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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zamétuje na rust svalové hmoty a vyzivové zvyklosti muzi a zen.
Prvni kapitola struéné charakterizuje silovy sport a popisuje rozdilnou stavbu téla a energe-
ticky pfijem u muzl a zen. V dalsi kapitole jsou popsany jednotlivé slozky vyzivy a jejich
doporuceni pro sportovce, véetné nezbytného pitného rezimu. Nasledujici kapitola pojed-
nava o doplncich stravy pro podporu ristu svalové hmoty, véetn¢ zakdzanych latek a

Vv zavéru prace jsou zminény vyzivové zvyklosti pted vykonem a po vykonu sportovce.

Klic¢ova slova: silovy sport, bilkoviny, tuky, sacharidy, vyziva, dopliky stravy

ABSTRACT

This thesis focuses on the growth of muscle mass and dietary habits of men and women.
The first chapter describes briefly the power sports and different body composition and
energy intake in men and women. The next chapter describes the components and their
nutritional recommendations for athletes, including the necessary drinking regime. The
next chapter deals with food supplements to support muscle growth, including banned sub-
stances and in conclusion are discussed dietary habits before and after the performance
athlete.

Keywords: power sports, proteins, fats, carbohydrates, nutrition, supplements
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UvVOD

Ve svété moderniho sportu je potfeba k podani nejlepsich vykont odevzdat se svému cili a
to v mnoha oblastech. Kazdému sportovci je znamo, ze davno nestaci spoléhat se na ptiro-
zeny talent, tvrdy trénink a kvalitni vybaveni. PfedevSim je dllezitd znalost vyZivy, a jeji
spravné dodrZzovani. Zptlisob stravovani mize ¢asto znamenat rozdil mezi vitézstvim a pro-
hrou. Proto je velice dilezité, aby byla sportovei dodavana kvalitni a vyvazena strava, kte-
ra pokryje energeticky pfijem, a bude pomahat v rozvoji a zlepSeni vykonu sportovce. Vse
zminéné plati v souvislosti se silovymi sporty pfinejmenSim dvojndsob. Silovy trénink
zpusobuje nartst svalové hmoty, aby mohl tento proces probihat je potfeba mu zajistit do-
stateCny pfijem stavebniho materialu, tedy proteinti, sacharidi a tukt. Nejvétsi duraz je
kladen na vyssi ptijem kvalitnich bilkovin, a sacharidi. Mnoho sportovct se v§ak domni-
va, ze pouze vysoky pfijmem bilkovin, je vychodiskem pro riust svalové hmoty. Jedna se
vSak o velky omyl. Zakladem pro rozvoj svalové hmoty je zvySeny piijem energie ze sa-
charidu, a teprve poté z bilkovin. Sacharidy ptedstavuji zdroj energie pro cvicici sval, ve

formé glykogenu a ¢lovek tak miize podstupovat kvalitn€jsi a naro¢néjsi silovy trénink.

Svét sportu je dnes zahlcen obrovskou nabidnout nejriznéjSich vyzivovych suplementt.
Neznalou vetejnosti jsou mnohdy odsuzovany, ale mnoha sportovciim dopomahaji ke zvy-
Seni sportovniho vykonu a zlepseni vysledkti. Pro mnohé sportovce je mnohdy problém se
kvalitn¢ a ptedevsim v pravidelnych ¢asovych intervalech stravovat, a dodavat télu potieb-
né ziviny pouze stravou. Proto jim napomahaji n¢které vyzivové dopliky, jako jsou protei-

nové, sacharidové napoje a dalsi, které jejich télu dodaji pottebné slozky vyzivy.

Tato bakaléfska prace se zaméiuje na rust svalové hmoty a vyzivové zvyklosti muzi a zen.
V jednotlivych kapitolach jsou popsana vyzivova doporuceni a dulezitost jednotlivych slo-
zek potravy a jejich ucinku na sportovni vykon u silovych sporti. Je zminéna také proble-
matika vyzivovych doplikil, a pozornost je vénovana, také zakdazanym latkdm. V zavéru
prace jsou popsany také stravovaci navyky silového sportovce pred vykonem, béhem néj a

po ném.
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1 CHARAKTERISTIKA SILOVYCH SPORTU, POPIS VLIVU
ZVYSENE ZATEZE NA ORGANISMUS MUZE A ZENY

V soucastné dob& vrcholového sportu jiz k vitézstvi nestaci pouze talent. Vyznam je kladen
predevSim na tvrdy trénink, kvalitni vybaveni, dileZitost regenerace a vyZivy. Sportovni
vykon ovliviiuje nékolik faktord, jsou to télesné a dusevni dispozice, adaptace na zatcz,
odborn¢ sestaveny trénink, ale také spravna vyziva, kterd ma na kvalitu vykonu nemaly
vliv. Proto spravné sestaveny jidelnicek, vhodné zvolena skladba a nacasovani doplika
stravy je nezbytnou soucasti sportovni pfipravy kazdého sportovce, a opomenuti by mohlo

znamenat prohru, zranéni ¢i nemoc. [1]

1.1 Silové sporty

Do skupiny silovych sportii 1ze zatadit vrhace, vzpérace, sprintery, kulturisty a ptipadné i
¢asti ptipravy dalSich sportovnich specializaci. Piipravné obdobi je cileno k rozvoji svalo-
vé hmoty, silové vytrvalosti a pozdéji maximalni sily. Zakladnim problémem v obdobi
vystavby aktivni svalové hmoty je udrzeni nizkého mnozstvi podkozniho tuku, a to piede-

v§im u sportovci s vysokou télesnou hmotnosti. [2]

Skupina silovych sportl je charakterizovana kratkodobym, velmi intenzivnim zatiZzenim,
pti kterém naprosto prevlada anaerobni ziskavani energie bez dostate¢ného ptisunu kysli-
ku. Pfevazuje tedy anaerobni zpusob ziskavani energie. Tyto sporty jsou charakterizovany
nejvyssi potiebou bilkovin mezi vS§emi sportovnimi odvétvimi, ale zaroven 1 nutnosti vyso-
ké konzumace sacharidl, protoze ty jsou v podstaté jedinym energetickym zdrojem svalo-

vé prace v téchto sportech (ne tuky). [3]

Svalova tkan je tvotfena ze 70 % vodou a z 22 % bilkovinami, zbytek je tvotfen tukem, za-
sobnim glykogenem a mineralnimi latkami. Béhem silovych sportl jde o to, aby doSlo k

nartstu svalové hmoty, tim padem i k nardstu celkové hmotnosti. [1]

1.2 Rozdil ve stavbé téla muzu a Zen

Zeny maji o cca 45 % slabsi horni polovinu t&la, 0 35 % slabsi trup a o 30 % slabsi dolni
koncetiny nez muzi. Svalstvo u Zen tvoii v priméru jen cca 40 % hmotnosti téla, u muzi
necely 50 %. Zeny se odliduji od muzi hlavné mensi velikosti svalovych vldken a vy$§im
podilem télesného tuku na tkor svalové hmoty. Za tim stoji jejich mnohonasobné nizsi

hladina testosteronu. Men$i mnozstvi svalstva se odrazi ve slabsi kostfe a mens$i hustoté
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umoznuje lepsi kloubni pohyblivost. [4]

Muzi jsou od piirody lovci a jejich stavba téla je tomu také piizpsobena. Naopak zeny
maji télesnou stavbu piizptisobenou K rozeni déti. S tim také souvisi rozdilny zptuisob ukla-
dani tuku. Muziim se tuk uklada v oblasti hrudniku a bticha, tento tuk je vétSinou nadby-
teCny a muzi se ho dokdZou zbavit relativné rychle. U Zen se tuk uklada v oblasti bokd,
stehen a zadku. Tento tuk ma vsak dilezitou funkci jako energeticka zasobarna v obdobi
bohuzel i nadro¢néjsi. Proti zenam hovoti i primérny podil té€lesného tuku, ktery se pohybu-

je vrozmezi 22-26 %, u muzu je to jen 12-16 %. [5]

Muzi maji vétsi plice a srdce neZ Zeny. Objem a vykon muzského srdce je oproti Zenskému
V priméru o 25-35 % vétsi a podobné je tomu 1 u plic. Vyplyva z toho fakt, Ze muzi jsou
schopni pfijmout a zpracovat vice kysliku, coz ma vyznamny vliv nejen na lepsi vytrvalost,
ale také na rust svalt. [5]

N 24

v relativné kratkém Case a zeny toho schopny nejsou, je muzsky pohlavni hormon testoste-
ron. Ten se tvofi ve varlatech a piisobi na primarni a sekundarni pohlavni znaky. Mezi né
patii i mnozstvi svalové hmoty. Je vS§eobecné znamo, ze praveé tento hormon je nejdulezi-
t&jsi pro narust svalll. V zenském téle se vyskytuje také, avSak ve velmi nizké koncentraci,
a proto zeny nejsou schopny bez umélého dodavani tohoto hormonu rapidniho naristu sva-

lové hmoty. [5].

1.3 Energeticky prijem miiZu a Zen

Hlavnim rozdilem mezi sportovkynémi a sportovci je obecné mensi télesnd hmotnost a
objem svalové hmoty a u Zen nasledné i nizsi energetické naroky. Zeny po fazi dospivani
maji pfirozené veétsi mnozstvi tukové tkané nez muzi a fada z nich fesi problém s télesnou
hmotnosti a mnozstvim tukové tkén¢ a drzi reduk¢ni odtucnovaci diety. Kromé nizkoener-
getickych diet se sportovkyné uchyluji ke zdravi ohrozujicim metodam, jako je hladovka,
dehydratacni postupy, ocistné kiry a uzivani diuretik a projimadel, coz mulze vést

Kk naslednimu poskozeni zdravi. [6]

Zeny pokryvaji naroky na bilkoviny a sacharidy hife neZ muZi. Mnoho Zen, které inten-

zivné trénuji, nezna piijem energie, ktery by pokryl jejich teoretické naroky na piijem bil-
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kovin a sacharidi. Ptijem bilkovin u sportovkyi ¢ini 1,2 az 1,6 g/kg a ptijem sacharidt 7 —
10 g/kg. Kromé& naroku na hlavni ziviny musi sportovkyné pokryt i potiebu vitamint a
mineralll pfi energetickém piijmu nizSim nez u vetSiny muza. Spotieba nékterych prvki
napt. vapniku nebo zeleza miize byt u Zen vyssi, protoze sportovkyné, které pravidelné
menstruuji, potiebuji k vyrovnani ztrat krve vice zZeleza. Z divodu slozitych vazeb mezi
zenskymi pohlavnimi hormony a zdravymi kostmi, maji Zeny, které trpi poruchami men-
struacniho cyklu, ¢asto nedostate¢nou kostni denzitu. Je tedy dileZzité znat postupy zajist'u-

jici dostate¢ny ptijem vapniku. [6]

Pro zeny je vhodné kombinovat vytrvalostni trénink se silovym. Nikdy by nemélo dojit k
tomu, Ze zena bude provozovat pouze jeden sport. Pfikladem je jedno cviceni v posilovné o
nizké intenzité¢ spojené s dvéma tréninky aerobiku za tyden. Silové zaméfeni cviceni by

m¢ély Zeny provadét 1 — 2 krat tydné, maximalné 30 minut. [7]
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2 VYZIVOVA DOPORUCENI PRO SPORTOVCE, SPECIFIKA
VYZIVY U SILOVYCH SPORTU

2.1 Energie

Pod pojmem energie si ¢lovék mlize predstavit schopnost organismu zajistit Cinnost vSech
organovych soustav, vykonavat praci a udrzovat stalou télesnou teplotu. VSechny tyto déje

se odehravaji v lidském organismu, kde rovnéz plati zdkon zachovani energie:

Maximalni energeticky vydej = energie ziskana z potravin + energie z vytvorenych

zasob [1, 8, 9]

Energie v potravé je vyjadiena v kilojoulech (kJ), ve starsi literatufe se miizeme setkat s
pojmem kilokalorie (kcal). Energetickou hodnotu potravin Ize zjistit z tabulek a obala po-
travin, nebo kalorimetrickym méfenim. 1 kcal je 4,187 kJ.

Organismus potiebuje energii, kterou naléza ve stravé v podobé Zivin. Ziviny se déli na
makronutrinety a mikronutrienty. Nositeli energie jsou makronutrienty a fadi se mezi né
bilkoviny, tuky a sacharidy. Sacharidy stejné jako bilkoviny obsahuji v 1 gramu 17,2 kJ
(4,1 kcal) a 1 g tukti obsahuje 38,9 kJ (9,3 kcal).

Jejich doporucovany tzv. ,,energeticky trojpomér zakladnich Zivin“ znamena, ze na cel-
kovém energetickém piijmu (CEP) by se mély u zdravych dospélych osob s obvyklou fy-
zickou aktivitou proteiny podilet bilkoviny 10-14 %, lipidy 28-30 % a sacharidy zbylymi
55-65 %. Sportovci s extrémni fyzickou zatézi tvoii vyjimku, vzhledem k energetickym
narokdm je nékdy nutno zvysit energetickou denzitu stravy zvySenym podilem tukii.

Mezi mikronutrienty jsou fazeny vitaminy a mineralni latky. [1, 8, 10]

Tab. 1: Optimalni pomér makronutrientit u sportovcii (% energetického prijmu) [8]

Vytrvalostni trénink Silovy trénink
Sacharidy 55-60 % 45 — 55 %
Tuky 25-30% 30-35%
Bilkoviny 12-15% 15-20%

Clovék neustale potiebuje energii, piijatou ve formé stravy, k zajisténi Zivotnd dilezitym
pochodim. Idealni je, pokud je energeticky pfijem v souladu s energetickym vydejem.
Pokud vSak dochézi neustale k vykyviim ve sméru zvySeného energetického piijmu a niz-

kého energetického vydeje, pak dochazi ke vzniku pozitivni energetické bilance, ktera ve-
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de ke zvySovani télesné hmotnosti a k ukladani energie do tukovych zasob. Pokud ¢lovek
ptfijme tydné o 14 700 kJ vice nez je jeho spotieba, pfedstavuje to zhruba ptl kilogramu

tuku ulozeného do zasob. [1]

V procesu metabolismu je pfijimana energie uloZena a pfeménéna v podob¢ rychle vyuzi-
telné energie v makroergnich vazbach adenosintrifosfatu (ATP). Nadbyte¢na energic se
uklada do zasob. Dvé hlavni suroviny pro produkci ATP béhem cviceni jsou tuk ve formé

mastnych kyselin a sacharidy ve formé svalového glykogenu. [1, 11]

Pouze plnohodnotna strava zarucuje fadny rust, stalou télesnou obnovu, zachovani zdravi a
zajisténi plné vykonnosti. Ziviny jsou slou¢eniny bohaté na energii. Organismus je muze pii-
jimat a pomoci latkové vymény zuzitkovat. Protoze zadna potravina neobsahuje vSechny po-

w7

tiebné Ziviny ve spravném poméru, je potieba, aby vyziva byla co nejrozmanitéjsi. [12]

Mezi zakladni komponenty energetického vydeje patii: [1]

e Bazilni metabolismus (BM)
e Fyzicka aktivita (FA)

e Termicky vliv stravy

Bazalni metabolismus (BM) je mnozZstvi energie, které lidské télo spotiebuje za 24 hodin
v klidovém rezimu, a to jak t€lesném, tak i psychickém. Jedna se o klidovou energetickou
spotfebu nala¢no, za normalni télesné teploty, télesného klidu a normalni teploty okoli. Je
podminén vékem (v mladi je vyssi), pohlavim (muzi maji BM vyssi nez Zeny), vyskou
(vyssi postava pak vy$si BM), ristem (déti a téhotné Zeny maji vy$si BM) a fyzickou akti-
vitou. Pfiblizn€ 60 % je vénovano produkci tepla, zbyvajicich 40 % na udrzovani zaklad-
nich zivotnich funkci. U normalni populace odpovida BM asi 60—75 % celkového energe-
tického vydeje. [1, 2]

Pro vypocet BM se v praxi nejcastéji pouziva Harris-Benedictova rovnice:

Muzi: BM (kcal) = 66,5 + (13,8 x H) + (5,0 x V) — (6,8 X R)

Zeny: BM (kcal) = 655 + (9,6 x H) + (1,8 x V) — (4,7 XR)

Kde:
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Fyzicka aktivita (FA) zahrnuje energii potfebnou na aktivity spontanni a planované. Je
rovn€z ovlivnéna fadou faktord, napt. druhem svalové prace, hmotnosti jedince, po¢tem
zapojenych svalovych skupin, intenzitou prace, délkou trvani ¢i vékem. Pii lehké télesné
zatézi predstavuje vydej energie na FA asi 30—40 % z celkové energetické potieby. U fy-
zicky aktivnich vSak ptedstavuje nejvétsi podil na celkovém vydeji. V dobé tréninku ¢i
zavodu muze sportovec spotiebovat 2 000—4 000 kJ/1 hod., vrcholovi sportovci (atleti) az
6 700 kJ/1 hod., cyklisté pti extrémnich zavodech az 25 000 kJ/1 den. Pro hruby odhad
vydeje energie na FA slouzi tabulky energetického vydeje u jednotlivych sportovnich dis-

ciplin, popf. tabulky s diferenciaci dle rizného stupn¢ intenzity zatéze. [1]

Termicky vliv stravy piedstavuje energii, ktera je potfebna pro trdveni, odbourdvani, pie-
stavbu a ukladani pfijatych zivin. Lisi se pro jednotlivé nutrienty (bilkoviny 18-25 %, sa-
charidy 4-7 % a tuky 2—4 %), nicméné pii smiSené stravé se pohybuje okolo 10 % energie

z bazalniho metabolismu. [1]

2.2 Bilkoviny

Bilkoviny (nebo také proteiny) jsou dilezitymi stavebnimi latkami veskerého Zivota a pro
vznik a udrzeni Zivota hraji bilkoviny ,,hlavni roli“. Oproti sacharidim ¢i tukdm jsou bil-
koviny piijimany pfedevsim jako stavebni latky pro svalova vlakna. V lidském organismu
dochdzi neustale k obnovovani a pfeméné tkani. Je proto nezbytné je neustdle dopliiovat,

zejména také proto, ze v lidském téle neexistuje zasobarna bilkovin. [1, 9]

Bilkoviny jsou také nutné pro tvorbu travicich §tav, fermentl, hormond, enzymi, krevnich
elementll a obrannych latek. Dale jsou dileZitym zakladem pro rist a vyvoj jednotlivych

tkani a organu. [1, 9]

Bilkoviny vznikaji v organismu spojovanim aminokyselin tzv. peptidovou vazbou. Ami-
nokyseliny pfedstavuji skupinu latek se stejnou chemickou strukturou. Obsahuji aminovou
(-NH>) a karboxylovou (-COOH) skupinu. V lidském téle se nachazi 20 raznych aminoky-
selin, které¢ vytvareji rizn¢ dlouhé bilkovinné fetézce, jez nazyvame peptidy. Celkem 12
téchto aminokyselin si dokaze lidsky organismus sam vytvofit. Zbyvajicich 8§ aminokyse-
lin, které musi byt dodavany ve stravé, oznacujeme jako esencialni. Mezi esencialni ami-
nokyseliny se fadi valin, leucin, izoleucin, lysin, metionin, fenylalanin, threonin a trypto-
fan. [6, 9, 12]
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Podle délky fetézce rozliSujeme riizné skupiny peptidi:
- Oligopeptidy — obsah do 10 aminokyselin
- Peptidy — obsah vice jak 10 aminokyselin
- Proteiny — obsah vice jak 100 aminokyselin [9]

Nejveétsi zasobarnou bilkovin v téle jsou kosterni svaly. Télesné bilkoviny maji bud’ funkei
stavebni (napft. kiize), nebo funk¢ni a regulacni (napf. enzymy a hormony) a ¢asto plni obé
role. Nadbyte¢né bilkoviny nemohou byt v téle uloZeny, takze jsou prostfednictvim ledvin
ve form¢€ mocoviny vyluCovany z téla, nebo jsou vyuzivany k obnové cukrt a touto cestou

i ke vzniku glykogenu. [6, 9]

Pti dlouhodobém nedostatku kvalitnich bilkovin dochézi k postupnému narusovani funkci
organismu, anémii, sniZzeni imunity, katabolizaci, rychlému poklesu trénovanosti, postupné

I K zdvratim a ztratam védomi. [12]

Negativni G¢inky ma rovnéz dlouhodoby nadbyte¢ny piijem bilkovin. Pii nadmémé kon-
zumaci bilkovin hrozi rizika — pfetizeni jater, ptetizeni az poskozeni ledvin, zvysena hladi-
na cholesterolu, zazivaci potize, nava, zvySend tvorba nitrosaminli a biogennich amint,

aminokyselinova nerovnovaha a zvyseni krevniho tlaku. [1, 8]

2.2.1 Spoti‘eba bilkovin

Primérny ptivod bilkovin u muzi z vytrvalostnich a kolektivnich sporti je obecné kolem
90-150 g, coz predstavuje 12—-16 % celkového energetického piijmu a 1,2-2,0 g/kg/den.
Zeny z vytrvalostnich a kolektivnich sportti uvad&ji nizsi primémy piivod bilkovin, a to
kolem 60-90 g denné, coz ptedstavuje 1,1-1,7 g/kg/den. Nizsi ptijem bilkovin je obecné

déan niz8im ptivodem energie nez niz§im podilem bilkovin ve stravé. [6]

Piijem bilkovin, ktery uvad¢ji sportovci ze silovych sporti, je v absolutni hodnoté obecné
vy$si a z hlediska procentualniho zastoupeni bilkovin na mnozstvi dodané energie pfedsta-
vuje bézny denni piijem 150-250 g bilkovin a 14-20 % energie. Velmi vysoky piijem bil-
kovin zjistujeme napt. u kulturisti. Pfed soutézi uvadéji vrcholovy kulturisti hodnoty az 4

g/kg/den, coz predstavuje 30—60 % celkového energetického piijmu. [6]
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Tab. 2: Doporuceny denni prijem bilkovin u sportovcu [6]

Sportovci Doporuceny denni piijem bilkovin (g/kg/den)
Sportovci ze silovych disciplin 1,2-1,7
- novaccl 1,5-1,7
- pfi ustaleném stavu 1,0-1,2

2.3 Sacharidy

vvvvvv

nutrietem poskytujicim energii pro optimalni vykon ve vSech sportovnich odvétvich. Vy-
cerpani sacharidovych zasob ovliviluje sportovni vykon, dochazi tak k vycerpani a nutné-
mu ukonc¢eni vykonu. [1]

vvvvvv

nu energetické hodnoty potravy. Jejich metabolismus je jednodusS$i neZ metabolismus
ostatnich zivin, jsou rychleji vyuzitelné jako energeticky substrat, coz ma velky vyznam
pro sportovce. Pochazeji prevazné z rostlinnych zdroji. Potraviny bohaté na sacharidy ob-
sahuji Casto i privodni vitaminy, zejména vitaminu C, vitaminy skupiny B a beta-karoten.
Nestravitelné sacharidy pfiznivé ovliviiuji ¢innost stfev a pomahaji predchazet nékterym
metabolickym porucham. Z 1 g sacharidu 1ze ziskat energetickou hodnotu cca 17 kJ cca 4
kcal. [1]

Sacharidy by mély tvotit 50-70 % z celkové pfijaté energie. Hlavnimi zdroji sacharidd je
ovoce, zelenina, obilniny, celozrnné vyrobky, ryze atd. Obecné doporuceni pro sportovce

je 6-10 g sacharidi na kg hmotnosti, v zavislosti na pohlavi a sportovnim odvétvi. [1]

Zakladnimi stavebnimi kameny sacharidii jsou monosacharidy, z nichz nejdulezitéjsi je
hroznovy cukr (gluk6za), ovocny cukr (fruktéza) a galaktosa (soucast mlééného cukru).
Monosacharidy glukédza a fruktéza jsou obsazeny piedev§im v ovoci, medu a v nékterych

druzich zeleniny, napf. karotce. [1, 9]

Spojenim dvou jednoduchych cukri vznikne disacharid. Je to napf. titinovy cukr, fepkovy
cukr, obyCejny doméci cukr (sacharéza), sladovy cukr (maltéza) a mlécny cukr (laktéza).

Velmi rozsifena je sacharoza, ktera se pouziva zejména jako sladidlo. [1, 9]

Spojeni tii az deseti jednoduchych cukrii oznacujeme jako oligosacharidy (napi. malto-
dextrin). Spojenim vice jak 10 jednoduchych cukrii ozna¢ujeme jako polysacharidy. Mezi

n¢ patii rostlinny (amylopektin) a zivo¢isny (glykogen) Skrob. [9]
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V lidském organismu hraje, z hlediska energetického metabolismu, diilezitou roli zasobni
polysacharid glykogen. Vyskytuje se v lidském téle a v Zivo¢iSnych organismech, kde plni
podobnou rezervni ulohu, jako skrob u rostlin. Glykogen se ukladé ve svalech a v jatrech,
v mnozstvi obvykle od 300 do 400 g. Z toho zhruba jedna tietina je v podobé¢ jaterniho
glykogenu a dv¢ tretiny v podobé svalového glykogenu. [8]

Po jidle bohatém na sacharidy se zasoby glykogenu zvétsuji. Mezi jidly, zvlasté v noci, je
glykogen postupné odebiran, aby mohla byt udrZzovana stald hladina glykémie. Pomoci
vhodného tréninku se soucastnym dodavanim stravy bohaté na sacharidy, je mozné zasoby
svalového glykogenu zvysit az na 500 g. Vyuziti svalového glykogenu pro svalovou kon-
trakci zalezi na trénovanosti organismu, dob¢ trvani a intenzité zatiZzeni na zasobé& svalové-

ho glykogenu. [8, 9]

Pti zatézi nizké intenzity organismus pouziva jako zdroj energie tuky, pii cviceni stiedni
intenzity se zasoby tuku podileji na hrazeni energie asi z 50-60 %. Pfi narocném intenziv-
nim cviceni je nejvyznamnéjsim zdrojem energie z glukoézy, kterd je uvolnéna z glykoge-

nu. Vycerpani svalového glykogenu zptsobuje ndhlou ztratu svalové sily.

Zasoby sacharidu jsou omezené. Po vyCerpani zasob glykogenu organismus pocituje una-
vu, vycerpani, je tedy nutné sniZit intenzitu zatéZe. Pokles svalového glykogenu na jednu
tietinu pivodniho mnozstvi jiz vyrazné ovliviiuje kvalitu sportovniho vykonu. Pokud se
vycerpa i jaterni glykogen, poklesne hladina krevniho cukru, ktery slouzi jako zakladni
zdroj energie pro centralni nervovou soustavu. Jeho nedostatek mize vyvolat diskoordinaci

pohybi, nevolnost a zavrat¢. [1]

2.3.1 Glykemicky index

Glykemicky index se do povédomi vétSiny odbornikli dostal teprve nedavno. ,,Teorie GI
vychazi z jednoduchého schématu — potraviny, obsahujici snadno stravitelné cukry ve vys-
i koncentraci, velmi rychle ovliviiuji hladinu krevniho cukru, ktera rychle stoupa, aby
nasledné, regulovana inzulinem, opét velmi rychle poklesla, nékdy dokonce 1 pod vychozi

.

(stabilizovanou) uroven* [13]

GI udava, jak rychle mize cukr pfechazet do krve, tedy jak rychle se zvysi krevni cukr a

posléze i jak silna bude produkce inzulinu. [9]

Hodnota GI urcuje i to, za jakou dobu je patfi¢na potravina stravena (kdy opét dostaneme

hlad), pficemz vyssi hodnota znamena rychlejsi natraveni. Konzumované potraviny jsou
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rozdéleny na potraviny s vysokym, sttednim a nizkym GI. Zakladem pro jejich rozdéleni je
glykemicka hodnota ¢isté glukdzy, stanovena na 100. Hodnoty ostatnich potravin se s touto
hodnotou porovnavaji: potraviny s hodnotou " GI <55 " jsou povazovany za vhodné, potravi-
ny s hodnotou " GI >70 " za méné vhodné. [8]

Glykemicky index potravin ovliviiuje napf. obsah vlakniny, uroven technologického zpra-

covani, obsah tukd, kyselin, sacharozy apod. [1]

Glykemicky index byl formulovan uz v roce 1981 Jenkinsem a Woleverem, ale teprve v dnesni

dob¢ mu byla vénovana pozornost v disledku redukénich diet, obezity a cukrovky. [13]

Konzumace potravin s vysokou hodnotou GI je vhodna v ptipad¢ tvrdé trénujicich spor-
tovcl, nebo pokud dalsi zavod zacina za 46 hodin. Potraviny s vysokym GI, rychleji do-

davaji télu glukézu, ¢imz rychleji doplni vy€erpané zasoby glykogenu. [14]

2.3.2 Vlaknina

Vlaknina hraje dualezitou roli v racionalni a sportovni vyzivé ¢lovéka. Zdrojem vlakniny
jsou potraviny rostlinného ptivodu. Jedna se o rostlinnou stavebni slozku, kterou télo nedo-
kaze vyuzit pro tvorbu energie. Patii mezi nestravitelné polysacharidy. Vlaknina je rozde¢-
lovana na rozpustnou a nerozpustnou. Doporucovany denni piijem vlakniny je 25-30g,

pii¢emz pomér nerozpustné a rozpustné slozky by mél byt 3:1. [15, 16, 17]

Rozpustna vildknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi a nékteré druhy vlakniny dokazou sni-
zovat hladinu cholesterolu a tim také snizuji riziko srde¢nich onemocnéni. V zaludku sni-
zuje aktivitu travicich enzymi, kde pak zvétSuje svlij objem a vytvaii v zaludku viskozni
roztok, ktery zpomaluje jeho vyprazdnéni a prodluzuje tak pocit nasyceni. Tim padem neni
vétsi davka vlakniny vhodna pied sportovnim vykonem, ale vyuziva se i pti hubnuti. Zdro-

jem je ovoce, zelenina a ¢aste¢né obiloviny. [15, 16, 17]

Nerozpustnd vildknina zlepSuje stievni peristaltiku, protoze urychluje prichod traveniny
zaZivacim systémem. Nedostatek tohoto typu vlakniny je jednim z faktori, které podporuji
vznik zacpy. Naprosto nutnou podminkou je vSak dodrzeni pitného rezimu, jediné tak m-
ze vlaknina, at’ uz z potravy nebo dopliki plnit svoji roli. Zdrojem je celozrnné pecivo,
miisli, ryze natural, celozrnné té€stoviny, lusténiny, zeli, zelend listova zelenina a hlavné

ovoce. [15, 16, 17]
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2.4 Tuky

Tuky, zvané téz lipidy, tvoii vyznamnou slozku vyzivy, ktera dle svych charakteristickych
odli$nosti (pfedev§im biochemického sloZeni) mlZze mit vyrazni vliv na sportovni vykon.
Pod pojmem tuky jsou z hlediska vyzivy minény triglyceridy, kdy na glycerol jsou navaza-
ny riazné mastné kyseliny, které jsou nepostradatelné pro vstiebavani lipofilnich vitamint.
Jsou zdrojem cholesterolu, ktery nase télo v mensSich davkach potiebuje, nebo fytosterold,
které mohou ptisobit ptiznivé pii zvySené hlading€ cholesterolu v krvi. Piijem tuku by mél

piedstavovat 25-30 % celkové energie, coz piedstavuje 80-100 g tuku. [12, 15]

Tuky pfedstavuji tiidu organickych sloucenin, které jsou nerozpustné ve vod¢, ale rozpust-
né v organickych rozpoustédlech, jako je alkohol a eter. Lipidy zahrnuji tuky, vosky, fosfo-

lipidy, steroly a dalsi slouceniny. [1]

Podil télesného tuku na celkové hmotnosti se pohybuje u trénovanych muzii mezi 10 az 20
% (u netrénovanych mezi 10 az 22 %) a u trénovanych Zen mezi 10 az 25 % (u netrénova-

nych mezi 20 az 35 %). [9]

Tuky jsou po chemické strance estery glycerolu a masnych kyselin. Podle toho, s kolika
mastnymi kyselinami je glycerol esterifikovan, rozliSujeme na mono-, di-, triaylglyceroly.

Podle jejich tzv. nasycenosti se rozliSuji na nasycené a nenasycené.

U nasycenych mastnych Kyselin jsou atomy uhliku mezi sebou spojeny jednoduchymi

vazbami. Hlavnimi zastupci jsou kyselina palmitova, kyselina stearova a olejova.

U nenasycenych mastnych kyselin se vyskytuje nejméné jedna dvojitd vazba mezi atomy

uhliku.

U vicenasobnych nenasycenych mastnych Kyselin nejsou dvojné vazby pravidelné, to

znamena, ze se pravidelné nestiidaji s jednoduchymi, ale lezi dale od sebe. [9]

2.4.1 Cholesterol

Cholesterol je pro lidské télo nezbytné dulezity a to z n€kolika diivodt. Je zakladni staveb-
ni kamen steroidnich hormonil, déle je dilezity pro vystavbu kyseliny galeové, vitaminu D,
a buné¢nych membran. V rostlinné stravé se cholesterol nevyskytuje, je obsazen v Zivocis-
nych produktech, to pfedev§im ve vejcich, mase, mléce, atd. Pfi poruchach metabolismu
tukt mize dojit ke zvyseni hladiny cholesterolu v krvi. Ta pak zptisobuje arteriosklerozu a

sni spojené zdravotni potize, pfedevsim infarkt, mozkovou mrtvici a poruchy krevného
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ob&hu. Doporuc¢ené mnozstvi cholesterolu ve stravé je 300 mg, s optimem 100 mg na 4200

kJ ptijaté energie. [1, 9]

2.4.2 Doporuceny prijem tuki

Ptijem tuk® by se mél u sportovcli pohybovat zhruba do 25-30 %, coz odpovida asi 75—
100 g tuku denné. Z tukti bychom méli uptfednostiiovat rostlinné oleje a omezovat tuky
zivoCisné a predevsim tuky skryté. [1]

Strava pro sportovce musi obsahovat malo tukd, protoze tuk sniZzuje vykonnost organismu.
Ve stravé je nutné upiednostiiovat vysokohodnotné tuky a oleje, které maji vysoky podil
nenasycenych mastnych kyselin, které obsahuji esencidlni mastné kyseliny a vazi na sebe

V tucich rozpustné vitaminy. [9]

2.5 Voda a pitny rezim

Vétsina sportovell a trenérti vi, Ze dehydratace (snizené mnozstvi obsahu télesné vody)
vede ke snizeni vykonnosti. Stejné jako u ostatnich Zivin je pravidelny pfisun vody nezbyt-
ny k udrzeni zdravi. Voda je nejvétsi slozkou lidského organismu a predstavuje asi 50—60
% celkové télesné hmotnosti. Hlavnim cilem dopliovani tekutin jsou optimalizace stavu
hydratace pted vykonem, doplnéni tekutin a Zivin béhem z4téze, rehydratace a zotaveni po

fyzickém vykonu. [6]

Pii ztratach tekutiny (v potu, moci ¢i stolici) dochézi i k vylu€ovani mineralnich latek. Pro-
to s opétovnym dopliovanim tekutin musi byt soucastné spojeno i dodavani minerali.
Bézné spotiebuje ¢lovek k udrZeni vyrovnané bilance asi 1,5 az 2 litry tekutiny denné, pfi

vedrech 2 az 3 litry i vice. [6]

Nejjednodussi zplsob, jak zjistit, zda je pfijem tekutin dostatecny, je zkontrolovat barvu
moci a mnozstvi moci. Prili§ tmavé zbarveni moc€i nas upozornuje na dehydrataci. Priznaky
jako nedostatena tvorba moce, pocity zizn€ a zména hmotnosti pfichdzi vSak ve chvili,
kdy je organismus jiz hydratovan. Pfijem tekutin by proto mél byt plynuly po cely den.
Moc¢ tmavne po pouziti potravinovych dopliki, v takovém piipadé se nelze spoléhat na

barvu, lep$im ukazatelem je jeji objem [1, 14]

2.5.1 Sportovni a iontové napoje

Pokud sportovni vykon trva vice nez 1-2 hodiny, je vhodné pit iontové napoje. Jedna se o

napoje obsahujici sacharidy jako zdroj energie a mineralni latky. [1]
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Kvalitu a vhodnost iontového napoje hodnotime podle osmolality nebo koncentrace iontd,

rozeznavame napoje:
e hypotonické — maji vétsi koncentraci iontll nez krev
e isotonické — maji stejnou osmolalitu jako krev
¢ hypertonické — maji niz8i koncentraci nez krev

Isotonické napoje vhodnéjsi pro doplnéni tekutin po ukonceni sportovni aktivity, ve fazi
regenerace. Hypotonické napoje maji osmolalitu nizsi, jsou proto vhodné pfi télesné zatezi.
Tyto ndpoje maji dnes velkou oblibu, a jsou povazovany za nejlepsi. Vstiebatelnost ionti
Z hypotonického napoje je dobra a nepilisobi Zadné zazivaci potize. Obsahuji obvykle smés
sacharidil a také mineralni latky (Na, Cl, K, Mg, Ca). Ze sacharidu jsou obvykle zastoupe-

ny - gluk6za, maltodextriny a malé mnozstvi fruktozy. [1]

2.6 Vitaminy

Vitaminové dopliikky jsou v dneSni dobé velmi vyuzivané sportovci i normalni populaci,
pro zajisténi dostacujiciho pfijmu riznych vitamini. Jako jsou napftiklad jednotlivé druhy

vitaminu aZ po multivitaminové tablety.

Vitaminy jsou metabolické katalyzatory, které reguluji biochemické reakce v organismu.
Jsou to latky, které si organismus nedokaze sam vytvofit (kromé ur¢itého mnozstvi vitami-
nu D a K), a proto je musime pfijmout v potravé. Proto vitaminy patii k esencidlnim stopo-
vym latkam. Slouzi nam k fungovani enzymi, hormonti nebo k likvidaci nebezpecnych

volnych radikala. [9, 14, 15]

Projevem nedostatku vitamini je avitaminoza, ktera ma pro kazdy jednotlivy vitamin raz-
ny soubor ptiznakli. Ve vyspélych zemich, se prakticky nevyskytuje. Ale velké mnozstvi
lidi trpi mirnym nedostatkem vitaminti, ktery nazyvame hypovitaminoza. Mizeme se se-
tkat i s terminem hypervitamindza, ktera ma za nasledek nadbytek vitamint v organismu.

Vétsinou se jedna o vitaminy lipofilni, které se ukladaji v jatrech a tuku. [9, 14, 15]

Mnoho sportovcll se pta, jestli zatizeni zvySuje potfebu vitamind. Ve vétSing piipadl ne-
zvysuje. Cvicenim se nespaluji vitaminy, jsou to katalyzatory nutné pro vybaveni metabo-
lickych procesii. Do sou€asnosti neexistuje ditkaz, Ze vitaminova suplementace zvySuje
vykonnost u lidi s adekvatni vyzivou. Clovék, ktery vice trénuje, i vice konzumuje potravi-

ny, tak dodava t¢lu vice vitaminu. [14]
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Vitaminy rozdélujeme podle rozpustnosti a to v tucich (lipofilni) a ve vodé (hydrofilni).
Mezi lipofilni se fadi vitaminy A, D, E a K. Vyhodou téchto vitamind je, Ze si té¢lo dokaze
vytvofit jejich mensi ¢i vétsi zdsobu, kterou nemusime doplilovat denné€. Tato vyhoda m1-
ze mit za nasledek i pfeddvkovani vitaminy A, D pii nerozumném uzivani dopliikovych
preparatu.

Mezi vitaminy hydrofilni jsou fazeny vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin, pyridoxin,
kyanokobalamin, kyselina listova, kyselina nikotinova a kyselina pantotenova) a vitaminy
C a H. Vitaminy rozpustné ve vod¢ bychom méli dopliiovat denné. Jejich ptipadny pieby-
tek odchazi z téla ven s moci. [15]

Piehled vitamind s uvedenim jejich hlavnich funkci, projevy nedostatku ¢i nadbytku, dopo-

rucenych dennich davek a zdrojii v potrave je uveden v tab. 3 a 4.

Tab. 3: Prehled vitaminii rozpustnych v tucich [1]

Vitamin Funkce Projevy Projevy DDD Zdroje v potravé
nedostatku nadbytku
(toxicita)

A Ovliviiuje Suchost kiize a | Davky nad | 0,8-1,2 Rybi tuk, wvniti-
proces vidéni | olupovani 3 mg -|mg nosti, maslo, syry,
Diferenciace | Hyperkeratoza | toxické mléko, provitamin
a rast epite- | Seroslepost a B-karoten — zele-
lovych bun¢k | xeroftalmie nina a ovoce (mr-
Antioxida¢ni | Slepota kev, paprika, raj-
vlastnosti Zvysenda  na- Cata, Spenat, me-

chylnost Kk in- ruiiky, broskve)
fekcim
D Regulace Déti: Davky 5-10 pg + | Jatra, olej z rybich
homeostazy | rachitis vy$$i nez | syntéze jater, tuk moi-
vapniku a 1,25mg— | vkuzi skych ryb, fortifi-
fosforu Dospéli: toxické u | pomoci kované margariny
Stavba kosti | osteomalacie, | dospélych | UV zafeni | a mléko
Déleni a dife- | osteopordza
renciace bu-
nck
E Antioxidant | Nedostatek Vysoké 10-12 mg | Rostlinné  oleje,
vzacny davky ofechy, kukufice,
(nad 800 hrasek, obilné

Anémie mg) vyrobky,  tmavé
Poruchy  re- | travici zelena listova ze-
produkce obtize lenina, vejce, jat-
SniZzena antio- ra, vnitfnosti
xida¢ni obrana
organismu

K Srazlivost Vzéacné 1 ugkg® | Zelend listova
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krve hmotnosti | zelenina, kvé&tak,
Utast na bi- | Snizeni srazli- luiténiny,  jatra,
osyntéze bil- | vosti krve maso, vejce
kovin
Kalcifikace
kosti
Tab. 4: Prehled vitaminii rozpustnych ve vode [1]
Vitamin Funkce Projevy DDD Zdroje v potravé
nedostatku
B, Metabolismus sa- | Beri — beri 1,1-1,4 mg | Lusténiny, drozdi,
(thiamin) | charida Alkoholova po- obiloviny, obalové
Intermediarni me- | lyneuropatie vrstvy zrna, vep-
tabolismus fové maso
B, Souc¢ast koenzymii | Ragady ustnich | 1,5-1,8 mg | Drozdi, obilni
(riboflavin) | FMN a FAD koutkd klicky, lusténiny,
Intermediarni me- | Poskozeni klize jatra, ledviny, ma-
tabolismus Neuropsychické so, vejce, mléko a
pfiznaky mlécéné vyrobky
Bs Soucast NAD a | Pellagra, 16 mg Drozdi, maso,
(niacin) NADP dermatitida, vnitinosti, obalové
(podili se na oxida- | prijem, vrstvy zrna, obilné
tivni fosforylaci) demence klicky
Bs Souc¢ast koenzymu | Nedostatek  je | 8-10 mg Vnitfnosti, maso,
(kyselina | A v intermediar- | vzacny ryby, drozdi, syry,
pantotenova) | nim metabolismu Unava, anémie, zloutek, ryze, lus-
ztrata pigmenta- téniny
ce, vlasu
Bs Koenzym v enzy- | Seboroicka 1,6-2,0 mg | Drozdi, vnitinosti,
(pyridoxin) | matickych reakcich | dermatitida maso veprove,
Metabolismus AK | Hypochromni driibezi, rybi, pse-
Ovlivnéni  funkce | anémie ni¢né klicky, cere-
nervového a imu- | Neurologické alie, sgja, zelenina
nitniho systému ptiznaky
Bi, Syntéza Hb Permiciozni 1,5 ng Jatra, maso, ryby,
(Kyanokoba- | Koenzym enzyma- | anémie vejce, mléko, syry
lamin) tickych reakci Hyperhomocys-
Syntéza hemu, NK | teinémie
Metabolismus MK
Kyselina Syntéza  nukleo- | Anémie 200—400 pg | Listova zelenina,
listova vych kyselin a ery- | Hyperhomocys- jatra, luSténiny,
trocyttl teinémie ofechy, obiloviny
Poruchy riistu
Rozstép neurdlni
trubice plodu
H Koenzym zna¢né- | Nedostatek je Jatra, maso,
(biotin) ho mnozstvi vzacny cerealie, arasidy,
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enzymil (napf. pfi ¢okolada, vajecny
(glukoneogeneze, | parentalni vyzi- Zloutek
syntéza MK) vé — slabost,

anorexie, zvra-
ceni, zanéty

kuze).

C Krvetvorba Unava 60-100 mg | Cerstva zelenina
Zvysuje Opakované a ovoce (paprika,
obranyschopnost infekce zeli, brambory,
organismu Zanéty dasni cerny rybiz,
Tvorba kolagenu Krvaceni citrusové ovoce,
Podporuje hojeni | Tézky deficit — jahody)

ZvySuje imunitu skorbut (kurdé-
Zvysuje vyuzitel- | je) — vypadavani

nost zeleza zubu, krvaceni
Antioxidant do kuize, z dasni,
Brani tvorbé svalova slabost,
karcinogennich anémie az smrt
nitrosaminQ

Vzhledem K vyssi energetické potfebé sportoved, ktera je nutna k udrzeni vyrovnané ener-
getické bilance, je soucasné zvySena i potieba vitaminil. Sportovec piijimajici pestrou stra-

vu, by nemé¢l byt ohrozen deficitem vitamint. [1]

Z vitamini se doporucuje zvysit piijem vitamina skupiny B, vitaminu C, A a E ke zlepSeni

reaktivity, odolnosti a ke zlepSeni vidéni za Sera. [8]

2.7 Mineralni latky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické slouceniny, které nemohou byt produko-
vany ani spotfebovany lidskym télem. Jsou vylu€ovany v podob€ potu, moci ¢i stolice,
tudiz je nutné je v potravé pravideln¢ doplnovat. Reguluji osmoticky tlak uvniti a vné bu-
nek a tim udrzuji rovnomeérné rozdéleni télesnych tekutin. Maji také ti¢inek na vyrovnéavaci
systémy pro udrzeni stalé kyselosti vnitiniho prostiedi, reguluji ¢innost enzym a jsou sta-

lou soucasti tvrdych tkani, jako jsou zuby nebo kosti. [9]
Podle potieby se mineralni latky déli na:

e Makroelementy (denni potieba je vyssi jak 100 mg) — vapnik (Ca), fosfor (P), so-
dik (Na), draslik (K), chlor (Cl), hoicik (Hg), sira (S)
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e Mikroelementy (denni potieba je nizsi nez 100 mg) — zelezo (Fe), méd’ (Cu), zinek
(Zn), mangan (Mn), jod (I), molybden (Mo), selen (Se), fluor (F), chrom (Cr), ko-
balt (Co)

e Stopové prvky (skute¢na denni potieba nebyla pro vétSinu stanovena, pohybuje se
fadové v pg) — kiemik (Si), vanad (V), nikl (Ni), cin (Sn), kadmium (Cd), arzen
(As), hlinik (Al), bor (B). [18]
U sportovet musi byt zajistén dostateéné velky pfijem Ca, P, Mg a Zn. Pokud je vydej
energie velky a jednotlivei ztrdceji mnoho vody pocenim, maji se podavat iontové napoje
obsahujici sodné, draselné, chloridové a fosfore¢né ionty. [8]

Makro a mikroelementy, jejich funkce, zdroje a DDD uvadi tabulka 5.

Tab. 5: Prehled nekterych mineralnich latek [1]

Mineralni Funkce Projevy DDD Zdroje
latky nedostatku V potravé
Makroelementy
Ca Soucast kosti a Osteomalacie, 800-1000 | Mléko a mlé¢né
(vapnik) zubl osteoporodza, mg vyrobky,
Srazlivost krve zvySena brokolice,
Pfenos nervosvalova obiloviny,
nervovych drazdivost lusténiny
impulsil
P Soucast kosti a Svalova a 800-1200 | Maso a vSechny
(fosfor) zubll respiracni mg potraviny
Soucast DNA a slabost s obsahem
RNA, ATP bilkovin
K Hlavni Slabost, 2500 Ovoce a zeleni-
(draslik) extracelularni apatie, 4000 na,
kation — podili nauzea, mg mlécné vyrobky,
se na udrzovani srdecni arytmie obiloviny,
acidobazické lusténiny,
rovnovahy. brambory,
Ptenos ofechy
nervovych
impulsii
Mg Kofaktor Unava, 300400 | Listova zeleni-
(hoi¢ik) enzymu slabost, mg na,
Dulezity pro naladovost, ofechy,
¢innost srdce a bolesti hlavy, lusténiny,
krevniho ob&hu nauzea, celozrnné vy-
(nervosvalovy kiece robky
pienos)
Na Hlavni extracelular- | Dehydratace, 500-2400 | Kuchynska
(sodik) ni kation — podili se | pokles krevniho mg sul, syry, uzeni-
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na tlaku ny, instan¢ni
udrzovani Kftece polévky, gluta-
acidobazické mat sodny
rovnovahy krve
Cl UdrZuje objem Hypochloremicka | 750 mg Soucast
(chlor) extracelularni alkaloza kuchynské
tekutiny a krve soli
Souc¢ast HCI v
zaludku
S Soucast AK a 500-1000 | Ml¢éko, vejce
(sira) enzymil mg
podilejicich se
na detoxikaci
Mikroelementy
Fe Prenos kysliku, Bledost, tinava, 10-15 mg | Maso,
(Zelezo) soucast zvysena jatra,
hemoglobinu a nachylnost zelenina,
myoglobinu k infekcim luSténiny
Soucast enzymil
(oxidace, redukce)
Cu Soucast Postizeni 2 mg Ustiice, zelena
(méd’) metaloproteinti krvetvorby, zelenina, ryby,
Soucast koenzymli | imunitniho ofechy, suSené
systému, ristu oVvoce,
vlast cokolada
I Soucést hormonti Zvétseni §titné 150-180
(jod) Stitné Zlazy zlazy ug
Ovliviuje rist a Snizena funkce
vyvoj plodu Stitné zlazy
Energeticky Kretenismus u
metabolismus déti
Se Koenzym SniZeni 55-70 ng | Moftsti
(selen) glutathionperoxida | antioxida¢ni a zivocichové,
zy imunitni vnitinosti,
odpovedi vejce
Zn Soucast mnoha Retardace rastu 15 mg Maso,
(zinek) enzymu lusténiny,
Podili se na hojeni celozrnné
vyrobky
Cr Soucast glukézoto- | Glukodzova 50-200 Maso, drozdi,
(chrom) leran¢niho intolerance ug syry, ofechy,
faktoru pSenicné
Lipoproteinovy klicky

metabolismus




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 30

3 POUZITI DOPLNKU STRAVY PRO PODPORU RUSTU SVALOVE
HMOTY

Uzivani doplnki stravy je ve sportu velmi rozsifené. Sportovni svét je dnes zahlcen obrov-
skou nabidkou nejriznéjsich vice ¢i méné u€innych doplitkl vyzivy, které by méli slouzit
pro doplnéni energie, pro rist svalové hmoty, pro zvySovani vykonnosti, pro snizovani

hmotnosti a mnoho dalsich uceld. [1]

Piehled publikované literatury ukazuje, Ze sportovci uzivaji dopliiky stravy mnohem casté-
ji (asi v 50 %) nez obecna populace (35-40 %), pficemz vrcholovi sportovei uvadéji uzi-

vani doplnku stravy v 60 %. [6]

3.1 Legislativa

Dopliiky stravy se rozumi potraviny urcené k pitimé spotiebe, lisici se od potravin pro béz-
nou spotfebu vysokym obsahem vitamind, mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim
nebo fyziologickym ucinkem. Uvadi se do ob&hu pouze s oznacenim ucelu jejiho pouziti,

dle zakona ¢. 456/2004 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich.

Vyhlaska ¢. 225/2008 Sh. pak v souladu s pravem Evropského spoleCenstvi stanovuje po-

zadavky na dopliiky stravy a na obohacovani potravin potravnimi doplnky.

O schvalovani dopliiki stravy rozhoduje Ministerstvo zdravotnictvi. To schvaluje dopliky
na zéklad¢ posudku ze Statniho zdravotniho tstavu o zdravotni nezavadnosti, doporuce-

ném davkovani a vymezeni okruhu uzivatelti vhledem k davkovani. [1]

3.1.1 Oznacovani dopliiki stravy

Oznacovani doplnku stravy se tidi Vyhlaskou ¢. 225/2008 Sb., ktera stanovuje pozadavky
na doplnky stravy a na obohacovani potravin. Na obalu pro spotifebitele musi byt dle této

vyhlasky uvedeno:

a) v nazvu potraviny slovo "doplnék stravy",

b) ndzev vitamintl, mineralnich latek nebo dalSich latek charakterizujicich vyrobek,
C) Ciselny tidaj o mnozstvi vitaminl, mineralnich latek nebo dalSich latek vztazeny
na doporucenou denni davku, pficemz u vitaminti a mineralnich latek se pouziji

jednotky uvedené v ptiloze €. 1 k této vyhlasce,
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d) udaje o obsahu vitaminti a mineralnich latek i v procentech doporucené denni
davky uvedené v priloze €. 5 k této vyhlasce, pficemz tento tidaj 1ze uvést i v gra-
fické podobg,

e) doporucené denni davkovani a poptipadé dalsi podminky pouziti,

f) varovani pied prekro¢enim doporuc¢ené¢ho denniho davkovani,

g) upozornéni, aby byly vyrobky ulozeny mimo dosah déti,

h) upozornéni, ze dopliky stravy nejsou nahradou pestré stravy,

i) upozornéni "Nevhodné pro t€hotné Zeny" u doplnka stravy obsahujicich vice nez

800 pg (RE) vitaminu A v denni davce. [19]

Oznacovani dopliiki stravy nesmi:
a) doplinkam stravy piisuzovat vlastnosti tykajici se prevence, 1¢¢by nebo vyléceni
lidskych onemocnéni nebo na tyto vlastnosti odkazovat,
b) obsahovat Zadné tvrzeni uvadéjici nebo naznacujici, ze vyvazena a pestra strava
obecné nemuze poskytnout dostateéné mnozstvi vitamint anebo mineralnich 1a-

tek. [19]

3.2 Dopliiky pro svalovy rust, silu a regeneraci

3.2.1 Proteinové koncentraty

Proteinové koncentraty se vyznacuji vysokym obsahem bilkovin (5096 %). Uplatiuji se
zejména mezi sportovci silovych a silové vytrvalostnich sportii. Pfijem proteinovych kon-

centratd zajiSt'uje vystavbu a rast svald a reparaci poskozené svalové tkan¢. [20]

Jedna se o instantni napoje v praskové podobé s vysokym obsahem kvalitnich bilkovin,

ktery mlze byt obohacen o vitaminy a mineralni latky.

Proteiny lze z hlediska jejich piivodu rozd¢lit na rostlinné a zivo¢isné. Mezi nejkvalitng;si
zivoCisné proteiny patii vaje¢ny bilek a koncentrat sérovych mléénych bilkovin, hodnotnou

rostlinnou bilkovinou je s6jovy izolat. [20]

Potieba proteinti u fyzicky aktivnich lidi roste v pribéhu zatéze. Podle bézn¢ dostupnych
informaci je potfeba bilkovin u sportovcil pfiblizné 1,2-2,5 gramu proteinti na kilogram
télesné hmotnosti, zatimco pro netrénujici osoby je tato potieba nizsi, asi 0,8—1 g/kg. Toto

mnozstvi predstavuje priblizné 10-20 % denniho pfijmu energie. Proteinové koncentraty
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by mély byt podadvany nejdiive jednu hodinu po zatézi, kdy je organizmus piipraven na

jejich zabudovani do svalové tkané. [20]

3.2.2 Syrovatka

Syrovatka je nejpouzivané€j$i surovinou pro vyrobu proteinovych suplementl. Jedna se o
bilkovinu kravského mléka (obsahem kolem 20 %), zde se objevuje spolecné s kaseinem
(80 %), dalsim mlécnym proteinem. Jedna se tedy o velmi kvalitni protein, ktery ma dobré
chutové vlastnosti. Vyrobky s pfevahou syrovatkové bilkoviny jsou oznaceny nazvem
Whey. Tento protein lze ziskat mnoha zpracovatelskymi metodami, jako je izolat, hydroly-

zat a koncentrat. [36, 37]

Vyrobcei je doporucovano déavkovani rano ihned po probuzeni a po tréninku. Doporucena

davka je 30-50 g do 200-300 ml vody, anebo odtu¢néného mléka.
Koncentrat

Protein oznacovany jako WPC (Whey Protein Concentrate), obsahuje vétSinou od 30-80

% syrovatkovych bilkovin. Zbytek tvoii mlécny tuk a laktoza. [37]
Izolat

Pod pojmem izolat si Ize vybavit nazev WPI (Whey Protein Isolate). Jedna se o produkt s
obsahem bilkovin vys$im jak 80 %, také obsahuje mén¢ laktozy a tukt, ale také mensi
mnozstvi vitamint a minerall. Izolat 1ze ziskat mnoha zptlisoby, jako je prosta filtrace, ion-
tovd vyména a keramicka filtrace, ve které dochézi filtrovani pomoci keramickych filtra.
Mezi nejkvalitnéjsi ziskavani patii iontovd vyména a nasledné keramicky filtrace. Cilem

vSech metod je zadrzet co nejvice kvalitnich bilkovinnych frakci v produktu. [37]

Hydrolizat

Jedna se o dalsi zpracovani izolatu, kdy se enzymaticky nastépi dlouhé fetézce syrovatko-
vého proteinil a ty jsou pro na$ organismus lépe vstiebatelné. Hlavni rozdil je ve stupni
hydrolyzy, ¢im vétsi hydrolyza, tim mensi ¢astice bilkovin nam ziistanou a to ma za nasle-

dek lepsi vstiebatelnost. [37]

3.2.3 Kasein

Ackoliv se kasein i syrovatka ziskdvaji z mléka, ob¢ tyto latky maji rozdilné plsobeni v
naSem téle. Kasein je oznaCovan jako ,,nocni" bilkovina, protoze poskytuje télu pomaly a

staly pfisun aminokyselin. Absorpce muze trvat az 7 hodin. Jeho vyhodou je oddaleni ka-
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tabolismu v obdobi, kdy nejsme schopni organismu dodat dostate¢nou zasobu aminokyse-
lin. Diky své dlouhé dobé vstiebavani je vhodné jej zafazovat pied spanim. Doporuc¢ena

davka je 30-50 g do 200-300 ml vody, anebo odtu¢néného mléka. [36, 37]

3.24 Vajecny protein

Vajecny protein je extrahovan z Cistych vaje¢nych bilkd, kde mize dosahovat az hodnoty
80 % proteinu v susin¢. Nejkvalitnéj$i proteiny jsou obsaZeny ve Zloutku a samotny bilek
jich ma o néco méné. I piesto se protein ziskany z vajecnych bilkl fadi mezi ty nejlepsi a
jeho suplementace je nanejvys vhodna. Vajecny protein je vhodny jako nahrazka jednoho
denniho jidla, nebo po tréninku. Je mozno ho pouzit i jako nocni protein, jelikoz je po ka-

seinu druhym nejpomalejSim proteinem. [37]

3.2.5 Séjovy protein

Jedna se o protein ziskany ze sdjovych bobii, tedy o rostlinny protein. Sdja ma jako jedina
plnohodnotné aminokyselinové spektrum ze vSech rostlinnych zdroji. Sojovy protein je
velmi rychle vstfebatelny a muze slouzit jako vynikajici rychly protein. Také se hodi pro
lidi trpici laktozovou intoleranci. Jeho nevyhodou je, Ze ma nizsi schopnost tvofit novou
svalovou hmotu, nez syrovatkové nebo kaseinové suplementy. Sdjovy protein lze pouzit
jako svacinu ¢i ndhradu jidla. Diky své rychlosti vstiebavani muze byt pouzit pied 1 po

tréninku. [36, 37]

3.2.6 BCAA

Jedna se o smés tii vétvenych aminokyselin: valinu, leucinu a izoleucinu. Pouzivaji se jako
zdroj energie, kdyZ dosdhne organismus stavu totalni vycerpanosti. BCAA brani odboura-
vani svalovych bilkovin, maji u¢innou schopnost anabolizovat tkdn¢ a pusobit tak proti
vyuziti svall jako zdroje energie pii fyzické zatézi. Konzumace BCAA tésné pied vyko-
nem chrani srdce a svalovou hmotu pted devastaci. Naopak konzumace po vykonu napo-

maha k urychlené tvorbé bilkovin. [7, 21]

Dévkovani se lisi podle vyrobce a poméru zastoupeni aminokyselin leucinu, izoleucinu a
valinu, ktery vétSinou byvéa k poméru 2:1:1. Obsah v jedné tableté aminokyselin je nésle-
dujici leucin 500 mg, izoleucin 250 mg a valin 250 mg. Uzivani pro ochranu svalové hmo-

ty 3-6 tablet 40—-60 minut pied fyzickym vykonem a pro urychleni regenerace 3—6 ihned
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po fyzickém vykonu. Tablety BCAA Ize i také konzumovat s proteinovymi napoji, tedy

rano po probuzeni, pfed tréninkem a po tréninku.

3.2.7 Gainery

Gainery jsou sacharido-proteinové napoje a jsou jedny z nejoblibenéj$ich na nasem trhu.
Klasicky gainer by mé¢l mit 40 % bilkovin. Je-li mnozstvi vyssi, jedna se jiz o proteinovy
koncentrat, a pokud je obsah bilkovin vyssi nez 90 %, nazyva se ptipravek proteinovy izo-
lat. V dnesni dob¢ se terminem gainer oznacujeme produkt, ktery obsahuje maximalné
30% bilkovin a nejméné 50 % sacharidi. Hlavni zivinou v gainerech vSak zlstdvaji sacha-
ridy. Kvalitni gainery by krom¢ jiz vySe zminovanych slozek mély obsahovat dalsi dopln-
Ky, jako jsou vitaminy, mineralni latky, BCAA apod., které zvySuji ucinnost a pouziti da-

ného vyrobku. [20, 22, 23]

Primarnim uréenim gainerd je narast svalové hmoty, zvySeni energetického piijmu a pod-
pora regenerace. K témto uceliim by se méli 1 vyuzivat. Gainery se absolutné nehodi do
program, které jsou zaméfeny na hubnuti. Nejvhodnéjsi obdobim, kdy konzumovat sacha-
ridové napoje, je ¢as ihned po tréninku. V této dobé by se mél pfijmout 1 g sacharidl na
kilogram télesné¢ vahy, doplnény o 0,3 g bilkoviny na kilogram télesné vahy. Sacharido-

proteinové pripravky jsou dobrym prosttedkem pro narist télesné vahy. [22]

Davkovani se 1isi podle vyrobce, pocet davek zavisi na t€lesné hmotnosti, sportovni aktivi-
té a slozeni stravy. Doporucuje se uzivat alespon dvé davky denné. Pied tréninkem zhruba
60—-90 min a ihned po tréninku (40—80 g), které se rozpusti ve vodé nebo polotu¢ném mlé-

Ce.

3.2.8 Kreatin

Prvni zminky o kreatinu ve sportu pochdzi z roku 1993, kdy se objevil na trhu ve formé
dopliiku stravy pro sportovce. Je zdkladnim stavebnim prvkem pro tvorbu kreatinfosfatu,
¢ili makroergniho fosfatu. Kreatin je jednim ze zakladnich zdrojt energie vyuzivanych pro
kontrakci svali. V nasem téle se syntetizuje v ledvinach, slinivce a jatrech (90 %) ze za-
kladnich aminokyselin argininu, glycinu a methioninu, zna¢na ¢ast je ulozena také v bun-
kach kosterniho svalstva. Kreatin pfiznivé ovliviiuje syntézu svalové tkané, dochazi k jeji-
mu vyraznému narustu, kde zvysuje prokazatelné tvorbu stazitelnych svalovych bilkovin
(myosin). Je dobrym zdrojem energie v buiikach, kde tvoti rovnovahu s ATP. Svaly maji

dostatek energie pro praci a nemusi ji ziskavat nezadoucim rozkladem svalovych proteinu.
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Také neutralizuje kyselinu mlécnou, kterd se hromadi v prib¢ehu cviceni ve svalech. Primé-
fené podavani kreatinu zvysuje jeho obsah ve svalech o 50 %, kde zarucuje nartst svalové
hmoty, zlepSeni svalové sily a urychluje dobu regenerace. S kreatinem se mizeme setkat v
mnoha sportovnich odvétvich, ale diky svému postaveni mezi nejlepsimi dopliiky pro tvor-

bu svalové hmoty ma vysadni postaveni v kulturistice. [24, 25, 26, 27]

vvvvvv

hydrat, ktery je zakladni latkou pro vyrobu vSech dnes popularnich forem kreatinu. Vétsi-
nou je jedna o ¢istou formu kreatinu (95-100 %). Anebo Kreatin Ethyl Ester, ktery vznikl
pridanim kreatinu k molekule etanolu a organické kyseliny. Spojeni téchto tii molekul ma

za nasledek lepsi schopnost piechodu pies bunécnou membranu. [27]

U kreatinu lze volit dva zplisoby uZzivani, a to v takzvanych cyklech, nebo nepfetrzité. Do
metody cyklu patii nejdiive nasycovaci a pak udrzovaci faze, jedna se o 1-4 tydenni uzi-

vani kreatinu a po této dob¢ ptichazi pauza na 5-6 tydnd.
3.3 Latky energizujici a povzbuzujici

3.3.1 Kofein

Kofein je popularni energizujici latka, kterd umoziuje podavat delsi a intenzivnéjsi vyko-
ny. Kofein stimuluje mozek a pfispiva k jasnéjSimu mysleni a lepSimu soustiedéni. Existu-
je tfada studii dokladajicich vyuziti kofeinu jak pfi vytrvalostnich, tak i pfi rychlostnich
sportech. Velka vétsina studii prokazuje, ze kofein skute¢né zlepsuje vykon (asio 11 %) a

¢ini jej snazsim (asi o 6 %). [14]

Az donedavna nebyl kofein povazovan za latku ptfinosnou v silovych sportech. Jeden
z prukopnickych vyzkumt vSak ukazal, Ze kofein mlze zvysit silovy vykon spuSténim
produkce epinefrinu v nadledvinkach, coz vede ke zvySeni svalové kontrakce. Kdyz se tak
stane, tréninkové Usili je vnimano jako mensi a sportovec trénuje s vy$$imi vahami, aniz by
se na to védomé soustiedil. Jevi se to tedy tak, Ze kofein postupné zvySuje silovy vykon,
coz vede ke zvySeni svalové hmoty. Mnozstvi kavy, které vede ke zvySeni vykonu je okolo
473 ml neboli dva $alky kavy, nejedna se tedy o tak velké mnozstvi, aby zpusobilo dehyd-
rataci. [28]
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3.3.2 Taurin

Taurin se jako jedna z nejzastoupengjsich aminokyselin v lidském téle nachazi v central-
nim nervovém systému, kosternich svalech a ve vysoké koncentraci také v mozku a srdci.
Vznika z aminokyselin metioninu a cysteinu za pomoci vitaminu Bg. V kombinaci s kofei-
nem zlepsuje taurin koncentraci a zrychluje rychlost reakce, je vSak zapotiebi dalsiho vy-
zkumu, aby se zjistilo, zda je pficinou kofein, nebo taurin. Jeho zdrojem ve stravé jsou
potraviny bohaté na bilkoviny, jakymi jsou maso nebo ryby. V proteinech rostlinného pu-
vodu se nenachazi viibec. Plechovka Red Bullu obsahuje 1000 mg taurinu. Vyzkumy sle-
dujici G¢inky taurinu nejsou zatim rozsahlé a je tfeba provést dalsi vyzkumy, aby byly jeho
pozitivni G€inky ovéfeny. Ale zaslouZi si pozornost diky potencidlnim pozitivnim u€inkiim

nejen u sportovcu. [14, 28]

3.3.3 Guarana

Guarana je ptirodni stimulant podobny kofeinu. Tvrdi se o ni, Ze zvySuje energii, zlepSuje
fyzicky vykon a podporuje redukci hmotnosti. Jeden gram guarany odpovidéa asi 40 mg
kofeinu. Casto se pouziva v energetickych napojich. Guarana je obsazena v n&kterych na-
pojich dostupnych u nés na trhu, napiiklad Erectus, Red Bull, Take Power a v fad¢ dalSich.

Ve fitcentrech se objevuje ve formé napoju v prasku Red Flyer a Red Kick. [14, 24]

3.3.4 Karnitin

Karnitin je dipeptid — aminokyselina, jez je tvofena dvéma jinymi aminokyselinami, me-
thioninem a lysinem. Je neesencialni, to znamena, ze mtze byt syntetizovana v jatrech z
patfiénych zasob téchto aminokyselin, vitaminu B1, Bg a zeleza. Hlavni tlohou karnitinu v
lidském organismu je stimulovat transport mastnych kyselin s dlouhym fetézcem pies
vnitini membranu mitochondrii. Diky karnitinu mohou byt v téle vyuzity zasoby tuku jako
zdroj energie. Kromé toho vlastnosti karnitinu je, Ze urychluje ptisun kysliku do krve, coz

¢lovek oceni tfeba pii aerobnich aktivitach. [29]

3.3.5 Koenzym Q10

Koenzym Q10 je lipid, ktery ptisobi jako vitamin, a je v téle nepostradatelnou latkou pii
procesech, pfi kterych vznika energie. Je produkovan organismem a pouzivan v bunikach

pfi tvorbé energie. Ve zvySené mife se nachazi v srde¢nich svalovych buiikach. Nekolik
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studii vSak naznacuje, ze Q10 mize mit negativni dopad u sportovcti a mlize zvySovat miru

oxidativniho poskozeni organismu. [14, 28]

3.3.6 Zeleny ¢aj

Zeleny Caj se vyrabi z listki Camellie sinensis, stejného druhu caje, ze kterého ziskavame
¢aj Cerny. Zeleny Caj ale neni fermentovany nebo oxidovany, takze obsahuje mnoho latek,
které v cerném €aji nenajdeme. Zeleny ¢aj plny bioaktivnich polyfenold (latky rostlinného
ptvodu), nejprostudovangjsi z nich je epigallokatechin galat (ECGC). ECGC je primarné
odpovédny za termogenni (teplo produkujici) pochody v téle. Extrakt ze zeleného ¢aje ma 1
lipolytické ucCinky. Co se ty€e mechanismu ucinku, inhibuje opétovné vyuziti norepine-
phrinu, ¢imz je posilena mobilizace tukii a lipolyza. Za druhé je tuk jako zdroj energie vy-
uzivan jesté n¢kolik hodin po tréninku. A jako bonus navic obsahuje extrakt zeleného Caje

fadu opravdu silnych antioxidanti. [30]

3.3.7 Energetické napoje

Tyto napoje se fadi mezi nealkoholické. Jejich tkolem je dodat Clovéku energii a zvysit
fyzickou aktivitu. Vyuzivaji je sportovci jako rychly zdroj energie a mladsi vékova katego-
rie, zejména studenti pifi studiu. Oddaluji tnavu, zvySuji bdélost a pozornost. Energetické
napoje obsahuji vét§si mnoZzstvi kofeinu, taurinu, vitaminl a sacharidu, jejich mnozZstvi se

li$i podle vyrobce (Red Bull, Semtex, Big Shock a Monster Energy).
3.4 Anabolizéry

341 HMB

Beta-hydroxy-fB-methylbutyrat (HMB) je metabolit aminokyseliny leucinu a je v soucasné
dob¢ jednim z nejpopularnéjSich doplnkt stravy. Tvrdi se o ném, Ze zvysuje silu a télesnou
hmotnost ve spojeni s posilovanim, podporuje tibytek télesného tuku a zotaveni po zatézi.
Tyto G€inky mé diky svému anabolickému plisobeni, které omezuje odbouravani bilkovin a
poskozeni bun¢k vznikajici pfi zatézi o vysoké intenzité. Je znamo, ze podavani leucinu
ovliviiuje metabolismus bilkovin, zejména snizuje jejich odbourdvani v obdobi stresu nebo

urazu, kdy dochazi ke zvysenému katabolismu bilkovin. [6]
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341 ZMA

ZMA (Zinc Monomethionine Aspartate) unikatni nesteroidni mineralni smés hot¢iku a
zinku s vysokou biologickou vyuZitelnosti. Zinek je zde vazan na esencialni aminokyselinu
methionin a aminokyselinu asparagovou a hot¢ik je vdzan na citrat. Jednotlivé mineraly
jsou tedy ve forméch, ve kterych je organismus vyuziva pro transport do mista spotieby.
Pro zvyseni jejich absorpce a vstiebavani je pridan vitamin Bg. Klinické studie dokazuji, ze
zvySené vyuzivani zinku a hot¢iku organismem ma za nasledek ptirozené zvyseni hladiny

testosteronu a rustového faktoru. [31]

3.4.2 Tribulus Terrestris

Jedna se o extrakt z rostliny Tribulus Terrestris (Kotviénik zemni). Obsahuje vysoké pro-
cento steroidnich saponini, pfirodnich stimulanti hladiny testosteronu. Diky tomu dochazi
k vétSimu narastu svalové hmoty, ke zvySeni sily, vytrvalosti a k urychleni regenerace, jak

fyzickeé, tak i psychické. [2]

3.4.3 Arginin

Arginin je silnym stimulatorem hladiny ristového hormonu, zvysuje hladinu oxidu dusna-
tého, ¢imz se rozsifuji cévy, nacerpa se vice krve do pracujicich svalti a vznikne tak silna
,,pumpa‘‘, podporujici svalovy rtst. Rozsifovani krevniho fecist¢ také znamena nartst dis-
ponibilni energie diky vyssimu piivodu Zivin i kysliku do pracujicich svall, jak ukazuje

nova studie, publikovana v srpnu 2010 v Journal of Applied Physiology.

Na univerzité v Exeteru v Anglii davali védci muzim, ktefi trénovali v cyklech s vysokou
intenzitou, bud’ suplement s argininem, anebo placebo. Skupina uZzivajici arginin vydrzela
pfi intenzivnim tréninku o 20 % déle nez placebo skupina. To znamena, Ze uzivani argini-
nu mize pomoci zvysit pocet opakovani pii ur€ité zatézi. Vyzkum také potvrdil, ze pfi

vytrvalostnim zatizenim se muze pii urcité intenzité cviCit déle a tim spalit vice tuku. [32]
3.5 Doping a zakazané latky

3.5.1 Pocatky dopingu ve sportu

Kdekoliv nebo kdykoliv pfinaselo vitézstvi ve sportu slavu, spole¢enské postaveni nebo
penize, pokouseli se sportovci ziskat pfevahu nad soupeti pomoci nejriznéjsich prostredkti

zvySujicich jejich vykonnost. Z dé&jin antického sportu znadme tadu piibéhli popisujicich
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zivot feckych atletl a feckych atletti a fimskych gladiatort, skladbu jejich stravy a nertiz-
néjsi povzbuzujici prostredky, které jim pomahaly udrzovat fyzické a psychické sily a vité-
zit. PéCe o ucastniky olympiad byla na vysoké trovni a to nejen po strance télesné piipra-
vy. Jejich strava obsahovala zeleninu a zdroje Zivoc¢isnych bilkovin specializované podle
druhu sportu, napt. vepfové maso pro zapasniky, hovézi maso pro boxery nebo kozi maso
pro skokany. Znama je konzumace mnozstvi fikll jako dulezitého energetického zdroje,
odvar z hub nebo z pfeslicky proti prekrveni sleziny. Anticti atleti méli na tu dobu nevida-
nou péci, zajistovanou profesionalnimi trenéry. Kromé vybéru stravy zahrnovala i1 regene-

raci a l1ékafsky dohled, v€etné vyuzivani ptirodnich latek ke zvySovani vykonnosti. [33]

3.5.2 Dopingové latky a metody

Vycet podpirnych prostiedkli povazovanych za doping ptedstavuje celou skalu rtiznych
latek, jejichz ucinek z hlediska podpory sportovniho vykonu se lisi v zasad¢ podle toho, na
kterou slozku sportovniho vykonu ta kterad latka pisobi. Né&které latky maji vEétsi vyznam
pro rozvoj sily a rychlosti, jiné pro podporu vytrvalosti, nékteré pisobi spiSe na projevy
chovani, zvySuji sebevédomi a agresivitu nebo naopak zklidiuji, tlumi bolest apod. O tom,
zda urcita latka bude posouzena jako dopingova a zafazena na seznam zakazanych latek a
metod dopingu rozhoduje Svétova antidopingova agentura (WADA) na zakladé posouzeni
jeji 1ékarské komise. Rozhodujicim kritériem je prokazatelny dikaz, ze dand latka mé po-
tencial zvysit sportovni vykon nebo, Ze jeji uziti k neléCebnym uceliim piedstavuje riziko
pro zdravi a kone¢né, ze jeji pouziti ve sportu je neetické. Posledné jmenované kritériu se
tyka napt. kanabinoidli. Rozhodnuti o zatazeni latky nebo metody je konecné a nelze jej
zpochybnit odivodnénim, ze v ur€itém sportu nemohla konkrétni latka zvysit vykon nebo

nepredstavovala pro sportovce zdravotni riziko. [38]

Zasadni ¢lenéni seznamu zakézanych latek je na ty, které jsou zakazany vzdy tj. pfi soutézi
1 v tréninku a na latky a metody zakazané pouze pii soutézi. Je tomu tak proto, ze nékteré
latky a metody mohou ptispét k lepSimu vykonu v soutézi, jiné naopak slouzi pro zlepSeni
tréninku a zvyseni vykonnosti dlouhodobé&. Déle je seznam ¢lenén na skupiny latek podle
charakteristického plisobeni na sportovni vykon napi. podpora sily a rychlosti vytrvalosti,

tlumeni bolesti, rychlost reakce, zklidiujici t¢inky apod. [38]
Prokazatelnost zdravotnich rizik dopingovych latek je déna skuteCnosti, ze zatim co pro
1écebné ucely je druh 1€ku a zplisob jeho uzivani stanoven Iékafem podle diagnozy, je uzi-

vani 1ékt za Gcelem dopovani stale experimentem. Mnozstvi uzivanych 1ékt a jejich dav-
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kovani je podle poznatkii o dopovani sportovcii mnohondsobné¢ vyssi nez 1écebné, coz vy-
znamn¢ zvySuje riziko poskozeni organismu. Nekteré latky mohou mit sice prechodny vliv
na zdravotni stav nebo na docasné omezeni nékterych funkci organismu, jiné latky nebo
zpusob jejich uziti mohou vsak zpusobit trvalé nasledky, které se mohou dokonce projevit

az po urCité dob¢. Proto rad¢ji s dopingem neexperimentovat! [38]

3.5.3 Anabolické latky

Anabolické latky jsou rozdéleny na androgenni anabolické steroidy (AAS) a ostatni anabo-

lické latky.

Androgenni anabolické steroidy (zkracené¢ androgeny nebo anabolika) délime na exo-
genni (zevni, lidsky organismus je nemuze pfirozené produkovat) a endogenni (t€lo je mi-
ze produkovat pfirozen¢). Znamena to, Ze dopingem muze byt v této skupiné latka exogen-
ni, kterd v téle bézn¢ nikdy neni, anebo latka, kterou tvoii t¢lo, ale jeji mnozstvi se 1isi od
bézného fyziologického mnozstvi. Pokud ale sportovec poda dilkaz, ze i toto neobvyklé

mnozstvi urcité latky je v jeho organismu pfirozené, nepoklada se to za doping. [29]

Dvé nejbéznéjsi metody podavani anabolickych steroidd jsou oralni aplikace a intramusku-
larni. Mén¢ bézné je davkovani steroidii sublingualné (absorbce prostiednictvim mukoz-
nich tkani pod jazykem), subkutanni implantaty (pod kiizi) a transdermdlni pouziti (latka je

rozpusténa v masti a aplikovana na kiizi). [31]

3.5.4 Oralni steroidy

v

Lékafti a sportovci souhlasi s tim, Ze ordln€ ptijimané steroidy jsou mnohem Skodlivéjsi pro
jatra nez injek¢ni formy. Orélni steroidy byly upraveny tak, aby se zvysila jejich absorbce

a zivotnost. V jatrech se tedy koncentruji mnohem vice nez injek¢ni anabolika.

Oraln¢ pfijimané latky musi nejprve projit zazivacim systémem, kde se velké procento
ptijaté davky deaktivuje diive, nez se dostane do krve. Nez se takova latka dostane do obé-
hového systému, musi projit jatry, kde se opét urcita ¢ast deaktivuje. VéEétsina piijaté latky
je tedy metabolizovana a deaktivovana jesté diive, nez vstoupi do krevniho ob&hu. Nekteti
sportovci pfitom pocituji Zalude¢ni nevolnosti, bolesti hlavy, zvraceni a nemohou se dosta-

te¢né soustiedit. [31]
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3.5.5 Injekéni steroidy

Dalsim popularni zpisob aplikace steroidl je prostfednictvim intramuskularnich injekeci.
Existuji dva typy injekcnich steroidii. Na vodni bazi a na olejové bazi. To jednoduse zna-
mena, ze je steroid rozpustén nebo suspendovan v tekutin€ jako je voda nebo olej. Injekéni
latky se dostavaji ptes sval pomalu do krevniho ob&hu. Vysledkem je, Ze G¢inna latka ma-
ze proudit po téle, aniz by se pred tim dostala do jater a byla zde deaktivovana. Vzhledem
k tomu, Ze jeji koncentrace v krvi by méla byt nizka, staci relativn€ mala davka, aby nedo-
Slo k akumulaci velkého mnozstvi latky v jatrech. Injekéni steroidy znamenaji pro sportov-
ce také jisté problémy. K aplikaci se musi pouzit hypodermickou jehlu. Jehla musi mit
spravnou délku pro intramuskulérni injekei (pramérna délka 4 cm). Pokud by byla kratsi,
nemohla by se davka spravné aplikovat. Vhledem k tomu, ze se jednad o injekce intra-
muskularni (do svalu) a ne intravendzni (do zily), povazuji sportovci za nejlepsi misto pro
aplikaci stehna (kvadricepsy) a hyzd¢ (gluteus maximus). V hyzd'ovych svalech je méné
nervovych zakonceni nez ve stehnech. Injekce do této partie jsou méné¢ bolestivé, je ale
veétsi problém je aplikovat. Injekce do stehna sice vice boli, ale aplikace je naopak snazsi.

Dalsim duilezitym faktorem je riziko infekce. [31]

Injekéni anabolické steroidy se rozdé€luji na dva typy (vodni a olejoveé). Jako olej se nejcas-
téji pouziva olej ze seminek sezamu nebo baviny. Mnoho anabolickych steroidd se pomér-
né spatné rozpousti ve vodé a vétSina steroidli na vodni bazi jsou vlastné suspenze. Sus-
penze znamend, ze ve vodnim roztoku najdete steroidovy prasek malych krystalickych
rozméri, ktery projde injekéni jehlou, aniz by ji ucpal. Prasek se micha se sterilni vodou.

Pak Ize vidét nékdy drobné krystalky na dn¢ lahvicky. [29]
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4 ZJISTENI VYZIVOVYCH ZVYKLOSTI SPORTOVCU

Komplexni zhodnoceni zptisobu stravovani sportovce je ¢asoveé naro¢né a vyzaduje speci-
alni znalosti. Pfi hodnoceni pfijmu daného sportovce vyuziva vétSina sportovnich dietolo-
gl kombinaci né¢kolika metod, kdy jedna metoda zkouma vysledky jiné metody. Je dualezité
zkonfrontovat informace ziskané uvedenim nebo zaznamenanim snédeného jidla se zivot-
nim stylem, povinnostmi, zjmy a znalostmi tykajicimi se vyzivy sportovce. Zpusob stra-
vovani sportovce a jeho schopnost zatfadit doporu¢ené zmény jsou ovlivnény také faktory,

jako je motivace, finan¢ni situace, piedstavy o vyZzivé, zvyky v domacnosti a ¢as. [6]

4.1 Vyziva v silovych sportech

Vydej energie béhem silového tréninku je relativné nizsi ve srovnani s energeticky naro¢-
nym aerobnim tréninkem. Silovy trénink muize byt také vysoce intenzivni, ale ¢as straveny
zvedanim zatéze je relativné kratky. Primérny muz spali béhem jedné posilovaci jednotky
asi 850 kJ, zatimco prumérna zena piiblizné¢ 630 kJ. Nicméné pii kruhovém tréninku je
spotieba energie srovnatelna s aerobnim cvicenim. Navic silovy trénink ovliviluje uroven

bazalniho metabolismu, ktery je poté zvyseny. [1]

4.1.1 Vyziva sportovce pied vykonem

Ptipravné obdobi je zaméfeno zejména k rozvoji svalové hmoty, silové vytrvalosti a poz-
déji maximalni sily. Problémem v obdobi vystavby aktivni svalové hmoty je udrzeni niz-
kého mnozstvi podkozniho tuku. Sportovec se musi rozhodnout, zda pro n¢j bude lepsi
redukovat tuk a tim snizit hmotnost nebo omezit mnozstvi svalové hmoty pii narastu cel-

kové hmotnosti zvySenim tukovych zasob. Vhodné&jsi je zvolit si cestu snizeni hmotnosti

pii rozvoji svalové hmoty a omezeni tukové hmoty. [2]
Cilem stravy pied soutézi je:
e doplnit zasoby svalového glykogenu, pokud nebyly zcela doplnény pied piedchozi
zatezi,
e 0bnovit obsah jaterniho glykogenu, zejména pii soutéZi probihajici v rannich hodi-
nach, kdy jsou jaterni zasoby vy€erpany celonocnim laénénim,

e zajistit dobrou hydrataci sportovce,
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e predejit hladu, ale pfitom se vyhnout zazivacim obtizim a pocitu plnosti, ke které-

mu Casto dochdzi pii fyzickém vykonu,

e zatadit potraviny a postupy, které jsou dulezité pro psychologii a povércivost spor-

tovce. [6]

Zakladnim kritériem je zajistit, aby sportovec béhem vykonu nepocitoval hlad a naopak

nem¢l zaludek plny nestravené potravy. Strava pred vykonem by méla obsahovat:
e dostatek tekutin, aby byla dosazena optimalni hydratace
e nizky podil tukii a vlakniny, pro urychleni vyprazdiiovani zaludku
e vysoky podil sacharidl pro zabezpeceni optimalni hladiny glykemie
e mensi mnozstvi bilkovin.
Ptiklady vhodné a nevhodné snidan€, obéda a veceie pted sportovnim vykonem

Snidané pied tréninkem

e Vhodné potraviny:

o obilné smési (s vodou nebo netuénym mlékem), bil¢ ¢i celozrnné pecivo,
maslo, sladké pekarenské vyrobky, ovoce (broskve, banan, jablko, hrozny),

dzusy, vejce, pouze na mekko
e Nevhodné potraviny:
o tmavé pecivo, maso a masné vyrobky (jen trochu Sunky), jednoduché cukry

Obéd pied tréninkem

e Vhodné potraviny:

o vyvar ze zeleniny a dribeziho masa s téstovinou + bezmasé jidlo (ryZovy
nakyp, bramborova kase se zeleninou), ovoce (sacharidy 2/3 talife), salat
s lehkym dresinkem, krati sendvic, sklenice nizkotu¢ného mléka nebo dzu-

Su.
e Nevhodné potraviny:

o pecené nebo smazené maso, celozrnné pecivo, syrova zelenina, lusténiny,

kynuté moucniky

Je dileZzité vyhnout se potravinam bohatym na tuk a bilkoviny.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 44

Vedefe pred tréninkem

o doporucuji se lehce stravitelné tipravy masa — duSeni, vafeni v pafre, grilo-

vani, peceni v alobalu nebo folii.

o maso je vhodnéjsi kombinovat s dusenou zeleninou, omezit piilohy [34]

4.1.2 Vyziva sportovce pfi vykonu

Sportovni vykon po dobu 3—4 hodin trvani vyzaduje pfijem sacharidti. Musi se omezit jidlo
bohaté na bilkoviny a tuk, jelikoz by doslo k ovlivnéni trdveni a sacharidy by nebyly vyu-
zity. Podle vyzkumu vedlo podani 200-300 g sacharidi 3—4 hodiny pied zatézi ke zvySeni
sportovniho vykonu. [1]

P1i zatizeni del$im nez 60—90 minut je doporu¢eno vybrat sacharidy s niz§im glykemickym
indexem. Mezi vhodné potraviny lze zatfadit bandn, jablko, jogurt, ovesnou kasi. Konzu-
mace hodinu pted zatizenim umozni natravit tyto potraviny dostate¢né, aby mohli slouZit

jako zdroj energie. [1]

V ptipad¢ kratsi doby zatizeni (do 60 minut) jsou doporuceny snadno stravitelné potraviny,
které nebudou v zaludku piekazet. Doporucuje se chléb, celozrnné pecivo, krekry téstoviny

tedy potraviny s vy$sim glykemickym indexem. [1, 14]

Pro stavbu svalové hmoty je velmi dilezity pfisun bilkovin a to zejména zivocisnych. Or-
ganismus ma jen omezenou kapacitu pro vyuziti pfijatych bilkovin, zbyla ¢ast produktt se
pfeméni na zasobni tuk. Ristu tuku Ize zabranit zivo¢iSnymi bilkovinami, jako jsou mlécné
proteiny a vajecny bilek. Mezi potraviny zivo¢isného pivodu vhodné pro konzumaci bé-
hem silového sportu patii: netuéné maso, mléko a mlé¢né vyrobky. Naopak mezi nevhodné

se fadi: tvrdé a tavené syry. [2]

Béhem sportovni aktivity se dostava organismus do faze katabolické a dochazi ke snizeni
syntézy bilkovin jejich zvySenym vyuzitim. V ptipadé silového tréninku je vhodné pfi-

jmout minimalné 45 g bilkovin a 135 g sacharida (dané pro muze, 90 kg). [1]

Pti sportovnim tréninku, soutézi nebo dlouhotrvajici télesné namaze je tfeba v kratkych

Casovych intervalech doplnovat vodu a mineraly ztracené potem. Pijeme-li pouze obycej-
nou vodu a intenzivnim tréninkem rychle vy¢erpavame energetické zasoby, brzy na vyko-
nu pozname, Ze nam chybi energie a mineraly (jejich nedostatek se projevi kie€emi a una-

vou). Je tedy dulezité v prub&hu fyzické zatéze pit iontové napoje, nejlépe v hypotonické
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koncentraci, které zaru¢i nejlepsi a nejrychlejsi vstiebani vody a aktivnich latek iontového
napoje. [20]

Uginnost tréninku nebo Gspéch pii zavodech zavisi nejen na dlouhodobém dodrzovani za-
sad spravné vyzivy, ale také na okamzitém ptisunu nékterych zivin a dulezitych latek. Or-
ganizmus zatézovany fyzickym vykonem by nemél trpét jakymkoliv nedostatkem energe-
tického "paliva" pro pracujici svaly. Nedostatek energie se projevuje vyCerpanim, ztratou

vykonnosti a vytrvalosti.

Pfi pouzivani energetickych doplikt lze tomuto jevu zabranit, nebot’” obsahuji:
a) vysoce energetické latky (napf. glukoza),
b) latky ovliviiujici rychlost a u¢innost spalovani energetickych sloucenin (karnitin,
koenzym Q1o),
¢) latky stimulujici k ¢innosti nervovou soustavu a tim zprostiedkované zvySuji

schopnost uvolnovat energii (kofein, taurin). [20]

Vhodné potraviny pfi aktivité delsi nez 2-3 hodiny:
o jablka, banany, susené ovoce, kousky ovoce
o miisli ty€inky, energetické a bilkovinné doplitky
o ryzova kaSe s ovocem
o sacharidové koncentraty

o sacharidové gely [1]

4.1.3 Vyziva sportovce po vykonu

Zotaveni po soutézi je pro sportovce dilezitym ukolem. Mezi nutriéni cile patii resyntéza
zasobniho glykogenu ve svalech a jatrech a ndhrada tekutiny a iontii vylou¢enych potem.
K u¢inné obnové zasob svalového glykogenu dochazi pfi ptijmu sacharidd v mnozstvi mi-
nimaln¢ 1g/kg télesné hmotnosti behem prvnich 2 hodinach odpocinku a za cely den 7-10
g/kg télesné hmotnosti. Pro obnovu zasob energie, je tedy dilezity pfisun sacharidl co
nejdiive po zatézi. Vybér vhodnych zdroji sacharidi a zplsob jejich konzumace mtize byt
uréen praktickymi aspekty, jako je dostupnost a chut’ potravin a napoji nebo jejich snadna

stravitelnost. [6]
Sacharidové napoje plni lohu regeneracnich doplnki vyzivy sportovce. Vyznacuji se vy-
sokym obsahem sacharidi (az 80 %). Prostfednictvim sacharidovych napoji jsou doplno-

vany zasoby glykogenu ve svalech a jatrech. Pokud je béhem zatéze vycerpan veskery do-
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stupny glykogen, organizmus si vytvaii glukozu z bilkovin. Tento proces se nazyva kata-
bolizmus bilkovin a v kone¢ném dusledku vede k sniZzovani objemu svalové hmoty. Obra-
nou proti katabolizmu bilkovin je rychly ptisun kvalitnich sacharidi, které rychle obnovi
zasoby jaterniho a svalového glykogenu. Pfijem sacharidt by mél tedy probihat v co nej-
krats$i dob¢€ po skonceni fyzické zatéze, nebot’ v této dob¢ je organizmus vstiebavani sacha-
ridii nejptistupnéjsi. Jelikoz se schopnost organismu u¢inné zpracovavat sacharidy snizuje
umérné s ¢asem, doporucuji odbornici pfijimat koncentraty sacharidl nejlépe do 20 minut

po zatézi. [20]

4.2 Index télesné hmotnosti — BMI

Optimalni t€lesna hmotnost se nejlépe urcuje pomoci tzv. BMI indexu (Body mass index),

urcujiciho hmotnostné-vyskovou proporcionalitu. [1]

BMI vyjadiuje pomér télesné hmotnosti k vySce a Casto se pouziva pro zjisStovani nadvahy
a obezity. Vysoké hodnoty BMI ukazuji nadbytek télesného tuku a zvySené riziko srdec-

nich onemocnéni, cukrovky a dalSich zdravotnich problému. [14]

Pocita se podle vzorce:

hmotnost (kg)
vyska (m2)

BMI =

Tab. 6: Klasifikace télesné hmotnosti dle BMI [1]

Klasifikace BMI

Podvaha < 18,5
Normalni vaha 18,5-24,9

Zvysena vaha >25,0
Nadvéaha 25,0-29,9
Obezita I. stupné 30,0-34,9
Obezita II. stupné 35,0-39,9

Obezita III. stupné > 40,0

BMI neni ptili§ dobrou metodou pro hodnoceni mnozstvi tuku u sportovei, protoze se od-

vozuje z celkové télesné hmotnosti, ne z hmotnosti tuku. Silovy sportovci s rozvinutou
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muskulaturou by byli pfi pouziti BMI hodnoceni jako obézni, coz v jejich ptipadé neni

pravda. [14]

Kromé¢ BMI je dulezité urcit mnozstvi tuku v téle, ukazatele tukovych zasob. U muzii se

pohybuje okolo 10-20 % a u Zen okolo 18-30 %. [1]

4.3 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida zduraznuje dulezitost jist rozmanité potraviny z Sesti skupin potra-
vin (je to podle Ministerstva zemédé€lstvi v USA, které odd¢lilo zeleninu a ovoce zvlast do
skupin). Potravinova pyramida tedy omezuje mnozstvi tukd, oleju a sladkosti ve strave.
Obsazeni skupin je nasledujici:

e skupina 1: pecivo, obilniny, ryze a téstoviny

e skupina 2: zelenina

e skupina 3: ovoce

e skupina 4: mléko, jogurty a syr

e skupina 5: maso, driibez, ryby, fazole, vejce a ofechy

e skupina 6: tuky, oleje, sladkosti [34]

Obr. 1: Potravinova pyramida [35]

Fats, Olls & Sweets KEY
USE SPARINGLY 8 Fat {naturally occurring and added)
B4 Sugars {added)

These symbals show fats and added sugars in foods,

Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Eggs & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
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3-5 SERVINGS 2.4 SERVINGS
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Rice & Pasta

Group
611
SERVINGS
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Jidlo z prvni skupiny tvoti zaklad zdravé vyzivy. Tento zaklad poskytuje vitaminy a mine-
raly spolu s komplexem karbohydrati, které poskytuji dilezity zdroj energie. Tato skupina
by méla v jidelnic¢ku tvoftit okolo 40 % a méla by byt rozdélena do 6—11 porci denné. Jedné
porce odpovida napf. 1 krajic chleba, 1 rohlik, '/, hrnku ryze, '/, hrnku ryZe, apod. [8, 9,
34]

Druha a tieti skupina je tvofena ovocem a zeleninou a méla by tvofit asi 35 % jidelnicku.
Zeleniny a ovoce bychom méli denné zkonzumovat minimalné 300-500 g. Kazdy druh
zeleniny je nabity mnozstvim vitaminl a mineralii, zahrnujici vitaminy A a C, Zelezo, hot-
¢ik a n€kolik dalSich. Doporucuje se 3—5 porci za den. Jedna porce odpovida 1 salku syro-
vé listové zeleniny, 1 rajéeti, '/, hrnku vafené zeleniny, apod.

Ovoce je ohromnym zdrojem vitaminll A a C, drasliku a také vldkniny. Doporucuje se roz-
délit do 3—4 porci denné. (napf. sttedné velké jablko, banan, pomerang, sklenice neziedé-
ného dzusu, apod.) [8, 9, 34]

Ctvrta skupina je tvofena mlékem a mlé&nymi vyrobky. Kromé vapniku poskytuji také
bilkoviny a dal$i vitaminy a mineraly. Vybirame vyrobky spise se snizenym obsahem tuku
a délime je do 2-3 porci denné. 1 porce odpovida piiblizné 250 ml mléka, 200 ml jogurtu,
55 gsyra. [8, 9, 34]

Predposledni skupinu tvofi maso, které je hlavnim zdrojem bilkovin, komplexu vitaminu
B, zelezem a zinkem. Doporucuje se podéavat v porcich 1-3 denné. Jedna porce odpovida 1
vejci, '/, hrnku vafenych fazoli nebo hrachu, 57-85 g masa nebo ryb, apod. [8, 9, 34]

Na vrcholu pyramidy jsou obsazeny nejmén¢ zadouci potraviny, které bychom méli kon-
zumovat co nejméng, jelikoz neprospivaji nasemu zdravi. Tyto potraviny obsahuji ,,prazd-
né* kalorie, které nenabizi nic z pohledu vyzivy. MiiZe tvofit v jidelnicku 5 %, ale mnoho

lidi jejich spotfebu mnohonasobné prevysuje. [8, 34]
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ZAVER

Bakalatska prace byla zamétfena na rist svalové hmoty a vyzivové zvyklosti muzi a Zen.
V prvni kapitole byla ve strucnosti popsana charakteristika silového sportu a rozdily ve
stavbé téla a energetickém piijmu u muzi a zen. Muzsky pohlavni hormon testosteron zpu-
sobuje, ze muzi dokazou v relativné kratkém Case nabrat velké mnozstvi svalové hmoty.
Zeny toho schopny nejsou, jelikoZ jejich pohlavni hormony nemaji tak velkou proteinana-
bolickou aktivitu jako hormony muzi, tudiz bez doplnku stravy nejsou Zeny schopny tako-

vého nariistu svalové hmoty.

V druhé kapitole je pozornost vénovana jednotlivym slozkam vyzivy s doporu¢enim pro
sportovce. Pro silové sportovce je stanovena doporucena spotfeba sacharidii 45 — 55 %,
tuk® 30 — 35 % a bilkovin 15 — 20 %. Vzhledem k vyssi energetické potiebé sportovci, je
soucasn¢ zvysena i potfeba vitamini a mineralnich latek. V pfipad¢ vyssiho vydeje ener-
gie, kdy sportovci ztraci mnoho vody pocenim, je doporuc¢eno podavat iontové napoje ob-

sahujici sodné, draselné, chloridové a fosfore¢né ionty.

Nedilnou soucasti sportovniho odvétvi jsou dopliky stravy, kterym je vénovana treti kapi-
tola. V ivodu je poukazano na legislativu, ktera stanovuje pozadavky na dopliky stravy a
na obohacovani potravin potravnimi doplitky. Nasledné jsou charakterizovany jednotlivé
doplnky podporujici rist svalové hmoty, silu a regeneraci, mezi které patii proteiny,
BCAA, gainery a kreatin. Dale jsou zminény také latky energizujici a povzbuzujici, mezi
které je fazen kofein, taurin, guarana, kartinin, koenzym Quo, a dal$i. Zminény jsou také

anabolizéry, a latky zakézané do kterych patii steroidy a anabolické latky.

Posledni kapitola je zamétena na vyzivové zvyklosti sportovce, a to pted sportovnim Vy-
konem, béhem né&j a po ném. Ptipravné obdobi je zaméfeno zejména na rozvoj svalové
hmoty a silové vytrvalosti. Pro budovani svalové hmoty je dllezité dodrZet pfisun bilkovin,
a to zejména ZivociSnych. Béhem sportovniho vykonu je dillezity piijem sacharidi. Dopo-
rucuje se omezit jidlo bohaté na bilkoviny a tuk, jelikoz by doSlo k ovlivnéni traveni a sa-

charidy by nebyly vyuZity. DlleZité je také doplnovat vodu a mineraly ztracené potem.

Co se tyCe vyzivy Zen béhem sportu, tak tato oblast nebyla doposud pofadné prozkouména.
Vétsina vyzkumi byla provadéna pievazné na muZzich, nebo na smiSeni skupince muzi a
zen. V soucastné dobé vSak zen sportovkyn neustale pfibyva, takze véfim, Ze v budoucnu

bude toto téma blize prozkoumano.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
CEP Celkovy energeticky piijem
ATP Adenosintrifosfat

BM Bazalni metabolismu

FA Fyzicka aktivita

WPC Whey protein Concentrate

WPI Whey protein Isolate

BCAA  Branched chain amino acids
ECGC  Epigallokatechin galat

HMB Beta-hydroxy-B-methylbutyrat
ZMA Zinc Monomethionine Aspartate
WADA Svétova antidopingova agentura
AAS Androgenni anabolické steroidy
Gl Glykemicky index

BMI Index télesné hmotnosti



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

54

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida [35]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 55

SEZNAM TABULEK

Tabulka €. 1: Optimalni pomér makronutrienti u sportovett [8] .........cooeviiiiiiint. 15
Tabulka €. 2: Doporuc¢eny denni pfijem bilkovin u sportovell [6]..........cooevviiiiniin 19
Tabulka ¢. 3: Pfehled vitamint rozpustnych v tucich [1]...............oooiii, 25
Tabulka ¢. 4: Pfehled vitamint rozpustnych ve vodeé [1] ..., 26
Tabulka ¢. 5: Pfehled nékterych mineralnich latek [1] ..., 28

Tabulka ¢. 6: Klasifikace télesné hmotnosti dle BMI[1] ............coooiiiiiiiiiini 46



