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Vyznam

cukru

ve sportovnim

jidelnicku

Sportovni vyziva je velkym tématem nejen pro vrcholové,
ale i pro vykonnostni sportovce. V dobé soucasné
informacni exploze lze najit desitky riiznych zarucenych
stravovacich pland, které slibuji maximalizaci sportovni

vykonnosti.

nohé z nich vsak nejsou zalozeny
na poznani, nybrz na médnich
trendech i na komer¢nich tlacich.
Proto jsou stéle tak popularni
vysokobilkovinné a nizkosacharidové dietni
plany jak pro silové, tak i pro vytrvalostni
sportovni discipliny, ackoli autority v oblasti
sportovni vyzivy hovoti prakticky jedno-
hlasné. Vychazeji ze zakladniho faktu, ze
hlavnim zdrojem energie pro svalovou praci
jsou sacharidy (cukry), tudiz za spravny
a adekvatni sportovni jidelnicek je pova-
zovan takovy, ktery je zalozen na vysokém
obsahu sacharidd.

Sacharidy v téle skladujeme ve formé
jaterniho a svalového glykogenu (celkem
zhruba 300-400 g), jeho zasoby staci zhruba
na 1 hodinu intenzivni svalové préace. Trva-
-li sportovni vykon déle, ma télo moznost
vyuzivat i jiné zdroje, zejména tukovou
tkan, z které se ovsem energie mobilizuje
podstatné obtiznéji, hlavné pfi intenzivni
svalové ¢innosti. Druhou moznosti je sacha-
ridy doplnovat z externich zdroj(, tedy jejich
pravidelnym pfisunem béhem sportovni
aktivity (iontové a sacharidové napoje, ener-
getické gely a tycinky, ovoce apod.).

Pod pojmem sacharidy se rozumi jak jed-
noduché (sladké) cukry, tak i sacharidy kom-
plexni (zejména Skroby), které jsou nesladké.
Pro vytrvalostni a objemové sportovni akti-
vity se doporucuje pfijem 5-8 g na kilogram
télesné hmotnosti a tento parametr skute¢né

pocitame pii hodnoceni jidelni¢ku sportovce.

Je dilezité si uvédomit, Ze takové mnozstvi
sacharidi predstavuje skutecné vysokou
kalorickou hodnotu - 8 g sacharidt na kg
télesné hmotnosti predstavuje u 70kilového
sportovce téméf 10 000 kJ. Pravda je ovsem
takovd, ze pro opravdu vysoké tréninkové
¢i zadvodni objemy maiji vrcholovi sportovci
piijem sacharidl i vyssi a dostavaji seina 10
-12 g sacharidud na kg.

Extrémnim prikladem muze byt cyklisticka
superstar minulych let Chris Froom, ktery
na strankach BBC Sport News zvefejnil sviij
jidelnicek na svém vitézném taZeni na Giro
d’ltalia v roce 2018. Pfi své télesné hmotnosti
69 kg mél v 19. horské etapé trvajici déle nez
6 hodin celkovy kaloricky pfijem 26 000 kJ,
z ¢ehoz sacharidy tvorily témér 80 % ener-
getickych zdroj{. Energii pfijimal kazdych
20 minut, v nejtézsim 18km stoupani zkon-
zumoval vice nez 330 g sacharidd, za cely

den pak pres 1 300 g a jeho pfijem sacharidt
prepocteny na kilogram télesné hmotnosti
¢inil zavratnych 19 g/kg.

Kapacita traviciho Ustroji absorbovat cukry
je vSak omezend, obecné se udava, ze lidské
télo je schopné vstiebat maximalné 1 g
cukrd (minéno glukdzy) na kilogram télesné
hmotnosti za hodinu. Aby bylo mozné
dosahnout vyssiho piijmu a vyuzit vice cukr(,
Ize kombinovat sacharidové zdroje s ovoc-
nym cukrem (fruktézou), ktery se vstiebava
z tenkého stfeva odlisnym zplsobem nez
glukdza (vstiebani fruktdzy z tenkého stieva
je zprostifedkovano jinym transportnim
mechanismem — pomoci transportéru
GLUTS5), nez je transport pro glukdzu (zde se
jedna o transportér SGLT1)) a je tak mozné
navysit pfijem az na 1,5 g/kg/hodinu, coz
pfi nékterych sportech skute¢né maze hrat
vyznamnou roli.

Fruktdza, jakkoli je v soucasnosti do znacné
miry zatracovéna pro jeji vliv na rozvoj obezity
v bézné populaci, ma ve sportu velky vyznam.
Je obsazena i v klasickém cukru (fepném
i titinovém), a to ve formé disacharidu sacha-
rozy, kterd obsahuje z 50 % fruktézu a z 50 %
glukdzu. Ve sportovni vyzivé se pouziva
i podobny disacharid isomaltuléza (zndma
pod obchodnim nadzvem Palatinéza, ackoli se
vyskytuje i v pfirodé, napf. v medu), jenz se od
sachardzy lisi odlisnou vazbou mezi obéma
cukernymi jednotkami, coZ oviem vede k lep-
$im biologickym vlastnostem tohoto cukru
(ma niz3i glykemicky index dany pomalejsim
vstfebavanim z traviciho traktu).
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Libor Vitek nedavno vydal kucharku
zamérenou pravé na tuto oblast
sportovni vyzivy. V tvodu knihy
shrnuje zakladni principy sportovni
vyzivy, nasleduje 80 vybranych
receptd, které spliuji naroky na tzv.
superpestry sportovni jidelnicek.
Kazdé jidlo je oznaceno tagy
charakterizujicimi jednotliva jidla,
spolu se zakladnimi i detailnimi
nutricnimi informacemi o kazdém
jidle. Recepty jsou také soucasti
aplikace Food4fit.cz, ktera by méla
v nejblizsi dobé umét vytvaret
jidelni¢ky ,,na miru“ sportovcim
podle toho, jestli potfebuji
vysokosacharidovy, hyperkaloricky,
nebo naopak redukéni stravovaci plan

Na tato fakta jiz zareagovali mnozi vyrobci sportovné-vyzivovych
doplnkl a nabizeji sacharidové zdroje na bazi smési glukdzy a fruk-
tozy, které by mély zajistovat az o 50 % vice energie.

Velkym hitem posledni doby odrazejici vyznam sacharidu ve spor-
tovni vyzivé je kontinualni monitorace glykémie (krevniho cukru)
béhem sportovniho vykonu pomoci speciélnich senzord vyvinu-
tych plvodné pro diabetiky 1. typu. Hodnoty glykémie v redlném
¢ase jsou zaznamenavany do mobilnich telefon(i nebo specialnich
naramk{ a umoznuji sportovci pruzné reagovat na dochazejici zdroje
energie pro vlastni sportovni vykon.

Jak by tedy mél vypadat spravné nastaveny jidelni¢ek sportovce
z pohledu piijmu sacharid?

Duraz by mél byt kladen na vysoky pfijem komplexnich sacharid
(8krobU) jako hlavniho zdroje energie. Mezi takové zdroje fadime
ryzi, téstoviny, kuskus, bulgur, quinou, pohanku, brambory, vhodné
jsou lusténiny (¢oc¢ka, hrach, cizrna, fazole...) ¢i sdja. Vyznamny
podil mohou tvofit i rychlé sacharidy, pokud jsou konzumovany ve
spravnou dobu - gainery, sacharidové energetické napoje, energe-
tické tycinky a gely. DUsledné by se mélo dbat na obnovu svalového
glykogenu, zde je prostor pro vyzivové doplrky (regeneracni sachari-
dové nadpoje). Snidané by mély byt prakticky vzdy na bazi ceredlnich
a jinych kasi — ovesna, je¢na,
pohankova, kukufi¢nd apod.,
vhodné je cerstvé ovoce.

Zavérem lze shrnout, ze
cukry patfi neodmyslitelné do
sportovniho jidelnicku a prak-
tiky se bez nich nelze ve vrcho-

lovém sportu obejit. Oznaceni Libor Vitek
bily jed si rozhodné nezaslouzi, Profesor lékarské chemie
Jakkoli je jejich podil na abiochemie na 1. Iékaské

rozv((j)ji rjad}/éhyfi obeziiy Iu |i.((jll fakulté UK
s nadmérnym pfijmem kalorii o
nepochybny. € VlyZivovy poradce
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