Univerzita Karlova v Praze
1. 1ékarska fakulta

Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi

Studijni obor: Nutri¢ni terapie

Nikola Kochova

Vyziva vytrvalostnich bézct

Nutrition for endurance runners

Bakalatska prace

Vedouci zavéreéné prace: doc. MUDr. Zden¢k Vilikus, CSc.

Praha, 2015



r

Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem zavéreCnou praci zpracovala samostatné a ze jsem fadné uvedla a
citovala vSechny pouzité prameny a literaturu. Soucasn€ prohlaSuji, Ze prace nebyla
vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

Souhlasim s trvalym uloZenim elektronick¢ verze mé prace v databazi systému
meziuniverzitniho projektu Theses.cz za Ucelem soustavné kontroly podobnosti
kvalifika¢nich praci.

V Praze, 30. 04. 2015

Nikola Kochova



Podékovani

Timto dékuji svému vedoucimu prace doc. MUDr. Zdeniku Vilikusovi, CSc. za cenné
rady, pfipominky a usmérnovani pii zpracovani bakalarské prace.



Identifikaéni zaznam:

KOCHOVA, Nikola. Vyziva vytrvalostnich bézcii. [Nutrition for endurance runners].
Praha, 2015. 57 s., 1 pfil., 22 tabulek, Bakalaiska prace (Bc.). Univerzita Karlova v
Praze, 1. 1¢katska fakulta, Ustav t&lovychovného lékatstvi 1. LF UK. Vedouci

prace: doc. MUDr. Zden¢k Vilikus, CSc.



ABSTRAKT

Tématem mé bakalarské prace je Vyziva vytrvalostnich bézcli. Obecné vyziva a
sport je dnes velice popularni téma. Sama se vénuji vytrvalostnimu béhu a Casto ¢elim

dotaziim, jak se spravné stravovat, aby vykon sportovcii nebyl negativné ovlivnén.

Praci jsem rozdélila na dvé Ccasti, teoretickou a praktickou. Prvni cast je
strukturovana od obecnych informaci, vymezeni pojmt vytrvalost a vyziva po podrobny
popis jednotlivych slozek potravy. V ¢asti druhé jsem pomoci softwaru NutriPro Expert

pro nutri¢ni terapeuty vyhodnocovala jidelnicky vytrvalostnich bézci.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda jsou rozdilné stravovaci zvyklosti u vykonnostnich
a rekreacnich vytrvalostnich bézct. Na zaklad¢ hlavniho cile jsem si stanovila n¢kolik
hypotéz, ve kterych predpokladam, ze ptijem vétSiny slozek potravy bude u vykonnostnich
bézct vyssi nez u rekreacnich bézct.

Diky kvantitativnimu vyzkumu mohu tvrdit, Ze rozdil mezi pfijmem jednotlivych
slozek potravy u vykonnostnich a rekreacnich sportoveli opravdu je. Vykonnostni i
rekreacni bézci se stravuji dle jejich energetickych potieb.

Kli¢ova slova: vytrvalost, béh, vyziva, sportovni vykon, energeticky metabolismus,
doplnky stravy



ABSTRACT

Topic of my bachelor thesis is Nutrition for endurance runners. Generally, relation
between nutrition and sport activities is very popular current topic. | am an active long-
distance runner myself; therefore people often ask me what the right nutrition for athletes
should consist of and what might possibly cause negative effects.

This thesis was divided into two main parts, theoretical and practical. The first one
is structured from general information through specification of terms endurance and
nutrition to detailed description of individual components of nutrition. The second part
consists of evaluation of long-distance runners’ nourishment by NutriPro software,
specialized tool for nutrition therapists.

The main goal of this thesis is to discover potential differences between
performance and recreational long-distance runners. There were some hypotheses
determined according to this goal, especially those referring to presumable higher intake of
most nutrition components by performance runners in comparison to recreational ones.

As a result of quantitative research, | can confirm that there is definitely difference
in intake of individual nutrition components between performance and recreational runners
because both groups have different needs as far as their energy income is concerned.

Key words: endurance, nutrition, sporting performance, energy metabolism,
nutrition supplements
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TEORETICKA CAST
1 Uvod

Pojmy vyziva a sport jsou v dneSni dob& velmi horkym tématem. Sportovci si
uveédomuji diilezitost vyzivy pfi sportovnim vykonu. Bohuzel se ¢asto setkdvam s tim, ze si
tento fakt opravdu uvédomuji, ale nevédi, jak na to. Cim dél Gast&ji se setkavam s dotazy,
co maji jist, co dé€laji v tomto sméru Spatn€. Stézuji si, Ze neumi spravné nacasovat svij
jidelnicek. Jak spravné sestavit jidelnicek, aby jidlo, které sni pted, v pribéhu a po zavode
nepusobilo kontraproduktivné na jejich sportovni vykon? Tato otazka mé dovedla
k provedeni vyzkumu, kde zjistuji, jak jsou na tom sportovci s piijmem jednotlivych

slozek potravy a dodrZzovanim pitného rezimu.

V této praci se zaméfuji na vytrvalostni bézce. Dle mého nédzoru je energetické
pokryti vytrvalostniho vykonu narocné a dodat télu pottebné ziviny ve spravném mnozstvi
je zéasadni pro jejich sportovni vykon. Konkrétné se zamétuji na Vytrvalostni bézce
rekreacni tzv ,,hobici a vykonnostni, ktefi se vénuji behu pravideln€ a systematicky se
pripravuji na vybrany zavod. Rozhodla jsem se zjistit, zda je zasadni rozdil mezi
stravovanim téchto dvou skupin vytrvalcti. Mnohdy se setkdvam s ptipady, kdy sportovni
vykon rekrea¢niho bézce byva lepsi nez vykon vykonnostniho bézce. Diivodem muze byt
predstartovni napéti, zdravotni stav, ale dle mého nazoru je pravdépodobné, ze problém je
prave ve spravné vyzive.

Ma bakalatrska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Prvni ¢ast je
strukturovand od obecnych informaci, vymezeni pojmua vytrvalost a vyziva po konkrétni
ptiklady spravné nafasovanych jidelnickli a spravného vypoctu energetického vydeje.
V c¢asti druhé zpracovavam ziskana data a uvadim zjisténé vysledky. Na zaklad¢ vysledki
vyvozuji zavér a plnim tak hlavni cil prace. Své poznatky z této prace bych rada prevedla
do praxe a vénovala se sportovciim vice individualné. Ziskavat od nich zpétnou vazbu a

S tou nadale pracovat.

Véfim, Ze tato prace je piinosem nejen pro sportovce ,,hobiky* a vykonnostni
sportovce, ale i pro jejich trenéry. Vzhledem k zjisténi rozdilu mezi dvéma zkoumanymi
skupinami si trenéti uvédomi, ze kazdy sportovec potifebuje jiny piistup nejen, co se
fyzického tréninku tyce, ale pfedevsim individualni pfistup v oblasti vyzivy. Kazdy by si
zde mél nalézt odpovéd’ na svou otazku ohledné vyzivy pii vytrvalostnim vykonu.



2 Vytrvalostni béh

Za vytrvalostni bézce povazujeme maratonce, orientacni bézce, atlety (3000, 5000 a
10 000 km), nadSence, ktefi se vénuji extrémnim zavodim, jako jsou Horské maratony,
Ultra trialy, OB — Rogaining, Skyrunning a podobné. Jednoduse feCeno sem patii bézci,

kteti se vénuji béhu na delsi az extrémné dlouhé vzdalenosti.

., Vytrvalost je komplex predpokladii provadet cinnost pozadovanou intenzitou co
nejdéle nebo co nejvetsi intenzitou ve stanoveném case. “

(P. Panuska, 2014, str. 27)
Vytrvalost je dovednost piekonavat unavu, ke které dojde poklesem energetickych

rezerv nebo zménou vnitiniho prostfedi. Hlavnim zdrojem energie pro vytrvalostni aktivitu
jsou ATP, adenosintrifosfat a CP, kreatinofosfat. Jednd se o aktivitu, ktera probiha delsi
Casovy usek a to déle nez 2-3 minuty za nizké, stfedni nebo maximalni intenzity. Dochazi
k dlouhotrvajicim statickym nebo dynamickym kontrakcim riznych svalt, coz vyzaduje
rychly pfenos nervovych signalti do svald. Vytrvalostni aktivita vyuziva jak aerobni, tak
anaerobni metabolismus, zaleZi na dobé a intenzité zatizeni.™

Tabulka A. Rozdé€leni vytrvalostni zatéze

v

Druh zatéze Vzdalenost Cas Proces ziskani
energie

rychlostné — vytrvalostni béh 400 m 45-60 sekund | anaerobni glykolyza

Zatez

kratkodoba vytrvalostni zatéz | béh 800 m 105-120 anaerobni glykolyza

sekund oxidativni

fosforylace

sttednédoba vytrvalostni béh 1500 m 3,30-13 minut | oxidativni

zatéz fosforylace

dlouhodoba vytrvalostni béh 5000 km 13-60 minut oxidativni

zatéz fosforylace
lipolyza

velmi dlouha vytrvalostni maraton (42, 5 km)- 2 avice hodin | oxidativni

zatéz vice fosforylace

glukoneogeneze

(upraveno dle Z. Vilikus, 2012, str. 4-10)

2.1 Rekreacni a vykonnostni béh

Rekreacni pojeti fyzické aktivity spociva v radosti z pohybu. Rekreacni bézci
vykonavaji soubor sportovnich aktivit, nejen beh, za ucelem odpocinku a udrzeni dobrého
zdravotniho stavu. Vénuji se doplitkovym sportiim nejcastéji cyklistice, plavani, béhu na
lyzich a vysokohorské turistice. Cilem rekreacnich sportovci neni vyrazny sportovni
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vykon ¢i profesiondlni seberealizace prostiednictvim sportu. Sportem nabiraji sily a

uvoliuji fyzické ¢i psychické zatizeni z béznych dennich aktivit. 14

Vykonnostni sportovei maji zajem o hodnotny sportovni vykon. Jejich ptiprava je
systematickd a maji vys$i vykonnostni standardy. Jejich cilem je se neustdle zdokonalovat
a meéfit své sily se soupefi. Vyhledavaji soubory riznych sportovnich soutézi a
systematicky se na n¢ pfipravuji. Tyto soutéze mohou byt i na mezinirodni Grovni.
Predstavuji spolecenskou a kulturni udalost. Vykonnostni sportovci maji snahu neustale

zlepSovat svij sportovni vykon. 14

2.2 Aerobni a anaerobni zatéz

Aerobni vytrvalost je predpokladem pro fyzickou aktivitu vytrvalostniho
charakteru, pfi které jsou energetické zdroje Stépeny za piistupu kysliku. (lipolyza a
oxidativni fosforylace). *

Pii anaerobni vytrvalosti je dodavana energie $tépenim svalového ATP a jeho
naslednou resyntézou anaerobnim metabolismem. Tento d¢j probiha bez pfistupu kysliku

za vzniku vedlejSiho produktu — kyseliny mlécné. 13

2.3 Fyziologie vytrvalostniho vykon

Faktory, které ovliviiuji kvalitu vytrvalostniho vykonu, jsou: kardiorespiraéni
soustava, celkové mnozstvi hemoglobinu, kvalita CNS a perifernich nervi, dychaci

soustava, sila, rychlost a genetické predispozice pro vytrvalostni aktivitu. 19

Pfi systematickém tréninku se zvySuje minutovy obéh krve, coz vede ke zlepSeni
vykonu. Dychaci soustava se podili na zajisténi ptistupu vice vzduchu za mensi pocet
nadechnuti. Maximalni mnoZstvi pfijatého kysliku pii zat€ézovém testu se zatézi do
subjektivniho maxima a analyzou vydechovanych plynd je zptsobem, kterym se zjist'uji
hodnoty VO, max. Zjisténé udaje informuji o celkové télesné zdatnosti sportovce. U
vytrvalostnich sportovcti se hodnoty pohybuji u Zen kolem 70 ml/kg/min a u muzi
80 ml/kg/min. U extrémné aerobné¢ disponovanych jedincii mohou byt hodnoty jesté vyssi.
Doba ¢innosti na trovni VO3 max je pfiblizné 2-5 minut.™

Dal8im z vyznamnych faktort ovlivitujici vytrvalostni vykon je hranice aerobniho a

anaerobniho prahu.

Aerobni prah je vrcholem, kdy zac¢ina stoupat rychla glykolyza a hladina kyseliny mlé¢né
se pohybuje okolo 2-3 mmol/l. Aktivuji se pfevazné pomala svalova vlakna. Se zvySujici
se intenzitou zatéze pomald vldkna nepostacuji na naroky cviceni a nastupuje aktivace

rychlych svalovych vlaken. 2

Anaerobni prah je udavan bodem, kdy dochézi k rychlému vzestupu glykolyzy a hladina
kyseliny mlé&né se vysplha a7 na hodnoty mezi 3-8 mmol/l.'® Po jeho piekrodeni je
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produkce laktatu v t€le vys$si nez rychlost procesu odbouravani, coz vede k akumulaci
laktatu v krvi. 2

Dalsim ukazatelem vytrvalostni vykonnosti je tepova frekvence. S rostouci
vytrvalostni vykonnosti klesé a v klidové fazi byva 40-50 tepti za minutu. Veskeré hodnoty
ovliviiuje vE€k, pohlavi, intenzita b&hu, Clenitost terénu a jiz zmiflovana trénovanost
jedince. *°

2.3.1 Energetické zajisténi vytrvalostniho vykonu

Cim vice se zvySuje fyzicka ¢innost, tim vyssi je potieba energie. Energie je pojem,
ktery zahrnuje pfeménu makrozivin, sacharidi, bilkovin a tukd, které obsahuji chemickou
energii. Cely proces tvorby energie se da shrnout pod pojem bioenergetika. ° Zasadni pro
svalovou ¢innost a rast svalll je dostate¢nd zasoba ATP neboli adenosintrifosfatu a CP
neboli kreatinofosfat. Pocet ziskanych molekul ATP z Immol glukoézy se lisi dle procesu,
ktery praveé probihél.19

Hlavni ziviny, které¢ se pfi dlouhotrvajicim vykonu vyuzivaji, jsou sacharidy a tuky.
V ptipad¢ sacharidii jde o praci se zadsobou glykogenu v téle. Celkové mnozstvi glykogenu
ulozeného v t&le &ni 300-400 g, pii cviteni je k dispozici pouze jeho &ast. *? Svalovy
glykogen neni schopen se dostat pfimo do krve. Ze svalového glykogenu se odsteépi
jednotka glukdzy, na kterou se navazou fosfatové skupiny a dohromady tvoii fosfatové
sacharidy. Pravé tyto sacharidy nemohou volné piestupovat pfes membranu do krve.
Zatimco z jaterniho glykogenu je odStépena glukdéza pomoci fosfatazy a ta miize opoustet
buiiky. Sacharidy uskladnéné v necinnych svalech mohou byt vyuzity jinde, pokud jsou
uvolnény ve formé pyruvatu, alaninu nebo laktatu. Pti téméf uplném vycCerpani glykogenu
ze svall dochazi k unavé a nucenému preruseni fyzické aktivity. Energie uvolnéna z jater
mnohdy nestaci na pokryti potfeby ve svalech a dochéazi k poklesu glykemie. U zdravého
Clovéka to neznamena nijak zdvazné ohrozeni vykonu, ale je zapotiebi neustaly transport
glukézy do mozku. Z vySe uvedené¢ho vyplyva, Ze bézec zapojeny do vytrvalostniho
tréninku musi pfijimat dostate¢né mnoZstvi sacharidli potravou. Pokud je zasoba sacharidli
nedostate€nd, organismus zacne Cerpat energii z tukll popf. bilkovin. Energie, ktera
vznikne syntézou téchto dvou slozek potravy, vSak neni tak rychla a srovnatelnd s energii,

LA . - 1o 12;1311
kterou ziskdvame syntézou sacharid.™ 319

Za ptedpokladu, ze nejsou k dispozici jiz zminiované sacharidy, za¢ne organismus
Cerpat energii z tukl, popfipadé bilkovin. V piipadé, Ze zacne dochazet k syntéze
strukturdlnich bilkovin, je organismus vystaven ohrozeni zdravi a nasledné snizeni
vykonnosti. V organismu neexistuje jejich stala zasoba, bilkoviny se neuklaidaji.19

2.3.2 Energetické substraty pro vytrvalostni vykon

Béhem prvni minuty fyzického vykonu probihd proces zvany anaerobni
metabolismus. V prubéhu tohoto procesu dochazi ke spalovani glukozy bez piistupu
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kysliku. Jako vedlejsi produkt vznikd kyselina mlécna neboli laktat. Vysoka koncentrace
laktatu zabranuje bézctim pokracovat Vv jejich vykonu, dochazi k tinavé. Z 1 mmol glukézy
vzniknou 2 molekuly ATP, coz je oproti jinym procesim znacné méng, ale jeji nastup je o
to rychlejsi. V dalsich minutdch vytrvalostniho vykonu se zacne zapojovat proces
oxidativni fosforylace, soucéast aerobniho metabolismu. Ta uz probiha za ptistupu kysliku,
povazujeme ji za soucast aecrobniho metabolismu. Oxidativni fosforylace probihd ve dvou
fazich. Prvni fazi je tzv. Krebstv cyklus, béhem kterého vznikaji latky pottebné pro druhou
fazi oxidativni fosforylace, kterou je dychaci fetézec. B€hem této faze vznikne z 1 mmol
glukozy 38 molekul ATP, coz je v porovnani s anaerobni glykolyzou znateln¢ vice. Zde uz
se laktat netvori. Nasledujicim dé&jem je lipolyza. Zdrojem energie pro lipolyzu jsou
predevsim tuky. Jde o rozklad tukl na glycerol a mastné kyseliny. Mastné kyseliny pak
dale podléhaji tzv. B-oxidaci. Zde je ziskdno z Immol glukézy asi 17 molekul ATP.
Tvorba laktatu je miziva, pii lipolyze se sta¢i odbouravat. S déle trvajici fyzickou zatézi se
podil lipolyzy zvySuje. Pii maratonech a nékolikahodinovych bézich mlze nastat proces
glukoneogeneze, coz je ,nouzovy“ energeticky proces. Jednd se o pfeménu tukli na
sacharidy. Energie vznikl4 timto zplisobem je nesrovnatelnd se ziskdnim ATP piimo ze
sacharidi. T¢lo sportovce je schopno tento proces vyuzivat, ale dochazi ke zhorSeni

, 1
vykonu. *®

Vyuziti jednotlivych makrozivin je také ovlivnéno mnozstvim vyuziti VO3 max.
V ptipad¢ vyuziti tuku, VO3 nax nepiesahuje 50 % a jde spise o aktivitu s nizkou intenzitou.
Tuk dodava energii vice nez z poloviny a zbytek energie je bran z oxidace glukozy v krvi a
ve svalovém glykogenu. Pokud se VO3 max pohybuje okolo 60-65 % pak je ziskavani
energie ze sacharidii a tukl pfiblizn€ v rovnovéaze. Cim je vétsi VO3 max pii vykonu, tim

vice se vyuziva energie ze sacharidi.®®

Pokud se u sportovce objevi jakékoli omezeni metabolismu, jsou pravdépodobné
zpusobena nevhodnym dopliiovanim Zivin, které pro svalova vldkna ptedstavuji dostatecny
transport potfebné energie.

Tabulka B. Zdroje energie pii zatézi rizné délky trvani

energeticky substrdt
100% [ ATP anaerobni glykolyza
prcs g
2 (P 4 S St .
P N oxidativni fosforylace, . =
P ’ 8 L
so% |i & ) W
. RS
§ . y, . ~ . e
H 4 - - P =
E e I o
T s e RS
0 20 40 60 80 100 120 140  sekundy

(Z. Vilikus, 2012, str. 5)
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3 Vyziva ve vytrvalostnim béhu

3.1 Zakladni Ziviny

Lidsky organismus potiebuje energii neustale. Udrzeni zakladnich zivotnich funkci,
Stépeni a metabolizovani potravy, ¢innost svalstva, termoregulace, to jsou funkce, které by
tézko fungovaly tak, jak maji bez potfebné energie. Pro bézné denni ¢innosti od ranniho
vstavani az po ndaro¢ny den v praci je téz energie nepostradatelnd. JednodusSe feceno,
energie je hnaci motor pro nasSe t8lo.? Clovek proto musi dodévat télu energii kazdy den

vyvazenou a pestrou stravou.

Energie je ziskdvana ze zakladnich Zivin neboli nutrietli. Nutrienty rozdélujeme na
makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty zarazujeme sacharidy (cukry),
lipidy (tuky), proteiny (bilkoviny) a alkohol.”
pfijimanych zivin, musi se pomoci metabolismu rozdélit na mensi ¢asti. Rozkladem 1 g
bilkovin ziskdme stejné& jako z 1 g sacharidii 17kJ (4,1kcal), a z 1g tukd 37kJ (9kcal).”

Aby doslo ke spravnému vyuziti

“Metabolismus je proces, pri nemz télo rozklada Ziviny a vyuzZiva je jako zdroj

energie pro rozmanité télesné funkce .

(H. Skolnik, 2011, str. 18)
Dulezitou roli ve vyzivé sportovce hraji i mikronutrienty. Patfi sem vitaminy,
minerdlni latky a stopové prvky. Podle pfijimaného mnozstvi jsou dale déleny na makro a
mikro elementy. Pficemz makroelementy pfijimame v davkach vétSich nez 100 mg denné a
mikroelementy ve stopovém mnoZstvi (mikrogramové davky denné).’” Nedostatek t&chto
latek i pfes to, Ze se jejich pfijimané mnozstvi pohybuje v rozmezi miligramu, zptsobuje
fadu zdravotnich komplikaci. Mezi nejCastéj$i ptfiznaky patfi Unava, kozni defekty a
poruchy krvetvorby. Dle vétsiny sportovnich 1ékaii neni nutné dopliiovat mikronutrienty
pomoci urcitych suplementt. Stézejni je v tomto pripadé dostatecna a pestra strava.'?

Vsechny uvedené slozky potravy jsou vyznamné pro spravny chod organismu.
Piedev§im pak u sportovell, pro jejich zdravi, kvalitni trénink a maximalni sportovni
vykon. V ptipad¢ zvySené fyzické aktivity logicky stoupaji energetické naroky. Proto je
zapotiebi doplnovat energii tak, aby pokryla nasi energetickou potfebu. Pokud dopliiujeme
energii nedostatecné, dochdzi ke komplikacim v podobé¢ nechténého Ubytku na vaze nebo

S . " . , 17;1
unave a celkovému zhorSeni sportovniho vykonu.™” >

3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zékladni, primarni a preferovany zdroj energie pro jakykoli svalovy
pohyb. Mozek a centrdlni nervova soustava potiebuji tento zdroj energie neustale. Podle
poc¢tu cukernych jednotek rozdé€lujeme sacharidy na monosacharidy, oligosacharidy,
polysacharidy neboli slozené cukry.!” Kvalitnim zdrojem sacharidd jsou celozrnné

obiloviny, ovoce, zelenina, lusténiny, mléko, med a dzusu. 15
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Existuji 3 druhy monosacharid, kterymi jsou glukéza, fruktéza a galaktdéza. Mezi
oligosacharidy patii sacharoza (fepny a titinovy cukr), laktéza (mléény cukr) a maltdza.
Polysacharidy se déli podle schopnosti $tépit se na stravitelné, ty najdeme v lusténinach,
obilovinach, bramborach a nestravitelné polysacharidy (vlaknina), které jsou obsazeny v

ovocl, zeleniné a obilninach.™"

Ve vyzivé sportovce jsou sacharidy zdkladnim a nejrychlej$im zdrojem energie.
Ukléadaji se do svali ve form¢ glykogenu. Denni energeticky piijem by meé¢l obsahovat
50 %-60 % sacharidl. Je ale nutné védet, kdy a jaky sacharid je vhodné konzumovat.

Spravné nacasovani je zaklad pro kvalitni sportovni vykon. 15

3.1.1.1 Metabolismus sacharidii

Mezi jidly se ze sacharidi pfijatych potravou syntetizuje glukoza z glykogenu,
ktery je uloZen ve svalech nebo syntetizaci z necukernych substratli. Glukéza slouzi jako
energeticky substrat pro bunky. Rychlost transportu glukézy do bunék reguluje hormon
inzulin.*! Po jidle se t&lo zasobuje novou zdsobou glykogenu spoletné s triacylglyceroly z
nadbytku glukézy.” Cést se pfeméni na zésobni glykogen do jater a &st je uloZena ve
svalech. Svalova builka obsahuje 1 % glykogenu a jaterni tkan 6-8 %. Glykogen je $tépen
procesem glykogenolyza, a ten slouzi jako zdroj energie pro vSechny dostupné tkané.
Glykogen svalovy lze vyuzZit pouze mistné."" Neustalou potiebu glukézy v organismu ma

predevsim mozek a erytrocyty.”
3.1.1.2 Sacharidovad superkompenzace

Sacharidova superkompenzace je zplsob, kterym néktefi sportovei navysuji zdsobu
glykogenu pted vytrvalostnim zdvodem ¢i tréninkem. Pii vytrvalostnim vykonu dochézi ke
spotfebé nahromadénych zasob, proto je zapotiebi mit zdsobu dostate¢nou. Tu lze dodat
dostate¢nou konzumaci sacharidii. A v takovém piipad€ sportovci vyuzivaji sacharidové
superkompenzace, kdy se zasoba muze zvysit az na dvojnasobek.

Sportovec snizi pfijem sacharidl pifi vysoké tréninkové zatézi a nasledné zvysi
pfijem sacharidi a snizi tréninkovou zatéz. Dojde k tomu, Ze svalové buiky jsou
»Vvyhladovélé“ po glykogenu a dochdzi az k dvojndsobnému zasobeni. Zpiisobi, jak
dodrzovat sacharidovou superkompenzaci je mnoho a dnes je cast&j$i modifikace
superkompenzace. Sportovci vynechavaji prvni fazi, tedy sniZeni sacharidli a pouze navysi
jejich ptijem pfed zdvodem. Nevyhodou superkompenzace je Castd unava nebo 1 stievni
potize. Problémy spojené se sacharidovou superkompenzaci jsou individudlni. U nékterych
sportovcl je vyvolan pocit slasti a pfedstartovni euforie, jini mizou byt unaveni a bez
energie.g;18 Doporuceny denni ptijem sacharidii je 50-60 % denniho pfijmu, v ptipadé
zvysSeni piijmu sacharidii u sacharidové kompenzace se vysplha az na 70-85 % denniho
piijmu.
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3.1.1.3 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) je zplsob hodnoceni sacharidovych potravin, dle
schopnosti zvysit hladinu krevniho cukru (glukézy). Udava, jak rychle prechazi cukr do
krve a jak silna musi byt produkce inzulinu. Inzulin je hormon, ktery se vyplavuje za
i¢elem udrzeni hladiny glykemie. Cim vy33i je glykemicky index potravin, tim rychlejsi je
schopnost sacharidu vstoupit do krve. K tomu, aby se udrzela hladina glykemie Vv Krvi,
slouzi krom vyplavovani inzulin i dalsi pomémé dost sloZité mechanizmy.® Hranici mezi
potravinami rychle a pomalu zvySujicimi glykemii v krvi udava hodnota 70 pro vysoky GI
a 55 pro nizky GI.

3.1.2 Lipidy

Lipidy maji pfedevsim funkci zasobnich energetickych jednotek a jsou stavebni
soucasti bunéénych membran. V porovnani se sacharidy a proteiny maji energetickou
denzitu az dvakrat v&tsi, coZ vede k podstatnému zvySovani celkové piijaté energie.'” Jsou
to estery mastnych kyselin a dle po¢tu mastnych kyselin rozliSujeme tuky na mono-, di- a
triacylglyceroly.® Triacylglyceroly pfedstavuji hlavni soudast piijimanych tukd v potravé
¢lovéka. Dle poctu dvojnych vazeb v fetézci se dale deli na nenasycené, které neobsahuji
zadné dvojné vazby, na monoenové, ty maji jednu dvojnou vazbu a nakonec polyenové
mastné kyseliny, které obsahuji vice dvojnych vazeb. Monoenové a polyenové jsou
povazovany za tuky nenasycené. Podle umisténi dvojné vazby v linearnim fetézci mizeme
mluvit 0 omega-3 a omega-6 mastnych kyselinach. Zdrojem omega-3 mastnych kyselin
jsou ryby, Inéné¢ seminka, vlasské ofechy. Omega-6 najdeme ve sluneCnicovém,
kukufi€éném a sdjovém oleji. Tuky zivociSného plivodu, tedy tuky nasycené, ziskavané
konzumaci masla, sadla, smetany a syri.'” Ve stravé by mély byt mnohem &ast&ji zatazeny
tuky nenasycené oproti nasycenym. Udava se 5 % nasycenych, 15 % mononenasycenych a
7az10 % polynenasycen}'lch.6

U vytrvalostnich sportovcll je znateln¢ zvySena potfeba tukll jak v zavodeé, tak
béhem tréninku. Pohybuje se kolem 25-30% energie. Mnozstvi stoupa u vytrvalostnich
sportovct v chladu. Organismus Cerpa energii z tukovych zasob a Setfi tak glykogenové
zasoby, coz pomaha k oddéleni unavy. K vyuziti energie z tukd dojde asi po 20-30
minutach vytrvalostni aktivity a soucasné¢ dochazi ke sniZenému vyuZivani sacharidd.
Neznamena to vSak, Ze nemusi byt pfijimano dostatecné mnoZzstvi sacharidd, bez nich by
nebyla mozna syntéza tuki.'* Castym problémem je, e béZec, ktery ma hlad, podvédomé
dava ptfednost potravindm s vysokym obsahem jednoduchych cukrii a tuki. Proto v€asnou
konzumaci pfimétené porce hodnotnéjsi potraviny lze piedejit nahlé konzumaci napiiklad
sladkosti, které jsou zdrojem vysokého obsahu cukrii a nahle zvySuji hladinu glykemie
v krvi.®
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3.1.2.1 Metabolismus tukii

Ke vsttebavani tuki dochazi v tenkém stievé a poté jsou transportovany do
vendzniho ob¢hu ve formé chylomikront. Chylomikrony jsou nejvétsi lipoproteiny, které
obsahuji triacylglyceroly a cholesterol. Tzv. lipoproteinova lipaza hydrolyzuje
triacylglyceroly a glycerol na mastné kyseliny. Ty jsou dale transportovany Kkrvi.
Zbytek, ktery neni hydrolyzovan, se dostava do jater, kde je metabolizovan. Poté jsou bud’
vyuzity jako energeticky substrat, nebo rozdéleny na lipidy télu vlastni. Velka cast lipida
cirkulujicich v krvi jsou ve formé lipoproteint. Cim vétsi je molekula, tim obsahuje vétsi

v , o 11: 9
mnozstvi tuku.™

3.1.2.2 Cholesterol

Pro lidsky organismus je Zivotn¢ dilezity. Cholesterol povazujeme za zakladni
»stavebni kdmen* hned nékolika hormont. Podili se na vystavbé bunéénych membran.
T¢lo si dokaze cholesterol samo vytvofit. Tvorbu maji na starost predevS§im jatra, ktera
vytvoii zhruba 1 gram denné.8 Nachédzi se pouze V potravinach zivocisného plvodu
(vnitinosti, vejce, mléko a mlééné vyrobky). Optimalni hladina cholesterolu v krvi se
pohybuje do 5 mmol/l. Eventualné do 6,7 mmol/l je hodnota povazovana za lehce
zvySenou. Doporucuje se denné ptijimat 300 g cholesterolu, optimalné 100 mg na 4200 kJ
energie.'!

3.1.3 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny maji funkci stavebni, funkéni, regulacni, enzymatickou,
imunologickou a energetickou, &asto plni viechny role.’? Hlavnim jejich tkolem je
obnovovat tkang, syntetizovat hormony a enzymy. Nejvetsi zasobarnou bilkovin v téle jsou
kosterni svaly. Proteiny jsou v téle rozkladany na mnoho rozmanitych molekul zvanych
aminokyseliny. Aminokyseliny jsou povazovany za ,,stavebni kameny bilkovin®. Existuje
20 aminokyselin, ze kterych lze poskladat vSechny druhy télesnych bilkovin. Po
konzumaci bilkovin dojde k rozloZeni na aminokyseliny a naslednému vstfebavani do
krevniho fecisté, kde jsou vyuZity pro opravu ¢i budovani svalové hmoty, formovani kosti,
tvorba novych krevnich bun¢k a rist nehti a vlasii. Aminokyseliny zndme esencialni a
neesencialni. Esencialni aminokyseliny nejsou syntetizovany v organismu, sportovec musi

, . . g . . « 17,11
dbét na jejich doplnovani adekvatnim zastoupenim ve strave.™”

Esencialni aminokyseliny — valin, leucin, izoleucin, methionin, fenylalanin, lysin,
threonin, tryptofan

Neesencialni aminokyseliny — glycin, glutamin, kyselina glutamova, asparagin, kyselina
asparagova, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin

(L. Mandelovad 2012, str. 18)

Bilkoviny lIze jeité rozdélit dle pivodu na rostlinné a Zivodisné. Zivo&isné

bilkoviny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny. Maji vyssi biologickou hodnotu a
vys§i vstiebatelnost.
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Zivotisné bilkoviny - vaje¢ny bilek, libové maso savctl, syry, ryby
Rostlinné bilkoviny - mandle, vlasské ofechy, cocka, fazole

Ptijem bilkovin se vyrazné li$i v zavislosti na druhu sportovni aktivity. Konkrétné u
vytrvalostnich sportovct se denni piijem bilkovin pohybuje okolo 1,2 g na kg hmotnosti.
Problém muze nastat u sportovcl s velmi nizkym energetickym piijmem. Jde o sportovce,
kteti konzumuji extrémné vysoké mnozstvi sacharidii nebo se snazi snizit piijem tukd.
Bilkoviny jsou v potravé casto doprovéazeny tukem, coz pfi snaze eliminace tukl v potravé
dochazi i1 k eliminaci bilkovin. V pfipadé nedostate¢ného piisunu energie dochazi ve
svalech k zvySené oxidaci bilkovin, takze takova strava nemuze nahradit bézny pfisun
bilkovin. " %12

3.1.3.1 Metabolismus proteinii

Proteiny se rozkladaji na jednotlivé aminokyseliny. Nejsou primarné pfijimany jako
zdroj energie, ale za u¢elem obnovovani gluk(')zy.8 Do bunék se dostavaji pomoci aktivniho
transportu. Ve svalové a jaterni tkani jsou vcleiovany do bunécnych bilkovin.
V organismu dochdzi k neustdlé obnové bunéénych a tkanovych bilkovin. Jednotlivé
aminokyseliny jsou spojovany do urcitych fetézcl — proces zvany proteosyntéza. Tim se
vytvoti bilkoviny specifické pro té€lo. Po odstranéni aminoskupiny (-NH;) od molekuly
muze byt bilkovina pouzita pro syntézu sacharidii i tukd. Timto je lze vyuzit jako zdroj

energie. Z odlou¢enych skupin (-NHy) je tvofena modovina.™

3.1.3.2 Dusikova bilance

Jedna se o bilanci ptijatého dusiku ve stravé a vylou¢eného dusiku pfevazné moci.
Pii pozitivni dusikové bilanci, ktera nastava v piipade, ze je pfijem vyssi, nez vyde;j,
dochdzi k nartistu obsahu télesnych bilkovin. V opaéném piipadé se jednd o negativni
dusikovou bilanci. U negativni dusikové bilance dochazi ke ztraté strukturnich a funkénich
bilkovin. K pozitivni dusikové bilanci dochézi pfirozené béhem ristu. Casto byva pranim
sportovceu, ktefi chtéji zvysit objem své svalové hmoty. Piesné stanoveni dusikové bilance
nelze provést. Zachyceni vSech ztrat dusiku (oloupavanim kiize, pocenim) neni mozné a

proto dochézi k nesrovnalostem ve vypoctech a odhadu dusikové bilance. 12
3.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které zajisStuji dllezité biochemické funkce
Vv bézném zZivoté. Organismus si vétSinou nedovede sam tyto latky vytvofit, a musi byt
pfijimany stravou. Jednotlivé vitaminy maji zcela odliSnou chemickou strukturu a také
funkci. Hlavni funkci vitamini je likvidace volnych kyslikovych radikali, tedy funkce

. . v s PRy, . veoos . v . o o 11
antioxidac¢ni. Podileji se na metabolismu Zivin a jsou souc¢asti koenzymii a hormont.

Lze je rozdé@lit na vitaminy rozpustné Vv tucich (A, D, E, K) a rozpustné¢ ve vod¢
(vitamin C a vitaminy skupiny B). Nemaji Zadnou energetickou hodnotu. Pfi dodrZzovani
pestré stravy by sportovec nemél byt ohrozen deficitem vitaminll. Vitaminy rozpustné ve
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vod¢ jsou pfi nadbytecném piijmu vylouceny moci z téla ven. U vitaminl rozpustnych v
tucich miize dojit ke kumulaci v télesnych tkanich, a nasledné¢ tak dosdhne toxickych
hodnot, piedeviim vitamin A a D.**

Riziko nedostatku se mize objevit v ptipadé, ze sportovcei snizuji svlij energeticky
pfijem dietami ¢i jednostranné¢ zaméfenou stravou. Neznalost vyzivy, zivotni styl a
nedostatek financi, to mohou byt faktory ovliviiujici vybér potravin bohatych na vitaminy.
V takovém piipadé mozna jsou vitaminy v podobé suplementii na misté, alespon slouzi
jako jistota. Pokud ma sportovec tréninkové obdobi a podstupuje tézky fyzicky trénink,

dochazi k poskozeni svalové tkan€. Zvyseny piijem vitaminu C a E je moznosti, jak zlepsit

ochranu proti naslednému poskozeni tkani.

11

Tabulka C. Ptehled vitamint rozpustnych v tucich, jejich projevy nedostatku a DDD

Vitamin Funkce Projevy nedostatku Denni Zdroj
doporucena
davka
A Podporuje rist ZvySena nachylnost | 0,8-1,2 mg Vnitinosti, rybi tuk,
epitelovych bunék, k infekcim, suchost syry, maso, mléko
antioxida¢ni G¢inky, | klze, Seroslepost, Provitamin f-
podpora vidéni slepota karoten — rajcata,
paprika, $penat,
merunky, broskve
D Regulace homeostazy | Rachitida (u déti), 50ug Rybi olej, jatra, tuk
vapniku a fosforu, osteomalacie, z motskych ryb,
stavba kosti, déleni a | osteopordza mléko
diferenciace bun¢k
K Biosyntéza bilkovin, | Poruchy krvéacivosti | 90-120 ug Zelena listova
kalcifikace kosti, zelenina, lusténiny,
srazlivost krve kvétak, vejce, maso,
mléko
E Antioxida¢ni u¢inek | Anémie, poruchy 12-16 mg Rostlinné oleje,
reprodukce, ofechy, kukufice,
naruSena hrasek, vejce, jatra,
antioxida¢ni obrana vnitinosti, obilné
organismu vyrobky

(upraveno dle L. Mandelova, 2007 str. 28 a S. Svacina, 2008, str. 40)
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Tabulka D. Ptehled vitamint rozpustnych ve vodé, jejich projevy nedostatku a DDD

Vitamin Funkce Projevy nedostatku Denni Zdroj
doporucena
davka
B1- Dekarboxylace pfi Onemocnéni Beri-Beri, 1,1-1,4 mg Lusténiny,
Thiamin | metabolismu tukd, zhorSeni imunity drozdi,
sacharidi a alkoholu obiloviny
B2 - Soucast koenzymi Ragady ustnich koutk, 1,2-2,1 mg Drozdi,
Riboflavin | FMD a FAD poskozeni ktize lusténiny,
jatra, vejce,
maso
B6 - Metabolismus Dermatitida, anémie, 1,6-2,0 mg Drozdi,
Pyridoxin | aminokyselin, neurologické pfiznaky vnitinosti,
ovlivnéni funkce I'ybi maso,
nervového a sdja
imunitniho systému zele;ﬂna
B12 Syntéza hemu, Anémie, 1ug Jatra, maso,
metabolismus hyperhomocysteinémie ryby, vejce,
mastn}”Ch kyselin mlékoj S}’/ry
Kyselina | Syntéza nukleovych | Anémie, ristova 200ug Listova
listova kyselin a erytrocyti | retardace zelenina,
jatra,
lusténiny,
ofechy,
obiloviny
Niacin Podili se na Palegra= dermatitida, 18 mg Maso,
oxidativni prijem, demence drozdi,
fosforylaci obilné
klicky,
kvasnice,
tmavy
chléb
Kyselina | Soucast koenzymu Unava, anémie, ztrata 6 mg Syry, ryby,
pantotenova | A Vintermedidlnim | pigmentace, vlast ryze,
metabolismu luiténiny,
zloutek,
maso
C Zvysuje Unava, opakované 75-100 mg Cerstva
obranyschopnost, infekce, krvaceni, zanéty zelenina a
krvetvorba, tvorba dasni, kurdé&je, krvaceni ovoce
kolagenu, podpora | do kiize, svalova slabost, (jahody
hojeni, zvySuje citrusové
imunitu, zvySuje
vyuzitelnost Zeleza plody

(upraveno dle L. Mandelova, 2007 str. 28 a S. Svacina, 2008, str. 42)
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3.1.5 Mineraly a stopové prvky

Mineralni a stopové prvky se podili na stavbé kosti a nervosvalové drazdivosti. Jak
bylo uvedeno kapitole 3.1 Zakladni ziviny, lze mineraly rozdélit do tfi skupin, dle
mnozstvi potfebného pro lidsky organismus. Makroelementy, mikroelementy a stopové
prvky. Nedostatek ur¢itych mineralnich latek se zjistuje velmi Spatné. Nékteré mineralni
latky organismus neni schopen ukladat do zasoby, proto je dulezité¢ dbat na spravné slozeni
stravy. Nejen nedostateCnym pfijmem potravy, ale i zvracenim, prijmem, moci, stolici a
zvySenym pocenim dochdzi ke ztratdm mineralnich latek. Otdzkou ziistava, zda v takovém
pfipad¢ pfijimat suplementy. Opét zalezi na kazdém individudlné, pokud mé nékdo

P , . “ v w118
podporujici ucinek danych suplementli ozkouseny, pro¢ ne.™™

Sportovci, ktefi dodrzuji urcité diety, mohou byt pfesto ohrozeni nedostatkem.
Naptiklad deficit hot¢iku, vapniku a zeleza jsou cCasté. Hoicik se ztraci potem, takze
dochazi k ohrozeni deficitem pfii tréninku v horkém pocasi. U vytrvalostnich sportovcii
také dochazi ke zvySenému obratu Zeleza. V tréninkovém obdobi jezdi spousta sportovcil
trénovat do vysokohorského prostfedi. Tam dochéazi ke zvySené koncentraci hemoglobinu
a tim padem 1 ke zvySené potiebé Zeleza. S vapnikem nastdva problém u Zen, pokud
nepiijimaji dostatecné mnozstvi vapniku ve strave, zvySuje se riziko zatézovych zlomenin
z diivodu snizovani kostni denzity. Deficit mineralnich latek je vzacny, ale pfesto k nému
muze u sportovct dochazet. Sportovci pak maji pomalejsi regeneraci, sniZenou vykonnost

a pii dlouhodobém nedostatku jde i o poskozeni zdravi jedince.™
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Tabulka E. Pichled mineralnich latek, jejich projevy nedostatku a DDD.

Mineralni Funkce Projevy Denni Zdroj
latka nedostatku doporucena
davka
Sodik Hlavni extracelularni Dehydratace, 500-2400 mg | Sul, syry,
kationt - udrzeni pokles krevniho uzeniny
acidobazické tlaku, kiece
rovnovahy a osmolality
krve
Draslik Hlavni intracelularni Slabost, apatie, 2500-4000mg | Mlécné
kationt — udrzeni nauzea, srdecni vyrobky,
acidobazické arytmie obiloviny,
rovnovahy, pfenos lusténiny,
nervovych impulst otechy, ovoce,
zelenina
Hor¢ik Cinnost srdce a Unava, slabost, 300-400 mg Listova
krevniho obéhu naladovost, bolesti zelenina, ofechy,
hlavy, kieCe lusténiny,
Vapnik Soucasti kosti a zubti, | Osteomalacie, 800-1000 mg | Mléko, mlécné
srazlivost krve, osteoporoza, vyrobky,
nervové signaly zvysena brokolice,
nervosvalova obiloviny,
drazdivost lusténiny
Fosfor Soucasti zubi a kosti, Svalova a respira¢ni | 800-1200 mg | Maso, vse
soucasti DNA a RNA | slabost obsahujici
bilkoviny

(upraveno dle L. Mandelova, 2007 str. 29 a S. Svacina, 2008, str.)
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Tabulka F. Piehled stopovych prvkd, jejich projevy nedostatku a DDD.

Stopovy Funkce Projevy Denni Zdroj

prvek nedostatku doporucena

davka

Zelezo | Pienos kysliku, transport Bledost, inava, 8 mg Maso, jatra,

elektront v dychacim zvysena zelenina,
fetézci, oxidace, redukce nachylnost luSténiny
k infekcim,

Zinek | Podil na hojeni ran Retardace rustu 11 mg Maso, lusténiny,
celozrnné
vyrobky

Méd Soucast koenzymt a Postizeni 2mg Ustiice, ryby,

metaloproteint krvetvorby, ofechy,
imunitniho C¢okolada, susené
systému, rustu ovoce
vlast,

Mangan | Koenzym mitochondrialni | Lipidové 2,3ug Ovesné vlocky,
superoxiddismutazy, abnormality, kakao, Caj,
kofaktor pro hydrolazy anémie celozrnny chléb

Selen Koenzym Snizeni 55-100ug Morsti

glutationperoxidazy a antioxidacni a zivocichové,
tyroxindejodidazy imunitni vejce, vnitinosti
odpoveédi

(upraveno dle L. Mandelovd, 2007 str. 30 a S. Svacina, 2008, str. 44)
3.1.6 Voda

Voda je neodmyslitelna soucast lidského organismu. Mnozstvi vody v organismu je
ovlivnéno vékem a stavem organismu. U primérného dospélého muze tvoti voda 60 %
t&lesné hmotnosti.’> Z celkového mnoZstvi vody v organismu spada 40 % na tekutinu
intracelularni, ktera je vazana na draslik. Zbylych 20 % zastupuje tekutina extracelularni.
Tato tekutina je zastoupena v krvi a mezibunéénych prostorech. Je vazana na sodik. Sodik

spolecné s draslikem jsou hlavnimi kationty, které reguluji rozdéleni a zmény vody. **

V lidském organismu voda uspokojuje zakladni fyziologické a hygienické potieby
¢lovéka. Mezi jeji hlavni funkce patfi udrZzovani stalého prosttedi — homeostadza. Tvofi
idealni podminky pro prubéh vsech zivotnich d&ji. Diky vodé dochazi v organismu
k rozpousténi zivin. Pomaha pii udrzovani tepelného komfortu ¢lovéka. Je reaktantem pfi
hydrolytickych a hydrata¢nich reakcich.'*

Kontrolu dostatecné zavodnéného organismu mizeme provést hned nékolika
zptsoby. Prvnim takovym je sledovéani barvy mo¢i. Cim tmavsi mo¢ vyluéujeme, tim vyssi
obsah odpadnich latek se v ni vyskytuje.” Stejné tak barva moéi upozoriiuje na dehydrataci.
Dehydratace samoziejm¢ souvisi 1 s mnozstvim vylou¢ené moci. DalSim moznym
zpusobem kontroly hydratace je pocit zizn€. Pokud nastane pocit zizn€, v mnoha ptipadech
uz k dehydrataci doslo. Na zaklad¢ tohoto poznatku je nutné dopliiovat tekutiny pravidelné

23



a i v piipadech, kdy sportovec zizen npocituje. Dale velké vykyvy ve zménach hmotnosti,
ty jsou také Casto signalem Spatného hospodaieni organismu s vodou. VVoda se z organismu
ztraci povrchem kize, stolici, mo&i, dychacimi cestami, potem. Clovék neztrici pouze

vodu, ale i dileZité ionty a mineralni latky."*

Doporuceny denni pfijem tekutin ovliviiuje n¢kolik faktorti. Je zavisly na teploté a
vlhkosti prostiedi, trénovanosti jedince, nadmoiské vysce a intenzité¢ vykonavané fyzické
zatéze. Obecné je tedy doporucovano vypit 2 litry denné. V piipadé podminek, zvySujici
potiebu tekutin jako jsou teplo, vlhko, nadmoiskd vySka a dal$i je zapotiebi mnozstvi

tekutin navyéova‘t.11
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4 Energeticky metabolismus a jeho zakladni slozky

Prvni ze zékladnich slozek energetického metabolismu je bazalni metabolismus
(BM). Podstatou bazalniho metabolismu je pokryti energetickych narokti vSech zékladnich
zivotnich funkci. Jde tedy o minimalni potiebu energie na udrzeni stdlého vnitiniho
prostfedi organismu. NejptesnéjSich hodnot 1ze dosdhnout pouzitim metody bud’ pfimé ¢i
nepiimé kalorimetrie. Tyto metody jsou pomérné naro¢né na realizaci a proto je moznost
provést piiblizny odhad pomoci urcitych rovnic.*® Pro sportovce, kteii si chtéji spocitat
svlyj denni energeticky vydej doma od stolu je tato varianta dostupnéjsi a pohodInéjsi.
Pomoci rovnic lze hodnotu BM urcit na zakladé znalosti vahy, vysky, télesného sloZeni,
véku a pohlavi. Harris-Benediktovu rovnice, zohlediiuje vahu, vysku a vék. U vypocta
Z této rovnice dochazi k uréitym nepiesnostem. Z Gdaji nelze zjistit, zda vysokd vaha je
predevsim svalova ¢i tukova tkan, coz ve findle vede ke spornym vysledkiim bazalniho
energetického metabolismu. Lze tedy vyuzit Cunninghamovu rovnici, ve které se pocita
s tukuprostou tkani. Lze ji vyuzit, pokud vysetiovany jedinec tuto hodnotu znd. Nebo opét
existuje i verze priblizného vypoctu touto rovnici, kde je zprimérovéana tukuprostd tkan u
muzi 24 au zen 22.
Harris-Benediktova rovnice pro muze:
BMR=66 + (13,7 x hmotnost (kg)) + (5 x vyska (cm)) — (6,8 x v€k)
Harris-Benediktova rovnice pro Zeny:
BMR= 655 + (9,6 x hmotnost (kg)) + (1,8 x vyska (cm)) — (4,7 x v¢€k)
Cunninghamova pro muZe:
BMR= hmotnost (kg) x 24
Cunninghamova rovnice pro Zeny:
BMR= hmotnost (kg) x 22

(H. Skolnik, 2011, str. 198)

Prima kalorimetrie

Zcela ptresny energeticky vydej lze urcit pomoci pifimé kalorimetrie. Probiha tak, Ze
si méfeny Clovek oblékne plast’, postavi se do specidlni komory a teplo je zachycovano do
ledu o teploté 0 °C. Led vlivem lidského tepla taje a podle objemu vody, ktera se z ledu
stane, se urci vynaloZena energie. Tato metoda méfeni je velmi ndrocné a pouziva se velmi
ziidka.’®
Nepiima kalorimetrie

Na zédkladé¢ VO, max lze také urcit energeticky vydej, v takovém ptipadé jde o
neptimou energometrii. Pfedpoklada se, ze spotiebovanim 11 kysliku se uvolni 4,7-5 kcal

energie. Tomuto mnozstvi se fika energeticky ekvivalent pro kyslik. Hodnota ekvivalentu
je zavisla na tom, které ziviny se spaluji. V piipadé cukri se ekvivalent pohybuje okolo
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21 kJ energie. Vzhledem k tomu, ze pii jakékoli fyzické aktivité jsou primarnim zdrojem
energie sacharidy, vychazi se z hodnot 21 kJ. 8

Dalsi slozkou energetického metabolismu je termicky, specificko — dynamicky
ucinek potravy. Jde o slozku, kterd se postard o d&je potiebné k traveni potravy
(peristaltika stfev, produkce enzymd, spravna funkce jater). Pravé zminovana funkce jater

s . . : -1 - 18
ma nejvetsi podil na celém termicko, specificko-dynamickém metabolismu.

Termoregulace neboli spravné hospodateni téla s teplem je nezbytné z davodu
prehfati organismu nebo naopak k podchlazeni. Energie vynalozena na udrzeni stalé
télesné teploty zaujima 10 % celkového energetického metabolismu. Poceni nebo naopak
svalovy tfes, to jsou dé&je, které pomadhaji udrzovat rovnovahu. Pfi pocitu horka se
organismus zacne potit a jiz na tento d¢ spotiebuje 350-450 kcal. Bézné clovek
vypoti 0,6-0,8 1 24 hodin. Logicky se stoupajici fyzickou aktivitou se mnozstvi potu
zvySuje. Pfi maratonskych bézich se mnozstvi vylou¢eného potu pohybuje okolo 3 1 za
hodinu, coZ je ztrata az 2000 kcal energie.™®

V neposledni fadé¢ nesmime zapomenout na praci kosterniho svalstva. Nejvétsi
meérou se na energetickém vydeji ¢lovéka podili svalova ¢innost. Pii fyzické aktivité svaly
vyuZivaji az 95 % energie, kterd je az z 80 % pfeménéna na teplo. Svaly tedy vyuzivaji
témet vSechnu energii pro svoji praci. V klidu je to pak 1/3 celkové spotfebované energie.
Obecné plati, ze v klidu se z potravy pfeméni pouze 50 % na energii, zbytek energie
Z ptijaté potravy pfipadne na metabolické d&je a vyludovani.'®

4.1 Energeticky vydej pri vytrvalostnim tréninku

Pii vypoctu energetického vydeje u sportovci, ktefi se vénuji systematickému
tréninku a zdvodim je zapotifebi pocitat co nejpfesnéji a piiblizny odhad v takovémto
ptipadé neni vhodny. Jak bylo uvedeno vySe, naprosto pfesné metody jsou ndrocné a
komplikované. OvSem Ainsworthova® uvadi vypocet dle MET. MET je metabolicky
ekvivalent, ktery poc€ita s tim, ze spalujeme 1 kcal na 1 kg hmotnosti za 1 hodinu v Kklidu.
Pokud se zvySuje fyzicka aktivita, zvySuje se 1 hodnota MET. Z toho vyplyvé, Ze hodnota
MET je zavisla na intenzité zatéze.>™

Prvnim krokem k vypoctu energetického vydeje je zapotiebi spocitat si svilj bazalni
metabolismus viz kapitola 4. Energeticky metabolismus a jeho zakladni slozky. Dale je
K aplnému vypoctu zapotiebi uréit si hodnotu pro béznou denni aktivitu (FA) bez fyzické
namahy. Plati nasledujici, celodenni sezeni u pocitace (1,2), Casté piechdzeni mezi
budovami (1,3) nebo prace lesnika ¢i prace na stavbé (1,5). Tyto dvé hodnoty vynasobime

a tim dostaneme energeticky vydej bez tréninku ¢i zavodu. >

Dale si spocitame, kolik kalorii spalime pouze tréninkem. Vezmeme svou védhu v
kg, kterou vynasobime hodnotou MET pro danou aktivitu, viz Tabulka G a vysledek jeste
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jednou vynasobime ¢asem (hod), po ktery jsme danou aktivitu vykonavali. Tim ziskame
energeticky vydej béhem tréninku.

Tabulka G. Hodnoty MET pro vytrvalostni aktivitu a jiné sporty

MET | Aktivita Specifikace aktivity

6 bé¢h indiansky béh (stfidani béhu s chiizi)
7 béh Jogging

8 be¢h 8 km/hod

12,5 | b¢h 12,1km/hod

14 béh 13,8 km/hod

16 bé¢h 16 km/hod

8 béh na lyzich | 7 km/hod (stfedni tempo)

9 béh na lyzich | 10 km/hod (vys$si tempo)

14 béh na lyzich | 13+ km/hod (vysoké tempo)
6 kolo 20 km/hod

8 plavani 50 m/min

(upraveno dle Barbara E. Ainsworth, 1993, str. 74)

Jelikoz je bazalni metabolismus pocitan pro 24 hodinovy denni rytmus musime
odecist pocet kilokalorii, se kterymi se pocitalo v pribchu tréninkové zatéze. Pro
vysvétleni uvedu piiklad. Pokud sportovec trénoval 1 hodinu denné, je zapotiebi odecist 1
hodinu klidového metabolismu od celkového poctu kilokalorii spalenych béhem tréninku.
Toto ¢islo zjistim néasledovné. Opét vezmu svou vahu v kg a tu vyndsobim poctem hodin,
po které trénink trval. Tuto hodnotu pak odeftu od celkového poctu kilokalorii
vypocitanych v predchéazejicim kroku. 1

Jako posledni krok sectu energeticky vydej pii béZznych dennich aktivitdich a
energeticky vydej pfi tréninku. Vysledkem je energeticky vydej pii béznych dennich
aktivitach, tréninku i odpocinku.
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5 Vliv vyzivy na vytrvalostni vykon

5.1 Vyziva pred vytrvalostnim vykonem

U vytrvalct se nejéastéji setkavame se strachem z toho, ze jim je $patné od zaludku,
jsou vycerpani jesté pred startem nebo se nestaci dostatecné rychle pripravit na nasledujici
zavod. Mezi rizikové faktory, které mohou zneptijemnit priabéh zavodu, patii: Unava,
hypoglykemie, dehydratace a zazivaci problémy (nevolnost, zvraceni, zacpa, prujem,
fihani, nadymani). VSe se da zvladnout pifi dodrzovani zdkladnich pravidel stravovani,

systematického tréninku a dostatecného odpocinku.

Hlavnim cilem vyzivy pfed vykonem je poskytnout organismu dostate¢nou zasobu
energie. Energie vyuzivana pii vytrvalostnim zavodé musi byt dostate¢né nahromadéna ve
svalech ve formé glykogenu. Svalovy glykogen je zasobni polysacharid, u kter¢ho dochazi
k degradaci pii energetickém vydeji. Zasoba glykogenu ve svalu je v pfipad¢ trénovaného
svalu 100-120 mmol/kg vlhké vahy a v zavislosti na délce a intenzité tréninku tato hodnota
klesa.™ Doplnit maximélni mnozstvi glykogenu pred zatézi lze pomoci strategie naloze
sacharidi. BéZci 3-4 dny pred zatézi postupné snizuji tréninkovou zatéz a navysuji piijem
sacharidi. Pokud se podaii spravné zkombinovat tyto dva faktory, tedy dodrzet
konzumované mnozstvi sacharidu, které se doporucuje na 7-10 g/kg télesné vahy a vhodné
snizeni tréninkové aktivity, télo by se meélo dostatené¢ piedzasobit energii. Diky
konzumaci jidla pfed vykonem snizujeme riziko vzniku hypoglykemie, zahdnime hlad,
dodavame energii jak svalim, tak mozku a tim tak zamezujeme negativnimu ovlivnéni

. , , 15
samotného sportovniho vykonu.

Spravné nacasovani jidla pted soutéZi je velice individualni. Pfesny navod co ma
béZec jist pfed zavodem neexistuje. Kazdy béZec by mél vyzkouSet metodou pokus omyl,
co mu nejvice vyhovuje. Nejvhodnéjsi doba na zkousSeni je trénink ¢i méné dilezity zdvod.
U vytrvalcii jsou stfevni potize zptisobeny trhavymi pohyby zaludku, ke kterym pti béhu
dochéazi. Na zaklad€ tohoto faktu se Casto setkdvadme s jedinci, kteti pred vytrvalostnim
zdvodem omezuji piijem potravy. Nancy Clark 2 zndma specialistka na sportovni vyZivu
radi, aby se sportovci snazili travici trakt na jidlo pfed zavodem navyknout. Doporucuje
pfed zavodem piijmout 200-300 kcal energie. Jak bylo uvedeno vySe, kazdy si musi
jidlo si mulze sportovec dovolit. Je dobré piemyslet nad vyzivou nékolik dni pied
samotnym zavodem, p¥ipravit organismus na naro¢ny fyzicky vykon.?

Naptiklad sportovec vi, ze nasledujici den ho ¢eka 60-70 minutovy béh. V takovém
pfipadé¢ 3-5 hodin pred startem zkonzumuje vysokosacharidové jidlo s nizkym
glykemickym indexem. Pfijem takového jidla se postara o dostate€né zasobeni svall
glykogenem a zaroven nedojde k vykyvim krevni glukézy. Tésn¢ pied zavodem, tedy 1-2
hodiny, je nejlepsi snist mensi polysacharidovou svacinku v podobé gelti nebo tycinek.
Tycinky a gely zamezi pocitu hladu a udrzi stalou hladinu glukézy. V tomto piipadé neni
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vhodna ty¢inka s obsahem tuku, jako jsou Tatranky nebo ty¢inka Snickers. Jejich vysoky
glykemicky index spusti produkci inzulinu a nastane riziko vzniku hypoglykémie. Vysoky
obsah tukd pfed zdvodem miize znepfijemnit pribéh zavodu v podobé malatnosti a
mdloby. Vytrvalec si vybira takové jidlo, které zna a vi, jak je jeho travici trakt schopen na
jidlo reagovat. Je tfeba brat ohled na to, Ze traveni trva né€jaky Cas a ¢im slozitéjsi jidlo, tim
je polocas rozpadu a vstfebani latek delsi. Proto je vhodné davat prednost tekuté stravé.
Spousta bézcti ma problém v den zavodu pozfit jakékoli jidlo, v takovém ptipad¢ je tfeba
myslet dopfedu a jist o to 1épe den pied zavodem. Mala népovéda a trik, jak zabranit
nahlému hladu je, ze si sportovci bali jidlo s sebou. Bali si takové jidlo, které maji

i s sy .y 12;15
vyzkouSené a védi, ze v ptipadé potieby ho maji hned u sebe.™

5.2 Vyziva béhem vytrvalostniho vykonu

V prubéhu vykonu se zasoby glykogenu, kterou si bézec pred vykonem udélal,
postupné zmenSuje a mize dojit k jeho Gplnému vycerpani. Proto je dualezité dodavat
sacharidy v prub&hu vykonu, aby mél organismus energii po celou dobu zatéze. To, Ze
sportovec piijima dostatek sacharidi v pribéhu vykonu, uz nijak nenavysi zasobu
glykogenu ve svalu, ale Setii ho. V takovém ptipad¢ si svaly berou energii pfimo z krve ve
formé¢ glukoézy. Sacharidy pfijimané v prubéhu jsou okamzitym zdrojem energie, nemély
by viak byt dopliiovany samotnou fruktozou a glukézou.” Samotna fruktéza zptsobuje
nevolnost a pti konzumaci velkého mnozstvi glukézy zas naopak dochazi k zacpé, protoze
se vstiebava omezenou rychlosti. V prabéhu tréninku by se tedy mely dopliiovat smési
sacharidii v menSich davkach a postupné. Rozhodujici je, zda se podafi udrzet rovnovaha

mezi energetickym piijmem a vydej em.*?

Doba zatéze je rozhodujici pro piijem sacharidi. Vhodné je drzet se pravidla 1g
sacharidu na 1 kg vahy, frekvenci 3-4 krat za hodinu, zabrani tak pocitu hladu. Pfi zavodu
trvajicim déle jak 2 hodiny je vhodné konzumovat malé svacinky v podobé¢ gelt a ty€inek,
které¢ obsahuji gluk6zu a maltodextriny. S prodluzujici se dobou zatéze se strava ¢im dal
vice blizi bézné stravé. Z ¢ehoz vyplyva, ze sportovec, ktery je na trati po dobu 3-5 hodin

si muze dovolit v pribehu zkonzumovat tfeba i sendvic se syrem a Sunkou.?'®

5.3 Vyziva po vytrvalostnim vykonu

Doplnéni energie a nacerpani sil do dalSiho zavodu, piesné toto je cilem vyZivy po
vytrvalostnim vykonu. Jedna se o komplexni nutriéni postup. Obnova zasob svalového a
jaterniho glykogenu, ndhrada ztrat tekutin a elektrolytli a v neposledni fad¢ regeneraéni
procesy pro obnovu svalovych vldken.? Thned po skonceni zavodu neni organismus
pfipraven piijimat potravu, proto 30 minut po skonceni staci dopliiovat chybé&jici tekutiny a
mineraly. Nasledné po 30 aZz 90 minutach nastane vhodna chvile pro doplnéni zasob
glykogenu. Konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem se v tuto chvili
doporucuje, na rozdil od vyzivy pted vykonem. Potraviny s vysokym glykemickym
indexem se postaraji o doplnéni glykogenu, ktery se béhem zatéze vycerpal. Ve fazi
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regeneracni je vhodné doplnit krom sacharidii i dostatek bilkovin. V pribéhu zavodu
dochazi k rozpadu bilkovin, a aby sportovec neztracel svalovou hmotu, je nutné doplnit i
tuto slozku vyzivy. '® Stejné jako u sacharidi je dobré drzet se pravidla, u bilkovin tedy
0,59 na 1 kg hmotnosti vytrvalce.  Nejen vyziva, ale i dostateény Gas na zotaveni a
dostatek C¢asu na spanek je vregeneracni fazi nepostradatelny. Soucasti kazdého
tréninkového planu je odpocinkovy den, tyto dny je vhodné se opravdu vénovat odpoc¢inku
a spravnému slozeni stravy. Odpocinek, doplnéni zasob energie a rehydratace jsou tfemi

zékladnimi kroky k dosazeni optimalni regenerace organismu a piiprava na dalsi zavod. 1

Tabulka H. Piiklad vhodné nacasovaného a sestaveného jidelnicku pted, béhem a po 60
minutovém vytrvalostnim zavodu. Celkem 3607 kcal.

Snidané (7:00) 2 krajicky celozrnného chleba, maslo, syr, Sunka
150 g bilého jogurtu s marmeladou, hrst suSenych brusinek
100 ml ovocného dzusu + 100 ml voda

497 kcal

Presnidavka (10:00) smés ze suSeného ovoce (Svestky, merunky, brusinky, datle)
100 g jogurt, 200 ml chlazeného zeleného Caje
162 kcal

Obéd (12:00) 100 g kruti platek s grilovanou zeleninou (cibule, paprika,

rajce) s ryzi
kufeci vyvar se zeleninou a opékanymi krutonky

480 kcal
Pfed tréninkem (14:30) banan, 150 ml vody, sacharidova ty¢inka 30g
207 kcal
Béhem tréninku (60 minut) | 450 ml sportovniho napoje
50 kcal
Po tréninku — regenerace plnotu¢ny mléény kefir, jablko
(16:30) 227 keal
Vecdeie (18:00) 200 g teéstovin, tunak, smetanova omacka, hlavkovy salat,

rajCata, paprika, syr

brokolicovy krém se zape¢enym toastem
300 ml ovocného ¢aje

1109 kcal

Vecerni svac¢ina (20:00) sladky tvaroh s piskoty
165 keal

(upraveno dle H. Skolnik, 2011, str. 173)
6 Pitny rezim
Hlavnim cilem pitného rezimu je zabranit vzestupu jadrové teploty a dostate¢né

télo zasobit glycidy a tekutinou. Nutné je piijem tekutin kontrolovat. Nezadouci uinky

mohou nastat jak pii nedostatecném, tak nadbyte¢ném pftij mu.’
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V pribchu fyzické aktivity se Cloveék poti. Poceni je fyziologicky proces, diky
kterému se organismus brani proti piehtati. Je to zpusob, kterym si télo udrzuje stalou
teplotu 36.5 °C. Mnozstvi potu zavisi na intenzité tréninku, teploté prostfedi a
trénovanosti jedince. Poti se muzi i Zeny, poceni u Zen vSak byva efektivnéjsi. Mnoho
sportovcl se pied tréninkem nebo zavodem plné soustiedi na svij vykon a spousta z nich
zapomind pravé na dostateCné zasobeni téla tekutinami. Stejné tomu je jak v prib&hu
tréninku tak 1 po ném. V pribé¢hu ,,neni ¢as* na doplnovani tekutin a po skonceni soutéze

sice nektefi jedinci tekutiny dopliuji, ale voli Spatné tekutiny. 3

Frekvenci piti ovlivituje Zizen. Zizei je védoma potieba vody a tekutin. Pokud
dojde vtéle k vysoké koncentraci nékterych latek v télesnych tekutinach, spusti se
subjektivni pocit — zizeil. Houstne krev a zvySuje se koncentrace sodiku. Pocit zizné je
povazovan za alarmujici signal upozornujici na nedostatek tekutin. Je tedy vhodné
doplnovat tekutiny, jesté nez ke vzniku zizné dojde. Pii velké ztraté télesnych tekutin
(1 % hmotnosti) klade t€lo zvySené naroky na srde¢ni ¢innost, ktera se zvySuje az o 5 tepu
za minutu. Pfi ztraté tekutin nad 3 % hmotnosti je organismus nedostate¢né zavodiovan a
nastava dehydratace. >

6.1 Pitny rezim pred vykonem

Dostate¢né¢ hydratovat télo pifed zavodem, piedchazet kiecim a dehydrataci, na
vSechny tyto situace musi sportovec myslet jiz pted zacatkem zavodu a to nejen par hodin
ale i n€kolik dni. Dostateéné hydratace dosdhneme pravidelnym podavanim tekutin 8 az
12 hodin pfed zatézi. V pfipadé magnesia a latek, zamezujicich vzniku kieci je tyto
ptipravky vhodné pit uz 3 dny pfedem. Nema vSak velky vyznam snazit se télo tekutinami
ptedzasobit. Dochazi pak ke zvySenému moceni, coZz miize byt pii vytrvalostnim vykonu
dosti na obtiz. Krom zvySené tvorby moci se také snizuje koncentrace sodiku v Krvi a
nasledn& dochazi k hyponatrémii.’

Tekutiny pijjaté pred vykonem by mély byt izotonické, aby se udrzely v téle.
Existuje také moznost pit hypotonické napoje, ale v takovém ptipad¢ je dllezité soucasné
zasobit télo soli. Hypotonické napoje maji obecné nizsi osmolalitu nez krev.? Sil pomaha
zadrzovat vodu v téle. Ledviny potiebuji Cas na vylou€eni pfijatych tekutin, proto je
vhodné 60-90 minut pfed startem uz nepit.18

6.2 Pitny reZim v priibéhu vykonu

V pribéhu zatéze se organismus zac¢ina zahiivat, béZec se poti. Pot je hypotonicka
tekutina a jeho tvorbou se zvySuje osmolalita plazmy. Dochédzi ke ztratam vody a
dilezitych elektrolytd. Jeden z vyznamnych je sodik, coZz je extracelularni kationt
regulujici zmény vody. Problémy s dopliovanim sodiku by u vykonu trvajiciho od 1 do 2
hodin nemél byt problém, koncentrace sodiku a drasliku se v plazmé zvySuje, coz
znamend, ze dopliovani téchto iontd neni nutné. Pokud zavod trva okolo 1 hodiny,
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sportovec si vystaci s pribéznym dopliiovanim a osvéZovanim vodou. Pfi aktivité trvajici
déle nebo pii vynalozeni vysSi intenzity je nutné doplnovat tekutiny sportovnimi
drinky. %18 V/ p¥ipadé extrémnich zavodi, trvajicich okolo 4 hodin uz doplnéni sodiku
byva podstatné.

Obecné v pribéhu zatéze je vhodné dopliovat tekutiny izotonickymi népoji.
Takové napoje musi obsahovat sodik a draslik. Pfidavani dalSich slozek jako jsou
vitaminy, hoi€ik nebo vapnik jsou povazovany za zbytecné. Hoi¢ik dokonce diky svym
tlumivym G¢inkim muze snizovat vykon sportovce. Sodik se do napojt piidava ve forme
chloridu sodného v pfiméfeném mnozstvi, aby nebyla ovlivnéna chut spolecné
s draslikem, ktery 1ze doplnit naptiklad vymackanim grapefruitu do 1 litru vody."®

Chut iontového néapoje ptijimaného béhem zatéze znacné ovliviiuje mnozstvi, které
sportovec vypije. Logické je, Zze pokud by chut napoje nevyhovovala pozadavkim
sportovce, bude se do kazdého piti nutit a pfijaté mnozstvi je mensi. Mnohem piijemnéjsi

je, kdyz vam népoj sportovciim chutna a jesté doda pottebné ionty.lz;2

6.3 Pitny rezim po vykonu

Mnozstvi tekutin nutné piijmout po fyzické aktivite zavisi na ubytku télesné
hmotnosti béhem zatéze. Ztratu 1 kilogramu hmotnosti vykompenzujeme 1 litrem tekutin.
Na regeneracni fazi, tedy na fazi po zavod¢ jsou vhodné napoje hypertonické. Zajistuji
doplnéni vSech ztracenych elektrolyt. Naprosto nevhodné napoje v pribéhu regeneracni
faze jsou Cerny Caj, kava nebo mléko. Lépe zvolit mineralni vodu. Po malych douskach

. ; y « . wioa s 1815
hydratujeme organismus az do dal$iho zavodu ¢i tréninku.
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7 Doplnky stravy

Z nazvu je patrné, ze se jedna o latky, které slouzi k dopliiovani vyzivy, nikoli plné
nenahrazuji vyzivu sportovcl. Jedna se o latky, které¢ obsahuji zvySeny obsah vitamini,
minerald, a dalsich latek podporujici zdravotni stav a vykonnost sportovei.* Dnes najdeme
na trhu nespocetné mnozstvi nabizenych vyrobkii. Kazdy sportovec ma vybér a zvaZzeni,
zda dopliiky stravy uzivat ve svych rukou. Uzivani doplnku je velmi individudlni, kazdy si
musi vyzkouset, co mu nejvice vyhovuje. Pokud u nékoho po poziti sportovnich doplika
dochazi ke zvySeni vykonnosti a on sam tento stav pocituje, neni divod si dopln€k
nedopiat. Otazkou ziistava, zda nejde jen o placebo efekt. Diilezité je dodrzovat davkovani
urené vyrobcem a uzivat pouze takové latky, které jsou schvalené Ministerstvem

zdravotnictvi, 8

7.1 Karnitin

Karnitin je latkou nachdzejici se v mase. NaSe télo ma urcité zasoby karnitinu
neustale. Je vyrabén ze dvou aminokyselin.”®> Hlavni vyznam karnitinu spo&iva v dodavce
energie kosternim svalim. Transportuje mastné kyseliny do bunck a Setii svalovy
glykogen.™ Doporugena denni davka pro vytrvalostni sportovce je ovlivnéna intenzitou a

objemem tréninku. Pohybuje se okolo 1-3g karnitinu denng. *®

K deficitu karnitinu mohou vést extrémni sportovni vykony. Vzhledem k tomu, zZe
karnitin je soucasti masa, nejvice ohrozeni na nedostatek této latky jsou sportovci

., 1
vegetariani. 8

7.2 Kofein

Patii do nejpopularnéjsi a nejpouzivanéjsi stimulacni latky na svété. Od roku 2004
JiZ kofein neni na seznamu zakadzanych latek a jeho uzivani je zcela legalni. Kofein
stimuluje C¢innost mozku, oddaluje unavu ¢i zvySuje srdecni Cinnost. ZvySuje hladinu
adrenalinu a mastnych kyselin v krevni plazmé. Déle podporuje pienos drasliku do bunék
svalovych vlaken, kde pfispiva k jejich kontraktilité¢. Za hlavni G¢inky kofeinu a zaroven
hlavni diivody, pro¢ vytrvalci tuto latku uZivaji, je zvySend produkce katecholamind, diky
kterym dochazi ke zvysené lipolyze. Setii svalovy glykogen a potvrzuje ergogenni uéinek.
Denni doporugené davkovani, které vede ke zvySovani sportovniho vykonu je 6 mg-kg™

télesné hmotnosti 1 hodinu pied V}'/konem.l&lo

Mezi nezadouci ucinky kofeinu patfi nespavost, bolest hlavy, zvySena diuréza ci
narusend nervova koordinace. U sportovct se velmi Casto setkdvame se zavislosti pravé na
kofeinu. Pred startem jsou rozklepani a nervozni, pokud nepfijmou davku kofeinu, na
kterou jsou zvykli. MUDr. Ivan Mach™ v tomto vidi jediné feseni. Bud’ se s kavou upln&

rozlougit, a tak zjisti stupefi zavislosti na kofeinu nebo pitim zeleného &i Gerného aje. %
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7.3 Vétvené aminokyseliny

Vétvené proto, ze maji rozvétveny fetézec, znamé pod pojmem BCAA. Patii mezi
né leucin, izoleucin a valin, coz jsou aminokyseliny esencialni. Jejich hlavni funkci je
ochrana pfed vlastnim odbouravanim bilkovin, coz napomaha k udrzeni dusikové bilance.
Oddaluji tinavu a chrani organismus pied poklesem hladiny glykemie. Konkrétnéji o
aminokyselinach uvedeno v kapitole 3.1.3 Proteiny. ™8
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PRAKTICKA CAST
8 Cile, hypotézy a design prace
8.1 Cile

Hlavnim cilem této prace je rozbor stravovacich navyka vytrvalostnich bézci. Zda
se lisi energeticky pfijem a vydej vykonnostnich vytrvalcl oproti rekreaénim vytrvalcim.
Konkrétné€ jde o sledovani a rozbor stravy téchto dvou skupin sportovcti. Porovnani piijmu
jednotlivych slozek potravy. Zjistit, zda jsou rozdilné stravovaci zvyklosti u vykonnostnich
a rekreacnich vytrvalostnich bézci. Na zakladé hlavniho cile jsem si stanovila nékolik
hypotéz, ve kterych predpokladam, ze ptijem vétSiny slozek potravy bude u vykonnostnich
bézcu vyssi nez u rekreacnich bézci. Zda se lisi pfijem a vydej jednotlivych Zivin u obou
skupin bézct, je statisticky potvrzeno ¢i vyvraceno. Krom uvedenych cilt je zamérem
naucit se pracovat s novym softwarem pro nutri¢ni terapeuty NutriPro Expert a rozvinout
své védomosti a dovednosti v oblasti statistiky v programu Excel.

8.2 Hypotézy

Aby se mi Iépe plnily mé cile, stanovila jsem si nékolik hypotéz. Naslednym
vyzkumem uvedené hypotézy potvrzuji ¢i vyvracim. Hypotézy piedpokladaji, ze piijem
jakychkoli zivin u vykonnostnich bézcti bude vzdy vyssi vzhledem k celkoveé vysSimu
energetickému piijmu oproti rekreaénim bézciim. Vysledek, at’ uz kladny ¢i zaporny je

podrobnéji rozebran v kapitole 10 Vysledky a diskuse. Pfedpokladam, ze:

Hypotéza €. 1: Vykonnostni bézci maji vyssi energeticky vydej nez rekreacni bézci.
Hypotéza €. 2: Vykonnostni bézci maji vyssi energeticky piijem nez rekreacni bézci.

Hypotéza €. 3: Piijem zakladnich slozek vyzivy (sacharidd, cukrt, tukd, bilkovin a

vlakniny) je U vykonnostnich béZcii vyssi nez u rekreacnich béZzc.

Hypotéza €. 4: Piijem mineralnich latek je u vykonnostnich bézcii vyssi nez u rekreacnich

bézcu.

Hypotéza €. 5: Piijem stopovych prvki je u vykonnostnich vytrvalostnich béZzcii vyssi nez
u rekreacnich béZzct.

Hypotéza €. 6: Piijem vitaminii rozpustnych v tucich 1 ve vod¢ je u vykonnostnich

vytrvalostnich bézct vyssi nez u rekreacnich bézci.

Hypotéza €. 7: Piijem jednotlivych lipidd je u vykonnostnich bézcti vyssi nez u

rekreacnich bézcu.
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Hypotéza €. 8: Piijem jednotlivych esencialnich i neesencialnich aminokyselin je u
vykonnostnich vytrvalostnich bézcli vyssi nez u rekreacnich bézci.

Hypotéza €. 9: Vykonnostni béZci na rozdil od rekreacnich bézcti nekonzumuji alkohol.

Hypotéza €. 10: Konzumace kofeinu je u vykonnostnich vytrvalostnich bézct vyssi nez u
rekreacnich bézcu.

Hypotéza €. 11: Piijem tekutin je u vykonnostnich bézct vyssi nez u rekreacnich bézct.

V teoretické Casti prace jsem Si popsala denni doporucené davky zakladnich slozek
potravy, vitamint, mineralnich latek a stopovych prvku, viz Tabulky E, F, G a H. Pravidla,
jak si vypocitat svij denni energeticky vydej jsem téz popsala v teoretické ¢asti prace
Vv kapitole 4. Energeticky metabolismus. S témito informacemi dale pracuji v praktické
¢asti, predevsim v diskusi a vysledcich a vyuzivam jich pii zpracovani veskerych dat.

8.3 Design prace

Hlavni myslenkou, pro¢ provést tento vyzkum byly Casté dotazy rekreacnich a
vykonnostnich vytrvalostnich bézcti ohledné stravovani a jejich problémi vyskytujicich se
pti fyzické zatézi. Rozhodla jsem se vyuzit kvantitativniho vyzkumu. Ma zvidavost mé
ptivedla na otazku, zda je zésadni rozdil ve skladbé stravy u rekreacnich a vykonnostnich
bézcli. Na tuto otazku si diky statistickym vysledkim mohu jednoznaéné odpovédét.
Stanovila jsem nékolik hypotéz, které jasné urcuji, které slozky vyzivy porovnavam.

Data jsem sebrala pomoci nového softwaru pro nutri¢ni terapeuty NutriPro Expert.
Tento software umoziuje nejen sportovcum, ale i vSem ostatnim klientim zadéavat své
jidelni¢ky online z pohodli domova. NutriPro Expert nabizi velice podrobny rozbor stravy
na jednotlivé zékladni slozky vyZzivy, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a dalsi
latky. Pro tento software jsem se rozhodla na zdkladé moznosti vyuzivat ho kdykoli béhem
vyzkumu v knihovné Ustavu télesné vychovy Univerzity Karlovy zcela zdarma. Déle jsem
data zpracovala pomoci tabulkového programu Excel. Zde jsem vyuzila statistické operace
dvouvybérového neparového t-testu s rovnosti rozptyli. T-test umoziiuje nejlepsi mozné
statistické porovnani stfednich hodnot obou zkoumanych skupin bé&zcu. Statisticky
potvrzuje ¢i vyvraci mnou predem stanovené hypotézy.

Teoreticka ¢ast prace tvoii zaklad pro praktickou ¢ast. Struktura prace je stavéna od
obecnych informaci po konkrétni specifika vyzivy vytrvalostnich bézci. Veskeré
informace zminované v teoretické cCasti prace prakticky vyuzivam v ¢asti praktickeé.
Pouzita literatura je aktualni, autofi danych monografii jsou znama l1ékarska jména v oboru

VYyZivy.
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9 Metodika prace

9.1 Charakteristika souboru

Soubor respondenti, ktery tvoti zaklad pro mou praci je skupina vytrvalostnich
bézch. Jednd se o skupinu 20 vytrvalostnich bézct, kteti se vénuji béhu na 3 a 5 km,
krosovym zavodim a orienta¢nimu b&hu. Primérny veék, vaha a vyska sledované skupiny
je 24 let, 64 kg a 173 cm. Drtiva vétSina respondentt jsou studenti vysokych Skol. Mezi

respondenty je 9 Zen a 11 muzt.

Bézci jsou rozdéleni do dvou skupin na rekreacni a vykonnostni sportovce.
Rekreacni sportovei trénuji maximalné 3 x tydn€ a jejich denni energeticky piijem
neptesahuje 8500 kJ/den. Skupina vykonnostnich bézci trénuje az 6 x tydné a jejich
energeticky piijem je vyssi nez 8500 kJ/den. Ve skupiné rekreacnich bézct je 9 sportoveu,
Znichz je 5 Zen a 4 muzi. U vykonnostnich bézct je celkem respondentt 11, 4 Zzeny a 6
muzil.

Krom bézecké ptipravy se bézci vénuji dopliikové béhu na lyzich, plavani,

cyklistice a vysokohorské turistice.

9.2 Metody tvorby dat

Jako prvni krok jsem vytvofila navod (viz Piiloha), dle kterého respondenti
vypliovali sviij jidelnicek po dobu 5 dni (3+2 vikendové) online, dostupné
na: http://nutripro.cz/. Krom svého jidelnicku bézci uvadéji svou vahu, vysku, vék a denni
fyzickou aktivitu. Celkem jsem ziskala jidelni¢ek od 20 bézci.

NutriPro Expert podrobné rozebral jednotlivé jidelnicky bézch na zakladni slozky
vyzivy, vitaminy rozpustné v tucich a ve vodé€, minerdlni latky, esencialni a neesencialni
aminokyseliny a ostatni latky a urcil jejich primérny denni pfijem. Dle denniho
energetického pfijmu jsem respondenty rozdélila na dve€ skupiny. Bézci, ktefi ptijimaji
méné nez 8500 kJ/den a jejich fyzicka aktivita je maximaln€ 3 x tydné jsem zafadila do
skupiny rekreac¢nich bézcl. Ti, u kterych denni energeticky piijem piekracuje 8500 kJ/den
a trénuji aZ 6 x tydné 1 vice figuruji ve skupiné vykonnostnich béZct.

Vsechny zjisténé hodnoty jsem statisticky porovnala pomoci dvouvybérového t-
testu s rovnosti rozptylt v tabulkovém programu Excel. T-test porovnava stfedni hodnoty
dvou skupin, které jsou soucasti jednoho zkoumaného souboru. Podle hodnoty P, ktera
udava, zda je vysledek statisticky vyznamny ¢i nikoli jsem vyvratila ¢i potvrdila mnou
pfedem urcené hypotézy. Hranice mezi statisticky vyznamnym a statisticky nevyznamnym
vysledkem je 5 %. Pokud jsem zjistila, Ze hodnota P je v&tsi, nez 5 % uznala jsem vyzkum
za statisticky nevyznamny.

37


http://nutripro.cz/

Vysledky t-testu uvadim v praktické ¢asti prace v prehlednych tabulkach. Kazda
tabulka odpovida jedné hypotéze. Na zakladé¢ zjisténych vysledkii rozvijim diskusi a plnim
hlavni cil prace.

9.3 Prakticky priibéh realizace

V fijnu 2014 jsem si zvolila téma a sehnala skupinu vytrvalostnich bézct, kteti byli
ochotni spolupracovat. Béhem listopadu jsem vytvofila navod a nasledné rozeslala
bézclim, aby se seznamili s danym softwarem. Poté jsem zpracovala teoretickou Cast prace,
kde jsem se sezndmila sinformacemi, které nasledné¢ vyuzivdm v Casti praktické na
vyhodnocovani vysledki. Zde jsem si stanovila denni doporucené davky vsech slozek
potravy, které ve vysledcich porovnavam.

V priubéhu prosince 2014 a ledna 2015 probihal sbér dat a ptipadné konzultace
ohledné problémii vyskytujicich se béhem vypliiovani jidelnick. Zacatkem unora 2015
jsem zjisténa data ze softwaru NutriPro Expert piepsala do tabulkového programu Excel a
nasledné provedla dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylti. Dané vysledky jsem pievedla
do grafli a nasledné zvefejnila v praktické ¢asti prace, kde kazdé hypotéze odpovida jedna
tabulka.

Do konce dubna 2015 praci odevzdavam se vSemi potfebnymi dokumenty. Béhem
celé realizace mam umoznén piistup do knihovny Ustavu télesné vychovy, kde mohu
pracovat se softwarem NutriPro Expert. Své jednotlivé kroky konzultuji s vedoucim
bakalaiské prace.

9.3.1 Problémy vyskytujici se béhem realizace

V teoretické Casti prace nebyl zadny problém s dostupnosti odpovidajici literatury
k tématu prace. Zdroje jsou aktualni a diky Narodni 1ékafské knihovné jsem pomérné
jednoduse vyhledala zdroje k tématiim vyziva a vytrvalostni sport.

V pribéhu praktické casti se vyskytlo hned néckolik problémi. BéZzcim
nevyhovoval systém, kterym se do softwaru zadavalo mnozstvi potravin. Software nabizi u
kazdé potraviny moznost zadani 1 g nebo 100 g potraviny, v ptipad¢, Ze byla zadavana
ty¢inka o 40 g, musela byt zadana jako 40 porci 1 g ty€inky. V ndvaznosti na zadavani
potravin byla mala nabidka jidel. Respondenti mnohdy nemohli najit potravinu, kterou
potiebovali. V takovém ptipadé NutriPro Expert nabizi moznost zadani vlastni potraviny,
ktera vyzaduje nékolik udaju z obalu jako je obsah jednotlivych zakladnich zivin, vitamin
C, obsah sodiku, drasliku, hoi¢iku ve 100 g vyrobku a dalsi. To je ¢asové dost naro¢né a
sportovci v mnoha piipadech odmitali kazdou potravinu, ktera nebyla jiz zadana v databazi
NutriPro Expert do systému zadévat.

Pii zpracovani jiz ziskanych dat nastaly problémy s formatem, ve kterém je

software poskytuje. Rozbor stravy sportovcu ze softwaru nesel jednoduse exportovat do
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souboru Excel. To znamenalo vSechna data prepsat ru¢né do excelovych tabulek. Nasledné

zpracovani probihalo bez vétsich komplikaci.
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10Vysledky a diskuse
10.1 Vysledky

U kazdé hypotézy je znazornéna tabulka, kterd ukazuje vysledky porovnani
energetického pifijmu, vydeje a danych slozek potravy. Hladina statistické vyznamnosti je
ve viech piipadech 5 %. Cervend zvyraznény jsou signifikantni a hrani¢ni vysledky.
Hodnota P (T<=t) udava, zda jsou vyznamné rozdily mezi skupinou vykonnostnich a

rekreacni vytrvalostnich bézci.

Hypotéza €. 1: Vykonnostni béZzci maji vyssi energeticky vydej nez rekreacni bézci.

Tabulka 1.

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky prumér, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,

Energeticky vydej (kJ)
R V
X 9081 10864
SD 483 422
t Stat 8,8
P (T<=t) 0,10%
t krit (1) 1,73

P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kritické hodnota

Vykonnostni bézci méli vyssi energeticky vydej nez rekreacni bézci.

Tabulka 2.
Energeticky vydej pri
sportu (kJ)
R \%

X 2428 4431
SD 785 1079
t Stat 4,6
P (T<=t) 0,01%
t krit 1,73

R=rekreacni bezci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky primeér, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitand hodnota,

P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypoteézy, t krit= kritické hodnota

Vykonnostni béZzci méli téZ vyssi energeticky vydej béhem fyzické aktivity nez

rekreacéni béZci.
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Hypotéza €. 2: Vykonnostni béZci maji vyssi energeticky piijem nez rekreacni bézci.

Tabulka 3.

Energeticky prijem (kJ)
R \
X 6706 10421
SD 1368 2705
t Stat 4,0
P (T<=t) 0,08%
t krit 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitand hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kritickd hodnota

Vykonnostni bézci méli vyssi energeticky piijem nez rekreacni bézci.

Hypotéza €. 3: Piijem zakladnich slozek vyZzivy (sacharidd, cukri, tukd, bilkovin a

vlakniny) je U vykonnostnich béZcii vyssi nez u rekreacnich beézc.

Tabulka 4.
Zikladni Ziviny
Sacharidy (g) Tuky (9) | Bilkoviny (Q) | Vldknina (Q) | Jednoduché cukry (Q)

R Vv R V R Vv R Vv R Vv
X 215 327 51 79 66 107 ] 20 27 63 88
SD 34 49 16 35 23 52 5 7 20 35
t Stat 5,78 2,20 2,16 2,95 1,89
P (T<=t) ]0,001% 2,02% 2,22% 0,43% 3,74%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky prumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Ptijem vSech zékladnich slozek vyzivy, které ukazuje tabulka 4. Zakladni Ziviny,
byl u vykonnostnich b&zcti vyssi nez u rekreacnich bézca.
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Hypotéza ¢. 4: Ptijem mineralnich latek je u vykonnostnich bézct vyssi nez u rekreacnich
bézct.

Tabulka 5.
Mineralni latky
Vapnik (mg) | Hoic¢ik (mg) | Fosfor (mg) | Draslik (mg) Sodik (mg)
R V R V R V R V R V

X 657 | 1243 | 259 | 400 ] 1160 | 1876 | 2323 | 3395 | 2240 | 3374
SD 190 | 1226 36 115 | 268 902 318 968 864 989
t Stat 1,41 3,51 2,28 3,16 2,69
P(T<=t) | 8,71% 0,12% 1,73% 0,27% 0,74%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bezci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky primer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kritickd hodnota

U vykonnostnich béZct byl pfijem mineralni latek vyssi neZ u rekreacnich bézct.

Hypotéza €. 5: Piijem stopovych prvki je u vykonnostnich vytrvalostnich bézcti vyssi nez
u rekreacnich bézct.

Tabulka 6.
Stopové prvky
Zelezo (mg) Zinek (mg) Méd’ (mg) Mangan (mg) Selen (1)
R V R V R V R V R V
X 11,80 | 1811 | 7,88 | 1249 | 145 | 2,04 | 427 9,93 | 47,24 | 68,29
SD 389 | 389 | 180 | 601 | 0,35 [051] 094 9,21 | 494 | 17,39
t Stat 3,60 1,79 2,95 1,82 3,50
P (T<=t) 0,1% 2,0% 0,4% 4,2% 0,1%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priimer, SD=smérodatnd odchylka, t Stat= vypocitand hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Ptijem vSech stopovych prvkl byl u vykonnostnich bézch vyssi nez u rekreacnich
bézct.
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Hypotéza ¢. 6: Piijjem vitamini rozpustnych v tucich i ve vodé je u vykonnostnich
vytrvalostnich bézct vyssi nez u rekreacnich bézct.

Tabulka 7.
Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A (ug) | Vitamin D (1U) Vitamin K (ug) Vitamin E (mQ)
R Vv R Vv R Vv R V

X 300 399 | 40,13 | 46,06 108 156 3,03 | 351
SD 278 354 | 29,29 |32,00 43 119 166 | 1,73
t Stat 0,69 0,43 1,14 0,63

P(T<=t) | 25% 34% 13% 27%

t krit 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Pfijem vitamini rozpustnych v tucich byl u vykonnostnich bézci vyssi nez u
rekreacnich bézcu.

Tabulka 8.
Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitamin C Riboflavin Kyselina
(mg) Thiamin (mg) (mg) Niacin (mg) pantotenovd (MQ)
R V R Vv R V R V R Vv
X 105 | 145 | 1,44 | 1,77 | 154 | 2,01] 1590 24,2 4,28 6,17
SD 43 129 1 050 | 0,62 | 0,43 [0,88| 4,14 8,51 0,80 2,16
t Stat 0,86 1,26 1,44 2,68 2,47
P (T<=t) | 20% 11% 8% 0,77% 1,19%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73
Vitamin B6 Vitamin Kyselina listovd
) Folacin (uq) B12(ug) )
R V R Vv R V R V
X 1,71 | 2,20 | 189 | 233 21 | 38 78,1 123
SD 0,25 | 0,68 ] 50,3 | 76,9 15 | 33 24,4 52,8
t Stat 2,05 1,44 1,43 2,35
P (T<=t) | 2,75% 8% 8% 1,53%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumeér, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitand hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Piijjem vitaminli rozpustnych ve vodé byl u vykonnostnich b&zch vy$si nez u
rekreacnich bézc.
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Hypotéza €. 7: Piijem jednotlivych lipidl je u vykonnostnich bézcti vyssi nez u

rekreacénich bézcu.

Tabulka 9.
Lipidy

SAFA(Q) | MUFA (g) | PUFA(g) | Rostlinné steroly (mg) | Cholesterol (mg)

R V R Vv R V R V R V
X 17,7 128,7| 104 |115] 7,08 |9,29 96 24,7 218 301
SD 71 [21,7] 519 [4,46] 3,75 | 4,64 204 15,7 144 217
t Stat 1,43 0,57 1,15 1,15 0,99
P (T<=t) | 8,2% 28,9% 13,2% 13,1% 16,8%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Piijjem jednotlivych lipidG byl u vykonnostnich bézct vyssi nez u rekreacnich

bézci s vyjimkou rostlinnych sterola.

Hypotéza ¢. 8: Prijem jednotlivych esencialnich i neesencialnich aminokyselin je u
vykonnostnich vytrvalostnich b&ézcl vyssi nez u rekreacnich bézcu.

Tabulka 10.
Esencialni aminokyseliny
Tryptofan (g) Threonin (g) Isoleucin (g) | Leucin (g) Lyzin (g)
R \Y R V R V R V R \Y
X 0,70 1,09 2,21 3,47 268 | 416 | 454 | 7,04 ] 3,52 | 558
SD 0,23 0,68 0,70 2,17 091 [261 )] 145 |459] 1,12 |381
t Stat 1,64 1,66 1,62 1,56 1,56
P (T<=t) 5,9% 57% 6,1% 6,8% 6,9%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73
Methionin (g) | Fenylalanin (g) Valin (g) Histidin ()
R V R V R V R V
X 1,19 190 | 40,04 | 21,92 | 3,07 | 478 | 151 | 2,29
SD 0,34 1,22 | 112,34 | 59,23 | 094 | 314 | 046 | 1,31
t Stat 1,68 0,46 1,57 1,70
P (T<=t) 5,5% 32,4% 6,7% 5,3%
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Piijem jednotlivych esencialnich aminokyselin byl u vykonnostnich bézct vyssi

nez u rekreac¢nich bézct s vyjimkou fenylalaninu.
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Tabulka 11.

Neesencialni aminokyseliny
Cystin (g) | Alanin (g) | Kyselina asparagova (g) | Kyselina glutamova (g) | Glycin ()
R V R \% R \% R \% R V
X 0,83[1,19] 2,55|3,91 5,13 7,34 12,18 18,66]2,28]3,40
SD 0,25(0,45] 0,82|1,87 1,96 3,87 3,64 10,45]0,76]1,38
t Stat 2,16 2,03 1,55 1,77 2,18
P (T<=t)]0,02 0,03 0,1 0,05 0,02
t krit 1,73 1,73 1,73 1,73 1,73
Prolin (g)| Serin (g) Arginin (g)
R \Y R \% R \%
X 4,1416,81] 2,83|4,28 3,17 4,58
SD 1,20(4,7710,97 | 2,60 1,26 2,06
t Stat 1,63 1,58 1,79
P(T<=t)| 0,1 01 0,05
t krit 1,73 1,73 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky prumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Pfijem jednotlivych neesencidlnich aminokyselin byl u vykonnostnich bézcti vyssi

nez u rekreaénich bézcu.

Hypotéza €. 9: Vykonnostni bézci na rozdil od rekreacnich bézct nekonzumuyji alkohol.

Tabulka 12.
Alkohol (g
R v

X 3,52 0,28
SD 4,31 0,94
t Stat 2,43
P (T<=t) 1,28%
t krit 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Vykonnostni bézci alkohol konzumovali.

45



Hypotéza €. 10: Konzumace kofeinu je u vykonnostnich vytrvalostnich bézct vyssi nez u
rekreacnich bézct.

Tabulka 13.
Kofein (mg)
R %
X 83,16 | 15548
SD 55,50 | 220,94
t Stat 0,95
P (T<=t) | 17,7%
t krit 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky priumer, SD=smérodatna odchylka, t Stat= vypocitana hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kritickd hodnota

Mezi vykonnostnimi béZci a rekreacnimi bézci se ptijem kofeinu vyznamné nelisil.

Hypotéza €. 11: Piijem tekutin je u vykonnostnich bézcti vyssi nez u rekreacnich bézcu.

Tabulka 14.
Voda (ml)
R Y%

X 1167 | 1621
SD 312 453
t Stat 2,54

P (T<=t) | 1,02%

t krit 1,73

R=rekreacni bézci, V=vykonnostni bézci, x=aritmeticky primeér, SD=smérodatnad odchylka, t Stat= vypocitand hodnota,
P (T<=t)=pravdépodobnost nulové hypotézy, t krit= kriticka hodnota

Pitny rezim byl u vykonnostnich béZcl vyssi neZ u rekreacnich bézct.
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10.2 Diskuse

Prvni hypotézou jsem zjistila, Ze energeticky vydej (EV) byl u vykonnostnich bézct
vyssi nez u rekreacnich bézcl. Tuto skuteCnost jsem predpokladala spravné, nebot
vykonnostni bézci trénuji Castéji, jejich tréninky jsou delsi a maji vyssi intenzitu nez u
bézcu rekreacnich. EV pfi fyzické aktivité¢ byl u vykonnostnich bézcu 4431 kJ, coz je
dvakrat vice oproti vydeji rekreacnich bézcu (2428 kJ). To je jasny dukaz toho, Ze
vykonnostni bézci méli dvojnasobny tréninkovy objem. Pfi porovnani celkového denniho
vydeje byl u vykonnostnich bézct vyssi o 1783 kJ, coz neni tak odlisné, jak jsem
ptedpokladala. Rozdil celkového EV by mél byt vétsi.

V navaznosti na energeticky vydej jsem zjistovala energeticky pfijem (EP). EP
uzce souvisi s energetickym vydejem. Je logické, ze pokud je vyssi EV, bude vyssii EP. U
vykonnostnich bézct EP vyssi opravdu byl. Rovnovaha EV a EP u vykonnostnich bézctu
byla v dobrém souladu. Pfi porovnani hodnot EV a EP jsem vSak u rekrea¢nich bézcu
zjistila jistou diskrepanci, podle niz by rekreac¢ni bézci nutn€ museli hubnout, coz zjevné

neodpovidalo skutecnosti. Pro tuto diskrepanci bohuzel nemém uspokojivé vysvétleni.
Rozdily mezi sledovanymi skupinami bézZci.

Vykonnostni bézci pfijimali vy$§i mnozstvi vSech zakladni Zivin nez rekreacni
bézci. V pripadé vyssiho pfijmu sacharidi si vykonnostni bézci vytvaieji dostate¢nou
zasobu glykogenu pro kvalitni sportovni vykon. Vzhledem k delSim a intenzivnéj$im
tréninkiim je vys$i pifijem sacharidi potfebny. Predchazeji tak unavé a vyCerpani.
Rekreaéni béZzci mohou praktikovat del§i tréninky s niz$i intenzitou, aniz by museli

dopliiovat dalsi sacharidy potiebné pro energii.

Vyuziti tukd jako zdroje energie se zvySuje s délkou trvani zatéze, proto byl piijem
vykonnostnich b&zcl vyssi. Vykonnostni bézci v porovnani s rekrea¢nimi bézci maji veétsi
vytrvalostni zdatnost a tim i schopnost vyuzivat pti stejné fyzické aktivité vice triglyceridy

a mastné kyseliny, ¢imz etii zasoby sacharidd. ®

Vyssi piijem bilkovin pfisuzuji snaze vykonnostnich sportovci dodat télu
dostatecné mnoZzstvi potiebnych substratii k regeneraci svalovych vlaken po sportovnim
vykonu. Dostatecné doplnéni bilkovin po sportovnim vykonu je zdsadnim ptedpokladem
pro obnovu svalovych vldken na principu superkompenzace, ktera pak vede k jejich
adaptaci formou nartistu svalové hmoty. Otdzkou zlstava, zda se tak déje na zéklad¢ jejich
cilevédomé rozumové tvahy anebo tak €ini spontanné€, protoze po objemnéjSim tréninku
maji vétsi hlad.

Co se tyka vyssi konzumace jednoduchych sacharidl, napadd mé jako mozZné
vysvétleni, Ze néktefi vykonnostni sportovci pravdépodobné aplikovali pred zavody
metodu sacharidové superkompenzace, aby zvysili pro vytrvalostni zdvod zasoby svého
svalového glykogenu. Rekreacni bézci o sacharidové superkompenzaci vétSinou nemaji
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dostatetné povédomi a zpravidla ani nemaji potfebu zvySovat si timto zplsobem
vykonnost.

V piipadé¢ mineralnich latek byl u vykonnostnich bézct piijem vys§i nez u
rekreacnich bézct. Diivod, pro¢ byl ptijem sodiku vyssi, je zfejmée vyssi poceni pii celkove
vétsim objemu sportovni aktivity. (Bézci, ¢asto aniz by si toho byli védomi, zvySenym
vydejem soli pfedchazeji vzniku arterialni hypertenze.)

Vyssi ptijem hoiciku piisuzuji snaze bézct predchazet kie¢im béhem zatéze. Tomu
by odpovidala skutecnost, ze znacna ¢ast z nich konzumovala po tréninku mineralni vodu
Magnézii, ktera obsahuje v jednom litru az 235 mg hoi¢iku a je tak velmi bohatym
zdrojem tohoto mineralu.

Vys$§im piijmem drasliku u vykonnostnich bézcti patrné rovnéz souvisel s jeho
veétsimi ztratami potem. Je rovnéz pravdépodobné, ze pfi intenzivnéjsi sportovni zatézi u
nich dochazi k zaniku vétsiho poctu svalovych bunék, draslik se z nich dostane do krve a
ztraci se tak vétSi mérou 1 moci. Pti regeneracnich procesech a obnové svalovych bunék se
vetsi mnozstvi drasliku jako hlavniho nitrobunééného kationtu zaclefiuje do regenerujicich
se svalovych bunck. Rovnéz Castd konzumace minerdlky Magnézie mohla ptispét k tomuto
vysledku, nebot’ jde o jedinou mineralku, kterd obsahuje cca pétkrat vyssi koncentraci
drasliku nez sodiku. Ostatni mineralky maji tento pomér az 20:1 ve prospéch sodiku.

Stopové prvky mély vyssi zastoupeni ve stravé u vykonnostnich bézct nez u bézct
rekreacnich. Vys$i konzumaci selenu sportovei zamezuji oxidaci tukd v bunéénych
membranach a tim zabranuji poskozeni bunék. Vyssi piijem zinku patrné souvisel s jeho
veétSimi ztratami potem. Vyssi pifijem zeleza pravdépodobné souvisel S jejich vyssi
fyzickou aktivitou. Mezi sledovanymi vykonnostnimi bézci bylo vice muzi, coz muze byt
divodem, pro¢ byl jejich piijem Zeleza vyssi. Toto soudim dle P. Konopky?, ktery uvadi,

Ze zasoby Zeleza jsou u muzi vyssi.

Rozdil mezi pfijmem vitamind u vykonnostnich a rekrea¢nich bézct byl, ale nebyl
vyznamny uplné u vsSech. Vykonnostni sportovei méli pfijem vitamind rozpustnych
Vv tucich vyssi. Dle mého nézoru sportovci nijak zasadné nedbaji na dostatecné mnoZstvi
vitaminli ve stravé. Pouze diky celkové vysSimu energetickému piijmu vykonnostnich
béZch je tak vyssi piijem i vitaminl jak rozpustnych v tucich tak i ve vod&. Vyssi pifjem
vitaminu A ma pro sportovce preventivni vyznam pied rakovinou plic, jicnu a zaludku.
Vitamin D je potiebny k regulaci metabolismu kalcia. Vzhledem ke zjisténi vyssiho ptijmu
kalcia u vykonnostnich bézci si timto mohu vysvétlit 1 vyssi pfijem vitaminu D. VyS§im
fyzickym zatiZenim pohybového aparatu vykonnostnich béZzch je vysSi konzumace

vitaminu D prospé$na pro prevenci vzniku zdravotnich komplikaci.

Vzhledem k vyssimu piijmu tuku, zjisténych u hypotézy 3. mi piijde logické, ze byl
vy$§i pfijem i jednotlivych lipidi. Kdyz se pozastavim nad zédkladnim doporu¢enim zdravé
vyZzivy a to konkrétné: ,Jezte vice rostlinnych tukid nez zivo¢iSnych®, mohu ze zjisténych
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vysledkii fici, ze toto doporuceni bézci nesplituji. Vystavuji se tak riziku vzniku
hypercholesterolémie, aterosklerdzy a infarktu myokardu.

A v

Vykonnostni bézci méli vyssi piijem aminokyselin. Tento rozdil byl u esencialnich
aminokyselin (leucin, isoleucin, valin) na hranici statistické vyznamnosti (s vyjimkou
fenylalaninu, u néhoz byl rozdil zcela nesignifikantni). Naproti tomu u neesencidlnich
aminokyselin (cystin, alanin, glycin) byl rozdil vysoce signifikantni. Je to paradoxni
zjisténi, protoze bych piedpokladala spiSe pravy opak. Bézci neuzivali zadné proteinové
preparaty ani aminokyselinové suplementy. A pokud by je uzivali, jisté by nedopliiovali ty
aminokyseliny, které si jejich té€lo umi snadno vyprodukovat samo. Uzivali by preparaty
obsahujici pravé esencialni aminokyseliny. Jak si ale vysvétlit, Ze vykonnostni bézci ve své
stravé prijimali vice pfedevsim neesencialnich aminokyselin? Jisté je, Ze podstatnym byl
signifikantné vyssi pfijem bilkovin u vykonnostnich bézcii. Podstatnou roli zde mohla
sehrat kvalita konzumovanych bilkovin. Kvalita bilkovin je ddna piedev§im pomérnym
zastoupenim esencialnich a neesencidlnich aminokyselin. V tomto smyslu jsou
nejkvalitnéjSimi zdroji esencidlnich aminokyselin maso, vejce a mlééné produkty,
predevSim syrovatka. Vykonnostni béZci si vSak v téchto potravindch pfili§ nelibuji, na
rozdil od kulturist. Nabizi se tedy vysvétleni, Zze vyssi pfijem neesencidlnich aminokyselin
byl zplsoben vysSim pfijmem z tohoto pohledu ,méné kvalitnich® bilkovin (napf.
rostlinného ptvodu jako napft. s6ja, tofu, Smakoun a podobn¢) vykonnostnimi bézci nez
rekrea¢nimi béZzci. Jistou roli mohl sehrat i tzv. Rubneriiv zdkon limitni aminokyseliny,
ktery tikd, ze vyuziti aminokyselin z pfijatych bilkovin zdvisi na obsahu nejméné
zastoupené esencialni aminokyseliny. To znamend, ze z pfijatych aminokyselin se jich do
vlastnich proteini zabuduje jen tolik, kolik odpovidd mnoZstvi nejméné zastoupené

esencidlni aminokyseliny.

Sportovci by dle mého ndzoru méli vést zdravy Zivotni styl. Navic konzumace
alkoholu snizuje regeneraci. ZjiSténi, Ze vykonnostni bézci konzumuji alkohol, pfisuzuji
skutecnosti, ze vétsina sledovanych sportovct jsou studenty vysokych skol. Vedou typicky
vysokoskolsky Zivot a neuvédomuji si, Ze konzumace alkoholu zpomaluje jejich
regeneraci. Jak je obecné znamo, hlavnim ucinkem alkoholu je utlum centralniho
nervového systému a mozkovych funkei, tedy U¢inky zcela neslucitelné s kvalitnim
sportovnim vykonem. Pfedpokladam, Ze béZci nekonzumuji alkohol s cilem nabudit sviyj
organismus na sportovni vykon, ale spiSe pfileZitostné popiji alkohol po vykonu béhem
regenerace.

V ptipadé kofeinu byla konzumace vySsi u vykonnostnich bézcl nez u rekreacnich
beézch. VysSi konzumaci pfisuzuji snaze sportovci podpofit koncentraci na sportovni
vykon. Kofein stimuluje ¢innost mozku, oddaluje tnavu ¢i zvySuje srde¢ni Cinnost, to
muze byt pfi¢inou vys$i konzumace kofeinu. ZvySuje hladinu adrenalinu a mastnych
kyselin v krevni plazm¢. Dale podporuje pienos drasliku do bun¢k svalovych vlaken, kde
prispiva k jejich kontraktilit¢€. Za hlavni ucinky kofeinu a zaroven hlavni divody, proé¢

49



vytrvalci tuto latku uzivaji, je zvySena produkce katecholaminti, diky kterym dochazi ke

zvysené lipolyze, zvySené utilizaci mastnych kyselin a k Setfeni svalového glykogenu. 18

Posledni tabulka ukazuje vys$si konzumaci tekutin u vykonnostnich bézcli nez
rekreacnich bézci. Opét vzhledem k jejich vy$Simu tréninkovému objemu je vyssi
doplilovani tekutin na misté. Vy$§im piijmem tekutin dostatecné zasobuji télo tekutinami a

ptrechézeji tak vzniku dehydratace organismu.

Nutri¢ni ukazatelé rekreacnich a vykonnostnich béZci z hlediska doporucenych
denni davek (DDD).

DDD vldkniny pro zdravého clovéka je 20-35 g. Obé skupiny sportovci se
pohybovaly v tomto rozmezi. Vldknina je soucasti nékterych sacharidovych potravin, ¢imz
si vysvétluji vyssi pfijem vldkniny u vykonnostnich bézct.

DDD sodiku by se méla pohybovat v rozmezi 500-2400 mg. Celkovy piijem soli by
u bézné populace nemél piekracovat 5 g/den. Je znamo, ze primérny piijem soli je u Ceské
populace 2krat az 3krat vysSi. Tuto hranici vSak nepifekracovali ani vykonnostni ani
rekreacni bézci.

DDD selenu je 50-70 pg. Obé¢ skupiny sportovct byly pod touto hranici, ¢imz se

sportovci vystavuji nebezpeci poSkozeni svalové tkané, predevSim srdecni svaloviny,
zhorSeni svalové funkce a svalové slabosti.

U zeleza je DDD 10-15 mg, tuto hranici ob& skupiny sportovcl piekracovali.
Nadbytek Zeleza negativné podporuje enzymaticky fizené reakce, které vedou ke vzniku
agresivnich radikdli. Nadmérd hladina Zzeleza v plazmé je povaZovana za jeden

z rizikovych faktort ischemické choroby srdec¢ni.

Pfi nadbyte¢ném pfijmu vitamini A a D muze dojit k intoxikaci organismu. Dle
vysledkli vykonnostni ani rekreacni bézci nepiesahuji toxickou davku, takze intoxikace
organismu zde nehrozi. (Toxickd davka vitaminu A=3mg, toxickd davka vitaminu
D=1,25 mg). Vyssi pfijem vitamint rozpustnych ve vod¢ nevidim jako zasadni komplikaci
ani vyhodu pro vykonnostni bé&Zce. Veskeré nadbytetné mnozstvi téchto vitaminl je
nakonec vyloudeno moéi. Piesto podle nékterych autorti, naptiklad H. Skolnik™, vyssi

konzumace vitaminu C a E prospivéa obnové tkani. °

DDD cholesterolu je 300 mg/den. Tuto hranici piekvapivé piekracuji vykonnostni
bézci. U bézcu rekreacnich je piijem cholesterolu v normé. Vysvétluji si to tim, Ze
vykonnostni béZci méli celkové vyssi energeticky piijem a stejné tak méli 1 vySsi ptijem
lipoproteint a tukt a tedy i cholesterolu. V priimeéru to vSak bylo celkem 300 mg/den, coz
je zcela v souladu s DDD.

DDD tekutin je u zdravého €loveéka 2-3litry/den. Tohoto doporuceni nedosahli ani
vykonnostni ani rekreacni béZci. Pitny rezim tedy byl u obou skupin nedostatecny, prestoze
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piijem vody byl u vykonnostnich bézct statisticky vyznamné vysSi nez u rekreaCnich

sportovc.
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11Zaver

Zavérem mohu konstatovat, ze rozdily ve slozeni stravy vykonnostnich a
rekreacnich sportovcil opravdu jsou. Na zakladé hypotéz bylo zjisténo, ze energeticky
vydej vykonnostnich a rekreacnich bézcl je rozdilny. Stejné tak byl potvrzen i vyssi
energeticky piijem. Pfi porovnani EV a EP bylo zjiSténo, ze u vykonnostnich bézct jsou
tyto dva ukazatelé v souladu. U rekreacnich bézct byla zjisténa jista diskrepance mezi EV
a EP. Pro tuto diskrepanci bohuzel nemam uspokojivé vysvétleni.

V hledani odpovédi na otazku, zda je vysSsi pifijem zadkladnich slozek vyzivy,
mineralnich latek, stopovych prvki, vitamin, aminokyselin a dalSich slozek u
vykonnostnich bézcii nez u rekrea¢nich bézct byla nalezena jednoznacna odpovéd’. Ano,
pfijem vSech zminovanych slozek vyzivy je vysSi u vykonnostnich bézcti nez u bézct
rekreacnich. Pfesto se u nckterych slozek vyskytl statisticky neprokazatelny rozdil.
Takovato situace nastala u vapniku, vitaminti rozpustnych v tucich, u vybranych vitamint
rozpustnych ve vod¢, u vSech lipidl a fenylalaninu. V tomto piipade tedy nelze tvrdit, ze
piijem je vyss$i s absolutni jistotou.

Déale byla prokdzéna konzumace alkoholu u vykonnostnich béZzcii. Denni
konzumované mnozstvi vSak neptesahovalo DDD, ktera se pohybuje okolo 30-40g/den.
Vyssi konzumace u vykonnostnich bézct byla zjisténa i v ptipad¢ kofeinu. Pitny rezim byl
téZ u vykonnostnich bézct vyssi nez u rekreacnich bézcu. I ptes tento poznatek byl pitny
rezim nedostate¢ny. DDD pfijimanych tekutin je 2-3 | za den, sportovci konzumovali sotva
2 |/den.

Z vysledkl vyplyva, ze vzhledem k cCastéjsim a del§im tréninkiim vykonnostnich
béZch musi byt vyssi i jejich energeticky piijem, aby pokryly veskeré energetické naroky
organismu. Vzhledem k celkové vyssimu piijmu je vyssi ptijem i jednotlivych slozek. Je to
logické a stejné to plati i u pitného rezimu. Dale z vysledkd vyplynulo, Ze i vykonnosti
sportovci konzumuji alkohol.

Prace prinesla fakt, ze v pfipadé konzultace se sportovci ohledné stravy, je tfeba
brat ohled na to, Ze stravovani vykonnostnich a rekreacnich bé&zcl je rozdilné. Jejich
naroky na energetické pokryti jsou odlisné.

Rozdil mezi vykonnostnimi a rekreacnimi bézci byl statisticky dokéazan.
V nékterych ptipadech byl vysoce signifikantni v nékterych naopak. U vysledki, které
vySly nevyznamné¢, nemtizeme tvrdit s absolutni jistotou, Ze tomu tak opravdu je. Hlavni
cil prace byl naplnén.
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Seznam pouzitych zkratek

ATP — adenosintrifosfat

BM — bazélni metabolismus
CNS — cévni nervova soustava
CP — kreatinofosfat

DDD — denni doporu¢ena davka
EP — energeticky piijem

EV — energeticky vydej

FA — faktor aktivity

Gl — glykemicky index

MET — metabolicky ekvivalent
OB — orienta¢ni béh

VO, max — maximalni vyuziti kysliku
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Priloha
NAVOD - NUTRIPRO EXPERT
Mili sportovei,

jsem studentka 3. ro¢niku Nutri¢ni terapie na 1. LF Univerzity Karlovy. Pisi
bakalafskou praci na téma VyZiva vytrvalostnich béZcu. Proto se obracim na Vas
S prosbou sepsani Vaseho jidelni¢ku. Pokud jste ochotni tomu vénovat ¢as, dékuji Vam a
ctéte dal.

Cilem je zjistit zda je rozdil ve stravovani mezi vykonnostnimi a rekreacnimi bézci.
Jedna se o sbér jidelnicku 3+2 dny (vikendové). Vyhodnocovani jidelnicki prob&hne
pomoci softwaru NutriPro Expert, ktery mi pomuze presné urcit slozeni Vasi stravy. Prace

S programem neni t¢zka. Mulizete zadavat své jidelnicky online, kdykoli jste u pocitace.

Pokud si s ¢imkoli nebudete védét rady, muzete se na mé obratit na tel. Cisle
+420 728046017 nebo na email: nikikochova@seznam.cz, obratem Vam sdélim
podrobnéjsi vysvétleni. Pokud Vas napadne jakykoli postieh, nevahejte mé kontaktovat.

1. Prihlaseni
Zadejte webovou adresu www.nutripro.cz. Na levé strané kliknéte na: Spustit
NutriPro Klienta.

Zde prosim o vyplnéni
Vaseho jména a emailu.
Popfiipadé si mizete

zvolit kod, diky
/ kterému budete mit
Jména Nikola 93 jistotu, ze k Vasemu

jidelni¢ku mam pftistup
pouze ja.

NutriPro Klient - zadejte své jidelnicky online

Email nikikochova@seznam.cz

Ked XXX

Napovéda k kodu:

Zadejte kod pro pfistup ke svym jidelni¢kim na
webu NutriPro. Kod si zvolite pfi prvnim pihlaseni,
nebo jej obdrzite od svého nutriéniho poradee. V
pfipadé vyuiiti sluzeb nutri¢nihe poradce bude kad
pouZit pro stazeni jidelnickd do aplikace NutriPro
Expert k profesionalnimu vyhodnoceni.

Ok
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http://data.nutripro.cz/Klient/Account/Login?ReturnUrl=%2fKlient%2f

2. Zapis jidelnicku

Nyni mate svlij online jidelnicek. Zde muzete zapisovat veskeré potraviny, které

konzumujete. Nezapominejte na pitny rezim, alkohol, mlséni ... atd.

12.11.2014 * | Pridat Den

Jidelnicek:

Poznamka:

12.11.2014

2,5 hodiny po snidani 45 min
béh NI

Snidané

Celkem energie:

Pfidej potravinu: ~ mlg

MIg¢né vyrobky, syry (mim * @

Presnidavka

Celkem energie:

Pfide]j potravinu:

Svacina

Celkem energie:

Pridej potravinu;

Obéd

Celkem energie:

Pridej potravinu:

Vedefe

Celkem energie:

Pfidej potravinu:
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Do kolonky
»poznamka* uved’te
své zékladni tidaje
(vaha, vyska, vek).

Dale zde uved'te svou
denni fyzickou aktivitu.

Do kolonky ,,pridej
potravinu* za¢néte
psat to, co jste snédli.
Nasledné se zobrazi
nabidka jidel, které
nabizi databaze
softwaru. Zde si
vyberte a uréete
mnozstvi potraviny a
pocet porci.

V piipadé, ze hledanou
potravinu nenajdete

V nabidce, vyuzijte
tlacitka ,,vlozit vlastni“

U kazdého jidla dne
postupujte stejné.
Nezapominejte na pitny
rezim.

Pak uz staci jen potvrdit
kliknutim na:

@ Analyzovat a odeslat



3. Dalsi informace

Vypliujte jidelnicek po dobu 3+2 dny vikendové. Nejlépe, pokud se chystate o
vikendu bézet né¢jaky zavod nebo jit trénink zavodnim tempem. Analyzujte a ukladejte své
jidelnicky po kazdém dni. J4& tak budu moci kontrolovat, zda to vypliujete tak, jak je
potieba, poptipadé¢ Vam teknu, co je tieba opravit nebo naopak, Vas pochvalim, ze to
delate spravné.

Poprosim Vas tedy o zaslani emailu na adresu nikikochova@seznam.cz, kde uved'te
své jméno, email, ktery pouzivate pii zadavani jidelni¢ka a kod, pokud jste si ho urcili.
Jako dalsi udaje potiebuji, vahu, vySku, vék, pokud jste tyto udaje nezadali do poznamky,
sta¢i je napsat do mailu. Veskera data budou anonymni, nikde je nebudu prezentovat ani

nebudu udavat Vase jména.

Jesté jednou dékuji za Vas ¢as a preji hodné sportovnich aspéchi!
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EVIDENCE VYPUJCEK

Prohlaseni:

Beru na védomi, Ze odevzdanim této zaveérecné prace poskytuji svoleni ke
zvetejnéni a k pajCovani této zaveéreCné prace za predpokladu, ze kazdy, kdo tuto praci

pouzije pro svou piednaSkovou nebo publikacni aktivitu, se zavazuje, Ze bude tento zdroj

informaci fadné citovat.

V Praze, 30. 04. 2015

Jako uzivatel potvrzuji svym podpisem, ze budu tuto praci fadné citovat v seznamu

pouzité literatury.

Podpis autora zavérecné prace

Jméno

Ustav/pracovisté

Datum

Podpis




