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SPORTOVNI VVZIVY Estsss

muze ho ovliviiovat az o mnoho desi-
tek procent. Neni to jen otazka kryti energetickych narok vlastniho sportovniho vykonu, je to
i neoddiskutovatelny vliv vyzivy na télesnou konstituci (tedy mnozstvi svalové hmoty a tukové
tkang), ale i tfeba na schopnost lidského téla regenerovat ¢i ovliviiovat imunitni funkce.

portovni vyZiva je vsak opfedena fadou dnes Ize nalézt argument prakticky pro kazdy zdroje, i jakym zplisobem tyto zdroje zpracova-

myt(, zaruc¢enych postupd, a ¢asto proti- pristup ve sportovni vyzivé. va. Dale je nezbytné vsechny informace, které

chddnych nézord nezfidka proklamovany- Ale jak z toho ven a jak se zorientovat v za- chceme vyuzivat, ovérovat z nezavislych zdroja
mi renomovanymi nutri¢nimi poradci ¢i vyrobci plavé téchto informaci? Resenim je porozumét a kriticky je posuzovat. Koneckoncl i tento ¢la-
doplnkd sportovni vyzivy. Je to dan za infor- zakladnim principlm: védét, jak funguje lidské nek by mél byt ndvodem, jak ke sportovni vyzivé
macni explozi, které v soucasnosti ¢elime, nebot  télo v klidu i pii zatézi, jak vyuziva energetické pfistupovat.
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Hlavni zdroje energie pro

svalovou praci

Lidské télo ma k dispozici nékolik zdroja energie.

Jsou to:

o ATP (adenosintrifosfat, zakladni energetické
platidlo pro svalovou praci). K dispozici je zhru-
ba jen 70 g ATP, maximalné mize poklesnout
o 1/3, ma velice kratky polocas (0,3 sekundy)

- i ztohoto dlivodu nelze ATP vyuzit jako dopl-
nék sportovni vyzivy.

o Kreatinfosfat, je ho 3-4x vice nez ATP, pfi fyzic-
ké zatézi klesa k nule. Velmi oblibeny doplnék
sportovni vyzivy (nikoli v3ak jako energeticky
zdroj, ale jako proteoanabolicky prostfedek).

o Sacharidy (svalovy a jaterni glykogen) - hoto-
vost 300-400 g, k jejich vyuziti je potfeba mé-
né kysliku, ale poskytuji jen pfiblizné 17 kJ/g za
aerobnich podminek. Pokud je vsak sval nucen
pracovat za podminek nedostatku kysliku (te-
dy za podminek anaerobnich), vyuziti energie
ze sacharid( rapidné klesa (zhruba na jednu
desetinu!).

o Tuky (tukova tkan) — energeticky nejbohatsi
(predstavuje cca 37 kl/g), jejich vyuziti je vsak

o Bilkoviny (svaly, jatra, krev) - nejsou pro lidské
télo vhodnym zdrojem energie, uplatnuji se
takto jen za extrémnich (katabolickych) situaci.

Jak hodnotit

sportovni jidelnicek?

V tvahu je nutno brat mnoho aspekta:

[l kvantitativni - tedy jaka je energeticka bilan-
ce. Jsou sportovci, ktefi nemohou pribrat, ale
prekvapivé mnoho téch, ktefi maji problém
s nadvahou (alespon z pohledu vrcholového
sportu),

F2 kvalitativni, tedy jak kvalitné jite, a to nejen po
strance zastoupeni hlavnich makronutrientt
(sacharidd, tukd a bilkovin), ale i zastoupeni
jednotlivych sacharidl a tukd, stejné tak jako
minerald a vitamind,

EX spradvného ¢asovéni piijmu potravy. Toto je
naprosto kli¢ové pro spravnou regeneraci
energetickych zésob lidského téla (tedy hlav-
né svalového a jaterniho glykogenu),

[ specifické pro konkrétni sport (typicky vytrva-
lostni vs. silové sporty)

[ specifické pro urcité skupiny sportovcli (dé-
ti, vegetariani, Zeny, které maji problémy se
zasobami zeleza, sportovci s nadvahou nebo
naopak s nizkym mnozstvim svalové hmoty,
sportovci se zdravotnimi omezenimi, s potra-
vinovymi intolerancemi ¢i alergiemi...)

[ Kvantitativni aspekt sportov-
niho jidelnicku, aneb kaloricky
pFijem vs. energeticky vydej
Viydej energie se sestava s energetickych narokd
na tzv. bazalni metabolismus (nékdy se hovo-

ii o tzv. bazalnim metabolickém obratu), coz

je energie potfebnd na klidovy metabolismus.
Zavisi na pohlavi, véku, antropometrickych para-
metrech, obvykle ¢ini 5000-8000 kJ - vSimnéte
si, Zze tedy velmi mnoho).

Druhou ¢ast (pomineme-li napt. energii po-
tfebnou na zpracovani potravy) tvofi aktivitni
slozka. Hodina intenzivni svalové prace predsta-
vuje 2 500-4 000 kJ v zavislosti na individualnich
parametrech sportovce. Tfihodinovy maraton
pak muze predstavovat i 12 000 kJ, extrémni
zavody za extrémnich klimatickych podminek
klidné i dvojnasobek. Sdm jsem zazil etapovy
zavod v Grénsku (Arctic Circle Race) s energetic-
kym vydejem az 30 000 kJ za den (6-hodinové
etapy pfi teplotach 25 stup bd nulou), pfi
kterych je jiz velmi obtiznélcztraty energie
uhradit (obzvlasté vafite-li si ve stanu na plyno-
vém vafrici). Se stejnym problémem se potykaji
vrcholovi cyklisté, ktefi takovy vydej maji celé 3
tydny béhem Tour de France ¢i jinych etapovych
podnicich. Je zajimavé, Ze nejméné polovinu
tohoto vydeje pokryji profesionalni cyklisté jiz
béhem zavodu pfijmem energeticky hodnot-
nych doplrik.

E2 Kvalitativni aspekt
sportovniho jidelnicku

Hlavni zasady sportovniho jidelnicku se pfilis
nelisi od principd racionalni stravy, alespon co
se tyka zastoupeni hlavnich zivin. Ty by mély mit
podil na celkovém kalorickém pfijmu zhruba

v poméru uvedeném v tabulce nize, samoziejmé
pfi zohlednéni vech potiebnych aspektl (typ
sportovni aktivity a dalsi specifika).

Existuje samoziejmé fada alternativnich pfi-
stupq, které se stavaji ¢im dal vice popularnéjsi-
mi, jako je napiiklad vysokotukova (ketogenni)
dieta. Silovi a silové-vytrvalostni sportovci jsou
naopak velmi ¢asto na vysokobilkovinné stra-
Vvé. Je tieba fici, Ze tyto pfistupy maji sva uskali
a nelze je doporucovat jako racionalni a efektiv-
ni zpusob stravovani vrcholového ¢i vyko
niho sportovce (vice o téchto a dalsich die

pfistupech v dalSich ¢lancich).

Energetické zdroje pro svalovou praci

Jaterni glykogen 80 1280
Svalovy glykogen 350 5600
Glykémie 10 160
Tuky 10500 388 500
Bilkoviny 12000 204 000

Podil hlavnich Zivin na celkovém kalorickém p¥ijmu

Bilkoviny 15-20 %
Tuky 20-30 %
Sacharidy 50-55 %

Hlidat si pomér zakladnich Zivin pfirozené
nestaci, podstatna je i kvalita téchto zivin, a také
absolutni pfijem, vétsinou prepocitavany na ki-
logram télesné hmotnosti.

Pfijem sacharidd by mél tvofit 6-10 g/kg
télesné vahy. Pro vytrvalostni sporty, jakym je
bézecké lyzovani by to mélo byt na horni hranici
tohoto rozmezi. To ve skutecnosti spliiuje jen
malo sportovci. Hlavnim divodem pro takto
vysoky piijem (zejména komplexnich) sacha-
ridl je potieba obnovy svalového glykogenu,
jakozto hlavniho paliva pro svalovou ¢innost.
Bilkoviny by mély byt pfijimany v rozumné mifte.
Zatimco pro béznou populaci se doporucuje 0,8
g bilkovin na kg télesné vahy za den, pro vytrva-
lostni sporty je potieba se pohybovat v rozmezi
1,0-1,6 g/kg télesné vahy/den, u silovych sport
rozhodné nepresahovat hranici 2 g/kg télesné
véhy za den (doporucované rozmezi je 1,6-2,0
g/kg/den).

Co se tyka tukd, je tieba mit na paméti né-
kolik zakladnich faktui:

[ tuky na jednotku hmotnosti obsahuji 2x tolik
energie nez sacharidy (a bilkoviny), jsou tedy
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napéchovany energii, kterd je v porovnani se
sacharidy podstatné obtiznéji vyuzitelnd pro
fyzicky vykon

tuky dale délime na nasycené, mono- a poly-
nenasycené (ty jesté déle na w3- a wé-polyne-
nasycené), jejich spravny pomér ve sportovnim
jidelnicku je velmi dulezity, a bez odborné rady
jen velmi obtizné dosazitelny.

Neni to jen mnozstvi a skladba jidelni¢ku, ale
také spravné nacasovéni. Samoziejmosti musi
byt pravidelnost a zejména spravné hospodare-
ni se zdroji energie pro sportovni vykon. Toto je
obzvlasté dalezité pro sportovce s velmi nizkym
procentem celkového télesného tuku, ale plati

V64 [ ] o
Slovnicek pojmu:

Jouly nebo kalorie? Spravnou jednotkou
pro prijem/vydej energie jsou kJ (kilojouly),
presto vsak dosud Siroce pouzivanou
jednotkou jsou kalorie, respektive
kilokalorie (mnozi vyrobci zejména méficich
zafizeni uvadgji jen zkratku cal, mini vsak
kilokalorie, coz zmatek jesté déle zvysuie).
Mezi obéma jednotkami plati nasledujici
vztah: 1kcal = 4,2 kl.

Sacharidy, cukry, uhlohydraty/
karbohydraty. Sacharidy jsou obecné cukry,
vyrobci potravin pod pojem cukry vsak
rozumi jednoduché cukry, pod pojmem
sacharidy pak cukry veskeré (na obalech je
pak vétsinou nepresny termin - sacharidy,
z toho cukry). Uhlohydraty/karbohydraty
jsou zastaralym nazvem pro cukry.
Jednoducheé cukry jsou monosacharidy
(obsahuiji jen jednu sacharidovou
jednotku, typicky je to glukéza, nebo
ovocny cukr fruktdza) a jednoduché
oligosacharidy (typicky sachardza, nebo
napriklad i maltodextriny). Pod pojmem
komplexni sacharidy rozumime zejména
skroby slozené z mnoha sacharidovych
podjednotek.

to ptirozené i obecné. Rozhodné je také tieba
zamitnout stale oblibeny zvyk nesnidat pred
ranni fazi, coz vede k nastartovani katabolickych
procest a prohlubovani celkové Unavy. Special-
ni a extrémné dllezitou ¢asti sportovni vyzivy je
doplriovani spotfebovaného svalového glyko-
genu po zatézi. Konkrétni rady a piiklady budou
rozvedeny v nékterém z pfistich ¢lanka.

Sportovni jidelni¢ek neni jen o pfijmu ener-
gie a dulezitych Zivin, sportovec se musi starat
ptirozené i o sviij pitny rezim. Malokdo si uvé-
domuje, jak ubytek tekutin zhorsuje fyzickou
vykonnost. Dllezité je také védét, proc teku-
tiny pfi sportovnim vykonu ztradcime. Svalova
¢innost je totiz velmi neefektivni, dosahuje jen

Aerobni a anaerobni metabolismus. Pojmem
aerobni metabolismus rozumime latkovou
premeénu za dostatecného okyslicovani tkani.

K aerobnimu metabolismu dochézi v klidu a pri
mirné fyzické zatézi, tento metabolismus je
nejefektivngjsi po strance vyuziti zdrojl energie.
Na druhou stranu pri anaerobnim metabolismu
dochézi k relativnimu nedostatku kysliku, ¢imz
se méni nékteré metabolické pochody v téle.
Tykd se to zejména metabolismu sacharidd
(dochézi k tzv. anaerobni glykolyze), pri které
nemdize byt pyruvat (kyselina pyrohroznova)
metabolizovan na dalSi meziprodukty vstupujici
do Krebsova cyklu, ale pyruvat je alternativné
premériovan na laktat (kyselinu mlécnou).

To ma za nasledek 1) nizkou efektivitu vyuziti
energie z glukézy (jen zhruba 10 %), 2) okyseleni
organismu se vsemi dalsimi dusledky.

Aerobni a anaerobni prah. Pojmem aerobni
prah rozumime fyzickou aktivitu, pri které
jiz zatina stoupat koncentrace laktdtu v krvi.

V okamziku, kdy vztah mezi stoupajici
intenzitou fyzické aktivity a koncentraci laktatu
v krvi pfestane byt linearni (a zating byt
exponencialni), hovorime o anaerobnim prahu.
Velmi orienta¢né (ze Fici, Ze aerobnimu prahu
odpovida koncentrace laktétu 2-4 mmol/L

a zhruba 65-85 % maximdlni tepoveé frekvence,
anaerobnimu prahu pak koncentrace laktatu >

zhruba 25 %. Coz znameng, ze 75 % vydané
energie neni pouZzito na svalovy vykon, ale na
jiné ucely, napiiklad na produkci tepla. Prehrati
se télo usilovné brani, protoze teplend rovnova-
ha je extrémné dulezita pro veskeré metabolic-
ké pochody. Jednou z nejucinnéjsich moznosti,
jak se zbavit nadbyte¢ného tepla je poceni. Uva-
di se, Ze 1| potu odstrani az 2400 kJ tepla. Dale
je ovsem také znamo, Ze jiz 1-2 % Ubytek teku-
tin zhorsuje fyzickou vykonnost - a to je uby-
tek, ktery vétsinou sportovec jesté subjektivné
nevnima. Deficit tekutin 5 % zhorsuje fyzickou
vykonnost dokonce az o 30 %! Z toho vyplyva
nutnost pravidelného doplnovani tekutin bé-
hem del$iho sportovniho vykonu.

Tolik tedy na uvod, v pfistim ¢lanku rozebere-
me konkrétni rady, jak by mél vypadat jidelni¢ek
vytrvalostniho sportovce, i s jakymi chybami se
nejcastéji setkdvame.

Ptejte se prof.
Libora Vitka:

Méte néjaké dotazy, tykajici se stravy nebo

imunity? Své dotazy posilejte nejdéle do
konce kalendarniho roku na nordic@snow.
cz a prof. Vitek vém odpovi. Do predmétu
zpravy napiste heslo: zdrava vyziva.
Odpoveédi budou zverejnény v poslednim
letosnim ¢isle NordicMagu (¢islo 42)..

4 mmol/L a maximalni tepoveé frekvence >
85 %.

Potravinova intolerance/potravinova
alergie. Tyto pojmy se velmi ¢asto smésuif
nebo dokonce zamériuji, atkoli znamenaji
kazdy néco jiného. Potravinovou intoleranci
rozumime neschopnost metabolizovat
nékterou slozku potravy, klinické projevy
jsou pak vétsinou projevem hromadeéni
nezmetabolizované slozky potravy.
U potravinové alergie dochazi v organismu
k chybné reakci imunitniho systému na
nékterou slozku potravy, rozviji se alergicky
zangt, nejcastéji v zazivacim traktu, ktery
poskozuje postizené tkané. Typicky lze
rozdil mezi potravinovou alergii a intoleranci
ilustrovat na prikladu kravského mleka.
Zatimco intolerance je zplisobena snizenau
aktivitou enzymu laktdzy Stépiciho mlécny
cukr laktozu v tenkém stieve, alergicka reakce
je nejtastéji namii'ena proti bilkovineé kravského
mléka. Ackoli klinické priznaky se nemusi
v obou pripadech nikterak lisit, lécebny/
rezimovy pristup musi byt odlisny. A pozor,
potravinovou intoleranci nezjistite z bézného
krevniho vySetreni - nevérte tedy komerenim
nabidkam, které slibuii diagnostiku intolerance
na desitky potravin z jednoho krevniho odbéru.





