Doporucené stravovani sportovcti.

Strava sportovcl by méla byt dostatecné energeticky hodnotna, pravidelna a pestra, tedy nejen s
dostatkem sacharid(, tuk( a zejména bilkovin, ale i vitamin{ a mineral(, tedy latek nezbytnych pro
sportujici rostouci organismus. Zapominat by se nemélo ani na pravidelny pitny rezim.

Stravu z pohledu hlavnich Zivin mtZeme rozdélit na:
* bilkoviny, které jsou hlavni stavebni sloZkou sval(, ale jsou nezbytné napfiklad i pro imunitni systém;
* tuky, které jsou zdrojem energie a nedilnou soucasti nasich bunék;

e sacharidy, mezi které patfi i cukry, které jsou hlavnim zdrojem energie nejen pro svaly ale i mozek.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou ve stravé sportovcl velmi dalezité, nebot pomahaji stavét a obnovovat svaly a dalsi tkané v
téle. BohuZel si je neumime uloZit do zasoby, a tak je dulezZité, aby je hrac prijimal idedlné v kazdém dennim
jidle. Mezi rychle vstfebatelné zdroje bilkovin patfi syrovatkova bilkovina (angl. whey protein), kterou
obsahuji mlé¢né produkty (Cerstvé syry, tvarohy, jogurty, jogurtova mléka, zakysy, kefiry apod.). Vzhledem
k lehké a rychlé stravitelnosti téchto potravin je miZzeme konzumovat ke svaciné pred tréninkem i hned po
tréninku.

Z dalsich, byt pomaleji vstfebatelnych, zdrojl bilkovin mGzeme uvést vejce ¢i bilé maso (kufeci, kriti, rybi).
Tyto bilkoviny konzumujeme s odstupem 2-3 hodin pted tréninkem nebo k vecefi po tréninku. Jesté o
trochu delsi ¢as potfebujeme ke zpracovani vepiového a hovéziho masa.

K rostlinnym zdrojiim bilkovin patii ofechy a seminka, které je vhodné pfidavat k snidanim ¢i svacindm, a to
napiiklad i ve formé ofechovych past ¢i mésel. Zdrojem bilkovin jsou dale i lusténiny (Cocka, fazole, cizrna,
hréach, sgja), které ale pro velky obsah vlakniny zafazujeme pievazné k vecefi.

Sacharidy

Pro fotbalistu jsou sacharidy hlavnim zdrojem energie. Vyjma mlécného cukru (laktdzy) pfijimame sacharidy
prostfednictvim rostlinnych potravin jako je pecivo, brambory, ryze, téstoviny a dalsi pfilohy (jahly,
pohanka, kuskus, bulgur apod.). Kromé téchto sloZitych sacharidd, které by mély ve stravé vyrazné
prevlddat, mame jesté jednoduché sacharidy, cukry, v ovoci a samoziejmé i ve sladkostech ¢i slazenych
napojich.

Tuky

I tuky jsou ve straveé sportovcet diilezité, byt zde Casto staci tuk ptijimany v béznych potravinach, jako je
maso, vejce, mlécné produkty, rostlinné oleje, ofechy a seminka. Zde bychom m¢li spiSe dbat na spravny
vybér zdroju tuktl, preferovat libové maso s vyjimkou ryb, kde naopak vybirame ty tucnéjsi druhy (losos,
makrela), volit polotu¢né mlé¢né vyrobky a obecné upfednostitovat rostlinné tuky pied zivo¢isnymi.
Vyvarovat bychom se méli také takovym Upravam potravin, kde je velké ptidani tuki, jako je smaZeni.

Vzhledem k tomu, Ze mlady sportovec vétsinou nesni velké porce jidla a ani to neni vhodné s ohledem na
traveni a Casto kratké casové useky mezi jidly a tréninky, doporucujeme stravovani v pribéhu dne
rozdélit do vice dennich davek. Kromé snidané, dopoledni svaciny, obéda, odpoledni svadiny a vecefe je
vhodné zaradit i 2. vecefi. V pfipadé brzkého ranniho tréninku maji sportovci pred timto tréninkem
predsnidani a po tréninkové jednotce lehkou snidani, stejné tak maze byt odpoledni svacina rozdélena
na svacinu pred tréninkem a po tréninku. K tomu je nutny pravidelny pitny reZim v pribéhu dne i na
tréninku.

Pokud je to mozné, je vhodné mit ve stravovani urcitou pravidelnost.



Tipy na jednotliva denni jidla jako inspiraci pro stravovani sportovct.
Mnoistvi je samoziejmé tieba prizplisobit aktualnimu energetickému vydeji.

Snidané, svacina

¢ snidané i svaciny jsou mensi jidla, ktera vybirame s ohledem na €asovy odstup od fyzické aktivity

¢ pokud se jedna o predsnidani volime spiSe sladké leh¢i varianty v mensim mnoistvi, které je vhodné
doplnit o fedény dZus ¢i medem lehce oslazeny ¢aj

e v pfipadé jedné snidané Ci svaciny s odstupem od tréninku mGZeme volit vétsi porci a vybirati ze
slanych variant, stejné tak i u snidané po tréninku, kde ale porci zmensujeme

* NIKDY nezapominame na pravidelny pfijem tekutin, zvlasté po ranul!

Tipy:

e ovoce (napr. bandn, jahody, bortvky) ¢i ovocnd presniddvka smichand s bilym jogurtem (napr. Hollandia)

e bily rohlik s dzemem

® ovocnd presniddvka s piskoty

* mléénd ryZovd kase s ovocem Ci rozinkami

* mlé¢né smoothie (mléko, ovoce, Inéné seminko, vse namixovat)

* pudink s ovocem

e krupicovd kase s kakaem

e jogurt s ofechy a ovocem (bily jogurt, ofechy, meruriky Ci jiné ovoce)

* bily jogurt s cornflakes a ovocem

¢ palacinka s jogurtem a marmelddou

e rohlik s lu¢inou a pldtkem syra, paprika

® houska s pomazdnkovym mdslem a pldatkem sunky nejvyssi kvality

® michand vejce s pldtkem chleba, rajce

e ovesnd kase s hruskou a orechy (ovesné vlocky, mléko, hruska i jiné ovoce, pdr orechd, skorice)

* sypané milisli s mlékem ¢i jogurtem dochucené ovocem

® pomazdnka (rybickovd, vajickovd, tvarohovd) s pecivem

» pohankovad, jahlova ¢i jind kase s ovocem a trochou ofecht ¢i seminek

* chléb s cottage syrem, cherry rajédtka, dZus

e toast se Sunkou a syrem, okurka

® bagetka s arasidovym ¢i mandlovym mdslem a ovocem

® ovesné palacinky s tvarohem, bandnem a skorici (rozmixovat vlocky, mléko, vejce, hotové palacinky
dochutit bandnovym tvarohem se skorici)

e dalamdnek s Zervé a vajickem

e turidkovd pomazdnka s knéickebrotem

e jogurt s pohankovymi pukanci, ovoce

e jable¢ny pudink s ofechy (svarit kousky jablek zalitych vodou s pudinkovym prdskem, pfimichat skofici
a ofechy

e celozrnné ceredlie s mlékem a ovocem (celozrnné ceredlie, mléko, ovoce dle chuti)

Obéd
* miZe byt pouze hlavni jidlo ¢i v kombinaci s polévkou

Tipy na polévky:

® hraskovy krém

® hovézi vyvar s nudlemi

e raj¢atovy polévka s bazalkou
e dyriovd polévka

e kureci vyvar se zeleninou

e Cesnekovd polévka s krutony
* polévka minestrone



® houbovd polévka s bramborem

e hovézi vyvar s jatrovymi knedlicky
e zeleninovy vyvar s kroupami

* rybi polévka

® pdrkovd polévka s quinoou

e thajskd kureci polévka

e krupicovd polévka s vejcem
 kvétdkovd polévka

Tipy:

e kureci pldtek s ryZi, michany zeleninovy saldt

e kriiti pldtek s bulgurem, restovand zelenina

e peceny krdlik na ¢esneku, brambory, mrkvovy saldt
e bulgurito s kurfecim masem (bulgur, restované kousky kureciho masa, zelenina, udélané jako rizoto,
posypané syrem)

e treska s batdtovym pyré, zeleninovd obloha

» pecené kureci stehno, kuskus, restovand zelenina

e rizoto s vepfovym masem a zeleninou

e restované kureci nudlicky s pérkem a mrkvi, ryZe

e kriiti Spizy se zeleninou, pe¢ené brambory

e kureci soté na kari, ryZe, mrkvovy saldt s celerem

® hovézi platek s restovanou dyni, jasminovd ryZe

e veprovd panenka s Zampiony, kuskus, okurka

e téstoviny s rajéatovou omdckou a syrem

e grilovany losos s mdslovou dyni a brambory

e zapeclené téstoviny s rajéaty, vejcem a syrem

e dusené teleci s bramborovou kasi, rajéatovy saldt

e téstovinovy saldt s mozzarellou a cherry rajédtky

Vecere
* moZné poutit i tipy pro obéd

Tipy:

e zapecené brambory s vejcem, syrem a brokolici

® hovézi medailonky s bramborovou kasi, zeleninovy saldt

e chilli con carne, ryZe

* zapeclené téstoviny s vepfovym masem a cuketou

e Zitny chléb s cottage syrem

e téstovinovy saldt s turidkem a zeleninou

e veprovy pldtek s bramborem, saldt z Cervené Fepy

* vajecnd omeleta s hrdskem, opecené brambory

® hovézi zdqvitek s vejcem a okurkou, bramborové pyré

e zeleninové leco s vejcem a pldtkem chleba

e Cockovy saldt se zeleninou (Cervend ¢ocka, strouhand mrkev, susend rajcata, jarni cibulka)

e tortilly s kufecim masem, ledovym saldtem, sterilovanou kukufici a jogurtovym dresinkem

e kuskus s vejcem a zeleninou (kuskus, pokrdjené vejce natvrdo, zeleninovd smés s fazolovymi lusky)
» veprovy platek s bramborem, zeleninovy saldt s olivami

e Spendtové palacinky se syrem

e lusténinovy saldt s cottage syrem (varené lusténiny dle chuti - Cervend cocka, cizrna, fazole ¢i kombinace,
cottage syr, restovand cibulka, pasirovand rajcata, lilek)

® pohanka s restovanymi kurecimi kousky, brokolici (¢i chfestem) a susenymi rajéaty



Druhd vecere

Tipy:

e Zitny chléb s Zervé a fedkvickou

e vajickovd pomazdnka s paZitkou, knéickebrot, paprika

e celozrnnd bageta s humusem (celozrnnd bageta, humus, cherry rajéata)

e kornbageta s tvarohovou pomazdnkou (paprikovd, cesnekovd, mrkvovd, s bylinkami, Sunkou)
e Slehany tvaroh s ovocem

e cottage syr, pldtek dyriového chleba, kedlubna

® ovesnd kase s tvarohem, ofechy a strouhanym jablkem

e vlocky s tvarohem a jogurtem (tvaroh, jogurt, ovesné ¢i pohankové vlocky, kousky ananasu)
e Sopsky saldt s balkanskym syrem

e [usténinovy saldt s tvrdym syrem (lusténina, napf. cizrna + tvrdy syr na kosticky)

e Zitny chléb se sunkou (Zitny chléb, Zervé, Sunka nejvyssi jakosti)

e dyriovd kostka s tvarohovou pomazdnkou (dyriové pecivo, pomazdnka z tvarohu a zeleniny)
* rybi pomazdnka s dalamdnkem a jarni cibulkou

e fecky jogurt s Inénym seminkem a ovocem

e kndckebrot s Cerstvym kozim syrem a pldtky rajéat

e celozrnny toast se Sunkou a tvrdym syrem, paprika

Autor: PhDr. Kldra Coufalovd, Ph.D., 2019



