ZAKLADNE ZASADY VYZIVY A PITNY REZIM FUTBALISTOV
(Mgr. Milan Ivanka, MUDr.Ernest Caban.)

Samotné zlozenie stravy astym spojeny stravovaci rezim sa liSia na zaklade
individualnych zvyklosti Sportovcov Ci urovne vykonavanej cinnosti, preto je potrebné
odliSovat vrcholovych hraCov od amatérov, Ci Sportujucich deti. Kazdy Sportovec by mal mat
zabezpelenu stravu urcitej zodpovedajucej kvality. Treba si uvedomit, Ze neexistuje Ziadna
Specialna diéta zaruCujuca Specifické zvySenie vykonnosti. Stravovacie naroky a celkové
energetické krytie je ukazdého jedinca individualne a Specifické. Zavisi od mnohych
faktorov, medzi ktoré patria hlavne vek, pohlavie, charakter telesnej ¢i duSevnej zataze
a podobne. Pre vietkych Sportovcov viak platia urcité vdeobecné zasady a pravidla, ktorych
reSpektovanim a osvojenim si pom&zu zvySit' nielen svoju vykonnost, ale zlepSi sa tym
ich celkovy zdravotny stav, ¢o potom pozitivhe vplyva na psychiku i celkovu pohodu pocas
zapasov.

VSeobecné odporuCania pre spravne stravovacie a vyzivové navyky struéne
rozoberieme v nasledujucej Casti.

1.1. Zastupenie jednotlivych zloziek stravy
SACHARIDY

Vo futbale, ktory patri medzi Sporty vysokej intenzity tréningového a zapasového
zataZenia a dlhSieho trvania, je vykon vo vSeobecnosti limitovany dostupnostou sacharidov
(cukrov). Potraviny bohaté na sacharidy dodavaju futbalistovi potrebnu energiu pre svalovu
pracu najrychlejdie a najekonomickejSie. Odbornici na vyZivu o nich hovoria ako o ,super-
benzine“ futbalistov. Sacharidy su hlavnym zdrojom energie pre vSetky bunky v tele, tvoria
60 — 65% celkového denného prijmu!

Vysoka sacharidova vyZiva (presahuje az 2/3 energie) maximalizuje zasoby sacharidov
(glykogénu) a zlepSuje vykonnost tak v tréningu, ako aj v zapase. Sacharidova vyziva je
potrebnd na udrzanie kazZdodenného tréningu vysokej intenzity, ¢o je ddleZité hlavne
z pohladu individualizacie tréningového procesu a teda i rozvoja agility hraca futbalu.

Po kazdom zatazeni by vyziva futbalistu mala obsahovat dostatok sacharidov na doplnenie
zasob glykogénu a umoznenie plného vykonu pri nasledujucom zatazZeni. Pracujuce svaly
futbalistu spaluju sacharidy za pritomnosti kyslika O, a menia ich na energiu potrebnu

k vykonu (beh, vyskok, zaseknutie, vyrazenie a pod.). Je to v podstate to isté ako princip
spalovacich motorov v automobiloch. Plati zasada, ze iba futbalista, ktory poctivo trénuje

a dostatoCne si vytvara (uklada) energiu vo forme sacharidov do rezervy, méze podavat

svoje najlepSie vykony az do poslednej minuty zapasu! Energia uloZzena vo forme tukov sa
dostava v organizme k dispozicii ovela pomalSie a spotrebuje sa pritom viac O, (kyslika).

Podla najjednoduchSieho ¢lenenia mozno sacharidy delit na jednoduché a zlozité.
Jednoduché sacharidy sa taktiez nazyvaju monosacharidy. Skladaju sa z jednej stavebnej
sacharidovej jednotky a v potrave su typické svojou sladkou chut'ou. Telo ich dokaze fahko

prijat, €0 znamena, Ze sa rychlo po prijati dostavaju do krvného rieciska. Takto dokazu za
kratky ¢as dodat’ telu velké mnozstvo energie. Na druhej strane v3ak ich nadbytoény prijem
spdsobi vyplavovanie inzulinu.

Prudké zvySenie inzulinu ma potom za nasledok zniZenie koncentracie glukozy v krvi a to ma

za nasledok znizenie (pokles) vykonnosti futbalistu!

Pritomnost' inzulinu v krvi znizi hladinu cukru v krvi a nasledne dopomdze k premene prijatého
cukru do zasob podkozného tuku. V realnom Zivote sa tieto deje prejavuju ako priberanie na vahe
pri nadmernej konzumacii sladkosti v sucinnosti s nedostatkom pohybu.

Za zakladného zastupcu monosacharidov je povazovana glukéza, Cize hroznovy cukor.
Glukéza ma v tele osobitu funkciu. Je to jedina forma cukru, ktora prudi v krvi a dostava sa
tak v tejto forme do celého tela. Tu sa vyuZiva ako staly pohotovy zdroj energie, alebo sa



uklada vo forme glykogénu (svalovy cukor). Medzi dalSieho zastupcu jednoduchych cukrov
patri fruktdza — ovocny cukor. Na rozdiel od glukézy nepodnecuje tvorbu inzulinu. Z hladiska
Sportovania a chudnutia nie je tento cukor vefmi vhodny. Blokuje totiZ uvolfiovanie tuku pre
energetické vyuzitie.

Cukry, ktoré sa skladaju z dvoch druhov monosacharidov, sa nazyvaju disacharidy.
NajznamejsSimi zastupcami su sachardza a laktéza. Sacharéza je cukor, ktory sa ziskava
z repy. Je kombinaciou glukézy a fruktdzy. MlieCny cukor — laktéza - je zase kombinaciou
galaktézy a glukdzy.

Okrem jednoduchych cukrov su v nasej potrave zastipené aj tzv. komplexné
sacharidy — - polysacharidy. Su to vlastne retazce monosacharidov a skér, ako ich telo
dokaze prijat, sa musia rozlozit na jednoduché cukry. Kym monosacharidy znamenaju po
prijati narazovo velké mnozstvo energie, energia so zlozitych cukrov sa uvoliuje
postupne. Komplexné uhlohydraty nemaju sladka chut’ a ich zdrojom s najma
pekarenské vyrobky, cestoviny, zemiaky, ryza atd. Ich podiel v potrave by mal byt’
vyrazne vacsi ako jednoduchych cukrov. Pri vybere je vhodné klast’ déraz na
celozrnné vyrobky a vyrobky, ktoré este upravou nestratili potrebné Ziviny.

Z hladiska Sportového vykonu nie je vhodné prijimat’ asi 40 az 60 minut pred vykonom
jednoduché cukry. Vyplavenie inzulinu totiz spésobi zniZenie pohotovostnych zasob glukézy
pod pdvodné hodnoty. Naopak na doplnenie strateného cukru sa odporuca po vykone zjest
sladkost’ (musli ty€inka, banan). Telo je po zatazi na cukor velmi citlivé a rychlo obnovi
stratené zasoby glukézy. Kazdy tréner, lekar i hra¢ si musi uvedomit, ze vydaj energie pri
tréningu i zapase zavisi od ich intenzity, trvania a od urovne trénovanosti futbalistu!
ZvySovanim intenzity zatazenia ( bez nej moderny futbal nema zmysel) progresivne stupa
podiel sacharidov ako energetického substratu (zakladu) futbalistu, takze na arovni
maximalnej spotreby kyslika (VO. max. ) uz energeticky metabolizmus Uplne zavisi od
spalovania sacharidov!!! Pri niz8ej intenzite zataZenia (od 50 -60% VO, max.) sa zaCinaju
uplatiiovat’ tuky ( princip chudnutia dlho trvajicim behom — tzv. spalovanie tukov). Vo
vrcholovom futbale hra¢ s hmotnostou 70 kg spotrebuje priblizne 4400 kalérii (cca 18400
joulov). Je preto potrebné, aby hraci a tréneri rozumeli fyziologickym procesom v organizme
futbalistu. Ako hlavny zdroj energie svalova bunka vyuziva ATP (adenosintrifosfat), ten maju
viacej zastupeneé bledé — rychle svalové vlakna, Cervené — pomalé svalové vlakna maju
bunky s men&im zastupenim ATP. Pri jeho Stiepeni na ADP (adenosindifosfat) vznika
energia, ktora sa uvolfiuje do svalov. Novotvorba (obnova) ATP z ADP sa zabezpecuje
energeticky zo spalovania sacharidov a mastnych kyselin (aminokyselin). Pri strednej zatazi
vyuziva sval ako zdroj energie svalovy glykogén.

Z tychto udajov je potrebné vychadzat' pri planovani intenzivneho tréningu agility alebo zapasu.
Hra€ preto bude potrebovat’ jedla bohatSie na sacharidy, taktieZz pridavky k svojej beznej diéte
(strave), primerané mnozstvo vitaminov, mineralov a stopovych prvkov. Pravidelné kontroly
hmotnosti su nevyhnutné!



TUKY

Tuky su hlavne zasobarfou energie, mali by preto tvorit maximalne 25% celkového
energetického prijmu Sportovca. Ziskavame ich zo ZivoCisnych zdrojov (tuk v mase, maslo, mlieko),
ale pre zdravie su dllezitejSie rastlinné zdroje (olivovy, slne&nicovy, soéjovy olej). Pre svalovu
ginnost su tuky prakticky nevy&erpatelnou zasobarfiou energie. Cim dlhsie trva fyzicka zataz, tym
viacej stupa ich energetické vyuzitie. Odbornici na vyzivu uvadzaju, ze nadmerny prijem tukov (nad
30% celkoveho energetického prijmu) méze do velkej miery limitovat vykonnost Sportovca.

BIELKOVINY

Sluzia hlavne ako stavebny material pre vystavbu telesnych tkaniv, pre imunitny systém,
hormény a pod. a mali by tvorit 10 — 15% celkového denného energetického prijmu Sportovca,
pricom optimalna davka zavisi od charakteru Sportovej €innosti. VysSie davky su v Sportoch , kde
prevazuje silova zloZka, a menSie v Sportoch, kde prevazuje vytrvalostné zatazZenie. RozliSujeme
bielkoviny rastlinného pbvodu (strukoviny, séja) a zivoCiSneho pdvodu (kuracie, moracie maso,
ryby, chudé &ervené maso, mlieko a mlie€ne vyrobky, vajeny bielok).

VITAMINY A MINERALY

Potreba vitaminov a mineralov, ktoré funguju v organizme hlavne ako katalyzatory réznych

chemickych reakcii, je u Sportovcov podstatne zvySena. Niektoré vitaminy (A, E, C, ) a mineraly
(Zn, Se, ) oznaCované ako antioxidanty, maju svojim pdésobenim schopnost zniZzovat negativny
vplyv stresu na zdravie a vykonnost Sportovca, ale hlavne urychluju celkovy proces regeneracie sil.
Je v8eobecne znamym faktom, Ze nedostatok vitaminov, ktoré samy o sebe maju vyrazny
antioxidacny ucinok, zapric€ifiuje pri zvySenej zatazi komplikacie a oddaluje, ba az znemoziuje
dosiahnutie Zelaného vysledku.
Pocas intenzivneho tréningu narasta mnozstvo vedlajSich produktov spalovania kyslika. Tieto
hodnoty su 10 az 20 nasobne vacsie v porovnani s pokojovym Stadiom. Tento obrovsky narast
volnych radikalov v organizme moéZe naruSit mnozstvo procesov atieZz poskodzovat svalové
vlakna. Z tohto dévodu by mali Sportovci obzvlast zvazit zaradenie antioxidantov do denného
prijmu stravy. Prevenciou pred negativnymi vplyvmi produktov oxidacie, volnymi radikalmi, je
predovietkym dostatoCny prijem (5 porcii denne) zeleniny aovocia atiez rozumny pristup
k tréningu, ¢o znamena primeranu zataz a pravidelnost. V prvom rade treba dbat na dostatoCny
prijem potravin bohatych na vitaminy A, E, C. Vitaminy su nevyhnutné pre dosiahnutie potrebne;j
regeneracie po vykone.

Pocet dennych davok jedla : Optimalny pocCet dennych davok je minimalne 5 -6 davok,
kazdé 2,5 — 3 hodiny. Znamena to mensie davky jedla, ale v kratSich ¢asovych odstupoch,
s nasledovnym rozloZenim pocas diia — celkovy denny prijem (100%):

- ranajky = 25%

- desiata=5-10%
- obed = 30%

- olovrant=5-10%
- veCera =20 -25%
- 2.veCera=5-10%



1.2. Praktické rady k vyzive pred vykonom a po riom

Zasadne nastupit na zapas tak, aby hradi boli saturovani (zaopatreni, zasyteni, zasobeni)
dostatkom tekutin a mineralnych latok. Tekutiny musia prijimat pravidelne s planovanou
stravou pocas celého dfia, minimalne 2 litre denne. Pri vysokych teplotach i dvojnasobne
viacej. Posledny prijem tekutin by mal byt 15 — 20 min. pred zdpasom a nesmie vyrazne
prekrocit mnozstvo 0,1 — 0,2 litra.

Pri substitucii tekutin by tieto nemali obsahovat len NaCl (cca 3g na liter), ale aj kalium (K —
draslik) a magnézium (Mg — hor€ik). Ich nedostatok totiz vedie k porucham v svalovej
a nervovej ¢innosti (CNS - depresie, strach, svalové kfce ...).

Tekutiny by mali byt vlazné (izbova teplota), hlavne v ramci prevencie poruch cirkulacie.

V defl zapasu by sa nemali podavat bielkoviny, kedZe su az druhoradé v zabezpefovani
energie.

Vtento den treba podavat fahko stravitelnu stravu. Posledné vacsie jedlo sa ma
konzumovat 2,5 aZz 3 hodiny pred zaliatkom zapasu. Na zapas netreba ist s plnym, ale ani
s uplne prazdnym zaludkom. Odporuca sa jedlo bohaté na polysacharidy (cestoviny, ryza,
zemiaky). Obsah tukov a bielkovin ma byt minimalny — tieto Ziviny predlZzuju vyprazdiovanie
Zaludka a latkova premena bielkovin mdze narus$it rovnovahu vodnej hladiny v organizme.
Vznika kyselina mocova, ktora musi byt mo¢om vylu€ena von z organizmu.

Optimalne podavanie tekutin musi byt sledované uz vtyzdennom mikrocykle pocas
tréningov, kedze mnozstvo potrebnych tekutin je velmi individualne (u kazdého jedinca
rézne).

ZvySenie glykogénovych zasob vo svaloch je mozné dosiahnut, ak sa poc¢as posledného
tréningu spotrebuju vSetky zasoby glykogénu (streda, utorok — max. intenzita tréningu)
a potom nasledujuce 3 dni hrac prijima prevazne sacharidy. Pri predpoklade , Ze sa zapas
hra v sobotu je prakticka realizacia nasledovna.

Intenzivny tréning s relativnym obmedzenim cukrov v prvych troch dhoch tyZzdenného
mikrocyklu, potom uz len kontrolované tréningové zatazenie (technicko — takticky tréning) so
zvySenym zasobovanim sacharidmi ( polysacharidy — cestoviny, zemiaky, ryza)! Kontrolné
testy naozaj vykazuju trojnasobné zvySenie cukrov v organizme. (zasoba glykogénu)!

Futbal je jeden z najnaro¢nejSich Sportov, preto by strava mala mat' vyvazené zastupenie
vyzivnych zloZiek a mala by byt prispbsobena aktualnej tréningovej faze v mikrocykle.
Potreba kal6rii zodpoveda 4000 az 4500 cal. S nasledujucim zloZenim: 65-70% sacharidy,
10- 15% bielkoviny a 20-25% tuky.

Po tréningu a po zapase je potrebné zistit’ stratu tekutin futbalistu, ktoru strati potenim, aby
sme ju vedeli dostatoCne vyrovnat. Preto je nutné, aby sa futbalisti pred tréningom,
zadpasom ipo nich vazili (aspon orientatne, podfa moznosti).Telesna hmotnost pred
zatazou (kg) sa rovna telesnej hmotnosti (kg) po Sportovani + mnozstvo tekutin prijatych
pitim (1 liter = 1kg). Rozdiel udava stratu, ktoru treba doplnit!

Napriklad: pocas tréningu pripravok Fitness dring, po tréningu RESTORATE

Vhodné napoje na vyrovnanie straty tekutin po€as zapasu su mineralne vody bohaté na
magnézium (minimalne 100mg/l) zmieSané s ovocnou Stavou v pomere 1:3. Podla
najnovsich poznatkov sa odporuca jablkovy strek v pomere 1:4 (jablkova Stava : voda).

Cca 1,5 hodiny po zapase (intenzivnom tréningu) podavame klasické jedlo (bielkoviny pre
podporu svalovej hmoty — napr. kuracie maso + zelenina, polysacharidy pre podporu
regeneracie — polievka — vyvar so zeleninou, cestoviny, ryzu).



1.3. Pitny rezim

Pre hracov futbalu je potrebné vyberat napoje podla vlastnosti danych ich zlozenim
arozliSovat napoje bez obsahu energie od tych, ktoré dodavaju potrebné Ziviny.
Jednoznacne musia byt preferované nealkoholické napoje (mineralne vody, ovocné napoje)
aje nutné sledovat pritomnost CO; koncentraciu ovocnej zlozky a mnozstvo cukru.
V slvislosti so Sportovym vykonom nie su vhodné sytené napoje, lebo CO, spomaluje
¢innost’ traviacich enzymov. Vrcholovi Sportovci by mali vediet rozliSovat iontové napoje,
ktoré su energetické aregeneratné. Energetické napoje su pred vykonom a v priebehu
vykonu. Pre urychlenie regeneracie hracov po vykone je idealna kombinacia regeneraénych
roztokov (napr.Amino) s biochemickou regeneraciou, kde najefektivnejSim a najmodernejSim
spbsobom je vyuzitie kryokomory. Takto koncipovana regeneracia po vykone vyuziva
najmodernejSie formy, prostriedky a metédy zaloZzené na vyuziti chladu k dosiahnutiu
maximalneho vycistenia zakyslenych buniek v tele Sportovca. Spazmus bunky (jej stiahnutie,
zmrstenie) spésobi vyplavenie okolo 30% metabolitov (kyseliny mlieénej, laktatu)
z organizmu Sportovca vo velmi kratkom €ase, o maximalne urychluje proces regeneracie
atym dava velké moznosti pre trénerov zvySit naslednu vykonnost na baze
superkompenzacie. Aby mala tato metdéda primerany ucinok je nutné pouzivat ju do 45 minuat
po vykone.

V tyzdennom mikrocykle sa Casto pre zvySenie vykonnosti v zapase pouziva t.z.v.
sacharidova diéta (superkompenzacna diéta) , ktorej cielom je dostat z tela Sportovca staré
cukry. Dévodom su ich silné vazby, ktoré sa taZko uvolfiuju a tym spotrebovavaju zbytoCne
dalSiu energiu, ktora potom chyba pri samotnom vykone. Pri sacharidovej diéte po€as prvych
3 — 4 dni tyZdenného mikrocyklu $portovec neprijima Ziadne cukry (vybije ich z organizmu)
a potom nasleduje faza zvySeného prijmu cukrov — polysacharidov. V organizme su noveé
cukry slahS8imi vazbami, €o pri zatazi v majstrovskom stretnuti spbsobuje ich [ahSie
a efektivnejSie uvolfiovanie pre energetické krytie svalovej prace.

Mnohi hraci pre povzbudenie organizmu a zvySenie koncentracie pouzivaju tzv.
stimula¢né napoje (kava, €aj) Ci alkaloidy (kofein, tein) v nich zastupené. Tu v8ak treba davat
pozor, lebo tieto alkaloidy podobne ako alkohol maju mocCopudné (diuretické) Ucinky, takze
pri ich konzumacii opatrne. U Sportovca pocas tréningov ani v zapase nikdy nesmie nastat
pocit smadu, €o je uz signal tela na urcity deficit tekutin. Spésobuje to potom ischémiu
(nedokrvenost) hlavne tenkého Creva a zaludka, o ma za nasledok zniZenie vstrebavania
Zivin atym i znizenie vykonnosti hra¢a. Kazdy profesionalny hra¢ rano po prebudeni musi
dbat’ na doplnenie deficitu tekutin, ktory byva okolo 1,2 az 1,8 litra. Doplnenie deficitu tekutin
je vybornym Startom do nového dna a predpokladom spravneho fungovania organizmu
pocas tréningového zatazenia (Casto pouzivana je citronova voda s lyZicou medu).

Vo futbale, ale ivinych kolektivnych 3&portoch je mozné charakter napoja

konzumovaného pred vykonom, pocas neho i po fiom podriadit’ nasledujucim pravidlam:
Z hladiska hustoty je lepSie konzumovat napoje hypotonické (lahSie sa vstrebavaju
a nezatazuju tak traviace ustrojenstvo), prichut napoja — mierne kysla, slabo sladka, mierne
horka s teplotou 10 — 15 °C, neobsahujuca CO,, bez alkoholu, méze obsahovat’ Specialne
primesy (kofein, karnitin, monosacharidy). Velké nedostatky v pithom rezime su hlavne
u deti a mladeze, kde pitny rezim velmi &asto nezodpoveda poZiadavkam. Ide hlavne
o nadmernd konzumaciu nealkoholickych napojov typu Fanta, Schweppes a colovych
napojov (kofola, pepsi cola, coca cola). Ide va¢sinou o napoje s vysokym zastupenim CO,,
cukru, réznych aromatickych latok, farbiv a konzerva¢nych prostriedkov. Vzhladom na ich
Siroké rozSirenie a nevedomost mnohych rodiCov, trénerov a samotnych deti casto
reprezentuju zvySenu dennu zataz monosacharidmi a v pripade colovych napojov i zataz vo
forme kofeinu. Deti su Coraz CastejSie konfrontované s kofeinom v davkach, aké prijimaju
dospeli. Ako to vplyva na ich organizmus? Presne tak ako na organizmus dospelych. Tazko
by sme nasli nejaky pozitivny uginok: kofein — stimulaéna droga — zrychli ¢innost’ srdca, zvysi
krvny tlak, naru8i priebeh spanku, vyvola nervozitu a podrazdenost.



Kofein tiez odvodnuje. Takze voda, v ktorej je kofein rozpusteny (kava, &aj, kofeinové
nealko), je o niekolko hodin z tela pre€. Kofein tiez zhorSuje vstrebavanie vapnika. Prispieva
tym k osteopordze a u deti k naruseniu spravneho vyvoja kosti a zubov.

Pre Sportovcov je uplnym nezmyslom konzumacia energetickych napojov typu

RED BULL a pod., lebo ich nadmernym pitim si mlady Sportovec neprimerane
zatazuje srdcovo- cievny systém a mdze si vypestovat tzv. kofeinové srdce — srdce,
ktoré nie je schopné upokojenia. Z uvedenych faktov vyplyva, Ze spravna vyZiva
a pitny rezim by mali byt neoddelitelnou sucastou tréningového procesu kazdéeho
Sportovca. VSetky hore uvedené odporucania su vSeobecného charakteru a v praxi je
preto potrebny individualny pristup a spolupraca s vyzivovymi poradcami Ci trénermi.

1.4. Zlozenie potravin

SACHARIDY — cukry monosacharidy — jednoduché cukry — sladka chut’ : telo ich
dokaze lahko prijat, rychlo sa dostavaju do krvného rie€ista. Takto dokazu za kratky
Cas dodat’ telu velké mnozstvo energie. Na druhej strane ich nadbytoCny prijem
spbsobuje vyplavovanie inzulinu ( znizenie vykonnosti, premena prijatého cukru na
zasoby podkozného tuku — priberanie). Glukdza — v krvi (monosacharid) v svaloch sa
uklada do zasoby - glykogén. Fruktéza — ovocny cukor — nepodnecuje tvorbu
inzulinu. Z hladiska Sportovania vSak tento cukor nie je prili§ vhodny, blokuje totiz
uvolfiovanie tuku pre energetické vyuzitie (dlhSia zataz — fartlek....).
POLYSACHARIDY - energia z polysacharidov sa uvolriuje postupne! Nemaju
sladka chut! Zdrojom su hlavne pekarenské vyrobky — celozrnné pecivo,
cestoviny ztvrdej psSenice, prava talianska pizza, zemiaky, ryza
celozrnna..Z hladiska Sportu nie je vhodné asi 60 — 40 minut pred zaciatkom zapasu
prijimat’ jednoduché cukry (monosacharidy). Vyplavenie inzulinu spdsobi zniZzenie
pohotovostnych zasob glukézy v krvi pod pévodné hodnoty atym znizenie
vykonnosti!!!

BIELKOVINY - ZivoCiSne : mlieko, vajiCka, pe€en, maso, ryby, rastlinné : menej
hodnotné — sdja, obilie, strukoviny.

VITAMINY

A : mlieko vajeény Zitok, peéen, rybi tuk, farebna zelenina, hlavne mrkva,

B : skupina vitaminov :drozdie, pecen,

C : skupina vitaminov: citrusové plody, zelena zelenina,

E : skupina vitaminov : listova zelenina, orechy, obilné kli¢ky,

D : skupina vitaminov : sinko, maslo, mlieko, ryby.

MINERALNE LATKY: Draslik: spravna funkcia svalov, nervov a &innosti srdca.
Prirodné zdroje: hlavkova zelenina, pomarance, zemiaky, banany, maso, mlieko.
HorCik : obilie, pSeni¢né klicky, ryza, banany, orechy, bdb, morské ryby, hlavkova
zelenina.

Orechy — maju vysoky obsah nenasytenych mastnych kyselin (kys. linolova, kys.
linoleova), bielkovin, mineralov, vitaminov — vplyv na plet, nervovu sustavu.

Lieskové orechy : draslik, vitamin E.



1.5. Zdravotné rizika

V poslednom obdobi sa velmi diskutuje o pri€inach nahlych umrti futbalistov
a z tohto dévodu pripominame vyskum danskych vedcov a lekarov, ktori poukazuju
na vysoku suvislost nahlej smrti u futbalistov (napr. M. Féhér, Marc Vivien Foe)
s uzivanim analgetik (Ibuprofen, Ibalgin, Veral, Voltaren), Cize liekmi proti bolesti,
ktoré hraci pred svojou nahlou smrtou uzivali v suvislosti s nejakym zranenim.
Vyskumom sa zistilo, Ze analgetika mézu u futbalistu vyvolat’ pri intenzivnej zatazi
nahle stiahnutie koronarnych tepien. Zdravé srdce je velmi aktivny sval, ktory pre
svoju Cinnost potrebuje dostatoénu zasobu krvi. To zaistuju koronarne, Cize
vencovité tepny, ktoré sa nachadzaju na povrchu srdca, vstupuju do srdcového svalu
a zasobuju srdce krvou. Nahle stiahnutie tychto tepien ma za nasledok vyrazné
znizenie privodu O: k srdcovému svalu a nahlu smrt. Zarazajuce je zistenie
odbornikov, Ze az 65% futbalistov (Dansko) dostava analgetika od klubovych lekarov
a hraci ich maju volne dostupné v kabine.



