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Uvod

Kulturistika a fitness jsou sportovni odvétvi, v nichz hraje rozhodujict
roli vyZiva nehledé na to, zda se jednd o kondi¢nf ¢i vykonnostni for-
mu. To potvrdily moje vlastni bohaté zkusenosti, kdyZ jsem nejdfive
sdm ve sportovni kulturistice zdvodil a pozdgji ptsobil jako vyZivo-
vy poradce vrcholovych i kondi¢nich sportovkyi a sportovcti (kul-
turistika, fitness, tzv. ,strongmeni” aj.). Proto jsem doSel k pevnému
piesvédcent, Ze kazdy adept silovych sportt jako fitness a kulturis-
tika musi ovlddat zdsady a pravidla z mého oboru, tj. vyZivového
poradenstvi, které jsem jako studijni obor zalozil a nyni se mu vénuji
jako odborny garant kurzt vyZivovych poradct Nutris, vysokoskolsky
ucitel a zakladatel Aliance vyZivovych poradct.

K praktickému vyuziti téchto zdsad a pravidel slouZi celd fada pomucek,
tabulek, schémat, seznamt a prehledu, které jsou dnes Siroce k dispo-
zici na webech, v magazinech, jako je Muscle&Fitness, a v odbornych
knihdach, které doporucuji na konci této prirucky. V tomto prehledu,
volné navazujicim na knihu VyZiva pro fitness a kulturistiku (Grada,
2013), jsem se tyto materidly a data pokusil shromazdit a zpracovat
do co nejprehlednéjsi formy, aby ¢tendfi pohotové slouzily k manage-
mentu stravovdn( i suplementace a k dosahovani jesté lepsich vysledku
ve vrcholové, kondi¢nf ¢i naturdlni kulturistice a fitness, a to bez ohro-
Zenf zdravi. ProtoZe véda o vyzivé, diagnostické nutri¢ni metody i po-
travindiskd legislativa se neustdle vyvijejf, t&3im se, Ze Ctendr si bude
uvedend data a tabulky sdm aktualizovat a dopliiovat podle aktudlnich,
prubézné dostupnych a seriéznich informacf. Proto jsem na zaveér pii-
rucky pfipojil uzite¢ny anglicko-cesky slovnik nejpouzivanéjsich vyra-
zU, slouzici k lepsi orientaci v literatufe a na internetu. Nékoho snad
moje piirucka vybidne k trpélivému a trvalému vzdéldvani ve vyzive,
aby pfipadné nahradil vykonnostnf sport kondi¢nim sportovdnim a vy-
Zivovym poradenstvim, jako se to pfihodilo mné.

Uz pred 13 lety jsem jako prvni v CR zaloZil 3kolu sportovni vyzivy —
kurzy a semindfe Nutris www.nutris.net, na kterych se mtizeme pra-
videlné setkdvat a vzdjemné si vymeénovat a dopliiovat znalosti a zku-
Senosti z vyZivy. Jde o velmi dynamicky obor, v némz se celoZivotni
rozhled a vzdéldvdni rozhodné vyplati. Na konci vasi sportovni karié-
ry vykonnostniho nebo vrcholového sportovce miiZete radit a pomd-
hat tém mladsim jako vyZivovi poradci tak jako ja a mf studenti.

Ivan Mach


http://www.nutris.net
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Stru¢né zaklady
sportovni vyZivy

,,V jednoduchosti je sila”

Co jist a pit, kdyZ sportujeme nebo se aspor
hybeme?

» Uvod - odhady potreby energie

Na sportovni vykonnost nemd vliv pouze trénovanost, ale hraji zde
roli i dalsi podptirné faktory. Zaméfme se na sportovni vyZivu, kterd
muaze a méla by hrdt podstatnou podptrnou roli. Télesnd vyuZitelnd
energie (vitalita) je fenomén, ktery se vyplati sledovat zejména u spor-
tujicich.

Co to ale je — dostatek energie? Nejdiive musi byt STRAVOU uspo-
kojeny zdkladni, neopomenutelné ¢i tzv. bazdlni nebo klidové ener-
getické ndroky sportovce. U primérného trénovaného muze ¢inf tyto
ndroky a potieby za 24 hodin cca 1800-2000 kcal (7000-8000 k))
a u zeny 1400-1600 kcal (5600-6400 k). Mit tuto energii k dispozi-
ci je zdkladnf podminka, abychom fungovali jako dynamicky, dobre
fungujicr celek, a to zatim jesté bez ohledu na vynaloZenou energii na
cvi¢enf a pohyb. Tuto energii |ze odhadnout pfi vétsiné mirné inten-
zivnich, silové-vytrvalostnich kondi¢nich aktivit na cca 350 kcal/hod,
coz odpovidd energii v bézné presniddvce (jablko + sportovni nebo
ceredlni ty¢inka nebo jogurt + pomeranc). Snadno odhadnete, kolik
energie potiebujete, feknéme, na Sestihodinovou aktivitu (u muza):
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(2000:24) x 6 + 350 x 6 = 500 + 2100 = 2600 kcal (10400 kJ), coz
odpovidd energii obsazené napt. ve Ctyfech béznych ,restauracnich”
porcich obéda (polévka, maso, pfiloha, saldt).

Co se vsak stane, kdyz sportovci energie chybi? Zédlezi na tom, zda
jste si vytvorili energetickou rezervu, tedy, zda jste dobfte zregenero-
vani po predchdazejicich aktivitdch. Pak je odkud cerpat — tato rezerv-
ni energie se Cerpd z tzv. zasobniho glykogenu, jakéhosi télesného
,Skrobu”, ktery je ve svalech a jatrech. Tézko vsak muzete pocitat,
Ze se bude energie pohotové uvoliovat ze zdsob tuku, ktery maji né-
ktefi sportujici jedinci. Tukové zdsoby je spiSe zatéZuji, neZz aby se
z nich uvoliovala energie. Takové zasoby se sice také mohou vyuzit
na energii, ale az pfi svalové prdci vyhradné vytrvalostni povahy, kdy
velice pravidelné dychdme a mame 3anci organismus okyslicit tak, az
se v ném (pfi tzv. aerobni aktivit€) zacnou tuky tzv. spalovat. Proto
je u sportujicich s nadvdhou tvorenou tukem vhodnym doplitkovym
sportem vytrvalostni béh, cyklistika nebo vytrvalostnf aktivity prova-
déné na trenazérech ve fitcentru.

Sportovci by se tedy méli postarat o vhodny zdroj energie pro vykon,
a to ve vhodné formé i kvalité, aby energie byla ve spravny okamzik
na spravném misté v téle a v dostate¢ném mnozstvi.

Naplnéni téchto zdsad je podminkou optimdlniho vykonu a pro mnohé
sportovce muZe byt chybéjicim kaminkem jejich vitality. Zajisti, Ze tré-
ninkovy vykon bude kvalitnéjsi, ale kdyZz nedodrZime zdsadu vhodné-
ho zdroje i mnozstvi energie v odpovidajicim svalu, organismus zac¢ne

hledat energii jinou a jinde a vykon jiZ nebude tak kvalitni.

# Rada 1: Sladte tréninkovy a vyZivovy rezim

Zékladnim doporu¢enim je upravit si zdkladnf jidelnicek (stravovaci
navyky) a sladit jej se sportovanim. S vyzivovym pldnem v ruce to sice
ze zac¢dtku bude chtit hlubsi pfemysleni o né¢em, o ¢em jste asi dosud
piilis nepremysleli: napf. abyste dodrZeli Cetnost jidel, nejedli velké
jidlo tésné pied hrou i tréninkem, vyhnuli se béhem dne pocitdm hla-
du i zizné a zdroven méli ¢as na dostate¢nou regeneracnf vyZivu po
vykonu. Ale ¢asem si na tento podpurny stravovaci rezim zvyknete,
stejné jako jste si zvykli na ten stavajicf.
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P¥iklad stravovani mimo den sportovani

V praxi to pak vypadd tak, Ze si k snidani napt. ddte ovesné vlocky
Natural s bilym pfirodnim jogurtem se stfedni tu¢nosti 3,5 % a/nebo
jablkem a hrsti ofecht, k dopolednf svaciné opét jablko nebo bandn,
pfi obédé se vyhnete smaZenym mastm, ope¢enym mastnym piflohdm
¢i sladkym jidlam s cukrem. Prevazujici Zivocisné bilkoviny (kvalitni
libové maso, ne uzeniny!) budete dopliiovat rostlinnymi (lusténiny)
a vyberete si takova jidla, kterd jsou tepelné i technologicky minimédlné
upravend, a proto obsahuji dostatek kvalitnich Zivin, mikroZivin (vita-
miny, minerdlnf ldtky) a enzymu. Pfikladem muZe byt ne zcela do mék-
ka uvarend brokolice s bramborem ve slupce, rizoto z celozrnné ryze
se zeleninou (hraskem) a s kousky kurectho nebo krtttho masa, téstovi-
novy salat Natural ¢i téstoviny s libovym hovézim, kufe s ryZi basmati
apod., a to vzdy se zeleninovym saldtem misto sladkého mouc¢niku.
Odpoledni svacinu napf. v podobé kousku celozrnného peciva leh-
ce namazaného napf. nizkotu¢nou Lucinou se zeleninovou oblohou
sméfujte zhruba na 15. hodinu, abyste odpoledne, kdy se trdvenr jiz
zpomaluje, zvlddli bez pocitt tézkého Zaludku. Vecernf hlavni jidlo si
neddvejte t&sné pred spanim a orientujte se v ném na vyssi obsah lehce
vstiebatelnych bilkovin (ryby, driibez, syr cottage) a zeleniny.

# Rada 2: DodrZujte pitny reZim a p¥isun energie béhem
cvicenfi

O kvalité tréninku jisté nerozhoduje to, zda jste se p¥i ném totdIné zni-
¢ili a jste po ném Udplné ,mrtvi“. Trénink vds posune vyse jen tehdy,
kdyZ jste odtrénovali vie napldnované s dobrym pocitem, coZ se vdm
muze podarit i diky spravnému individudlnimu jidelnicku usitému na
miru a vhodnému dopliiovani energie. Vytvofite si v téle optimalnf
prostfedi pro rozvoj vasich sportovnich dovednosti.

Vidéli jste, Ze pfi sportu musi byt nastaven optimdlni pfijem ener-
gie, ktery bude plynuly, dobfe vyuzitelny a ddvkovany s ohledem na
pohybovou aktivitu. Sprdvné vybrand strava doplnénd energetickymi
gely, energetickymi tabletami &i sportovné-iontovymi ndpoji dodd
télu nacasovanou koncentrovanou energii, jejiZz vyuzitelnost muze
byt jesté podporena vitaminy a minerdliemi, tedy tim, co télo zejména
pfi sportu vyZaduje navic a na co md sportovec obvykle vyssi ndroky
(oproti rekreac¢nimu sportovci nebo nesportovci). Kromé prabézného
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piti iontového ndpoje (hydratace — dopliiovani vody s ionty) sportov-
nimu a tréninkovému vykonu pomuze, kdyz nap¥. kazdych 30-45
minut doplnite energii energetickym gelem nebo energetickou table-
tou. To se tykd jak bézného tréninku, tak dopliiovani energie béhem
sportovné ndro¢ného dne, napfiiklad o vikendu.

# Rada 3: Pamatujte, Ze télu je tfeba jiz do 30 minut
po sportovani pomoci, aby zacalo regenerovat

To, jak se budete citit a jak budete aktivni dalsi den po tréninku, zvI4s-
t€ v jeho zdvérecnych fdzich, rozhoduje doba zhruba 30 minut po
skoncenf sportovni zdtéze. Vzdy je nutné doplnit nejdrive tekutiny
a hned vzdpéti se vyplati pfijmout tzv. regenera¢ni sportovni vyZi-
vu. Ta obsahuje rizné druhy sacharidd a aminokyselin ve vhodném
pomeéru pro rychlejsi nastartovani regenerace a obnovu sil, abyste se
druhy den po kvalitnim spdnku necitili unaveni. Ve sportovni vyzivé
maji tyto prevazné koktejlové smési (tzv. gainery) a proteinové tycin-
ky (s obsahem sacharidd) za dkol doplnit regenera¢ni glykogen do
svalt jako pohotovou energetickou rezervu na dalsi hru, poskytnout
stavebni ldtky svalim (aminokyseliny), aby regenerovaly (efektivné
,odpocivaly”) a byly pFipraveny na dal3f z4téz.

# Rada 4: Nejezte hodinu pred tréninkem nic sladkého

Plati to obecné, ale v posledni hodiné pred tréninkem to plati's vykfi¢ni-
kem: nejezte potraviny s vysokym glykemickym indexem, coz je méfitko
vstiebatelnosti energie ze sacharid(, tzn. Zédné cukrovinky a sladkos-
ti, bilé ani sladké pecivo, slazené napoje (limonddy, koly) atd., kterym
proto fikdme zdroje ,rychlych” cukrii. Naopak preferujte jidla s nizkym
¢i stfednim glykemickym indexem, tedy celozrnné téstoviny, lusténiny,
pohanku a celozrnnou ryZzi. Budete mit vice energie po del3i dobu bez
Skodlivych vykyvtl jeji hladiny, provdzenych pocity tnavy (hypoglyke-
mie) a ,vI¢ich” chutf. To platii o doplfiovan( energie stravou béhem dne.

Naopak nizkoglykemické zdroje sacharidt nepusobi tak rychly vze-
stup daleZitého hormonu inzulinu, ktery md za tkol ,vytlacit” prijaty
a straveny cukr z krve do svalu, kde se pfeménuje na energii potieb-
nou ke sportovnimu vykonu. KdyZ je toto vypuzenf krevniho cukru do
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svalti diky vysoké hladiné inzulinu pfilis rychlé, tak se z krve najednou
,odstéhuje” pfilis mnoho krevniho cukru, coz ndhle pociti zejména
mozek, ktery stejn& jako svaly také ,jede” energeticky na cukr, obsa-
Zeny v krvi. Citime se nepfijemné, letargicky a jako bychom byli una-
veni, pfestoZe jsme praveé pfijali energii z cukrti — tomuto stavu se Fikd
hypoglykemie. Citime jeji pfiznaky tim drtivéji, ¢fim jsme paradoxné
vice trénovani a mdme vice svalu. Jisté jste tyto pocity zazili, kdyz jste
najednou snédli vétsi mnoZstvi vysoce glykemickych sacharidu.

Sokovy vzestup inzulinu soucasné znamend, Ze se zablokuji télesné
tuky jako piidavny zdroj energie, kdyZz md cvicenf vice vytrvalostnf,
tedy aerobni charakter, tj. kdyZ mdme natrénovdno a trénink pro nds
uzZ neznamend vysoce intenzivni fyzickou zatéz (anaerobntho charak-
teru). A to je docela skoda, protozZe tuky jsou vice nez dvakrat ,vetsi”
energetickou rezervou nez glykogen (méreno v kilokaloriich, 1 g cukru
obsahuje 4 kcal, ale 1 g tuku 9 kcal). Dobfe trénovany sportovec, ktery
si dokdze udrzovat stabilni tepovou frekvenci béhem zdtéze bez vétsich
vykyvt, maZe tedy Cerpat energii ¢astecné i z tuku, a proto si bez pro-
blému udrZuje postavu bez viditelnych tukovych ,pol3téft” (nevyuziva-
nych energetickych tukovych zdsob), které by ho zbyte¢né zatézovaly.

# Rada 5: Pfedchdzejte kolisani energie v priabéhu dne

Jezte Castéji a v malych ddvkdch — pocet dennich jidel by mél byt 4-5,
a to po 3-4 hodindch. Ale soucasné s tim je samoziejmé nutné si hli-
dat tzv. energetickou bilanci, aby soucet energie z pfijatych dennich
udrZuje stabilni hladinu krevniho cukru, té€lo si tedy nebude uklddat
nadbytek energie ,do tuku” (coZ déld rddo!) a budete mit dostatek
energie béhem dne, ¢imz potlacite pocity tnavy, ztrdtu tolik potfebné
koncentrace na vykon a chuté na sladké.

Doporuceni k sestaveni vhodného denniho jidelnicku
1. pro dostatek energie béhem dne a zamezenf( pocitim hladu je
vhodnd pravidelnd a ¢astd strava (az 5x denné, tzn. tfi hlavnf
jidla + 2 svaciny);
2. dulezité je udrzovat stabilni hladinu krevniho cukru, to zname-
nd, ze v jidelni¢cku by mély prevazovat potraviny s nizkym ¢i
stfednim glykemickym indexem;
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3. pamatovat na pestré zdroje bilkovin (netu¢né maso, mlé¢né
vyrobky, vejce, lusténiny) a zdravé tuky (rostlinné oleje, ryby,
nepraZzené a neslané ofisky, olivy ¢i avokddo apod.);

4. po cely den (kromé samotného cviceni) je vhodné se vyhy-
bat rafinovanym cukram i skrobtim (jsou v bilém cukru a bilé
mouce, tj. sladkosti, susenky, bézné pecivo apod.), které
vyvoldvaji rychlé vzestupy inzulinu (fikd se jim také inzulino-
vé 3oky) nasledované rychlym snizenim hladiny cukru v krvi
(hypoglykemie), jak jsme si vysvétlili vyse. Dusledky jsou
tnava, vedouci ¢asto k nepohodé aZ podrdzdénf, a nezadouci
rozkolfsani hladiny krevniho cukru, tedy jak nestabilni zdsoba
energie, tak $patné podminky k jejimu uvolfiovani a vyuzivanf
organismem;

5. je vhodné zafazovat do jidelni¢ku podptrnou sportovni vyZivu,
a to predevsim: béhem sportu a po sportu, kdy nadmeérné fyzické
vypéti vyZzaduje adekvdtni péci o organismus v podobé vhodné
kombinovanych Zivin, vitamin a minerdlif, navic v rychle vstie-
batelné a dobfe stravitelné formé, k doplnéni a obnové energie
v dobé, kdy kvuli nasazeni pfi hie nestihdme béznd jidla ¢i sva-
¢iny, ale na energetickou ty¢inku, gel nebo energetickou tabletu
bychom si ¢as a prostor méli najit.

# Rada 6: Zapojte monitorovani tepové frekvence
(bude vas to bavit!)

Tepovd frekvence je pocet srde¢nich tepl za urcitou ¢asovou jed-
notku, obvykle za minutu, a dokdze mnohé napovédét. Srdce totiz
nereaguje vyssim ,tepdnim” pouze na zvysenou fyzickou aktivitu,
ale i na ,rozpoloZeni” (fyzické i dusevni) t€la (nap¥. stres). Zdkladni
hodnotou je klidovd tepovd frekvence a urcit ji je pomérné jednodu-
ché. V klidu a vleZe, nejlépe hned po rannim probuzent, si polozite
pravou ruku na srdce a pocitejte, kolikrdt vdm srdce ,tepne” za 60
vtefin (pfipadné muZete pocitat tepy jen 30 vtefin, pocet tept pak
vyndsobit dvéma atp.).

Z jednoho méfenf se jesté nedd usuzovat, zda jste na nadchdzejici
den ,v pohodé”, zda nejste unaveni, pretazeni nebo zda na vds néco
,neleze”. Proto je vhodné méfeni provddét pravidelng, abyste byli
schopni tento parametr porovndvat s vasim dlouhodobym primérem.
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Zatimco klidovd tepovd frekvence se u netrénovanych jedincl po-
hybuje kolem 60-70 tepl za minutu (i o néco madlo vice), zdatn&jsr
lidé a sportovci ji maji zpravidla nizsf, nebot vhodné& zvoleny trénink
posiluje i srde¢ni sval, ktery je pak schopen prepravit najednou vice
krve do pracujicich svalt. Normdlni hodnoty u trénovanych sportov-
cli jsou tedy mezi 45-55 tepy za minutu.

Piiklad méreni TF

Kazdé rano si budete méfit svoji klidovou tepovou frekvenci, kterd se
napf. bude pohybovat v rozmezi 50 az 55 tepd za minutu. V dal$im
dni ,vyskoC¢i” na 68 teptl za minutu. Nebude-li to zptsobeno néjakym
ndhlym Sokem (leknutim apod.) v prabéhu méfeni, je velmi pravdé-
podobné, Ze predesly den byl pro vds bud fyzicky ¢i stresové piilis
ndroc¢ny (a je vhodné si dnes spiSe odpocinout), nebo Ze se o vds po-
kousi néjakd nemoc, popi. muaZete byt ,rozladéni” z ndro¢ného cesto-
vani nebo vds néco trdpr (stres?). Mdte nékolikahodinovy predstih, jak
tento stav analyzovat, fesit jej s trenérem fadou metod vcetné napr.
vhodné suplementace vitaminy a minerdlnimi latkami.

» Co vas muzZe p¥i sportovdni potkat a jak na to vyZivou

Unava

MuZe byt zapfi¢inéna i nedostateCnym pitnym reZimem, proto urcité
dostate¢né hydratujte pomocf iontovych ndpoju (tzv. hypotonicky na-
fedénych). B&hem vykonu dopliujte pravidelné kazdych cca 45 mi-
nut energii pomoci tzv. energetickych gelt nebo energetickych tablet.
Sprdvné sestaveny jidelni¢ek umoZzni vyhybat se predcasné tinavé pfi
tréninku a podporovat regeneraci mezi tréninky.

Problémy s kfecemi

Opét dbejte na dostate¢nou hydrataci i prostfednictvim iontovych
ndpojt, kde jsou napf. minerdlnf latky proti kfe¢im. Vyuzivejte i spe-
cidlni protikfecové drinky nebo tablety, a to optimdlné jiz s nékolika-
hodinovym odstupem pred tréninkem.

Jak zahnat pocit hladu

Pfepadne-li vds hlad, maze to svédcit o nesprdvné sestaveném jidel-
nicku (z pohledu ¢asovdni, poctu jidel nebo volby potravin). S oka-
mzitym hladem nejlépe pomohou tzv. energetické tycinky.
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V pribéhu dne se citim unaven/a, aniz bych sportoval/a

Dostatek energie Ize doplnit castéjsim pfijimanim energie (v mensich
ddvkdch) v prabéhu dne, a to i prostfednictvim vhodnych svacin. Ci-
lem v3ak je nejist béhem dne nic sladkého a vyvarovat se nadmérnému
mnoZstvi tzv. rychlych sacharidt (pfilis vafené nebo jinak upravené
téstoviny a ceredlie, bild ryZe, bilé pecivo apod.). Naopak vhodné jsou
bilkoviny (maso, mlécné vyrobky), lusténiny, ovoce a zelenina, ofechy
a semena.

Jednoduché zaklady sportovni i obecné vyzivy

» Sacharidy - zdkladni zdroj energie pro svaly

Béhem cviceni pottebuji svaly trvaly p¥fsun energie ze sacharidu, ale
i tuku, které se dostdvaji ze stravy pres trdvici soustavu do svalu, ja-
ter a do krve. Ddle svaly potiebuji stavebni latky a specidlni enzy-
my. To, jakd Zivina je pravé ,spalovdna“, tj. pfeménovana na energii
svalovych staht (kontrakci), uruje intenzita, délka a dalsi parametry
svalové zatéze (napfr. tepovd frekvence ¢i stupen okysli¢enf organis-
mu). Pouze zcela vyjime¢né& se na energii preménuji bilkoviny, coz
je obvykle nezddouci (napf. pri dietdch na hubnuti). Sacharidy vsak
zlstavaji zcela zakladnim a neopomenutelnym zdrojem energie pro
svaly, ale i pro dalsi télesné tkané.

Sacharidy jsou jedinymi zdroji energie pro mozek a centrdlni nervovy
systém. | svaly potiebujf staly pfisun sacharidd ve formé glukézy, vstre-
bdvané z krve, aby byly schopny se smrstovat a vykondvat pfi sportu
svalovou prdci. Diky sachariddm neprobihd nezddoucl devastace sta-
vebnich svalovych bilkovin, jejichZ p¥ipadné vyuziti jako nezddouciho
zdroje energie nastdvd jen pfi nedostatku sacharidd. Sacharidy potrebu-
jeme i proto, aby i latkovd pfeména (metabolismus) tukti probrhala efek-
tivné. Nekdy se Fikd, Ze tuky se spaluji v ,,ohnisti, do néhoz se prikladaji
sacharidy”. Potraviny bohaté na pfirodni nerafinované (technologicky
nezpracované) slozitéjsi sacharidy prinaseji obvykle do jidelni¢ku také
velice prospé$nou vldkninu, kterou do trdvici soustavy nemohou po-
skytnout ani potraviny bilkovinného typu, ani tuky. Pohlidejte si ddvku
sacharidd kolem 250 g spolu s 20-35 g vldkniny denné.
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Jednoduché sacharidy jsou vétsinou sladivé cukry (soucdst prirodnich
sladidel jako napf. medu), ke komplexnim sacharidim patfi nesladké
Skroby a vldknina, i kdyZ z tohoto pravidla existuji vyjimky. Zdravy
jidelnicek bude zahrnovat vétsinu sacharidi z ovoce, zeleniny, celo-
zrnného peciva a z nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobkd. Omezenf sladi-
del je jednou ze zdsad zdravé sportovni vyZivy, kterou prosazujeme
jako reakci na rostouci trend obezity a civilizaénich nemoci, které na
prahu 21. stoleti za¢inaji mit povahu epidemie.

Vyuziti sacharidi béhem cviceni

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie béhem zdatéze svalu, {j.
pohybu nebo cviceni (s bfemeny pfi posilovdni). PFi niZsi, tj. vytr-
valostnf zatéZi (méné nez 60 % tzv. maximalnf tepové frekvence)
muZze télo ¢astecné ziskdvat energii ke sportu také z tukd. Mast-
né kyseliny z tukd mohou doddvat energii béhem cvicenf s nizkou
intenzitou po dobu nékolika hodin, avsak pfi vyssich intenzitdch
zatéZze maji zdsadni vyznam k pokryti energetické potieby svalu
pouze sacharidy.

Pokud se vénujeme cvicenf s intenzitou vy3si nez 60 % maximdlnf
tepové frekvence, pak zatéZovanym svaltim doddvaji vétsinu energie
sacharidy a s ddle se zvySujici z4t€Z1 roste zastoupenf této energie
uvolfiované ze sacharidu. Ale napfiklad pfi sprintu na vzddlenost 100
metr(i doddvaji sacharidy az 100 % energie.

Télesné zdsoby sacharidt pfi zatézi postupné klesaji, a proto je treba
sniZovat jeji tempo. Do svalt mtZe byt doddno a uloZeno jen omeze-
né mnozstvi glykogenu, tj. télesné zdsobni formy sacharid(i. Praimérny
jedinec uklddd ve svalech sacharidy (glykogen) v mnoZstvi 300-400 g
(resp. 1200-1600 kcal), dalsich 100 g (300-400 kcal) ulozi do jater
a asi 100 kcal energie ze sacharidt putuje v jeho krevnim fecisti jako
krevni cukr (glukéza). Télo md tedy ke spdleni k dispozici vice nez
2000 kcal energie.

JelikoZ télo md zdsoby uskladnénych energetickych sacharidti ome-
zené, je tieba pfijimat sacharidy i béhem déletrvajici sportovni za-
téze, pokud je tieba dosahovat vyssiho vykonu. Cim intenzivngji
a déle cvicite, tim vice sacharid musi byt uloZeno ve svalech. Je-
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jich nedostate¢né mnoZstvi vede k tnavé a k poklesu efektivnosti
tréninku. Sacharidy jsou také nepostradatelné pro dusevnf kondici,
pifjem sacharidti béhem cvi¢eni pomdhd sniZovat tinavu a pfispivd
k pocitu pfifjemného proziti tréninku az euforie, které ke sportovanf
patff. Opakovany trénink pfi velkém nedostatku sacharidli je na-
opak spojovan s priznaky pretrénovani a muze vést ke zpomalenf
metabolismu, konzervaci tukovych zdsob a porusovdnf imunitniho
systému, coZ znamend zvysené riziko nachlazenf, infekci a zdnétu.

» Bilkoviny - stavebni kameny svalt

Odjakziva jsou bilkoviny povaZovény za Zivinu zodpovédnou za silu.
Bilkoviny (proteiny) patii stejné jako tuky a sacharidy k Zivindm, resp.
k makrozivindm. Pokud se spoji vice neZ stovka stavebnich kament
bilkovin, tzv. aminokyselin, vytvofi samostatnou bilkovinu. Tkdnové
bilkoviny jsou z aminokyselin stavény podle genetického kédu, kdy
se aminokyseliny chemicky Fetézi podle toho, jak se aktivuji nebo
dezaktivuji geny, a tim se vytvdreji zcela urcité bilkoviny, typické pro
urcité tkane.

Méli bychom konzumovat potraviny s takovou skladbou a mnoZstvim
bilkovin, aby télo pfijalo potfebnou, v tomto piipadé nezbytnou, den-
ni ddvku esencidlnich aminokyselin. Asi 90 % vsech bilkovin, které
t€lo pfijme, se rozloZi na aminokyseliny, jichZ vyuZije, kdyZ je po-
tfeba opravit nebo vystavét nové tkdné nebo splnit dalsi urcitou roli,
kterou v téle bilkoviny hraji. Zbyvajicich 10 % bilkovin télo vylouct.
Oproti tuktim a sacharidtim, které télo pro pozdé&jsi vyuziti dokdze
skladovat v podobé triglyceridti nebo glykogenu, aminokyseliny ne-
tvoi Zédnou zdsobnf formu. Proto je tak duleZité pf¥ijimat co nejkva-
litn&jsi bilkoviny, a to na kaZzdodennf bdzi.

KdyZ snite potravinu obsahujicf bilkoviny, bilkovinnd molekula se po-

stupné v travicim traktu rozloZi na aminokyseliny, které se pak mohou:

» preménit na glukézu (jednoduchy krevni cukr),

» preménit na triglyceridy (tuky) a uskladnit se jako télesny tuk,

» uvolnit do krevniho fecisté jako bilkovinnd krevni plazma nebo jako
volné aminokyseliny, které jsou vyuzity na energii,

» stdt stavebnim kamenem tvorby svalové tkdné ¢i regenerace (opravy)
svalovych vlaken.
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KdyZ pfijmete dostatecné mnozZstvi bilkovin, abyste pokryli svoji den-
ni potiebu aminokyselin, t€lo se nachdzi v tzv. bilkovinné (téz dusi-
kové) rovnovdze. Pokud rovnovdhy dosaZzeno nenf, bilkoviny (pfede-
vsim ze svalt) jsou rozkladdny na chybéjici aminokyseliny (negativnf
dusikova bilance). Naopak vy33i neZ nutny pfijem bilkovin (pozitivni
dusikovd bilance) vede k rozkladu nadbyte¢nych a nevyuzitych ami-
nokyselin az na amoniak (¢pavek), mocovinu a kreatinin, které jsou
pak vylouceny mo¢i. Cést aminokyselin viak v téle zUstdva a muze se
pouzit k vystavbé svalt nebo za jistych podminek pfeménit na télesny
tuk ¢i glykogen (pfi tzv. glukoneogenezi).

Pokud se snaZite zdravé, tj. sportem v kombinaci s dietou, zhubnout,
ddvka bilkovin na jeden kilogram télesné hmotnosti by méla byt vyssi
z toho diivodu, Ze musite predchdzet rozkladu svalovych bilkovin na
energii. Abyste tedy z bilkovin vytéZili co nejvice, musite si vybirat
jejich vysoce kvalitni zdroje. Ty vdm zaruci udrzeni svalové hmoty
a ustdleni metabolismu na zvy$enych obrdtkdch.

| kdyZz davky bilkovin by mély byt pro aktivniho sportovce vyssi, ne-
existuje pravidlo: ¢im vice, tim |épe. Zdd se, Ze maximalni davka bil-
kovin, které je t&lo schopno efektivné zuzitkovat, se pohybuje kolem
2,2 g bilkovin na jeden kilogram té&lesné vahy denné. Netimérné vyso-
ké mnozstvi bilkovin neadekvatni intenzity a objemu tréninku muze
vést k nartstu t€lesné vahy (v podobé tukové tkané), negativné zasah-
nout do rovnovéhy dalsich Zivin ¢i zvySovat zatiZzeni ledvin, které se
musi zbavovat nadbytecnych dusikatych latek z bilkovin.

Kdy a jaké druhy bilkovin pfijimat?

Vhodné nacasovanf piijmu bilkovin je velmi dalezité. Existuji dukazy
o tom, Ze obsah nékterych esencidlnich kyselin v pred- a potréninko-
vych jidlech vede k vétsim svalovym pfirastkim nez pouhy trénink.
Vykonnostnim sportovctim zvysi vhodné potréninkové jidlo, obsahujici
esencidlni aminokyseliny, svalovou sflu. Nejlepsi doporucenf je kon-
zumovat malé mnozstvi bilkovin v kaZdém dennim jidle a ihned po
tréninku si ddt koktejl z bilkovin a sacharidt. To umozni svaltim doplnit
zdsoby glykogenu co nejrychleji. Po silovém tréninku se doporucuje
pfijimat bilkoviny a sacharidy v poméru 1:3, to znamend, Ze na kazdé
3 g sacharidd pripadne 1 g bilkovin. Existuje rfada sportovnich tycinek
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a ndpoju, které obsahuji bilkoviny a sacharidy prdvé v tomto poméru,
nebo si tuto smés mazeme pripravit sami — napiiklad v kratim sendvici
nebo ovocném koktejlu s proteinovym koncentratem.

Dulezitym faktorem, ktery je tfeba rddné zvdzit, je vybér druhu bil-
kovin. Je dulezity vzhledem k jejich rozdilné rychlosti vstiebdvanf,
rozdilnému obsahu aminokyselin a také hormondlnf odpovédi, kterou
kazdd bilkovina v téle vyvold. Védci stdle zkoumajr, jak urcité ami-
nokyseliny stimuluji anabolické hormony, jako jsou inzulin ¢i testo-
steron, a sledujf jejich vliv na ndsledny svalovy rast. Studie ukdzaly,
Ze hormondlni reakce na vysoce kvalitni Zivocisnou bilkovinu, kterd
obsahuje v8echny aminokyseliny, je mnohem spontdnnéjsi nez reak-
ce na rostlinnou bilkovinu, napt. z lusténin.

Tato zjisténf tedy Fikaji, Ze vstfebatelnost, tj. vhodnost a mnozstvi ur-
¢ité aminokyseliny dopravené a vyuZité ve svalu, se odviji od druhu
bilkoviny. Nejlepsi doporucenf tedy je, pfijimat bilkoviny z co nejpes-
tfejsich Zivocisnych a rostlinnych zdroju, abyste télu zajistili optimdl-
ni smés aminokyselin.

» Tuky - zdkladnfi fakta

Mezi tuky fadime oleje (pfi pokojové teploté jsou v kapalném stavu)
a tuhé tuky (pfi pokojové teploté jsou v pevném stavu). Tuk ve stravé je
zdkladnf Zivinou, stejné jako sacharidy a bilkoviny, a je to nejkoncent-
rovanéjsi zdroj energie ze vSech makroZivin. Je zdsadni pro vstfebdvant
vitamint A, D, E a K a stovek prospésnych Idtek ze skupiny karotenoidu,
jako jsou napt. lykopen nebo lutein. Tuk zdsobuije télo napf. esencidlnimi
(nezbytnymi) mastnymi kyselinami linolovou a linolenovou, které posi-
luji imunitni systém, staraji se o pevné nehty, vlasy a zdravou pokozku.
Mastné kyseliny z tukti poskytuji aktivni prostfedi pro hormony, které
ovliviiuji vse — od hladu a sexudlniho apetitu az po rtizné ndlady.

Tuky muZeme rozdélit na ,$patné” a ,dobré”. Ty $patné, jsou-li v nad-
bytku, mohou pfivodit chronickd onemocnéni, dobré naopak pred ne-
mocemi chrédni. Dobré, tedy zdravé, tuky jsou mononenasycené nebo
polynenasycené tuky, nezdravé tuky jsou nasycené tuky nebo tzv.
trans-tuky. Pokud ve své stravé nahrazujete nasycené tuky mononena-
sycenymi Ci polynenasycenymi, pak muZe dojit ke snizenf celkového
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cholesterolu v krvi a krevnich tukd, resp. triglyceridt, a k ndrastu hla-
diny dobrého HDL cholesterolu. Zlepsi se také citlivost tkdni a sva-
[ vici de¢inkim hormonu inzulinu a mtize dokonce klesnout krevnf
tlak. Nasycené a trans-tuky z nekvalitnich zdrojii mohou podporovat
vznik srde¢nich onemocnéni, cukrovky (diabetu) a urcitych druht
rakoviny a obezity, protoZe zvysuji hladinu zlého LDL cholesterolu,
podporuji zanéty cévnich stén, zvysuji hladinu krevnich triglyceridt
a snizuji hladinu HDL cholesterolu.

Tuky jsou v téle rozkldddny na krétké, stfedné dlouhé ¢i dlouhé Fe-
tézce mastnych kyselin a latku — glycerol. V téle jsou metabolizovany
na tzv. triglyceridy, z nichz se tvoif tukové zdsoby v téle. Triglyceridy
se ukladaji v jatrech, svalech nebo tukové tkani pro pozdéjsi vyuzitf
na energii. Télo viak muZze uklddat témér neomezené mnozstvi tuku —
v podobé zdsobniho télesného tuku. Pro vétsinu sportovcl predstavuji
jejich tukové zasoby minimalné 100krdt objemnéjsi zdsobu dostupné
energie nezZ jejich télesné sacharidy (glykogen).

Dobra zprdva o tucich vsak je, ze vsechny v téle skladované triglyceridy
mohou byt sportovnimi aktivitami postupné pfeménény na energii. Po-
mér tukd a sacharidt spalovanych béhem cvicenf velmi zdleZi na trvanf
a intenzité tréninku. Pri cviceni s nizsf intenzitou (vytrvalostni zatéz) se
mohou tuky oxidovat kyslikem a tak svaltim poskytnout vétsi mnozstvi
energie nez sacharidy. S rostouci intenzitou cviceni viak roste podil
energeticky vyuzivanych sacharidu. Kdyz napfr. dosdhnete 70-80 % va-
Seho individudlntho ukazatele maximalntho vyuziti kysliku (VO, ) resp.
80 % maximdlni tepové frekvence, oxidace tukti na energii se omezi a ze
sacharidd se zacne uvolfiovat celych 70-80 % potiebné energie. V po-
rovnan( s energii ziskanou spdlenim jediné molekuly glukézy poskytuji
mastné kyseliny z tukt ¢tyrikrdt vice energie. Avsak oxidace tukd vyzadu-
je vyrazné vyssi mnoZstvi kysliku neZ oxidace sacharidu.

Doporucuje se proto, aby sportovec konzumoval 20-35 % celkové
energie (napf. 3000 kcal) v podobé tukli, samoziejmé hlavné téch
dobrych, tj. nenasycenych tukud. To predstavuje cca 70-110 g tuku
a 630-1000 kcal energie z tukti denné. Studie ukazuji, Ze dennf pifi-
jem tukd se mezi jednotlivymi sportovci vyrazné lisi a pohybuje se
od 15 % do 40 % celkové energie. Zdravé tuky jsou nejen vyhodné
z hlediska prevence nemocf, ale jsou také snadnéji vstiebdvdny a vy-
uzivdny v porovnani s témi nezdravymi.



	Obálka

	Titulní strana
	Tiráž

	Úvod
	Stručné základy sportovní výživy
	Co jíst a pít, když sportujeme nebo se aspoň hýbeme?
	Jednoduché základy sportovní i obecné výživy 
	Jíte zdravě?

	Nutriční hodnoty základních potravin 
	Kompas základních vitaminů a minerálních látek
	Vitaminy 
	Minerální látky
	Denní dávky vitaminů a minerálních látek pro výkonnostní silový sport

	Maso v kulturistice a fitness, nutriční hodnoty
	Hovězí maso
	Vepřové maso
	Drůbeží maso
	Ryby 

	Základní suplementy užívané ve fitness a kulturistice
	Potravní doplňky zvyšující imunitu a působící protizánětlivě
	Antioxidační potravní doplňky
	Potravní doplňky pro kloubní výživu
	Rostlinné extrakty jako potravní doplňky
	Potravní doplňky jako spalovače tuku, přípravky na hubnutí a stimulátory metabolismu 
	Potravní doplňky s povzbuzujícím účinkem
	Další potravní doplňky 
	Komplexní přehled potravních doplňků a hodnocení jejich účinku
	Obsah kofeinu v některých nápojích na povzbuzení

	Proteinové doplňky stravy 
	Biochemické vyšetření krve 
	Význam biochemických a hematologických parametrů 
	Základní biochemické testy a jejich výsledky
	Možnosti podpůrných terapií při změněných biochemických a hematologických laboratorních hodnotách 

	Stanovení tělesně-nutriční anamnézy a jídelníčku sportovce
	Tělesná a nutriční diagnostika
	Somatotyp
	Zjednodušený rozbor jídelníčku
	Podrobná nutriční diagnostika k sestavení výživového plánu sportovce
	Příklad sportovního jídelníčku a suplementace s vyrovnanou energetickou bilancí

	Měření složení těla bioimpedanční metodou 
	Jak odměřujeme nejen ve fitness a kulturistické kuchyni
	Lžíce
	Nádoby a jejich objem
	Váha potravin

	Jednotky, jejich přepočty a zkratky
	Slovník biochemických a nutričních pojmů
	Stručný slovník anglických výrazů 
	POZOR na doping!
	Seznam použité a doporučené literatury




