VYZIVA PRE PLAVCOV

Plavanie ako aerdbny $port vyzaduje vel'ky energeticky vydaj a prave preto tomu mal byt
prispdsobeny aj energeticky prijem. Nie je vSak jedno, v akej forme tito energiu prijmeme. Co teda
konzumovat v pripade (nielen) $portovcov? Par zakladnych pravidiel:

1. STRAVA MA BYT PESTRA

Nie je spravne vyhybat sa ur€itej zlozke stravy. V dnesnej dobe st moderné rézne diéty a zivotné
$tyly, od raw, paleo, veganstva, cez ketogénnu diétu, pitiec smoothies a mnozstvo d’al§ich. Najméa

v mladom veku, ked’ sa organizmus vyvija, st rovnako dolezité sacharidy, tuky, bielkoviny a d’alSie
mikronutrienty (vitaminy a mineralne latky), ktoré by vynechanim niektorej zlozky mohli organizmu
chybat.

Podobne konzumacia rovnakého jedla kazdy den nie je najlepSou vol'bou. Problémom takejto
monotonnosti dochadza k absencii niektorych latok, ktoré si nevyhnutné pre udrzanie zdravia.
V obchodoch je v st¢asnosti vel’ky vyber potravin, tak preco to nevyuzit' a jest’ stale to isté?

2. ZELENINA A OVOCIE

Pocuvate to uz od detstva, Ze treba jest’ vela ovocia a zeleniny. Na rozdiel od ovocia, o ktorom sa

v sucasnosti vedu diskusie ¢i je az také nevyhnutné a vhodné, o zelenine to nikdy nikto nepovie.
Obsahuje mnozstvo vitaminov, mineralnych latok, antioxidantov, znizuje krvny tlak a riziko infarktu.
Navyse obsahuje vel'a vlakniny a teda naplni Zaludok bez pocitov tazkosti.

Stadie dokazuji, Ze zvysena konzumécia ovocia a zeleniny redukuji riziko vacsiny chorob. Ako je to
teda s ovocim? Ovocie obsahuje fruktozu, vela fruktozy a teda rychlo stupne aj hladina krvného
cukru. Napriek tomu ovocie obsahuje vlakninu, ktora spdsobuje to, Ze cukor sa bude uvolnovat do
krvi pomalsie. Ovocie je teda skvelé po tréningu na doplnenie glukézy a rovnako tak je aj ovela
lepSou alternativou miesto sladkosti a vyrobkov s mnozstvom cukru.

Smoothies a Cerstvé §t'avy z ovocia a zeleniny nie su az také zdravé, ako by ste si mohli mysliet’.
Mixovanim super vykonnymi mixérmi sa z nich totiz odstraniuje vlaknina a vas cukor tak stipne
extrémne vysoko. LepSou vol'bou bude dat’ ovocie ¢i zeleninu vcelku.
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3. PAR FAKTOV O JEDNOTLIVYCH MAKRONUTRIENTOCH

SACHARIDY

TUKY

Prave sacharidy su najCistej$im, okamzitym zdrojom energie pre telesné bunky a telo preferuje
spal’ovanie sacharidov ako zdroje energie pred proteinmi alebo tukmi.

V strave by mali tvorit’ 50-60% denného prijmu.

Najvhodnejsie su komplexné sacharidy. Zavisi vSak aj od glykemického indexu (GI)
sacharidov, a teda v schopnosti uvolnovat’ glukézu do krvi. Ryza a cestoviny maju nizky GI,
naopak chlieb ¢i zemiaky maju vyssi GI. V praxi to znamena tol’ko, Ze ¢im niz$i GI, tym
mensie vykyvy krvného cukru a teda aj mensie vykyvy hladiny inzulinu. A prave to
potrebujeme. Ako docielit’ pomalSie vstrebavanie cukru do krvi? Pridanim vhodnej formy
tuku. Viac si 0 tom mozete precitat’ tu: https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-
zdravi/rozdelenie-sacharidov.html

Zdroje komplexnych sacharidov: pecivo, cestoviny, ryza, ovsené vlocky, strukoviny, zemiaky

Snad’ najdémonizovanejsia zlozka stravy. Ale treba sa tuku naozaj bat™? Poslednym tvrdenim
je, Ze tuk je naozaj dobry a nevyhnutny pre kontrolu telesnej hmotnosti, ale iba vtedy, ak
komzumujeme tie spravne druhy tukov. Samozrejme, vel'a energie prijatej v podobe tukov,
rovnako ako pri prijme vel'kého mnoZstvo energie zo sacharidov alebo bielkovin, méze
znamenat narast tukového tkaniva. Ale energia prijata zo spravnych druhov tuku vam moze
pomdct’ zbavit’ sa neziadticeho telesného tuku a podporit’ vase fyzické aj psychické zdravie.
Mastné kyseliny prijaté v strave, malé stavebné prvky tukov, sa delia na tri druhy: nasytené,
polynenasytené a mononenasytené.

Doporuceny prijem tukov pre aktivnych jedincov sa pohybuje v rozmedzi 25-30% denného
energetického prijmu. Avsak, strava by mala obsahovat’ viac nenasytenych nez nasytenych
tukov.

St nevyhnutnym prostredim pre rozpustenie vitaminov A, D, E, K.

Zdroje ,,tych dobrych* tukov: ryby, orechy, l'anové semiacka, araSidové maslo, avokado,
olivovy olej, kokosovy olej (oleje by mali byt’ za studena lisované), maslo (S obsahom tuku
nad 82%, nie margariny ani ,,masielka‘“ ¢i iné nahrady masla)

BIELKOVINY

Proteiny st nevyhnutné pre obnovu a stavbu svalového tkaniva. Ale aj tu sa treba riadit’ tym,
7e vietkého vela §kodi. Sportovci (najmaé kulturisti) sa vzdy riadili tym, e ¢im viac
stavebného materialu, teda bielkovin, telu dodaju, tym vyssi prirastok svalovej hmoty ziskaju.
Nie je to v8ak celkom tak. Prili§ vysoky prijem bielkovin mbze spdsobit’ to, Ze sa zaénl
ukladat’ vo forme podkozného tuku.

Bielkoviny rastlinného pévodu sa pomaly vstrebavaji. Bielkoviny Zivo¢isne obsahuji vsetky
esencialne aminokyseliny.

Vajcia patria medzi najvyznamnejsie biologické potraviny a prave v Zitku je mnoZzstvo
prospesnych latok.

Zdrojom kvalitnych bielkovin st ryby, hydina, hovédzie méso, vajcia, mlieko, s6ja, ovsené
vlocky, jogurty,...

4. MENEJ JE NIEKEDY VIAC

Cim menej upravena potravina, tym lepsie. Ak je etiketa taka velka, Ze sa pomaly nezmesti na
potravinu, pravdepodobne to ni¢ dobré nebude. NajlepSie potraviny nepotrebuju popis, ¢o sa v nich
nachadza (ovocie, zelenina, miso, vajcia,...).
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5. DOPLNKY VYZIVY

Ako uz z nazvu vyplyva, ide o doplnok vyzivy. V mladom veku Sportovcov je zbyto¢né a nerozvazne
siahat’ po doplnkoch vyzivy, ktoré by im mohli castokrat viac uskodit’ ako pomdct’. Pestra a vyvazena
strava by mala byt’ pre Sportovca spolu s tréningami zéklad. Ide najmai o zdravie a bezpe¢nost’.
Vedecké podklady a vécsina stadii o doplnkoch vyzivy su zameriavané na dospelych a suplementy
podéavané dospelému plavcovi by mohli mat’ uplne iny dopad na mladé telo vo vyvoji. NavysSe ak sa na
to pozrieme z dlhodobého hl'adiska, ak povedzme 15-ro¢ny plavec bude brat’ kreatin, doplnok vyzivy
na narast sily a budovanie svalovej hmoty, aky doplnok vyzivy mu poméze vo veku 18 a viac rokov?
Za tvahu stoji aj vyjadrenie MIKE NITKA - predseda Skolskej sekcie NSCA, predseda trénerskej rady
na Muskego High School vo Wisconsine (USA) na otazku, aka je jeho najvicsia starost’ ¢o sa tyka
podavania suplementov mladistvym: ,,Povedal by som - nedostatok znalosti. Veria, Ze suplementy st
dolezitejSie nez strava. Snazim sa im vysvetlit, Ze ak je ich stravovanie na zlej urovni, trénuju
nepravidelne a s prili§ nizkou intenzitou, tak v ich pripade na suplementy este nedozrel ¢as. To je ale v
rozpore s obsahom reklamnych sloganov v reklame na suplementy. Mladi obvykle hl'adaju jednoduché
a rychle riesenia a pokladaju za ne aj suplementaciu.

ZDROJE:
http://kulturistika.ronnie.cz/c-6104-muscle-fitness-11-2009-doplnky-stravy-a-teenageri.html

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhealth/PMH0073791/
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http://fitcult.refresher.sk/241/Zelenina--precenovana-ci-naopak-podcenovana-potravina

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3407788/
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