
44011 Vejce A

10150 Veprova plec bez kosti, kolena, kiize
52172 Zavin otfechovy

76011 Zeli bilé kysané

72050 Zeli cervené

73300 Zampidny

Pocet

28.00
32.00
17.00

6.00
12.00

3.50
18.00

2.00
47.40
10.00
47.00
10.00
15.00
14.00
24.00
25.20
40.00
50.00
27.00
26.00
14.00

Jednotka

kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
1
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg

Cena

107.00
124.60
66.40
169.00
169.00
123.80
158.40
100.00
57.00
139.50
98.00
133.40
169.00
311.40
112.50
62.50
99.90
106.80
51.00
17.00
113.80

Suma K¢

2996.00
3987.20
1128.80
1014.00
2028.00

433.30
2851.20

200.00
2701.80
1395.00
4606.00
1334.00
2535.00
4359.60
2700.00
1575.00
3996.00
5340.00
1377.00

442.00
1593.20




PRILOHA PIX: SKLADBA SPOT REBY POTRAVIN V JIDELNIM

LISTKU VERZE 3

Popis dokladumuzi vytrvalostni

Jednotka|Testl Davka|Muzi - pracujici namahay 19 az 34 lefPoet davek 1 400,00
Uréeni |Testl-Ugeni |[Od [01.03.2010
Zarazeni|Testl-Z#azeniDo 07.03.2010 Vlastnik Hadrbolcova

. . . Dosaz. Dosaz.

Skladba spoteby Spok“”eba Dosazeno Spf(tﬂEba naklady | davka

9 g ¢ K&/kg K&
Veprové maso 40,00 28,57 3 996,00 99,9( 2,84
Howvézi maso 54,00 38,57 7 110,00 131,67 5,04
Uzené maso
Ostatni maso
\Vnitinosti 30,00 21,43 1 140,00 38,00 0,81
Uzeniny a vyrobky z masa 10,00 7,14 1 366,00 136,6( 0,94
[Masové konzervy
DribeZ a diibezi vyrobky 78,00 55,71 4 816,80 61,75 3,44
Kosti
Ryby 60,00 42 ,8€ 9 750,00 162,5(C 6,94
Rybi vyrobky a konzervy 40,00 28,57 4 065,00 101,63 2,9(
IMaslo 22,00 15,71 1751,20 79,60 1,24
Sadlo a slanina
Jedlé tuky a oleje 48,20 34,43 2 510,72 52,0¢ 1,79
Mléko 202,00 144,29 3939,00 19,5( 2,81
Mlécné vyrobky 246,00 175,71 16 945,60 68,88 12,14
Syry 46,50 33,21 7 153,50 153,84 5,11
Vejce 25,20 18,00 1 575,00 62,50 1,14
Chléb 176,00 125,71 7 266,00 41,28 5,19
Bézné peivo 94,0( 67,14 9 413,20 100,14 6,74
Jemné p&vo 106,00 75,71 12 027,20 113,4¢€ 8,59
Trvanlivé pe&ivo 28,0( 20,00 2 996,00 107,0C¢ 2,14
Té&stoviny 47,40 33,86 2 701,80 57,00 1,99
IMouka, kroupy, vieky 114,80 82,00 8 877,42 77,33 6,34
Ryze 56,00 40,00 4 312,00 77,00 3,04
LuS€niny 34,50 24,64 963,8( 27,94 0,69
Cukr a cukréské vyrobky 41,00 29,29 9173,80 223,75 6,54
Brambory 225,20 160,86 2 995,16 13,3( 2,14
Zeleninacerstva, mrazena 668,50 477,50 27 944,96 41,8( 19,96
Zelenina nakladand, suSena 76,00 54,29 2 976,20 39,16 2,13
Zeli kysané a sterilované 27,00 19,2¢ 1 377,00 51,0( 0,94
Sef’ocecerswe' Mrazene, susk= 274,00 195,71 16 640,00 60,77 11,89
Citrusové plody 135,00 96,43 4 998,60 37,03 3,57
Kompoty 72,00 51,43 2 781,60 38,63 1,99
Zahustné ovocné vyrobky 94,00 67,14 7 794,80 82,92 5,579
Prisady, napoje, ostatni 832,81 594,86 16 799,29 20,17 12,0(




PRILOHA X: NAVRZENY JIDELNI LISTEK VERZE 4

1. den

Snida®: chléb, tvarohova pomazankadkvicky, ¢aj

Svaina: jogurtovy napoj, banan

Okeéd:  zelna polévka, kaci prstka s jablky a Sunkou, ryZze, mineralni voda
Svaina: musli tginka ProFigur

1. veiere: pstruh véeny na modro, i&né brambory, dipvy kompot, jahodovy dZus
2. vetefe: bulka, hermelin, salatova okurka

2.den

Snidag: ovesna kaSe s ovocem, pomeémuy dZus

Svaina: bananovy koktejl

Obed:  polévka pdrkova s vejcem, diasky gulas,dstoviny, pivo

Svaiina: hruSkagokoladova tyinka Deli

1. veéefe: brambory s tvarohem a méslem, zeleninov&ssinSena na masle, limonada
2. vesere: mrkvovy salat s ananasem, rohlik celozrnny

3. den

Snida®: maslo, Sunka, chléb, tajta, jablkovy dZzus

Svaina: mléko kefirové, suSenky BeBe

Okeéd:  hrachova polévka, rizoto z wvepého masaialamada, mineralni voda
Svaina: susené Svestky

1. veiere: ku'e zadlavané, &stoviny, zelny salat s jablky, pometawy dZzus

2. veiere: jogurt ovocny

4. den

Snidag: ovesné vioky s mliékem a suSenym ovocem

Svaina: presnidavka, suSenky BeBe

Ohd: brynzova polévka, vajed sedlina s uzenym masemier@ brambory, sterilovany okurek, pome-
rarntovy dzus

Svaina: hrozny

1. veiete: aljaSska treska m@sneku, ryze, ananasovy kompot, mineralni voda

2. vaeiere: Sopsky salat, rohlik celozrnny

5. den

Snida®: jatrovy syr, chléb, paprikéaj

Sv&aina: zavin gechovy

Ohbed: ho¥zi polévka s masem a ryzi, Spagety bsk&, jablkovy dZzus
Svaina: oblozeny chlebék, oplatky Horalky

1. veiere: chlupaté knedliky se zelikgj

2. vaiere: jogurtovy napoj

6. den

Snida®i: ceredlie s mlékem

Svaina: Sateek tvarohovy, pomera&n

Ohd: fazolovéa polévka, platek zikich prsou na zampionech, ryze ¢epvy salat s biokysem, limonada
Svaina: jogurt ovocny, datle

1. veiere: nudle s tvarohemid&iovy kompot, pomerafovy dZzus

2. vaiere: ledo s vejci sezonni, chléb

7. den

Snida®: makrelovy salat, rohlikiaj

Svaina: Sunka, jatrovy syr, rohlik celozrnriynské zeli

Obhed: slepéi polévka s nudlemi, vépvé raznti, varené brambory, hruSkovy kompot, mineralni voda
Svaina: ovocny salat s jogurtem

1. veiete: vefové ledvinky na rostu, ryze, kedlubny duSené ndemgghodovy dzus

2. veiere: presnidavka, susenky BeBe



PRILOHA XI: SEZNAM POUZITYCH POTRAVIN V JIDELNIM

LISTKU VERZE 4

Kéd Potravina
81010Ananas
83194Ananasovy kompot
81020Banany

41090Biokys

91020Bobkovy list
70053Brambory loupané 1. 3.-30. 4.
43020Brynza liptovska 50%
51022Bulka

71010Celer

32072Ceresoft
71030Cibule

81030Citrény

60010Cukr krystal
60014Cukr moutka
92120Cukr vanilkovy
93010Caj

71040Cesnek

73130Cinské zeli
60210Cokolada htka
82110Datle

60251Deli s rozinkami
83050Dynovy kompot
94393DZus jablkovy
94394DzZus jahodovy
94397DZus pomerarovy
55084Emco musli kupavé s techy
60154Energit

57070Fazole
43147Hermelin 45%
92027Hoi¢ice plnotgna
11010Howézi predni bez kosti
57040Hrach

80150Hrozny
83070Hruskovy kompot
80050Hrusky
91100Hiebitek

50030Chléb pSeriny
80060Jablka

Pocet

35.00
24.00
59.00
3.00
0.02
225.20
4.00
12.00
1.00
42.00
59.80
2.00
4.40
4.80
1.20
0.40
2.80
18.00
3.00
20.00
8.00
24.00
100.00
100.00
200.00
20.00
5.60
6.00
20.00
4.00
24.00
6.00
60.00
24.00
26.00
0.08
160.00
34.00

Jednotka

Cena

90.80
22.90
29.90
52.70
600.00
13.30
149.00
47.50
22.90
77.60
19.90
39.80
26.30
28.50
125.00
450.70
99.80
17.90
199.00
120.00
172.50
166.70
29.70
27.70
31.00
134.50
800.00
47.80
179.00
34.50
119.00
15.80
69.90
40.20
44.00
875.00
27.80
26.00

Suma Ké

3178.00
549.60
1764.10
158.10
12.00
2995.14
596.00
570.00
22.90
3259.20
1190.02
79.60
115.72
136.80
150.00
180.28
279.44
322.20
597.00
2400.00
1380.00
4000.80
2970.00
2770.00
6200.00
2690.00
4480.00
286.80
3580.00
138.00
2856.00
94.80
4194.00
964.80
1144.00
70.00
4448.00
884.00




Kéd Potravina

17240Jatrovy syr
41108Jogurt ovocny nizkotiny
41121 Jogurtové mléko ovocné
75080Kecup
71060Kedlubny
91050Kmin

90600Koieni polévkové tekuté
16031Kruti fizky
16040Kure

16044 Kurecitizky
10010Kyta upravena nézky
75100Leco bez oleje
94070Limonéada s fichuti
91060Majoranka
22117Makrelovy salat
82150Mandle loupané
30050Maslo stolni
94080Mineralni voda
41030MIéko kefirové 2%
40100MIéko nizkotiné
55031 Mouka hladka 00
55040Mouka hruba
71070Mrkev karotka
60290Musli tycinka ProFigur
91122Muskatovy ket mlety
91069Nové kdeni
960710blozeny chlekiiek
920610cet kvasny 8%
731200kurky salatové
751430kurky sterilované
330100lej jedly

53161 0platky Horalky
550810vesné vioky
72020Paprika
91080Paprika sladka
91089Pef cely

91090Pef mlety
71090Petrzel

71090Petrzel
73140Petrzelova na
94230Pivo tmavé 10%
81060Pomerate

Pocet

18.00
85.00
100.00
4.00
48.00
0.20
2.00
20.00
50.00
30.00
30.00
6.00
100.00
0.04
48.00
6.00
46.40
200.00
48.00
150.00
14.80
12.00
48.80
10.00
0.02
0.04
32.00
4.60
40.00
24.00
1.20
7.20
20.00
80.00
0.40
0.04
0.25
7.80
4.80
2.20
60.00
30.00

Jednotka

Cena

79.00
53.00
33.80
54.60
39.60
463.00
93.00
99.00
69.90
63.70
108.00
45.20
7.50
288.00
226.00
230.00
79.60
7.90
33.10
19.50
12.90
12.90
24.90
397.60
1207.00
645.00
175.00
14.90
57.40
42.30
48.50
250.00
47.80
69.90
436.00
745.00
675.00
20.90
20.90
500.00
19.00
29.90

Suma Ké

1422.00
4505.00
3380.00
218.40
1900.80
92.60
186.00
1980.00
3495.00
1911.00
3240.00
271.20
750.00
11.52
10848.00
1380.00
3693.44
1580.00
1588.80
2925.00
190.92
154.80
1215.12
3976.00
24.14
25.80
5600.00
68.54
2296.00
1015.20
58.20
1800.00
956.00
5592.00
174.40
29.80
168.75
163.02
100.32
1100.00
1140.00
897.00




Kéd Potravina

84130Presnidavka jablma
20022Pstruh

72000Rajata

51070Rohlik

51011Rohlik celozrnny
82130Rozinky

56020RyZe

56010RyZe vylk¥rova
73160Redkvicky

31020Séadlo Skvéené
31080Slanina uzena bezike
16050Slepice

14210Srdce howzi
75210Sterilovany sala€alamada
95150Sul

53125Susenky Bebe

43165Syr Istanbul
52130Sateek tvarohovy
17420Sunka dudena
82140Svestky susené
54016Téstoviny s vitaminem B1, B2
20074 Treska

83150TreSiovy kompot
41170Tvaroh ngkky
41180Tvaroh tvrdy na strouhani
43110Tvrdy syr 30% Gouda
12100Uzené Zebirko vepveé
44011Vejce A

10150Veprova plec bez kosti, kolenagie
52172Zavin a'echovy
74104Zeleninova sr#s pro bramborovy salat
720402Zeli bilé

76011Zeli bilé kysané
73300Zampiony

51023Zemle

Pocet

76.00
30.00
82.00
36.00
24.00
6.00
34.00
58.00
20.00
4.00
4.00
8.00
30.00
24.00
21.20
30.00
4.00
16.00
32.00
18.00
80.80
40.00
24.00
14.00
20.00
8.00
12.00
33.60
20.00
22.00
37.00
40.00
31.00
4.00
2.00

Jednotka

kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg
kg

Cena

86.90
169.00
44.50
43.00
107.30
80.50
41.50
33.20
49.00
49.90
65.00
29.60
48.00
43.80
5.90
107.00
174.80
136.20
169.00
169.00
57.80
151.20
46.30
98.00
111.00
159.00
65.00
62.50
89.90
62.30
51.20
17.90
51.00
113.80
42.00

Suma Ké

6604.40
5070.00
3649.00
1548.00
2575.20
483.00
1411.00
1925.60
980.00
199.60
260.00
236.80
1440.00
1051.20
125.08
3210.00
699.20
2179.20
5408.00
3042.00
4670.24
6048.00
1111.20
1372.00
2220.00
1272.00
780.00
2100.00
1798.00
1370.60
1894.40
716.00
1581.00
455.20
84.00




PRILOHA XII: SKLADBA SPOT REBY POTRAVIN V JIDELNIM
LISTKU VERZE 4

Popis dokladumuzi vytrvalostni

Jednotka|Testl Davka|Muzi - pracujici namahay 19 az 34 lefPoet davek 1 400,00
Uréeni |Testl-Ukeni |Od 01.03.2010
Zarazeni|Testl-Z#azeniDo 07.03.2010 Vlastnik Hadrbolcova
. N . Dosaz. Dosaz.
Skladba spotieby Spotreba | Dosazeno Spotteba naklady davka
ke 8 Ke Ké/kg K¢

Vepiové maso 40,00 28,57 3996,00 99,90 2,85
Hovézi maso 54,00 38,57 7110,00 131,67 5,08
Uzené maso
Ostatni maso
Vnitinosti 30,00 21,43) 1140,00 38,00 0,81
Uzeniny a vyrobky z masa 10,00 7,14 1366,00 136,60 0,98
Masové konzervy
DriibeZ a driibezi vyrobky 78,00 55,71/ 4816,80 61,75 3,44
Kosti
Ryby 60,00 42,86/ 9750,00 162,50 6,96
Rybi vyrobky a konzervy 40,00 28,57 4 065,00 101,63 2,90
Maslo 22,00 15,71/ 1751,20 79,60 1,25
Sadlo a slanina
Jedlé tuky a oleje 48,20 34,43 2510,72 52,09 1,79
Mléko 202,00 144,29 3939,00 19,50 2,81
MIécné vyrobky 246,00 175,71 16 945,60 68,88 12,10
Syry 46,50 33,21/ 7 153,50 153,84 511
Vejce 25,20 18,00f 1575,00 62,50 1,12
Chléb 176,00 125,71| 7 266,00 41,28 5,19
Bézné pecivo 94,00 67,14 9413,20 100,14 6,72
Jemné pecivo 106,00 75,71 12 027,20 113,46 8,59
Trvanlivé pecivo 28,00 20,00, 2996,00 107,00 2,14
Téstoviny 47,40 33,86 2701,80 57,00 1,93
Mouka, kroupy, vlo¢ky 114,80 82,000 8877,42 77,33 6,34
RyZe 56,00 40,00 4312,00 77,00 3,08
Lusténiny 34,50 24,64 963,80 27,94 0,69
Cukr a cukrarské vyrobky 41,00 29,29, 9173,80 223,75 6,55
Brambory 225,20 160,86/ 2995,16 13,30 2,14
Zelenina Cerstva, mrazena 668,50 477,50/ 27 944,96 41,80 19,96
Zelenina nakladand, susena 76,00 54,29/ 2976,20 39,16 2,13
Zeli kysané a sterilované 27,00 19,29 1377,00 51,00 0,98
Ovoce Cerstvé, mrazené, susené 274,00 195,71| 16 640,00 60,73 11,89
Citrusové plody 135,00 96,43| 4998,60 37,03 3,57
Kompoty 72,00 51,43 2781,60 38,63 1,99
ZahusSténé ovocné vyrobky 94,00 67,14/ 7 794,80 82,92 5,57
Ptisady, napoje, ostatni 832,81 594,86/ 16 799,29 20,17 12,00




