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Abstrakt

Silové sporty jsou pro organismus obrovskou ézat Tato zatz musi byt
kompenzovana vhodnou stravou a vhodnou relaxadil@e/mi sporty je tedy obeérspojen
zvySeny pijem naprosté &Siny Zivin. Nekteré, jako jsou omega-3 mastné kyseliny, Zelezo,
zinek a bilkoviny, maji v silovych disciplinAch swu@ezastupitelné misto. ré&levsim
bilkovinam je amatérskymi i profesionalnimi spoxptisuzovan zasadni vyznam pro tvorbu
svalové hmoty. Otazkou je, kolik bilkovin je opravdoteba a jak se liSi jejich kvalita, tedy
stravitelnost a vsebatelnost, jsou-li tyto konzumovany z rostlinnynbbo Ziv@isSnych
zdroji, pripadré i z velmi oblibenych dopki stravy. S konzumaci protdinjisté souvisi
i to, kdy a s¢im jsou bilkoviny kombinovany a jaka forma tréninjejich pfijem dophuje.
Vyznam maji samdejm¢ picimo i negimo také sacharidy, vliaknina, tuky, vitaminy, mélgr

a pitny rezim.

Abstract

Heavy athletics is a great stress for a human @ganThis stress has to be
compensated by proper nourishment and proper teaxadigher intake of all nutrients is
always linked to heavy athletics. Some nutrienishsas omega-3 fatty acids, iron, zinc and
proteins have a unique role in strength discipliftespecially proteins are considered by both
amateur and professional athletes as the mosttegden muscle building. It is questionable
how much protein is needed and how does its quédinectly linked to digestibility and
absorbency) differ in animal and plant proteins,egen in supplementations proteins. The
types of nourishment proteins that are combinecttteey and what type of training is
preferred matter significantly. Other agents ofthgignificance are evidently, with direct or

indirect influence, carbohydrates, dietary fibatsf vitamins, minerals and drinking habits.

Kli ¢ova slova bilkoviny, cukry, mineraly, proteiny, sacharidy,losi€ sporty, tuky,

vitaminy, vlaknina, vyziva



Seznam zkratek

EMK o esencialni mastné kyseliny
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1. Uvod

Jako masér a terapeut se jiz delSi dobu zajimanyZivw Ackoli sam patim mezi
sportovce vytrvalostni, mnoho lidi z mého okolizedyvéa spiSe sporty silovymi. Proto jsem
se rozhodl zpracovat téma ,VyZiva silovych sportosalirazem na vyznam bilkovin®.

Neni pochyb o tom, Ze vyZiva je zakladem zdravickiSeytosti. Fljem vhodnych
latek zarduje spravné fungovani organismuifem latek nevhodnych funkceéla omezuje,
piipadre maze kor€it az smrti. Proto je nutné, zvl&d sportovd@, dbat spravné a vyvazené
stravy, jinak se ¢ekavané vykony nedostavi. Silové sporty jsou fovéka nepirozenou
formou pohybu a jako takové vyZzadufigny rezim, jehoz s@asti jsou spravhnaplanované
tréninky, spravna vyZiva, odpoek a dostatna regenerace. K rozvoji svalové hmoty jsou
potteba mimo jiné i kvalitni bilkoviny ve spravném msb# a kvalit. Diive byly
preferovany bilkoviny zZiv&isneé, diky mylnym informacim o jejich vyrazrvySsi kvalit
oproti vSem bilkovinam rostlinnym. Relevantni inface ohled& této problematiky jsou
dostupné nagklad ve zprav Swtové zdravotnické organizace z roku 2007. &effive se
k tomuto tématu vyj&ia i Americka dietetickd asociace a dalSi orgareza jednotlivci.
Krom¢ bilkovin je ovSem nutné zajistit i dostéty piijem dalSich esencialnich latek pro
tvorbu svalové hmoty, jakymi jsou nididad esencialni mastné kyseliny &teré mineraly.
V dnesni dob maji vrcholovi i amatérsti sportovci moznost vyadii dophky stravy,

o kterych se v préci také ziiji.

Prace je rozélena do ®kolika kapitol. V prvni kapitole seénuji rozctleni silovych
sporti a jejich strédnému popisu. V dalSich kapitolach se zabyvam negbyit slozkami
potravy, kterymi jsou bilkoviny, cukry a vladkninatuky, mineraly, vitaminy
a samorejm¢ voda. Akoli se silovi sportovcéasto sousedi na pijem rEkolika vybranych
latek, dilezité je konzumovat vSechny vySe zgrié@ Ziviny, navic ve spravhém poérm
a kvali€. Posledntast je ¥novana vyzi¥ v silovych sportechdnem tréninku. Zmiény jsou
i nejcastji pouzivané dopiky stravy.

Cile prace

* Ur¢it vhodné zdroje makrozivin, minetalvitamini a tekutin
* Posoudit vyznam proteinpro silové sportovce, vhodné mnozstvi bilkovinoadily
mezi proteiny ziznych zdroj

* Posoudit souvislost mezi proteiny a vykonem sildvgportova.



2. Silové sporty

Silové sporty provozované na vrcholové Udrovni gich trénink pedstavuiji
abnormalni zatez a jako takové jsou vhodné spidegeneticky Iépe predisponovanou
muzskou¢ast populace. Zeny maji chto sportovnich odivich ztizené podminky, protoze
nemaji natolik vyznamnou produkci testosteronu @dbgeené bilkoviny snaze #émi na tuk.
Pokud se tedy silovym disciplinamninuji Zeny, musi klast na vyzivu mnohewtsi diraz nez
jejich muzsti kolegové. Je jasné, Ze diky obrovskenosti €chto aktivit se zdravotni stav
a vyzivova doporéeni silovych sportovig a to mu# i Zen, vyraza liSi od zdravotniho stavu

a vyzivovych doporéeni platnych pro zbytek populace {£E2001).

2.1. Nebojové silové sporty

Dnes asi nejznafsi a nejroz&ergjSi silovou disciplinou je kulturistika. Ret
amatérskych i profesionalnich kultutisfe obrovsky. Prav v této disciplig hraje vyZiva
a Mile zasadni roli, protoZze technik&t$iny cviki je po zatdeni lehce zvladnutelna tém
kazdym cvéencem. Pokud chce ¢@nec nabiratiedevSim svalovou hmotu, bude §ishit
krome¢ rozdilnych cviki i jiny jidelnicek neZ kolega, ktery chce zformovat postavu.

DalSimi disciplinami jsou silovy trojboj, vrhygikymi bfemeny a vzpirani. VSechny
tyto discipliny vyZaduji dale zvladnutou techniku, alefgdevSim ohromnou silu. KBm

k jejimu ziskani je samézjme i spravné stravovani (Stubbs, 2007).

2.2. Bojové silové sporty

Do této skupiny péat box, judo, karate, kickbox, sambo, sumo, thai, lx@pas a dalSi
samotna sila, ipsto sportovci ve zménych odwtvich na vrcholové arovni disponuji velmi
dobrym silovym fondem. Ndfklad sumisté nebo zapasnici byvaji daleko urastlegz agilni
thai boxeéi nebo kick box#. To je samoejmé krom¢ rozdilného tréninku ovlivno
i rozdilem ve stravovacich navycich a v mnozstiuy@au konzumovanych Zivin (Stubbs,
2007).

3. VyZiva
VyZivou rozumime fijem latek nutnych k zaji&hi dostatku energie a zajigt funkci,
jakymi jsou podpora antioxidativniho ochrannéhoté&ysi, stavba, regenerace a udrzba

burgk, zajis€ni funkce imunitniho systému a regulace enzymatick@rmonalni latkové

vymény. U silovych sportovt zaji¥uje vhodna strava i prevenci Ufaa optimalni vyvoj
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fyzické zdatnosti. V dnesni déle kvalita produki potravindského pimyslu velmi nizka.
Potraviny jsoucasto Spat# zpracované nebo se jedna o polotovary, dynd prasku nebo
potraviny sloZené ze surovin s témulovou vyZivovou hodnotouCeska Republika pt
mezi zend s nejvySSim vyskytem rakoviny tlustéhaesia a rekta na obyvateleibec
(Tomasek a Halamkova, 2009). | civiliza choroby jako obezita a nemociéboveé soustavy
jsou zpmisobeny pedevSim Spatnou vyZivou, navic v kombinaci s nedksin pohybu. Proto
je nutné potravu si opravdu die ¢ vybirat, zvlast u silovych sportovt, a’ uz u profesiondl
nebo amatér Problémem je i absolutni neznalost triermtiravé vyzivy mezi sportovci
i nesportovci a fetrvavani gkterych klisé. Navic je znamo, Ze kvalkaskych potravin
oproti nagiklad potravindm &meckym je nizka, ale pokud je zdjem, Ize si kvahtyrobky
doprét, a to napiklad formou kvalitnich dopikt stravy (Faét, 1998; Venderley a Campbell,
2006).

Mezi zakladni zZiviny esencialni pro lidskéat pati bilkoviny, tuky, cukry a viaknina,
minerdly, vitaminy a samégjm¢ voda. Oilezité je konzumovat vSechny tyto Ziviny

ve spravném mnozstvi @gquevsim v nejvyssi mozné kvalit

3.1. Bilkoviny (proteiny)

3.1.1. Bilkoviny

Bilkoviny jsou biopolymery slozené z 21 aminokysglAlbert et al., 1998). Zthto
je osm esencialnich, protozZe si je lids&é nedokaze samo vytiig a musi byt tedy ifjaty
v potra. Aminokyseliny jsou zakladni stavebni kameny 8yaprotilatek, hormot
a enzyni a jsou sodasti nehi a vlasi. Kromé toho jsou zdrojem siry a upfafi se
i v acidobazickych reakcich. | wipadt silovych sportové je samogejm¢ potreba mit
dostatény piijem vSech aminokyselin, protoZze o zadné se rédaZe by sama o séb
vyrazre podporovalaist svalové hmoty. ZvySenyiem pouze jedné aminokyseliny neni pro
zdravéhocloveka Zadouci. Na rozdil od sachdrié@ tuki nemohou byt bilkoviny wte
ukladany. Nedostatek protéinzpisobuje u dti poruchy imunity a poruchy duSevniho
i télesného vyvoje. U dosfych miZze vést k unay ztra€ vykonnosti a vyjimene
i k nespravné funkci imunitniho systému {£®001; Brazier, 2007). Vyznam bilkovin pro
silové sportovce je nasngdprotoze svaly jsou t¥eny z bilkovin (22% objemu), vody
(70-75% objemu), tuk glykogenu a minerdlnich latek. Bez proteitedy neni mozné
svalovou hmotu tuviat ani sprave regenerovat (Maughan a Burke, 2006; Clark, 2009).
3.1.2. Denni fijem proteiri v gramech

Castou otéazkou je, kolik grairbilkovin je nutné dennpiijmout. Samorejme zalezi
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na denni aktivit, véku, krevni skupis, télesné konstituci, poZzadovaném cili, pohlavi a funkc
traviciho traktu. Zeny obeé&nnepotebuji tolik bilkovin jako muzi a s jejich nadmmym
mnozstvim se iilire vyrovnavaji. Lidé se sedavymigmbem Zivota poebuji k pokryti denni
potreby bilkovin 0,66 — 0,83 graimproteini na kilogram &esné hmoty (United Nations
Univerzity, 2007; Clark, 2009). Osobnsi myslim, Ze jsou-li konzumovany bilkoviny
z raiznych zdroj (obiloviny, lustniny, zelenina, ovoce,fechy a semena), je do&tigici
i 0,5 g/kg dend. To je ovSem tak malé mnoZstvi, Ze je mozné jejaboout pouze skrze
specialni diety. Profesionalni sportovci podstugujhar@ny trénink potebuji dens
konzumovat ¥tSi mnozstvi sachariig minerati, vitamini a ¢ast&né i tuka. Pro silové atlety
je WwtSinou dilezité zajistit naist svalové hmoty nebo jeji udrzeni. Ktomucgtalle
Campbellovi, studie jiz vySe zitovanych 0,8 g/kg degn(Campbell et al., 2002). Jiz na
konci devadesatych let Tarnopolsky u#ade silovym atlaim st&i pouze mira zvysSené
mnozZstvi proteifi (Tarnopolsky, 1988). #idsto mnoho kulturist konzumuje az 5ti nasobn
vySSi davky proteiin Pritom maximalni denni davka, kterou fat schopno &inn¢ zpracovat
je maximalr 2 g/kg (Clark, 2009). NavicipzvySeni davky z 1,35 g/kg na 2,62 g/kg nebyl
pozorovan zvySeny nast svalové hmoty (Lemon, 1992). 2,5 g/kg defa davka, ktera je
i z dlouhodobého hlediska povazovana za zdravineafici. Rijem 5 g/kg dentiuz mize
korgit smrti (Bilsborough a Mann, 2006). Pokud atletimd cvtit nebo se vraci po
dlouhodobé rekonvalescenci, je vhodné kratkédayysit gijem bilkovin. NavysSeni
o 0,2-0,3 g/kg derin post&i. V literatue Ize nalézt i specialni diety¢hem nichz jsou
konzumovana obrovskd mnozstvi bilkovin. KNalad dieta pro silové atlety, kiese snazi
zvySit objem své svalové hmoty, §itd s konzumaci 364 grambilkovin deng formou
béZného jidla i dopika stravy (Vinturis, 2009). Optimalni davka protiipro silové atlety, by
se nEla pohybovat mezi 0,8 — 2 g/kg deénrcoZz odpovida dopogenim \&tSiny autotl.
1,33 g/kg (Phillips, 2004), 1,5-1,7 g/kg (Clark,020, a 1,5-2 g/kg (Lemon, 1991). Mladi
atleti az do 23 let by & konzumovat ¥tSi mnozZstvi bilkovin neZz do&lp sportovci.
PredevSim v obdobi intenzivniho fatu svalové hmoty mezi 15-19 rokem Zivota bylon
dojit ke zvySenémuipmu (Fat, 2001 a 2003). Clarkova dopdrye pro dospivajici atlety
davku
1,5-2 g/kg den& (Clark, 2009).

Nadnmerny prijem bilkovin miZze zpisobovat zdravotni problémy, a tdepevsSim
u Zen. Fijaté aminokyseliny je totiZ nutné vyvazat vapnikektery jecerpan ze zasobaren,
coz jsou Vv lidském organismu kosti. S odv&gm kosti samazjmé vzrasta riziko

osteopordzy. Ma-li konzument problémy s Zaludkerbonslinivkou, je pro & nadnerna

9



konzumace bilkovin o to nebezpjSi. Dlouhodoby nadirny piijem bilkovin zmisobuje
obezitu, zatZuje jatra a ledviny, Unavu, aminokyselinovou nemxéhu, zvySeni krevniho
tlaku a zvySenou hladinu cholesterolu it-@002). Pozor by si & davat sportovci, kié
zvlase pred sowtZzemi konzumuji 30-60% energie formou bilkovin. Na&dmy piijem
proteini na Ukor tuk a sacharidl u sportovd, ktefi se snazi svou postavu zformovat, také
nemusi pinést @éekavané vysledky. | bilkoviny mohou totiz byt aygwetvdeny na energii,
pokud nejsou vyuZity jinak nebo je-li jichéipS mnoho. Naopak dopotany denni fjem
bilkovin je nutny pro zdarny boj s obezitou. {£@001; Maughan a Burke, 2006).

Pokud se jedna o energetickijem, nely bilkoviny dle vyzivové pyramidy jpvodrg
tvorit 10-15%. Postuperfasu bylo toto mnozstvi zvySeno na 30%edPoze Fit (Fort, 2001)

a dalsi uvadi jako idealnitipem proteiri mnozstvi 20%, zda se, Ze 10-15% naprosto
dost&uje i sportovdm. Neni teba obavat se nesphi tohoto limitu, protoZe weské
populace neni té#h mozné dostat se pod 10%ijmu ani @i specialnich dietach. Nicmén
pokud je cilem silového sportovce nabraits¥ mnozstvi aktivnhi hmoty, & by byt
energeticky fijem proteiri zvySen az na 30%, neZ bude dosaZzeno pozadovaygtduki
(Lemon, 1991; Lambert, 2004).

V posledni dob se mnoho sportovici nesportové zajima o stravu dle jejich krevni
skupiny. Podle této teorie by majitelé krevni skypA mgli jist bilkoviny minimalrg, lidé
s krevni skupinou B by #i konzumovat bilkoviny standardra nosti krevni skupiny 0 by
méli konzumovat bilkoviny bezpodmites (Cernickéa, 2007).

U bilkovin se rozliSuje stravitelnost a jejich lmgickd hodnota. Stravitelnost udava
mnoZzstvi aminokyselin, které jsou organismu k disgiopo straveni a vigbani bilkovin.
Biologicka hodnota bilkovin udava, na kolik jsou tiebané aminokyseliny shodné
s aminokyselinami pétbnymi. Pestavba bilkovin z nezadanych na zadanérspoje totiz
priblizné 30% jejich energie. Celkoveé vyuZiti bilkovin oZogané anglickou zkratkou NPU
bere v potaz jak stravitelnost, tak biologickou hatth bilkovin. Pra¥ dle €chto hodnot Ize
porovnavat bilkoviny z rostlinnych i Zi¢@nych zdroj (Foit, 1998 a 2001; United Nations
Univerzity, 2007).

3.1.3. Rostlinné bilkoviny a nejvhogai zdroje pro silové sportovce

Dlouho se mezi laickou i odbornoutegosti udrzoval nazor, Ze ptioveka jsou
vhodné pouze Zivisné bilkoviny. Pozgi bylo prijato tvrzeni, Ze rostlinné bilkoviny jsou
2007) a dle poznatkYounga a Pelletta (Young a Pellett 1994) maijilimmse a Ziv@isne
bilkoviny, az na vyjimky, jakymi rize byt napiklad ¢isty pSentny protein, viceménhstejnou
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stravitelnost. To samégjmé nemusi znamenat, Ze proteiny z jediného rostlioraéhoje jsou
dost&ujici k vyvdZzené sportovni vyily Dostatény prisun vSech aminokyselin zajisti
vhodna kombinace zdtiojbilkovin. Dilezité je, Ze stejnych vysletlkv silovych sportech
mohou samazjm¢ dosahnout i vegetariani a vegani. ZvySenou pozirieopoieba ¥novat
lysinu, jehoZz dostatey prijem se ovSem také da snadno zajistit konzumadahiéirich
rostlinnych bilkovin (Messina a Burke, 1997; Balbi#&s2009).

Sdja pati mezi nejbohatSi zdroje bilkoviniec, protoZze nd&fklad oproti masu je
mnoZzstvi bilkovin v ni obsazené dvojnasobné. Vyévslozeni sojovych bdbje: 34%
bilkoviny (70% v odtdnéném ,sojovém mase*), 18% tuky, 20% Skroby, 5% viaknsteroly
vitamin E, zinek, draslik, Zelezo aifitk. Tyto Udaje plati proifrozere vypéstovanou soéju.
Geneticky modifikovana séjaime mit pozminéné vyzivové hodnoty. K nedorozami mize
dojit v pripact tekutych sojovych produkt U nékterych vyrobki plati, Ze séjové napoje
na rozdil od séjového mléka bilkoviny neobsahugjsou-li tyto dodany formoutfdavku
susené syrovatky apod. ({2001 a 2003).

DalSimi rostlinnymi zdroji kvalitnich bilkovin jsosemena, i@chy, cela zrna obilovin
a luséniny, predevsSim vyse zména soja, fazole a hrach. Mezi specialni bilkovirosgtlinné
vyrobky pati tofu, robi maso, seitan, tempeh a dalSi. Nejes&gedna o zdroje kvalitnich
bilkovin, navic v dostateém mnoZstvi, ale tyto vyrobkyétsinou obsahuji minimalni
mnoZzstvi tuku, coz je pro silové sportow@sto zasadni (Wang, 1984, Hachmeister a Fung,
1993; Marcigakova et al., 2004; Brazier, 2007; 1Z 56).

3.1.4. Zivaisné bilkoviny

Mezi potraviny s vysokym obsahem Z#g&nych bilkovin pat veSkeré maso, ryby
a masti Zivatichové, mléko a miné vyrobky. Pro silové sportovce je vhodn@édevsim
drabezi maso bez ke a odtinéné rybi maso. Vapvé maso je nevhodné jak pro
nesportovce, tak pro sportovce, protoze fdiptucné. Ho¥zi maso neni iffliS vhodne
a v jidelnéku by se milo objevit maximalg jednou tyde v podolé nagiklad libové kyty,
protoZe obsahuje snadno ieftatelny zinek a Zelezo. Jakékoli uzeniny jsou lalsb
nevhodné pro kohokoli. Maso byéta pochazet z bio chdy protoze tak ma sportovec mensi
riziko, Ze spolu s masem konzumuje antibiotikapiamy a podobné latky. Ryby jsou dobrym
zdrojem bilkovin, omega-3 mastnych kyselin, s kastavic i vapniku a vitaminu D (Fop
2001; Clark, 2009). Problémirbe byt ogt v kvalité, ¢im vice jsou mie zng€isténa, tim vice
nevhodnych latek §¢ké kovy a dalSi) se ¥lech ryb uklada a je tedy i konzumovano. Zda se,
Ze svalovina obsahujézkych kowi nejmér. Nejvhodrjsi jsou losos, pstruh nebo sardinky

v sardinkovém oleji (Kalay et al., 2009).
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Mléko je dle Clarkové a jinych vhodnou &si bilkovin, z nichZ negtSi mnoZzstvi
tvoii kasein (Clark, 2009). Nicmémgkteii lidé maji problémy s trAdvenim laktézy. Dobrou
volbou je tedy kvalitni syrovatka (Rp1998).

Vejce jsou dobrym zdrojem vitaminu B12 a kvalitnigilkovin. Casto se spekuluje
o velkém mnoZstvi cholesterolu, které vejce obdaliddna studie zatim nepotvrdila, ze by
vajecny cholesterol byl fvodcem zvySené hladiny cholesterolu u lidieg?o by se neéio
konzumovat vajecifiliS§ mnoho. Fi az ¢tyii vejce tydr, véetné vajec pouzitych $ vaieni,
jsou optimalni (F&, 2001; Clark, 2009).

3.2. Cukry (sacharidy)

Sacharidy jsou pr@lovéka zakladnim zdrojem energie a ¥itdm mnoZstvi jsou
pritomny téngi ve vSech konvemich potravinach adire tvori vice nez 50% energetického
piijmu potravy. Jsou velmi lehce stravitelné, takibeia jako rychly zdroj energie, ale jejich
zasoby jsou omezenéiiRelmi nara@né fyzické aktivié je energiecerpana térr pouze
znich. li se na jednoduché cukry, komplexni cukry a vlakni NejznanyjSim
jednoduchym cukrem je glukdza, ktera je zasadnigpmvnoucinnost cervenych krvinek
a cinnost mozku. Dobrym zdrojem glukézy jsou brambokgienova zelenina, med
a obiloviny. DalSimi dlezitymi jednoduchymi cukry jsou galakt6za a fridddéobsazena
v ovoci, které na rozdil od glukdzy nejsou vazaayineulin. Komplexni cukry se ¥le Sepi
na cukry jednoduché, z nichz ma vyznatedevsim vySe zmovana glukéza. Dva zakladni
druhy Skroli jsou amylosa a amylopektin. Strava sporfgwac gredevsim silovych sportouc
by se ndla skladat pevazrt z kvalitnich komplexnich culiy tedy vySe zmignych Skroli
a vlakniny. Projevem nedostatku sacharnsbu Unava a letargie. Dlouhodobikijepm stravy
chud na sacharidy vede k poSkozeni ¥mith orgad a zwtSovani tukovych zasob.
(Fort, 2001; Brazier, 2007).

Idedlrg, dle potravinové pyramidy by sacharidyelyn tvorit 55-75% energetického
pifjmu. V Ceské Republice se totdslo pohybuje na&tSinou na hranici doIniho limitu, tedy
45-55 %. Nicmeéa prijem cuki nad 70% vede&asto k nadvaze, protoZe obezita je dnes
zpusobena spiSe cukry nez tukyegrEji feteno konzumaci mnohemétdéiho mnozstvi
energie, nez je mozné vyuzit. Poktldvek dokaze udrzet optimalni hladinu krevniho cukru,
nebude se mu tolik Zivin ukladat do tukovych zasometabolismu cuKr hraje zasadni roli
hormon inzulin, ktery ma za ukol udrzovat optimahhadinu krevniho cukru a zaravee
zasadni pro tvorbu svalového a jaterniho glykogehasté a rychlé zvySovani hladiny

krevniho cukru mize vést ke vzniku diabetu 2. typu. Je-li glukézili mnoho, zéne se
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ukladat v podob podkozniho a utrobniho tuku. Konzumovat vice n6% 7sacharid ma
vyznam pouze po opakovaném naprosténiergyani k dopléni zadsob glykogenu. Ztrata
svalového glykogenu se rychle projevi ztratou fy@icsily. Pokud by bylo ceeni ilis
intenzivni a doslo by i k Werpani glykogenu jaterniho,ihou nastat poruchy jako nevolnost
nebo neschopnost koordinovat pohybyi{F2001 a 2003). Dle Mandelové by sportovelim
obec# konzumovat 6-10 g sachatidna kilogram ¢&lesné hmotnosti (Mandelova
a Hrrtifikova, 2007). Doporteny energeticky ifliem sacharitl pro silové sportovce by &h
byt 55-65% (Clark, 2009).

Glykemicky index je bezrozémna veltina a udava, jak rychle potravina uioje
glukdzu do krevnihoiecists. Cistd glukéza ma hodnotu 100. Potraviny s vysokym
glykemickym indexem (nad 70) @pobuji, Ze po jejich poziti dochazi k rychlému 2y
hladiny krevniho cukru a naslegrbichem hodiny az hodiny aif i k rychlému snizeni. Prév
snizena hladina krevniho cukru je spé&sm hladu. Tyto potraviny obsahutgi mnozstvi
jednoduchych cuKr a jejich konzumace vyragmiispiva k tvortd tukovych zasob. Naopak
pusobi potraviny s nizkym glykemickym indexem (pod),5které obsahuji vice Skrob
(amyldsy) a vlakniny a udrzuji stalou hladinu kréhon cukru. Gilezité je i to, zda byly
potraviny obsahujici Skroby tepélmupravovany, protoze tento proces Gl zvySuje, zaim
naopak kyselé a tné potraviny, steghjako vySSi obsah amylosy ridgad v luS€ninach Gl
snizuji (Fat, 2001 a 2003).

Mezi potraviny s velmi nizkym glykemicky indexemtifidouraky (@4), vacené sojove
boby (8), cista fruktéza 23), varenacocka (29) a ovesné vikky m&ené ve vod (30).
Naopak vysoky glykemicky index maji négdad croissant s ovocnou napli, corn flakes
slazené meden8%) nebo ryzové pufrované&ilpky slazenéd9) (Fait, 2001 a 2003).

Vhodné zdroje cukr pro silové sportovce jsou obiloviny, celozrnné&ipe, zelenina,
ovoce, ryze Basmati a obeécpotraviny s nizkym glykemickym indexem (02001 a 2003;
Brazier, 2007).

3.3. Vlaknina

Vlaknina jsou latky z naprostéstginy rostlinného fivodu, které neni travici trakt
¢lovéka schopen zpracovat. Kditemu vyuZziti dochézi v tlustémiste diky bakteriim. Jako
hruba vladknina jsou ozgavany celuléza, hemiceluléza a lignin. Pod pojmelaknina
rozumime vesSkerou hrubou vlakninu, pektiny a dai&ly. Vlaknina se di i dle rozpustnosti

ve voc. Nerozpustna vladknina jsou riédad celuldza lignin a chitin a jedn&a se o vlaknin
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nefermentovatelnou. Rozpustna pak pektiny, gumar,qaolysacharidyas nebo agar a prav
tyto latky ovliviiuji metabolismus tuk a monosacharidu glukézy, snizuji pH a snizuji Gl.
Velmi dulezity je i jeji podil na utvi@&ni bakterialni flory ve s, kterd niize jinak misobit
potize. Hemiceluléza negatani do jedné ze skupin, protozZe je rozpustna @dastene.
Vlaknina hraje ve vyzi& zasadni roli, protoZe odsiige z €la nezadouci latky (vaze na sebe
nap. Zlwové kyseliny, karcinogenni a kokarcinogenni latkyyaji§'uje rychlejSi piichod
stolice stevem, coz zabmaje hnilobnym procesn. Bobtnanim zarove zwvétSuje stevni
obsah. Kromi toho, rozpustna vlaknina snizuje riziko onemadrokehové soustavy snizenim
LDL-cholesterolu (Kohout, 2008) a také regulujeveidi cukii. Velké mnozstvi vlakniny se
nachazi obeenv ovoci, zelenig, luS€nindch a celozrnnych vyrobcichfipadré psyliu,
arabské gum a ve ficich (Bliss, 2001). Samep¢ razné druhy potravin obsahujiané
mnoZstvi vlakniny, dlezity je i fakt, Zze nap vladknina v zrnitkach a peckach nebyva
vyuzitelna. Nedostatek vlakniny mé&imy vliv na vznik civiliza&nich chorob. Doporiovana
denni davka vldkniny je 30 gra@ndenr®, pricemz véeské populaci, a zvlaSu muii, se
denni pijem pohybuje mezi 15ti a 18ti gramy, u nmiuZz mére. Nékteré zdroje uvadi, Ze
piijem vlakniny nad 40 graindenrgé neni vhodny, protoZe vlaknina v tomto mnoZstvizen
zbavovat ¢lo mineraf a nize zgisobovat nefijemné nadymani. Muselo by se ovSem jednat
o dlouhodoby fjem nad tento limit (Zlatohlavek, 2003; Clark, 200

3.4. Tuky (lipidy)

Tuky slouzi jako vyborné zdroje energighbm ne §liS intenzivniché¢innosti a jsou
zasadni pro spravné vyuziti vitaminw nich rozpustnych (A,D,E,K). Obsahuji dvakratevic
energie nez sacharidy a jsou vybornymi sioshuti. Nachazi se ve svalech, krvi, tukovych
tk&nich, a fispivaji tak k ochrahnekterych organ. Tuky by ideélg mely tvorit 20% pijaté
potravy, u atletickych i silovych sportav@5%-30%, picemZ naprostou&sSinu musi tvéit
kvalitni rostlinné tuky. Aby silovy sportovec dosaméch 20%, musi nejen konzumovat
spravné potraviny, ale musi znat i vhodnésagby gipravy pokrnii. Jednodussi je udrzet toto
mnoZstvi u vegetaridna pgredevsim vegan Sportovci a pedevSim kulturisti byvajtasto
straSeni nepravdivymi tvrzenimi o nevhodnostittabecr. Predevsim rostlinné tuky a tuky
zryb jsou pro zdravi zdsadni a navic bezatbly silovy sportovec musel konzumovat
neuwtitelna mnozstvi sacharigaby dosahl stejného energetickéhignpu. Na druhou stranu
kombinace ztuZzenych tika jednoduchych cultr (vétSina konvetinich sladkosti) je pro

béznéhocloveka, natoz pro sportovce, cesta k ohgzirotoze codo nedokdze zpracovat,
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ulozi do tukovych zasob (Rp2003; Mandelova a Héirikova, 2007).

Trans tuky neboli hydrogenované tuky a tuhé nasydeky nejsou HliS vhodné.
Trans mastné kyseliny t¥iopriblizné 3,5 % lidské tukové tkdn Jejich zvySenyifjiem mize
vést k poruchantinnosti pohlavniho Ustroji, k porucham nervové sawgci k tukovateni
jater. Kron® toho snizuji hladinu ifiznivé pasobiciho LDL-cholesterolu a naopak zvySuji
hladinu nevhodného HDL-cholesterolufijbm TMK by nengl piesahnout pmeérné
6,5 granii denré. Misto mésla, sy, howziho masa a fpdevSim dkterych margari
bohatych na TMK je tedy vhodné konzumovat potraviolgsahujici mononasycené
a polynasycené tuky. Stéjgako ostatni ziviny i tuky jsou nezbytné a nenodhé se jejich
konzumaci vyhybat ze strachu z tloustnuti. StraiméhoCecha obsahujeiiblizné 35-45%
tukt, coz je piblizné dvojnasobek, nez je dop@avano tSinou dietolog. Nicmérg WHO
povazuje za inosné snizeni na #sp@b6.Cesky jsou na tomagSinou trochu Iépe. Z hlediska
spravné vyzivy by &sSina konzumovanych tiknavic ngla byt rostlinného fvodu, coz se
také tSinou nedd dodrzet (F&, 2001; Clark, 2009). A tato nevhodna konzuméasto
kor¢i obezitou, kéemuz pispiva i fakt, Ze je-li sacharid ukladan formou uulstoji tato
premena iblizné ¢tvrtinu pavodnich kalorii, zatimco ukladaji-li se mastné kyseformou
tuku, stoji tato femena pouhé 3%twvodniho mnozstvi kalorii (Ethan et al., 1987).

Vhodnymi zdroji tuki jsou olivy a jejich olej, digova seminka a dipvy olej, konopi
a konopny olej, lany olej, araSidové maslojaxhy a olejnaté ryby. iezity je olivovy olej,
ktery snizuje hladinu LDL, aniz by zéaravesnizoval hladinu HDL (Brazier, 2007;
Clark, 2009).

3.4.1. Esencialni mastné kyseliny

Esenciélni mastné kyseliny (EMK) neni lidskiotschopno samo syntetizovat, a musi
byt tedy @ijimany v potra¥. Nékteré mohou byt ziskany igtva‘enim jiné slogeniny. EMK
jsou, stejg jako bilkoviny, nutné pro spravnou tvorbu svaldw@oty a krond toho jsou
souwasti bugénych membran. ispivaji i ke spravnéinnosti olhové soustavy a imunitniho
a nervového systému. Nejzasg@n pro lidsky organismus jsou kyselimy arachnidova
dokosahexaenova, eikosapentaenova, linolova, gmoledova. Eikosapentaenova
a dokosahexaenova jsotilelité pro rozvoj mozku a spravné #md, snizuji riziko ucpani cev,
protoze snizuji srazlivost krve, snizugldgsny tlak i hladinu cholesterolu. Konjugovana
kyselina linolenova, hrajedteZitou roli jako tistovy faktor. Nerovnovdha EMK setife
projevovat i koznimi defekty. Pamkonzumovanych omega-6 a omega-3 mastnych kyselin
by meél byt 2:1, coz je v dnesni straproblém dodrzet (Rt 2003; Simopoulos, 2007).

Vhodnymi zdroji omega-3 mastnych kyselin jsouiské ryby, Ikny atepkovy olej,
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Inéné seminko, mgké rasy, dechy (vlaSskeé), lecitin, konopny olej nebo semiiakwejce
(Conquer a Holub, 1996; Brazier 2007; Babinska 2009

Vhodnymi zdroji omega-6 mastnych kyselin jsoteahy a semena obegnvétSina
zeleninovych oldj (panensky olivovy), konopny olej a seminko i&devsSim pupalkovy
a brutnakovy olej (Fd 2003; Brazier, 2007).
3.4.2. Cholesterol

Latkou, které se dodnes sportovci i nesportovcivajige cholesterol. Cholesterol je
nutny ke tvork steroidnich hormahn a je skoro vyhradn ZivocisSného fivodu. Eli se
na HDL (vhodny) a LDL (nevhodny) argdevSim vysoka hladina LDL je povaZzovana za
velmi rizikovy faktor vzniku cukrovky a dkterych onemocini olghové soustavy
(Foit, 2001; Mandelova, Htirikova, 2007).

3.5. Mineraly
Draslik

Nachazi se uvritburek a je dilezity pro spravnowinnost srdce a ostatnich sial
Podporuje odvodini, odstréaovani tuku z podkozi a je nezbytny pro spravnoukdun
nervové soustavy. K jeho ztratam §otpomerné tolerantni, dlezité je, aby byl v rovnovaze
s hacikem, sodikem a vapnikemtiBhakem nedostatku he byt Unava, zhorSena funkce
nervoveé soustavy a svalova slabost (Mann a Trus@@W2; Mach, 2006).

Vhodnym zdrojem jsou dbeZz, cokolada, brambory, ovoce,rguevSim banany,
meruiky nebo fiky (Fét, 2001; Mandelova a Herikova, 2007).

Fosfor

Spolu s vapnikem se jedna o zasadni mineral viawlysi adrzke kosti a zub. Krome
toho pomaha ip preméné potravy na energii prodio a je dilezity i pro spravnou funkci
nervového systému a je s@sti nukleovych kyselin. Jeho iadatelnost zvySuje miga
laktéza (Mann a Truswell, 2002; Brazier, 2007).

Fosfor najdeme v mase, tropickém ovoci, mlékugkoa bylinach (Mann a Truswell,
2002; Brazier, 2007).

Horc¢ik

Vice nezétvrtina veSkerého hoiku v lidském &le je ulozena ve svalech. ik je
tedy dilezity pro spravnou funkci suvala srdce, protoze umidje pauzu mezi jednotlivymi
stahy a je téZ nezbytny pro tvorbu bilkovin. Zbgi& tretiny tohoto mineralu jsou ulozeny
v koste a @tSi mnozstvi obsahuji i zuby. Fdk se zarove G¢astni metabolismu vitaminu D

a odbouravani cholesterolu (Mann a Truswell, 2@¥azier, 2007).
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Zelena listova zelenina, I¢stiny, banany, fechy nebo mineralni voda Magnesia jsou
vhodné zdroje higiku (Mann a Truswell, 2002; Brazier, 2007).
Chlor

Je dilezity pro traveni a spravnou funkci Zaludku, pratoje souasti kyseliny
chlorovodikové. Také pomaha udrzet objem mimeéboé tekutiny a krve (Mandelova
a Hrreitikova, 2007).

Chlor je obsazen v kuchgké soli a vpitné vad z kohoutku (Mandelova
a Hrreifikova, 2007).
Chrom

Ugastni se regulace hladiny LDL cholesterolufanginy sacharid na vyuZitelnou
energii. Uplatiuje se i v metabolismu protéira tuki. Nedostatek chromu negativavliviiuje
metabolismus glukdzy aime se projevovat hyperglykémii (Mann a TruswellQ20Brazier,
2007).

Vhodnymi zdroji jsou techy, pivovarské kvasnice, igst, houby, tymian neb&erny
pep (Mann a Truswell, 2002; Brazier, 2007).
Jod

Je sodasti hormonf Stitné Zlazy, kde je ho uloZendilpizné 80% z celkového
mnozstvi. Hormony §titné Zlazy jsouleZité pro metabolismus ttka pro syntézu bilkovin.
Jod se ztraci pocenim a po rdm®&m vykonu je nutné jej doplnit. Nedostatekigmbuje
retardaci a poruchy stitné Zlazytismz souvisi poruchyiistu a dalsi (Mann a Truswell, 2002;
Brazier, 2007).

Jod obsahuji vidh) treSr, cerveny rybiz, ryby, miso, fortifikovana rfgka $il, moiské
fasy a meské ryby (Mann a Truswell, 2002; Brazier, 2007).
Mangan

Mangan je dlezity v procesu regenerace tkani, protoze mimé podporuje funkci
antioxidanfi, jako jsou vitaminy C a E. Navic s€adtni metabolismu tika bilkovin.
Nedostatek manganu s& gonzumaci kZzné stravy nefize vyskytnout (Mann a Truswell,
2002; Brazier, 2007).

Mangan je obsayZen v ovoci, due ryzi, zelené listové zeleniné, RkrEinach
a mase (Ha, 2001; Brazier, 2007).
Med

Velmi &inny kation organickych slaenin, ktery se uplatje napgiklad i tvorbé
hemoglobinu. Kroré toho je souasti plasmového proteinu caeruloplasminu, kterywauje

i hospodé&eni s Zelezem. B’ se uplatuje i pi oxidativni fosforylaci, tvord bilkovin,
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zvySovani teplotyda a pomaha snizit poskozeni vzniklé vlivem piexdit v Bmz Zijeme
(Brazier, 2007). Nedostatekédi nenicastym jevem. Bpadnymi piznaky jsou podchlazeni,
demineralizace kostry, chudokrevnost, pokles¢typoneutrofilnich granulocyt vydu
pojivovych tkani nebo nédjklad ztrata pigmentu vl@sV piitomnosti zinku a Zeleza sesd
hure vstebava. Naopak histidin w¥sbavani podporuje (Turnlund, 1998; Mann a Truswell,
2002).

Vhodnym zdrojem jsou lu&tiny, a‘echy, voda obohacena osdh (mosazné konve),
ovoce,cokolada a zivéisné produkty (Fii, 2001; Brazier, 2007).
Molybden

Ovliviiuje piznivé metabolismus Zeleza, protoze zajig jeho uvalovani z jater
do krevnihoieCiste. Také se &astni metabolismu DNA a navic pomahé gdetoxikaci
organismu,¢imz se dastni boje proti stresu. Je i $dsti dalSich enzymatickych reakci
(Mann a Truswell, 2002; Brazier, 2007).

Vhodnym zdrojem molybdenu jsou l&8iny, mléko, obiloviny a techy (Mann
a Truswell, 2002; Brazier, 2007).
Selen

Je vyznamny antioxidant, ktery podporuje imunguajZuje riziko infarktu, protoze
snizuje hladinu triacylglyceralv krvi a giznivé pasobi na srdce. JaileZity pfi onemocini
Stitné Zlazy a chrantervené krvinky ped poSkozenim dhem velké fyzické zéfe. Je
soutasti griblizne 30ti funkenich proteir (Foit, 2003; Mach, 2006).

Vhodnym zdrojem selenu jsou cibulesnek, hada ryze, ryby, vninosti, kvasnice,
orechy, maskérasy a mesti Zivasichové (Fdt, 2003; Mach, 2006).
Sodik

Jedna se o hlavni mimobigmy kationt, ktery pomaha udrZzovat rovnovahu tekutin
ve tkanich a ztraci se pocenim. Neni vhodné piitirek které obsahuji vice nez 100 mg
sodiku v jednom litru objemu. Jéldzity pro spravnou funkci hladkého svalstva a neého
pienosu. Nedostatek tohoto mineraluiz@ zmisobit celkovou slabost, nesotgstnost,
v extrémnich fipadech zachvaty a smrt. Celkova vhodna denni déokidgku je piblizné
1000 mg, pokud sehem tréninku sportovec poti, je nutné navysiem (Fat, 2003; Clark,
2009).

Sodik se nachazi wgdevSim v kuchyské soli, ovoci a listové zelerin(Brazier,
2007).
Vapnik

Je esencialni pro svalové kontrakce, tedy i pradcérdce, a pro kosti. Je nezbytny
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i pro srazlivost krve afgnos nervovych impuiz Studie zatim nepotvrdily, Ze by byianou
prevenci osteopordzy. Pro maximalniininost je nutné mit spolu s vapnikem i dostatek
vitaminu D. Jeho nedostatek se projevujeémi, nepravidelnym buSenim srdce &Sinou
az po dlouhych letech osteopord6zou. Vapnik se izp@cenimgili po naraném tréninku je
nutné jej uéité doplnit (Fat, 2001; Brazier, 2007). Dle Clarkové je vhodnalaapro zdravée
kosti 1000-1500 g derna dostatek vapniku zalige zadrzovani tuku v zasobéach (Clark,
2009).

Mezi potraviny s vysokym obsahem vapnikuipatlena listova zelenina, soja, tofu,
celozrnné vyrobkygervenaiepa, tahini, mandle, mineralni vody obsahujici viégpmléko
a ml&né vyrobky (Fat, 2001; Brazier, 2007).
Zinek

Je zasadni pro spravnou funkci imunitniho systépravné hojeni, a obnovu svalove
hmoty, protoze umaitije vyuziti bilkovin ijatych v potra¥. Prevazuje tvrzeni, Ze zinek
obsazeny v ziv@Snych produktech ma lepsi isbatelnost (Brazier, 2007; Mandelova
a Hrreitikova, 2007).

Zinek se nachazi ipdevsSim Wocce a jinych ludininach, pSernych kliccich,
usticich, mase, mitych vyrobcich, fiechach, olejnatych semenech, kvasinkackpdych
a jinych semenech a rekychrasach (Brazier, 2007; Clark, 2009)
Zelezo

Zelezo je ze vSech kavv lidském tle nejhojréjsi. V praiméru se jedna iiblizng
0 40 mg Zeleza na 1 kg hmotnosti. Zelezo snadech@zi z F& na F&" a snadno tedy vaze
a uvohuje elektron. Je s@dasti hemoglobinu, myoglobinu, transferinu, fefiticytochront
a dalSich vyznamnych latek. Uplafje se p syntéze nukleovych kyselin
a proteir, pi proliferaci, diferenciaci i apoptoze. Zeleziutasto chybi nebo je ho naopak
piebytek. Pebytek Zeleza se vyskytujétginou i podavani 1él nebo vice dopiku stravy.
Vstiebavani je pozitivh ovlivnéno gijmem bilkovin a v Wité mie i vitaminu C,
a to fedevsim rostlinné nehemové Zelezo (Siegenberg &08l, Thankachan et al., 2008).
LepSimu vatebavani napomaha i fermentace nebo r@midustnin pires noc. Naopakifpem
muze byt i inhibovan, najklad vapnikem nebo latkami obsazenyntiayi. Z pohledu vyzivy
je nutné rozliSovat mezi formou nehemovou a hempktara je nejspiSe snazeieftatelna,
protoZe se nachazi v hemoglobinu a myoglobinu, tethase. Nicmé&hi hemova forma je
dost&ujici a vegetariani i vegani nepebuji @i vhodre poskladané stravuzivat zadné
doplhkové preparaty. Ovoce samo o &altbsahuje dostatek Zeleza, a to ve snadijatginé

organické formi, navic ¥tSinou s vitaminem C.iBsto je nedostatek Zelezaak zemi zcela
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béZznou zalezitosti (R, 2003; Brazier, 2007).

Vhodnym zdrojem Zeleza jsou sb6ja, sOjové vyrobkyofe,cocka, maso, vnihosti,
ryby, vejce, por, ovoce, petrzel, bilé vinopdya seminka, régata a celozrnné vyrobky. Co se
Spenatu t§e, jsou nazory na obsah ZeleZ&né. Z dopikd stravy jsou velmi vhodné
Schindeleho mineraly nebo Floradix {E&®001; Brazier, 2007; IZ 53 a 57).

3.6. Vitaminy

Jsou esencialni latky, které si lidskéotneni schopno samo syntetizovat. Samotné
vitaminy nebo jejich prekurzory musi byt protéjimany v potra¥ pro zajiséni spravného
metabolismu Zivin, regeneraci a dalSi nezbytné dank®li se na rozpustné ve véd
a rozpustné v tucich (Mann a Truswell, 2002; Mand&la Hriitikova, 2007).

2.6.1. Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A (Retinol)

Je zasadni pro spravnyist a vyvoj, pro spravnou funkci¢ip pohlavnich organ
epitell, a tedy i kKze. Je dlezity pro fungovani imunitniho systému, protoZe (gastni
diferenciace bu¥k kostni dené a pisobi jako antioxidant. Vitamin A sélb umi vytvdit
z karotenoid, tedy provitamid A. Nedostatek se fte projevovat syndromem ,suchychtio
snizenim plodnosti a imunity (Maughan a Burke, 2@@zier, 2007).

Vhodnym zdrojem vitaminu A jsou Spend&imsky salat, mrkev, dyn sladké
brambory, brokolice, metiky, petrZel, jatra, maslo, olejnaté ryby nebo aau{Maughan
a Burke, 2006; Brazier, 2007).

Vitamin D (vitaminy D2 ergokalciferol a D3 cholekékrol)

Je pro silové sportovce velmidl@zity, protoze v lidském organismu zlepSuje
vstrebavani vapniku a fosforu, ktery jélefity pro kontrakce hladkého svalstva a stavbu
a prestavbu kosti. Krotntoho se upldiuje v burgéné regulaci (Heaney, 2008), imuhi je
velmi dilezity pro spravnou funkci epitiel Jeho nedostatek jeriginou onemocéni kosti
zvaného osteomalacie a jeho nedostatekti zpiisobuje kivici (Mann a Truswell, 2002;
Maughan a Burke, 2006).

NejvhodrgjSim zdrojem vitaminu D je dostétey pobyt na slugku, ktery je
nenahraditelny. DalSimi vhodnymi zdroji jsou kvasj, ryby, vejce, mléko, méaé vyrobky
a fortifikované vyrobky (Mann a Truswell, 2002; Mghan a Burke, 2006).

Vitamin E
PIni v €le podobnou ulohu, jako vitamin C. Oba jsou antlaxity, které svodinnosti

chrani tk&® pied poSkozenim, a pro silové sportovce jsou neptetieiné. NemeénduleZita
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je funkce vitaminu E coby faktoru, ktery udrzujetioglni hladinu HDL a LDL cholesterolu.
Takto nepimo podporuje regeneraci tkani ovdwim tvorby fstového hormonu. Tento
vitamin je zarovie vhodny (i prevenci neplodnosti, nemoci &toveé soustavy ackterych
druhi rakoviny (Fdt, 2003; Brazier, 2007).

Dostatek vitaminu E poskytnou kvalitni oleje (kpng, Ininy, dyiovy), arechy nebo
maliny, brusinky, slungicova seminka, lu&tiny a obilné kitky (Foit, 2003; Brazier, 2007).
Vitamin K (Fyllochinon)

Je zasadni pro zdravé kosti (Weber, 2001), proveptasrdéni ¢innost a pro spravne
srazeni (koagulaci) krve, otehoZ je odvozen jeho nazev. Nedostatkem vitaminmpK
vétSinou pouze novorozenci do Sestégimi véku (Mann a Truswell, 2002; Mandelova
a Hrreitikova, 2006).

Vhodnymi zdroji jsou piniovéi@sky, brambory, dy# zelena listova zelenina, olivovy,
slune&nicovy nebo sojovy olej (Mann a Truswell, 2002; Bea, 2007).

2.6.2. Vitaminy rozpustné ve véd
Vitaminy B

B1 thiamin se &astni gemeny sacharid na energii a jeho zvySenyiem je tedy
nutny pro vSechny aktivni lidi, sportovceaepevsim. Nedostatek thiaminu jé€igmnou
nervového onemoeni beri beri. Vitamin B1 se nachazi v kdinach, kvasinkach, melase,
ofiSkach, psetinych klickach a hadé ryzi (Maughan a Burke, 2006; Brazier, 2007).

B2 riboflavin je souwasti enzym a pro sportovce,ipdevsim silove, nepostradatelny,
protoze zajiBuje rozklad proteita na aminokyseliny nutné pro spravny vyvoj, tvorbu
a regeneraci svalové hmoty. Krértoho se spolu s Bl tak&astni rozkladu sachafida je
dulezity i pro tvorbucervenych krvinek atstovych hormofi. Nalezneme ho ve stejnych
potravinach jako vitamin B1 a navic v mléce, vdjc&cjatrech (Maughan and Burke, 2006;
Brazier, 2007).

B3 niacin se stefnjako dva pedchozi dastni vyuzZiti sacharida proteiri a udrzuje
spravny chod zazivaciho traktu a kkonoho je zasadni pro prevenci pelagry. Vhodnym
zdrojem jsou jatra, ledvinyervenarepa, slunénicova seminka, kvasinky, obilné d#dy
a celozrnna mouka (Maughan and Burke, 2006; Bra20£7).

B5 kyselina pantothenova jeildzitou slozkou nosgiti acylovych skupin a je tedy
zasadni pro metabolismus sacharituki i proteini. Kvalitnim zdrojem jsou sladkovodni
fasa chlorella, ryze, maso, drozdi a dosty (Mann a Truswell, 2002; Maughan a Burke,
2006; 1Z 54).

B6 pyridoxin gispiva ke zdravi celé ¢hové soustavy a jedtezity pro spravnou
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tvorbu protilatek aervenych krvinek. Navic se tak€astni metabolismu glukézy a tém
veSkeré latkovéipmeny aminokyselin, tedy i tvorby energie pro organismNedostatek se
projevuje Unavou, koznimi problémy nebo poruchasabmosti. B6 je obsazen vdu® ryzi,
vlaSskych oechSich, vnihostech, soje, bananech, celozrnnych produktecbhkaaech.
Dobrym zdrojem je i oves (Maughan and Burke, 2@¥égzier, 2007).

B9 kyselina listova fsobi preventivéh proti vzniku rekterych nédorovych
onemocgni, nemoci othového systému a vyvojovych vad plodu. Nedostagekrsjevuje
zhorSenym stavem pleti. Zdrojem jsou celozrnnégwirtly, zelena listova zelenina, ledviny,
banany, vejce a fazole (Mann a Truswell, 20021,R2003).

B12 kobalamin. Nedostatek tohoto vitaminu by&sto zaviin Spatnym travenim
(atrofick& gastritida) a fiZe zmisobovat perniciézni anémii. Deficit tohoto vitamiseicasto
projevi az za velmi dlouhou dobu nebdbec. Dobrym zdrojem jsou mléko a rné
vyrobky, maso a vejce (Mann a Truswell; Maughan wkB, 2006). MiZeme jej najit i
v nékterychiasach (nap velmi kvalitnitasa chlorella (IZ 54) nebo pivovarskych kvasnicich
(IZ 55). UvaZuje se i 0 moznosti, Z&¢ mnozstvi vitaminu B12 mohou produkovat kvasné
bakterie v travicim traktu (Albert et al., 1980)¢Které publikace uvadi jako zdroj vitaminu
B12 i miso, tempeh a dalsi kvaSené potraviny (KeatlBisping, 1994; Brazier, 2007),
nicméreé v tomto ipac se jedna o nefurtki analog (Babinska, 2009).

Vitamin C kyselina askorbova je v Sirokéigmosti znamy antioxidant, ktery se
uplatiuje nagiklad v prevenci chipek, respiréanich onemoc#ni a paradontdzy. Antioxidanty
obecrt snizuji riziko poSkozeni tkanicbhem namahavé fyzick&nnosti a riziko poskozeni
tk&ni vlivy prostedi, v @mz Zijeme, €imz souvisi i zlepSeni funkce imunitniho systému
(Maughan a Burke, 2006; Brazier, 2007). Vitamin fapy v potra¥ navic vice¢i merg
zvySuje vstebatelnost Zelezagimz podporuje krvetvorbu (Siegenberg et al. 1991,
Thankachan et al., 2008).

VétSina ovoce a zeleniny obsahuje vitamin @tSiv mnoZstvi mohou obsahovat
nekteré citrusy a fedevsim rakytnik, kiwi, Sipky &rny rybiz. Ztraci seiptepelné Uprak.
(Brazier, 2007; Mandelova a Hiitikova, 2007).

Vitamin H biotin je steji jako vitaminy B nutny pro igménu potravy na energii,
protoze wwad reakci se uplauje jako koenzym. Nachazi se v kvasinkach, jatreergaliich

a aechéach (Mann a Truswell, 2002; Brazier, 2007).

3.7. Voda a napoje

Voda je zakladni a da $&i nejzasad§si latkou pro Zivot. Bez vody a tedgdného
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pitného rezimu neni mozné dosahnout poZadovanyskedii. V lidském tle tvai voda
50-70% (Schloerb et al., 1950) a 70% svalové hnjetyareno vodou. Proto jeutkzZité pit
hodre kvalitni vody, kterd poiize zajistit sprdvnou regeneraci po vykonuéhdm vykonu
sportovce chrani ipd pgehratim organismu a ffpadnym kolapsem. Pitny rezim zalezi
piedevsSim na délce vykonu nebo tréninku, teépppbstedi, €lesné hmotnosti affitomnosti
nadbyténého tuku vdle. Dehydratace fite poSkodit zdravi, fifemz prvnimi piznaky
mohou byt Unava a letargie. Ztrata hmotnostidm tréninkwei vykonu wWtsi nez 2% neni pro
zdravi vhodna. Nejjednodussi je kontroladmaiormalni je nuceni na rdeni kazdé 2-4
hodiny, gicemZ ma@ by nela byt swtla, ranni m¢ tmava a koncentrovana. Nevhodrifjgm
vétSiho mnozstvi vody fize také zpisobit problémy a v extrémnintipad az otok mozku.
Extrémnim pijmem je mysleno vypiti mnozstvi kolem 7mi iitw kratkémcéasovém Useku.
Stejre tak neni vhodné pitthem vykonu vice jak 0,5 litru tekutiny najednotig¢pmz denni
piijem tekutin u sportovc vytrvalai se niize vySplhat az na 5 litr denrg. Silovym
sportovéim postai mensSi objem dle délky a n&rmsti tréninku. Také zalezi, zda sportovec
konzumujecerstvou zeleninu a ovoce, které obsahuji velké sinoXody. Zcela nevhodné
jsou pro silové sportovce alkohol, ka¥aynycaj, koly a jiné nekvalitni feslazené limonady.
U sportovnich iontovych napoje treba velmi dkladré vybirat, jinak se riize sportovci stat,
Ze bude pit pouze vodurgpnym cukrem, ugtymi barvivy a unglymi piichugmi. Je nutné
dat si pozor na kavu &aj, které odvotluji. (Fart, 2003; Brazier, 2007). Zasadni je doplnit
mineraly, které se ztraci pocenim. Jedna se o sddiklik, vapnik, hgik a Zelezo, pcemz
netrénovani jedinci ztraci az o 50% minéndlce nez jejich trénovani kolegové (Clark, 2009).

Vhodné zdroje zaji8hi pitného rezimu: voda, kvalitni sportovni napdjglinkove
¢aje neslazené, mineralni voda neperlivairadpvSimcéerstvé ovocné a zeleninovéasy
(Brazier, 2007; Clark, 2009).

4. Specifika vyzivy v silovych sportech

Diky vhodné vyzi¢ je silovy sportovec schopen ziskat a udrZzet vykshm kthem
t¢zkeho tréninku fipadré zvysit trénovatelnost, a to ne na ukor zdravi,ytetbkie
regenerovat. K dokonalé tvarkvalové hmoty a udrzeni vySe zrmeho stavu jsou zaggebi
mimo jiné dobré traveni, testosteroniatovy hormon. Samaéejm¢ velmi zalezi na tom, kdy
a co sportovec poziva. Obe&ameni dobré jist pouze dvakrat demvelka mnozstvi, pravidelna
strava je zakladem. Silovy sportovec byl ijist 5-6 x deng a to d¥ hodiny po lehkém jidle
jako je svéina a 3 hodiny poszkém jidle (Fot, 1998; Mandelova a Héixikova, 2007).

Urcite plati i rekolik dalSich pravidel, kterymi by se sportovciélmridit. VeSkeré

23



potraviny by nély byt konzumovany pouze v nejvysSi mozné kealifedy pé€ivo pouze
celozrnné, ji-li sportovec maso, pak pouze libowgce a zeleninu co rigrstwjsi, pokud
mozno V jeji pirozené fornd (lepSi jablko nezZ jabémy dZus) atrzné druhytasto stidat, aby
konzumoval zeleninu vSech barev. Muz sportoveccv&dlem 80 kilogram by denr mgl

zkonzumovat kolem 400 g zeleniny a 350 g ovoddebita je i iprava jidel. Misto vi@ni je
lepSi para a misto smaZzeni fikjad grilovani (Brazier, 2007; Clark, 2009).

Energii je vhodné doplnitipd tréninkem, cwieni na prazdny Zaludek neni vhodné,
byt nékteri autdi tvrdi, Ze ma-li sportovec nutkavou pelbu najist seipd tréninkem, je to
signal, Ze regenerace nepthla, tak jak mnidla. Jidlo @ed tréninkem je prevenci
hypoglykémie, coZz plati spiSe pro vytrvalostni $pare, a zarove zklidni Zaludek.
Predtréninkova strava musi byt vhodnd, lehka @&razém na tekutiny. Samigjmeé by se
meélo jednat 0 mensi mnoZstvi konzumované navic daistatl dobu ped tréninkem. Idealni
jsou studené nebo teplé ceredlie, celozrniié/peovoce, &stoviny, brambory, ryze, dzusy,
freSe, dZzem nebo med. Pokud sedptréninkem pouzetrpdavkujete jednoduchymi cukry,
budou tyto fisobit sedativé a nakonec se dostavi hypoglykémie. Rafinovanéycuokwvic
podporuji vznik za&tu, proto je dlezité jist gedevSim ovoce, které naopak pomaha
organismu regenerovat a dodava antioxidanty. Npeiud je ve svalech dost glykogenu,
nebude dlo odbouravat svalovou hmotu. Tedy 30-60 minigidptréninkem je vhodné snist az
500 grani cerstvého ovoce. NejtbZit¢jSi je snidad u mladych sportovg kde je zvySené
riziko hypoglykémie. Wtit¢ neni vhodné konzumovatqd tréninkem ve &Sim mnozstvi
tuky, které jsou obeentéZsi na straveni. Nicménc¢im mensi je intenzita osni, tim vice
tuka si miZete ged cvienim déat. Bilkoviny ve &Sim mnoZstvi jsou jeStméré vhodné,
protoze vazou vodu, a jsou-li travenyhlem z&tze, jsou jejich odpadem toxiny. Na druhou
stranu pro optimalizaci svalovéhdastu, zvla& pokud sportovec se silovou disciplinou
z&ind, by ve snidani malé mnozstvi vhodnych bilkdyshmelo. Vhodné je pidat do sladké
snidag mleté @gechy nebo pit ke snidani kvalitni sojové mlékidpadre si datéerstvy nebo
nizkotwny syr (Brazier, 2007; Clark, 2009).

Stejre tak je nutné energii a tekutiny déplat @i dlouhodobém tréninku. Ideairoy
se Ehem kEZného tréninku nesh dostavit pocit Zizé a hladu. Pokud se dostavi hlathem
tréninku, je vhodné konzumovat malé mnozstvi sagtiav lehce pijatelné tuhé forma nebo
v tekuté forng. NejvhodrjSim dophkem energie &em tréninku jsou kvalitni energetické
ty¢inky, susené ovoce, vyzivové gely, kvalitni ovocaézeleninové tvy, spiSeredné,

a kvalitni sportovni napoje obsahujici lehce stedné sacharidy a mineraly ztracené

pocenim. Piti samotné vody neni vhodné, protoZzediytiontovou nerovnovahu ¥le.
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Vhodné je zkonzumovat menSi mnozstvi slanych potrgeSt pred tréninkem, protoZze
v nich obsaZzeny sodik pomaha zadrzZet vodiley toZ sportovci uleti trénink a umozni mu
cvicit déle (Fat, 2001; Brazier, 2007).

Co a po jaké dabpo tréninku sportovec sni je zasadni pro docilegjlepSich
moznych vysledk. Spravné zkombinovana strava doda energii na kbgiee, omezi
svalovou bolest a Unavu, zajisti optimalni regeciedoplreni zdsob glykogenujst svalové
hmoty a zabrani jejimu odbouravani. VZzdy je ovSermé pamatovat na to, Ze ani nejlepSi
strava sama o sébnenahradi p#ébu odpdinku. Urité neni vhodné dlouhou dobu po
tréninku hladowt, télo potrebuje doplnit ztracené Ziviny. Jako Uplprvni po silovém
tréninku je vhodné vypit kil kvalitni sacharidovy napoj (gainer) Sgavkem proteifi nebo
béhem prvnich 45ti minut po tréninku pozit mensi nsteZ vysoce kvalitni stravy bohaté
na sacharidy siflavkem lehce stravitelnych bilkovin a t&mbez tuki. VétSi mnozstvi
bilkovin by si pak mil sportovec dofat az piblizné za hodinuci dvé, aby tyto nebyly
zbyteiné pouzity jako energie. Mo by se jednat o kvalitni bilkovinu (tofu, kvalitiilé
maso, spravh upravené lusniny), velké mnozZstvi zeleniny, nejlépe duSené easp
korenéné a ryzi basmati. Pokud sportovec absolvoval ven@ny trénink, niize mit k takto
pripravenému jidlu nechiuPak je mozné vyrobit napz bileého tofu a duSené zeleniny koktejl
nebo pozit kvalitni proteinovy napoj. Navic lehdeagtelné potraviny, jako vySe zngimy
koktejl, vyzaduji mé# krve v travicim traktu, a zbyla krevirbe detoxikovat namozené svaly.
Hned po tréninku by sportovec n&nkonzumovat ¥tSi mnoZzstvi tuk, které se dostavaji
do krevnihoteciSt¢ nepongrné pomaleji nez sacharidy, ani vlakninu, ktera brasiupu
sacharid do krevniho okhu. Kvalitni alternativou gain@mohou byt jablko, fipadré jablko
s trochou ryZe a jiné lehce stravitelné sacharigmtéaviny. Gainery jsou silovymi sportovci
uzivany i jako aktivatory inzulinu, ktery umafe transport glukdzy, a s ni i dalSich latek
jako aminokyseliny, do biky. Nadn&rna konzumace culy a tedy i gainer, ovSem vede ke
zweétSovani tukovych zasob (Fp2001; Brazier, 2007).

Bilkoviny, je nejlepsi jist v menSich davkach celod nebo rano a dopoledne volit
jidla bohata na vhodné sacharidyiglpvkem mensiho mnozstvi bilkovin a odpoledne az po
vecer konzumovat jidla bohatSi na proteiny. Jerqdud si ale wsdomit, Ze podle &kterych
doporieni by ngl silovy sportovec vazici 100 kilogramsnist den&é okolo 200 gram
bilkovin, coz neni jednoduché. Nikdy totiz neni &#hé konzumovat obrovska mnozZstvi
bilkovin najednou, protoZze maximalni vhodna dawke8p-40 gram cisté bilkoviny. DalSi
prijaté bilkoviny se uvaluji jako tuky a navic je proilo slozité je metabolizovat. Silovy

sportovec v tréninkové fazi by @nbilkoviny konzumovat kazdé 3-4 hodiny ({#02001;
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Clark, 2009).

Vecerni jidlo by n&lo obsahovat nejvice protéinze vSech jidel éhem dne
zkonzumovanych. Idealni je jist nejpéjdv 18 hodin veéer nebo aspo 2 hodiny ped
spanim. Toto pravidlo samiggmeé neplati u silovych sportovg ktei pouZzivaji proteinove

napoje na noc, které se piji & pred spanim (Ko, 2001; Maughan and Burke, 2006).

4.1. Dophiky stravy

4.1.1. Chlorella

Chlorella je sladkovodntasa, jejiz slozeni je pro nesportovce i sportovebniv
vhodné. Wsoky obsah bilkovin (az 65%), minéra vitamim z ni dla excelentniho
pomocnika vSech sportavcNavic se jedna o 100%ipdni formu dopiku (Mach, 2006;
1Z 54).

4.1.2. Aminokyseliny BCAA

Hojn¢ pouzivanym dopikem jsou ¥tvené aminokyseliny. Jedna se o L-formy
isoleucinu, leucinu a valinu, které pomahaji 8maregenerovat a zaroveabraiuji premené
vlastnich bilkovin na energii (Nair et al., 1992hoz Ize vyuZzit i  dietach. Krons toho po
sportovnim vykonu sniZuji pocit Unavy, zvySuji vykomst a fisobi proti hypoglykémii
(Louard et al., 1990; Mach, 2006).

4.1.3. Gainery

Jedna se o preparaty, v nichz jeat kladen pedevsim na vhodné cukry a mikoliv na
bilkoviny, kterych by milo byt maximalg 40%. Jsou tedy vhodnégalevSim pro vytrvalostni
sportovce, ki potrebuji WtSi mnozstvi cukr. Nicmeérg i pro ugité typy silovych sportowvg
maji gainery vyznam, protoZe tytdipravky podporuji tvorbu inzulinu skrze zvySeniditey
krevniho cukru. S tim souvistifem cukfi bunkami spolu s fijmem aminokyselin a dalSich
latek. Pokud se silovy sportovec rozhodne pro koraai gainei, m¢ly by tyto obsahovat
i kvalitni bilkoviny. Jedna porce konzumovanéhongdi nesmi pekraiit 50 grami (Foit,
2001; Mandelovéa a Hurikova, 2007).

4.1.4. Hydroxymetylbutyrat (HMB)

Jednd se o metabolit kyseliny leucinu. HMB uryghlgvalovou regeneraci, brani
poskozeni svalové hmotyéteem néroného tréninku, zabi@ije Gbytku svalové hmoty,
zlepSuje imunitu ai@devsim zvySuje maximalni silu (Mach, 2006, Krussdeyw2011).

4.1.5. Kreatin

Kreatin je organicka sl@enina vyskytujici se ve zvySeném mnoZstvi ve stalec
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Zvyseny fijem u \tSi ¢asti sportové podporuje iist svalové hmoty a zvysuje silu (Jagiello
et al., 2010; Kruszewski, 2011). Kreatin ob&@mvhodny v kombinaci s kvalitnimi sacharidy.
Jeho konzumace neni vhodna pro mladez a sportkigese snazi udrzet nizkou hmotnost,
protoze kreatin vaze vodu a tim vyrazsfispiva ke zétSovani objemucta. Dle rekterych
studii by pro silové sportovce vegetariany a vegaoflo mit smysl zZadit do stravy kreatin,
ktery je i tak nezbytnou sloZzkou metabolismu. Kireg¢ zarové zdrojem energie a nema
Zadné negativni vedlejSéiaky ani g dlouhodobé konzumaci velkych davek a, dle vysledk
poslednich studii, se uvaZzuje o jeho vyuZiti gnizovani tukovych zasob (Fp 2001,
Maughan a Burke, 2006).
4.1.6. Karnitin

Wskytuje se ve dvou optickych izomerach L a D.r&&d prosgsny je pouze
L-karnitin, ktery podporuje vyuziti mastnych kysglije vhodny pro organismus vystaveny
télesné i dusSevni z&ii, protoze zvySuje imunitu a jeho uzivani pomagjstit optimalni vy-
Zivu srdce i picné pruhovaného svalstva. Kr@noho se tastni metabolismu glukézy a tuk
a detoxikace organismu (Cibulka, et al., 2005; Meuga Burke, 2006). Proto se pouziva
jako spalova tuku, prestoze okteré studie (Kruszewski, 2011) tuto funkci L-kdimii nepo-
tvrdily. L-karnitin se tv@éi v jatrech z aminokyselin a jeho dobrym zdrojemujgivaiisné
produkty (Mach, 2006).
4.1.7. Proteiny

Proteinové dopky stravy jsou dnes&iné dostupné a cenatginou odpovida kvalkit
Proto jsou uzivany naprostogtsinou kulturisi. Jedna se o napoje, které mohou silovym
sportovéim pomoci dosahnout kyZzenych vyslédkkromeé bilkovin jsou ¢asto doplné
i o vapnik, aby nedochazelo k odvépn kosti. DalSi vyhodou je, Ze nezvySuji hladinu
krevniho cukru, zaji&iji Ziviny pro spravné hojeni, tvorbu svalové hmatypgedevsim
zabraiuji odbouravani vlastni svalové hmoty. Proteinkoktejly je mozné uzivat jako prvni
Jidlo” po tréninku a jest Iépe fiblizn¢ hodinu po tréninku nebo misto hlavniho jidla, jako
piesnidavku a s¥iu, piipadré jako posledni Zivinuésne pred spanim, coZ ze zdravotniho
hlediska neni vhodné, ale vipact potreby extrémniho néstu svalové hmoty to ma §v
vyznam. RozhodhvSak neni vhodné kombinovat je&hbou stravou.

Proteinové koncentraty obsahuji maxing&@9% bilkovin, proteinové izolaty vice nez
90% bilkovin. Je tlezité, o jaké bilkoviny se jedna. V levnycltigpavcich mohou byt
kaseinaty, sOjovy protein nebo nedelaktézovana vsyka, které jsouékké na traveni.
Syrovatka je to, co zbyde, odstrani-li se z mléeaah a tuky. Bilkoviny tvii 10-15% tekuté

demineralizované syrovatky, a jedna se o alfa-lalgtain, beta-laktoglobulin, bovinni sérovy
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albumin, imunoglobulin, kasein a proteoso-peptoaln¥ &innymi bilkovinami jsou takeé
laktoperidaza a laktoferrin. Ste&jjako u jakychkoli vyrobk z kravského miéka éZou mit
nekteri sportovci problém s travenim lakt6zy. Po zbawenfuki a filtraci se syrovatka susSi a
vysledny produkt obsahuje 65-75% bilkovin, nicehgsou i metody, které umaaji ziskat
syrovatku s obsahem bilkovin az 97%. Bilkoviny sty jsou oznéovany jako WPC a pro
docileni nejvy3siho vyEku je vhodné uZivat produkty zpracovavané Setrrigatinologiemi
pii nizkych teplotach. Kvalitni WPC mohou osahovatinaminokyseliny nebo glutamin a
naopak vnich je malé mnozstvi @€ho cukru afedicich latek (kasein apod.).
Aminokyseliny WPC zajifuji dostaténou tvorbu tkaa chraniciho glutathionu a jsou tedy
pro silové sportovce vhodné. DalSimi zdroji bilkow proteinovych dopkich stravy jsou
vajecné bilkoviny a zniiovany soéjovy protein (Kt 2001 a 2003; Vinturis, 2009).
4.1.7. Spalovée tuka

Jedna se o latky, které pomahaji mobilizovat tuke&goby, podporuji termogenezi,
zvySuji metabolicky obrat a eliminuji nadb§teu vodu v organismu. Jedna se fildpd
o synefrin z oplodi pomeraavniku hakého, kofein, a zelenyaj (Li et al. 2006; Jeukendrup,
a Randell, 2011).
4.2. Nelegalni dopiky stravy

Pouzivani nelegélnich daibia stravy se nazyva doping. Dopingem rozumime latky,
které jsou schopny n#ippzerg urychlit regeneraci organismu nebo fegierg zvySovat
vykon, ¢asto za cenu poskozeni zdravi.iPs¢m nafiklad nékteré latky anabolické povahy,
néktera diuretika a dalSi. Kompletni seznam Ize nalém webovych strankach

antidopingového vyboru (1Z 52).
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5. Zawr

Neni pochyb o tom, Ze bilkoviny jsou pro silove gpece velmi dilezité, protozZe jsou
zakladnimi kameny svalové hmoty. Vykony &esna stavba jsou ovligny predevsim
naraénym a vhodnym tréninkem. Ktomuto nézoru ¢ mvede fakt, Ze dieta
a mnozstvi a kvalitaifjatych bilkovin jednotlivych kulturist a silovych sportovic se lisi,

a pesto jsou vSichni Spkami ve svém oboru. Stejnak se liSi doporteni dietolog a Iékau.

Dle mého uvazeni je hodnota 2 gramy bilkovin nadthm €Elesné vahy dernmaximum,
které miZze tlo vyuzit, a to pouze za@dpokladu velké fyzické namahy, ktera vyvolérpbt
proteini. Presto si myslim, Ze i dosly sportovec, ktery se intenzi¥rptipravuje na sowt,
vystai, s 1,2-1,5 gramy kvalitnich bilkovin defindle jeho &lesného typu a stavu travici
soustavy. Silovy sportovec uvykly namaze vystdle mého nazoru s 1-1,4 gramy vysoce
kvalitnich girodnich bilkovin na den arippm dosahne Spkové vykonnosti. Nezbytné je
ovSem, aby sportovec svymildsnym typem odpovidal silovym spimt a nél dokonalé
traveni.

Kulturistické postavy dosahli sportovci, kitgedli maso tikrat den, i vegani, ktéi
vyuZzili vSechny moznosti, kter&ipoda nabizi. Nadamny prijem bilkovin bez tréninku silu
nezajisti, protoze i bilkoviny mohou byt vyuZityoptvorbu energie, a tedy ifgmenény
a uloZzeny formou necénych tukovych zasob.ifem kvalitnich sacharida dalSich latek je
nemert dalezity. A samogejmosti je vyazeni potravin nevhodnych. Zasadni je samjox
i to, kdy a jaké bilkoviny sportovec poziva. Kvalitbilkovina konzumovana s vhodnou
sacharidovou iflohou za pidavku kvalitnich tulk je klicem k GUspchu. Vajtky k snidani,
kurecim masem k @lolu a ho¥¢zim masem k w&fi sportovec svémuehu jisté neponize,
zvlase pak z dlouhodobého hlediska Dostatg prijem vitamiri a mineral je mozny pouze
piijmem kvalitniho ovoce a fpdevSim iiznych druli zeleniny, pokud se sportovec
nerozhodne pro doiky stravy. A velmi dlezZit4 je i giprava pokrni. Nevhodnou Gpravou je
mozné zniit ne¢které Ziviny v potray, predevSim v zelenin Naopak pi pripraw masa je
tepelna Uprava povinnosti.

V dnedni dob se nabizi velké mnoZstvi moZznosti, protoze nabigkeodnich
i syntetickych bilkovin je obrovsk&. U sportdvoeni problém, Ze by rostlinné bilkoviny
nest&ily, problém je v tom, Ze sportovci nedjnspravrt jist a dostavaji se k nimésinou
zkreslené nebo IZivé informace a myty. Straviteinestrebatelnost rostlinnych i zié@dnych

bilkovin je vicemén stejnd. Rozdily nejsou vyznamné. Je ale také prgvde ZivgisSné
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bilkoviny, jako napiklad howzi maso, Mizou obsahovat z&aé mnoZzstvi pogrné snadno
vstrebatelného Zeleza a zinku, které jsou nezastugitédiva tyto prvky ale neni problém
zajistit i jinak.

Sportovci by také ne#li zapominat, Ze svoji roli hraje i genetika a obré
mechanismy organismu. Kazdy sval ma sigtavé maximum omezené geneticky a kazdy
organismus ma titou mez, pes kterou sportovce nepusti. Pokud sportovéoezaizivat
latky, které posunou jeho hrani@i to na Ukor svého zdravi. A to uz pak rigs@me mluvit

0 sportu.
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