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Uvod a podékovani

Tato knizka ptivodné vznikala jako pomtcka pro studenty odbornych skol a kurz( s télovy-
chovnym zaméfenim. Je urcena jak aktivné sportujicim, tak trenérdm, cviciteldm, instruk-
torm a poradcdm ve fitness a kulturistice, aby jim usnadnila orientaci v zaleZitostech
tykajicich se vyzivy, pitného reZzimu a suplementace ve sportu a zejména pfi tzv. fitness
a wellness aktivitach. Autofi se pokusili co nejjednodussim zpUsobem vysvétlit zékladni
vyzivova pravidla platna zejména pro aktivni jedince, zamérené na fitness aktivity, pfi nich?
dochazi jak k silové, tak ¢aste¢né i k vytrvalostni zatézi, a které spolu se specialni vyzivou
tvaruji télo, redukuji nadmérné ukladani télesného tuku, zlepsuji kardiovaskularni kondici
a snizuji rizika béznych i civiliza¢nich onemocnéni.

Text, respektujici véeobecnd vyZivova doporuceni vCetné tzv. vyzivovych pyramid, se
zameéfuje zejména na pravidla sestavovani sportovniho jidelni¢cku z potravin v bézném
spotfebnim kosi na trhu. Doporucuje cilené uzivani doplhk( stravy uréenych Siroké
populaci i sportovclm tam, kde je to odlvodnéné. Vysvétluje nezastupitelnou roli pit-
ného reZzimu ve sportu a fitness, kterd je mnohdy podcenovana. Prilohova ¢ast s prehledy,
tabulkami, recepty a kontrolnimi otdzkami pro ¢tenafe pomUze zejména osvojit si zasady
zdravé vyzivy vedouci k dobré fyzické kondici, coz je hlavnim pfanim a cilem autord.

Autofi jsou lektory certifikovanych kurz vyZivovych poradct www.nutris.net a spolupra-
covniky odborného magazinu o fitness a zdravém Zivotnim stylu Muscle&Fitness. Jifi Bor-
kovec se vénuje od svych 13 let kulturistice, v r. 2010 ziskal v tomto sportovnim odvétvi
titul mistra svéta a v r. 2011 titul Mr. Universe. Nyni je majitelem BODYFLEX Fitness v Lito-
méficich. Ing. lvan Mach, CSc. pfednasi o oblasti vyzivy a suplementace na 1. LF UK
v Praze a FSS MU v Brné. Autofi dékuji za vyznamnou pomoc se zpracovanim rukopisu Ing.
Daniele Machové, PhD. a Ing. Alesi Méaslovi z Aliance vyzivovych poradct CR za peclivou
odbornou revizi tohoto textu.

Obsah knihy v zadném pfipadé nelze pouzit jako univerzalni navod k jakymkoliv nutri¢nim
manipulacim ani jako nastroj 1é¢by a terapie. Pfi praktické aplikaci rad, ndvod( a doporu-
Cenl je tfeba u zdravych osob vénuijicich se sportovnim a fitness aktivitam vzdy pfihlizet
k jejich individudinim pozadavkdm na vyzivu, odchylkdm i geneticky podminénym vlast-
nostem.

Autofi






1 1 ZAKLADY VYZIVY
VE FITNESS

Hned v Uvodu bychom si méli osvétlit pojem ,fitness” aktivity, pro jejichZ provozovatele
je kniha predevsim urcena. V této knize je pouzivan pro pojmenovani jednak vyhranéné
silového cviceni za Uc¢elem rlstu svalové hmoty, jednak pro cvicenf siloveé-vytrvalostniho
charakteru sméfujiciho k formovani postavy, zvyseni sily a redukci tukové tkdné v posilov-
nach ¢i fitness centrech.

1.1 Sacharidy - zakladni zdroj energie
pro svaly

Béhem cviceni potfebuji svaly trvaly pfisun energie ze sacharid(, ale i tukd, které se dosta-
vaji ze stravy pres travici soustavu do sval(, jater a do krve. Déle svaly potfebuji stavebni
latky a specidlni enzymy. To, jaka Zivina je pravé ,spalovana’, tj. pfeménovana na energii
svalovych staht (kontrakci), urcuje intenzita, délka a dalsi parametry svalové zatéZe (napf.
tepova frekvence ¢i stupen okysliceni organismu). Pouze zcela vyjimecné se na energii
pfeménuji bilkoviny, coz je obvykle neZzadouci (napf. pfi dietach na extrémni redukci pod-
koZniho tuku). Sacharidy vsak zUstavaji zcela zékladnim a neopomenutelnym zdrojem
energie pro svaly, ale i pro dal3i télesné tkané.

Témeér viechny potravinové sacharidy jsou rostlinného ptvoduy, s vyjimkou mlécného cukru —
laktozy. Sacharidy vznikaji v pfirode z uhliku, vodiku a kysliku béhem Zivotadarného procesu —
fotosyntézy, pfi kterém rostliny vstfebavajf slunecni energii a tu pak vyuzivaji k syntéze sacha-
ridd, jeZ jsou rostlinou vyuzity pfedevsim jako zasobdrna energie. Pfi konzumaci rostlin tedy
pfijimame jeji sacharidové zésoby, napf. skrob z bramborovych hliz nebo obilnych zrn.

Sacharidy jsou jedinymi zdroji energie pro mozek a centrdlni nervovy systém. Védci se
domnivaji, Ze mozek a centralni nervovy systém spotfebuji okolo 130 g glukézy (jednodu-
chy sacharid, téz krevni cukr) denné. | svaly potrebuiji staly pfisun sacharid ve formé glukézy,



vstfebavané z krve, aby byly schopny se smrstovat a vykonavat svalovou praci. Diky sacha-
riddm neprobiha devastace stavebnich svalovych bilkovin, jejichZ pfipadné vyuziti jako
nezadouciho zdroje energie nastava jen pfi nedostatku sacharidd. Sacharidy potfebujeme
i proto, aby i latkovéd pfeména (metabolismus) tukd probihala efektivné. Nékdy se fikd, Ze
sacharidy se spaluji v,ohnisti, do néhoz se prikladaji sacharidy”. Potraviny bohaté na pfirodni
nerafinované (technologicky nezpracované) slozitéjsf sacharidy prinaseji obvykle do jidel-
nicku také velice prospésnou vldkninu, kterou travici soustavé nemohou poskytnout potra-
viny bilkovinného typu ani tuky. Minimalni doporucena davka sacharidl je podle vyzivovych
doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR asi 130 g spolu s 20-35 g vldkniny denné.

Jifi Borkovec Fika: Sacharidd jsem se dlouho bal, abych si jako vrcholovy kulturista
udrzel nizké procento podkozniho tuku. Nynf uz vim, Ze jsou jednou z nejucinnéjsich
Zivin na budovani svalové hmoty, i kdyZ se nepovazuji za Zivinu stavebni jako bilkoviny.
Dulezité je jist ty spravné sacharidy ve spravny ¢as, a tak bez jakéhokoliv dopingu Gc¢inné

v, vy

ovliviiovat produkci jednoho z nejanabolic¢téjsich télesnych hormont — inzulinu.
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Druhy sacharidt

Sacharidy jsou klasifikovany a pojmenovany podle svého chemického sloZeni. Mono-
sacharidy jsou jednoduché jednotky sacharidd, disacharidy jsou dvé spojené jednotky
monosacharidd a polysacharidy spojuji vice jednotek s jednoduchou strukturou glu-
kézy do polysacharidu s dlouhym fetézcem. Oznaceni jednoduché sacharidy” pfislusi
sachariddm, které se vyznacuji jednou nebo dvéma jednotkovymi molekulami, a ozna-
Ceni, komplexni” pfislusi sacharidovym Utvardm (polymerdm) s dlouhym fetézcem.

Jednoduché sacharidy jsou vétsinou sladivé cukry (soucast pfirodnich sladidel, napf.
medu), ke komplexnim sacharidm patfi nesladké skroby a vlaknina, i kdyz z tohoto pravi-
dla existuji vyjimky. Zdravy jidelni¢ek sportovce bude zahrnovat vétsinu sacharid z ovoce,
zeleniny, celozrnného peciva a z nizkotu¢nych mlécnych vyrobkd.

Omezenf sladidel je jednou ze zasad zdravé sportovni vyZivy, kterou prosazuji odbornici
i zdravotnické organizace jako reakci na rostouci trend obezity a civilizacnich nemodi,
které zacinaji mit na prahu 21. stoleti povahu epidemie. Obecné se doporucuje ome-
zit zastoupeni jednoduchych sachariddl v celkovém pfijmu energie na méné nez 25 %
a Svétova zdravotnicka organizace (WHO) nedoporucuje dodavat dokonce vice nez
10 % celkové energie z jednoduchych cukrd. Aktivni lidé by se méli drzet prvniho dopo-
rucenti, zatimco jedinci Zijici sedavym zpUsobem Zivota by méli cukry omezit jen na 10 %
celkového energetického pfijmu.

Jiri Borkovec Fika: Jednoduché sacharidy povazuji ve vyzivé nesportujicich lidi za
témeér zbytecné. Jejich uplatnéni ma smysl jen u sportovcd. Ja je vyuzivam zejména po
tréninku, kdy jimi doplnuji zésobu glykogenu ve svalech a cilené jimi zvysuji hladinu
inzulinu, ktery vytvafi prorlstové (anabolické) prostredi.

Vyuziti sacharid béhem cviceni

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie béhem zatéze svall, tj. pohybu nebo cviceni
s bfemeny (posilovani). Pfi nizsi, tj. vytrvalostni zatézi (méné nez 60 % tzv. maximalni
tepové frekvence) maze télo ziskavat energii ke cviceni ¢aste¢né také oxidaci tukd. Mastné
kyseliny z tukd mohou dodavat energii béhem cviceni s nizkou intenzitou po dobu néko-
lika hodin, avsak pfi vyssich intenzitdch zatéze maiji zasadni vyznam k pokryti energetické
potfeby svall jen sacharidy.

Pokud provadime cviceni s intenzitou vyssi nez 60 % maximalni tepové frekvence, pak
zatézovanym svaltm dodavaji vétsinu energie sacharidy a s dale se zvysujici zatézi roste



zastoupen{ této energie uvoliované ze sacharidd. Napfiklad pfi sprintu na vzdalenost
100 m dodavaji sacharidy az 100 % energie. Télesné zasoby sacharidC vsak pfi zatéZi
postupné klesajf, a proto je tfeba snizovat jejf tempo. Vysledky po desitky let provadénych
vyzkumU ve sportu ukazuji, ze zarukou optimalniho vykonu sportovce je tzv. vysokosacha-
ridovy jidelnicek.

Do svalll mdze byt dodédno a uloZzeno jen omezené mnozstvi glykogenu, tj. télesné
zasobni formy sacharid. Primérny jedinec uklada 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 sacharidd putuje v jeho krevnim fecisti jako krevni
cukr (glukoza). Télo ma tedy ke spaleni k dispozici vice nez 2000 kcal energie. Néko-
lik studii potvrdilo, Ze jidelnicek s vysokym obsahem sacharidd zajistuje dostate¢nou
zasobu glykogenu ve svalech a jatrech. Jiné studie ukdzaly, Zze naopak nedostatecna
konzumace sacharidd vede ke snizeni hladiny svalového glykogenu a zhorSenému
sportovnimu vykonu.

JelikoZ télo ma zasoby uskladnénych energetickych sacharidd omezené, je tfeba pfiji-
mat sacharidy i béhem déletrvajici sportovni zatéZe, pokud je tfeba dosahovat vyssiho
vykonu. Cim intenzivnéji a déle cvicite, tim vice sacharid@ musf byt uloZeno ve svalech.
Jejich nedostate¢né mnozstvi vede k Unavé a samoziejmé klesa efektivnost tréninku.
Sacharidy jsou také nepostradatelné pro dusevni kondici, pffjem sacharid béhem cvi-
¢eni pomaha snizovat Unavu a pfispiva k pocitu pfijemného proziti tréninku az euforie,
které ke sportu a fitness patfi. Opakovany trénink pfi velkém nedostatku sacharidd je
naopak spojovan s pfiznaky pretrénovani a mize vést ke zpomaleni metabolismu, kon-
zervaci tukovych zasob a porusovani imunitniho systému, coz znamena zvysené riziko
nachlazeni, infekci a zanétd. Ty potom mohou vyznavace fitness a kulturistiky Uplné
vyfadit z tréninku a cvicen.

Jiri Borkovec Fika: Kulturisticky trénink se svoji intenzitou fadi mezi anaerobni aktivity,
vyuzivajici k jejich energetickému pokryti zejména ulozeny glykogen. Béhem tréninku,
ktery trva maximalné 90 minut, tedy neni tfeba dodavat sacharidy. Pfesto se mi osveéd-
¢ilo béhem tréninku pit ndpoj obsahujici mimo jiné 50 g sacharidd. Zamezuje kolisani
cukru v krvi, které se projevuje slabosti a ospalosti nebo snizenou koncentraci na cvi-
Ceni. Diky tomuto napoji jsou moje tréninky intenzivni az do posledni minuty.

Jednoduché sacharidy

Glukéza: monosacharid, na ktery jsou rozkladany vsechny ostatni sacharidy pro dalsi vyu-
Ziti v téle jako krevni cukr.

Fruktoéza: ovoce, nékteré druhy zeleniny, potravinova sladidla (napfiklad kukufi¢ny sirup
s vysokym obsahem fruktozy), med.
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Laktéza: mléko a mlécné vyrobky.
Sacharéza: fepny a titinovy cukr, hnédy cukr (natural), javorovy sirup, med.

Jifi Borkovec fika: Prave takové zdroje jednoduchych sacharidl uzivam po tré-
ninku, zejména glukozu (pfipravek Glukopur z [ékarny), kterd zvysuje hladinu inzu-
linu nejrychleji, a tudiz s ni dosahuji nejvétsi anabolizace. Glukéza se plné vstfebd
uz za 30-40 minut a potom mohu télu dodat dalsi vyzivovou naloz v podobé nor-
malniho jidla.

Komplexni sacharidy
Skrob a vlaknina: zrniny a vyrobky z nich jako chléb a téstoviny, fazole, brambory, kuku-
fice.

Jifi Borkovec fika: Téchto zdroji slozitych sacharid( se drzim béhem dne. Komplexnf
sacharidy se vyuzijf jako zdroj energie postupné a snizuje se riziko jejich transformace
a ukladani ve formé tuku. Proto se témér cely rok drzim v relativné dobré formé, kdy

jsou stale vidét bfisni svaly.




Stanoveni potieby sacharidi

At uz budete posilovat, pljdete si zabéhat nebo zahrat fotbal, hlavnim zdrojem ener-
gie pro vade svaly, namahané rlznymi silové-vytrvalostnimi aktivitami, budou sacharidy.
Sacharidové zdroje by mély dodavat okolo 60 % z celkového denniho pfijmu energie, ale
maratonci a triatlonisté, kteff absolvuji ndrocny trénink kazdy den, mohou spotfebovat aZ
70 % energie ze sacharidd.

Nejpfesnéjsi metodou, jak stanovit sacharidovou potfebu sportovce, je vyjit z jeho télesné
hmotnosti a podle nasledujicich pravidel nalézt mnozstvi sacharid, které by mél pfijmout.
Z rozpéti sacharidd vyberte vzdy vyssi hodnotu, pokud jde o vykonnostniho sportovce
trénujictho déle nez 90 min. Nizsi objem sacharidd je urcen véem ostatnim.

Sacharidovy priivodce

Denné: 6-9 g sacharidl na kazdy kilogram télesné vahy.

Pied cvi¢enim: 1-3,6 g sacharidl na kazdy kilogram télesné vahy, 1-4 hodiny pred
tréninkem.

Béhem intenzivniho vykonu trvajiciho déle nez 90 minut: 30-60 g sacharid(l za
hodinu (tj. 120-240 kcal ze sacharidd).

Po intenzivnim cviceni: 1,4 g sacharid( na kazdy kilogram télesné vahy do 30 minut
po cvicenl.

Pozdéji: 1,4 g sacharidl na kazdy kilogram télesné vahy kazdé 2 hodiny po dobu 4-6
hodin.

Jifi Borkovec Fika: V mych zacatcich jsem jako teenager musel drzet prijem sacharid{
dost na uzdé, protoze jsem snadno pribiral tuk. Dnes disponuji takovym mnozstvim svalové
hmoty, Ze si mohu dovolit pfijimat 1000 g sacharidd denné a stale zlstavam ve formé. Nynf
mam spis problém spofadat takové mnozstvi jidla, abych si mohutnou svalovou hmotu
udrzel a jestée ji dal budoval, protoze konkurence na svetovych soutézich je nelprosna.

Glykemicky index a glykemicka naloz sacharidt

Autofi specidlnich diet s nizkym obsahem sacharidt (napf. Atkinsova dieta) zrazuji od poji-
danf potravin, které majf vysoky tzv. glykemicky index. Jak je definovan?

Glykemicky index (Gl) je mira rychlosti zazivani a vstfebavanf sacharidl z potravin, které
ma za nasledek vzrlst hladiny cukru v krvi (glukdzy). Je to nastroj, jak vzajemné porovna-
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vat vlastnosti potravin odvozené od jejich U¢inku na hladinu krevniho cukru (glukézy) po
jejich stravent. Sacharidy, které se rozkladaji velmi rychle, maji nejvyssi glykemicky index,
slozitéjsi komplexni sacharidy, které jsou rozkladany pomaleji, uvolfiuji glukdzu do krev-
niho fecisté pomaleji a majf tedy nizsi glykemicky index.

Glykemicky index potraviny se méfi laboratorné tak, Ze osobé je podano 50 g sachari-
dové potraviny a poté je po ur¢itou dobu méfena hladina glukdzy v krvi (tzv. glykémie).
Vysledek (tzv. glykemicka kfivka, tj. zavislost glykémie na case) je pak porovnan se stan-
dardem, tj. glykemickou kfivkou, kterou naméfime po podani standardy, tj. 50 g bilého
chleba nebo glukézy.

Dalsi termin, ktery je ¢asto v odborné literatufe zminovan, je glykemicka naloz GL. Glyke-
micka naloz je lepsim indikatorem kvality potravin nez Gl, protoze je zaloZzena na celkovém
mnozstvi sacharidl obsazenych v béZzné porci potraviny, nikoliv v omezené porci 50 gram.
Glykemicka naloz se rovna glykemickému indexu potraviny vynasobenému mnozstvim v ni
obsazenych sacharidd. Lidé s poruchou regulace krevniho cukru (napf. diabetici) a hubnouci
osoby by méli zacilit na celkovou redukci glykemické néloze jidelnicku.

Napt. bily chléb, loupana ryze, brambory, meloun vodni, hrozinky a nékteré cerealie maji
vysoky glykemicky index, zatimco fazole a celozrnné pecivo najdeme na seznamu potra-
vin s nizkym glykemickym indexem. Ddvodem je, Ze obsah vldkniny, tuku, bilkovin, dale
kyselost (acidita) a dalsi vlastnosti glykemickou odezvu téla na takové potraviny snizuiji.
Glykemicky index Ize jen obtizné aplikovat na kuchynsky pfipravena jidla, tj. smési potra-
vin, vztahuje se pouze na jednotlivé testované potraviny.

Trvalé snizeni glykemického indexu i glykemické néloZe jidelnicku ma za nasledek stabili-
zaci hodnot krevniho cukru i hladin cholesterolu. Naopak jidelnicek bohaty na potraviny,
které krevni cukr zvysuji, mdze vést k nadvéaze az k obezité, vysoké hladiné triglyceridd
(tukd) v krvi, nizsi hodnoté HDL cholesterolu (tj.,dobry” cholesterol), dale k tzv. inzulinové
rezistenci, diabetu 2. typu, k onemocnénim srdce a dokonce k rakoviné tlustého stieva
a prsu. Protoze obsah vldkniny, tuku, bilkovin a dalsi faktory (napf. typ tepelné Upravy jidla)
snizuji hodnoty glykemického indexu i glykemické naloze, nenf u nékterych pokrm vzdy
praktické pouzivat Gl a glykemickou ndloz. Napfiklad zmrzlina nebo kukufi¢né lupinky
maji diky obsahu tuku nizsi glykemicky index i glykemickou naloz. To z nich vsak nedéld
zdravéjsi potraviny.

Sportovni vykon a glykemicky index

V soucasné dobé jesté neni dostatecné prokazano, zda aktivni sportovci pfi konzumaci
potravin s nizkym glykemickym indexem mohou ocekavat zlepsenf vykonnosti. Obecné
pravidlo fitness vyzivy vsak fikd, Ze konzumace potravin s nizsim Gl pfed vykonem a potra-
vin s vyssim Gl pfi a po vykonu pomaha rychleji doplnit hladinu télesného glykogenu. Nez
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budou odbornici schopni vydat néjaké zcela obecné doporuceni ohledné pfijmu potravin
s urcitym glykemickym indexem a glykemickou nalozi a ohledné jejich vlivu na vykonnost
ve fitness, musi byt jesté provedeno a analyzovano vice studii. Podle nasledujici tabulky

Zjistite, jaké potraviny maji vysokou ¢i nizkou glykemickou naloz.

PEKARENSKE PRODUKTY Glykemicky

index

Glykemicka
naloz

Vysoka glykemicka naloz

Bageta (70 g) 72
Kobliha (47 g) 76
Croissant (57 g) 67
Palacinka (80 g) 102
Stiedni glykemicka naloz
Jable¢ny muffin (60 g) 44
Celozrnny muffin (57 g) 60
PSeni¢ny chléb (30 g) 58
PSeni¢ny chléb s otrubami (30 g) 52
Nizka glykemicka naloz
Ovesny chléb (30 g) 44
Kvaseny zitny chléb (30 g) 53
OBILOVINY Glykemicky
index

Vysoka glykemicka naloz

Corn Flakes (30 g) 92
Stiedni glykemicka naloz

Obilné krouzky (30 g) 74
Zitné otruby (30 g) 74
PSenicné platky (30 g) 83
Ryzové a psenicné ceredlie (30 g) 69

Nizka glykemicka naloz
PSeni¢né otruby (30 g) 30

DALSI ZRNINY Glykemicky

index

O N Ul W

Glykemicka
naloz

24

15
13
17
14

Glykemicka
naloz

Vysoka glykemicka naloz

Couscous (150 g) 65
Bila ryze (150 g) 53
Spagety (180 g) 47
Stfedni glykemicka naloz

Bulgur (150 g) 48
Dlouhozrnné ryze (150 g) 41
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NAPOJE Glykemicky Glykemicka

index naloz
Vysoka glykemicka naloz
Brusinkovy dzus (330 ml) 68 24
Stredni glykemicka naloz
Cola (330 ml) 63 16
Pomerancovy dzus (330 ml) 50 13
Jable¢ny dzus (330 ml) 40 12
Sportovni ndpoj (330 ml) 78 12
Horka cokoldda (330 ml) 51 11
Nizka glykemicka naloz
Soéjové mléko (330 ml) 44 8
Rajcatovy dzus (330 ml) 38 4
Odstredéné mléko (330 ml) 32 4
PInotu¢né mléko (330 ml) 27 3
OVOCE Glykemicky Glykemicka
index naloz
Stredni glykemicka naloz
Banan (120 g) 51 13
Susené fiky (120 g) 61 16
Nizka glykemicka naloz
Jablko (120 g) 40 6
TreSné (120 g) 22 3
Grapefruit (120 g) 25 3
Hroznové vino (120 g) 46 8
Kiwi (120 g) 53 6
Pomerance (120 g) 48 5
Hruska (120 g) 33 4
ZELENINA Glykemicky Glykemicka
index naloz
Vysoka glykemicka naloz
Peceny brambor (150 g) 85 26
Stfedni glykemicka naloz
Sladky brambor (150 g) 61 17
Bramborova kase (150 g) 74 15
Sladkd kukufice (80 g) 60 11
Nizka glykemicka néloz
Pecené fazole (150 g) 48
Zeleny hrasek (80 g) 48
Mrkev (80 g) 47



DEZERTY Glykemicky Glykemicka

index naloz
Vysoka glykemicka naloz

Zelé bonbony (30 g) 78 22
Cokoladova tycinka (60 g) 68 27
Musli ty¢inka (65 g) 56 24
Stredni glykemicka naloz
Tortila chipsy (50 g) 42 11
Nizka glykemicka naloz
Proteinova tycinka (65 g) 39 10
Zmrzlina (50 g) 61 8
Nizkotucna zmrzlina s nizkym obsahem cukru (50 g) 37 5
Pudink (100 g) 47 7
Nizkotucny jogurt (200 g) 26 3
Bonbony 33 6
Nizky glykemicky index: 55 a méné Nizka glykemickd ndlozz 10 a méné
Stfedni glykemicky index:  56-69 Stfedni glykemicka nédloz:  11-19

Viysoky glykemicky index: 70 a vyse Viysoka glykemickd néloz: 20 a vyse

Jifi Borkovec fika: Gl je pro mne jednim z nejzasadnéjsich faktor( pfi vybéru potravin.
Kdyz si po tréninku dam jidlo s vysokym Gl, opravdu citim, jak se mi do svalt vlévaji
Ziviny, a po tréninku zUstavam stale napumpovany. Bez jidel s vysokym Gl bych toho
nikdy nedosahl. V dlouhodobém meéfitku by to jisté mélo negativni dopad na moji
vykonnost.

Jak pracovat ve fitness se sacharidovou nalozi

,NaloZit" svaly sacharidy jesté neznamena plny talif téstovin snédeny vecer pfed spor-
tovni soutéZi nebo jinou fitness aktivitou. Manipulace s pfijmem sacharid( s cilem maxi-
malizovat formu v kulturistice a fitness, poptipadé v jinych sportech (napt. v maratonu),
se odborné nazyva glykogenova superkompenzace. Je to vlastné nutri¢ni stimulace
svall, aby byly pfinuceny uloZit do své struktury vice sacharidd diky podstatnym zme-
nam v tréninku a dieté v prdbéhu urcité doby pfed vykonem (obvykle 1 tyden). Vyzkumy
ukdzaly, Ze sportovci, ktefi takovy plan dodrzuji, udrzi ve svalech vyznamné vice glyko-
gennich sacharidd , ale protoze glykogenové zasoby soucasné udrzuji ve svalech i vice
vody, citi se poneékud téZce, az nafoukle ¢i zalité. Vyhoda ve svalech uloZenych sacha-
ridd, které jsou k dispozici v rozhodujicich fazich sportovniho vykonu ¢i pfispivajf k vét-
$im svalovym objemUm, hodnocenym v kulturistice, vsak obvykle pfevazuje nad pocity
nepohaodli.
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Jifi Borkovec Fika: Sacharidovou superkompenzaci vyladuji formu pred kulturistickou
soutézf stejné jako vsichni zavodnici. Tento proces zajisti svallim vétsi objem, ktery je
na soutézich zadany. Kdyz svaly spravné tzv. nacukruji, tak se mi vaha béhem dvou dnf
zvysi az o 3 kg. Kazdy uloZeny gram glykogenu na sebe navaze 4 g vody, ktera vsak
z{stava uvnitf svalu, a ne v podkoZi, takze nepUisobim zalité. Tuto techniku pfed soutézi
vyuziva vétsina zavodnikd, ale mnoho z nich tento findIni proces pokazi a na soutézi pak
vypadajf hladce a bez potfebné ostrosti svald.




Technika sacharidové superkompenzace pied vytrvalostni aktivitou
(priklad J. Borkovce)

Dny pied vykonem Trénink Jidelnicek

6 90 min tréninku 0,5 g sacharidd na 1 kg télesné vahy

5 40 min tréninku 0,5 g sacharidd na 1 kg télesné vahy
4 40 min tréninku 0,5 g sacharidt na 1 kg télesné vahy

3 odpocinek 8-10 g sacharidd na 1 kg télesné vahy
2 odpocinek 8-10 g sacharidd na 1 kg télesné vahy
1 den zavodu mnozstvi sacharidd jen do polosyta

Jiri Borkovec Fika: Kazdy reaguje na superkompenzaci a na mnozstvi pfijatych sacha-
ridd jinak a je tfeba si na sobé vse predem vyzkouset. Mné trvalo mnoho let, nez jsem
prisel na to, jaké mnozstvi sacharidl je pro me optimalni. A jak jsem to zjistil? Metodou
pokus — omyl. Proto rozumné experimentujte!

Jak ve fitness hospodafrit se sacharidy
V nasledujicim pfehledu potravin bohatych na sacharidy obsahuje jedna porce asi 15 g
sacharidd, pokud neni uvedeno jinak.

Pecivo

1 krajic celozrnného chleba V2 muffinu

Cereilie

Va Salku musli V5 Salku ovesné kase

15 3alku zapékané musli 2V5 IZice misli s rozinkami a ofechy

Zrniny a jiné zdroje sacharidt

Y5 $alku varenych téstovin 2 malé palacinky

V4 Salku vafené ryze, bulgur 2 chlebicky Knackebrot
nebo jina zrnina 1 mala tortilla

1 maly livanec V5 Salku preclik{

Zelenina (Skrobnata)

Y2 8alku pecenych fazoli Y2 stfedniho vafeného bramboru
V4 Salku hrasku, kukufice, dyné 1 3alek vafené fepy

Y5 $alku bramborové kase

Zelenina
Y5 ks artycoku 5 kg brokolice, ¥4 kg zeli,
Y2 kg chrestu 200 g dyné Hokkaido, 200 g zelenych

fazolek, 2 kg hub, 1 rajce
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