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SPORTOVNI VYZIVY
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profesor lékarskeé chemie a biochemie
na 1. Lékarske fakulté Univerzity
Karlovy

lékar internista — hepatolog

vyzivovy poradce rfady ¢eskych
vrcholovych sportovc(

autor rady odbornych i popularnich
textd o zdravé vyzive, dopingu ve
sportu a dalSich souvisejicich tématech
autor pocitatoveého programu na
analyzu jidelnicku, ktery si miizete
zdarma vést na webovych strankach:
www.sportvital-nutrition.cz

www.sportvital.cz

Sama Doma: CT1: Vyvazend strava,
nejnovejsi trendy (24. 3. 2016)

Hyde Park Civilizace: CT24: Doping ve
sportu (12. 3. 2016)

v pripadé zajmu o vyZzivové
poradenstvi piSte na vitek@cesnet.cz

Neni asi sporu, ze doplitky sportovni vyzivy jsou velkym fenoménem dnesni doby.
Prakticky kazdy sportovec, at uz vrcholovy, vykonnostni, nebo jen bézny hobby
sportovec hleda vsechny moznosti, jak zlepsit svoji vykonnost.

amoziejmé jednou z nejjednodussich
Smoinostije koupit si,zaru¢eny” dopl-

nék sportovni vyzivy, jejichz reklamam
a oslavnym ¢lankdim jsme v dnesnim globali-
zovaném svété vystaveni prakticky vsudypi-
tomné. Jedna se o ohromny byznys, odhaduje
se, ze celosvétové se proda téchto doplrikl za

zhruba 9 miliard americkych dolart (je zajima-
vé, ze zhruba 80 % jde na vrub proteinovym
preparatdm, pfitom smysluplnost pravé téchto
doplnkd je tercem velkych diskusi).

Toto vsechno oviem neznamena, Ze vyzivové
doplriky ve sportu jsou zbytecné. Nékteré maji
své nezastupitelné misto v tréninku i pfi zavo-

dech, nebo u specifickych skupin sportovcl
(dle typu sportu, ale také konkrétnich antropo-
metrickych parametrd sportovce), a skutec-

né zvysuji vykonnost. K tomu, jak se v dzungli
nepieberného mnozstvi informaci vyznat, by
mél slouzit i tento ¢lanek. Je tfeba zdUraznit, ze
vychazi ze zdrojl zalozenych na dlikazech (evi-



dence-based, viz seznam literatury) a odpovida
tedy sou¢asnému stavu poznani v této oblasti.

Dopliiki sportovni vyzivy Ize na trhu najit
stovky, a miizeme je rozdélit podle riiz-
nych kritérii. Jednou z moznosti je rozdéle-
ni na doplriky ovliviiujici:

f hospodafreni s elektrolyty a mineraly (ionto-
vé napoje),

F2 hospodareni s energetickymi zdroji pro spor-
tovni vykon (energetické gely a dalsi podob-
né produkty),

EX svalovou silu (proteinové extrakty a dalsi de-
rivaty ovliviujici proteosyntézu),

[ dalsi doplnky ovliviujici napf. tvorbu ¢erve-
nych krvinek, imunitni systém, zvysujicich
obranu pfed zvysenym oxida¢nim stresem
nebo pulsobicich na centralni nervovy systém.

Jinym zpisobem déli dopliiky sportov-

ni vyzivy Australsky Institut Sportu (AlS,

oficialni instituce australského vrcholové-

ho sportu), jehoz rozdéleni je i pro bézné-
ho sportovce velmi cenné. Rozdéluje totiz
doplriky sportovni vyzivy do ¢tyi kategorii

(ABCD klasifikacni systém):

[if skupina A obsahuje doplnky s prokdzanym
ucinkem na zvysovani sportovni vykonnosti,

F2 skupina B zahrnuje latky, které se zdaji byt
prislibem, ale pro které chybi stéle védecka
data. Tyto doplriky by se mély pouzivat zatim
pouze vyzkumné, a nikoli tedy pausalné.

EX skupina C obsahuje latky, pro jejichz pouzi-
ti ve sportu neni védecké opodstatnéni a s
nejvétsi pravdépodobnosti nemaji zadny vliv
na sportovni vykonnost. Jedna se o nejvétsi
skupinu doplikd sportovni vyzivy, sem spa-
da skutecné drtiva vétsina doplnkd sportov-
ni stravy. Pivodné byly jednotlivé doplnky
v této skupiné jmenovité uvadény, nyni uz
tomu tak neni — nejsou-li zafazené do ostat-
nich skupin, patfi zkratka sem.

[1 skupina D zahrnuje latky, které jsou zakazané
(tedy na dopingové listiné).
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lontové napoje

lontové napoje patii do skupiny nezastupitel-
nych doplnka sportovni vyzivy (fazené také do
skupiny A dle AIS). Béhem intenzivni svalové
¢innosti dochazi k nadmérné produkci tepla
(svalova prace md jen zhruba 25 % ucinnost,
vétsina energie se uvolni ve formé tepla), ktera

podminek a déletrvajici fyzické ndmaze muze
sportovec ztratit i vice nez 1,25 | potu za ho-
dinu. Pfitom dobre vime, Ze jiz 1-2 % ubytek
tekutin zhorsuje fyzickou vykonnost, 5 % de-
ficit dokonce az o 30 %. Pot samoziejmé neni
jen voda, pocenim ¢lovék ztraci fadu iontd,
které ovliviiuji nervosvalovou drazdivost a je-

Jak asi kazdy sportovec vi, je
dilezité, aby iontoveé napoje nebyly
hypertonické, ale spiSe hypotonicke,
maximalneé pak izotonicke.

organismus ohrozuje a lidské télo déla vse pro
to, aby se teplota télesného jadra (trup, hlava)
udrzela stala. Nejucinnéjsim néastrojem k tomu-
to ucelu je poceni - 1 litr potu dokaze odvést
az 2400 kJ tepla. Za nepfiznivych klimatickych
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jich ztrata maGze byt pficinou snizeni svalové
vykonnosti, nebo dokonce kirecovych stavd.

Z toho vyplyvé i dulezita rada: necekejte na
zizen, tekutiny je nutné dopliiovat soustavné,
pocit Zizné je vétsinou jiz provazen takovym
deficitem tekutin, ktery jiz negativné ovliviuje
sportovni vykon.

Jak asi kazdy sportovec vi, je dllezité, aby
iontové napoje nebyly hypertonické, ale spise
hypotonické, maximalné pak izotonické. Co
to znamend? Vnitini prostiedi lidského téla je
nastaveno na urcitou koncentraci tzv. osmotic-
ky aktivnich latek, mluvime o osmolalité, kterd
je dulezita pro fadu dulezitych pochodt v téle,
véetné vymény latek, apod. Osmolalita krevni-
ho séra je pak fyziologicky 275-285 mmol/kg,
co je nad, je hyperosmolarni (hypertonické), co
je pod, je hypoosmolarni (hypotonické). Hyper-
tonické roztoky se pro sportovni vykon nehodi,
paradoxné mohou vést k pfesuniim tekutin do
zazivaciho traktu — coz vede k pocitlim tézkos-
ti zaludku, a soucasné i prohloubeni deficitu
tekutin v krevnim fecisti a dalsich télesnych
oddilech.

Dale je tfeba fici, ze za tonicitu iontovych
napoju neodpovidaji ionty, ale zejména jedno-


Lístek s poznámkou
Tekutiny je nutné doplňovat soustavně, a to zejména při závodě.

Lístek s poznámkou
Na Vasově běhu je několik občerstvovacích stanic, kde je lepší se zastavit a doplnit tekutiny, než abyste si potom část závodu protrpěli v křečích. Pár vteřin zastavení často přijde jako zbytečné plýtvání časem, ale nedostatkem tekutin vám poklesne výkon a můžete ztratit i minuty.
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duché cukry, které jsou jejich soucasti. Z toho
vyplyva nékolik dalezitych skute¢nosti. Ma-
me-li iontovy ndpoj i jako zdroj energie (na
dlouhé tréninky nebo zavody), vyplati se ndpoj
s vy$sim obsahem sacharidll (napf. Isostar ma
v jednom svém typickém produktu pfi osmo-
lalité 240 mmol/kg témér 1000 kJ v 500 ml na-
poje). Potfebuje-li si viak sportovec hlidat vahu
(takovych i vrcholovych sportovct je spousta)
a pouze dokonale pecovat o svoji hydrataci
béhem vykonu, vyplati se iontovy napoj s mi-
nimem sacharidu (typicky Penco lonogen, pfi
70 mmol/kg pouze 325 kJ v 500 ml napoje, po-
dobné je na tom i Enervit).

Energetickeé zdroje

pro sportovni vykon

Obecné plati, Ze svalovy glykogen vystaci zhru-
ba na hodinu intenzivni svalové prace, z ¢ehoz
vyplyva, Ze pfi delsich trénincich ¢i zavodech
by mél energetické zdroje sportovec doplriovat
rychlymi sacharidy. Ma samoziejmé k dispozi-
ci i tukovou tkan, jeji vyuziti je viak obtiznéjsi.
Navic sportovci s velmi nizkym procentem cel-
kového télesného tuku jsou mnohem citlivéjsi
na nedostatek energetickych zdroju a musi vel-
mi peclivé dbat na dopliiovani zdroja energie.
Zdroji energie (opét fazené australskym AIS do
tfidy doplnkl A) jsou nejcastéji energetické ge-
ly, které vétsinou obsahuji 300-800 kJ energie,
mohou to byt i energetické tycinky, ty vétSinou
obsahuji 600-900 kJ. Zdrojem energie jsou do
urcité miry i iontové napoje, obzvlasté izoto-
nické. Opét zde plati to samé, co u rehydratace.
Nema smysl ¢ekat na hlad, to uz je vétsinou
pozdé a ucinnost svalové prace vyrazné klesa.
Trva-li vykon déle nez 60 minut, je zapotiebi
energii dodavat.

Specifickym problémem je doplfhovani
sacharidl po intenzivnim sportovnim vyko-
nu, kdy je nezbytné nastartovat co nejrychleji
regeneraci svalového (a jaterniho) glykogenu.
K tomu prakticky vsichni vyrobci sportovnich
doplikd nabizeji sacharidové napoje, které by
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se mély uzivat do pul hodiny po skonc¢eném
vykonu. Pfi intenzivnim silovém tréninku se
vyplati uzivat i gainery (proteino-sacharidové
napoje, vétsinou v poméru 1:3), nebot je pro-
kazano, ze pridavek bilkovin pomaha efektiv-
néji doplnovat svalovy glykogen.

Ostatni dopliky

Ackoli uvadim v Gvodu, Ze 80 % veskerych
prodavanych vyzivovych doplnkd jsou bilkovi-
ny ¢i jejich derivaty, tyto prakticky pro vyzivu
sportovce nezbytné nejsou. Naopak mohou
nadélat spoustu $kody, jak jsem mél moz-

nost se opakované presvédcit u vrcholovych
sportovcl uzivajicich bilkoviny v mnozstvi
daleko presahujicim 2 g/kg vahy. Lidské télo
se v téchto pfipadech musi zbavovat nadby-
te¢ného bilkovinného dusiku, coz ¢ini tvorbou
mocoviny v jatrech (mocovina je mimochodem
povazovana za jeden z biochemickych marke-
rii Ginavy a pretrénovani). Mocovinu vsak lidské
télo musi vyloucit ledvinami, a jatra i ledviny
jsou tak enormné pretézovany, coz Ize vidét na
jaternich testech i ledvinnych funkcich téchto
sportovct (pokud se tato vysetieni provedou,
coz se vsak v bézné praxi nedéje). Cely tento
biochemicky proces je navic energeticky na-
rocny, takze télo sportovce prijimanou energii
vyuziva na zbaveni se latek, které neni schop-
no vyuzit.

Za zminku jisté stoji i fakt, Ze tak popularni
vétvené aminokyseliny (BCAA), jsou vyse zmi-
nénym Australskym institutem sportu fazeny
do kategorie C, tedy mezi doplriky vyzivy, které
nemaji ve sportu opodstatnéni.

Kontaminace dopliku
sportovni vyzivy zakazanymi
latkami

Pro vSechny, kteff si stejné nenechaji rozmluvit
uzivani vyzivovych doplrikid s neprokazanymi
ucinky (v této souvislosti si vzpominam na 3pic¢-
kovou ¢eskou atletku, ktera mi fekla:,Se vsim
budu souhlasit, ale na inosin mi nesahejte”, a¢-

koli jsem ji vytisknul jediné tfi publikace o ino-
sinu, které jeho uzivani ve sportu jednozna¢né
zpochybnovali), bych chtél pfipomenout, ze
mnoho dopliikG mize byt kontaminovano za-
kazanymi latkami. Pomineme-li umysinou kon-
taminaci proteinovych koncentratd steroidnimi
anaboliky (takova aféra se skutecné objevila

v minulosti ve Spojenych statech), je tfeba
védét, ze tyto dopliiky mohou byt skutecné
kontaminovany témito latkami — steroidnimi
anaboliky, zakdzanymi stimulanty, diuretiky,
nebo tfeba beta-blokatory. Renomovani vyrob-
ci se tomuto snazi zabranit testovanim svych
produktd na zakazané latky, kontrola vsak ni-
kdy nem(ize byt stoprocentni.

Zaver

K doplriklim sportovni vyzivy je tfeba pfistu-
povat stfizlivé a nemit pfilis velka ocekavani.
Vétsinou Ize vykonnost posunout zejména
spravnou sportovni vyzivou a optimalizaci tré-
ninku. Vyjimkou jsou jen doplriky pomahajici
spravnému hospodareni s vodou, elektrolyty
a zdroji energie, které jsou ve sportu, zejména
vytrvalostnim, prakticky nezastupitelné. €
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Mate néjaké dotazy, tykajici se stravy
nebo imunity? Své dotazy posilejte do
konce kalendarniho roku na nordic@
snow.cz a prof. Vitek vam odpovi. Do
predmétu zpravy napiste heslo: zdrava
vyziva. Odpovedi budou zverejnény

v poslednim letoSnim NORDIC ¢. 42.






