€ crRAPDA

V/v.

e Jak se nabit
energii

e Jak podat
maximdln{
vykon

e Jak rychleji.
regenerovat.

® Recepty _ .
od Sampionek 4

Gloria Averbuchovd %"

Nancy Clarkovd &

"‘j.



Upozornéni tykajici se odpovédnosti

Informace uvedené v této knize nemohou nahradit indi-
vidudlné sestaveny vyZivovy pldn a lékaiskd doporucent.
Individudlni vyzivovd doporuceni vam poskytne kompe-
tentnf pracovnik.

Autofi a vydavatel této knihy vynalozili maximalni pro-
fesiondlni snahu na jej p¥ipravu. Clenky tymu Women’s
Professional Soccer nefidily pfipravu této knihy, nemaji za
ni Zddnou odpovédnost a odpovédnost za jakoukoliv ¢dst
textu explicitné i implicitné vyslovné odmitaji. Tym Wome-
n’‘s Professional Soccer také nenese Zddnou odpovédnost
v pifpadé vzniku zranéni ¢i jakékoliv jiné djmy ¢i skody,
které by vznikly ndsledné a které by mély jakékoliv spo-
jenf s aplikaci ndvodd a postuptl popsanych v této knize.
Women'’s Professional Soccer také nenese Zadnou odpo-
védnost za finan¢ni zdvazky zptsobené vydavateli ¢i tretf
strané v dtsledku vzniku sporu.
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Podékovani

Cori Alexanderové a Robynu McNeilovi, dvéma skvélym fotografam, tymu
Women’s Professional Soccer (WPS), Robu Pennerovi, vedoucimu oddéleni
komunikace ve WPS, Doronu Tamarimu, za vyzkum a nedocenitelné rozho-
vory s hrdci, Thomasi Hofstetterovi a Gerrymu Marronemu, mému privodci
v Sky Blue FC a rodindm Nancy a Glorie za to, Ze trpélivé testovaly recepty
uvedené v této knize.

Vénovani

M4 cesta s Women'’s Professional Soccer

KdyZ byla md tfiadvacetiletd dcera Yael v pdtém roc¢niku, jeji ucitel pozddal
studenty, aby kazdy vstal a Fekl, jaké povolani by chtél v budoucnu délat.
Dcera s pychou prohldsila, Ze by chtéla byt profesiondlInf fotbalistkou. Ucitel
na to odpovédél s mirnou nazlobenosti: ,Ne, méla jsi Fict skute¢nou profesi.”

Zatimco jd jsem na tuto pfihodu zapomnéla, byla tim prvnim, co Yael
vyprdvéla, kdyz ji draftovali do fotbalového klubu Sky Blue nové ligy Zen-
ského profesiondlniho fotbalu — Women’s Professional Soccer (WPS) league.
Uskutecnila svuj sen, aniz zapochybovala ¢i uhnula z cesty, a rdda by byla
vidéla reakci onoho ucitele.

Cty¥i tydny poté, co zacal trénink pred sezonou, méla Yael stdle pocit, Ze
se musi kazdy den stipnout, protoZe pordd nemohla uvérit, Ze hra, kterou tak
miluje, je zdroven jeji profesi. To, Ze dostala pfileZitost a mohla zrealizovat
svUj Zivotni sen, ve mné vyvoldvalo stejné pocity, jaké jsem méla i tehdy,
kdyZ jsem sledovala jeji sestru Shiru, jak hraje za Stanford. Za tym a univer-
zitu, do které se md nejmladsi dcera zamilovala.



Yaelina radost ze splnéného snu nebyla ojedinéld. Byla patrnd v celé lize.
I my jsme byli vtaZeni do obecného nadsenf, kdyz jsme sledovali hracky.
Pozorovali jsme ho na tvdfich divek, jejich blizkych, fanouskt a viech za-
méstnanc Women’s Professional Soccer.

Jsem Stastnd, Ze jsem mohla pracovat pro klub Sky Blue FC a Wome-
n’s Professional Soccer od samého pocdtku. S rozechvénim vzpomindm na
hlasovani tymu o ligovém jménu a logu a na vysledky nasi snahy, které se
projevily mnozstvim lidf, jez pfisli fandit na nd3 vabec prvnf zdpas, a také na
chvili, kdyZz nds tym zved| prvni trofej ligového sampiondtu.

KdyZ se mne lidé ptajf, co mi pfinesla prdce pro sportovce, predevsim pro
fotbalisty, a kdyz sleduji své i ostatni déti, jak tuto hru hraji, odpoviddm, Ze
Uspésné vychovdvat a mit pro néco vdsen je dar, ktery je dostupny jen tém
nejStastnéjSim z nds.

Pro miliony lidi, u nds i vSude jinde na svété, je fotbal skute¢nou vasnf
pfindsejici vzrusujici prozitky. Vénuji tuto knihu tém, kdo sdileji tuto vdsen,
mezi vsemi pak jmenovité komisafce Women's Professional Soccer Tonye
Antonucciové, jez méla také sen a nevzdala se jej. Ddle viem hrdc¢kdm a je-
jich rodindm, s nimiz jsem méla Cest vie sdilet a byt soucdsti komunity, na
kterou jsem pysna.

A konecné také Christie Ramponeové a Miku Lyonsovi, dvéma tGzasnym
trenérim, kteff privedli Sky Blue FC z nuly k vitézstvi ve Women’s Professio-
nal Soccer Championship v roce 2009.

Gloria Averbuchova

Vénuji tuto knihu v8em ambiciéznim fotbalovym hvézddm - stravujte se
moudfe a dobfe a vitézte se spravnou vyZivou!

Nancy Clarkova
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Pfredmluva

Bylo mi velkym potésenim zahdjit prvni sezonu Women’s Professional
Soccer v roce 2009. Liga polozila zdkladni stavebni kdmen a vytvofila
pevné zdklady k rozvoji dlouhodobé a trvalé budoucnosti profesiondInf
fotbalové Zenské ligy v USA.

Prvni rok WPS predved| neuvéfitelnou droven a potencidl mezindrod-
niho fotbalového talentu a vysledek svétové drovné. Zdpasy byly vzru-
Sujici a vyrovnané, gély padaly jeden za druhym a na stadionech byla
pratelskd, az rodinnd atmosféra a lidé se dobfe bavili, o coZ jsme se
vsichni snazili.

Hracky Women’s Professional Soccer jsou nejvétsim prinosem ligy. Jsou
skvélymi sportovkynémi, vyjimecnymi vzory a oddanymi spoluhrackami
v jednom. Nékteré z nich jsou také maminkami, trenérkami nebo zaujimajf
vedoucf funkce.

Vsichni z nds, pro koho je fotbal vdsnf, vime, jak rychle se stane casti
domdcnosti; od kazdodennich zvyku k vikendovych zdpasiim, od rannich
debat o poslednich fotbalovych novinkdch aZ po vecefi, kdy potiebuji fotba-
listé doplnit energii po ndro¢ném tréninku.

Vyziva je dtleZitou soucdsti Zivotosprdvy kazdého vrcholového sportovce
a jsme radi, Ze hracky Women’s Professional Soccer sdilely své tipy, ndpady,
oblibené recepty a odborné ndzory na vyZzivu s autorkami této knihy. My
vsichni vime, Ze s dobrou vyZivou se vitézi!

Tonya Antonucciovd
Komisarka WPS

» O Women’s Professional Soccer (WPS)

Women’s Professional Soccer (WPS) je predni svétovd Zenska fotbalova liga
a funguje jako obecny standard pro hodnoceni Zenského profesiondiniho
sportu. Prvni vykop byl proveden v sezoné& 2009 za Gcasti tymu z Bay Area,
Bostonu, Chicaga, Los Angeles, New Jersey/New Yorku, Washingtonu, D. C.
a St. Louis. Osmou a devdtou licenci dostaly tymy z Philadelphie a Atlanty,
kde se zacalo hrdt v roce 2010.




Uvodnf slovo

Uvodni slovo

» Vyznam vyZivy u fotbalistt

Ten ndpad jsem dostala v 1ét€ roku 1997, kdyZ jsem v |été byla jako rodi¢
v New Jersey na letnim vybéru divek fotbalistek mladsich 10 let klubu the
Stampede. Zatimco divky pfi rannich zdpasech hrély vzdy skvéle, pozdéji
odpoledne se jejich vykon pokazdé zhorsil. Jejich trenér si posteskl: ,Mdm
pocit, jako bychom ani nebyli odpoledni tym”. Méla jsem vzdélanf v oblasti
sportovni teorie, fitness a vyZivy, a také jsem spolupracovala na predchozf
knize specialistky na vyzivu Nancy Clarkové, a najednou mé napadlo: ,Mo-
ment, to nenf problém ranntho a vecerntho tymu!”

,Dejte mi penize!” vykiikla jsem, protoze jsem potiebovala hotovost,
a bézela jsem najit supermarket v cizim mésté. Doslova jsem se fitila ulic-
kami a brala jsem bandny, ldhve se sportovnimi ndpoji, jogurty a jind jidla
s vysokym energetickym obsahem. Poté jsem spéchala k tymu, aby hracky
vcas stihly snist a strdvit tyto dobroty pied dalsim zdpasem.

To odpoledne hracky Stampede vyhraly. Tim zacalo obdobi, kdy se ony,
jejich rodice i trenéfi doslova pohrouZili do vzdélavani v oblasti sportovnf
vyZivy a do toho, jak jist, aby to vedlo k danému cili, tedy k vitézstvi. Za dva
roky klub Stampede dosahl neskute¢ného rekordu padesdti péti vitézstvi, péti
proher a péti remiz. Byla ta zména zptsobena zménou stravy?

Odpovéd je pravdépodobné ve srovndni dvou zdpasu. Prvni zdpas, ke
kterému tym nastoupil bez predchozi specidlnf stravy, prohrdly hrdcky 0:2.
O dva tydny pozdéji, kdyZ tym pred zdpasem dostal své specidlni ,ener-
getické dobroty”, porazil stejného soupefe 2:1. Dulezit€jsi vsak bylo, ze
Casem se zvysilo sebevédomi hrdcek, pocit odpovédnosti, a prohloubilo
se jejich kamarddstvi, protoze mély lepsi pocit kontroly a moZnost udélat
skute¢né vse pro to, aby byly dspésné. Jejich dspéch se prenesl do Zivota
nejen na hristi.

Kratce po prvnim vikendu jsem volala Nancy. Pomohla mi sestavit vyzivo-
vy pldn vhodny pro nds tym (mnohé z divek stdle hraji, i kdyz je jim jiz 22 let
a vice) a pro dal3i tymy raznych vékovych kategorif, se kterymi jsem praco-
vala. Casem tyto tymy pfijaly nae rady. Nancy a ja jsme jim za vzdjemné
spoluprdce pomdhaly na cesté k vitézstvi.

Co to ale vlastné je ,vitézstvi“? Ano, je vnimano jako vysledek na své-
telné tabuli, ale v prvni sezoné to pro nds bylo také to, Ze desetiletd divka
spontdnné vykiikla: ,UZ nikdy nebudu pit limonddu!” Vysledek na své-
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telné tabuli méla spojeny se zdravou vyzivou a ponaucent, které vzeslo
z piimé zkusenosti, bylo silnym skute¢nym dokladem pravého osobniho
vitézstvi.

Spolu s dalsimi rodici a trenéry jsem pokracovala ve snaze vtipit hra¢kdm
ndvyky spravné sportovni vyzivy a tymové ritudly v pribéhu desetileti exis-
tence tymu a jesté pak na akademické puidé, na vysnéné University of North
Carolina, kde ma starsi dcera Yael byla ve dvou tymech NCAA ndrodntho
sampiondtu. Dokonce nejslavnéjsi tym Divize 1 akademickych sportovnich
tymu, ktery nejvice vitézil, tézil z pfizptisobeni se novym a lepsim stravova-
cim zvyklostem.

Nynf, s podporou Women'’s Professional Soccer, ktery je mnohymi po-
vazovdn za nejlepsi Zenskou fotbalovou ligu na svété, si Nancy a jd pInime
sen, o kterém jsme hovofily fadu let, a to moci poskytnout celé fotbalové
komunité cenné informace z oblasti sportovni vyZivy uvedené v této knize.

Prdvé se chystdte pustit se do jednoho z nejzajimavéjsich aspektt fotba-
lové kariéry, at uz vasi ¢i vaseho ditéte. Pochopeni zdklada sportovni vyZivy
(jez je také spravnou vyzivou obecné) je krokem k tomu, aby hrdc¢ i cely tym
objevili novou dimenzi hry a zlepsili se. Je prileZitosti, jak zvysit odolnost
vUCi zranénf, zlepsit regeneraci mezi zdpasy a zlepsit jidelni ndvyky i pro
dal3f Zivot. Je také piileZitosti pro svédomité rodice, trenéry a spoluhrdce
k tomu, aby vyznamné ovlivnili Zivoty hracu.

Takze nechte fotbal, aby se stal vasim ucitelem. VyuZijte jesté jeden rys
této krdsné hry, a to Sanci posilit dobré zdravf, uzit si pfijemné jidlo a doséh-
nout diky tomu Uspéchu, nejen na hfisti, ale i v Zivoté

Gloria Averbuchovd a Nancy Clarkovd
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KaZdodenni strava
pro dostatek energie
na sportovni vykon

Strava pro zdravi a dostatek energie

Jak se stravovat, abyste dosdhli svého cile a abyste méli z jidla radost, o tom
viem je tato kniha!

Dobré jidlo nenf jen jednim z Zivotnich potésent, je také Gc¢innym ndstro-
jem, ktery vdm pomuZe stdt se lepsim fotbalovym hracem. Kdyz jite spravné
jidlo ve sprdvnou dobu, muZete pak trénovat na maximum a ndsledné& pak
také podadte ten nejlepsi vykon pfi zdpase. Rovnéz si utuzite zdravi a podpo-
fite pocity pohody. BohuZel kaZdodennf sprdvné stravovdni nepfichdzi jako
zdazrak. Musite pochopit zdklady spravné vyzivy a najit ¢as na ndkup surovin,
abyste méli zdravé potraviny vhodné pro sportovce vzdy po ruce. Na jidlo,
které vam zajisti dostatek energie pro vykon a ndsledné také na jidlo, které
vdm po vykonu doplInf vydanou energii, si musite najit ¢as. Ddle je nutné
usporddat si celkové cas tak, aby byl zajistén stravovaci rezim pro zvySen(
energie a podporu vykonu. BohuZel pokud mdte neusporddany rezim v tré-
nincich i ve svém bé&zném dennim programu, jenz pfindsi i nepravidelnosti
ve stravé, dochdzi zpravidla i k poruseni vyZivového pldnu a ke konzumaci
nevhodnych potravin.

V této kapitole najdete zdkladnf informace o tom, jak spravné jist, a to
i kdyZ jste mimo domov. Za¢néme ale tim, co to viibec znamend sprdvné se
stravovat.
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Je to jednoduse to, Ze jime:

4
4
4

nejméné t¥i druhy zdravi prospé&snych potravin v kazdém vétsim jidle;
nejméné dva druhy zdravi prospésnych potravin v kazdé svacing;

jidla primérené velikosti kazdé Ctyfi hodiny v prab&hu dne (ve srovndni
s ndrazovym stravovdnim, kdy mdame malou snidani a pak az velkou vecefi
na zavér dne);

nejméné 90 % energetického pfijmu, ktery pochdzf z kvalitnich potravin,
a pokud je to nezbytné, pak zbyvajicich 10 % ze sladkosti a jinych dobrot.

Nastésti pro dnesnf fotbalisty, neni nutné, aby oni ¢i jejich rodice byli zdat-
nymi kuchafi, pokud se maji stravovat spravné. Mtzete dosdhnout optimalinf
vyZivy dokonce i tehdy, kdyz ze 3koly ¢i zaméstndnf spéchdte na trénink

a v kuchyni travite minimum casu.

Par tipa pro sportovni vyZivu

Nasledujici jidla vhodna pro sportovni vyzivu se nemusi varit a jsou skvélymi praktickymi

tipy pro fotbalisty (a jejich rodiny), kteri maji na pripravu jidla méalo ¢asu.

Priklady ovoce s vysokym obsahem vitaminu A, C a drasliku: pomerance, grapefruity,
ananasovy meloun, banany, merunky, jahody, kiwi, mango.

Priklady zeleniny s vysokym obsahem vitaminu A, C: brokolice, Spenat, zelené a ¢erve-
né papriky, rajcata, mrkev, brambory, zimni dyné.

Priklady dostupnych potravinovych zdrojli vapniku dilezitého pro silné kosti: nizkotuc-
né mléko, jogurt, syr, pomeranc¢ovy dzus obohaceny o vapnik, séjové mléko, tofu.

Priklady zdroj( proteint, dalezitych pro budovani a ochranu svalové hmoty: libova

hovézi pecené, Sunka, kriti maso, tunak a losos v konzervé, hummus, arasidoveé
maslo, tofu, cottage.

Priklady pokrmi obsahujicich cereadlie, které jsou zdrojem sacharidii a viakniny:
cerealie s vysokym obsahem viakniny (prednostné ty, jez jsou obohaceny o zelezo),
zdravé pecivo, celozrnné krekry.

» Tipy pro spravny vybér potravin:

» SnaZte se jist nejméné dva $dlky ovoce a dva a pul $dlku zeleniny denné.

» Kombinujte v pribéhu dne rtizné druhy ovoce i zeleniny rozmanité barvy:
Cervend jablka, zelené papriky, oranZovou mrkev, sladké a bilé brambory.
Pokud je nemUzete jist, pijte alespori ovocné a zeleninové stavy.




KaZzdodennf strava pro dostatek energie na sportovni vykon

» Jezte nejméné dvé jidla obsahujici
celozrnné ceredlie denné, napriklad
ovesnou kasi na snidani a celozrnny
pseni¢ny chléb k obédu. Zbytek
ceredlilf muZe pochdzet z oboha-
cenych zrnin, jako jsou napriklad
téstoviny. Obecné plati, Ze nejméné
polovina konzumovanych zrnin
by méla byt celozrnnd (celozrnna
psenice, hnédd ryze, oves, je¢men
apod.).

» Pijte tfi salky (720 ml) odtu¢né-
ného, nizkotu¢ného ¢i séjového
mléka nebo jogurtu denné, anebo
jezte nizkotucny syr obsahujicf
stejné mnoZstvi vapniku (45 g syra
odpovidd 240 ml mléka nebo jo-
gurtu).

» KdyZ si vybirdte a pfipravujete
maso, driibez, lusténiny a mléko
¢i mlécné vyrobky, vybirejte ty dru-
hy, jez jsou libové, nizkotu¢né ci
odtu¢néné.

» Omezte pfijem nasycenych a trans-
-mastnych kyselin a vybirejte radéji
potraviny, které obsahuji zdravé
tuky — olivovy a fepkovy olej, ore-
chy, mdsla z ofecht (napf. arasi-
dové mdslo) a tu¢néjsi ryby (napf.
losos).

Mnoho fotbalistti a jejich rodin se
zajima o biopotraviny. V tom pfipa-
dé obecné doporucujeme — pokud je
to mozné — vybirejte si sezonnf po-
traviny nebo potraviny vypéstované
v dané lokalité. Jsou-li vasi volbou
biopotraviny, jezte je, ale pfedevsim
dodrZujte zdkladnf pravidla. To zna-

Vyzivova doporuceni
pro dobré zdravi

Dodrzujte nasleduijici vyzivova doporuce-
ni a mGzete vyznamné snizit riziko vzniku
srdecnich onemocnéni a onemocnéni,
jejichz vyskyt narGsta s rostoucim ve-
kem. Pokud u vas jesté nebyl dokoncen
rust, pomohou vam doporuceni vytvorit
spravné stravovaci navyky jak pro spor-
tovni trénink, tak pro bézny Zivot.

» Snazte se sladit energeticky prijem

a pohybovou aktivitu tak, abyste dosahli
a udrzeli optimalni télesnou hmotnost.

» Konzumuijte stravu bohatou na ovoce
a zeleninu.

» Uprednostnuijte celozrnné potravi-
ny a potraviny s vysokym obsahem
vlakniny.

» Zaradte do sveho jidelnicku ryby,
obzvlasté tucné ryby, a to nejméné
dvakrat tydné.

» Omezte prijem nasycenych tukd na
méneé nez 7 % celkového energetické-
ho prijmu, trans-mastnych kyselin na
méneé nez 1 % celkového energeticke-
ho prijmu a cholesterolu na méné nez
300 mg denné tim, ze budete:

- preferovat libova masa;

- preferovat odtu¢néné a nizkotucéné
mlécné vyrobky;

- minimalizovat prijem castecné
hydrogenovanych tuk.

» Minimalizujte prijem napoju a jidel ob-
sahujicich pridany cukr (sacharozu).

» Pokud konzumujete jidla, jez jste sami
nepripravili doma, snazte se drzet vyse
uvedenych doporuceni.

(Zdroj: Diet and Lifestyle Recommendation
Revision 2006: A Scientific Statement From the
American Heart Association Nutrition Committee.
A. Lichtenstein et al. Circulation 2006; 114:82-96.)




VyZziva fotbalisty

mend, Ze vase strava (¢i strava vasich dét) musf byt fizend, planovand, a ne-
smi obsahovat jidla typu ,fast food”. Budte zodpovédni, pldanujte dopiedu
a berte stravu vazné.

Jak dosahnout vyvazené stravy

Potraviny mazeme rozdélit do ¢tyr skupin: cerealie, ovoce a zelenina, mlééné vyrobky
a proteiny. Zakladnim krokem, jak dosahnout vyvazené stravy v pribéhu dne, je na-
planovat stravu tak, aby v kazdéem vétsim jidle bylo obsazeno néco ze tfi az ¢tyr skupin
potravin a v kazdém mensim jidle (svaciné) bylo obsazeno néco z jedné az dvou skupin
potravin, jako napriklad:

Snidané Obéd Svacina Vecere Druha vecere
Ceredlie otrubové chléb Spagety popcorn
vloCky
Ovoce a zelenina banan jablko bobulovité | rajcatova jable¢ny most
a baby karotka | plody omacka
MIlééné vyrobky mléko jogurt parmezan
Proteiny mandle tunak mleté krati
maso

,,Pokud se stravuji tak zdravé, jak je to jen mozné, citim se celkové daleko

lépe a i v béhu jsem daleko lepsi. Mé télo je odolnéjsi a od doby, kdy jsem

zacala jist vyvdZenou zdravou stravu, jsem byla nemocnd jen vyjimecné.”
N. Bernhart, brankdrka, FC Gold Pride

» Stravujte se zdravé kvuali sobé i svému tymu

Kazdy spoluhrd¢ je zodpovédny vaci ostatnim a zdroven zdvisly na ostatnich
v otdzce kondice, soustfedén( a pripravenosti na hru. TotéZ plati i o stravé.
Pokud se sprdvné stravujete, déldte to pro dspéch svuj i celého tymu. To, co
jite a kdy jite, md primy dopad na vds vykon. Rodice, trenéfi, kapitdni tymu
a manaZefi, udélejte pifed zdpasem anketu. Ptejte se hrdcd, co a kdy jedli
pied odjezdem. Pokud nejsou v obraze (a asto to znamend, Ze jedli piilis
madlo), dejte jim pred zdpasem rychlou energetickou svacinu. Gloriin tym to
tak déld, obzvlasté pred vyznamnymi zdpasy. Hraci se tak postupné sami
naucili stravovat se sprdavné.
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» Vyznam sacharidi ve sportovni vyZzivé

Pokud budete jist zrniny, ovoce a zeleninu jako zdklad kazdého jidla, do-
sahnete toho, Ze 55-65 % vaseho energetického prijmu budou tvorit sacha-
ridy, coZ je pfesné potieba pro sportovnf stravu se zvySenym energetickym
pfijmem. Sacharidy se uklddaji ve svalech ve formé glykogenu a slouzi jako
zdsobdrna energie, kterou budete pozdgji potfebovat na fotbalovém hfisti.

Zrniny jsou oblibenym zdrojem sacharidd u vétsiny fotbalistt. Vyjimkou
jsou ti, kdo maji obavu o svou télesnou hmotnost a boji se, Ze po chlebu,
ceredliich a téstovindch naberou télesny tuk. To je chyba. Po sacharidech
nebudete mit vice tuku, ten naberete pfi pfilis vysokém energetickém pifjmu
(viz kapitola Energetickd potreba fotbalistd).

»KdyZ jim sacharidy, snaZim se vybirat jejich zdravé zdroje,
napriklad celozrnné ceredlie a chléb”.
T. Ellertson, obrdnce, Saint Louis Athletica

Ovoce a zelenina jsou také vybornymi zdroji sacharidt. Néktefi hrd¢i majf
ale problém najit zptsob, jak denné& zkonzumovat doporucované dva sélky
(500 g) ovoce a dva a pul 3alku (630 g) zeleniny. Dvaceti dvouletd sportov-
kyné nesméle podotkla: ,Jsem Stastnd, kdyZ se mi takové mnoZstvi podaff
snist za cely tyden.” ReSenim je jist v&tSi porce. Vétsina fotbalistd si mize
jednoduse dét ke snidani bandn (pocitd se jako jeden 3dlek ovoce) a 240 ml
pomerancového dzusu. To uz jsou minimdlné dva $dlky ovoce v ten dany
den! Velkd misa saldtu s barevnymi raj¢aty, mrkvi a paprikou znamend mini-
madlné doporu¢ované dva a pul 3dlku zeleniny.

Ovoce: doporuceny denni pfijem dva a vice $alkii (minimdlné 500 g)
V tabulce jsou uvedeny piiklady mnozstvi ,na jeden 3dlek”. Hladovy fotbali-
sta muZe jednoduse snist dvojndsobnou porci a dosdhne tak doporu¢ované-
ho prijmu dvou a vice §dlkii denné.

Pomerancovy dZus 240 ml
Jablko jeden maly kus 100 g
Bandn jeden maly kus 100 g
Ovoce v konzervé jeden sdlek 240 g
Susené ovoce pul salku 80g
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Jezte vice zeleniny!

Jestlize se snazite dosahnout doporu¢ované konzumace dvou az tfi porci zeleniny den-
né, nasleduijici tipy vam mohou pomoct zvysit prijem zeleniny a nasledné pak i zlepsit
zdravi.
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Jezte vice téch nejlepsich druhll zeleniny a méné téch ostatnich. Obecné plati, ze
barevna tmavé zelena, syté zluta, oranzova a ¢ervena zelenina ma vice zivin nez ta
méneé barevna. Pokud tedy nemate radi bledou cuketu, letni dyni a okurku, nemusite
se do nich nutit. Radéji jezte vice brokolice, Spenatu a zimni dyne, které jsou vyrazné
zbarveny a maji vice Zivin.

Do sendvi¢l a wrapll pridavejte salat, rajcata a zelenou nebo ¢ervenou papriku.

Meéjte v lednicce po ruce baby karotku a cherry rajcatka, abyste si je mohli kdykoliv
dat ke svaciné.

Na tréninky i zapasy si noste s sebou sacek s nakrajenou zeleninou. Ve spolec-
nosti hladovych a ziznivych mladych hraca budete prekvapeni, jak oblibenym
pokrmem zelenina je a jak rychle bude snédena, obzvlasté kdyz pridate nizkotuc-
ny dressing!

Jezte barevné salaty, ve kterych je hodné rajcat, zelené papriky, mrkve, Spenatu

a tmaveho salatu. Salaty bez barevné zeleniny s bilym salatem, okurkou, cibuli, ce-
lerem a podobnymi druhy zeleniny vam prinesou jen o néco malo vic nez jen dlouhé
kroupani. Pokud jsou polity dresinkem, jsou i hodné kalorické. Alternativou k bledym
salatim podavanym v restauracich jsou rajcatova stava, zeleninova polévka, dusena
zelenina, nebo - po pfichodu domd - hrst syrové baby karotky jako druha vecere
pred spanim.

Obohatte omacku na $pagety mrazenou nasekanou brokolici nebo zelenou paprikou.
Nez ji do omacky pridate, povarte ji spolu se Spagetami (v naparovaci nadobé nad
vodou).

Z jidel ve fast foodu si vybirejte ty, jez obsahuji nejvice zeleniny. Jsou to napriklad:

- pizza s paprikou, Zampiony a porci rajcatové omacky navic;

- Ginské smazené pokrmy se zeleninou;

- sodovku nahradte cistou zeleninou stavou.

Dokonce rozvarena zelenina je lepSi nez zadna zelenina. Pokud je jedina moznost
rozvarena zelenina z restaurace, snézte ji. | kdyz vareni ni¢i nékteré Ziviny obsazené
v zeleniné, neznici je vSechny.

Meéjte zeleninu pripravenou v mrazni¢ce. Rychle a snadno se pripravuje, nekazi se
moc rychle a ma vice zivin nez ,,Cerstva“ zelenina, ktera byla nékolik dni bud' ve skla-
du, nebo v ledni¢ce. Vareni snizuje vyzivovy obsah zeleniny vic nez zamrazovani.

- varte zeleninu kratce, aby zUstala lehce krupava, a vodu, ve které jste ji varili,
pouzijte jako vyvar;

- pri vareni v mikrovinné troubé zeleninu prikryjte;

- pokud zeleninu smazite, pouzijte velmi malé mnozstvi olivového oleje.
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» Pro pripravu zeleniny do polévek, omacek apod. pouzijte mixer.

» Pokud neni zadna jina moznost, mizete kompenzovat nedostatek zeleniny konzumaci
ovoce. Nejlepsi jsou v takovém pripadé banany, pomeranc¢e, meloun, jahody, bortvky
a kiwi, které maiji vysoky obsah mnohych zivin, jez se nachazeji i v zeleniné.

Vice informaci o velikosti porci a moZnostech, jak zvysit pfijem zeleniny v kazdodenni stravé, najdete na www.
MyPyramid.gov.

Zelenina: doporuceny denni p¥ijem dva a pul aZ tfi a vice $dlka

(600 az 700 a vice gramu)

V tabulce jsou opét uvedeny priklady toho, co se pocitd jako jeden 3dlek. Ve
svém jidelnicku planujte dvojndsobné mnozstvi!

Brokolice jeden stfedné velky kus 200 g
Spenat dva 3dlky syrového 60 g
Zeleninovy saldt jedna miska 100 g
Rajcatovd omdcka na Spagety | jeden Sdlek 250 g

Ovoce a zelenina jsou pfirodni vitaminové , tablety” obsahujici vitamin C
(pomédha s uzdravovanim a hojenim), beta karoten (md ochranny vliv proti
rakoviné), vldkninu (je duleZitd pro spravnou strevnf peristaltiku) a fadu dal-
gich vitamind a minerdlu. V piehledu Jezte vice zeleniny! najdete ndvrhy, jak
jednoduse zvysit pffjem zeleniny ve stravé.

» Vyznam proteint ve sportovni vyZivé

Stejné jako sacharidy, i jidla s vysokym obsahem proteint jsou pro sportovnf
vyzivu velmi dulezitd. Potraviny s vysokym obsahem proteinti by mély byt ob-
sazeny v kazdém vétsim jidle. Néktefi fotbalisté majf tendenci bud k nadmér-
nému, nebo naopak pFili§ nizkému pifjmu proteint; zdlezi na tom, jaké majf
informace o zdravém stravovdn( a zdravém Zivotnim stylu. Je sice pravdou, Ze
mladr sportovci maji vyssi potiebu proteinti v zdvislosti na sportovni zatéZi a na
neukone¢ném rulstu, ale vétsina z nich ma sklon jist vice proteint, nez je tfeba.

Ti, kdo pfijimaji zbyte¢né mnoho proteind, jedf ¢asto syrové omelety, bur-
gery z fast foodt a dalsi jidla s vysokym obsahem nasycenych tukd. Jini se
témto jidltm vyhybaji ve snaze jist nizkotu¢nd ¢i vegetaridnska jidla — ale
pfitom zapominaji nahradit hovézi fazolemi &i jinym vhodnym jidlem. Nebo
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také stavi svou zdravou stravu na pifjmu proteinli s nizkym energetickym
obsahem, jako jsou napfiklad kufeci prsa bez ktZe, a vyhybaji se dulezitym
sacharidum a zdravym formdm tuku (viz kapitola Proteiny pro svaly).

Doporuceny denni pfijem proteint je 140 az 200 g

Potraviny s vysokym | Porce pro fotbalistu Obsah proteinu
obsahem proteint

Tunak 170 g (obsah plechovky bez tekutiny) 85-113 g
Kure prsa o hmotnosti 170 g 170 g
Arasidové mdslo 2-4 |zice 28-57 g
Fazole 1 sdlek 28 ¢g

Abyste dosédhli poZzadovaného pifjmu proteint, méli byste konzumovat nejen

jedno nebo dvé jidla s vysokym obsahem proteinti denné, ale také doporuco-

vané dvé az tfi porce potravin bohatych na vdpnik, jako je mléko, jogurt a syr

(nebo s6jové mléko obohacené o vdpnik). Piijem vdpniku je obzvldsté vyznam-

ny pro dospivajici ve vyvinu a Zeny, které maji problém s hustotou kostni tkd-

né. P¥i pfijmu 300 kcal mohou fotbalisté snadno doséhnout doporu¢ovaného

pfijmu vdpniku a soucasné zvysit pfijem proteint, kdyZ do své stravy pridajf:

» 240 ml mléka nebo séjového mléka na snidanové ceredlie;

» 240 ml jogurtu k obédu;

» latté (bez kofeinu) pfipravené s odtu¢nénym nebo nizkotu¢nym mlékem
jako odpoledni energizér.

KdyZ vybirdte doporucované dvé az tii denni porce mlé¢nych vyrobku, ne-
zapomerite, Ze odtu¢néné a nizkotu¢né produkty jsou lepsi pro zdravf srdce
a kontrolu energetického pfijmu, ale nenf tfeba se trdpit pitim fidkého mlé-
ka, kdyZ ho nemate rddi. Zkuste novou formu odtu¢néného mléka, kterd je
dostupnd na trhu nebo snizte pfijem tuku u jiného jidla jidelni¢ku. Pokud si
napiiklad ddte ceredlie s mlékem se snizenym obsahem tuku (2 %, coz je 5 g
tuku na jeden $dlek), mtZete mnoZstvi tuku ubrat na jiném misté jidelnicku.
Treba pak zvolit odtu¢nény saldtovy dressing a nizkotu¢nou granolu (viz ka-
pitola Tuky, spravné druhy pro vasi sportovni stravu).

Fotbalisté, ktefi preferuji stravu bez mlé¢nych vyrobku nebo trpi nesnasenli-
vosti laktézy, musi vénovat specidlni pozornost tomu, aby méli ve stravé dosta-
tek vapniku nepochdzejictho z mléka — viz ndsledujici tabulka Pffjem vapniku.
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Pfijem vapniku

Doporucéeny denni prijem vapniku:

Vékova skupina Vapnik (mg)
mladez 9-18 let 1300
dospéli 19-50 let 1000
dospéli nad 51 let 1200-1500

Nasledujici potraviny vam zajisti prijem okolo 300 mg vapniku. Tri jidla obsahujici tyto
potraviny nebo jejich trojnasobné mnozstvi v kazdém jidle vam pomohou zajistit celkovy
denni prijem vapniku. U déti a mladeze do 18 let je treba prijem o porci navysit.

Potraviny s vysokym obsahem vapniku Mnozstvi obsahujici 300 mg vapniku

Mlécné vyrobky mléko (plnotu¢né nebo 1 Salek 240 ml
odtu¢néné)
jogurt 1 Salek 230¢g
syr 459
cottage 2 salky 450 g
mrazeny jogurt 15 salku 150 g
(,frozen yoghurt®)

Proteiny proteinové sojové mléko 1 Salek 240 ml
tofu 2509
losos v konzervé s kostmi 140 g
sardinky v konzervé s kostmi 85¢
mandle 110g

Zelenina varena brokolice 3 salky 550¢
varena brukev zelna nebo 1 salek 150 g
brukev fepak vodnice
kaderavek nebo brukev 15 salku 220g
sitinovita

Mnoho sportovcl, predevsim divek a zen, ma sklon prijimat az Sokujici nizké mnoz-
stvi vapniku. Prestoze nedoporuc¢ujeme nahrazovat zdravé potraviny doplnky stravy,
pokud nekonzumujete mlécné vyrobky bohaté na vapnik nebo potraviny obohacené

o vapnik v kazdém vétsim jidle (jako je napriklad pomerancovy dzus nebo séjové mléko
obohaceneé o vapnik), pak je doplhovani vapniku v kombinaci s vitaminem D potrebnym
fesenim.
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» Sladkosti a pochutiny

Prestoze vyZivovi specialisté doporucuji zdravou stravu zaloZenou na zrni-
ndach, ovoci a zelening, néktefi sportovci presto konzumuji stravu obsahujicf
sladkosti a pochutiny. Pokud se takto stravujete i vy, muiZete to vyfesit tim, Ze
budete jist zdravd jidla diiv, neZ dostanete velky hlad. Sportovci, kteff trpf sil-
nymi pocity hladu, nebo ti, kteff se cht&ji vyhnout konzumaci sacharidd, majr
tendenci vybirat si sladkd a tu¢nd jidla (jako je napiiklad jablkovy kold¢ na-
misto jablek). Jednoduchym Fesenim je predejit hladu konzumacf vydatnych
porci zdravych potravin v kazdém jidle. KdyZ uZ jednou nahradite sladkosti
néc¢im zdravéjsim (véetné sacharidd pochdzejicich z celozrnnych potravin),
vase chut na sladké se zmens.

Pozndamka: Nepotiebujete drZet naprosto dokonalou dietu (bez tuku a bez
cukru). Nenf nic Spatného na tom, kdyz snite néco sladkého (tfeba susenku)
jako dezert poté, co jste snédli sendvi¢, mléko a ovoce k obédu. Je vsak
zdsadné 3patné snist k obédu jen susenku a vynechat sendvi¢. Pak méte pro-
blém jak s vyZzivou, tak se sportovnim vykonem.

Klicem k vyvdZenému piijmu tukd a cukrli ve vasi stravé je dodrZzovani nd-

sledujici rady:

» 10 % vaseho energetického pifjmu mlze pochdzet z rafinovaného cukru
(to je okolo 200-300 kcal z cukru denné u vétsiny fotbalistd);

» 25 % vaseho energetického pfijmu muze pochdzet z tuku (pfednostné ze
zdravych druht tuku), to je okolo 450-750 kcal z tuku denné, nebo zhruba
50-85 g tuku denné.

Proto je mozné do vyZivového pldnu zaradit malé mnozstvi Cipsu, susenek
a zmrzliny, pokud je to opravdu nezbytné.

» Potiebujete pomoci s tvorbou vyZivového planu?

Pokud chcete individudlni vyZivovy pldn, Nancy doporucuje vyhledat profe-
siondIni pomoc z fad registrovanych dietologu, kteff se specializuji na spor-
tovni vyZivu a maji i vzdélanf v oblasti sportovni vyZivy. Osobni vyZivovy
poradce vdm pomUZe sprdvnou vyZivou dosdhnout vitézstvi. Také zvazte,
zda nepodniknout tento krok spolu s tymem. Mdzete si nechat udélat skupi-
novou analyzu vyZivy a pozddat o ndslednou edukaci.
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