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Struktura a témata sdéleni

* Opakované zjistované nevhodné slozeni téla u
mladeze s velmi vysokou sportovni aktivitou

e Jak zjistit potrebné mnozstvi energie na den a
jak nasledné stanovit vhodny jidelnicek

* Opakovaneé zjisténa nizsi kostni hustota

u intenzivne sportujici mladeze



Poradna pro sportujici mladez

Poradna Fitbee, 4 RNT...

Diagnostické vybaveni — In Body 770, nebo
S10 —transportovatelny

6 frekvencni bioimpedancni pristroj

Schvaleno FDA, 0,985 shoda s DEXA



Poradna pro sportujici mladez

e Méreni mnozstvi aktivni
svalové hmoty, procento

hmotnost a distribuce
2 tuku, stanoveni BMR
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Stanoveni svalovych
dysbalanci, stav
lymfatického systému,
vnitrobrisni tuk, kostni
hustota...
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Spolupracujici pracoviste a kluby
FTN, Ke Karlovu, jednotlivi |ékari

Sportovni kluby — sSkoleni trenéru, rodicu hracu i
hracu

FACR U15 —-U21, Fotbalové akademie (U14-U16),
FISAF...

Meérime na konkrétni hodnoty, nikoliv na jednotkové
stupné



Prubéh spoluprace

Prubéh navstévy:

14 dni predem pise klient jidelnicek, vCetné

aktivit, nedéela upravy

V pritomnosti rodicu diagnostika, konzultace
jidelnicku, doporuceni uprav, kontrola po 14
dnech, nasledné po 30 dnech

Financni narocnost — prvni konzultace 400 K¢,
naslednée 300 K¢, casto plati primo klub



Jaké jsou pozadavky na sportovce?

Trénink a jeho pravidelnost - trenéri
Regenerace - kondicni trenéri a fyzioterapeuti
Spravna vyziva - kondicni trenéri...

Sportovni vyziva je samostatny vedni obor,
protoze sportovci maji zcela odlisné pozadavky
na svuj organismus nez vetsina ostatnich lidi —
vlaknina, rychlost vstrebani zivin ....



Jaké jsou pozadavky na sportovce?

Opacné vnimani zivin — vlaknina, rychlost vstrebani
zivin, nikoliv zpomaleni prichodu traveniny apod.

Neni nutné vyvolavat dlouhodoby pocit sytosti

Doplnky stravy — jen na zadost kondicnich trenéru,
od 17 let, u mladsich jen omega3, pripadné
proteinové tyCinky — prejezdy....

Potraviny pro zvlastni vyzivu — nocCni proteiny a
syrovatkové napoje



Co ovlivnuje slozeni jidelnicku?

Slozeni téla

Intenzita tréninku, nebo zda jde o zapas tj. mnozstvi
energie — zapas o 30% vice

Tepova frekvence
Celkova doba tréninku

PocCet tréninku za den a tyden



Chapter 5 Macronutrient Metabolism in Exercise and Training
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- Generalized illustration of the contribution of the carbohydrate (green), fat (orange), and protein (yellow)
macronutrients to energy metabolism at rest and during various intensities of exercise.




Jak zjistime kolik ceho sportovec
potrebuje ?

Stanoveni slozeni tela — bazalni metabolismus — x kJ nebo kcal

Stanoveni zda potrebuje zménu — redukci tuku, svalové
hmoty, zvysit podil svalu atd.

Urceni kolik energie potrebuje pro trénink vs. zapas —
0,450 vs. 0,650 kJ/min/kg

Kolik energie a kolik zZivin potrebuje, aby se télo zlepsovalo ve
svém sloZeni — narust svalu, pokles tuku atd.



Jak zjistime kolik a kterych zivin
sportovec

* Jak je mozné, ze existuji sportovci s nadvahou ?
* Nespravné slozeni stravy ve vztahu k zatézi

* Nedostatecny prijem bilkovin

 Nespravneé rozdéleni
zZivin béhem dne

Percent Contribution

— Skroby vecer apod. o] i ..

i — moderate High-in
exercise sprint-type
exercise



Jak zjistime kolik ceho potrebuje
nase telo

Evropska doporuceni pro prijem bilkovin
1,2 - 1,5 gramu bilkovin na kg optimalni TH
- problém - stanovovano opakované prijem cca 0,9 g
Spatné rozdéleni ¢asovani pfijmu bilkovin
— rychlé —syrovatkové
- pomalé — kaseiny
a rostlinné
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ID Vyska Vek Pohlavi | Datum / Cas Testu
1140728081443 172,8cm 13,9 Muz 06.08.2015. 08:56
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Specificke pozadavky na
slozeni tela — u nekterych
sportu nutno ubrat i svaly
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Opakované zmeéreni nizké kostni
hustoty

Nizka kostni hustota — riziko Unavovych
zlomenin apod.

Fotbalové akademie 80 hracu 13-15 let — 25%
400 mladistvych cvicicich aerobik —26,5%
Relevantnost — shoda s DEXA 98,5%



BCM

rozsah

28,5-34,9 Celkova hmotnost bunééné hmoty v téle

2,1

2,5-3

NORMALN{ KOST

BCM - aktivni hmotnost téla - tvori metabolicky fezim téla. VSechna spotieba kysliku,
produkce oxidu uhli¢itého, oxidace glukdzy, proteinu a dalsi metabolické prace
probihdji v téle buriky. Télesna bunétna hmota je ve skutecnosti, celkova hmotnost
vdech bunéénych elementu v téle, a proto predstavuje metabolicky aktivni slozky v téle.

Svalovou tkan vytvaii z 60% bunééna hmota z celkové hmotnosti BCM, z 20% tkané a
organy a z 20% Cervené krvinky a tkanove burky, které obsahuiji vétsinu télesného
drasliku (98-99%).

obsah mineralnich latek podilejicich se na stavbé kosti.
Mineralizace kosti je dana mnozstvim minerélinich latek ulozenych
v kosti. NejvyznamnéjSim vitaminem v mineralizaci kosti je vitamin D.
Ten najdeme v rybim tuku, vejci, miéku a v ofechach.
JORP  Pokud je v téle nedostatek vitaminu D, vede to k demineralizaci kostni
AT A2 2 tkané. Pokud se v kostech vyskytne nadbytek mékké kostni tkane,
vede to ke kostnim deformitam. Hodnota mineralnich latek je velmi duleZita pro prevenci
a diagnostiku osteoporozy. Osteopordza je onemocnéni kostni tkané, pii kterém dochazi
k fidnuti kosti.

Za optimalni disledek redukéniho rezimu je mozno povazovat situaci, kdy
dochazi k ubytku prevazné tukové tkané a k podstatné mensimu poklesu
aktivni bunééné hmoty.

stavu vyzivy vySetfované osoby. Na zakladé obvodu svalstva paze zjistime velmi
zietelné stav podvyzivy, kdy ochabuje svalova hmota a dusledkem je zmenseni AMC.
Tento Udaj je ocenovany zejména v nemocnicich u dlouhodobé

nemocnych, lezicich a star§ich osob, kdy dochazi k

ochabovani svaloviny vlivem fyziologickych zmén v téle

a také vlivem nedostateéné biologicky hodnotné stravy.

Obvod paze se pouziva pro vyhodnoceni hladiny
bilkovin spole¢né s AMC. Obvod se zmensuje, kdyz
se zmenSuje sval, nebo kdyZz se snizuje podkozni
tuk. Jestlize dojde ke zméné obvodu, ale ne u AMC,*
potom doslo ke zméné u podkozniho tuku.




PFiciny ?

Pohybova aktivita —svaly ke kontrakci vyzaduji mimo
jiné i vapnik

Absolutné nevhodné slozeni stravy — eliminace
mlécnych vyrobku

Kontrola konzumace mlécnych vyrobku

Zaznam jidelnicku

Zvysit alespon o jednu porci mnozstvi mlécnych
vyrobku



Opakované zmeéreni nizké kostni
hustoty

Fotbalové akademie 80 hracu 13-15 let — 25%
40% na internatu, 60% stravovani doma

Po 6 tydnech

100% zlepsSeni u hracu na internatu

20% zlepsSeni hracu stravujicich se doma



Zavery

ZdUraznéni vhodnosti slozeni stravy ve vztahu ke
konkrétnimu sportu — velmi Siroka a malo edukovana
oblast

Zaznamy hracu stravujici se doma, rodice i kdyz maji
doporuceni k jidelnicku, tak nedohlizi

Jsou doporuceni pro prijem vapniku dostatecné pro
sportujici mladez ?

Zvysit alespon o jednu porci mnozstvi mlécnych
vyrobku



* Dekuji za pozornost



