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Abstrakt

Nazev prace: Dopliky stravy jako soucast sportovni ptipravy

Cile prace: Cilem prace bylo shromazdit informace o makronutrientech a vybranych

doplicich stravy, které se nejvice pouZzivaji ve fitness centrech.

Metody prace: Udaje o makronutrientech a jednotlivych sportovnich dopliicich stravy

byly ziskavany z odborné literatury a webovych presentaci.

Vysledky prace: Predlozena prace shrnuje aktudlni poznatky o zakladnich slozkach
potravy (sacharidy, tuky, bilkoviny) a jeji doporuceny pfijem pii vykonavani fyzické
zatéze. Nasledujici kapitola je vénovana doplilkkiim stravy, které jsou s oblibou
pouzivany ve fitness centrech, zaméfil jsem se na jejich ucinnost, zlepSeni fyzického
vykonu pfi sportovni ¢innosti a nezadouci ucinky, které mohou byt vyvolany z disledku
Spatného davkovani. Posledni kapitola se vénuje energetickému kryti u rychlostniho a
vytrvalostniho zatiZeni a jeji potfebé jednotlivych Zivin. U rychlostniho zatiZeni jsou
kladeny vyrazné&jsi naroky na vyssi potiebu bilkovin a u vytrvalostniho zatizeni vyssi

potiebu sacharidi.

Kli¢ova slova: doplnky stravy, vyziva, =zatizeni, bilkoviny, sacharidy, tuky,

aminokyseliny



Abstrakt

Name of paper: Complements of nourishment as part of sports preparation

Aim of paper: Aim of my work was to collect information on makronutrients and

chosen complements of nourishment, which are mostly used in fitness centres.

Methods of paper: Macronurients and particular sports complements of nourishment

datas was gained from specialized literature and web presentations.

Results of paper: Presented paper resumes current findings about basic elements of
nourishment ( sugars, proteins, fats) and its recommended acceptance by doing physical
drain. Following chapter reffers to the complements of nourishment which are popular
to use in fitness centers, I aimed myself at their effect and improvement of physical
achievement in physical activities and at adverse effect which could be raised by
consequence of wrong dosage. Last chapter attend to energetic covering in speed and
persistence load and its requirements of particular nutrients. In speed load is demanded

higher need of proteins and in persistence load higher need of carbohydrates.

Key words: complements of nourishment, nutrition, load, proteins, sugars, fats, amino

acids
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1. Uvod

» Ve svéte moderniho sportu je k podani nejlepsich vykonu potreba odevzdat se svému
cili v mnoha oblastech. Dnes jiz davno nestaci spoléhat se na prirozeny talent. Stejny
vyznam je mezi vrcholovymi sportovci prisuzovan tvrdému tréninku, kvalitnimu
vybaveni a vili zvitezit. V této situaci muze zpiisob stravovani znamenat rozdil mezi

¢

vitézstvim a prohrou nebo podanim nejlepsiho vykonu a pouhym dokoncenim zavodu.

[16].

Strava, kterou bézné piijima nase populace, ndm dodava vSechny potiebné latky
k Zivotu. Mohou probihat v§echny biochemické reakce v naSem organismu. Vyvazena
strava, slozend ze zakladnich Zivin (makronutrientll), vitaminii a minerald, je zdkladem

pro dobry zdravotni stav, dobrou regeneraci a podavani adekvatnich vykona ve sportu.

Sportovci, ktefi jsou na vrcholové urovni (nékdy 1 amatér§ti sportovci), jsou
vystavovani extrémnimu fyzickému zatiZeni, pii kterém spali 15000-20000KJ denné.
Mnohdy je velmi tézké tuto energii doplnit pouze z bézné stravy, a proto je pro tyto lidi

vhodna konzumace doplnku stravy.

Uzivani doplik stravy je ve svété rozsifené. Prehled publikované literatury ukazuje, Ze
sportovci uzivaji doplnky stravy mnohem castéji (asi v 50%) nez bézna populace (35-
40%), pricemz vrcholovi sportovci uvadeéji uzivani doplnku stravy v 60%. Vsechny
prizkumy zjistily, Ze prevalence a typ uzivanych ptipravkil se 1isi podle druhu sportu,
pohlavi sportovct a trovné, na které soutézi. Podle nékterych prizkumi uziva nékterou

formu z dopliki stravy 100% kulturistd a sportovcd, kteti chodi do posilovny [16].

Téma ,,Doplitkky stravy jako soucést sportovni piipravy* jsem si vybral zdmérné,
protoze pusobim jako kondi¢ni trenér ve fitness centru a poskytuji rady v oblasti vyzivy,
ktera je jednou z nejdilezitéjSich slozek vykonu a kterd je také nejvic podcenovana.
Mym cilem je poskytnout informace pro sportovce, ale i pro Sirokou vefejnost o

zakladnich slozkéach potravy (proteiny, sacharidy, tuky), pravidlech jejich uziti ve sportu



a dopliicich stravy ve sportu, které¢ jsou v soucasné dobé nejpouzivanéjsi ve fitness

centrech.



2. Cil a ukoly

Cil:
Na zaklad¢ odborné literatury a webovych presentaci podat piehled o zakladnich

zivinach a vybranych doplicich stravy.

I'Jkoly:

1. Nahromadit kvalitni odbornou literaturu z webovych presentaci, ¢eské a zahranicni
literatury.

2. Prostudovat nahromadénou literaturu.

3. Vyhodnotit tyto odborné prameny a na jejich zdkladé podat ucelené informace.
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3. Vyznam vyZivy ve sportu

V poslednich letech se rekordy ve sportu stale posouvaji. Vykonnostni vzestup v
jednotlivych disciplinach je ptredevsim vysledkem zlepSenych tréninkovych metod a
vlivem mnohem vyssiho stupné zatéZovani. To mé vede k ndzoru pfisoudit 1 vyziveé
dilezitou roli pfi rozvoji sportovni vykonnosti. Vyziva by dokonce mohla byt pro
vykonnost sportovce rozhodujicim faktorem, a to hlavné v situaci, vykazuje-li zdvazné
nedostatky, které brani plnému rozvinuti vykonnosti. Pfi peclivé promysleném
usporadani stravy muze dojit ke zvySeni sportovni vykonnosti, a to jak svym
dlouhodobym tuc¢inkem, tak i kratkodobym vlivem specifickych dietnich manipulaci

[20].

Kvalita vyzivy vyrazn€ méni schopnost absolvovat fyzickou zatéz. Jediné dlouhodoba
vysoce kvalitni vyziva vede k dokonalému zdravi a umoznuje kvalitni trénink. Nemiize
vSak odstranit nékteré dédicné nedostatky, i kdyz je v tadé ptfipadi muize vyrazné

zredukovat [20].

Z pohledu vyzivy je nutné rozliSovat mezi témi, kdo sportuji pro radost nebo se ucastni
regiondlnich soutézi, aniz by pfitom trénovali kazdodenné nckolik hodin, a témi, kdo
jsou skute¢nymi profesiondly. Rekreacni sportovci nepotiebuji specificky sestavenou
vyzivu ani moderni formy legélnich podptrnych prostiedkd. To vSak neznamena, Ze
nepotiebuji obecné prospésné potravinové dopliiky. Ty totiz potiebuje 1 nesportovec.

Rekreacni sport nenuti organismus k opakovanym maximalnim vykontim, vyzadujicim

delsi nez 24hodinovou regeneraci, a nevyzaduje systematickou ptipravu [8].

Pokud se bude nesportovec dlouhodob¢ stravovat neracionalné, bude mit diive nebo
pozdéji zdravotni problémy. Pokud se vSak bude stejné Spatné stravovat sportovec, bude
mit problémy jesté¢ diiv. Kromé toho je vylouceno, aby sportovec, trpici vdznymi
zdravotnimi problémy, dosdhl Spickové vykonnosti, natoz aby si ji po vyznamné

dlouhou dobu udrzel [8].

Pti hledani spravné stravy je nutné individualni feSeni — usit stravu na télo, ani zkuSeny

trenér nemiize vidét do sportovce lépe neZ on sam. Sestaveni jidelnicku by tedy mélo
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byt véci konzultace. Co vyhovuje jednomu sportovci, nemusi byt vhodné pro druhého.
Kazdy clovék je unikéatni. Nalezeni optimélniho stravovani vyzaduje néjaky cas a
obvykle metodou pokusii a omylii. Cim je vétsi objem, intenzita zatéze a vék, tim vétsi

pozornost musime vénovat vyzive [21].
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4. Zakladni slozky potravy

Podle Konopky [13] je mozné rozd¢lit latky, ze kterych se skladd potrava, do dvou

skupin:

1) ziviny: cukry, tuky, bilkoviny, které jsou také oznacovany jako hlavni vyzivné latky
2) vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, které jsou nutné pouze v minimalnich
mnozstvi a které samy energii nepfinasi, ale jsou nezbytné pro fizené ziskavani

energie odbourdvanim hlavnich vyzivnych latek.

Tab. ¢. 1: Optimalni pomér vyzivnych latek [13]

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

Pomér jednotlivych hlavnich Zivin v pfijimané stravé vychazi z absolutniho mnozstvi
pfijaté energie a hmotnosti sportovce, dale zavisi na slozeni téla, pohlavi a druhu sportu
¢i zatéze. Obecné lze fici, ze pii zatézi prevazné vytrvalostni je zvySen podil sacharidu,

pii budovani sily se zvysuje podil bilkovin [21].

4.1. Makronutrienty

V kapitole se zamé&fim na vSeobecné informace o zivinach (bilkoviny, sacharidy, tuky),
jejich rozdéleni, jaky maji vliv na fyzicky vykon a jaké mnozstvi se doporucuje pii

sportovni ¢innosti.
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4.1.1. Bilkoviny

Bilkoviny ptedstavuji zékladni material pro stavbu téla, jsou tedy nezbytné pro rst,
udrzbu a opravu télesnych tkani, tvoii zékladni strukturu kosti, kiize, svalovych vlaken,
enzyml a hormonii. V pribéhu traveni jsou bilkoviny rozkladany na své zakladni
slozZky — aminokyseliny. Né&které aminokyseliny si dokaze télo syntetizovat samo z
ostatnich prvka stravy, 8 — 9 aminokyselin, ozna¢ovanych jako esencidlni, si vytvofit
nedokéaze. Bilkoviny se neukladdaji do zéasoby, proto je nutné je dodavat ve stravé
pravidelné a rovnomérné€. Jako nejkvalitnéjsi z hlediska vyzivy povazujeme bilkoviny

vajec, mléka, mléénych vyrobkli a masa [19].

Bilkoviny ve sportu

Bilkoviny (proteiny) jsou nezbytné jako soucast stavebni jednotky svald, mély by tvofit
zakladnu doporucené vyzivové pyramidy (viz. Obr. 1). Pfijimdme je hlavné ze stravy,
ale to ma i své nevyhody. Bilkoviny z masa jsou obvykle provazeny tuky a jejich
kuchynské upravy jsou ¢asoveé narocné. A tady pfichazeji na pomoc pravé proteinové
dopliiky. Mohou byt syrovatkového, kaseinového ¢i sdjového ptivodu. Nejlepsi z nich
jsou syrovatkové bilkoviny, které jsou nejvstiebatelnéjsim zdrojem svalovych

aminokyselin [14].

Potieba bilkovin se béhem fyzické zatéze zvysuje. Jednim z davodu je fakt, Ze
bilkoviny mohou byt pouzity jako zdroj energie a to zejména piti dlouhodobé&;si zatézi,
kdy dochazi k poklesu zasob glykogenu. Bilkoviny mohou v ptfipadé pfemény na
glukézu dodéavat az 15% potiebné energie. DalSim diivodem vyssi potieby bilkovin je
jejich vyuziti na obnovu a regeneraci svalové tkané, ktera je béhem naro¢ného tréninku

poskozena [1].
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Obr. ¢. 1: Pyramida dilezitosti doplnku stravy [14]
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Mnozstvi bilkovin ve stravé

Odbornici radi, Ze spravny piijem bilkovin v nasi stravé by mél byt 0,75 g bilkovin na
kg télesné vahy, coz odpovida zhruba 15-20% celkové kalorického piijmu cloveéka. Ve
sportovni vyziveé je tomu trochu jinak, za optimalni piijem bilkovin se povazuje 1-1,8 g
na kg télesné vahy v zavislosti na sportovni aktivité. Pfitom plati, ze prakticky veskerou
pottebu bilkovin sportovcl Ize hradit béznymi potravinami a proteinové koncentraty
jsou zcela zbytecné. Stejné tak zvySovani piijmu bilkovin nad 2 g na kg télesné vahy je

povazovano za zbyte¢né a netcinné [22].

Z vySe uvedené¢ho je také zfejmé, Ze neni Zadouci, aby se pro ziskdvani energie
pouzivaly bilkoviny. V tomto pfipad¢ dochézi ke ztratdm svalové hmoty, jak to vidame
u osob podvyzivenych, ale k této situaci mize dochazet i u lidi drzicich drastické diety.
Také nadmérny piijem bilkovin neni zcela zadouci, nebot’ bilkoviny mohou svymi
rozpadovymi produkty zatézovat ledviny a jatra. Navic vysoky pfijem bilkovin ve
formé masa je velmi ¢asto doprovazen souasnym vysokym piijmem nasycenych tukl a

cholesterolu [22].

Podle ,,0Oficidlniho stanoviska®“ ACSM (American College of Sports Medicine), ADA
(American Dietetic Association) a DC (Dietitians of Canada), vydaného v prosinci
2000, se zvySuje potieba bilkovin na 1,2 — 1,4 g/kg/den u sportovci s prevazujici
vytrvalostni zatézi a na 1,6 — 1,7 g/kg/den u sportovctl, v jejichz pohybovém rezimu
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prevazuje silova zatéz. Jakékoli dalsi zvySovani spotieby bilkovin je prokazatelné

kontraproduktivni a maze vést k fad¢ zavaznych zdravotnich poSkozeni [19].

Tab. €. 2: Obsah bilkovin ve vybranych potravinach [23]

Potravina - 100g Bilkoviny (g) Energie (kJ)
Hovézi maso zadni 19,2 760
Kureci maso 21,6 520
Libové veprové maso 18,2 1 000
Filé z tresky 16,2 300
Tundk v oleji 22,1 660
Polotué¢né mléko 3,2 190
Ovocny jogurt 3,5 410
Jemny tvaroh 17,5 460
Hermelin 20,1 1490
Syr eidam - 30% 30,3 1 100
Arasidy 26,9 2510
Mandle 17,5 2590
Cocka 26,9 1 440
S¢ja 43,8 1 860
Ovesné vlocky 11,7 1 480
Psenicné klicky 26,6 1310
Aminokyseliny

Velky pokrok v osmdesatych letech znamenalo zavedeni aminokyselinovych ptipravkii.
Tehdy biochemici piipravili suplementy s obsahem individualnich aminokyselin, které
mohou byt organismem zpracovany a vyuzity bez negativnich vedlejsich ucinkt, ¢asto

spjatych s vysokoproteinovymi dietami. Pro lepsi pochopeni ulohy a funkce
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aminokyselinovych suplementii se zjednodusené podivejme na jejich biochemii.
Jednotlivé bilkoviny jsou pospojovany do fetézcl, které pak tvofi bilkovinu.
Ptedstavme si tedy jako bilkovinu $ndru korald, z ¢ehoz kazda kulicka ptedstavuje
jednu aminokyselinu. Téchto aminokyselin, tvofici fetézec, mlize byt az nékolik set.
Jednotlivé aminokyseliny jsou pak mezi sebou pospojovany peptidovymi vazbami.
Vezmu si jako piiklad jednu z nejjednodussich bilkovin, kterou je hormon insulin.
Obsahuje ve dvou peptidickych fetézcich 51 aminokyselin anebo napf. enzym
ribonukledza, obsahujici v jednom peptidickém fetézci 124 aminokyselin. Sekvence
aminokyselin je pak pro kazdou bilkovinu specificka. Neexistuji dvé bilkoviny rozlisné
funkce, jez maji naprosto stejnou stavbu a sekvenci aminokyselin. Naproti tomu zména
jediné aminokyseliny nebo potadi dvou aminokyselin v peptidovém fetézci z celkového
poc¢tu milze zcela zménit biologickou aktivitu bilkovinné latky (napf. hormonu) ¢i jeji
puvod. Vesvé form¢ je vSak specificky fungujici bilkovina pro organismus
nevyuzitelna. Ulohou tréaviciho systému je pak rozbit bilkoviny pravé na aminokyseliny,
které jsou pak pro organismus dale vyuzitelné. Déje se tak v prvni fadé¢ v zaludku
$tépenim peptidovych vazeb tyrosinu nebo fenylalaninu. Zalude&ni pepsiny jsou pak
inaktivovany v tenkém stieve diky jeho témét neutrdlnimu pH. Traveni pak dale probiha
v tenkém stfevé pomoci enzymu trypsinu a chymotrypsinu z pankreatické stavy. Tyto
dva enzymy S§tépi jiZz pepsiny natravené molekuly bilkovin na oligopeptidy. Jsou ale
schopny dovést tento d¢j az na Groven tri- a dipeptidd. Definitivnimu rozkladu na
jednotlivé aminokyseliny napomahaji, podobn¢ jako u sacharidd, enzymy umisténé
v membrané€ kartaCového lemu enterocyti. Proces traveni bilkovin je velmi energeticky
narocny a je spojen s velkou spotiebou energie. Formou aminokyselinového suplementu
je pak organismu dodéana jiz enzymaticky rozstépend bilkovina v podob¢ hydrolyzatu,
takze ji organismus jiz nemusi travit, ale pouze vstfebavat. Tim se velmi ulehcuje
¢innosti traviciho systému a podstatné urychluje dodavka potiebnych aminokyselin do
svalové hmoty, kde probihaji intenzivni regenerani procesy a syntéza svalovych
bilkovin. Tento fakt je hlavnim divodem produkce suplementi s obsahem
individudlnich aminokyselin. V soucasné dob¢ existuji na trhu dva typy preparati
s obsahem volnych aminokyselin. V prvni fadé jsou to suplement s Cistou krystalickou
formou aminokyselin. Tyto preparaty nabizeji vys$i biologickou aktivitu a jsou
efektivnéjsi, pokud se snazime vytézit maximalni efekt z individualni aminokyseliny.
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Druhym typem jsou aminokyselinové suplementy s peptidovou vazbou. Jsou vhodné
jako vyzivovy suplement pro zvySeny piijem proteinli, ale neni tak U¢inny jako pii
suplementaci individudlni aminokyselinou. Hlavni ptednosti téchto preparati je o
mnoho nizs§i cena v porovnani s druhou skupinou suplementti, vychdzejici predevsim

z mensi naroc¢nosti technologického postupu vyroby [6].

Déleni aminokyselin:

Tab. ¢. 3: Dé¢leni aminokyselin [24]

histidin (esencialni pouze pro déti), taurin, isoleucin,
Esencialni (nezbytné) leucin, lysin, methionin, phenylalanin, threonin,

aminokyseliny tryptofan, valin, arginin.

alanin, arginin, asparagin (resp. kyselina asparagova),

cystein, glutamin (resp. kyselina glutamova), glycin,
Neesencialni (nahraditelné) . . . o
prolin (resp. hydroxyprolin), serin, tyrosin, histidin
aminokyseliny
(pouze pro dosp¢lé).

Z jednotlivych aminokyselin se tvofi nesmirné mnozstvi zcela rozdilnych typi bilkovin.
Aminokyselin je kolem dvaceti a vyslednych bilkovin jsou tisice. Bilkovinami jsou
napiiklad enzymy, stavebni bilkoviny, protilatky, hormony, ale i dokonce rizné toxiny
(jedy) anebo i néktera antibiotika. U€inek podavani jednotlivych aminokyselin,

r_r_r

ptfipadné jednoduchych smési, je spiSe podobny podavani 1€ki [24].

UZzivani aminokyselin formou doplikii stravy

Aminokyselinové ptipravky se davkuji vzdy na prazdny zaludek, minimalné ptl hodiny
pted jidlem. Zajistite tak nejvyssi efektivitu a vstfebatelnost. Dulezité je také zapit

suplement dostate¢nym mnozstvim vody, u lisovanych tablet to plati dvojnasob. Pokud
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je to mozné, doporucuji se tablety pfed zapitim rozkousat. Mnozstvi piijatych
aminokyselin je potfeba zapocitat do celkového konzumovaného mnozstvi bilkovin,
zejména v piipad¢ suplementace komplexnimi aminokyselinami. Oproti bilkovinnym
suplementim zde hrozi jeSté vétsi riziko predavkovani, ale vzhledem k cené
aminokyselinovych suplementii o tom uvazujme jen v teoretické roviné. U vétvenych
aminokyselin BCAA je schéma pouziti odliSné. Berou se pfed tréninkem jako prevence
destrukce svalové hmoty a také po tréninku k urychleni regenerace a navozeni

anabolizace [6].

U ptipravki obsahujicich pouze jednu aminokyselinu je jejich pouZiti velmi specifické a
neslouzi k doplnéni aminokyselin v rdmci pozitivni dusikové bilance. VétSinou slouZzi
k ovlivnéni ¢innosti hormonalniho systému, ristového hormonu zejména. Na tomto
misté je dilezité podotknout, Ze suplementy s obsahem jednotlivych aminokyselin
aminokyselin pfirozena strava). Jejich zatazeni do suplementa¢niho programu musi byt
dikladné¢ promysSleno a mélo by se stat pouze zalezitosti zavodnich a vrcholovych
kulturisti. Pfi neodborné a netfizené aplikaci miuize lehce dojit k predavkovani a

nezadoucim u¢inktm [17].

4.1.2. Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim a nejpohotovéjsSim zdrojem energie. Jeden gram sacharidd
obsahuje 4 kcal (17 kJ). T¢€lo je Cerpa ptedevs§im z potravy rostlinného piivodu a jejich
nadbytek si uklada ve formé glykogenu ve svalech a jatrech (viz.tabulka 5). Mimo to, Ze
jsou zdrojem a zasobarnou energie, maji i funkce stavebni. Chce-li tedy sportovec mit
dostatek energie na svij trénink, dobfe regenerovat po tréninku a dosahovat lepsSich

vysledkd, musi konzumovat i dostatek sacharidu [5].
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Tab. ¢. 5: Mnozstvi glykogenu v téle [5]

Svalovy glykogen 6000 kJ
Jaterni glykogen 1200 kJ
Krevni glykogen 300 kJ
Celkem 7500 kJ

Tab. ¢. 6: Rozd¢leni sacharidu [5]

MONOSACHARIDY

Obsahujici pouze jednu cukernou jednotku.
Jednoduché sacharidy jsou ¢asto nazyvany
cukry a uz je nelze dale s§teépit. Glukoza,
fruktoza a galaktdza patii mezi

nejjednodussi sacharidy.

OLIGOSACHARIDY

Jsou tvorené ze dvou az deseti
jednoduchych sacharidi. Nejvyznamnéjsi
jsou disacharidy (dvé cukerné jednotky), k
nimz patfi

laktéza (mlécny cukr), maltdza (sladovy

cukr) a sacharé6za (fepny cukr).

POLYSACHARIDY

Jsou tvofeny vice nez deseti
monosacharidy. Mezi nejbéznéjsi zastupce
patii Skrob, celuldza a glykogen.
Polysacharidy, na

rozdil od mono a disacharidd, se travi delsi

dobu, jsou tedy pro lidské t€lo zdrave;jsi.
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Glykemicky index

Glykemicky index (GI) uréuje kvalitu sacharidi podle toho, jak ovliviiuji hladinu krevni

glukozy [2].

V minulosti pfevladal nazor, ze slozité sacharidy se vstiebdvaji pomaleji a tim padem
budou i mirné&ji ovliviiovat hladinu krevni gluk6zy. A naopak, Ze jednoduché sacharidy
se vstfebavaji rychle a budou tedy i rychle zvySovat hladinu glukézy v krvi. Tento
predpoklad, jak ukdzali nejnovéjsi studie, nebyl spravny. Bylo tfeba vytvofit novy
systém dé€leni sacharidii podle ovliviiovani hladiny krevni glukézy. Profesor David
Jenkins a Tom Wolever z Torontské univerzity se snazili najit nejvhodnéjsi potraviny

pro diabetiky a v roce 1981 zavedli termin glykemicky index [2].

Glykemicky index porovnava sacharidy v potravindch podle toho, jak rychle se
vstiebavaji, respektivé jak rychle zvysi hladinu krevni glukézy. Nejvic ovliviiuje
hladinu glykémie cista glukéza ( GI = 100). Aby se stanovily rovnocenné podminky,
zaCaly se vSechny potraviny se stejnym mnozstvim sacharidi porovnavat s Cistou
glukozou. V minulosti se pouZival na porovnavani bily chléb, ktery mél taktéZ hodnotu
sto. Podle této stupnice mély nékteré potraviny vyssi GI jak 100, protoZze po jejich
konzumaci stoupla hladina glykémie vic jak u chleba. Tyto dv¢ stupnice komplikovaly

cely systém, v dnesni dob¢ se doporucuje porovnavat potraviny s glukézou [2].

Potraviny se urcuji na stupnici od 0 do 100. Potraviny s vysokym glykemickym
indexem maji hodnoty nad 70, s nizkym glykemickym indexem pod 55. Stfedni hodnota

se rovna 55 az 70 [2].

Sacharidy s vysokym GI se rychle $tépi v travicim traktu. Po jejich konzumaci hladina
krevni glukézy rychle dosdhne vysokych hodnot. Sacharidy s vysokym GI mozna lze
oznacit jako rychlé sacharidy. Sacharidy s nizkym GI se §té€pi pomalu v travicim traktu.
Po jejich konzumaci se hladina krevni glukdzy zvySuje pozvolné a nedosahuje az tak
vysoké hodnoty. Navrat k ptivodni hodnoté je pomalejsi nez u potravin s vysokym GI

(viz. Obr. 2). Sacharidy s nizkym GI oznacujeme jako pomalé sacharidy [2].
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Obr. ¢. 2: Hladina glykémie po pfijeti potraviny s vysokym GI a s nizkym GI [2]
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Glykemicky index a sportovni vykon

Pted sportovnim vykonem je dulezit¢ dodat télu energii a zabranit hypoglykémii.
Potraviny s nizkym GI, konzumované hodinu az dvé pfed cvi¢enim, zvySuji vykonnost.
Zajistuji postupné uvoliiovani energie do krevniho feCisté atim prodluzuji trvani
vykonu. Tyka se to zejména intenzivnich vykoni trvajicich déle jak 90 minut. Jsou to
hlavné sporty jako cyklistika, béZecké lyZovani, maratoén, horolezectvi a dal$i. Je
dilezité zvolit jidla, které nezplisobuji zazivaci t€Zkosti. Nékteré potraviny s nizkym GI
obsahuji hodné vlakniny (ovesné vlocky). Mnoho lidi po konzumaci téchto potravin
pocituje béhem vykonu zalude¢ni kiece a plynatost. Lidé s témito ptiznaky by méli
konzumovat spiSe nizkoglykemickou stravu s nizkym obsahem vldkniny (napf.

téstoviny) [2].
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Tab. €. 7: Glykemicky index rtiznych druhii potravin [13]

Glykemicky index (GI)

Zdroje cukru GI Zdroje cukru GI
Pivo 110 | Téstoviny vafené 55
Hroznovy cukr 100 Hrozny 45
Bily chléb 95 Jable¢ny dzus 40
Brambory vatrené 85 Ovesné vloCky 40
Mrkev vafena 85 Celozrné pecivo 40
Zitny chléb 76 | Jablka 38
Bila ryze 72 Mlécéné vyrobky 30
Cukr (sachar6za) 70 Hoika ¢okolada 22
Cokolada 70 Zelenina Méné nez 15
Coca-cola 70

Strava nebo napoje s vysokym glykemickym indexem, by se neméla podavat 15 — 45
minut pred cviCenim, aby nezplsobila negativni efekt. Plati to hlavné pro osoby citlivé
na zménu hladiny krevni glukézy. ZvySena hladina glukézy v krvi sice umozni
kratkodobé zvyseni energie, ale vzapéti mlze v disledku hypoglykemické reakce
klesnout pod trovent pivodni hodnoty. VétSina sportovetl s tim vSak problémy nema.
Ptijeti malého mnoZstvi potravy nebo tekutin s vysokym GI 5 - 10 minut pfed cvicenim
by neme¢la zptsobit hypoglykemickou reakci. Je to pfili§ kratkd doba na to, aby
organizmus vylou¢il inzulin. KdyZz se zacne se zatézi, organizmus snizi vyluovani
inzulinu. Je tfeba dévat pozor na to, aby natrdvend potrava nedélala v Zaludku problémy

[5].

Pro sportovce je sledovani glykemického indexu potravin velkym ,,plus®, jelikoz si tak

snadno mohou hlidat hladinu krevniho cukru v piijatelnych hodnotéach, ptipadné ji dle
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potieby zvysit, coz oboji mohou zurocit pii samotné sportovni aktivit¢ nebo regeneraci

po ni.

Vléknina patii mezi tzv. nestravitelné polysacharidy. Jedna se o latky rostlinného
puvodu, které jsou casteCné nebo zcela rezistentni (odolné) vici travicim pochodim a

Stavam. Neobsahuji Zadnou nebo téméet minimalni energii (max. 3 kJ /1 g) [12].

Doporucena denni davka se udava okolo 30 gramt vldkniny. Potraviny s vysokym
obsahem vlakniny neprospivaji pouze srdci, ale jsou i velmi vhodnym jidlem pted
cvicenim, protoze maji nizky glykemicky index. To znamend, Ze zajiStuji postupné
uvolnovani energie (gluk6zy) do krevniho fecisté¢ a mohou tak prodlouzit trvani vykonu.

Plati to u vykont trvajicich déle nez 60 — 90 minut [5].

Tab. €. 8: Potraviny bohaté na vladkninu [23]

Potravina — 100g Vlaknina (g)
PSeni¢né klicky 17,0
Hrach 16,6
Cocka 10,6
SuSené merunky 8,6
Pseni¢ny chléb celozrny 8,1
Zitny chléb 6,0
Mandle 6,0
Cerveny rybiz 5,6
Ovesné vloCky 5,5
Cornflakes 4,0
Mrkev 3,0
Kapusta 3,0
Kedlubna 2,8
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Mnozstvi sacharidu ve stravé

Denni potieba sacharidi urcuje, kolik sacharidi by mél Cloveék pfijmout za den,

respektive za 24 hodin.

Da se urcit nékolika zptsoby. Jeden z nejjednodussich zplisobt je vynasobeni hmotnosti
Clovéka Cislem Sest az deset. To znamend, pfijat 6 — 10 grami sacharidii na jeden
kilogram hmotnosti. Tato metoda vypoctu je dost nepiesna a neplati pro osoby se

sedavym zpiisobem Zzivota, je uréend spis pro sportovce [5].
Vypocet denni potieby sacharidii:

denni potieba sacharidii(g) = hmotnost ¢lovéka(kg) x /6 az 10/

Tab. €. 9: Potteba sacharidii ve vztahu k fyzické zatézi [4]

Fyzicka zatéz MnozZstvi sacharida
Velmi nizka zatéz 3 az 5g/kg
Stfedni zatéz 5az7g/kg
Stfedni az vysoka zatéz 7 az 12g/kg
Extrémné vysoka zatéz 10 az 12g/kg

Dals$i moznosti jak ziskat denni potfebu sacharidi je vypocet z denni energetické
potieby. Tento zplsob je jesté presnéjsi, protoze zohledituje 1 mnozstvi vydané energie

a nejen hmotnost ¢lovéka.

V literaturdch jsou rozdilné tudaje o doporu¢eném dennim mnozstvi z celkové

energetické potieby. Muizeme je vsak sjednotit do nasledujicich mezi:
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Tab. ¢. 10: Doporucené denni mnozstvi sacharidi [5, 13, 15]

BéZna populace 50 - 60%
Sportovci 60 —65%
Vytrvalostni sportovci 65 —75%

Piiklad vypoctu denni potieby sacharidii:
denni potieba energie (kJ) x 0,6 = denni potieba energie ze sacharidt (kJ)

denni potfeba energie ze sacharida (kJ) / 17 = denni potieba sacharidii (g)

Z denni potieby energie vypocitime 60%, ¢im ziskdme hodnotu energie, ktera by méla
tvofit denni potiebu sacharidi. Kdyz tuto hodnotu vydélime ¢islem 17 (1g sacharida =

17k]), ziskdme denni potiebu sacharidii v gramech [5].

Tab. ¢. 11: Sacharidy ve vybranych potravinach [5]

Potravina MnoZstvi Sacharidy Energie
(® (kJ)
Jablko 1 stfedni 20 340
Pomeran¢ 1 stfedni 15 270
Banan 1 stfedni 25 440
Bily rohlik 1ks (60g) 31 682
Tmavy chléb 100g 44 927
Kukufi¢né lupinky 100g 86 1535
Ovesné vlocky 100g 74 1519
Téstoviny 100g 18 365
Polotu¢né mléko 250ml 12 500
Varena cocka 100g 17 446
Med Sml 15 250
Nizkotuény jogurt 150g 30 570

26



4.1.3. Tuky

Tuky jsou latky tvofené z glycerolu a mastnych kyselin. Jsou zdrojem energie, ktera se
pouziva pfi aktivitach v nizké intenzité a dlouhotrvajicich aktivitdch. Tuky zivoc¢i§ného
pivodu (maslo, sadlo, tuk v mase) jsou obvykle nasycené a pfispivaji k onemocnéni
srdce a cév. Tuky rostlinného plivodu (napt. olivovy olej, slunecnicovy olej) jsou

zpravidla nenasycené a méné Skodlivé [13].

Na zékladé€ jejich chemické struktury (16 az 18 atomu uhliku) se mastné kyseliny déli

do tii zakladnich skupin:

Tab. €. 12: Déleni mastnych kyselin [13]

Maji atomy uhliku mezi sebou spojené

jednoduchymi vazbami a jsou nejcastéjSim
Nasycené mastné kyseliny ) .
stavebnim kamenem tukovych zasob. Jejich

zdrojem jsou zejména Zivoc¢iSné potraviny.

Maji ve své struktufe alespoil jednu dvojitou
Nenasycené mastné kyseliny ]
vazbu mezi atomy uhliku.

Nemaji dvojné vazby usporadany

pravidelng, tj. nesttidaji se pravidelné

s jednoduchymi. Tento typ mastnych kyselin

Vicenasobné nenasycené mastné si lidské télo neni schopno vytvotit, musi byt
kyseliny pfijimany potravou. Jsou proto také

oznacovany jako esencidlni mastné kyseliny,

které mohou byt déle rozd€leny na fady

omega-3 a omega-6.
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Vliv tuku na zdravi

Vztah ke kardiovaskularnim nemocem je pfitom zcela ziejmy. Uvadi se, ze pokud by
¢lovék nahradil pouhych 5% energie, kterou konzumuje ve formé nasycenych tukd,
sacharidd, snizil by riziko kardiovaskuldrnich nemoci o celych 17%. Je zajimavé, ze v
Ceské republice se konzumuje v praméru o 5% tuki z celkového kalorického piijmu
vice, nez je doporu¢ovand horni hranice pfijmu tukii odborniky (40% misto 20-35%).
Také je zndmo, ze pokud bychom dokézali nahradit 5% naseho kalorického pfijmu z
nasycenych tukli tuky nenasycenymi, snizili bychom si riziko kardiovaskularnich

nemoci o vice nez 40% [13].

Tuky jsou praktickymi zasobarnami, protoze je mozné z nich uvolnit az dvojnasobek
energie oproti sacharidim nebo bilkovindm. Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje
schopnost kosterniho svalstva vyuzivat tuky jako zdroj energie pro svalovou cinnost.
Podil télesného tuku na celkové hmotnosti se pohybuje u trénovanych muzi mezi 5 az

15 procenty a u Zen mezi 10 az 25 procenty [13].
Cholesterol

Nedilnou soucasti lidského téla je také cholesterol, ktery se podili na vystavbé
bun&énych membran a na produkci nékterych hormont. Cast cholesterolu je pfijimana
v potrave, ale vyznamna €ast je vytvarena v jatrech z nasycenych mastnych kyselin. Pii
poruse metabolismu tukl mize dojit ke zvySeni hladiny cholesterolu v krvi, coz mize
mit za nasledek vznik arteriosklerdzy. Pii transportu cholesterolu do krve hraji dalezitou
roli transportni bilkoviny tzv. lipoproteiny, které se d€li na ty s nizkou (LDL) a vysokou
(HDL) hustotou. Zatimco LDL zplsobuje ukladéni ptebytecného cholesterolu na
sténach cév, HDL naopak napomdhd jeho odbourdvani. Mezi hlavni faktory, které
hladinu cholesterolu v krvi mohou ovlivnit, patii obezita, nedostatek pohybové aktivity

a mnozstvi nasycenych mastnych kyselin v potravé [1].
Tuky jako zdroj energie

Tukova tkan je vzhledem ke svym vlastnostem vyznamnou zisobarnou energie.

Z jednoho gramu tuku je mozné uvolnit vice nez dvakrat tolik energie nez z jednoho
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gramu sacharidi (asi 9,3 kcal oproti 4,1 kcal), které navic obsahuji i urcité procento
vody navic. Tuky tak k uskladnéni stejného mnozstvi energie potiebuji asi jednu

sedminu objemu, nez ktera by byla potieba pro sacharidy [13].

Pro vyuziti tukd jako zdroje energie pro svalovou praci je nutny ptisun kysliku, tzv.
oxidativni metabolismus, ke kterému dochazi pii zat€zi o nizké intenzité (napf. pii
intenzité neptesahujici 50% VO,max dodava tuk vice nez polovinu energie). Na vyuZiti
tukd ma vliv i délka zatéze, nebot’ zplusob vyuziti zivin se méni i s casem. Pii
dlouhotrvajici zatézi postupné dochazi k vycerpani glykogenu ve svalech a jako zdroj
energie jsou vyuzivany tuky, coz ovSem miiZze byt provazeno nutnosti snizit intenzitu
zatéze. Miru vyuzitelnosti tukli jako zdroje energie 1ze ovlivnit dlouhodobym, zejména
vytrvalostnim tréninkem, kdy postupné dochdzi k upravé metabolismu tuki, které jsou
vyuzivany pii nizSich intenzitdch zéatéze, ¢imz dochazi k pozdéjsimu vycerpani

glykogenu a tim 1 nastupu unavy [16].

Mnozstvi tuku ve stravé

Jak vyplyva z vyse uvedeného, tuky jsou nezbytnou soucdsti vyzivy, ovSem zaroven
jejich nadmérna konzumace mulze zplsobit mnoho zdravotnich komplikaci.
Doporuceny denni podil tuki na celkovém piijmu energie u sportovci by se mél
pohybovat kolem 20 — 25%, coZ je asi o jednu tfetinu méné nez u b&zné populace, kde
je podil tukt az 40%. Pozornost je potfeba zaméfit také na druhy tukl, které jsou
konzumovany. Tuky jsou dvojiho pivodu — zivocisné a rostlinné. Jejich vzajemny
pomér ve vyzivé mél byt asi 1:2, nebot’ prave zivocisné tuky jsou pro sviij vysoky obsah
cholesterolu rizikové pro vznik arterosklerdzy. Na zdklad¢ toho doporuceného poméru
ovSem rozhodné neni vhodné usuzovat, Ze vSechny rostlinné tuky jsou dobré a naopak
zivoci$né Spatné. Mnoho zejména levnych rostlinnych tuki mtze obsahovat trans -
mastné kyseliny, které vyrazné zvySuji riziko srdecnich chorob a na druhé strané
napiiklad tuéné moiské ryby obsahuji vysoce kvalitni esencialni mastné kyseliny fady
omega-3, které toto riziko snizuji. K vhodnym zdrojim kvalitnich tukl patii napft.

ofechy, olivovy olej a tuéné moiské ryby jako makrela, hering nebo losos [1, 8, 13].
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5. Dopliiky stravy pro sportovce

Dopliiky stravy urené aktivnim sportoveim jsou samostatnou kategorii, né¢kdy také
nazyvanou ,.sportovni vyziva“. V CR je prodej téchto specifickych doplikai stravy
mimotradné uspeéSny. Pocet distributorti a vyrobctl ,,sportovni vyzivy* roste navzdory
setrvalému poctu sportovcl a nadSenct, ochotnych investovat mnoho penéz do leckdy
zcela nefunkénich produktd. Pfiblizné pred 2 lety udélala Ceska obchodni inspekce
prazkum vybranych fitcenter a zjistila, ze minimalné 80% produktt sportovni vyzivy a
doplikt stravy z dovozu nemd oficidlni schvéleni k prodeji. HorSi ovSem je, Ze
produkt je nepiehledné mnoho, a proto se dovozci snazi je vnutit spotiebiteli klamavou
reklamou. Nicméné princip pouziti riznych forem specialnich doplikii stravy sportovci

je spravny [9].

V kontextu se snahou sportovce dosahnout maximalniho vykonu je nezbytné diskutovat
o moznostech optimalizace sportovni piipravy, o moznosti zvysit rychlost regenerace,
dodat optimalni zdroje energie, ale stejné tak zajistit dokonalou prevenci. Snad postaci,
kdyz ptipomenu, Ze v rdmci sportujici populace jsou profesiondlni sportovcei témi, ktefi
jsou nejvice ohroZeni — jsou totiz pod vlivem mimotfadného psychického a fyzického
stresu. Nakonec se potaceji mezi kratkymi obdobimi dobrého zdravi, umoznujiciho
dobry vykon, a del$imi obdobimi zranéni. Chronicka ¢i akutni zranéni jim nakonec

mohou zabranit v pokra¢ovani ¢innosti [9].

Neni divu, ze pravé sportovci inklinuji k pouziti doplnkt vyzivy. Jedna skupina vyrobcil
doplnkt se proto zamétuje vyhradné na sportovce, byt nejen na profesiondaly. Téch totiz
az tak moc neni a vétSina z nich miva smlouvy s dodavateli, ktefi jim radi produkty
vénuji. Produkty sportovni vyzivy se slozenim znaéné lisi od doplika stravy, uréenych
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nesportujici nebo dokonce ,,nemocné* veiejnosti [9].

Intenzivni vyzkum, probihajici v poslednich deseti az dvaceti letech, mapuje moznosti
vyuziti legalnich nenavykovych latek ptirodniho nebo ptirodné-identického pivodu ke
zlepSeni sportovniho vykonu. Vysledky jsou optimistické, ale soucasné je to prave
profesiondlni sport, ktery piinasi v souvislosti s jejich pouZzitim mimotaddné problémy

v oblasti dopingu. Pravé profesiondlni sportovci jsou pro producenty doplikil
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mimofadné zajimavym vyzkumnym objektem, z jehoz sledovani lze vyvodit mnoho

zaveérh, pouzitelnych v praxi vyzivy nesportovct [9].

5.1. Aplikace doplikii stravy

Na nasem trhu je fada doplikd vyZzivy a Casto se setkdvame s otdzkou, jak postupovat
pfi jejich volb&. VZdy se snaZime ve svalu docilit pfevahy proteoanabolickych d&t nad
proteokatabolickymi. K tomu je zapotiebi dostatek stavebnich latek, a to jednak ze
stravy — zdkladem tedy je vyvadzena strava, jednak specidlnimi dopliky vyzivy
(proteinové koncentraty, sacharido-proteinové koncentraty a aminokyselinové
ptipravky), dale potiebné mnozstvi vitaminii a minerdlli a teprve potom uvazujeme o

specialnich dopliicich stravy ovliviijicich tyto déje [18].

5.2. Vybrané suplementy

Kapitola je vénovana vybranym sportovnim suplementiim, které se s oblibou pouzivaji
ve vét§im mnozstvi. Jsou popsany jejich ucinky na organismus pii sportovni ¢innosti,

doporucené davkovani a jejich nezddouci ucinky, které mohou vyvolat.

5.2.1. Kreatin

Ze slouceniny, kterd slouzi jako palivo pro ¢innost svalii, se béhem jedné dekady stal
sveétoveé komercné nejispesnéjsi suplement sportovni vyzivy. Uvedeni kreatinu na trh se
pro potieby sportovni vyZzivy datuje k OH v Barcelon€ v roce 1992, kdy se k této latce
hlasili témef vSichni vitézni sprinteti. Z této doby pochézeji i prvni publikace o kreatinu,

jehoz vysoké davky ve stravé udajné zvysSuji obsah svalového kreatinu [10].

Kreatin uzivd mnoho uspésnych sportovcll, zejména atletd, a dnes jiz i mnoho, ne-li

vétSina, ostatnich sportovcl. Urcitou pfedstavu o jeho uZivani je moZné odvodit ze
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skute¢nosti, ze v roce 1997 bylo jen v USA prodano sportovcim 300 000kg kreatinu.
To co odliSuje kreatin od ostatnich pfipravkil podporujicich svalovou ¢innost
je, ze jeho uzivani neni ve sportu oficiadln¢ zakézano a zda se, ze nema zavazné vedlejsi
ucinky ani pfi vysokych davkach nebo minimalné pti davkach nutnych pro dosazeni

ergogenniho ucinku [16].

Kreatin je aminokyselina (methylguanidinoctova kyselina), ktera se vyskytuje v bézné
strave, pricemz 1 kg Cerstvého masa obsahuje asi 5g kreatinu. Normalni denni pfijem je
niz8i nez 1 g, ale odhadovana denni potieba je u primérného ¢lovéka 2 g. Organismus
ma jen omezenou schopnost syntézy kreatinu v jatrech, ledvinach, slinivce bfisni a
v jinych tkanich, ale hlavnim mistem jeho tvorby jsou u lidi ledviny. Ty dopliuji
potfebné mnozstvi, které nebylo dodano stravou, a zajiStuji také jediny zptisob, jak
mohou vegetariani pokryt své potfeby. Syntéza probiha z prekurzorovych aminokyselin
(metioninu, argininu, a glycinu), ale je utlumena pii vysokém piijmu kreatinu stravou

[16].

U¢inky kreatinu na fyzicky vykon

Ve velkém mnozstvi studii byl zkouman vliv kreatinu na funkci svald a svalovy vykon.
Pfedmétem zkouméni téchto studii byli riznorodi jedinci (vek, pohlavi, sportovni
urovenl), riznd tréninkova zatéz i skutecnost, zda-li suplementace vyvolala vyssi
kumulaci kreatinu ve svalech a zda-li doglo k méfitelnym adapta¢nim zménam. Casto se
jednalo o designy experimentalnich studii s vyuzitim placebo efektu, jindy byly po
delsich ,,o¢iStovacich obdobich®“ (bez suplementace kreatinu) pouzity crossover
designy, které jsou vSak velmi ndrocné na provedeni. Soucasné porozuméni u¢inkiim

kreatinu v souvislosti s fyzickou aktivitou je obsahem nasledujiciho ptehledu [3].

1. Hlavnim a nesporn¢ pozitivnim ucinkem kreatinu je urychleni resyntézy
kreatinfosfatu béhem odpocinkové faze mezi jednotlivymi nastupy vysokointenzivni
fyzické aktivity tzn. pred zapocetim kazdé nové série fyzické aktivity jsou vyssi

koncentrace kreatinfosfatu ve svalech. Piijem kreatinu tak muze zlepSit vykon u
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sportovnich vykonli maximalni intenzity trvajicich od 6 do 30 s, které jsou pieruseny
kratkymi pauzami na regeneraci (20 s — 5 min). Normalni Ubytek v produkei sily na

konci kazdého intenzivniho cvi€eni je oddalen.

2. Nejprogresivnéjsi odpovéd na kreatin byla shledana v laboratornich studiich za
podminek opakované vysokointenzivni svalové prace izolovaného svalu nebo u

sportovnich ¢innosti, kde hmotnost sportovce sehrava podstatnou roli.

3. Teoreticky lze suplementaci kreatinem povazovat za pfinosnou ve vSech sportech,
jejiz vykon spociva ve vysokointenzivni kratkodobé aktivité s kratkym intervalem
odpocinku. Tomuto popisu odpovidaji mnohé tymové sportovni hry véetné palkovacich
her. Suplementace kreatinem muze stejné tak zlepsit sportovni vykon a dlouhodobou
adaptaci u tréninkovych programi zaloZzenych na opakovaném cvieni o vysoké
intenzité. To muze byt vyhodné napfi¢ spektrem ptipravného obdobi raznych
sportovnich odvétvi, jako jsou tymové hry. Kreatin muze najit uplatnéni u vSech

sportovcl vyuzivajicich v pfipravé metod intervalového a silového tréninku.

4. Neexistuje dikaz, ze suplementace kreatinu dokaze zlepsit vykon ve vytrvalostnich

sportech.

5. Zatimco je znadmo, Ze dlouhodobé pfirGstky svalové hmoty ve studiich s kreatinem
v kombinaci se silovym tréninkem jsou zplsobeny piimou stimulaci zvySené
myofibrildrni proteinové syntézy, lepsi schopnost vyrovnat se s adaptaci na silovy
trénink nebo kombinace obou téchto faktord neni potvrzena. Navzdory tomu, Ze
myslenka pfimé stimulace prostiednictvim kreatinu byla nejdiive odmitana, novéjsi

studie naznacuji bezprostiedni ovlivnéni myogenetickych transkripénich faktora [11].

Nezadouci ucinky

Dlouhodobé ucinky podavani vysokych dévek kreatinu nejsou zndmé, ale objevuji se
obavy, ze s sebou mohou nést zdravotni riziko. Obavy se tykaji pfedev§im moznych
ucinkl na funkei ledvin, zvlasté u jedincd s narusenou renalni funkei. Studie reakce na
dlouhodobé podavéni kreatinu pravé probihaji, ale vysledky jeste¢ nejsou k dispozici.
V zadné z publikovanych studii vSak nejsou uvedeny jakékoli vedlejsi Gi€inky a nékolik
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zprav o zdravotnich problémech, kterym vénovaly pozornost lékaiské casopisy, se
tykalo né€kolika jedinci, kteti méli problémy s ledvinami jiz pfed uzivanim kreatinu.
Jedna studie, kterd byla specidlné¢ zaméfena na funkce ledvin u jedincl uzivajicich
kreatin, nenasla zadny davod, pro¢ by mélo hrozit riziko rendlnich komplikaci. Jeden
¢as kolovala ustni sdéleni o zvySeném vyskytu svalovych kieci u sportovcl uzivajicich
kreatin, ale Zadny z téchto piipadl neni zfejmée podloZeny. Zd4 se, Ze jakékoliv obtize,
kterymi sportovci trpi, pfipisuji na vrub snadno identifikovatelné zméné, jakou je

uzivani nového doplnku stravy [16].

Organizace American College of Sport medicine (2000) upozoriiuje na mozna rizika
s platnosti do t¢ doby, dokud nebudou provedeny kvalitni studie s dlouhodobou
suplementaci a na SirSim populacnim vzorku. Na druhou stranu, neddvné varovani
French food safety agency o karcinogenité kreatinu bylo pozdéji negovano jinymi zdroji

s vylou¢enim potenciondlnich zdravotnich rizik [11].

Otazka moznych nezadoucich ucinkl je zcela opravnéna. Obvykle se doporucuje, aby
sportovci uzivali 20 g kreatinu denné po dobu 4-5 dni (davka pro vytvofeni zasob) a
nasledné 1-2 g denné (udrZovaci davka). Mnoho sportovcii ovSem véti principu, Ze vice
znamena lépe, a mohou toto mnoZstvi vysoce piekracovat. OvSem 1 pfi velmi vysokych
davkach je moznost vedlejSich ucinkli nepravdépodobna. Kreatin je mald ve vod¢
rozpustna molekula, ktera se snadno vylucuje ledvinami a mnozstvi dusiku pochazejici

z podaného kreatinu je malé [16].

5.2.2. Kofein

Kofein je 1€k, ktery je kvili historicky dlouhému a roz$itenému pouzivani povazovan za
spoleCensky pfijatelny. Kofein a podobné latky — theofylin a theobromin se pfirozené
vyskytuji ve slozkach potravy (viz. Tab. 13). Pro mnoho lidi jsou tyto latky normalni
soucasti kazdodenni stravy a kofein je pravdépodobné nejuzivanéjsi stimulacni latkou
na svété. Kofein byl uveden na seznamu zakizanych stimulancii Olympijského

antidopingového kodexu (z 1. zafi 2001) s poznamkou, ze test je pozitivni pii
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koncentraci v mo¢i vys$s$i nez 12ug/ml. Toto znéni je dvouznacné, protoze mize byt

vysvétleno dvéma zplsoby:

e pfijem kofeinu je zakazan v kazdém piipad¢, pficemz oznamovaci povinnost je
od hladiny 12pg/ml,
e piijem kofeinu je povolen do davky, kterd vede k jeho koncentraci v moc¢i nad

12pg/ml.

Od 1. 1. 2004 je kofein vynat ze seznamu zakazanych latek Olympijského
antidopingového kodexu [16].

Tab. €. 13: Obsah kofeinu v riznych potravinach. Hodnoty v kav¢ a ¢aji se velmi lisi

podle pouzitych surovin a zptisobu ptipravy [16]

Potravina nebo napoj Porce Obsah kofeinu (mg)
Instantni kéva Salek 250 ml 40 - 160
Spatend kava Salek 250 ml 40 —200
Cas sélek 250 ml 10 - 60
Horka ¢okolada Salek 250 ml 5-10
Mlécna cokoladova tyCinka 60 g 5-15
Hotka ¢okoladova tycinka 60 g 10 - 50
Ty¢inka s ¢okoladou s kofeinem 60 g 58
Kola plechovka 375 ml 40 -49
Nealkoholické povzbuzujici napoje plechovka 375 ml 72
Energetické napoje plechovka 375 ml 50-280
Sportovni gel s kofeinem saCek 30-40 g 20-25
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U¢inky kofeinu na fyzicky vykon

Kofein ma v organismu fadu ucinki, vcetné stimulace centralniho nervového systému,
srdecniho svalu a stimulace uvolnéni a aktivity adrenalinu. Ma i né€kolik ucinkd na
kosterni svaly zahrnujicich transport vapniku, aktivitu sodiko-draslikové pumpy,
zvySeni cyklického AMP a piimého Uc¢inku na enzymy, napi. glykogenfosforyldzu.
ZvySena aktivita katecholaminii a pfimy ucinek kofeinu na cyklicky AMP mohou vést
k vyssi lipolyze v tukové a svalové tkani, a tim ke zvySeni plazmatické koncentrace

mastnych kyselin a zvySené dostupnosti triglyceridli ve svalech [16].

Kofein zmenSuje svalovou tnavu a vzbuzuje schopnost vysSiho vykonu. UZ pomérné
malé mnozstvi kofeinu 3 mg/kg télesné hmotnosti (100 mg kofeinu je asi jeden Salek

kavy) ptiznivé plsobi pfi cviceni [26].

Mnoho studii ukazuje ptiznivé ucinky kofeinu v fad¢ laboratornich testi a v menSim
poctu testi vterénu. Kofein je neobvykly doplnék diky svym ergogennim
(podporujicim svalovou ¢innost) u¢inkim u mnoha riznych typt zatéze od kratkych
vykont s vysokou intenzitou az po dlouhodobou submaximalni zatéz. Pozorovany vliv
na vykonnost lze vysvétlit nékolika mechanismy. Prvni studie se zaméfily na ucinky
kofeinu na vykon pii vytrvalostni zatézi u jedinct, ktefi dostali davku kofeinu 6mg/kg
télesné hmotnosti 1 h pfed vykonem. V fad¢ téchto studii bylo pozorovano prodlouzeni
doby do vzniku tnavy a zlepsil se 1 vykon pii simulovanych zavodech, kde bylo tfeba
provést dané mnozstvi prace za co nejkratsi dobu. Novéjsi studie se soustiedily na zatéz
krat$iho trvani a mnoho z nich ukéazalo pfiznivy vliv na vykon pii vysoce intenzivni
zatézi trvajici 4-6 min (tj. drahova cyklistika, béh na 1500 m) nebo 20-60 min (tj. 1500
m plavéni, 40 km jizdy na kole). Mdme malo informaci o vlivu kofeinu na sprinty a
publikované informace se navic rozchazeji. Zda se, Ze reakce na kofein je velmi
individudlni. Ptiiny toho nejsou jasné, ale ptekvapiveé nejsou ziejmé zavislé na zvyku

konzumovat kofein. [16]
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Nezadouci Gcinky

Za smrtelnou davku se povazuje az davka kolem 10 g kofeinu, coz odpovida 100-200
Salkim. Dlouhodoby vysoky konzum muze zpusobit neklid, nervozitu, podrazdénost,
nespavost, zrychlenou a nepravidelnou srde¢ni ¢innost, psychomotoricky neklid apod.
Tyto poruchy se mohou u pftecitlivélych osob projevit jiz po 250 mg kofeinu (24
Salky), u osob zvyklych na kofein po davce asi 1 g (8-16 8alkli). Nahlé pteruseni
konzumu kévy mize u osob zvyklych pit silnou kévu vést k abstinen¢nim piiznaktim,

kupft. podrazdénosti, neklidu, tfesu, tinave a silnym bolestem hlavy [26].

Casto je zdiiraziiovan diureticky uéinek kofeinu, zvI4sté v situacich, kde je vyznamnou
otazkou dehydratace. To se tyka predevsim Cinnosti, probihajicich v horkém a vlhkém
prostfedi, kde je riziko dehydratace vysoké. Sportoveim soutézicim v téchto
podminkach se radi pit vétsi mnozstvi tekutin, ale vyhybat se ¢aji a kaveé z divodu jejich
diuretickych uc¢inkd. Zda se ovSem pravdépodobné, Ze tento ucinek je u jedinch
zvyklych na piijem kofeinu maly a vétsi Skodu mohou piinést negativni piiznaky

vysazeni kofeinu [16].

5.2.3. L-karnitin

L-karnitin je fazen do skupiny tzv. potravinovych faktori, odborn¢ oznaovanych jako
ziviny vitaminim podobné. Mezi né patii napfiklad cholin, jeden z ¢lent skupiny
vitaminll rozpustnych ve vod¢, zahrnovanych do tzv. ,,skupiny vitaminti B“. Pivodné se
karnitin za vitamin dokonce povaZoval, protoze bylo ziejmé, Ze je nezbytny pro nckteré
zkonstatovali, Ze tuto latku si ¢lovék umi vytvofit sam a ze striktné¢ odborného hlediska

tedy karnitin vitaminem neni [7].

Karnitin tedy neni ani vitamin ani zékladni ,,zivina® (tedy latka, vyuzitelnd jako zdroj
energie), nybrz je to kofaktor, tedy jeden z Ciniteld, umoziujicich bezchybnou pfeménu

latek, a to at’ jiz pfi produkci pohybové energie nebo pfi tvorbé nutné k ,,vyrob&* jinych
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latek, téch, které jsou nezbytné ke stavbé a obnové tkani anebo k tvorbé specifickych

ochrannych latek [7].

Karnitin si lidsky organismus umi vytvofit, piestoZze ho soucasné piijima v podobé
bézné stravy. Je vSak obsazen vyhradné jen v zivocisnych produktech. Nepiekvapi tedy,
ze karnitin byl piivodné izolovan z masa a sviij nazev dostal od ,,carnis®, coz je latinsky
»maso“. Karnitin je zndm od roku 1905, v Cisté formé byl izolovan roku 1940. Jeho
fyziologicka funkce vSak byla poprvé popsana az v roce 1959. Tehdy totiz Dr. Fritz
oznamil, Ze ukolem této latky je podporovat a umoznit pfemény tukil, respektive

v organismu z tukll v pribéhu jejich pfemény vzniklych mastnych kyselin [7].

Tvorba karnitinu probihd pouze v jatrech, ledvinach a mozku, nikoli vSak ve svalech a
tukové tkani. Urcité vas okamzité napadlo, ze v tom piipadé probihd Stépeni tukt
pfedev§im v misté jeho vzniku — ale kupodivu tomu tak neni, alesponi ne v plném
rozsahu. Naopak, vytvofeny karnitin je nutné dopravit do jinych, tzv. cilovych tkéni.

Nejdulezitéjsi z nich jsou svaly, v€etné myokardu (srde¢ni sval) [7].

Karnitin prijaty stravou

Karnitin pfijaty stravou se pravdépodobné kompletné vstiebava, ale ke svému vstupu do
bunck potiebuje energii a ionty sodiku. Tyto dvé podminky nejsou konecné — kvalita
vstiebavani je totiz zavisla na fad¢ dalSich faktori, jimiz jsou predevsim sloZeni stravy a
zpusob jeji piipravy, v€k, pohlavi, fyzickd aktivita, celkovy energeticky piijem a
dokonce i trvani piipadného energetického deficitu (nedostate¢ného pifijmu stravy).

Vyznamnou roli ov§em hraje 1 stres [7].

Velmi dualezitym faktorem vstiebavani a pfedevsim tvorby karnitinu je regulace
energetického metabolismu Stitnou zl14zou, jejiz ¢innost vSak mize byt bezchybna jen za

ptedpokladu, ze je k dispozici dostatek karnitinu [7].
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Tab. ¢. 13: Teoreticky (primérny) obsah karnitinu v nékterych béznych potravinach [7]

Potravina (Kv mg Potravina (Kv mg
100 g Cerstvé 100 g Cerstvé
potraviny) potraviny)
Ov¢i maso 210 Jehnéc¢i maso 78
Hovézi maso 64 Kureci maso 7.5
Kufeci jatra 0,6 Jehnéci jatra 2,6
Kvasnice 2,4 MiIéko kravské 2,0
PSeni¢né klicky 1,0 Chléb /obecné/ 0,2

Formy L-karnitinu

Foit [7] uvadi tyto formy L-karnitinu:

1. L-karnitin base (100% karnitinu), vhodny piedev§im pro vyrobu roztoku, sirupd,

sportovnich napoju, détské tekuté vyzivy a pro produkci klinickych forem.

2. L-karnitin L-tartrat (68% karnitinu), vhodny pro vyrobu suchych smési, naptiklad
posilujicich koktejlt, kapsli, tablet a energetickych tycinek.

3. L-karnitin-magnesium citrat (54% karnitinu spolu se 6% hoiciku), vhodny pro
vyrobu Sumivych tablet, praskovych smési, ty¢inek a funkénich potravin. Tento produkt
je soucasn¢ vyznamnym zdrojem beéZzné nedostatkového hoiciku (pfedev§im pro

sportovce a pro osoby, trpici obéhovymi onemocnénimi).

4. Acetyl-L-karnitin hydrochlorid (72% karnitinu) je mimotfadné vhodny jako soucast

produktl, podporujicich ¢innost mozku.
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U¢inky L-karnitinu na fyzicky vykon

Karnitin je latkou, kterd puisobi pfedevsim preventivné. Kromé toho také zlepSuje
prabéh regenerace. A to je mimoradné dulezit¢! Tak je mozné chéapat podavani

karnitinu v pfipad¢ rekreacnich sportovct, ale stejné tak u profesionald [7].

Pouziti karnitinu ke zvySeni kvality sportovniho vykonu je pfedmétem dlouhodobého
zajmu. Jiz pred vice nez 10ti lety byly testovany davky az okolo 4 g denné, které byly
podané predevsim pied zahdjenim dlouhodobého vykonu — vysledkem bylo zlepSeni
spotieby kysliku a v diisledku toho i zlepSeni kvality vykonu. S ohledem na velikost
davky musim zdlraznit, ze jiz jednordazové pouziti 1 g karnitinu nebo dokonce 1 mirné
nizsi davky prokazalo pozitivni efekt. Naprosto minimalni dévka, o jejiz G€innosti neni
nutné pochybovat, je 300 mg karnitin-base, optimalni okolo 800 mg az do 2000 mg.
Davky zavisi na télesné hmotnosti a G€elu pouziti. Karnitin 1ze podat po vykonu i
v piipad¢, Ze jste ho pouzili pfed jeho zahajenim. Dulezité je, aby v jednom dni nebyl

soucet pouzitého mnozstvi vyssi nez 4000 mg [7].

Nezadouci Gcinky

Obecné plati, ze je karnitin dobfe tolerovan; toxické ucinky spojené s piredavkovanim
nebyly hlaSeny. Karnitin mize zplsobit mirné gastrointestindlni symptomy, vcéetné
nevolnosti, zvraceni, kieci bficha a prijmu. Davky vétsi nez 3000 mg / den, miiZzou
zpusobit "rybi" zapach téla. Acetyl-Lkarnitin zvySuje agitace u Alzheimerovy choroby,

zvySuje se frekvence zachvatt [7].

5.2.4. HMB

Beta-hydroxy-B-methylbutyrat (HMB) je metabolit aminokyseliny leucinu a je
v soucasné dob¢ jednim z nejpopulérnéjsich dopliki stravy. Tvrdi se o ném, ze zvySuje

silu a té€lesnou hmotnost ve spojeni s posilovanim, podporuje ubytek télesné¢ho tuku a
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zotaveni po zatézi. Rika se, Ze tyto uGinky ma diky svému anabolickému ptisobent,
které omezuje odbourdvani bilkovin a poskozeni buné€k, vznikajicich pii zatézi o vysoké
intenzité. Je znamo, Ze podavani leucinu ovliviiuje metabolismus bilkovin, zejména
snizuje jejich odbouravani v obdobi stresu nebo urazu, kdy dochazi ke zvySenému
katabolismu bilkovin. Byla vyslovena domnénka, ze je to pravé zvyseni metaboliti
leucinu, jako je HMB, které k tomuto Gc¢inku vede. Dodnes se v uznavané literatuie

objevilo jen mélo studii vénovanych poddvani HMB u lidi [16].

Utinky HMB na fyzicky vykon

V jedné studii zahrnujici zdravé ale netrénované muze bylo zjisténo, ze kazdodenni
podavani HMB snizuje vylu¢ovani 3-methylhistidinu (ukazatel odbouravani svalovych
bilkovin) a plazmatickou koncentraci kreatinkindzy (nespecificky ukazatel poSkozeni
bunck) béhem tréninkového programu. Podavani HMB bylo spojeno se zvySenim vahy
zvedané pfi tréninku zavislym na davce (zejména pii mensi fyzické sile) a projevil se
sklon ke zvySeni mnozstvi beztukové télesné hmoty spolu se zvySovanim davky HMB.
Dalsi vyzkum podavani HMB (3 mg/den) pii posilovani u dfive trénovanych jedinct
ukézal trend k vétSimu nartistu beztukové télesné hmoty (hodnoceno pomoci celkové
télesné elektrické vodivosti) ve skupiné s HMB a ke zvySeni métené svalové sily, které
bylo vétsi u nékterych (horni polovina téla), ale ne u vsSech (dolni polovina téla)

svalovych skupin [16].

I kdyz tyto vysledky podporuji moznost ptiznivych ucinki podavani HMB, jsou nékteré
otazky metodicky zminénych vyzkumu sporné, napt. absence kontroly jidelni¢ku nebo

skute¢nost, ze skupiny nebyly na zacatku sledovani zcela srovnatelné [16].

Vétsi uspéchy ve skupiné s HMB Ize vysvétlit niz§imi vstupnimi hodnotami a vétSim
potencidlem pro zmény dané tréninkem. Dal$i dvé studie podavani HMB u trénovanych
jedincti nenaSly zaddny rozdil v nartstu télesné hmotnosti, sily ani ukazatelii poSkozeni
svall pfi dodrZzovani srovnatelného tréninkového programu. Proto dokud neprobéhnou a
nebudou kompletné publikovany dalsi studie vénované podavani HMB, neni mozné

uzivani tohoto doplitku doporucovat, zejména ne u dobie trénovanych jedinci [16].
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Nezadouci ucinky

Vzhledem k popularnosti HMB i jeho pomérné vysokému davkovani (okolo 3 g za den)
byla problematika moznych nezadoucich uc¢inkti pomérné intenzivné studovéana. Bylo
kupodivu prokazano, ze uzivani HMB neni doprovazeno prakticky zadnymi
nezadoucimi ucinky. Zkoumaly se nejen vlivy na orgdnové funkce, ale i celd fada

biochemickych a hematologickych parametrti [25].

Z teéchto analyz vyplynulo, ze HMB dokonce zlepSuje nékteré metabolické parametry,
jako jsou naptiklad krevni tuky. Vliv na sniZeni krevniho cholesterolu je obzvlaste
zajimavy, uvédomime-li si, Ze HMB slouzi jako prekurzor pro syntézu cholesterolu a
tudiz by méla suplementace HMB vést teoreticky spisSe ke zvySeni hladin cholesterolu.
Je mozné, ze HMB zvysuje vyuziti cholesterolu pro stavbu bunéénych membran, a tim

se podili na tomto ptiznivém metabolickém efektu [25].

HMB ma také ptiznivy ucinek na psychicky stav, ovliviiuje pozitivné naladu, ptisobi
proti odbourdvani bilkovin, ¢ehoz je vyuzivano nejen ve sportu, ale i v klinické
mediciné. HMB se pouziva k suplementaci nemocnych s nadorovymi chorobami i s
AIDS a v obou ptipadech byl zaznamendn jednoznacny piiznivy Uc€inek na stav vyzivy

[25].

Lze tedy fici, ze HMB je jeden z mala sportovnich dopliiki, u kterého nebyly nalezeny
negativni vlivy na lidsky organismus, které by zpochybiovali bezpe€nost ¢i etiku

suplementace touto latkou [25].

5.2.5. L-Glutamin

L-glutamin je nejcastéj$i aminokyselina v krvi, a protoze ji lidské bunky snadno
syntetizuji, je obvykle povazovana za zakladni aminokyselinu. Nachazi se ve vysoké
koncentraci v kosternich svalech, plicich, jatrech, mozku, zalude¢ni tkéni. Kosterni sval
obsahuje nejvyssi intracelularni koncentrace glutaminu, tvoti az 60 procent z celkového

mnozstvi glutaminu v téle [27].
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Glutamin je nejen vyznamnou aminokyselinou pro metabolismus svald, ale také pro
metabolismus imunitnich buné€k a bun€k stfevni sliznice, kde jeho pfitomnost je
nezbytna pro rychlou obnovu stfevni sliznice 1 pro rychlé mnoZeni imunitnich bunék v

odpovédi na imunitni podnét [27].

Aminokyselina glutamin je patrn€ nejpopularnéjSim antikatabolickym doplitkem
pouzivanym ve sportovni mediciné. Glutamin je hlavnim kone¢nym produktem
metabolismu aminokyselin ve svalu. Je to soufasné nejrychleji syntetizovana
aminokyselina v lidském organismu a je také nejvice zastoupena v krevni plazmé i ve

svalech [27].

Ackoli Cloveék umi glutamin syntetizovat, oznacuji tuto aminokyselinu néktefi autofi
jako "podminéné esencidlni", nebot’ za stavii enormné zvysené potieby (stres, nemoc,

vycerpani...) syntéza glutaminu nestaci pokryt pozadavky organismu [27].

Na zaklad¢ klinickych pozorovéani, v kterych bylo zjisténo, Ze nemocni se sepsi
" " W v I4 . 4 W e . . v . , ,
("otravou krve"), s tézkymi tUrazy ¢i popaleninami, coz jsou stavy doprovazené
negativni dusikovou bilanci se zvySenym odbouravdnim svalovych bilkovin, maji nizké
koncentrace glutaminu ve svalech i1 v plazmé&, vznikla tzv. "glutaminova" hypotéza.
Bylo provedeno nékolik studii, kdy tézce nemocnym pacientim byl podavan
intravendzné glutamin a tato lécba skutecné zlepSovala dusikovou bilanci i funkci

sttevni sliznice 1 imunitniho systému [27].

U¢inky glutaminu na fyzicky vykon

Po intenzivni zatézi dochazi k utlumu funkce imunitniho systému a k odbouravani
svalovych bilkovin, glutamin by mél mit schopnost stimulovat resyntézu svalového
glykogenu a snizovat kyselost vnitiniho prostfedi. Hladina glutaminu v krevni plazmé
klesa né€kolik hodin po vytrvalostnim vykonu o 10 az 50 %, soucasné¢ dochdzi 1 k
poklesu cirkulujicich lymfocytti stejné¢ tak jako dalSich funkci imunitniho aparatu
(naptiklad klesaji koncentrace slizni¢nich imunoglobulinti (IgA) - n¢kdy se hovoii o

"otevieném okn¢" pro vstup infekce po sportovnim vykonu. Vyssi nebezpeci infeket,
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zejména hornich cest dychacich, u vytrvalostnich sportovcil je zndmym jevem. Podle
studie provedené na maratoncich, ktefi absolvovali maraton v Los Angeles, je vyskyt

infekci hornich cest dychacich béhem 1 tydne po dobehnuti zadvodu az 13% [27].

Vysledky kontrolovanych studii, ve kterych se sportovciim podaval glutamin:

1. Ackoli suplementace glutaminem nevede k normalizaci snizenych imunitnich funkci
po vytrvalostnich zavodech, bylo v jedné (a jediné) studii prokazéano, Ze suplementace
glutaminem (2x 5 g, tésn€¢ a 2 hodiny po zavodé&) vyznamné snizilo vyskyt infekci
hornich cest dychacich u maratoncti. VéEtSina autortt se vSak shoduje, ze data z
provedenych studii nejsou dostate¢né presvédciva, aby opravnila pouziti glutaminu v

prevenci infekci spojenych s fyzickou ndmahou.

2. Glutamin ma skutecné antikatabolicky uc¢inek (sniZuje odbourdvani svalovych

bilkovin), podobny efekt maji vSak i jiné aminokyseliny a jejich kombinace.

3. Data podporujici zvySeni resyntézy svalového glykogenu glutaminem jsou také
nespolehlivd. Rozhodné plati, Ze rozhodujicim podnétem pro resyntézu glykogenu je

ptijem sacharida.

4. Ve studiich zkoumajicich efekt glutaminu na pH (kyselost) vnitiniho prostfedi po
sportovnim vykonu nebyl tento ucinek prokdzan. Autofi uzavirali, Ze by musely byt

davky glutaminu podstatné vyssi, aby k néjakému u¢inku mohlo dojit [27].

Nezadouci Gcinky

Glutamin je jinak relativné bezpeénym suplementem. Nebezpeéi hrozi pouze pii
dlouhodobém davkovani nadmérného mnozstvi, coz v tomto piipadé predstavuje davku
vy$§i nez 40 g pro stokilogramového sportovece. Jde o moZznost nahromadéni amoniaku
v organismu. Mnoho odbornikii proto v devadesatych letech minulého stoleti od uzivani
glutaminu zrazovalo a doporu¢ovalo jej nahradit OKG (orninitinem alfa
ketoglutaradtem), z néhoz si pak organismus dokaze dle potieby glutamin syntetizovat

[27].
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Stale vétsi pouziti také glutamin nachézi v klinické oblasti, kde se nasazuje k urychleni
regenerace po zranénich nebo operacich. Diive se téz pouzival u pacientl s tézkymi

popaleninami ¢i po vaznych operacich s bakterialnimi infekcemi [17].
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6. Strava sportovce pii vykonu

Spravné nacasovani stravy pied, béhem a po vykonu, stejné jako jeji slozeni hraje
dilezitou roli pro podani optimélniho vykonu sportovce a jeho naslednou regeneraci.
Mnoho sportoveil, ktefi vénuji velké Gsili svému tréninku, nasledné pii zévodech,

nepodé svlj maximalni vykon z ditvodu podcenéni svoji stravy.

6.1. Strava pred vykonem

Kvalitni strava pfed vykonem umoziuje jeho zahajeni s dostatenymi zasobami
jaterniho a svalového glykogenu, ktery by mél zajistit dostateCny zdroj energie pro

uvodni ¢ast vykonu. Clarkova [5] rozlisuje ¢tyfi hlavni funkce stravy pted vykonem:

1. Zabranéni hypoglykémii a jejim pfiznakiim, které mohou komplikovat vykonnost.
Zklidnéni zaludku a zmirnéni pocitu hladu.

Dodéni energie svaltim.

b

Zklidnéni mysli védomim, ze t¢lo je energeticky dobte zasobeno.

3 — 4 hodiny pied vykonem

Mnoho sportovct povazuje 3 — 4 hodiny pied za¢itkem vykonu za optimdlni Cas pro
pfijem stravy, kterd zajisti obnoveni zdsob glykogenu ve svalech i jatrech, k jejichz
poklesu doslo pii predchozi fyzické zatézi nebo celonocnim lacnéni. V této dobé je
mozné snist pomérn¢ velké jidlo, nebot’ je dostatek Casu na jeho straveni. Lidské télo je
schopné zpracovat velké mnozstvi sacharidl, které do doby startu stabilizuji hladinu
glykémie. Vyzkumy ukazuji, ze pfijem stravy pravé v tomto obdobi zvySuje nasledny
vykon sportovce. Doporucend davka sacharida je ptiblizn€ 1g na l1kg télesné vahy na
kazdou hodinu, kterd zbyva do vykonu. Jidlo konzumované ¢tyii hodiny pfed vykonem

by tak mélo obsahovat g sacharidi na 1kg télesné vahy sportovce [5, 16].
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2 hodiny pred vykonem

Pti brzkych rannich startech vétSinou neni mozné zachovat optimalni dobu pro pfijem
stravy minimaln¢ 3 hodiny pied za¢atkem vykonu. Stale plati vyse uvedené doporuceni
o mnozstvi sacharidu, které je potieba ptijmout na 1kg vahy, ale zadroven je nutné mit na
paméti, Ze je potieba konzumovat takové porce, které je télo schopné zpracovat. V této
dobé uz je pro mnoho sportovcli vhodnéjsi ptijimat stravu ve formé riznych gelt, které
jsou dobie a rychle stravitelné. Nacasovani stravy dvé hodiny pied vykonem se
doporucuje 1 pii Casnych odpolednich startech, kdy neni mozné snist klasicky obéd.
V takovém ptipadé je vhodné si naplanovat vydatnou snidani a nésledn¢ doplnit

potfebné mnozstvi sacharida [16].

1 hodina pied vykonem

Dutivodii pro nutnost doplnéni energie hodinu nebo mén¢ pred startem mize byt vice.
Mohou to byt extrémné brzké starty, neocekavané dlouhd prodleva od ptedchoziho jidla
nebo potieba sportovce jist i pomérné kratkou dobu pted zahajenim vykonu. Nazory na
ptfijem sacharidl v takto kratké dobé pted startem se rizni, nebot jejich metabolismus

probiha odlisnym zptsobem.

Clarkova [5] uvadi, Ze télo sportovce nema dostatek ¢asu na stabilizaci cukru v krvi a
prvotni zvySeni glykémie miize byt nasledovano jejim poklesem tésné pred vykonem,
coz muze vyustit vhypoglykémii a nemoznost podat optimalni vykon. Z vyse
uvedeného divodu doporucuje v obdobi pred startem pouze omezeny piijem sacharidd,

ktery by nemél glykémii negativné ovlivnit.

Také Maughan a Burke [16] upozornuje na studii, ktera prokazala hor$i vykon u
sportovcl, ktefi snédli 30 minut pied zatézi 75g glukozy, ale zarovent dodava, Ze mnoho
dalsich sledovani ukazalo, Ze podani sacharidii pred zatézi mélo neutralni nebo dokonce
pozitivni dopad. Ve vétSing ptipadi sice doslo k poklesu glykémie béhem prvnich 20
minut fyzické aktivity, ale nasledné¢ samovolné doslo k jeji upravé bez zjevného vlivu

na vykon sportovce.
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Ptes rozlisné vysledky studii se autofi shoduji, ze pfijem sacharidi v obdobi krat$im nez
jednu hodinu pfed vykonem muze byt pro n¢které sportovce rizikovy. Z tohoto diivodu
je vhodné otestovat optimalni pfijem sacharidl, zv1asté pro obdobi tésné pied startem,
béhem tréninku a vyvarovat se konzumaci sacharidt s vysokym glykemickym indexem

[16].

6.2. Strava béhem vykonu

Pti déle trvajicich nebo vysoce intenzivnich vykonech by méla byt pribézné
doplnovana energie. Sacharidy pfijimané béhem zatéze pomahaji stabilizovat glykémii
a dodévaji energii svallim, které maji nedostatek glykogenu. Dopliiovani sacharidi ma
pozitivni vliv 1 na mozkovou ¢innost, nebot’ nizka hladinu cukru v krvi mlize negativné
ovliviiovat centralni nervovy systém. Mezi ptiznaky poklesu glykémie patii unava,
zhorSena koordinace nebo pocit zvySené unavy. Pfijem sacharidii se doporucuje u

vykontl trvajicich déle nez 90 minut, pozitivni efekt se projevuje i pii zatézich o vysoké

intenzité, které trvaji zhruba jednu hodinu [16].

Doporuceny piijem sacharidii je 30 — 60g na kazdou hodinu vykonu. Ten odpovida
maximalnimu mnozstvi sacharidt, které lidské télo mlze zabudovat béhem vykonu
z krve do svali. Je dulezité zahdjit dopliiovéani sacharidii pfed prvnimi pfiznaky unavy,
nebot’ mize trvat az tficet minut, nez dojde k vstfebani sacharidi. Vhodné je zacit

s dopliiovanim energie béhem prvnich tficeti minut vykonu [1].

Lidské télo nerozliSuje, zda jsou sacharidy pfijimané v tuhé nebo tekuté formée. Obé
moznosti jsou stejné efektivni a tak zalezi spiSe na osobnich preferencich kazdého
sportovce. Vhodnym zdrojem energie jsou sportovni napoje, které zaroven zajisti
dostate¢nou hydrataci. DileZitou vlastnosti napoji je jejich koncentrace, ktera urcuje
rychlost vyprazdnéni zaludku a pritok vody stievem. Zatimco izotonické ndpoje jsou
svym slozenim blizké télesnym tekutinam a patii proto k t€ém nejvhodnéj§im, napoje
hypertonické mohou docasn¢ zhorsit Groven hydratace. Diivodem je pfechodna sekrece

vody do stfevniho lumenu zplisobena vysokou koncentraci ndpoje. Dal$i moznosti

pifijmu sacharidi jsou rizné sportovni gely a energetické tyCinky, které jsou vhodné
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hlavné v ptipad¢, kdy potifeba doplnéni energie prevySuje nutnost piijmu tekutin. I
v tomto pfipad€¢ je nutné mit na paméti, ze ty€inky i gely maji byt konzumovany
s ur¢itym mnozstvim tekutiny. Divodem je jejich vysokd koncentrace, diky které trva

delsi dobu, nez dojde ke vstfebani zivin [5, 16].

6.3. Strava po vykonu

Pti pravidelné fyzické zatézi je dilezité, jakou sportovec pfijimd stravu mezi
jednotlivymi fazemi. Pro podani kvalitniho vykonu je nezbytné nejen to, aby denni
pfijem zivin plné pokryval potieby sportovce, ale také spravné nacasovani stravy.
Schopnost organismu nahradit spotfebovany svalovy glykogen je zvySena 4 -6 hodin po
skonCeni zatéze, nebot’ Casna faze zotaveni se vyznaCuje zvySenou propustnosti
membran svalovych bun¢k a zvysSenou senzitivitou svall viuci inzulinu. Védecké studie
doporucuji piijmout asi 1-1,5g sacharidii na 1kg vahy do dvou hodin po skonceni
vykonu a nasledné pokracovat v jejich ptijmu kazdé dvé hodiny tak, aby potfebna davka
byla zkonzumovana béhem nasledujicich 24 hodin. Pokud dalsi faze nasleduje v obdobi
krat$im nez 24 hodin, je vhodné se vyvarovat jidlim s pfili§ nizkym glykemickym
indexem nebo vysokym obsahem vlédkniny, nebot’ jejich pfinos pro okamzitou
regeneraci je nizky a mohou byt ihned po z4tézi hife sndSena. Pfi tréninkové zatézi
jednou denné a méng, neni nutné piijimat potraviny s vysokym glykemickym indexem,
které zajistuji co nejrychlejsi obnovu svalového glykogenu, naopak potraviny s nizkym

glykemickym indexem mohou piispét k lepSimu vykonu v dalSich dnech [5].

Casto diskutovanou otazkou je piijem bilkovin po z4t&Zi a jejich p¥inos pro regeneraci.
Samotné sacharidy mohou zajistit optimalni regeneraci, ale bilkoviny se na tomto
procesu mohou také podilet (doporu¢eny pomér sacharidi a bilkovin je 1:3) a navic
mohou urychlit proces obnovy svalovych vldken a poskytnout dulezité Ziviny pro
imunitni systém. Ne¢které studie prokdzaly zvySenou uroven obnovy glykogenu
v pripadech, kdy bilkoviny byly soucasti stravy po vykonu. Z vyse uvedené¢ho vyplyva,
ze zahrnuti bilkovin do stravy po vykonu ma pozitivni efekt, a proto je mozné jejich

pfijem doporucit. Pfi jejich konzumaci je vhodné volit jejich kvalitni zdroje (mlécné
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produkty, libové maso) a zaroven kontrolovat piijem tukd, které mohou zpomalit

zazivani a vytésnit daleko dilezit&jsi ziviny jako jsou sacharidy nebo bilkoviny [1, 16].
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7. Energetické kryti pri rychlostnim a vytrvalostnim zatiZeni a jeji vliv

na stravovani

U kratkych sprintl, slouzi jako téméf vyhradni zdroj energie makroergni fosfaty
ulozené ve svalové bunce - tedy adenosintrifosfat a kreatinfosfat. Tato energie postacuje
na pokryti celého béhu. Nedochazi ani k nahromadéni laktatt (inavnych latek ve svalu),
tedy odpadnich produktl energetického metabolismu. S postupujici délkou traté¢ dochazi
k vyuzivani svalového glykogenu jako zdroje energie a protoze intenzita béhu je ptili§
vysoka, kardiovaskularni systém nestaci pracujici svaly dostatecné zasobovat kyslikem.
Proto mluvime o praci na kyslikovy dluh, neboli sval pracuje za anaerobnich podminek.
V této situaci narlsta ve svalu mnozstvi inavnych latek - laktatd. Je to latka kyselé
povahy, nebot’ to je kyselina mlécné a jeji nahromadéni zplisobuje bolestivost svala,
naruseni koordinace pohybti a pfi vyssi koncentraci zpomaleni nebo pteruseni béhu.
Takova koncentrace laktatli, které organismus jiz neni schopen zpracovat a jeho
mnozstvi prudce vzrlsta, se nazyva anaerobni prah. Ten je u trénovanych jedinct
podstatné vyssi a pfisluSnym tréninkem se da posunovat. K nejvysSimu zvyseni jejich
hladiny dochézi pii bézich na 400 m a 800 m, kdy stoupa az desetindsobné. Ovsem
mnozstvi energie takto ziskavané - tedy anaerobné a na kyslikovy dluh - je omezené a
se vzruastajici délkou zavodni trat€ a se snizujici se rychlosti béhu nartsta podil energie

ziskdvané aerobnim zptsobem - tedy jiz za dostate¢ného ptistupu kysliku [28].

Aerobni metabolismus se zacina vice uplatiiovat po 60 vtefinach béhu a zhruba stejny
podil je dosazen pii béhu na 1 500 m. A co se d&je s kyslikovym dluhem? Ten se pii
bézich na krats$i vzdalenosti bud’ zlikviduje po jeho ukonceni, nebo u delSich béht se
postupné snizuje. Stale ovSem jako energeticky zdroj se uplatiiuje svalovy glykogen.
Ten spolu s jaternim glykogenem (ten udrzuje stalou hladinu krevniho cukru) vytvari
zasoby kolem 400 az 500 gram - to vystaci zhruba na hodinu a ptil béhu, pokud by tyto
zasoby byly jedinym zdrojem energie. To ovSem nejsou. Postupné se pfimo umeérné s
délkou béhu stéle vice zacinaji uplatiiovat tukové latky, jejichz maximalni vyuziti je pfi

dlouhych bézich 10 000 m a maratonu [28].
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Zde dochazi jiz k prakticky stoprocentnimu vyuziti tukd jako zdroje energie. Ovsem pii
zavodech nad 2 hodiny je i tak potfeba udrzovat zasoby sacharidii a proto musi byt
béhem zavodu dopliiovany. Z predchazejiciho textu je vidét, ze energetickd ndrocnost a
potieba jednotlivych bézeckych disciplin je velmi riznorodd a z toho vyplyvaji i

rozdilné naroky na vyzivu [28].

U sprintert - tedy u silové rychlostnich disciplin - jsou relativné nejvyssi naroky na
potiebu bilkovin, uvadi se od 1,2 do 1,7 g na 1 kg hmotnosti. To znamena pti vaze 80
kg je potieba od 96 grami do 136 gramu c¢isté bilkoviny. VétSina ptirozenych zdroji,
napiiklad kufeci a hovézi libové maso ma obsah kolem 20% - tedy ve 100 gramech v
syrovém stavu dodate organismu 20 gramil bilkovin. Podstatné vyhodnéjsi je vyuziti
bilkovinnych koncentratti, které obsahuji i mineraly, vitaminy, travici enzymy a tadu
dalsich, biologicky aktivnich latek. Bilkoviny by se mély pfijimat ne diive nez dvé
hodiny po tréninku, plati zdsada, ¢im vyssi koncentrace bilkovin, tim musi byt delsi

odstup od tréninku. Naprosto nevhodny je i piijem bilkovin pted tréninkem [28].

U vytrvalostnich disciplin nartistd podil a vyznam sacharidii ve stravé. Posledni jidlo
pfed zdvodem ¢i tréninkem by nemélo byt pozdé€ji nez 3 hodiny s bohatym obsahem
sacharidl a s minimalnim mnoZstvim tukl. Vhodny je puding ¢i uvafend ryze nasladko
s kompotovanym ovocem. Samoziejmé vytrvalostni discipliny vyzaduji podstatné vyssi
dodavku energie a dochazi k vycerpani glykogenu jak b&hem tréninku, tak b&hem
zavodi. Proto je velmi vhodné bezprostfedné po ukonceni vykonu dodat télu dobie
vstfebatelné sacharidy s ur€itym mnoZstvim bilkovin. Vyhybejte se tukim, ty
jednoznaéné zpomaluji procesy zotaveni a superkompenzace po tréninku. Jednordzova
davka sacharidi, na rozdil od bilkovin, mize byt pomérné vysokd a udava se 1 az 1,5
grami na kg télesné hmotnosti. K tomuto ucelu jsou velmi vhodné takzvané gainery -
tedy sacharidové koncentraty. Ty primérné obsahuji 65 az 70% sacharidi rizného typu

a od 10 do 20% bilkovin [28].

U vytrvalct je moZno pouzit specificky vyZivovy postup uréeny ke zvySeni vykonu a to
je sacharidova superkompenzace. Jejim ucelem je zvysit zasoby glykogenu o zhruba
50%. Principem je kratkodobé, dvou az tfidenni znaéné omezeni piijmu sacharidu,

spojeny s naroénym tréninkem. Zakladem stravy v téchto dnech jsou bilkoviny a
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zelenina. Béhem téchto tfi dnti dojde k témét tiplnému vycerpani zasob jak svalového,
tak jaterniho glykogenu. Poté nésledujici zhruba tfi dny naopak ptijiméme v potravé co
nejvic sacharidi. K tomu mlzeme pouzit jiz vySe zminéné gainery. A protoze
organismus pracuje na principu kyvadla, vychyleni na jednu stranu (vycerpani
glykogenu) je vzapéti nasledovano vychylkou na druhou stranu (naplnéni glykogenu
nad pivodni hodnotu). To mé pochopitelné vliv v oddéaleni vyCerpani glykogenu pii
vytrvalostnim vykonu. Jakmile organismus zcela pfechazi na spalovani tukd, tak se to

projevi snizenim vykonu [28].
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8. Diskuse

Téma ,,Dopliiky stravy jako soucést sportovni piipravy* jsem si vybral zdmérné,

protoze pusobim jako kondi¢ni trenér ve fitness centru a poskytuji rady v oblasti vyzivy,

vvvvvv

V bakalatské praci se vénuji problematice vyvazené stravy a jejimu vlivu na sportovni
vykon a doplikiim stravy, které by méli ovlivnit vykon sportovce. Mym hlavnim cilem
bylo poskytnout ucelené informace o jejich spravném uZzivani, nacasovani, G€inki na

fyzicky vykon a nezadoucich acinkii.

Mym zdrojem byla piedev§im odborna literatura ceskych a svétovych autort, kteti jsou
nejznaméjsi a nejrespektovanéjsi v oboru. Zdroje jsem peclivé prostudoval a na zakladé
toho jsem poskytl ucelené¢ informace o zakladnich Zivinach a vybranych dopliicich

stravy, které se s velkou oblibou pouzivaji ve fitness centrech.

Uzivani doplik stravy je ve svété velmi rozsifené. Vrcholovi sportovei uvadéji uzivani
doplikii stravy v 60%. VSechny prizkumy zjistily, Ze prevalence a typ uzivanych
ptipravki se 1isi podle druhu sportu, pohlavi sportovcii a trovng, na které soutézi. Podle
nékterych prizkuma uzivd nékterou formu z doplnkld stravy 100% kulturistd a
sportovcl, ktefi chodi do fitness centra. Dopliiky stravy se staly doslova fenoménem
dneSni doby. Snadna dostupnost a rychlost pfipravy znich ¢ini nejprodavangjsi
sortiment. Vyrobci uvadéji na svych etiketdch takové ucinky, které nema ani lecjaky
anabolicky steroid, pfitom jejich ucinek na fyzicky vykon neni dolozen zadnou

védeckou studii, ale sportovci je kupuji na zaklad¢ klamavé reklamy, které véfi.

Ve fitness centrech se s oblibou pouzivaji i anabolické steroidy a pouzivaji je nejen
profesionalni sportovci, ale i bézna populace lidi navstévujici sportovisté, protoze jejich
ucinek na sportovni vykon je evidentni, ale neuvédomuyji si, jaky mizou mit dopad na
zdravi sportovce. Informace o anabolickych steroidech jsem neuvedl z osobnich a

humannich diivodu a také, abych neposkytl ndvod na jejich zneuziti.
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Jelikoz hraje vyvazena strava a doplnky stravy kli¢ovou roli k rozvoji pohybovych
schopnosti a je mym konickem a obzivou, budu se touto problematikou zabyvat i

v navazujici diplomové praci.
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9, Zavér

Jiz nikdo dnes nepochybuje o tom, ze vyziva je jednim zkli¢ovych faktort
ovliviiyjicich sportovni vykon. Ptijem pestré a vyvazené stravy je zakladem pro podéani
kvalitniho vykonu kazdého sportovce a plisobi také jako zdravotni prevence. Mlize vSak
nastat situace, kdy naSe t€lo neni schopno piijmout nebo zpracovat dostatek bézné
stravy k vyrovnani energetické bilance (¢i navySeni energetického pfijmu) z divodu
vysokého tréninkového nasazeni. Vtomto 1 vjinych pfipadech, spojenych

s problematickym piijmem stravy, je vhodné vyuzit dopliiki stravy.

Dopliky stravy se staly doslova fenoménem dnes$ni doby. Snadné dostupnost a rychlost
pfipravy znich ¢ini nejprodavanéjs§i sortiment nabizeny ve specializovanych
prodejnach, v internetovych obchodech a fitness centrech. AvSak jak jiz jejich nazev
napovidd, jsou pouze doplikem bézné kazdodenni stravy, nikoliv jeji adekvéatni
nahradou (nejsou tedy nezbytné nutné). Kazdy sportovec si tak musi uvédomit, ze ani
sebekvalitngj$i dopln¢k neni schopen nahradit béznou stravu. Z mého pohledu jsou
nejvhodnéjsi doplitkky proteinové, aminokyselinové a sacharidové ptipravky, které

urychluji regeneraci po narocném fyzickém zatiZeni.

Ptedlozena prace obsahuje souhrn aktualnich poznatkli o vyZzivé ve sportu. Pozornost
byla vénovéna zékladnim zivinam (sacharidy, bilkoviny, tuky) a jejich vyznamu pro
sportovce. V Casti zabyvajici se potravinovymi dopliikky byly popsany nejen jejich
deklarované pozitivni G¢inky na vykonnost sportovce, ale také davkovani a nezadouci
ucinky, které mohou byt vyvolany Spatnou informovanosti o jejich uzivani. Posledni
kapitola byla vé€novana vhodnosti podéani stravy pfed vykonem, béhem vykonu a po
vykonu, energetickému kryti pfi rychlostnim a vytrvalostnim zatizeni a rozdilu

v pfijimani stravy.
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10. Seznam pouzitych zkratek

ACSM - American College of Sports Medicine
ADA - American Dietetic Association
AIDS - Acquired Immune Deficiency Syndrome
AMP — adenosinmonofosfat

BCAA — branched chain amino acids
DC - Dietitians of Canada

g — gram

GI — glykemicky index

h — hodina

HDL - vysokodenzitni lipoprotein
HMB - Beta-hydroxy-p-methylbutyrat
kcal — kilokalorie

kg — kilogram

kJ — kilojoul

km — kilometr

LDL - nizkodenzitni lipoprotein

m — metr

mg — miligram

min — minuta

napt. — naptiklad

obr. — obrazek

OH — Olympijské hry

tab. — tabulka

tj. —to jest

USA — United States

VO;max — maximalni vyuziti kysliku
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. 10: Doporucené denni mnozstvi sacharida
. 11: Sacharidy ve vybranych potravinach
. 12: Dé¢leni mastnych kyselin

. 13: Teoreticky (primérny) obsah karnitinu v n¢kterych béznych potravinach
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Priloha 2 Seznam obrazku

Obr. ¢. 1: Pyramida dulezitosti doplik stravy
Obr. ¢. 2: Hladina glykémie (po pfijeti potraviny s vysokym GI a s nizkym GI)
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