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Uvod

Jedna z definic charakterizuje ,dietu” jako fizeny piijem pokrml za ucelem
dosazeni specifického cile, at’ uz se jednd o redukci hmotnosti, udrzeni nebo zlepSeni
zdravotniho stavu. Dietu mizeme také dodrzovat jako dlouhodoby stravovaci systém,
ktery mame podepteny néjakou filozofii (Krch & Richterova, 1998).

Posledni desetileti je pfedevSim pro sportovni vyzivu charakteristické hledani
alternativnich cest k dosazeni optimalniho télesné¢ho sloZeni, idedlné se zachovanim ¢i
zlepSenim sportovniho vykonu. Soucasné trendy sahaji pravé k minimalizaci sacharidové
slozky, anaopak k maximalizaci slozky tukové, kdy neni hlavnim energetickym
substratem pro lidské télo glukoza, ale ketolatky, vznikajici pfi metabolismu tukl za
podminky dostate¢ného vycerpani glykogenu (Kysel, Vilikus & Dad’ova, 2019).

Obecné je znamé, Ze pfi omezeném piijmu sacharidi dochdzi ke snizeni vitality
¢lovéka a ke sniZeni jeho sportovniho vykonu. Cilem modernich nizkosacharidovych diet
je rychld optimalizace télesného sloZeni s vyraznym ubytkem podkozniho tuku pfi
maximalnim zachovani svalové hmoty a sportovni vykonnosti (Kysel, Vilikus,
& Dad’ova, 2019).

Cilem kazdého sportovce je neustdlé zkvalitiovani sportovniho vykonu nebo
hledani zpasobu, jak zlepSeni vykonnosti dosdhnout. Z hlediska zvySovani kvality
vykonu proto povazujeme sportovni vyzivu za velmi vyznamnou (Kreider et al., 2018).

Tato préce se zabyva vlivem nizkosacharidové diety na sportovni vykon, respektive
vlivem na kvalitu silového i vytrvalostniho vykonu. Spi¢kovou sportovni vykonnost je
potieba adekvatné nutricné podporovat. Vyzivu povazujeme za nedilnou soucast kvalitni

regenerace i adaptace na trénink.



1 Prehled poznatkii
1.1 Sportovni vyZiva

Zakladni koncept sportovni vyzivy vyzaduje znalost obecnych doporuceni zdravé
vyZzivy, stejn€ jako znalost fyziologie a patofyziologie sportovniho vykonu. Naslednym
krokem je propojeni téchto dvou slozek, které jsou na sobé tzce zavislé. Poslednim
krokem je pak praktické uplatnéni poznatkili o sportovni vyzivé u jednotlivych sportovcd,
kteti provozuji jakykoliv sport nebo fyzickou aktivitu. Sportovni vyziva by méla zajistit
dostatec¢ny energeticky ptijem, dostate¢né mnozstvi nutrientli a adekvatni pfijem tekutin
v ptimé souvislosti s pohybovou aktivitou, respektive vykonem sportovce (Clark, 2008).
Toto odvétvi je soucasti sportovnich véd. Je to védni disciplina, vyuzivajici vyzivové
postupy podporujici zdravi, tréninkovou regeneraci a adaptaci s cilem optimalizovat
pfipravu sportovce na sportovni vykon. Obecné piijimana norma pro stravovani fika, ze
Clovék by mél pfijimat potravu 5x denné, ato surCitym pomérem makrozivin.
Procentudlni vyjadieni, kolik energie by mélo pochazet ze sacharidi, bilkovin a tukd, je:
55 % sacharidd, 15 % bilkovin a 30 % tukid. Pomér Zivin 1ze pak dale uptesiiovat podle
vykonnostnich sportovnich cilii a rozvoje té které pohybové schopnosti (Kysel, Vilikus,
& Dad’ova, 2019).

Vyziva je nedilnou soucasti kvalitni regenerace a adaptace na trénink. Stravovaci
plany by mély byt, stejn¢ jako tréninkovy proces, pfizpiisobeny sportovci s ohledem na
jeho potieby, zdravotni stav, vykonnost, sportovni cile, faze tréninkového procesu atd.
Mezi zékladni problematiku sportovni vyzivy patii zabezpeceni adekvatni vyzivy a také
pitného rezimu v obdobi pred zatézi, béhem zatéze a po ni. Strava by méla byt nejen
energeticky vyhovujici, ale i vyvazena z hlediska obsahu zékladnich nutrient (sacharidd,
proteint, lipidfi, minerdlnich latek a vody). Vyznamnou roli hraje rovnéz nacasovani
pfijmu potravy (Botek, Neuls, KlimeSovd, & Vyhndnek, 2017).

Bez ohledu na preferovany vyzivovy styl, zvoleny sport, vykonnostni uroven
a soucasné sportovni cile plati ve sportovni vyzivé, a to pro vSechny sportovce, urcita

posloupnost — priorita trovni sportovniho jidelnicku (Roubik, 2018) (Tabulka 1).
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Tabulka 1

Priorita urovni sportovniho jidelnicku

Energeticka bilance — pomér energetického piijmu a vydeje

MakrozZiviny — bilkoviny, sacharidy, tuky

MikroZiviny — vitaminy, mineraly, stopové prvky

Nutriéni timing — na¢asovani pfijmu potravy

Suplementace — pomucka pro dodrzeni potiebného piijmu jednotlivych zivin
Poznamka. Zdroj: (Roubik, 2018)

Energetické bilance je zavisla na tom, jaké jsou cile sportovce. Pokud je cilem
hubnuti, rysovani postavy a tbytek tuki, celkovy energeticky piijem musi byt nizsi nez
celkovy energeticky vydej. Pokud chceme naopak budovat svalovou hmotu a ptibirat na
vaze, musi byt energeticky piijem vyssi nez vydej. V momenté, kdy energetickd bilance
odpovida sportovnim ciliim, mizZeme fesit trojpomér makrozivin v jidelnicku, ktery také
zavisi na sportovnich cilech. Pokud sportovni jidelni¢ek obsahuje dostatecné mnoZzstvi
makrozivin, je na mist¢ kontrolovat pfijem mikrozivin — vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky. Nésledné je mozné fesit nutri¢ni timing, na¢asovani a rozlozeni energie
i jednotlivych zivin v pribéhu dne, okolo tréninku a podobné. Pro vrcholové a kondi¢ni
sportovce muze byt suplementace dobrou pomickou, jak vedle jidel zajistit denni potiebu

energie a dodrzet potfebny piijem jednotlivych Zivin (Roubik, 2018).
1.2 Energeticky pFijem u sportovce

Energeticka bilance je vztah mezi pfijatou a vydanou energii. Sportovci upravuji
pfijem ipomér piijatych makrozivin v riznych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu
podle tréninkovych a vykonnostnich cili. Obvykle jde o snahu prostfednictvim
zvySeného nebo snizeného energetického piijmu manipulovat s t€lesnou hmotnosti anebo
télesnym sloZenim za G¢elem dosazeni optimalni vykonnosti (Kumstat, 2019).

Energii ziskava nase télo z chemickych sloucenin nazyvanych nutrienty. Mizeme
je rozdélit na esencialni a neesencialni. Za esencialni nutrienty povazujeme takové, které
si lidské télo nedokdze vytvorit samo, a musime je proto pfijimat v potrave. Jsou totiz
nezbytné pro spravné fungovani téla ¢loveéka.

Neesencialni nutrienty nejsou pro lidské télo nezbytné a v ptipadé jejich nedostatku
si je t&lo dokaze vytvofit samo (Klime$ova & Stelzer, 2013). Clovék tedy piijima energii
ve form¢ energie chemické, jez je uloZena ve tfech zakladnich nutrientech — sacharidy,

proteiny a lipidy.
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Zejména u sportovcell se povazuje dodrzovani energeticky spravné vyvazené stravy
bohaté na vSechny nutrienty za velmi dilezité, protoze cilem sportovni vyzivy je
poskytnuti nutri¢ni podpory, jez sportovci umozni zistat zdravy, bez zranéni, soucasné
mu umozni dobrou adaptaci na tréninkovy program ataké lepSi dosahovani
vykonnostnich pozadavkl. Strava, ktera neni energeticky vyvazend, miize mit pro
sportovce za nasledek ztratu svalové hmoty, hormonalni poruchy, neoptimalni hustotu
kosti, zvySené riziko unavy, zranéni, zhorSeni adaptace na trénink a proces regenerace
(American Dietetic Association, Dietitiams of Canada & American College of Sports
Medicine, 2009).

Obecna doporuceni fikaji, ze je dilezité zajistit dostateny piisun energie k udrzeni
vyrovnané energetické bilance. Tim dojde k optimalizaci tréninkt i fyzickych vykoni.
Lidé¢, ktefi béhem dne provozuji béZzné denni Cinnosti a soucasné lehkou pohybovou
aktivitu béhem tydne (napft. cviceni 30—40 minut denné, a to 3x tydné), obvykle dosahuji
nutriéni potfeby v mezich normalnich dietnich doporuceni (naptf. 7500-10 000 kJ,
tj. 1 800-2 400 kcal/den, nebo 105-150 kJ/kg/den,
tj. 25-35 kcal/kg/den v pfipadé osoby s télesnou hmotnosti 50-80 kg). Sportovci se
sttedn¢ intenzivni fyzickou aktivitou (napf. 2-3 hodiny denné intenzivniho cviceni
provadéného 5-6x tydn€) az velmi intenzivnim tréninkem (napf. 3—6 hodin denné
intenzivniho tréninku v 1-2dennich fazich provadéného 5—6x tydn¢) mohou vynalozit
2500-5000 kJ/hod, tj. 600-1200 kcal/hod, ale ivice. Z tohoto divodu se jejich
energeticky pfijem mtize pohybovat v rozmezi 210-340 kJ/kg/den (50-80 kcal/kg/den),
coz odpovida 10 500-33 500 kJ/den, tj.2 500—8 000 kcal/den, u sportovce vaziciho
50-100 kg. U mohutnych sportovct (100-150 kg) se mohou energetické potieby
pohybovat v rozmezi 25 000-50 500 kJ/den, tj. 6 000—-12 000 kcal/den, v zavislosti na

objemu a intenzité tréninkovych fazi (Kreider, 2018).
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1.3 Energeticky vydej u sportovce

Pro spravnou optimalizaci tréninku a vykonu sportovce prostfednictvim vyzivy je
dilezité, aby sportovec pfijimal dostate¢né mnozstvi energie v potravé — k vyrovnani
jeho energetického vydeje (Burke, 2011).

Energeticky vydej pfi télesnim zatiZeni je ovlivnén riznymi faktory, jako jsou
trénovanost, druh svalové ¢innosti, hmotnost a pohlavi ¢loveka, intenzita zatizeni a veék
jedince (Botek, Neuls, Klimesova, & Vyhnanek, 2017). Sportovei v obdobi intenzivniho
tréninku nebo vysoce objemového tréninku mohou mit energeticky vydej v rozmezi
10 500-33 500 kJ/den. Pii extrémnich vytrvalostnich zavodech, jako jsou napf. etapové
cyklistické zavody, se vydej energie mize pohybovat i nad 50 000 kJ/den. Také vrcholovi
sportovcei s vys§i hmotnosti (100-150 kg) maji vysoké energetické naroky — v rozmezi
2500040 000 kJ/den, v zéavislosti na objemu a intenzit¢ zatéze (Botek, Neuls,
KlimeSova, & Vyhnanek, 2017).

Pti dietnich strategiich zaméfenych na redukci hmotnosti je vhodné pouzit mirny
energeticky deficit s postupnym snizovanim hmotnosti. Pii rychlém sniZovani hmotnosti
vznikd predpoklad negativniho ovlivnéni sportovniho vykonu (Botek, Neuls,
KlimeSova, & Vyhnanek, 2017).

Negativni energetickd bilance je Castéj$i u vytrvalostnich sportovcet, jako jsou
bézcei, cyklisté, plavci a triatlonisté. Podobné je tomu ale i ve sportech, kde jsou dietni
omezeni soucasti strategie pro zménu slozeni a hmotnosti téla, jako jsou napiiklad
gymnastika, krasobrusleni, tanec, zédpas nebo box (Loucks, Kiens, & Wright, 2011).
Nedostatecny piijem energie miize vést ke ztrat€¢ hmotnosti, zejména svalové hmoty. To
miZze byt nasledné pricinou zranéni, nemoci, syndromu pietrénovani, a nakonec i snizené
vykonnosti. Abychom podobné situaci piredchazeli, méli bychom se v rdmci sportovni
vyzivy soustfedit na udrzeni energetické rovnovahy tak, aby pfijem odpovidal vydeji
energie. To by mélo zajistit 4 az 6 jidel denné€ a uvazlivé vyuzivani doplikl sportovni
vyzivy (energetické zdroje, iontové napoje, piipadné multivitaminové a minerdlni

dopliiky (Kreider et al., 2018).
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1.4 Energetické zasoby v organismu a jejich vyuziti pri zatézi

V organismu se energie ukladd ve dvou forméch zdsobnich latek — glykogenu ve
svalech a jatrech a v tukové tkani ve formé triacylglycerolii. Jako zdroj energie 1ze vyuzit
in¢které¢ bilkoviny, nejednd se o klasicky zasobni zdroj. Cilem téla je vytvofit
z energetického substratu energii ve formé ATP, jedin¢ho zdroje energie pro svalovou
kontrakci (Roubik, 2018).

Tabulka 2

Prumeérné zasoby energie v organismu

Energetické zasoby Hmotnost (g) Energie (kJ)
Jaterni glykogen 80-100 1280
Svalovy glykogen 300-350 5 600
Glykémie 10 160

Tukova tkan 10 500 388 500
Bilkoviny 12 000 200 000

Poznamka. Zdroj: (Roubik, 2018)

Glukoéza v krvi slouZzi pfi zatézi jako zdroj energie hlavné pro mozek a pii zatézi se
nemuze vytvofit ze svalového glykogenu. Svalovy glykogen slouzi jako interni
energetickd zasoba pro svalovou préci. Jaterni glykogen slouzi pro udrzeni stalé hladiny
glukozy v krvi, a proto slouzi jako primarni zdroj energie pro vnitini organy. Zasoby
jaterniho a svalového glykogenu se vycerpaji piiblizné¢ uz po 60 minutach tréninku
o vysoké intenzité a nasledn¢ klesa i hladina glukézy v krvi (Roubik, 2018).

Rozlisujeme nékolik druhti télesné zatéze (Roubik, 2018):

e Rychlostni/silova zatéz: V atletickych disciplindch se jedna o sprinty na
100, 200 m, hody ostépem, v silovych sportech vzpirdni a silovy trojboj.
Dominantnim zdrojem energie pro svalovou praci jsou tzv. makroergni
fosfaty — adenosintrifosfat a kreatinfosfat.

e Rychlostné/silové-vytrvalostni zatéz: V atletice jsou to béhy na 400 m,
v silovych sportech vSechny kategorie kulturistiky. Vedle kreatinfosfatu je
dominantnim zdrojem pro resyntézu ATP ve svalu gluk6za. Vzhledem
k vysoké intenzit¢ a soucasn¢ kratké délce trvani zatéze je glukdza
spalovana na ATP v procesu anaerobni glykolyzy. Hlavni zasobni
energetickou latkou je svalovy glykogen.

e Vytrvalostni zatéz: Tykéa se vSech druhl aerobnich aktivit. Zdrojem pro
tvorbu ATP je glukoza, at’ uz spalend v procesu anaerobni glykolyzy, nebo

oxidativni fosforylace. Oba procesy se d¢€ji soucasng.
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Cim je sportovec aerobné trénovanéjsi, tim vice a diive jeho télo spaluje tuky (jako

zdroj energie), a tim je naopak uSetfen glykogen.
1.5 Nutri¢ni timing

S podavanim kvalitniho sportovniho tréninku souvisi spravné nacasovani potravy
a také jeji slozeni. Nutri¢ni timing povazujeme tedy za urcitou strategii, co konzumovat
a v jakém mnozstvi, ale hlavné v jaky ¢as vzhledem k zatézi. Vyuziti zivin obsazenych
v potravé zavisi na rychlosti traviciho traktu zpracovat a stravit potraviny. Rychlost
traveni potravy ovliviluje: mnozstvi zkonzumovaného jidla (strdveni vét§iho mnoZzstvi
jidla trvd 2-3 hodiny), sloZeni jidla (nejdéle se zpracovavaji tuky), stav zavodnéni
organismu, Uprava potravin, koufeni, alkohol, kava, vek, fyzickd zatéz (KlimeSova,
2016). Je vhodné, aby se sportovec pied zacatkem zatéze lehce najedl a nesportoval
nalacno, tato potrava by méla byt lehce stravitelna. Pfi zatézi nalacno vzniké riziko
hypoglykemie, atudiz zhorSeni sportovniho vykonu. VéEtsi jidlo by mélo byt
konzumovéano 3—4 hodiny pied zatézi. Doporuceni plati i pro dopliiovani tekutin, pil
hodiny pted zatézi by mél sportovec vypit zhruba 0,5 litru tekutin. Pii zatézi by mély byt
dopliovéany hlavné tekutiny, pokud je vSak zatéz delsi nez 45 minut, je potieba doplnovat
i sacharidy. Po sportovnim vykonu by mély byt doplnény zasoby sacharidi —tj. 1,1 g/kg
hmotnosti — a také vody (Klimesova, 2016). Dostupnost sacharidli ve formé jejich ptijmu
pted, v pribéhu a po skonceni tréninkového zatizeni je nezbytnou podporou efektivity
intenzivniho vytrvalostniho tréninku, ale iregenerace, protoze se tak lépe udrzuji

dostatec¢né zasoby glykogenu (Kumstat, 2019).
1.6 Hlavni dilezité slozky potravy

V této kapitole se zméfime na tfi zédkladni nutrienty a na to, jak by mélo vypadat
jejich zastoupeni v potravé ve vyzivé sportovce. Mezi zékladni Ziviny, nezbytné pro
zachovani zivota a zajiSténi energie pro kazdodenni aktivity, patfi sacharidy, lipidy
a proteiny. Jsou dilezitym zdrojem energie, ale zminit je tfeba i jejich vyznam pro ¢innost
organismu, pro jeho rist a vyvoj (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Vyzivu miizeme rozdélit do dvou slozek, jez jednotlivé nutrienty tvoti. Tyto slozky
jsou makronutrienty a mikronutrienty:

e Makronutrienty — sacharidy, lipidy, bilkoviny.

e Mikronutrienty — vitaminy, mineraly, stopové prvky, antioxidanty.
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1.6.1 Bilkoviny

Vsechny druhy sportovnich vykoni vyzaduji regeneraci svalové hmoty po tréninku
¢i zédvode.
tvoti veskeré pojivové tkané (Slachy, vazy, klouby, kosti) véetn¢ svalovych vldken.
V ptipad¢ potieby mohou byt bilkoviny zdrojem energie, ale narozdil od sacharidu a tuki
jsou primarné vyuzivany jako stavebni latky pro syntézu hormont, enzymd, regeneraci
pojivovych tkani. Bilkoviny maji ze vSech Zivin nejvétsi specificko-dynamicky Gc¢inek
(tzv. termicky efekt), nejvyssi sytici efekt. VSechny bilkoviny pfiijaté z potravy se
nerozkladaji na energii (na rozdil od sacharidi a tukil) (Roubik, 2018). Snazime-li se tedy
o zménu télesného slozeni a snizeni zasob tuku, je vhodné zatadit do jidelnicku vyssi
podil bilkovin v ramci celkového energetického piijmu.

Podle bézného doporuceni by mélo byt mnozstvi pifijimané energie z 15-25 %
tvofeno bilkovinami. Obecné doporucované mnozstvi piijmu bilkovin pro sportovce je
1,2-2,0 g/kg/den. Vyssi mnozstvi denniho pfijmu bilkovin miize byt vhodné pro kratké
obdobi bé¢hem intenzivniho tréninku nebo pfi snizovani hmotnosti (American Dietetic
Association, Dietitiams of Canada & American College of Sports Medicine, 2009).

Doporucené denni mnozstvi piijmu bilkovin se li§i podle riznych faktort. Pro
rekreacné sportujici populaci se doporucena davka bilkovin pohybuje mezi 1,0-1,1 g/kg.
Sportovci vrcholovi, ktefi se vénuji vytrvalostnimu sportu, maji doporuc¢enou davku 1,2—
1,4 g/kg. Vrcholovym sportovcim se specializaci na silové sporty se doporucuje 1,6—

2 g/kg bilkovin denné (Botek, Neuls, KlimeSova, & Vyhnanek, 2017).
1.6.1.1 VyuZiti bilkovin p¥i zdtéZi
K vyraznéjsimu vyuziti bilkovin jako zdroje energie dochdzi az za podminek, ze

sacharidy nebo lipidy nejsou dostupné. Bilkoviny jsou pro vystavbu a opravu svalové

tkan€ vyznamné az ve fazi zotaveni (Klimesova, 2016).
1.6.2 Sacharidy

Sacharidy jsou povazovany za hlavni zdroj energie bun€k a jsou dilezitymi

vvvvvv

pro svaly amozek. Je vysledkem Stépeni téméf vSech sacharidii. Radi se mezi

monosacharidy, jez jsou zdrojem okamzité energie. Po jejich poziti télo reaguje zvySenim
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hladiny glykemie a produkci inzulinu. Nevyuzit¢ sacharidy jsou uloZeny ve formé
glykogenu do svalii ajater a nadbytek do tukové tkdné. Zasoby sacharidi ve formé
glukozy v krvi ajaterniho asvalového glykogenu jsou malé, proto bychom méli
sacharidy konzumovat denn¢. V ptipad¢ jejich nedostatku ve stravé se glukdza vytvari
v jatrech, zejména pak z proteint. Potfebnou energii také télo ziska tim, Ze zacne Stépit
tuky. Sacharidy bychom méli pfijimat hlavné ve formé skrobovin (KlimeSova & Stelzer
2013). Vyhodou sacharidii je vysoka dostupnost a vstiebatelnost, rychlé zapojeni do
energetického metabolismu, funguje jako hlavni zdroj energie pii intenzivnim tréninku
a zavodech, nestravitelné¢ sacharidy pfiznivé ovliviiuji cCinnost stfev a pomadhaji
pfedchazet metabolickym porucham (KlimeSova, 2016).

Sacharidy jsou z chemického hlediska slouceniny obsahujici ve své molekule
atomy uhliku, vodiku a kysliku. Obecny vzorec sacharidi je CH20. Molarni pom¢ér je
vzdy 1:2:1 (vporadi uhlik, vodik, kyslik). Naptiklad vzorec molekuly glukézy je
CesH1206. Molekula glukozy tedy obsahuje 6 atomt uhliku, 12 atomii vodiku a 6 atomu
kysliku. V 1 g sacharidi je k dispozici 4,2 kcal (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Sacharidy
jsou vyznamnym substratem pro svalovou praci centralni nervové soustavy. Dostate¢né
mnozstvi sacharidi je také dulezité pro podani dobrého sportovniho vykonu (Kreider et
al., 2018).

Zasoby sacharidll jsou v organismu omezené a pro pokryti energetickych potieb
béhem riznych typil zatizeni nejsou dostacujici. Existuji strategie zaméfené na vhodny
pfijem sacharidii pted zaté€zi, béhem ni i po ni, pro oddaleni nastupu Unavy a zvyseni
vykonnosti a vytrvalosti (American Dietetic Association, Dietitiams of Canada
& American College of Sports Medicine, 2009).

Shrnuti hlavnich divodd, proc¢ jsou sacharidy dulezité pro sportovce:

e Palivo pro mozek a centralni nervovou soustavu.
e Podpora tréninkového zatizeni.

e Podpora soutézniho vykonu.

e Podpora efektivity intenzivniho zatiZzeni.

e Podpora dlouhodobé regenerace.

1.6.2.1 VyuZiti sacharidii pii zatéZi

wev

zdrojem energie pro vSechny bunky lidského téla a mize byt vyuzita pfimo buiikami

k ziskani energie, uskladnénim v podobé glykogenu ve svalech a jatrech, pfeménou na
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tuk (jako energeticka zasoba). Pokud télo pfijme vétsi mnozstvi glukdzy, nez potiebuje,
dochazi k ukladdani sacharidi ve formé jaterniho a svalového glykogenu. Jaterni glykogen
je vyuzivan k udrzeni stalé¢ hladiny glykemie. Svalovy glykogen je vyuzivan jako zdroj
energie pro pracujici svaly. Nejvice energie uloZzené ve formé sacharidi je tedy ve svalové
tkani (KlimeSova, 2016).

V Tabulce 3 je uvedeno, jaké je doporucené nacasovani piijmu sacharid vzhledem

k trvani zatéze.

Tabulka 3

Doporucené nacasovani prijmu sacharidii vzhledem k dobé trvani zateze

Nacasovani Cil Zatéz Prijem sacharidi
1-2 dny pted Bé&zné pokryti Ptiprava pied zatézi 1 den pied
zatizenim potieb trvajici do 90 min zatizenim 7-12
g/kg/den
Navyseni zasob  Pfiprava ptred zatezi 2 dny pfijem
trvajici nad 90 min 10-12 g/kg/den
Kratce pied Doplnéni zdsob  Ptfed zatézi trvajici do 60  Béhem 1-4 hod
zatiZzenim pred zatizenim  min pred zatézi piijem
1-4 g/kg/den
Béhem zatizeni Podpora vykonu Kratka zatéz do 45 min Neni nutny
Intenzivni zatiZzeni MenSi mnoZstvi
s trvanim 45-75 min nebo vyplach st
roztokem se
sacharidy
Vytrvalostni zatéz trvajici  30-60 g/h
1-2.5 hod
Vytrvalostni zatéz trvajici Maximalné 90 g/h
nad 2,5 hod
Mezi Urychleni Pokud je doba mezi Béhem prvnich 4 h
opakovanym doplnéni zdsob  opakovanou zatézi nad 8§  po zatézi piijem
zatiZzenim h 1-1,2 g/kg/h

Poznamka. Zdroj: (American Dietetic Association, Dietitiams of Canada & American

College of Sports Medicine, 2009)

1.6.3 Tuky

Tuky jsou hlavni a nejvétsi zdsobni formou energie v organismu a na rozdil od
ukladani energie ve formé¢ zdsobnich sacharidii, kde je mnozstvi glykogenovych zasob
v jatrech a ve svalech limitovéano, tvorba tukovych zdsob omezend neni (Roubik, 2018).
Ve vyzivé sportovce uptednostiiujeme rostlinné zdroje tukl pred ZivocisSnymi (mély by

byt pfijimany v poméru 2 : 1.
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Tuky jsou zdrojem energie zejména pro dlouhou vytrvalostni zatéz, kdy
preferovanou mastnou kyselinou je kyselina olejova. Jejim bohatym zdrojem je naptiklad
olivovy afepkovy olej nebo avokddo. Vhodné slozeni tukll maji dale ryby, ofechy
a semena rostlin.

Ze zakladnich zivin jsou tuky nejpomaleji stravitelné, proto pfi jejich vys$Sim piijmu
musi byt dodrzen dostateCny Casovy odstup od zatéze. VEtSi piisun tucné stravy do
zaludku tlumi motilitu (hybnost) Zaludku, atim ijeho vyprazdinovani do dalsi ¢asti
traviciho traktu (Klimesova, 2016).

Piijem tukl ve stravé sportovce by mél byt individudlni, a to na zdklad¢ trovné
tréninkt a také cile, jakého chce doty¢ny dosahnout v oblasti télesné kompozice. Pijem
tukli se obvykle pohybuje v rozmezi 20-35 % celkového pifijmu energie (American
Dietetic Association, Dietitiams of Canada & American College of Sports Medicine,
2009).

Lipidy jsou, stejné jako sacharidy, chemické slouc¢eniny uhliku, vodiku a kysliku.
Narozdil od sacharidii je mnozstvi vodiku v lipidech zhruba dvojnésobné. To je divodem
vétstho mnozstvi energie, kterd je uvolfiovana pfi jejich Stépeni. Typickd struktura
mastnych kyselin je C3(CH2)14COOH. Molekula mastnych kyselin tedy obsahuje 16
atomu uhliku, 32 atomt vodiku a jen 2 atomy kysliku. V 1 g lipidi je k dispozici 9,1 kcal
(Jeukendrup & Gleeson, 2010).
1.6.3.1 VyuZiti tuki p¥i zatéZi

Hlavnim zdrojem energie pro tvorbu ATP béhem zatéZe jsou sacharidy a tuky
(ve formé volnych mastnych kyselin v plazmé a intramuskularnich triacylglyceroli).
Béhem cvi¢eni mohou byt spalovany ob¢ Ziviny, ale 1i§i se pomér jejich vyuZzivani, a to
v zavislosti na intenzité a trvani zatéze, na stavu trénovanosti a slozeni stravy. Utilizace
tukii se zvysuje s délkou trvani zatéze. Od druhé ctvrthodiny zatéze zacina zvolna vzristat
podil spalovanych tukt aklesd vyuziti sacharidi. Metabolismus tukli probiha
v mitochondriich, tedy aerobné, a je k tomu zapotiebi vzdy alespoit maly podil glukézy.
Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost organismu vyuzivat jako zdroj energie
tuky. Vytrvalostni typ tréninku soucasné zvySuje citlivost tukovych bunék na uvolnéni

volnych mastnych kyselin ajejich vyuziti jako zdroje energie (KlimeSova, 2016).
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1.6.4 Voda

Clovék denné vyloudi v praméru asi 2,5 1 vody (moéi, stolici, dychdnim a potem).
Existuji intersexudlni rozdily ve vydeji tekutin, kdy muzi maji vyssi ztraty tekutin
pocenim ve srovnani se Zenami. MuZi jsou tedy ohroZeni dehydrataci vice nez Zeny
(Klimesova, 2016).  Protoze dehydratace muze vést ke zhorSeni sportovniho vykonu,
méli by sportovci udrzovat pfiméfenou hladinu hydratace. Existuji strategie, které
sportovei urcuji, kolik tekutin by mél pfijmout ptred, béhem apo télesné zatezi.
Dostate¢na mira hydratace pfispiva k optimalnimu zdravi a sportovnimu vykonu.

Naopak dehydratace vykonnost sniZuje, proto by ztraty vody z dychéni, produkce
potu a moc¢i mély byt dopliiovany (American Dietetic Association, Dietitiams of Canada
& American College of Sports Medicine, 2009). Ztrata hmotnosti o vice nez 4 % tclesné
hmotnosti béhem cviceni mize vést k vyraznému snizeni fyzické vykonnosti, vyCerpani
teplem, ¢i zavaznym zdravotnim komplikacim (Maughan & Noakes, 1991).

Doporucené mnozstvi tekutin dle délky zatéze (Pastucha, 2014) je:

e 20-30 minut: vyklus, protazeni — neni potieba pfijimat tekutiny, pfi kratkém
vykonu nedochazi k zasadngj$im ztratam tekutin.

e 1-1,5 hodiny: vétSina intenzivnich kolektivnich sporti a cyklistickych
soutézi, atletické soutéze — 20 minut pted zatézi je vhodny prijem 300-500
ml vody, béhem vykonu voda nebo rehydratacné-energetické hypotonické
napoje.

e 1,5-3 hodiny: fotbal, maraton, kratky triatlon — nebezpeci hypoglykemie,
dehydratace, vycerpani glykogenu, 20 minut pfed zatézi je vhodny piijem
300-500 ml vody, béhem vykonu 800—1 600 ml za hodinu roztok s 4-6 %
sacharidu, tzv. rehydrata¢né-energetické hypotonické napoje.

¢ 3 hodiny a vice: dlouhy triatlon nebo ultramaratony — 20 minut pfed zatézi
300-500 ml vody, béhem vykonu 800-1600 ml za hodinu roztok s 5-7 %
sacharidu, tzv. rehydrata¢né-energetické hypotonické napoje.

e Po vykonu je potfeba doplnit mnozstvi tekutin rovnajici se jeden a pil
nasobku ztraty télesné hmotnosti, vhodné jsou energetické napoje mirné

hypertonické.
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1.6.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou naprosto nezbytnou slozkou nasi stravy, i kdyz nejsou nositeli
energie. Mezi mineralni latky fadime ty, jejichZz denni potfeba je 100 miligrami nebo
vyssi. Dostateény piijem téchto latek nam zabezpeci konzumace pestré stravy, ale
kratkodobé si télo hladinu mineralnich latek dokaze udrzet i samo. Pokud je nedostatek
dlouhodoby, télo cerpa ze zasob ulozenych ve svalech, jatrech a kostech (KlimeSova
& Stelzer, 2013). Nejdulezit¢jsi mineralni latky lidského téla jsou: sodik, draslik,
zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, chrom, mangan a hlinik.

V nasich podminkach, kdy se potykdme zejména s nadmérnou konzumaci potravy,
se s vyrazn¢jSim nedostatkem mineralnich latek a stopovych prvkl bézné nesetkdvame.
Nejvyznamngj$i z hlediska nutri¢nich defektii je nedostatek véapniku, Zeleza a jodu. V
poslednich letech je kladen diiraz také na dostate¢né mnozstvi hot¢iku a zinku ve straveé
(Klimesova, 2016).

V ptipadé, ze sportovci konzumuji nedostate¢né mnozstvi minerald nebo stravu
Spatn¢ zvolenou, mohou nedostatek mineralti dopliovat riznymi dopliikky stravy,
nejéastéji se jedna o vapnik, Zelezo a vitamin D. Casto se viak stava, Ze i sportovci, kteii
maji dostatek minerald ve stravé, konzumuji velké mnozstvi pravé potravinovych
doplikti. Nutno podotknout, Ze zvySovani sportovni vykonnosti po uzivani takovych
prostfedkii nebylo prokdzano (American Dietetic Association, Dietitiams of Canada

& American College of Sports Medicine, 2009).
1.6.6 Vitaminy

Stejné jako minerdlni latky nejsou ani vitaminy nositeli energie. Podle rozpustnosti
rozdélujeme vitaminy na rozpustné ve vodé nebo vitaminy rozpustné v tucich. Vitaminy
rozpustné v tucich mohou byt ve velkém mnoZzstvi uloZzeny v organismu a jejich denni
pfijem neni zcela nutny. Pfi vysokém pfijmu naopak hrozi riziko pfedavkovani. Vitaminy
rozpustné v tucich jsou A, D, E, K. Vitaminy rozpustné ve vodé¢ jsou v organismu pouze
v malém mnozstvi, a proto bychom je méli pfijimat denné. Nékteré z téchto vitamint
mohou byt ve vysokych davkach pro télo skodlivé, ale pii vysokych davkach hrozi mensi
riziko toxicity. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé fadime vitamin C a vitaminy B

komplexu.
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Vitaminy hraji velkou roli v obnové€ struktury kosti a svalové tkané a také pii
podpoie imunitniho systému (KlimeSova & Stelzer 2013). Sportovci by méli klast diraz
na konzumaci vitamini nebo mineralnich latek z rtiznych zdravotnich divodu, véetné
niacinu, aby zvysili hladinu lipoproteint s vysokou hustotou (HDL) ke sniZeni srdecnich
onemocnéni, vitaminu E pro jeho antioxida¢ni potencial, vitaminu D pro jeho schopnost
udrzeni normalni kvality kosti a normélni ¢innosti svalii nebo vitaminu C pro podporu

a udrzeni zdravého imunitniho systému (Kreider et al., 2018).
1.6.7 Antioxidanty

Antioxidanty hraji diilezitou roli pfi ochrané bunéénych membran pied oxida¢nim
poskozenim. V pfirozené potravé jsou obsazeny v ovoci a zelenin¢ (American Dietetic
Association, Dietitiams of Canada & American College of Sports Medicine,
2009).Antioxidanty jsou jednak pfirodni latky, které ziskdvame z potravin (vitamin C,
zinek, beta karoten), a jednak je obsahuji ptipravky, kde je jejich obsah ptesné definovan.
Antioxidanty v téle museji byt v rovnovaze s oxidanty, aby se minimalizovalo poSkozeni
bunék a tkani. Tyto latky poméhaji chranit organismus pfed oxidativnim poskozenim, jez
muze pochazet z vlastniho metabolismu nebo miize vznikat plisobenim stresorti vnéjsiho
prostiedi. Antioxidanty na sebe navzijem pulsobi pomoci sit¢ enzymatickych
a neenzymatickych vzdjemné zavislych reakci a preventivné tak plisobi proti vzniku

oxidativniho stresu, vznikajicimu oslabenim antioxida¢ni obranyschopnosti organismu

(Mach, 2012).
1.7 Sportovni dopliky

Pestra strava pfijimand ve vhodném mnoZzstvi by méla sportovci zajistit vSechny
potfebné nutrienty. V ptipadech, kdy mé sportovec ve svém jidelni¢ku nedostatek
nutrientll, kompenzuje jejich nedostatek uzivanim sportovnich dopliku stravy, aby tyto
ztraty nahradil. NejvyuZzivanéj$imi produkty, které se objevuji na trhu, jsou proteinové
dopliiky stravy. Objevuji se v riznych formach, at’ uz v podobé prasku, nebo jako
tyCinky. Dopliikky stravy bychom méli chapat jako prostiedek pro doplnéni kvalitné
cileného jidelnicku, rozhodné bychom jimi neméli nahrazovat klasickou stravu (Kreider

etal., 2018).
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Doplitkky stravy si muzeme rozdélit do nékolika kategorii. Dle tucinnosti
a bezpecnosti muizeme rozliSit 4 kategorie: efektivni a bezpecné, pravdépodobné
efektivni, nejasny efekt, neti¢inné nebo nebezpecné. Vhodnou suplementaci mizeme také
volit podle toho, jakého efektu chceme docilit nebo co hodlame podpofit — napt. tvorba
svalové hmoty, podpora vykonu, snizovani hmotnosti (Kreider et al., 2018).

1) Za efektivni a bezpecné suplementy vhodné pro podporu tvorby svalové
hmoty povazujeme napf. gainery, kreatin, proteiny. Pro pfipad podpory
vykonu muizeme vybirat ze sportovnich népojii, kretinu, nitratd, kofeinu
a pfi snizovani hmotnosti ndm pomuzou dopliiky s termogennim efektem
obsahujici efedru anebo kofein (Kreider et al., 2018)

2) Zapravdépodobné efektivni suplementy pii tvorbé svalové hmoty volime
BCAA, jez miizou slouzit také na podporu vykonnosti. A pro snizovani
hmotnosti miizeme uzivat vapnik ¢i extrakt zelen¢ho caje (Kreider et al.,
2018).

3) Za dopliky stravy snejasnym efektem pro tvorbu svalové hmoty
povazujeme rostlinné vytazky s anabolickym efektem (ecdy-sterones), GHS
(stimulant rGstového hormonu) — latka je =zakadzédna Svétovym
antidopingovym kodexem. Pro podporu vykonu slouzi MCT-mastna
kyselina se stiedni délkou fetézce. Ke snizovani hmotnosti miizeme pouzit
chitosan, cholin, betain (Kreider et al., 2018).

4) Jako neucinné nebo nebezpetné latky do kategorie tvorba svalové hmoty
fadime glutamin, smilax, bor, chrom, isoflavony. Pii podpotfe vykonu
oznacujeme jako nebezpecné nebo neucinné glutamin, ribézu a inosin.
V ptipadé snizovani hmotnosti se jedna napiiklad o latky chitosan, fosfat,
L-karnitin, chrom (Kreider et al., 2018).

Sportovni dopliiky miZzeme rozd¢lit i z hlediska toho, na jaké bazi je jejich slozeni

(Pastucha, 2014).
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1) Bilkovinné ptipravky

Proteinové pfipravky: Tyto pfipravky uZzivaji predevSim silovi sportovei.

K dispozici jsou nejcasteji ve formé prasku nebo v podobé proteinovych tycinek:

Syrovatka.
Kasein.

Séjovy protein.

Aminokyseliny:

BCAA.
Kreatin.
Arginin.

Glutamin.

2) Sacharidové ptipravky

Sacharidové ptipravky nebo také gainery jsou smési rychle stravitelnych sacharidu,

lehce stravitelnych bilkovin a Casto i jinych pfidanych latek. Jejich uzivani by mélo byt

omezeno pouze na dobu po ukonceni zatéze, a to pro urychleni resyntézy spotiebovaného

glykogenu. Neni vhodné jejich uzivani v pribéhu dne nebo pred spanim, nebot’ mohou

zpiisobovat nariist podilu tukové tkané (Pastucha, 2014).

Spalovace tuku jsou Siroka skupina latek, které se pouzivaji k redukci tukovych

zasob pti hubnuti a rysovani postavy:

L-karnitin.

3) Stimulanty

Kofein.
L-taurin.

Guarana.

4) Iontové napoje

Obsahuji nejéastéji ionty sodiku, drasliku, hot¢iku.

A jako posledni uvedeme déleni podle ucinku (Pastucha, 2014):

Nartst svalové hmoty — proteinové a aminokyselinové preparaty.
Nartst svalové sily — ochrana svalové hmoty.

Pitny rezim — doplnéni tekutin a minerald.

Energetické dopliiky — ty€inky, gely, tablety.

Urychleni regenerace — sacharidové preparaty a n¢které aminokyseliny.
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Redukce tukové tkan€ — cilem je omezeni ukladani tukd, podpora jejich
odbouravani.

Antioxidanty — chranéni organismu pied piisobenim volnych radikald.
Energizéry — ptipravky skladajici se pfevazné z kofeinu, cilem je zlepsit
mentalni i fyzickou vykonnost.

Specifické dopliiky — nehomogenni fada dopliikt sportovni vyzivy, jejich

efekt byva Casto sporny.
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1.8 Zpracovani poznatki tykajicich se nizkosacharidové diety

1.8.1 Nizkosacharidova dieta

Nizkosacharidové stravovani znamena omezeni celkového denniho piijmu
sacharidt pod 45-60 % doporuceného mnozstvi. Pro podrobné;jsi urceni si miizeme tento
typ stravovani rozdélit do 3 skupin: strava s mnoZzstvim sacharidi odpovidajicim 2645
% celkového denniho pfijmu, strava s nizkym mnozstvim sacharidi <26 % celkového
denniho pfijmu a strava s velmi nizkym obsahem sacharidi <10 % celkového denniho
pfijmu (Noakes & Windt, 2016). Mezi sportovce, které bychom mohli povazovat za
idedlni skupinu pro nizkosacharidovou dietu, jsou povazovani zdvodnici ultradistan¢nich
beéhl, unichz je mozné— vzhledem k vyrazné dominanci oxidativniho tukového

metabolismu — o¢ekavat individualni profit (Maunder et al., 2018).
1.8.2 Jak funguje télo pri omezeni sacharidu

Pii omezeni sacharidli ve stravé télo vyuziva zasoby glykogenu (pro udrZeni
hladiny glukézy v krvi). Zasoby glykogenu ma lidské télo uloZené ve svalech a v jatrech.
Vétsina téchto zasob je vyrazné omezena jiz do 48 hodin od sniZeni hladiny sacharidi.
Jakmile jsou zasoby glykogenu vycCerpany, télo zacne zvySovat oxidaci tukdl, aby pokrylo
vSechny energetické pozadavky. Aby se udrzelo dostatecné mnozstvi cirkulujici glukézy
pro centralni nervovy systém, bude zvySena glukoneogeneze. Mastné kyseliny
uvoliiované do krve mohou byt jatry a svaly oxidovany za Gi¢elem vyroby energie. Taktéz
mohou byt v jatrech ¢astecné oxidovany za vzniku acetoacetatu a ten mize byt nasledné
pfeveden na beta-hydroxymadselnou kyselinu a aceton. Tato ketonova téla mohou byt
vyuzita jako energetické palivo ve vSech tkanich, véetn¢ svalii a mozku (Adam-Perrot,
Clifton, & Brouns, 2006).

Inzulin aktivuje klicové enzymy v drahdch, které ukladaji energii ziskanou ze
sacharidu, a pokud v potravé neni dostatek sacharidl, vysledna snizend hladina inzulinu
vede ke snizZeni lipogeneze a hromadéni tuktl. Po nékolika dnech hladovéni nebo snizené
spotteby sacharidii (pod 50 g/den) se zasoby glukodzy stavaji nedostate¢nymi pro normalni
oxidaci tukd dodavanim oxaloacetatu v Krebsové cyklu apro dodavku glukézy do

centralniho nervového systému (Owen et al., 1967).
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1.8.3 Negativa nizkosacharidového stravovani

Ketogenni dieta, kdy je pfijem sacharidi minimdlni, mize zplsobit zvySenou
koncentraci kyseliny mocové v krvi. Osoby dodrzujici tento typ stravovani mohou byt
vystaveny vétsimu riziku, Ze nepokryji veSkeré nutricni potfeby. Nizk4 spotieba ovoce
a zeleniny mtze vést k nedostatku vitaminti, vapniku, ale i riznych mineralnich latek, coz
miZze mit za nasledek sniZovani hustoty kosti (Adam-Perrot et al., 2006).

Jak uz bylo zminéno, tento typ stravovani souvisi se snizenim sacharidl ve stravé
a zvySenim piijmu bilkovin nebo tukil. Proto by dalsi zdravotni rizika mohla také souviset
s tim, zda jsou sacharidy v potravé nahrazeny tuky a bilkovinami na rostlinné, nebo
zivoCi$né bazi (Seidelmann et al., 2018).

Pocateni prechod zbézné stravy na stravu nizkosacharidovou mize byt
doprovazen vedlej$imi ucinky, jako jsou: nadymani, zdcpa, inava, zapachajici dech, silna
unava, bolest hlavy, nepravidelnosti v hormonélnim cyklu u Zen, ztrita svalového
objemu, $patna regenerace po zatézi, kiece a bolesti svali (Zlatos, 2014).

Negativa nizkosacharidového stravovani pro sportovce (Pyke, 2017):

e Porucha oxidace sacharidii — pfizpiisobeni nizkosacharidové diet¢ muze
narusit vyuziti glykogenu sniZenim glykogenolyzy a ovlivnénim enzymu
podilejicich se na energetickém metabolismu, mtize tedy dojit ke zhorSeni
vykonu pfi cviceni s vysokou intenzitou zatizeni.

e ZhorSeni imunitniho systému — absence sacharidii mize neptiznivé ovlivnit
imunitni systém sportovce; uvadi se, ze nejucinngjsi zpusob, jak se vyhnout
nemoci nebo infekci béhem tézkych tréninkovych cykld, je zajistit stabilni
pfijem sacharidu.

e Zhorseni vykonnostni kapacity.

Dalsi mozna negativa (Zlatos, 2014):

e Ztrata maximalni sily a vytrvalosti.

e Bolesti svalll.

e Pomala regenerace svall a glykogenu.

e Slabost pii tréninku az nechut’ k pohybu.

e Ztrata svalového objemu (zvySeny katabolismus).

o Casté kieGe v pribéhu zatéZe i po ni.

e Toceni hlavy pfi tréninku (n¢kdy az kolaps).
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1.8.4 Pozitiva nizkosacharidového stravovani

Po zdravotni strance existuji dikazy o pozitivnim vlivu nizkosacharidové diety pro
Clovéka. Nizkosacharidova dieta mize U¢inné podporovat hubnuti a mize také vést
k pfiznivym zméndm v krevnich lipidech — sniZeni triacylglyceroli a snizeni hladiny
Spatného cholesterolu v krvi (Liebman, 2014). Nekteré souborné price proto
nizkosacharidové postupy prezentuji jako vyZivové strategie s uplatnénim v prevenci
civilizaCnich onemocnéni (Noakes & Windt, 2017).

Kumstdt (2019) uvadi, Ze ve sportovnim svété vede nizkosacharidova dieta
k adaptacim podporujicim schopnosti vyuziti tuki jako zdroj energie a vede k lepsi
adaptaci na vytrvalostni trénink. Pfi nizkosacharidové dieté je 2x zvySend schopnost svalti
oxidovat endogenni aexogenni zdroje tukii. Podle Roubika (2018) je vSak
nizkosacharidova dieta vhodnd pouze pro sportovce, jejichZz sportovni vykon neni
primarné zdvisly na glykogenu (vzpéracli, silovi trojbojafi) a pro sportovce s vySSim
vychozim mnoZzstvi té€lesného tuku. Dietu povaZuje za vhodny typ reduk¢ni diety pro
nesportovce, ktefi usiluji o sniZeni télesné hmotnosti bez fyzické aktivity.

Kumstat (2019) dale uvadi jako nejcastéjsi zdravotni aspekty diety redukci télesné
hmotnosti, zlepSenou glykemickou kontrolu u pacienti s diabetem 2. typu, sniZeni
krevniho tlaku i abdominalni obezity. VétSina té€chto pozitiv vSak plati pro béznou

populaci, a ne pfimo pro sportujici skupinu.
1.8.5 Druhy nizkosacharidovych diet

Pfi minimalizaci sacharidové slozky v potraveé neni energetickym substratem pro
lidské telo glukdza, ale ketolatky vznikajici pravé pfi metabolismu tukl za podminky
dostatecného vyCerpani glykogenu. Nizkosacharidové rezimy omezuji sacharidy
a naopak kompenzuji chybé&jici energii prebytkem tukii ve stravé. Je nutné, aby se
organismus dostal do ketozy, kdy jsou ketolatky pouzity jako ndhradni energeticky
substrat (Kysel, Vilikus, & Dad’ova, 2019).
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Jsou zndmé ¢Etyii formy ketogennich diet (Kysel, Vilikus, & Dad’ova, 2019):

e Cyklicka ketogenni dieta — forma ketogenni diety, kdy se stfidaji dvé riizné
dlouhé  faze, delsi faze  (nizkosacharidovd) akratsi  faze
(vysokosacharidovad). Pfevazuje vysoky pfijem tukl a nizsi piijem bilkovin.
Cilem je rychld optimalizace télesné hmotnosti s vyraznym ubytkem
podkozniho tuku a se zachovanim svalové hmoty.

e Cilena ketogenni dieta — feSi vztah mezi tréninkem a cilenou upravou
stravy ve prospéch tuki, sacharidy jsou navic dopliiovany pred tréninkem,
ale ipo tréninku. Cilenou ketogenni dietu a cyklickou ketogenni dietu
povazujeme za nejvhodnéjsi druh nizkosacharidové diety pro sportovce.
Tento druh diety je koncipovan podobné jako cyklicka ketogenni dieta, ale
sportovec dopliiuje sacharidy pted tréninkem a po ném do vyse 50 grami.

e Standardni Kketogenni dieta — od ketogenni diety se li$i mnoZstvim
bilkovin v jidelni¢ku. Ve vy$§im mnozstvi jsou zastoupeny tuky (70-75 %),
nasledné bilkoviny (20 %) a poté velmi malé mnozstvi sacharidt (5-10 %).

e Ketogenni dieta — obecné si bere za cil snizit hladinu glukoézy v krvi, a tim
optimalizovat sloZzeni téla. Je podobna standardni ketogenni dieté, ale
mnozstvi pfijimanych bilkovin je vys$i. V jidelnicku jsou bilkoviny

zastoupeny 35 %, tuky tvoii 60 % a sacharidy 5-10 %.
1.8.6 Strategie sniZeni sacharida v tréninku

V tréninku existuji strategie, s jejichZ pomoci snizujeme sacharidové zasoby v téle.
Manipulace s n¢kterymi zdroji sacharidit mtize vést ke zvySené tréninkové adaptaci. Dvé
hlavni strategie, kdy mizeme manipulovat s mnozstvim sacharidii, jsou dvoufazovy
trénink a strategie sleep low (Cesky pteklad by znél ,,spanek bez doplnéni sacharidi®).
Jedna se o to, ze sportovec absolvuje ve€erni intenzivni trénink za vysoké sacharidové
dostupnosti a po tréninku jiz nesmi pfijmout zaddné sacharidy. Tento postup vede
k redukci jaterniho, ale zejména isvalového glykogenu pro ranni/dopoledni trénink.
Naésleduje spanek s nizkou hladinou sacharidi. Druhy den nasleduje méné intenzivni
trénink v rannich hodinach. Probiha nalacno nebo po snidani bez sacharidi.

Kombinace vecerniho (bez nésledné regenerace glykogenu) a ranniho tréninku
,halacno® tak vyznamné snizuje endogenni i exogenni dostupnost sacharidi (Kumstat,

2019).
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Sleep low strategie je modifikaci mezi sportovci popularni metody tréninku
nalacno. Termin ,,sleep low* byl poprvé zminén v r. 2015 (Lane et al., 2015). Soucasné
tohoto pojeti tréninku manipuluje pouze s exogenni dostupnosti sacharidd. Trénink
nalac¢no tak nabizi dostatecnou endogenni dostupnost sacharidiit ve formé svalového
i jaterniho glykogenu (Kumstat, 2019).

Druh4 strategie, kdy miZeme manipulovat se zdsobami sacharidi, je dvoufazovy
trénink. Trénink absolvovany zdmérné s redukovanymi inicidlnimi zdsobami glykogenu
nebo omezenou exogenni dostupnosti sacharidii byvad spojovan nejcastéji
s vytrvalostnimi sportovci (Lane et al., 2015). Zjednodusené schéma nizké dostupnosti
sacharidi u dvoufazového tréninku vypada nasledovné: ranni/dopoledni télocvi¢na
jednotka (90—120 min) ve vysoké intenzit¢ — nedostatek glykogenu — limitovany piisun
sacharidi pred odpolednim/podvecernim tréninkem — nedostatecnd nahrazeni
glykogenu — odpoledni trénink (stfedni az vysoka intenzita <90 min). Druhy trénink je
absolvovan cilen€ v rezimu nizké endogenni i exogenni dostupnosti sacharidi (Kumstat,

2019).

30



2 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je kritické zhodnoceni u¢inkii nizkosacharidové diety na
sportovni vykon.
Dil¢i cile:
1) Zhodnotit vliv nizkosacharidové diety na vytrvalostni vykon.
2) Zhodnotit vliv nizkosacharidové diety na silovy vykon.
3) Zhodnotit vliv nizkosacharidové diety na té€lesné sloZeni.
4) Zhodnotit subjektivni zkuSenosti sportovcl s nizkosacharidovou dietou

pomoci anketniho Setfeni.
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3 Metodika

Pro dosazeni cile prace byla pouZzita syntéza poznatkl z dostupné literatury

a zpracovani anketniho Setieni oslovenych sportovc.

3.1 Metodika teoretické casti

Za ucelem prostudovani dostate¢ného mnozstvi literatury jsem pouzivala primarné
internetové databaze Google Scholar a databazi SCOPUS a Medline.

Stézejnimi dokumenty pro moji praci byly:

Kreider et al., 2018,

Kumstat, 2019,

American Dietetic Association, Dietitiams of Canada & American College of
Sports, Medicine, 2009.

Do internetovych databéazi jsem zadéavala kli¢ova slova:

,»sport nutrition®,

,,Jow carb diet*,

,»sport performance*,

,,endurance athlete.

Pro moji préaci byly klicové ty studie, které obsahovaly informace o délce
experimentu a typu zatizeni sportovce a v nichZ autofi jasné¢ definovali vysledky svého
experimentu. Pocet studii vyhovujicich pro mou praci byl 36.

Studie jsem si nasledné rozd¢lila do kategorii, a to podle t¢inku na vykon sportovce
(Tabulka 4).
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Tabulka 4

Rozclenéni studii do kategorii podle ucinku

Kategorie

Studie

Studie, které nepopisuji Zadny ucinek
na vytrvalostni vykon

Phinney (1983), Hawley (1998),
Miller (1999), Burke (2002), Vogt
(2003), Zehnder (2006)

Studie, které nepopisuji Zadny ucinek

Paoli (2012), Sawyer (2013),

na vykon silovych sportovci Waldman (2017)
Studie popisujici pozitivni vliv Lambert (2001), Rhyu (2014),
na sportovni vykon Webster (2017)

Studie popisujici negativni vliv
na sportovni vykon

Maughan (1997), Miller (1999),
Flemming (2003), Burke (2004),
Burke (2015), Escobar (2016),
Urbain (2017), Zinn (2017), Burke
(2017)

Studie, které popisuji pozitivni zmény
télesného slozeni

Flemming (2003), Stellingwerf (2005),
Nordmann (2006), Westman (2007),
Shai (2008), Yeo (2011), Paoli (2012),
Sawyer (2013), Bueno (2013),
Bazzano (2014), Zinn (2017),
Heatherley (2017), Zinn (2017),
Noakes (2017), Waldman (2018),
McSwiney (2018), Vargas (2018)

3.2 Metodika anketniho Setireni

Anketni Setfeni zaméfené na osobni zkuSenosti sportovcll s pouzitim
nizkosacharidové diety bylo provedeno na zacatku roku 2020. Zucastnilo se ho celkem
132 osob. Anketa probihala elektronicky online formou. Limitem pro zafazeni do studie

bylo: aktivni sportovec a zkuSenost s nizkosacharidovou dietou.
3.2.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Ze 132 osob, které se anketniho Setfeni zGi€astnily, bylo 58 muzli a 74 Zen. Celkem
46 osob odpovédélo, ze stidle dodrzuje nizkosacharidovou dietu, a 86 osob se tak
v minulosti stravovalo. Na anketu odpovidali nejcastéji lidé ve véku 15-20 let (37 %)
a 20-25 let (39 %). Do skupiny 25-35 let patiilo 20 % odpovidajicich a nad 35 let véku
odpovidalo 13 %. Ve vyzkumném vzorku méli s nizkosacharidovym stravovanim nejvice
zkuSenosti lidé do 25 let. Ankety se zucCastnilo 74 lidi vénujicich se vytrvalostnimu sportu

a 58 osob, které se vénovaly sportu silovému.
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3.2.2 Anketa

Anketni formuldf obsahoval 16 otdzek pro sportovce, zaméfenych na osobni
zkuSenosti s nizkosacharidovou stravou (viz Pfiloha 1). VSechny otazky byly uzaviené.

Anketni formulaf byl volné dostupny na internetu — v obdobi od 9. 1.2020 do
16. 3. 2020 — a byl opakované sdilen na socidlni siti Facebook. Anketa byla ur¢ena pouze
pro osoby, které maji s nizkosacharidovym typem stravovéni zkuSenosti a bud se tak
stravovaly, nebo se tak stéle stravuji. Celkové byl zpracovana data od 132 osob. Vysledky

jsou prezentovany popisnou statistikou.
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4 Vysledky

4.1 Vyuziti nizkosacharidové diety ve vytrvalostnich sportech

Vytrvalostni sporty praktikuji dlouha cviceni o rizné intenzité. Miize se jednat
o rychlostné/silové-vytrvalostni zatéz nebo vytrvalostni zatéz, jejiz doba trvani mize byt
az v fadech hodin. V téchto pfipadech vycCerpani sacharidli pfispiva k Ginavé, protoze
mnozstvi sacharidi, jez mize ¢lovek ulozit jako glykogen, je omezené. Vytrvalostni atleti
mohou byt schopni zlepsit vykon, pokud dokdZzou maximalizovat vyuziti tukd.
Vytrvalostni sportovci maji vysokou miru oxidace tukil — jako adaptaci ze svého tréninku
(Pyke, 2017).

Zvyseny piijem tukil a snizeny piijem sacharidi by mél zplsobit, Ze se télo zacne
spoléhat na tuk jako zdroj energie, ¢imz uSetii zasoby glykogenu ve vytrvalostnich

sportech, a tim se zlep$i sportovni vykon.

4.1.1 Studie tykajici se vytrvalostnich sportovci, u nichZ nebyl prokazan Zadny

ucinek na sportovni vykon

Tabulka 5

Studie nepopisujici zadny ucinek na vytrvalostni vykon sportovce

Autor Vyzkumny Intervence Zaveéry
soubor
Burke et al. (2002) 8 sportovcl Nizkosacharidova Z4dna vyznamna

dieta trvajici 5 dni

zmeéna ve vykonu
70 % VO2 max

Hawley, Brouns & Vytrvalci Nizkosacharidova Z4dna zména ve
Jeukendrup (1998) dieta trvajici 10 dni vykonu o intenzité
60 % VO2 max
Miller & Wolfe Vytrvalci Z4dna zména ve
(1999) vykonu o intenzité
65 % VO2 max a
Phinney et al. 5 cyklisti Nizkosacharidova Zadna zména ve
(1983) dieta trvajici déle nez  vykonu cyklisti

28 dni

Vogt et al. (2003)

11 duatlonistt

Nizkosacharidova
dieta trvajici 35 dni

Z4dna vyznamna
zména ve
vykonech stfedni
az vysoké¢ intenzity

Zehnder et al.
(2006)

11 vytrvalci

Nizkosacharidova
dieta trvajici 1,5 dne

Zadna zména
v ¢asovce na 20
km
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Dle publikovanych studii v Tabulce 5 mizeme konstatovat, ze nizkosacharidova
dieta nevede ke zlepSeni vytrvalostniho vykonu sportovce. I kdyz se diety lisily v celkové

dobé trvani od 1,5 dne az do 35 dnti, nebyly zaznamenany zadné zmény ve vykonech.
4.1.2 Zadny u&inek nizkosacharidové diety na sportovni vykon silovych sportovci

Nize uvadim studie tykajici se pouze silovych sportovct, které shodné nepopisuji
zadné zlepSeni v jejich silové vykonnosti. Uvadim tucastniky studie a délku jejich
nizkosacharidového rezimu. Autofi studii se shodné zabyvali silovym vykonem, kdy po

nastaveni nizkosacharidového rezimu nedoslo k Zddnym pozitivnim zménam (Tabulka

6).
Tabulka 6
Studie nepopisujici zadny ucinek na silovy vykon sportovce
Autofti Vyzkumny soubor Intervence  Zavér
Paoli et al. (2012) 8 gymnastl 30 dni Z4dna zména v silovém
vykonu sportovce
Sawyer et al. (2013) 31 trénovanych 7 dni Z4dna zména v silovém
sportovcl vykonu sportovce
Waldman et al. 11 silovych sportovct 15 dni Z4dna zména v silovém
(2017) vykonu sportovce

Paoli et al. (2012) zkoumal vliv nizkosacharidové diety u elitnich sportovcl
zaméfenych na gymnastiku. Behem 30 dni nedoslo k zddné zméné v sile gymnastii pfi
cviceni s télesnou hmotnosti. Nebyly zaznamenany Zzadné vyznamné zmény. Studie
popsala, Zze béhem kratkodobého dodrzovani nizkosacharidové diety dojde k pozitivnim
zméndm na hmotnosti télesného tuku, a to bez negativniho dopadu na sportovni vykon.

Sawyer et al. (2013) ve své studii popsal, Ze sportovci ucastnici se vyzkumu
konzumovali daleko méné kalorii nez pfi bézném stravovacim rezimu. Sportovcim se
snizila hmotnost télesného tuku, avSak vykonnost zlistala zachovana. Nebyly popsany
zadné negativni ani pozitivni zmény.

Studie Waldmana et al. (2017) sledovala 11 muzi trénovanych na silovy vykon.
Ugastnici absolvovali béhem 15 dni kazdych 5 dni test na b&Zicim pasu. Bylo popsano,
ze nedoslo ke sniZzeni vykonu, ale opét autor popisuje pozitivni zmény v hmotnosti

télesného tuku.
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4.1.3 Nizkosacharidova dieta s negativnim vlivem na sportovni vykon

Autofti 9 studii uvadéji, ze po aplikaci nizkosacharidové diety doslo ke zhorSeni
u vytrvalostnich a silovych sportovct (Burke 2004, Burke 2015, Burke 2017, Escobar
2016, Flemming 2003, Maughan 1997, Miller 1999, Urbain 2017, Zinn 2017). Maughan
a Miller zjistili, Ze v prvni tydnu adaptace organismu na vysokotukovou dietu dochézi
k ptechodnému, ale vyraznému zhorseni vykonu (o 10-30 %). Po 3—4 tydnech se vykony
vraci k pivodnim nebo témét ptivodnim vykoniim nez v dobé pted zapocetim restrikce
sacharidu. Burke ve své review tyto vysledky potvrdila, a dokonce poklada takova dietni
omezeni pii intenzitdch nad 80 % VO: max za Skodliva.

Nize vypsané studie se liSily dobou trvani nizkosacharidového rezimu a druhem
sportovniho zatizeni. Doba trvani byla od tfi dnil az po vice nez sedmdesat dni. VSechny
studie se shoduji na tom, ze po experimentu zavedeni nizkosacharidové diety, po
jakoukoliv dobu, doslo u vSech sportovcii ke zhorseni vytrvalostniho i silového tréninku.
Zinn (2017) popisuje své vysledky na skupiné, ktera se vrcholové nevénuje zadnému
sportu a experiment trval vice nez 70 dni. Nasledné vysledky testu na kole nebo formou
behu prokéazaly zhorSeni vysledkii oproti dobé ptfed zavedenim nizkosacharidového
rezimu.

Uvadime probandy, ktefi se experimentu zucastnili, a dobu trvani experimentu

(Tabulka 7).
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Tabulka 7

Studie popisujici negativni vliv na sportovni vykon

Autor Vyzkumny soubor  Intervence Zavéry
Burke, Kiens & Ivy Sportovci obecné  Nizkosacharidova ZhorSeni
(2004) dieta trvajici déle vytrvalostniho
nez 28 dni i silového vykonu
Burke (2015) Sportovci obecné  Nizkosacharidova Zhorseni
dieta trvajici déle vytrvalostniho
nez 28 dni i silového vykonu
Burke et al. (2017)  Zéavodni elitni Nizkosacharidova Zhorseni vykonu
chodci dieta trvajici 3 o intenzité 80 %
tydny VO: max
Escobar, Morales 18 crossfitert Nizkosacharidova Zhorsenti silové
& Vandusseldorp dieta trvajici 9 dni  vytrvalosti
(2016)
Flemming et al. 20 sportovcl Nizkosacharidova ZhorSeni
(2003) dieta trvajici 6 vytrvalostniho
tydnli i silového vykonu
Maughan et al. Cyklisti, sportovci ~ Nizkosacharidova ZhorSeni
(1997) vénujici se dieta trvajici 3—4 v odporovém
posilovani dny tréninku
i cyklistickém
vykonu
Miller & Wolfe Sportovci vénujici ZhorSeni
(1999) se posilovani v odporovém
tréninku
Urbain et al. (2017) 42 vytrvalcl Nizkosacharidova Zhorseni
dieta trvajici déle vytrvalostniho
nez 42 dni i silového vykonu
Zinn et al. (2017) 5 nesportovcl Nizkosacharidova Zhorseni
dieta trvajici déle vytrvalostniho
nez 70 dni vykonu

VétSina praci uvedenych v tabulce 7 potvrdila, Ze zvySend tukovad oxidace

nepokryje uvytrvalci ani usilovych sportovell energetickou potiebu a vlivem

nedostate¢ného mnozstvi sacharidi dojde k poklesu vykonnosti.
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4.1.4 Nizkosacharidova dieta s pozitivhim vlivem na sportovni vykon

Autofi vypsanych studii se shoduji na pozitivnim vlivu diety na sportovni vykon
(Tabulka 8). Byla zatazena nizkosacharidova dieta s naslednym zatrazenim sacharidii zpét
do jidelnicku.

Lambert, Goedecke & Van Zyl (2001) tesi 5 cyklistli, ato syst¢émem 10 + 3.
Zlepseni vykonu u testovanych cyklistli nastalo, kdyz po desetidennim dodrzovani
nizkosacharidového rezimu zatadili autofi studie na tfi dny vysokosacharidovy rezim (az
70 % sacharidi ve strave). Vysledné testovani probéhlo po cyklistickém vykonu trvajicim
150 minut pii 70 % VO: max. Probandy nasledn¢ testovali v ¢asovce na 20 km. Pred
testovanim aplikovali ucastnikim 400 ml roztoku triacylglycerolu a béhem samotného
testovani 600 ml roztoku triacylglycerolu v kombinaci se sacharidy. Cyklisti prokazali
pramérné zlepseni vykonu v ¢asovce az o 2,9 minut.

Rhyu & Cho (2014) se zaméfili na 20 teakwondo sportovcl, ato na obdobi
3 tydnil — 20 tackwondisti bylo rozdéleno na dvé poloviny, kdy jedna skupina dodrzovala
dietu nizkosacharidovou a druhé skupina dietu vysokosacharidovou (po dobu 3 tydna).
Skupina s omezenym rezimem sacharidi popisovala v nasledném testu mensi tnavu a
u této skupiny bylo také zaznamenano zlepSeni vykonu v béhu na 2 km a ve Wingate
testu.

Webster et al. (2017) tesi skupinu vytrvalci triatleti, a sice v Casovém tseku 4 + 3
tydny: Nizkosacharidova dieta byla aplikovana na vytrvalostné sportujici po dobu 4 tydnti
a nasledné¢ prislo pozvolné ptidavani sacharidii do tréninku (po dobu 3 tydnii). Testy po
experimentu spocivaly ve sprintu na 30 sekund, sprintu po dobu 4 minuty, v ¢asovce na
20 km a v ¢asovce na 100 km. V ¢asovce na 100 km doslo k mirnému zhorSeni nez ptred
testem. Naopak pii casovce na 20 km doslo ke zlepSeni o 2,8 %. Ve 30s sprintu
nezaznamenali autofi studie Zadné vyznamné zmény a ve 4minutovém sprintu doslo opét

k mirnému zlepsSeni (o 1,6 %).
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Tabulka 8

Studie popisujici pozitivni vliv na sportovni vykon

Autori Vyzkumny Intervence Zavéry
soubor
Lambert, 5 cyklistl Nizkosacharidova Zlepseni vykonu
Goedecke & Van dieta trvajici v Casovce na 20 km
Zyl (2001) 10 dni + 3 dny
sacharidového
doplnéni
Rhyu & Cho 10 teakwondisti Nizkosacharidova ZlepSeni béhu na 2
(2014) dieta trvajici 3 tydny  km a Wingate testu
Webster et al. Triatlonisté Nizkosacharidova ZlepSeni
(2017) dieta trvajici kratkodobého
4 tydny + 3 tydny vykonu
pozvolného

dopliiovani sacharid
do tréninku

4.1.5 Utinky nizkosacharidové diety na sloZeni téla

Nize jsou vypsany studie, které shodné popisuji pozitivni ucinky diety na télesné
slozeni (Tabulka 9). U kazdé ze studii je uvedeno, kdo se ji ucastnil a doba trvani
nizkosacharidového rezimu.

Tabulka 9 shrnuje tdaje tykajici se aktivnich sportovcii, unichz bylo totozné
popisovano snizeni tukovych zasob a zvySeni oxidace tukii. Diky zvySenému pocitu

sytosti dochézi ke spontdnnimu snizeni denniho ptijmu energie.
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Tabulka 9

Studie tykajici se aktivnich sportovcu

Autor Vyzkumny Intervence Zavéry
soubor

Flemming et al. 20 sportovct Nizkosacharidova Snizeni télesné

(2003) dieta trvajici 6 hmotnosti (primérné o
tydnt 2,2 kg), zvysena oxidace

tukti

Heatherley et 8 bézctl Nizkosacharidova ZvySena oxidace tukd,

al. (2017) dieta trvajici 3 snizeni t€lesné hmotnosti
tydny (primérné o 2,5 kg)

McSwiney et 20 vytrvalostnich ~ Nizkosacharidovd Snizeni télesné

al. (2018) sportovcl dieta trvajici hmotnosti (az 0 5,9 kg)
12 tydnti

Paoli et al. 8 gymnastl Nizkosacharidova Snizeni télesné

(2012) dieta trvajici 4 hmotnosti, snizeni

tydny

télesného tuku
(primérné snizeni o 2
kg)

Sawyer et al. 31 sportovcl Nizkosacharidova Snizeni télesné

(2013) dieta trvajici 1 hmotnosti (primérné o 2
tyden kg)

Stellingwerfet 7 cyklistl Nizkosacharidova ZvySena oxidace tukd,

al. (2005) dieta trvajici 1 snizena oxidace
tyden sacharidi

Vargas et al. 24 muzi cvicicich  Nizkosacharidovd Snizeni télesné

(2018) odporovy trénink  dieta trvajici 8 hmotnosti (primérné o 2
tydni kg)

Yeo et al. Vytrvalostni Nizkosacharidova ZvySena oxidace tukl

(2011) sportovci dieta trvajici 2

tydny

Autofi studii uvedenych v Tabulce 9, ktefi studovali vliv ketodiety na télesné

slozeni, dospéli ve svych pracich k jednoznacnému nazoru, Ze v ramci omezeni sacharida

ve stravé se zdroje paliva méni z pfednostni gluk6zy a mastnych kyselin na mastné

kyseliny a pfedevs§im ketony. Dale dosli k zavéru, Zze diety stanovujici mnozstvi tukt

a energie dle chuti vedou k redukci chuti a ve finale pravé ke snizeni télesné hmotnosti.

U sportujicich osob se ubytek tukové tkdn€ pohyboval od 2 kg az do 5,9 kg, podle délky

trvani nizkosacharidového rezimu. Kratkodoba nizkosacharidova dieta u sportovcil vede

k mensimu poklesu télesné hmotnosti, zejména tukové hmoty, ovSem bez ztraty svalové

hmotnosti.
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Tabulka 10 zminuje studie, které se shoduji na snizeni té€lesné hmotnosti, snizeni
tukovych zdsob u osob trpicich obezitou nebo nadvahou, pfipadné na prevenci nemoci

s nimi spojenych.
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Tabulka 10

Studie tykajici se osob trpicich nadvahou nebo obezitou

Autor

Vyzkumny soubor

Intervence

Zavéry

Bazzano et al.
(2014)

148 osob

Nizkosacharidova
dieta trvajici vice
nez 52 tydnli

Snizeni télesné
hmotnosti (primérné o
5,3 kg)

Bueno et al. 1415 pacientt Nizkosacharidova SniZeni télesné
(2013) trpicich obezitou dieta trvajici vice hmotnosti (primérné o
nebo nadvahou nez 52 tydnl 5 kg)
(celkem 13 studii)
Noakes & review review Snizeni télesné
Windt (2017) hmotnosti
Nordmann et 447 1idi s nadvdhou  Nizkosacharidova Snizeni télesné
al. (2006) (celkem 5 studii) dieta trvajici 24 hmotnosti (primérné o
tydnli 9 kg)
Shai et al. 322 lidi s obezitou  Nizkosacharidovd Snizeni télesné
(2008) dieta trvajici 104  hmotnosti (primérné o
tydnil 4,7 kg)
Westman et al.  review review Snizeni télesné
(2007) hmotnosti
Zinn et al. 41 osob Nizkosacharidovd SniZeni télesné
(2017) dieta trvajici hmotnosti (primérné o
12 tydn 7 kg)

Autofi uvedenych studii potvrzuji pozitivni vliv nizkosacharidové diety na slozeni
téla, kdy dochézi ke snizovani télesné hmotnosti diky zvySené oxidaci tukl a snizené
oxidaci sacharidu.

Prestoze nebyl omezen kaloricky ani tukovy pfijem, dosahli pacienti s obezitou
nebo nadvahou na nizkosacharidové dieté lepSich vysledkli nez osoby na dieté
nizkotu¢né. K nejvysSimu ubytku télesné hmotnosti dochazi v prvnich 6 mésicich,
nasledné nastavd obdobi stabilizace a vysledky jsou dale srovnatelné s konvencéni
reduk¢ni dietou (Shai et al., 2008).

Vzhledem k vyty¢enému hlavnimu cili prace — kritickému zhodnoceni vlivu
nizkosacharidové diety na sportovni vykon — je nutno fict, Ze tento dietni rezim nevede
ke zlepSeni sportovniho vykonu, at’ uz vytrvalostnich, nebo silovych sportovct. Podle
dostupnych informaci o vlivu nizkosacharidové diety na vykonnost sportovce se ukazuje,
ze ucinek diety bud’ nebyva zadny, anebo je negativni. Zvysena tukova oxidace nepokryje
u vytrvalostnich ani silovych sportovci energetickou potiebu a mize dojit k poklesu
vykonnosti. VétSina dostupnych studii se shoduje na tom, Ze pozitivni vliv dieta

s omezenym mnozstvim sacharidi nema a je vhodnégjsi zvolit typ stravy, kterd odpovida
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nutricnim pozadavkiim daného sportu. Negativni vliv na sportovni vykon silovych
sportovcl potvrzuji 2 studie (Maughan et al. 1997, Miller & Wolfe 1997) a zadny vliv na
sportovni vykon uvadéji 3 studie (Paoli et al., 2012, Sawyer et al., 2013, Waldman et al.,
2017).

U vytrvalostnich sportovct negativni vliv zaznamenalo 7 studii (Burke, Kiens,
& Ivy 2004; Burke, 2015; Burke et al., 2017; Escobar, Morales, & Vandusseldorp, 2016;
Flemming et al., 2003; Urbain et al., 2017; Zinn et al., 2017) a Zadnd zména ve
vytrvalostnim vykonu je popsdna v 6 studiich (Burke, et al. 2002; Hawley, Brouns,
& Jeukendrup, 1998; Miller & Wolfe, 1999; Phinney et al., 1983, Vogt et al., 2003;
Zehnder et al., 2006).

Pozitivni vliv na vykonnost sportovce prokdzaly pouze 3 studie (Lambert,
Goedecke, & Zyle, 2001; Rhyu & Cho, 2014; Webster et al., 2017). Autofi téchto studii
se shodli na tom, Ze jedinou moznosti, jak zachovat sportovni vykon, je dodrzovat
nizkosacharidovou dietu po dobu 5 dni snaslednym doplnénim sacharidi béhem
1-2 dni.

Co se tyce vlivu na télesné slozeni at’ uz sportovce, nebo bézné populace, miizeme
dietu povazovat za vhodny néstroj k redukci tukovych zasob a snizeni t€lesné hmotnosti.
Z dlouhodobého hlediska nelze u sportovce predpokladat, Zze pfi omezeném piijmu
sacharidi bude dochéazet k nariistu svalové hmoty. V ptipad¢ silovych sportovci se
takové stravovani jevi jako nevyhodné. Celkové muzeme nizkosacharidovou dietu
povazovat za vhodny nastroj pro kontrolu télesné hmotnosti. Pro pacienty trpici obezitou
nebo nadvahou ¢i nékterymi nemocemi s nimi spojenymi je nizkosacharidovéa dieta
vhodnym rezimem, za obdobi do 6 mésicti dosahovali ucastnici vyzkumut lepSich

vysledkll nez Gi€astnici konzumujici stravu s nizkym obsahem tuku.

4.2 Anketni Setieni

4.2.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Celkem 74 zen a 58 muzl se zucastnilo anketniho Setfeni sdileného na socidlni siti
Facebook. Bylo urc¢eno pro sportovce, kteti se v soucasnosti stravuji nebo se v minulosti
stravovali nizkosacharidov¢, a maji tedy s touto dietou zkuSenosti. Nejcastéji odpovidaly
osoby mezi 20-25 lety, celkem 39 % dotazovanych. Mezi 15-20 lety se pohybovalo 28
% osob. Celkem 20 % respondentli bylo ve véku mezi 25-35 let a vice nez 35 let m¢lo

13 % respondentd.
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Odpovidajici osoby miizeme povazovat za aktivni sportovce, pouze 8 % uvedlo, ze
se vénuje sportu méné nez 4x tydné. Celkem 26 % dotazanych uvedlo, Ze sportuji 4x
tydné, 33 % respondentl se vénuje sportu 5 x tydné. V priméru 6x tydné sportuje 20 %
respondentl a 13 % dotazanych sportuje 7x tydné nebo vice. Odpovidajici byli z 56 %
vytrvalostni sportovci a 44 % tvofili sportovci silovi. Celkem 86 lidi ze 132 respondentt

odpovédélo, Ze se nizkosacharidové stravovali, a 46 osob se tak stéle stravuje.
4.2.2 PouZita dietni intervence

Denni prijem sacharidii u8 % osob nepresdhl 30 gramid. Vice nez 150 grami
sacharidii denné konzumuje 16 % odpovidajicich. V rozmezi 100—150 grami sacharidt
obsahovala strava 24 % lidi, 30-50 gramt sacharidd mélo ve stravé 25 % osob a 27 %
osob denné konzumuje 50—100 grami sacharidu.

Doba trvani nizkosacharidové diety u 20 % nepiesahla 1 mésic. Mezi 1-3 mésici
dietu dodrzovalo 29 % respondent. Doba trvani se pohybovala nejcastéjsi mezi 3—6
mesici (u 35 % lidi), 612 meésici dietu drzelo 13 % osob a vice nez 1 rok dietu drzela
3 % dotazanych.

Jako nejcastéjsi divody pro zvoleni nizkosacharidového zplsobu stravovani
respondenti uvadeli redukei hmotnosti (37 %), zdravotni problémy (21 %), chut’ omezit
sacharidy (20 %) a snahu o zkvalitnéni sportovniho vykonu (22 %).

Celkem 51 % osob uvedlo, Ze jim na dieté stacila pouze 3 jidla denn¢, 3 porce a vice
denné konzumovalo 33 % osob. S tim souvisejici otdzka, zda respondenti na dieté
pocitovali hlad, ukéazala, ze 77 lidi ze 132 netrpélo pocitem hladu. 34 lidi trpélo pocitem
hladu béhem celého dietniho rezimu a 21 respondent trpélo pocitem hladu pouze
zpocatku.

Celkem 101 osob uvedlo, Ze uzivalo suplementaci i pfed nizkosacharidovou dietou
a 31 osob suplementaci neuzivalo viibec. V obdobi diety neuzivaly Zzddnou suplementaci
pouze 4 osoby. Nartst v poctu uzivatelti riznych doplikil stravy ziejmé muize souviset
s tim, Ze osoby na diet¢ maji potiZe s konzumaci potravin, v nichZ by byly obsazeny
vSechny dulezité slozky, a tim padem kompenzuji ztraty. Jidelni¢ek na nizkosacharidové
dieté je Casto velmi stereotypni a variabilita jidel je daleko mensi nez v piipad¢ jinych
diet. Za nejcastéjsi dopliky stravy byly uvadény BCAA (25 %), protein (19 %), zelezo
(17 %), multivitamin (13 %), vapnik (13 %), komplex vitaminu B (12 %).
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4.2.3 Osobni zkuSenosti s nizkosacharidovou dietou

Jako pozitivni zmény, které nastaly béhem diety, ucastnici nejvice uvadeli prave
redukci hmotnosti (33 % osob) nebo eliminaci zdravotnich problémt (26 % osob).
Celkem 30 ucastnikii také uvedlo, Ze se jim podafilo snizit inavu a 23 respondentl
zaznamenalo zlepSeni sportovni vykonnosti.

Za negativa nizkosacharidového stravovani uvadéli dotdzani nejcastéji zhorSeni
sportovniho vykonu (36 % osob), ztratu svalové hmoty (32 % osob) a zvySenou miru
unavy (22 % osob). V kolonce ,,jiné* se objevovaly odpovédi jako vypadavani vlasi
a také nepravidelnost v menstrua¢nim cyklu u Zen.

Jako nejvétsi omezeni, jez nastala béhem nizkosacharidové diety, €astnici ankety
povazuji ztratu svalové hmoty (celkem 35 osob ze 132). Problém s podavanim
nestabilnich vykont uvedlo 32 osob. Nedostatkem energie trpélo 25 osob, 22 lidi oznacilo
jako problém stagnaci sportovniho ristu. Zadné omezeni nepocitovalo v souvislosti
s nizkosacharidovou dietou 13 osob. Zajimalo mé, z ¢eho se nejcastéji skladala
strava dotazovanych osob béhem dietniho rezimu.

Nejcasteji se v jidelnicku dotdzanych na nizkosacharidové dieté objevovalo kuieci
maso (20 % osob), vejce (17 % osob), ofisky (11 % osob). Zeleninu oznacilo pouze 8 %

dotazanych, jogurtové vyrobky 6 % a syry se v jidelnicku objevovaly u 9 % osob.

Ano stravuji se
tak; 46; 35%

Stravoval jsem se
tak; 86; 65%

= Ano stravuji se tak = Stravoval jsem se tak

Obrazek 1. ZkuSenosti s nizkosacharidovou stravou
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Snaha zkvalitnit
sportovni vykon;
29; 22%

Redukce
hmotnosti; 49;
37%

Chut omezit
sacharidy; 26;
20%

= Redukce hmotnosti Zdravotni
u Zdravotni problémy problémy; 28;
= Chut omezit sacharidy 21%

= Snaha zkvalitnit sportovni vykon

Obrazek 2. Diivod pro zvoleni nizkosacharidové stravy

J

méne nez 3; 21;
16%

3 avice; 43; 33%&

3 porce ; 68; 51%

mménenez3 =3 porce =3avice

Obrazek 3. Pocet porci jidla denné na nizkosacharidové stravé

47



Pouze z pocatku
diety; 21; 16%

Ano; 34; 26% ' Ne; 77; 58%

#Ne = Ano = Pouzezpocatku diety

Obrazek 4. Pocit hladu béhem nizkosacharidové diety

vice nez 150 do 30 gramu; 11;
grami; 21; 16% 8%
30 az 50 grami;
34;25%
100 az 150
grami; 32; 24%

50 az 100 gramu;
37, 27%

m do 30 grami = 30 az 50 gramu = 50 az 100 grama

=100 az 150 gramd = vice nez 150 gramt

Obrazek 5. Denni mnozstvi sacharidi béhem diety
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Vice nezrok ; 4;

3%

<

6-12 mésicl; 17;
13%

Méné€ nez 1
. meésic; 26; 20%

3-6 mésicu; 46;
35%

f

1-3 mésice; 39;

29%

m Méné nez 1 mésic = 1-3 mésice = 3-6 mésici = 6-12 mésicu

Obrazek 6. Doba trvani nizkosacharidové diety

sportovniho
vykonu; 23; 17%

sniZzeni Unavy;
30; 23%

m redukce hmotnosti

eliminace
zdravotnich

problému; 35;

26%

= eliminace zdravotnich problémi

= snizeni Unavy

redukce
hmotnosti; 43;
33%

= zvySeni sportovniho vykonu
= Nic
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® Vice nez rok

Obrazek 7. Pozitivni zmény zaznamenané béhem nizkosacharidové diety




jiné; 13; 10%

Unava; 29; 22%

zhorSeni
sportovniho
vykonu; 47; 36%

ztrata svalové
hmoty; 43; 32%

mUnava = ztrata svalové hmoty = zhorSeni sportovniho vykonu = jiné

Obrazek 8. Negativni zmény zaznamenané béhem nizkosacharidové diety
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Nic ; 13; 10%
Ztrata svalové
hmoty; 35; 28%

Stagnace
sportovniho rlstu;
22;17%

Podvani
nestabilnich
vykont; 32; 25%

Nedostatek
energie; 25; 20%

= Ztrata svalové hmoty = Nedostatek energie
= Podvani nestabilnich vykond = Stagnace sportovniho ristu
= Nic

Obrazek 9. Nejvétsi omezeni nizkosacharidové stravy

Ne; 31; 23%

Ano; 101; 77%

® Ano = Ne

Obrazek 10. Uzivani suplementace v dob¢ pted nizkosacharidovou dietou
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Komplex Zadna; 4; 1%
vitaminu B; 46; ——
12% Protein; 77; 19%

Multivitamin; 53;
13%

L

Vapnik; 51; 13% " Beaa; 101; 25%

|Zelezo; 69; 17% F

= Protein = Bcaa = Zelezo » Vapnik = Multivitamin = Komplex vitaminu B = Zadna

Obrazek 11. Suplementace béhem nizkosacharidové diety

ketogenni
jogurtové komer¢ni produkty
vyrobky ; 33; 6% ;9; 2%

4 vejce; 92; 17%

|zelenina; 40; 8% ?—

syry; 47; 9%

offsky ; 59; 1% |

vepiroveé maso;
42; 8%
hovézi maso; 48;
9%

ryby; 55; 10%

kufeci maso; 103;

20%
= vejce " SyTy
= ryby = kufeci maso
= hovézi maso = vepiroveé maso
m ofisky = zelenina
= jogurtové vyrobky = ketogenni komercni produkty

Obrazek 12. Skladba jidelnicku béhem diety
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5 Diskuze

Pozitivné prokazané ucinky nizkosacharidové diety jsou predev$im na télesné
sloZeni, co se ty¢e vlivu na sportovni vykon nebyly vysledky bud’ Zadné, anebo negativni.

Otazkou zGstava, zda je nizkosacharidovy rezim udrzitelny z dlouhodobého
hlediska a jaky vliv na télesné sloZeni ma névrat k ,,normalnimu‘ zptisobu stravovani, zda
nedojde opét k navyseni télesné hmotnosti a tukovych zasob. Dlouhodobé dodrzovani
nizkosacharidové diety (po dobu vice nez 6 mésicll) vede nasledné ke stabilizaci a po roce
jsou vysledky srovnatelné s ostatnimi dietnimi piistupy.

Anketni Setfeni mélo za tkol zmapovat, jaké zkuSenosti s nizkosacharidovou dietou
maji aktivné sportujici lidé a co povazuji za jeji pfipadna pozitiva a negativa.

Nizkosacharidova dieta se miZe vyznacovat tim, Ze zvySuje pocit sytosti, z toho
diivodu neni potfeba konzumace mensich svacin mezi jidly. Proto jsem se ptala, kolik
porci denné respondenti konzumovali a zda trpéli pocitem hladu. Celkem 51 % osob
uvedlo, Ze jim denné stacilo konzumovat pouze 3 jidla a 58 % osob na dieté netrpélo
pocitem hladu. Zajimalo mé také, jaké mnoZstvi sacharidii denn¢ dotazani zkonzumuji.
Predpoklad byl, Ze respondenti budou mit piehled o dennim mnozstvi sacharidi. Celkem
27 % uvedlo, Ze denné zkonzumuje 50-100 grami sacharidi, a 25 % uvedlo 30-50
gramu. Celkem 8 % osob uvedlo, Ze denné pfijme pouze 30 grami sacharidu.

Celkoveé 28 % osob patfilo do vékové skupiny mezi 20-25 lety, coz miZeme
prisuzovat vétsimu zdjmu mladsi populace o zdravy Zivotni styl. Vice nez 35 let uvedlo
pouze 13 % respondentd. Pouze 4 respondenti uvedli, Ze nebyli nuceni uZzivat
suplementaci a dafilo se jim pokryt vSechny dulezité slozky potravy v béZné stravé bez
nutnosti jiného dopliovani.

Doba drzeni diety se nejCast€ji pohybovala vrozmezi 1-3 mésici nebo
3—-6 mésici. Déle nez 1 rok dodrZovala tento rezim pouze 3 %. Kysel (2019) uvadi, ze po
Sesti mésicich jsou ucinky nizkosacharidové diety srovnatelné s béZnou redukéni dietou,
zaroven popisuje nejvetsi zmény na télesném sloZeni v rozmezi 3—4 tydni.

Nedostatkem ankety na internetu byla nemoznost doptat se ucastnikl na piipadné
nejasnosti, napiiklad jak konkrétné pozorovali zlepSeni ¢i zhorSeni svého sportovniho
vykonu. Za velkou nevyhodu online anketniho Setfeni povazuji to, ze nelze posoudit

pravdivost odpovédi.
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6 Zavéry

Hlavnim cilem prace bylo kritické zhodnoceni u¢inkt nizkosacharidové diety na
sportovni vykon. Prostudovéani teoretickych poznatkli idopliujici anketni Setfeni
prokézaly, ze pro béznou populaci se nizkosacharidovy rezim jevi jako vhodny z hlediska
snizovani tukovych zasob nebo eliminace nékterych zdravotnich problémil. Nemizeme
vSak jednoznacné konstatovat, ze dodrzovéani nizkosacharidové diety je vhodnym
zpiisobem stravovani pro sportovcee, kteti usiluji o dosazeni kvalitnich vykont.

Po shromézdéni dostate¢ného mnozstvi informaci a vytvoreni uceleného souhrnu
z dostupnych studii jsem zjistila, Ze nizkosacharidovy rezim nevede ke zlepSeni
sportovniho vykonu ani u vytrvalostnich sportovct, ani u jedincii vénujicich se silovému
sportu. Dieta méla mnohdy negativni i€inky na vykonnost (Maughan 1997, Miller 1999,
Flemming 2003, Burke 2004, Burke 2015, Escobar 2016, Urbain 2017, Zinn 2017, Burke
2017) — zhorSeni u sportovcii bylo popisovano ve vytrvalostnim vykonu i u silovych
sportovcll a v odporovém tréninku, ptipadné nebyly pozorovany Ucinky zadné (Paoli
2012, Sawyer 2013, Waldman 2017, Phinney 1983, Hawley 1998, Miller 1999, Burke
2002, Vogt 2003, Zehnder 2006).

Pozitivni zmény nastavaji v piipad¢ kratkodobého dodrzovani nizkosacharidového
rezimu a nasledného dopliiovani sacharidi zpét do jidelnicku. Zde jsou popisovany
pozitivni u¢inky na sportovni vykon (Lambert 2001, Rhyu 2014, Webster 2017). Rhyu
(2014) zaznamenal pozitivni progres v be¢hu na 2 km a ve Wingate testu. Lambert (2001)
popsal zlepSeni vysledkii u sportovceil v ¢asovee na 20 km a Webster (2017) zaznamenal
zlepSeni vykonu v rozmezi od 4 minut do 30 sekund.

Celkem 17 studii neprokazalo zadny pozitivni progres ve sportovnim vykonu, ale
shodné popisuji, ze vlivem nizkosacharidového rezimu doslo k pozitivhim zméndm
télesného sloZeni: k redukci tukovych zasob, snizeni télesné hmotnosti a zvysSeni oxidace
tukli (Flemming 2003, Stellingwerf 2005, Nordmann 2006, Westman 2007, Shai 2008,
Yeo 2011, Paoli 2012, Sawyer 2013, Bueno 2013, Bazzano 2014, Zinn 2017, Noakes
2017, Waldman 2018, McSwiney 2018, Vargas 2018). Zmeény télesného slozeni byly
popisovany u sportovcll 1 u pacientl, tedy osob trpicich obezitou, nadvahou nebo
nemocemi s nimi spojenymi.

Nizkosacharidovou dietu mizeme povazovat za vhodny nastroj pro redukci
tukovych zasob. Mlzeme vsak fict, Ze pro sportovce, ktefi neustale usiluji o zkvalitnéni

sportovniho vykonu, neni tento zptisob stravovani vhodny.
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Cilem anketniho Setfeni bylo subjektivni zjisténi zkuSenosti s nizkosacharidovou
stravou. Data pochézejici od 132 osob ukdzala, Ze diivody pro zvoleni tohoto typu
stravovani jsou zpravidla redukce hmotnosti (37 %), zkvalitnéni sportovniho vykonu (22
%) nebo eliminace zdravotnich problému (21 %). Z vysledkt ankety vyplynulo, Ze pouze
4 ucastnici ze 132 dodrzovali rezim vice nez 1 rok, tudiz mizeme fict, ze tento rezim neni
z dlouhodobého hlediska udrzitelny. Nejvice respondentti uvadélo dobu dodrzovani
dietniho rezimu v rozmezi 1-3 mésice (29 %) nebo 3—6 meésicti (35 %). I ti, ktefi v dobé
pted dietou neuzivali Zadnou suplementaci, uvedli, Ze béhem diety byli nuceni urcitou
suplementaci zafadit. Nedafilo se jim tedy pokryt energetické ndroky nebo obsdhnout
v potravé viechny dilleité slozky. Uastnici uvedli, e omezeni sacharidii ve stravé dle
jejich nazoru vedlo ke ztrat¢ svalové hmoty (28 %), podévani nestabilnich vykonu (25
%) nebo ke stagnaci sportovniho riistu (17 %). I z tohoto obecného priazkumu vyplynulo,
ze ke zkvalitnéni sportovniho vykonu nedos$lo. Za pozitivni zmény, které nastaly,
respondenti povazovali redukci hmotnosti (33 %), eliminaci zdravotnich potizi (26 %)
a snizeni tnavy (23 %). Pro béznou populaci se nizkosacharidovy rezim jevi jako vhodny

z hlediska snizovani tukovych zasob nebo eliminaci nékterych zdravotnich problémd.
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7 Souhrn

Nizkosacharidovd dieta se stdva popularnim prostfedkem redukce tclesné
hmotnosti, korekce symptomi civilizacnich onemocnéni, snahy dosahnout lepsiho
vykonu, ale také Zivotnim stylem (Kumstat, 2019).

Vsechny studie se témét shodly na jejim pozitivnim vlivu na télesné slozeni, kdy
dochazi k redukci tukovych zdsob (pokud intervence trvala 3—4 tydny) pfi soucasném
zachovani svalové hmoty. Po 6 mésicich jsou vSak vysledky diety srovnatelné s jinymi
dietnimi pfistupy a neni dolozZené, zda je Ubytek véahy trvaly. Na sportovni vykon ma
nizkosacharidova dieta negativni vliv nebo jej neovlivituje vibec. Pokud chceme
zachovat sportovni vykon, je vhodné dodrzovat dietu po dobu 5 dni s naslednym
1-2dennim sacharidovym doplnénim.

Pro dosazeni cile prace byla pouZzita syntéza poznatkl z dostupné literatury
a zpracovani anketniho Setfeni oslovenych sportovci. Pouzity byly pfevazné databaze
Google Scholar, Scopus a Medline. Pro mou praci bylo pln¢ validnich 36 studi. Rozdé¢lila
jsem je do kategorii podle ucinku na vykonnost sportovce:

e Studie, které nepopisuji zaddny ucinek na vytrvalostni vykon, celkem
6 studii.

e Studie, které nepopisuji zadny tcinek na vykon silovych sportovcti, celkem
3 studie.

e Studie popisujici pozitivni vliv na sportovni vykon, celkem 3 studie.

e Studie popisujici negativni vliv na sportovni vykon, celkem 9 studii.

e Studie, které popisuji pozitivni zmény télesného slozeni, celkem 17 studii.

Zabyvala jsem se predevsim otdzkou, zda miize nizkosacharidova dieta zafazena do
stravy vrcholové sportujicich vést ke zlepSeni sportovniho vykonu— at uz
z dlouhodobého, nebo kratkodobého hlediska. Po prostudovani vSech dostupnych studii
a materiali jsem doSla k z&véru, ze strava s omezenym mnozstvim sacharidii nevede ke
zlepSeni sportovniho vykonu.

Nékolik autorti (Burke 2002, Hawley 1998, Miller 1999, Paoli 2012, Phinney 1983,
Sawyer 2013, Vogt 2003, Waldmann 2017) se ve svych studiich shodlo na tom, ze
nizkosacharidovy rezim nevede k zadné zméné sportovniho vykonu. Autofi shodné

nezaznamenali zadné pozitivni nebo negativni ovlivnéni vykonu.
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Studie, které zkoumaly vliv nizkosacharidové diety u silovych sportovci:
e Paoli 2012.
e Sawyer 2013.
e Waldman 2017.

U vytrvalostnich sportovct zkoumaly nizkosacharidovy vliv na sportovni vykon
tyto studie:

e Burke 2002.

e Hawley 1998.

e Miller 1999.

e Phinney 1983.

e Vogt2003.

Pozitivni vliv na sportovni vykon vytrvalostnich sportovetl vykézaly celkem

3 studie. Autofi shodné popsali zlepSeni sportovniho vykonu, pfedev§im za podminky
dodrzovani nizkosacharidové diety po dobu 5 dni, snésledujicim sacharidovym
doplnénim. Tento postup se jevi jako ucinny ve zlepSeni sportovni vykonnosti
vytrvalostnich sportovci. Studie, které popsaly stejny ucinek:

e Lambert 2001.

e Rhyu 2014.

e Webbster 2017.

Autofi 9 studii potvrdili negativni vliv na sportovni vykon. Jednalo se o tyto studie:

e Maughan 1997.
Miller 1999.
Flemming 2003.
Burke 2004.
Burke 2015.
Escobar 2016.
Urbain 2017.
Zinn 2017.
Burke 2017.
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Jako pozitivni se nizkosacharidova dieta jevi ve zménach télesného sloZeni, kdy
dochazi ke zvysSené oxidaci tuki, coz vede k redukci tukovych zasob a sniZeni télesné
hmotnosti. Studie, jez popsaly pozitivni vliv nizkosacharidové diety na télesné slozeni
u sportovct, byly:

¢ Flemming 2003.

e Stellingwerf 2005.
e Yeo201l.

e Paoli 2012.

e Sawyer 2013.

e Heatherley 2017.
e Zinn2017.

e McSwiney 2018.

Rovnéz pozitivni vliv na télesné slozeni popsaly istudie tykajici se pacientd
s obezitou ¢i nadvahou nebo diabetem mellitus 2. typu:

e Nordmann 2006.
e Westman 2007.
e Shai 2008.

e Bueno 2013.

e Bazzano 2014.

e Zinn2017.

e Noakes 2017.

e Vargas 2018.

Ze syntézy poznatkd vyplynulo, Ze pozitivni zmény jsou pozorovany pouze na
télesném slozeni a ubytku tukové tkané. Miizeme konstatovat, Ze nizkosacharidova dieta
nevede piimo ke zkvalitnéni sportovniho vykonu azvySovani vykonnosti. Byly
pozorovany negativni zmény na vykonu, a to v pfipad¢ silovych nebo vytrvalostnich
sportovcil, nebo nebyly pozorovany zadné vyznamné zmény.

V souvislosti s civilizaénimi chorobami, pfi 1é¢bé obezity nebo nadvahy lze dietu
povazovat za vhodny nastroj ke snizovani tukovych zasob a télesné hmotnosti, neni vSak
vhodné ji pouzivat jako nastroj ke zkvalitnéni sportovniho vykonu. Nedostatek sacharidii
ve stravé sportovce vede ke snizeni vykonnosti.

Anketniho Setfeni se U€astnilo 58 muzil a 74 Zen. Prevahu zen miizeme pfisuzovat

tomu, Ze zajem o dietni stravovani a Zivotni styl je z vétsi Casti praveé Zenskd zalezitost.
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Celkove¢ se Setfeni zucastnilo 132 osob, které jako nejcastéjsi diivody pro zvoleni tohoto
druhu stravovani uvedly redukci hmotnosti a eliminaci zdravotnich potizi. Odpovéedi
pochéazeji od aktivnich sportovctli, ktefi sportuji vice nez 4x tydné. Iti, ktefi pred
nizkosacharidovou dietou neuzivali zaddnou suplementaci, uvedli, ze b&éhem diety
suplementaci museli zacit uzivat. Nedafilo se jim tedy obsdhnout vSechny dtlezité
nutri¢ni slozky v bézné potravé. Co se tyce sportovniho vykonu, respondenti uvadéli jako
problém ztratu svalové hmoty a stagnaci sportovniho ristu. Jako nevyhodu je mozné
povazovat to, ze nelze posoudit pravdivost odpovédi. Pouze 3 % respondentli uvedla, ze
dietu dodrZovali vice nez 1 rok. Nizkosacharidovy rezim se tedy miiZe jevit jako pouhy
kratkodoby néstroj k manipulaci s télesnou hmotnosti.

Z celkovych 38 studii byly pozitivni vysledky prokézany pouze u 3. Celkem
9 studii prokazalo zhorSeni sportovniho vykonu, zatimco 6 studii — zabyvajicich se
vytrvalostnimi sportovci — neprokézalo vibec zadny ucinek, stejné jako 3 studie
zkoumajici skupinu silovych sportovc.

Vsechny studie se vSak shoduji na pozitivnich zménéch télesného slozeni, kdy
dochazi k redukci tukovych zasob a zvysené oxidaci tukt.

Tento zplisob stravovani bych zhodnotila jako vhodny pro béznou populaci, pokud

chce redukovat svou hmotnost, zejména pak tukové zasoby.
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8 Summary

Low-carb diet is becoming a popular medium for body weight reduction, correction
of symptoms of diseases of affluence, the effort to reach a better performance but also a
life style (Kumstat, 2019). Almost all the studies have agreed on its positive impact on
body composition in cases when the reduction of fat stores in body occurs (if intervention
lasted 3 to 4 weeks) during the preservation of muscle mass. After 6 months, the results
of the diet are comparable to other diet approaches and it is not substantiated that the
decrease of weight is permanent. Low-carb diet has either a negative impact on sports
performance or it does not affect it at all.
If you aim to maintain your sports performance, it is suitable to follow the diet for
5 days with subsequent 1 or 2 days of carb supplementation. To achieve the goal of this
thesis the processing of poll research of addressed athletes and the synthesis of findings
from available literature were applied. The databases of Google Scholar, Scopus and
Medline were used the most. Overall 36 of valid studies were used for my thesis.
I divided them into categories based on the effect on the performance of an athlete.
e Studies which do not describe any effect on endurance performance, overall 6
studies.
e Studies which do not describe any effect on strength performance, overall 3
studies.
e Studies which describe a positive impact on sports performance, overall 3 studies.
e Studies which describe a negative impact on sports performance, overall 9 studies.

e Studies which describe positive changes of body composition, overall 17 studies.

I primarily dealt with the question of whether a low-carb diet which is included in
the diet of top level athletes can lead to improvement of sports performance — be that from
a long-term or a short-term point of view. After examining all available studies and
materials, I came to the conclusion that diet with limited amount of carbs does not lead
to improvement of sports performance. Several authors (Burke 2002, Hawley 1998,
Miller 1999, Paoli 2012, Phinney 1983, Sawyer 2013, Vogt 2003, Waldmann 2017)
agreed low-carb diet does not lead to any change of sports performance.

Neither of the mentioned authors has registered any positive or negative impact on
performance. Studies which examined the influence of low-carb diet on strength athletes:

*Paoli 2012.
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eSawyer 2013.
*Waldman 2017.

The influence of low-carb diet on endurance athletes was examined by these
studies:

e Burke 2002.

e Hawley 1998.
e Miller 1999.

e Phinney 1983.
e Vogt 2003.

Positive impact on sports performance of endurance athletes was demonstrated by
3 studies. The authors unanimously described the improvement of sports performance,
especially in cases when low-carb diet was maintained for 5 days with subsequent carb
supplementation. This approach appears to be effective in improvement of sports

performance of endurance athletes. Studies which described the same effect:

e Lambert 2001.
e Rhyu 2014.
e Webbster 2017.

Authors of 9 studies confirmed the negative impact on sports performance. These
studies are:

e Maughan 1997.
e Miller 1999.

e Flemming 2003.
e Burke 2004.

e Burke 2015.

e Escobar 2016.

e Urbain 2017.

e Zinn 2017.

e Burke 2017.

Low-carb diet appears as positive in case of body composition changes when an
increased oxidation of fats occurs which leads to the reduction of fat stores and decrease
of body weight. Studies which described positive impact of low-carb diet on body
composition of athletes were:

e Flemming 2003.

e Stellingwerf 2005.
e Yeo2011.

e Paoli 2012.

e Sawyer 2013.
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e Heatherley 2017.
e Zinn 2017.
e McSwiney 2018.

Similarly positive impact on body composition was described by studies regarding
patients with obesity, overweight or diabetes mellitus of type 2:

e Nordmann 2006.
e  Westman 2007.
e Shai 2008.

e Bueno 2013.

e Bazzano 2014.

e Zinn 2017.

e Noakes 2017.

e Vargas 2018.

The synthesis of findings leads to the conclusion that positive changes are only
observed in case of body composition and the decrease of adipose tissue. We may claim
that low-carb diet does not directly lead to the improvement or increase of sports
performance. Negative changes in performance were either observed in cases of strength
and endurance athletes or no changes were observed at all. In accordance with diseases
of affluence or during the treatment of obesity or overweight, the diet can be regarded as
a suitable medium for the reduction of fat stores and body weight. However, it is not
recommended to use it as a way of improving one’s sports performance. The lack of carbs
in diet of an athlete leads to the deterioration of performance.

Overall 58 men and 74 women participated in the poll research. The higher
number of female participants can be attributed to the general belief that the interest in
dieting and healthy lifestyle is primarily associated with women. Together 132 people
took part in the research. Most of them chose this type of dieting because of the desire
to reduce body weight and to eliminate health issues. The answers come from active
sportsmen which exercise more than 4 times a week. Even the ones who had not used
any supplementation before starting with low-carb diet claimed that they had to begin
using supplementation during the diet. They struggled to include all essential nutritional
components in regular meals. Regarding the sports performance, the respondents
mentioned the loss of muscle mass and the stagnation of sports growth as issues
connected to the diet. The fact that the truthfulness of these answers cannot be assessed
can be viewed as a disadvantage. Only 3 % of the respondents claimed that they

maintained the diet for more than 1 year. Low-carb diet may thus seem as a short-term
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medium for manipulation with body weight. Out of the 38 studies only 3 had positive
results. Overall 9 studies proved the deterioration of sports performance while 6 studies,
which focus on endurance athletes, and 3 studies, which focus on strength athletes,
showed no proof of low-carb diet having an impact on sports performance.
Nevertheless, all the studies agree on positive changes in body composition when the
reduction of fat stores and oxidation of fats occur. I would conclude that this way of
dieting is appropriate for common population who want to reduce their body weight and

namely fat stores.

63



9 Referencni seznam

Adam-Perrot, A., Clifton, P., & Brouns, F. (2006). Low-carbohydrate diets: Nutritional and
physiological aspects. Obesity Reviews, 7(1), 49-58. doi: 10.1111/.1467-
789X.2006.00222 x.

American Dietetic Association, Dietitians of Canada & American College of Sports Medicine
(2009). Nutrition and athletic performance. Medicine & Science in Sports & Exercise,
41(3), 709-731. doi: 10.1249/MSS.0b013e31890eb86.

Botek, M., Neuls, F., KlimesSova, I., & Vyhnanek, J. (2017). Fyziologie pro télovychovné obory:
(vybrané kapitoly). Olomouc, Ceska republika: Univerzita Palackého v Olomouci.
Bueno, N. B., De Melo, I. S. V., De Oliviera, S. L., & da Rocha Ataide T. (2013). Very-low-
carbohydrate ketogenic diet v. low-fat diet for long-term weight loss: a meta-analysis of
randomised controlled trials. British Journal of Nutrition, 110(7), 1178-1187. doi:

10.1017/S0007114513000548.

Burke, L. M., Ross, M. L., Garvican-Lewis, L. A., Welvaert, M., Heikura, I. A., Forbes, S. G.,
... Hawley, J. A. (2017). Low carbohydrate, high fat diet impairs exercise economy and
negates the performance benefit from intensified training in elite race walkers. Journal of
Physiology, 595(9), 2785-2807. doi: 10.1113/JP273230.

Escobar, K. A., Morales, J., & Vandusseldorp T. A. (2016). The Effect of a Moderately Low
and High Carbohydrate Intake on Crossfit Performance. International Journal of Exercise
Science, 9(3), 460—470.

Fleming, J., Sharman, M. J, Avery, N. G., Love, D. M., G6-mez, A. L., Scheet, T. P., Kraemer,
W.J. ... Volek, J. S. (2003). Endurance capacity and high-intensity exercise performance
re-sponses to ahigh fat diet. International Journal of Sport Nutrition and Exerc
Metabolism, 13(4), 466—478. doi: 10.1123/ijsnem.13.4.466.

Hawley, J. A., Brouns F., & Jeukendrup, A. (1998). Strategies to enhance fat utilisation during
exercise. Sports Medcine, 25(4), 241-257. doi: 10.2165/00007256-199825040-00003.

Heatherley, A. J., Killen, L. G., Smith, A. F., Waldman, H. S., Seltmann, C. L., Hollingsworth
A. ... O'Neal, E. K. (2018). Effects of Ad libitum Low-Carbohydrate High-Fat Dieting in
Middle-Age Male Runners. Med Sci Sports Exerc, 50(3), 570-579. doi: 10.1249/MS
S.0000000000001477.

Jeukendrup, A., & Gleeson, M. (2010). Sport nutrition: an introduction to energy production
and performance (2nd ed.). Champaign, Ill.: Human Kinetics.

KlimesSova, 1. (2016). Zdklady sportovni vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

64



Klimes$ova, 1., & Stelzer, J. (2013). Fyziologie vyzivy. Olomouc, Ceska republika: Univerzita
Palackého v Olomouci.

Kreider, R. B., Wilborn, C. D., Taylor, L., Campbell, B., Almada, A. L., Collins, R., ... Antonio,
J. (2018). ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. Journal
of the International Society of Sports Nutrition, 7, 7. doi: 10.1186/1550-2783-7-7.

Krch, F., & Richterova, I. (1998). Chci jesté trochu zhubnout. Praha, Ceska republika: MOTTO.

Kumstat, M. (2018). Sportovni vyZiva jako védeckd disciplina. Brno, Ceska republika:
Masarykova univerzita.

Kysel, P., Vilikus, Z., & Dad’'ova, K. (2019). Nizkosacharidové rezimy a jejich vliv na sportovni
vykon a télesné slozeni. Diagnostika a poradenstvi v pomahajicich profesich, 3(1), 5-17.

Lambert E. V., Goedecke, J. H., Zyle, C., Murphy, K., Hawley, J. A., Dennis, S. C. ... Noakes,
T. D. (2011). High-Fat Diet Versus Habitual Diet Prior to Car-bohydrate loading: Effects
on Exercise Metabolism and Cycling Performance. Int Journal of Sport Nutrition and
Exercise Metabolism, 11(2),209-225. doi: 10.1123/ijsnem.11.2.209.

Lane, S. C., Camera, D. M., Lassiter, D. G., AretaJ. L., Bird S. R., Yeo W.K. ... Hawley, J. A.
(2015). Effects of sleeping with reduced carbohydrate availability on acute training
responses. Journal of Applied Physiology, 119, 643—655. doi: 10.1152/jap
plphysiol.00857.2014.

Maughan, R. J., Greenhaff, P. L., Leiper, J. B., Ball, D., Lambert, C. P., & Gleeson, M. (1997).
Diet composition and the perfor-mance of high-intensity exercise. Journal of Sports
Science, 15(3), 265-75. doi: 10.1080/026404197367272.

Maughan, R. J., & Noakes, T. D. (1991). Fluid replacement and exercise stress. A brief review
of studies on fluid replacement and some guidelines for the athlete. Sports Medicine,
12(1), 16-31. doi: 10.2165/00007256-199112010-00003.

McSwinney, F. T., Wardrop, B., Hyde, P. N., Lafountain, R. A., Volek J. S., & Doyle, L. (2018).
Keto-adaptation enhances exercise per-formance and body composition responses to
training in enduran-ce athletes. Metabolism, 81, 25-34. doi: 10.1016/
j.metabol.2017.10.010.

Miller, S. L., & Wolfe, R. R. (1999). Physical exercise as a modulator of adaptation to low and
high carbo-hydrate and low and high fat inta-kes. European Journal of Clinique Nutrition,
53(1), 112-9. doi: 10.1038/sj.ejcn.1600751.

Mujika, 1., & Burke, L. M. (2011). Nutrition in team sports. Annals of Nutrition and
Metabolism, 57(2), 26-35. doi: 10.1159/000322700.

65



Noakes, T. D., & Windt J. (2016). Evidence that supports the prescription of low-carbohydrate
high-fat diets: anarrative review. Sports Medicine, 51(2), 133-139. doi:
10.1136/bjsports-2016-096491.

Noakes, T., Volek J. S., & Phinney, S. D. (2014). Low-carbohydrate diets for athletes: what
evidence? British Journal of Sports Medcine, 48, 1077-1078. doi: 10.1136/bjsports-
2014-093824.

Nordmann, A. J., Nordmann, A., Briel, M., Keller, U., Yancy, W. S., Brehm, B. J., & Bucher,
H. C. (2006). Effects of Low-Carbohydrate vs Low-Fat Diets on Weight Loss and
Cardiovascular Risk Factors. Archives of Internal Medicine, 166(3), 285-93.
https://doi.org/10.1001/archinte.166.3.285.

Owen, O. E., Morgan, A. P., Kemp, H. G., Sullivan, J. M., Herrera, M. G., & Cahill Jr G. F.
(1967). Brain metabolism during fasting. Journal of Clinical Investigation, 46, 1589—
1595. doi: 10.1172/JCI105650.

Paoli, A., Grimaldi, K., D’Agostino, D., Cenci, L., Moro, T., Bianco, A. ... Palma, A. (2012).
Ketogenic diet does not affect strength performance in elite artis-tic gymnasts. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 9, 34. doi: 10.1186/1550-2783-9-34.

Pastucha, D. et al. (2014). Télovychovné lékarstvi. Praha, Ceské republika: Grada Publishing,
a.s.

Phinney, S. D., Bistrian, B. R., Evans, W. J., Gervino, E., & Blackburn, G. L. (1983). The
human metabolic response to chronic ketosis without caloric restrictions: Preservation of
submaximal exercise capacity with reduced carbohydrate oxidation. Metabolism, 32(8),
769-776.

Pyke, A. (2017). Low Carbohydrate High Fat (LCHF) Diets and Endurance Performance.
Journal of Australian Strength and Conditioning, 25(5), 61-64. doi: 10.1515/hukin-2017-
0025.

Rhyu, H. S., & Cho, S. Y. (2014). The effect of weight loss by ketogenic diet on the body
composition, per-formance-related physical fitness factors and cytokines of Tackwon-do
athletes. Journal of Exercise Rehabilitation, 10, 326-331. doi: 10.12965/jer.140160.

Roubik, L. (2018). Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha, Ceska republika:
Erasport.

Sawyer, J. C., Wood, R. J., Davidson, P. W., Collins, S. M., Matthews, T. D., Gregory, S. M.
... Paolone, V. J. (2013). Effects of a short-term carbohydrate-restricted diet on strength
and power perfor-mance. Journal of Strength and Conditioning Research, 27(8), 2255—
62. doi: 10.1519/JSC.0b013e31827da314.

66



Seidelmann, S. B., Claggett, B., Cheng, S., Henglin, M., Shah, A., Steffen, L. M., ... Solomon,
S. D. (2018). Dietary carbohydrate intake and mortality: a prospective cohort study and
meta-analysis. The Lancet Public Health, 3(9), e419—e428. doi: 10.1016/S24
68-2667(18)30135-X.

Shai, 1., Schwarzfuchs, D., Henkin, Y., Shahar, D. R., Witkow, S., Greenberg, I. ... Stampfer,
M. J. (2008). Weight loss with a low-carbohydrate, Mediterranean, or low-fat diet. The
New England Journal of Medcine, 359(3), 229—41. doi: 10.1056/NEJM0a0708681.

Stellingwerft, T., Spriet, L. L., Watt, M. J., Kimber, N. E., Hargreaves, M., Hawley, J. A. ...
Burke, L. M. (2006). Decreased PDH activation and glycogenolysis du-ring exercise
following fat adapta-tion with carbohydrate restoration. American Journal of Physiology
Endocrinology and  Metabolism, 290(2), 380-388. doi: 10.1152/ajpendo.0
0268.2005

Urbain, P., Strom, L., Morawski, L., Wehrle, A., Deibert, P., & Bertz, H. (2017). Impact of a 6-
week non-energy-restricted ketogenic diet on physical fitness, body com-position and
biochemical parame-ters in healthy adults. Nutrition & Metabolism, 20, 14-17. doi:
10.1186/s12986-017-0175-5.

Vargas, S., Romance, R., Petro, J. L., Bonilla D. A., Galancho, 1., Espinar, S., Kreider R. B.,
Benitez-Porres J. (2018). Efficacy of ketoge-nic diet on body composition du-ring
resistance training in trained men: arandomized controlled trial. Journal of the
International Society of Sports Nutrition. 15(1), 31. doi: 10.1186/s12970-018-0236-9.

Vogt, M., Puntschart, A., Howald, H., Mueller, B., Mannhart, C., Gfeller-Tuescher, L. ...
Hoppeler, H. (2003). Effects of dietary fat on muscle substrates, metabo-lism, and
performance in athletes. Medicien and Science in Sports and Exercice, 35(6),
952-60.

Volek, J. S., Freidenreich, D. J., Saenz, C., Kunces, L. J., Creighton B. C. ... Phinney, S. D.
(2016). Metabolic charac-teristics of keto-adapted ultra-endurance runners. Metabolism,
65(3), 100-110. doi: 10.1016/j.metabol.2015.10.028.

Volek, J. S., Noakes, T., & Phinney, S. D. (2015). Rethinking fat as a fuel for endurance
exercise.  European  Journal of Sport  Science, 15(1), 13-20. doi:
10.1080/17461391.2014.959564.

Volek, J. S., Sharman, M. J., Gomez, A. L., Dipasquale, C., Roti, M., Pumerantz, A. ...
Kraemer, W. J. (2004). Comparison of a very low-carbohydrate and low-fat diet on

fasting lipids, LDL subclas-ses, insulin resistance, and post-prandial lipemic responses in

67



overweight women. Journal of the American College of Nutrition, 23(2), 177-184. doi:
10.1080/07315724.2004.10719359.

Volek, J. S., Sharman, M. J., Love, D. M., Avery, N. G., Gomez A. L., Schett, T. P. ... Kraemer,
W. J. (2002). Body compositi-on and hormonal responses to a carbohydrate-restricted
diet. Metabolism, 51(7), 864—870. doi: 10.1053/meta.2002.32037.

Waldman H. S., Krings, B. M., Basham, S. A., Smith, J. E. W., Fountain, B. J., & McAllister
M. J. (2018). Effects of a 15-Day Low Carbo-hydrate, High-Fat Diet in Re-sistance-
Trained Men. Journal of Strength and Conditioning Research, 32(11), 3103-3111. doi:
10.1519/JSC.0000000000002282.

Webster, C. C., Swart, J., Noakes, T. D., & Smith J. A. (2018). A Carbohydrate Ingestion
Interventi-on in an Elite Athlete Who Follows a Low-Carbohydrate High-Fat Diet.
International Journal of Sports and Physiology Performance, 13(7), 957-960. doi:
10.1123/ijspp.2017-0392.

Westman, E. C., Feinman, R. D., Mavropoulos, J. C., Vernon, M. C., Volek, J. S,
Worthman, J. A., ... Phinney, S. D. (2007). Low-carbohydrate nutrition and metabolism.
The American Journal of Clinical Nutritionr, 86(2), 276—84. doi: 10.1093/ajcn/86.2.276.

Yeo, W. K., Carey, A. L., Burke, L., Spriet, L. L., & Hawley J. A. (2011). Fat adaptation in
well-trained athletes: effects on cell metabo-lism. Applied Physiology of Nutrition and
Metabolism, 36(1), 12-22. doi: 10.1139/H10-089.

Zehnder, M., Christ, E. R., Ith, M., Acheson, K. J., Pou-teau, E., Kreis, R. ... Décombaz, J.
(2006). Intramyocellular lipid sto-res increase markedly in athletes after 1.5 days lipid
supplementati-on and are utilized during exercise in proportion to their content. European
Journal of Applied Physiology, 98(4), 341-54. doi: 10.1007/s00421-006-0279-5.

Zinn, C., McPhee, J., Harris N., Willdien, M., Prendergast, K., & Schofield, G. (2017).
A 12-week low-carbohydrate, high-fat diet improves metabolic health outcomes over
a control diet in a randomised controlled trial with overweight defence force person-nel.
Applied Physiology Nutrition and Metabolism, 42(11), 1158-1164. doi: 10.1139/apnm-
2017-0260.

Zlato$, V. (2014, June 28). Ubrante sa negativam nizkosacharidovej vyzivy. Retrieved from
https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-zdravi/ubrante-sa-

negativamnizkosacharidovej-vyzivy.html (November 17, 2019)

68



1y

2)

3)

4)

S)

6)

7)

8)

10 P¥ilohy

Piiloha 1

Jste muz, nebo Zena (jedna odpoveéd)

Ano
Ne

Vékova skupina (jedna odpoveéd’)

15-20 let
20-25 let
25-35 let
35 let a vic

Druh sportu, kterému se vénujete (jedna odpoved’)
Silovy
Vytrvalostni

Kolikrat tydné sportujete (jedna odpoveéd)

4x
5x
6x
Vice nez 7x

Zkusenosti s nizkosacharidovym stravovanim (jedna odpoved)
Stravuji se tak
Stravoval jsem se tak

Dutvod pro zvoleni nizkosacharidové stravy (jedna odpoved)

Redukce hmotnosti

Zdravotni problémy

Chut’ omezit sacharidy

Snaha zkvalitnit sportovni vykonu

Pocet porci jidla, které vas béhem dne zasytily (jedna odpoved)

3
Méné nez 3
Vice nez 3

Pocit'ovali jste béhem diety hlad? (jedna odpovéd’)

Ano
Ne
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9) Denni mnozstvi sacharidii béhem diety (jedna odpoved)

Do 30 gramii
30-50 grami
50-100 gramt
100-150 gramii
Vice nez 150 gramt

10) Doba trvani nizkosacharidové diety (jedna odpoved)
Mén¢ nez 1 mésic
1-3 mésice
3—6 mésicu
6—12 mésicu
Vice nez 1 rok

11) Pozitivni zmény na NS stravé (jedna odpoved)

Redukce hmotnosti

Eliminace zdravotnich problému
SniZeni Ginavy

Zvyseni sportovniho vykonu

12) Negativni zmény na NS stravé (jedna odpovéd’)

Unava

ZhorsSeni sportovniho vykonu
Ztrata svalové hmoty

Jiné (volné odpovéd)

13) Co vas nejvice omezilo na NS stravé (jedna odpovéd)
Nic
Ztrata svalové hmoty
Unava
Nestabilni vykon
Stagnace sportovniho ristu

14) Uzivali jste pred nizkosacharidovou dietou néjakou suplementaci a jakou? (jedna
odpoved)

Ano
Ne

15) Suplementace béhem nizkosacharidové diety (3 odpovédi)

Komplex vitaminu B
BCAA

Zelezo

Protein

Nic

Vapnik
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16) Z ¢eho se nejcasteji skladal vas jidelnicek béhem diety (4 odpovédi)
Hovézi maso
Kufeci maso
Vepiové maso
Ryby
Syry
Orisky
Vejce
Zelenina
Komeréni ketogenni produkty
Jogurtové vyrobky
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