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Vyziva rekrea¢nich sportovcii

Souhrn

Vyziva spolu se sportem jsou v dneSni dobé velmi diskutovand témata. Mnoho
rekreacnich sportovcl se snazi dodrzovat zasady zdravého stravovani. Objevuje se velké
mnozstvi informaci o stravé, které ale nejsou vzdy spravné. Ma bakalaiska prace se proto
zabyva souhrnem téchto poznatkd.

Rekreacni sport provozujeme ke zvySeni a udrzeni zdravi, kondice a socidlniho
kontaktu. Neni prioritou podavat maximalni vykony. Pokud lidé za¢nou sportovat, vétSina se
zaroven zamefi 1 na stravu, kterd je dilezita pro lepsi zdravi, vykon, jako prevence poskozeni
zdravi a lepsi regeneraci.

Clov&k piijima energii z potravy, ktera je dale v metabolismu pfeménéna a uloZena
v podobé ATP (adenosintrifosfatu) a CP (kreatinfosfatu). Svalové buiiky ziskavaji energii jen
z ATP. Vydavana energie zavisi na kondici a délce fyzické zatéze, podle niz se velmi méni
zdroje energie. Piijem a vydej energie by se m¢l vzdy rovnat. Rekrea¢ni sportovci maji jen o
néco vyssi vydej energie nez bézna populace, tudiz neni nutné zvysovat energeticky piijem.

Pfi intenzivnim tréninku slouzi jako zdroj energie sacharidy, které hraji dulezitou roli i
pfi regeneraci organismu po vykonu. Pro rekreacni sportovce je doporucovan piijem okolo 5
g/kg hmotnosti za den (50-70 % denni potieby energie). Nejbohatsim zdrojem energie pro
aktivity o nizké intenzité a delsi dob¢ trvani jsou lipidy. Doporu¢ené mnozstvi je mirné vyssi
nebo stejné jako pro béznou populaci, coz €ini 25-30 % energetického denniho piijmu. Pfijem
bilkovin je velmi diskutabilni, ale rozhodné neni doporucovéno jej zvySovat, jak mnozi
sportovci s oblibou ¢ini. Idealni piijem pro rekreaéni sportovce by mél byt kolem 1 g/kg/den.

Diky pestré stravé sportovci vétSinou netrpi nedostatkem vitamini a minerald.
Neexistuje zadnd studie, kterd by potvrdila zvySeni vykonnosti s jejich zvySenym piijmem,
pouze pokud c¢lovek piivodné trpi jejich deficitem. Proto neni nutné konzumovat doplilky
stravy a pokud ano, pak by mél rekreacni sportovec pomoci odbornika zjistit, jaky prvek mu
chybi nebo uzivat komplex vitamindg.

Sportovec by mél dbat na staly piijem tekutin, v ptipad¢ rekreacniho sportovce Cisté
vody, jelikoz jiné népoje nemaji pro kratkodobé aktivity smysl a nékdy jsou dokonce

nevhodné.

Klic¢ova slova: sport; ziviny; bilkoviny; sacharidy; tuky; vitaminy; ML; denni potieby



Nutrition of recreational athletes

Summary

Nowadays nutrition and sport are very discussed topics. Many recreational athletes
strive to maintain the principles of healthy eating. There is a lot of information about diet, that
are not always correct. My thesis presents a summary of these findings.

People do recreational sport to increase and maintain their health, stay in a good
condition and socialize. There is no priority to achieve maximum performance. Majority of
people who start to do sports, will also focus on food, which is important for better health,
performance, prevention of injuries and better recovery.

Human receives energy from food, which is metabolically converted and stored in the
form of ATP (adenosine triphosphate) and CP (creatine phosphate). Muscle cells get their
energy only from ATP. The emitted energy and energy sources depend on the length of the
physical activity. Energy intake and expenditure should always be equal. Recreational athletes
have a slightly higher energy expenditure, than the rest of population, so there is no need to
increase caloric intake.

During the intense training, the main source of energy are carbohydrates. They have
an important role in recovery. For recreational athletes, the recommended intake is about
5 g/kg body weight per day. The main source of energy for the low intensity activity of a
longer duration are lipids. The recommended amount is slightly greater or the same as for
normal population, which is 25-30 % of energy daily intake. Protein intake is highly
debatable, but certainly is not recommended to increase the amount, as many athletes used to
do. Ideal intake for the recreational athlete should be about 1 g/kg/day.

Thanks to a varied diet, athletes usually do not suffer from lack of vitamins or
minerals. There is no study confirming better performance due to increased amount of
vitamins/minerals, only in case a person suffer from deficiency. That is why there is no need
to consume food supplements. If athlete, despite all the facts, still wants to consume
suplements, he should ask for help of an expert, because he can’t know, which element he
needs. Otherwise he should use the complex of vitamins.

Recreational athlete should ensure a steady intake of water. There is no sense to use

other drinks (sport drinks), which are sometimes even inappropriate for short-term activities.

Keywords: sport; nutrients; proteins; carbohydrates; lipids; vitamins; ML; daily necessities
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1 Uvod

Téma bakalarské prace jsem si vybrala, jelikoz s problematikou vyzivy se setkdvame
témer denné. Pribyva rekreacnich sportovel, zajemclti o zdravou vyzivu, ale soucasné i
obéznich lidi. Pro¢ tomu tedy tak je, kdyZ v dnesni dob¢ ptichazi natlak zdravého Zivotniho
stylu ze vSech stran. Je hned nékolik moznosti. Lid¢ si z velké Skaly informaci neumi vybrat ty
pravé a potom sahnou po téch, které jsou pro n¢€ nejpohodIngjsi, to vSak nemusi znamenat, ze
jsou spravné. Nebo jsou naopak az moc pohodlni vyhledavat jakékoli informace, proto
zustavaji u svého zazitého stylu. Mnoho lidi se necha zlakat reklamou, aniz by si ovéfili
spravnost a pravdivost téchto zdrojt. Piesné toto mé vedlo k napsani bakalaiské prace na téma
Vyziva rekreacnich sportovci.

Existuje mnoho druhti literatury o sportovni vyziveé, chtéla bych vyclenit tu ¢ast pro
sportovce, ktefi nevykonavaji sport na vrcholové Urovni ani se jim nezivi, ale pouze ho
provozuji pro udrzeni zdravi a kondice. Za Gcelem nejobjektivnéjsich vysledkd jsem zvolila

metodu reSerSe odpovidajici literatury na zakladé sbéru informaci.



2 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je sepsat reSersi na dané téma a ucelit informace o vyziveé
rekreacnich sportovcil na zékladé sbéru dat a prostudovani odborné literatury. Snahou je
shromdzdit soucasné poznatky o zasadach a moznostech vyzivy, které vedou k lepSimu

sportovnimu vykonu, a tim i ke zlepSeni kondice a zdravi.



3 Literarni reserse

3.1. Rekreacni sport

Rekreac¢ni sport mlizeme charakterizovat hned nékolika zplsoby. Je to aktivita
realizovana v nizké intenzité tepové frekvence (kolem 70 tepi/min) po dobu kolem 60 minut,
klidn¢ kazdy den. Rekrea¢ni sportovci nenuti organismus k opakovanym maximalnim
vykonim, vyzadujicich delsi nez 24 hodinovou regeneraci a nevyzaduji ani systematickou
ptipravu. Cviceni by se nikdy nem¢lo stat stresem (Fott, 2002).

Podstatny rozdil mezi vykonnostnim a vrcholovym sportem na jedné strané a
rekreanim sportem a zdravotnim cvi¢enim na stran€ druhé je ve stupnici intenzity zatiZzeni. U
rekreacniho a zdravotniho sportu se jedna o zatizeni pfevazné stfedni intenzitou s odpovidajici
latkovou vyménou a energetickou naroc¢nosti (Konopka, 2004).

Foft (2001) pouziva pro rekreacni sport nazev wellness. Tudiz aktivita, ktera ma za cil
dosazeni dobrého zdravi a pocitu pohody. Kdezto profesionalni sport, neboli fitness, je
¢innost motivovana usilim dosdhnout co nejlepsi kondice a vysledkd.

Rekreacéni sportovani je zalozeno na socidlnich kontaktech, radosti ze hry a na dobrém
pocitu z télesné zatéze. Osobni vykonost nehraje tak dileZitou roli. Casto se rekreaéni sport
stava prvnim kri¢kem ke cvi¢eni zaméfenému spise zdravotné (Konopka, 2004).

Pokud je vSe dodrzeno, rekreacni sport by mél vést k lepSimu spanku, lepsi vyzive,
snizenému riziku nadvahy, vys$si hustoté kosti, vy$si imunite, vyssi odolnosti vici stresu a ke
snizeni riziku chorob. Po fyzické strance je samoziejmé rozdil 1 mezi nesportovcem,
rekreanim sportovcem a profesionalem. Adaptace na jakoukoli z4té€z zplsobi rozvoj funkce
schopnosti vétSiny organil, coz vede k podavani vysSich vykoni a zlepSovani fyzické kondice.
Je vSak dilezité, zda rekreacni sportovec sportuje jen pro dobré zdravi nebo chce zalit
amatérsky soutézit (Foit, 2002).

Vétsina rekreacnich sportoveil vyuziva dlouhodobé vytrvalostni cvieni (nejméné
20-30 minut) jako je béh, chiize, jizda na kole, ¢imZ se snizuje celkovy cholesterol, zvysi se
hladina HDL cholesterolu (prevence ischemické choroby srdecni — ISCH), zvysi se citlivost
na inzulin (prevence diabetes mellitus a obezity), zvySeni vykonnosti a zvySeni schopnosti
svalii utilizovat tuk, ¢imz se Setii glykogen (Mandelova et Hrnéitikova, 2007). Casto se
doporucuje 20-30 min fyzického vykonu stfedni intenzity tfikrat tydné jako dostate¢na zatéz

pro ochranu pied kardiovaskularnimi chorobami (Maughan et Burke, 2002).



3.2.  Vyznam vyZivy v rekrea¢nim sportu

Mnoho lidi si najde ¢as na trénink, ale uz jim nezbyva Cas na spravné stravovani, i
kdyz ve vétsing pripadl védi, co by méli jist, jen to nedodrzuji. Nejdiilezitejsi je rozmanitost.
Z4dné jidlo ani napoj neobsahuji viechny potfebné Ziviny, proto je dileZity pestry a kvalitni
jidelni¢ek (Clark, 2000).

Pti riiznych sportovnich aktivitach se musi ¢lovek, stejné jako v zivote, zamyslet nad
tim, ¢emu se chce vénovat a s jakymi cili. Na zaklad¢ tohoto rozhodnuti je pak nutné upravit
stravovaci navyky. Je jasné, Zze neni mozné si pro potieby rekreacniho sportu jen tak upravit
doporuceni pro vrcholovy a vykonnostni sport, pfestoze vétSina zakladnich pravidel plati 1
zde. Zacne-li Cloveék pravidelné cviCit, m&l by ze stravy eliminovat vSechny potraviny
snizujici vykonnost. (Konopka, 2004).

Po strance vyzivy je nutné rozliSovat mezi témi, kdo sportuji spiSe pro radost nebo
soutézi regiondlné, aniz by trénovali kazdodenn¢é po né€kolik hodin a na druhé strané témi,
kteti jsou skute¢nymi profesionaly (Fott, 2001).

Spi¢kova vyziva nemiize ohrozit zdravi a vyzivu nesportovce, ale zajisti lepsi zdravi a
moznost vykonavat sportovni aktivitu bez rizika poskozeni zdravi. Neraciondlni strava se
diive ¢i pozdé&ji projevi na zdravi vSech, ale sportovci ublizi dfive, nez ¢lovéku, ktery je
neaktivni, co se sportu ty¢e. Dlouhodoba nespravna vyziva je pfi¢inou minimalné 60 % vsech
onemocnéni. Spi¢kovy vykon tudiz mize podat jen zdravy &lovék. Vsichni, kdo sportuji, by
méli konzumovat to, co zdokonali jejich vykon a urychli regeneraci, jinak hrozi poSkozeni
zdravi. Obecné plati, Ze ¢im vice silového tréninku, tim vice by se mélo konzumovat
zivocisnych bilkovin. Naopak u vytrvalostni aktivity jsou vhodné slozené sacharidy s nizkym
glykemickym indexem. Strava by méla byt rozloZena do celého dne, aby se zajistilo efektivni
vyuziti v§ech Zivin (Foft, 2002).

Mnozi lidé, ktefi zacnou sportovat, automaticky zvysi sviij energeticky piijem. Coz je
samoziejme dobfte, jelikoz vydavaji vétsi mnoZstvi energie, ale tito lidé by si méli uvédomit,
ze energeticky vydej rekreantl je stidle 2-3x niz$i oproti profesionalim, tudiz by to
s dopliovanim energie neméli prehanét (Foit, 1990; Clark, 2000).

Obecna doporuceni podle Foita (2002) jsou jist méné zivociSnych tukl, méné

jednoduchych cukrii a omezit konzumaci uzenin na minimum.



3.3. Energeticka bilance

Clovék piijima energii ve form& energie chemické, kterd je uloZena
v makroelementech stravy (sacharidy, bilkoviny, tuky). V procesu metabolismu je tato
energie pfeménéna a ulozena ve formé rychle vyuzitelné energie adenosintrifosfatu (ATP) a
kreatinfosfatu (CP). Nadbyte¢na energie se uklada do zasob. Pod pojmem energie si miizeme
predstavit schopnost vykonavat praci nebo vytvaret teplo v lidském organismu (Mandelova et
Hrn¢itikova, 2007).

Pfijem a vydej energie by se m¢l pfinejmensim rovnat. Organismus se sam snazi
udrzet rovnovahu navzdory niz§imu nebo vy$Simu energetickému piijmu. Takze nevadi,
pokud par dni pfijimame potravy méné, nez kolik bychom méli nebo naopak konzumujeme
vice energie nez je optimum (Foit, 2002). Neni nutné bezpodmine¢né docilit kazdodenni
vyrovnané energetické bilance, rovnovahy musi byt docileno v nékolikadennich cyklech
(Foit, 1990).

Stejné jako u obecné populace jsou i u sportovct velké rozdily mezi potiebou energie,
dokonce i pii podobné télesné hmotnosti a objemu tréninku (Maughan et Burke, 2002).

Kazda zatéz zplsobuje zvySeni energetickych narokl kosternich svalt. Pokud nejsou
tyto naroky svalt splnény, neni mozné vykon uskute¢nit (Maughan et Burke, 2006).

Lidé, ktefi sportuji rekreacné (30-40 minut denné, 3x tydn€) by méli dodrzovat
vyzivové potieby bézné stravy (1800-2400 kcal/den nebo okolo 25-35 kcal/kg/den pro
50-80 kg jedince), jelikoz jejich kalorické pozadavky na cviceni nejsou tak vysoké (Kreider et
al., 2010).

Podle druhu a intenzity rekreacnich sportovnich aktivit se spotiebuje az 8,5 MJ
(2000 kcal) energie tydné navic. Pokryt zvysené energetické naroky plnohodnotnou stravou
v souladu s referenénimi hodnotami neni v zasadé zadny problém (Spole¢nost pro vyzivu,
2011).

Energetickou bilanci miizeme rozd¢€lit na pozitivni a negativni. Pozitivni energeticka
bilance znamen4, ze piijem energie pievysuje vydej a tim dochazi k ukladéani tuku a ptibirani
na vaze. U negativni energetické bilance prevysuje vydej energie jeji pfijem a organismu se
nedostava dostatek Zivin pro jeho spravné fungovéani. Pak nastdvd pokles hmotnosti a
poskozeni zdravi.

Energetickym deficitem jsou vice ohroZeny Zeny, lidé zabyvajici se vytrvalostnim
sportem a poté i profesionalni sportovci, kteti jsou rozdeleni podle hmotnostnich kategorii.

Tento deficit naruSuje vykon, rist svalové hmoty a obecné zdravi. U Zen, spiSe profesionalek,



muize vést nizka zasoba energie (obzvlasté sacharidi) k reprodukénim porucham (Loucks,
2004).

Energeticky pfijem zavisi pouze na stravé (viz. Kapitola 3.4.2. Energeticky zisk
jednotlivych Zzivin). Energeticky vydej zahrnuje vice podjednotek, jako jsou bazalni
metabolismus (mnoZstvi energie pro zachovani existence organismu — produkce tepla, zZivotni
funkce), fyzicka aktivita nebo termicky vliv stravy (trdveni potravy, ukladani, odbourdvani)
(Mandelovéa et Hrncifikova, 2007).

Pii prodluzujici se délce trvani zatéze se velmi méni zdroje energie (graf 1) (Vilikus,
2015). Do energetického metabolismu spadaji tii navazujici systémy, které poskytuji energii.
Vsechny procesy probihaji od zacatku svalové aktivity a tvoii jeden systém. Pfi zvySovani
zatéze se uplatiluje anaerobni laktatovy systém s kumulaci laktatu, ktery pfispiva k acidoze.

Pti konstantni zatéZzi se uplatiiuje aerobni oxidacni systém.

1. Anaerobni energeticky systém ATP-CP (adenosintrifosfat-kreatinfosfat)
Svalova burika obsahuje ptiblizné¢ 5 mmol/kg ATP. Ve svalu ulozeny ATP slouzi jako
zdroj energie asi 2 sekundy. Poté se slouci s CP a proces pokracuje do vycerpani CP.
Ve trva maximalné 4-20 sekund. Samotny ATP klesne vzdy maximalné o 1/3, kdezto
CP, kterého je 3x-4x vice nez ATP se muize vyCerpat az na nulovou hodnotu. CP
slouzi k resyntéze ATP.

2. Glykolyticky (anaerobné laktatovy) systém, glykolyticka fosforylace
Po vycerpani CP se zacne z glykogenu uvoliiovat glukéza, kterd slouzi jako zdroj
energie po 40-50 sekund. Pokud ovSem intenzita zatéze neklesa, tento zpusob trva
déle. VSe se d&e v anaerobnich podminkach. Produktem tvorby energie jsou
2 molekuly ATP a 2 molekuly laktatu.

3. Aerobni energeticky systém, oxidacni fosforylace
Tento zpusob ziskavani energie spociva Vv regeneraci ATP sacharidy, lipidy a
bilkovinami. Pfevlada pti dlouhodobéjsi zatézi. Premeéna je pomalejsi, ale trva déle.
Vyuziva velké zasobni zdroje zivin (tab. 1) (Mandelova et Hrncitikova, 2007).
Naptiklad svalového glykogenu ma ¢loveék zasobu 250-350 g (14-18 g/kg) a jaterniho
okolo 80 g (Vilikus, 2015). T¢lo dokaze skladovat pouze omezené mnozstvi
glykogenu, ale pro aktivity netrvajici déle nez 2 hodiny, zasoby svalového glykogenu

postaci (Clifford et Maloney, 2006).
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Graf 1 : Zdroje energie pri zatézi rizné délky trvani (Vilikus, 2015)

Tab. 1: Energetické rezervy v organismu podle stupné trénovanosti

Stupen trénovanosti Nizka Stiedni Vysoké
Makroergni fosfaty Cca 20 kcal Cca 30 kcal Cca 40 kcal
(ATP, CP)
Cukry Cca 1200 kcal Cca 1800 kcal Cca 2800 kcal
Tuky Cca 50000 kcal Cca 50000 kcal Cca 40000 kcal
(Foit, 2002)

3.3.1. Zdroje energie

e Endogenni neboli pohotovostni, které tvoii krevni cukr a volné mastné kyseliny

(z ptemeény tukti). Sacharidy jsou vyuzivany pii intenzivngjsim vykonu, kdezto lipidy

cv v



Organismus tak pouziva jejich zasobni formy glykogen a tuk z tukové tkang. Cerpéani
energie je z nich ale mozné jen nékdy.

— Tuk — slouzi jako hlavni zdroj pro aerobni, vytrvalostni aktivity (Maughan et Burke,
2006).

— Glykogen — slouzi jako rezerva pro krevni cukr. Béhem traveni jsou pfijaté sacharidy
preménény na glukozu, kterd je vyuzita jako zdroj energie nebo je prevedena do
glykogenu a skladovéana ve svalech, jatrech pro pozd¢jsi potfebu energie. Béhem
zatéze je ulozeny glykogen preveden zpét na glukézu a vyuzit jako zdroj energie
(Clifford et Maloney, 2006). Nizka intenzita vykonu zptisobi snizeni zasob jaterniho
glykogenu, kdezto intenzivni vykon, ktery trva déle nez 20 minut, zapii¢ini pokles
svalového glykogenu. Pokud tato zasoba klesne na 20 %, dojde k poklesu kvality
vykonu.

— Proteiny — pokud je organismus V kritickém stavu a vycerpa se hladina jaterniho
glykogenu, zacne pfemeéna proteinli na energii. K tomuto procesu by ale nemélo
dochazet, jelikoz se nici svalové proteiny, coz zptisobi prodluzujici se dobu regenerace

(Maughan et Burke, 2006).

Svalové bunky potiebuji energii na svalovou praci a mohou ji ziskat jen z ATP. VSechny
procesy ve svalech vyZadujici energii ji ziskavaji preménou ATP na ADP (adenosindifosfat)
s uvolnénim fosfatové skupiny. Ve svalech je velmi nizkd zasoba ATP, tudiz ji nelze brat jako
zasobu energie. Svaly v8ak maji dalsi zdroj okamzité energie ve formé CP, ktery je ve svalech
v mnohem vétsi koncentraci nez ATP. NejvétSi zdsoba E ve svalech je ale ve formé
glykogenu. Dal§im zdrojem energetickych sacharidii je glukoza obsazena v krvi, ptichazejici
z jater (Maughan et Burke, 2006).

Vyzkumy v oblasti sportovni mediciny ukazuji, Ze pro kratkodobé zatizeni trvajici
maximalné 15 sekund, jsou vyuZivany zasoby ATP nebo CP. Pfi delSich ¢asovych usecich
pak organismus vyuziva obou hlavnich energetickych zdroji — sacharidy i tuky. Oba tyto
zdroje nejsou nikdy vyuzivany samostatné, ale v zavislosti na druhu zatizeni je vzdy
nastavena urCitd rovnovaha mezi obéma systémy. Pfi nizké a stfedni intenzité zacina
organismus vyuzivat z 50 % glukézu a z 50 % tuky. Pii jest€ vysSsi intenzité se zapojuji vice
sacharidy. Rekreacéni sportovci potiebuji dostateénou zasobu jaterniho i svalového glykogenu,
aby nedoslo k poklesu krevniho cukru. Sportovcei, kteti pomoci vhodné stravy zvysili své

zasoby glykogenu, jsou schopni podstoupit del$i intenzivni trénink. V zasadé muzeme
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povazovat velikost glykogenovych zasob jak pro rekreacni sportovce, tak pro vrcholové, za

jeden z limitujicich faktor vykonu (Konopka, 2004).

e Exogenni zdroje jsou ty zdroje, které zkonzumujeme v prib¢hu vykonu. Hlavni diivod
pro obcerstveni v priabéhu dlouhodobého vykonu je nutnost udrzeni stalé hladiny
krevniho cukru. Dlouhodoby vykon ale neni nikdy v ptipadé rekreac¢niho sportovce
natolik naro¢ny, aby vyzadoval pribézné dopliovani energie béhem vykonu (Foit,
2002).

3.4. Makronutrienty ve sportovni vyzivé

3.4.1. Pomér zivin

Mnohé publikace se neshoduji v pfesném procentualnim zastoupeni jednotlivych zivin
vV dennim pfijmu energie. Napiiklad Clark (2000) uvadi denni potitebu sacharidii 60 %,
bilkovin 15 % a tukd 25 %. Kdezto Foit (2001) zastava nazor, Ze sacharidy by mély
Vv jidelnicku sportovce zastupovat 55 %, bilkoviny 25 % a tuky pouhych 20 % oproti
nesportujici populaci — 70 % sacharidt, 20 % tukti a pouhych 10 % bilkovin. A Mandelova et
Hrn¢itikova (2007) zase popisuji, ze idealni pomér zivin by mél byt 50-70 % sacharidd,

25-30 % tukd a 12-15 % bilkovin.

VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

Obecné se doporucuje snizeni ptijmu tuku u dospé€lé populace tak, aby celkovy podil
tuku v energetickém piijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce
pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vysSiho energetického vydeje (sportovci) 35 %.
Dale by se mé¢l snizit ptijem cholesterolu na max. 300 mg za den. A také by méla byt snizena
spotieba ptfidanych jednoduchych cukrti na maximalné 10 % z celkové energetické davky
(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi zvySeni podilu polysacharidu.
Je nutno dodrZzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné¢ — tfi hlavni denni jidla s
maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a vecefi 25-30 %
a dopoledni a odpoledni svacinu s maximaln¢ 5-10 energetickymi % a pauzou piiblizné

3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly (Dostalova et al., 2012).
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3.4.2. Energeticky zisk jednotlivych Zivin (Tab. 2)

Tab. 2: Energeticky zisk Zivin

Zivina MnoZstvi Ziskana energie
Sacharidy 1lg 17 kJ
Bilkoviny 1g 17 kJ
Tuky 1lg 38 kJ
Alkohol 19 29 kJ

(Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

3.4.3. Sacharidy

Sacharidy jsou v téle velmi dilezité zvlasté pro spravnou ¢innost svalii a mozku. Jsou
vyuzivany jako primarni zdroj energie pfi intenzivnim tréninku. 50-60 % energie by mélo byt
pfijimano ze sacharidd, predevsim v podob¢ ovoce, obilovin, lusténin a peciva (Clark, 2000).

VétSina sportovet, at’ uz rekreacnich nebo profesionalt, piirozené inklinuje
K vy$§imu pfijmu sacharidi stravou. Je pro né dulezité pfijimat dostatek pro spravnou
regeneraci, ale zaroveil si musi davat pozor, aby nedoSlo k ukladani nadbyte¢nych tukt
pfeménénych pravé z piijatych cukr (Foft, 2002). Kombinace vysoko sacharidové stravy a
pravidelné fyzické aktivity zabrafnuje vytvoreni positivni energetické bilance a obezity (WHO,

1998).

3.4.3.1.Rozd¢leni a zdroje

e Monosacharidy — glukoza, fruktéza, galaktéza. Zdroje monosacharidii jsou predevsim

ovoce a med.
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e Disacharidy — sachardza, maltdza, laktoza. (klicky obilovin, mléko, fepny cukr).

e Polysacharidy — glykogen, skrob, celul6za, vlaknina. Nestravitelné sacharidy pozitivné
ovliviiuji travici soustavu. Polysacharidy muzeme nalézt v obilovinach, lusténinach
nebo bramboréach (Mandelovéa et Hrnéitikova, 2007).

Nestravitelné sacharidy (vlaknina) by mély v jidelnicku zastupovat mnozstvi ptiblizné
30 g na den. Vlaknina je pro télo velmi dulezitd, jelikoz vaze vodu a cholesterol a
prispiva ke spravnému fungovani travici soustavy (Reil, 2000). Do pojmu vlaknina
jsou zahrnuty soucasti rostlinné stravy, které nemohou byt St€peny enzymatickym
systémem gastrointestindlniho traktu. Jedna se o nestravitelné polysacharidy, napf.
celulozu, hemicelulozu, pektin nebo lignin. Pii vybéru potravin bohatych na vlakninu
musime brat v ivahu, Ze U¢inek jednotlivych druhi vlédkniny je rozdilny. Zdrojem by
proto mély byt celozrnné potraviny s nerozpustnymi polysacharidy a zaroven i ovoce,
brambory, zelenina obsahujici rozpustné polysacharidy. Tim je zajistén optimalni

podil mezi rozpustnou a nerozpustnou vldkninou (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

3.4.3.2. Traveni

Sacharidy jsou vétSinou piijimany ve stravé ve form¢& disacharidd nebo
polysacharidi. Pro jejich vyuziti je potiebné rozstépeni na monosacharidy. Traveni za¢ina jiz
Vv ustech pomoci slinné amylazy, ktera sloZzené cukry rozstépi na oligosacharidy. Pankreaticka
amylaza ve dvanactniku rozstépi Skroby na oligo- a disacharidy. Tyto sacharidy jsou dale
Stépeny v tenkém stfevu pomoci maltazy, sacharazy a laktdzy na monosacharidy, které jsou
vyuzity v metabolismu (Mandelova et Hrncifikova, 2007). V jatrech se sacharidy rychle
pfeméni na glukozu, ktera putuje krvi do bunék (glykemie = mnozstvi glukozy v 1 litru krve)
(Reil, 2000).

3.4.3.3.Ptijem

Sacharidy by mély kryt 50-70 % z celkové potieby energie. Obecné doporuceni pro
sportovce, at’ uz rekreacni nebo profesionaly, je 6-10 g sacharidi na kilogram hmotnosti
(Mendelova et Hrncifova, 2007). Sacharidové pozadavky jsou ovlivnény danym sportem,
pohlavim, hmotnosti, dennim vydejem a environmentalnimi podminkami (Clifford et
Maloney, 2006). Dilezité je vyuzivat riznych zdroji sacharidii - ovoce, zelenina, obilniny,

celozrnné vyrobky, ryZze (Mandelova et Hrncifikova, 2007). Americti védci se shoduji, ze
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idedlni pfijem ¢ini 45-55 % coz odpovidda 3—5 gramlm na kilogram hmotnosti za den
(Kreider et al., 2010). Sacharidy jsou dobrym zdrojem energie, proto davame ptednost

produktiim s vysokym podilem poly- a oligosacharidt (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

3.4.3.4. Metabolismus béhem zatéze

Cim vice roste intenzita zatée, zvySuje se vyuziti sacharidi (Clifford et Maloney,
2006). Sacharidy jsou dilezité pro rekreacni sportovce vytrvalostni i silové. Na rozdil od
bilkovin a tukl jsou ve svalech ulozeny jako pohotovostni zdroj energie. Na metabolismus
sacharidii béhem zatéze ma vliv hned nékolik faktord: intenzita zatizeni, délka zatéze, druh
zatéze, Uroven vyzivy a stupen trénovanosti. Zasoby sacharidli jsou omezené. Pti narocném
intenzivnim cviceni je nejvyznamnéj$Sim zdrojem energie glukdza, kterd se uvoliuje
z glykogenu. Pokles svalového glykogenu na 1/3 pivodniho mnozstvi jiz vyrazné ovlivni
sportovni vykon. Pokud se vycerpa i glykogen jaterni, klesne hladina krevniho cukru, ktery
slouzi jako zdroj energie pro CNS (centralni nervovou soustavu), a nastanou nevolnosti,
zavraté a mdloby (Mandelova et Hrn¢ifikova, 2007).

Sacharidy ziskaji vice energie za jednotku spotfebovaného kysliku neZ tuky. ProtoZe
kyslik je vétSinou limitujicim faktorem pii aktivitdich dlouhého trvani a vysoké intenzity, je

vvvvvv

(Clifford et Maloney, 2006).

Glykemicky index

Glykemicky index udéava do jaké miry je schopna sacharidové potravina zvysit hladinu
cukru v Krvi (obr. 1). Chronicka konzumace potravin s vysokym GI zvySuje pravdépodobnost
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu II. typu a dokonce i1 nékterych typl rakoviny.
Mimo to vede ke tvorbé obezity. Prudké zvySeni hladiny cukrd v krvi po jidle vede k poklesu

HDL cholesterolu a zvySeni hladiny triacylglyceroli (Kunova, 2011).

14



Glykemicky index - Hladina cukru v krvi
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Obr. 1: Narust hladiny krevniho cukru v zavislosti na GI

(Zdroj: http://kulturistika.ronnie.cz/c-1489-sacharidy--glykemicky-index.html/)

Gl se stanovuje u potravin, Vv jejichz slozeni ptevazuji sacharidy. Potraviny, které
obsahuji hodné bilkovin a tuku jako jsou maso, vejce, ofechy a syry, maji zanedbatelny GI.
Nizky glykemicky index potravin sniZuje postprandidlni glykemii. Dieta s nizkym GI pomaha
pii redukci hmotnosti, snizuje inzulinovou rezistenci a pomaha lépe kompenzovat diabetes,
udrzuje déle pocit nasyceni a prodluzuje télesnou vytrvalost pii zvySené namaze
(Rambouskova et Kavinova, 2007).

Cim rychleji se zvysi hladina krevni glukézy, tim vy$§im glykemickym indexem je
potravina oznacena (tab. 3). Nejvyssi glykemicky index je obecné u jednoduchych sacharida
(Mandelova et Hrncitikova, 2007).

Potraviny s nizkym GI jsou ty, které maji hodnotu mensi nez 55, stéedni GI je mezi

56-69 a vysoky GI je vyssi nez 70 (Rambouskova et Kavinova, 2007).
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Tab. 3: Glykemicky index vybranych potravin

Varianta s vyssim Gl Varianta s niz§im GI
Glukéza 100 100 | Celozrnny chléb 51
Corn flakes 89 | Dzem 50
Brambory vatené 80 | Fazole 48
Ryze vafena 76 | Broskve 46
Bramborova kase 75 | Pomeran¢ 44
Banany zralé 73 | Svestky 39
Meloun 72 | Jablko 38
Houska, rohlik 72 | Téstoviny 37
Chléb bily 70 | Hrach 35
Ananas 66 | Jogurt bily 33
Rozinky 64 | Ovesné vlocky 30
Med 58 | Cotka 29
Jogurt ovocny 56 | Plnotu¢né mléko 21

(Rambouskova et Kavinova, 2007; Vilikus, 2015; Henry, 2007)

Cim vys3i a ast&j§i konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem, tim vyssi
tvorba tuku z piijatych cukrii — jedina jistota jak nepfibirat tukovou hmotu, je stala hladina
krevniho cukru. Komplexni cukry se travi pomaleji neZ jednoduché. Vlaknina jejich
vsttebavani snizuje, ¢imZ snizuje hodnotu glykemického indexu. Potraviny, které zpiisobi
rychly vzestup hladiny krevniho cukru, jsou vhodné pro sportovce v obdobi regenerace po
vykonu (kasSe, rozinky, mango) (Foit, 2001).

Obecné plati, ze ¢im vice vlakniny, tim niz§i GI. Cim déle se potravina (tdstoviny,
ryze) vaii, tim vys$§i GI. Pokud k pokrmu ptfidate zeleninu, GI se snizi. Vzdy, kdyz
konzumujete potravinu o vysokém GI, je vhodné ji doplnit i potravinou o niz§im GI, aby to
pro organismus nebyl takovy Sok a hladina glukézy Vv krvi neustale nekolisala (Kunova,
2011).

Glykemicka naloz

Hodnota GI vyjadiuje rychlost, s jakou se konkrétni sacharid méni v glukézu, ale netika

nic o mnozstvi sacharidi v dané potraviné. Glykemicka naloz zohledfiuje krom¢ t¢inku dané
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potraviny na glykemii i celkové mnozstvi sacharidli v potraving. Jeji hodnoty se déli na nizké
(10 a mén¢), stiedni (11-19) a vysoké (20 a vice). Jako priklad lze uvést mrkev, kterd ma
pomérné vysoky GI, obsah sacharidl v ni je vSak maly, takze zvySeni glykemie po konzumaci

je daleko nizsi (Rambouskova et Kavinova, 2007).

3.4.4. Lipidy

Lipidy jsou organické slouCeniny, které jsou nerozpustné ve vod¢, ale pouze
v organickych rozpoustédlech. Slouzi jako nejbohatSi zdroj energie, stavebni slozka
biologickych membran, chrani a izoluji organy ptfed poskozenim a napomahaji vstiebatelnosti
vitaminu rozpustnych v tucich (Mandelova et Hrnéitikova, 2007).
(Clark, 2000). Trénovany ¢loveék ma oproti nesportovei vyssi schopnost vyuzivat jako zdroj

energie vlastni zasoby tuki (nitrosvalovych) (Foft, 2002).

Rozdéleni mastnych kyselin

e Nasycené MK = SAFA (saturované, s jednoduchymi vazbami) jsou dodavany do téla
potravou, ale mohou se v téle i tvofit lipogenezi z glukdzy. Nejbézn&jsi zastupci jsou
kyselina palmitova a stearova (Spolecnost pro vyzivu, 2011). VétSinou V téle piisobi
nepiiznivé — zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Jsou obsazeny v Zivo€isnych tucich,
jako je maslo, sadlo, hovézi tuk nebo rostlinnych tucich jako kokosovy nebo palmovy

olej (tab. 4), (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

e Nenasycené MK (olejova, linolova, linolenova, arachidonova)

- monoenové = MUFA (sjednou dvojnou vazbou). Monoenové mastné kyseliny
pusobi pfiznivé na zdravi. Pfestoze hladinu celkového cholesterolu neméni, snizuji
jeho nebezpe¢nou (LDL) frakci a zvySuji prospésnou (HDL) soucést. Zdrojem je
olivovy olej a olivy, avokado a ofechy (Kunova, 2011; Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

- polyenové = PUFA (n-6 kyselina linolova, n-3 kyselina linolenova) (Zdruzenie pre
zdravie a vyzivu, 2001). Polyenové mastné kyseliny musime pfijimat stravou, protoze
nase télo si je nedokaze vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vétSina z nich snizuje,

nekteré zabraiiuji vzniku krevnich srazenin (trombtll). Zdrojem jsou rostlinné oleje
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(fepkovy, slunecnicovy, s6jovy), margariny z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim
mase. Pfijem n-6 se v poslednich letech zvysil (diky piesunu zajmu z zivoc¢isnych tuki
na rostlinné) az neimérné vysoko, coz pro nase zdravi neni zcela idedlni (Spolecnost
pro vyzivu, 2011). n-3 MK jsou dillezité pro zdravi, srdce, zlepSeni mozkové funkce,
pomahaji v 1é¢bé diabetu, mrtvice a mnoho dalSiho. Pti zatézi se jejich potieba zvySuje
(Guo, 2009).

3.4.4.1. Traveni

Piijaté TAG (triacylglyceroly) jsou rozlozeny na glycerol a mastné kyseliny, které
jsou vstiebavany a transportovany do krve. Traveni za¢ina v Zaludku, kde se tuky zacinaji
mechanicky emulgovat na kapénky a travit pomoci lipdzy. Ve dvanéactniku nasleduje
chemickd emulgace pomoci Zluce uvolnéné ze Zluéniku a kapénky tuku se navazi na
pankreatickou lipazu. Jejim pusobenim se TAG rozlozi na jednotlivé mastné kyseliny
a glycerol. Tyto slozky jsou vstifebavany v zavislosti na délce fet¢zce MK. Kratké a stfedni
prostou difuzi do krve a dlouhé reesterifikaci zpét na TAG a ptes lymfaticky systém do krve
(Mandelova et Hrncitikova, 2007).

3.4.4.2 Ptijem

Doporuceni ohledné ptijmu lipidl pro sportovce jsou podobna nebo mirn¢€ vyssi nez
pro béznou populaci za ucelem podpory zdravi. Obecné je ale doporuovano konzumovat
mirn&j$i mnozstvi tuki (Kreider et al., 2010).

Obsah tukii ve stravé se mize velmi lisit (olej 100 %, ovoce 5-10 %). Doporuceny
pfijem u sportovell ¢ini 25-30 %. Z tukd by mély prevazovat tuky rostlinné a naopak by se
mely omezovat zivocisné tuky, predevsim ty skryté (uzeniny, pastiky, syry). Je doporu¢ovano
konzumovat az 2x tydné ryby pro jejich obsah esencialnich mastnych kyselin dilezitych pro
zdravi (Mandelové et Hrnéitikova, 2007).

Pti pfijmu tukli do 30 % energetického piijmu, by mél podil nasycenych MK tvofit
maximaln¢ tfetinu veskerého pfijmu tukd, to odpovida 10 % (20 g) celkové energie.
Polyenové MK by mély dodavat 7-10 % energie, do 10 % v tom piipad¢, pokud piijem
nasycenych MK ptesahuje 10 %. Pomér n-6 ku n-3 by mél byt 4-5:1, pii¢emz pfijem n-3 by
se mél pohybovat od 250 mg do 2 g, coz odpovida 0,5-2 % energetického ptijmu. N-6 by
tudiz mély zaujimat 2,5-9 % (6 g/den). Monoenové MK pokryji zbytek piijmu tuku.
Nasycené a nenasycené MK by se tedy mély pohybovat v poméru 1:2 (Spole¢nost pro vyzivu,
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2011). Piijem trans-nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co nejnizs§i a nemél by

prekrocCit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického ptijmu (Dostalova et al., 2012).

Tab. 4: SloZeni jednotlivych oleji a tuku

Tuk/olej SAFA TFA MUFA n-3 n-6
Repkovy olej 8 1 61 9 20
Slunec¢nicovy olej 12 1 25,5 0,5 61
Séjovy olej 16 1 23 7 53
Olivovy olej 15 0 79 1 9
Palmovy olej 50 0,5 40 0 9,5
Kokosovy olej 90 0 7 0 3
Veptové sadlo 41 2 48 1 8
Mlécény tuk 67,5 2,5 22 0,5 1,5
Hovézi 1ty 50 4,5 40 0,5 5
Rybi tuk 28 0 52 15 5
Kakaové maslo 60 0 38 0 2

(Zdroj: http://www.olejnadzlato.cz/vliv-repkoveho-oleje-na-zdravi-cloveka/)

3.4.4.3. Metabolismus

Tuky jsou zdrojem energie pro tvorbu ATP bé&hem cviceni v podobé MK (mastnych
kyselin). Mira vyuziti je dana délkou a intenzitou vykonu. Pfi nizké intenzité jsou vyuzivany
pfedevSim VMK (volné mastné kyseliny) Vv plasmé, kdezto pfi stfedni intenzité se sniZuje
vyuziti VMK a zvySuje se vyuziti svalovych MK. Pfi vys§i intenzité jsou vyuZzivany jako
zdroj energie predevsim sacharidy, ale s rostouci délkou trvani zatéZe se také zvySuje utilizace
tukd. Na kazdy gram MK mohou byt uSetfeny az 2 g sacharidd. To zpomaluje ztratu
svalového glykogenu, oddaluje tnavu a vycerpani a prodluZzuje dobu vykonu. Pravidelny
vytrvalostni trénink zvySuje schopnost organismu vyuzivat jako zdroj energie tuky

(Mandelova et Hrnéitikova, 2007).

3.4.5. Bilkoviny

Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin (AMK) spojenych peptidovou vazbou. Slouzi

jako material pro vystavbu a drzbu tkéni, hormoni, enzymt, krevnich elementd a obrannych
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latek (Mandelova et Hrncifikova, 2007). VSechny télesné bilkoviny maji bud’ funkci stavebni
(kize) nebo funkéni a regulaéni (enzymy, hormony) a Casto plni obé role (Maughan et Burke,
2006).

Mnozi sportovci se drzi toho, Ze pro dosazeni maximalniho vykonu je zapotiebi
mimotradného mnozstvi bilkovin. Tato teorie vSak nema zadné védecké opodstatnéni. Také
pouzivani doplitkovych aminokyselin nema pii vyvazené stravé zadny pozitivni G¢inek na
organismus a syntézu bilkovin (Sukova, 2001).

Svaly jsou tvofeny hlavné bilkovinami (mimo vodu — 75 % hmoty) a funkéni
vlastnosti svali zavisi na jejich bilkovinném slozeni. Je pochopitelné, ze pravidelné cviceni
ma fadu specifickych t¢inkti na metabolismus bilkovin. Silovy trénink vede k nartistu objemu
svalové hmoty, coz ukazuje na zvySenou tvorbu aktinu a myozinu a tento proces je zavisly na
biologické dostupnosti bilkovin. Vytrvalostni trénink ma jen maly G¢inek na nariist svalové
hmoty, ale zvySuje obsah mitochondrialnich proteini. Vysledkem intenzivniho tréninku je
také vysSi mira poskozeni svalu, kdy se uplatiuje piisobeni bilkovin pfi regeneraci a
odpocinku (Maughan et Burke, 2006).

V piipadé rekreacniho sportovce neni nutné zvySovat piijem bilkovin oproti
nesportujici populaci. Pravidelnd fyzickd aktivita zvySuje schopnost vyuziti pfijatych
bilkovin, tudiz jich sportovec nepotiebuje o moc vice nez nesportovec (Foit, 2002).

Bilkoviny slouzi jako zdroj energie, pokud jsou v nadbytku. Podili se na vzniku a

udrzbé svalt, hormont, erytrocytd nebo vlasu (Clark, 2000).

3.4.5.1.Rozd¢leni aminokyselin

e Esencidlni AMK — Dospéli potiebuji 0sm esencidlnich MK, které musi byt dodavany
stravou. Jsou to valin, leucin, izoleucin, metionin, fenylalanin, lysin, treonin a
tryptofan (Chlup, 2010).

e Neesencialni AMK — glycin, glutamin, cystein, prolin, arginin (Spole¢nost pro vyzivu,
2011).

Denni potieba esencialnich AMK zavisi na véku a zivotnim stylu. Obecné se jedna o
1,3-1,7 g/den kazdé esencidlni AMK. Vyzivovd hodnota bilkovin zavisi na obsahu
esencialnich AMK. Rostlinné bilkoviny (napt. z obilovin) jsou casto chudé na lysin nebo

metionin, zatimco zivoc¢isné obsahuji vSechny AMK ve vyvazeném poméru (Koolman et
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Rohm, 2012). Bilkoviny se lisi svou kvalitou zalozenou na obsahu AMK, stravitelnosti a

biologické dostupnosti (Devries et Phillips, 2015).

Vétsina AMK je peptidicky vazana v bilkovinach, ale mala ¢ast < 1 % obsahuje volné
formy AMK. Nazyvame je aminokyselinovy pool. Obsahuje AMK pfijaté potravou, ale i ty
vzniklé rozpadem bilkovin. Pfedstavuje pfiblizné mnozstvi 100 g wuloZeno intra a
extracelularné, z ¢ehoz je 80 % ulozeno ve svalech, 10 % v jatrech, 5 % v ledvinach a 5 %
zaujima krevni ob¢&h. Tato zdsoba je vzdy k dispozici a ma vliv na interakce bilkovin a
aminokyselin v téle. Pti fyzické aktivit¢ dochazi ke spotfebé intracelularnich AMK a
organismus se deficit snazi dorovnat z extracelularnich zdroju (plasma). Po ukonceni fyzické
aktivity se organismus snazi dostat aminokyselinovy pool zpatky do pivodni rovnovahy (Di
Pasquale, 2008). Pitkanen et al. (2003) uvadi, Ze aminokyselinovy pool je prekurzorem pro

proteinovou syntézu.

3.4.5.2. Traveni

Rozklad bilkovin za¢ina v zaludku tzv. hydrolyzou. Kyselina chlorovodikovéa aktivuje
pepsinogeny na pepsiny, které¢ S$tépi peptidové vazby AMK. Ty, které pepsiny nerozlozi,
rozstépi az protedzy v tenkém stfevé. Odtud jsou dale vstfebavany do krve (Mandelova et
Hrncitikova, 2007). AMK opoustéji zdsobarny sekreci do stfeva, zaclenénim do novych
bilkovin, oxidaci jako zdroj energie nebo pfemeénou na tuk ¢i zdsobni sacharidy. Pokud pfijem
bilkovin ptfekracuje jejich potiebu, jsou AMK deaminovany. Dusik je vyloucen ve formé

mocoviny mo¢i (Maughan et Burke, 2006).

3.4.5.3.Pfijem

Pfijem bilkovin u sportovct je ale velmi diskutabilni. Bézna populace by méla uzivat
minimalné 0,8 g/kg hmotnosti. Osoby s vyssi potiebou jsou vytrvalostni sportovci a sportovcei
S vysokou zatézi, sportovci v obdobi ristu a ty osoby, které se cvi¢enim zacinaji (Mandelova
et Hrn¢itikova, 2007). Clarkova (2000) uvadi, ze idealni piijem pro dospélého sportovce je
v rozmezi 1,2-1,8 g/kg hmotnosti. Maximalni vyuzitelna davka je 1,8 g, coz uz je ale
zbytecné velké mnozstvi pro rekreac¢niho sportovce. Timto tidajem si ale protifeci s Campbell
atal. (2007) ktefti tvrdi, ze pfijem proteint 1,4-2 g/kg/den pro fyzicky aktivni jedince je nejen
bezpecny, ale miize zvysit adaptaci na sportovni trénink.
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Néroky na pfivod bilkovin stravou jsou caste¢n¢ ovlivnény typem konzumované
bilkoviny (esencialni nebo neesencialni AMK). Bézné populaci sta¢i denni ptijem 0,6 g/kg,
pokud jidelnicek tvoii riznorodé zdroje bilkovin. Dnes ale vime, Ze cvieni zvySuje potiebu
bilkovin. Rekrea¢ni sportovci by tudiz méli uzivat davky 0,8-1,0 g/kg (Maughan et Burke,
2006).

Je pravdépodobné, ze na zacatku tréninku nebo pfi ndhlém zvétSeni objemu ¢i
intenzity, je potfeba bilkovin vys$$i, jde vSak jen o pifechodné zvySeni naroka (Maughan et
Burke, 2006). Dnes se doporucuje piijem 0,8 g bilkovin na kilogram pro zdravého,
nesportujiciho ¢lovéka. Toto mnozstvi by mélo postacovat i pro rekreacni sportovee, pokud se
ovSem jedna o biologicky hodnotné bilkoviny (biologicka hodnota bilkovin - BHB = kolik
gramu télesnych bilkovin mize byt vytvoteno ze 100 gramu pfijatych proteint ve strave).
Z tohoto pohledu jsou zivocisné zdroje biologicky hodnotnéjsi nez rostlinné (tab. 5). Pfi
vys$sim piijmu bilkovin je zaroven nutné dbat na vyssi pfijem tekutin, aby byla zajisténa
spravna funkce ledvin, které odplavuji mocovinu vznikajici pti odbouravani bilkovin. Pro
udrzovani vysoké télesné i duSevni zdatnosti neni az tak dilezité mnozstvi doddvanych
bilkovin, ale spiSe jejich optimalni skladba. Potfeba bilkovin je v podstaté pokryta i normalni
stravou. Co je mozné zlepsit, je vybér a kombinovani jednotlivych zdroju bilkovin. Pfedevs§im
by mél byt snizen podil bilkovin rostlinného pivodu na zhruba 40-50 %, jelikoz pro

sportovce jsou zivocisné bilkoviny cennéjsi (Konopka, 2004).

Tab. 5: Biologicka hodnota vybranych bilkovinnych potravin

Zivoéisné bilkoviny Rostlinné bilkoviny
Vejce 95 | Soja 84
Maso 91 | Ryze 70
Ryby 92-96 | Brambory 70
MiIéko 88 | Cocka 60
Syry 82-86 | PSenice 56

(Konopka, 2004)

Simek (2001) uvadi, Ze nedostatek bilkovin zpiisobuje poruchy hojeni, imunity,
odolnosti vici infekcim a podporuje urychlené starnuti.
Jak casto popularni media ptredesilaji, vysoky pfijem proteinu je nezdravy a miize vést

ke zbyte¢né metabolické zatézi ledvin, ktera vede k poruse funkc¢nosti ledvin. DalSim
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problémem, ktery se Casto uvadi, ze vysoké davky bilkovin vedou k vylucovani vapniku, a to
vede ke vzniku osteopordzy. Obé tyto teorie vSak nejsou védecky podlozené a neexistuje
vyzkum, ktery by je potvrzoval (Campbell et al., 2007). Tuto teorii potvrzuje Maughan et
Burke (2006) ktefi uvadi, Ze nadmérny obsah bilkovin ve stravé neni piinosem, ale ani
Skodlivy, protoze nadbytecné aminokyseliny jsou vyuzity jako zdroj energie a dusik a sira se
z organismu vylou¢i. Poruchy ledvin a jater by se méli obavat pouze lidé, ktefi prodélali

obtiZe spojené s témito organy.

3.4.5.4.Metabolismus, dusikata bilance

Dusikata bilance ptedstavuje ptijem N v podobé bilkoviny z potravy a vylouceni ve
formé mocoviny. Tento d¢j musi byt v rovnovéze, pak se jedna o vyrovnanou dusikatou
bilanci. Pozitivni dusikatd bilance znamend, ze vydej N je mensi nez jeho piijem a dochazi
k anabolismu neboli ristu aktivni télesné hmoty. Pokud je N bilance negativni, dochazi ke
katabolismu (Mandelova et Hrn¢itikova, 2007). Pozitivni dusikova bilance ukazuje na nartst
obsahu télesnych bilkovin. Dlouhodobé negativni bilanci je tfeba ptedchazet, jelikoz ta
signalizuje ztratu bilkovin, které maji dulezity vyznam (Maughan et Burke, 2006).

Katabolismus vyvolany fyzickou zatézi pietrvava i po ukonceni vykonu, a to tim

V piipadé, ze je ze stravy ziskdvano nedostate¢né mnoZzstvi bilkovin, sportovec bude
udrzovat negativni dusikatou bilanci, coz muze zvysit katabolismus bilkovin a zpomalit
regeneraci. Casem to miize vést k ochabovéani svalti a tréninkové intoleranci (Kreider et al.,
2010).

3.5. Mikronutrienty ve sportovni vyZivé

3.5.1. Vitaminy

Vitaminy reguluji chemické reakce v téle, slouzi jako metabolické katalyzatory.
Vétsinu jich musime piijimat z potravy, jelikoz télo si je nedokdze samo vytvéaret.
Profesiondlni i rekreacni sportovci vétsinou netrpi jejich nedostatkem, jelikoz konzumuji vice

pestré potravy a tim i vice vitamind. Neslouzi jako zdroj energie (Clark, 2000).
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Jak uvadi Vilikus (2015), tak neexistuje zadna studie potvrzujici zvyseni vykonnosti se
zvySenym pifjmem vitaminl, ale nedostatek miZze zpusobit pokles vykonnosti a tnavu.
Piijem antioxidantt jako vit. C a vit. E muzZe zlepSit ochranu proti poskozeni bun¢k.

Nekteré vitaminy maji antioxidani schopnosti, podili se na metabolismu zivin a
mohou byt sou¢asti hormonti. Vitaminy délime do dvou skupin, podle rozpustnosti:

e Rozpustné v tucich— D, E, A, K.
e Rozpustné ve vod¢ — napt. vitaminy skupiny B, vit. C (Mandelova et Hrncifikova,

2007).

Prebytek i nedostatek vitamini mize zdsadné ovlivnit zdravi:
e Hypervitamindza — prebytek vitamint. Neékteré vitaminy mohou mit ve zvysené mife
nezadouci efekt a pusobit az toxicky (pf. B3 — poskozeni jater, B6 — ochrnuti) (Clark,

2000). Také vitamin A a D se v téle kumuluji a mohou zptisobovat typické piiznaky

otravy (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

e Hypovitamin6za — nedostatek vitaminti mize vést k poklesu vykonu a unavé (Vilikus,

2015).

e Avitamindza — Gplna absence vitamini (Mandelova et Hrncitikova, 2007).

Rada autort uvadi, Ze vitaminova suplementace miize zvysit sportovni vykon pouze u
téch lidi, ktefi trpi vitaminovym deficitem. Sportovci, ktefi maji normalni zasobu vitamind,
nebudou mit prospéch z konzumovani vitaminovych doplikt. Lidé, kteti trpi deficitem, jsou
predevsim ti lidé, kteti jedi pfili§ mnoho fast foodu, kufaci, ti ktefi piji pfiliS mnoho alkoholu
a ti co nejedi 5 porci ovoce a zeleniny denné€. Pokud nemaéte deficit, vitaminové doplnky
nebudou mit Zadny vliv na vykon a budou pouze ztratou penéz (Benardot et al., 2001).

Experti zastavaji nazor, zZe vitaminova suplementace ma vyznam pouze u sportovcd,
kteti jsou déleni podle hmotnostnich kategorii a pred soutézi redukuji hmotnost, u sportovcet,
ktefi nemaji vyvazenou stravu z divodu dlouhodobé¢ diety nebo napt. vegetarianstvi/veganstvi
nebo pouziti antioxidantl u sportovctl, ktefi jsou pravidelné vystaveni tézké fyzické zatézi
(Benardot et al., 2001).

V dne$ni dob& se mnoho vitaminl ztraci Spatnym zachazenim, takze 1 kdyz jite
vyvazen¢, neznamena to, ze t€lo dostava dostatecné mnozstvi potfebnych vitamind. Proto je
nutné uzivat dopliiky stravy. Nékdy je lep$i uzivat provitaminy (= latky, ze kterych si télo

dokédze samo vytvofit vitaminy), jelikoz vitaminy si té¢lo samo nedokaze vytvofit a v ptipadé
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uzivani nadbyte¢ného mnozstvi je mozné i predavkovani (pfedevsim vitaminy rozpustnych

V tucich, jelikoz se v téle ukladaji) (Mach, 2012).

Vitaminy rozpustné v tucich

Télo tyto vitaminy ukladé v tukové tkéni, proto jejich nadmérny piijem miize pisobit

az toxicky (Kreider et al., 2010).

Vitamin A — Vpiipad¢ uzivani vitaminu A, je lepsi zvolit dopliky stravy
S betakarotenem (provitamin vitaminu A) nebo potraviny s obsahem betakarotenu
(mrkev, zelena zelenina), jelikoz ¢lovék mulze uzivat téméf neomezené mnozstvi
betakarotenu a t€lo si z n&j vytvoii pouze takové mnozstvi vitaminu A, kolik ho potiebuje
bez rizika predavkovani (Tolonen, 1990). Doporu¢ené denni mnozstvi pro muze je
900 pg a pro Zzeny 700 pg (Kreider et al., 2010). Vydatnymi zdroji vitaminu A jsou jatra a
zelenina obsahujici betakaroten - mrkev, Spenat, kapusta. Pii obvyklych stravovacich

navycich je potieba vitaminu A zpravidla dobfe zajisténa (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Vitamin E — Vitamin E pasobi jako antioxidant, podporuje imunitni systém. NejlepSimi
zdroji jsou rostlinné oleje, obiloviny, brokolice a ofechy (Tolonen, 1990). Pro sportovce
je dulezité, ze umoznuje lepsi vyuziti kysliku a oddaluje psychickou unavu (Foit, 1990).
U vitaminu E je navrhovano podstatné zvySeni limitni denni davky. Navrh je dosud
v Sirokém rozmezi hodnot (Turek, 2007). Zatim je doporucené mnozstvi 15 mg/den

(Kreider et al., 2010).

Vitamin D — Vitamin D je nezbytny pro mineralni rovnovahu. Udrzuje rovnovahu mezi
demineralizaci a mineralizaci v kostech. Rezervni kapacita ulozena ve svalech a tuku
vysta¢i na 2-3 mésice. Jako ergokalciferol ho ziskdvame z rostlinné stravy a jako
cholekalciferol ze zivocisné (Blattnd, 2000). Vitamin D ziskavame z jidla, ale také si ho
dokdzeme sami vytvoftit, kdyz je klize vystavena slunecnimu zéfeni. Je dllezity pro
spravné fungovani svalll a nervl. Pomoci vitaminu D se vstfebava vapnik, ¢imz
zabranuje demineralizaci kosti (Tolonen, 1990). Zdroji jsou tuéné ryby, rybi olej, jatra,
vejce, mléko a mlécné produkty (Williams et Devlin, 1992). Doporucené denni mnozstvi
je 5 pg (Kreider et al., 2010). Predavkovanim muze dojit k poskozeni ledvin a kalcifikaci
mekkych tkani (Blattna, 2000).
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Vitamin K — Ma diilezitou roli v metabolismu vapniku a prevenci osteopordzy (Blattna,
2000). Také je nutny pro normalni srazlivost krve (Konopka, 2004). Mizeme ho nalézt
V jatrech a zelenych rostlinach (Tolonen, 1990). Nejcastéji v brokolici, kapusté, Spenatu,
zeleném Caji a soje (Blattna, 2000). Spole¢nost pro vyzivu (2011) doporucuje piijimat

davku 70 ug/ den pro muze a 60 pg/ den pro Zeny.

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vyssi pfijem téchto vitamini je vylou¢en moci. Nejvétsi vyznam pro sportovce maji

vitaminy C a B, zbyvajici maji pouze minimalni G¢inek ve vztahu ke sportovnimu vykonu,

pokud je jich dostatek v bézné stravé (Kreider et al., 2010).

Vitamin C — ZvySuje absorpci Zeleza, je dulezity pro stavbu kosti, urychluje hojeni a jako
antioxidant zlepSuje imunitu. NejlepSimi zdroji jsou ovoce, zelenina a brambory
(Tolonen, 1990). Pomaha udrzovat zdravy imunitni systém béhem vysoké zatéze (Kreider

et al., 2010). Doporuceny denni piijem je 100 mg (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Vitaminy skupiny B — Jsou dileZitou sou¢asti metabolismu sacharidu a lipida, produkce
energie a jsou dileZitym aspektem pro vykon o rizné intenzité. Ucastni se dileZitych
sloZzek metabolismu a produkce energie. N&které z téchto vitamind jsou vyznamnym
faktorem ovliviiujicim dodavku kysliku do svalt béhem aerobniho cviceni (Wiliams,
2004). Patii sem thiamin, riboflamin, niacin, pyridoxin, kyselina listova, kyselina
pantotenova, biotin a kobalamin. Pro sportovce jsou ale nejdilezitéjsi jen ty nasledujici

(Spolecnost pro vyzivu, 2011):

- Vitamin B1 (thiamin) je nezbytny pro metabolismus sacharidii (pfeména glukézy na
energil). ZvySené¢ho piijmu by méli dbat lidé trpici jaternim onemocnénim,
alkoholismem a téhotné Zeny. V téle se neuklada, a proto je potifebny jeho denni
ptijem (Blattna, 2000). Doporu¢ené mnozstvi na den je 1,2 mg (Kreider et al., 2010;
Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Potraviny bohaté na thiamin jsou obiloviny, rajcata,

zeli, kvétak, brokolice a vnitinosti (Blattna, 2000).
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Vitamin B2 (riboflamin) spolu s B6 (pyridoxin) zlepSuje proces vystavby svalové
hmoty. Nejjednodussi formou piijmu je doplnék stravy B-komplex (Foit, 1990).
Ucastni se metabolické reakce sacharidd, tuk a bilkovin (Blattn, 2000), Pokud
bychom chtéli zvysit jeho pfijem pomoci jidla, nejlepSim zdrojem jsou zivociSné
produkty — maso, mléko, vejce (Williams et Devlin, 1992). Doporu¢ené denni
mnozstvi pro piijem riboflaminu (B2) je 1,5 mg (Kreider et al., 2010) a pyridoxinu
(B6) 1,2-1,6 mg (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Niacin hraje dilezitou roli v metabolismu proteinti, sacharidd i lipidd (Tolonen,
1990). Biologickou konversi téchto latek vyrabi ve tkanich energii. Dale se také
ucastni syntézy hormonti (Blattna, 2000). U niacinu se pocita se zna¢nym zvySenim
az do hodnot, které byly dfive povazovany za nezadouci (Turek, 2007). Ale

doporucené denni mnozstvi je 15 mg (Kreider et al., 2010).

3.5.2. Mineralni latky

Mineralni latky jsou nepostradatelné latky, které té€lo vyuziva na stavbu kosti a tkani

(vapnik, fosfor, kiemik, fluor), tvorbu hormonii a enzymu (kobalt, zelezo) (Turek, 2007).

Cvi¢eni muze vyvolat ztratu nékterych minerali pocenim — predevsim sodiku. Mach (2012)

uvadi, Ze sportovci nemusi uzivat mineralni suplementy, staci pestrd strava. Projevy jejich

nedostatku jsou vzacné (az na vyjimky), naopak nadbytek miize byt pro t¢lo velmi skodlivy.

Nedostatek 1 nadbytek mohou mit velmi zavazné disledky a ohroZeni zdravi. Také

vzajemné poméry jednotlivych prvktt mohou vyrazné ovlivnit vysledny efekt v organismu

(Turek, 2007). Pokud je mineralni status nedostateény, muze dojit ke snizeni fyzické zdatnosti

(Kreider et al., 2010).

Makroprvky — Ca, P, Na, K, Mg, S, CI

vvvvvv

Vépnik (Ca) — Je soucasti kosti, ovliviiuje srazlivost krve a stazitelnost svalovych vlaken.
Ve stravé sportovcu je vzhledem K vys$§im ztratdam potem a moci nutné zajistit vySsi
pfijem. Dostatek ho nalezneme v mléénych vyrobcich, celozrnném pecivu, zeleniné,

maku a rybach (Fofit, 1990). Sportujici zeny 1 muZzi by mély uzivat 800-1200 mg Ca
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(Williams et Devlin, 1992; Kreider et al., 2010). Spolu s vitaminem D a fosforem se
zucastiiuje na stavbé a udrzovani spravné stavby a pevnosti kosti (Augustin, 2007).
Cviceni muze zvysit ztraty vapniku, coz vede k osteopordze (Williams, 2005; Kreider et
al., 2010).

Fosfor (P) je do urcité miry antagonistou vapniku. Jejich vzdjemny pomér by mél byt

P 1-1,5:1 Ca. Fosfor ma dilezité zastoupeni ve vyuziti energie ve formé¢ ATP, coz je
dilezita slozka pro svalovou i nervovou ¢innost (Turek, 2007). Fosfor také aktivuje
vitaminy skupiny B. Doporucend denni davka je 800 az 1200 mg. Nachazi se
vV bramborach, dyiovych seminkéch, vejcich, mléku a mase (Augustin, 2007). Americti
védci ale doporucuji davku pouze 700 mg/den (Kreider et al., 2010; Spole¢nost pro
vyzivu, 2011).

Hot¢ik (Mg) — Magnezium je souc¢ast vice nez 300 enzymdi, nékteré z nich ovliviiuji
svalovou kontrakci, dodavku kysliku a syntézu proteint (Williams, 2005). Je také
obsazen ve svalech, kostech 1 nervové tkani. Ztraty hoic¢iku vlivem nespravné vyzivy a
narocného sportovniho vykonu byvaji ¢asto podcenovany a piitom mohou byt hlavni
pri¢inou svalovych kieci. Hot¢ik se podili i na tvorbé hlavniho paliva pro vykon — ATP
(Fott, 1990). Hoic¢ik se ucastni hydrolyzy ATP a enzymatickych reakci — glykolyza,
pfeména lipidd a proteint.. Saturace Mg je dulezita v prevenci kie¢i (Mach, 2012).
Nalezneme ho v ofechovych jadrech, sdje, kukufici, hoiké Cokoladé nebo v motskych
plodech. Doporucené denni mnozstvi podle Williamse et Devlina (1992) je 280-350 mg
Mg.

Sodik (Na) — Sodik reguluje osmoticky tlak, udrzuje objem extracelularni tekutiny a
podili se na upravé drazdivosti svalil. Doporuc¢ena denni davka je 500 mg, to je cca 1,25 g
NaCl (Augustin, 2007). Sodik je nejvice vylu¢ovany mineral béhem sportu (poceni).
JelikoZ je ale piijem soli n&kolikanasobné vyssi (v CR 1215 g/0s.), nez je doporu¢ené
mnozstvi (3—6 g/os.), neni jiz nutné jakkoliv sodik dopliovat (Tolonen, 1990). Jeho
konzumace by se méla naopak snizovat, coz plati i1 pro rekreacni sportovce (Foit, 1990).
Pouze u dlouhodobého intenzivniho vykonu (nad 4 hodiny) je vhodné sodik doplnit,
jelikoz dojde k jeho velkym ztratam a télo by se mohlo dostat do soku (Clark, 2000).

ZvySenim dostupnosti soli béhem prvnich dnl tréninku v horku, poméaha udrzovat
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rovnovahu tekutin a slouzi jako prevence dehydratace. Sta¢i mnozstvi pfiblizné 340 mg,

coz odpovida 1/8 ¢ajové 1zicky (Kreider et al., 2010).

e Draslik (K) — Draslik je jeden z minerali, ktery je ve velkém mnozstvi v lidském
organismu ulozen uvnitf bunék (115-150g). Hraje dalezitou roli v nervovém systému,
svalech a srdci (Tolonen, 1990). Je nezbytny v metabolismu cukrt, pii tvorbé glykogenu,
je vazan v bunikdch spolu s nim. Pokud zvySime pfijem sacharidi, mél by se zvysit i
ptijem drasliku. Coz se d¢je vétSinou automaticky, jelikoz vétSina potravin bohatych na
sacharidy obsahuje zaroven i draslik (ovoce — banany, citrusy, ofechy, brambory) (Foft,
1990). Denni doporuc¢ena davka je 1600-2000 mg (Augustin, 2007; Spole¢nost pro
vyzivu, 2011).

Mikroprvky — Fe, Cu, Zn, |, Cr, Se, Si

o Zelezo (Fe) — Zelezo je jednim z nejkriti¢téjsich mineralti vzhledem ke sportovnimu
vykonu (Williams, 2005). Ne¢kteii sportovci (pfedev§im zeny) mohou trpét jeho
nedostatkem. Zeny by mély uzivat az 2x vétsi davku, ale vétSina z nich nedoséhne ani
15 mg, coz odpovida zakladni davce (Vilikus, 2015). Pro muze ¢ini zékladni davka
10 mg/den (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Nedostatek Zeleza zpusobi anémii
(chudokrevnost). Zelezo se podili na transportu kysliku, energetickém metabolismu
béhem zatéze a zvysSuje vykonnost. Dé€li se na hemové a nehemové. Hemové Zelezo se
vstfebava rychleji a nalezneme ho v podobé myoglobinu v mase. Nehemové Zelezo je

obsazeno v zelening, semenech a obilovinach (Vilikus, 2015).

e Zinek (Zn) — Zinek je soucasti enzymu, syntetizuje nukleové kyseliny, napomaha vyuziti
glukézy a je dilezity v procesu hojeni. Pfi pravidelném cviceni se doporucuje davka
25 mg misto béznych 10-15 mg (Mach, 2012). Velké mnozstvi zinku obsahuji ustfice,

hovézi maso, dynova semena a celozrnné vyrobky (Williams et Devlin, 1992).

e Kiemik (Si) — Kfemik podporuje tvorbu kolagenu, vazivové a kostni tkan€. Nalezneme

ho v celozrnném pecivu (Mach, 2012).
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e Selen (Se) — Doporucena denni davka je 30-70 pg. Zdrojem selenu je maso, ryby, vejce,
c¢ocka a chrest. Béhem dlouhodobé vyzivy bez suplementace selenem byly pozorovany

poruchy svalovych funkci jako znamka deficitu selenu (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

e Meéd (Cu) — Doporuceny denni pifijem je 1-1,5 mg. Je souc¢asti mnoha enzymt, které se
napf. podili na antioxidacni ochrané organismu. Deficitni mnozstvi médi muize vést
k osteoporoze a tim vétSimu vyskytu fraktur, naruSeni tvorby kolagenu a elastinu. Zdroje

médi jsou obilniny, vnitinosti, ryby nebo ofechy (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

3.6. Strava pred, béhem a po sportovni ¢innosti

3.6.1. Strava pied sportovnim vykonem

Spravna vyziva pted tréninkem je dulezitd, abychom zabranili pfipadné hypoglykemii
Vv pribéhu cviceni, ktera by mohla vést k zavratim, nadmérné inavé, motani hlavy az ke
kolapsu. Tato strava ma za kol zklidnit zaludek, zamezit pocitu hladu a dodat svaliim energii.
Obecn¢ plati, Ze sacharidovd strava pfed tréninkem (60-90 minut) by se méla skladat
Z potravin o niz§im glykemickém indexu, jako jsou napt. ¢ocka, fazole, jogurt, banan nebo
kaSe. Pozdé¢ji (mén€ nez hodinu pied zaCatkem cviceni) je vhodné uzivat jen snadno
stravitelné potraviny jako chléb nebo téstoviny. Samoziejmé v mensi mirfe. Nevhodné je
konzumovat potraviny a vysokym obsahem vlakniny a bilkoviny s vy$§im obsahem tuku
(veprové maso) (Clark, 2000). Posledni vétsi pevné jidlo by mélo byt konzumovano 2—4
hodiny pied tréninkem. Pozdéji by mély nasledovat jen mensi svaciny (Mandelova et

Hrncitikova, 2007).

3.6.2. Strava béhem sportovniho vykonu

Rekreaéni sportovci, kteti vyuzivaji kratSiho tréninku (kolem jedné hodiny) se obejdou
bez priabézného dopliovani energie Vv takto kratkém c¢asovém useku. Pokud se ale chystaji na
delsi vykon — turu, cyklisticky vylet nebo amatérské zavody, jsou pro né¢ vhodné potraviny
obsahujici predevsim Skroby (téstoviny, ryze, brambory nebo hotka ¢okolédda, ktera navic
obsahuje i hot¢ik, ktery je ucinny proti kecim). Naprosto nevhodné jsou potraviny obsahujici

vldkninu - zelenina, mlécné vyrobky (v€. mlécné Cokolady), uzeniny a maso (Foit, 2002).
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Pokud aktivita trva déle jak hodinu a my se rozhodneme dopliiovat energii pomoci sacharida,
jsou nejvhodnégjsi malé porce po 15-20 minutovych intervalech (Mandelova et Hrnéitikova,
2007).

3.6.3. Strava po sportovnim vykonu

Nejprve je potieba doplnit hlavné tekutiny, mineraly a az po 30 minutach po vykonu
by mél piijit ¢as na doplnéni energie pomoci stravy (Mandelova et Hrncitikova, 2007). Po
sportovni ¢innosti by mél sportovec vyuzivat potraviny s vys$Sim glykemickym indexem
(brambory, vloc¢ky, med, chléb, rozinky), jelikoz rychleji doplni ztracenou energii (Clark,
2000).

V dob¢ odpocinku je prioritou obnova svalového glykogenu, ale syntéze bilkovin je
tieba piikladat stejny, ne-li vétsi vyznam. Konzumace bilkovin nebo aminokyselin hned po
zatézi a dokonce i pied zatézi mize podpofit tvorbu bilkovin ve svalech (Maughan et Burke,
2006).

Rekreacni sportovec by mél po tréninku konzumovat smisenou stravu, nékdy (pokud
je zatéz velmi narocnd) lze potravu nahradit sportovni vyzivou. Neni to ale v zddném piipadé
nutné (Foit, 2002). Pokud nasleduje intenzivni trénink i nadchazejici den, Ize konzumovat
prvni vecefi tvofenou piedevSim bilkovinami a pozdé€ji druhou sacharidovou (Mandelova et
Hrncitikova, 2007). Pokud se rekreacni sportovec zamétuje na silovy trénink, je vhodné po
vykonu vyhledat stravu s pievahou bilkovin (Foft, 2001).

Strava po tréninku slozend ze sacharidii a proteinii podporuje vyssi narist sily pfi

pravidelném cviceni se zatézi (Kreider et al., 2010).

3.7. Pitny rezim

Voda v téle zaujima 60-75 % hmotnosti. Podili se na udrzeni stalé télesné teploty,
ptivodu Zivin a odvodu odpadnich latek (Clark, 2000).

Netukova télesnd hmota obsahuje konstantni mnoZstvi vody odpovidajici 75 %,
zatimco v tukové tkani je obsah vody maly. Cim je mnoZstvi tuku vétsi, tim je nizsi podil
télesné hmoty obsahujici vodu. Obrat vody v organismu je vét§i nez obrat vSech ostatnich
latek. I kdyz zlepSeni fyzického vykonu mize pomoci cista voda, lepsi vysledky byly
pozorovany po piidani glukozy a elektrolytl. I pfi stejné sportovni ¢innosti je potieba tekutin

u jednotlivych sportoveti velmi riznd azavisi na biochemickych a fyziologickych
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vlastnostech jedince, na tréninkovém zatizeni a i na dalSich faktorech jako je napf. chut
(Maughan et Burke, 2006).
jelikoz ovliviiuji jeji hospodateni (Mandelova et Hrncifikova, 2007).

Potem se nejvice vytraci sodik (40-80 mmol/l) a chlor (30-70 mmol/l) ostatni
minerdlni latky jako draslik, vapnik a hot¢ik jsou potem vyluCovany zanedbatelné.
Sportovctim nehrozi zvySené riziko ztraty mineralti béhem cviceni (Guo, 2009).

Foft (2002) uvadi, ze lidé obecné konzumuji stale pfili§ malo tekutin. Diive dokonce
trenéfi zakazovali sportovciim pit béhem vykonu, to se v dneSni dob¢ nastésti uz zmenilo a
sportovci, véetn€ téch rekreacnich, jsou dokonce tou skupinou, kterd se snazi spravny pitny
rezim dodrzovat. Kriticky nedostatek mize vznikat v disledku zvySenych ztrat zplisobenych
vyssi teplotou okoli a fyzickou aktivitou. Miize vést az k prehiati a kolapsu. Nahrada
vydanych tekutin je nutnou podminkou dokonalé regenerace. Podle Macha (2012) i Vilikuse
(2015) vede jiz ubytek 2 % télesné vody k poklesu sportovniho vykonu. Vilikus (2015) navic
popisuje, ze i pouhé 1 % ztraty vody vede ke zvySeni teploty a dehydrataci. Proto je velmi
dualezité udrZovat vodni bilanci, neboli rovnovahu, mezi piijmem a vydejem.

Ztrata vice jak 4 % telesné vody vede k upalu, vycerpani a v extrémnich piipadech i
smrti. Sportovec za hodinu vypoti 0,5-2 litry tekutin v zavislosti na teploté, vlhkosti a
intenzité cviceni (Kreider et al., 2010). Netrénovany ¢lovék miize vypotit okolo 0,8 litru potu
za hodinu, kdezto dobfe trénovany cloveék vypoti bez problémi 2-3 litry. Schopnost
dostate¢né produkce potu je dillezitym piedpokladem pro podani dobrych vykont, jelikoZ se
potem odvadi piebyte¢né teplo (Konopka, 2004).

Je pomérné te¢zké urcit, kolik by toho mél ¢lov€k vypit. MnoZstvi zavisi na véku,
pohlavi, vaze, prostfedi nebo fyzické aktivité. Mtizeme ale tici, Ze takovy zaklad je 1,5-2 litry
za den. K tomu se samoziejmé jesté pripocitaji tekutiny potfebné na sportovni vykon (Foft,
2002). Tabulka ¢. 6 ukazuje zakladni bilanci vody u dospé€lych za den, tyto hodnoty jsou ale
uréené pro zakladni fungovani organismu, pfi zvySené fyzické ndmaze u rekreacnich
sportovct, pii horku nebo suchu a chladnu je nutné ptijimat tekutin vice, jelikoZ se jich i vice

ztrati (Spolecnost pro vyzivu, 2011).
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Tab. 6: Bilance vody (ml/den)

Piijem vody Vydej vody
Napoje 1440 | Mo¢ 1440
Voda obsazena v pevné straveé 875 | Stolice 160
Voda vznikla oxida¢nimi procesy 335 | Kaze 550
Plice 500
Celkovy ptijem 2650 | Celkovy vyde;j 2650

(Spolecnost pro vyzivu, 2011)

Sportovei by neméli ¢ekat, az se dostavi pocit zizné€, ktery je vyzve k napiti, jelikoz
lidé pociti zizenn az ve chvili, kdy uz ztratili znatelné mnozZstvi vody potem. Zabranéni
dehydrataci béhem tréninku je jeden z nejefektivnéjSich zplsobu jak udrzovat fyzickou

zdatnost (Kreider et al., 2010).

3.7.1. Pitny rezim pred, béhem a po tréninku

Rekreacni sportovci piji to, co je zrovna pii ruce nebo co nabidne prilezitost a uz o
tom dale moc nepfemysleji. Mnoho muzti dokonce bézné konzumuje v pribéhu vykonu pivo,
coz je predevsim diky obsahu alkoholu naprosto nevhodné. Dalsi népoje, které by se nikdy
nemély piimo béhem sportovni ¢innosti pit, jsou mlécné napoje a napoje s obsahem kofeinu.

Béhem sportovni ¢innosti je nejvhodnéjsi pit ¢istou neperlivou vodu optimalni teploty
10-15 °C. Studené néapoje zpusobuji vasokonstrikci cév a prenos tekutiny do organismu je
proto pomalejsi. Pro rekreacniho sportovce, ktery vykonava povétsinou sportovni aktivitu do
délky 60 minut, je naprosto nevhodny slazeny napoj. Pokud vykon trva déle, plati pravidlo, ze
¢im déle ke konci vykonu, tim koncentrovanégjsi, co se ty¢e obsahu cukri, miize napoj byt
(Fott, 2002).

Mandelova et Hrncitikova (2007) uvadeji, ze pokud sportovni vykon trva vice jak
1-2 hodiny je vhodné pit iontové napoje jako zdroj energie a nahrazeni mineralt. Jejich
vyzkum dokonce uvadi, kolik tekutin by se v zavislosti na vykonu mélo vypit — 2 hodiny pted
zaCatkem aktivity by se mélo vypit 0,5 litru, 15 minut pfed 200 ml, dale dopliovat tekutiny
béhem vykonu podle vlastniho uvaZeni a po vykonu doplnit vdhovy deficit.

Po vykonu by se rekreacni sportovec nemél zabyvat hledanim specidlniho néapoje.

Pouze by mél doplnit ztracené tekutiny nejlépe pomoci Cisté vody, ptipadné vody s citronem,
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mirné slazeného Caje nebo natedénych ovocnych/zeleninovych §tav. Dulezité je dopliovat
tekutiny postupné po malych douscich. K tomu abychom nejlépe zjistili, kolik tekutin je
potifeba doplnit, postaci zvazeni se pied a po vykonu. (Foit, 2002). Specialni izotonické
napoje sice stejny ukol splni také, ale u rekreatniho sportu nepiinaSeji zadné vyhody

(Spolecnost pro vyzivu, 2011).

3.8. Alkohol ve sportu

Rekreacni sportovei uzivaji vice alkoholu pfi vykonu nez profesiondlové (turistika,
lyzovéni, jizda na kole). Alkohol pii fyzické aktivité neni vyznamnym zdrojem energie a pfi
dlouhodobéjsi zatézi mize zvysit riziko hypoglykemie kvili potlaceni tvorby glukézy
Vv jatrech. Nepfiznivy vliv alkoholu je na reakcéni cas, koordinaci o¢i a rukou, pfesnost,
rovnovahu a technické provedeni. Alkoholické napoje obsahujici vice nez 2 % alkoholu po
tréninku také nejsou vhodné, jelikoz vedou k dalsi dehydrataci. Metabolismus alkoholu
probihd primarné v jatrech, kde je oxidovan na acetaldehyd a poté na acetat (Maughan et
Burke, 2006).

Alkohol snizuje hladinu glukézy v krvi, zpomaluje odbouravani laktatu, zvysuje
hladinu triacylglyceroli, krevni tlak a vede k pfesunu krve z centralnich ¢asti téla na periferii.
Jiz malé davky alkoholu snizuji vykonnost svall. V centralnim nervovém systému inhibuje
alkohol excita¢ni inhibi¢ni neurony a pisobi proto jak tlumivé, tak 1 povzbudivé (Spolecnost
pro vyzivu, 2011).

Primérny obsah alkoholu a energie v nejbéznéjsich alkoholickych napojich je uveden

v tabulce ¢&. 7.

Tab.7: Obsah energie a alkoholu v alkoholickych napojich

Alkoholicky Obsah energie  Obsah energie  Podil alkoholu  Podil alkoholu

napoj (MJnN) (kcal/l) (a/h) na energetické
hodnoté (%)
Pivo svétlé 1,6 390 35 63
Cervené vino 3,2 650 80 86
Bilé vino 2,9 700 85 85
Sekt 3,5 835 90 75
Destilat 9,9 2400 330 96

(Spolecnost pro vyzivu, 2011)
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3.9. Dopliky stravy

Jsou to potraviny obsahujici ve zvySené mife vitaminy, mineralni latky, bylinné
extrakty a dalsi biologicky ucinné latky. Jsou obvykle ve formé kapsli, tablet, prasku ¢i
tekutiny a konzumuji se v malych pfesné¢ odméienych mnozstvi. Nejcastéji si lidé kupuji
dopliiky na bolest pohybového aparatu, dale doplitky dodavajici télu energii a posilujici ho
(Winklerova, 2007).

Védci jsou jednotni v ndzoru, ze mineralni latky, stopové prvky a vitaminy lze
V dostatecném mnozstvi piijimat vyvazenou stravou. PfedevSim miize byt vykonnost
ovlivnéna nedostatecnym zéasobovanim hoicikem, vapnikem, zinkem, betakarotenem a
antioxidac¢nimi vitaminy C a E (Sukova, 2001).

Potravinové dopliky vyznamné pfispivaji k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci
pfetizeni a mozného posSkozeni organismu, krychlé regeneraci ke kvalitnimu zdravi
neohrozujicimu fyzickému vykonu. Rekreacni sportovec nemusi uzivat specialni sportovni
vyZzivu, rozhodné by mu ale n€které dopliky stravy prospély, jelikoz pravidelné sportujici lidé
mohou trpét nedostatkem nékterych zivin- pfevazné minerald (Ca, P, Mg, K), vody a
stopovych prvki (I, Se, Zn). Zeny sportovkynd mohou navic trpét i nedostatkem kyseliny
listové, Zeleza, vitaminu A a E. Dulezité je to ale s dopliikky stravy nepiehanéct. Rekreacnimu
sportovci staci pouZzivat néktery z produkti obsahujici smés mineralil, vitamind a stopovych
prvki, jelikoz on sam mulze téZko urcit, co zrovna jemu chybi. Jsou ale skupiny latek, které
muze uzivat i rekreacni sportovec bez rizika. Jsou to naptiklad aminokyseliny, koenzym Q10,
kreatin nebo karnitin (Foit, 2002).

Ptiblizn€ polovina populace uziva néktery z doplikl stravy, mezi sportovci je uzivani
jesté rozsitenéjsi. Vysledky védeckych studii o u¢innosti dopliki stravy jsou mnohdy sporné
a nepresvédCivé a cCasto nedokazuji zlepSeni vykonnosti. Jediné prokdzané ucinky na
sportovni vykon jsou v dnesni dobé u kofeinu a kreatinu. Lidé by méli pti koupi doplinki
davat prednost vyrobkiim, které maji védecky podlozené vysledky a je zndma jejich ti¢innost
(Mandelova, 2007).

Jednotlivé potravinové dopliiky se mohou podporovat, ale i plsobit proti sob&. Napt.
vétsi mnozstvi fosforu snizuje vstiebatelnost vapniku nebo se zvySenym mnozstvim vapniku
je nutné zvysit i piijem hoi¢iku. Pfi vybéru doplika bychom se méli fidit i jejich cenou — zde
plati ¢im levnéjsi produkty, tim niz$i biologicka dostupnost a vétSina u¢innych latek se z téla
vylou¢i bez jejich vstiebani. Dopliikky stravy vhodné i pro rekreacni sportovce muzeme

rozdélit podle toho, jak vykon ovlivni:
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Svalovy rtst a regenerace — kreatin, pyruat, peptidy

Zdroje energie — sacharidy, kreatin, koenzym Q10

Podpora vytrvalosti — karnitin, kofein, vlaknina

Podpora imunity — probiotika, ginko (Mandelova et Hrnéifikova, 2007; Mandelova,
2007)

Mach (2012) uvadi, ze zaklad dopliikti stravy sportovci by mély tvofit bilkoviny —

proteinové doplnky (syrovatkové, kaseinové, sojové). Tyto proteiny jsou nejvstiebatelnéjsi

zdroj svalovych aminokyselin. Syrovatkové proteiny podporuji tvorbu bilkovin. Kaseinové

brani rozpadu bilkovin a jsou obsazené v tvarohu.

Aminokyseliny jsou smési latek oblibené piedev§im u neprofesionalnich kulturistd.
Podporuji tvorbu svalovych bilkovin. V téchto smeésich miizeme vétSinou nalézt

glutamin, arginin, lysin a tryptofan (Foit, 2002).

Kreatin podporuje svalovou silu a svalovy rust. Odstranuje unavu, zvétSuje objem
svalovych bunék a pomaha Setfit glykogen. Jako udrzovaci davka staci jiz 2 g/den, za
ucinnou davku se pokladaji 3-5 g/den, ale pro rekreacni sportovce staci davka max.
3 g/den (Mach, 2012). Pomoci 2-3 g kreatinu/den lze zvysit obsah kreatinu ve svalech a
tim 1 kratkodobou vykonnost (Sukova, 2001). ZvySenim svalové fosfokreatinové rezervy,
kreatinovéa suplementace, mlZe zlepsit rychlejsi regeneraci ATP béhem cviceni o vyssi
intenzité. Kreatin je Castéji spojovan se sporty zahrnujici zvySeni svalové hmoty a sily.
Kreatin ma ale také dulezitou klinickou roli a pfinosy pro starnouci populaci (Close et al.,
2016). Kratkodoba suplementace kreatinem (20 g /den 5-7 dni) zaznamenala zvyseni
celkového obsahu kreatinu o 10-30 % a zasoby fosfokreatinu 0 10-40 %. Tyto studie
také zaznamenaly zvySeni maximalni sily o 5-15 % za pouhych 5—7 dni. Zadna studie
k tomuto datu zatim nezaznamenala ergolyticky efekt kreatinu. Béhem tréninku kreatin
vyrazn¢ podporuje vySsi zisk sily a sportovni vykon o vyssi intenzit¢ (Kalman et

Campbell, 2004).

vvvvvv

synergisté vitamin E a C a koenzym Q10 (Mach, 2012). Diky zvySené pohybové aktivité
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je pfijimano 1 vys$si mnozstvi kysliku, ¢imz se zvétsi i produkce volnych kyslikovych
radikali, proti kterym si télo musi vytvofit vlastni ochranné latky (antioxidanty) tak, aby
mohla byt sportovni aktivita volné provozovana bez volnych radikali (Konopka, 2004).
Pravidelny a dostatecny (80 mg/den) piijem antioxidant a jejich prekurzort je nezbytnou
podminkou zdravi. Jen za zvlastnich okolnosti, pfi kterych naristd riziko vzniku
zvySené¢ho oxidacniho stresu, je vhodné uzivani antioxidanti ve formé doplikli stravy
(Sedlacek et al., 2013). Existuje né€kolik studii o adaptacnim zvySeni mnozstvi
antioxidantli pfi pravidelném cviceni, které muze piisobit jako ochrana pied dalSim
poskozenim. Pfisun antioxidantii (vitamin E, C) v potravé je povazovan za zpusob, jak
omezit Skodlivé ucinky fyzické zatéze (Maughan et Burke, 2006). Je dokazano, ze
cvieni zvySuje produkci kyslikovych radikald. Silové cviceni u osoby, kterd nema
kondici ani neni zvykld vykonavat sport, mize vést k oxidacnimu poSkozeni a
naslednému zranéni svalu. Nicméné aerobni trénink posiluje antioxida¢ni ochranny
systém zvySenim superoxoddismutazy (t¢lu vlastni antioxidant), ktera preméni
superoxidovy radikal na méné toxicky peroxid vodiku (Evans, 2000). V potravinach
rostlinného plivodu je vitaminu E podstatné vétS§i mnozstvi nez v potravinach Zivocisného
puvodu. Vyhodou je, ze je rozpustny v tucich, tudiz se muze v téle hromadit a
antioxida¢né pusobit déle. V potravinach jsou ovSem piitomny také antioxidanty ve vodé

rozpustné, k nimz patii kyselina askorbovéa (Pokorny, 2001).

— Koenzym Q10 tvoii a regeneruje ATP Vv mitochondriich, prohlubuje regeneraci
svalstva a povzbuzuje vitalitu (Mach, 2012). Zaroven snizuje unavu po vykonech a
snizuje oxidacni poskozeni bunék (Vilikus, 2015). Ve sportu ptisobi koenzym Q10
obdobn¢ jako karnitin, tedy podporuje vykonnost u vytrvalostniho zatizeni
(Konopka, 2004).

— Vitamin C, E (viz. Kapitola 3.5.1. Vitaminy).

Karnitin zprostfedkovava energii kosternim svalim, podili se na oxidaci mastnych
kyselin a glukozy. Nalezneme ho v mase a mlécnych produktech (Vilikus, 2015). Mach
(2012) uvadi, ze dosavadni pohled na karnitin predpokladal, ze suplementace karnitinem
vede ke zvySenému spalovani tukii v mitochondriich svalovych bunck. Tim pry karnitin
chrani svalovy glykogen a zvySuje vykonnost. Pokud je tedy karnitin nezbytny pro
spalovani tuki, ptredpokladalo se, ze jeho zvySeny obsah ve svalech pomuze urychlit
spalovani tukti béhem fyzické zatéze. VétSina studii vSak tento ucinek neprokazala.
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Studie ale dokazuji, Ze suplementace karnitinem zvySuje jeho hladinu v krvi, zatimco
jeho hladina ve svalech pfili§ nevzrasta. Védci prokézali, Ze tzv. unavovy syndrom
(DOMS) a aktivita enzymu kreatinkinazy se podavanim karnitinu snizily. Tato prace

prokézala, ze karnitin poméaha redukovat DOMS a posilit regeneraci.

CLA (konjugovana kyselina linolova) odbourava piebytecny tuk, chrani svaly pired
redukci v disledku snizeného ptivodu energie, omezuje devastujici ptisobeni fyzického
pretizeni a stresu (Foit, 2001). Lze ji nalézt v zivociSnych tucich — maso, mlécné
vyrobky. Vyzkum uvadi, Ze byly zkoumény dvé skupiny jedincii. Jedna skupina
dostavala 7200 mg CLA denné a druha pouze placebo. Po 6 tydnech tréninku doséhla
skupina s CLA 0 100 % lepsich vysledki v budovani svalové hmoty a nartstkem sily.
Avsak DDD (doporucena denni davka) je 3000 mg/den (Mach, 2012).

Kofein stimuluje srde¢ni ¢innost, Setii svalovy glykogen a zvysSuje vykon. Nejjednodussi
formou je ptijem v podobé kapsli nebo kavy (Vilikus, 2015). Ptijem 3-8 mg kofeinu na
kg hmotnosti zlepSuje jak kratkodobou tak i1 vytrvalostni vykonnost (Sukova, 2001).
Kofein mizeme nalézt v guarané, kave, €aji, energy néapojich, cokoladé nebo v kolovych
napojich. Kofein mé pozitivni vliv na energeticky vydej, vahovy ubytek a télesny tuk.
Vyzkumy prokéazaly, Ze kofein zlepSuje rychlost a Spickovy stfedni vykon. Studie
ukazuji, Ze poziti kofeinu (3-9 mg/kg) 3090 minut pied cvicenim muze Setfit zasoby
sacharidii a tim zlepSovat fyzickou vytrvalost. Lidé, ktefi ale piji vysoké mnozstvi
kofeinovych napojt, nemaji z jeho uzivani velké benefity, jelikoz je jejich télo uz navyklé

(Kreider et al., 2010).
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4 Zavér

Vyziva rekreacniho sportovce se lisi od vyzivy bézné populace. Kombinaci sportu a
spravné vyzivy dochazi Kk lepsimu spanku, zvySeni kondice, imunity, odolnosti proti stresu a
snizeni cholesterolu. Sportovci piirozené¢ inklinuji k vy$§imu energetickému piijmu, ale
Vv ptipad¢ rekreacniho sportovce to neni tfeba, jelikoz jeho energetické pozadavky na cviceni
jsou jen mirn€ vyssi oproti bézné populaci.

Sacharidy jsou pro sportovce velmi diilezité ke spravné regeneraci a doplnéni energie.
Meély by byt v jidelnicku nejvice zastoupeny. Vytrvalostni sportovei by méli uzivat spise ty,
které jsou ze sloZenych sacharidii rostlinného piivodu. Potieba bilkovin se u rekreacnich
sportovcu blizi spiSe potiebé bézné populace, nez vrcholovych sportovel, tudiz neni nutné,
ani zadouci, konzumovat jejich nadmérné mnozstvi. Idedlni mnozstvi pro rekrea¢niho
sportovce je pouze 0,8-1 g/kg hmotnosti. Pro sportovce jsou cennéjsi bilkoviny Zivo¢isného
puvodu. Nemélo by se zapominat také na tuky, i kdyz je nutné omezovat jejich mnozstvi.
Ptijem lipidii by mél dosahovat 25-30 % celkové denni energie.

Mimo slozeni stravy je dulezity i ¢as, kdy potravu konzumujeme, ve vztahu Kk fyzické
aktivité. Posledni velké jidlo by mélo byt pozito 2—4 hodiny pied tréninkem. Poté je vhodné
konzumovat jen mensi svainy sloZené ptrevazné ze sacharidi. Rekreacni sportovec nemusi
béhem svého vykonu, netrvajiciho déle nez hodinu, dopliiovat energii, pouze tekutiny. Idealni
je Cista neperliva voda. Mirn¢ slazené vody, Caje nebo §tavy jsou vhodné az po fyzické
aktivité. Sportovci provozujici rekreac¢ni sport by méli po tréninku konzumovat smiSenou
stravu (sacharidy na doplnéni energie, bilkoviny na podporu tvorby svalovych bilkovin).

Pokud sportovcei uzivaji pestrou stravu, nedostatkem vitamind ani minerald by neméli

trpét, tudiz nejsou dopliky stravy nezbytné.
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