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G2 BASKETBALL

VYZNAM AVLIV PRVNIHO JIDLA DNE
NA ZDRAVI A VYKONNOST

Staré zndmé pfislovi ,Snidani snéz sam, o obéd se podél se svym pritelem a vecefi daruj svému nepriteli”
vyjadruje, jak moc je snidat prospéSné. A zrovna vynechavani prvniho jidla dne patfi mezi nejcastéjsi chyby ve
stravovacich zvyklostech. Diivodem byva podcenovani vyznamu snidané a nedostatek ¢asu. Na druhou stranu
konzumace potravy v nepfiméreném mnozstvi, o nevhodné skladbé, ve spéchu, za chiize, zatézuje traveni, vede
k velkému vykyvu krevniho cukru, nasledné tinave a k poklesu psychickeé a fyzické vykonnosti. Velmi proto zalezi
na mnozstvi a vybéru konkrétnich potravin. U sportujicich déti a mlddeze je navic obzvlasté dilezité rozlozit
celkovy denni energeticky pfijem do nékolika menSich pokrmii béhem dne. Snidané tak pfedstavuje u sportoveii
nezbytnou nutnost. Pfi rychlém pfechodu na zdravejSi zpisob stravovani se ojedinéle mohou objevit prechodné
trdvici obtize predevSim v podobé nadymani. Z tohoto diivodu by zmény v jidelnicku mély byt vidy zavddény

postupne.




G2 BASKETBALL
PRINOS ZDRAVE SNIDANE V KOSTCE

vyrovndvd hladinu krevniho cukru po noénim lacnéni

zvySuje sportovni vykonnost

minimalizuje inavu

predchazi tzv. vicimu® hladu a dietnim chybdm v podobé prejidani a mlsani nezdravych sladkosti

prispiva ke Stihlé linii

prospiva cinnosti mozku, zlepSuje koncentraci

pomahd udrzovat optimalni hladinu stresového hormonu kortizolu

tepla snidané prohriva travici organy, ¢imz nastartuje metabolismus

ddvd moznost sejit se s rodinou, sourozenci ¢i spoluhrddi, posilovat tak vzajemné vztahy a tymového ducha

NEJCASTEJSI CHYBY

absence snidané z diivodu vstavani v brzkych rannich hodinach, nedostatku ¢asu a ranniho nechutenstvi.
Svou roli zde hraje i dlouhodoby vysoky energeticky prijem v pozdnich odpolednich a vecernich hodindch

odmitaniranniho jidlamdize byt i disledkem obav ditéte ze Skoly. Déti se navic nerady stravuji samy

snidané nevhodné skladby jako je bilé pecivo, sladké pecivo z bilé pSenicné mouky. Dochazi tak ke
konzumaci potravin s velkym mnozstvim jednoduchych sacharidii o vysokém glykemickém indexu. Ranni
nizSi hladina cukru v krvi predevsim u zen Casto vede k preferenci snidané sladké chuté, nicméné prilis
mnoho cukri neprospiva

jidlove spéchu, stresu, za chiize do Skoly Ci trénink

nerespektovani rocniho obdobi, studené snidané po cely rok
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G2 BASKETBALL
DOPORUGENI

 snidané by méla dle obecnych dietologickych doporuceni pokryvat az 20 % celkového energetickeho
pijmu. Doporuduiji spiSe skromnéjSi snidani, rozhodné neni Zddouci se rano prejidat

e prirannimnechutenstvivyrazné ubratjidlave vecernich hodindch

 rozhodné netrénovat nalacno, minimalné by sportovec mél snist ovoce, vhodny je banan ¢i ovocné
smoothie,

« v zimnim obdobi, pfed tréninkem v chladném prostiedi a u sportovci s oslabenym travenim, je nejlepsi
tepla snidané. Popiipadé alespon vypit pred snidani pomalymi douSky teply napoj, napiiklad ohfdtou vodu
¢i ovocny ¢aj s malym mnozstvim medu a Gerstveé citronové Stavy

e pfivybérusurovin dbdt na kvalitu a preferovat sezonni potraviny

 snidané by méla dodat vSechny makroziviny, jako jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Pomér jednotlivych
makrozivin se liSi podle toho, za jak dlouho po snidani nasleduje pohybova aktivita,

 preferovat sacharidové potraviny s nizSim glykemickym indexem, které nevedou k rychlym vykyviim
hladiny krevniho cukru. Pridani bilkoviny k sacharidové potraviné se celkova glykemickd ndloz jidla
snizuje,

e pfitréninku nasledujicim v kratkém Case po snidani je nutné minimalizovat pfijem tukd. Tuky se ze vSech
trech makrozivin travi nejdéle, coz zpiisobuje, Ze se putuje vice krve do traviciho systému, a tim padem
svaly nemohou byt dostatecné okyslicovany anebude dosazeno maximalniho fyzického vykonu

» dbatnavybérpeciva. Od Sesti let |ze zarazovat celozrnné pecivo. Pozor na takové, které se pouze tvarijako
celozrnné, ovSem ve skutecnosti jde jen o bilé pSenicné obarvené karamelem, nebo je pouze doplnéné
otruby. Vhodnou variantu predstavuje rovné? kvéskovy/kvasovy chiéh kvaseny prirodnim kvaskem. Casto
vSak byva za néj oznaGovan chleb, ktery je kynuty drozdim a kvas je pouze pfidany pro chut a vini. Bilé
pecivo Ize ovSem zaradit v pripadé brzkého ranniho tréninku
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G2 BASKETBALL

PRIKLADY VHODNE SNIDANE
PRED DOPOLEDNIM VYKONEN

sparené ovesné vlocky (klasicke, celozrnné i 100% bezlepkové) nebo zapecené musli (idedlné domdci
vyroba) s bilym jogurtem, ovocem, malym mnozstvim ofechi, seminek

obilnd kaSe (uvarena ve vodé nebo jemné ovesné vlocky zalité horkou vodou Ci rostlinnym napojem, napf.
jemné ovesné vlocky s mandlovym Ci ryzovym ndpojem), lehce doslazena medem, javorovym sirupem Ci
kokosovym cukrem a doplnéna ovocem (Cerstvym, suSenym, lyofilizovanym, tedy suSenym mrazem,
kompotovanym), s malym mnozstvim ofechi, seminek

obiln kaSe instantni bez pridaného cukru zalita teplou vodou ¢i rostlinnym napojem. Vyhodou je jejich
rychld pfiprava, ale budou mit menSi vyzivovou hodnotu nez ty pfipravené z klasickych viocek a miize se
brzo vyskytnout pocit hladu. Hodi se v pripadé, kdy v kratkém case po snidani nasleduje trénink

nevarena ovesna kase (namocené vlocky pres noc) s kefirem, podmaslim ¢i acidofilnim mlékem dopinénd
ovocem a malym mnozstvim ofechii, seminek

kvaskovy Ci celozrnny chléb, bilé pecivo se syrem (tvarohovy, Gerstvy, platkovy) i vysokoprocentni Sunkou
Ci varenym vejcem, zeleninou napr. rajcetema ovocem,

kvaskovy Ci celozrnny chléb, bilé pecivo, marmeldda s vysokym obsahem ovoce, jogurt Gi ricotta

sladké pecivo napf. koldce (idealné domdci ze Spaldové celozrnné mouky s minimem cukru) s
ovocem/mdkem/tvarohem, ovoce

jahelnik ¢i jahlovy makovec, ovoce

ovocné nakypy (z ryze, celozrnného kuskusu, jahlové, pohankové) z rostlinného mléka (napf. ovesné,
mandlové, ryzového) ¢i podmasli

ovocné/ovocno-jogurtové smoothie

vydatna polévka (v minulosti u nas béznou zalezitosti, typickd snidané v Japonsku) s obilninou (ryzi,
vlockami, kroupami, nudlemi, pecivem)
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G2 BASKETBALL

PAIKLADY VHODNE SNIDANE
PRI ODPOLEDNiM VYKONU

 vajicka (najakykoliv zpiisob véetné omelet) s tepelné upravenou zeleninou, prilohovou zeleninou, kvaskovy
Ci celozrnny chléb, tenka vrstva mdsla. Vajicka doplnénd kouskem ananasu napomahad jejich traveni

 palacinka Ci livance (Ize pripravit i z rozemletych ovesnych viocek, kromé mléka |ze pfi pfipravé pouzit
kefir, acidofilni mléko Ci podmdsli) s ovocem ¢i marmelddou s vysokym obsahem ovoce,
jogurtem/tvarohem/ricottou/mascarpone a hoblinkami kvalitni Cokolady ¢i ofechy

ohilnd kaSe (ovesnd, jahlova, pohankova, jecnd, Zitna, pSenicnd, Spaldova) uvarena v mléce s ovocem
(Cerstvym, susSenym, lyofilizovanym, kompotovanym) napf. rozinkami a skofici, nebo ofechy a seminky

 sparené ovesné vlocky nebo zapecené mussli (idedlné domaci vyroba) s jogurtem/tvarohem/ricottou,
ovocem, ofechy a seminky

 ovocnénakypy zmléka ci podmasli, jahelnik s tvarohem

domdciflapjack ¢i musli tyGinka s jogurtem i ricottou a ovocem,

kvaskovy ¢i celozrnny chléb s vajecnou/tvarohovou/zeleninovou/lusténinovou/masovou pomazankou
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CZ=)BASKETBALL
NEVHODNA SNIDANE

 velké mnozstvi bilého peciva, jako jsou rohliky, housky, chléb z pSenicné mouky Ci tmavé pecivo pouze
obarvené karamelem

o sladkeé pecivo typu croissanty a donuty,

 oplatkyasuSenky

»  pecivosNutellou

uzeniny, predevSim nekvalitni s nizkym obsahem masa, salamy, parky

priimyslové vyrabéné snidaove ceredlie (nejriznéjsi polStarky, kulicky, lupinky) s vysokym obsahem soli,

e  priimyslové vyrabéné zapecené musli s vysoky obsahem cukru, nasycenych mastnych kyselin, soli a
ohsahem glukézovo-fruktdzoveho sirupu

« tepelné upravend uzenina, napf. ve vajickach (Sunka, slanina),

 slazené mlécné vyrobky s vysoky obsahem cukru, obsahem glukézovo-fruktozoveho sirupu a minimem
ovoce
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