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Po celou dobu téhotenstvi je Zena s PKU
v kontaktu s metabolickym centrem a svij ji-
delnicek upravuje podle pokynt dietni sestry.
Cilem 1écby dietou je udrZovat hladinu PHE
pod 6 mg/dl (360 pumol/l). Ve stravé t€hotné
musi byt sniZeny piijem PHE a dostatek bil-
kovin a energie. I kdyZ Zena nepfekroci dopo-
ruc¢eny denni piijem PHE, mohla by jeho hla-
dina v krvi stoupat pokud by strava neobsaho-

vala dostatek bilkovin a energie.

Kazdy chod dietni stravy je dopliiovan
dietnim lé¢ebnym pripravkem. Pro lepsi sna-
Senlivost a vyuZitelnost je tfeba 1écebny pfi-
pravek dostateéné zfedit, pouZivat alespor

120 ml tekutiny na kazdych 10 g prasku.

Po celou dobu téhotenstvi, stejné jako
v dobé pfedkoncepcni pripravy, posild Zena
pravidelné jedenkrat tydné suchou krevni
kapku na kontrolu hladiny PHE a v urce-
ném intervalu navstévuje metabolickou

ambulanci.

Ve druhé poloviné téhotenstvi se do
latkové pfemény budouci matky postupné
zapojuje i rostouci plod a tak je mozZné po-
zorovat po 20.-22. tydnu pozvolny vzestup
tolerance PHE. V druhé poloviné téhoten-
stvi 1ze proto obvykle postupné mirn€ zvy-
Sovat pfijem PHE. Ke konci t€hotenstvi to-
leruje vétsina Zen s PKU pfijem kolem 800
mg PHE denné.

Dodrzovanim diety chrani Zena své dité
a v jeho zajmu by neméla jidelnicek porusit

az do jeho narozeni.

Sport a PKU dieta

Svalova Cinnost je energeticky naro¢na.
Energii pro stah Cerpa sval z polysacharidi,
konkrétné z glykogenu, ktery je uloZen v je-
ho buiikdch. Cinnost kosternich svali pred-
stavuje zaroverl nejmohutnéjsi zdroj tepla
v téle. K odstrafiovéani tepla uvolnéného pfi
svalové ndmaze vyuziva organizmus télesnou
vodu, proto se Clovék pfi namédhavé Cinnosti
poti. K tomu, aby sportujici udrZel svou za-
sobu svalového glykogenu a dokazal odstra-
nit nadbytecné teplo, potiebuje vyvaZenou
stravu poddvanou v pravidelnych intervalech

a odpovidajici mnoZstvi vody.

Po skonceni cviceni se zasoba glykoge-
nu ve svalech obnovuje, obnova je nejinten-
zivnéjsi v prvnich dvou hodinach po cviceni.
V té dobé je vyhodné konzumovat tekutiny

nebo potraviny s obsahem sacharidd.

Vyvéazena strava pfijimand v odpovida-
jicim mnoZstvi a v pravidelnych intervalech
zvySuje vykonnost mladého sportovce.
U vsech, kdo provozuji zvySenou télesnou
aktivitu, neni pravdépodobné zapotiebi zvy-

Sovat specificky pfijem nékteré z Zivin. Vy-
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jimkou je zvySeny pfijem vody a energie,

které jsou pii sportovni ¢innosti vydavany.

Ke sportim, které mladistvi a déti pro-
vozuji nejcastéji, patii fotbal, kosikova, pla-
vani, gymnastika a tanec, sporty, které nejsou
spojeny s vytrvalostni zatézi. Pfi nich nejsou
zasoby svalového glykogenu tplné vycerpa-
vany. PoZzadavky na vyZivu lze pfi té€chto Cin-
nostech pokryt obvyklym mnoZstvim vyva-
Zené stravy s dostatenym piijmem energie.
Jednoduchym ukazatelem dostatecnosti ener-

getického pfijmu je t€lesnd hmotnost. Roste-

li dit€¢ do vysky, ale jeho télesnd hmotnost se
nezvysuje, je to znaimkou nedostate¢ného pfi-

jmu energie.

Energie ma byt ziskdvana z vyvazené
stravy. Doporucuje se, aby z celkového den-
niho pfijmu energie pochazelo 55-75 % ze
sacharidt, 30% z tuku a 15-20% z bilkovin.
Mirné zvySené procento tuku, aZz 35% ener-
getického ptijmu, mlzZe byt potfebné u velmi
aktivnich dospivajicich, ktefi nejsou schopni
udrzet si t€lesnou hmotnost pii nizZ§im piijmu

tuka.

Doporucena dodavka energie pro déti a dospivajici s normalnim body mass indexem (J.Nevoral:

VyZiva v détském véku, 2003 ) Udaje jsou v keal /kg télesné hmotnosti /den

Vék v letech
Télesna aktivita 7-10 10-13 13-16 16-19
chlapci chlapci chlapci chlapci
divky divky divky divky
Primérna 75 64 56 46
68 55 47 43
Vysoka 83 71 63 60
76 62 52 55
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Sacharidy. Prvnim zdrojem energie pro
cvicici sval je jeho vlastni zdsoba glykogenu.
Po obdobi tréninku, kdy sportovec dostaval
obvyklou smiSenou stravu, je vhodné 3-4 dny
pred soutézi prejit na stravu s vysokym obsa-
hem sacharidi a soucasné snizit droven fy-
zické zatéze. Tato metoda zvySuje zdsoby
glykogenu ve svalech asi dvakrat. Odhaduje
se, Ze intenzivné trénujici sportovec by mél

konzumovat 7-10 g sacharidti /kg/den.

Tuky tvofi nejvétsi zasobu energie
v lidském téle. Namdhany sval pouziva tuk
a volné mastné kyseliny z krevniho obéhu.
Trénink zvySuje schopnost svalll vyuZivat ve
vétsi mire tuk jako zdroj energie. To vSak ne-
znamend, Ze je nutné automaticky zvySovat
mnozstvi tuku ve stravé dospivajicich spor-

toved.

Bilkoviny. Sportovec s PKU pfijima az
80% bilkovin v podobé dietnich 1écebnych
pripravkd, aminokyselinovych smési bez
PHE. Tato forma bilkoviny je odlisna od ob-
vyklé v fadé charakteristik.(Vice je uvedeno
v prislusné kapitole.) Vzhledem k traveni
a vyprazdilovani Zaludku je dileZita osmola-
lita 1é¢ebnych pfipravkil. Rozmichéavaji se
do vody nebo jiné tekutiny. Dulezité je, aby
mnozstvi pouZzité tekutiny bylo dostatecné
velké, jinak by vznikl pfili§ koncentrovany

roztok s vysokou osmolalitou. Ten by zistal

zadrZen v Zaludku tak dlouho, dokud by se
Zalude¢nimi Stavami dostatecné neziedil.
Mnozstvi tekutiny, které je tfeba pouZit k te-
déni, je 120-150 ml na kaZzdych 10 g pfi-

pravku.

Zda se, ze strava s vysokym obsahem
bilkoviny nezvysuje vykonnost. Pro vytvare-
ni svaloviny a krevniho objemu béhem tré-
ninku je dostacujici pouze mirné zvyseni pii-
jmu bilkovin. Obvykle doporu¢ovany denni
prijem bilkovin je 15-20% celkového energe-
tického prijmu. U mladych sportovcl s vyso-
kymi naroky na energii by ale ddvka bilkovin
takto vypocitand byla pfili§ vysokd. V téch
pfipadech je proto vyhodnéjsi fidit se dopo-
rucenim, které uvadi 1-1,5 g bilkoviny / kg /
den jako spravnou davku pro mladé sportov-
ce. Tento piijem je dostacujici i pfi velké fy-
zické zatéZzi. Pfijem nadmérného mnoZstvi
aminokyselin mze vést k dehydrataci, ztra-
tdm vapniku moc¢i a nadmérné zaté€zi ledvin

a jater.

Voda a mineraly. Sportovci Casto ne-
docenénd je potieba vody. Pii intenzivni té-
lesné aktivité jsou nejvétsi ztraty vody poce-
nim. Zvysuji se s délkou a intenzitou cviceni
a teplotou prostiedi. Zizeti neni dobrym uka-
zatelem ztrat tekutin. Pfi dlouhodobé spor-
tovni aktivit¢ museji byt tekutiny hrazeny

v pravidelnych intervalech aby byla zajisténa
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spravna hydratace. Chladna voda s pridanim
malého mnoZstvi jednoduchého cukru (2-5
2/100 ml) nebo maltodextrinu staci ke kryti
ztrat pocenim. Rychlost vstiebani vypité vo-
dy je déana rychlosti, jakou se vyprazdni zalu-
dek. Chladné tekutiny s nizkou osmolalitou
se z Zaludku vyprazdiuji nejrychleji. Zaro-
ven prispivaji k ochlazovani organizmu. Bé-
hem sportovni aktivity je doporucovano vy-
pit kazdych 15 minut 120 — 150 ml tekutin.
Béhem cviceni se ztraci i malé mnoZstvi so-
diku a chloridd. Vétsina napoji pro sportov-
ce obsahuje vhodné mnozstvi soli, dalsi sil
dostava sportovec ve straveé. Zvlastni dodav-

ka soli béhem nebo po cviceni neni proto

vhodna.

Vyziva pied soutézi

Jidlo ma organizmus zasobit energii
a tekutinami. Doporucuje se v dob& 2-4 hodi-
ny pred soutéZi jist jidla s vyS$im obsahem
sacharidfl a nizkym obsahem bilkovin a tuku.
Pro sportovce s PKU patii mezi vhodna jidla
dietni pecivo s dZemem, pecené brambory,
dietni téstoviny s keCupem, ovoce, Cerstvé
ovocné Stavy. Tato strava opousti Zaludek
béhem kréatké doby a je rychle vstiebana. Po-
davani dietnich 1é¢ebnych piipravkd 2-4 ho-
diny pfed soutéZi neni vhodné z duvodu, kte-

ré byly jiZ uvedeny.

Pfed zédvodem je tfeba dbat na spravné
zavodnéni organizmu. Asi 15 minut pred
dlouhymi soutéZemi se doporucuje vypit 150

— 250 ml tekutiny.

Vyziva béhem soutéze

Pfi nevytrvalostnich disciplinich trvaji-
cich méné neZ jednu hodinu je tfeba vénovat
pozornost hlavné hydrataci. Chladna voda
nebo napoje pro sportovce dobre splni tuto
dlohu. Rychle se vyprazdiuji ze Zzaludku
a rychle vstifebavaji. Pfi vzacnéji provozova-
nych a pro déti a dospivajici nepfili§ vhod-
nych vytrvalostnich disciplinach s déletrvaji-
ci zatézi jako je napriklad chiize ¢i béh na

dlouhé traté nebo Cinnost, kdy razné druhy
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sportovnich aktivit na sebe bezprostfedné na-
vazuji, pfijem tekutin s obsahem sacharidd

vvvvvv

prijem sacharidu je ale vliv tekutiny.

Pfi jednodennich turnajich je cilem stra-
vovani udrZet hydrataci, zdsobovat organiz-
mus kaloriemi a nepiisobit rusivé béhem sou-
téZze. NejlepSim doporucenim je jist a pit
v malych davkach a orientovat se na potravi-
ny a napoje které rychle opoustéji Zaludek
a jsou rychle absorbovany. Dostate¢nému
ziedéni 1éCebnych pripravki a jejich rozloze-
ni do vétSiho poctu dennich davek je v téchto

situacich tfeba vénovat zvlastni pozornost.

Vyzivové doplnky

Jejich uc¢inek na vykonnost sportovce
nebyl spolehlivé potvrzen. Dietni 1é¢ebné pri-
pravky pouZivané pfi PKU obsahuji celé
spektrum vitamini a minerald. Pfi spravném
davkovani zajisti potfebny pifijem téchto mik-

roprvki i pro sportujici dit€ a dospivajiciho.

Varime zdravé a chutné pro fenylketonuriky II




