
Abstrakt  

 Silové sporty jsou pro organismus obrovskou zátěží. Tato zátěž musí být 

kompenzována vhodnou stravou a vhodnou relaxací. Se silovými sporty je tedy obecně spojen 

zvýšený příjem naprosté většiny živin. Některé, jako jsou omega-3 mastné kyseliny, železo, 

zinek a bílkoviny, mají v silových disciplínách své nezastupitelné místo. Především 

bílkovinám je amatérskými i profesionálními sportovci přisuzován zásadní význam pro tvorbu 

svalové hmoty. Otázkou je, kolik bílkovin je opravdu potřeba a jak se liší jejich kvalita, tedy 

stravitelnost a vstřebatelnost, jsou-li tyto konzumovány z rostlinných nebo živočišných 

zdrojů, případně i z velmi oblíbených doplňků stravy. S konzumací proteinů jistě souvisí 

i to, kdy a s čím jsou bílkoviny kombinovány a jaká forma tréninku jejich příjem doplňuje. 

Význam mají samozřejmě přímo i nepřímo také sacharidy, vláknina, tuky, vitaminy, minerály 

a pitný režim. 

 


