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ABSTRAKT

Nazev prace: Vyziva pro rekreacni sportovce

Cil prace:  Hlavnim cilem této prace je shrnuti dostupnych fakti o vyzive.
Snahou je zaméfit se na problematiku vyzivy u lidi, ktefi se sportem
nezivi ani jej neprovozuji na vrcholné irovni, ptesto jej praktikuji pro
svlyj dobry dusevni pocit ¢i udrzeni stalé hranice fyzické kondice.
Cilem je vyc¢lenit urcité zdsady a moznosti vyuziti riznych prostiedkt
vyzivy k lepSimu zuroc¢eni sportovniho vykonu.

Metody: Za ucelem dosazeni nejobjektivnéjsich vysledkli a naplnéni cild této
bakalaiské prace jsem zvolil metodu reSerSe odpovidajici literatury, a

to pfedev§im na zdklad¢ sbéru, tfidéni a vyhodnoceni relevantnich

informaci.

Kli¢ova slova: vyziva, pohyb, zdravi, pohybové aktivity, zivotni styl



ABSTRACT
Title

The aim of bachelor thesis:

Methods:

Keywords:

Nutrition for recreation atlethes

The main objection of this bachelor thesis is a summary
of the available facts about nutrition. The aim of the
work is oriented for nutrition problems of people who
don’t make their living by doing sport, nor are top-level
sportsmen, though practice a sport for their good sense
and mental boundaries to maintain a permanent
physical condition. The main goal is to earmark some
principles and possibilities of using various means of
nutrition for better reaping sports performance and

results.

In order to achieve the most objective results and
objectives of this thesis, | selected the appropriate
method of research of corresponding literature, mainly
based on the collection, sorting and evaluating relevant

information.

nutrition, exercise, health, physical activity, lifestyle
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1. Uvob

Inspiraci pro toto téma jsem nalezl béhem kazdodenniho kontaktu s lidmi, ktefi
zna¢nou meérou prispivaji k tomu, Ze jejich pohybové aktivity nejsou zdaleka tak
efektivni, jak by mohly byt. Stale vice si za¢inam uvédomovat, jak se samo lidstvo
dovede odcizovat od okolniho svéta a piedevsim samo od sebe. Ackoliv se na véc
koukdm z riznych thli pohledu, neustale mi vychézi jediné, ze s problematikou vyzivy
se setkdvam takika kazdy den, na kazdém rohu. Obéznich lidi pfibyva a to nejen u nas,
ale také ve svété. Tak je zde otazka, jestli lidé nevédi, co je spravné? Nebo to veédi a
jsou lini? Odpovédi bude ziejme kombinace obou téchto faktort.

Neni to jen o stale rostoucim procentu obéznich lidi u nas, ale také i ve svéte.
Vse tkvi pfedevsim v zivotnim stylu. Jde také o to, Ze spousta lidi, ktefi uz v sob¢ nasli
tu snahu, pili a chut’ vynalozit Gsili do pohybové aktivity, ptfeci jen nedokazou vyuzit
poznatki, kterych dnes 21. stoleti skyta nespocet.

Je to veelku zarazejici, Ze v dnes$ni dobé¢, kdy je vSe na velice dobré Grovni, o se
znalosti tyCe, pfedevsim v dobé¢ internetu, je situace takova, ze i kdyz se kazdy mize 0
gemkoliv dozvédét vice, nedéje se tomu tak. Casto mi piijde, Ze mentalita lidi je
doprovazena jednim vSednim charakterem a to lenosti. Nechci byt pfili§ velkym
kritikem, ale vim ze zkuSenosti, Ze mnozi radé€ji uvéii pravde, kterd jim bude vyhovovat
a bude co nejpohodInéjsi, nez aby se zajimali o to, zda pravda takova opravdu je. Je to 0
pravdivé, ale Casto byvaji zavadéjici a nepfesné. Proto je o to t€z8i v dnesni dobé najit
kvalitni literaturu, ktera dokaze o téchto problémech hovofit s piesnosti a bez zbyte¢né
nadsazky.

A 1 diky tomu bych se chtél na vyzivu pro rekreacni sportovce zaméfit a vybrat
kvalitni literaturu, ktera by mi pomohla danou problematiku 1épe zpracovat a ucelit ji do
jednotné formy ve smyslu moji prace.

Vyziva ovliviiuje piisun potiebnych biochemickych stavebnich latek, bez
kterych by se organismus tézko mohl obejit. Velice diilezitou véci jsou také, v dnesni
dobé, casto zanedbavané a opomijené stravovaci navyky. Faktory jako vydej a piijem

Vyziva ma samoziejmé, jak sem jiz uvedl vySe, vliv na fyziologické a
biochemické funkce v organismu, ov§em nemizu zapomenout také na dalsi faktor, ve

kterém vyziva mize dominovat a tim je psychika. Déle vyziva zajistuje ptivod energie,
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tekutin, vitaminy a jiné latky, které hraji v organismu veledulezitou roli. Nejen proto

sem si vybral toto téma na zpracovani pro moji bakalaiskou praci.
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2. REKREACNI SPORT A JEHO CHARAKTERISTIKA

Hypokinéze cili nedostatek pohybu je jeden z hlavnich rizikovych faktort
civilizacnich chorob jako jsou ischemické choroby srde¢ni (ICHS), obezita ¢i
hypertenze (vysoky krevni tlak). Hlavnim divodem vzniku hypokinéze se zda byt
rozvoj automatizace a robotizace prace, rozvoj telekomunikaci a dopravni
infrastruktury, ktery tak oddaluje od clovéka nejen fyzickou praci, ale i takové
elementarni pohybové aktivity jako je béh nebo dokonce chiize. Jedinym rozumnym a
dostupnym fesenim je nahradit chybé&jici pohyb nékterou z pohybovych aktivit - zvolit
si n¢jaky sport. Sportil je na vybér nepfeberné mnozstvi, ne vSechny jsou vsak vhodné
pro kazdého.

Sport, kterému se chceme vénovat, je tfeba peclivé vybrat. Dokonce si miizeme
nechat i poradit od odbornikti. Kdyz budete mit zvladnutou stranku pohybu, ¢ili vydeje
energie, jste na dobré cesté, ale jeSté nemate vyhrdno. Druhou a neméné dulezitou
strankou véci je energeticky piijem - vyZiva. Sport a zdrava raciondlni vyziva se
navzajem dopliuji. Pohybovou aktivitou - sportovanim vznikaji energetické potieby,
které uspokojujeme zdravou raciondlni vyzivou a obracené, energeticky piijem ze

zdravé vyzivy nam pomaha ,,Spalit* nase pohybova aktivita sport. (URL7)
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3. VYZNAM VYZIVY VE SPORTU

Nejen profesiondlni sportovci, ale i rekreacni sportovei vénuji pozornost
specifickym nutri¢énim potfebam, ale optimalni jidelnicek, ktery pokryva jejich potieby,
musi také spliovat zakladni kratkodobé i dlouhodobé zdravotni pozadavky. Nékdy je
tteba vzit v uvahu 1 dal$i okolnosti. Populace zapojend do pohybovych a fyzickych
aktivit zahrnuje také subpopulace se specifickymi nutriénimi potfebami; ty mohou byt
dany v€kem, pohlavim, zdravotnim stavem nebo dietnim omezenim.

Pti spravné promysleném uspotadani stravy, muze dojit k zlepSeni a zvyseni
sportovni vykonnosti. Lidské télo potiebuje pro své spravné fungovani energii a zZiviny.
Na na$ zivot maji vliv rizné fyzikalni a chemické faktory. Jsou to vzduch (jeho slozeni i
teplota), svétlo, ptida a voda. Vn&jsi prostiedi ma tedy vliv na ¢lovéka. Jednim z

Zakladni vlastnosti zivota je jeho stdld obména, pohyb, zména. V lidském téle
neustdle probiha velké mnozstvi procesti nezbytnych k udrzeni zivota, k udrzeni
rovnovahy téchto procest s prostiedim, v némz CElovék zije. Potfebnou energii pro
vSechny tyto procesy a d&je v organismu, télesnou hmotu, kterd se t€mito procesy stale
pretvaii, buduje a rozpada, to vSechno cerpa ¢lovek ze stravy.

Vyziva - je souhrn slozitych a nepietrzitych procest pfijimani latek k zajisténi
energetického vydeje, potfebné pii tvorbé a obnové tkani a zajisténi a regulaci
fyziologickych funkci organismu.

Vyziva je zakladni podminkou zivota. Nespravna vyziva je velmi ¢asto pti¢inou
nemoci. Clovék pfi vybéru stravy, jejiho mnozstvi, sloZeni, ale i podminek jejiho
pfijimani musi vyuZzit svych rozumovych schopnosti. NemiZze jist bez vybéru to, co ma
pravé k dispozici, nebot takovy zplsob stravovani je nesprdvny a ma nepiiznivé
nasledky. Clovék musi védomé sviij zpisob stravovani usmériiovat. Ma vyuzit viech
soucasnych poznatkd a stravovat se racionalné. Vyziva obsahuje optimalni mnozstvi a
pomér zakladnich zivin, minerdlnich latek i1 vitaminl ve stravovacim procesu a
odpovida sou¢asnym védeckym poznatkim. (URL 1)

Je nutné rozliSovat, jestli se jedné o sportovce rekrea¢niho nebo vykonnostniho,
nebot” Foit (2002) se ptiklani k ndzoru, ze rekreacni sportovci nepotiebuji specificky
sestavenou vyzivu ani moderni formy legalnich podpirnych prostiedki. To vSak
neznamena, ze nepotiebuji obecné prospésné potravinové doplitky. Ty totiz potiebuje i

nesportovec. Rekreacni sport nenuti organismus k opakovanym maximalnim vykontim,
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jako je tomu u vykonnostniho sportu ¢i profesiondlniho vykonu vyzadujici delsi nez
24hodinovou regeneraci a dale rekreacni sport nevyzaduje systematickou ptipravu.
Pokud se bude nesportovec dlouhodobé 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 vaznymi
zdravotnimi problémy, dosahl Spickové vykonnosti, natoz aby si ji po vyznamné

dlouhou dobu udrzel.

3.1 SOUCASNY ZPUSOB VYZIVY A ZIVOTNI STYL

Zpusob pohybu ovlivituje 1 zplisob vyzivy. Maratonsky bézec se stravuje jinak
neZ sportovec vénujici se silovym sportim. JiZ vojska starych cisafi méla mlyny na
obili, aby se dobfe vyzbrojila spravnou vyzivou na dlouhych pochodech. V opa¢ném
pripadé je mozné pomoci pohybu chut’ k jidlu Gplné potlacit. Kdyz se misto pohybu
stane chut’ k jidlu Zivotnim cilem, pfechazi od jedné ke druhé a neni schopen se od nich
odtrhnout. Tak se vyvinul dnes$ni zpisob vyzivy: sladky, s dostatkem tuku a
a klicky obsahujicimi dostatek vyzivnych latek, na néz se adaptoval i nas travici systém
1 zpusob latkové pfemény, pak se pfevazné zasobovani organismu prazdnymi kaloriemi
ukazuje jako nedostate¢né. Piejidani napiiklad bilym pecivem vede k nedostatecné

hodnoté.

Velkym problém soucasné doby, jenz souvisi s Zivotnim stylem, je sebeovladani.
Zijeme totiz ve velmi ,radostné dob&“ s mnoha zavislostmi na jidle a poruchami
metabolismu jako nikdy pfedtim. K tomu doslo tak, Ze si ¢lovék pod pojmem kvalita
Zivota zacal dé¢lat, co se mu zlibi. Tim vSak dosdhne pravého opaku. Skrze svoji
nestifidmost se brzy stane otrokem. (Konopka 2004)

Tyto slova mizu jen potvrdit. V dnesni uspéchané a hektické dob¢ 1idé nedbaji
na spravné dodrzovani stravovacich névyki, na dostatek pohybu, na snizeni piijmu
pozivatin ¢i kvalitu spanku. Také si muzeme povSimnout stile rostouciho poctu
obéznich lidi, ktery je predev§im zpiisoben minimem pohybu a Spatnym piijmem
energetickych zdrojii. Tyto faktory pak zptsobuji fadu zavaznych problémd, kterymi
mohou byt zdravotni obtize nebo sniZeni motorické vykonnosti. Uvedu par piikladii:
srdecni infarkt, trombdza, nadvaha. A také pak podporuji vznik civiliza¢nich chorob,

kterymi miize byt vysoky krevni tlak, mozkovd mrtvice ¢i nckterd rakovinna
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onemocnéni, jejichz pocet je velmi vysoky. Nejcastéji se mizeme setkat s rakovinou

tlustého stfeva.

3.2. BALANCE VYZIVY

Neexistuje zadna potravina, kterd by obsahovala vSechny potfebné vyzivné
latky, a jesté k tomu v potfebnych mnozstvich. Neexistuje dokonce ani zadné jidlo,
které by obsahovalo vSechny potiebné latky a ze kterého bychom od jednoho jidla ke
druhému mohli zit. Pohybovali bychom se tak od jedné chyby ke druhé.

Na druhou stranu, feseni je celkem jednoduché. Budeme dlouhodobé ptipravovat
mnohostrannou vyvazenou smeés potravin. Konopka (2004) doporucuje, abychom si

systematicky ujasnili nékteré myslenky tykajici se bilanci ve vyzive.

3.2.1. Energeticka bilance

Zakladem vSech rezimovych opatifeni, kterd maji za cil zménu stavu daného
jedince, je energetickd bilance AE, tedy rozdil energie, kterou ptijima (Epfij.) minus

energie, kterou vydava (Evyd.)
AE = Epﬁj. - Evyd.

Pod pojmem energie je mozné si pifedstavit schopnost vykondvat praci nebo
vytvaret teplo. Oba procesy se odehravaji v lidském téle. Také zde plati fyzikalni

zakony zachovéani energie.

Tabulka ¢. 1 Energeticka bilance (Konopka 2004)

Maximalni energeticky vydej =

energie ziskana z potravin a z vytvofenych

zasob

Clovek Casto zapomina na to, Ze disponuje znacnou zasobou energie a mysli jen
na jeji dalSi "dovoz" prostfednictvim stravy. Ta slouzi k tomu, Ze nahrazuje
spotfebované energetické zasoby, nebo je piimo pfeménéna na potiebnou energii. Na

zaklad¢ znalosti této zakonitosti by méla byt energeticka bilance piisn€ vyvazena.
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3.2.2. MnozZstvi energie v potravinach

Mnozstvi energie spotfebované v lidském téle 1 mnozstvi energie, které je
obsazené v potravinach je vétSinou vyjadieno v (kilo-) kaloriich (kcal). Jednu kcal si
muzeme predstavit jako mnozstvi tepla (latinsky calor=teplo), potfebné k ohtati jednoho
litru vody ze 14,5 na 15,5 stupiiti Celsia. Na zaklad¢ skutecného energetického obsahu

je stanovena jednotka - joule (kJ=kilojoule).

Tabulka €. 2 Pievod energetickych hodnot (Foit 2000)

1 kcal = 4,1855 kJ, zaokrouhlen€ 4,2 kJ
1 kJ =0,239 kcal, zaokrouhlené 0,24 kcal

Makrolatky (cukry, tuky a bilkoviny) jsou pfenaSeCi energie a mikrolatky
umoznuji jeji ziskadvani. Z fyziologického hlediska je energetickd hodnota tuku

dvojnéasobna oproti cukriim ¢i bilkovinam.

3.2.3. Energeticky prijem

Celkovy piijem energie se odviji od obsahu zéakladnich zivin (bilkovin, tuku,
sacharidl) a vlakniny. Doporuceny pfijem energie je individualni a velmi zavisi na
veéku, pohlavi a vysi fyzické aktivity. Obecné prevlada trend nadmérného energetického
ptijmu. Hlavnimi zdroji nadbyteéné energie jsou piedevs§im tuky, jednoduché sacharidy
a nadmérny ptijem alkoholu.

Na celkovém energetickém vydeji se podileji tfi slozky — bazalni nebo takeé
klidovy energeticky vydej, postprandidlni energeticky vydej a vydej energie spojeny s
pohybovou aktivitou. Klidovy energeticky vydej — pfedstavuje vydej energie nutny pro
zachovani zdkladnich zivotnich funkci a termogeneze. Je vyrazné ovlivilovan
genetickymi faktory, v€kem (se stoupajicim vékem se sniZzuje) a mnoZstvim aktivni
svalové hmoty. Na celkovém vydeji energie se podili z 55 az 70 %. Postprandialni
energeticky vydej — predstavuje vydej energie spojeny s travenim, vstiebavanim zivin a
s aktivaci sympatického nervového vydeje po jidle. Na celkovém energetickém vydeji
podili z 8 az 12 %. Jeho vyse je ovliviiovana mnozstvim, druhem stravy a rozloZzenim
potravy béhem dne. Energeticky vydej pii pohybové aktivité — na celkovém vydeji se
podili z 20 az 40 % v zévislosti na druhu, frekvenci a intenzit¢ pohybové aktivity. Tuto

¢ast celkového energetického vydeje lze velmi dobie ovlivnit zménou zivotniho stylu.
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Vzhledem k vysokému podilu na celkovém energetickém vydeji je pro nas ovlivnéni
této energetické slozky nejefektivnéjsi. Zakladni podminkou zachovani piimétrené
hmotnosti je stav, kdy pfijem energie odpovida energetickému vydeji, hovotfime o tzv.
energetické rovnovaze. V piipadé, Ze je rovnovaha vychylena ve prospéch piijmu
potravy nebo niz§iho vydeje energie, dochazi ke vzniku obezity. V opacném piipadé
jsou mobilizovany zasoby télesného tuku a vysledkem je tbytek hmotnosti.

Pro¢ neplati mytus ,,Za¢nu hodné cvicit a zhubnu*? Cviéeni musi jit ruku v ruce
se zdravym zivotnim stylem. Je potfeba nejen cvicit, ale 1 zdravé a pravidelné jist.
Navic, nemate-li dostate¢nou kondici, fikate si o problémy. Nevhodnym cvic¢enim nebo
priliSnym zatizenim né&kterych casti téla si miZete zpUsobit zdravotni problémy.
Kondici je tfeba zvySovat postupné a rovnomérne. Dilezity je také vybér pohybové
aktivity. Nekdy sportem ziskate novou svalovou hmotu, ale tuk mizi jen velmi pomalu.
Paradoxné se tedy zvysi vaSe hmotnost. Idedlni je kombinace aerobnich cviceni (nizsi

az stfedni intenzita) a posilovacich cvié¢eni. (URL 9)

3.2.4. Energeticka spotreba

Ackoliv je velmi jednoduché zjistit mnozstvi kalorii obsazenych v potravinéch,
je velmi tézké zjistit opravdovou energetickou spotifebu konkrétniho ¢lovéka. Vyjma

individudlnich faktorii podstatné urcuji energetickou spotiebu:
BMR

vykonnostni vyde;j

termogeneze vyzivnych latek

ucinnost travici soustavy (ztraty béhem traveni)

PV NN

Pod pojmem BMR se rozumi klidova energetickd spotteba clovéka na la¢no,
kdyZ méa normalni télesnou teplotu a v jehoZ bezprostiedni blizkosti je stala teplota mezi
27 a 31 stupném Celsia. Asi 60 procent zédkladniho vydeje jde na produkci télesné
teploty a zbyvajicich 40 procent udrzuje zékladni zivotni funkce jako je ¢innost srdce,
krevniho obé&hu, dychaci soustavy, ledvin, vnitfnich orgdnti a mozkl. Existuje vice
vzorci, které na urcitém stupni pravdépodobnosti dokaZou individuidlné odhadnout

BMR. Pro praktické pouziti stale jeste¢ vyhovuje Faustv vzorec.
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Tabulka ¢. 3 Faustiiv vzorec (Konopka 2004)

zékladni vydej =
télesna vaha (kg) x 24

To znamenad, Ze ¢lovek potiebuje pro zakladni vydej zhruba pro kazdy kilogram
vahy jednu kalorii za hodinu. U Zen je tato hodnota, diky vétsi tloust'ce podkozniho tuku
a tim i snizenému vydeji tepla, zhruba 0 5 - 10 procent nizsi.

Krom¢ toho je zdkladni vydej ve staii, stejné jako pfi podvyzivé a v dobé piistu
nizsi a po télesné zatézi vyssi.

Energetickd naro¢nost pohybu

Pod timto pojmem rozumime energeticky vydej potiebny pro zapojeni lidské
motoriky (zaméstnani, volny cas, sport) do Cinnosti. Zalezi na intenzit¢ a délce trvani
zatiZeni, stejn€ jako na podilu zapojeni svalové hmoty. UZ na zéklad¢ téchto udaju je
mozné odhadnout, jak velké je kolisani spotieby energie. Pii lehké télesné Cinnosti
(prace v kancelaii atd.) se spotfebovava prostiednictvim svalové ¢innosti asi 30 az 40
procent vykonnostniho vydeje a klidovy vydej na la¢no piedstavuje asi 50 az 60 procent
denni energetické spotieby. Nekdy je energeticka ndrocnost pohybu az nékolikanasobné
vétsi nez zékladni vydej (BV):

Denni energeticka spotieba:

v' pfi lehké pohybové aktivité: 1,5 x BV
v’ pfi stiedné t&zké pohybové aktivité: 2,2 - 2,5 x BV
v’ apfi tézké télesné praci: az 6 x BV

Nejcastéji je energetickd spotieba odhadovéna prostfednictvim télesnych

(sportovnich) aktivit.

Termogeneze potravin

Termogeneze indukovand potravinami (produkce tepla zpisobena potravou),
diive oznaCovéna jako specificky dynamickd ucinnost potravin, vypovidda o
energetickém vydeji, ktery musi organismus vynaloZit, aby zpracoval pfijimané
potraviny. Kazdy piijem potravy vede ke zvySeni energetického vydaje, ktery je nutny k
rozkladu a prestavbé piijimanych latek. Tento vydej je pro jednotlivé potraviny rtizny.

Nejvétsi energeticka spotieba je u bilkovin, pro jejichz rozklad je tteba 18 - 25 procent
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jejich vyzivné hodnoty. Toho vyuZzivaji nékteré typy diet pro sniZzeni hmotnosti
(Hollywoodské dieta). U cukrt a tukll je energeticka potieba daleko nizsi. U tukl se
pohybuje okolo 2 - 4 procent a u cukru okolo 4 - 7 procent. Pfi normalni sloZeni stravy
se pocita s 10 - 15 procenty na kalorické ztraty zpuisobené pfijimanim a zpracovanim
potravin.

Ztraty traviciho procesu

Béhem traveni se ztraci zhruba 10 procent vyzivnych hodnot potravin, protoze je

organismus nedokaZze zpracovat.

3.2.5. Vyrovnana energeticka bilance

Otazkou tedy zistava, jak mulze clovék dlouhodobé udrzovat vyrovnanou
energetickou bilanci, kdyz ji ovliviiuje tolik faktorti. Samoziejmé k tomu existuje
spousta védeckych postupti, které jsou vSak pro bézny zivot nepouzitelné. Proto v
normalnim zivoté je potfeba vychdzet z toho, Ze energetickd bilance je vyrovnana,
jestlize se neméni nase télesnd hmotnost, nebo 1épe feceno, jestlize si Clovék drzi svoji
"spravnou vahu". OvSem i toto je nelehky kol vzhledem k véku. Ve staii se naptiklad
sniZzuje objem svalové hmoty, a pokud ¢lovek pravidelné nesportuje, je jeho organismus

vice nachylny k ukladani télesného tuku. (Konopka 2004)
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4. CASOVE ROZLOZENI PRIJMU POTRAVY

4.1. STRAVA PRED TELESNOU ZATEZI

Castou chybou za¢ate¢nikii, zejména téch, ktefi cht&ji zhubnout, je sportovani s
prazdnym Zzaludkem. Hodné lidi si mysli, Ze sportovani s prazdnym zaludkem jim
pomiize spalit vice tuku a podavat lepsi sportovni vykon. To je ale omyl! Stejné jako
auto nejlépe funguje s palivem v nadrzi, i vase té€lo potfebuje byt pfimétené zasobené
energii. Snizovat hmotnost mizete ve zbytku dne, ale nikdy nesportujte s prazdnym
zaludkem. Strava snédend pred cvicenim podporuje vytrvalost. Pokud patiite mezi
sportovce, ktefi 1 - 2 hodiny pted tréninkem nejedi, protoze se domnivaji, Ze by méli
mit prazdny zaludek, Clarkova (2009) doporucuje zkusit lehkou svacinu. Pfi
adekvatnim zasobeni energii budete mit ze sportovani nejen vétsi radost, ale 1 vase télo
se bude citit dobfe.

Podle Clarkové (2009) ma strava pted vykonem 4 hlavni funkce:
a) zabranit hypoglykemii a jejim pfiznakim (zavraté, nadmérna tinava, zhorSené
vidéni, nerozhodnost), které mohou komplikovat vykonnost
b) zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast Zalude¢nich §t'av a zmirnit pocit hladu
c) dodat svalim energii, jak stravou snédenou piedem, ktera se uklada ve formé
glykogenu, tak stravou ptijatou do jedné hodiny pred vykonem

d) zklidnit mysl védomim, ze vaSe t¢lo je energeticky dobfe zasobeno

add a) - Svacina ptfed vykonem je prevenci hypoglykemie. Méla by obsahovat
sacharidy, protoze ty poskytuji energii nejen svalim, ale i mozku. Pro¢ se trapit
zavratémi, Unavou, podrazdénosti ¢i nesoustfedénosti, kdyZz témto ptiznakim
hypoglykemie lze piedejit? Odpovidajici mnoZstvi sacharidi Vam pomuze jasné
myslet, protoze sacharidy se pfeméni na glukozu, ta krevnim feciStém doputuje do
mozku a tam bude pouZita jako energie pro jeho &innost. Cast cukru se také uloZi
V jatrech, a aby se udrzela stala hladina glukozy v krvi, bude pozdé¢ji uvolnéna do krve.
Pokud je vinou vycerpanych zdsob glykogenu hladina cukru v krvi nizka, coz byva rano
(nebo odpoledne, pokud se dostatecné¢ nenasnidate a nenaobédvate), mozek nema
potiebnou energii. Vysledkem je pocit inavy a neschopnost soustiedit se na praci.

add b) - Svacina pfed vykonem zklidni zaludek, vstieba ¢ast zaludecnich $tav a

uti§i hlad. Cim vy33i je energeticka hodnota svaciny, tim deli je ¢as, za ktery potrava
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opusti zaludek. To vysvétluje, pro¢ neni problém sportovat po snédeni nékolika krekrti
¢i kousku ovce, ale po vétsSim jidle je nutné pockat n€kolik hodin. Pfiblizné plati, ze
cviceni by mélo nasledovat:

v 3-4 hodiny po velkém jidle,

v 2-3 hodiny po mens$im jidle,

v 1-2 hodiny po rozmixovaném nebo tekutém jidle,

v

mén¢ nez 1 hodinu po malé svaciné, podle individuélni tolerance

add c) - Svacina snédena jednu hodinu pfed cvi¢enim se pfeméni na glukézu a je
pouzita jako zdroj energie. Obecné plati, ze sacharidy se travi rychleji nez tucna jidla.
Nizkotuéna jidla se zpravidla rychle strdvi a tak neplsobi pifi sportovani zadné
problémy. Na druhou stranu, tu¢né snidané jako napiiklad slanina se smazenymi vejci ¢i
grilovany sendvi¢, zustavaji v zaludku dlouho a pii fyzické aktivité prekazeji. Protoze
ptilis mnoho tuku zpomaluje traveni a tak strava setrvava v zaludku déle. Avsak malé
mnozstvi tuku, napiiklad v platku nizkotuéného syra ¢i v nékterych sportovnich
tyCinkach, je v poradku, protoZe poskytne energii i pocit sytosti na delsi dobu.

add d) - Svacina pfed vykonem muze zklidnit vasi mysl védomim, ze jste télu
dodali dostatek energie. Svacina pfed vykonem ma také znacnou psychologickou
hodnotu. Pokud véftite, ze urcité jidlo podpofi vasi vykonnost, pak se tak pravdépodobné
skutecné stane. Mysl mé& mocny vliv na schopnost organismu podavat optimalni vykon.

(Clarkova 2009)

4.2. STRAVA BEHEM TELESNE ZATEZE

Kazda zatéz zplsobuje zvysSeni energetickych narokti kosternich svalt. Pokud
nejsou tyto naroky svalll splnény, neni mozné vykon uskutecnit. V ptipadé vysoce
intenzivni nebo dlouhodobé zatéZze mulze byt obtizné dopliovat energii v potiebném
mnozstvi, a proto nasledné vznika tnava. U jednoduchych druht pohybu, jako je b&h
nebo plavani, je mnoZstvi spotfebované energie funkci rychlosti a ¢as, po ktery je tuto
rychlost mozné udrzet pted vznikem vyCerpani, je nepiimo umérny rychlosti. OvSem u
vétSiny sportovnich ¢innosti neni intenzita zatéZe ani z ni vyplyvajici energeticka
spotfeba konstantni. Napftiklad pfi fotbalu nebo tenisu jsou béhem hry casové useky s
vysokou intenzitou vykonu stiidany rtizné¢ dlouhymi useky klidu nebo zatéze s nizkou
intenzitou. Dokonce i1 u sportl, jako je beh nebo jizda na kole, se energeticka spotieba

méni podle tempa nebo ostatnich faktort, naptiklad odporu vétru nebo profilu trati.
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Svaly se mohou do ur€ité miry vytrénovat a adaptovat tak, aby splilovaly ménici se
naroky. Pti tak velkych rozdilech mezi naroky svalii neni ptekvapujici, Ze jsou k jejich
pokryti vyuzivany riizné metabolické pochody. (Maughan, Burke 2006)

V idealnim piipadé byste se méli pokusit pii vykonech delsich nez 60-90 minut
udrzet neménné vnitini prostiedi tim, Ze vypijete stejné mnozstvi tekutin, jaké se ztratilo
potem, a v potravé pfijmete stejné mnozstvi sacharidl, jaké bylo spotiebovano.
Vytrvalost mizete vyznamné zlepSit konzumaci 400-1200 kJ sacharidi za hodinu
vytrvalostniho vykonu. (Murray a kol., 1991)

Presngji cilem je pfijmout 1 gram sacharidii na 1 kilogram télesné hmotnosti.

(Coule a kol., 1983).

Uvedl bych piiklad na osob¢é vazici 75 kg, ktera by méla snist 75 g sacharida
(1275 kJ), coz by mohlo vypadat nasledovné:

» Sestkrat 250 ml sportovniho napoje (200 kJ na 250 ml), nebo
» Ctyrti sklenice sportovniho népoje a banan, nebo

» dvé sklenice sportovniho napoje a sportovni ty¢inka (plus dalsi voda).

Vase télo nerozliSuje, zda pfijmete tuhé nebo tekuté sacharidy - obé formy jsou
stejné efektivni. (Mason, McConell a Hargreaves, 1993) Jen se musite naucit, které
napoje a potraviny vam nejvice vyhovuji. Pani Clarkova si vSimla, ze bézci déavaji
prednost tekutindm, zatimco tieba cyklisté pouZzivaji rovnocenné tekutou i tuhou stravu.
Jelikoz konzumace 400 az 1200 kJ za hodinu (po prvnich 60-90 minutach) bude asi
mnohem vys§i nez na co jsme zvykli, je zapotiebi zkouSet jist 1 pii tréninku. Tim
zjistime, které potraviny a napoje nam nejvice vyhovuji. (Clarkova 2000)

Sacharidy zkonzumované pii zatéZzi se stanou vyuzitelnym zdrojem energie v
organismu v poméru, ktery je urcen rychlosti vyprazdiovani v zaludku a absorpci ve
stieve; pokud tyto exogenni sacharidy doplni omezené endogenni zasoby glykogenu,
mél by se vykon zvysit v ptripadé, Ze snizena dostupnost jaterniho a svalového
glykogenu omezuje vytrvalost. Nekolik studii ukazalo, Ze poziti jen malého mnozstvi
glukozy béhem dlouhé zatéze udrzi nebo zvysi koncentraci glukozy v krvi. Glukozu je
mozné nahradit fadou jinych sacharidli vcetné sachar6dzy, polymert glukozy a smési
sacharidl, aniz by se reakce organismu na né néjak liSila. Napiiklad u dobie
trénovanych maratonskych bézct je pfi zavodnim tempu rychlost oxidace sacharida

okolo 3-4 g/min a pokud by tento obrat pretrvaval, zasoby dostupnych sacharidi by se
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vypottebovaly mnohem diive, nez bézec probéhne cilovou ¢arou. (Maughan, Burke
2006)

4.3. STRAVA PO TELESNE ZATEZI

U zacinajicich a rekreacnich sportovct je nepravdépodobné, ze by absolvovali
vycerpavajici vykony pozadujici rychlé doplnéni energie. Pokud byste zacali trénovat
dvakrat denné, hrala by strava po vykonu zasadni roli. Tak, jak se u zacCinajicich
sportovcl postupné zvySuje vykonnost, 1ze predpokladat, ze budou trénovat Castéji a s
tim poroste i1 vyznam volby vhodnych potravin a postuptl, které zajisti rychlé doplnéni
energie.

Clarkova (2009) celkem casto hovoii se sportovci, ktefi odmitaji jist ihned po
fyzické aktivité. Sportovci si totiz fikaji, ze kdyz sport uz potlacil jejich hlad, tak toho
chtéji vyuzit a nechtéji jist. Chtéji zhubnout, tak pro¢ by ihned méli doplnit, co praveé
spalili, kdyz nemaji hlad. Clarkova (2009) zastava ¢tyii divody, pro¢ jist po sportovnim
vykonu:

v Pokud nalezité doplnite energii, budete ji mit dostatek po zbytek dne.

v" Rychlé doplnéni energie omezuje svalovou bolest po cviéeni.

v VaSe svaly budou schopny 1épe opravit drobnd zranéni, ktera pii sportovani
vznikla, a vaSe té€lo bude Iépe zvladat opakované dny postupné se prodluzujiciho
a intenzivngjsiho cviceni.

v' Kdyz se hlad dostavi (poté co se télesna teplota vrati k normalu), budete se
pravdépodobné citit tak vyhladly, Ze jen obtizné odolate piejedeni. Chcete-li
sniZit svou hmotnost, potiebujete vytvofit energeticky deficit za cely den, ne mit
po cely den hlad.

Strava po zotaveni

Podle Clarkové (2009) je idealni strava po zatézi svacina, jejimz zékladem jsou
sacharidy na doplnéni vycerpanych glykogenovych zasob, a malé mnozstvi bilkovin na
opravu poskozené svalové tkané. Neni nutné snist "megaporci”, staci 100-400 kcal nebo
tolik, abyste preckali bez hladu do nasledujiciho hlavniho jidla. VétSina zkuSenych
sportovcll pfirozené vyuziva metodu opakovanych svacin a hlavnich jidel.

Mezi vhodné regeneracni svaciny obsahujici sacharidy a bilkoviny patii:
v ovocny jogurt,

v" &okoladové mléko
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v’ ceredlie s mlékem
v’ bageta s kriitim masem
v' kufeci maso s ryzise seleninou
v’ téstoviny s masovou omackou
a pokud nemate dostatek casu na svacinu a jite na cestach zkuste:
v’ smes ofechil a rozinek
v" rohlik s ara§idovym maslem
v’ jogurtovy napoj
v' energetickou ty¢inku obsahujici 3-4 vice sacharidi nez bilkovin

(Clarkova 2009)
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5. ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Konopka (2004) rozdéluje latky, ze kterych se potrava sklada do dvou skupin:

a) ziviny: cukry, tuky, bilkoviny, které¢ jsou také oznacovany jako hlavni vyzivné
latky.

b) vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, které jsou nutné pouze v
minimalnich mnozstvich a které samy energii nepfindsi, ale jsou nezbytné pro
fizené ziskavani energie odbouravanim hlavnich vyzivnych latek.

Podle Clarkové (2000) mizeme rozdélit ziviny do Sesti zékladnich skupin:

Sacharidy — slouzi jako zakladni zdroj energie, které by u sportovct mély tvofit
60 az 70% celkového piijmu za den. Sacharidy mohou byt jednoduché nebo sloZzené a
obsahuje je hlavné zelenina, ovoce a obiloviny. Doporucuje se zastoupeni predev§im
slozenych sacharidt (Skroby), tj. ceredlie, ovesné vlocky a celozrnné pecivo.

Tuky — slouzi jako zdroj energie, ktery je vhodny pfi zatizena nizké intenzity a
dlouhodobych ¢innostech, kdy dochazi k vycerpani dostupnych zasob sacharidi. Tuky
mohou byt rostlinné nebo zivocisné, jejich zastoupeni v jidelnicku mélo byt 2:1,
celkovy pfijem tukii ma tvofit asi 20% celkového piijmu energie.

Bilkoviny - Jsou nezbytné nutné pro tvorbu a udrZeni svalli a dalSich tkani,
bilkoviny jsou vyuzity jako zdroj energie az v nejvyssi nouzi, kdy nejsou k dispozici
jiné zdroje energie. Bilkoviny jsou ze stravy Vv téle rozloZzeny na aminokyseliny, které
jsou nasledovné pieménény na bilkoviny, které jsou potfebné ke stavbé novych tkani.
Aby tento proces mohl spolehlivé fungovat, je potieba télu dodavat Sirokou paletu
aminokyselin. Energeticky piijem bilkovin by mél byt z celkové stravy kolem 10-15% .
Mezi potraviny, které disponuji vysokym mnozstvim bilkovin, patii pfedevsim maso,
mlécné vyrobky a luSténiny.

Vitaminy - Jsou to chemické latky, které se tcastni mnoha reakci v organismu.
Télo si je neumi samo vytvofit a proto je nutné je ptijmout Ve stravé. Vitaminy muzeme
rozdélit na skupinu vitamind, kterda je rozpustna v tucich (A, D, E, K) a skupinou
rozpustnou ve vode (C, skupina B).

Mineraly — stravou ziskané prvky. Vytvafeji sloZeni téla (napf. vapnik
v kostech) a tidi nekteré té€lni procesy. Mezi nejzakladné€j$i mineraly patii predevsim
vapnik, Zelezo, hot¢ik, fosfor, sodik, chrom, zinek a draslik.

Voda — Je 0 nezbytna latka dulezitd pro zachovani Zivota a vSech Zivotné

dulezitych funkei, lidské télo je z 60 — 75% tvoteno pravé vodou. Pomaha udrzovat
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télesnou teplotu, pfivadét ziviny do bunck a odvadét odpadni latky a podilet se na
homeostaze (udrzovani stalosti vnitiniho prosttedi). (Clarkova 2000).

Podle mého nazoru by mélo mnozstvi hlavnich zivin pfijimané v potravé
vychéazet predevsim z energetického vydeje rekreacniho sportovce, jeho hmotnosti,
druhu pohybové aktivity, pohlavi, ale také ze slozeni téla, které je znacné€ individualni.
Vseobecné bych tekl, ze pii zatizeni organismu pievazné vytrvalostniho charakteru je

zvysen podil sacharidli, ovSem pii budovani sily je zvySen podil bilkovin.

5.1 MAKRONUTRIENTY

Jako makronutrienty (zékladni ziviny) oznacujeme sacharidy (cukry), proteiny
(bilkoviny) a lipidy (tuky). VyvaZend strava by méla obsahovat 25-30% tukt, 60%
sacharidi a 15% bilkovin. Nekteré potraviny obsahuji hlavné sacharidy (napt. pecivo),
jiné zase spiSe bilkoviny (napf. kriti maso) a jako Cisty tuk mlzeme oznacit napf.
olivovy olej nebo sadlo. VétSina potravin vSak obsahuje kombinaci dvou nebo vSech

zivin a ruzné velky podil vody. (URL 3)

5.1.1 Sacharidy

Cilem této kapitoly je utfidit informace tykajici se sacharidl, pochopeni jejich
vyznamu a moznost vyuziti jejich dilezité role pii rekreaénim sportovani. Sacharidy se
rychle vstifebavaji, slouzi jako pohotovy zdroj energie, proto pii dlouhodobém
sportovnim vykonu (maratonu, cyklistickém zavod¢) je tfeba dodat béhem zavodu
jednoduché cukry. (Rosypal, 1994)

OvSem nejen pro vykonnostni, ale také pro rekreacni sportovani maji sacharidy
vyznamnou roli. PfedevS§im v situacich kdy je télo vytizené v disledku néjaké sportovni
¢innosti, télo potebuje piijmout urcité mnozstvi sacharidii, aby mél organismus z ¢eho
brat energii.

Podle Clarkoveé (2009) neni pochyb o tom, Ze sacharidy jsou nejlepSim zdrojem
energie pro svalovou praci. Prospivaji ale 1 naSemu zdravi. Lidé v kazdém véku a
kazdého zivotniho stylu, od vrcholovych sportovcl az po pasivni televizni divaky
sportovnich pfenost, by meli konzumovat dostatek ovoce, zeleniny a celozrnnych
vyrobki spolu s odpovidajicim mnozstvim bilkovin a zdravych tuk.

Ne vSichni vSak védi, co jsou sacharidy a jak je konzumovat. To Casto vede k

nevyvazenosti sportovni vyzivy.
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Na kryti energetického vydeje béhem vysoce intenzivnich vykond na hranici
maximalniho pfijmu kysliku se podileji pfedevsim sacharidy. Jejich dalsi vyhodou je
rychlost uvoliiovani energie, ktera je vyssi, nez je tomu u tuki nebo bilkovin.

Monosacharidy  jsou  zadkladnimi kameny sacharidd. Nejdulezitéjsi
monosacharidy jsou hroznovy cukr (gluk6za), ovocny cukr (fruktéza) a mléény cukr
(galaktoza).

Oligosacharidy -jsou disacharidy, které vzniknou spojenim dvou jednoduchych
cukrt. Je to napiiklad fepny cukr neboli sachar6za. Maji své molekuly slozeny ze dvou
az deseti molekul monosacharidi. Posledni skupinou, ve sportu nejvyznamnéjsi, jsou
polysacharidy (oznacovany jako skroby) skladajici se z velkého poctu molekul
jeji ,,skladistni” forma glykogen, ktery se uklada v jatrech a svalech. (Konopka 2004)

Fort (2002) napsal, ze jaterni glykogen slouzi ptfedevSim jako rezerva pro
zajisténi stalé hladiny krevniho cukru, nikoliv jako zasadni zdroj glukézy pro svaly.
Ptestoze ho tedy nelze povazovat za vyznamny zdroj energie pro svalovou praci, nelze
ve stavu, kdy je zcela vyCerpan, realizovat vytrvalostni vykon. Kvalita vykonu
vyznamné klesne jiz v situaci, kdy zdsoba svalového glykogenu klesne asi na 20 %

puvodni zasob¢.

Zména hmotnosti po sacharidech

V mnoha knih4ch, které jsou nabizeny na pultech knihkupectvi, pfinaseji
informace o tom, ze pfi dietdch s vysokym obsahem sacharidi budete ptibirat na vaze, a
proto jsou Spatné. Jejich autofi stavi svou teorii pfedev§im na tom, ze nékteti lidé (asi
25% populace) trpi tzv. inzulinovou rezistenci, pii které musi slinivka bfi$ni produkovat
vice inzulinu, aby zistala zachovana normalni hladina glukézy v krvi a po piijeti jidla s
vy$§im obsahem sacharidi. Tato nadmérnd sekrece inzulinu by méla teoreticky
zpusobovat pfeménu sacharidu a jejich ulozeni ve formé tuku.

Tato teorie muze platit pro tu ¢ast populace, ktera ma sedavé zaméstnani, ale ne
pro sportovce a dalsi aktivni jedince. Casto maji rekrea¢ni sportovci obavy z konzumace
téstovin a peciva. OvSem neni to nutné, pokud do svého jidelnicku zaradi komplexni
sacharidy z rozmanitych zdroju, jako jsou fazole, celozrnné produkty, ovoce a zelenina.
Proto neni piekvapivé, ze ti jedinci, ktefi pfijimaji spravné druhy sacharidf, maji nizsi
télesnou hmotnost, lepsi kontrolu krevnich lipidi a metabolismu sacharidi nez ti, ktefi

konzumuji hlavné jednoduché cukry. ZvySeni ptijmu celozrnnych produktt je spojeno
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se snizenym rizikem vyskytu obezity, ischemické choroby srde¢ni, diabetu mellitu typu
II, inzulinové rezistence a mnoha dalSich pfi¢in chorob. Nahradi-li se Spatné druhy
sacharidii témi dobrymi, Ize ziskat kontrolu nad mnoha fyziologickymi a metabolickymi
rizikovymi faktory spojenymi s rozvojem obezity a fady dalSich chronickych
onemocnéni. (Kleiner 2010)

Doporucena denni davka sacharidd u dospélych je cca 55 % z celkového
denniho pfijmu energie. To odpovida 245-500 g na den v zavislosti na pohlavi, véku a
fyzické zatézi. Cim vice je Glovék pies den aktivni, tim vice mize piijmout sacharidd.
Obecné také plati, ze muzi mohou pfijimat vétsi mnozstvi sacharidii nez Zeny a mladsi
lidé vice nez starsi. ZvySeny piijem sacharidd je doporu¢ovan mimo jiné u téhotnych a

kojicich Zen (Turek, 2004)

5.1.1.1 Glykemicky index

Potraviny, které velmi rychle zvysSuji hladinu krevniho cukru, maji vysoky
glykemicky index. Potraviny s nizkym glykemickym indexem omezuji riziko nadmérné
tvorby tuktl v pripad¢, ze potrava obsahuje hojnost sacharidu.

Zakladem pro hodnoceni potravin je hodnota GI ¢isté glukdzy, stanovena na
¢islo 100. Potraviny, které maji GI niz8i nez 55 jsou oznaceny jako ,,s nizkym GI*,
potraviny o hodnoté 55-70 jako ,,se stfednim GI“ a ty, které maji vyssi hodnotu nez 70
maji ,,vysoké GI“. (Foit 2003)

Priklady:

Tabulka ¢. 4 Glykemicky index potravin (Foit 2003)

POTRAVINA Gl POTRAVINA Gl
_ Normalné varené
Pivo 110 55
bilé téstoviny
Glukoéza 100 Mouka z pohanky 50
Palacinka
RyZova mouka 95 50
pohankova
Brambory pecené
95 Sladké brambory 50
v troubé
Smazené hranolky 95 Kiwi 50
RyZe tmava
Bramborova kasSe 90 50

natural
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Piedvarena ryze

Med
Mouka pSeni¢na

Meloun vodni
Cukr (sacharodza)
Kukufrice
PrevaFena
neslepitelna ryze
Coca cola

Nudle

Celozrnny chléb
Brambory varené
ve slupce
Klasicka
zavarenina
Banan
Pomerancovy dZus
Bila dlouha ryze

Slané suSenky

Maslové susenky

5.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro vyZivu ¢lov€ka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by
nebyla mozné stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s urcitou funkci v organismu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plasmy, nukleové kyseliny a dalsi). V piipade, kdy
organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny 1 na pokryti potieb energie.
Bilkoviny se musi rozsté€pit v n€kolika fazich aZ na nejmensi stavebni prvky, kterymi
jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuzitelné. Skladba a mnozstvi aminokyselin,

které si télo nedokdZe samo vytvofit (esencidlni aminokyseliny) jsou kritériem, podle
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70
70

70

70
70
65

65

65

65
65
60
55

55

Cerstvy hrasek
Hroznovy vino
Téstoviny
celozrnné
Hrach suSeny
Mrkev

Jogurt (light)

Miléko (polotuc¢né)

Broskev
Jablko

Cocka zelena

Loupany hrach

Grapefruit

Séja (varend)
Burské oriSky
Of‘echy vlasské
Cesnek

Zelenina
kofenova, salaty,

houby
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nepfiméiené vyzdvihovana hodnota zivocisnych bilkovin, dnes jiz je situace trochu
jinde. Rostlinné bilkoviny lze totiz mezi sebou kombinovat tak, ze vysledkem je
kompletni spektrum nepostradatelnych aminokyselin. Optimalni situace nastava tehdy,
kdyz clovék kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak zivocisné zdroje bilkovin.

Energeticka hodnota 1 g bilkoviny je 17 kJ.

Ptiklad vyrobki s vysokym obsahem bilkovin:

Tabulka ¢. 5 Priklad vyrobki s vysokym obsahem bilkovin (zdroj URL2)

Jogurt bily s )
25% bilkoviny 45% tuky 15% sacharidy

obsahem 3% tuku

Polotucny tvaroh 65% bilkoviny 20% tuky 15% sacharidy

Parky primérné 20% bilkoviny 80%tuky 0% sacharidy

Kufeci s maso (s ) )
70% bilkoviny 30 %tuky 0% sacharidy

kuizi)

Pizza se Sunkou 15% bilkoviny 45% tuky 40% sacharidy

SmaZeny veprovy )
30% bilkoviny 50% tuky 20% sacharidy

rizek

Obsah bilkovin v potravinach. Hodnoty v prvnim sloupci udéavaji, kolik je gramt
bilkovin ve 100 g potraviny. Ve druhém sloupci je uvedeno mnozstvi tuku (g/100g).
Cim méné tuku dana potravina obsahuje, tim je vyhodn&jsi.(URL 2)

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty Cervenych krvinek,
vlast a dal$ich tkani a také pro produkci hormont. Bilkoviny pfijaté ve stravé jsou pii
traveni rozloZeny na aminokyseliny, které jsou nasledné pretvoieny na bilkovinu svalil a
ostatnich tkani. Bilkovina muze byt pouzita jako zdroj energie, pokud neni v organismu
dostatecné mnozstvi sacharidii (napf. béhem mimotadné dlouhych vycerpavajicich
vykonil). Asi 15% z celkového ptijmu energie by mélo pochazet z potravin bohatych na
bilkoviny jako je hovezi a vepfové maso, ryby, dribez a lusténiny (napt. fazole, hrach,
cocka). (Clarkova 2000)

Kvalita bilkovin je Casto diskutované téma, avSak za nejkvalitnéjsi, z hlediska
vyzivy, se podle Konopky (2004) povazuji bilkoviny vajec, mléka, mléénych vyrobku a
masa.
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Jak uvadi Turek (2004) nejvyssi biologickou hodnotu maji Zivocisné bilkoviny
obsazené ve vejcich, mase, rybach, mléce a mlénych vyrobcich, jako jsou syry, tvaroh
apod. Bilkoviny rostlinného ptivodu jsou méné bohaté na esencidlni aminokyseliny a
maji nizSi obsah nékterych dalSich aminokyselin, proto je vhodné kombinovat je
s zivo¢isnymi bilkovinami. Z obilovin mé nejvétsi biologickou hodnotu zito (nejvice se
svym sloZenim aminokyselin blizi Zivo¢isSnym bilkovindm), naopak nejnizsi pSenice.
Pomémné vhodné slozeni bilkovin maji lusténiny a brambory. Kromé biologické
hodnoty, u které zalezi predevsim na aminokyselinovém slozeni bilkoviny, je dilezita 1
stravitelnost, kterd je u zdrojt rostlinnych bilkovin horsi nez u zivoc¢iSnych.

Alespon polovina celkového piijmu bilkovin by méla byt pokryta bilkovinami
ZivoCiSnymi, tzn. masem, mlékem, mléénymi vyrobky a vejci. U nékterych mas nebo
mlécnych vyrobkl vSak existuje riziko vysSiho pfijmu nevhodnych tuki, je proto nutné
vénovat jejich vybéru pozornost a snazit se volit ty méné tuc¢né. (Turek 2004)

Denné bychom méli jist 2-3 porce potravin bohatych na bilkoviny. Mnoho
sportujicich jedincli ma tendenci jist ptili§ malo, nebo naopak pfili§ mnoho bilkovin
Vv zavislosti na zivotnim stylu a sportovnim odvétvi. Zatimco jedna skupina sportovcl
konzumuje pfili§ mnoho masa, jind skupina se zivoc€iSnym bilkovinam zcela vyhyba
(napf. vegetariani). Bohuzel sportovci omezujici piijem zivoc¢isnych bilkovin
zapominaji, Ze je nutné nahradit je rostlinnymi bilkovinami, nachazejicimi se tfeba ve
fazolich, ¢occe a hrachu.

Nadbytecné bilkoviny se v té€le neukladaji ve svalech ve formé svalové hmoty,
ani neslouzi jako zdroj energie pro svalovou ¢innost. Malé mnozZstvi bilkovin je vSak
pfesto nutné télu dodat, protoze se z nich vytvareji nové tkdn€ a opravuji ty existujici.
Optimalni mnozstvi je asi 1-1,5 gramu na jeden kg télesné vahy.

Mnoho rekreacnich i aktivnich sportovcl zkonzumuje potiebné mnozstvi
bilkovin jiz k obédu a do vecera spofddaji dvoj az trojndsobek optimalni davky. Na
druhou stranu ale existuje mnoho lidi, jimz jejich strava neposkytuje odpovidajici
mnozstvi bilkovin, protoze v ni pfevazuji salaty, neochucené téstoviny a na oleji
upravend zelenina. Lidé, ktefi se snazi jist pirevazné potraviny s vysokym obsahem
sacharidi a nizkym obsahem tuki, obvykle maji nedostate¢ny piijem bilkovin.

(Clarkova 2000)
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5.1.2.1. Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou karboxylové kyseliny, na kterych je pfitomna aminova skupina
NH2. Jsou zédkladnim stavebnim kamenem proteinti a peptidi. Ty vznikaji jejich
spojovanim pomoci peptidickych vazeb do rtizn¢ dlouhych fetézci. Jejich vyuziti je
jednak jako stavebni jednotka pro jiné molekuly, ale jednotlivé aminokyseliny funguji
jako prekurzory pro jiné latky. Samy o sob¢ se kolikrat podileji pfimo na metabolickych

pochodech.

Aminokyseliny jsou v téle dulezité jako:

» jednotky pro stavbu bilkovin a peptidt

» katalyzatory biochemickych reakci

» vychozi latky pro vyrobu jinych aminokyselin, hormoni, pfenaseci apod.

» vzacné jako zdroj energie (tento systém neni pfili§ vyhodny a metabolity
mohou byt Skodlivé)

» narust svalové hmoty

» rychlejsi zotaveni organismu po fyzické zatézi

» srdecni ¢innost

» lepsi viskozitu krve

Druhy aminokyselin

Zakladnich aminokyselin v lidském organismu je 20 (n€kdy je uvedeno 21).
Miuzeme je rozdélit podle toho, jestli se nachézeji v proteinech nebo ne. Jiné déleni je na
tzv. esencidlni a neesencialni. Esencialni jsou takové, které si lidské té€lo nedokaze samo
pfipravit (je to z toho divodu, Ze obsahuji fetézce nebo skupiny, se kterymi nedokaze
lidské télo pracovat). Proto jsme plné odkazani na jejich pfijem v potravé c¢i
aminokyselinovych preparatech. Naproti tomu spotfebu neesencidlnich aminokyselin
dokaze télo do jisté miry pokryt vyrobou z jinych slouc¢enin. Mimo téchto zdkladnich se
vyskytuje jest¢ nckolik dalSich méné obvyklych aminokyselin. Ty jsou vétSinou
esencialni.

1. Aminokyseliny esencialni

Jsou valin, leucin, isoleucin, lysin, methionin, threonin, phenylalanin a

tryptofan. K tomu jsou jesté pro déti esencialni histidin a arginin. Druhy jmenovany

vvvvvv

32



svalovy rast (tim, Ze ovliviiuje rGstové hormony) a chrani svaly pfed rozpadem
(podobné jako lysin a leucin). Tryptofan je vychozi latkou pro ptenasec serotonin, ktery
uklidiiuje, navozuje pifijemné pocity a pouziva se k 1écbé nespavosti, stresu, uzkosti a
deprese. Threonin ptisobi proti ukladani tuku v jatrech. Dale jsou diilezité nejen pro
svaly, nybrz i pro tvorbu pojiv (kosti, vazii a chrupavek), n¢kterych mozkovych
prenaSect atd. Pokud se zminime o BCAA jsou to tzv. rozvétvené aminokyseliny (valin,
leucin a isoleucin). Ty se podileji pfedevSim na ochrané svalové hmoty pired
rozpadem.BCAA aminokyseliny jsou kombinace pravé téchto tfi esencialnich
aminokyselin: BCAA.

2. Aminokyseliny neesencialni

Jsou ty zbylé. Neni sice tfeba jejich pfijem tak pozorné hlidat, to ovSem
neznamena, ze jsou postradatelné. To plati zejména pro glutamin, cystein a glycin.
Tyto 3 aminokyseliny spolu tvoii tripeptid glutathion, coz je jeden z nejucinnéjSich
antioxidantt v téle. Chrani pred uc¢inky jedu, tabaku a alkoholu. Glycin je navic soucasti
krevniho barviva hemoglobinu. Phenylalanin je prekurzorem pro tyrosin. Ten ma
podobné ucinky jako tryptofan (psychicka kondice) a navic je zdkladem pro hormony
Stitné Zlazy (ty hospodafi s energii a podileji se na mentalnim vyvoji ditéte).

3. Aminokyseliny méné obvyklé

Jsou naptiklad ornithin a citrulin (dulezité pro vyvoj svalovych vlaken a hlavné
se vyskytujici aminokyselina ve svalové tkani. Vznikd metabolismem cysteinu a
methioninu. Patfi mezi stimulacni latky, které podporuji ¢innost nervové soustavy a tim
zlepsuje fyzickou i psychickou vykonnost. Spolupracuje také pii tvorbé Zzlu¢i a
vsttebavani tuki. Jako potravinovy dopln€k pro sportovce se prodava ve formé kapsli.
Dalsi nestandardni aminokyseliny se u ¢lovéka vétSinou ani nevyskytuji a nejsou pro

néj podstatné.

Aminokyseliny ve stravé

Aminokyseliny jako takové ve stravé prakticky nenajdeme. Najdeme je pouze
jako soucast bilkovin. Proto ndm z Zivo€isnych zdroji poslouzi ptedev§im maso (hlavné
libové). Vyhodou je, ze zivoCiSné zdroje obsahuji vysSi podil esencialnich
aminokyselin. Na druhou stranu je tfeba davat pozor na nadmérny piijem tukl a

cholesterolu. Co se tyce rostlinnych zdroji, zde tyto problémy odpadaji. Navic
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dostdvame vladkninu a dalsi blahodarné latky. Problém ale vézi v tom, ze mimo sju
prakticky nikde nenajdeme plnohodnotné zastoupeni vSech zakladnich aminokyselin.
Ptesné vyvazeni aminokyselin je mozno hlidat a doplilovat pomoci aminokyselinovych
piipravki. Navic je efekt mnohem rychlejsi, jelikoz bilkovina musi projit pfed totalnim
roz§tépenim mnoha slozitymi S$t€épnymi procesy. Prepardtu existuje nckolik. Asi
nejznaméjsi jsou pod oznacenim AMINO. Nejedna se o smés aminokyselin, nybrz o
smés oligopeptidi. Potom lIze pouzit 1 smési bud vSech anebo raznych kombinaci

aminokyselin, nebo dokonce aminokyseliny samotné (takto specializované smeési slouzi

ale vétsinou jako l1écebné prostiedky). (URL 8)

Dusikova bilance

Klasickym zptisobem méfeni obratu bilkovin je sledovani bilance pfijatého (z
bilkovin ve stravé) a vylou¢eného dusiku (pfevazné moci). Pozitivni dusikova bilance
(pfijem je vyssi nez vydej) ukazuje na narGst télesnych bilkovin, zatimco dusikova
bilance signalizuje ztraty bilkovin. Dlouhodobé negativni bilanci je tieba piedchazet,
protoZze to znamena, Ze organismus ztraci bilkoviny, které maji jinak strukturalni nebo
funkéni vyznam. Schopnost organismu ukladat si do zasoby bilkoviny jako pouhy zdroj
energii je na rozdil od tukti a sacharidd velmi mala. K pozitivni dusikové bilanci, ktera
znamena zvyseni obsahu télesnych bilkovin, dochazi béhem rlstu a tchotenstvi, ale
byva také pranim sportovcl, ktefi chtéji zvysit objem svalové hmoty, svoji télesnou
hmotnost a silu. Spolehlivé metody stanoveni dusikové bilance jsou bohuZzel obtizné
proveditelné a nakladné. Obecné dochdzi k nadhodnocovani dusikové bilance v
dasledku tendence preceniovat piivod bilkovin stravou (skutecné mnozstvi vstiebané z
potravy) a kvili netiplnému zachyceni vSech ztrat dusiku (olupovanim kize, pocenim,
stolici). Ne&které nesrovnalosti ve vypoctech a odhadech dusikové bilance jsou
zpusobeny také energetickou bilanci a ustaleni stavu po pfechodu na velmi nizky nebo
velmi vysoky piijem bilkovin ziejmé vyzaduje ¢as. Udaje z existujicich studii dusikové
bilance je tedy tfeba posuzovat opatrné.

Novy zpiisob sledovani obratu bilkovin nabizeji izotopové metody. Pfi nich jsou
jednotlivé aminokyseliny znaceny a je mozné sledovat jejich absorpci, oxidaci nebo
zatfazeni do riiznych zasobdren aminokyselin nebo bilkovin. Vyhody téchto novych
metod vSak musi vyvazit jejich vysokou cenu a nékteré pochybnosti tykajici se platnosti
jednotlivych predpokladii. Naptiklad chovani jedné aminokyseliny nelze vSak

povazovat za osud vSech aminokyselin nebo celkovych télesnych zasob bilkovin.
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Nicméné tyto metody vyznamné pfispivaji k pochopeni metabolismu bilkovin béhem

zatéze 1 po ni. (Maughan, Burke 2002)

5.1.3 Tuky

Z chemického hlediska jsou tuky estery mastnych kyselin a glycerolu, pficemz
Vv lidském téle je tuk ulozen pfevazné ve formé triacylglyceloru. Na zakladé jejich
chemické struktury (16 az 18 atomt uhliku) se mastné kyseliny d€li do tii zakladnich
skupin: nasycené, nenasycené a vicendsobn¢ nenasycené. Nasycené mastné kyseliny
maji atomy uhliku mezi sebou spojené jednoduchymi vazbami a jsou nejcastéjSim
stavebnim kamenem tukovych zasob. Jejich zdrojem jsou zejména zivocCisné potraviny.
Nenasycené mastné kyseliny maji ve své struktuie alesponi jednu dvojitou vazbu mezi
atomy uhliku. Vicendsobné¢ nenasycené mastné kyseliny nemaji dvojné vazby
usporadany pravidelné, tj. nestfidaji se pravidelné s jednoduchymi. Tento typ mastnych
kyselin si lidské télo neni schopno vytvofit, musi byt pfijimany potravou. Jsou proto
také oznacovany jako esencidlni mastné kyseliny, které mohou byt dale rozd€leny na
fady omega-3 a omega-6. (Konopka 2004)

Tuky jsou zdrojem energie, ktera se pouziva pti dlouhotrvajicich aktivitach
V nizké intenzité. Tuky zivoc¢isného plvodu (maéslo, sadlo, tuk v mase) by mély tvofit
pouze tfetinu piijatych tuki. Jsou obvykle nasycené a piispivaji k onemocnéni srdce a
cév. Tuky rostlinného ptivodu (napf. olivovy olej, slune¢nicovy olej) jsou zpravidla
nenasycené a méné Skodlivé. Clarkova (2000) doporucuje, aby tuky tvofily asi 25 %
z celkového piijmu energie.

Podle mého nazoru by rekreaéni sportovei méli pfijimat tuk v mensi mife nez
25% z celkového ptijmu energie, jak doporucuje Clarkova (2000). Myslim si, ze i kdyz
jsou tuky velice dulezitym zdrojem energie, dale potiebné k vyuziti vitamini A, D, E, K
rozpustnych v tucich, hodnota 25 % by byla vice vhodna pro populaci sportovcl
vykonnostnich, kdy télo dokaZe 1épe uvolnit piebytecny tuk z téla. Obaval bych se, Ze
pohybové aktivity rekreacniho sportovce neni tolik, aby zde nebylo riziko ukladani do
tukovych zasob. Ackoliv tuky nejsou vyuzitelné ihned po podani, jejich spalovani
nastava asi po 20 minutach pohybové aktivity. Proto bych tuky nevolil jako vhodny
zdroj energie pro rekreani sport, pokud to nebude nezbytné¢ nutné vzhledem
k dlouhotrvajici pohybové aktivite.

OvSem podle Foita (2003) je tuk v podvédomi vetejnosti, péstovaném cilenymi
deklamacemi odborniki, Skiidce zdravi, zaludné€ se nachazejici na talifi nebo skryvajici
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se v potravinach, jako jsou tucné maso, uzeniny, tuéné vyrobky vyrobené z mléka a
cukrarské produkty. Nanestésti ani v ptipadé tukid neni vSechno jednoznacné tak, jak by
se mohlo na prvni pohled zdat.

Tuk byl odborniky oznacen za hlavni pfiCinu stoupajiciho vyskytu poruch
pfemeény latek a tim spojeného rizika vyskytu dalSich chorob v lidském organismu. Tuk
je jedna ze tii zdkladnich Zivin, bez niz by nemohla vyziva v téle Clovéka viibec
existovat. Jind véc je, kolik je nutné jich konzumovat a dalsi, kolik jich je mozné
konzumovat bez poskozeni zdravi. Tuk je sice vyznamna Zivina avSak velice zradna,
protoze obsahuje dvakrat tolik vice energie, nez je tomu tak u cukrt a bilkovin. OvSem
strava pouze bez tukidl by zpusobila vazné zdravotni potize v organismu ¢lovéka. Foit
(2004) souhlasi s odborniky a doporucenim expertli v tom ohledu, Ze je vhodné vyrazné
snizit konzumaci pfedev§im tukll ZivociSnych, které obsahuji tolik nebezpecny
cholesterol. Foit zastava nézoru, ze doposud neni a neexistuje definitivni rozhodnuti,
jaké mnozstvi tukll ve strave je idedlni.

5.1.3.1 Cholesterol

Cholesterol je pro organismus zivotné nezbytny. Je zdkladni stavebni kdmen
steroidnich hormonti, dale je dilezity pro vystavbu vitaminu D a bunéénych membran.
V rostlinné stravé se nevyskytuje, ale je pfijiman v zivociSnych produktech.

Pfi poruchach metabolismu tukd muze dojit ke zvysSeni hladiny cholesterolu
v krvi. Ta pak spolu s dalsimi faktory zplsobuje arteriosklerézu a s ni spojené obtize
pfedevSim infarkt myokardu, mozkovou mrtvici a poruchy krevniho obé&hu.
(Konopka 2004)

Vysoky cholesterol v krvi zvySuje riziko srde¢niho infarktu a pravdépodobné i
mrtvice. Zména stravovacich navykd, vitaminy C a E a né&které rostlinné latky pomaha;ji
udrZet ptiznivou hladinu cholesterolu a tim sniZit uvedena rizika.

Cholesterol je latka podobna tuku, ktera je trvale obsazena v krvi. Organismus
potiebuje urcité mnozstvi cholesterolu k udrzovani bunéénych membran a zachovani
dalSich zivotnich funkci, ale vysoky cholesterol vede k ucpéavani cév, které mize byt
pficinou srde¢ni a mozkové ptihody. Cholesterol se v krvi pienasi dvéma typy bilkovin:
lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL), které transportuji tfi ¢tvrtiny cholesterolu, a
lipoproteiny s vysokou hustotou (HDL). Mé&fi se jednak celkovy cholesterol a oddélené
pak se méfi "Skodlivy" LDL cholesterol a "prospésny" HDL cholesterol. Vysoké

hodnoty LDL a celkového cholesterolu zvysuji riziko cévnich ptihod, stejné jako pfili§
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nizkd hodnota HDL (pod 0,9 milimold na litr) Lékati doporuc¢uji udrzovat hladinu
celkového cholesterolu niz§i nez 5,6 milimolii v jednom litru (idedln€é kolem 5,2

milimoltt) a hladinu HDL tak vysokou, jak je to mozné.

Piiznaky vysokého cholesterolu

Vysoky cholesterol nema obvykle zvlastni ptiznaky, je vSak rizikovym faktorem
pro jind onemocnéni s jasnymi projevy, jako je napi. angina pectoris. Jsou-li hodnoty
cholesterolu zvlasté vysoké, mlze se to projevovat tvorbou nazloutlych uzliki pod kiizi

na loktech, kolen nebo v kuizi pod o¢ima. (URL 12)

5.2 MIKRONUTRIENTY

Jsou to mineralni latky a vitaminy, které hraji dilezitou roli ve vSech télnich
procesech. Télo si je nedokdze samo vytvofit, musi je proto piijimat potravou a
tekutinami, popf. ve formé tablet jako potravinové dopliky.

Nedostatek ¢i nadbytek jednotlivych minerdlnich latek a vitamint se urcitym
zpusobem projevi. Jejich vyvazeny piisun zaruci pestra strava. M¢li bychom pfijimat

rizné potraviny, nejlépe Cerstvé a co nejméné technologicky upravené. (URL 5)

5.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které jsou nezbytné pro spravny organismus lidského téla.
Tyto latky si télo ziskdva predevsim z potravy.

Vitaminy jsou nutné pro rast, vyvin a celkové zdravi. Je-1i podil vitamint ve
stravé maly, je mozné je dodavat té€lu ve form¢ suplementt, podavanych jako tablety,
roztoky ¢i injekce, jez maji také rostlinny nebo Zivo€isny plivod. Vitaminy jsou pro
organismus zivotn¢ dulezité. Vitaminy je mozné piijimat bud’ v pfirozenych
potravinach, nebo ve formé¢ doplnujicich latek.

Vitaminy jsou zakladnimi slozkami enzymovych systéml a umoziuji podani
vykonu na vysoké trovni. Nedostatek vitaminu naopak mize vazné ohrozit cely lidsky
organismus.

V soucasnosti je prokazano, ze vitaminy jsou nezastupitelné i v prevenci —
posiluji a obnovuji imunitu organismu, zpomaluji nékteré¢ znaky starnuti atd. (Mindell
1994).

DalSim dtlezitym faktorem souvisejicim s vitaminy je jejich spravné davkovani.

Pro kazdy vitamin je stanovena optimalni denni davka. V pfipadé, Ze této denni davky
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neni dosaZeno, muze dojit k hypovitaminoze. Pfi tplném vyfazeni vitamint z jidelnicku
muze dojit ke kritickému zhorSeni stavu organismu, a to k avitamindze, pro kterou jsou
jiz ptiznaky velmi specifické. Tohoto stavu vSak organismus muze n¢kdy dosahnout az
po delsi dobé, protoze télo je schopno udrzet si zdsobu vitaminu na nékolik tydnt az
mésicii. V dne$ni dobé ve vyspélych zemich vSak avitamindza téméef neexistuje

(Kunova 2004).

5.2.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A -obsahuji pfedevsim rybi tuk, jatra, vejce, mléko a mlé¢né produkty.
Denni davka je 1 az 1,5mg.

Vitamin D -se vyskytuje v rybim tuku, tunaku, mléku a mléénych vyrobcich.
Denni spotieba je 5 - 10 mg.

Vitamin E -mtzeme naleznout v kapusté, Spenatu, je¢meni, vejci, sojovych
bobech ¢i rostlinnych olejich. Optimalni denni davkou je 0,15 — 2 mg/kg télesné
hmotnosti.

Vitamin K -je nejvice obsazen V jogurtech, sojovém oleji, vajetném Zloutku,

rybim tuku ¢i listové zelenin€. Denni davkovani je doporuceno na 1 — 4 mg.

5.2.3. Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin Bl (thiamin) je mozné ziskat z drozdi, je¢mene, ara$idii, libového
vepfového masa, mléka, zeleniny a obilnych slupek. Denni optimalni davka je 1,5 az 2
mg. Vyss$i denni davka je nutnd u osob zavislych na alkoholu, nebot’ alkohol vyrazné
sniZzuje jeho Ucinek.

Vitamin B2 (riboflavin) je obsazen v mléeku, jatrech, syru, rybach, vejcich ¢i
drozdi. Doporu¢ené mnozstvi na den je stejné jako u vitaminu B1 — tedy 1,5 - 2 mg.
Zvyseny piijem je doporucovan kojicim Zenam az okolo 3 mg. Alkohol rovnéz oslabuje
jeho ucinek.

Vitamin B6 (pyridoxin) je v pseni¢nych kliccich, zeli, mléku, vejcich, ledvinach
¢1 hovézim masu. 1-2 mg jsou doporuc¢enou davkou na den.

Vitamin B12 (kobalamin) se vyskytuje nej¢astéji v jatrech, vepfovém i hovézim
masu, mléku, vejcich. Denni davka je 3 mg.

Vitamin B15 (kyselina panamova) obsahuji sezamova semena, obilné slupky,

semena tykve. Stanovena davka na den je 50 — 150 mg.
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Vitamin H (biotin) se vyskytuje v ovoci, vajecném zloutku, ledvinach,
neloupané ryzi. 150 — 300 mg je dostatecnéd davka pro denni potiebu.

Vitamin C (kyselina askorbovd) je obsazen piedevSim v citrusovém ovoci,
bobulovitych plodech, zelené zelening, bramborach ¢i paprice. Denni davka by méla byt
60 mg. Siln¢ muze byt vsak tento vitamin ovlivnén koufenim — vykoutenim 1 cigarety
se zni¢i 25 — 150 mg vitaminu C! (Mindell, 1994)

Kyselina listova je ptedevsim v mrkvi, jatrech, vajecném zloutku, Zzlutém
melounu, merunkach, avokadu. Davka urena na denni spotiebu je 400 — 1000mg.

Niacin (kyselina nikotinova) je ptedevs§im v libovém masu, jatrech, obilnych
kliccich, rybach, vejcich, datlich, fikach ¢i Svestkach. Optimélni denni davka je
v rozmezi 10 az 20 mg.

Vitamin P (bioflavonoid) — v duzinach citrusovych plodi, v merunkach,
ostruzinach, tfesnich a plodech $ipkt. Denni davka je odvisla od vitaminu C, nebot je
potiebny ke vstiebavani a efektu vitaminu C (Mindell, 1994).

Domnivam se, Ze vitaminy jsou velmi dalezitou latkou pro organismus kazdého
rekreacniho sportovce. Kvalitni pifijjem spravnych vitamini muize vést k lepSim
vykonlim, snizovat pocit Unavy a zesilovat obranyschopnost kazdého jedince. Podle
mého ndzoru jsou vitaminy zanedbavany, ackoliv jejich vyznam v organismu je

mnohem vétsi, nez si vétSina lidi mysli.
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6. PITNY REZIM

Voda je nejdilezitéjsi tekutinou v lidském organismu a tudiz bych se chtél na
jeji ptijem zamé&fit podrobngji. Casto byva piijem vody a celkové tekutin ve sportu a to
hlavné v tom rekreacnim zanedbavan. Je to ptfedevsim proto, ze lidé ¢ekaji, az zafunguji
receptory z jejich Gstni dutiny a hltanu a to mize byt ¢asto pozd¢€, C0Z pro organismus
neni vhodné. Spravny pitny rezim bychom méli dodrzovat pofad, nejen tehdy, kdyz
jsme vystaveni vysokym letnim teplotdm nebo absolvujeme fyzickou namahu. Pfitom
vétsina z nas, aniZ si to uvédomuje, do sebe tekutiny neustale dostava. Casto byva
$patnou volbou konzumovat napoje typu kava, coca-cola apod. Hlavni pfi¢inou je praveé
kofein, ktery organismus ve vysledku odvodiuje a to ¢ini pro organismus ¢asto velky
problém.

Podle Foita (2003) ¢lovek potiebuje predevsim pfirodni minerdly. Problém ale
spatfuje v tom, Ze kazdy prvek miize byt télu dodan ve dvou formach - anorganické a
organické. Nyni jde o to, co je lepSi. V minerdlkach jsou prvky obsazeny ve formé
anorganické. Je zjiSténo, ze biochemicka vstiebatelnost timto zptisobem "dodanych"
prvkl je priblizné 2-5 %. Vstiebatelnost prvkl vazanych organicky a obsazenych v
bézné kvalitni stravé je fadové vyssi. V tom se podle Foita (2003) skryva princip
mnohym vysmivaného ,,zazra¢ného* ti€inku Cerstvych ovocnych §t'av.

Autor zajimavé publikace, poprvé vydané jiz pied desitkami let, dr. Bragg
(Pravda o vod¢, nakl. Pragma 1999) dokonce prohlaSoval, ze tvrdd voda tedy 1
mineralky, jsou pfi€inou ,,tvrdnuti cév' a celé fady dalSich chorob. Foit si nemysli, Ze
by jeho nazory byly zcela spravné, nicméné tvrdi, Ze jeho publikace je zasluzna v tom,
Ze upozoriiuje na problém.

Na otazku kolik bychom méli vypit denné tekutin, se mizou odpovédi lisit a
obecné platnd odpovéd’ tedy neexistuje, byt obvykle se uvadi jako zakladni potfeba
objem mezi 1,5-2 litry. Divodem nemoznosti stanoveni idealniho objemu je ptisobeni
fady faktorti, mezi nimiz jsou nejdulezitéjsi vek, prostredi, fyzicka aktivita, pohlavi,
télesna vaha a zpisob stravovani. V posledné uvedeném ptipad€ jde totiz o vodu,
obsazenou ve vyznamném mnozstvi v nékterych potravinach. Odborna literatura proto
nékdy uvadi pfepocet vody na mnozstvi pfijaté stravy (Foit 2003).

Ovsem piijimat vodu bychom méli s mirou, protoze i nadmérny piisun vody
muze byt pro organismus sportovce nebezpecny. V praxi je nejcastéjsi pfi¢inou otravy

vodou nadmérny piisun vody bez mineralnich latek (zejména bez kuchyniské soli, ale i
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drasliku) v prub¢hu extrémnich vytrvalostnich vykont, provazenych ztratami télesnych
tekutin, zejména pocenim, ve velkych vySkach i dychanim. Dalsi nejbéznéjsi pti¢inou
jsou prujmova onemocnéni. Bez stanoveni koncentrace sodiku v Krvi je nebezpeci
zamény s dehydrataci, upalem, podchlazenim a nizkou hladinou cukru v krvi. Otrava
vodou = snizend hladina sodiku v krvi, hyponatrémie. Fyziologické regulacni
mechanismy udrzuji rovnovazny stav ve vnitinim prostredi, mimo jiné urcité
fyziologické (normalni) rozmezi koncentrace mineralti uvniti bunék, v mimobunécné
tekutin€, v krvi a mezibunééném prostoru. Pocet rozpusténych castic vyjadiuje
osmolalita, a pokud jejich mnozstvi v krvi klesne z290 na 240 mOsm/kg a méng¢,
dochazi ke zfedéni krve a v tekutindch télesnych prostorti. ZvysSeni podilu vody
Vv buiikdch znamend jejich otok, ktery se nejvyraznéji projevuje v mozku, uzavieném
Vv pevné lebce, neumoziujici vyrovnani zvySeného tlaku. Ptiznaky jsou nevolnost,
zvraceni, nete¢nost, zmatenost, bolesti hlavy a tinava pti poklesu koncentrace sodiku
v krvi na hodnoty 125-134 mmol/l, pii dalsim poklesu se objevi kieCe a nastupuje
bezvédomi Dr. Basnyat z Kathmandu popsal ptipad Americanky, kterd za den vypila 10
litrG vody pfi treku ve snaze zvladnout ve vySce kolem 1000 metri dvoudenni etapu za
jediny den, spolu s nesolenou stravou, v dobré vife, ze kompenzuje ztraty tekutin
pocenim a potlaci bolesti hlavy a nevolnost. Do nemocnice byla pfijata v bezvédomi

s hladinou sodiku krvi 122 mmol/l (URLS).

6.1. PRIJEM TEKUTIN PRED, BEHEM A PO TRENINKU

Piijem tekutin pted tréninkem

Na zacatku tréninku by mé¢l byt organismus dostatecné zavodnén. Podle
Clarkove (2003) je vhodné vypit alesponn pul litru ndpoji (vody, dZusy, sportovni
napoje) do 2 hodin pied tréninkem. Organismus tak bude mit dostatek casu vyloucit z
téla prebytené tekutiny, protoZe na zpracovani téch nadbytecnych potfebuji ledviny
kolem 60-90 minut. Tim, Ze vypijeme litr vody tésné pted vykonem, neni tak efektivni

jako kdyz vypijeme stejné mnozstvi vody béhem tréninku.

Ptijem tekutin béhem tréninku.
Podle Clarkové (2003) je velice vhodné zacit pit jiz od samého zahajeni
sportovni ¢innosti, abychom ptedesli dehydrataci organismu. Ve velmi teplém pocasi

pfijimejme tekutiny, jak jen mizeme. Zakladnim pravidlem je pfijmout jeden litr vody
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na kazdych 4000 KJ, které organismus spali. Z toho plyne jednoducha rovnice, ze ¢im
vice energie béhem cviceni vydam, tim vice tekutin potiebuji pfijmout.

Foit (2002) zastdva ndzoru, Ze je vhodné piijimat ze zaCatku sportovni
vytrvalostni ¢innosti ndpoje mén¢ koncentrované a az k blizicimu se konci by se mné¢l

zvySovat obsah cukrt a sodiku.

Ptijem tekutin po tréninku.

Po namédhavé sportovni aktivité je docasné nutny dokonce nadbytek vody.
Jestlize je pfijem tekutin nedostate¢ny, vyrazné se zpomaluje regenerace a pokud je
ubytek vody béhem vykonu extrémné vysoky, hrozi nebezpeci piehiati organismu a
kolaps.

Foit (2002) zastava nazoru, ze napoj by mél byt co nejfidsi a je podle néj
nejlepsi volbou mirné slazeny ¢aj (Cerny ¢i zeleny), v zimnich obdobich doporucuje
teply. Dalsi alternativou je také citrobnem ochucend mineralni voda. Prvni napoj ktery
pfijmeme po vycerpavajici sportovni aktivit¢ by nemél byt v zaddném piipadé
alkoholicky ani vyrazn¢ sladky.

Clarkova (2003) doporucuje odhadovat dostatek pfijmu tekutin v organismu
pomoci barvy a mnozstvi moci. Pokud je mo¢ tmava, je ziejmé, Ze se v organismu
nachdzi velké mnozstvi odpadnich produktli a v této situaci zvySte piijem tekutin.
Pokud ma mo¢€ barvu svétle Zlutou je v t€le mnoZstvi tekutin odpovidajici.

Dals$im zptsobem kontroly ztraty tekutin pocenim je zvazeni se pred vykonem a
nasledné po vykonu. Pficemz na kazdy kilogram ubytku télesné hmotnosti bychom méli

vypit 1 litr tekutin.

6.2 NAPOJE PRI SPORTOVNIM VYKONU

Pfi béhu do Sedesati minut sta¢i na doplnéni tekutin voda, avSak pii béhu
trvajicim déle nez 60-90 minut poskytuji sportovni iontové napoje znacnou vyhodu.
Zacinajici a rekreacni béZci sice nejsou obvykle schopni bézet déle nez 60-90 minut, ale
s postupem casu se bude jejich vykonnost zlepSovat a budou tak schopni béhat delsi a
delsi traté¢ a potom zjisti, Ze se jim pii piti sportovnich napojii beha 1épe. Sportovni
napoje poskytuji:

v malé mnozstvi sacharidt slouZzici jako energie pro mozek a svaly
v" sodik na podporu vstiebavani vody a jeji udrzeni v téle

v" vodu na doplnéni ztrat potem.
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Pti poceni se potem vylucuje 1 sodik, coz je elektrolyt (elektricky nabita Castice)
pomahajici udrzovat rovnovahu tekutin ve tkanich. VétSina rekreacnich sportovct si s
dopliiovanim sodiku nemusi délat starosti, protoze jejich ztraty jsou zpravidla tak malé,
ze nemohou poskodit jejich zdravi.

Ovsem pokud bude vykon trvat déle nez 4 hodiny, coz je u populace rekreacnich
sportovcti nepravdépodobné, mohou ztraty sodiku zpisobit problémy, zejména pokud
by pii dané sportovni aktivité pili jen vodu. Piti velkého mnozstvi vody fedi koncentraci
sodiku v tekutin€ vné bunék, coz vede k presunu tekutin do bunék a jejich bobtnani, a to
véetné bunck mozkovych. Mezi prvni pfiznaky patii celkovéa slabost, nevolnost a
nesoustfedénost, které postupné prechézeji v klopytani, zachvaty, kéma az smrt. Proto
je pri déletrvajici zatézi dulezité pit tekutiny a jist potraviny s vy$§im obsahem soli.

(Clarkova 2009)
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7. DOPLNKY STRAVY

At délame, co d€lame, mizeme nasi stravu povazovat trvale za komplexni jen
stézi. Bud’ v ni néco chybi absolutng, nebo je jeji nekomplexnost jen relativni, kdyz
vznikne zvySena potieba na nékteré slozky stravy napi. s postupujicim vékem, nemoci,
rekonvalescenci, dusevnim ¢i fyzickym zatizenim. Oba tyto nedostatky mtizeme celkem
ispésné eliminovat, kdyZ stravu vhodn& doplnime. Cim jinym, nez dopliiky stravy.
Ovsem méli bychom byt pii vybéru téchto doplikd opatrni. Protoze uvedeni na trh
téchto latek nepodléha kontrole Statniho ustavu pro kontrolu 1é€iv.

V bézném zivoté se vsSak jeSté setkavame s dalSimi ,,atickymi“ a hodné
rozsifenymi ndzvy pro tyto dopliiky, které se ne vzdy pfesné a v souladu se zdkonnymi
standardy uzivaji:

» suplementy (nazev uzivany zejména ve sportu, téZ doplnky sportovni vyzivy)
nutraceutika (jedna se o odborné dietologicky nazev)
nutri¢ni dopliky

parafarmaceutika

YV V VYV V

dopliikkova vyziva (ndzev uzivany obvykle jako oznaceni souboru doplnk, téz
suplementace)

» potraviny uréené pro zvlastni vyzivu (napf. kojeneckou vyzivu, pro redukéni
diety, dale pfi zvySeném télesném vykonu zvlastné sportovnim, potraviny
bezlepkové, bez fenylalaninu, bez sodiku a dopliiky stravy)

V dal$im textu blize rozebereme nejcastéji vyuzivané potravinové doplinky-Karnitin,

kreatin a gainery.

7.1. KARNITIN

Karnitin zvySuje schopnost udrzet vysokou intenzitu vykonu. Déle funguje jako
stimulator mozku a soucasné slouzi k odstranéni toxickych volnych radikala. Také
prispiva ke tvorbé spermii a ke zlepSeni jejich schopnosti oplodnit vaji¢ko. U sportovcu
je karnitin vyuzitelny také k prevenci akutniho pfetiZzeni srdce. Je vyuzivan jako jedna
z hlavnich t¢innych latek pii feSeni nadvahy a obezity. (Foit 2004)

Karnitin byl odjakziva propagovan jako spalovac tukl, ktery ma udajné tu
vlastnost, Ze transportuje tuky do mist, kde se mohou spalovat. Posledni vyzkumy vsak
pfinesly nékteré pozoruhodné skutecnosti. Mitochondrie jsou bunécné "elektrarny" v niz

vznik4 energie pro svalovou kontrakci. Pokud do mitochondrii ptfichdzi vice tukd,
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produkce energie vzriusta. A pravé karnitin podporuje transport tukit do mitochondrii,
kde se spaluji. Kdyz vsak karnitin chybi, mastné kyseliny se do mitochondrii
nedostanou. Dosavadni pohled na karnitin pifedpokladal, Ze suplementace karnitinem
vede ke zvySenému spalovani tukit v mitochondriich svalovych bunék. Tim pry karnitin
chrani svalovy glykogen a zvySuje vykonnost. Tato domnéld funkce karnitinu ve
svalovém metabolismu jej pfedurovala k suplementaci s cilem urychlit oxidaci tuk,
zhubnout, usettit svalovy glykogen a zlepsit fyzické vykony.

Kdyz je karnitin nezbytny pro spalovani tuki, ptfedpokladalo se, Ze jeho zvySeny
obsah ve svalech pomiize urychlit spalovani tuki béhem fyzické ndmahy a cviceni.
Vétsina studii vSak neprokazala uc¢inek karnitinu na takové vyuziti tukli a sacharidi ve
svalech nebo na spotfebu svalového glykogenu. Tyto vysledky byly konzistentni i se
zavéry studii vlivu karnitinu na svalovy vykon. Jen nékolik praci, pozdéji vSak
kritizovanych z metodologického hlediska, poukéazalo na pozitivni vliv karnitinu.

Teorii karnitinu jako latky dilezit¢é pro metabolismus tukti ve svalech by
podporovala skutec¢nost, ze nejvice karnitinu se ukladd pravé v kosternim svalstvu.
Avsak né€kolik studii ukazalo, Zze suplementace karnitinem zvySuje jeho hladinu v krvi,
zatimco hladina ve svalech pfili§ nevzrusta.

I kdyZz podavéni karnitinu prokazatelné¢ nezvysuje jeho koncentraci ve svalech,
neznamena to, Ze je to doplnék stravy bez jakéhokoliv uzitku. Karnitin chrani svaly pred
odbouravanim (katabolismem) v dlsledku intenzivni svalové prace a podporuje
regeneraci, i kdyz nepronika piimo do svald. (Mach 2004)

Karnitin si umi lidské télo vytvofit samo, 1 kdyZ ho zaroven pfijima z bézné stravy.

Karnitin je obsazen jen v zivo¢isnych produktech.

Tabulka ¢ 6. Teoreticky (prumérny) obsah karnitinu v nékterych béZnych
potravinach (Foit 2004)

MnozZstvi Mnozstvi
) karnitinu v mg ve ) karnitinu v mg ve
Potravina Potravina
100 g Cerstvé 100 g Cerstvé

potraviny potraviny
Ov¢éi maso 210 Jehnéci maso 78
Hovézi maso 64 Kufeci maso 7,5
Kufeci jatra 0,6 Jehnéci jatra 2,6
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Kvasnice 2,4 Miléko kravské 2,0
PSenic¢né klicky 1,0 Chléb (obecné) 0,2

71.2. KREATIN

O kreatinu se vi, ze podporuje svalovou silu a svalovy rist, protoze odstraiuje
unavu a zvétsuje objem svalovych bunék. Kreatin byl v mase prokazan jiz v roce 1835.
Jeho béznou denni potiebu 2 gramy mizeme pokryt jak ze stravy (hlavné Cervenym
masem), tak vlastni tvorbou kreatinu v téle. Pfijimame-li ho vSak vice, naptiklad 20 g
denné po dobu 1 tydne, vznikd v organismu piebytek jak volného kreatinu, tak kreatin
fosfatu, ktery je soucasti procesu uvoliiovani svalové energie, a sila jde rychle nahoru.
Uginné je tak mirné davkovani 3-5 g denné po dobu 1 mésice. Za udrzovaci davku se
povazuji nejméné 2 g kreatinu denné.

Kreatin mize byt také uzitecnym nastrojem pii shazovani nadvahy. Nova pilotni
studie pfinesla zjisténi, ze klidovy metabolismus pokusnych osob, které uzivali 20 g
kreatinu denné po dobu 2 tydnia a pied tim necvicili, ponékud vzrostl. Kdyz vsak tyto
osoby procvicovali 3 dny v tydnu celé télo, vzrostl jejich klidovy metabolismus (RMR)

velmi vyrazné - o celych 100 kcal za den. (Mach 2004)

7.3. GAINERY

Gainery slouzi k dosazeni spravné télesné vahy jak u vSech sportovcd, tak u
bézné populace. Diky svym vyvazenym nutricnim hodnotam Ize jimi do¢asné nahradit
jedno jidlo denné. Sportovcim slouzi diky zvySeni energetického zisku k vySSim
vykoniim a ziskani sily, kterd je nezbytnd pro narist svalové hmoty. Dopliuji
glykogenové zasoby ve svalech, které pak podporuji vyssi vykonnost a vydrz
zatézovaného organismu. Gainery jsou diilezité pro:

v’ dostateény energeticky piijem pro zvySeni objemu svalové tkané
efektivni zvyseni zasob svalového glykogenu
omezeni tvorby tukové tkané
tvorbu poskozenych membran svalovych bun¢k
budovani sily

zlepSenou regeneraci organismu po tézkém tréninku

AN N N NN

ochranu svalové hmoty pied poskozenim v diisledku fyzické zatéze
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7.3.1. SloZeni gaineru

Gainery jsou tvofeny sacharidy, bilkovinami (13-30%) a tuky, doplnéné
mineraly, vitaminy a specidlnimi dopliky pro lepSi metabolické vyuziti téchto
zakladnich Zzivin, zvySeny pfisun energie a lepsi psychickou odolnost. Sacharidova
slozka je ve form¢ jednoduchych cukra (glukézy a fruktézy) a polysacharidi
(maltodextrinu), které pozvolna uvoliuji glukézové jednotky a ptiznivé ovliviiuji
uvoliiovani anabolického hormonu inzulinu. Bilkovinnad slozka je tvofena smési
nejkvalitnéjSich zdroji lehce stravitelnych proteint, které obsahuji vysoké mnozstvi
vSech nejdilezitéjSich (nepostradatelnych) esencidlnich aminokyselin. Tukové slozky
jsou v minimdlnim mnozstvi a to pouze ve formé¢ esencidlnich (nepostradatelnych)
polynenasycenych mastnych kyselin, které pfiznivé pilisobi na regeneraci poskozenych

membran svalovych bunék a nezpisobuji nezadouci ptirtstky tukové tkané. (URL 10)

7.4. KLOUBNI VYZIVA

N 24

vazivovych tkani. Proto je vhodné kloubni vyZivu nezanedbavat. Dilezitym prvkem pro
vyzivu chrupavek a kloubt je kolagen. Kolagen je zakladni stavebni bilkovinou tvotici
pojivové tkané pohybového aparatu. Predstavuje 30 % vsech télnich bilkovin a tvoii 70
% suSiny kloubnich chrupavek. Kolagen je vldknita, ve vod¢é nerozpustna bilkovina,
jejiz zasluhou naSe téla, ktera jsou ze 70 % voda, nejsou tekuta resp. kapalna. Z toho je
vidét, jak velky vyznam ma kolagen pro strukturu a integritu naSich t€l. Pfi
opakovanych ndrazech vznikaji v chrupavce mikrotrhliny, které jsou zacatkem
poSkozeni chrupavky. V poskozené chrupavce dochdzi k destrukci kolagennich 1
proteoglykanovych molekul. Chrupavka pak ztraci svoji pevnost a pruznost a dochazi
K jeji destrukci, ztenCovani az Uplnému vymizeni. Zavazné poSkozeni chrupavky se
projevuje zvysenou citlivosti a pozdéji bolestmi kloubtl, rozvojem osteoartrdzy. A prave
zde dochézi k potiebé klouby opravit, regenerovat. Nejprve je tfeba zregenerovat
kolagenni strukturu chrupavky a to umi pouze sam nastépeny kolagen, tedy kolagenni
peptidy, které dodéavaji chrupavkovym bunikdm potiebné stavebni latky a také informace
sméiujici k syntéze fyziologického typu kolagenu. Stejné tedy organismus opravuje
stejnym, tedy kolagen kolagenem. Vezmeme-li v ivahu soubor ostatnich proteini téla,

je aminokyselinové slozeni kolagenu naprosto mimotadné. (URL 11)
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SHRNUTI

Piedlozena prace shrnuje aktualni poznatky o vyzivé ve sportu. Hlavni kapitoly
jsou vénovany energetické bilanci, rozlozeni ptijmu potravy, sacharidiim, bilkovinam,
tukim, vitaminim a mineralim a vyznamu téchto zakladnich zivin ve vyZive,
potravinovym dopliikiim a jejich slozeni. Vzhledem k tomu, Ze dostupnost literatury pro
rekreacni sportovce neni dostatecna, lidé Casto ziskavaji informace z okoli a ty mohou
byt mylné ¢i zkreslené. Jednim z divodd nizké informovanosti je ten, Ze literatura je
Casto specializovana jen pro sportovce vrcholové. Dal§im z divodu je ten, ze 1idé jsou
prili§ lini na to, aby vyhledavali vhodnou literaturu ¢i jiné prameny. Z téchto divodua

vvvvvv

rekreacni sportovce.

8. CiLE. HYPoTEZY, UKOLY, DISKUZE

Cile

Hlavnim cilem této prace je shrnuti dostupnych fakth o vyzivé. Snahou je
zam¢éfit se na problematiku vyzivy u lidi, ktefi se sportem nezivi ani jej neprovozuji na
vrcholné urovni, piesto jej praktikuji pro svij dobry dusevni pocit ¢i udrzeni stalé
hranice fyzické kondice. Cilem je vy¢lenit uréité zasady a moznosti vyuziti riznych

prostiedkil vyZzivy k lepS§imu zaroceni sportovniho vykonu.

Hypotézy
» HI1: Pfi zatizeni organismu pohybovymi aktivitami je tfeba, aby strava plnila
energetické potfeby a obsahovala dostatek makronutrientti a mikronutrientt.
» H2: Rekreacéni sportovcei nepotiebuji nadbytek bilkovin na rozdil od vrcholovych
sportovcl
» H3: Pitny rezim zasadnim zptisobem ovliviiuje vykon.

» H4: Rozhodujici pro vyzivovy rezim je dostatek informaci

Ukoly
» Sbér a studium informaci k danému tématu
» Pomoci obecnych zasad vytiidéni obecnych zasad o vyzive
» Zpracovani vysledki, vyhodnoceni a zavéry

» Potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz
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Diskuze

Jednim z cili mé bakalaiské prace bylo vytvofit strukturu vyzivy pro rekreacni
sportovce. V této souvislosti jsem si stanovil 4 hypotézy, které se v této Casti prace
pokusim vyvratit ¢i potvrdit.

H1: Pri zatiZzeni organismu pohybovymi aktivitami je tiFeba, aby strava
plnila energetické potieby a obsahovala dostatek makronutrienti a
mikronutrienti. Prvni hypotéza byla potvrzena na zakladé odborné literatury.
Konopka(2004) a Foit (2005) se shoduji, ze pokud chceme organismus zasobovat
dostatkem kalorii na zakladé ztraty energie pfi pohybovych aktivitach, je tieba stravu
energeticky vyvazit, abychom organismu co mozna nejlépe prospéli. Ne pouze
organismu kvantitativné dodavat kalorie. Nejvétsi problém shledavam v nedostateénych
znalostech o vyziveé. Z toho plynou i ¢asté chyby jako je nevhodné mnozstvi piijmu
makronutrientll a mikronutrientd.

H2: Rekreatni sportovci nepotiebuji nadbytek bilkovin na rozdil od
vrcholovych sportovei. U bézné populace, rekreacnich sportovcl, je dle odborné
literatury doporucovan 1 gram bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné. U
vrcholovych sportovcet je doporucovany piijem 2 - 2,5 g na kg télesné hmotnosti denné.
Na zékladé tohoto tvrzeni byla druha hypotéza potvrzena. Podle mého nazoru z velké
neinformovanosti lidi ¢asto prameni problém s nadbyte¢nym piijmem bilkovin a
dochazi tak k problémim s dusikovou bilanci. Mizu uvést piiklad na kulturistické
strave, kde Casto byva na nadbytku bilkovin stavén jidelnicek.

H3: Pitny reZim zisadnim zpisobem ovliviiuje vykon. V literatufe bylo
zjisténo, Ze testovanim se prokazala skutecnost, Ze zahu§téni krve neboli ztrata tekutin o
kazdé jedno procento sniZuje vykonnost o deset procent. Jednoduchym vypoctem,
pokud =ztratite 10% télesné hmotnosti vypocenim, konlite se schopnosti podavat
sportovni vykon a zacinate bojovat o Zivot, pfi ztrat€ 20% jiZ neni o co bojovat. Proto se
hypotéza potvrdila. Je mnoho dulezitych slozek vyzivy, bez kterych by télo fungovalo
jen velice t€zko, ovSem pitny rezim vychazi ze vSech hledisek jako nejzasadnéjsi.Hlavni
chyby jsou podle mého nazoru, ze lidé pfijimaji tekutiny bud’ v pfili§ malém mnoZzstvi,
nebo si nedokazi rozvrhnout ptijem tekutin do celého dne.

H4: Rozhodujici pro vyZivovy rezim je dostatek informaci. Spousta lidi si
mysli, ze vyzivovy rezim je jednoduchou zalezitosti. Ve skutecnosti je to ale naopak.

Problém vyzivy je slozitou zalezitosti a proto je tfeba, aby se lidé dostatecné
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informovali. Hypotéza se tedy na zakladé vySe uvedenych zjisténich potvrdila. Z mého
pohledu lidé podcenuji problematiku vyzivy a nasledkem jejich neinformovanosti

prameni Casté chyby ve stravovani.

Vysledky

Ukazalo se, ze vyziva hraje zasadni roli v Zivoté rekreaCnich sportovcti. Malo
lidi vi, jak se se spravné¢ stravovat. Literatura ¢asto neni psana pro rekreacni sportovce,
ale vétSinou je specifikovana pro vrcholové. Lidé nepiikladaji vyziveé velkou vahu a
nepovazuji ji za dilezitou. A proto se ani nesnazi vyhledavat vhodné informace o
vyzivé. Vzhledem k dneSnimu zivotnimu stylu, ve kterém vladne, hekticnost a

uspéchanost si spousta lidi nenajde chvili klidu na jidlo a to je velka chyba.

9. ZAVER

Ptedlozend prace obsahuje souhrn aktudlnich poznatki ve vyziveé pro rekreacni
sportovce. Pozornost jsem vénoval predevsim energetické bilanci, casovému rozlozeni
pfijmu potravy, zakladnim zivinam a jejich vyznamu .V ¢asti, kde jsem se zabyval
dopliiky stravy, byly popsany nejen pozitivni ¢i negativni G¢inky, ale také vysledky
dostupnych studii, které byly na jejich uCinnost zaméteny. Na zdkladé¢ uvedenych
poznatki v této praci lze fici, Ze spravna vyziva je dulezitd i pro zminénou skupinu lidi,
ktefi provozuji pohybové aktivity na rekreacni Grovni . Z predloZené prace vychazi, ze
strava by méla byt vyvazena a pestra a méla by organismu zajistit dostate¢ny piisun
Zivin a energie pro jejich planovanou pohybovou aktivitu.

V zéavérecné Casti prace jsem se vénoval predevSim diskuzi a to potvrzeni ¢i
vyvraceni hypotéz. Na pultech knihoven se skytd nespocetné mnozstvi literatury na

vvvvvv

v mé praci snazil.
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