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PREDMLUVA

S nadsenim vam predkladam ctvrté vydani Fitness vyZivy. Oblast sportovni vyZivy a zatéZové
fyziologie se rozviji spolu s odhalenim lidského genomu, po kterém nastala exploze vyvoje
technologii odhalujicich, jak pracuje lidské télo. PFi praci na tomto vydani jsem pracovala s vel-
kym mnozstvim informaci, abych vdm co nejlépe vysvétlila, jak chemické vlastnosti potravin,
bylinnych vytazk a doplik(d stravy aktivuji ¢i naopak inhibuji projevy gent s cilem ovlivnit
nasi schopnost budovat svalovou hmotu, spalovat tuk a zvy3Sovat fyzickou vykonnost. V tomto
vydani také popisuji, jak mazete praci s vlastni psychikou ovliviiovat své metabolické procesy
diky fizené stravé, chutovym zazitk(, naladé, tréninku, vlivim vnéjsiho prostfedi a mezilid-
skych vztahd.

Jako vzdy byl i pfi psani tohoto vydanf pfinos ¢tendfl velmi cenny. Vy jste se ptali a ja
jsem vam odpoveédéla novou kapitolou obsahujici jidelnicky pro ty, kdo se vénuji kondi¢nimu
tréninku. Viechny kapitoly a véechny jidelnicky byly doplnény tak, aby korespondovaly s nej-
novéjsimi poznatky védy a pfinesly cenné informace jako pro vrcholové sportovce, tak pro
zacatecniky a rekreacni sportovce.

Fitness vyZiva zaujala své vysadni misto v kazdé knihovné, protoZe pfinasi nejen infor-
maci o poslednich publikovanych vyzkumech provedenych v tomto oboru, ale i podrobné
informace o tom, jaké vyzkumy jsou pravé provadény ve viech velkych laboratofich na svété
v dobé, kdy pisi tuto knihu. A pfedeviim pak pfinasi navod, jak viechny tyto informace vyuZit
v praxi, abyste dosahli svych cill. Toto vydani vam nabizi pohled skute¢né zasvéceného odbor-
nika na posledni novinky v oblasti doplfkd vyZivy pro nardst svalové hmoty, stejné jako na
posledni trendy dietnich strategii a uZiti doplnikd vyZivy pro energetizaci sportovniho vykonu,
vyrysovani, ovlivnéni nalady a mentdiniho zamétent.

Fitness vyZiva je vas nejlepsi prlvodce vyZivou v prabéhu celého rocniho tréninkového
cyklu. Jidelnicky v této knizce jsou propracované do vsech detailt a pfitom je mozno je pfi-
zpUsobit ndro¢nému pracovnimu programu. At uz chcete udrZet svalovou hmotu, zvysit jeji
mnozstvi, spalovat tuk nebo rysovat, jidelnicky obsazené v této knize vdm pomohou doséah-
nout vasich cil, a pfitom udélate néco pro zdravi a vas dietni plan bude naprosto bezpelny
a korektni. Mdzete dosahnout viech téchto cild najednoul Jen tvrdé trénujte a dodrzujte
navody na spravnou stravu!



PODEKOVANI

Pro mé je to az neuvéfitelné, Ze ¢tendfi vyhleddvaji mou knihu jako dGveéryhodny zdroj infor-
maci jiz sedmnact let, tedy od roku 1998, kdy byla poprvé publikovana. Inspirovali jste mé
svymi pfibéhy, o nichZ jsem se od vas dozvidala jak pfi osobnich setkédnich, tak z vasich e-maild
¢i dopisl, a dodavali jste mi tak odvahu napsat nové vydani této knihy, které opét pfineslo
zlom v oblasti silového tréninku. Znovu bych chtéla podékovat mé spolupracovnici Maggie
Greenwood-Robinsonové za spolupraci na této knize. Je to skveld spisovatelka, jejiz schop-
nosti jsou stéle lepsi a lepsi. Psani knihy je jako vytrvalostnf Stafeta a diky jejimu hladkému
predani stafetového koliku probiha lehce az do cilové pasky! Dékuji také Amandé McQuade
Crawfordové, lovkyni lékafskych informaci a vynikajici bylinkafce, dékuji ti za to, Ze ses se mnou
podélila o vynikajici znalosti o bylindch. Dékuji téZ mé drahé pfitelkyni Shar Saultové, dvoj-
nasobné vitézce World Figure Titulu, soutéZe probihajici v ramci Ms. Natural Olympia (na niz
jsou provadeény dopingové testy) za to, Ze se se mnou podeélila o nékteré ze svych rychlych,
chutnych a nutri¢né bohatych receptd, které jsem mohla zafadit do této knihy. Dékuji také
mému editorovi Justinu Klugovi za to, Zze mi véfil, kdyz jsem pfisla s navrhem napsat ctvrté
vydani této knihy, a za pomoc pfi celém procesu publikovani knihy, za jeho porozumeéni a nad-
seni pro ni. Cely tym vydavatelstvi Human Kinetics je skvély. Vzdy si uvédomim, jak inten-
zivni redakeni prace nakonec vede k vysledku, ktery je vynikajici. Dékuji tedy vam vsem, Anne
Hallova, Martho Gullova, Tylere Wolperte, Kim McFarlandova, Sue Outlawova i ostatnim, které
jsem nejmenovala, dékuji za neutuchajici podporu mé vize fitness vyZivy a za Usili, které jste
vynalozili, aby byla kniha tak jedinec¢na. A dékuji mé rodiné, z celého srdce dékuji za vasi pod-
poru a lasku. Byla to dlouhd cesta, kterou jsme urazili viichni spole¢né.
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CAST |

Teoreticka vychodiska

Od doby, kdy vyslo pfedchozi vydani Fitness vyZivy, zaznamenala véda zabyvajici se vyZivou
pro silovy trénink velké pokroky, obzvlasté v oblasti ,neurobiologie” vyZivy. Mdm na mysli to,
jak mUZe strava ovlivhovat zpUsob, jakym mozek fidf télo a chut na jidlo, a jak pozitivni vztah
k jidlu napomaha procesu budovani téla a zabrariuje jeho destrukci. Zaméfeni na neurobiolo-
gii potravy je kli¢ovou strategii pro dosazeni mistrovskych vykon(, maximalizace regenerace
a celkového vyvoje. Pokud zvlddnete nejnovéjsi poznatky védy o vyzivé a dokazete je apliko-
vat v praxi, bude vase télo fungovat na $pickové Urovni, detoxikace a ocistné mechanismy
téla budou probihat optimalné a spalovani tuku, energeticky metabolismus a svalovy rdst se
budou rychle zvysovat. Z hlediska sportovni vyZivy nynf lépe rozumime vyZivovym potiebam
svall, a to az do molekularni a genetické Urovné — a s touto znalosti mohou dosahovat spor-
tovci daleko vyssich vykon( nez kdykoliv pfedtim.V kapitolach 1 az 6 najdete nejnovéjsi infor-
mace z této oblasti a ndvod, jak je vyuZit.






KAPITOLA 1

STRAVA ZAMERENA NA RUST
SILY A ZDATNOSTI

Pfemyslejte o tom, jak byste chtéli vypadat a cftit se. Pfedstavte si svoje télo, které je fitama
pfesné to spravné mnozstvi svalové hmoty. Pfedstavte si radost z toho, Ze méate silu a ener-
gii, které vam umoznuji byt vykonnymi podle vasich pfedstav, kazdy den a v kazdou chvili.

Méjte tyto pfedstavy stale na paméti. Tato kniha vam ukaze, jak svych cild dosahnout
zménou jednoho z nejdUlezitéjsich faktord fitness — vyzivy. Ale nemame ted na mysli pouze
néjaky druh diety. Tato kniha je pro vsechny, kdo tvrdé trénuji, aby tvarovali své télo, poda-
vali dobré vykony v silovych sportech nebo rozvijeli své sportovni schopnosti. Jinymi slovy,
pro vsechny, at posiluji kondi¢né parkrat tydné nebo se pfipravuji na soutéz. Pfi této pohy-
bové aktivité mate specifické vyzivové potieby, které zavisi na typu a Urovni vasi aktivity.

Jakému typu silové pohybové aktivity se vénujete? Jste kulturista, silovy trojbojaf, vzpé-
ra¢, sportovec, ktery posiluje v rdmci své kondi¢ni pfipravy, nebo se snaZite posilovanim udr-
Zet a zdokonalit svou postavu? Vsechny tyto aktivity maji rizné pohybové a vyZivové poza-
davky, proto v kapitoldch 12 az 16 najdete rlizné typy dietnich rezimd pfi silovych sportech.
Spole¢nym jmenovatelem pro viechny silové sporty, od vrcholnych sportovcd po kondi¢nf
cvicence, je viak vzdy zdjem o jednu véc: budovani Cisté svalové hmoty.

Cim je tvoien sval

Je samozfejmosti, Zze silovy trénink zpUsobuje nérlst svalové hmoty. K tomu, aby tento
proces probihal, je oviem tfeba zajistit dostatecny pfijem ,stavebniho materidlu’, tedy pro-
tein(, sacharidd a tukd. Ty jsou zpracovany v procesu zvaném metabolismus, kdy v téle
nastava stépeni téchto Zivin a jeho produkty jsou vyuZity k tvorbé energie nezbytné pro
rdst a zivot.

V tomto procesu dochdzi ke Stépeni bilkovin na jednotlivé aminokyseliny. Bunky vyu-
Zivaji aminokyseliny k syntéze novych protein(, kterd probihd podle instrukci uloZenych
v DNA, nasem genetickém fidicim systému. DNA dodévé informaci, jak maji byt aminokyse-
liny fazeny za sebou a jak maji byt spojeny. Jakmile je tato instrukce splnéna, burika synteti-
Zuje novy protein.
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Na zdkladé znalosti tohoto procesu se zda byt logické, Ze &im vice bilkovin pfijmeme
ve strave, tim vice svalové hmoty bude vytvoreno. Ale tak to ve skute¢nosti neni. Nadbytek
proteinl je pfeménén v sacharidy, které slouzi jako zdroj energie, nebo se ulozi ve formé
tuku.

NarUstu svalové hmoty tedy nedocilite pfejidanim se proteiny, ale tim, Ze donutite tento
proces, aby pracoval intenzivnéji a efektivnégji. Svaly budou reagovat na vyssi pfijem zivin
vetné aminokyselin a k nardstu svalové hmoty dojde tehdy, pokud budete tvrdé trénovat.
Svalové bunky pak budou syntetizovat proteiny, které svaly potfebuji.

Jak je sval zasobovan energii

Chcete-li, aby vase svaly zvladaly tvrdy trénink, musite jim dodat spravny druh,paliva” Svalové
buriky, stejné jako ostatni buriky v téle, vyuzivajf jako zdroj energie ATP — adenosintrifosfat. ATP
slouZi jako zdroj energie pro svalovou kontrakdi, pro vedeni nervovych vzruchl a podporuje
vsechny ostatni bunécné procesy. Svalové buriky vytvafi ATP z kysliku a Zivin dodavanych stra-
vou, predevsim ze sacharidd. Tuk je také vyuzivan jako zdroj energie, ale k jeho Stépeni mize
dojit jen za pfitomnosti kysliku. Svalové burnky vyuZivaji pfednostné jako zdroj energie sacha-
ridy, uklddaji tuk a proteiny vyuZivaji pro rlst a regeneraci.

Vase bunky tvofi ATP tfemi energetickymi systémy — oxidativnim, glykolytickym a kreatin-
fosfatovym.

Kreatinfosfatovy systém

Kreatinfosfatovy systém obnovuje ATP diky substanci nazyvané kreatinfosfat (CP). Kdyz je ATP
vycerpano, musi byt obnoveno ze Zivin pfijatych potravou a z kysliku. Beéhem kratké intenzivni
vybusné pohybové aktivity jako je posilovani nebo sprinty vycerpaji pracujici svaly dostupny
kyslik. V tu chvili vstupuje do hry CP a doda energii na nékolik vtefin svalové prace. Pomaha
obnovovat ATP, kdyZ je jeho zésoba vycerpana. Kazda intenzivni pohybova aktivita trvajici od
tf do patnacti sekund rychle vycerpé zasoby ATP a CP ve svalu, a ty pak musi byt obnoveny.
Obnovu zasob ATP a CP zajistuji dalsi energetické systémy organismul.

Glykolyticky systém

Glykolyticky systém zajistuje glukdzu pro svaly, a to bud Stépenim sacharid( dodanych potra-
vou, nebo $tépenim svalového ¢i jaterniho glykogenu — zasobnich forem sacharidd. V procesu
zvaném glykolyza je glykogen ve svalech rozloZzen na glukdzu a fadou chemickych procest
pfeménén na ATP.

Zasoba glykogenu ve svalu maze dodat energii na dvé az tfi minuty intenzivni pohybové
aktivity najednou. Pokud je pfitomen pottebny kyslik, je z glukdzy vytvofeno pomérné mnoho
molekul ATP. Pokud kyslik neni pfitomen nebo je ho nedostatek, svaly produkuji odpadni pro-
dukt glukozy, kyselinu mlé¢nou (laktét). Tvorba laktatu v pracujicim svalu je provazena pocitem
paleni, zplsobuje Unavu svalu a zastaveni svalové kontrakce. Laktat ze svalu odchazi, kdyz je
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k dispozici kyslik nutny pro obnovu ATP a CP. Kratka chvile odpocinku da télu moznost dopravit
kyslik ke svaléim a je mozné pokracovat v pohybové aktivité.

Oxidativni systém

Tretim energetickym systémem je oxidativni systém. Tento systém dodava energii pfi aerob-
nich cvi¢enich a daldich vytrvalostnich aktivitach. PfestoZe oxidativni systém je schopen pokryt
energetickou potfebu pfi vytrvalostnim vykonu, vykazuji viechny tfi energetické systémy
v prlbéhu vytrvalostni zatéze urcitou Uroven aktivity. Kreatinfosfatovy a glykolyticky energe-
ticky systém jsou dominantni pfi doddvce energie béhem silového tréninku.

Kyslik neni pfimym zdrojem energie pro pohybovou aktivity, ale je nezbytny pro tvorbu
ATP ze viech energetickych substratl. Oxidativni energeticky systém pracuje nasledovné.
V procesu dychanf je krev v plicich obohacena o kyslik. Krevnim obéhem pfichazi okyslicena
krev ke tkdnim, v¢etné svalové tkdné. Hemoglobin, krevni protein obsahujici Zelezo, transpor-
tuje kyslik k burikdm, aby jim umoznil produkci energie. Myoglobin, jiny typ proteinu obsa-
hujici Zelezo, transportuje kyslik ke svalovym burikdm. Uvnitf svalovych bunék jsou sacharidy
a tuk pfeménény sérii chemickych reakci na energii.

Schopnost téla produkovat energii véemi zminénymi energetickymi systémy je mozno
zvysit spravnym dietnim a tréninkovym programem, jehoz vysledkem je spalovanf tuku a zvy-
Seni mnozstvi svalové hmoty.

Zasady tvorby vyZivovych programu pfi
silovem tréninku

Méte-li skutecné zdjem o zvyseni silového vykonu a zlepsenf postavy, udélejte pro to viechno,
coje mozné. Bohuzel, informace, které jsou sportovcdm v tomto sméru dnes k dispozici, nejsou
zdaleka vzdy seridzni a védecky podlozené. Tato kniha vam pomuze odlisit seridzni informace
od fikce, pocinaje tim, Ze vdm poskytne informace o zékladnich zasadach, pravidlech a postu-
pech, téch, které jsou nezbytné pro kazdého k dosazeni nejlepsiho vysledku jak v tvarovani
postavy, tak pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Jsou to stejné postupy, které jsem
uplatfovala pfi spolupraci s vrcholnymi sportovci, olympioniky a vyznavaci fitness pfi mé vice
nez dvacetipétileté praxi. Vsechny je najdete v této knize.

Zajistéte dostatecny energeticky prijem

Klicem k tomu, abyste citili dostatek energie, je dodat potravou odpovidajici mnoZstvi energie
nezbytné pro tvrdy trénink. V USA jsou casto slova kalorie a energie uZivana jako synonyma.
Jinde jsou jako jednotky energie uZivany jouly (resp. kilojouly). V této knize jsou jako jednotky
energie uzivany kilokalorie, které mUZete lehce pfevést na kilojouly tak, Ze je vynasobite &islem
4,1868. Nedostatek energie samozfejmé zplsobuje to, Ze se na konci tréninku citite naprosto
~Vyzdimani”, Dietnf program s energetickym pfijmem niz$im nez 1600 kcal za den navic nedoda
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organismu minimalni mnozstvi vitaminG a mineradll nezbytné pro udrzeni zdravi, prevenci
chorob a udrZeni vykonnosti. Dietni programy s nizkym energetickym pfijmem trvajici déle
nez dva tydny jsou ze zdravotniho hlediska riskantni a nezajistuji pfijem minimalniho mnoz-
stvi jednotlivych Zivin (oznacovany zkratkou DRI - Dietary Reference Intakes) nezbytnych pro
udrZenf dobrého zdravi.

DRI, doporu¢ena denni davka, je narodni standard udavajici mnoZstvi Zivin, vitamind
a mineralQ, které bychom méli pfijmout ve stravé, aby nedoslo k nemocem zpUsobenym jejich
nedostatkem a byl zajistén rlst a zdravi organismu. Dffve byla uzivana hodnota RDAs, Recom-
mended Dietary Allowances. V devadesatych letech minulého stoleti byly vytvofeny pravé
nové standardy DRI, Dietary Reference Intakes, pfi jejichZ ureni se vychazelo z ndrocnéjsich
kritérii, neZ jsou jen projevy jejich nedostatku, jako tomu bylo u RDAs, pfedevsim zajisténi opti-
malni vykonnosti, mentalni i fyzické. Ovsem za urcitych podminek, jako je napf. stres, nemoc,
podvyziva nebo narocny sportovni trénink, je tfeba zajistit jesté vyssi pifjem. Rada studif uka-
zala, Ze obzvldsté sportovci by méli zvysit pfijem fady latek. Néktefi soutézni kulturisté zvysuji
sv0j energeticky pfijem aZ na 6000 kcal za den v mimosoutéZznim obdobf, co? je zhruba tfi-
krat vice, neZ je doporucovano (doporu¢ované mnozstvi je 2000 kcal pro zeny, 2700 kcal pro
muze).

To, jaké mnozstvi Zivin potfebujete, zavisi na fadé faktorl veéetné véku a pohlavi, intenzity
tréninku, toho, jestli jste kondi¢ni sportovec ¢i se Ucastnite soutéZi a na dalsich. Obecné Ize
fici, Ze sportovci silovych sportl maji vyssi potfebu proteint a vyssi potfebu vhodnych forem
sacharidl a tukd. A navic je Zadoucf to vse doplnit suplementy, tedy doplfky stravy, obsahu-
jicimi antioxidanty a nékteré mineraly. Vice informaci o této problematice najdete v dalsim
textu. Pokud usilujete o zvyseni mnoZstvi svalové hmoty a snizeni mnozstvi podkozZniho tuku,
dostate¢ny energeticky pfijem a slozenf stravy budou rozhodujicimi faktory pro to, zda budete
Uspésni.

Zajistéte dostatecny prijem sacharida

Vétsina sportovcl, veetné sportovcd silovych sportd, déld zékladni chybu v tom, Ze nema ve
své stravé dostatek sacharidd jako zdkladniho zdroje energie pro télo. Maji takovy dietni rezim,
pfi kterém sacharidy tvofi méné nezZ polovinu denniho energetického pfijmu, pfitom by to
mélo byt 5 aZz 7 g na kg télesné hmotnosti denné. To je vice neZ polovina denniho energetic-
kého pfijmu. O to vice je tento fakt dlleZity pro kulturisty a vzpérace vyssich vahovych katego-
ril. Mnoho kulturistl praktikuje dietnf reZim s nizkym obsahem sacharid(, protoZe véfi, Ze jim
to zajisti rychlejsi hmotnostni Ubytek v obdobf pfed soutéZi. Problém tohoto postupu je ten, Ze
dochdzi k vycerpani glykogenu, zasobni formy sacharidd. Kdyz je glykogen vycerpan, dochazi
ke spalovani proteinl z tkani, v€etné tkané svalové, aby bylo zajisténo dostate¢né mnozstvi
energie. Vysledkem je ztrdta téZce nabyté svalové hmoty.

Mnoho vyznavacl fitness se vyhybd potravindm s vy3sim obsahem sacharidd. Mysli si, ze
by po téchto potravinach tloustli. Tento mytus je ¢astecné zodpovédny za nevhodny pomér
jednotlivych Zivin — bilkovin, sacharidl a tukl — v dietnich postupech uZivanych v silovych
sportech, které jsou charakteristické pfilis vysokym pfijmem proteind.
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Realita tykajici se sacharid a jejich pfijmu pfi kontrole télesné hmotnosti a pfi nabirani sva-
lové hmoty je takovd, Ze byste méli pfisné odliSovat sacharidy, pfedevsim komplexni, v jejich
maximalné pfirozené formé (organické potraviny neboli tzv. biopotraviny), od rafinovanych,
upravenych forem sacharidd. Jaky je mezi nimi rozdil? Napfiklad bordvky jsou pfirozenou for-
mou sacharidd a bortvkovy muffin je upravenou formou.

Jednim z dGvod(, pro¢ déavat prednost pfirozené formé potravin, je vysoky obsah vlakniny.
VIdknina je nestravitelna ¢ast potravin rostlinného plvodu. Plsobi pozitivné na stfevni peri-
staltiku. Je také osvédcenym prostifedkem v boji proti nezddoucim tukdm. Vysledky vyzkumd
potvrdily, Ze jedinci s vyssim obsahem viakniny ve stravé maji mensi obvod pasu a regulace
télesné hmotnosti je pro né snazsi. Zavérem tedy je, Ze spravné typy sacharidd vém mohou
pomoci v regulaci télesné hmotnosti. Vyhybat byste se méli jednoduchym cukrlim a upra-
venym potravinam obsahujicim cukry. Pfesné tak, pokud budete postupovat cilené, sacha-
ridy mohou byt nejlepsi pfitel sportovce a zajistovat spravné ,palivo” pro svaly ve spravny &as.
A naopak, pokud je konzumujete bez planu a cile, nahodile, mohou se ukladat jako tuk.

Vice se o sacharidech dozvite v kapitole 3, pfedevsim to, jakou formu sacharidG vybrat,
v jakém mnozstvi a v jaky Cas ji pfijimat, tak abyste zajistili dostatek energie pro svaly a aby se
z nich netvofil tuk.

FAKTA NEBO FIKCE

Zptsobuji sacharidy nartst tukové tkané?

O tom, zda sacharidy zpUsobuji narlst tukové tkané, existuje fada mylnych teorii.
Pravda je takovad, Ze vy3$si mnozstvi sacharidl nardst tukové tkdné zplsobovat mlze.
A co vic, konzumace sladkych jidel a upravenych potravin spolu s konzumaci samot-
nych sacharidl (bez bilkovin a tuku) je faktorem spoustéjicim ukladani tuku. A naopak,
konzumace vhodnych forem sacharidd, coZ jsou sacharidy v jejich pfirozené formé,
vam muze pomoci v budovani ¢isté svalové hmoty. Takové pokrmy maji zpravidla nizky
energeticky obsah a ta nejzdravéjsi dieta zaméfena na redukci télesné hmotnosti, pre-
venci chorob a zvyseni fyzického vykonu je takova, kterd obsahuje ve vhodné kombi-
naci sacharidy, bilkoviny a tuky. Problém tedy nenf v tom, zda jist vysokoenergetické
pokrmy s obsahem sacharid(, ale v konzumaci $patnych forem sacharid( a ve Spatném
sloZenf stravy obecné.

Strava by méla byt pestra — obménujte ji

Mozna jste nékdy obdivovali postavy kulturistl v ¢asopisech, a jisté z dobrych ddvodd: jsou
svalnati, se skvélou definici svall a perfektnimi proporcemi a tvary — vypadaji jako ztélesnéné
zdravi. Ale v fadé ptipad0 kulturisté drzi neuvéfitelné nezdravé diety. Prvni studie, kterou
jsem provedla, byla zamérfena na dietni postupy aplikované v muzské soutézni kulturistice.
Jednim z vysledkd, ke kterym jsem dosla, bylo zjisténi, Ze jejich energeticky pfijem je vysoky,
pfiblizné 6000 kcal denné a vice. Dalsim znepokojivym zjisténim bylo, Ze jedi primérné vice
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nez 200 g tuku denné. To je témér tolik, jako je obsaZzeno ve dvou kostkdch masla. To je dost
na to, aby se vétsiné lidi udélalo spatné. Konzumace takového mnozstvi tuku po delsi dobu
muze vést ke vzniku onemocnéni srdce.

Kulturistické diety, pfedevsim ty pfedsoutézni, jsou zpravidla monotdnni, obsahuji stale
stejné potraviny kazdy den. Nejhorsf priklad, se kterym jsem se kdy setkala, byl kulturista,
ktery jedl v pfedsoutézni dieté kazdy den jen kufe, pepf, ocet a ryzi. Problémem tako-
vého postupu je monoténnost, pfi dieté obsahujici stéle stejné potraviny dochazi zpravi-
dla k absenci nékterych latek nezbytnych pro udrzeni zdravi. A v den soutéZe pti takovych
postupech pak také nevypadate jako idedlné zdravy ¢loveék.

Vétsina kulturistl neji mnoho ovoce, mlé¢nych vyrobk( a cerveného masa. Ovoce samo-
zfejmé obsahuje fadu zdravi podporujicich antioxidantl a fytochemikalii. Mlé&né vyrobky
obsahuji dalezité latky, napf. vapnik podporujici zdravi kostni tkané a bioaktivni proteiny
zodpovidajici za narlst Cisté svalové hmoty. A Cervené maso je zdrojem Zivotné duleZitych
minerald Zeleza a zinku.

KdyZ lidé omezuji nebo Uplné vylouci takové potraviny ze své stravy, zahy se za¢nou
objevovat pfiznaky potenciondlné nebezpe¢ného nedostatku urcitych latek, které obsa-
huji. Studie provedené mnou i dalsimi autory prokazaly, Ze nej¢astéji se jednd o nedostatek
vapniku a zinku, pfedevsim v piedsoutéznim obdobi. Rada kulturistek trpi nebezpecnym
nedostatkem téchto minerald po cely rok. Dlouhodobé niZsi pfijem vapniku zvysuje riziko
osteopordzy neboli Fidnuti kostni tkané. Ackoliv potfeba zinku je u Zen pomérné mala, 8 mg
denné, jeho pfitomnost je rozhodujicim faktorem pro spravnou funkci imunitniho systému
v obrané proti infekcim. Zkratka, nedostatek téchto minerdld mize poskodit zdravi a sniZit
vykon. Pozitivni oviem je, Ze odtu¢néné mléko, ¢ervené maso a tmavé drlibezi maso mohou
tyto potize zmirfiovat. Porce libového hovéziho vazici 90 g (svickové nebo rosténé) obsa-
huje okolo 6 mg zinku, 240 ml nizkotu¢ného mléka s obsahem tuku 1 az 2 % obsahuje 1 mg
zinku a 90 g tmavého kritiho masa obsahuje okolo 4 mg zinku.

Dalsim vyZivovym problémem kulturistd je omezeni pfijmu tekutin. Pfed soutézi ome-
zuji pfijem tekutin z obavy, Ze to mUlze zhorsit definici jejich vyrysovaného svalstva a tim
i soutézni vykon. S tim souvisf také to, Ze mnoho kulturistl uzivéa diuretika a projimadla, tim
vylouci vice vody, stejné tak ale i potfebné minerdly (elektrolyty). Kulturisté na soutézi tedy
vystupuji ve stavu dehydratace. Vidéla jsem dva zavodniky zkolabovat na pédiu, jednoho
kv(li silné dehydrataci, druhého z ddvodu naruseni rovnovahy elektrolytd.

Po soutézi maji kulturisté tendenci k pfejidani. To nevadi, pokud se jedna pouze o par
dnd nebo tyden. Pokud to ale trvd déle, mize to vést k velkému nardstu télesného tuku.
Mnoho kulturistl viak déla vétsinu véci spravné, obzvlasté v obdobf dlouhodobé soutézni
pfipravy. Jednou z nich je to, Ze rozdéluji stravu do vice davek denné, coz je jedno ze zaklad-
nich pravidel doporu¢ovanych vyzivovymi specialisty kazdému.
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Stravu a prijem zivin spravné nacasujte a vénujte
pozornost vhodnym kombinacim a jejich obménam

Pro dosaZeni nejlepsi postavy a nejvyssiho vykonu se vzdejte zvyku jist pouze tfikrat denné.
Aktivni lidé musi pfijimat energii v pribéhu celého dne, jist malé davky jidla kazdé dvé a7z tfi
hodiny, obzvlasté v obdobi, kdy podavajf vykon. DaleZité je oviem i sloZeni téchto malych
porcijidla.

Pokud jite vice malych porci jidla, vzdy potfebujete kombinovat proteiny, sacharidy i tuky.
Pfikladem mUZe byt kriti sendvi¢, celozrnna bageta s arasidovym maslem nebo jablko s ofe-
chy. Pokud jite vice jidel, zajistuje to zaroven rozmanitost vasf stravy a pomaha udrzovat stalou
hladinu krevniho cukru. Vyhnete se tak jejimu kolisani, které podporuje tvorbu podkozniho
tuku.

Budou-li vase svaciny a mensf jidla obsahovat vzdy malé mnoZstvi proteinu, budete mit
pod kontrolou chut k jidlu, zajistite lepsi vyZivu pro svaly a budete je chranit pfed katabo-
lizaci v pfipadé, Zze chcete snizit mnoZstvi podkozniho tuku. Budete také |épe spalovat tuk,
protoZe stejné jako rozdéleni stravy do vice davek, i pfijem proteinu podporuje termogenezi,
tedy proces, pfi kterém télo pfeménuje pfijaté kalorie na teplo. Dalsi vyhodou rozdélenf stravy
do vice davek je podpora mentélniho vykonu. Pravidelny pfijem malého mnoZstvi stravy vam
pomaha pfemyslet a zpracovavat informace efektivnégji, zvysuje koncentraci pozornosti a zlep-
Suje naladu.

Zakladem tedy je, Ze rozdélenf stravy do vice davek v pribéhu dne a jejich pravidelny pfi-
jem je nejlepsi strategii pro spalovani tuku a budovani svalové hmoty, kterou mizete zaclenit
do svého Zivotniho stylu. V tabulce 1.1 najdete navrh, jak sprdvné planovat rozloZeni stravy
a jaké benefity vam to pfinese. Doplnky vyzivy uvedené v této tabulce najdete podrobné
popsany v daldich kapitolach.

Vyuzivejte presné dietni plany

Kazdy vyZivovy program zaméfeny na snizeni mnozstvi podkozniho tuku a zvyseni mnoZstvi
svalové hmoty by mél byt postaven na pfesném planu, jehoz zakladem je pfijem istych pro-
teind, pfirozenych forem sacharid@ a vhodnych forem tukd. Rovnéz by mél obsahovat priklady
jidelnick{ a recepty, stejné tak jako informaci, jak vybirat vhodné zdravé potraviny individualiné
prizplsobené vasemu Zivotnimu stylu. Nemélo by to byt ani omezujici, coz by mohlo snaze
vést k selhanf a porudeni planu, ale ani nestrukturované a nesystematické, coz by mohlo byt
matouci.

Pokud je vasim cilem pfibirani Cisté svalové hmoty bez nezddouciho zvyseni mnozstvi pod-
kozniho tuku, musite vzit do Uvahy vice faktorl najednou: vyvazeny pomér jednotlivych Zivin,
zvyseni pfijmu tekutin, rozdélenf stravy do vice davek a jejich nac¢asovani a zafazeni vhodnych
doplnkl vyzivy do svého dietniho planu.
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Tabulka 1.1 Planovani stravy

V pribéhu dne

Tekutiny: 2 az 3 1 denné, z toho nejméné 1 | ¢isté vody.

Snidané: Nikdy ji nevynechdvejte! Zlepsuje télesny i mentdInf vykon a napoméha regulaci télesné hmotnosti.
Jidla v pribéhu dne: malé davky, opakujte jidla s obsahem protein( a sacharidd kaZzdé 2 aZ 3 hod.

Pred tréninkem:

Tekutiny: nejméné 240 ml pfed zatéZi.

Posledni vétsi jidlo pred tréninkem: nejméné 4 hod pfed zatéZ{ vétsf jidlo s obsahem sacharidd, aby je télo
mohlo zpracovat a pfipravit pro vyuZiti ve svalech.

Posledni malé jidlo pfed vykonem: 30 az 90 min pfed vykonem. Mélo by obsahovat 200 aZ 400 kcal — 30 aZ

50 g sacharidd, 10 az 20 g protein(i a 5 aZ 7 g tuku. Mze mit formu klasické” stravy nebo specidlniho dopliku
vyzivy. Toto jidlo dodé energii potfebnou pro potencionalné delsi fyzicky vykon a napomaha snizit katabolizaci
protein( ve svalu zplisobenou vykonem.

V pribéhu tréninku:

Tekutiny: 210-300 ml kazdych 10 az 20 min.

lontové ndpoje s obsahem glukdzy: upijeni po malych douscich mdze oddlit Unavu a prodlouZit vykon.
UZivejte je v obdobli, kdy se snaZite zvysit mnoZstvi svalové hmoty, nikoliv tehdy, kdyz usilujete o snizenf
mnozstvi podkozniho tuku.

Po tréninku:

Tekutiny: kazdého p(il kilogramu Ubytku hmotnosti zplsobeného ztratou tekutin doplite 480 aZz 720 ml vody
nebo ndpoje pro sportovce.

Sacharidy: doplrite sacharidy v mnozstvi 0,5 az 1 g na kg télesné hmotnosti podle toho, ve kterém obdobf
soutézni pfipravy prave jste.

Proteiny: spolu se sacharidy pfijméte proteiny v mnoZstvi 0,5 g na kg télesné hmotnosti, abyste stimulovali
svalovy rGst. Jidlo nésledujici po vykonu mize byt nahrazeno specidlnim ndpojem, ktery obsahuje 0,5a7 1 g
na kg télesné hmotnosti sacharid(i s vysokym glykemickym indexem a s vysokou glykemickou nalozia 0,5 g
protein na 1 kg télesné hmotnosti. Pak by mélo do dvou hod po vykonu nasledovat jidlo obsahujici dostatek
kvalitnich sacharid(i a proteind (napf. rybi i jiné libové maso, nizkotucné mlécné vyrobky, vejce).

Doplriky vyZivy zaméfené na podporu regeneracnich déjd: pfijimejte je spolu s ndpojem po tréninku: kreatin
(2az 5 g), glutamin (4 az 10 g), vitamin C (do 500 mg ), zinek (do 25 mg) beta alanin (mnozstvi zaleZi na
celkové denni davce) a probiotika.

Musite byt dUsledni v tom, co jite, a spravné vybirat. Kazda kalorie, kterou date do Ust, musi
byt peclivé a cilené vybrana. Napfiklad abyste méli pod kontrolou spalovani podkozniho tuku
a redukci hmotnosti, méli byste jist specifické potraviny: mlécné vyrobky, syrovatkovy protein,
ryby, séju, ofechy, olivy a olivovy olej a zeleny ¢aj. S informacemi, které v této knize ziskate,
mUZete vytvofit zdravy dietni program pro snizeni mnozstvi podkozniho tuku a zvyseni mnoz-
stvi svalové hmoty.
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Proteiny, sila a budovani svalové hmoty

Jiz celé generace sportovcd VEfi tomu, Ze dieta s vysokym obsahem protein( zvysuje silové
schopnosti. Setkdvame se s timto nazorem jiz u slavného feckého sildka, Miléna Kroténského
v 6. stol. p. n. |. Byl jednim z nejsiingjsich muzd v Recku, zapasnikem, vitézem péti olympiad
a fady dalSich utkani. Jak pravi legenda, pouZival ve svém silovém tréninku principy progre-
sivni rezistence, kazdy den zvedal rostouci tele, a kdyz bylo ¢tyfi roky staré, nesl ho vzdalenost
dlouhou jako délka olympijského stadionu, zabil ho, upekl a snédl. Pise se, Z7e jeho dennf pfijem
masa byl okolo 9 kg.

V Sedesatych a sedmdesétych letech 20. stoleti mnoho lidi véfilo, Ze proteiny jsou zézrac-
nou potravinou, protoZe se to psalo v fadé kulturistickych ¢asopist. Mnoho kulturist( a dalsich
sportovcl drzelo diety obsahujici pfevdZzné maso, mléko a vejce. Koktejl ze syrovych vajec
a mléka byl velmi populédrni diky filmovému Rockymu Balboovi. Pro¢ lidé takové véci délali?
Odpoved je jednoduchd: byli mystifikovéani, dostavali spatné informace. Clanky v ¢asopisech
a reklama v té dobé Sifily nepravdivou informaci, Zze proteiny v syrové formé, hlavné vejce, jsou
pro stavbu svalové hmoty lepsi neZ proteiny upravené vatrenim ¢i jinak.

Nejen Ze to nenf pravda, je to dokonce nebezpecné. Konzumace syrovych vajec je velmi
riskantnim postupem, protoZze mohou obsahovat mikroorganismy zpUsobujici onemocnéni
salmoneldzou. Vafenim se tyto mikroorganismy nici a riziko infekce tim mizi. Syrova vejce by
méla byt ze stravy vyloucena. Pokud chcete pfidat do svého koktejlu vejce, volte pasterizova-
nou formu produktu z vaje¢nych bilkl namisto syrovych vajec, je to bezpecnéjsi. Tuto formu
vaje¢ného bilku mazete také tepelné upravovat.

Vafenl mlze téZ zvysit vyuZitelnost proteinu ve vasem téle. Protein je fetézec tvofeny ami-
nokyselinami spojenymi podobné jako $ilra perel. Kdybyste dvé $nlry perel omotali kolem
sebe, vznikla by struktura podobna jako molekula proteinu. Tepelnd dprava molekuly proteinu
,fozmotava” fetézce aminokyselin, narovnava je a Stépf na kratsi Useky. To je proces tepelné
denaturace, podobny procesu chemické denaturace, jinak zndmému jako traveni. Vafenim
potravin obsahujicich bilkoviny za¢ina proces jejich stépenia mze se tak snizit mnoZstvi Cisté
energie, kterou télo musi vynaloZit béhem procesu traveni proteind.

Protein je ve vasf stravé zasadni véci, nenf ale zédzrakem zprostfedkujicim narCst svalové
hmoty. Tim je vhodna kombinace proteinC a sacharidd, obzvlasté pak jesté s vhodnym typem
tuku. Jinymi slovy, je tfeba vénovat stejnou pozornost i ostatnim Zivindm a jejich vhodné
formé ve vasem jidelni¢ku. Teprve jejich vyvazeny pfijem vam mUzZe zajistit idealni narlst sva-
lové hmoty.

Pro vybudovani ¢isté a kvalitnf svalové hmoty musite posilovat — posilovani plsobf jako
,Spousté” rlstu svall, a dodrzovat dietni postupy, které doporucuji v této knize, zalozené
na pfijmu cistého proteinu dlleZitého pro regeneraci poskozenych tkanf a sacharidd dilezi-
tych pro energetizaci procesu jejich prestavby. Kromé téchto faktord zélezi vas potencionalni
Uspéch &inelspéch také na vasi schopnosti regenerace, nebolijak rychle a i¢inné se dokazete
zotavit po podaném vykonu.
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Trénink zpUsobi to, Ze ve vasem téle vznikne zanét. Existuji dva hlavni druhy zanétu, klasicky
a systemicky. Klasicky zanét, ktery doprovazi Urazy, vede k otoku a bolesti, jeZ souvisi s ochran-
nymi a reparacnimi procesy a jsou povazovany za relativné nesSkodné. Systemicky zanét, ktery
nemusi byt na prvni pohled zjevny, mdze zvysovat riziko vzniku fady onemocnéni, v¢éetné
alergii, onkologickych onemocnéni, Alzheimerovy choroby, paradontézy a syndromu draz-
divého tracniku. Posledni védecké vyzkumy ukazuji, Ze systemicky zanét v systémech nebo
tkdnich mzZe byt v pocatku vyskytu dvou chorob, jejichz vzniku Ize jinak pfedchdzet a jejichz
vyskyt stale nar(istd, a to diabetu mellitu druhého typu a obezity. Ty jsou obecné povazovany
za choroby souvisejici se zivotnim stylem, protoze dva hlavnf rizikové faktory, které jsou s nimi
spojovany a jejichz regulaci mtzeme zabranit jejich vzniku, jsou vyZiva a pohybova aktivita.

Oba zminéné typy zanétu mohou probihat ve vasem téle v rizné intenzité a mohou byt
ovliviovany zevnimi faktory jako je strava, pohybova aktivita a dokonce kvalita vzduchu, ktery
dychate. Vyzkumnici z Jizni Koreje zjistili, Ze konzumace vyssitho mnozstvi cukru a tuku, byt jen
v nékolika pokrmech, zplsobuje vyssi koncentraci volnych radikald v krvi a nasledné vznik
zanétu v lidském téle.

Priklad z praxe: zdroje energie pro svalovou silu

Prijem potfebného mnozstvi energie je rovnéz dllezity pro nardst svalové hmoty. Pokud
ovsem usilujete o nardst svalové hmoty a snizeni podkozniho tuku, je zasadni, jaké zdroje
energie volite. Pfikladem muze byt fotbalista, novacek mezi profesionaly, ktery chtél sni-
Zit svou télesnou hmotnost, aby zvysil svou rychlost na hristi. Pokud by se to nepoda-
filo, jeho Sance zlstat v tymu byla ohroZena, takze potfeboval odpovidajici Upravy stravy
velmi nutné a zavisel na nich jeho sportovni Uspéch.

Tento fotbalista pfijimal lehce nad 7000 kcal denné. Jeho pfijem tvofilo 17 % proteind,
32 % tuku a 49 % sacharidl. Vyjadfeno v gramech, konzumoval obrovskych 250 g tuku
denné. SloZeni jeho stravy bylo pfekdZkou sniZeni télesného tuku. Zménila jsem jeho
stravovaci rezim tak, Ze celkovy energeticky pfijem byl 5680 kcal denné, 15 % z toho byly
proteiny, 25 % tuky a 60 % sacharidy. To snizilo jeho celkovy pfijem tukd na zdravych
142 g denné.

Jedl mnoho nezdravého tuku v potravindch jako tfeba smazené kure, plnotucné
mléko a v potravinach typu fast food. Tyto potraviny byly nahrazeny kurecimi prsy bez
klZe, nizkotucnym mlékem (obsah tuku 1 %) a z fast foodu mél na vybér salaty a mra-
Zeny jogurt, které obsahuji malé mnozstvi tuku. Navic jsme nékterd jeho oblibena jidla
jako tfeba bramborovy kola¢ nahradili zdravéjsi variantou. Zacal konzumovat potraviny
obsahujici komplexni sacharidy, jako je hnéda ryze, celozrnny chléb, ovoce a zelenina.
A samoziejmé zacal jist Cisté formy proteind, v rliznych obmeénach.

Vysledkem téchto zmén v jeho stravovani bylo snizeni télesné hmotnosti, setrvani
v tymu a zdafild sezéna. Dodnes je Uspésnym fotbalovym hracem.

m FITNESS VYZIVA
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