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Chlapec, 15 rokov, 172 cm, 58 kg
bez treningu

Pokojovy metabolizmus (RMR) 91%—
1650 kcal

Urover stresu 5%
Pracovna aktivita 5%



Chlapec, 15 rokov, 172 cm, 58
5 — 6 tréningov tyzdenne, 1 prete

Pokojovy metabolizmus (RMR) 63%\

2400 kcal

Uroveri stresu 3% o

Pracovna aktivita 3%/ \

Sport (fyzicka aktivita) 31%
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15 roény Sportovec — kolko by mal zjest za den?

Bielkoviny Tuky Sacharidy Energia
(9) (9) (9) (kcal)

93 80 377 2600



94%

1 515 kcal
z 1 598 kcal

Bilkoviny  Sacharidy Tuky Vlaknina
399 U [ 158% ’ 42%>
758 177 g 12g

z116g z219¢g 257g 2288



Stravovanie v den pretekov







NFM
No Fart Meal



Diabtas Volume 68, November 2017
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The Gastrointestinal Tract as an Integrator of Mechanical
and Hormonal Response to Nutrient Ingestion
Adrian Vella! and Michael Camilleri?

Diabetes 2017:66:2729-2757 | g/ v/ 10. 2337108170021

Liquids or solids in stomach:

% of total consumed
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Jest vela neznamena jest dobre!




Stravovanie v den sutaze

tento den sa da jedlom len pokazit, nie napravit
porcie NIE VACSIE AKO STANDARDNE

posledné vacsie jedlo pred vykonom cca 3.5 hodiny
pred rozcvicenim, lahko stravitelné



[TIES OF EVERY TEAM “







Pijem dost tekutin?

vazenim pred a po podla sfarbenia mocu
vykone 1
} hydratovany

} lahko
dehydratovany

} stredne
dehydratovany
tazko

| _} dehydratovany
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Kedy a kolko pit?

 1.5az 2.5 litra denne — 2 tretiny Cista voda,
zvySok mineralky, prirodné nesladené stavy,

caje...
* teplo, viac potenia — 2 az 4 litre denne

TEKUTINY NAHRADZAT DLHODOBO V MALYCH
DAVKACH (do 3 dl naraz)




Kolko vypit po tréningu
alebo pretekoch?

1. odvaz sa v slipoch pred zatazou (predtym chod na WC, ak
treba)

2. utri pot a odvaz sa v slipoch po zatazi
3. rozdiel v hmotnosti vynasob x 1.5

Vysledné mnozstvo vypi v mensich davkach najneskor doobeda
nasledujuceho dna

Priklad: 0.7 kg x 1.5=1.05 litra tekutin



Vitamin C

Celaskon

LONG EFFECTEL

Vydaj Nie je viazany na lekarsky predpis
Typ produktu Potraviny a vyzivové doplnky
Legislativne zatriedenie  Vyzivové doplnky

DM Registracné Cislo produktu VD/5478/2019
Vitamin C Aplikaéna forma CPS - Kapsula
EE L‘o%r':‘g Effect Vyrobca Dr.Max Pharma s.r.o. (CZE)
§ _ Drzitel rozhodnutia Dr.Max Pharma s.r.o. (CZE)
i% o m*mm" Dodavatelia Dr.Max Pharma s.r.o. (CZE)
5 E
\9;‘ Cena: od 4,49 €

LIEK

POTRAVINA

Vydaj Nie je viazany na lekarsky predpis
Typ produktu Humanne lieky
Legislativne zatriedenie Registrované humanne lieky

Registraéné gislo produktu 86/0342/06-5

Kod &tatnej autority (SUKL) 35912

Nazov produktu podlia UKL CELASKOMN LONG EFFECT cps pld
30x500 my (blis. PVC/PVDC)

Aplikaéna forma CPS PLD - Twrda kapsula s
predizenym uvolfiovanim

Vyrobca Zentiva, k.s. (CZE)

Drzitel rozhodnutia sanofi-aventis Slovakia s.r.o. (SVK)

Dodavatelia sanofi-aventis Slovakia s.r.o. (SVK)



Je mozné Sportovat bez doplnkov?

v idealnom pripade
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Minimalizovanie rizik

* minimalizovat pocet doplnkov
* preferovat ,prirodzené” vodi ,,umelym®



Consensus statement

|0C consensus statement: dietary supplements and
the high-performance athlete

Ronald J I\/Iaughan,1 Louise M Burke,* Jiri Dvorak,* D Enette Larson—l\/leyer,5
SLOVAK Peter Peeling,s'7 Stuart M PhiIIips,8 Eric S Rawson,” Neil P Walsh,'® Ina Garthe, !
ANTI-DOPING Hans Geyer,'* Romain Meeusen, " Lucas J C van Loon,*'* Susan M Shirreffs,’
AGENCY Lawrence L Spriet,15 Mark Stuart,'® Alan Vernec,"” Kevin Currell,'® Vidya M Al;"®
Richard GM Budgett,”® Arne Ljungqvist,”' Margo Mountjoy,**? Yannis P Pitsiladis, "®
Torbjern Soligard,”® Ugur Erdener,'” Lars Engebretsen”

Br J Sports Med 2018

SKUPINA - B

VYZIVOVE DOPLNKY

A RIZIKA SPOJENE S ICH UZIVANIM

https://antidoping.sk/pre-sportovcov/
https://antidoping.sk/vyzivove-doplnky/



https://antidoping.sk/pre-sportovcov/
https://antidoping.sk/vyzivove-doplnky/

A

GROUP A

SPORTOVA VYZIVA

Specialne doplnky pouzivané
ako zdroj Zivin v pripade, Ze
konzumécia beZnych alebo
kazdodennych potravin nie je
prakticka.

ZDRAVOTNE DOPLNKY

Doplnky pouzivané na prevenciu

alebo lie¢bu klinickych problémov.

VyZaduje sa individualne
davkovanie a dohlad 3portového
lekdra alebo akreditovaného
dietoldga.

DOPLNKY NA PODPORU
VYKONU

Uzivanie tychto doplnkov by malo
byt pod vedenim Sportového
lekdra alebo akreditovaného
dietol6ga.

Sportové gély
Sportové napoje
Doplnky na podporu
regeneracie

a nahradu jedla
Proteinové doplnky

® /mie3ané doplnky

makronutrientov
(prasky, tekuté jedlo, tyc¢inky)

Probiotika

Doplnky s obsahom Zeleza
Doplnky s obsahom vapnika
Doplnky s obsahom vit. D
Multivitaminové doplnky

Kofein
Beta-alanin, karnozin
Bikarbonat/Citrat sodny

Stava z Cervenej repy (dusi¢nany)

Kreatin
Glycerol



