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Specifika vyzivy ve sportu

O Vyssi spotreba E a zivin
O Pitny rezim
O Specifika v obdobi sportovniho vykonu

Jinak se od vyzivy bézneé populace nelisi !



Key points

Position of the American Dietetic
Association, Dietitians of Canada, and
the American College of Sports
Medicine: Nutrition and Athletic
Performance

J Am Diet Assoc. 2009:109:509-527.



Key points

O Souhrn soucasnych doporuceni tykajicich
se prijmu energie, zivin a tekutin pro
aktivni dospélé a vykonnostni sportovce

O Tato obecna doporuceni mohou byt
upravena nutricnimi specialisty, aby lépe
zohlednila individualni zdravotni a
sportovni pozadavky, chutové preference,
optimalni vahu a slozeni téla.

O Individualné pristup!



1. Prijem energie

O Dostatek energie pro podporu a udrzeni télesné hmotnosti a
zdravi a maximalizaci tréninkového efektu

Rizika nizkého prijmu energie:

O ztrata svalové hmoty

menstruacni poruchy

snizeni kostni density

zvy$ené riziko Unavy, Urazi a onemocnéni
prodlouzeni regeneracnich procesuy

O 00O



2.Télesna hmotnost a slozeni téla

O Teélesna hmotnost a slozeni téla by nemeélo byt
samostatnym kritériem pro sport — kazdodenni vazeni se
nedoporucuje.

O Optimalni mnozstvi tuku je zavislé na pohlavi, véku a
genetickych dispozic jedince a druhu sportu.

O Techniky méreni mnozstvi tuku nejsou presné...

O Redukce hmotnosti (tuku) by méla probihat mimo
zavodni sezonu za pomoci kvalifikovaného sportovniho
nutricniho poradce



3. Sacharidy

O Nezbytné k udrzeni fyziologické hladiny glykemie pro
mozek a obnoveni svalového glykogenu

O Doporuceny prijem 6-10 g/ kg/ den
[Americka spolecnost TVL viz 2]

X

v literature spise snizovan na 5-7 g/kg [Radvansky in 3]

O Mnozstvi zavisi na celkovém energetickém vydeji, typu
sportu, pohlavi a podminkach prostredi



4. Proteiny

O Dulezité pro obnovu tkani, popf. jako zdroj energie

O Doporuceni:
Vytrvalostni sportovci 1,2 -1,49g/kg/den
Silové sporty 1,6 - 1,7g/kg/den

O Toto doporucene mnozstvi je mozne prijimat v
ramci bézné stravy, BEZ POTREBY proteinovych
nebo AK doplfiku



5. Tuky ?: :‘

O Zdroj energie zejm. pro dlouhou vytrvalostni zatéz,
vitaminu rozpustnych v tucich a esencialnich MK.

O Doporuceny prijem: 20 - 35% celkového E
prijmu.

O Nebyl prokazan zadny pozitivni rozdil v prijmu
méné nez 15% E z tuky oproti 20 - 25%

O Uprednostnovat rostlinné tuky s dostatkem PNMK.




Trojpoméer makrozivin

O Znacneé individualni
O S:T:B

O Priklady:

O Vytrvalci a sporty se smiSené s delsi kontinualni zatézi
50:25:25

O Tam, kde neni podstatny objem svalové hmoty
60:25:15

O Smisené silove vytrvalostni sporty
70:15:15



6. Mikroziviny

(o)

Pestra vyvazena strava by méla zarucit dostatecné
\ V4 o o (o]
mnozstvi mikronutrientu

Vyssi potireba mikrozivin u sportovctll je vyvazena
vyssim E prijmem.

Rizika deficitu
energeticka restrikce
eliminace jedné nebo vice skupin potravin z vyzivy

nizko nebo vysokosacharidové diety s nizkym podilem
mikrozivin

Minimalni prijem mikrozivin = RDA pro vsechny
mikronutrienty



7. Pitny rezim

O Dehydratace snizuje sportovni vykon

=> adekvatni pitny rezim pred, v pribéhu a po
ukonceni cviceni dulezity pro udrzeni vykonu i zdravi

O Nebezpecna dehydratace i hyperhydratace
=> doplnovat jen dle poceni pfri tréninku

O Po cviceni doplnit adekvatni mnozstvi tekutiny
cca 450 - 675 mL na 0,5 kg deficitu hmotnosti

O Zakladnim nastrojem pro adekvatni hydrataci je vazeni pred
a po tréninku



8. Prijem potravy a tekutin pred
zatezi

O Nizky obsah tukl a vldkniny — facilitace vyprazdnéni,
prevence dyskomfortu nebo nauzey GIT

O Vy3si obsah sacharidi — podporuje hladinu glu v krvi
O Primérené mnozstvi bilkovin
O Znameé potraviny, které sportovec dobre toleruje

O Kontrola predzavodni hydratace: svétla, vodnata
mocC



9. Prijem potravy a tekutin
béhem zatéze

O Nejdulezitéjsi cile: doplnéni ztraty tekutin a zasob
glykogenu.

O Doplnit ztraty tekutin - ne vice!

O Dusledky hyperhydratace: zmatenost, kolapsy s
hyponatrémii pri maratonech a ultravytrvalostnich
sportech

O Pro zpomaleni glykogenové deplece vhodny prisun
sacharid{i cca 30 - 60g/hod v izotonickém roztoku
u sportidl s prestavkami,v maratonu podstatné méne

(v horku i jen 25 g/l)



10. Prijem potravy a tekutin po
ukonceni zatéze

O Hlavni cile: poskytnout dostatek tekutin, elektrolytd,
energie a sacharidu k doplnéni svalového glykogenu a
zajisteni rychlé regenerace

O Prijem sacharid@ prvnich 30 minut 1 - 1,5 g/kg
télesné vahy a pak podle potreby kazdé 2 hodiny po
dobu 4 - 6 hodin

O Kvalitni bilkoviny k zajisténi prisunu AK k vystavbe a
oprave svalové tkané

O Mnozstvi vyssi po silovém tréninku



Pitny rezim po ukonceni zatéze

O Deficit hmotnosti dohnat béhem 1 - 2
hodin

O Cca za 1 chybéjici kg vypit 1,3 litru



11. Dietni doplnky

O Ve vétsiné pripadi plati, ze pri pestré vyvazené

stravé neni potreba suplementace vitaminy a
mineraly.

Mozné vyjimky:

o
o
o

energeticka restrikce
eliminace jedné nebo vice skupin potravin z vyzivy

nizko nebo vysokosacharidové diety s nizkym podilem
mikrozivin

kratkodobé v rekonvalescenci po akutnich chorobach
specificky deficit urcité mikroziviny (anemie z nedostatku Fe)

Multivitaminové preparaty - snizuji riziko
hypervitamindz.

Neékteré studie ukazuji zvysené riziko KVO a rakoviny pri
suplementaci (betakaroten, vitamin E)



Dietni doplnky

O Zdravotni riziko
o Ucdinnost (EBM)
O Legalita (nezakazané jako doping)



Doplnky stravy - EBM

Kreatin

o
o

Latka télu vlastni, vétsina syntéza v ledvinach

V bé&Zné stravé (1 kg masa savcu 5 g)
Prokazan efekt na svalovou hmotu a podle Casti studii i
na silu

Zlepsuje dostupnost ATP na hypertrofickém svalu

Pocatecni faze (,loading"): 4x5g 2 - 10 dni
Udrzovaci faze: 2 - 3g/den (0,03g/kg/den)

Sacharidovy napoj 30 minut po poziti kreatinu



Kreatin

Rizika:

o

o

Svalové krece, retence tekutin, travici obtize (nepodavat
brzy po tréninku), porucha funkce ledvin

Pri dlouhodobém podavani s prekracovanim davek a pfri
tepelné Uprave s potravinami nelze vyloucit
kancerogenni efekt

Pfi pouzivani do 6 tydnu s naslednou 3 mésic¢ni
prestavkou nebyla zjisténa dlouhodoba zdravotni rizika.



Karnitin

(o

Latka télu vlastni
Nase zasoba 300 mg/kg, vétsSina ve svalu

Studie dokazujici, ze podavanim karnitinu na dobu do 6
tydnl zvétSime max. aerobni kapacitu

Ucinek zvy$ovan podanim rychle vstfebatelného
sacharidu



Hydroxymetylbutyrat (HMB)

O Betahydroxy betametylbutyrat

O Latka télu vlastni, metabolit leucinu

O Studie na bézné populaci (ne na zavodnich
sportovcich) prokazaly snizeni svalového poskozeni
pri intenzivni svalove zatézi a snad i zvetseni
prirGstku svalové hmoty pfi odporovém tréninku

O Zdravotni rizika nebyla dosud urcena



Kofein

O Ud&inny pfi rychlostnich i vytrvalostnich sportech

O Ucinnost znacné individualni, malo zavisla na
davce i na zvyku pit kavu

0 Vétsinou sta¢i davka 1 — 3 mg na kg

(Salek silné kavy = 150 mg kofeinu)

O Mozné nezadouci uc¢inky: mocopudné, bolest hlavy,
nespavost, podrazdéni GIT



12. Vegetariani

Riziko nedostateCneho prijmu:
O Energie

O Esencialnich AK

O Tukd

O Neékterych mikrozivin: Fe, Ca, Zn, vit. D, riboflavin, vit.
B12
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O Dalsi vhodny zdroj:

O A-Z of nutritional supplements: dietary supplements,
sports nutrition foods and ergogenic aids for health and
performance: part 24
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