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Vyzivove doplnky:
Jake télu

dodat

Lidské télo je genialné samostatné, vétsinu Zivin si
dokazZe vzit €i vyrobit z pestré stravy. Jen dvé latky

mu zpravidla schazeji: vitamin D a omega-3 mastné
kyseliny. ,Vétsina lidi ma kvuli nedostateénému pobytu
na slunci nizkou koncentraci vitaminu D v krvi a nizké
hodnoty omega-3 mastnych kyselin zase souviseji

s malou konzumaci rybiho tuku. V obou pfipadech je
dobré je télu néjakym zpiisobem dodavat,” fika

prof. MUDr. LIBOR VITEK (56), Ph.D., MBA, z IV. interni
kliniky a Ustavu lékaiské biochemie a laboratorni
diagnostiky 1. LF UK a Vseobecné fakultni nemocnice

v Praze. Ten se zaroveii jako byvaly vrcholovy kanoista
vénuje i problematice vyZivy sportovcii. Je také lékafem
reprezentace biatlonisti a rychlostnich kanoistu

a jako odborny konzultant v oblasti sportovni vyzivy
spolupracuje s Ceskym olympijskym vyborem.
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A Omega-3 mastné kyseliny jsou tzv. esenciélni tuky, coz znamena, Ze si je télo neumi samo vyrobit. Je nutné pfijimat je potravou. Idealni
jsou tuéné moiské ryby jako losos, makrela, sled’ apod., pfipadné mofiské plody ¢i alespoii rybi olej. Pokud jde o rostlinné zdroje, pak
zmifime tfeba Inéna seminka, chia seminka, vlasské ofechy nebo fepkovy olej.

H Jsou omega-3 mastné kyseliny (rybi
tuk) a vitamin D néco, co télo nedoka-
Ze v dostatecné miie brat z potraviny?

To neni uplné presné. Vitamin D si umi-
me vytvafet prostfednictvim UV svét-
la. Zhruba 70 % ceské populace ma ovéem
nizkou koncentraci vitaminu D v krvi, pro-
toZe u nas neni dostatek slune¢niho zafeni
nebo se pred nim aktivné chranime. Vita-
min D je ptitom diileZity nejenom pro me-
tabolismus (obnovu, pozn. red.) kosti, ale
ovliviiuje i imunitni systém ¢i hospodareni
s energetickymi zdroji. Uvadi se, Ze ovliv-
nuje az dva tisice gend, coZ je zhruba celd
desetina lidského genomu! Piisobi na spe-
cifické bunéné receptory, takze v podstaté
funguje jako hormonalni latka. O omega-3
tucich se miiZete docist, Ze jsou to esencial-
ni mastné kyseliny. Esencialni znamend, ze
je ¢lovék neumi vyrabét. Spravny termin
by vsak mél byt semiesencialni, proto-
Ze asi z deseti procent je nase télo vytvorit
umi. Ovéem ten zbytek mu musime doda-
vat formou potravy.

M Pro¢ si lidské télo nevytvafi ome-
ga-3 mastnych kyselin vic, kdyZ jsou tak
prospésné?

Lidské télo béhem evoluce ztratilo schop-
nost syntetizovat to, ¢eho byl v okoli nadby-
tek, protoze by muselo vydavat prili§ mno-
ho energie. A vytvorit dvé hlavni omega-3
mastné kyseliny - EPA a DHA - je velice
energeticky narocné. Proto by je mél ¢lovék
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ptijimat hlavné z potravy, kde se vyskytu-
ji v rostlinnych olejich a v rybach. Jenze za-
padni strava neobsahuje omega-3 mastné
kyseliny v dostate¢né mite. Kdyz se podi-
vame na spravny jidelnicek, mély by ome-
ga-3 tuky tvorit 8 az 10 % z celkového kalo-
rického pfijmu, coz malokdo dokéze.

Hl Protojste se pustil do vyvoje vyzivového
dopliiku, jenZ méa zejména sportovciim do-
davat kvalitni omega-3 mastné kyseliny?
Vyzivové doplinky nejsou 1é¢ivé priprav-
ky, a tudiz nepodléhaji Zadnym regulim
Statniho ustavu pro kontrolu léciv. Maji
jiny status, fidi se upIné jinou legislativou

~Omega-3 mastné
kyseliny vypadaji
jako vselék.”

a je to vlastné dzungle, kde vyrobci nema-
ji povinnost kontrolovat kvalitu produk-
ti. Omega-3 mastné kyseliny jsou jednim
z preparatd, které jsou na tom hodné $pat-
né. Existuje publikace z roku 2013, jez se
zaméfila na 35 vyzivovych doplnki s ome-
ga-3 mastnymi kyselinami, a testovalo se,
zda obsahuji vse, co je tam deklarovano.
A vyglo, Ze jen 4 z 35 tehdejsich preparatt
obsahovaly vice nez 70 % omega-3 mast-
nych kyselin, v nékterych byly zastoupeny
majoritné tuky nasycené. Nyni uz sice pti-

§ly na trh velké globalni firmy, které jsou
dravé a skutecné kvalitni, nicméné jejich
preparaty jsou také velice drahé. A mné
sportovci fikali, Ze nechtéji platit tisic ko-
run mésicné za omega-3 mastné kyseli-
ny. Z této diskuse vznikla otazka, zda bych
jim nedoporucil néco kvalitniho a levnéj-
$tho. Protoze nic takového na trhu nebylo,
zacali jsme vyrabét vlastni preparat. Spolu-
pracuji s Vysokou Skolou chemicko-tech-
nologickou v Praze, kde maji na Ustavu
analyzy potravin a vyzivy certifikovanou
laborator a uméji detailné zanalyzovat ob-
sah mastnych kyselin. Pozadal jsem je tedy
o rozbor doplnku, ktery jsme nechali ve
spolupraci s jednim vyrobcem pripravit.
V prvnim analyzovaném vzorku byla jen
polovina t¢innych latek. Substraty, z nichz
se vyzivové doplnky vyrabéji, se nakupu-
ji na globalnim trhu, takze oslovili jiného
dodavatele. A tam uz bylo kone¢né vsech-
no tak, jak ma byt. Ten preparat obsahuje
vSechny potfebné latky. A stoji tfetinu az
polovinu ceny superdrahych preparatii né-
kterych mezinarodnich firem.

H A potiebuje clovék prijimat omega
3-mastné kyseliny z vyZzivovych dopli-
kii v béZném Zivoté, nebo je to nutné jen
pfi zvySeném energetickém vykonu, tedy
u sportovcii?

Omega-3 tuky clovék potiebuje, protoze
ovliviiuji spoustu organt a metabolickych
procestl... O jejich zdravotnich benefitech

se v§ak v reklamnich materidlech nemize
hovorit, protoze to u vyzivovych dopli-
ki1 zakazuje natizeni Evropské komise. Ne-
jde totiz o 1éky. Jenze védecka data o pro-
spésnosti omega-3 mastnych kyselin jsou
prakticky nepriistrelna. (Clovék potiebuje
jak tuky omega-6, které jsou napt. ve slunec-
nicovém oleji ¢i viasském ofechu, tak ome-
ga-3, jejichz zdrojem jsou hlavné morské
ryby, morské plody a Cdstecné i fepkovy olej.
Jenze zatimco mastnych kyselin omega-6
mdme ve stravé moznd az nadbytek, ome-
ga-3 ndam vesmés chybéji. Omega-3 tuky pii-
sobi protizanétlivé a protisrdzlivé. Omega-6
na jedné strané snizuji hladinu ,,zlého“ LDL
cholesterolu, na strané druhé v nadbytku
piisobi prozanétlivé a zvysuji sraZlivost krve,
coZ s sebou nese vyssi riziko krevnich sraze-
nin, pozn. red.)

H Jak se prospésnost omega-3 mastnych
kyselin zkouma?

Ke zji$téni, kolik je v téle omega-3 mast-
nych kyselin, sta¢i, kdyz se vezme kap-
ka krve, otiskne se do filtra¢niho papiru
a z toho v laboratofi stanovi obsah mast-

nych kyselin v buné¢né membrané cervené
krvinky. Tam ma byt urcity pomér ome-
ga-3 a omega-6 mastnych tukd. Existuji
velké popula¢ni studie srovnavajici skupi-
ny jedincd se $patnym a se spravnym po-
mérem omega-3 a omega-6 mastnych ky-
selin. A bylo prokazano, ze lidé se $patnym
zastoupenim omega-3 mastnych kyselin
maji zhruba o 15 % vy$si Gmrtnost. Dnes
jiz prakticky nikdo nepochybuje o tom, ze
z hlediska zdravi hraji omega-3 tuky veli-
kanskou roli. Ovliviuji fadu metabolic-
kych procesti v lidském téle, chrani pred
rozvojem civiliza¢nich nemoci, ptisobi pri-
znivé na imunitni systém, coZ se promita
do mnoha oblasti zdravi ¢lovéka. Omega-3
tak vypadaji jako vselék, ale v podstaté to
takje.

Il Na co vSe maji omega-3 mastné kyseli-
ny vliv?

Pracuji jako hepatolog (diagnostika a lé¢-
ba jater, Zlucniku, Zlucovych cest a slinivky
bfisni, pozn. red.) a uz pred tfemi lety jsme
publikovali studii, z niZ vyplynulo, Ze ome-
ga-3 mastné kyseliny zleps$uji prognézu ne-

NASYCENY / NENASYCENY TUK

Hlavni rozdil mezi nasycenymi a nena-
sycenymi tuky spociva v jejich chemické
struktuie: nasycené tuky maji jednoduché
vazby mezi atomy uhliku a jsou ,nasycené”
vodikem, nenasycené tuky maji jednu
nebo vice dvojnych vazeb, coz je Cini pfi po-
kojové teploté tekutymi. Nasycené tuky se
typicky nachazeji v Zivocisnych produktech
(maslo, sadlo) a v nékterych rostlinnych
olejich (kokosovy, palmovy), jsou casto
pevné a pifi nadmérné konzumaci mohou
zvySovat riziko srdecnich onemocnéni.
Nenasycené tuky jsou hlavné v rostlinnych
olejich, ofesich a rybéch, jsou povazovany

za zdravéjsi a jsou pro télo nezbytné.

INZERCE
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mocnych s nealkoholovou steatézou jater
(nadmérné ukladani tuku v jaternich bun-
kdch, pozn. red.), coZ je v soucasnosti nejvy-
znamnéjsi typ nemocnéni u jaternich cho-
rob. Jejich piisobeni je skute¢né komplexni,
jsou dobré na onemocnéni kize, ptsobi
proti vypadavani vlast, ovliviiuji dokonce
i reprodukci.

H Pro¢ omega-3 mastné kyseliny doporu-
Cujete uZivat u sportovcii?

V soucasnosti mame uz pomérné presvéd-
¢iva data, Ze omega-3 mastné kyseliny sku-
te¢né zlep$uji sportovni vykonnost, a to né-
kolika zejména nepfimymi mechanismy.
Omega-3 tuky maji predev$im protizanét-
livé tc¢inky. Stimuluji produkci latek, jimz
se iika resolviny (oviiviiuji silu a délku akut-
ni zdnétlivé odpovédi, pozn. red.), a ty do-
kazou potlacit latentni (skryty, pozn. red.)
zanét. To je také velké téma soucasné me-
diciny, nebot latentni zanét ovliviluje nejen
sportovni vykonnost, ale je napriklad i vy-
znamnym rizikovym faktorem rozvoje ci-
viliza¢nich nemoci.

l Jaké by podle vas tedy méli sportovci
- a nejenom ti vrcholovi - uzivat vyZivové
dopliiky?

V podstaté potiebuji celoro¢né uzivat
jen tii zakladni vyzivové dopliky: omega-3
tuky, vitamin D a probiotika. Tuto trojici
doporucuji prakticky véem sportovciim.

M Neni ale uZivani probiotik, ktera maji
dodat do organismu nové prospésné strev-
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ni bakterie, diskutabilni? Néktefi moleku-
larni imunologové tvrdi, Ze diikaz o pro-
spésnosti probiotik neexistuje, protoZe
z mixu obrovského mnozstvi druhii strev-
nich bakterii vime zhruba jen o ctvrtiné
z nich, jak se chovaji a jaké latky vytvareji.
0 zbylych trech ctvrtinach druhii pry témé¥
nic netusime. Zda jsou ,hodné”, ¢i ,zI€", co
presné v téle délaji ani jaké druhy nam po
nasazeni antibiotik chybéji. Ma tedy viibec
smysl probiotika uzivat?

~Problémem muze
byt i prilis vysoky
prijem bilkovin.”

Net¢inna urcité nejsou. V prosinci lon-
ského roku vysla krasna kniha Mikrobiom
zdravi od vyznamné predstavitelky této
problematiky v Cesku profesorky Heleny
Tlaskalové-Hogenové, kde mam také ka-
pitolu o vlivu mikrobiomu ve sportu. Do-
konce jiz existuji studie prokazujici niz-
§i vyskyt respiracnich infekci u sportovcil
uzivajicich probiotika, néktera probio-
tika dokonce patrné zvyS$uji i sportovni
vykonnost.

M Funguji probiotika vSeobecné? Ka-
idy clovek ma prece vlastni unikatni
stfevni mikrobiom, tedy mix bakterii ve
stievech...
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Mikrobiom se di uzivanim probiotik
ovlivnit. Samoziejmé, bude-li nékdo denné
jist maso a pit pivo, bude mit tiplné jiny mi-
krobiom neZ vegetarian. Probiotiky se jen
moduluje sloZeni bakterii v travicim trak-
tu, nelze v§ak mikrobiom zménit tak, aby
byl u véech stejny.

B Akdyz zacnete uzivat antibiotika, dobré
bakterie v mikrobiomu zcela zniite...
Vyrazné je ovlivnite. A nemuseji to byt jen
antibiotika ve formé lékii. Fascinujici jsou
napriklad antibiotika v odpadnich vodach,
i ta stfevni mikrobiom vyrazné ovliviuji.
Ale to uz je trochu jiné téma. ..

m Zijeme v dobg, jiz se nékdy prezdiva
proteinmanie. Jakou roli ma zvySena kon-
zumace bilkovin ve stravé sportovcii?
Zadnou pozitivni, za predpokladu, Ze ma
sportovec spravné nastaveny pestry jidelni-
¢ek. V nasem jidelnicku mame tii zaklad-
ni ziviny: cukry, tuky a bilkoviny. Mozna
lepsi nez cukry je fikat sacharidy, proto-
ze tam patii i nesladké cukry. Kdyz bude-
me jist hodné cukru, ztloustneme. Stejné
tak pribereme po velké konzumaci tukd,
protoze se ulozi do tukové tkané. Kdyz
ale budeme jist hodné bilkovin, nestane
se nic. Sportovci k tomu dodavaji, Ze védi,
Ze po bilkovinach nebudou mit hned vétsi
svaly, Ze k tomu museji posilovat, a teprve
pak bude mit vy$si ptijem bilkovin prote-
oanabolicky efekt (procesy v téle, jez vedou
k tvorbé bilkovin a svalové hmoty, pozn.

Proc jsou omega-3
mastné kyseliny
dilezité? Klicové

jsou predevsim jejich
slozky EPA (kyselina
eikosapentaenova),
jez podporuje zdravi
srdce, pomaha regulovat
zanéty a udrZovat
normalni krevni tlak,

a pak také DHA (kyselina
dokosahexaenova),
dilezita pro zdravi
mozku a o¢i. ,Bylo
prokazano, Ze lidé se
Spatnym zastoupenim
omega-3 mastnych
kyselin maji zhruba

0 15 % vyssi amrtnost.
Dnes jiz prakticky
nikdo nepochybuje

o tom, Ze z hlediska
zdravi hraji omega-3
tuky velikanskou roli,”
upozoriiuje prof. Vitek.
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Vitamin D
ziskavame ze
sluneéniho
svitu. Cesko
oviem nepatfi

zemim, proto
se doporucuji
tabletky

s vitaminem D.

red.). Coz vSak neni Gplné pravda. Lidské
télo ma jen omezenou moznost, jak bilko-
viny vyuzivat. Kdyz tu kapacitu prekroci-
me, musi se jich obtizné zbavovat.

W Jak?

Bilkoviny jsou slozené z aminokyselin.
A evolu¢né je obrovsky problém, jak se
zbavit aminodusiku. Clovék ho vylu¢uje
ve formé mocoviny, kterou vyrabi v jat-
rech. Bilkoviny se tam museji zpracovat,
jatra se zatizi a vyrobi se mocovina. Ta se
dostane do obéhového systému, takze se
zatizi kardiovaskularni aparat. Nakonec
se vylucuje moci, coz zatizi ledviny. A toto
se déje 24 hodin denng, a je to i znacné
energeticky naro¢né. Takze ke mné pak
chodi sportovci stézujici si na inavu a niz-
kou toleranci k tréninkové zatézi. A jejich
hlavnim problémem je pravé prilis vysoky
ptijem bilkovin. Toto vSechno dokazeme
Zméfit.

l Ve Spojenych statech se rocné prodaji
vyZivové dopliiky za 11 miliard dolarii a 80
% z nich cini proteinové preparaty. TakZe to
vse je pouze proteinova méda?

Za mne je to jen marketing. OvSem je to
i u nas - jogurty s proteinem, pudinky
s proteinem, proteinovy chleba. .. Strava by
meéla byt hlavné vyvazena a zvy$eny pifjem
proteint viibec neni potteba.

M Doporucil byste zvySenou konzuma-
ci bilkovin alespoii u seniorii?
Doporuceny prijem bilkovin u bézné po-
pulace je 0,9 gramu na kilogram. Pro
sportovce je to malo, ale ani oni by nemé-
li mit vic nez 1,7 gramu na kilogram. Po-
kud jde o seniora, jenZ neni schopen mit
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superpestry jidelnicek a nema dostatek
bilkovin z pfirozenych zdrojti, tam samo-
zfejmé prostor k ur¢itému doplnéni bilko-
vin je. Kdyz ale budete mit 80 kg vaziciho
chlapa, pak mu sta¢i 72 gramu bilkovin
denné, coz je pro nesportujiciho ¢lovéka
hravé zvladnutelné mnozstvi. Tam neni
diivod uzivat néjaké proteinové dopliky.
(Nejlepsim pfirozenym zdrojem bilkovin
jsou lusténiny, které obsahuji 20 az 25 g bil-
kovin na 100 g vdahy. Ddle pak libové maso,
to obsahuje 20 az 23 gramii bilkovin na 100
gramil. Také mlécné vyrobky: tvaroh md
v prizméru 18 g bilkovin na 100 g, fecky jo-
gurt 8 az 10 g, bily jogurt 4 az 5 g, zatim-
co mléko jen kolem 3,3 g bilkovin na 100 g
A vejce: jedno obsahuje v priiméru 6,5 gra-
mu bilkovin, pozn. red.)

»Pivo neni Zadny
iontovy napoj.”

Il Méli by sportovci pravidelné uzivat mi-
neralni latky jako sodik, draslik, vapnik
a hoicik?

Ty jsou ohromné dulezité. V podstaté
vichni, ktefi se hybou a poti, by méli zva-
Zovat uzivani a doplnovani elektrolytt
(téchto minerdlnich ldtek rozpusténych ve
vodé, pozn. red.). Rikal jsem, Ze sportovci
maji dlouhodobé doplitovat hlavné ome-
ga-3 mastné kyseliny, vitamin D a probio-
tika, ale pak je druhd skupina doplnkii,
jez potiebuji pro aktualni sportovni vy-
kon. A tam patii iontové napoje / elektro-
lyty a sacharidové zdroje.

B CouZivani hoi¢iku, tedy magnézia?To je
dobré proti kiecim, ne?

To je jenom mytus, magnézium v tom ne-
hraje prakticky zadnou roli. Az 90 % spor-
tovcll ma krece proto, Ze ztratili pfi poceni
prili$§ mnoho sodného iontu. Odpady iontt
potem u sportovcti dokdzeme méfit, takze
vime, Ze za hodinu sportovec ztrati zhru-
ba 8 % hote¢natého iontu z toho, co bézné
pfijme. A za stejnou dobu vykonu klidné
ptijde o veskeré mnozstvi sodného iontu,
ktery pfijal za cely den. Coz je hlavni di-
vod kfedi.

I Vystaci si rekreacni sportovci pouze
s iontovymi napoji?

Ano, ale malokdo to déla. Vétsina, a to
i profesionalnich sportovcd, pije jen vodu
anebo stfida vodu a iontak, protoze prece
nebudou pit néco chemického. Jenze pak
vidite tenisty s kiecemi, u nichZ jde casto
jen o Spatné nastaveny pitny rezim.

Il Sportovci by neméli pit jen vodu, proto-
Ze tam neni moc mineral?

Nejsou tam Zadné. Stejné tak skoro nejsou
v nealkoholickém pivu. Rika se, ze ideal-
ni iontovy napoj je pivo, to slychavam cas-
to. Délal jsem srovnani iontovych napoji,
piva a nealkoholického piva. A v pivech je
jen zlomek toho, co clovék pottebuje pii vy-
konu. Takze pivo zadny iontovy napoj neni.
l Ale je vném spousta energie, ne?

Jsou tam i sacharidy, to je pravda, a také
etanol, ktery je ovSem jako zdroj ener-
gie obtizné vyuzitelny. Kdyz si date tii
dvanactky, jsou to zhruba 3 tisice kilo-
jould, coz odpovida energetickému pii-
jmu vecere.
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I Aby clovék pak ty 3 tisice kilojoulii od-
boural, musi tfeba hodinu bézet?

Zalezi na hmotnosti clovéka. Velmi se to
lisi u Zeny vazici 60 kg a stokilového muze.
Ja pfi hodinovém intenzivnim béhu spalim
Ctyfi tisice kilojoult.

M Pro¢ je Spatné chodit rano béhat
nalacno?

Protoze ¢lovék ma po no¢nim la¢néni spo-
trebovany jaterni glykogen (udrzuje stabilni
hladinu krevniho cukru, pozn. red.) av pod-
staté se dostava do relativni hypoglykemie
(stav s prilis nizkou hladinou krevniho cuk-
ru, pozn. red.). Coz neni zdravé.

Il Méli by sportovci ke snidani konzumo-
vat vajicka?

Obecné plati, Ze pro sportovni vykon jsou
vajicka tézka a $patné stravitelna.

M Je fascinujici, jaké vykony dokaZou po-
davat cyklisté pii velkych tour, kdy zavo-
di tii nedéle ve velkém tempu, a pfitom
mnohdy véZi jen 60 kilogrami...

V literatufe se uvadi krasny priklad, jak
se trojnasobny olympijsky vitéz v draho-
vé cyklistice Bradley Wiggins rozhodl, Ze
v roce 2012 pojede Tour de France. Biome-
chanici mu spocitali, Ze kdyz zhubne na 3
% télesného tuku, bude rychlejsi. Ale také

Na snimku je kanoista Martin Fuksa,
uradujici mistr svéta. Patfi mezi ty
€eské sportovce, jimz se prof. Vitek
stara o nutricné vyvazenou stravu.
DalSimi jsou napf. kajakar Josef

Dostal, béZec na lyZich Michal Novak ci

biatlonista Vitézslav Hornig a dalsi.

C

ho varovali, Ze pravdépodobné s takovym
procentem tuku celou tour nevydrzi. On
zhubl podle propocti, zavod zvladl a Tour
de France vyhral. Nejlepsi svétova sportov-
ni nutricionistka Louise Burke z Australie
ale rekla, Ze to v zddném pripadé nedopo-
rucuje nikomu opakovat.

~Pro maraton je
idealni teplota
14 stupiu Celsia.”

I Proto cyklisté museji pii zavodé doplio-
vat Ziviny podle pfisného rozpisu?

Ano, jedi na kole kazdych 20 minut.

M Jak moc je diilezité piti po vykonu
vramci regenerace?

Cilem je, aby ¢lovék nebyl nikdy dehydrato-
van, aby byl spravné zavodnén. Proto musi
pit i béhem pohybu. A po vykonu by mél
uzivat sacharidové napoje, protoze potre-
buje doplnit spotiebovany svalovy glyko-
gen. Dopit to, co pfi sportu poztracel. Né-
ktefi sportovci se navic poti vic nez jini.
Napriklad nékteti tenisté. Kdyz si stridaji
strany a sedi chvilku na lavi¢ce, je pod nimi

hned louze potu. To jsou obrovské ztraty
tekutin, jez se museji nahradit.

I Je pro sportovni vykon diileZita teplota
okoli?

Vi se, Ze idealni teplota pro maratony je 14
stupnii Celsia, tedy velmi nizka. A ze s kaz-
dym stupném nahoru se sniZuje pravdépo-
dobnost, Ze se u maratonu prekona tratovy
rekord. Samoziejmé je tam spousta dalsich
faktort, jako je vitr nebo vlhkost vzduchu.
Existuji teplotni c¢idla, jez se daji spolk-
nout a méfi teplotu télesného jadra. Stu-
die u cyklistd, ktefi jeli mistrovstvi svéta
ve Spojenych arabskych emirdtech, popi-
suje, jak se pri zvyseni teploty télesného ja-
dra snizuje sportovni vykonnost. Cilem je
ukodirovat nartst télesné teploty, protoze
fyzicka vykonnost se se stoupajici teplotou
télesného jadra snizuje. Jednou z moznos-
ti je piti studenych iontovych napoji. Na to
si ale sportovec musi zvyknout, protoZe pit
naptiklad ledovou tfist neni viibec snadné.
I Biatlonista Vitézslav Hornig, olympij-
Sti vitézové - kanoista Martin Fuksa ¢i ka-
jakar Josef Dostal, béZec na lyZich Michal
Novék... Ti vSichni se v poslednich letech
ohromné zlepsili. Bylo to i zisluhou toho, Ze
se jim starate o nutriéné vyvaZenou stravu?
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Prof. MUDr. LIBOR VITEK (56), Ph.D., MBA

Vedouci Hepatologické laboratore Ustavu
lékarské biochemie a laboratorni diagnos-
tiky VFN a 1. LF UK v Praze. Piisobi i jako
lékar specialista na 4. interni klinice Vse-
obecné fakultni nemocnice a 1. lékar'ské
fakulty UK v Praze. Je ¢lenem Védecké
rady 1. LF UK a Fakulty potravinarské

a biochemické technologie VSCHT v Praze
a dale séflékafem biatlonové reprezentace
a reprezentace rychlostnich kanoistt. Coby
sportovni nutricni specialista spolupracuje
s Ceskym olympijskym vyborem. M4 na
konté pres 300 publikaci a nékolik knih.
Provozuje web Sportvitalpro.cz.

Samoziejmé zlepseni u kazdého sportovce
potési, ale oni jsou hlavné sami velci pro-
fesionalové. Sportovec napriklad nema-
ze odjet na mistrovstvi svéta nebo na vel-
ké zavody, aniz by mél néjakym zptisobem
oSetrené, co se stane, kdyz tam bude $patna
strava. Vétsinou si proto vozi vlastni kase
a misli a nespoléhaji na to, co bude. Na
druhé strané jsou sportovci, ktefi az na
misté za¢nou shanét iontovy népoj, proto-
ze zadny nemaji. To prosté nejde. Proto se
véemozné stardme, abychom sportovciim
zabezpe(ili spravnou stravu i v misté ko-
nani zavodi. V srpnu na mistrovstvi svéta
v rychlostni kanoistice v Milané jsem byl
trikrat nakupovat, aby méli reprezentanti
pripravené vse, co maji mit. A byly to samé
sacharidy, Zadnou proteinovou ty¢inku
jsem nekupoval. ..

M Tenista Jakub Mensik mival pfi zapa-
sech problémy s kiecemi. Tomu jste také
pomohl?

Jakub Mensik je také velky profesional a ma
kolem sebe skvély tym, jenze mél velky pro-
blém s pitnym rezimem, coZ ma ostatné
vétsina tenistd. To neni chyba samotnych
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sportovci, takové informace ve sportu chy-
béji a oni museji spolupracovat s né¢jakym
expertem, ktery jim fekne, jak to maji délat.
Tam jsme hodné zapracovali na pitném re-
Zimu, a jeho obtize se vyrazné zlepsily.

M Néktefi vyZivovi poradci doporucuji
sportovciim pit lak z okurek. Ma to smysl?
Neprilis, ackoliv obsahuje dost mineral-
nich latek a néktefi ho doporucuji jako al-
ternativu k iontovym napojiim. Ja okurko-
vy lak nedoporucuji, protoZze nemame pod
kontrolou pfijem iontt a také si nepfejeme
ptijem kyselych napoji. Pravda vsak je, ze
jednim z modernich pfistupt dnesni doby

~Zaujal mé vytazek
z novozélandského
cerného rybizu.”

je proplachovani ust sacharidovym rozto-
kem, coz mize vést ke zlepseni vykonnos-
ti. Usta jsou plnd chutovych pohérki, které
dokézou predavat informace dale. Mimo-
chodem chutové receptory jsou i v tenkém
stievé. V této oblasti je jesté hodné otaz-
nikd, kdy presné nevime, jak vse ve strevé
funguje.

l Takze stale je prostor pro zlepSeni spor-
tovni vykonnosti pomoci novych vyzivo-
vych doplitkd?

Nedavno jsem v americké Atlanté pred-
nasel o acerole (tropické ovoce prezdivané
barbadoskd treseni je jednim z nejbohatsich

prirodnich zdrojii vitaminu C na svété, obsa-
huje ho az 30krat vice nez pomerance, pozn.
red.) a vidél jsem prezentaci jedné spolec-
nosti o vytazku z novozélandského cerné-
ho rybizu, coz mne zaujalo. Oni maji uz asi
60 védeckych publikaci o vlivu antokyani-
ni (ve vodé rozpustnd prirodni barviva rost-
linného piivodu, pozn. red.) na sportovni
vykon. Na zakladé toho jsme se dohodli,
ze necham dovézt z Velké Britanie tyto po-
lyfenolické preparaty (polyfenoly jsou pri-
rodni latky s vyznamnymi antioxidacnimi
ucinky, pozn. red.) a vyzkousime, jaké bu-
dou mit u vrcholovych sportovcti G¢inky.
A pristi rok bych chtél mit vlastni probio-
tikum, které bude obsahovat bakteridlni
kmeny, u nichz bylo popsano, zZe zlepsuji
sportovni vykon.

H TakZie by se dalo pfipravovat pro-
biotikum pfimo na miru jednotlivym
sportovciim?

Takové snahy tady jsou, ale osobné nevé-
Fim, Ze by to fungovalo. Spolupracujeme
s Mikrobiologickym ustavem Akademie
véd CR, kde u nasich pacienti nechéva-
me délat analyzy stfevniho mikrobiomu,
a vim, Ze to je ohromné slozita proble-
matika. Ale ono by bohaté stacilo, kdy-
bychom obohatili jednu skupinu bakte-
rif a upozadili ty, o nichz vime, Ze maji
nepriznivé ucinky. To je jed- r ‘
nodussi postup a dava to

veétsi smysl.
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