Vytah z pfednasky ,VYZIVA MALEHO HOKEJISTY“

Jidelnicek se sklada za 3 zakladnich Zivin, které jsou nezastupitelné:

e Sacharidy (je to samé jako cukry, uhlovodany, glycidy, uhlohydraty)
e  Bilkoviny (proteiny)
o Tuky (lipidy)

Kolik jidlo poskytne energie, zavisi na obsahu jednotlivych Zivin. Tuk ma 2x vyssi kalorickou hodnotu
neZ stejné hmotnostni mnozstvi bilkoviny nebo sacharidu.

e Tuk-38kl/1g
e Sacharid—17 kJ/1g
e Bilkovina—17 kJ/1g

SACHARIDY

Sacharidy tvofi hlavni zdroj energie pro télo. Je to energie ,,rychla”.

Chemicky délime sacharidy na:

Jednoduché — sladka chut (fruktdza, sachardza, glukdza): sladkosti, ovoce.

SloZené — skrob, glykogen, vlaknina (ta je nestravitelna, ale zdravi prospésna svym pozitivnhim vlivem
na peristaltiku): pecivo, pfilohy

Hokejista by mél prijimat 8-10g sacharidd na 1kg télesné hmotnosti

e 1banan (120g) - 26g S

e 1jablko (100g)-13gS

o 200ml (sklenicka) pomerancového dzusu - 22g S
e 200ml (sklenicka) jable¢ného dZusu - 22g S

e platek chleba (50g) - 23g S

e 1rohlik-24gSs

e 200ml polotuéného mléka - 10g S

e 250g polotucného tvarohu (krabicka) - 11g S

e 50g ovesnych vliocek - 30g S

e mlécna cokolada 100g (tabulka) - 55g S

Se sacharidy Uzce souvisi tzv. GLYKEMICKY INDEX.
Co je to glykemicky index?

Glykemicky index, znamen3, jak rychle resp. jak hodné jidlo, které obsahuje sacharidy, vychyli

hladinu krevniho cukru. Cim je vychyleni vy33i, tim je vy$si glykemicky index. Hodnota glykemického
indexu se pohybuje od 0 do 100. Cisty olej ma glykemicky index 0, protoZe neobsahuje sacharidy,
zatimco pecené brambory, jakoZto sacharidové jidlo, maji jeden z nejvyssich glykemickych indexa. V
praxi neplati zcela, Ze ¢im sladsi tim vyssi glykemicky index. Glykemicky index je ovlivnén, jak je jidlo
technologicky upraveno, mnozstvim bilkoviny a tuku, jak je ovoce dozralé, mnozstvim vlakniny a



http://www.profitinstitut.cz/Kolik_bilkoviny_je_potreba-109
http://www.profitinstitut.cz/Tuky_ve_vyzive_a_jejich_vliv_na_lidske_zdravi-196
http://www.profitinstitut.cz/Glykemicky_index_%E2%80%93_proc_pecene_a_varene_neni_to_same-119

dalsimi faktory. Pro béZnou stravu, kterd neni po fyzické zatézi, je vyhodnéjsi, aby vysledny
glykemicky index jidla byl nizky, protoZe nase slinivka tim padem nemusi vyplavovat tolik inzulinu.

Jak funguje inzulin?

Uloha inzulinu spo¢iva v tom, Ze pfesunuje krevni cukr — glukézu — do svalové a tukové buriky.
Hormon inzulin si pfedstavte jako turistu s batohem na zadech, ktery pluje nasi krvi, kdyz vidi
glukdzu, stréi si ji do batohu a preskoci do buriky. Po svalové zatézi tj. po jakémkoliv cviceni, se ndm
oteviraji na relativné kratkou dobu i jiné cesty pro glukdzu, kdy glukéza umi do svalové buriky skocit,
aniz by ji tam inzulin musel prenaset. Proto je vyhodné tésné po zapase, tréninku, jist jidla s vysokym
glykemickym indexem, ktera by v jinou dobu bez pfedchdzejici fyzické zatéze zbytecné vychylovala
hladinu krevniho cukru. Z jidla s vysokym glykemickym indexem se rychle vyplavena glukéza dostane
snadno do svalové buriky, kde se z ni vyrobi pravé potirebné , palivo” glykogen.

BiLKOVINY

Z bilkovin jsou tvofeny svaly, télesné tkané, bilkoviny jsou zasadni pro funkci imunitniho systému,
jsou soudasti protilatek, enzyma, hormond, prosté hodné a hodné duleZité a v nasem jidelnicku zcela
nenahraditelné, natoz v jidelni¢ku rostouciho détského organismu.

Podle zdroje, ze kterého bilkoviny ziskdame, je délime na rostlinné (lusténiny, séja, obiloviny) a
Zivocisné (maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, vajecny bilek).

Chemicky si bilkoviny si pfedstavte jako kordlkovy nahrdelnik, kdy kazdy koralek je jedna
aminokyselina. Téchto aminokyselin se v nasem téle vyskytuje celkem 22. Nékteré z aminokyselin si
nase télo neumi samo vytvorit, fikdme jim esencialni neboli nezbytné, a proto je nutné tyto
aminokyseliny pfijmout ve straveé.

Dospély organismus neumi vytvofit 8 aminokyselin. Détsky organismus neumi vytvofit dokonce 10
aminokyselin, ty jsou pro dité tedy esencidlni a je nutné, aby je obsahoval jidelnicek.

Neni bilkovina jako bilkovina — co je biologicka vyuzZitelnost?

Zdroje bilkovin se mezi sebou lisi pravé podle toho, kolik gram( télesnych bilkovin Ize vytvofit ze 100g
pfijaté bilkoviny, tuto hodnotu nazyvdme biologickou hodnotou bilkoviny.

Jak si vedou nékteré potraviny — vejce 100, vajecny bilek 95, maso 92-96, ryby 94-96, mléko 88, syry
82-85, soja 84, zito 76, fazole 72, ryze 70, brambory 70, chleba 70, pSenice 44.

Zivocisné bilkoviny by méli, pravé kvili esencidlnim aminokyselindm, predstavovat 60% bilkovin v
nasi stravé.

Potreba bilkovin je individudlni. Zalezi na véku, Zivotnim stylu, mnoZstvi pohybové aktivity. Velmi
Casto se setkdvam hlavné u navstévnikl posiloven a fitnesscenter s tim, Ze za icelem nar(stu
mnozstvi svalové hmoty uZivaji nescetné mnozstvi proteinovym doplrik(l. UZivané davky mnohdy
prevysuji standardni platna doporuceni.

Sportujici rostouci dité potrebuje pfiblizné 1,4-1,7g bilkoviny na 1kg télesné hmotnosti
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Pokud je maly hokejista zdravy, s ni¢im chronicky, dlouhodobé nestond, neni nutné uzivat specialné
pfipravované proteinové formule Ci jiné doplriky stravy. Dobre poskladany jidelnicek s dostatkem
Zivocisnych bilkovin pokryje potfeby rostouciho sportujiciho organismu. Jednoduché pravidlo zni, Ze
bilkovina by méla pokryt % talife s hlavnim jidlem.

Tipy na svaciny s vysSim podilem bilkoviny:

Recky jogurt, syr Cottage, mlé¢ny napoj, vajicka na tvrdo, turidk z konzervy, tvrdy syr, $unka od kosti,
mandle, pistacie a dalsi druhy ofech(, burakové maslo.

,Elegantnim” feSenim pro déti je smoothie — v mléce rozslehate mékky tvaroh s pfidanim tieba
sezonniho ovoce, Spetky skofice. Pokud bude ovoce zmrzlé, vytvofite bajecny osvézujici a zaroven
nutriéné bohaty napoj do horkych dni.

Jakou svacinu pripravit na turna;j?

vv v

Pokud hokejista stravi cely den na turnaji s nékolika zapasy v fadé, je treba pribéiné dodavat svalim
palivo k obnoveni tzv. svalového glykogenu. Svacinky mezi zapasy pomohou k lepsimu vykonu, lepsi
vydrzi, svalové sile i nasledné regeneraci. Svalovy glykogen se nejlépe stavi do cca 2 hodin po zatézi,
proto je duleZité v jakém odstupu po zatézi, se svacina sni. Jak je mozné rychle palivo pro svaly
dodat? Je vhodné jist jidla, ktera maji tzv. vysoky glykemicky index.

Tipy na svacCinky mezi zapasy

Ovoce:

Susené ovoce, rozinky, jablka, pomerance, banany

Bilkoviny:

Mandle, ofiSky, vajicka natvrdo, nakrajeny tvrdy syr, jogurt, mlécna ryze, chléb s burakovym maslem
Dalsi:

Susené ceredlie, nejlépe jiz v pytlicku na jednu davku, instantni ovesna kase, kterou je mozné jen zalit
horkou vodou, horkou vodu je mozné mit pfipravenou v termosce, chléb s marmelddou, medem,
pfipadné musli tyCinky — vybirejte spiSe ty bez polevy, polevy na musli ty¢inkach jsou vétSinou opét z
nekvalitnich tukd, jogurtova poleva vétsinou jogurt nevidéla ani z rychliku, tmava cokolada, ptipadné
jiné opravdové cokolady, tim je minéno dostatecné mnozstvi kakaového masla a ne rostlinného tuku,
ktery je bohuzel vétSinou nepfiznivy.

Co k piti?

Cista voda, Fed&ny 100% dus, ¢okolddovéa mléka. PFi dlouhych sportovnich vykonech je vhodné pit

pribézné kolem 200ml tekutiny za ¢tvrt hodiny.

Jak snidat, kdyZ ma hokejista ranni trénink?

Staré pfislovi ,,Snidej sdm, obédvej s pfitelem a vecefti dej nepfiteli“ definuje zasadni vyznam snidané,
kterou by maly hokejista nemél vynechat, ani kdyz ma brzky ranni trénink.

Snidané je nejdulezitéjsi jidlo, ovlivni fyzicky i mentalni vykon béhem celého dne.

Z ¢eho se ma snidané skladat?
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Snidané ma byt sloZena ze sacharidll a bilkoviny, tuky jakoZto pfirozena soucast stravy budou
pfitomny také.

Zastupce sacharidll jsou pecivo, cerealie, vlocky. Z bilkovin mUiZete volit jogurty, syr Cottage, mléko,
mlécné napoje, vajicka, tuniaka z konzervy, libovou kruti ¢i veprovou sunku, nejlépe Sunku od kosti,
tvrdy syr. Sacharidy ze snidané rychle doplni glykogenové zasoby ve svalech, pfipravi je na fyzicky
vykon. Z bilkovin bude télo ¢erpat ke tvorbé svalové hmoty.

Jak se popasovat se snidani, pokud ma hokejista trénink brzy rano?

Pfiprava na ranni trénink zacind jiz vecefti. VeCefe ptred rannim tréninkem by méla obsahovat
dostatek sacharidd. Tim jsou minény hlavné pfilohy tj. brambory, ryze, téstoviny. Optimalné by mél
mit maly hokejista na talifi % zakrytou pfilohami, % talife pokrytou bilkovinou tj. maso, mlé¢ny
vyrobek ¢i rostlinnymi zdroji bilkovin a % talife by méla byt zakryta zeleninou.

Je jasné, Ze v rannim spéchu neni ¢as na velkou, v klidu vychutnanou snidani, nicméné i v rannim
spéchu Ize trochu posnidat. Snist jogurt, vypit jogurtové mléko, kakao nebo jiny mléény napoj ¢i snist
banan nezabere moc ¢asu. Vecer pfipraveny oblozeny chléb Ize sporadat i v auté.

Velmi dlleZita je pti rannich trénincich svacina do skoly, resp. svaciny dvé. Prvni svacinu sni hokejista
napriklad v auté cestou do Skoly nebo tésné po prichodu do Skoly, optimalné brzy po tréninku.
Druhou svacinu si pak da ve standardni ,dobé svaciny“. Ke , klasickym® sva¢indm — pecivo + ,,néco”
namazané, nejlépe pomazanky na tvarohovém zakladu, urcité nezapominejte na nakrajené ovoce a
zeleninu. Upfimné, déti spiS snédi nakrajené jablko, hrusku nebo hroznové vino, nez pomeranc, ktery
jsou ,,liné” si oloupat. Pfidat mlzZete smési ofisk(l, mandle, rozinky ¢i jiné suSené ovoce. Pomerancovy
dZus v krabicce doda vapnik, ktery stejné doda i jogurt i jogurtové mléko, platkovy syr nebo tvrdy syr
nakrdjeny na kosticky.

Snidané a dopoledni svacina by méla pokryt 25% celodenniho pfijmu bilkovin.

Zasadni pravidla spravného jidelnicku nejenom malého hokejisty:

Postupné zmény, nechat CAS na zaziti! FIXOVAT. Zaziti zmény trva az % roku.

® Pfed kazdym tréninkem se najist
e Pokud je trénink déle nez 2,5 hodiny od posledniho jidla — musi se hrac nasvacit

¢ KdyzZ jde na ranni trénink —musi mit lehkou snidani, jinak si poSkozuje svalovou hmotu
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