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1 UVOD

Obor sportovni vyziva se dnes vyviji nesmirnou rychlosti. Kazdy jiz dnes wvi,
ze vyziva hraje dulezitou ulohu ve zlepsSeni schopnosti zvladnout vysokou uroven zatéze.
Vzdyt uz ve starém Recku byl uznavan vztah vyzivy a vykonnosti. BohuZel i pfesto,
jaky vyznam ma strava a jeji spravné uspofadani, se Casto tato problematika opomiji.
Sportovei travi hodiny upravami tréninkového programu s cilem zlepSeni vykonu,
ale na odpovidajici stravovaci rezim jim jiz nezbyva Cas. V praxi vyuziva vétSina
sportovnich tymul a vyznacnych sportovcii sluzeb sportovnich dietologli nebo odbornikii
na vyzivu. Ale nejen Spi¢kovi sportovci by meéli mit odpovidajici znalosti o vyzive,
vyznam Vvyzivy se totiz projevi na kazdé tirovni sportu.

Tato préace je zaloZend na uceleném zpracovani poznatkll v oblasti sportovni vyzivy
a nasledném pirevedeni téchto poznatki do internetové encyklopedie Wikipedie. Jde
o vytvoreni zakladni struktury sportovni vyzivy, kterd ma pomoci wikipedickych hesel

podat pravdivé a utfibené informace, které budou kazdému dostupné.



2 WIKIPEDIE

»Seznam, najdu tam, co neznam® je oblibend fraze ceského vyhledavace
a vystihuje jednu véc; lidé uz neshanéji informace v encyklopediich ¢i odbornych knihach,
ale na internetu. At uz hleddme plemeno psa ¢i chemicky vzorec, skoro vzdy nam
prohlize¢ vyhledd odkaz na Wikipedii.

Wikipedie je mnohojazyCnd oteviend svobodné encyklopedie. Co to vSechno

znamena?

e Wikipedie — novotvar vznikly ze slova wiki (havajsky ,,rychly) a encyklopedie.

e Mnohojazy¢nd — Wikipedie je dostupna ve stovkach svétovych jazykd, Zivych
i mrtvych, pfirozenych i umélych.

e Oteviend — Wikipedii mtize Cist, ale i tvofit kazdy. Neni za to potieba nic platit.
Neni dokonce nutné ani se registrovat.

e Svobodna — od spojeni ,,svobodna tvorba“. Wikipedie jako dilo — i kazdy jeji
¢lanek — je dostupna k libovolnému uzivani, upravovani a dal§imu Sifeni, pficemz
sta¢i jen splnit jednoduché podminky tzv. svobodné licence (Broz et al., 2010).

e Encyklopedie — cilem Wikipedie je shromazdovat jiz dfive zvefejnéné lidské
védéni, neni ale prostfedkem k prezentaci vlastnich nazorG ¢i vlastnich objevi

a vyzkumd, neni ani prostiedkem propagace a reklamy (Broz et al., 2010).

2.1 Historie a vyvoj Wikipedie

Wikipedie vznikla v roce 2001. Jejimi zakladateli jsou podnikatel Jimmy Wales
a filozof Larry Sanger. Jejich prvni projekt encyklopedie Nupedia, zaloZzend na placené
préaci odborniki, nebyl uspéSny. Naopak Wikipedie, encyklopedie zalozend na dobrovolné
préci, do které se vkladaly malé nadé&je, ziskala velkou oblibu a mnoho nadSenct po celém
svété. Dnes je Wikipedie nejvetsi internetovou encyklopedii obsahujici néco pies

Wikipedie spadd pod nadaci zvanou Wikimedia foundation, kterda ma na starosti
chod a technicky rozvoj Wikipedie a mimo to se také stard o mnoho dalSich sesterskych
projektd, jako jsou Wikiskripta, Wikiknihy, Wikislovnik, Wikicitaty apod.

»Slovo Wikipedie je slozenina ze dvou ¢asti, a to ‘'wiki” a ‘pedie’. 'Pedie” pochazi
ze slova encyklopedie; ‘wiki® je pak oznaceni uzité programatorem Wardem

Cunninghamem pro WikiWikiWeb, vyvinuty vroce 1994. Slovo ‘wiki" pochazi
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z havajstiny a znamena ‘rychle™ (Broz et al., 2010, 11). Cesky pielozeno, Wikipedie

je rychla encyklopedie a tyto slova pln¢ vystihuji cely jeji princip. Kdyz se rozhodnete

napsat ¢lanek, staci na to dvé operace, ¢lanek napsat a ulozit. V tu chvili se ¢lanek objevi

na Wikipedii, kde si ho mtize kazdy piecist a Cerpat z n¢j informace.

Ceska Wikipedie vznikla vroce 2002 a za zakladatele je povazovan Miroslav

Malovec, brnénsky esperantista, ktery pielozil hlavni stranu Wikipedie a pisobil i jako

spravce této Ceské verze (Broz et al., 2010).

2.2 Pét pilira Wikipedie

Pét pilita Wikipedie (Broz et al., 2010; cs.wikipedia.org/wiki/Wikipedie):

1.
2.

Wikipedie je encyklopedie — zalozena na piesnych a ovétitelnych udajich.
Wikipedie dodrzuje zasadu nezaujatého uhlu pohledu — autor by mél byt schopen
popisovat nezaujaté¢ a objektivné fakta vcetné ptedstaveni riiznych thla pohledu.
Autor nesmi prosazovat jeden nazor jako ten nejlepsi, zvlasté pak, jedna-li
se o kontroverzni témata.

Wikipedie je svobodnym dilem — nikdo neni vlastnikem &lanku. Clanek miize
kazdy libovolné upravit ¢i vylepsit. Veskery text je k dispozici za podminek licence
GFDL (GNU Free Documentation License) nebo Creative Commons 3.0 a mize
byt dale Sifen a pouzivan.

Wikipedie méa kodex slusného chovani — kazdy autor by mél respektovat nazory
druhych, jednat s dobrym umyslem a vyvarovat se osobnim ttokm.

Wikipedie nem4a neménna pravidla krom¢ predchozich bodi. Kazdy se snazi
Vv ramci svych moznosti. Dokonalost neni pozadovana, 1 kdyZ se o ni wikipedisté

dlouhodobé€ snazi.
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3 SPORTOVNI VYZIVA

V oblasti védy =zabyvajici se sportovni vyzivou doSlo béhem poslednich let
ke znacnému rozsifeni poznatkl. Jest¢ pred 30 lety chybély sportovcim a zdravotnikiim
pracujicim ve sportovni oblasti i zcela zakladni informace o mozném vztahu mezi pfijmem
potravy, stavem vyzivy, kondici a vykonem pfti zavodu. Béhem poslednich tiech desetileti
laboratornich 1 praktickych vyzkumi bylo napsano mnoho odbornych knih obsahujici
Sirokou zakladnu védeckych poznatkli a vznikl védni obor nazvany sportovni vyziva.
Ten slouzi jako zaklad peclivého planovani jidelnicka a spravného stravovani sportovct.
Jidelni¢ek sportovce by mél zahrnovat vSechny zakladni Ziviny ve vhodném mnozstvi,
aby stacily pokryt energetické vydaje, mnohdy znac¢né vysoké. Neméné dulezité jsou
nutriéni pozadavky na stravu sportovce s cilem zachovat vysokou uroven fyzického,
ale 1 psychického zdravi.

Profesionalni sport je uzce spjat se sportovni vyzivou a dokonce muzeme fict,
ze spravné slozeni stravy muize znamenat rozdil mezi uspéchem a pordzkou. U rekreacniho
sportu mize mit clovék dojem, Ze nepotiebuje Zaddnou specidlni vyzivu, protoZe intenzita
zatizeni neni tak velkd. Ale i pro rekreacni sportovce plati, Ze pokud chtéji dosdhnout

uspokojivych vysledkii, musi tomu byt pfizptisobena i vyziva.
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4 ENERGETICKA BILANCE

Jidlo, které piijimame, ndm dodava energii, kterou potfebujeme k zivotné
dalezitym pochodim. Pro vSechny energetické procesy plati zakon o zachovani energie.
Zjednodusen¢ feceno, kazda energie mize vzniknout pouze pireménou z jiné formy energie
a zadna energie se nemuze ztratit, ale opét se mize pfeménit na jinou formu energie.
Dodavana energie nahrazuje spotfebované energetické zasoby, nebo je piimo pfeménéna
na potiebnou energii (Konopka, 2004). Jestlize se mnozstvi energie spotiebované rovna
mnozstvi energie vynalozené, pak je energeticka bilance vyvazena (Dunford, 2010).
Po celém svété se ale setkdvame s nerovnovahou mezi piijmem a vydejem energie,
vedouci k obezit¢ nebo naopak k podvyzivé. Co se tyce sportovniho odvétvi, tak u néj
se setkavame s velmi rtuznorodymi aktivitami, které maji rozdilné energetické naroky.
»dportovei Celi riznym problémim tykajicich se individudlnich potieb, které sahaji od
obtizi dosahnout dostate¢né vysokého piijmu energie pokryvajictho znacné energetické
naroky az po nutnost omezit pfijem energie Scilem snizit a udrzet nizkou télesnou

hmotnost a mnozstvi té€lesného tuku (Maughan & Burke, 2006, 15).

4.1 MnoZstvi energie v potravinach

Mnozstvi energie Vv potrav€é byva vyjadieno bud v kilokalorich (kcal) nebo
kilojoulech (kJ). 1 kcal ptedstavuje mnozstvi tepla, které se uvolni pfi ohfati jednoho litru
vody ze 14,5 °C na 15,5 °C, 1 kJ pak vyjadiuje skuteény obsah energie v potravinach
(Mandelova & Hrncitikova, 2007). Jednotka kilokalorie odpovida 4,1855 kJ. Celkové

mnozstvi energie vazané v potrave se lisi podle obsahu jednotlivych Zivin (Tabulka 1).

Tabulka 1. Fyziologickéd energeticka hodnota hlavnich vyZzivnych latek (Konopka, 2004,
24)

Fyziologicka energetickd hodnota

Cukry 4,1 keal (17,2 kJ)
Tuky 9,3 kcal (38,9 kJ)
Bilkoviny 4,1 keal (17,2 kJ)
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4.2 Vydej energie

Celkovou spotiebu energie mizeme rozdélit na jednotlivé slozky. Mezi né patii
energie potiebnd pro udrzeni zakladnich Zzivotnich funkci tzv. bazalni metabolismus,
energeticky vydej po pfijmu potravy, energie potiebna k spontdnnim pohybim
I K planované svalové ¢innosti a energetické naroky na rust nebo zménu télesné hmotnosti.

(Maughan & Burke, 2006).
1. Bazalni metabolismus

,»Bazalni metabolismus je definovan jako minimalni energie, ktera slouzi k udrzeni
homeostazy (k udrZeni rdstu a obnovy bun€k v organismu, kudrzeni vSech klidovych
biochemickych reakei, k zabezpeceni klidové Cinnosti vSech organi)* (Vilikus et al., 2013,
82). Priblizn¢ 60 % klidového energetického vydeje slouzi k produkei tepla, zbyvajicich
40 % slouzi k udrzeni zékladnich zivotnich funkci. Méfeni se provadi ve specializovanych
pracovistich — nejlépe rano, hned po probuzeni, diive nez testovani osoba vstane z ltizka
a nejméné 12 hodin po poslednim jidle. Méteni probiha v podminkach tepelného komfortu
a uplného svalového klidu. Existuje i fada vzorch, které slouzi k odhadu bazalniho
metabolismu. Jednim znich je Harris-Benedictova rovnice, ktera zohlediuje vysku,
hmotnost, pohlavi a v€k (Skolnik & Chernus, 2011). ,,Nezahrnuje vSak tukuprostou tkan
(body lean mass), tudiZ podhodnocuje BMR u svalnatych lidi a nadhodnocuje BMR u osob
s vyssim podilem télesného tuku‘ (Skolnik & Chernus, 2011, 197).

MUZI

BM =66 + (13,7 * hmotnost v kg) + (5 *vyska v cm) — (6,8 * vék v letech)
ZENY

BM =655 + (9,6 * hmotnost v kg) + (1,8 * vyska v cm) — (4,7 * vék v letech)

2. Energeticky vydej

Energeticky vydej je potfebny pro zapojeni lidské motoriky do ¢innosti. ,,Zéalezi
na intenzit¢ a délce trvani zatiZeni, stejn¢ jako na podilu zapojeni svalové hmoty*
(Konopka, 2004, 25). Celkovy energeticky vydej nejvice ovliviiuje bazalni metabolismus,

velkou mérou se na ném ale také podili prace kosterniho svalstva.
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Podle Vilikuse (2013, 84) ...v klidu vyuzivaji svaly asi 1/3 celkové spotiebované

energie, pfi lehké praci jsou to asi 2/3 a pii maximalni zatézi az 95 % energie.

Pfi svalové praci dochazi ke znaénym ztratam energie pfeménou v teplo (cca 75-80

%!), svaly tedy pracuji s uinnosti 2025 %. Uginnost viak neni konstantni a klesa

se stoupajicim vykonem az na pouha 4 % (napf. pti bézeckém sprintu na 100m).

Mnozstvi potiebné energie zavisi na véku, intenzit¢ a dobé trvani pohybové

aktivity, stejn¢ jako na stavu trénovanosti a maximalni spotieb¢ kysliku (Konopka, 2004).

,U jednoduchych motorickych sportti, jako je chlize, beéh nebo jizda na kole, se energeticka

spotieba stanovi snadno a lze ji vyjadfit jako funkci rychlosti“ (Maughan & Burke, 2006,

17). Ale u vétsiny sportil vydej energie kolisa a je tedy obtizné ho kvantifikovat. ,Je tfeba

mit vzdy na paméti, ze ¢im lepsi je télesna zdatnost jedince, tim vyssi je 1 celkovy vydej

energie” (Maughan & Burke, 2006, 18). Pocet kalorii, které pottebuje sportovec k udrzeni

energetické rovnovahy, zavisi do urCit¢é miry na mnozstvi provadéné télesné aktivity

(Dunford, 2010). Ackoliv je pro kazdého cloveéka vydej energie individudlni, existuji

ptiblizné odhady u konkrétnich télesnych aktivit (Tabulka 2).

Tabulka 2. Ptiblizna denni kaloricka potieba pro sportovce, sportovkyné (Dunford, 2010)

) Piedpokladana
Uroven aktivity Priklady aktivity | Priklady sportovci denni kaloricka
spotieba (kcal/kg)
Zeny Muzi
e 1 Prace na pocitaci, I
N1z_ka_1 fyzicka TV, video hry, lehké Zotayoyanl béhem 30 31
aktivita Ay zranéni
domaci prace
Stfedni intenzita Rekreacni hrani
cvicent. 3-5 dni v tenisu 1 - 1,5 h/denné | Baseballisti,
, ’ o kazdy druhy den, softballisti, golfisti,
tydnu nebo nizka L N 35 38
. i (1. Trénink baseballu, rekreacni tenisovi
intenzita kratkého .
. . softballu nebo golfu 5 | hraci
trvani, denné R
dni v tydnu
Trénink nékolik Plavani 6 - 10 000m,
hodin denné, 5 dni | kondié¢ni trénink 2-3 | Plavci, fotbalisti 37 41
V tydnu h/denné
Kulturisté,

Prisny kazdodenni Posilovani 10-15 profesionalni

y h/tydné, plavani 7 - | basketbalisté a hraci 38-40 45

trénink

17000m

amerického fotbalu a
rugby, elitni plavci
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Trénovani na triatlon | Triatlonisté 41 51,5

Bézci, cyklisti,

triatlonisté 50 avice 60 avice

Extrémni trénink Béh 24km/denné

3. Termicky vliv stravy

,»Termogeneze indukovana potravinami (produkce tepla zptisobena potravou), diive
oznacovana jako specificky dynamicka u¢innost potravin, vypovida o energetickém vydeji,
ktery musi organismus vynalozit, aby zpracoval pfijimané potraviny* (Konopka, 2004, 26).
Nejméné energie vynalozi t€lo na traveni sacharidl, nejvice pak na traveni bilkovin, které
maji z chemického hlediska nejvétsi molekulu. ,,Specificko-dynamicky ucinek potravy ¢ini
asi 5-10 % celkového energetického metabolismu v zavislosti na pievazujicich zivinach

Vv pozité straveé™ (Vilikus et al, 2013, 83).
4. Energetické naroky na riist nebo zménu télesné hmotnosti

U mladych sportovct, kteti jesté nedosahli Uplné dospélosti, jsou naroky na rist
vyznamnym faktorem energetické spotfeby a piijem energie musi byt vyssi nez vydej
(Maughan & Burke, 2006). Pozadavky na energii jsou v adolescenci velmi rozdilné.
»Zalezi na télesné hmotnosti, télesné velikosti, télesném slozeni, rychlosti rastu.... Energie
by méla byt vyvazena a ziskavana z 55-57 % ze sacharidi, 25-30 % tuky (sic), a 15-20 %
bilkovinami (sic)*“ (Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 58). Co se tyce zmény télesné
hmotnosti, tak ta je u nékterych sportti zcela bézna a hraje dulezitou roli. U sportd, jako je
jezdectvi, gymnastika, krasobrusleni, je snahou udrzet si nizkou hmotnost a zaroven
si zachovat dostatek energie pro cviceni a trénink (Clark, 2000). A naopak u sportovnich
odvétvi, jako jsou nejvyssi vahové kategorie vzperacii a zapasniki nebo vrhy a hody, mize

vvvvvv

mnozstvi télesného tuku (Maughan & Burke, 2006).
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5 SLOZKY POTRAVY

Jidlo obsahuje ziviny nezbytné pro udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti a lze
je rozdelit do nékolika skupin (Clark, 2000). Makrolatky (cukry, tuky, bilkoviny)
jsou oznacovany jako hlavni vyzivné latky, protoze jsou dodavany ve velkém mnozstvi
a jsou pro organismus jedinym zdrojem energie (Konopka, 2004).

, 111 hlavni vyzivné latky se mohou vzajemné nahradit ¢i dopliiovat v procesu
ziskavani energie. Pfesto jsou cukry a tuky z hlediska své funkce pievazné zdrojem energie
pro organismus, zatimco bilkoviny pusobi v lidském téle jako stavebni latky“ (Konopka,
2004, 29).

Mikrolatky (vitaminy, mineraly, stopové prvky) zadnou energii nepiinasi, ale
slouzi k udrZeni zdravi. ,,Mnoho vitamind a minerali hraje kliCovou tlohu v energetickém
metabolismu nebo pii stavbé télesnych tkani a nezddouci vliv jejich nedostatku se jasné
projevi® (Maughan & Burke, 2006, 65).

Zcela specifickou roli hraje voda, v jejimz prostiedi probihaji biochemické procesy
organismu. ,,Voda udrzuje té€lesnou teplotu, ptfivadi Ziviny do bunék, odvadi z nich odpadni

latky a je nutna pro jejich ¢innost. Voda neni zdrojem energie* (Clark, 2000, 14).

5.1 Trojpomér Zivin

»lrojpomérem Zzivin rozumime pomér, jakym se jednotlivé Ziviny podileji na kryti
energetickych narokl organismu. Bézny trojpomér doporufovany obecné nesportujici
populaci je 65 % sacharidi, 20 % tuk a 15 % bilkovin® (Vilikus et al, 2013, 84).
U sportovcil je nastaveni trojpoméru zivin individuélni, 1 kdyZ v zasad¢€ plati, Ze nutri¢ni
doporuceni pro obecnou populaci odpovida nutri¢nim potfebam sportovci. Jen v nékterych

pripadech nebo fazich tréninku mize byt trojpomér zivin upraven.

U kulturistd v rdmci rysovaciho tréninku, jehoz cilem je zbavit jiz dostatecné objemné
svaly podkozniho tuku, trojpomér Zivin odpovida schématu: 40-20 % sacharidt, 20 %
tukti, 40-60 % (!) bilkovin. Tento trojpomér vyrazné uptednostitujici bilkoviny na tkor
sacharidi dodrzuji kulturisté cca 46 tydni pied soutézi, pricemz méni 1 charakter
tréninku... Trojpomér Zivin u vytrvalostnich sportovci se blizi klasickému schématu 65

% sacharidd, 20 % tukii a 15 % bilkovin. Pfed soutézi se doporucuje kratkodobée
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trojpomér upravit az na 75 % — 15 % — 10 %, aby se v maximalni mozné mite doplnily

zasoby svalového glykogenu (Vilikus et al., 2013, 84, 85).

18



6 SACHARIDY
6.1 Charakteristika a déleni sacharida

Sacharidy jsou vyznamny a zarovenn nejpohotovéjsi zdroj energie pro fyzickou
kliCové pro rozvoj optimalni vykonnosti; slouzi zéarovenn jako =zakladni, primarni
a preferovany zdroj energie pro jakykoli svalovy pohyb. Pro mozek a centralni nervovou
soustavu jsou sacharidy nepostradatelné* (Skolnik & Chernus, 2011, 30). Sacharidy
by mély tvoftit zhruba 65 % z celkového piijmu energie. Obecné doporuceni pro sportovce
je 6-10 g/kg hmotnosti v zavislosti na pohlavi, véku a sportovnim odvétvi. Potraviny
bohaté na sacharidy obsahuji vétSinou i vitaminy, zejména vitaminy skupiny B a vitamin
C. Nestravitelné sacharidy ptiznivé ovlivituji ¢innost stiev.

Sacharidy se rozd€luji na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché patii
monosacharidy a disacharidy. Mezi nejdilezitéjsSi monosacharidy patii hexozy,
cukry s Sesti atomy uhliku, a to glukoza, fruktoza a galaktoza. ,,Glukoza a fruktoza se
mohou vyskytovat jako samostatné monosacharidy napf. vovoci. Castdji se vsak

monosacharidy paruji do podvojné formy (struktury) zvané disacharidy, ktera znaci spojeni

dvou jednoduchych cukra (Skolnik & Chernus, 2010, 30).

Ti1 nejbeéznéjsi disacharidy jsou fepny cukr (sachar6za — kombinace glukdzy
a galaktdzy), mlécny cukr (laktéza — kombinace glukézy a galaktdzy) a kukuficny
cukr (kombinace glukézy a fruktdzy, bézné pouzivana ve slazenych napojich). Pred
tim, neZ sacharidy vstoupi do krve, jsou pfeménény na molekuly glukozy,

ktera slouzi jako zdroj energie pro pracujici svaly (Clark, 2000, 97).

Mezi sloZené cukry fadime cukry, které se skladaji z 10 a vice monosacharidi.
Oznaceni cukry by se mohlo zdat nepfesné, protoze polysacharidy nemaji sladkou chut'.
»Mezi né¢ patii predevSim rostlinny (amylopektin) a zivoc¢isny (glykogen) Skrob*
(Konopka, 2004, 32). Nizkomolekuldrni sacharidy (monosacharidy a disacharidy)
jsou rozpustné ve vodé¢ a maji sladkou chut. Po poziti se rychle dostavaji do krve
a tim dochazi k doplnéni energie za velmi kratkou dobu. Naopak makromolekuldrni
polysacharidy jsou obvykle bez chuti a jsou ve vodé bud jen malo rozpustné (Skrob),

nebo nerozpustné (celuldza).

19



6.2 Metabolismus sacharidu

Vsechny sacharidy, které piijimame, jsou dfive ¢i pozdé&ji rozstépeny, natraveny,
absorbovany a transportovany do bunck v podobé monosacharidi. Nejdalezitejsi
monosacharid je gluk6za, primarni zdroj energie pro vSechny typy bunék. ,,Pti absorpci
vétsStho mnozstvi glukézy, nez organismus momentalné potiebuje, se vytvareji zasoby
sacharidi jako =zdroje energic ve formé glykogenu v jatrech a ve svalech”
(Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 11). V jatrech se uklada asi 50-150 g glykogenu,
coz je zhruba 1/3 celkové zasoby. Pomoci jaterniho glykogenu télo udrzuje stalou hladinu
glykémie. Dalsi 2/3 glykogenu obsahuji svaly. ,,Je-li zapotiebi energie pro svalovy stah
(kontrakci), specifické enzymy rozlozi glykogen opét na jednotlivé molekuly glukézy*
(Skolnik & Chernus, 2011, 35).

6.3 Glykemicky index (GI)

Velikost molekul cukru je rlizna a tim je ovlivnéna 1 rychlost vstfebavani do krve,
rychlost zvySeni hladiny krevniho cukru a mnozstvi inzulinu, ktery musi byt
vyplaven, aby udrzel stidlou hladinu krevniho cukru. Index cukru nebo glykemicky
index (GI) udava, jak rychle mize prechazet cukr do krve, tedy jak rychle se zvysi
krevni cukr a posléze i jak silnd bude produkce inzulinu (Konopka, 2004, 33).

Potraviny jsou obecné rozd€lovany do tfech kategorii: s vysokym, stfednim
a nizkym glykemickym indexem. Méfitkem je Cistd glukéza. Pokud po poziti urcité
potraviny stoupne krevni glukdza stejné jako po poziti Cisté glukodzy, ma tato potravina

GI 100. Jestlize stoupne o polovinu méné¢, potravina ma GI 50 atd.

e 70 avice — potraviny s vysokym glykemickym indexem

e 69— 55— potraviny se sttednim glykemickym indexem

e 55 améné — potraviny s nizkym glykemickym indexem
(Williams, 2010)

Cim rychleji se zvysi hladina glukézy v krvi, tim vy$im glykemickym indexem
je potravina oznacena. Nejvyssi GI maji jednoduché cukry, u komplexnich je GI nizsi.
Pravidlem to vSak neni, spousta potravin obsahuje 1 jiné ziviny a latky. GI potravin
ovlivituje napiiklad obsah vldkniny, tukl, kyselin a zpracovani potraviny. ,Pecené

brambory maji vyssi glykemicky index nez brambory vatené¢; psenice v chlebu mé vyssi
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glykemicky index neZ pSenice v téstovinach, rafinovany cukr ma vyssi glykemicky index

nez cukr v kombinaci s tukem* (Clark, 2000, 100).
6.4 Doporuceny prijem sacharidi pro aktivni jedince

Sacharidy jsou pro sportovce velice dilezité, protoze narozdil od bilkovin a tuka
jsou pohotové ulozeny ve svalech jako zdroj energie. Okolo 50-60 % dodavanych kalorii
by mélo byt v podob¢ sacharidl, coz se nijak nelisi od spravného stravovaciho rezimu
kazdého cloveka. Rozdil je vSak v celkovém zkonzumovaném mnozstvi potravin
a pomérem piijmu jednoduchych a slozenych cukri. Zasoby glykogenu jsou znacné

omezené, proto je dulezité nacasovani piijmu sacharidi pro kvalitni sportovni vykon.

6.4.1 Sacharidy pred vykonem

Co, kolik a kdy jist je ovlivnéno mnoha faktory. Kazd4 z4téz neni stejna
a organismus reaguje na rizné sportovni vykony jinak. V potaz musime brat nejenom
charakter, intenzitu a délku trvani aktivity, ale také denni dobu, aktualni podminky, stav
organismu a piedchazejici tréninkovy a stravovaci rezim. Pired vykonem je nezbytné
nashromézdit glykogen. Pfed vykonem zejména dlouhodobéjsiho charakteru je vhodné jist
3-5 hodin pfed tréninkovou jednotkou, a to vétsi, ale lehké jidlo. Z pohledu zastoupeni
Zivin v poslednim jidle by hlavni roli mély hrat sacharidy. Jako ptfiklad mizeme uvést
vyvar ze zeleniny a dribeziho masa nasledovany bezmasym jidlem (ryzovy nakyp, Spagety
se syrem) nebo Sunkofleky zapékané svejci. 1-2 h pted vykonem je vhodné
jesté zkonzumovat polysacharidovou svacinu s nizkym GI napt. energetickou tycinku
nebo sacharidovy gel, ktery neobsahuje Zadnou nerozpustnou vlakninu
(Vilikus et al., 2013). Jidla s vysokym GI (sladky puding, corn-flakes) nejsou vhodna,
protoze zpusobuji nadmérnou sekreci inzulinu (riziko hypoglykemie). Syrova zelenina
se také nedoporucuje, protoze obsahuje malo energie, je hiife stravitelnd a velké mnozstvi
vlakniny v ni obsazené zneefektiviiuje traveni. ,,Konzumace jidel ¢i svacin pied cvicenim
ma za cil zajistit dostatek energie pred tréninkem a soutézi. Ale stejné dilezité je nejist
néco, co by mohlo vykonu ublizit* (Skolnik & Chernus, 2011, 38).

U kratkodobych vykonii lze zafadit potraviny s vys§im GI, jako jsou riizné

sacharidové roztoky, gainery, dzusy, susené a cerstvé ovoce, piskoty, miisli.
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6.4.2 Sacharidy béhem vykonu

Je dokazano, ze sacharidy béhem tréninku zvysuji vykon. Pfisun sacharidi uSetii
svalovy glykogen, svaly si potfebnou energii berou p¥imo z krve ve formé glukozy. Setiit
glykogen je pro télo vyznamné, protoze nedostatek zapficifiuje unavu. ,,V piipadé
silové-vytrvalostnich sporti piijem sacharidi pfispéje k zachovani a udrzeni sportovnich
schopnosti a dovednosti, jako je tempo, rychlost, koncentrace, zrychleni (akcelerace),
a zredukuje riziko vzniku zranéni. Pro silové sporty maji sacharidy vyznam v tom,
7e pomahaji chranit svalové bilkoviny* (Scholnik & Chernus, 2011, 39).

»Sacharidy zkonzumované pii zatézi se stanou vyuZzitelnym zdrojem energie
v organismu Vv poméru, ktery je urCen rychlosti vyprazdnovani zaludku a absorpci
ve stieveé...“ (Maughan & Burke, 2006, 140). Samotna glukoéza ¢i fruktéza neni vhodna.
Fruktéza mlZe vyvolat Zaludecni nevolnost. ,,Glukéza se vstiebava rychle, presto vSak
existuje urcity limit proto, kolik jednotlivych molekul jednoduchého cukru se v zazivacim
traktu dokaze najednou vstiebat™ (Scholnik & Chernus, 2011, 40). Mize nastat tzv. zacpa,
protoze glukdza se vstiebavd omezenou rychlosti. Béhem tréninku bychom tedy méli
pfijimat rizné, ne piili§ koncentrované smési sacharidii a konzumovat spiSe mensi davky
a postupné, nez velké davky najednou. U konzumace sacharidii béhem vykonu je klicova
doba zatéze. U kratkodobych vykont neni potieba dodavat sacharidy. Vykony, které trvaji
do dvou hodin, si sportovec zpravidla vystaci S pitim tzv. sportovnich napoji s obsahem
glukozy nebo konzumaci sacharidovych gelt. V pribéhu zatéZe se miZze dopliovani
energie fidit velmi jednoduchym pravidlem 1 g sacharidi na 1 kg télesné hmotnosti
za hodinu, frekvence dopliiovani by méla byt asi 3—4krat za hodinu (Vilikus et al., 2013).
Trva-li vykon déle nez 2 hodiny mize sportovec piijimat suspenze ¢i gely obsahujici

glukdzu s maltodextriny a také s MCT tuky a aminokyselinami.
6.4.3 Sacharidy po vykonu

Po jakémkoliv sportovnim vykonu by meéla nésledovat pfiméfena regenerace.
»Schopnost odpocinout si mezi tréninky, udrzet kvalitni Grovent a nepodlehnout u¢inku
kumulace unavy a poskozeni svalll jsou klicovymi vlastnostmi vrcholovych sportovet
(Maughan & Burke, 2006, 153). Sacharidy maji v regeneraci a obnové sil nezastupitelné
misto, zajiStuji obnovu zasob jaterniho a svalového glykogenu. ,Existuje pfimy vztah
mezi mnoZzstvim sacharidli ve stravé a rychlosti tvorby zasob glykogenu po zatézi...*

(Maughan & Burke, 2006, 154). Prvni dvé hodiny po tréninku se zasoba glykogenu
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obnovuje nejrychleji, posléze klesa. Cas je podstatny, pokud sportovce éeka tvrdy trénink
¢i opakované tréninky tieba i v ramci jednoho dne. Typ sacharidi je také velice dualezity.
Pokud je hlavnim cilem obnova energie, je idealni konzumovat potraviny s vysokym GI
co nejdiive po tréninku. Od 30 do 90 minut po vykonu je tedy vyhodné jist potraviny,
jako jsou palaCinky ¢i livance s dzemem, puding s piSkoty, kukufi¢né lupinky s mlékem.
Nasleduje bilkovinna vecete, a pokud ¢eka sportovce obdobny vykon hned dalsi den,
doporucuje se druha polysacharidova vecete (krupicovd ¢i ovesnd kase, Zemlovka

s jablky). Pokud tomu tak neni, druha veéefe neni nutna.
6.5 Sacharidova superkompenzace

Sacharidova superkompenzace je metoda, pii které dochazi k do¢asnému navyseni
glykogenovych zasob. Podminkou navySeni glykogenovych zéasob ve svalu je jejich
predchozi maximalni vycerpani. ,Jeji princip spocivd vtom, Ze sportovec nejprve
na né€kolik dni snizi pfijem sacharidi pifi vysoké tréninkové zatézi a v nasledujicich
nckolika dnech naopak zvysi pfijem sacharidl a snizi tréninkovou zatéz*“ (Vilikus et al.,
2012, 23). Podle Konopky (2004, 42) se organismus ,,...snazi vytvofit vét§i zasoby
energie, nez které mé¢l na pocatku.... Opakovan¢ zatéZovany sval, jehoz zasoby glykogenu
jsou v maximalni mozné mife vyvinuty, se okamzit¢ po vykonu snazi znovu vytvaiet
co nejveétsi zasoby, a tak vtéto dobé okamzité pfijimd a ukladd vSechny nabizené
sacharidy”. Svalové bunky pak maji tendenci vytvafet aZz dvojnasobné mnoZstvi
glykogenu.

Prvni Cast sacharidové superkompenzace trva 3 dny. V téchto tiech dnech snizi
sportovec piijem sacharidii na minimum (050 g dennég) a tim vycerpa glykogenové zasoby
ve svalech. Konzumuji se predevsim bilé jogurty, tvaroh, drubezi maso, ryby, zelenina,
vejce, uzeniny a dalsi libové maso, voda, Caje, mineralky. V druhé¢ ¢asti je naopak cilem co
nejvice zvysit glykogenové zasoby, tedy zvysit piijem sacharidi na maximum. Hlavnimi
potravinami druhé ¢asti jsou téstoviny, ryze, brambory, chléb, dzemy, kompoty, ovoce,
ofechy, rozinky, dzusy a slazené caje. Prvni cast sacharidové superkompenzace
se Vjednotlivych sportovnich odvétvi nelisi, druhd ¢ast mize mit rtizné varianty
a sportovcim je wupravovdna na miru. Tato metoda je vyhodna zejména
pted dlouhotrvajicimi zavody (Tabulka 3). Nutno podotknout, ze samotné zvyseni zasob
glykogenu rychlost nezvysi, pouze pomuize udrzet déle vyssi rychlost napt. béhu, plavani

¢1 jizdy na kole, nez se vSechen glykogen vycerpa.
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Tabulka 3. Sportovni aktivity, pfi nichz pozorujeme vyhody sacharidové superkompenzace
(Havlickova, 2006, 131)

Vétsi uplatnéni MenSi uplatnéni
Maraton béh < 10 km
ultramaraton Vzpirani
triatlon hokej
kopana baseball
béh na lyzich kosikova
silni¢ni cyklistika kanoistika
vytrvalostni plavani sjezdové lyzovani
dlouhé trat¢; kanoe, kajak skoky a hody
sportovni horolezectvi
alpinismus

24



7 LIPIDY

Lipidy jsou z chemického hlediska oznacovany jako estery vysSich karboxylovych
kyselin. Jsou vyznamnym zdrojem energie, plni funkci tepelné izolace, rozpoustéji
se V nich vyznamné nepolarni latky (vitaminy, hormony, 1é¢iva, barviva). Tyto organické
slouceniny jsou nerozpustné ve vodé, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech,
jako je alkohol nebo ether (Williams, 2010). Do heterogenni skupiny lipida patii
triacylglyceroly (TG), fosfolipidy (PL), vosky, steroly a dal$i slou¢eniny. S ohledem

na lipofilni povahu se k nim fadi také cholesterol.

7.1 Charakteristika a déleni lipida

fosfolipidy a cholesterol.

7.1.1 Triacylglyceroly

Triacylglyceroly jsou tuky slozené z glycerolu a tiech mastnych kyselin (MK). Tyto
tuky miiZzeme nazvat pravymi tuky, tedy témi, které konzumujeme a ukladdme do zasoby
(Williams, 2010). V trojpoméru zivin by mély byt zastoupeny nejméné z 15 % a nejvyse
z 30 % (Vilikus et al., 2013). Stejn¢ jako sacharidy jsou 1 tuky vyznamnym zdrojem
energie, ale jejich hlavni vyhodou je, ze se jedna o extrémné efektivni skladovaci formu,
ze které se uvolni ptiblizné 37 kJ/g v porovnani s 16 kJ/g u sacharidi (Maughan & Burke,
2006). Triglyceridy se ukladaji v tukové tkani a ve svalech a malé mnoZzstvi cirkuluje
I vkrvi v podobé volnych mastnych kyselin (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).
U tukt hraje vyznamnou roli jejich kvalita, kterd je dana obsahem mastnych kyselin
(Vilikus et al., 2013). Mastné kyseliny mtzeme délit podle délky uhlikového fetézce,
pfitomnosti OH skupin ¢i podle nasyceni na nasycené a nenasycené mastné kyseliny.

Nenasycené MK dale délime na cis a trans izomery.

7.1.1.1 Nasycené mastné Kkyseliny

Nasycené mastné kyseliny nemaji v molekule Zadnou dvojnou vazbu (Obrazek 1).
CH3;— (CHy), — COOH
Obrazek 1. Obecny vzorec nasycené mastné kyseliny
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Nasycené tuky byvaji za pokojové teploty tuzsi, pevnéjsi a nalézaji se v mnoha
potravinach zivoc¢isného puvodu, jako jsou tuéné platky hovéziho, jehnéciho,
skopového, veprového i1 dribeze (hlavné vodni); dale maslo, smetana, plnotu¢né
i 1,5% (sic) mléko, syry, plnotuény jogurt. Nasycené tuky se v tekutéjsi formé
nachazeji rovnéz palovém oleji (v palmovém, [sic]), a pfedevS§im v kokosovém

a palmojadrovém tuku (Skolnik & Chernus, 2011, 56).

Populace obecné konzumuje vétsi mnozstvi tuku, nez je doporucovano a vétSinou
je nadbytek tuku piijiman ve formé nasycenych mastnych kyselin. Tento nadbytek ma
pak na zdravi negativni vliv, protoze zvysuje hladinu cholesterolu v krevni plazmé¢, zvysuje
riziko aterosklerozy a vznik diabetu II. typu. Pfijem by nemél pfesdhnout 1/3 z denni
davky tukt. ,,The American Heart Association (Americka asociace pro zdravé srdce)
povoluje, aby 7 % denniho pfijmu kalorii pochazelo z nasycenych tukl (tj. 16 grami

pfi energetickém piijmu 2000 kcal denné)* (Skolnik & Chernus, 2011, 56).
7.1.1.2 Mononenasycené mastné kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny jsou nenasycené kyseliny, které obsahuji jednu
dvojnou vazbu (Obrazek 2). Navzijem se tyto kyseliny lisi podle po¢tu atomi uhliku,

polohou dvojné vazby nebo prostorovou konfiguraci.
CHs-(CH2)n-CH=CH-(CH2)m-COOH
Obrazek 2. Obecny vzorec nenasycené mastné kyseliny

,Mononenasycené tuky se nachazeji v potravinach, jako je olivovy a fepkovy olej,
araSidy a araSidovy olej, vétSina ofechll (s vyjimkou vlasskych) a avokado* (Skolnik,
Chernus, 2011, 56). Maji protektivni ucinek na krevni cholesterol, poméhaji sniZzovat

hladinu LDL a udrzovat potiebnou hladinu HDL (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).
7.1.1.3 Polynenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny maji v molekule dvé a vice dvojnych vazeb. Déli
se na n-6 a n-3 mastné kyseliny. ,,Nazev je odvozen od polohy prvni dvojné vazby, ktera
se nachazi na 6., resp. 3. uhlikovém atomu ve sméru od methylového konce molekuly
mastné kyseliny. Lidsky organismus je neumi syntetizovat, proto je musi ziskdvat

z potravy, a proto jsou tyto mastné kyseliny oznaovany jako esencialni* (Vilikus et al.,

26



2013, 98). Polynenasycené mastné kyseliny reguluji veskeré biologické funkce, imunitni

systém, ¢innost srdce a cév, nervovy systém i ¢innost pohlavnich organt.
N-3 mastné kyseliny

Tuky typu n-3 jsou pro spravny vyvoj a udrzeni zdravi nepostradatelné. Hlavnimi
n-3 mastnymi kyselinami je kyselina alfa-linolenova (LNA), jejiz doporuceny denni piijem
je 1,6 graml pro dospélého muze a 1,1 gramti pro dospélou zenu (Williams, 2010).
Dale je to kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA). Mezi
potraviny obsahujici LNA patfi listova zelenina, rostlinna semena (Inéna, dyiova), soja,
fepkovy olej, vlasské ofechy a motské ryby. EPA a DHA se nachdzeji ptedevSim

v moftskych rybach a zivocisich, ktefi se zivi rostlinnym planktonem.

N-6 mastné kyseliny

N-6 mastné kyseliny jsou zastoupeny piedevSim kyselinou linolovou (LA)
a arachnidovou (AA). Linolova kyselina se nachdzi ve slune¢nicovém, kukuficném,
s6jovém, bavinikovém, sezamovém oleji a tuku sladkovodnich ryb. (Skolnik & Chernus,
2011). Dale pak v nékterych ofesich a semenech. AA se nachazi ptedevSim ve zloutcich,
vnitinostech, uzeninach a v ¢erveném masu.

I kdyz jsou n-3 a n-6 tuky esencialni, jejich potfeba neni vysoka. ,,Celkové
mnozstvi nezbytné pro dobré zdravi je 6 az 10 % celkového pfijmu tuku, nebo vyjadieno
absolutni hodnotou 5 az 10 g denn¢* (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010, 81). V bézné
zapadoevropské a americké stravé je konzumace n-6 mastnych kyselin pfili§ vysoka.
V poméru kn-3 je to az 18:1, pfitom za zdravi prospéSny je povaZzovan poméer mensi
nez 5:1 a za idealni pomér 1:1 (Vilikus et al., 2013). V praxi to pak znamena zatadit
do jidelnicku moiské tasy, jist vice listové zeleniny a ofecht, z ryb pak vybirat moiské
druhy jako je sled’, sardinky, losos, makrela. B&zné uzivané oleje, které obsahuji n-6 tuky,
by se mély nahradit olivovym a fepkovym olejem. Ty maji niz8i obsah n-6 tukli a vyssi

obsah mononenasycenych tuk.

Dieteticky nejvice doporuovanym tukem je olivovy olej, ale také fepkovy olej,
ktery je soucasn¢ cenove dostupnéjsi. Prednosti olivového oleje je vysoky obsah
mononenasycenych mastnych kyselin (az 72 %). Nemén¢ zdravotné prospésny
je 1 tepkovy olej, jehoz skladba je dokonce jesté lepsi nez skladba oleje olivového.

Podobné jako olivovy olej ma i fepkovy nizké zastoupeni nasycenych mastnych
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kyselin (asi 8 %) a vysoky podil mononenasycenych mastnych kyselin (zhruba 55
%). Ve srovnani s olivovym olejem ma vSak vyss$i obsah esencialnich mastnych
kyselin  ajejich vzajemny pomér odpovida doporuovanému poméru mezi

esencialnimi mastnymi kyselinami n-3 a n-6 (Klimesova & Stelzer, 2013, 108).

Obecné by tedy mély pievazovat tuky bohaté na nenasycené mastné kyseliny.
Obrazek 3 znézoriiuje procentudlni zastoupeni mastnych kyselin ve vybranych tucich a

olejich.

= Nasycené MK ® Mongnenasycené MK = Polynenasycené MK, B Trans nenasycené MK m Dalsi lipidy
Kokosovy olej

Maslo
Palmovy olej
Sddlo
Margarin
Sojovy olej
Olivovy olej
Kukufi¢ny olej

Slunecnicovy olej

Repkovy olej

Obrazek 3. Procentudlni zastoupeni mastnych kyselin ve vybranych tucich a olejich

(Klimesova & Stelzer, 2013, 109)
7.1.2 Fosfolipidy

Fosfolipidy jsou lipidy, které ve své molekule obsahuji fosfat. Nejsou esencialni,
télo si je samo tvofi v jatrech z triglyceridi (Williams, 2010). Jsou zakladni soucasti
bunéénych membran. Maji amfifilni charakter, tedy obsahuji hydrofobni lipid, smétujiciho
do nitra membrany a hydrofilni fosfat, ktery je orientovan k jejimu povrchu. NejzndméjSim

lipidem je lecitin. Piisobi jako emulgétor v tenkém stievé a napomaha regulovat prichod
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lipidi prostfednictvim fosfolipidi bunééné membrany (Katch & McArdle, 1993).
Potraviny bohaté na lecitin jsou naptiklad s6jové boby, arasidy, teleci jatra, Sunka, jehné&ci,

hovézi maso, vajecny zloutek, ovesné vlocky a psenicné klicky (Katch & McArdle, 1993).
7.1.3 Cholesterol

Cholesterol je steroidni latka, ktera se v téle nevyskytuje samostatné, ale je vazana
na specifické bilkoviny tzv. lipoproteiny. ,,Cholesterol je pro lidské télo dilezity z n¢kolika
divodi: jako zékladni stavebni kdmen hormoni, piedevSim tolik zndmych steroidi
(kortikoidy, muzské a zenské pohlavni hormony), dale pro vystavbu kyseliny galeové,
vitaminu D a bunéénych membran* (Konopka, 2004, 43). Cholesterol je jednak pivodu
exogenniho, ¢ili pfijimany v potravé, jednak endogenniho — syntéza v jatrech v mnozstvi
cca 1000 miligrami denné. Cholesterol exogenniho plivodu se vyskytuje v tucich

zivocisného ptivodu, nejvice ve vnitinostech, masle a mlééném tuku, vajecnych zloutcich.

Doporuc¢eny maximalni pfijem cholesterolu u nesportujici populace by nemél
prekracovat 300 mg denné. Sportovei vSak diky vétSimu energetickému piijmu
souvisejicimu s vét§im mnozstvim zkonzumované potravy nutné musi pfijimat vetsi
mnozstvi cholesterolu a snadno tak — pokud nejsou vegetaridni — prekro¢i uvedeny
limit. Endogenni tvorba cholesterolu, stejné¢ jako jeho denni potieba je do znacné

miry individualni. (Vilikus et al., 2013, 101).

U zdravych a aktivnich jedinci plsobi 1 zpétna vazba, ktera pti dostate¢ném piijmu
cholesterolu potravou, sniZuje jeho produkei v jatrech (Konopka, 2004).

Cholesterol je stejné jako ostatni krevni lipidy pfenaSen pomoci lipoproteind.
Vzajemny pomér tuki a bilkovin urcuje jejich charakteristické fyzikalni vlastnosti. Pokud
lipoproteiny obsahuji vice tuki nez bilkovin, maji mensi hustotu nez voda a jsou
oznacovany jako LDL (Low-density Lipoproteins) a VLDL (Very-low-density
Lipoproteins) (Williams, 2010). ,,Pomoci transportni schopnosti VLDL lipoproteint
se dostava cholesterol z jater do krve. V krvi se VLDL pfeméni na LDL lipoproteiny
a timto zpusobem zasobuji VLDL a LDL lipoproteiny bunky lidského téla cholesterolem*
(Konopka, 2004, 44). ,LDL obsahuje vétsi mnozstvi cholesterolu a je zodpovédny
za ukladani cholesterolu v cévnich sténach* (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010, 79).

V krevnim fteCiSti se ale jeSté vyskytuje lipoprotein s vysokou hustotou — HDL
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(High-density Lipoproteins). HDL obsahuje néco kolem 45-50 % proteint, stiedni
mnozstvi fosfolipidli a cholesterolu a malé mnozstvi triglycerida (Williams, 2010). ,,Jeho
ukolem je pfenaset cholesterol v cévnich sténach zpét do jater ke zpracovani nebo

vylouceni jako odpadniho produktu (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010, 79).

7.2 Pomér celkového cholesterolu k HDL (aterogenni index)

Miniméln¢ 25 % celkového cholesterolu by mél tvofit HDL. Jelikoz cviceni
zvySuje hladinu HDL, pohybové aktivni osoby maji Casto vysoky podil HDL
cholesterolu. Jejich celkovy cholesterol mize byt vys$si nez u sedavych osob,
ale pokud je tvofen alespoil z 25 % HDL, znamena to nizké riziko srde¢né-cévnich

onemocnéni. Cim je podil HDL vyssi, tim Iépe. (Clark, 2000, 39).

Télo potiebuje oba zakladni typy, tedy jak ,,hodny* (HDL), tak ,,zIy* cholesterol
(LDL). Rozhodujici je pfitom pomér mezi HDL a LDL, optimalni je zhruba polovi¢ni

koncentrace HDL vici LDL v krvi, konkrétné jde o 2,5 mmol/l : 5 mmol/l.
7.3 Metabolismus lipida

Metabolismus lipidi je komplikovangj$i, nez jak je tomu V piipadé¢ ostatnich Zivin.
Triglyceridy jsou v naSem travicim traktu rozlozeny na jednotlivé mastné kyseliny
a glycerol. Vzhledem Kk tomu, Ze se tuky nerozpousti ve vod¢, nemizou se vstiebavat
mastné Kkyseliny piimo do krve, ale formuji se spolu s cholesterolem do chylomikronti,
které se ze stieva dostavaji do lymfatického systému a odtud putuji do krevniho obé&hu.
HPutyji krvi a uvolnuji ¢i vpoustéji mastné kyseliny piimo do svali nebo adipocytl
(tukové tkan&)“ (Skolnik & Chernus, 2011, 62). Traveni tukd tedy probiha o mnoho

pomaleji a tuky, které snime, nejsou okamzité k dispozici jako zdroj energie.
7.4 Metabolismus lipidi béhem sportovniho zatiZeni

Zasoby tuku jsou v téle téméf nevycerpatelné. ,,Celkovy obsah zasobnich tuki
je extrémné velky a ve vétSin€ realnych situaci mnozstvi energie ulozené ve formée tuki
zdaleka ptesahuje jeji vydej pii jakékoliv fyzické zatézi“ (Maughan & Burke, 2006, 39).
Vétsina triglycerida je uloZena v tukovych buiikach, u dospélého muze sttedniho véku,

s adekvatnim procentem tuku Vtéle, to je zasoba zhruba 80 000-100 000 kilokalorii
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(Williams, 2010). Mnohem mén¢ je ho pak uloZeno ve svalech (2500-2800 kcal) a v krvi
se nachazi néco okolo 70-80 kilokalorii (Williams, 2010). Kdyz je télo v klidu, adipocyty

uvoliuji mastné kyseliny do krevniho fecisté a hlavnim zdrojem energie jsou tedy tuky.

Jakmile ale za¢nete cviCit, te€lo vylucuje katecholaminy (epinefrin, norepinefrin)
spolecné s ristovym hormonem a glukagonem. Tyto hormony aktivuji enzymy
potiebné ke Stépeni triglyceridl, které mohou byt ve svalech nebo tukové tkani.
VéEtsi mnozstvi mastnych kyselin je do krevniho fecisté¢ uvolniovano z adipocytl
(tukovych zasob) a krvi jsou unaseny K pracujicim svalim (Skolnik & Chernus,
2011, 62).

Problémem je, ze tuk je mozno S$tépit jen za pritomnosti kysliku, ale pfitomnost
kysliku neni nutnd pro spalovani glykogenu. Trva 20 az 40 minut cviceni, nez je tuk
idealn¢ dostupny jako palivo pro svaly, glukéza v krvi a glykogen ve svalech jsou
k dispozici jako prvni. (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010). Vzhledem k tomu, ze
glykogenové zasoby jsou nékolikanasobné mensi a lze je vycerpat, je dilezity dostatecny
ptijem sacharidu.

Organismus je tedy schopen vyuZivat jako zdroj energie cukry, tuky a v krajnim
pripad¢ i bilkoviny. Dtlezita je ale jejich dostupnost a vyhodnost v procesu ziskavani
energie. ,,Pfi prodluZujici se délce trvani zatéze se velmi podstatné méni zdroje, které
jsou v organismu vyuzivany ke kryti zvySenych energetickych naroku“ (Vilikus et al.,
2013, 11).

JestliZze se intenzita pohybu zvysi, dosdhne pak urcitého bodu, kdy se jazycek vah
vychyli a té€lo zacne spalovat vice sacharidi a méné tuku.... Hovotfime-li o intenzité
cviCeni, uzivame termin VO, max K popisu maximalniho mnozstvi kysliku, které
je n¢&jakd osoba schopna vyuzit. Urcitad intenzita se tak méfi ¢i stanovuje
jako procentni podil VO, max. Nejvyssi mozna intenzita dosazitelna pii aerobni

praci je 100 % VO, max (Skolnik & Chernus, 2011, 64).

,PI1 dlouhotrvajici zatézi vyuZzivaji svaly pro tvorbu energie téméf vyhradné
oxidativni metabolismus. Vyjimkou je prvnich nékolik minut cviceni, kdy k produkci
energie prispiva anaerobni metabolismus, dokud neni dosaZeno viceméné ustaleného stavu
potieby kysliku“ (Maughan & Burke, 2006, 44). Sacharidy a tuky jsou hlavni ziviny
vyuzivané v oxidativnim metabolismu a pomér mezi nimi je dédn pfedevs§im intenzitou a

délkou trvani zatéze. ,,Pi1 cviceni s nizkou intenzitou cviceni nepiesahujici 50 % VO, max
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je hlavnim palivem tuk.... Pii dosazeni 60—-65 % VO; max je pomér mezi vyuzitim
sacharidi a tuki pfiblizn€ stejny a pti vyssi trovni zatéze jsou hlavnim zdrojem energie
sacharidy” (Maughan & Burke, 2006, 44). Dobie fungujici metabolismus tuki je znamkou
dobré trénovanosti a obecné vytrvalosti. T¢€lo se snazi vyuzivat vice tukové zasoby,
aby tim uSetfilo zdsoby sacharidl. ,,Kromé¢ toho se vytrvalostnim tréninkem také zvysi
citlivost tukovych bunék uvolnovat pfi riznych podrazdénich volné mastné kyseliny
do krve* (Konopka, 2004, 50).

Jako ptiklad dlouhodobé vytrvalostni zatéze mulizeme uvést napiiklad beh
na 5000 m az pulmaratén (21 km). Doba trvani je 13-60 minut, kde se jako zdroj k obnové
ATP zpocatku vyuziva glukéza a po 20-30 minutach se paralelné s oxidativni fosforylaci
zaCina uplatiiovat lipolyza, ktera vyuziva jako energetické substraty tuky (pfevazné
triacylglyceroly), které se Stépi na glycerol a mastné kyseliny. ,,Oxidativni fosforylace
zlstava dominantnim procesem ziskdvani energie, ale podil lipolyzy se s prodluzujici

se zatézi stale zvysuje.” (Vilikus et al. 2013, 16).
7.5 Doporuceny prijem tukii pro aktivni jedince

Pfijem tukl se obecné nelisi od pfijmu tukd u nesportujici populace, mély by byt
tedy zastoupeny nejméné z 15 % a nejvice z 30 %. ,,Strava by méla obsahovat mnohem
vice nenasycenych nez nasycenych tukii: 5 % nasycenych, 15 % mononenasycenych
a 7 az 10 % polynenasycenych* (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010, 85). U zimnich
sporti se piijem se pohybuje okolo 25-40 % celkového energetického pfijmu,
a to zejména kvuli Castému pobytu v chladu (Helle & Manore & Meyer, 2011).
U néekterych sportovnich odvétvi se pfijem tukd snizuje jen v urcitych fazich tréninku
¢i pfed zavody, tak je tomu napiiklad u kulturistiky. U vysokosacharidovych diet je
nadbytek sacharidd pfijiman na tkor ostatnich zivin.

Jednou z moznosti, jak kontrolovat piijem tuku, je pocitat obsah tukd ve straveé.
K vypocteni doporuc¢eného piijmu tuku je k dispozici vzorec celkového mnozstvi ptijatého

tuku.
Celkové mnozstvi ptijatého tuku:

Celkovy energeticky pfijem krat 30 % = denni energeticky piijem z tuku / 9 =

celkové mnozstvi prijatého tuku v gramech.

Ptiklad: 2000kcal *0,3= 600 / 9 = 67g tuku ptijatého celkem.
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(Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010, 86)
7.6 Télesny tuk

Optimalni mnozstvi tuku se lisi sport od sportu, dokonce i1 v ramci jednoho sportu
mezi jednotlivymi pozicemi hracti v tymu. Sportovni odvétvi, ktera jsou zalozena spise
na technice (napf. golf, lukostielba, bowling), je vykon z velké ¢asti nezavisly na télesné
hmotnosti a mnozstvi tuku a naopak viad¢ sporti je nizka télesnd hmotnost a malé
mnozstvi tuku povazovany za vyznamné faktory ovlivijici vykon (Maughan & Burke,
2006). Nizka télesna hmotnost umoziuje sportovci vykonavat presné pohyby (gymnastika,
skoky do vody), n¢kde zas slouzi ke sniZeni tzv. ,,mrtvé hmoty* kterou sportovec musi
nosit (vytrvalostni bé&h, triatlon, silni¢ni cyklistika) (Maughan & Burke, 2006). Podil
télesného tuku na celkové télesné hmotnosti se pohybuje u netrénovanych muzii mezi
10 az 20 % (u trénovanych mezi 5 az 10 %) a u netrénovanych Zen mezi 20 az 35 %

(u trénovanych mezi 10-25 %) (Konopka, 2004).
7.6.1 SniZeni télesného tuku

Kontrola télesné hmotnosti je zaloZena na energetické rovnovaze. Zasoby tuku
se zmenS$uji, pokud pfijimdme méné energie, nez vydavame. ,Nékteii lidé se mylné
domnivaji, Ze nizkotu¢nd strava znamena nizkoenergetickou stravu. AvSak piebytec¢na
energie, bez ohledu na zdroj, se v konetném dusledku vzdy ulozi ve formé tuku“
(Clark, 2000, 220). Pokud tedy chceme sniZit procento télesného tuku, nestac¢i omezit

pfijem tukl, ale pfijimat celkové méné energie, nez vydavame. U sportovcl
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zaptiCinit nedostatek energie a sniZzeni vykonu. ,,VéEtSina sportovcll balancuje
mezi nalezenim idedlni Grovné télesného tuku, kterd jim dovoli jist tak, aby obstali
VvV soutézi a zarovenl méli bez restrikci zajiStén dostatek adekvatni vyzivy* (Skolnik &
Chernus, 2011, 60).

Obecna doporu€eni pro snizeni té€lesné hmotnosti (mnozstvi tuku) u sportovcii
zpracovana dle odborné literatury (Clark, 2009; Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010;
Konopka, 2004; Maughan & Burke, 2006, Skolnik & Chernus, 2011,):

Pro sniZeni télesné hmotnosti by sportovec mél:
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vyhledat radu odbornika, aby mu urcil optimalni télesnou hmotnost a mnozstvi
télesné¢ho tuku

pokud je tieba snizit hmotnost, je dobré stanovit si realisticky cil (0,5-1 kg
za tyden), nejvhodnéjsi doba je mimo nebo pied soutézni sezonou

vést si jidelnicek

omezit piijjem tukll a oleji a konzumovat nizkotu¢né a libové potraviny, zaroven
kontrolovat ptijem sacharidl, aby vysokosacharidové potraviny nenahrazovaly tuky
aoleje

omezit potraviny s vysokym glykemickym indexem a nahradit je potravinami
s nizkym glykemickym indexem, nekonzumovat jidlo obsahujici pouze sacharidy,
ale kombinovat sacharidy s bilkovinami

ovoce a zelenina maji nizky obsah energie a jsou bohaté na vldkninu, zatazeni
vétStho mnozstvi ovoce a zeleniny do jidelnicku zvysi objem snédeného jidla a
pfitom snizi piijem energie

zalezi na energetické bilanci: télo si dokdze zvyknout jak na nadbytek (plytvani
pfijatymi zivinami a energii), tak se umi pfizplsobit nedostatku (a ziskavat ze
stravy vice Zivin a energie)

zvySeni pfijmu proteinti a snizeni pfijmu tukil je pro redukci télesné hmotnosti
prinosnéjsi, nez vyssi prijem sacharidi a niz$i pfijem tukd, protoze Cisty protein
stimuluje procesy spalovani tuku, termogenni u¢inek proteinu je okolo 22 % oproti

0,8 % u sacharidu
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8 BILKOVINY

Bilkoviny (proteiny) jsou makromolekularni latky slozené z mnoha aminokyselin
spojenych peptidickou vazbou. Ze vSech organickych latek pritomnych v télesnych tkanich
jsou bilkoviny zastoupeny v nejvétsim mnozstvi, a to az z 80 %. Funkce bilkovin je hlavné
stavebni, vytvafi spoustu télesnych struktur, jako jsou svaly, Slachy, vazy, srde¢ni svalstvo
atd. Mezi dalsi biologické funkce bilkovin patii funkce katalytické, regulacni, obranné,

transportni a zasobni.
8.1 Charakteristika bilkovin

Vsechny proteiny (bilkoviny) se sklddaji z aminokyselin. Jedna se o molekuly
neboli stavebni kameny slozené z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku a obcas siry....
V ptirod¢é existuje 20 zakladnich aminokyselin, které se rozlicnym zpiisobem
kombinuji a vytvareji tak rizné druhy bilkovin (proteintl) potiebnych pro lidské

télo (Skolnik & Chernus, 2011, 45).

K zakladnim AMK patii glycin, alanin, valin, leucin, isoleucin, kyselina
asparagova, asparagin, kyselina glutamova, glutamin, arginin, lysin, histidin, fenylalanin,
serin, threonin, tyrozin, tryptofan, methionin, cystein a prolin. PfiCemz esencialni jsou
valin, leucin, izoleucin, zndmé jako BCAA a dale pak methionin, fenylalanin, threonin,
tryptofan, histidin a lysin (Williams, 2010). BCAA jsou vétvené aminokyseliny, které se
zcela odliSuji od ostatnich AMK svym metabolismem a zpracovdnim v organismu.
»Zatimco jiné aminokyseliny jsou metabolizované v jatrech, vétvené aminokyseliny jatra
mijeji a jdou pfimo k periferiim (tj. ke svalim lokalizovanym mimo télesné jadro).
Vétvené aminokyseliny mohou byt vyuZzity jako zdroj energie na opravu, "udrzbu' ¢i
vystavbu svalové tkané“ (Skolnik & Chernus, 2011, 45). Aminokyseliny vytvaii rizné
dlouhé ftetézce tzv. peptidy. Oligopeptidy obsahuji do deseti aminokyselin, peptidy
obsahuji vice jak deset aminokyselin a jako proteiny oznacujeme takové tetézce, které
obsahuji vice jak 100 aminokyselin (Konopka, 2004).

Potraviny, které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, jsou tzv. plnohodnotné
proteiny (high-quality protein). Jsou to piedevS§im potraviny zivoéisného ptvodu
jako vejce, maso, mléko a vyrobky z nich. Neplnohodnotnym proteinem (low-quality
protein) nazyvame ty potraviny, kterym chybi néktera z esencialnich aminokyselin

(Williams, 2010). Mezi né fadime lusténiny, obiloviny, rizné cerealni vyrobky a ofechy.
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Bilkoviny pochézejici z potravin zivocisného plivodu jsou hodnotnéjsi a Iépe
vyuzitelné nez bilkoviny z rostlinnych zdroji. Rostlinné potraviny taktéz obsahuji
aminokyseliny, ale jediny plnohodnotny protein je sdjovy; ostatni maji
nedostatkovou jednu nebo vice aminokyselin (tj. jsou neplnohodnotné) (Skolnik &

Chernus, 2011, 46).
8. 2 Metabolismus bilkovin

V lidském téle neni zadnad extrémné velkd zasoba bilkovin. ,,Sedmdesatikilovy
sportovec ma obvykle télesny obsah aminokyselin okolo 12 kg, pfi¢emz jejich naprostd
vétSina je ve formé bilkovin (dlouhych fetézcii aminokyselin) a jen malé mnozstvi (okolo
200 g) je ve volné forme¢*“ (Maughan & Burke, 2006, 51). Tedy vSechny bilkoviny,
které ptijimame, musi byt ihned zpracovany. Bilkoviny piijaté z potravy jsou pfestavény
na bilkoviny télu vlastni. Cenné jsou predev§im aminokyseliny esencialni, které télo
potfebuje a neumi si je vyrobit. Aminokyseliny, které¢ vznikaji travenim piijatych bilkovin,

jsou absorbovany a docasné uskladnény v poolu (rezervoaru).

Bud'to jsou v omezeném case vyuzity k vybudovéni télesného proteinu, anebo jsou
transformovany. Neni-li potfeba, aby se aminokyseliny v poolu zménily
v bilkoviny, je télo vybaveno na jejich rekonfiguraci zpét na glukézu a ta se potom

uplatni jako zdroj energie anebo se pfeméni na tuk (Skolnik & Chernus, 2011, 45).

Transformace aminokyselin je dilezitd hlavné u pohybové aktivnich osob, které
omezuji pfijem energie, protoze bilkoviny jsou pouzivany jako zdroj energie v ptipad¢, Ze
Vv téle neni dostatek glykogenu (Clark, 2000).

Bilkoviny maji relativné kratkou Zivotnost, 1 kdyz celkovy obsah v téle je viceméné

stabilni.

VétSina stavebnich bilkovin a enzymii je ve velké mife syntetizovana
a odbouravana a tento obrat bilkovin spotiebuje az 20 % energie bazalniho
metabolismu. Tento proces je vyznamny zejména pii ‘opravé’ poskozenych tkani
a pii hojeni ran, ale probihd i ve zdravé tkani. Polocas néckterych bilkovin
je extrémné kratky — u nekterych jaternich enzymi trva méné nez lh.... Nékteré
bilkoviny jsou mnohem stabilnéjsi s polo¢asem v fadu dni a tydnt spiSe nez hodin

(Maughan & Burke, 2006, 52, 53).
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8.3 Metabolismus bilkovin béhem zatiZeni

Svaly jsou tvofeny hlavné bilkovinami, kdyZ pomineme vodu, ktera piedstavuje
asi 75 % celkové hmotnosti svalu. Funkéni vlastnosti svalu zaviseji pravé na bilkovinném
slozeni a je pochopitelné, Ze pravidelné cvic¢eni musi mit vliv na metabolismus bilkovin
v organismu (Maughan & Burke, 2006). Zmény, které pravidelné cviceni zpusobuje,
jsou selektivni a specificky odpovidaji typu tréninku. ,Je to zejména v piipadech
intenzivniho dlouhodobého vytrvalostniho =zatizeni, nebo pii intenzivnim silovém
tréninku®“ (Konopka, 2004, 55). ,,CviCeni ma rovnéz fadu okamzitych c¢inkl
na metabolismus proteinii a reakce na nahlou velkou zatéz predstavuje pro sval situaci
v mnoha ohledech podobnou infekci nebo zranéni“ (Maughan & Burke, 2006, 54).

Vytrvalostni trénink ma maly ucinek na ndrlst svalové hmoty, vede ke zmenSeni
svalovych vldken a ke strukturdlni zmén€ bunéénych membran a mitochondrii (Konopka,
2004; Maughan & Burke, 2006). Podle Maugana & Burkeho (2006, 54) .,...se zvySuje
obsah mitochondridlnich proteint, zvlast¢ téch, které jsou zapojeny do oxidativniho
metabolismu®.

Silovy trénink vede ke zvétSeni objemu svalové hmoty. Ve svalu jsou dva hlavni
druhy proteinu, aktin a myosin. Posilovanim se zvySuje mnozstvi aktinu a myosinu
ve svalu, tim se zvétSuje obsah prifezu svalu, svalova kontrakce je siln€jSi a dochazi

Kk navyseni svalové sily (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

8.4 Doporuceny prijem bilkovin pro aktivni jedince

,Bilkoviny by mély tvofit cca 12-15 % z celkového energetického piijmu*
(Mandelova & Hrnéitikova, 2007, 19). Spotieba bilkovin je dodnes velmi diskutovanym
tématem. Dnes se vSeobecné uznava, ze denni piijem okolo 0,8 g/kg télesné hmotnosti
spliiuje potieby vétsiny dospé€lé populace, pokud jidelni¢ek tvoii riznorodé zdroje bilkovin
a pokud pfisun energie odpovida jejimu vydeji (Maughan & Burke, 2004). Cviceni zvysuje
spotfebu bilkovin a doporuc¢eny denni piijem se li§i podle typu provadéného sportu
(Tabulka 4). Mnoho sportovcu, zabyvajicich se hlavné silovymi disciplinami, je ale stale
ptesvédceno, ze optimalniho naristu svalové hmoty mohou dosdhnout jen pifi vysokém
pfijmu bilkovin. Pfed soutézi uvadeji kulturisti hodnoty az 4g/kg/den, coz predstavuje
30-60 % celkového energetického piijmu. Sportovei z kolektivnich a vytrvalostnich sportl
uvadgji spotiebu bilkovin kolem 1,2-2 g/kg/den u muzi a 1,1 a 1,7 g/kg/den u Zen
(Maughan & Burke, 2004).
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Podstatné je také nacasovani piijmu bilkovin. V dobé odpocinku je prioritou
doplnéni svalového glykogenu, ale syntéza novych bilkovin je neméné¢ dilezita.
Regenerace zahrnuje jednak obnovu vycerpané energie, tak také redukci svalovych ztrat
a poSkozenych svalil a v zavislosti na intenzité a délce pohybové aktivity i urcitou obranu
pifed snizenim funkce imunitniho systému (Skolnik & Chernus, 2011). Pro zlepSeni
procesu regenerace by méli sportovci zvysit pfijem bilkovin pfed tréninkem a po ném.
Pti konzumaci jidla s malym obsahem proteinii pfed tréninkem dochazi k vétSimu narastu
svalové hmoty i zvyseni svalové sily (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010). Po tréninku
se proces obnovy glykogenovych zasob nastartuje, pokud sportovci piijmou jidlo
obsahujici 0,5 g proteinu na kg télesné hmotnosti spolu se sacharidy s vysokym
glykemickym indexem jako je dextréza, maltodextrin, sachar6za nebo med, a to do

30 minut po zatézi (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Tabulka 4. Doporuc¢eny denni piijem bilkovin u rtznych typt populace. (Maughan &
Burke, 2006, 57)

Doporuéeny prijem bilkovin

Populace (g/kg/den)
Osoby se sedavym zpiisobem Zivota
Deéti 1,0
Dospivajici 10-15
Dospéli 0,8-1,0
Té&hotné zeny + 6 —10 g/den
Kojici matky +12 — 16 g/den
Sportovci
Rekreacni sportovei (30 min 4 - Skrat tydn¢) 08-1,0
Vytrvalostni sportovci 1,2-1,6

stfeni intenzita 1,2

velky objem tréninku 1,6
Sportovci ze silovych disciplin 12-17

Novacci 15-1,7

pii ustadleném stavu 1,0-1,2
Dospivajici sportovci pfi riistovém spurtu 1,5

8.5 Proteinové dopliiky vyzZivy

Dodnes probihaji diskuze a provadi se studie o tom, zda by méli sportovci uzivat
aminokyselinové dopliiky vyzivy jako pfirozeny zptsob budovani svalové hmoty. Dllezité

je pripomenout, ze pro rust svalll je kli¢em cviceni, ne vyssi pfijem bilkovin. Pokud
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chceme zvysit svalovou hmotu zhruba o 0,5 kg za tyden, potiebujeme zvysit piijem
bilkovin o 14 g denné, coz je pouhych 50-60 g masa (Clark, 2000). Nakladné vyzivové

dopliky nejsou vzdy feSenim.

Mnozstvi bilkovin nebo aminokyselin, které¢ pfijmete v téchto ptipravcich, je ménég,
nez kolik muZete snadno pfijmou (SiC) V pifirozené stravé. Naptiklad miZete snist
5 1zic popularniho bilkovinného prasku (protein powder) v cen¢ cca 40 K¢
nebo ziskat stejné mnozstvi bilkovin z levnéj$i konzervy s tundkem, kterd obsahuje

mnohem vice zivin nez pouze bilkoviny (Clark, 2000, 129).

Za urcitych okolnosti a ve vhodném nacasovani davaji ale sportovci obcas prednost
vyzivovym dopliikiim. Zdrojem pro vyrobu proteinovych suplementli byva syrovatka,
kasein, séjovy nebo vajecny protein. Samostatnou kapitolu pak tvoii vétvené

aminokyseliny (BCAA).
Syrovatka

Syrovatka se nachdzi vmléce a je znéj oddélena pii vyrobé syra a dalSich
mlécnych vyrobktl. Ma vysoky obsah vitamint skupiny B, selenu a vapniku. Syrovatkovy

protein patii k t¢ém nejkvalitnéj§im zdrojim proteinu.

Muze byt piitomny jako proteinovy izolat (nejvyssi forma syrovatkového proteinu),
ktery ma 90 1 vice procent bilkovin a jen malo dalSich slozek (typicky byva
bezlaktézovy), anebo jako proteinovy koncentrat, ktery obsahuje od 29 do 89 %
bilkovin a kromé toho 1 laktézu a tuk. Syrovatkovy protein je povazovan za rychly
protein, jelikoz se rychle travi a vstiebava. Jeho aminokyseliny jsou dopravovany
ke svalové tkani — pfesnéji feceno, k periferni svalové tkdni, coz znamena k te,
kterd se nachdzi mimo centrum (stfed) téla. Leucin, vétvend aminokyselina
vyskytujici se v syrovatkovém proteinu, mize byt dle potieby také spalena na

energii (Skolnik, Chernus, 2011, 50, 51).
Kasein

Kasein je bilkovina, kterd se nachézi také v mléce. Jde o protein se schopnosti
postupného uvoliiovani aminokyselin z koloidnich ¢astic, mé& antikatabolicky vyznam

(Vilikus et al., 2013). ,,Pokud se syrovatkovy a kaseinovy protein uzivaji spolecné,
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podporuji budovani svalstva a omezuji odbouravani svalovych bilkovin.“ (Skolnik &

Chernus, 2011, 51).
Séjovy protein

Soéjovy protein je ziskdvan ze séjovych bobl. Jak bylo zminéno vyse, sojova
bilkovina je plnohodnotnou bilkovinou a obsahuje kompletni zastoupeni esencidlnich
aminokyselin. Pro vegetariany je séjovy protein vybornou alternativou, kterd zvySuje
piijem bilkovin, obzvlasté¢ bezprostiedné po tréninku. ,,S6jovy koncentrat obsahuje pouze
70 % bilkovin a kolem 23 9% vlékniny, kterd mtze byt pti¢inou Zalude¢niho dyskomfortu,

pokud se uzije pted tréninkem* (Skolnik & Chernus, 2011, 51).
Albumin

Albumin je vaje¢na bilkovina, ktera patfi k nejstravitelnéjSim. Je povazovana
za referencni standard, se kterym jsou srovnavany jin¢ druhy proteini (Kleiner &
Greenwood-Robinson, 2010). Vétsinou neni k dostani jako samostatny zdroj bilkovin

(vzhledem k jeho vysoké ceng), ale byva soucasti ty€inek a jinych proteinovych vyrobkd.
BCAA

BCAA (vétvené aminokyseliny) — jde o aminokyselinovy ptipravek, ktery v sobé
kombinuje ucinky tfi zdkladnich aminokyselin, a to valinu, leucinu, isoleucinu. Na rozdil
od ostatnich aminokyselin, BCAA po ptestupu do krevniho feCist€ neptechazi
ke zpracovani k jatrim, ale jsou pfimo pouzitelné pro pracujici svaly a svalovou hmotu.

Aminokyseliny BCAA chrani svalovou hmotu pfed devastaci, svaly uSetfi vlastni
aminokyseliny, stejné€ jako svalovy glykogen. Aminokyseliny BCAA jsou béhem vykonu
oxidovany na energii a jsou to praveé ony, které tvori nejvétsi objem energeticky vyuzitych
aminokyselin béhem vykonu (Caha, 2013). V pribchu diety tak BCAA slouzi zejména
k udrZeni vice svalové hmoty, a chrani pfed jejim katabolismem. V objemové fazi zase
diky aminokyselin¢ L-leucin velmi vyrazné¢ podporuji anabolickou odpovéd’ organismu

na stimul, kterym je silovy trénink (Caha, 2013).
Uzivani BCAA
Z pocatku se velmi liSily ndzory na to, jak uzivat BCAA a jak dokonale vyuzit

jejich potencialu v ristu svalové hmoty. Ze soucasnych poznatki mtizeme tvrdit, ze davky

od 4 do 21 g denné v priibéhu tréninku a 2 aZ 4 g za hodinu spolu s napojem obsahujicim
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glukozu a elektrolyty pred a v prabéhu dlouhé aktivity podporuji psychologickou
a fyziologickou odezvu na trénink (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010). BCAA
jsou dostupné v tabletach, v tekuté formé, ale jsou i obsazeny v mlécnych vyrobcich
a Vv syrovatkovém proteinu.

Pfestoze je uzivani aminokyselinovych doplikt populdrni, stale by mély ve straveé
prevladat vétvené AMK pfijaté pfirozené ze stravy. Celkové je ale této
problematice vénovano malo pozornosti. Pfesné se nevi, jak mohou stravovaci navyky
nebo jiné faktory ovlivnit syntézu bilkovin. ,,Konzumace bilkovin nebo aminokyselin hned
po zatézi nebo dokonce i pred zatézi mize podpofit tvorbu bilkovin, ale dosud nemame
dlouhodobé studie potvrzujici, zda tento ucinek vede ke zlepSeni adaptace svali

na trénink* (Maughan & Burke, 2006, 59).

8.6 Biologicka hodnota proteinti (BH)

,Biologickd hodnota vypovida o tom, kolik grami télesnych bilkovin miize byt
vytvoteno ze 100 gramu proteinii ve stravé™ (Konopka, 2004, 54). Métitkem je kvalita
vajeéné bilkoviny. Komplexni proteiny maji vysokou BH, proteiny s nizkou BH jsou
vyuzity vice jako zdroj energie nez pro rust a regeneraci (Kleiner & Grenwood-Robinson,
2010). Bilkoviny zrGznych potravin se mohou vzajemné dopliiovat, tim je mozné
dosdhnout vyssi biologické hodnoty, nez jak je tomu u samotné bilkoviny. Zatimco maso
dosahuje biologické hodnoty pouze mezi 92 a 96, miizeme vhodnou kombinaci s brambory
dosahnout hodnot az 137, coZ ptesahuje dokonce 1 biologickou hodnotu vajec samotnych
(BH = 100) (Konopka, 2004). Je tedy vyhodné upfednostiiovat proteinové smeési,

nez konzumovat bilkoviny jen z jednoho zdroje potravin (Tabulka 5, 6).
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Tabulka 5. Biologicka hodnota (BH) riznych zdroju bilkovin. (Konopka, 2004, 54)

Biologicka hodnota (BH)
Zivocisné bilkoviny

Celé vejce 100
Maso 92 -96
Ryby 94 -96
Miléko 88
Syry 82 -85
Rostlinné bilkoviny

Soja 84
Zelené tasy 81

Zito 76
Fazole 72
Ryze 70
Brambory 70
Chleba 70
Cocka 60
PSenice 56
Hrach 56
Kukufice 54

Tabulka 6. Biologicka hodnota riznych smési bilkovin pro ¢lovéka. (Konopka, 2004, 55)

Biologicka hodnota proteinovych smési

Proteinova smés Pomér smési BH
Vejce a brambory 35% / 65% 137
Vejce a mléko 71% / 29% 122
Vejce a pSenice 68% / 32% 118
MIléko a pSenice 75% /25% 105
Fazole a kukufice 52% / 48% 101
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9 VODA JAKO ZAKLADNI ZIVINA

Voda je zakladni slozkou lidského organismu, je nezbytnou Zivinou pro rist, vyvoj
a zdravi organismu. Voda nedodava energii jako ostatni Ziviny, ale hraje diilezitou roli
Vjeji tvorbé. Jako nejvice zastoupena zivina je voda prostfednikem pii vSech
energetickych procesech probihajicich v organismu, slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy,
mineraly, aminokyseliny, glukozu a dalsi latky, reguluje télesnou teplotu a udrzuje stalost

vnitiniho prostiedi.
9.1 Pitny reZim a vodni bilance

Voda tvoii 50-75 % celkové télesné hmotnosti. Rozdily jsou dany predevSim
podilem tuku v téle. ,Netukova télesnd hmota obsahuje konstantni mnozstvi vody
odpovidajici 75 %, zatimco v tukové tkani je obsah vody maly* (Maughan & Burke, 2006,
91). Tukova tkan obsahuje jen asi 23 % vody, proto ji lidé s nadvdhou maji v téle jen okolo
40 %, zatimco Spickovi sportovci se blizi praveé tém 75 % (Skolnik & Chernus, 2006).
»Vetsina télesné vody je ve svalové tkani a v krvi. Kazdy den ji ztracime dychanim,
travenim, vyluCovanim a potem — coz je ten nejvyznamnéjsi zptisob* (Skolnik & Chernus,
2011, 80). Dopliovani tekutin je zpiisob, jak pokryt kazdodenni ztraty. U sportovce
jsou tyto ztrdty mnohem vys$i, a proto je dulezité vénovat piijmu tekutin znacnou
pozornost. Pokud tomu tak neni, nedostatek tekutin zpisobuje zvySeni koncentrace
metabolitt, diivéjsi tnavu, prodlouzeni doby regenerace a pokles fyzické vykonnosti
(Vilikus et al., 2013). Pti ztratdch vody (v potu, moci, stolici) dochdzi také ke ztratam
mineralnich latek, které pomoci osmotického tlaku tidi rozloZeni tekutin v téle (Konopka,
2004). Optimalni mnozstvi ptijmu tekutin se pohybuje kolem 2 litri za den (u dospé€lého
Cloveéka piiblizné 40 ml.kg'l), sportovec s pravidelnou fyzickou zatézi ma spotiebu tekutin
vyssi (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).

Denni pfijem a ztrata tekutin by mély byt v rovnovaze.

Té€lo zdravého stihlého muze s hmotnosti 70 kg obsahuje celkem asi 42 1 vody.
Obrat vody v organismu je veétsi nez obrat vSech ostatnich latek: u osoby

se sedavym zpasobem zivota zijici v mirném klimatu ¢ini denni obrat vody 2—4 |

nebo 5-10 % celkového télesného obsahu vody (Maughan & Burke, 2006, 92).
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Primérny obrat vody u 70 kg muze Cini tedy zhruba 3 1. Z téchto 3 | pfijme cca
1600 ml ve formé napojt, 1000 ml ve formé potravin a asi 400 ml tvoii metabolicka voda
Z ptemény latek (Obrazek 4) (Vilikus et al. 2013). Vzhledem k tomu, ze vydej a pfijem
maji byt v rovnovaze, bude vydej vody taky okolo 3 1. Ten tvofi mo¢ cca 1400 ml,
vydechovany vzduch 320 ml, vypatovani kuzi 530 ml, poceni 650 ml, stolice 100 ml

(Obrazek 5) (Maughan & Burke, 2006).

Denni prijem tekutin (ml)

HNapoje HPotraviny M Metabolicka voda

Obrazek 4. Denni piijem tekutin (ml)

Denni vydej tekutin (ml)

EMo¢ ®EPoceni HStolice HVypafovani kuzi M Vydechovany vzduch
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Obrazek 5. Denni vydej tekutin (ml)

9.1.1 Vliv fyzické aktivity na bilanci vody

Cviceni zvySuje metabolicky obrat, ale pouze 20-25 % energie je vyuZzito
na mechanickou praci, 75-80 % se spotiebuje ve formé tepla (Williams, 2010). Pti cvi¢eni
télesna teplota stoupa, a aby nedoslo k prehfati jadra, musi se odpovidajicim zptsobem
zvysit vydej tepla. Pti nizkych okolnich teplotach se vydej tepla uskuteciiuje vyzarovanim
a vedenim (Maughan & Burke, 2006). Pii vysokych okolnich teplotach (asi nad 35 °C)
je teplota kiize nizsi nez teplota vzduchu a dochazi k vyparovani. ,,Pro maraténského bézce
s télesnou hmotnosti 70 kg tedy znamena vyrovnani tvorby tepla pii vydeji tepla samotnym
vypafovanim vyloucit asi 1,6 1 potu za hodinu...” (Maughan & Burke, 2006, 96). Voda
se také vypatuje respiracnim traktem. Ztrata tekutin se u jednotlivych sportovnich odvétvi
li$i. Vyrazné poceni miizeme pozorovat u vykond s vysokymi energetickymi naroky. Dale
jsou ztraty vody pfic¢itany okolnim podminkam, k nejvétsim ztratdm dochazi v letnich

mésicich. Pokud neni ztrata vody v rovnovaze s piijmem, dochazi k dehydrataci.

9.1.2 Dehydratace

Dehydratace zplsobuje zmény v organismu. Objem télesnych tekutin se zmensuje,
krev je hust§i a srdce ma problémy s jejim pumpovanim, tepova frekvence se zvysuje
se tvrdi, Ze fyzicky vykon je naruSen jiz pii dehydrataci ptfedstavujici 2 % télesné
hmotnosti a ztrata vody predstavujici 5 % télesné hmotnosti miiZze sniZit kapacitu prace az
0 30 %" (Maughan & Burke, 2006, 98). Co se ty¢e nezadoucich ucinku, tak pti ztraté
1-2 % telesné hmotnosti (tj. asi 1,0 litru) se dostavi zizen, ale to uz je z hlediska
sportovniho vykonu pozdé¢, proto by se nemél sportovec spoléhat na subjektivni pocit zizné
(Vilikus et al., 2013). Pfi ztraté 5 % celkové télesné hmotnosti se dostavuji kiece, ties,
suchost jazyka, pocit na zvraceni a relativni tachykardie (Vilikus et al., 2013).

Dehydrataci 1ze ptfedchazet kontrolou. Mo¢ by méla byt témét bez zapachu a jeji
barva by méla mit svétle zlutou barvu. Pied a po cviceni je dobré se zvazit. Sportovec by

mél po tréninku dosdhnout stejné hmotnosti jako pfed tréninkem.
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9.1.3 Hydrata¢ni strategie

Hydrata¢ni strategie zahrnuje pitny rezim pred tréninkem, béhem ného 1 po ném.
Slouzi k prevenci ztrat vody piesahujicich 2 % télesné hmoty, pii kterych dochézi
K naruseni sportovniho vykonu. Sportovec by pii vykonu nemél dosahnout nardstu
hmotnosti, coz by znamenalo, ze pije nadmiru anebo naopak zazit extrémni ubytek
hmotnosti. Voda je idedlni tekutinou, pokud trénink trva do hodiny. Pro del$i aktivitu
se doporucuji sportovni napoje s vysSim obsahem minerdlnich latek. Tvorba potu,
ktera doprovazi dlouhodobou zatéz, vede ke ztratdam vody a také elektrolyti. Ty jsou
dalezité pro rovnovahu tekutin v téle, vedeni nervovych impulst a svalovou kontrakci.
Nejvétsi ztraty predstavuji sodik, chloridy a draslik. Hlavni ingredienci sportovnich napoja

je sodik, ktery pomaha vtahnout tekutinu do téla a vede ke spontanni tendenci k piti.

9.1.3.1 Sportovni napoje

Sportovni ndpoje mizeme delit podle koncentrace minerdlnich latek
na hypotonické, izotonické a hypertonické, podle obsahu energie pak na rehydratacni,

rehydrata¢né-energetické a energetické.
Hypotonické napoje

Hypotonické napoje maji niz$i osmolaritu nez vnitini prostfedi v lidském
iontové ndpoje jsou pouzivany piedevsim pfi aerobnich aktivitach, kdy se sportovec velmi
poti (b¢h, cyklistika). Pot je u téchto sportovnich aktivit malo koncentrovany a jeho
majoritni slozkou je voda. Jelikoz je tfeba doplnit zejména tekutiny je nejvhodné&jsi prave

hypotonicky napoj.
Izotonické népoje

Izotonické ndpoje maji stejnou osmolaritu jako vnitini prostfedi organismu.
Rychlost vstfebavani je tedy o néco pomalejsi, nez jak je tomu u napoju hypotonickych.
Pouzivaji se zejména tam, kde sice dochéazi k velkému poceni, ale vykon netrva tak dlouho
(obvykle ne déle nez hodinu). Pot je podstatné koncentrovanéj$i a nedochdzi k tak
extrémnim ztratdm tekutin. Jako ptiklad mizeme uvést sporty, pii kterych je zapotiebi
velké mnozstvi svalové sily (squash, tenis). Pii svalové praci je totiz tieba vEétSi mnozstvi

iontll, zejména pak sodik, draslik, vapnik a hoi¢ik. Déle je miZeme pouzit po ukonceni
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zatéze ve tazi regenerace.
Obecné jsou hypotonické ndpoje mnohem vhodnégjsi pro pouziti pii fyzické zatézi,

nez napoje izotonické.
Hypertonické napoje

Hypertonické napoje maji vyssi osmolaritu jak vnitini prostfedi organismu. Jejich
pouziti je pro sport ve vetsing piipadi nevhodné a neuvazenym pouzitim je mozné narusit
vnitini elektrolytovou rovnovahu. ,,Vypiti velmi hypertonického napoje vede k sekreci
do stfevniho lumen, a kdyz je tento uc¢inek prechodny, vede k doCasnému zhorseni rozsahu

dehydratace* (Maughan & Burke, 2006, 144).

Vétsina iontovych napoji ma i energizacni ucinky. Jsou to tzv. iontové rehydratacni
a regeneracni napoje, které kryji zvysenou potiebu zékladnich mineralti, zabranuji poklesu
vykonnosti pfi vy€erpavani svalového glykogenu, podporuji vytrvalost, koncentraci
a vitalitu (Mach, 2012). Rehydratac¢ni energetické napoje by mély mit maximalné 8 %
sacharid, coz je koncentrace, kterd nezpomaluje vstfebavani tekutin a zaroven je
dostacujicim zdrojem energie.

Se vzrlstajicim obsahem sacharidli v napojich se zpomaluje rychlost, s kterou tyto

roztoky opoustéji zaludek. Jejich funkce uz neni hydratacni, ale energeticka.
9.1.3.2 Hydratace pred vykonem

Sportovec by mél byt pred vykonem fadné hydratovan. Dulezité je si uvédomit,

zZe trva n€jakou dobu, neZ se voda dostane ze Zzaludku a doputuje ke tkanim.

Uginek piti tekutin v priib&hu vykonu zavisi na podilu tekutiny, kterd se dostane
ze zaludku do stfev, kde je absorbovana, pficemzZ rychlé vyprazdiovani zaludku
je kromé jinych faktorti zajiSténo i roztaZzenim zaludku danym jeho naplnénim.
Uginnym zptisobem, jak optimalizovat piesun tekutiny ze Zaludku do stfeva béhem
zavodu, je zacit zavod s pohodlnym objemem tekutiny v Zaludku a poté pravidelné
pit b&hem vykonu, <c¢imzZje zajiStetno postupné dopliiovani Castecné

se vyprazdiujiciho objemu zaludku (Maughan & Burke, 2006, 126).

Obecné¢ plati, ze vétsSina sportovcil toleruje 30 minut pied vykonem 300—-400 ml

tekutin. K doplnéni tekutin jsou vhodné hypotonické napoje, které maji nizsi osmolaritu,
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nez vnitini prostfedi organismu. Rychle pronikaji do buiiky, aby se vyrovnala koncentrace

V buiice a v jejim okoli.
9.1.3.3 Hydratace béhem vykonu

Jak jiz bylo popsano vyse, voda je idedlni tekutina pro cviceni, kterd trvaji
do hodiny. Pokud trénink trva déle a dochazi k vétsSim ztratam tekutin, uzivaji se vétSinou
hypotonické néapoje. U sportil, kde nedochazi k velkym ztratdm potem je i moznost uzivat
napoj izotonicky. At uz se jednd o izotonicky ¢i hypotonicky napoj, oba obsahuji zdkladni
mineralni latky (sodik, hot¢ik, draslik) a také sacharidy, které jednak dopliuji energii,
jednak podporuji absorpci vody v tenkém stievé. 6-8 % roztok sacharidi zajistuje
optimalni metabolismus a celkové zvysuje fyzicky vykon sportovce. (Maughan & Burke,
2006).

V prubéhu fyzického vykonu by mél sportovec vypit 200—300 ml kazdych 10 az 20
minut a udrzet si objem vypité tekutiny pted vykonem, upijenim malych davek. V Tabulce
7 jsou uvedeny hmotnostni zmény vyvolané ztratou tekutin a doporucené mnozZstvi

tekutiny, ktera by tbytek vykompenzovala.

Tabulka 7. Ptijem tekutin a frekvence piijmu v zavislosti na hmotnostnich ztratach béhem

cviceni (Skolnik & Chernus, 2011, 82)

Ztrata hmotnosti (kg/h) Piijem tekutin (ml) Frekvence pfijmu (min)
0,45 120 15
0,9 225 15
1,4 240 10
1,8 300 10
2,3 380* 10
2,7 450* 10

*Prijimat tolik tekutin v 10minutovych intervalech by bylo extrémné ndrocné; rehydratace je klicova a mimorddné

diilezité je monitorovat symptomy dehydratace.

K doplnéni tekutin se nedoporucuji dzusy a limonady, kviili vysokému mnozstvi
sacharidi a syceni oxidem uhli¢itym. Koncentrované sacharidy mulZou zpisobit
dyskomfort, protoze zistavaji v zaludku delsi dobu. ,,Obsazeny cukr také muze vyvolat
sekreci velkého mnoZstvi inzulinu, nasledovanou rychlym poklesem hladiny krevniho
cukru. Tato reakce muze zpilisobit pocity slabosti a unavy” (Kleiner & Grenwood-

Robinson, 2010, 123). Oxid uhli¢ity drazdi zazivaci trakt.
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9.1.3.4 Hydratace po vykonu

Hydratace po vykonu je diilezitou ¢asti pitného rezimu sportovct. Idealniho stavu
je dosazeno, pokud sportovec zacinad dal§i trénink nebo zavod ve stavu optimalni
hydratace. Vétsina sportovci ale obvykle doplni jen 30-70 % tekutin ztracené pocenim pii
zatezi a konci trénink s mirnou az stiedni formou dehydratace (Maughan & Burke, 2006).
Tento stav miizeme nazvat ,neumyslnou dehydrataci®, protoze 1 kdyz maji sportovci
dosazeno adekvatni rehydratace (Williams, 2010). Dalsim problémem je pokracovani ztrat
tekutin po vykonu, které jsou zpusobeny ¢aste¢né kvuli poceni, ale hlavné kvuli ztratdm
moci. Pro uplnou obnovu ztrat tekutin je nutno vypit az 150 % mnozstvi ztracenych tekutin
(Maughan & Burke, 2006).

Optimalni hydratace 1ze dosdhnout strategicky. Je mnoho faktord, které zhorSuji
dehydrataci po zatdZi a kterym lze predejit. Jednim z nich je chut’ a teplota napoje. ,,Rada
studii uvadi, ze chut’ napoje ovliviiuje mnozstvi, které jedinec dobrovolné vypije, a stava

se pravdépodobné velmi vyznamnou, pokud je tieba vypit velké mnozstvi vody*
(Maughan, Burke, 2006, 160). Jako idedlni se jevi mirné¢ kysely napoj, ktery podporuje
chut’ k piti. Proto se ptidava napiiklad citronova ¢i pomeranc¢ova §t'ava. DalSim dulezitym
faktorem je nahrada elektrolytti. Co se tyce druhli napoju, je dobré vyhybat se potencialnim
diuretikim, jako je kofein obsaZzeny v kavach, limonadach a rGznych energetickych

napojich a alkohol.
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10 VITAMINY

Vitaminy jsou organické latky, které se nachazeji v malém mnozstvi ve vétsSing
potravin. Tyto latky si organismus neumi vytvofit (kromé ur¢it¢ého mnozstvi vitaminu D
a K), a proto musi byt pfijimany ve stravé. Télo dospélého ¢loveka potiebuje jen okolo 350
g vitaminl z celkového mnozstvi 820 kg potravin, které ro¢né¢ v priméru zkonzumuje
(Katch & McArdle, 1993). ,Vitaminy puasobi jako kofaktory reakci zapojenych
do energetického metabolismu (Krebsiv cyklus, [B-oxidace, anaerobni glykolyza,
oxidativni fosforylace) nebo zasahuji do syntézy zivotné¢ dulezitych struktur (hemoglobin,
karnitin, aminokyseliny apod.), n¢které¢ z nich maji vyznamné antioxida¢ni schopnosti*
(Vilikus et al., 2012, 58). Vitaminy tedy zajistuji dulezité biochemické reakce vcetné
dalezitych biologickych funkci vztahujicich se k fyzické aktivite. Kvili zdravi
1 optimalnimu vykonu by se tyto Ziviny méli doddvat denné. Nutno podotknout,
ze nedostatek vitamini se muze projevit snizenim vykonnosti, ale nadbytek vitaminQ
sportovni vykon nezvysi!

Existuji dva typy vitamind, a to vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné
ve vodé. Vitaminy rozpustné ve vod¢ potiebuji ke vstiebdni vodu. Mezi vitaminy
rozpustné ve vodé fadime vitamin C a vitaminy skupiny B. Vitaminy rozpustné v tucich
potiebuji ke vsttebani tuk dodany stravou. Mohou byt uloZeny v télesném tuku
a pfi nadmérném uzivani mizou dosahnout toxické urovné (Skolnik & Chernus, 2011).
Nejsou vylu€ovany tak snadno jako vitaminy rozpustné ve vod¢. Patii k nim vitaminy A,

D, E, K.

Teoreticky lze zobecnit, ze dostateCny pfisun vitaminti fady B vcetné kyseliny
listové je dulezity pro zachovani vytrvalostnich schopnosti. Dostate¢ny pfisun
vitaminu Bs, vitaminu E a vitaminu C je zasadni pro zachovani silovych
a rychlostnich schopnosti. VSechny vitaminy s antioxidaénim plsobenim,
tj. vitamin A, zejména vSak vitaminy E a C, maji teoreticky schopnost potlacit
aZz eliminovat oxidacni stres, tedy nekontrolovanou tvorbu volnych kyslikovych
radikal, kterd je u vrcholovych sportovnich vykont enormni (Vilikus et al, 2012,

58).

Hlavni biologické funkce vitamini pii zatézi a jejich zdroje stanovuje Tabulka 8.
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Tabulka 8. Hlavni biologické funkce vitamint pii zatézi. Neni zafazen vitamin K, protoze

nebyla zjisténa zadna nebo specificka funkce pii fyzické zatézi (Maughan & Burke, 2006,

67)
Vitamin Metabolicka funkce Zdroje potravin
Rozpustné v tuku
jatra, mlé¢né vyrobky, ryby,
e, rovitamin A (B-karoten) se
A antioxidaéni funkce provita (B, Y )
nachazi v zeleném, zlutém a
oranzovém ovoci a zelening
D homeostaza vapniku maslo, rybi tuk, vejce
antioxidant, prevence poSkozeni " e,
E p P ofisky, semena, rostlinné oleje

volnymi radikaly

Rozpustné ve vodé

Thiamin (B1)

metabolismus sacharidu

cerealie a chléb, kvasnice, jatra

Riboflavin (B2)

transport elektronti v
mitochondriich

mlééné vyrobky, cerealie a chléb,
kvasnice, jatra

Niacin (B3)

fada metabolickych reakci (jako
NAD a NADP)

maso a mlééné vyrobky, cerealie
a chléb, kvasnice

Pyridoxin (B6)

syntéza aminokyselin

potraviny bohaté na bilkoviny,
celozrnné ceredlie a chléb, banany

Folaty

syntéza Cervenych krvinek

zelena listova zelenina,
pomerance, jatra

Kyselina pantotenova

oxidativni metabolismus (jako
CoA)

v mnoha druzich potravin

Biotin

biosyntetické reakce

jatra, maso, vajecné zloutky,
ofisky

B 12 (cyanokobalamin)

syntéza Cervenych krvinek

Zivoc€isné vyrobky

Kyselina askorbova

antioxidant, syntéza
katecholamini, obnova tkani

citrusy, tropické, lesni a zahradni
ovoce, rajcata, zelena listova
zelenina

10.1 Denni doporucena davka vitamini

Denni doporucena davka oznacovana jako DDD, PRI (Population Recommended
Intake) nebo RDA (=Recommended Daily Allowance) oznacuje mnozstvi latky,
doporu¢ované nékterym statnim organem (u nas napi. Ministerstvem zdravotnictvi CR)
dosp€lé osob& o primérné vaze s primérnym piijmem energie (Mach, 2012). DDD
se u vetSiny vyrobklu vztahuje k vitaminim (Tabulka 9) a mineralim (Tabulka 10).
U sportovcl byva, vzhledem k vysSsi energetické potiebé, potieba vitaminli vyssi. Pokud

je strava rtiznoroda a mé spravnou skladbu, zajisti pfivod vitamint, které pokryji potfebu
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sportovce. Pfijem stravou pak muze byt dostatecny. VétSina sportovct ale pifijiméa spolu
se stravou i vitaminové suplementy, které piijimaji ,,pro jistotu®. ,,Neexistuji vSak studie
potvrzujici zvySovani vykonnosti se zvySenymi davkami vitamind“ (Mandelova
& Hmncitikova, 2007, 25). Co se tyce nedostatku vitaminl, tak ten je vzacny
jak u sportovcu, tak u obecné populace. ,,Sportovci se mohou vystavit riziku
nedostate¢ného pfijmu vitamini bud’ omezenim piivodu energie, nebo Spatnou skladbou

potravin bohatych na ziviny* (Maughan & Burke, 2006, 68).

Tabulka 9. Denni doporucena davka vitamini (Mandelova & Hrnéitikova, 2007)

Vitamin DDD

Bl 1,1-14mg

B2 15-18mg

B6 16-2,0mg

B12 1,5 nug

Kyselina 200 - 400 pg

listova

Niacin 16 mg NE*

Kyselina 8-10 mg

pantotenova

Biotin 30-100 pg

C 60 - 100 mg

A 0,8-1,2mg

D 5-10 pg + syntéza v
ktzi pomoci UV
zareni

E 10-12 mg

K 1 pg.kg-1 hmotnosti

*NE = niacin-ekvivalent (1 NE = 60 mg tryptofanu)
10.2 Antioxidanty

Obecné jsou antioxidanty skupinou vitaminii a minerald, které pomahaji v boji
s volnymi radikaly (oxidanty). Volné radikaly vznikaji pfirozené v téle a zplsobuji
nevratna poskozeni bun¢k, rychlé starnuti, vznik rakoviny, kardiovaskularnich onemocnéni
a degenerativnich chorob, jako je napfiklad artritida (Kleiner & Greenwood-Robinson,
2010). Vn¢;jsi faktory, jako je cigaretovy kout, vyfukové plyny, nadmérné slune¢ni zafeni
zvySuji mnozstvi volnych radikdlt v téle. Paradoxné 1 fyzicka aktivita zvySuje volné

radikaly v téle.
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Pti aerobni tvorbé ATP je vétSina vyuzitého kysliku redukovéna a sloucena
s vodikem za vzniku vody. OvSem 4-5 % kysliku neni redukovano tplné a vytvari
se kyslikové radikaly, které mohou poskozovat lipidy bunéénych membran a vést

K jejich odbouravani nazyvanému peroxidace lipidi (Maughan & Burke, 2006, 84).

Antioxidanty a oxidanty jsou V biologickych systémech neustale v interakci
a v téle se musi udrzovat v rovnovaze (Mach, 2012). Vzhledem k tomu, ze 1 oxidanty hraji
v té¢le dilezitou roli — napt. jako signdly reakci navozujicich adaptaci nebo jako soucast
imunitniho systému, musi se antioxidanty pfijimat uvazené (Maughan & Burke, 2006).
Doporucuje se jist stravu bohatou na pfirozené zdroje antioxidantli. Mezi vitaminové

antioxidanty fadime vitamin C a vitamin E a -karoten.

10.2.1 Vitamin C

jako ptenasSe¢ elektronti u mnoha enzymatickych reakci a podili se na vystavbé pojivové
tkané (kolagenu), umoznuje pfijimat zelezo a vytvareni nékterych hormont (Konopka,
2004). ,,Ackoliv to neni presvéd¢ivé dokdzano, sportovci nejspi§ potiebuji o néco vice
vitaminu C nez lidé se sedavym zplsobem Zivota, protoZe tento vitamin hraje roli

v ndpravé oxidacniho poSkozeni a pfi lé€eni a hojeni* (Skolnik & Chernus, 2011, 74).
Suplementace vitaminem C

Denni doporucena davka se pohybuje v rozmezi 60-100 mg. V soufasném svéte
dopliikti stravy se ale nesetkdme s produktem (cilenym doplitkem vitaminu C), ktery
by obsahoval méné jak 500 mg vitaminu C. PovétSinou se jednd o dopliiky stravy
S postupnym uvoliiovanim vitaminu C, kdyby doSlo k pfedavkovani, hrozi pouze vylouceni
vitaminu C moc¢i (Driskell & Wolinsky, 2006). M{Zeme tedy fici, ze dopliiovani vitaminu
C je Zadouci. Negativni disledky suplementace vitaminem C byly pozorovany pouze
u extrémné nadlimitnich davek vitaminu C (v gramech), a to pfi dlouhodobé konzumaci.
Negativnim projevem piedavkovani je napiiklad podrazdéni zaludku.

U osob se zvysenou spotiebou vitaminu C je vhodné zvazovat adekvatni
suplementaci preparatem s postupnym uvolilovanim vitaminu C. Do uvedené skupiny osob
lze zatadit kufaky, téhotné a kojici zeny, star§i osoby, osoby se zvySenou fyzickou

a psychickou zatézi.
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10.2.2 Vitamin E

Dilezity v tucich rozpustny antioxidant chranici piedevSim bunétné membrany
obsahujici lipidy pted oxidativnim poSkozenim volnymi radikaly (Konopka, 2004). Pokud
je vitamin E uzivan ve formé suplementu, je doporuovana ptirozena forma tzv. d-alfa
tokoferol, ktery je pfipravovan ze sojového, kukuticného, arasidového nebo vinného oleje
(Kleiner & Grenwood-Robinson, 2010).

Potteba piijmu vitaminu E u Clovéka se lisi na zakladé véku, pohlavi, fyzické
aktivity a sloZeni jidelni¢ku. Cim vys§i je konzumace tukd, tim vice vitaminu E je tieba
k ochrané pfijatych nenasycenych mastnych kyselin. Potraviny bohaté na polynenasycené
mastné kyseliny jsou zarovenn dobrym zdrojem tokoferoli. Vysoké mnozstvi volnych
kyslikovych radikali vznikd pii koufeni — kuféaci potfebuji vyssi davky vitaminu E.
Doporucenéd denni davky pro dospélé Zeny a muze je 10 - 12 mg a-tokoferolu. T€hotné
a predevsim kojici zeny maji pozadavky vyssi — 19 mg. Vy$§i mnozstvi vitaminu E
je vhodné zejména u pacientl s diabetem a kardiovaskularnimi onemocnénimi. Intenzivni
fyzicka aktivita je vzdy spojena s vyraznéjsi produkci reaktivnich forem kysliku. Proto

jsou pozadavky téla sportovcil na piijem vitaminu E také lehce zvySené.
10.2.3 Synergicky ucinek vitamini C a E

Kdyz uzivame smési antioxidantii, vyuzivdme nejenom jejich slozek na trovni
denni doporu€ené davky, ale 1 jevl, kdy se antioxida¢ni slozky navzajem podporuji.
Ptikladem je zinek a vitamin C, vitamin C a E, rutin a vitamin C (Mach, 2012).

Denni davka 500 mg vitaminu C a 500 IU (1 IU = 0,67 mg) vitaminu E (po dobu
ne delsi, nez 2 tydny) poskytne sportovci dostateCnou antioxidaéni ochranu, pokud se ma

adaptovat na novou uroven oxidacniho stresu.
Tato suplementace je vhodna pokud:

e sportovec zacina nové obdobi vysokého objemu a / nebo trénink o vysoké intenzité

e sportovec se sté¢huje do teplejsiho podnebi

e sportovec se stéhuje do jiné nadmoftské vysky
(http://www.ausport.gov.au/__data/assets/pdf_file/0004/478372/Antioxidant_vitam
ins_12 - website_fact_sheet.pdf)
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Zaroven je nutno zminit, Ze suplementace vitaminem E v tak velkych davkach sice
muze snizit aktivitu Skodlivych volnych radikalt a zlepsit regeneraci svali po vykonu,
ale pfi uzivani vysSich davek nebo u citlivych osob muze suplementace vitaminem E
zpusobovat vnitini krvaceni. Rozhodné by se mél sportovec poradit vV uzivani vitaminu E

se svym sportovnim lékafem a vyzivovym poradcem.

10.2.4 p-karoten

B-karoten neboli také provitamin A je karotenoid, z kterého muze byt v téle
vytvaren vitamin A. Organismus si regula¢nim mechanismem vytvaii prave tolik vitaminu
A, kolik potfebuje. Obecné B-karoten ucinné chrani zrak jako antioxidant (spolu
S luteinem) a chrani pokozku ptfed slune¢nim zafenim. Pfi sportovni aktivité¢ je zaddouci
o néco malo vyssi davkovani nez je DDD (DDD = 2-6 mg). U B-karotenu
se nedoporucuje pfijimat uméle vytvofené preparaty, protoze narusuji, diky svému
nepfirozenému sloZzeni, rovnovahu dalSich mnoha karoteni v lidském organismu
(Konopka, 2004). Mezi potraviny bohaté na P-karoten patii suSené¢ meruniky, Spenat,

mrkev, ¢ekanka, $ipky, fenykl a zeli (Mach, 2012).
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11 MINERALNI LATKY

Mineralni latky jsou anorganické latky, které v malém mnozstvi pfijimame
kazdodenné ve stravé. Minerdly jsou klasifikovany bud’ jako hlavni nebo stopové
v zavislosti na tom, kolik jich spotfebujeme na den. Hlavni mineraly jsou ty, kterych
organismus vyzaduje vice nez 100 mg na den. Mezi né patii vapnik Ca, hoi¢ik Mg, fosfor
P, draslik K, chlor Cl. Mezi stopové prvky fadime ty, jejichz potfeba se pohybuje
do 100 mg na den. Patii mezi né napt. méd’ Cu, zinek Zn, jod I, chrom Cr a selen Se.

Pro sportovce jsou minerdly obsazené ve stravé obzvlasté dilezité¢ kvili jejich
vyznamu pro svalovou kontrakci, transport kysliku, srde¢ni Cinnost, pfenos nervovych
vzrucht, funkci imunitniho systému a zdravi kostni tkan¢ (Kleiner & Grenwood-Robinson,
2010). Selen a zinek jsou také dulezitymi antioxidanty, které chrani pfed poSkozenim
volnymi radikaly. Pfehled minerdlnich latek, jejich denni doporucend déavka a zdroje,
ve kterych jsou obsaZeny, stanovuje Tabulka 10. Podrobné&ji jsou popsany elektrolyty

a mineraly se zvlastnim vyznamem pro sportovce.
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Tabulka 10. Nékteré mineralni latky, jejich denni doporucena davka a pfirodni zdroje

(Mach, 2012, 71)

Mineral DDD Funkce v téle Zdroj
Udrzovani vodni a elektrolytické rovnovahy,

Draslik * 2000 mg bunééna 1nt?gr1ta, svalové k()vnt}rakce, pifenos Mas.o,.mlekov, ?Vpce,
nervového vzruchu, vtlacuje vody z obilniny, lusténiny
mimobunéénych prostorti do bunék

Fluorid * 2,9-3,8mg Tvorba kosti a zubti Pitna voda, ¢aj, moiské plody
Tvorba kosti, soucast kazdé bunky, masu. rvby. dritbez. veice

Fosfor * 0,7-125¢g acidobazicka rovnovaha, pfenos energie, Ty illjlléko - Vaee,

soucast RNA, DNA a fosfolipidi
Mineralizace kosti, stavba bilkovin, ¢innost Oreocgli?lr,]ilrlllstezrélln}zl,e:::;(i);arnne
Hor¢ik * 310 - 420 mg | enzymd, svalova kontrakce, pfenos nervovych _— Y, Z8l. < o
. . moiské plody, cokolada,
vzruchu, imunita
kakao
P Udrzovani vodni a elektrolytické rovnovahy, Kuclrlélnska sul, Sojova
Chlorid 750 mg e, omacka, zpracované
spravne traveni .
potraviny
+ . . , Maso, celozrnné vyrobky,
Chrom 50-200 pg Uvolnéni energie z glukézy tuky, rostlinné oleje
Jod* 150 Regulace riistu, vyvoje a metabolismu Jodizovana sil, mofske
He & - VYVO) plody, chléb, mlé&né vyrobky
Mangan * 2-5mg Usnadnéni mnoha bunéénych procest Soucast mnoha potravin
e Vstiebavani a vyuziti zeleza, tvorba kolagenu | Maso, motské plody, ofechy,

Med 1,2mg , . " o o
a bilkovin, soucast mnoha enzymu pitna voda

Molybden * |75 -200 pg Usnadnéni mnoha bunéénych procesi Lustemny(,)rvgl;);;y, zvitect

Selen * 45 ug Spolu s vitaminem E pusobi jako antioxidant | Motské plody, maso, obilniny

UdrZovani vodni a elektrolytické rovnovahy, LA e .
. N e, Kuchynska sul, sojova
- vytlacuje vody z bunék do mezibunéénych 2 .
Sodik 500 mg o , o , omacka, zpracované
prostort, prenost nervovych vzruchd, svalova .
potraviny
kontrakce
Tvorba kosti, udrzuje kosti zdravé, svalova Miléko a mlécné produkty,
Vépnik * 1-13¢g kontrakce a relaxace, fungovani nervu, malé ryby s kostmi, tofu,
srazeni krve, krevni tlak, imunita zelenina, lusténiny
Tvorba RNA, DNA, imunitni funkce,
- + transport vitaminu A, hojeni ran, vinimani Maso, dribez, ryby, zelenina,
Zinek 15 mg . o, R
chuti, produkce spermii, vyvoj plodu, tvorba celozrmné obilniny
inzulinu
Diilezita slozka bilkoviny hemoglobinu Cerstva masa, ryby, dribez,
Zelezo * 18 mg (ptenasec kysliku) a myoglobinu (napomaha korysi, vejce, lusténiny,

svalové kontrakci)

susené ovoce
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11.1 Elektrolyty

Tekutiny v nasem téle jsou rozdéleny do intracelularniho (vnitrobuné¢ného),
extracelularniho (mimobunééného) prostoru, v kterych jsou rozpustény ionty s elektrickou
vodivosti (elektrolyty). Intracelularni a extracelularni prostory jsou vzajemné oddéleny
bunéénou membranou, jejich slozeni je tedy rozdilné (selektivni propustnost pro rtizné
molekuly). Elektrolyty reguluji vodni rovnovahu na obou strandch bunécné membrany.
V souvislosti s pohybovou ¢innosti (zejména v dusledku metabolické acidozy) dochazi
K vyraznym piesuniim mezi bunikami a extracelularni tekutinou (Havli¢kova a kol., 2006).

Dvéma hlavnimi elektrolyty jsou sodik a draslik.

11.1.1 Sodik

prostoru. ,,Vné bun€k udrzuje objem plazmy a krevni tlak. Té€lo udrzuje hladinu sodiku
v Krvi v ur¢itém rozmezi, které je hormonalné kontrolovano. Pokud nastane pfilis velky
piijem, télo nadbytek vylou¢i moci; a naopak — pokud je ho pfijimano malo, vylouci
se jen minimum*® (Skolnik & Chernus, 2011, 77). Sodik je dodavan piedevsim ze soli.
Denni pfijem soli souc¢asné populace se pohybuje mezi 10 — 15 g, coz je ze zdravotniho
hlediska mnoho. Minimalni doporuc¢eny pfijem je 2,4 g denné. ,Bylo totiz zjiSté€no,
ze ptijem sodiku vyss§i nez 2, 4 g/den jiz nezlepSuje télesné funkce* (Mach, 2012, 66).

U sportovcil, jejichz kaZdodenni intenzivni trénink zplisobuje poceni, se z téla
ztraci okolo 2 az 3 g sodiku v jednom litru potu (Konopka, 2004). V tomto ptipadé
je doporucovano pit sportovni napoje (obsah sodiku asi 50 — 60 mg sodiku ve 100 ml)
a konzumovat jidla s vy$§im obsahem kuchynské soli, coz by meélo byt dostatecné
pro pokryti potieb sodiku (Kleiner & Grenwood-Robinson, 2010; Mach, 2012).

Pokud je zatéz velmi dlouhd a sportovec vypije velké mnozZstvi tekutiny s nizkym

obsahem sodiku, mize dojit k hyponatrémii.

11.1.2 Draslik
Draslik reguluje mnoZzstvi tekutiny v bunikach a spolu se sodikem, ktery reguluje

mnozstvi mimobuné&éné tekutiny, upravuji rovnovahu tekutin v organismu. Koncentrace
drasliku v buiice je az 40-krat vyssi nez vné bunék. ,,Dostatecnd koncentrace kalia je nutna
K udrzeni elektrického potencialu bunéénych membran a svalovych vlaken a k zajisténi

optimalniho pfenosu nervovych impulsti* (Konopka, 2004, 83). U sportovct se nedostatek
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projevuje vyssi unavitelnosti. Iontové napoje obvykle obsahuji 30 mg drasliku ve 100 ml,
Z ptirodnich zdroji jsou bohaté na draslik piredevSim banany (450 mg/ks) nebo vareny
Spenat (838 mg/150 ml) (Mach, 2012). Denni piijem by se mél pohybovat okolo 1,62

gramti.
11.1.3 Nahrada elektrolyta

Nahrada elektrolytt je v n¢kterych situacich velice dulezitd, zejména u
e ultra-vytrvalostnich aktivit, kde dochazi k velkym sodikovym ztratam
e rychlé rehydratace, kdy doslo k velkym ztrdtdm tekutin, vzniklych v pribéhu
cviceni
e sportovcd, ktefi se nadmérné poti a / nebo je koncentrace elektrolytl v potu vysoka
(http://www.ausport.gov.au/__data/assets/pdf file/0011/463538/Electrolyte replac
ement_11- website_fact_sheet.pdf)

11.1.4 Hyponatrémie

Mnoho zavodnikii utrpélo béhem zavodii nebo po ném kolaps, nebo se u nich
objevila zmatenost a dezorientace. ,,Pfi analyze téchto ptipadi formuloval jako prvni
Noakes v roce 1985 své podezieni, ze se jedna o “otravu vodou'* (Macek & Radvansky,
2011, 88). Dnes je tento syndrom nazyvan hyponatrémii (EAH), ktera je zpiisobena
nadmérnym piijmem tekutiny pfi stresové situaci. Ta vyvola prudky pokles Na* v krvi.
Jako kritickd je povazovana hodnota krevniho sodiku 130 mmol/l nebo méné (Skolnik
& Chernus, 2011).

Ptiznaky jsou podobné dehydrataci. Mimny pokles sodiku casto nebyva
zaznamenan. U vyS$iho poklesu sportovec trpi nevolnosti, inavou a dezorientaci v Case
1 prostoru. Pokud koncentrace sodiku klesne pod kritickou hranici, mtliZze tento stav vyustit
v edém mozku a plic, ktery je provazen zvracenim, bolestmi hlavy, kieCemi, muize se také

dostavit respira¢ni insufience a sniZeni citlivosti (Macek & Radvansky, 2011).
11.2 Mineraly se zvlastnim vyznamem pro sportovce

Pro naprostou vétSinu sportovcl plati, ze pfi rozumné, pestré a vyvazené straveé
nepotiebuji suplementaci zadné mikroziviny. Vyssi potieba mikrozivin je vyvazena vyS$im

energetickym pifijmem. Pokud ale néktery mineralni prvek chybi, pravdépodobné se jedna
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o vapnik, zelezo a jod, v poslednich letech je pak také kladen diiraz na dostate¢né mnozstvi

zinku a hot¢iku (KlimeSova & Stelzer, 2013).
11.2.1 Zelezo

Anémie znedostatku zeleza patii mezi nejcastéj$i nutriéni deficienci na svéte.
V rozvojovych zemich se vyskytuje u 30—40 % populace, zatimco v obecné populaci je to
néco okolo 1-3 % (Maughan & Burke, 2006). Sportovci se povazuji za vysoce rizikovou

skupinu z hlediska nedostatku zeleza.

Zelezo je zivotnd dilezité pro transport kysliku, sportovci jej potiebuji mit
adekvatni mnozstvi, obzvlasté ti, ktefi provozuji aerobni trénink. Mezi pficiny
nizké hodnoty zeleza v krvi patfi: nizkoenergeticky piijem, ztraty potem
a gastrointestinadlnim krvacenim, ztraty menstruaci a rupturou cervenych krvinek
vzniklou po silném kopnuti. Nizké hladiny Zeleza jsou proto bézné u bézcu, ale také
je lze vysledovat u basketbalistek, hokejistt, fotbalisti a dalSich tymovych
druzstev. Cyklisté zavodici na dlouhych tratich zazili pokles zeleza v zapficinény
gastrointestinalnim krvacenim, kdy se krev zazivaciho traktu nahrne ke svalim
a mize vyvolat zanéty 1 krvaceni. Prokazalo se, ze veslafi a vzpérai trpi
hemolyzou v okoli zapésti — silny stisk vyvold rupturu cervenych krvinek.
V ohrozeni se rovnéZ ocitaji sportovci, ktefi maji nizky kaloricky pfijem

a vegetariani (Skolnik & Chernus, 2011, 76).

Zelezo je obsazeno v rostlinnych a Zivo&isnych vyrobcich ve dvou formach: jako
hemové Zelezo, které se vyskytuje vmasu a krvi a je dobfe absorbovatelné¢ a Zelezo
organické, nachdzejici se v zivocisnych 1 rostlinnych vyrobcich, kde je absorpce nizka a
nestabilni. NejlepSim zdrojem Zeleza je tedy maso. Vhodné je konzumovat také obilniny a
pecivo obohacené o Zelezo a kombinovat je s potravinami bohatymi na vitamin C, ktery
napomahd lepSimu vstiebavani Zeleza. Doporucena denni davka Zeleza je u muzi 10 mg, u

zen 15-18 mg (Clark, 2000).
Faktory, které zvySuji riziko nizkého stavu Zeleza:

e Spatn¢ vyvazend vegetarianska strava, chronické nizkoenergetické diety a dalsi
stravovaci zvyklosti, kde je vzacny piijem Cerveného masa a zaroven nedostatecné

nahrazeni adekvatnimi potravinami
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o atletky (menstruace), dospivajici sportovcei, téhotné sportovkyné, sportovci, ktefi
se pfi zptisobuji nadmoiské vysce, anebo se piipravuji v horkém podnebi

e zvySené ztraty zeleza v disledku krvaceni do gastrointestinalniho traktu
(napft. viedy), nadmérna hemolyza kvili zvySenému namahani a jiné krevni ztraty
(napf. krvaceni z nosu, kontaktni sporty)

e Spatné vstiebavani zeleza v dasledku klinickych poruch, jako je celiakie
(http://www.ausport.gov.au/__data/assets/pdf_file/0007/446722/1ronll_-
_Website_fact_sheet.pdf)

11.2.2 Vapnik

Vapnik nebo také kalcium je zékladni soucasti zubtl a kosti, celych 99 % véapniku
je pravé v kostech a zubech. Zbyvajici 1 % je v krvi a mékkych tkani. Vapnik hraje
dilezitou ulohu pfi tvorbé enzymi a hormont, které reguluji traveni a metabolismus. Dale
je téz nutny k zajisténi normalniho pfenosu mezi nervovymi bunkami, pro krevni
srazlivost, hojeni ran a ¢innost veskerych svalii. Pokud neni v krvi dostate¢né mnozstvi
tohoto prvku, bere si jej organismus z kosti. Pokud je ho odebréno pfili§, vznika
osteoporoza (nizké kostni denzita). Pravidelna pohybova aktivita vede ke zvysSeni obsahu
kostnich minerali a celkové zlepSuje vstiebavani vapniku z ptijaté stravy (Kleiner
& Grenwood-Robinson, 2010; Maughan & Burke, 2006). Rizikovymi faktory nedostatku
vapniku u sportovcl je omezeni energetického pfijmu ¢i omezeni konzumace mléénych
vyrobkii v kombinaci s nedostateénym piijmem alternativnich zdroji vapniku, jako jsou
fortifikované sdjové vyrobky, konzervované ryby s kostmi, liskové, vlasské ofechy apod.
Nedostatkem vépniku trpi mnohem castéji Zeny — sportovkyné, nez sportujici muzi. U Zen
nejde vSak jen o nedostatecny piijem vapniku, ale spi§ o komplexni vzdjemné vztahy mezi
hormonalnim stavem a stavem kosti (Maughan & Burke, 20006).

Denni doporuceny piijem je 1-1,3 g, ato 1 g pro zeny a muze ve véku 19-50 let
a 1,3 g pro muze a Zeny star$i 51 let. (Kleiner & Grenwood-Robinson, 2010; Mach, 2012).

11.2.3 Hor¢ik

Hoft¢ik, mineral, ktery se ucastni vice nez 300 enzymatickych reakci, zejména
glykolyzy, pfemény lipidit a proteind, hydrolyzy ATP. Krom¢ toho zajistuje spravnou
funkci nervosvalového propojeni a optimalni vzruSivost nervového systému (Konopka,

2004). Nedostatek tohoto mineralu se projevuje zvySenou tnavou a nastupem svalovych
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kiec¢i. DDD se pohybuje od 310—-420 mg (320 mg pro zeny, 420 mg pro muze) (Mach,
2012). ,,Obecné¢ lze konstatovat, ze sportovci dosahuji nebo piekracuji 100 % DDD,
zatimco sportovkyné piijimaji vétsinou 60-65 % DDD hoi¢iku* (Vilikus et al., 2013, 61).

11.2.4 Zinek

Zinek je nepostradatelnym stopovym prvkem, ktery plni fadu biologickych funkci.

Zinek je zapojen do syntézy i St€peni proteint; je zabudovan do proteint, jeZ jsou
soucasti receptorti vitaminu A a D; a je nezbytny pro syntézu DNA i RNA,
rozliSovani chuti imunitni funkce, acidobazickou rovnovahu, tvorbu kolagenu,
hojeni ran, plsobeni inzulinu a produkci testosteronu. Zinek je rovnéz soucasti
dulezitého antioxidantu — superoxidu dismutazy. Je tedy jasné, Ze zinek je klicovy

1 pro fadu tréninkovych funkci (Skolnik & Chernus, 2011, 77).

Nedostatek zinku miize vést ke ztrat¢ télesné hmotnosti, vyssi Gnavé a sniZeni
vytrvalosti. Zejména vytrvalci, ktefi konzumuji potravu bohatou na sacharidy a chudsi na
tuky a bilkoviny mizou byt ohrozeni nedostatkem zinku. Naopak nadmérny piijem
zpuisobuje pokles HDL cholesterolu a muze zpusobit mineradlni nerovnovahu a vést
k nezadoucim zménam v metabolismu vapniku (Kleiner & Grenwood-Robinson, 2010).
DDD je 15 mg.

Co se tyce suplementace, tak existuji pouze omezené informace o pozitivnich
ucincich pfi zvysSené konzumaci zinku. Nékteré studie uvadi, Ze suplementace zinkem
zvySuje svalovou silu, ale vzhledem k tomu, Ze vétSina studii byla zamétfena na zvifata
(zaby, krysy), nemiZzeme s jistotou fici, Ze stejny uUc€inek bude mit i u lidi (Driskell
& Wolinsky, 2006). Na druhou stranu vime, ze zinek napomahd posileni imunitniho

systému a rychlosti zotaveni mezi tréninky.
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12 DOPLNKY STRAVY

Dopliky stravy jsou velmi podstatnou kategorii sportovni vyzivy. Ve sbirce zakont
Ceské republiky (2008) je dopln&k stravy definovan v § 2 pism. i) zdkona o potravinach
jako ,,potravina, jejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym
zdrojem vitamini a mineralnich latek nebo dalSich latek s nutri¢nim nebo fyziologickym
ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, a ktera je urena k ptimé
spotiebé v malych odmétenych mnozstvich.

Cilem doplnkt stravy je doplnéni toho, co sportovclim ve stravé chybi vzhledem
K jejich specifickym nutriénim potfebam, nebo to, co na né muze pozitivné¢ pusobit,
obzvlasté v riznych obdobich a fazich tréninku (Vilikus et al., 2013). Dulezité je, najit
latku, ktera Gc¢inné€ zlepSuje vykonnost, ale neni zakdzanid a nema Skodlivé nezddouci
ucinky. Dopliikky stravy urené sportovcim muizeme rozdé€lit do ¢tyt skupin podle jejich
uc¢innosti a bezpecnosti (Tabulka 11). V této kapitole jsou popsany dopliky (skupina A),

které jsou vhodné a prokazateln¢ uc¢inné pro pouziti v uréitych situacich ve sportu.
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Tabulka 11. Kategorie a jejich piidruzené dopliky rozd€leny podle jejich Gc¢innosti a

bezpecnosti (Kategorizace dopliikl stravy pro sportovce dle Australského institutu sportu,

http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/classification_test)

Doplnky, které postradaji
dikazy o ptiznivych
ucincich v ramci
sportovni vyzivy

Chromium pikolinat

Okyslicené vody

MCT oleje

ZMA

Inosin

Pyruvét

Zbytek - tedy latky, které
nejsou uvedeny v zadné
skupiné, budou
pravdépodobné patiit do
této skupiny

Latky zakézané nebo
neptizniveé ovliviujici
zdravi

Kategorie Suplement Kategorie Suplement
Skupina A Skupina B
Sportovni napoje B-alanin
Sportovni gely Stava z ervené fepy /
Sportovni cukrovinky Dusi¢nany
Syrovatkovy protein Antioxidanty Ca E
Sportovni ty¢inky HMB
Tekuta strava Doplitky, které jsou Rybi oleje
Doplitky vhodné pro Vapnik pravdéppdobné vhodné | Quercetin
ouziti v konkrétnich | Zelezo pro pouZiti v konkrétnich ot
psituacich ve sporty — situacich ve sportu. Mély PrObl_Otlka pro podporu
p Probiotika by byt predmétem dalsiho | IMUNItY
Multivitaminy/mineraly zkoumani
Vitamin D
Elektrolyty Dalsi polyfenoly s
- antioxidaénimi a
Kofein protizanétlivymi uéinky
Kreatin
Bikarbonat
Skupina C Skupina D
Ribosa Stimulanty:
Koenzym Q 10 Efedrin
Zensen Strychnin
Dalsi pfirodni latky Sibutramin
(Rozchodnice, .
Cordyceps) Methylhexanamin
. Ostatni rostlinné
Glukosamin

stimulanty

Prohormony a
hormonalni boostery:

DHEA
Androstendion
Nonandrostendion

Ostatni prohormony
Tribulus terrestris a dalsi
latky zvysujici produkci
testosteronu

Glycerol

Kolostrum
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12.1 Potraviny urcené sportovcim

Specialni potravinové vyrobky urcené pro sportujici populaci maji jednu nebo
1 vice vlastnosti, které mohou pomoci dosdhnout urcitého cile v ramci piijmu zivin.
Ze skupiny A (popsané vyse) k nim fadime sportovni napoje, gely, cukrovinky, rizné
ty¢inky a tekuta jidla. Kvalitni a snadno vstebatelné sportovni potraviny mohou napomoci
K splnéni ur€itych limitd, ¢i zlepSeni vykoni. VétSina sportovnich potravin je jednak
snadno vstiebatelnd, jednak je také dulezitd snadnd konzumace v podminkach danych
sportovni ¢innosti. Konzumace téchto potravin je pohodlna a mize zajistit mnohem
ucelengj$i zdroj zivin v porovnani s béznou travou (Maughan & Burke, 2006). Hlavni

skupiny, které jsou pro sportovce skutecné uzite¢né, jsou uvedeny v Tabulce 12.
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Tabulka 12. Sportovni potraviny a jejich vyuziti u sportovct (Maughan & Burke, 2006,

229)

Potravina

Forma

SloZeni

Vyuziti pfi sportu

Sportovni napoj

prasek nebo
tekutina

5 -7 % sacharidd, 10 -
25 mmol/l sodiku

optimalni pfisun tekutiny a sacharidii béhem
zatéze, rehydratace po zatézi, doplnéni
energie po zatézi

Sportovni gel

gel, sacky po 30 -
40 g nebo vetsi
tuby

60 - 70 % sacharida
(asi 25 g na sacek),
nekteré obsahuji
triglyceridy se stfedné
dlouhym fetézcem
nebo kofein

doplnék s vysokym obsahem sacharidd pro
trénink, naloz sacharidd, zotaveni po zatézi -
doplnéni sacharidl, zdroj sacharidti béhem
zatéze, zvlaste kdyz potieba sacharidli
prevySuje potiebu tekutin

Doplnky s
vysokym
obsahem
sacharidl

prasek nebo
tekutina

10 - 25 % sacharida (+
nekteré vitaminy B)

doplnék s vysokym obsahem sacharidd pro
trénink, naloz sacharidd, zotaveni po zat¢zi -
doplnéni sacharidd, lze pouzit jako zdroj
sacharidi béhem zatéze, kdyz potieba
sacharidl pfevysSuje potiebu tekutin

Tekuta strava

prasek (smicha se s
vodou nebo
mlékem) nebo
tekutina

1-1,5kcal/ml, 15 - 20
% bilkovin, 50 - 70 %
sacharidl, nizky az
stfedni obsah tuku,
vitaminy a mineraly:
500 - 1000 ml
obsahuje RDI

doplnek s vysokym obsahem
energie/sacharidii/zivin (zejména pfi
naro¢ném tréninku/soutézi nebo zvySovani
télesné hmotnosti), piijem stravy o malém
objemu (zejména pted vykonem), zotaveni po
zatéZi - dodava sacharidy, bilkoviny a
mikroziviny, pfenosna vyziva pro sportovce,
ktefi cestuji

Sportovni
tyCinky

ty¢inka (50 - 60 g)

40 - 50 g sacharidu, 5
- 10 g bilkovin,
obvykle nizky obsah
tukd, vitaminy,
mineraly: ¢asto
obsahuji 50 - 100 RDlI,
mohou obsahovat
specialni slozky, jako
je kreatin a
aminokyseliny

zdroj sacharidd béhem zatéze, zotaveni po
zatézi - dodava sacharidy, bilkoviny a
mikroziviny, dopln€k s vysokym obsahem
energie/sacharidi/zivin, pfenosna vyziva pro
sportovcee, ktefi cestuji

RDI — doporuceny prijem

12.2 Kofein

Kofein (podle rostliny Coffea arabica, Cesky kdvovnik arabsky) je pravdépodobné

nejrozsifenéjSim stimulantem na svéteé. Do roku 2004 spadal do kategorie latek zakazanych

Antidopingovym vyborem, pokud jeho koncentrace v 1 ml moci piesahla 12 mikrogramtl,

¢ehoz lze dosdhnout vypitim 2-3 $alkt kavy (Mach, 2012). Kofein je pfitomen v kavée,

¢aji, kolovych, energetickych a sportovnich népojich, ale také naptiklad v cokoladé
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(Tabulka 12). Stimuluje Sedou kiru mozkovou a oddaluje tak ¢i zmirfiuje dusevni tinavu
a ospalost. Ve sportu je obliben zejména kvuli svym ergogennim u¢inkiim (podporujicim
svalovou ¢innost) a je pouzivan u mnoha riznych typ zatéze. Maximalni plazmatické
koncentrace je dosazeno za 30-90 minut, obecné sta¢i uzit davku 3 mg/kg 60 minut
pred zahajenim vykonu (Jeukendrup, 2011). U dlouhodobych vytrvalostnich zatézi
(maraton, triatlon, silni¢ni cyklistika) muze byt davka i dvojnasobna. U sportovci,
kteti dostali 6 mg kofeinu na 1 kg télesné hmotnosti 1 h pifed vykonem, bylo pozorovano
prodlouzeni doby vzniku unavy a zlepsil se 1 vykon pfi simulovanych zavodech, kdy bylo
nutné provést dané mnozstvi prace za co nejkrat$i dobu (Maughan, Burke, 2006).
Ergogenni efekt kofeinu potvrzuje fada studii jak u vysoce intenzivnich kratkodobych
vytrvalostnich zatézi (béh na 1500 m, drahova cyklistika 5 km), tak u submaximalnich
vykonl odpovidajicich stfednédobé vytrvalostni zatézi (plavani 1500 m, cyklisticka
casovka na 40 km) (Vilikus et al., 2012).

Reakce na kofein je siln¢ individualni a notori¢ti uzivatelé si umi vytvofit ur€itou
vyssi toleranci. ,,Davky od 250 do 300 mg jsou prokazateln¢€ ucinné pro zlepseni vykonu,
ale davky vyssi nez 300 mg za den byvaji spojovany s tachyarytmii (nepravidelny srde¢ni
rytmus)® (Skolnik & Chernus, 2011, 102). U citlivych jedinci miZou vedlejsi ucinky
kofeinu omezit jeho vyuziti. Mezi né patii nespavost, bolest hlavy, nesoustfedénost,
rozt€kanost, tzkostnost, Zalude¢ni viedy, paleni Zahy a prujem (coZ je ¢asto Spojeno
s dehydrataci). U velmi vysokych davek byl pozorovan zna¢ny svalovy tfes a naruSeni

koordinace.

Tabulka 12. Obsah kofeinu v nékterych napojich (Mach, 2012, 143)

Obsah kofeinu v nékterych napojich

Nazev vyrobku Obsah kofeinu v mg
maly $alek kavy (100 ml) porce 7 g kavy 100,0
instantni kava (100 ml) porce 7 g kavy 41,0
cerny ¢aj (250 ml) porce 1,5-2¢g 30,0
kava bez kofeinu (100 ml) porce 7 g kavy 5,0
kakao nebo horka cokolada (100 ml) 2,2
Coca-cola plechovka (330 ml) 33,0
diet Coca-cola plechovka (330 ml) 50,0
Toma cola (100 ml) 8,2
Semtex plechovka (330 ml) 17,0
Red Bull plechovka (330 ml) 29,0
Erectus plechovka (330 ml) 23,0
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12.3 Kreatin

,Kreatin je aminokyselina (methylguanidinoctova kyselina), kterd se vyskytuje
Vv bézné strave, pricemz 1 kg Cerstvého masa obsahuje asi 5 g kreatinu. Normalni denni
pfijem je niz8§i nez 1 g, ale odhadovana denni potfeba je u primérného clovéka 2 g
(Maughan & Burke, 2006, 214). Potiebny zbytek si télo vytvati samo z aminokyselin
(zejména v ledvinach). Na rozdil od mnoha jinych suplementli byl kreatin intenzivné
zkouméan a okolo 70 % vyzkumii potvrdilo pozitivni ucinek (Kleiner & Grenwood-
Robinson, 2010). Kreatin ma ptiznacny tcinek na zvyseni vykonu zejména u téch sporta,
které vyzaduji vyssi trovenn silovych schopnosti, piikladem jsou sprinty, posilovani,
veslovani, skoky, plavani a sprinty v cyklistice (Lawrence & Kirby, 2002). U&inné je tzv.
plnici davkovani 3-5 g denné po dobu jednoho mésice, nicméné nékteré protokoly
doporucuji ,,loadingovou fazi* tj. 20 g po dobu péti dni, kde se béhem této faze doporucuje
vyhybat kofeinu, ktery snizuje G¢inek kreatinu (Mach, 2012; Skolnik & Chernus, 2011).

Kreatin je k dispozici v praskové formé anebo se piidava do koktejli ¢i tycinek.
Rada odborniki doporu¢uje podavat kreatin pfi jidle nebo soudasné s velkou sva¢inou
bohatou na sacharidy, protoze se zvySuje vychytdvani kreatinu ve svalovych buiikédch
(Maughan & Burke, 2006). Mezi vedlejsi ucinky uzivani kreatinu patii nevolnost,
zvraceni, prijem a svalové kiece, natazeni svali a napéti v nich. Lidem se zhorSenou

¢innosti ledvin se nedoporucuje kreatin uZivat.
12.4 Bikarbonat

Bikarbonat nebo také jedla soda je latka, kterd se ¢asto pouziva pfi paleni Zahy. Jeji
schopnost neutralizovat kyseliny v jicnu lze do ur¢ité miry vyuzit i celkové k potlaceni
metabolické acidozy, ktera vznika u sportovcu pii velmi intenzivnich zéatézich kratkého

trvani anebo pfi piekro€eni anaerobniho prahu pfi vytrvalostnich vykonech (Vilikus et al.,
2013).

ZlepSeni vykonnosti po podéani bikarbonatu bylo pfipsano rychlej$imu odstranovani
iontl vodiku z pracujicich svall, sniZzeni rychlosti poklesu intracelularniho pH
ve svalech a zmirnéni inhibice fosfofruktokinazy navozené kyselym pH. Lze
opravnéné tvrdit, ze podani bikarbonatu pfed zatézi s vysokou intenzitou zvysi

fyzickou vykonnost jediné tehdy, kdyZ je délka trvani a intenzita zatéZe ta vysoka,
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ze vede ke znacné acidoze a ztraté nukleotidu adeninu ze svali (Maughan & Burke,

2006, 220).

Nekteii sportovci maji problém s pozitim bikarbonatu a dosti Casto trpi nevolnosti

a zvracenim. V takovém piipad¢€ je mozné pouzit citrat sodny, ktery je celkove 1épe snasen.
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13 CILE PRACE

13.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vypracovani hesel s tematikou sportovni

vyzivy do internetové encyklopedie Wikipedie.

13.2 Dil¢i cile

1. Dle odborné literatury zpracovat teoretické poznatky z oblasti sportovni vyzivy.

2. Zpracovani a vytvoreni jednotlivych hesel z oblasti sportovni vyzivy.
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14 METODIKA

V teoretické Casti bakalaiské prace dominuje syntéza poznatkl z oblasti sportovni
vyzivy zpracovana dle odborné literatury a relevantnich informacnich zdrojt.
V praktické casti jsou vySe uvedené poznatky pirevedené ve formé hesel

do internetové encyklopedie Wikipedie.

14.1 Metodika teoretické casti

V teoretické casti byly informace o sportovni vyzivé zpracovany pievazné
z odbornych knih. Bylo pouzito 17 literarnich zdroji, pfevazné od cizich autorti. DalSim
zdrojem informaci byla databaze Medline, kde byly vyuzity informace ptedev§im
z ¢asopisti; Journal of Sport and Sciences, Journal of Clinical Gastroenterology.
Vyznamnym zdrojem byly také odborné ¢lanky prezentované na strankach Australského

institutu sportu (Australian Institute of Sport).
14.2 Metodika praktické ¢asti

14.2.1 Metodika projektu tvorby encyklopedickych hesel

V Eervenci minulého byla tato bakalaiska prace zapojena do projektu; Studenti pisi
Wikipedii. Studenti pisi Wikipedii je ¢esky program, ktery spolupracuje se Skolami
na tvorbé a vylepSovani odbornych encyklopedickych hesel na ¢eské Wikipedii. Je soucasti
tzv. globalniho vzdé¢lavaciho programu (Wikipedia Education Program) nadace Wikimedia
Foundation, ktery sdruzuje podobné programy po celém svété od Indie a USA po Egypt
a Italii (cs.wikipedia.org/wiki/Wikipedie). Zamérem tohoto projektu je prosadit
se postupné na univerzitich a stiednich $kolach po celé CR a seznamovat tak studenty
a ucitele s Wikipedii a obohatit Wikipedii o odborné znalosti uciteld a studentd rtiznych
obortl. Princip spoluprace je individualni a mize byt upravovan podle potfeb Wikipedie
¢1 vzdélavacich instituci. V tomto piipadé byla spoluprace tvofena studentem, vedoucim
prace (Mgr. Iva KlimeSova, PhD.) a tzv. ambasadorem (Vojtéch Dostal). Ambasador
je Clovek, ktery zprostfedkovava komunikaci mezi Wikipedii a libovolnou vzdélavaci
instituci a navazuje mezi nimi spolupraci. Clenové tohoto tymu jsou wikipedisté
nebo Clenové sdruzeni Wikimedia CR a piisobi v Praze, Olomouci a Brné

(cs.wikipedia.org/wiki/Wikipedie).
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14.2.2 Metodika tvorby hesel

Pted samotnou tvorbou hesel probehla schiizka s ambasadorem (Vojtéch Dostal),
kde byly vysvétleny zakladni postupy psani do internetové encyklopedie Wikipedie.

Hesla byla tedy vytvofena podle pravidel Wikipedie. Heslo musi mit
encyklopedickou vyznamnost a informace, které byly k vytvofeni hesla pouzity, musi byt
diivéryhodné a ovéfitelné. Clanky (hesla) musi byt zalozeny na faktech — tedy na tvrzenich,
na kterych se odbornici z dané oblasti shodnou. Je vhodné dodrzovat vzhled a styl.
Na zac¢atku ¢lanku je Gvod, ve kterém se nachazeji zakladni informace. Po Givodu nasleduje
vlastni text ¢lanku. Ten je rozd€len do kapitol, piipadné i podkapitol. Ke konci ¢lanku
se zarazuji reference, souvisejici ¢lanky a externi odkazy. Reference obsahuji seznam
vSech citaci, tedy zdrojii, ze kterych autofi ¢lanku Cerpali informace. Souvisejici ¢lanky
odkazuji na jiné ¢lanky ve Wikipedii, které s aktualnim heslem souvisi. Externi odkazy
obsahuji seznam internetovych zdrojl, z nichz 1ze ziskat jeSté podrobnéjsi informace, nez
které jsou uvedeny v ¢lanku. Obsah je tvofen automaticky Wikipedii po dopsani vSech
kapitol a zobrazuje se pod uvodem ¢lanku. Nakonec je vhodné heslo zatadit do kategorie
(v nasem piipad¢ do kategorie: Sportovni vyziva). Jednotliva hesla miizou spadat do vice
kategorii. Pfikladem je vytvofené heslo Sportovni napoj, které spadd do kategorii
Sportovni vyziva a Nealkoholické néapoje.

Béhem tvorby hesel byl ambasador neustale k dispozici prostiednictvim emailu.
Komunikace probihala na pratelské trovni, ambasador posilal pozndmky ¢i pfipominky
k danym tématiim. Clanky byly postupn& kontrolovany a upravovany.

V ramci bakalafské prace bylo vytvofeno 8 samostatnych ¢lankti a upraveno
¢i doplnéno 5 ¢lankd. VSechny poznatky z teoretické ¢asti bakalaiské prace ale nebyly
nutné je tedy zpracovat. Na to ostatné¢ odkazuje modra barva slov. Pokud jsou nécktera
slova v jednotlivych ¢lancich modra, existuji jako samostatna hesla. Pokud je slovo

cervene, ve Wikipedii o ném jesSté€ neni zminka.
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15 VYSLEDKY

V ramci této prace bylo vytvoreno 8 samostatnych hesel a 5 stavajicich hesel bylo

upraveno nebo doplnéno.
Vytvorena hesla:

Energeticka bilance

Sacharidy ve sportovni vyziveé
Bilkoviny ve sportovni vyzivé
Lipidy ve sportovni vyziveé
Vodni bilance

Sportovni napoj

Biologicka hodnota proteinu

O N o 0o B~ W D P

Sportovni doplnék stravy
Upravena (doplnéna) hesla:

Cholesterol
Hyponatrémie
Vitamin C
Elektrolyt

o > w0 DN oE

Zelezo

73



15.1 Vytvorena hesla

Zlanek  Diskuse Cist Editovat ™ Q

Energeticka bilance

Energeticka bilance je pamér mezi pfijmem a vydejem energie. Dodavana energie nahrazuje spotfebované energeticke zasoby, nebo je pfimo
pfeménéna na potfebnou energii[1] Jestlife se mnoZstyi energie spotfebované rovna mnoZsti energie vynaloZené, pak je energeticka bilance
vyvaZend [2] PR nadmémém energetickém pfijmu je nadbyteéna energie uloZena v podobé tukovych zasob a télesna hmotnost Elovéka se
zvyEuje (pozitivni energeticka bilance), % pifpadé velmi nizkého energetického pifjrmu potravou musi télo Elovéka vyuZivat | energii uloZenou v
zdasobdch a télesna hmotnost klesa (negativni energeticka bilance).[3] Ve sportovnim svété se setkavame s velmi riznorodymi aktivitami, kters
maji rozdilng energetické naroky. Sportovci éeli mizngm problémim tykajicich se individudlnich potfeb, kteréd sahaji od obtiZ dosahnout
dostatecné vysokeho pfijmu energie pokryvajiciho znagné energetické naroky aZ po nutnost omezit pfijem energie s cilern sniZit a udriet nizkou
télesnou hmotnost a mnoZste télesného tuku.[4]

Obsah [skryt]

1 MnoZst energie v potravinach
2 vydej energie

2.1 Bazalni metabolismus

2.2 Energeticky wdej

2.3 Terrmicky wliv stravy

2.4 Energetické naraky na rist nebo zménu t2lesné hmaotnost
3 Reference

MnozZstvi energie v potravinach [editovat]

Mrofstei energie v potravé bywd wyjadfeno bud' v kilokalorich (keal) nebo kilojoulech (kJ). 1 keal pfedstavuje mnoZsty tepla, které se wvalni pi
ohfati jednoho litru vody ze 145 *C na 155 °C, 1 kd pak vyjadfuje skuteEny obsah energie v potravindch.[5] Jednotka kilokalorie odpovida 41855
kJ. Celkové mnoZstvi energie vazané v potravé se ligi podle obsahu jednotlivich Zivin.

Fyzilologicka hodnota potravin

Cukry 4.1 keal (17 2 k)
Tuky 9.3 keal (389 k)
Bilkoviny 4.1 keal (17 2 k)

Vydej energie [editovat]

Celkova spotfeba energie je rozdélena na jednatlivé sloZky. Meziné patfi energie potfebna pro udrieni zakladnich Zivotnich funkci tzv. bazalni
metabolismus, energeticky widej po piimu potravy, energie potfebna k spontannir pohybidm i k planované svalové innosti a energeticks
naroky na rist nebo zménu télesné hmotnosti.[4)

Bazalni metabolismus [editovat]

Bazalni metabolismus je definovan jako minimalni energie, kterd slouzi k udrZeni homeostazy (k udrZeni ristu a obnowy bunék v organismu, k
udrZeni vEech klidowvich biochemickych reakci, k zabeazpefeni klidowé finnosti wEech organd) (6] Pfiblizng B0 % klidoveho energetického wideje
sloui k produkci tepla, zbyvajicich 40 % slouZi k udrZeni zakladnich Zivotnich funkci. Méfeni se provadi ve specializovanych pracovistich -
nejlépe rano, hned po probuzeni, difve neZ testovand osoba vstane z 102ka a nejménd 12 hodin po poslednim jidle. Méfeni probiha v podminkach
tepelnsho komfortu a dplného svalového klidu. Existuje i fada vzorcd, které slouZi k odhadu bazélniho metabolismu. Jednim z nich je Harris-
Benedictova rovnice, kterd zohledfiuje wySku, hmotnost, pohlavi a wEk.[7] Mezahrmuje vSak tukuprostou tkaf (body lean mass), tudiz
podhodnocuje BWMR u svalnatych lidi a nadhodnocuje BMR u osob s wy3Sim podilem télesného tuko (7] BM (MUZN= 66 + (137 * hrotnost v kg)
+ (5 *v§&ka v o) — (6,8 * vk v letech) BM (ZENY)= 655 + (36 * hmotnost v k) + (1.8 * wiska v om) — (4.7 * vik v letech)

Energeticky vydej [editovat]

Energeticky vydej je potfebny pro zapojeni lidské motoriky do Sinnosti. ZaleZi na intenzité, délce trvani zatiZeni a na podilu zapojeni svalové
hmoty. Celkovy energeticky vydej] nepice ovliviuje bazalni metabolismus, velkou mérou se na ném ale také podili prace kosterniho svalstva,
klidu wyuZivaji svaly asi 1/3 celkové spotfebovang energie, pfi lehké praci jsou to asi 2/3 a pii maximalni zatEZi aZ 95 % energie. P svalové
praci dochézi ke znadngm zirdtédm energie pfeménou v teplo (coa 75 — B0 %)), svaly tedy pracuil s GEinnosti 20 - 25 %. Uginnost vdak neni
konstantni a klesa se stoupajicim vykaonem aZ na pouha 4 % (napf. pf bEZeckém sprintu na 100m) [6] MnoZstwi patfebné energie zavisi na weku,
intenzité a dobé trvani pohybowé aktivity, stejng jako na stavu trénovanosti a maximalni spotfebé kysliku. U jednoduchych motorickych sportd,
jako je chize, béh nebo jizda na kole, se energeticka spotfeba stanovi snadno a Ize ji vyjadfit jako funkei rychlosti4) Ale o wBtEiny sportd videj
energie kolisd a je tedy abtiZné ho kvantifikovat. Gim lepsi je télesnd zdatnost jedince, tim vessi je i celkovy videj energie. Poiet kalorii, které
potfebuje sportovec k udrieni energeticke rovnovahy, zdvisi do urdité miry na mnoZstvi provadéné télesné aktivity. Ackoliv je pro kaZdého
Claveka widej energie individualni, existuji pfiblizne adhady u konkratnich télesnych aktivit.

Obrazek 6a. Energeticka bilance (http://cs.wikipedia.org/wiki/Energeticka bilance)
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Predpokladana
Uroven aktivity Priklady aktivity Piiklady sportovcii denni kaloricka
spotreba (kcal/ky)

Fany Wi
Nizk4 fyzicks aktivita PRISE ) [OETHERT, 0 WEOD W BILE o oot o sl 30 3
domaci prace
Stiedni intenzita cvifeni, 3-5 dni v Rekreadni hrani tenisu 1 - 15 hfdenné Baseballisti sofballisti dalfisti
tydnu nebo nizkd intenzita kaZdj druhy den, Trénink baseballu, ! J B 38
L L . L rekreacni tenisov hraci
kratkeho trvani, denné softballu nebo golfu 5 dni v ty¥dnu
Tre‘nlnlf nékalik hodin denné, & F'IavamUE - 10 000, kondigni trénink 2-3 Plavci, fotbalisti 57 1
dni' v tydnu hidenné

Kulturisté, profesionalni

Posilovani 1016 h/tydng, plavani 7 - basketbalisté a hraci amerického | 39-40 45

Pfisny kaidodenni trénink

17000
m fotbalu a rugby, elitni plavci
Ffisny kaidodenni trénink Trénovani na triatlon Triatlonisté 41 515
Extrémni trénink Béh 2dkm/idenng Béici, cyklisti, triatlonisté 50 a vice E,D 2
vice

Termicky vliv stravy [editovat]

Termogeneze indukovana potravinami (produkce tepla zplsobena potravou), dfive oznacovana jako specificky dynamickd Gginnost potravin,
vypovida o energetickérm wydeji, ktery musi organismus vynaloZit, aby zpracoval pfijaté potraviny.[1] Nejméngé energie vynaloZi t8lo na traveni
sacharidd, nejvice pak na traveni bilkovin, kieré maji z chemického hlediska nejuétsi molekulu. Specificko-dynamicky Géinek potrawvy Gini asis -
10 % celkoveho energetickeho metabolismu v zavislosti na pievaZujicich Zivinach v poZite strave.[5]

Energetické naroky na rist nebo zménu télesné hmotnosti [editovat]

U mladych sportoved, ktefi jesté nedosahli dplne dospélosti, jsou naroky na rdst wznamnym faktorem energetické spotfeby a pifjem energie
musi byt vy 55 nez videj.[4] PoZadavky na energii jsou v adolescenci velmi rozdilngé. ZaleZi na télesné hmotnosti, télesné velikosti, tElesném
sloZeni, rychlosti ristu. Energie by méla bt wyvdZend a ziskdvéna 255 — 57 % ze sacharidd, 2 25 - 30 % z tukd, a z 156 — 20 % 2 bilkovin.[5]
Co e tyfe zmény télesnd hmotnosti, tak ta je u ndkterych sportd zcela béZnd a hraje dileZitou roli. U sportd, jako je jezdectyi, gymnastika,
krasobrusleni, je snahou udrZet si nizkou hrmotnost a zaroveri si zachovat dostatek energie pro cviceni a trénink.[8] A naopak u sportovnich
odvétyl, jako jsou nejuyESi vahova kategorie wzpdraéh a zdpasnikd nebo why a hody, miZe byt piinosem wysoka télesna hmotnost. Proto je u
nejispédnéjdich zavodnikd vidét i velké mnoZstyi t&lesného tuku [4]
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Sacharidy ve sportovni vyzivé

Sacharidy ve sportovni vyzive jsou vyznamnyrm a zarover nejpohotovEjgim zdrojem energie pro fyzickou aktivitu. PR provozovani sportovnich
aktivit jsou naprosto kliGové pro rozvo] optimalni vykonnosti; slouZi zarovef jako zakladni, primérmi a preferovany zdroj energie pro jakykali
svalowy pohyb. Pro mozek a centralni nervovou soustavd jsou sacharidy nepostradatelné 1] Sacharidy by mély tvofit zhruba 62 % z celkového
pfijrmu energie. Obecné doporudeni pro sportovee je B — 10 gfky hmotnosti v zavislosti na pohlawi, vEku a sportovnim odvetvi. Potraving bohaté na
sacharidy obsahuji vétdinou i vitaminy, zejména vitaminy skupiny B a vitarmin C. Mestravitelné sacharidy pfiznive ovliviuji Sinnost stfew.

Obsah [zkrit]

1 Déleni sacharidd
2 Metabolismus sacharidd
3 Doporuéeny pfijerm sacharidd pro aktivni jedince

3.1 Sacharidy pfed wikonerm

2.2 Sacharidy bEherm wkonu

2.3 Sachatidy po wikonu
4 Sacharidova superkompenzace

4.1 Sportovni aktivity, pi nich? pozorujeme whody sacharidové superkompenzaceP!
4 Reference

Déleni sacharidll [editovat]

Sacharidy se rozdéluji na jednoduché a sloZené. Mezi jednoduché patil monosacharidy a disacharidy. Mezi nejdileZitéjsi monosacharidy patfi
hexdzy, cukry s Sesti atomy uhliku, & to glukdza, fruktdza a galaktdza, Glukdza a fruktdza se mohou wyskytovat jako samostatng
ronosacharidy napf, v ovoci. Castdji se viak monosacharidy paruji do podvajné formy (struktury) zvané disacharidy, kterd znadi spojeni dvou
jednoduchich cukrd (1] Ti nejb&Znéjsi disacharidy jsou Fepny cukr (zachardza — kombinace glukdzy a galaktdzy), mlacny cukr (laktdza —
kombinace glukdzy a galaktdzy) a kukufiény cukr (kombinace glukdzy a fruktdzy, bEEné pouZivana we slazenych napojich). Pfed tim, neZ
sacharidy wstoupi do krve, jsou pfeménény na malekuly glukdzy, kterd slouZi jako zdroj energie pro pracujici svaly.[2] Mezi sloZeneé cukry
fadime cukry, které se sklddaji z 10 a wice monosacharidd. Oznafeni cukry by se mohlo zdat nepfasné, protofe polysacharidy nemaji sladkou
chut. Mezi né patfi pfedeviim rostlinny (armylopekting @ Zvodidng (glykogen) Skrob. Nizkornolekulami sacharidy (monosacharidy a disacharidy)
Jgou rozpustné ve vodé a maji sladkou chut. Po poditi se rychle dostavaji do kree a tim dochazi k doplnéni energie za velmi kratkou dobu.
Maopak makramalekulami polysacharidy jsou obwykle bez chuti a jsou ve vodE bud jen malo rozpustné (Skrob), nebo nerozpustné (celuldza).

Metabolismus sacharidll [editovat]

wechny piijaté sacharidy jsou diive &i pozd&ji roz&tépeny, natrdveny, absorbovany a transportovany do bungk v podobé monosacharidd.
MejdlleZitéj&i monosacharid je glukdza, primérni zdroj enargie pro wEachny typy bundk. P absorpei vEtSiho mnoZstv glukdzy, ned organismus
marnentalng potfebuje, se wytvafeji zasoby sacharidd jako zdroje energie ve form& glykogenu v jatrech a ve svalech 3]V jatrech se ukldds asi a0
— 150 g glykogenu, coZ je zhruba 1/3 celkové zasoby. Pomoci jaterniho glykogenu télo udrfuje stalou hlading glykémie. Daldi 243 glykogenu
obsahuji svaly. Je-li zapotfebi energie pro svalovy stah (kontrakci), specifické enzymy rozlofi glykogen zpét na jednotlivé molekuly glukdzy.[1]

Doporuéeny pfijem sacharidll pro aktivni jedince  [editovat]

Sacharidy jsou pro sportovee velice dileZité, protoZe narozdil od bilkovin a tukd jsou pohotové uloZeny ve svalech jako zdroj energie. Okolo 50 —
B0 % dodavanich kalorii by mélo bt v podobé sacharidd, cof se nijak nelisi od spravného stravovaciho refimu kafdého Elovéka. Rozdil je vak
v celkovém zkonzumovaném mnoZ sty potravin a pomérem pifimu jednoduchych a slofenfch cukrl. Zasoby glykogenu jsou znacng omezeng,
proto je dilefité nacasovani pfijmu sacharidd pro kvalitn sportowvni wikon.

Sacharidy pfed vykonem [editovat]

Co, kolik a kdy jist je ovlivnéno mnoha faktory. KaZda zatéZ neni stejnd a organismus reaguje na rizné sportovni wikony jinak. ¥ potaz se musi
brat nejenom charakter, intenzita a délka trvani aktivity, ale také denni doba, aktualni podminky, stav organismu a pfedchazejici tréninkawy a
stravavaci refim. Pfed wykonem je nezbytné nashromaZdit glykogen. Pfed wkonem zejmeéna dlouhodobéjgiha charakteru je vhodné jist 3- 5
hodin pfed tréninkovou jednotkou, a to wEtEi, ale lehke jidlo. 7 pohledu zastoupeni Zivin v poslednim jidle by hlawni rali mély hrat sacharidy. Jako
piiklad miZeme uwést wivar ze zelening a dribefiho masa nasledovany bezmasym jidlem (ryZovy nakyp, Spagety se syrem) nebo Sunkofleky
zapakane s vejci. 1 — 2 h pfed vykonem je vhodné jedté zkonzumovat palysachardovou svaginu s nizkym Gl (glykemicky index)napf.
energetickou tyEinku nebo sacharidowy gel, ktery necbsahuje Zadnou nerozpustnou vidkninu (4] Jidla s wysokym Gl (sladky puding, com-flakes)
nejsou vhodna, protoge zphsobuji nadmémou sekreci inzulinu (riziko hypoglykemie). Syrova zelenina se také nedoporucuje, protoZe obsahuje
malo energie, je hiife stravitelna a velké mnoZstvi vlakniny v ni obsaZend zneefektiviiuje traveni. U kratkodobych wikond |ze zafadit potraviny s
wyEdim Gl, jako jsou rizné sacharidové roztoky, gainery, dZusy, sudené a cerstvé ovoce, pidkoty, miisli.

Obrézek 7a. Sacharidy ve sportovni vyziveé

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sacharidy ve sportovni vyzive)
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Sacharidy béhem vykonu  [editovat]

Je dokazano, Ze sacharidy bshem tréninku zvyEuji vikon. Piisun sacharidd ugetfi svalowi glykogen, svaly si potfebnou energii berou piimo z
sachanidl piispéje k zachovani a udrZeni sportownich schopnosti a dovednosti, jako je tempo, rychlost, koncentrace, zrychleni (akcelerace), a
zredukuje riziko vzniku zranéni. Pro silové sporty maji sacharidy vyznam v tom, Ze pomahaji chranit svalové bilkoviny.[1] Sacharidy
zkonzumované pfi zatéZi se stavaji rychle vyuZitelnym zdrojem energie v organismu v poméru, ktery je uréen rychlosti vyprazdfiovani Zaludku a
absorpei ve stievs.[5] Samotnd glukaza & fruktdza neni vhodna. Fruktdza miZe wyvolat Zaludecni nevolnost. Glukoza se vstfebéva rychle, piesto
viak existuje uréitd mezni hodnota proto, kolik jednotlivich molekul jednoduchého cukru se v zaZivacim traktu dokaze najednou vstfebat.[1]
MiZe nastat tzv. zdcpa, protoZe glukdza se wstfebdva omezenou rychlosti. Béhem tréninku by se mély pfijimat rdzné, ne piili koncentrovang
smési sacharidd a konzumovat spife men&i dévky a postupné, nes velké dévky najednou. U konzumace sacharidd béhem vikonu je kligows
doba zatéZe. U kratkodobjch wikond neni potfeba dodawat sacharidy. “ykony, které treaji do dvou hodin, si sportovec zpravidla wystadi s pitim
tzv. spottovnich napojd s obsahem glukdzy nebo konzumaci sachardowich geld. % pribéhu zatéZe se miZe doplfiovani energie fidit velmi
jednoduchym pravidlem 1 g sacharidd na 1 kg télesné hmotnosti za hodinu, frekvence doplfiovani by méla byt asi 3 — 4krat za hodinuw.(4] Trea-li
wikon déle neZ 2 hodiny miZe sportowvec pfijimat suspenze &i gely obsahujici glukdzu s maltodextring a také s MCT tuky a aminokyselinami.

Sacharidy po vywkonu  [editovat]

Po jakérmkoliv sportovnim vikonu by méla nasledovat pfiméfena regenerace. Sacharidy maji v regeneraci a obnove sil nezastupitelné misto,
zajigt'uji obnowvy zésob jatemiho a svalového glykogenu. Existuje pfimy vztah mezi mnoZstvim sacharid ve stravé a rychlosti tvorby zésob
glykogenu po z&téFi. (5] Preni dvé hoding po tréninku se zasoba glykogenu obnovuje nejrychleji, posléze klesa. Cas je podstatny, pokud
sportovee Ceka tvrdy trénink & opakované tréninky tfeba i v rdmei jednoho dne. Typ sacharidd je také velice dileZity. Pokud je hlawnim cilem
obrova energie, Je idealni konzumovat potraviny s vysokym Gl co nejdfive po tréninku . Od 30 do 90 minut po wykonu je tedy vyhodné jist
potraviny, Jako jsou palaginky € livance s dZemem, puding s piskoty, kukufiéné lupinky s mlékem. Nasleduje bilkovinné vecefe, a pokud ceka
sportovee abdobny wwkon hned daléi den, doporuuje se druhd polysachardovd vedefe (krupicovd G ovesna kafe, Zemlovka s jablky). Pokud
tomu tak neni, druha wecefe neni nutna.

Sacharidova superkompenzace [editovat]

Sacharidova superkompenzace je metoda, pfi které dochazi k dodasnérmu navydeni glykogenovych zasob. Podminkou nawySeni
glykogenavych zasob ve svalu je jejich pfedchozi maximalni vyéerpani. Jeji princip spotiva vtom, Ze sportavec nejprée na nékalik dni sniZi
pfijem sacharidd pfi vyesoke tréninkové zatéZi a v nasledujicich nékolika dnech naopak piijem sacharidd zvi3i a tréninkovou 24t snizi[)
Organismus se snadi vyivofit wEt&i zasoby energie, neZ které mél na pofatku, Opakované zatéZovany sval, jehof zasoby glykogenu jsou v
maximalni moZné mife vyvinuty, se okamZité po vykonu snadi znova vytwafet co nejwétsi zasoby, a tak v této dobé okamiité pfijima a uklada
viechny nabizené sacharidy.[4] Svalové bufiky pak maji tendenci wytvafet aZ dvojndsobné mnoZstv glykogenu. Preni Edst sacharidove
superkompenzace trva 3 dny. % téchio tfech dnech sniZi sportovec piijem sacharidd na minimum {0 —50 g denn&) a tim wyéerpa glykogenove
zasoby ve svalech. Konzumuji se pfedevéim bilé jogurty, tvarch, dribesi maso, ryby, zelenina, vejce, uzeniny a dalsi libowe maso, voda, Caje,
mineralky. % druhé #asti je naopak cilem co nejvice zvisit glykogenove zdsoby, tedy zwjsit pifjem sacharidd na maximum. Hlawnimi potravinami
druhé Easti jsou téstoviny, ryZe, brambory, chléb, dZemy, kompoty, ovoce, ofechy, rozinky, dZusy a slazené Eaje. Pruni €ast sacharidové
superkompenzace se v jednotlivich sportovnich odwdtvi neligi, druhd Gast miZe mit rizné varianty a sportovcim je upravovana na mira. Tato
metoda je vihodna zejména pfed dlouhotrvajicimi zavody. MNutno podotknout, Ze samotné zvySeni zasob glykogenu rychlost nezwysi, pouze
pomiZe udréet déle wySSi rechlost napi. béhu, plavani &i jizdy na kole, nez se vSechen glykogen wyGerpa.

Obrazek 7b. Sacharidy ve sportovni vyzivé

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sacharidy ve sportovni vyzive)
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Sportovni aktivity, pfi nichZ pozorujeme vyhody sacharidové superkompenzace[s] [editovat]

Vétsi uplatnéni Mensi uplatnéni
raratan béh = 10 km
ultramaratin wzpirani
triatlon hokej
kopana baseball
béh na lyZich kogikova
silniéni cyklistika kanoistika
wytrealostni plavani sjezdove lyZavani

dlouhé traté; kanoe, kajak |skoky a hody
sportovni horolezect

alpinismus
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Lipidy ve sportovni vyzivé

Lipidy jsou z chernického hlediska oznagovany jako estery vwESich karboxylowych kyseling Jsou wyznamnym zdrojern energie, plni funkei
tepelné izolace, rozpoustEji se v nich vyznamné nepolami latky (vitaminy, hormany, 16&8va, bardva), Tyto organické slougeniny jsou nerozpustné
we vod&, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech, jako je alkohol nebo ether[1] Do heterogenni skupiny lipidd patif triacylglyceraly (TG),
fosfolipidy (PL), vosky, steroly a daldi slougeniny. S ohledem na lipofilni povahu se k nirm Fadi také cholesteral.

Obsah [zkryt]
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1.1 Metabolismus lipidd héhem sportovniho zatizeni
2 Daparuéeny pfijem tukd pro aktivni jedince
ATéleshy tuk

3.1 SniZenitélesného tuku

3.1.1 Ohecna doporuéeni pro snifeni tlesné hmotnosti (mnofsted tuku) u sportoved

4 Reference

Metabolismus lipiddl [editovat]

Metabolismus lipidd je komplikovangjgi, ne? jak je tomu v pfipadé ostatnich Ziving Triglyceridy jsou v nagerm travicim traktu rozloZeny na
jednotlivé mastné kyseling a glycerol. Yzhledem k tomu, e ge tuky nerozpousti ve vodd, nemiZou se vetiebdwat mastné kyseliny piimo do
krve, ale formuji se spolu 5 cholesterolem do chylomikrond, kterd se ze stfeva dostavaji do lymfatického systému a odtud putuji do krewniho
obshu. Putuji ke a uwolfiuji G vpougtaji mastng kyseliny pfimo do svall nebo adipocytd {tukové tkang). 2] . Traveni tukd tedy probiha o mnoho
pomaleji a tuky, které snime, nejsou okamZité k dispozici jako zdroj energie.

Metabolismus lipidQ b&hem sportovniho zatiZeni [editovat]

Zasoby tuku jsou v téle témEF newySerpatelné. Celkow) obsah zdsobnich tukl je extrémnd velky a ve witding redinych situaci mnoZst energie
uloZené ve formé tukd zdaleka pfesahuje jeji widej pii jakékoliv fyzické zat87i[3) Vat&ina triglyceridd je uloZena v tukowjch bufikdch, u
dospéleho muZe stfedniho vEku, 5 adekvatnim procentem tuku v téle, to je zésoba zhruba 80 000 - 100 000 kilakalorii[1] Mnohem mené je ho
pak uloZeno ve svalech (2500 — 2800 keal) a v krvi 58 nachazi néco okolo 70 - 80 kilokalori[1] KdyZ je télo v klidu, adipocyty uvalfuji mastné
kyseliny do krevniho Fedifté a hlavnim zdrojem energie jsou tedy tuky. Jakmile ale zagnete cvigit, t8lo wyluduje katechalaminy (epinefrin,
norepineftin) spoleéné s ristovim hormonem a glukagonem. Tyto harmony aktivuji enzymy potiabné ke Stépeni triglyceridd, které mohou byt ve
svalech nebo tukove tkéani. VEtE mnoZste mastniych kyselin je do krewniho fedidté uvolfiovano z adipocytd (tukowich zdsob) a knd jsou undSeny
k pracujicim svallm.[2] Problémern je, Ze tuk je moZno $tépit jen za piitomnosti kysliku, ale pfitomnost kysliku neni nutnd pro spalovani
glykogenu. Trea 20 aZ 40 minut cviceni, ned je tuk idedlnd dostupny jako palivo pro svaly, glukdza v ke a glykogen ve svalech jsou k dispozici
jako preni[4] Wzhledem k tomu, Ze glykogenové zasoby jsou nékolikandsobnd mensi a Ize je wyBerpat, je dileZity dostatedény pijem sacharidd.
Crganismus je tedy schopen wyuZivat jako zdroj energie cukry, tuky a v krajnim pfipad8 i bilkoving . Dledita je ale jejich dostupnost a wyhodnost
v procesu ziskavani energie. PR prodluZojici se délce trvani zatéZe se velmi podstatné méni zdroje, které jsou v organismu wyuZivany ke kryti
zvydenych energetickych narokd (5] JestliZe se intenzita pohybu zvydi, dosahne pak uréitého bodu, kdy se jaziydek vah wychili a t8lo zadne
spalovat vice sacharidd a ménd tuku. Hovofirne-li o intenzitd cvieni, uZivime termin %02 max k popisu maximalniho mnoZste kysliku, které je
néjaka osoba schopna wyuZit. Uréita intenzita se tak méf &i stanowuje jako procentni podil ¥O2 max. NejpryS5i moZna intenzita dosaZitelna ph
aerobni praci je 100 % V02 max.[2] PR dlouhotreajic zatéZi wyudivaji svaly pro tvarbu energie téméf vihradné oxidativni metabolismus. Wjimkaou
je prenich nékolik par minut cviceni, kdy k produkei energie pfispiva anaerobni metabalismus, dakud neni dosaZeno vicemené ustalengho stavu
potfeby kysliku[3] Sacharidy a tuky jsou hlavni Ziviny wyuZivana v axidativnim metabalismuo a pomér mezi nimi je dan pfedevEim intenzitou a
délkou treani zatéZe. P cvigeni g nizkou intenzitou cvigeni nepfesahujici 50 % W02 max je hlavnim palivem tuk. PR dosaZeni B0 — 85 % W02
max je pomér mezi vyuZitim sacharidd a tukd piibliZng stejny a pii wyESi Grovni z4t8Ze jsou hlavnim zdrojern energie sacharidy [3] Dobfe fungujici
metabolismus tukd je zndmkou dobré trénovanosti a obecnd wytrvalosti. Télo se snaZi wyuZivat vice tukové zasoby, aby tim uetiilo zasoby
sachanidd. Kromé toho se wytrealostnim tréninkern také zwisi citlivost tukowich bunék uvolfiowat pii riznych podraZdénich wolné mastné kyseliny
do krve [6] Jako pfiklad diouhodobé vytrealostni zatéZe miZeme uvést napfiklad béh na 5000 m aZ plimaratan (21 km). Doba trvéni je 13 — B0
minut, kde se jako zdroj k obnové ATP zpogatku vyuZiva glukdza a po 20 - 30 minutach se paralelng s oxidativni fosfarylaci zaging uplatfiovat
lipalyza, ktera vyuZiva jako energetické substraty tuky (pfevainé triacylalyceraly), které se £t8pi na glycerol a mastné kyseling. Cxidativni
fosforylace zOstéva dominantnim procesem ziskavani energie, ale podil lipoljzy se = prodiuZujici se zatéFi stale zwySuje (5]

Obrazek 8a. Lipidy ve sportovni vyZiveé
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Lipidy ve sportovni_vyzive)
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Doporuéeny pfijem tukil pro aktivni jedince [editovat]

Pfijern tukl se obecné nelidi od pfijmu tukd u nesportujici populace, mély by byt tedy zastoupeny nejméné 15 % a nejvice 30 %. Strava by
méla obsahovat mnohemm vice nenasycenych nef nasycenych tukd: 5% nasycenych, 15 % mononenasycenych a 7 aZ 10 %
polynenasycenych.[4] U zimnich sportd se pfijem se pohybuje okolo 26 — 40 % celkoveho energetického piijmu, a to zejména kvdli Gastému
pobytu v chladu (7] U nékterych sportovnich odvétyi se pijem tukd sniZuje jen v urditych fazich tréninku & pFed zévody, tak je tomu napiiklad u
kulturistiky. U wysokosacharidowich diet je nadbytek sacharidd pfijiman na Gkor ostatnich Zivin, Jednou z moZnosti, jak kontrolovat pfijem tuku,
je pocitat obsah tukd ve stravé. K wypodteni doporuensgho piijmu tuku je k dispozici vzorec celkoveho mnoZstyi piijatého tuku.[4]

Celkové mnoZsti pfjatého tuku:
Celkovy energeticky pfijem krat 30 % = denni energeticky pfijem z tuku /9 = celkové mnoZ st pfijatého tuku v gramech.

Friklad: 2000kcal x 0,3 =600 /9 = 67y tuku pfijatého celkem.

Télesny tuk [sditovat]

Ciptitnalni mnoZstvi tuku se lidi sport od sportu, dokance i v ramci jednoho sportu mezi jednotlivimi pozicemi hracd v tymu. Spartovni oty
ktera jsou zaloZena spige na technice (napf. golf, lukostielba, bowling), je wikon z velké €asti nezavisly na télesne hmaotnosti 8 mnoZstyi tuku a
naopak v fadé spond je nizka télesna hmotnost a malé mnoZstyi tuku povaZovany za wiznamné faktory oviivfujici wikon.[3) Nizka télesna
hmatnost umoZfuje sportavei vykaonavat pfesné pohyby (gymnastika, skoky do vody), nékde zas sloudi ke sniZeni tzv. ,mrve hmoty" kterou
sportovec musi nosit (eytrvalostni béh, triatlon, silniéni cyklistika).[3) Podil télesného tuku na celkové télesné hmotnosti se pohybuje u
netrénovangch muZl mezi 10 a2 20 % (u trénovanjch mezi 5 aZ 10 %) a u netrénovanich Zen mezi 20 aZ 35 % ( u trénovanych mezi 10 —

25 %).[8]

SnhiZeni télesného tuku [editovat]

Kaontrola télesné hmotnosti je zaloZena na energetické rovnovaze. Fasoby tuku se zmensuji, pokud piijimame méné energie, ned vydavame.
Mizkotuina strava vEak nemusi nutné znamenat nizkoenergetickou stravu. Piebytecna energie, bez ohledu na zdroj, se v koneénem disladku
widy uloZi ve formé tuku. Pokud tedy chceme sniZit procento télesného tuku, nestadi omezit piijem tukd, ale piijimat celkové méné enargie, ned
wydavame. U sportoved je to naroéngjsiv tom, Ze sniZeni nebo udrieni nizkého procenta télesného tuku nesmi zapfiginit nedostatek energie a
sniZeni vikonu. YE&tina sportovcd balancuje mezi nalezenim idedlni drowné télesného tuku, kterd jim dovoli jist tak, aby obstali v soutédia
zaravefi méli bez restrikci zajistén dostatek adekvatni vy Zivy.[2]

Obecna doporuéeni pro sniZeni télesné hmotnosti (mnoZstvi tuku) u sportoved [editovat]
1. Sportovec by mél vyhledat radu odbamika, aby mu uréil optiméalni télesnou hmatnost a mnoZstyi télesneho tuku.

2. Pokud je tfeba sniZit hmotnaost, je dobré stanovit =i realisticky cil (0,2 — 1 kg za tyden). Mejvhodn&jsi daba je mimeo nebo pied sout&Zni
sezdnou.

3. west sijidelnicek.
4, Omezit pfijem tukd a olejd a konzumovat nizkotuéne a libové potraving. Zarover kontrolovat pfijem sacharidd, aby wysokosacharidove
potraviny nenahrazovaly tuky a oleje.

9. Omezit potraviny s vysokym glykemickym indexem a nahradit je potravinami s nizkym glykemickym indexem. MNekanzumovat jidlo absahujici
pouze sacharidy, ale kombinovat sacharidy s bilkovinami.

6. Ovoce a zelenina maji nizky obsah energie a jsou bohaté na vlakninu, Zafazeni v8tsiho mnoZstvi ovoce a zeleniny do jidelniku zvy & objem
snédeného jidla a pfitom sniZi pifjem energie.

7. ZaleZi na energeticks bilanci. Télo si dokéZe zvyknout jak na nadbytek (pljtvani piijatymi Zivinami a enargi), tak se umi pfizplsobit
nedostatku (a ziskavat ze stravy vice Zivin a energie).

8. Zvigeni pifimu proteind a sniZeni pfijmu tukd je pro redukci télesne hmotnosti pfinosndjsi, nes wyEsi pfijem sacharidd a niZ&i pfijem tukd.
Jednim z divod?d je, Ze Eisty protein stimuluje procesy spalovani tuku. Termogenni déinek proteing je okolo 22 % oproti 0.8 % u sacharidd.[4)
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Bilkoviny ve sportovni vyZivé

Bilkoviny (proteiny) jsou makromolekularni latky sloZené z mnoha aminokyselin spojenych peptidickou vazbou. Ze vEech organickych latek
pfitomnych v télesnych tkanich jsou bilkoviny zastoupeny v nejwétSim mnoZstvi, a to aZ z 80 %. Funkce bilkovin je hlavné stavebni, vytvafl
mnoho télesnych struktur, jako jsou svaly, Slachy, vazy, srdecni svalstvo atd. Mezi dalsi biologické funkce bilkovin patfi funkce katalyticke,
regulacni, obranné, transportni a zasobni.

Ohsah [zkryt]
1 Charakteristika bilkowin
2 Metabolisrmus bilkowin
2.1 Metabolismus bilkovin héhem zatizeni
3 Doporuéeny pfijern bilkovin pro aktivni jedince
4 Reference

Charakteristika bilkovin [editovat]

Wiechny proteiny (bilkoviny) se skladaji z aminokyselin. Jedna se o molekuly neboli stavebni karmeny slofené z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku
a nékdy i siry. ' piirods existuje 20 zakladnich aminokyselin, kterg se rozlignym zpdsobem kombinuji a wytvafeji tak rizné druhy bilkovin
{proteind) potfebnych pro lidské t8lo.1] K zakladnim A patii glycin, alanin, valin, leucin, isoleucin, kyselina asparagova, asparagin, kyselina
glutarmova, glutamin, arginin, lysin, histidin, fenylalanin, serin, threanin, tyrozin, tryptofan, methionin, cystein a prolin. PRigemz esencialni jsou
valin, leucin, izoleucin, znamé jako BCAA a dale pak methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan, histidin a lysin.[2] BCAA jsou vétvené
aminokyseliny | které se zcela odlifuji od ostatnich AMK svym metabolismem a zpracovanim v organismu. Zatimeo jiné aminokyseliny jsou
metabolizované v jatrech, witvena aminokyseliny jatra mijeji a jdou piimo k periferiim {tj. ke svalm lokalizovanym mimo télesné jadro). Vétvané
aminokyseling mohou byt wyuZity jako zdroj energie na oprava, "GdrZbu” 8 wistavbu svalowe thand [1] Aminokyseliny wytwaii rizné dlouhe fetézce
tzv. peptidy. Oligopeptidy obsahuji do deseti aminokyseling peptidy obsahuji vice jak deset aminokyselin a jako proteiny oznadujeme takowvé
fetézce, které obsahuji vice jak 100 aminokyselin[3] Potraviny | které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny , jsou tzv. plnohodnotné
proteiny thigh-guality protein). Jsou to piedevgim potraving Zivodigneho plvodu jako vejce, maso, mléko a wirobky z nich. Meplnohodnotnim
proteinem (low-guality protein) nazyvame ty potraviny, kterym chybi néktera z esencialnich aminokyselin.(2] Mezi né Fadime lugténiny, obiloviny,
rdzné cerealni wirobky a ofechy. Bilkoviny pochazejici z potravin Zivogigného plvodu jsou hodnotn&jsi a lépe wyuZitelng neZ bilkoviny z
rastlinnich zdrojd. Rostlinng potraviny taktéZ obsahuji aminokyseling, ale jeding plnohodnotny protein je sdjovy; ostatni maji nedostatkovou
Jednu nebo vice aminokyselin {t). Jsou neplnohodnotné proteiny).[1]

Metabolismus bilkovin [editovat]

W lidském téle neni Zadna extrérmné velkd zasoba bilkovin, Sedmdesatikilovy sportovec ma obwykle tElesny obsah aminokyselin okaolo 12 ky,
piigem? jejich naprosta vét&ina je ve formé bilkovin (dlouhych fetézed aminokyselin) a jen malé mnoZsty (okolo 200 g) je ve valné formé.[4] Tedy
vdechny bilkoviny, které pfijimarne, musi byt ihned zpracovany. Bilkoviny pfijaté z potravy jsou pfestavény na bilkoviny télu vlastni. Cenné jsou
pfedeviim aminokyseliny esencialni, které télo potfebuje a neumni si je wyrobit. Aminokyseliny, které vznikaji travenim pfjatych bilkovin, jsou
absorbovany a docasné uskladnény v poolu (rezervodru). Bud' jsou v omezeném Ease wvyuZity k vybudovani télesného proteinu, anebo jsou
transformovany. Meni-li potfeba, aby se aminokyseliny v poolu zménily v bilkoviny, je télo wybaveno na jejich rekonfiguraci zpét na glukdzu a ta
ga potom uplatni jako zdroj energie anebo se pfeméni na tuk.[1] Transformace aminokyselin je dileZita hlavné u pohybowvé aktivnich osob, kters
omezuji piijem energie, protoZe bilkoviny jsou pouZivany jako zdroj energie v pfipadg, Ze v téle neni dostatek glykogenu.(s] Bilkoviny maji
relativnd kratkou Zivotnost, | kdyZ celkowy obsah v téle je viceméng stabilni. W&t&ina stavebnich bilkowin a enzymi je ve velké mife syntetizovana
a odbourdvana a tento obrat bilkovin spotfebuje a2 20 % enargie bazalniho metabolismu. Tento proces je diledit} zejmena pii "opravé”
pogkozenfch tkani a pii hojeni ran, ale probiha i ve zdravé tkani. Polofas nékterjch bilkovin je extrémnd kratky — u nékterjch jatemich enzymd
trvd mené neZ 1h.[4] Nékterd bilkoviny jsou mnohem stabilngjéi ¢ pologasem v fadu dni a tydnd spige neZ hodin.[4]

Metabolismus bilkovin b&hem zatiZeni [editovat]

Svaly jsou tvofeny hlavné bilkovinarni, kdyZ pormineme vodu, kterd pfedstavuje asi 75 % celkové hmotnosti svalu, FunkEni vlastnosti svalu
zaviseji prave na bilkovinnem sloZeni a je pochopitelng, Ze pravidelng cvigeni musi mit vliv na metabolismus bilkavin v arganismu.[4] Zmény, které
pravidelné cvigeni zplsobuje, jsou selektivni a specificky odpaovidaji typu tréninku. Je to zejména v piipadech intenzivniho dlouhodobého
wytrvalostniho zatiZeni, nebo pfi intenzivnim silovém tréninku [3] Cvideni ma rovnéZ fadu okamZitych adinkd na metabolismus proteind a reakce
na nahlou velkou zatéZ pfedstavuje pro sval situaci v mnoha ohledech podobnou infekci nebo zranéni.[4] Wytrvalostni trénink ma maly d&inek na
narist svalove hmoty, vede ke zmenseni svalovich vidken a ke strukturalni zméng bungénych membran a mitochondrii [4] [3] Také se vyéuje
ohsah mitochondrialnich proteind, zvla5té téch, kieré jsou zapojeny do oxidativniho metabolismu. Silowy trénink vede ke zvtdeni objemu svalové
hmoty. %e svalu jsou dva hlavni druhy proteinu, aktin a myosin. Posilovanim se zvySuje mnoZstvi aktinu a myosinu ve svalu, tim se zvétSuje
ohsah prifezu svalu, svalovd kontrakee je silngjSi a dochazi k naviSeni svalové sily [5]

Obrazek 9a. Proteiny ve sportovni vyzive
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Proteiny ve sportovni vyZzZive)
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Doporuceny pfijem bilkovin pro aktivni jedince [editavat]

Bilkoviny by mély tvofit cca 12 = 15 % z celkového energetického pfijmu [7] Spotfeba bilkovin je dodnes velmi diskutovanym tématem. Dnes se
vEeobecnd uznava, Ze denni piijern okolo 0.8 gfky télesna hmotnosti splfivje potfeby vét&iny dospélé populace, pokud jidelnidek tvofi riznorode
zdroje bilkavin a pokud pfisun energie odpovida jejimu vydeji[4] Cvigeni zvySuje spotfebu bilkovin a doporueny denni pfijerm se NiSi podle typu
provadéngho sportu. Mnoho sportoved, zabiwajicich se hlavng silovimi disciplinami, je ale stale pfesvddfeno, Ze optimalniho nardstu svalove
hmoty mohou dosdhnout jen pii vysokém pfjmu bilkovin, Pied sout@Zi uvadéji kulturisti hodnoty a2 4gdkgiden, coZ pfedstavuje 30 - B0 %
celkového energetického pfijmu. Sportavei z kolektivnich a wytrealostnich sportl uvddéji spotfebu bilkovin kalem 1,2 - 2 gdkgdden umuFd a 1.1 a
1.7 gfkgfden u Zen.[4] Podstatné je také nacasovani pfijmu bilkovin, % dobé odpoginku je prioritou doplnéni svalového glykogenu, ale syntéza
nowich bilkovin je neméng dileZita. Regenerace zahrnuje jednak obnovy wyEerpans energie, tak také redukci svalowich zirat a pogkozenjch
swalll a v zavislosti na intenzitd a délce pohybowé aktivity | uréitou abranu pfad sniZenim funkce imunitniho systému 1] Pro zlepEeni procesu
regenerace by méli sportowvci zwyit pifjem bilkovin pfed tréninkem a po ném. Pfi konzumaci jidla s malym obsahem proteind pfed tréninkem
dochazi k vét&imu nardstu svalove hmoty | zviSeni svalove sily 8] Po tréninku se proces obnowy glykogenovich zasob nastartuje, pokud
sportovei pAjmou jidlo obsahujici 05 g proteinu na kg télesné hmotnosti spolu se sacharidy s wysokym glykemickym indexem jako je dextriza,
maltodextrin, sachardza nebo med, a to do 30 minut po zat&zi(s)]

Doporugeny denni piijem bilkovin u riznych typd populace [4]

Populace Doporuéeny prijem bilkovin (g/kg/den)
Osoby se sedaviem Zphsobem Fivota
Deéti 10
Daospivajici 10-15
Dospéli og-10
TEhatne Zeny +B- 10 g/den
Kajici matky +12 - 16 gfden
Sporovel
Rekreadni sportovel (30 min 4 - Skrat tydng)|05-1.0
“ytrvalostni sportovei 12-18
- gtiedni intenzita 1.2
- velky objern tréninku 16
Sportovci ze silovych disciplin 12-17
- novacci 15-1.7
- pfi ustaleném stavu 10-1.2

Dospivajici sportovei pfi ristovem spurtu 15
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Vodni bilance

Yodni bilance je pomér mezi pfiimern a videjemn tekutin, Denni pfijerm a ztrata tekotin by mély byt v S .
rovhovaze. Yoda tvofi 50 - 75 % celkové télesné hrmotnosti. Rozdily jsou dany predevEim podilem Denni pfijem tekutin (ml}
tuku v tEle. Metukovd télesnd hmota obsahuje konstantni mnoZstvi vody (75 %), zatimco v tukove W Napoje B Potraving & Metabolicka vada
tkani je obsah vody maly. [1] Tukova tkar absahuje jen asi 23 % vody, proto ji lidé s nadvahou maji v
téle jen okolo 40 %, zatimco Spickovi sportovei se bliET pravé tém 75 %.[2] Wétdina télesné vody je ve
svalové tkani a v krvi. KaZdy den ji ztracime dychanim, travenim, vylu€ovanim a potem. Doplfiovani
tekutin je zplsaob, jak pokryt kaZdodenni ztraty. U sportovee jsou tyto zirdty mnohem wyEsi, a proto
je dileZité vénovat piijmu tekutin znatnou pozomost. Pokud tomu tak neni, nedostatek tekutin
zpisobuje zvjeni koncentrace metabolitd, diivejgi Gnawy, prodlouZeni doby regenerace a pokles
fyzické vykonnosti[3] PR ztratach vody (v potu, modi, stolici) dochazi také ke ztratam mineralnich
latek, které pomoci osmotického tlaku fdi rozloZeni tekutin v téle.[4] Optimalni mnoZstvi pijmu
tekutin se pohybuje kolem 2 litrd za den (u dospéleho Elovdka piiblizng 40 mlkg-1), sportovec 5
pravidelnou fyzickou zat&Z ma spotfebu tekutin vy E50[5]

Denni pijem tekutin fm

Pfijem a vydej tekutin [sditovat]

TElo zdravého Stihlého muZe s hmotnosti 70 kg obsahuje celkern asi 42 1 vody. Obrat wvody v Denni vydej tekutin (ml)
arganistmu je vt nef obrat viech ostatnich 1atek: u osoby se sedavim zpldsobem Zivota Zijici v sk Wiocni Witsher Wipaeoni b W vrdchemi dech
mitnérm klirmatu Eini denni obrat vody 2 — 4 1 {5 - 10 %) celkového télesného obsahu vady.[1]
Primérmy obrat vody u 70 kg muZe Eini tedy zhruba 3 | 7 téchto 3 | pfijme cca 1600 ml ve formé
napojd, 1000 ml ve formé potravin a asi 400 ml teofi metabolicka voda z pfemény latek.[3] Wzhledem k
tormu, Ze vydej a piijem maji byt v rovnovaze, bude widej vody taky okolo 3 1. Ten tvofi moé cca 1400
ml, wydechovany wzduch 320 ml, wypafovani kiZi 530 ml, poceni 650 ml, stolice 100 ml[1]

Reference [editovat]
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Sportovni napoj

Sportovni napoje jsou napoje urdeny rekreacénim, wikonnostnim a vricholowim sportovedm. Podle koncentrace minerdlnich latek se déli na
hypotonicke, izotonické a hypertonické napoje. Podle obsahu energie na rehydratadni, rehydrataéng-energeticke a energeticke. Sportovcdm
jgou k dispozici jak tekuté koncentraty, tak pragkove farmy, urené pro pfipravy sportovniha néapaje.

Ohsah [zkrit]
1 Hypotonicke napoje
2 lzotonicke napoje
3 Hypertonickeé napoje
4 Energetické napoje
4 Reference

Hypotonické napoje [editovat]

Hypotonické népoje maji niZ& osmolatitu ne vaitini prostied v lidském organismu. Girm niZéi je osmolarita, tim lepsi je pfechazeni latek do
krve. Hypotonické iontové napoje jsou pouZivany pfedeviim pii aerobnich aktivitdch, kdy se sportovec velmi poti (beh, cyklistika). Pot je u téchto
sportovnich aktivit malo koncentrovany a jeho majoritni sloZkou je voda. JelikoZ je tfeba doplnit zejména tekutiny je nejvhodngjai prave
hypotanicky napaj.

Izotonické napoje [sditovat]

|zotonické napoje maji stejnou osmolaritu jako vnitfni prostfedi organismu. Rychlost vstfebavani je tedy o néco pomaleji, nef jak je tomu u
napojd hypotonickich. PouZivaji se zejmeana tam, kde sice dochazi k velkému poceni, ale wikon netr tak dlouho (obwykle ne déle ne? hodinu).
Pot je podstatng koncentrovangjsi a nedochazi k tak extrémnim ztratam tekutin. Jako piiklad miZeme uwést sporty, pii kterjch je zapotfehi
velka mnoZstvi svalove sily (squash, tenis). P svalove praci je totiz tfeba v8tEi mnoZst iontd, zejmena pak sodik, draslik, vapnik a hoiik. Dale
je miZeme poufit po ukondeni zatéZe ve fazi regenerace. Obecnd jsou hypotonicke ndpoje mnohem vhodn&j&i pro pouditi pi fyzické zatédi, nez
napoje izotonicke.

Hypertonické napoje [editovat]

Hypartonicke napoje maji wy$Ei osmolaritu jak vnitini prostfedi organismu. Jejich pouZiti je pro sport ve vétSing pfipadd nevhodné a newvaZenym
pouditim je moZné naruit vnitfni elektralytevou revnovahu, ypiti hypertonickeho napaoje vede k sekreci do stfevniho lumen, a i kdyZ je tento
G¢inek pfechodny, vede k dogasnému zhorSeni rozsahu dehydratace.1]

Energetické napoje [editovat]

WatEina iontovich napojd ma i energizacni Gfinky. Jsou to tzv. iontové rehydrataéni a regeneracni napoje, které kryji zviSenou potfabu
zakladnich minerall, zabrafiuji poklesu wikonnosti pfi wyCerpavani svaloveho glykogenu, podporuji wytrealost, koncentraci a witalitu [2)
Rehydratatni energetické napoje by mély mit maximalné 8 % sacharidd, co? je koncentrace, ktera nezpomaluje wstiebavani tekutin a zarowver je
dostadujicim zdrojem enargie. Se vzrlstajicim obsahem sacharidd v ndpojich se zpomaluje rychlost, s kterou tyto roztoky opoustaji Zaludek.
Jejich funkce uZ neni hydratacni, ale energeticka. Energetické napoje obsahuji jednak vysoce energeticke latky (glukdza, MCT atd.), ale také
latky ovliviiujici rychlost a G€innost spalovani energetickych slougenin (kamitin, koenzym Q107 a [atky stirmulujici k Einnosti nerwvovou soustavu a
tirm zprostfedkovang zvySuji schopnost uvalfiovat energii (kofein, taurin).

Reference [editovat]
1. 1 MAUGHAN & BURKE. IY¢iiva ve sporty. [s.1)] : Galén, 2006.
2. 1 MACH, van. Dopifiy stravie [5.1] : Grada Publishing, 2012,

Kategarie: Mealkoholické napoje | Sportovni wiZiva

Obrazek 11. Sportovni napoj (http://cs.wikipedia.org/wiki/Sportovni napoj)
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Biologicka hodnota protein(

Biologicka hodnota bilkovin (BH) stanovuje, kolik grami télesnjch bilkovin miZe bit wytvofeno ze 100 gramd proteinu ve stravd [1] Méfitkem
je kvalita vajecné bilkoviny. Komplexni proteiny maji wysokou BH, proteiny s nizkou BH jsou wyuZity vice jako zdroj energie ne pro rist a
regeneraci.[2] Bilkoviny z riznych potravin se mohou vzajemné doplfiovat, tim je moZné dosahnout wy$8i biologicke hodnoty, neZ jak je tomu u
samotné bilkoviny. Zatimco maso dosahuje biologické hodnoty pouze mezi 92 a 96, miZe se vhodnou kombinaci s brambory dosahnout hodnot
aZ 137, cof pfesahuje dokonce i biologickou hodnotu vajec samotnych (BH = 1000.11] Je tedy wyhodné upfednostfiovat proteinové smési, nez
konzumovat bilkoviny jen z jednoho zdroje potravin,

Biologicka hodnota (BH) riiznych zdrojil bilkovin [zditovat]

Biologickd hodnota, BH

Fivogigng bilkoviny

Cela vejce 100
IEED] 92-96
Ryby 92-95
MIEka a8
Siry 82-85
Rostlinngé bilkoviny

Sdja g4
Zelené fasy 81

Zito 76
Fazale 72
Ryfe 70
Brarmbory 70
Chleba 70
Cotka B0
PZenice o6
Hrach 56
Kukufice 54

Biologicka hodnota riiznych smési bilkovin[1] [editovat]

Biologicka hodnota proteinowvych smési

Proteinova smés Pomér smési BH
“ejee a brambory 35% /B5% 137
“Wejoe a mléko V1% 7 29% 122
“ejce a pSenice B8% /£ 32% |18
WIéko a pEenice V5% /S 25% 102
Fazole a kukufice 82% 7/ 48% 101

Reference [editovat]

1. 12 be KONOPKA, Peter, Sporovni virZiva, [5.1] 1 KOPP nakladatelste, 2004,
2. 1 KLEINER & GREEMNWOOD-ROBINSOMN. Fitness virZiva. [5.1] : Grada Publishing, 2010,

Kategorie: Traveni | WyZiva | Bilkoviny

Obrazek 11. Biologicka hodnota proteint
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Biologickd hodnota_proteinil)
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Sportovni doplnék stravy

Sportovni dopliiky stravy slouFi k doplngni toho, co sportovciim we stravd chybi vzhledem k jejich specifick$m nutriénim potfebam, nebo to, co
na né mize pozitivnd plsobit, obzvlaste v riznych obdobich a fazich tréninku (1] Dilefité je, najit latky, ktera dcinng zlepsuje wikonnost, ale
neni zakazana a nema skodlivé neZadouci dginky. Dopliky stravy jsou velmi podstatnou kategorii sportovni vy Zivy. Podle jejich bezpecnosti a

ucinnosti se déli do Styf skupin,

Ohsah [skryt]

1 Kategorie a jejich pfidruzend doplfiky rozdéleny podle jejich Ufinnosti a bezpeénost

2 Reference
3 Souvisejici flanky
4 Externi odkazy

Kategorie a jejich pfidruzené doplfiky rozdéleny podle jejich U€innosti a bezpetnosti [editovat]

Kategorie

Dopliiky vhodné pro poudit v

konkrétnich situacich ve
sportu

Dopldky, které postradaji
diikazy o pfiznivich ddincich

¥ ramci sportovni vy Zivy

Reference |[aditovat]

Suplement
Skupina A

Sportovni ndpoje
Sportovni gely

Sportovni cukrovinky
Syrovatkovy protein
Sportovni tyfinky
Tekuta strava
Wapnik

Zelezo

Probiatika

Multivitariny/mineraly
Witamin O

Elektrolyty

Kofein

Kreatin

Bikarbonat
Skupina C

Ribosa

Koenzym Q10
Zengen

Dal&i piirodni latky (Rozchodnice,
Cordyceps)
Glukosamin
Chromium pikolinat
Okyslicens vady
MCT oleje

ThiA

Inogin

Pyruvat

Thytek - tedy latky, které nejsou
uvedeny v Zadné skuping, budou
pravdépodobné patfit do této skupiny

Kategorie

Skupina B

Doplfiky, které jsou pravd&podobng vhodné pro
pouiti v konkrétnich situacich ve sportu. MEly

by byt pfedmétern dalstho zkoumani

Skupina D

Latky zakazané nebo nepiiznivé oiviiujici zdravi

1. tVILIKUS ET AL, WeFiva sportovel @ sportovni vwkon. [5.1] : Karolinum, 2013

Souvisejici Elanky [editovat]

» Doplnék stravy
+ Sportovhi ndpoj

Externi odkazy [editovat]

« [1]E& AIS Supplement Group Classification System

Kategorie: Sportovni wiZiva | Potrawni dopliiky | Stravovani

Obrazek 12. Sportovni doplnék stravy

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sportovni_doplnék_stravy)
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Suplement

B-alanin
Stéava z Servené fepy /
Dusicnany

Antioxidanty C a E
HME

Rybi oleje

Cluercetin

Frobiotika pro podpaoru
imunity

Dalsi polyfenoly s
antioxidagnimi a
protizénétlivymi aéinky

Stimulanty

» Efedrin

+ Strychnin

» Sibutramin

+ Methylhexanamin

s Ostatni rostlinné
stirmulanty

Prohormony a
hormonalni boostery

+ DHEA

+ Androstendion

+ Monandrostendion
+ Ostatni prohormany

Tribulus terrastis a
dalgi latky zvySujic
produkei testosteronu:
+ Glycerol
» Kolostrum



15.2 Upravena hesla

Vzhledem k velkému mnozstvi informaci u kazdého ¢lanku, byly vyjmuty a

Vv bakalaiské praci zobrazeny pouze doplnéné informace.

Elektrolyt z hlediska vyZivy [editovat]

Tekutiny v téle jsou rozdéleny do intraceluldrniho (wnitrobuné&ného), extraceluldmiho (mimobunééného) prostoru, v kterych jsou rozpustény ionty
5 elektrickou vodivosti (elektralyty). Intracelulami a extracelulami prostory jsou vzédjernné oddéleny bunéénou membranou, jejich sloZeni je tedy
rozdilng {selektivni propustnost pro rdzné molekuly). Elektrolyty reguluji wodni rovnovahu na obou stranach bungéné membrany. % souvislosti s
pohybovou Zinnosti (zejména v disledku metabolicke acidozy) dochazi k wiraznym piesundm mezi bufikami a extraceluldmi tekutinow [1]
Dvema hlavnimi elektrolyty jsou sodik a draslik.

Sodik [editovat]

Sodik je nejdileZitéjsi mineralni latkou, kterd se nachazi v extracelularnim prostoru. “né bunék udriuje objem plazmy a krewni tlak. Télo udriuje
hladinu sodiku v krvi v uréitém rozmezi, které je hormonalng kontrolovano, Pokud nastane piilis velky pfijem, télo nadbytek vylousi modi, a
naopak — pokud je ho pfjimano malo, vyloudi se jen minimum.[2] Sodik je dodavan pfedevSim ze soli. Denni pfijern soli souéasné populace se
pohybuje mezi 10 — 15 g, cof je ze zdravotniho hlediska mnoho. Minimalni doporugeny piijem je 2 4 g denné. Ul sportovc, jejichZ kaZdodenni
intenzivni trénink zplsobuje poceni, se z téla ztraci okolo 2 aZ 3 g sodiku v jednom litru potu [3] Y tomto piipadé je doporufovano pit spartovni
napoje (obsah sodiku asi 50 — 60 my sodiku ve 100 ml) a konzumovat jidla 5 vy$Sim obsahemn kuchyfiské soli, coZ by mélo byt dostateéné pro
pokryti potfeb sodiku[4] Pokud je zatéz welmi dlouha a sportovec wypije velké mnoZstei tekuting s nizkym obhsahem sodiku, mizZe dojit k
hyponatrémii.

Draslik [editovat]

Draslik reguluje mnoZstyi tekoting v bufikach a spolu se sodikem, ktery reguluje mnoZstvi mimobun&éné tekutiny, upravuji rvnovahu tekutin v
organismu. Koncentrace drasliku v bufice je aZ 40-krat wyS5i nef vné bunék. Dostateénd koncentrace sodiku Je nutna k udrZeni elektrického
potencialu bunéénych membran a svalowych viéken a k zajisténi optimélniho pfenasu neroviich impuls (3] U sportoveld se nedostatek projevuje
wyEE unavitelnosti. lontové napoje obwykle absahuji 30 mg draslika ve 100 ml, z pfirodnich zdrojd jsou bohaté na draslik pfadevdim banany (450
mofks) nebo vafeny Spendt (838 magd150 mi).(s] Denni piijem by se mél pohybovat okalo 1,6 —2 grami.

Nahrada elektrolytl [editovat]

Mahrada elektrolytd je v nékterych situacich velice dileZita, zejména u ultra-vytrealostnich aktivit, kde dochazi k velkgm sodikovym ztratam,
rychlé rehydratace, kdy dodlo k velkym ztratém tekuting vzniklych v prib&hu cviceni a u sportovel, ktefl se nadmérmé poti a / nebo je
koncentrace elektrolyt v potu vysoké.

row

Souvisejici élanky [editovat]

« Spartavni napaj
+ Hyponatremie
» Yodni hilance
» Rowy

» [[Disociace

Reference [editovat]

1 HAVLIGKOVA A KOL.. Fyziologie obecné 785 1. - Obecna éast [s.1]: Karolinurn, 2006,

. 7 SKOLNIK & CHERMUS. I/vZEiva pro maximaini sporfovni viskon. [5.1)] : Grada Publishing, 2011.

. 1ab KONOPES, Peter. Sporovii wiiva [5.1]: KOPP, 2004,

. 1 KLEINER & GREEMWOOD-ROBIMNSON. Fithess wwEiva: Power Eating program. [5.1] : Grada Publishing, 2010
. 1 MACH, Ivan. Dopinky stravy: Jaké siwwebrat pfi sporie | v kaZdodennim Zivolé. [51] : Grada Publishing, 2012

Mo Lo Ry =

Kategaorie: Kapaliny | Elektrochemie

Obrazek 13. Elektrolyt, doplnéna kapitola Elektrolyt z hlediska vyzivy
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Elektrolyt)
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Hyponatremie

Hyponatrémie je porucha sloZeni vnitintho prostfedi v organismu, pfi niZ poklesa koncentrace sodného lontu (Ma+) v ki, resp. v krevni plazmé.
Hlawné va spartovnim odvityi se setkavame s timto syndromem. % minulosti mnoho zévodnikd utrpélo béhem zawodd nebo po ném kolaps, nebo
s& U nich objevila zmatenost a dezorientace. Pii analfze téchto pfipadd formuloval jako preni Noakes v roce 1985 sva podezfeni, Ze se jedna o
"otravu vodou®.[1] Dnes je tedy tento syndrom nazjwan hyponatramii (EAH), ktera je zplsobena nadmémim pifjmem tekutiny pfi stresové
situaci. Ta vywold prudky pokles Na+ v k. Jako kriticka je povaZovana hodnota krevniho sodiku 130 rmmol/ nebo méné. 2] Piiznaky jsou
podobné dehydrataci. Mimy pokles sodiku gasto nebyvéd zaznamenan. U wyESiho poklesu sportovec trpi nevolnosti, dnavou a dezorientaci v ase
i prostoru. Pokud koncentrace sodiku klesne pod kritickou hranici, miZe tento stav wydstit v edém mozku a plic, kterj je provazen zvracenim,
bolestmi hlawy, kiecemi, miZe se také dostawit respiracni insufience a sniZeni citlivosti 1]

Obsah [zkr]

1 Schwartz Barterlv syndrom
2 Ftraty potern

3 Externi odkazy

4 Reference

Obrazek 14. Hyponatrémie, upraveny zakladni informace

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Hyponatremie)

Cholesterol ve sportovni vy&ivé [sditovat]

Doporugeny maximalni pfijem cholesterolu u nesportujici populace by nemél pfekracovat 300 my denné. Sportovci viak diky vEtSimu
energetickému pfijmu souvisejicimu s vEtSim mnoZstvim zkonzumované potravy nutné musi pAjimat v&tS mnoZsti cholesterolu a snadno tak -
pokud nejsou vegetariani — pfekrogi uvedeny limit. Endogenni tvarba cholesterolu, stejné jako jeho denni potfeba je do znaéné miry
individualni[2] U zdrawych a aktivnich jedincd pdsobi i zp8tna vazba, kiera pfi dostateéném pfijmu cholesteralu potravou, snizuje jeho produkci v
jatrech.[3]

Obrazek 15. Cholesterol, doplnéna kapitola cholesterol ve sportovni vyziveé

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Cholesterol)
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Vliv vitaminu C na zdravi ¢lovéka [editovat]

Yitamin = je potfebny pro metabolizmus aminokyselin, konkrétné pra vznik nekddovanych aminakyselin hydroxylysing a hydroxyprolinu. Tim se
podili na syntéze kolagenu. Medostatek vitaminu C se proto projevuje mensi pevnosti cévni stény, pfedeviim vlasednic, a zvySenou krvacivosti, a
dale typicky sniZenou pevnosti vazivového aparatu zubu a s tim spojenym viklanim a wypadéavanim zubd. Dale je vitamin G ddleZity pro thafioveé
dychéni. Podporuje vstiebavani Zeleza, stimuluje tvarbu bilich krinek, wivoj kosti, zubl a chrupavek, podporuje rist. Podili se také na
antioxidacni obrand bufiky, nebot dokaZe redukovat tokoferylovi radikal {ovEeam za uréitjch podminek miZe askorbat v arganismu plsobit
naopak i prooxidacng).

Doporugena denni davka vitaminu C je 60 mgy

% minulosti se nékterym skupinam osob doporuovaly vyEEi davky vitaminu C, nékdy i nékolik set miligrami za den. % fadé studii se viak
pozitivni G€inek wyEsich davek askorbatu na lidsky organismus nepotwrdil, nékdy dokonce vedlo dlouhodobé podavani wysokych davek askorbatu
ke zvyEeni nemocnosti | dmrtnosti (tzv, antioxidacni paradox).

Projevy nedostatku vitaminu C [editovat]

Mirng hypovitamindza se projevuje zpomalenym ristem, zviSenou kazivosti zubd, narugenim stavby kosti {v détstvi osteomalacii), kredcenim do
klouhi a jejich deformacemi, nedostatecnou odolnosti proti infekcim, zviSenou dnavou, Zaludecnimi problémy, lamavymi vidsecnicemi a
sniZenou tvorbou miéka.

Extramni hypovitamindza (avitamindza) zplsobuje nemoc kurdéje, kterd se projevuje anémii (chudokrevnosti), kreacivosti, otokem kloubd a
ddsni, ztratow zubd, kfehkosti kosti, sterilitou, Eastymi infekcemi, atrofii (oslabovanim a prodluZovanim) svalstva a Zaludednimi viedy.

Projevy prebytku vitaminu C  [editovat]

Akutni toxicita vitaminu C je mald, Podani wysoke davky vede zpravidla nanejwis k podraZdéni Zaludku a zaZivaciho traktu, 5 klasickou
hyperdtaminazou se u tohoto vitaminu nesetkavame. Télo si nevytvafi zasoby vitaminu © a jeho pfebytek se wylouEi ledvinami. Po wysazeni
déletrvajiciho zwySendho piijmu vitaminu C vEak midZe dajit k paradoxni hypovitamindze. Podavani vysokych davek vitaminu C miZe interferovat
s podavanim nékterych 8kd; nebezpetna mizZe byt kombinace s nékterymi stopovimi preky, zejmana piechodnimi kowy, kterd mize vast k
tvorb & reaktivnich forem kysliku, v minulosti byly popsany i klinicky vyznamné otravy. Yysoké davky askorbatu také interferuji s fadou béZnych
klinickobiochemickych vy Setfeni.

Suplementace vitaminem C  [aditavat]

Agkoliv to neni pfesvidéivg dokazano, sportovci nejspié potfebuji o néco vice vitaminu C ne? lidé se sedavim zplsobem Zivota, protoZe tento
yvitamin hraje roli w ndpravé oxidacniho pogkozeni a pii 1éCeni a hojeni[1] Denni doporugend dévka se sice pohybuje v rozrmezi B0 — 100 mg, ale v
soufasném svitd doplfikd stravy se nesetkame s produktem (cilenym doplfikem vitaming C), ktery by obsahoval méné jak 500 mg vitaminu C.
Povétsinou se jedna o dopliky stravy s postupnim uvolfovanim vitaminu C, kdyby doglo k pfedavkovani, hrozi pouze wylougeni vitaminu C
moci[2] MiZeme tedy fici, Ze doplfiovani vitaminu C je Zadouci. Megativni disledky suplementace vitaminem C byly pozorovany pouze u
extramné nadlimitnich davek vitaminu C v gramech), a to pfi dlouhodobe konzumaci. Megativnim prajevem pfedavkovani je napfiklad podraZdéni
Zaludku. U osob se zvySenou spotfebou vitaminu C je vhodné zvaZovat adekvatni suplementaci preparatemn s postupnym uvolfiovanim vitaminu
C. Do uvedené skupiny osob |ze zafadit kufaky, téhotné a kojici Zeny, stardi osoby, osoby se zwgSenou fyzickou a psychickou zatézi

Obrazek 16. Vitamin C. Doplnéné informace k vlivu vitaminu C na ¢loveéka

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitamin C)
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Biologicky vyznam [editovat]
Felezo patfi mezi tzv. mikrobiogenni preky, které tvofl obwykle méng ne# 0,005% hmotnosti. Y lidském téle se nachézi asi 3 - 4 gramy Zeleza. T
tohoto mnoZ st

o B5-70 % se nachaziv molekulach hemoglobinu,

e 3-4 % v myoglobinu

¢ asi 1 % v enzymech (cytochromy, cytochromoxidasa, peroxidasa aj.)

o 0,1 % je tzv. transportni (plazmaticke) Zelezo, nejwice ve vazbé na transferrin

e 1530 % pfipada na zasobni Zelezo, které je vazano na bilkoviny (ferritin, hermosiderin)[18]

Prijem a vydej [editovat]

Anémie z nedostatku Zeleza patii mezi nejéastéjg nutriéni deficienci na svEté, ¥V rozvojovych zemich se wyskytuje u 3040 % populace,
zatimeco v obecné populaci je to néco okolo 1-3 %.[19] Ztraty Zeleza jsou asi0,5-1 mg za den, u Zen wBtEi ztraty 1,5-2 my maji pfiginu v
menstruaci, Podil vetfebaného Zeleza je pouze 3 - B%. Doporuéend denni davka je 20 mg.18] Minimalni denni pfivad Zeleza nezbytny pro
Cervenou krvetvorbu je 10 - 15 mg. Hlavnim zdrojern Zeleza v potravé je maso, pfedevSim vnitfhosti jako jatra, srdce a slezina. Zdrojemn Zeleza
jsou ale i ludténiny, listova zelenina, houby a nékteré ovoce jako napfiklad jahody2o.

Piijerm Feleza v iontové formé (Fe* a Fe™) neni poklddan za optimalni, predevdim ion Fed* je znadnd rizikovy. Celkovi maximalni obsah v pitngé
vodé Je notmativi@ omezen na maximalng 0.2 ppm (mg/izi)22) & 25272004 Sh. &
Faktory, které zvysuji riziko nizkého stavu Zeleza [editovat]

-Spatné vyvaZena vegetaridnska strava, chronické nizkoenergetické diety a dalsi stravovaci zvyklosti, kde je vzacny piijern Serveného masa a
zarovef nedostate€né nahrazeni adekvatnimi potravinami

-atletky {menstruace), dospivajici sportovei, téhotné sportovkynd, sportovei, kteil se pii zplsobuji nadmofske wigce, anebo se pfipravaji v
horkém podnebi

-zviené ztraty Zeleza v disledku krvaceni do gastrointestindlniho traktu (napf. viedy), nadméma hemolyza kvl zvfEenému namahani a jing
krevni ztraty (napf. krvaceni z nosu, kontaktni sporty)

-Epatné vstfebdwani Feleza v disledku klinickych paruch, jako je celiakie

Obrazek 16. Zelezo. Doplnéné informace k biologickému vyznamu Zeleza

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelezo)
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16 ZAVER

V ramci této prace byly zpracovany poznatky z oblasti sportovni vyzivy a tyto
poznatky byly nasledn¢ pievedeny do internetové encyklopedie Wikipedie. Byla vytvofena
hlavni kategorie s nazvem Sportovni vyziva, ktera do té doby na Ceské verzi Wikipedie
neexistovala. Zaroven byla vytvofena kostra sportovni vyzivy, do které spadaji samostatné
vytvofené ¢lanky. Clanky jsou napsany tak, aby mohla pokracovat spoluprice mezi
studenty a Wikipedii. Je spousta informaci, které by mély byt zpracovany a zafazeny
do hlavni kategorie (sportovni vyziva). Dlouhodobym cilem je vytvofeni kategoriza¢niho
stromu, ve kterém se podkategorie (hesla vytvofend v této bakalarské praci) déli
do né¢kolika dalSich mensich kategorii a ty do dalSich, ¢imz vznikaji stale se rozvétvujici
vétve celého stromu (nejkonkrétnéjsi mozné kategorie).

V ramci tvorby této prace bylo zjiSténo, ze se Wikipedie stdva velmi vyznamym
internetovym zdrojem informaci se stidle se zvySujici kvalitou jednotlivych hesel.
Spoluprace je velmi podstatnym jevem. Béhem psani clankti automaticky pomahaji editofi
a ambasadofi, zlepSuje se vzhled, ptidavaji se informace, pomdha se novackiim ve tvorbé
a zakladdani novych ¢lankd.

Lze tedy konstatovat, ze Wikipedie mlize byt vyuzivana stejn¢ jako kazda jina
encyklopedie, pokud jsou lidé seznameni s tim, jak informace ve Wikipedii vznikaji i jak si

mohou ovéfit jejich pravdivost a spolehlivost.
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17 SOUHRN

Tato bakalarska prace zahrnuje syntézu poznatkli z oblasti sportovni vyzivy
a zpracovani téchto poznatkti ve formé hesel do internetové encyklopedic Wikipedie.
Wikipedie se stava velmi vyznamnym informacnim zdrojem, a proto jsou Vramci této
bakalaiské prace zahrnuty také zakladni informace, historie, problematika a tvorba
Wikipedie. Vzhledem k tomu, Ze se lidé ¢im dal vic zajimaji o zdravy zivotni styl, budou

zpracovana hesla slouzit praveé tém, ktefi informace hledaji na internetu.
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18 SUMMARY

This bachelor’s work involves the synthesis of knowledge in the field of sports
nutrition and its transfer to the form of passwords to online encyclopedia Wikipedia.
Wikipedia has become a very important source of information, and therefore this thesis
also includes basic information, history, problems and creation of Wikipedia. Due to the
fact that people are becoming more interested in a healthy lifestyle, the processed

passwords will serve the people who are looking for Internet information.
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