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Vyziva sportovci se zamérenim na fitness

Souhrn

Vyziva je dillezitou soucasti zivota kazdého z nés. To, jakym zplisobem se stravujeme,
ovliviiuje nase zdravi a celkovou fyzickou i psychickou kondici. Pokud pfijimame vyvazenou
a pestrou stravu je dokazana spojitost s predchazenim onemocnéni.

Ma bakalatska prace se zabyva vyzivou sportovcl, ktefi se vénuji fitness. Ve sportu
obecné je na vyzivu kladen velky diraz a to hlavné z hlediska podavani sportovniho vykonu.
Ve fitness tomu neni jinak. Konzumaci spravnych potravin ve spravny ¢as zvySujeme svou
vykonnost, upravujeme télesnou hmotnost a celkové upeviiujeme své zdravi.

Je logické, ze télo sportovce si klade vyssi naroky na dodavku energie, mnoZzstvi zivin
i tekutin. Je tedy velmi dilezité, aby kazdy sportovec mél svijj jidelnicek, ktery odpovida jeho
fyzické ¢innosti.

Pii fitness aktivitach dochazi z ¢asti k silové zatézi a z ¢asti také K vytrvalostni zatézi.
Spolu se specialni vyzivou si takto zaméfeni sportovci tvaruji téla, zbavuji se télesného tuku
a zlepsuji svou fyzickou zdatnost.

Vétsina fitness sportovcl chce nabyt audrzet si svalovou hmotu i pfi naro¢ném
tréninku a snizit mnozstvi télesné¢ho i podkozniho tuku na mozné minimum. Bez upravenych
jidelnicka a tréninku by nikdy nedosli K vysnénému cili.

Pokud neni sportovec schopny dodat télu dostatecné mnoZstvi zivin potravou,
doporucuje se mu, aby obohatil svij jidelni¢ek doplnky stravy. Nez zac¢ne sportovec dopln¢k
stravy uzivat, mél by si zjistit, co mu opravdu chybi a poté si dikladné vybrat ten, ktery bude
pro jeho té€lo nejvhodngjsi. Ne&které dopliky stravy napomahaji sportovcim neztracet

svalovou hmotu tréninkem, jiné K rychlejsi regeneraci po tréninku.

Kli¢ova slova: sport; ziviny; vyziva; sportovni odvétvi; potfeba zivin a energie



Nutrition of athletes with a focus on fitness

Summary

Nutrition is an important part of everyone's life. The way we eat affects our health and
overall physical and mental condition. If we take a balanced and varied diet is a proven link
with disease prevention.

My thesis deals with nutrition of athletes who are dedicated to fitness. In sports in
general, there is a nutritionist great emphasis mainly in terms of the of sports
performance. The fitness is no different. Consuming the right foods at the right time can
increase our performance, adjust our weight and overall strengthen our health.

It is logical that the body of an athlete sets a higher power demand, the amount of
nutrients and fluids. It is therefore very important that every athlete had their diet that fits his
physical activity.

Fitness activities are divided into the power part and the endurance part too. Along
with a special diet the athlete can adjust his body, lose the body fat and make better condition.

Most fitness athletes wants to acquire and retain muscle mass even during strenuous
exercise and reduce body fat to the minimum possible. Without a modified diet and training,
they would never reached their dream goal.

If the athlete is not able to supply the body with sufficient nutrients from food, it is
recommended to enrich your diet with supplements. Before an athlete begins taking a dietary
supplement, one should find out what is he really missing, then carefully choose one that will
be most suitable for his body. Some supplements help athletes not to lose muscle mass by

training, other cause faster regeneration after training.

Keywords: the sport; nutrients; nutrition; sports industry; the need for nutrients and energy
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1 Uvod

Zdrava vyziva Clovéka je pro kvalitni zivot naprosto nezbytna. Na$ zplisob stravovani
ovliviiuje naSe psychické i1 fyzické zdravi. Je dokdzano, Ze pfijiménim plnohodnotné
a vyvazené stravy mizeme predejit mnoha onemocnénim a prodlouzit si Zivot.

V poslednich desetiletich prob¢hla spousta studii zaméfena na vyzivu sportovct. To, jak
se dany sportovec stravuje, ovlivituje nejen jeho fyzické a psychické zdravi, ale ma také vliv
na jeho vykonnost, schopnost regenerace po tréninku ¢i odolnost vici zranéni.

Kazd¢ ze sportovnich odvétvi vyzaduje vlastni doporuceni. Ma bakalaiska prace je
zaméifena na vyzivu sportovel vénujici se fitness. Toto sportovni odvétvi mé velice zajima
ptedevsim pro svou velkou popularitu v poslednich letech. Na internetu o této problematice
najdeme spoustu ,,zaru¢enych® informaci. Nicméné jen malo z nich je podloZzeno odbornou
literaturou ¢i védeckym vyzkumem. Mnoho sportovcil ve fitness je ovlivnéno reklamou
aneoveiuji si pravdivost danych vyrokd ani jejich zdroje. A pfesné to mé vedlo K napsani
bakalaiské prace na toto téma. Shrnout informace z odborné literatury a védeckych ¢lanka

a najit, kde je pravda.



2 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je zpracovat prehled védecké literatury 0 vyzivé sportovci
v odvétvi fitness. Na zékladé prostudované literatury doplnit potfebné denni davky
jednotlivych slozek potravy. Zpracovat piehled 0 tom, jaké potraviny jsou pro sportovce

vhodné ke konzumaci a naopak zminit ty, které jsou vylozen¢ nevhodné.



3 Literarni reSerse
3.1 VyZiva a jeji vliv na zdravi

Zpusob stravovani ovliviluje zdravotni stav c¢lovéka, jeho psychickou i1 fyzickou
kondici. Zdravou vyvéazenou stravou podporujeme své zdravi, kondici i celkovou
harmonickou rovnovahu na urovni téla, mysli a duse. Hlavnim cilem je poskytovat organismu
latky pro néj potiebné. Racionalni strava je soucasti zdravého Zzivotniho stylu. (Lojkova,
2012)

Foit (2007) pouziva misto pojmu ,,raciondlni strava“ pojem ,,realnd strava®. Vysvétluje
tim, Ze se jedna piedevSim o0 politickou zélezitost. Udava, ze pro stat je z ekonomického
hlediska pfinosné ptivadét na trh potraviny Vv dostateCné kvantité, pficemz je opomijena
kvalita vyrobkl. Vyziva by meéla byt pestra, plnd ovoce, zeleniny, obilnin, jak uvadéji
nejnovejsi vyzivoveé pyramidy.

Kunové (2004) udava, Ze zdravou vyzivou mizeme oddalit vznik aterosklerdzy, diabetu
2. stupné, mnoha typl nddorovych bujeni, dny, hypertenze a predevSim piedejit obezité. Je
presvédcena, ze vyjma uzenin a sladkosti, které ¢lovék nepotiebuje, miizeme jist vSechny
druhy potravin v rozumném mnozstvi. Pokud ¢lovek ji pfiméfené porce, nemusi mit obavy

Z obezity, 1 kdyZz si ob¢as dopfteje energeticky vydatnéjsi pokrmy.
3.1.1 Doporuceni WHO (World Health Organization)

Foit (2007) citoval doporu¢eni WHO:

1., Snizit celkovy energeticky prijem pomoci omezeni konzumace energeticky bohatych
potravin obsahujicich nasycené tuky a cukry.

Nasycené tuky jsou zdrojem Skodlivych trans-mastnych kyselin ave spojeni
s nadbytkem jednoduchych cukrti poskozuji metabolismus. Dle doporuceni by nem¢l denni
pfijem nasycenych mastnych tuk ajednoduchych cukrii ptesdhnout 10% z celkového

energetického piijmu. (Foit, 2007)

2.,, Zvysit konzumaci Cerstvého ovoce a zeleniny.
Piedevsim proto, ze ovoce a zelenina jsou bohaté na mikronutrienty a vlakninu. Tyto

latky podporuji lidskou obranyschopnost. (Foit, 2007)
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3.,, Zahdjit pravidelnou fyzickou aktivitu.*
Toto opatieni nespada pod vyzivu. Jeji nedostatek ovSem zptsobuje ubytek svalové
hmoty a zvySovani télesné hmotnosti. Doporuceno je Sedesat minut mirné az stiedni fyzické
aktivity denné. (Foit, 2007)
Svac¢ina akol., (2013) dodavaji, ze tato tvrzeni jsou Vsouladu s vétSsinou
mezinarodnich védeckych spolecnosti a instituci, které se zabyvaji kardiovaskularnimi

nemocemi, nadorovymi chorobami, obezitou ¢i diabetem mellitus.
3.1.2 Doporuéeni pro Ceskou republiku

Dostalova akol. (2012) publikovali, Ze prvni vyzivovd doporuceni vydalo
predsednictvo Spolecnosti pro racionalni vyzivu pod nazvem ,,Smery vyzivy obyvatelstva
CSR“. Vroce 1994 byla vypracovina Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky doporuceni ,,Jezte zdravé, Zijte zdravé . Spolecnost pro vyzivu vydala roku 2004
., Vyzivovd doporuceni pro obyvatelstvo CR. *

V roce 2005 vydalo ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky oficialni dokument
JVyzivova doporuceni MZ CR pro navrhy postupii K implementaci Globdlni strategie pro
vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi.“ Podle tohoto dokumentu bychom méli jist pestrou stravu
zaloZzenou vice na potravinadch rostlinného plvodu; udrzovat si télesnou hmotnost ve
stanovenych normach; pravidelné se vé€novat télesné aktivit¢ — minimalné 30 minut, idedlné
hodinu denn¢; jist alespont 400 g rtiznych druhii ovoce a zeleniny denné; kontrolovat piijem
tuk®; denné konzumovat mléko a mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku; jist vyrobky
zobilovin (zejména celozrnné); vyvarovat se konzumaci alkoholickych napojli
a neptekracovat denni davku 20 g alkoholu; omezit pfijem kuchynské soli (do 5 g denn¢);
vybirat potraviny S nizkym obsahem cukru a omezovat sladkosti; pit dostate¢né mnozstvi
nesladkych napoji — vody. Tato doporuceni jsou urCena Siroké vefejnosti. (Svacina a kol.,

2013)
3.1.3 Sportovni vyZiva

Thomas et al. (2016) informuji 0 tom, ze vykonnost a zotaveni ze sportovnich aktivit
umoctiuje vhodné zvolena vyzivova strategie. Primarnim cilem tréninkové diety je poskytnout
nutriéni podporu, kterd umozni sportovci zlstat zdravy a bez zranéni, pti udrzeni maximalni
funkce metabolismu na opakovanou télesnou zatéz. Tim dochazi ke zlepSeni audrzeni
sportovni vykonnosti. Kazda ze strategii je zaméfena individualné podle pfedem vytyceného
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cile. Nékteré umoziiuji sportovei tvrdé trénovat arychle se zotavovat, jiné se zaméfuji na
udrzeni tréninkového tempa.
3.2 Makronutrienty ve sportovni vyZivé

Nutrienty jsou zdkladnimi sloZzkami stravy. Jsou rozdéleny na makronutrienty
a mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositele energie. Mezi né¢ patii proteiny, lipidy,

sacharidy a alkohol. (Svacina a kol., 2013; Grofova, 2007)

Pomér makronutrientu:

15 % proteiny : 30% lipidy : 55 % sacharidy : 0 % alkohol (Svacina a kol., 2013)

Tabulka 1. Energeticky obsah sloZek potravy, jejich zasoby a zastoupeni Vv téle

Energeticky obsah sloZek potravy, jejich zasoby a zastoupeni Vv téle

(muz, 70 kg, 15% télesného tuku)

Energeticky UloZeni v téle Hmotnost (g)  Energie (kJ)
obsah (kJ)

Sacharidy 17 Jaterni glykogen 80 1280
Svalovy glykogen 350 5600
Glykémie 10 160

Proteiny 17 Nejsou pravou 12 000 204 000
energetickou
zé4sobou

Lipidy 38 Tukova tkan 10 500 388 500
Alkohol 29 = = =

(Klimegova, 2015)
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3.2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nejlep$i zdroj energie pro svalovou praci. Tvofi nejvétsi cCast

z energetického poméru jednotlivych Zivin. (Clark, 2013; Kunova, 2004)

Ptijem sacharidd podle Spolecnosti pro vyzivu - SPV (2011):

., Plnohodnotna, smisena strava by méla obsahovat omezené mnozstvi tukit a hojné
sacharidii (predevsim Skrob), které by mély tvorit vice nez 50 % celkového energetického
prijmu.

SPV (2011) uvadi, Ze podle Narodni stravovaci studie I se pfisun disacharid
pohybuje okolo 9 az 19 % energetick¢ho piijmu. Pfijem monosacharidi pokryva 5-8 %.
Vétsina disacharidii v potravé pochéazi ze slazeni. Je doporu€eno pfijimat vEétsi mnozstvi
sacharidii z ovoce, zeleniny, salat, celozrnnych obilovin a mléénych vyrobkd, aby byly
splnény pozadavky preventivni vyzivy. Hlavnim zdrojem sacharidi by mély byt potraviny

obsahujici polysacharidy.

Monosacharidy
Klimesova (2015) uvadi, ze monosacharidy jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou
a Kunova (2004) ji doplnuje, ze do monosacharidi neboli jednoduchych cukru se fadi glukoza

(hroznovy cukr), frukt6za (ovocny cukr) a galaktoza.

Oligosacharidy

Jedna se 0 sacharidy slozené z 2-10 cukernych jednotek. Do disacharidi fadime
z nejvyznamnéjsich maltozu (cukr sladovy), sachardzu (cukr fepny) a laktozu (cukr mléény).
Z trisacharidil je uvedena rafindza. (KlimeSova, 2015)

Clark (2013) popisuje, ze vS§echny monosacharidy a disacharidy lidské télo ptetvofi na

glukozu, kterou nasledné krvi transportuje do svalid a mozku.

Polysacharidy
KlimeSova (2015) wuvadi, Ze polysacharidy jsou tvofeny vice nez
10 monosacharidovymi jednotkami. Jednd se 0 tzv. komplexni sacharidy. Mezi n¢ patfi

glykogen, Skrob ¢i celuldza. Na rozdil od monosacharidii a disacharidl jsou téméf bez chuti.
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Glykogen
Ve svalech se vyskytuje jen omezené mnozstvi glykogenu. V priméru je do svall

ulozeno 300-400 g, dalsich 100 g do jater a 100 kcal je ulozeno jako glukdza Vv krevnim
reCiSti. Nekolik studii potvrdilo, Ze jidelnicek s vysokym obsahem sacharidi zajistuje
dostatek glykogenu ve svalech a jatrech, jiné Ze nedostatec¢na konzumace sacharidi ve stravé
zpusobuje snizeni svalového glykogenu, zhorSeni sportovniho vykonu, inavu, zpomaleni
metabolismu a naruSeni funkce imunitniho systému — nachlazeni, infekce a zanéty. (Mach
a Borkovec, 2013)

Kleiner and Greenwood-Robinson (2013) publikovali, Ze glykogen je zasobni forma
sacharidi. Glykolyticky systém zajisStuje glukozu pro svaly — bud’ Sté€penim sacharid
Z potravy, nebo $tépenim svalového ¢i jaterniho glykogenu. Glykolyzou je glykogen ve
svalech rozlozen na gluk6ézu anaslednou fadou chemickych procesti pfeménén na ATP.
Za pritomnosti kysliku se z glukézy vytvoiri mnoho molekul ATP. Za anaerobnich podminek
svaly produkuji odpadni produkt kyselinu mlécnou (laktat). Ten zplsobuje Gnavu svalu,
paleni a nasledné zastaveni svalové kontrakce. Pfi odpocinku dochazi k dopraveni kysliku do
svall a obnoveé ATP.

Studie Bergstrom et al. (1967) se zabyvala tim, zda je nutna konzumace sacharidt pro
doplnéni glykogenu po jeho vycerpani. Testované osoby cvi€ily az do uplného vycerpani
glykogenu. Poté byla jedné skupiné nasazena vysokoproteinovo-tuéna dieta a druhé
vysokosacharidova dieta. U osob pfijimajici vysokoproteinovo-tu¢nou stravu trvalo uplné
doplnéni glykogenu pét dni. Osoby s vysokosacharidovou dietou mély zcela doplnény zasoby
glykogenu béhem dvou dntl. Je tedy ziejmé, Ze pro doplnéni vycerpaného glykogenu je pfijem

sacharidl nezbytny.

(02]
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Obsah glykogenu ve svalech
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Graf 1. Zmény obsahu svalového glykogenu a podilu sacharidi na tvorbé energie pri

dlouhotrvajici zatézi (Maughan and Burke, 2002)
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3.2.2 Ptijem sacharidi u sportovce

Mach a Borkovec (2013) publikovali, ze béhem cviceni svaly potiebuji neustaly piisun
energie ze sacharidii a tuka. To, z jaké Ziviny je energie vyuzivana, zavisi na intenzité a délce
cviceni a dalSich parametrech jako je naptiklad tepova frekvence Ci okysli¢eni organismu.
Sacharidy jsou jako zdroj energie vyuzivany pii cviceni S biemeny, tedy pii vyssi intenzité
zatéze. Pti vytrvalostni zatézi t€lo ziskava energii také z oxidace tukd.

V obdobi bézné intenzity tréninku (2-3 hodiny / den s 5-6 tréninky tydn¢) je optimalni
pfijimat stravu tvofenou z 55-65 % sacharidy, coz je asi 5-8 g na kilogram télesné hmotnosti
za den. Toto doporuceni je vhodné pro sportovce vazici do 85 kg. Pfijem nezavisi pouze na
hmotnosti, nybrz také na jeho individualnich schopnostech jejich absorpce a oxidace.

U sportovet v obdobi vysoké intenzity zatizeni (3-6 hodin / den s 1-2 intenzivnimi
zatézemi po dobu 5-6 dnl za tyden) je nutné piijem sacharidi navysit na 8-10 g /kg/den.
Jelikoz je toto mnozstvi sacharidid téméef nemozné zkonzumovat, je vhodné béznou stravu
obohatit o sportovni energetické napoje, gely ¢i ty¢inky. (Klimesova, 2015)

Télesné sacharidy jsou dilezitym palivem pro mozek a svaly béhem cvieni. Jejich
podil v téle je zavisly na mnozstvi fyzické aktivity a dennim piijmu sacharidi potravou.
Doporuceni pro pfijem sacharidi je v rozmezi od 3 do 10 g/kg télesné hmotnosti/den. Pfi
extrémné dlouhotrvajici ¢innosti az 12 g/kg télesné hmotnosti za den v zavislosti na celkové
spotiebé energie. (Thomas et al., 2016)

Kleiner and Greenwood-Robinson (2013) informuji 0tom, Ze pii nedostate¢ném
piijmu sacharidi dochazi k vyCerpani glykogenu. To vede ke spalovani proteini z tkani,

vcetné svalové tkané, ¢imz je zplsobena ztrata svalové hmoty.
3.2.2.1 Ptijem sacharidi pfed, béhem a po zatézi

Za idealni se povazuje konzumace sacharidi pied zatézi v mnozstvi 1-1,5 g na kg
hmotnosti 1-3 hodiny pred zatézi. (Klimesova, 2015)

Rodriguez et al. (2009) uvadi, ze piijem sacharidii by béhem zatéZe mél byt
0,7 g/kg/hod ve forme 6-8% roztoku. Pokud zatéz trva 60-90 minut, je doporu¢ovano piijimat
sacharidy kazdych 10-20 minut.

Klimesova (2015) publikuje, Ze sacharidy spolu s dostatecnym piijmem tekutin jsou
nenahraditelnou fazi regenerace po zatézi. Jsou dilezité predevS§im pro obnovu svalového

a jaterniho glykogenu béhem prvnich 30 minut po zatézi ajejich pifijem je doporucovan
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vmnozstvi 1,2-1,5 g/kg. Po vysilujicim tréninku je vhodné toto mnozstvi opakovat
vV hodinovych intervalech jesté dvakrat. Za efektivngjsi odbornici povazuji potraviny
s vysokym glykemickym indexem. Dostatecny piijem sacharidii po ukonceni zatéze zvySuje

také produkci inzulinu, ktery podporuje pozatézovou resyntézu bilkovin.

Tabulka 2. Celkovy piijem sacharidu ve fitness

Celkovy prijem sacharidi ve fitness

6-9 g/kg télesné

hmotnosti
Pied cvi¢enim 1-3,6 g/kg télesné 1-4 hodiny pted
hmotnosti cvicenim
Béhem intenzivniho vykonu déle neZ 90 minut 30-60 g Za 1 hodinu
Po cvi¢eni 1,4 g/ kg télesné Do 30 minut po
hmotnosti cviceni
1,4 g/kg télesné Kazdé 2 hodiny po
hmotnosti dobu 4-6 hodin

(Mach a Borkovec, 2013)

Za vhodné zdroje sacharidii povazujeme z ovoce napiiklad jablko, banan, pomeranc,
rozinky, merunky. Ze zeleniny kukufici, tykev, hrasek, mrkev, brambory. Obiloviny
avyrobky znich — ovesné vlo¢ky akasSe, celozrnné pecivo, ryze, pohanka apod. Dale
téstoviny a lusténiny (fazole, ¢ocka). Za vylozené nevhodné povazujeme rizné sladkosti
a cokolady. Dilezité je si U potravin hlidat jejich glykemicky index a glykemickou néloz viz
nasledujici kapitoly. (Kleiner and Greewood-Robinson, 2013)

3.2.2.2 Glykemicky index

,»Glykemicky index udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi. Zvyseni hladiny cukru v krvi (glykémie) provokuje slinivku brisni
k vyplaveni hormonu inzulin. Cim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je
zapotriebi. Dochazi tak ke stridani velmi vysoké a velmi nizké glykemii, coz je pro organismus

velky napor. “(Kunova, 2004)
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Glykemicky index a sportovni vyvkon

Konzumace potravin sniz§im glykemickym indexem pifed tréninkem a vys$im
glykemickym indexem pii a po tréninku napoméha rychlejsSimu doplnéni hladiny télesného

glykogenu. (Mach a Borkovec, 2013)

3.2.2.3 Glykemicka néaloz

Brand-Miller a kol. (2004) uvadi, Ze hladinu krevni glukézy neurCuje pouze kvalita
sacharida (GI), ale 1 jejich mnozstvi. Glykemicka néloz zahrnuje, jak glykemicky index, tak
I mnozstvi sacharidi v dané porci. Glykemickou naloz vypocitime vynasobenim
glykemického indexu potraviny mnozstvim sacharidii v dané porci a naslednym vydélenim
stem.

Do potravin s nizkou glykemickou nalozi se tfadi cerealie, celozrnny Zzitny chléb,
ovesny chléb, jablka, hrusky, tiesné€, jahody, vodni meloun, arasidy, fazole, mrkve, dyné,
tykve, odtu¢néné mléko, sdjovy napoj, rajcatovy dzus. Za potraviny se stiedni glykemickou
nalozi lze povazovat pSeni¢ny chléb, pohanku, ryzi, banany, fiky, nové brambory, bataty,
pomeranéovy ajableény dzus. A mezi potraviny s vysokou glykemickou nalozi fadime
bagety, koblihy, croissanty, palacinky, kuskus, Spagety, pe¢ené brambory, brusinkovy dzus.
(Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013; Mach a Borkovec, 2013)

3.2.3 Sacharidova superkompenzace

Sacharidovou superkompenzaci aplikuji vytrvalostni sportovci pied zdvodem. Princip
spo¢iva Vtom, Ze sportovec nejprve na nckolik dni snizi pfijem sacharidii pii vysoké
tréninkové zatézi (deplecni faze), nasledujici dny naopak piijem sacharidi zvysi
a tréninkovou zatéz snizi. Vyhladovélé svalové bunky po glykogenu maji tendenci vytvofit si
nasledné jeho vétsi zasobu (az dvojnasobek zasoby puvodni). Vytrvalostni sportovei vydrzi
s vetsi zasobou glykogenu déle bézet, jet na kole, plavat. Mohou se tak tedy dostat az za hranu
svych vykonnostnich moznosti. (Vilikus a kol., 2012; Kleiner and Greenwood-Robinson,
2013)

KlimeSova (2015) uvadi, ze jiz vySe zminény postup je zastaraly. Jeho nevyhodou je
totiz Unava a nepiijemné pocity sportovce béhem deplecni faze. Dnes se vyuziva nasledujici
postup: 24 hodin pied soutézi se zvysi pfijem sacharidi (7-10 g/kg/den) pii soucasném
sniZzeni tréninkové zatéze. Tato kratSi varianta je pro sportovce rtiznorodych sportovnich
disciplin vhodné;jsi.
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Sacharidova superkompenzace predstavuje ve fitness a kulturistice zptisob, jak ziskat
vyraznou muskulaturu se snizenym obsahem podkozni vody. Pfi snizovani obsahu glykogenu
je potieba snizit pfijem sacharida na 0,5 g/kg. Pii této fazi, ktera trva 2-4 dny, je doporuc¢eno
zafadit trénink S vysokym poctem opakovani slehkymi vahami. Je dulezité nevyCerpat
vSechny zdsoby svalového glykogenu, to totiz vede ke ztraté svalové hmoty. Pii fazi
dopliovani glykogenu je vhodné pfijimat 8-10 g/kg sacharidi denné. Trénovat jen
s minimalni intenzitou nebo vubec. (Mach a Borkovec, 2013)

U silovych sportoveu nejde o vytrvalost, ale o vétsi svaly. Vysledky studie, ktera
sledovala devét kulturistti praktikujici sacharidovou superkompenzaci, ukazaly, ze kulturisti
nemaji Z jejiho praktikovani zadny redlny uzitek. Tfi dny kulturisté pfijimali dietu S nizkym
obsahem sacharidi a absolvovali tvrdy trénink, za wc€elem snizeni zédsob glykogenu ve
svalech. Nasledovaly tfi dny leh¢iho tréninku a kulturisté konzumovali stravu S vysokym
podilem sacharidii — doplnili chybé&jici glykogen. Kontrolni skupina absolvovala stejny
trénink, ale stravovala se standardnim zptsobem. Na zavér byl méfen obvod svalti u obou
skupin. U nikoho ze skupiny praktikujici sacharidovou superkompenzaci nedoslo ke zvétSeni

objemu svalové hmoty. (Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)
3.2.4 Sacharidové viny

Sacharidové viny neboli cyklovani sacharidi se osvédcCilo 1 ve fitness pii shazovani
nadvahy a tvarovani postavy. Pokud clovek pfijimé stale stejné mnoZstvi sacharidii kazdy
den, télo si zvykne aje necitlivé ke zménam. Vyznam této diety tedy spociva Vtom, Ze
cyklovanim sacharidi dosdhneme toho, Ze ve dnech jejich snizeného pifijmu, je télo nuceno
pouzivat k energetické potiebé také tuky. Pii této dieté si télo nevytvari tuk do zasoby. (Mach
a Borkovec, 2013)

Caha (2014) uvadi ptiklad na 80 kg sportovci, ktery ma podil tuku v téle 12 %
a pfipravuje se na zavody. Takto stavény sportovec by mél v ramci sacharidovych vin pfijimat
v pond¢li 40 g sacharid, coz odpovida 0,5 g/kg; v utery 100 g sacharidi; ve stiedu 150 g; ve
ctvrtek 200 g; v patek 250 g; v sobotu 300 g a v nedéli 400 g (5 g/kg) sacharidi. Dale dodava,
ze ptijem bilkovin V jednotlivych dnech nechavdme na stejné urovni, jen V nedéli, kdy je

pfijem sacharidi nejvyssi, je potfeba snizit mnoZstvi pfijatych bilkovin na 1,2 g/kg.
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3.2.5 Proteiny

Proteiny tvoii dlouhé fetézce obsahujici stovky az tisice aminokyselin. Jejich funkci
ovlivituje fazeni jednotlivych aminokyselin za sebou 1 spojovani jejich fetézcl. Tvori
strukturu zivého organismu, jsou zéasadni pro pfepis DNA a funguji jako enzymy. V téle
neustale probiha jejich degradace a resyntéza. (Svacina a kol., 2013)

Mach a Borkovec (2013) udavaji dal$i neopomenutelné funkce bilkovin. Bilkoviny
produkuji latky imunitniho systému, pomahaji pii zazivani a vstiebavani stravy, slouzi jako
zdroj energie pii snizeni hladiny svalového glykogenu a zlepsuji pienos kysliku do tkani.

Experimentalné zjisténad primérné potfeba vysoce kvalitnich bilkovin se stravitelnosti
>95% (vejce, mléko, maso, ryby) pro dospélé ¢ini 0,6 g/kg hmotnosti aden. Ovsem
s ohledem na snizenou stravitelnost pfijimanych bilkovin se potiecba zvySuje na 0,8 g/kg
hmotnosti denné. Podilové je pfijem bilkovin 15 % z denniho energetického piijmu dosp€lého
¢loveéka. (SPV, 2011)

Blattna a kol. (2005) popisuji, ze za plnohodnotnou bilkovinu lze povazovat tu, ktera
obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny vV mnoZstvi potfebném pro cloveéka. Jednad se
o mlécné avajeéné bilkoviny. Téméf plnohodnotna bilkovina je takova, ktera obsahuje
nékteré esencidlni aminokyseliny vV mirn€¢ nedostatkovém mnozstvi. Pfikladem je svalova
bilkovina. Do neplnohodnotnych bilkovin jsou zatazeny bilkoviny rostlinné, ve kterych jsou

nékteré esencidlni aminokyseliny zastoupeny nedostatecné.
3.2.6 Prijem proteini U sportovce

K vybudovani vétsiho objemu svalli je zapotiebi dostate¢ny piijem téchto stavebnich
latek do organismu. U vrcholovych silovych sportovct se za horni hranici podle Dutch
Nutrition Board povazuje davka 1,8-2,0 g/kg hmotnosti denné. Vétsina silovych sportovct se
snazi ptijimat az 4 g/kg denné, coz vede K tomu, Ze sportovec tloustne. Télo neni schopno
takové mnozstvi do svali zakomponovat, proto se piebytek bilkovin transformuje
v organismu na tuky a uklada se v podkozi. Druhou moznosti je, Ze se prebytek bilkovin
zaCne spalovat jako energeticky substrat. (Vilikus a kol., 2012)

Mach a Borkovec (2013) popisuji, ze denni davka bilkovin u sportovcii zavisi na
mnoha faktorech, jako je v€k, pohlavi, druh sportovni aktivity, jeji trvani a intenzita,
trénovanost, celkovy pfijem energie anacasovani jidel béhem celého dne. Vysledné
doporuceni je zavislé na potiebé specifickych esencidlnich aminokyselin. ZvySujici se

intenzitou a délkou tréninku roste i potieba bilkovin. Na zacatku tréninkového obdobi ve
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fitness, které obvykle trva 2-3 tydny, je pfijiméani bilkovin nejvyssi, dokud si organismus
zhubnout, si zachovaly svalovou hmotu pfi piijmu 3,2 g/kg t€lesné hmotnosti. Druha skupina
piijimajici jen 1,6 g/lkg hmotnosti, svalovou hmotu ztratila. Maximalni davka bilkovin, které
je télo schopno efektivné vyuzit, je okolo 2,2 g/kg télesné hmotnosti. Nadmérny piijem vede
ke zvySenému zatézovani ledvin.

Za vhodné zdroje bilkovin U sportovcl se povazuji mlécné vyrobky, vejce, libova

masa (kufe, krita), ryby, obiloviny, luSténiny, ofechy. (Maughan and Burke, 2002)
3.2.6.1 Vyuziti proteinli pti a po zatézi

Bilkoviny se jako zdroj energie vyuzivaji pouze V krajnich situacich, kdy nejsou
K dispozici sacharidy ani lipidy. Vyznamné jsou vyuzity az ve fazi zotaveni a to K vystavbé
a regeneraci svalové tkané. (Klimesova, 2015)

Je dulezité vhodné nacasovani piijmu bilkovin. Je dokazano, ze obsah nékterych
esencialnich aminokyselin Vv pfed a potréninkovych jidlech vede Kk vétsim svalovym
ptiristkim. Doporucuje se pfijimat malé mnoZzstvi bilkovin Vkazdém dennim jidle. Po
tréninku je vhodné dat si koktejl z bilkovin a sacharidi v poméru 1:3, tim dosdhneme

rychlého doplnéni glykogenu do svalt. (Mach a Borkovec, 2013)

3.2.7 Lipidy

Jednd se 0nejvetsi zasobarnu energie Vtele, VvnémZz jsou uloZeny V podobé
triacylglyceroli. Z chemického hlediska se jedna o0 estery vySSich mastnych kyselin
a glycerolu. Ulozeny jsou v podobé zasobniho tuku a také mezi svalovymi vlakny a v Krvi.
Slouzi jako zasobarna energie, izola¢ni vrstva, mechanickd opora nékterych organt. Jsou
nezbytné pro vstfebavani vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K) anékteré z tukd
obsahuji esencialni mastné kyseliny. Maji nezastupitelnou roli v tvorb¢ steroidnich hormoni
a udrzuji hladinu cirkulujiciho testosteronu. (Klimesova, 2015)

Ptiblizné polovinu pfijatych tukd tvofi tuky Zivocisného plivodu (masa, uzeniny,
maslo) a druhou polovinu tuky ptavodu rostlinného (ptedevsim oleje). Je dulezité se zaméfit
na sledovani pifijmu mononenasycenych, polynenasycenych, nasycenych a trans-mastnych

kyselin. (Svacina a kol., 2013)
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SPV (2011) popisuje, Ze pokrmy vyrobené z tukil jsou velmi oblibené, protoze jsou
nositeli aromatickych a chutovych latek. Doporucuje piijem do 30 % z celkové energie.
Vysledky epidemiologickych Setfeni a intervencnich studii dokazuji, ze piijem tuki < 30 %
z celkového energetického piijmu spolu S vyvazenym slozenim mastnych kyselin, v ramci
vyvazené stravy a dostateCnou fyzickou aktivitou, vede K pfedchazeni nadvahy avzniku
dalsich chorob spojenych s vyzivou.

V sou€asné¢ dobé je Unas piijem tukl stdle vysoky a c¢ini kolem 150 %, coz je

ptiblizné 115 g/den, doporu¢ované denni davky. (Blattna a kol., 2005)

Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny neobsahuji dvojnou vazbu mezi uhliky. Pii pokojové
teploté ziistavaji tuhé. Jedna se 0 tuk obsazeny zejména V ZivociSnych produktech (maéslo,
saddlo, tuéné druhy masa, vajecny zloutek), zrostlinnych se nachazeji Vv palmovém
a kokosovém oleji. (KlimeSova, 2015)

Kunovéa (2004) uvadi, ze vétSina nasycenych mastnych kyselin V potravé ptlisobi
neptiznivé na lidsky organismus, protoze zvySuji hladinu cholesterolu v Krvi.

Nasycené mastné kyseliny S kratkym fetézcem (do 4 atomt C) a stfedné dlouhym
(6-10 atomt C) piechazeji portalni krvi pfimo do jater, takze neovliviiuji hladinu cholesterolu.
(Blattna a kol., 2005)

Kyselina laurova (C 12:0), myristova (C 14:0) a palmitova (C 16:0) jsou nebezpecné,
protoZe zvySuji koncentraci LDL cholesterolu v plazmé. Kyselina stearova (C 18:0) hladinu
cholesterolu neovliviiuje. Pfi nahrazeni nasycenych mastnych kyselin mononenasycenymi

napf. kyselinou olejovou nedochazi v krvi ke zvySovani cholesterolu. (Katan et al., 1994)

Nenasycené mastné kyseliny
Nenasycené mastné kyseliny obsahuji jednu nebo vice dvojnych vazeb ve svém

fetézci. (KlimeSova, 2015)

e Monoenové:

V jejich fetézci je jedna dvojna vazba mezi uhliky. Pasobi pfiznivé na zdravi ¢lovéka,
protoze snizuji hodnotu LDL frakci cholesterolu azvysuji HDL cholesterol. Jedna se
pifedevSsim 0 kyselinu olejovou, jejiz zdrojem je olivovy olej, olivy, avokado a ofechy.

(Blattna a kol., 2005; Kunova, 2004)
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e Polyenové:

Mezi polyenovymi kyselinami rozliSujeme mastné kyseliny fady n-6, kde je hlavnim
zastupcem kyselina linolovd a mastné kyseliny fady n-3 s hlavnim zastupcem kyselinou
linolenovou. Kyselina linolovéd se Vv organismu méni na kyselinu arachidonovou. Kyselina
linolenova na kyseliny eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA). (Blattna
a kol., 2005)

,V Fade invencnich studii byl prokdzan preventivni ucinek n-3 mastnych kyselin
S dlouhym 7etézcem, predevsim kyseliny eikosapentaenové na riziku vzniku smrtelnych
srdecnich infarktii. N nékterych observacnich studiich byl zjistén signifikantni inverzni vztah
mezi prijmem a-linolenové kyseliny a frekvenci nahlého srdecniho umrti. Kromé toho byla
Vjedné intervencni studii S kyselinou a-linolenovou u pacientii po srdecnim infarktu

signifikantne mensi frekvence reinfarktu. \ této intervencni studii byl pomer kyseliny linolové

(n-6) ke kyseliné a-linolenové (n-3) 4:1.“ (SPV, 2011)

SPV (2011) informuje otom, Zze pro docileni preventivnich ucinki polyenovych
kyselin ve stravé zdravého ¢lovéka je doporucen pomér linolové (n-6) ku linolenové (n-3)
kyselin¢ minimalné 5:1. OvSem dale uvadi, Ze nadmérny piijem n-3 mastnych kyselin vede ke
krvaceni a mozna negativné ovliviiuje funkci leukocytli a imunitniho systému. Pro vSechny

polyenové kyseliny plati ptijem nejvyse 10 % z celkového energetického piijmu.

e Trans-mastné kyseliny:

Jde 0 nenasycené mastné kyseliny, které ve svém fetézci obsahuji alespon jednu dvojnou
vazbu v trans-konfiguraci. (Svacina a kol., 2013)

Z vétsi Casti vznikaji pii hydrogenaci (ztuZzovani olejli), z mensi Casti pfi smazeni.
Vyskytuji se v margarinech, pokrmovych tucich, v polevach, jiSkach apod., tam, kde byly
pouzity Castené ztuzené tuky. (Blattna a kol., 2005)

Trans-formy mastnych kyselin  zplsobuji  vzestup hladiny LDL-cholesterold
a triacylglycerolii a zaroveni snizeni hladiny HDL-cholesterolu. Je doporuceno pfijimat
V potravé co nejmensi mnoZzstvi trans-mastnych kyselin, do 1 % z celkového energetického
piijmu, protoze zvysuji riziko vzniku ischemické choroby srdecni. (Fritsche and Steinhart,
1998; Steinhart and Fritsche, 1997)
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3.2.7.1 Optimalni obsah tuku v téle

Kleiner and Greenwood-Robinson (2013) uvadi, Ze zdrava Zena by V téle méla mit
20-25 % tuku a zdravy muz 15-20 %. U silovych sportovct a kulturistt je zddouci nizsi obsah
tuku a to u zen 10-18 %, u muzt 5-15 %.

3.2.7.1.1 Syndrom trojice ptiznakl U sportovkyn

Vétsina vrcholovych sportovkyn ma v téle méné nez 10 % télesného tuku. I kdyz je to
pro jejich vykon vyhodné, vétSinou je takto nizky obsah tuku Vv téle Zeny spojen se
zdravotnimi problémy. Jedna se 0 poruchy piijmu potravy (anorexie, bulimie, nepifiméreny
ptijem potravy K fyzické zatézi), nepravidelnost nebo tplné vymizeni menstruaéniho cyklus
(snizeni produkce estrogent ve vajecnicich) a slabnuti kosti — vznik osteopordzy. Preventivné
by méla kazda sportovkyné dodrzovat zdravé dietni postupy, které odpovidaji narokim jeji
fyzické aktivity; zajistit dostatecny piijem vapniku, vitaminu D atim zabrdnit vzniku
osteopordzy; snizit intenzitu tréninku; byt pod Ilékatskym dohledem. (Kleiner and
Greenwood-Robinson, 2013)

3.2.7.1.2 Muskularni dysmorfie u muza

Szotkowska (2016) informuje o tom, Ze jde 0 psychické onemocnéni, pii kterém je
porusené vnimani téla. Projevuje se nadmérnym cvi¢enim, snahou dosdhnout vétsich objemt
a vyrysovani, uzivani velkého mnozstvi dopliikti stravy, nadmérnym sledovanim se v zrcadle,
dodrzovanim piisnych diet. Dlouhodoby a timorny trénink bez odpocinku vede k tomu, ze

svaly nestaci zregenerovat a je velmi zatéZovan pohybovy aparat nemocného.
3.2.8 Prijem lipidi u sportovce

Podle poslednich tvrzeni lze konstatovat fakt, Ze tuk je pro sportovce nezbytny, jen je
potieba pfijimat ty spravné druhy tukd. U kondi¢nich cvicenct, kulturisth ¢i sportovei ze
silovych disciplin jde pfedevSim 0 udrzeni svalové hmoty a 0to, aby nepfibirali tuk. Je
dalezité¢ mit pod kontrolou piijem tukt i celkovy energeticky ptijem. Je doporuceno rozmezi
25% - 30 % tukl z celkového denniho pifijmu. PficemZ by strava méla obsahovat vice
nenasycenych nez nasycenych tukti a to v pomeéru:

5 % nasycenych : 10-15 % monoenovych : 7-10 % polyenovych. (Kleiner and Greenwood-
Robinson, 2013)
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Stejné jako V raciondlni vyzivé by mél byt i U sportovct piijem tukii v poméru 2:1 ve
prospéch tukll rostlinnych pfed zivocisSnymi. Preferovana je kyselina olejova. Mezi
doporucované potraviny patii olivovy a fepkovy olej, avokado, ryby, ofechy a semena rostlin.
Diky obsahu esencialnich n-3 mastnych kyselin je velmi vhodné i vejce. (KlimeSova, 2015)

Mach a Borkovec (2013) povazuji za vylozené nevhodné zdroje tukli smazena jidla,

suSenky, ¢okoladové polevy, figurky, vafle, margariny.
3.2.8.1 Vyuziti lipida pied a pii zatézi

KlimeSova (2015) informuje 0tom, Ze S pravidelnym vytrvalostnim tréninkem se
zvySuje 1 schopnost organizmu vyuzivat jako zdroj energie tuky. Studie dokazaly, ze na rozdil
od sacharidi nema vyrazné navysSeni piijmu tukl pfed zatézi pozitivni vliv na vytrvalost
sportovce. Ze zadkladnich zivin se tuky vstfebavaji nejpomaleji, proto by mél byt jejich
zvySeny piijem V dostatecném Casovém odstupu od zacatku zatéze. Bezprostiedné pied
tréninkem (1-2 hodiny) by strava méla obsahovat jen minimum tukt, protoze vétsi ptisun tuka
tlumi hybnost zaludku atim i jeho vyprazdinovani do dalSich ¢asti traviciho traktu. Mach
a Borkovec (2013) dopliuji, ze vSechny skladované triglyceridy mohou byt fitness aktivitami
pfeménény na energii. Pomér tukt a sacharidi spalovanych béhem cviceni velmi zavisi na
intenzité a délce trvani tréninku. Pti vytrvalostni zatézi se tuky oxiduji kyslikem a poskytuji
svalim vétsi mnoZstvi energie nez sacharidy. Se zvySujici se intenzitou zatéZe roste podil
vyuzitelnosti sacharidii. Energie ziskana spalenim jedné molekuly glukozy je ctyfikrat mensi
nez energie, kterou poskytuji mastné kyseliny z tuki. OvSsem k oxidaci tukl je zapotiebi
mnohem vétsi mnozstvi kysliku. Proto se pii aerobnim tréninku, kdy dochazi k maximalnimu
okysli¢eni svalt, efektivngji spaluje tuk ato pomoci enzymi. Vytrvalost sportovce souvisi

s tim, Ze dokazZe aktivné spalovat velké mnozstvi tukl a tim si Setii zasoby sacharida.
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3.3 Mikronutrienty ve sportovni vyZivé

Za mikronutrienty oznacuje prvky, které jsou v lidském téle zastoupeny z méné nez
0,005 % telesné hmotnosti. Rozdélujeme je na vitaminy a mineralni latky. Dale se déli podle
piijimané¢ho mnoZzstvi na makroelementy (v davkach nad 100 mg denn¢), mikroelementy

(v mnozstvi od 1-100 mg denn¢) a stopové prvky (davky v pug denn¢). (Svacina a kol., 2013)
3.3.1 Vitaminy

Jsou organické latky, které jsou nezbytné pro spravné fungovani organt a systémd.
Jsou dllezité pro rust, vitalitu a obranyschopnost. Je nutné je pfijimat potravou, protoze jsou
pro lidské t€lo esencialni. Podle fyzikalnich vlastnosti a distribuce v organismu rozdélujeme
vitaminy na dv¢é velké skupiny — vitaminy rozpustné v tuku a rozpustné ve vodé. (Mindell and
Mundis, 2004; Zadak, 2010)

3.3.1.1 Vitaminy rozpustné V tucich

Mindell and Mundis (2004) uvadéji, Zze do vitamind rozpustnych Vv tucich se fadi A, D, E

a K. Ke spravnému vsttebavani potiebuji tuk.

Vitamin A (retinol)

Ursell (2001) publikovala, Ze télo potfebuje vitamin A ke tvorbé rodopsinu, ktery nam
umoznuje vidét ve tmé. Zajistuje rust teélesnych tkani, udrzuje vyvoj kosti, zdravy
reprodukéni systém, kizi, a ze jsou okraje ust a plic stale vlhké. Pomaha télu se branit proti
bakteridlnim, virovym a parazitarnim infekcim.

Hlavni pfirodni zdroje retinolu jsou rybi tuk, jatra, mrkev, zluta a listova
zelenina, mléko a mlééné vyrobky, vejce, margariny, zluté ovoce. VéEtsi potiebu tohoto
vitaminu maji kufaci, alkoholici a0soby s nedostate¢nym piijmem tukd. (Mindell and
Mundis, 2004)

Z potravy je piijiman bud’ ptimo jako vitamin A nebo ve formé provitaminu
B-karotenu, ktery St€épenim ve stfevech poskytne dvé molekuly retinolu. (Hlubik a Opltova,

2004)
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Doporuéeny denni pfijem vitaminu A

Doporuc¢ovana denni davka je udospélych vrozmezi od 0,8-1,0 mg/den. Za
bezpecnou horni hranici pfijmu vitaminu A se povazuji u dospélych 3 mg/den. (SPV, 2011)

Nedostatek se projevuje noc¢ni slepotou, suchosti spojivek arohovky, vytvoreni
Bitotovych skvrn na o€nich bulvéch, rohovaténim kize, zanéty kiize, zpomalenim rtstu u déti
a dospivajicich, u muzl az sterilitou. (Zadak, 2010)

Nadbytek ptsobi na lidské télo toxicky. Mezi piiznaky nadbytku patii Zlutavé
zabarveni klize, ztrata vlasi, nevolnost, zvraceni, priijmy, poruchy zraku, vyrazky, Supinaténi
ktze, bolesti V kostech, tnava, nepravidelnd menstruace, bolesti hlavy ¢i zvétSeni jater.
(Mindell and Mundis, 2004)

Vysledky epidemiologickych studii dokazuji, Ze pfi vyssi konzumaci ovoce a zeleniny,
tedy nosic¢ii provitaminii A, se U nékterych populaci snizilo riziko vzniku kardiovaskuldrnich

nemoci, nékterych druhti rakoviny a katarakty. (Hlubik a Opltova, 2004)

Vitamin D (kalciferol)

Skupina vitaminu D se sklddd z mnoha biologicky ucinnych latek, které se oznacuji
jako kalciferoly. RozliSujeme je na ergokalciferol (vitamin D2), ktery je obsazeny
Vv potravinach rostlinného ptivodu a cholekalciferol (vitamin D3) obsazeny V potravinach
puvodu zivoc¢isného. (SPV, 2011)

Zadak (2010) informuje 0 tom, Ze vitamin D ovliviluje pfedevsim fizeni kalciového
a fosfatového mechanizmu. Stimuluje absorpci vapniku ve stfevé. ZvySuje stfevni absorpci
fosforu 1 jeho ptestup do obéhu. Ovliviiuje ukladani vapniku do kosti i1 jeho uvolnéni z kosti
tzv. demineralizaci. Vitamin D mé Uc¢inek na diferenciaci bunék, vystavbu bunécnych
membran, imunitu, svalové funkce i na centralni nervovy systém.

Vyznamné mnozstvi je obsazeno pouze V jatrech, olejich z rybich jater, v tuku makrel
a sardinek, fortifikovanych margarinech a vaje¢ném zloutku. V mléce je ve vétSim mnozstvi
pii pastvé krav na slunci. Z rostlinnych zdroju je uvedeno kokosové maslo a houby. (Hlubik

a Opltova, 2004)

Doporudenv denni piijem vitaminu D

Podle SPV (2011) je lidsky organismus schopen si z dehydrocholesterolu syntetizovat
vitamin D3 pomoci UV zéafeni 0 vlnové délce 290-315 nm. U dospélych do 65 let je

doporucovano piijimat mnozstvi 5 pg/den. U starSich 65 let by mél byt pfijem zvySen na
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10 pg/den ato predevsim proto, ze tvorba vitaminu D Vv kiizi je omezena (omezeny pobyt
venku). Hlubik a Opltova (2004) dodavaji, Ze nejvyssi tolerovana davka je stanovena u obou
pohlavi na 50 pg/den.

Zadak (2010) vysvétluje, ze se nedostatek projevuje jako kiivice u déti a osteomalacie
u dospélych. Pii nadbytku se zvySuje vstiebavani vapniku ze stieva a nadmérné se uvoliuje
vapnik z kosti, tim dochazi Kk hyperkalcemii, ktera je spojena s poklesem hladiny
parathormonu. Mezi piiznaky nadbytku patii nechutenstvi, zvraceni, bolesti hlavy a prajmy.
Chronicky zvyS$ené hladiny fosforu a vapniku vedou k ukladani téchto prvkt do mékkych
tkani.

Rozsahla prace Hilger et al. (2014), ktera shrnuje vysledky 195 studii z celého svéta,

ukazuje, ze deficit vitaminu D se objevuje dokonce u 88,1 % beézné populace.

Vitamin E (tokoferol)

Do skupiny vitaminu E se fadi latky odvozené od tokoferolu (a, B, y, 8) a tokotrienolu
(o, B, v, 9), které se lisi po¢tem a polohou methylovych skupin na chromanovém jadfte.
Vitamin E je hlavni antioxidant z vitaminii rozpustnych v tucich. Jeho hlavni biologickou roli
v organismu je chranit bunééné membrany a lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL) pted
oxidaci volnymi radikaly. (Scott, 1997; Kagan, 1998)

V téle se skladuje V jatrech, v depotnim tuku, ve svalech, varlatech, déloze,
nadledvinach a v krvi. Pfirodni zdroje vitaminu E jsou obilné klicky, sdjové boby, rostlinné
oleje, orechy, razickova kapusta, listova zelenina, plnozrnné obilniny, S$penat, luSténiny

a vejce. (Mindell and Mundis, 2004)

Doporucéeny denni pfijem vitaminu E

Odhadovany, pfiméteny denni pfijem u dospélych osob se pohybuje v rozmezi
od 11 do 15 mg/den. (SPV, 2011)

Vysledky epidemiologickych studii ukazaly, ze pfi vy$§im piijmu vitaminu E se
snizuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Pfijem 200-800 mg/den je dospélymi
dobfie tolerovan a jen velmi ziidka dochazi k hypervitamindze. Nejvyssi tolerovana davka je
1000 mg/den. Pii vysokych davkach se objevuji gastrointestindlni potize, snizuje se hladina
tyroxinu v krvi a krevni srazlivost. (Hlubik a Opltova, 2004)

Mezi hlavni priznaky nedostatku patii sterilita a degenerace varlat u muzt, potraty

u Zzen. Nedostatek ovliviluje nervovy systém - sniZeni reflexli, nekoordinované pohyby
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a loziskova poskozeni mozku. Dale poruchy sitnice, chudokrevnost, otoky, ztrata chuti K jidlu

a zpomaleny rust. (Zadak, 2010)

Vitamin K

Predstavuje tfadu sloucenin, které se odvozuji od menadionu (vitaminu K3), ktery se
Vv pfirozené formé nevyskytuje a ma oproti ostatnim vitaminim K zavazné vedlejsi ucinky.
RozliSujeme rostlinny vitamin K1 (fylochinon) a bakterialni vitamin K2 (menachinon). (SPV,
2011)

Biologicka aktivita vitaminu K spoc¢ivd Vjeho schopnosti se preménovat mezi
oxidovanou formou (chinony aepoxiny) aformou redukovanou. Umoziuje pieménit
bilkoviny koncéici glutamatem na gama-karboxyglutamat. Tyto bilkoviny, které¢ dokazi vazat
vapnik, maji umoznéno reagovat S kyselymi fosfolipidy na membrané krevnich desticek, coz
je dulezité pfi srazeni krve. (Zadak, 2010)

V rostlinach spoluptisobi vitamin K1 pii aerobni fosforylaci. U zivocicht a ¢loveka,
krom¢é mechanismu sradzeni krve, se také ic¢astni biosyntézy bilkovin Vv plazmé, ledvinach,
kostech a zubech. V kostech spolu s vitaminem D puisobi pii syntéze osteokalcinu. (Hlubik
a Opltova, 2004)

Mezi ptirodni zdroje vitaminu K patii listovd zelenina, jogurty, vajeény Zzloutek,

saflorovy a sdjovy olej, olej z rybich jater, hnédé moiské tasy. (Ursell, 2001)

Doporucenv denni pfijem vitaminu K

Denni piijem u dospélych Zen by mél byt 60-65 pg/den. U muzi 0 néco vyssi a to
70-80 pg/den. (SPV, 2011)

Zadak (2010) je presvédCen, ze toxicita vitaminu Kje zanedbatelna. Az pfi
tisicindsobném piekroceni piijmu syntetického vitaminu K3 miiZze dojit ke Zloutence, anémii
a porucham jater.

Nedostatek se objevuje nejcastéji U novorozenci a kojenct, protoze matetské mléko
obsahuje jen malé mnoZstvi vitaminu K. NejcastéjSim pfiznakem je intestinalni krvaceni,

které vede kK vylu¢ovani dehtovité stolice. (Hlubik a Opltova, 2004)
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3.3.1.2 Vitaminy rozpustné ve vod¢

Klimesova (2015) popsala jako Vvitaminy rozpustné ve vodé vitamin C (kyselina
askorbova) avitaminy B-komplexu (tiamin, riboflavin, niacin, kyselinu pantothenovou,

pyridoxin, biotin, kyselinu listovou, kyanokobalamin).

Vitamin C (Kyselina askorbova)

Kyselina askorbova ma silny antioxidacni ucinek, kterym zajist'uje ochranu organizmu
proti volnym kyslikovym radikalim. Podili se na tvorbé kolagenu — jeho nedostatek vede ke
zhorSenému hojeni, uvolnovani vazivovych struktur a vypadavani zubt. Déle je dulezita pii
syntéze noradrenalinu a karnitinu, zvySuje pfeménu cholesterolu na Zlu¢ové kyseliny, zvySuje
vstiebavani a dostupnost zeleza a médi, zlepSuje imunitu — podporuje syntézu protilatek (tiidy
IgG a IgM), zkracuje dobu hojeni, snizuje poSkozeni lipoproteini a zpomaluje vyvoj Sedého
zakalu. Mezi jednoznac¢né nejleps$i zdroje kyseliny askorbové patii ovoce a zelenina. (Zadak,

2010; Ursell, 2001)

Doporudenv denni pfijem vitaminu C

Za doporuc¢enou denni davku pro dospé€lé je povazovano 100 mg/den, pii této davce
jsou udrZzeny maximalni zésoby vitaminu C Vv lidském téle, které ¢ini 3 g. Je doporuceno
zvysit piijem V té¢hotenstvi a v pribéhu laktace, pfi extrémni fyzické zatézi, stresu, pfi uZivani
drog, alkoholu a koufeni. (Hlubik a Opltova, 2004)

Nadmérnym piijmem (5 g/den) zvySujeme riziko vzniku ledvinovych kamenl. Mezi
dal§imi projevy prebytku vitaminu C jsou prijmy, €ast&j$i moceni a kozni vyrazky. (Mindell
and Mundis, 2004)

Nedostatek vitaminu C se projevi jako celkovd Unava organizmu se sniZenou
vykonnosti, poruchami psychiky, Spomalou rekonvalescenci a zvySenou nachylnosti

k infekcim. (SPV, 2011)

Vitaminy B-komplexu:
Vitamin B1 (tiamin)
Doporucena denni davka pro dospélé: 1,0-1,3 mg/den (SPV, 2011)

Zdroje: pivovarské kvasnice, ryzové otruby, nezpracované lusténiny, sojové boby, ovesné
vlo¢ky, celozrnna pSenice, araSidy, ryby, libové vepiové, zelenina, mléko (Mindell and

Mundis, 2004)
29



Nadbytek: davky nad 100 mg/den mohou zptsobovat bolest hlavy, svalovou slabost, arytmii;
nad 400 mg/den mohou vést k porucham dychani a kie¢im; davky nad 1000 mg/den maji za
nasledek paralyzu svalstva, dusnost, anémii a utlum dechového centra

Nedostatek: onemocnéni beri-beri (nechutenstvi, zvétSeni srdce az jeho selhani, svalova

slabost atd.); u alkoholikii Wernicke-Korsakoviiv syndrom (Zadak, 2010)

Vitamin B2 (riboflavin)
Doporucend denni davka pro dospélé: 1,2-1,5 mg/den (SPV, 2011)

Zdroje: mléko, jatra, ledviny, ryby, zelenina, syry, jogurt, vejce, zrniny (Mindell and Mundis,
2004)

Nadbytek: toxické, mutagenni, teratogenni ani karcinogenni ucinky nebyly zjistény
Nedostatek: karen¢ni ptiznaky na oku, V ustech, na kizi, neuropsychické symptomy, anémie

(Hlabik a Opltova, 2004)

Vitamin B3 (niacin)
Doporucena denni davka pro dospélé: 13-17 mg/den (SPV, 2011)

Zdroje: ryby, libové maso, celozrnna pSenice, pivovarské kvasnice, jatra, vejce, avokado
datle, fiky, svestky (Mindell and Mundis, 2004)

Nadbytek: stovky mg vedou ke zvraceni, ziidka K prijmu, koptivce, zarudnuti obliceje
Nedostatek: onemocnéni pelagra - zmény na kidzi, poruchy gastrointestinalniho traktu,

nervového systému, anémie (Zadak, 2010)

Vitamin B5 (kyselina pantothenova)
Doporuéena denni davka pro dospélé: 6 mg/den (SPV, 2011)

Zdroje: maso, jatra, pivovarské kvasnice, zrniny, ledviny, otruby, ryze, ofechy (Mindell and
Mundis, 2004)

Nadbytek: toxické, mutagenni, teratogenni ani karcinogenni ucinky nebyly prokazany
Nedostatek: vyvolan uméle (podanim antagonistt, diety); nebo u 0sob s tézkou malnutrici,
projevuje se poruchami funkce nadledvin, ztratou koordinace, sniZzenim periferni citlivosti,
posSkozenim  kuze, vlasi aneht, poruchami reprodukce, zastavenim ristu,

gastrointestindlnimi potizemi, vyCerpanosti, tinavou (Hlubik a Opltova, 2004)
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Vitamin B6 (pyridoxin)
Doporuéena denni davka pro dospélé: 1,2-1,6 mg/den (SPV, 2011)

Zdroje: pivovarské kvasnice, pSeni¢né kli¢ky, otruby, sdjové boby, neloupana ryze, ovesné
vlo¢ky, melasa, kapusta, zeli, vejce, rybi maso (Mindell and Mundis, 2004)

Nadbytek: vzacny — poruchy perifernich nervu, ataxie, senzoricka neuropatie

Nedostatek: slabost, nespavost, brnéni, zanétlivé projevy ustnich koutki, jazyka, ustni

sliznice, zvySeny vyskyt infekci a oslabena bunécnd imunita (Zadak, 2010)

Vitamin B7 (biotin)
Doporucena denni davka pro dospélé: 30-60 pg/den (SPV, 2011)

Zdroje: hovézi jatra, Zloutek, pivovarské kvasnice, mléko, neloupana ryze, arasidy (Mindell
and Mundis, 2004)

Nadbytek: hypervitamindza neni znama

Nedostatek: slabost, anorexie, zvraceni, mentalni retardace, kieCe, kozni 1éze, alopécie, muze

mit teratogenni efekt (HIubik a Opltova, 2004)

Vitamin B9 (kyselina listova)
Doporucena denni davka pro dospélé: 400 pg/den (SPV, 2011)

Zdroje: hovézi jatra, fazole, ruzickova kapusta, burské ofisky, Spenat, hlavkovy salat,
brokolice, hrach, avokado (Ursell, 2001)

Nadbytek: toxicita nebyla pozorovana

Nedostatek: porusena syntéza DNA a RNA, porusené déleni bun¢k — chudokrevnost, kozni

problémy, zpomaleni ristu (Zadék, 2010)

Vitamin B12 (kyanokobalamin)
Doporucena denni davka pro dospélé: 3 pg/den (SPV, 2011)

Zdroje: jehnééi; hovézi; vepiové maso, vejce, treska (Ursell, 2001)

Nadbytek: toxické, mutagenni, teratogenni ani karcinogenni Uc¢inky nebyly pozorovany;
ojedinéle alergické reakce a akné

Nedostatek: porucha tvorby bunék Vv kostni dieni — bledost ktize a sliznic, tnava, zavrat¢,
nedostateéna pohyblivost, degenerace uréitych usekt michy, psychoza (Hlubik a Opltova,

2004)
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Rada bych dodala, ze doporucené denni davky jsou vypocteny pro dospélé s prevazné
sedavou ¢innosti, nicmén¢ Z nasledujici kapitoly 3.3.2 vyplyva, ze tyto davky jsou dostacujici
i pro sportovce. Pro zeny, které jsou téhotné nebo koji, se doporu¢ovana mnozstvi
samoziejmé lisi. (SPV, 2011)

3.3.2 Ptijem vitamina u sportovce

Pfedmétem mnoha studii je dokéazat, zda zvySeny pfijem vitamini napomaha
k regeneraci & zlepSuje sportovni vykon. Zadna z tchto studii nenasla dikazy o tom, Ze by
tomu tak opravdu bylo. K nedostatku vitamint u sportovcd dochazi stejné vzacné jako
u obecné populace. Sportovec, ktery piijima riznorodou stravu, bohatou na Zziviny ave
spravné skladb¢ se nedostatku vitamind bat nemusi. (Maughan and Burke, 2002)

Vitaminy v lidském téle ovliviuji fyziologické procesy, které jsou dulezité pro fyzickou
zatéz a sportovni vykon. Mezi ty, kterym sportovci vénuji pozornost, patii vitaminy
B-komplexu, vitamin C, vitamin E, vitamin A, vitamin D. Dostate¢ny piisun vitamint
skupiny B a kyseliny listové zachovava vytrvalostni schopnosti organismu. Dostateény piijem
vitamint B6, E aC zachovava silové arychlostni schopnosti. Pfisun vitaminl
s antioxida¢nimi vlastnosti (vitamin A, E, C), potlacuje az eliminuje oxidacni stres. (Vilikus
a kol., 2012)

Studie prokazaly, ze vitamin D kromé zlepSeni kvality kostni tkang, také pozitivné
pusobi na svalovou hmotu a jeji vykon a stimuluje produkci testosteronu. (Dahlquist el al.,
2015)
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Tabulka 3. Hlavni biologické funkce vitamini Vv souvislosti se sportovni aktivitou

Funkce

Vitamin
B1 (thiamin)

Metabolismus sacharidd; podpora

funkce nervové soustavy; rust

a svalovy tonus
B2 (riboflavin) Metabolismus sacharidii, bilkovin

a tukii; bunééna respirace

B3 (niacin) Produkce energie na bunécné
urovni; metabolismus sacharidu,
bilkovin a tukt

il eiiiooet s Produkee  energie v bunkach;

oxidace mastnych kyselin

B6 (pyridoxin) Metabolismus bilkovin; krvetvorba

B7 (biotin) Stépeni tuku

B9 (k. listova) Regulace rustu; Stépeni proteint;
krvetvorba

B12
(kyanokobalamin)

Metabolismus sacharidt, bilkovin

a tukt; krvetvorba

Vitamin C (k. Antioxidant; regenerace  tkani;
askorbova) imunita
Vitamin E Antioxidant; regenerace svalové
(tokoferoly) hmoty

Rist aobnova tkdni vcetné

Vitamin A (retinol)

Vel Bl el Metabolismus vapniku a fosforu

svalové; stavba télesnych struktur

Projevy nedostatku

ZhorSeni  vytrvalosti;  svalova
slabost; srdecni arytmie;
neurologické poruchy

Unava, poruchy  koncentrace,

pelagra, afty apraskliny na ustni
sliznici

Unava, pelagra

Unava, slabost a zvraceni, poruchy
spanku, tfes rukou akieCe ve
svalech

ZhorSena tvorba svalové hmoty,
anémie, namahova duSnost, kiece,
nechutenstvi

Bolesti svali, svalova slabost,
unava, dermatitida. Deprese
Anémie, namahova duSnost
namahova

Perniciézni  anémie,

dusnost, otekly jazyk, inava

Unava, snizeny fyzicky vykon,
spavost, bolest kloubti, nachylnost
k infekeim

Svalova tnava, zhorSené reflexy,
oxidacni stres — celkova tinava
Oxidacni stres — unava, Seroslepost,
lamavost vlasi a nehtt
kostni  tkang,

Spatndg  obnova

rachitida

(Vilikus a kol., 2012; Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)
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3.3.3 Mineralni latky

Mineralni latky jsou stavebnim materidlem kosti azubt, fidi latkovou vymeénu,
hospodati s vodou Vv téle ajsou nezbytné pro spravnou funkci nervi a svaliu. (Hopfenzitz,
1996)

Roediger-Streubel (1995) informuje o tom, ze mineralni a stopové prvky se znacné
ovlivituji mezi sebou, vzajemné na sebe pusobi i Smnoha vitaminy, balastnimi latkami
a bilkovinami.

Kvasnickova (1998) mineralni latky rozliSuje podle denni potieby do tii skupin:
e Makroelementy (potieba nad 100 mg/den) = Ca, P, Na, K, Cl, mg, S
e Mikroelementy (potieba do 100 mg/den) = Fe, Cu, Zn, Mn, I, Mo, Se, F, Cr, Co
e Stopové prvky (potieba fadové v ug/den) = Si, V, Ni, Sn, Cd, As, Al, B

3.3.3.1 Makroelementy

Vapnik (Ca)
Doporucena denni davka pro dospélé: 1000-1200 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: spolu sP dava kostem a zubim jejich pevnost; nezbytny pro fadu

biochemickych reakci; srazeni krve; zmirnuje alergické reakce; pomaha pii tvorbé vitaminu D
(Roediger-Streubel, 1995)

Zdroje: mléko, mlééné vyrobky, sezamova seminka, ofechy, nékteré druhy obilovin
(Hopfenzitz, 1996)

Nadbytek: pokles svalového tonu, zacpa, ledvinové kameny (Zadak, 2010)

Nedostatek: osteopordza; svalové kiece; Skubani vicek, ustnich koutk®; pfi¢na lamavost

nehtl; padani vlasi; zvySeny krevni tlak (Roediger-Streubel, 1995)

Fosfor (P)
Doporuéena denni davka pro dospélé: 700-1250 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: vyroba a pfenos energie ze zivin; udrzuje pH prostiedi krve a bunék;

s Ca na stavbé kosti azubi; srazeni krve; soucast dédicné informace (Roediger-Streubel,
1995)

Zdroje: mléko a mlécné vyrobky, maso, ryby, drubez, vejce, mouky, ofechy, luSténiny
(Kvasnickova, 1998)
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Nadbytek: chronicky zvysena hladina parathormonu — zmensovani hmoty kosti, zlomeniny
Nedostatek: snizeni srde¢ni prace, poruchy pienosu kysliku, anémie, poruchy perifernich

nervil, mélké dychani (Zadék, 2010)

Sodik (Na)
Doporucena denni davka pro dospélé: 550 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: ovliviiuje pfijem sacharidi a aminokyselin; reguluje nezbytné chemické

procesy; traveni; vazan V kostech; s Cl soucasti tkanovych tekutin — hospodafeni s vodou
a elektrolyty; s K — fungovani svalovych a nervovych bun¢k (Kvasni¢kova, 1998)

Zdroje: ptedevsim stl - NaCl (Kunova, 2004)

Nadbytek: otoky, vysoky krevni tlak

Nedostatek: svalové kiece; bolesti hlavy (Roediger-Streubel, 1995)

Draslik (K)
Doporuc¢ovana denni davka pro dospélé: 2000 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: normalni funkce nervu a svali; metabolismus sacharidt; acidobazicka

rovnovaha; metabolismus kysliku v mozku (Kvasni¢kova, 1998)

Zdroje: brambory, banany, ovoce a zelenina (Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)
Nadbytek: chaba paralyza svalli; poruchy srdeéniho rytmu (Zadak, 2010)

Nedostatek: ochabnuti a bolesti svalt; zacpa; naruSeni funkce srdce; pokles krevniho tlaku
(Roediger-Streubel, 1995)

Chlor (Cl)
Doporuéena denni davka pro dospélé: 830 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: soucast zalude¢ni Kkyseliny (chlorovodikové) — dezinfikuje

a zuzitkovava potravu; s Na hospodaii s vodou a elektrolyty (Hopfenzitz, 1996)

Zdroje: sul (NaCl); chaluha; zitna mouka (Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)
Nadbytek: otoky, vysoky krevni tlak (Hopfenzitz, 1996)

Nedostatek: bolesti hlavy; kiece svall; potize krevniho obéhu (Roediger-Streubel, 1995)
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Hor¢ik (Mg)
Doporucena denni davka pro dospélé: 300-400 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: zvySuje odolnost achrani bunky; vyznamny kofaktor enzymovych

reakci (zavislych na ATP) — metabolismus sacharidu, lipidi, nukleovych kyselin a nukleotidii;
normalni funkce svall; Cinnost srdce; zamezuje zvySovani krevniho tlaku (Kvasnickova,
1998)

Zdroje: obiloviny, zelenina, ofechy, s6jové boby, mlééné vyrobky, kakao (Hopfenzitz, 1996)
Nadbytek: klinické projevy nejsou znamy

Nedostatek: psychické deprese; zavraté; svalova slabost; kiece dolnich koncetin; Unava

(Zadsk, 2010)

3.3.3.2 Mikroelementy a stopové prvky

Z mikroelementt a stopovych prvki jsem vybrala ty, u kterych byla zjisténa souvislost se

sportem.

Zelezo (Fe)
Doporucena denni davka pro dospélé: 10-15 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: dulezité pii tvorbé hemoglobinu; pfenos kysliku z plic do téla; pro

funkci Stitné Zlazy; nervové soustavy; udrZovani télesného tepla; obrana proti
mikroorganismiim; obsaZzeno V enzymech oxida¢niho metabolismu dychaciho fetézce;
predchdzi vycCerpani; 1€¢i a zabraiiuje anémii; zajiStuje odolnost vi¢i nemocem (Roediger-
Streubel, 1995)

Zdroje: jatra, Ustfice, zelena listova zelenina, libové maso (Kleiner and Greenwood-Robinson,
2013)

Nadbytek: unava; zmény barvy ktze; poruchy funkce kloubd, srde¢niho rytmu; snizena
funkce stitné zlazy a atrofie varlat

Nedostatek: mikrocytarni hypochromni anémie; bledost; tnava; mald vykonnost; mentalni

poruchy (Zadak, 2010)

Jod (1)
Doporucena denni davka pro dospélé: 150-200 pg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: sou¢asti hormont $titné zlazy (trijodtyronin a tyroxin)
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Zdroje: moiské ryby, ustfice, krabi, néktera zelenina

Nadbytek: akné; poruchy zaludku a stfev; koptivka; zanét spojivek (Roediger-Streubel, 1995)
Nedostatek: omezeni produkce hormoni $titné Zlazy; struma; nesnasenlivost chladu; zvySeni
hmotnosti; snizeni bazalniho metabolismu; zvétSeni jazyka; lamavost vlasu a nehtd; zacpa;

zpomalené reflexy; deprese (Kvasnickova, 1998)

Chrom (Cr)
Doporucena denni ddvka pro dospélé: 20-100 pg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: pomaha inzulinu udrZzovat rovnovahu cukru V krvi; ma vliv na oc¢ni

rohovku; ovliviiuje hladinu cholesterolu Vv krvi; spoluptisobi pfi ristu embrya (Roediger-
Streubel, 1995)

Zdroje: syry; maso; ofechy; celozrnné vyrobky; med; ¢erny ¢aj; kakao (Hopfenzitz, 1996)
Nadbytek: dermatitida; kozni viedy; rakovina plic

Nedostatek: prozatim jsou znamy jen tfi ptipady u pacientt trpicich hyperglykémii (Zadak,
2010)

Zinek (Zn)
Doporucena denni davka pro dospélé: 7-10 mg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: soucast spousty enzymii a hormond — metabolismus bilkovin a tuku;

napomahd tvorb€ inzulinu; stabilizuje bunéénou membranu; vliv na plodnost muzii; rist
vlasi; posiluje imunitu; vaze té¢zké kovy (Cd, Pb, Hg); umoziiuje piepravu a vstiebavani
vitaminu A (Kvasnickova, 1998)

Zdroje: moiské ryby; maso; s6jové boby; obiloviny (Hopfenzitz, 1996)

Nadbytek: tnava; podrazdénost; bolesti bficha; prijmy; nutkani ke zvraceni; zmény vlast
a nehtt; ¢esnekovy dech (Kvasnickova, 1998)

Nedostatek: zanét kiize na rukou anohach, kolem ust a koneéniku; prijem; poruchy cichu

a chuti (Zadak, 2010)

Selen (Se)
Doporucena denni davka pro dospélé: 30-70 pg/den (SPV, 2011)

Funkce v organismu: antioxidant; inhibuje shlukovani krevnich desticek (zabranuje krevnim

srazeninam); zlepSuje Cinnost imunitniho systému; inhibuje poSkozeni chromozému, vznik

rakoviny a mutaci; neutralizuje skodlivé u¢inky tézkych kovu (Kvasnickova, 1998)
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Zdroje: para otechy; ryby; ryze; slunecnicova semena (Ursell, 2001)
Nadbytek: zezloutnuti ktize; ztrata nehtl; padani vlast; tnava
Nedostatek: poruchy jater, svalt a srdce (Roediger-Streubel, 1995)

3.3.4 Piijem mineralnich latek u sportovce

Maughan and Burke (2002) uvadgji, ze stravovaci prizkumy a studie prokazuji, ze
sportovei piijimaji dostate¢né mnozstvi mineralnich i stopovych prvka a K jejich deficitu
dochazi stejné vzacné jako U obecné populace. Sodik, draslik, hoiéik a chloridy jsou
vylu¢ovany spolu s potem. U sportovcil, ktefi trénuji v horkém klimatu je doporuceno
prijimat vétsi mnozstvi soli — zvySend tvorba potu je spojena Snizsi koncentraci sodiku
a chloridu v téle. Obsah drasliku zlstava vzhledem k mnozstvi vylouc¢ené¢ho potu neménén,
hoi¢ik jen mirné€ klesa. Sportovci by méli ptijimat zvySené mnozstvi Zeleza (nedostatek Zeleza
je vétSinou spojen S jinymi onemocnénimi, nedostateCnym piijmem V potravé nebo velkou
ztratou krve).

Priscilla M. Clarkson popisuje, Ze pii cviéeni muze dochazet k poskozeni bunéénych
bilkovin a naslednému nahromadéni makrofagt a bilych krvinek v rdmci hojeni. Tyto buiky
uvolnuji volné radikaly, které ptsobi dalsi poskozeni. T¢lo je zavislé na exogennich
antioxidaénich vitaminech a mineralech (selen). Zadna studie zatim neprokéazala, Ze by
zvySeny piijem antioxidantl snizil poSkozeni sval. Bylo potvrzeno, Ze trénovani jedinci maji
dokonce vyssi hladinu antioxida¢nich latek v krvi. Organismus je schopen, pii dostate¢ném
pifijmu antioxidantll Vv potrave, pfi fyzické zatézi maximalné vyuzit svllj vlastni obranny
systém. Pfi spravném sloZeni stravy neni nutné antioxidanty dopliovat. (Maughan and Burke,
2002)

K nedostatku minerald dochézi u sportovcl hlavné kvili dietdm. Ve fitness predevSim
pfi dietdch restriktivné rysovacich. Pokud je dodrzovan dietni rezim, z kterého je
vyfazeno mléko a mlééné vyrobky, ¢asto dochazi k nedostatku vapniku. Je doporucovano
vapnik pfijimat aspon z jinych alternativnich zdroju (kadetavek, sdjovy napoj, makrela, 10s0s,
brukev, kapusta). The National Institute of Health doporucuje suplementaci vapniku
avitaminu D (napoméaha vstfebavani véapniku), osobam, které nemohou dodat dostatek
stravou, véetné Zen postizenych syndromem trojice ptiznaki U sportovkyn viz kapitola
3.2.7.1.1.
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U sportovct dale dochazi k astému deficitu zeleza, ktery vede ke zhorseni svalového
vykonu. Sportovci silovych sportt a kulturisti neustale odbouravaji a obnovuji svalovou tkan,
to zapfiCinuje vyssi potiebu Zeleza. Uzivani suplementii ovSem nezvysi vykon, pokud ma
sportovec dostatek Zeleza v téle a normalni hladinu hemoglobinu. Na nedostatek zeleza v Krvi
jsou vice nachylné Zeny.

Zinek napomaha odstranovat kyselinu mléénou z krve a pozitivné ovliviiuje imunitni

systém. (Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)

3.4 P#ijem vody u sportovce

Pravidelny pfisun vody je K udrzeni zdravi nezbytny. Voda ptedstavuje asi 50-60 %
z celkové télesné hmotnosti. v tukové tkani je obsah vody maly, na rozdil od netukové, které
tvoii asi 75 %. Cim vétsi podil tuku, tim niz§i mnozstvi télesné hmoty obsahujici vodu.
Néroky na ptivod vody a jeji ztratu nejvice ovliviiuji klimatické podminky, uroven fyzickeé
aktivity, télesnd hmotnost, slozeni téla atélesny povrch (plocha na vyménu tepla mezi
organismem a okolim). Ztraty vody jsou velmi individudlni a variabilni. Mezi hlavni cesty
patfi moceni, stolice, poceni, vydechovana para a vypafovani vody kizi. K malym ztratam
vede pii drobném krvaceni, ejakulaci, slzeni apod. (Maughan and Burke, 2002)

Projevy nedostatku vody zavisi na stupni dehydratace. Pii ztraté odpovidajici 1 %
télesné hmotnosti dochazi k mirnému zvyseni té€lesné teploty. Pii ztraté 1-2 % (asi 1 litr) se
zhorSuje sportovni vykon a dostavi se pocit Zizn€. Pti ztrat€ 5 % dochazi ke kiecim, tresu,
suchosti jazyka, pocitu na zvraceni — vykon klesa 0 20-30 % i vice. Ztrata vody 6-10 %
zpusobuje zavraté, bolesti hlavy, pocit vy€erpanosti, halucinace, zastavu tvorby moce a potu,
horecky, otok jazyka. Takto vysoka ztrata tekutin ohrozuje Zivot sportovce. (ACSM, 2007)

Dostatecny ptijem tekutin zajiSt'uje také prevenci piehiati organismu. Riziko piehtati
se zvySuje uzivanim diuretik. Diuretika jsou léky, které jsou zneuzivany jako doping za
ucelem redukce télesné hmotnosti a podkozni vody. Jejich uzivani zvySuje pravdépodobnost

fyziologické dehydratace a vede k akutni poruse elektrolyta v téle. (Mach a Borkovec, 2013)
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Pitny reZim pred tréninkem

Clark (2013) publikovala, ze pitim napoji pfed vykonem doplnime tekutiny po
pfedchozim cviceni. Doba rehydratace organismu je okolo 8-12 hodin.

Kleiner and Greenwood-Robinson (2013) doporucuji vypit 2-3 hodiny pied tréninkem
510-600 ml vody nebo sportovniho napoje. Mnozstvi je zavislé na teploté prostiedi. Ve velmi
horkém ¢i studeném prostiedi je potfeba vody vyssi. Deset az dvacet minut pted tréninkem by

m¢él sportovec vypit 210-300 ml vody nebo sportovniho napoje.

Pitny reZim béhem tréninku

Clark (2013) uvadi, ze piti napoji béhem vykonu zabranuje nadmérné dehydrataci
organismu, coZ je ztrata hmotnosti vyssi nez 2 %.

V pribéhu tréninku je doporuceno pit tekutiny S obsahem sacharidi. Za ideélni pro
metabolismus se povazuje 6-8% roztok sacharidt. Pokud je potieba zajistit vysoké mnozstvi
tekutin pro udrZeni hydratace, je vhodné pfijimat roztok s niz§im mnozstvim sacharida (pod
7 %). Doporuéeny jsou studené napoje 0 teploté 10-15 stupiti Celsia. V intervalu 10-20 minut
vypit 210-300 ml vody nebo napoje. Je vhodné pit i bez pocitu zizn€, protoze zizen se

dostavuje spolu se snizenym vykonem. (Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)

Pitny rezim po tréninku

Je doporucovano vypit dostatek tekutin, aby byly doplnény ztraty hmotnosti vzniklé
béhem tréninku. Jedna se ptiblizné 0 600 ml vody nebo sportovniho napoje, na kazdy pul
kilogram télesné ztraty. v priabchu Sesti hodin po trénink bychom méli vypit dal$ich 25-50 %

navic ze ztraty t€lesné hmotnosti. (Kleiner and Greenwood-Robinson, 2013)

SniZeny prijem vody pred soutézi

V ramci sacharidové superkompenzace (viz kapitola 3.2.3), je nutné posledni dva dny
omezit piijem vody na 20-50 % z denniho normalu. Je dulezité v této fazi nesolit.
Kdybychom solili, doslo by k vytlaceni vody ze svali do podkozni zasob, coz je velmi

nezadouci. (Mach a Borkovec, 2013)
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3.5 Dopliiky stravy ve fitness

Z velkého mnozstvi doplnkt stravy jsem vybrala jen ty nejvice pouzivané ve fitness.

Sacharidové napoje (gainery)

Jsou specifické vysokoenergetickou smési sacharidii (jednoduchych i1 slozenych),
lehce stravitelnych bilkovin (max. 40 %) ajinych ptidanych latek, jako jsou razné
aminokyseliny, kreatin, vitaminy aj., které zlepSuji metabolické vyuziti téchto zivin. Jen
V minimalnim mnozstvi jsou V nich zastoupeny esencialni polynenasycené mastné kyseliny,
které plisobi pfiznivé na regeneraci poskozenych svalovych bun¢k.

Jejich ucinek spociva ve zvyseni hladiny krevniho cukru, coz vede ke zvySeni zasob
glykogenu ve svalech, urychleni regenerace, ochrané¢ svalové hmoty pied poskozenim,
omezeni tvorby tukové tkané a naristu hmoty svalové.

Pfipravuji se smichanim sypké susené smési svodou nebo mlékem. M¢ély by se
konzumovat hned po naro¢ném tréninku. Idealné by mély obsahovat 75 g sacharidi a 20 g

proteint.

Proteinové napoje

Mohou byt syrovatkové, kaseinové, sdjové nebo vajecné. Syrovatkové proteiny jsou
vyrobené ze syrovatky (mlécného séra), ktera se ziskava odstranénim kaseinu z mléka.
Obsahuje spoustu vitamint (B1, B2, B6, B12, C a E), mineralnich latek (Mg, P, Ca, K, Na,
Zn) aaminokyselin (valin, leucin, isoleucin). Nevyhodou je obsah laktozy — laktozova
intolerance. Syrovatka pomaha odvadét toxické latky ztéla, podporuje cinnost ledvin,
zlepSuje latkovou vymeénu a pomaha sniZovat cholesterol v krvi. Doporucuje se 1 pfi sniZovani
nadvéhy, protoze je nizkokalorickd. Syrovatkové proteiny jsou nejcastéj$i formou
suplementace bilkovin a to ve form¢ koktejli. Vynikaji svou dobrou stravitelnosti a chuti.
Mame né¢kolik druhti syrovatkovych proteinti:

e WPC (syrovatkovy bilkovinny koncentrat) = koncentrace bilkovin je 40-85 %; jedna
se 0 nejcastéji uzivany proteinovy koktejl (nejlevnéjsi varianta); uziva se pii budovani
svalové hmoty

e WPI (syrovatkovy bilkovinny izolat) = az 95 % koncentrace bilkovin; ma uplatnéni pti

reduk¢nich a rysovacich dietdch predevsim pro sviij snizeny obsah lipida a cukrti
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e WPH (syrovatkovy bilkovinny hydrolyzat) = je nejdrazsi ze syrovatkovych proteint,

¢im lepsi, tim je hoicejsi; je vyznamny svou stravitelnosti

Kaseinové proteiny obsahuji kasein, ktery vznika jako druha ¢ast mléka pti srazeni,
a je také jeho hlavnim proteinem. Obsahuje kompletni spektrum bilkovin, proto je povazovan
za plnohodnotnou bilkovinu. (Hrn¢ifikova a Smolka, 2009)

Mach (2012) uvadi, Ze pfi jedné studii byl zkouman ucinek kaseinu a syrovatky. Védci
sledovali hladinu aminokyselin v krvi sedm hodin po konzumaci proteinového koktejlu.
U ,,syrovatkové® skupiny doslo K rychlému narastu hladiny aminokyselin v krvi a naslednému
postupnému poklesu. U skupiny ,kaseinové™ byl zaznamendn pomaly narist koncentrace
aminokyselin, ov§em tato koncentrace po dobu sedmi hodin zlstala témét konstantni. Po uziti
kaseinového proteinu se bilkoviny obnovily z 31 %, zatimco po uziti koktejlu syrovatkového
Z68 %. Je ziejmé, Ze kasein stimuluje syntézu svalovych bilkovin slab&ji nez syrovatka,
avsak kasein silnéji blokuje jejich odbourdvani. Je potfeba pfijimat oba druhy — kasein brani
rozpadu bilkovin a syrovatka jejich tvorbu podporuje.

Séjové proteiny jsou tvoreny velice vhodnym aminokyselinovym spektrem S vysokym
podilem esencidlnich aminokyselin. Jsou limitni na aminokyseliny sirné (cystein

a methionin). Na trhu jsou ve form¢ izolatu i koncentratt. (Hrnéifikova a Smolka, 2009)

Proteinové dopliiky stravy

BCAA (branched chain amino acids)

Je doplné€k stravy, ve kterém jsou obsazeny esencidlni aminokyseliny S rozvétvenym
fetézcem (valin, leucin, isoleucin). Tyto aminokyseliny jsou vyznamnou soucésti svalovych
bilkovin. Jejich anabolicky u¢€inek pusobi proti odbourdvani bilkovin a vyuzivani svalové
hmoty jako zdroje energie pifi cvieni - chrani svalovou hmotu pted katabolizaci. Tento
dopln€k stravy je vhodny nejen pro sportovce, ale také pro osoby, které redukuji svou
nadvahu zvysenou fyzickou aktivitou a snizenim energetického piijmu. (Koktavy, 2010)

Studie zamétena na suplementaci BCAA u 0sob s redukéni dietou a fyzickou aktivitou
doporucuje suplementaci BCAA. Je dokazano, ze za soucasného spalovani tukd pfi cviceni
nedochazi ke ztratam svalové hmoty. Navic byla zjisténa zvySena inava po tréninku U 0sob,

které BCCA neuzivaly. (Dudgeon et al., 2016)
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Kreatin

Kreider et al. (2010) uvadi, ze kreatin monohydrat je nejucinngjsi dopln€k stravy,
ktery napomaha sportovci udrzet svalovou hmotu a vysokou intenzitu tréninku. Pfi dodrzeni
doporucené denni davky se da predpokladat spojitost S prevenci zranéni. Neexistuje zadny
presvédcivy védecky diikaz 0 tom, Ze by kratkodoba ¢i dlouhodoba suplementace méla néjaké
Skodlivé ucinky na jinak zdravého jedince. Pokud je kreatin podavan soucasné se sacharidy
nebo proteiny, dochazi ke vétSimu zadrzeni kreatinu ve svalech. Za nejrychlejsi zptisob, jak
zvysit svalovy kreatin se povazuje konzumace kreatinu monohydratu v 0,3 g/kg denné, po

dobu nejméné tii dnii. Nasledujici dny je doporuceno piijimat 3-5 g/den.

Glutamin

Jedna se o0 neesencidlni aminokyselinu, ktera je dulezitym stimulantem imunitniho
systétmu aje ucinnou antikatabolickou latkou. Pfispiva Kk zachovani bunék kosterniho
svalstva. V silovych sportech je doporucovano piijimat 10 g glutaminu denné. Toto mnozstvi

prispiva ke svalovému rastu a posiluje imunitu. (Mach, 2012)

Vranova a Vickova (2010) publikovaly vysledky studie, pfi které byl zkouman vliv
kreatinu monohydratu, 80% syrovatkového proteinu a maltodextrinu na rist svalové hmoty.
Prvni skupina pfijimala 2 g kreatinu; druhd skupina 6 g kreatinu; tfeti skupina syrovatkovy
protein a ¢tvrta skupina maltodextrin. Nejvyrazné€js$i vahovy pfiristek a zaroven nejvyssi
naméfené obvodové hodnoty byly zaznamenany u prvni skupiny, kterd pfijimala 2 g kreatinu
monohydratu. Naopak nejniz8i byly hodnoty u tfeti a Ctvrté skupiny. Je tedy ziejmé, Ze pro
nejrychlejsi narhst svalové hmoty, pii fyzické zat€zi, staci ptijimat jiz nizké mnozstvi kreatinu

monohydratu ve spojeni S VyvaZenou stravou.

43



4 Zavér

Vyziva sportovcu se lisi od vyzivy bézné populace, protoze sportovni aktivita zvySuje
naroky na dodavku energie, zivin atekutin. DodrZzovanim vyvadZené sportovni vyZivy
a optimalnim nacasovanim piijmu téch spravnych zivin, dojde ke =zlepSeni sportovni
vykonnosti, bude 1épe zvladana fyzicka zatéz a budou podavany maximalni vykony. Dojde ke
zlepSeni fyzické kondice, stejné jako funkce imunitniho systému atélo bude rychleji
regenerovat a predejde nejriznéjSim zranénim ¢i onemocnénim.

Ziviny, které rozhoduji o sportovnim vykonu, jsou stejné jako u nesportujici populace,
ale musi byt pfijimany V urcitych mnozstvich a v ur¢itém case. Jsou to U fitness sportovcii
predevsim bilkoviny, dale sacharidy a lipidy. Dalezité jsou rovnéz mineralni latky a vitaminy.

U sacharidu je dulezité si nacasovat jejich pfijem a mnozstvi pred tréninkem, béhem ngj
i po tréninku. Jsou hlavnim zdrojem energie, proto je nutné jejich vycerpané mnozstvi
doplnovat. To vede k delsi fyzické vydrzi a zaroven i K rychlejsi regeneraci. Pro tvarovani téla
se ve fitness praktikuji dvé diety spojené predevSim S pfijmem sacharidd. Jedna se
0 sacharidovou superkompenzaci a dietu zvanou sacharidové viny. Cilem je nabrat a udrzet si
svalovou hmotu a zaroven snizit mnozstvi podkozniho tuku a vody.

Piijem bilkovin je v porovnani s obecnou populaci U sportovet vyssi. Fitness sportovci se
domnivaji, ze ¢im vice bilkovin pfijmou potravou, tim vetsi budou mit svaly. Neni tomu tak,
naSe télo dokdze zpracovat a efektivné vyuzit jen ur¢it¢ mnozstvi bilkovin a zbytek vylou¢i.
To vede ke zbytecnému zatézovani ledvin a celého organismu.

I ptesto, Ze je to sportovci Casto odmitano, je zapotiebi pro udrZeni zdravi mit ve své
stravé zastoupeno i pfiméfené mnozstvi lipidd. Jejich pfijem by mél byt v dostatecném
¢asovém odstupu pied zacatkem tréninku. Nedostatek tuku Vv téle zptisobuje zdravotni potize
hlavné Zenam.

K nedostatku vitamin a mineralnich latek dochazi velmi vzacné. Pfi¢inou je vétSinou
dodrzovani nejrizngjsich diet. Pokud dochazi k deficitu, je doporuceno pokusit se je pfijimat
Z jinych alternativnich zdrojii ¢i je suplementovat. Dodrzovani pitného rezimu je Uplny
zéklad. Pfed soutézi sportovci snizuji mnozstvi ptijaté vody, aby byli vyrysovani.

Pro zlepsSeni vykonnosti jsou Casto pouzivany nejriznéjsi dopliky stravy (sacharidové,
proteinové). Sportovci je uzivaji proto, aby rychle nabyli svalovou hmotu, neztraceli svaly
tréninkem, vydrzeli fyzickou zatéz aaby dochazelo K rychlej$i regeneraci jejich téla po

tréninku.
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6 Seznam priloh

Ptiloha 1: Ptiklad jednodenniho jidelnicku: ZvétSovani svalové hmoty

Ptiloha 2: Ptiklad jednodenniho jidelnicku: Redukce tuku

Ptiloha 3: Priklad jednodenniho jidelnicku: Vyrysovani - sacharidové viny (40 g)
Ptiloha 4: Priklad jednodenniho jidelnicku: Vyrysovani - sacharidové viny (400 g)

Nasledujici jidelnicky vznikly ze spoluprace s fitness trenérem Martinem Direm. Pii
jejich sestavovani byly pouzity internetové Kalorické tabulky.

Martin Diro dodava obecna doporuceni. Velmi zalezi na tom, kdy doty¢ny trénuje.
Pokud rano, musi tomu odpovidat snidan¢, kterd by méla obsahovat vSechny ziviny a zejména
sacharidy. Pro endomorfy je vhodny celozrnny chléb, cottage, Sunka nejvyssi jakosti, syr,
rajce, okurka, kdva bez cukru a mléka, dzus. U ektomorfii jsou to ovesné vlocky, mléko,
ofechy, rozinky, kava, dzus. Pied tréninkem si mohou sportovci dat sacharidovy napoj. Po
tréninku je vhodny proteinovy napoj. Do hodiny by mél nasledovat obéd. Jako vhodny
uvadi: maso (libové), ryzi a zeleninu. Pokud sportovec suplementuje BCAA, mél by ho uzivat
pted a po tréninku. Dulezity je také pitny rezim viz kapitola 3.4.

Pokud doty¢ny trénuje odpoledne, je pii tréninku vykonnéjsi, protoZze ma za sebou uz
ne¢kolik dennich jidel (snidani, dopoledni svaCinu, obéd, odpoledni svacinu), tudiz ma
dostatek energie. Jidlo pfed tréninkem by nemélo byt tézké, slozené vice ze sacharidii nez
bilkovin a s minimem tuk®. Také samoziejmé& zalezi na tom, jakého cile chce doty¢ny
dosahnout (nabira svalovou hmotu, redukuje tuk apod.). Obecné doporucuje pred tréninkem

jidla sacharidova a po tréninku spise sacharidovo-bilkovinna.
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Ptiloha 1. Priklad jednodenniho jidelni¢ku: ZvétSovani svalové hmoty

Muz, 19 let, 170 cm, 68 kg
Zvyseny piijem bilkovin na 2,0-2,2 g/kg.

Snidané (2 742 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
dZus jabletny 1% 0,251 (250 ml) 443 106
Jihoteské maslo 82% Madeta 1x 30g 930 222
LE&CO kriti prsni Sunka nejvy3si jakosti 92% masa 1x baleni (100 g) 405 a7
chlgh pSenitno Zitny 1x 100g 964 230
Dopoledni svagina (1 104 kJ)

Mazev MnoZstvi kJ keal
banan 1x kus (120 g) 472 113
voda Eista 1% 0,251 (250 mi) 0 0
ovocny salat pomerant, jahody, jablko Golden 350x 1g 632 151
Obed (3 330 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ kcal
brambory fouchané 200x 1g 900 215
Cappy dZus multivitaminowy 1% 200ml 336 80
pedeny pstruh s bylinkami 1x 2009 1756 420
zeleninova smés mraZend kukufice, mrkev, hraSek 150x 1g 338 81
Odpoledni svatina (1 109 kJ)

MNazev MnoZstvi kJ keal
meruriky susené 1x 50g 609 146
mandle loupané celé 1x poree (10 g) 270 G4
tvaroh polotuény pramér 1x 50 g 230 55
voda Eista 1% 0,3 1 (300 ml) 0 0
Vetefe (2 203 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ kcal
kufeci prsa vafena v pafe bez kiZe 1x 100g 498 119
rajtata suSena v oleji 1x poree (50 g) 352 84
kuskus vafeny 1x200g 980 234
mozzarella light Galbani 1x 50g 350 84
voda s citronem 1x sklenice (300 ml) 23 G
Druha vetefe (328 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ kcal
brokeolicova krémova polévka 1% 200ml 328 78
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Ptiloha 2. Priklad jednodenniho jidelni¢cku: Redukce tuku

Zena, 25 let, 160 cm, 64 kg, cilova hmotnost: 58 kg

Snidané (1 815 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
dZus pomerancovy 100% z koncentratu 1% sklenitka (200 ml) 380 1) |
ofechy viasske 1% 10g 289 69
ovesne viotky 1x 50g 808 193
fecky jogurt bily 0% tuku Milko 1x kelimek (140 g) 337 81
Dopoledni svadina (723 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
chlebigky ry2ové Racio 15% 19 243 58
Smoothie jablke, pomerant banan jahody 1x 200mil 480 115
Obéd (2 196 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
bramborova kase s miékem a maslem 1x paree (200 g) 842 225
kriti maso bez ke, vafeng, peteng 1x poree (150 g) 859 208
Ratatouille 200x 1g 372 89
voda s citronem 1x sklenice (300 ml) 23 B
Odpoledni svacina (767 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
Luina linie s viakninou 1x paree (10 g) 66 16
chléb celozmny Zitny Fit den Penam 1% kus (78 g) 616 147
taj ovocny bez cukru 1x 250 ml a5 20
Vetefe (1 886 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
t&stoviny penne rigate vafene 1x 150g 1028 246
losos peceny 100x 1g 733 175
hrasek ve slaném nalevu sterilovany Bonduelle 1x 509 125 3o

Druha vetefe (0 kJ)
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Ptiloha 3. Priklad jednodenniho jidelni¢ku: Vyrysovani - sacharidové viny

Piijem upraveny na 40 g sacharidi za den

Snidané (982 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
vejce michana 150x 1g 929 222
rajie cherry kefitkove balené 60x 19 53 13
voda dista 1x0,21(200 mi) 0 0
Dopoledni svating (112 kJ)

Nazev Mnozstvi kJ keal
rucola 154 19 23 §
voda gista 1% 0,2 1(200 mi) 0 0
okurka salatova 1% 3049 18 4
paprika tervena 1% 3049 36 g
paprika Zuta 1x porce (30 g) 36 9
Obed (1 246 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
voda gista 1% 0,2 1(200 mi) 0 0
jasminova ryze vafena 50x 1g 236 56
hovézi svitkova dusena 150 1g 1010 241
Odpoledni svagina (877 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
kufeci prsa na vodé 1x porce (150 g) 641 153
jasminova ryZe vafena 50x 1g 236 56
voda gista 1x0,21(200 mi) 0 0
Vedefe (821 k)

Nazev MnoZstvi kJ keal
voda gista 1% 0,2 1(200 mi) 0 0
2elenina vafend zeli mrkev,celer brokolice kvétak 1x 1509 143 KL}
luridk filet bez kiZe terstvy 150x 1g 678 162

Druhd vedefe (0 kJ)




Ptiloha 4. Priklad jednodenniho jidelni¢ku: Vyrysovani — sacharidové viny

Piijem upraveny na 400 g sacharidi

Snidané (2 455 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
med véeli 1x Lzice (22 g) 307 73
nizkotuéng miéko 0,5 % tuku 1x 200mil 285 68
ovesné viotky 1x 1009 1616 386
seminka slunecnicova 1x104g 247 59
Dopoledni svatina (1475 kJ)

Nazev MnozZstvi kJ keal
jablko Eervens 1% kus (135 g) 405 97
Jihoteské maslo §2% Madeta 1x poree (10 g) 310 T4
bageta bila prameér 1x B0g 760 182
Obéd (2 331 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ keal
Coca Cola 1x 250ml 446 107
jasminova ryZe vafena 1x 200 g 044 226
mrkev dusens 1% 150 g 282 67
dusend zelenina brokolice, kvétak, mrkev 1x 2009 180 43
aljasska treska filety 1x poree (150 g) 479 114
Odpoledni svacina (766 kJ)

Nazev Mnozstvi kJ keal
susené ovoce mix 70x 1g 766 183
Vedefe (1 702 kJ)

Nazev MnoZstvi kJ kcal
paprika Zluta 1x 50q &0 14
parek 1x 50q a2 20
testoviny vafené pramér 1x porce (180 g) 1003 240
fazole vafené 1x 100g 497 119
paprika tervena 1x 50 g 81 14
Druha vedefe (1 236 kJ)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
arasidove maslo 1x na chigb (25 g) 667 159
chléb celozrny Zitny Fit den Penam 1x krajic (72 g) 569 136




