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yZiva — Znama, neznama.

MUDr.Robert Dinka, MUDr.Michal Holan.

Dakujem za stimuléciu Julovi Durianovi, ktory ma poprosil o napisanie tohoto prispevku -
akolegovi - spoluautorovi MUDr.Michalovi Holatiovi, ktory sa so mifiou podelil o osobné
skusenosti so suplementéciou vyZivovymi pripravkami. Dufam, Ze tento prispevok, ktory je
venovany najmi dial’koplavcom a vytrvalcom, splni svoj ciel’ a ¢asom sa bude moct’ doplnit’
o d’al$ie novsie poznatky.

1. Slovo uvodom.

Problematika vyZivy je komplexna arozsiahla. Ciefom tejto prace amojim cielom je
pripomenut’ reprezentantom — dialkoplavcom zékladné informécie o jednotlivych zlozkach
vyZivy, upozomit’ ich na zakladné pravidla spravnej vyZivy, na najéastejsie chyby v nej
a obozndmif' ich snajnov§imi poznatkami v problematike sprdvnej vyZivy Sportovcov.
V préci sa iasto&ne odvoldvam na zakladné fyziologické a biochemické pochody a reakcie.
Vychadzam pritom z predpokladu, Ze kazdému $portovcovi by tieto veci mali byt dostatocne
zname a ak nie si1, bolo by vhodné si pripadné nedostatky doplnit’ $tidiom. Je zbytoéné robit
nie¢o, omu nerozumiem a dovolujem si citovat’ slova trénera, Dr. Mariana Fil¢aka,CSc.:
., Plavanie je Sportom inteligentov ”.

Chcem sa pokisit’ urobit prvy krok smerom k zvy3ovaniu vykonnosti plavecov ( bez
akéhokol'vek tréningu a fyzickej ndmahy !!! ) pri su¢asnej ochrane ich organizmu a zdravia.
Ved nie nadarmo stéle plati, Ze bez reSpektovania zasad spravneho stravovania, ktoré naviac
dostatodne zohladiiuje osobitosti jednotlivych faz Sportovej pripravy, je akdkol'vek snaha
o vyraznejsie uspechy zbyto&na. V zavere prace je uvedeny navrh bazilnej suplementacie
vyZivovymi pripravkami podas tréningového procesu a pretekarskeho obdobia.

2. Vyzivné latky.

Sutkasn4 dietoldgia rozdeluje vyzivné latky podra ich chemickej povahy a ulohy v Pudskom
organizme na tieto zdkladné skupiny: glycidy, bielkoviny, tuky, vitaminy, minerdlne latky,
voda. Medzi osobitni skupinu ( zo zdravotného ako aj profylaktického hladiska ) mozZno
zaradit’ balastné latky.



Na zabezpeéeme spravne_] VyZivy je nevyhnutné, aby sa do orgamzmu dostali vSetky Ziviny
V primeranom mno”’)istve Jawv. Sprévnom &asovom obdobi s ohl’adom na tremngovy proces.
S vyZzivou takisto uzko suvisi energeticka spotreba, ktora je dana charakterom tréningového
procesu. A prave od tychto zasad by sa malo odvijat’ aj naSe stravovanie. .

3. Vyziva a zdravie.

VyZiva viak zohrdva déleZiti ulohu nielen ako faktor $portového vykonu, ale ma vyznamny
vplyv na celkovii telesnii zdatnost’ a v kone¢nom ddsledku aj na zdravie. Nespravna vyZiva, ¢i
uz z kvantitativneho alebo kvalitativneho hl'adiska, predstavuje rizikovy faktor celého radu
ochoreni, ato nielen obezity, cukrovky, aterioskler6zy a srdcovocievnych chordb, ale aj
nadorovych ochoreni ( nador hrubého Ereva, prsnika.... ). Prave nespravna vyZiva v detstve
a adolescencii dava ,, zeleni ” vzniku tychto zavaznych ochoreni v neskorSom obdobi po
skonceni Sportovej kariéry.

4. Z ¢oho ziskavame energiu a stavebné latky
pre organizmus?

Vzéjomny pomer spalovanych Zivin pri svalovej praci zavisi od viacerych faktorov:
intenzity zat'aZenia, irovne trénovanosti, stavu glykogénovych zésob, teploty prostredia.

Kym v pokoji apri nizkej intenzite zat'aZenia sa ako energeticky substrat uplatiiuju
predovietkym tuky, zvySovanim intenzity svalovej prace progresivne stipa podiel glycidov
a pri zataZeni na urovni maximalnej spotreby kyslika uZ energeticky metabolizmus takmer
vylu€ne zavisi na spal'ovani glycidov.

4.1. Glycidy 60% denného prijmu.

Tvoria teda najdéleZitejSiu skupinu z hladiska energetického vyuzitia pri aerébnych
dlhotrvajtcich vykonoch, st vyhodnej$im zdrojom energie ako tuky, ktoré sa vyuZivaji
v pokoji a pri nenaro&nom zataZeni a mali by sa podielat’ aZ 60% na dennom energetickom
prijme. Vzhladom na ich obmedzené zisoby sa musel snimi organizmu v priebehu
fylogenézy naudit’ u¢inne hospodarit’ ( hormény, glukoneogenéza ).



4.1.1. Chemicka $truktira.

Z hPadiska chemickej 3truktury sa rozli$uju tri zakladné skupiny glycidov:

1. monosacharidy ( tvorené jednou molekulou ): patri sem glukéza, fruktoza a galak-

téza. Su vyznamnym zdrojom energie prakticky pre vSetky bunky organizmu vratane
buniek svalovych anervovych. Najmid mozgové bunky si za normélnych okolnosti
takmer vyluéne odkazané na glukézu. Organizmus je preto niteny udrZiavat' hladinu
krvnej glukdézy na relativne stalej Grovni.

oligosacharidy ( pozostivajice z nizkeho po¢tu, najéastejSie dvoch monosacharid-
ov ): z hl'adiska vyZivy maji vyznam najmaé disacharidy sacharéza, laktéza a maltoza.
Vyskytuji sa predovSetkym v repnom a trstinovom cukre, ale i javorovom sirupe, me-
de, obzvlast’' vel'a ich byva v sladkych nealkoholickych népojoch.

Lahké vstrebavanie a rychle zvy$ovanie hladiny krvného cukru je typické pre vietky
mono a disacharidy. V tejto stvislosti hovorime o tzv. glykemickom indexe. Vyjadruje
sa nim stupenl zvySenia hladiny krvnej glukézy po podani $tandardného mnoZstva
potraviny. Cim rychlejsi a vyraznej$i je vzostup glykémie, tym md pouZitd potravina
vy3$si glykemicky index, vid. niZSie.

. polysacharidy ( vytvarané vysokym po¢tom monosacharidov ): typickym prikladom

je glykogén.

4.1.2. Funkcie glycidov.

V Pudskom organizme plnia niekolko zikladnych funkeii:

1.

Zdroj energie — ktord sa mdZe uvolnit’ bez ako aj za ucasti kyslika ( anaerébnym
alebo aerdbnym spésobom ). Ak organizmus nemd moznost ziskat' glycidy pre
okamZiti potrebu ich resorbciou z traviacej riry, siaha na zasoby glykogénu v pegeni

a vo svaloch.

Vel'mi vyraznym spdsobom ovplyviiuje podiel glycidov na energetickom metaboliz-
me stav glykogénovych zasob. Ovela vy3si bude pri dostatku glykogénu a naopak po
jeho vycerpani sa bude spal'ovat iba relativne malé mnoZstvo glukézy, ktoré je schop-
né organizmus vytvarat’ z glukogénnych aminokyselin ( v procese gliukoneogenézy ).

Zasoby glykogénu vyznamne zavisia od zloZenia stravy. Tak napriklad 24 hodinové
hladovanie alebo strava neobsahujuca glycidy, vedie k vyraznému zniZeniu glykogé-
nu v svalovych aj pecefiovych bunk4ch. Naopak strava bohat4 na glycidy (cestoviny,
ryza, zemiaky, ovocie, ovsené vlocky a iné ceredlie ) dokdZe uZ v priebehu 2-3 dni

zvysit' zésoby svalového a pecetiového glykogénu na pribliZne dvojnasobok normal-
nej urovne.

Svalovy glykogén je preto klu€¢om k rezervam $portového vykonu. Je najefektiv-
nej$im zdrojom aerébnej energie pri telesnom zataZeni, preto glykogén, resp. tiroveri
jeho zdsob v nezanedbatelnej miere ovplyviiuje $portovy vykon. Dostato&ny privod
glycidov v strave, ako predpoklad pre dostatoné rychlu obnovu glykogénovych



rezerv, je preto déleZitou sttastou §portového tréningu, ‘osobitne pripravy na preteky.

Z biochemickeho hradiska predstavuje. glykogen makromolekuldrnu latku tvorent
retazcami glukozovych Jednotlek ktora svojou Struktirou pripomina strom. Pri ukla-
dani sa v svalovych bunkdach viaZe glykogén vodu, a to v pomere 1:3. Ak si predstavi-
me, Z¢ maximalne mnoZstvo glykogénu sa pohybuje okolo 400 mg, potom po vy&er-
pani glykogenovych zasob v stave vyCerpania sa vahovy tibytok pohybuje okolo
1600g.

Z celkového mnoZstva glykogénu — zésoby st obmedzené ( 375 — 475 g ), ktory by-
va u normélne sa stravujuiceho jedinca, sa 3/4 nachddzaju vo svaloch a 1/4 v peceni.
Zo z4sob glykogénu je teda moZné ziskat’ energiu, ktord postadi na krytie intenzivne-
ho zat'aZenia trvajiceho 1,30 — 1,45 hod. Vzhl'adom na hor3iu energeticku G¢innost’
tukov, ktoré sa nitene stavaji rozhodujicim metabolickym substratom po vyCerpani
z4sob glykogénu, sa pri rovnakej spotrebe kyslika produkuje menej energie. To vedie
k spomaleniu tempa, povodné tempo je mozné udrzat’ iba pri zvy3eni dodavky kyslika,
¢o viak mozZno iba za cenu subjektivne neprijemnych pocitov.

Kym svalovy glykogén predstavuje pohotovy substrat na tvorbu energie priamo
v svalovych bunkdch, pedetiovy glykogén sliZi predovietkym na udrZiavanie stélej
hladiny krvnej gluké6zy, ktora je prakticky jedinym zdrojom energie pre mozgové
bunky.

Do ur¢itej miery vSak mdZe krvna glukdza vzniknuta z pe€eriového glykogénu
prenikat’ i do svalovych buniek a poskytovat’ energiu pre svalovu pracu.

K vy€erpaniu glykogénovych zasob dochadza pri svalovej praci, pricom rychlost
ubytku zavisi od jej intenzity. Vel'mi rychla je pri anaerobnom zat'azeni. Ked'Ze viak
pri takmto zat'aZeni neddjde k jeho iplnému spéleniu, ale iba premene na kyselinu
mlie¢nu ( laktat ), je i jeho obnova pomerne rychla. Podstatne dlh$ie sa obnovuju gly-
kogénové zasoby ak doslo k jeho uplnému spaleniu za aer6bnych podmienok na vodu
-a kysliénik uhli&ity ( v Krebsovom cykle ). Aj pri dostatoénom privode glycidov méze
trvat’ iplnd normalizdcia 24 aZ 72 hodin. Pri nedostatku glycidov sa z4dsoby obnovu-
jtt podstatne pomal3ie a ak sa pri nevhodnej strave pokraéuje v naro¢nom tréningu,
zostava koncentracia glykogénu prakticky stale na vel'mi nizkej trovni.

Po vy&erpani svalového a pecefiového glykogénu pri dlhsie trvajicom zat'aZeni ale-
bo v dosledku hladovania, je organizmus nuteny vytvérat’ uréité mnozstvo glukézy
( na zdsobenie mozgovych a ¢iasto¢ne i svalovych buniek ) z aminokyselin, ktoré sa
ziskavaji rozpadom telovych tekutin ( najmi bielkoviny krvnej plazmy a svalov ).

Bez ohl'adu na stupeti vy&erpania ¢i privod glycidov, je resyntéza glykogénu staZzena
u zat'aZeni, pri ktorych dochédza vo vizivovom tkanive svalstva k prechodnym zipa-
lovym zmendm prejavujicim sa svalovou hori¢kou. Preto napriklad dochddza k I'ah-
3ej a rychlejsej obnove glykogénu po plavani ¢i jazde na bicykli ako po behu &i naro¢-
nom posiliiovacom tréningu.

Pri vzniku poskodeni svalového tkaniva, ako podkladu svalovej hori¢ky, sa vyz-
namne uplatiiuji najmi excentrické ( brzdivé ) kontrakcie, preto _]C treba v obdobi,
kedy je v:popredi zvySenie obsahu glykogénu, nielen zniZit’ objém a intenzitu trénin-
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,trakcu

2 getna blelkovmy pn dlhotrvajucom vytrvalos-tnom zataZeni, kedy dojde k vycer-
paniu glymdovych z4sob sa sice prevazna Cast’ energie hradi z tukov, do ur¢itej miery
viak prebieha i tvorba glukozy potrebnej ako zdroj energie pre mozgové a Ciasto¢ne aj
svalové bunky. Glukéza sa tvori v procese glukoneogenézy z aminokyselin, &im sa or-
ganizmus ochudobriuje o bielkoviny najméa v svalovom tkanive ale aj bielkoviny imu-
nitného systému. Za takychto okolnosti dochadza k vyznamnej redukcii aktivne; teles-
nej hmoty, vy$$ej nachylnosti na infekcie a naviac st oblitky zat'aZzované vylu€ova-
nim dusikatych splodin vznikajicich rozpadom bielkovin. Preto dostato¢ny prijem
glycidov najmi v obdobi naro&ného tréningu aj popri dostatku bielkovin je ddleZitym
predpoladom pozitivnej dusikovej bilancie a narastu svalovej hmoty.

3. Metabolicky substrat — ktory umoZziuje efektivne spalovanie tukov. Bez podielu ur-
¢itého mnoZstva glymdov na energetickom metabolizme sa tuky nemdZu v dostatoc-
nej miere spalovat’ ked'ze ,, tuky horia v ohni glycidov " v Krebsovom cykle, preto
vznikaju kyslé ketoldtky ( aceton, kyselina betahydroxyoctové a ketooctova ). Takyto
stav byva u pacientov s nelie¢enou cukrovkou, dlhsie trvajucom hladovani, ¢i iplnom
vy&erpani glycidovych zasob pri extrémnom vytrvalostnom vykone. Hromadenie keto-
latok vedie k typickému aceténovému zapachu dychu, zvy3uje sa kyslost’ vnitorného
prostredia s celym radom néslednych metabolickych zmien vedicich v extrémnych
pripadoch az k ohrozeniu Zivota.

4. Zdroj energie pre mozgové bunky — glukdza je za normalnych okolnosti jedina lat-
ka, ktora s bunky centralneho nervového systému schopné vyuZivat' na ziskavanie
energie pre svoju &innost’. Pri jej nedostatku musi mozog vystacit' s menej hodnotnym
palivom, a tym su ketoldtky. Jeho funkcia je sice zachovand, no vyrazne spomalena.
Mozgové bunky si na rozdiel od svalovych buniek nedokazu vytvorit' zasoby glukozy
a su plne odkazané na jej aktualny privod z krvi.

Ked'Ze mozgové bunky st mimoriadne citlivé na nedostatok glukdzy, je organizmus
nuteny udrziavat’ stalu krvnu hladinu gluké6zy ( hormondine ). Pri zlyhani regulacie
a vyraznej$om poklese hladiny glukézy ( vyCerpavajuice tréningy, preteky ) vzniké hy-
poglykémia sprevadzajica poruchy funkcie buniek centralneho nervového systému,
ktoré sa prejavuju pocitmi vystupiiovaného hladu, unavy, malatnosti, kr¢ami,v ext-
rémnych pripadoch aZ stratou vedomia. Pri hypoglykémii sa stdva tréning utrpenim
a o jeho efektivnosti neméze byt ani reci. Castou pri¢inou hypoglykémie byvaji vyne-
chané rafajky po namahavom dni. Tréning v takom pripade nemé vobec zmysel.

4.1.3. Uloha horménov.

Hormonélny systém je stary milidny rokov. Jeho hlavnou ulohou je zachovat’ v organizme
energiu. Energia sa najskor uklada do svalového, potom do pegefiového glykogénu, a ak este
nejaka zostala tak do tuku. Ak je viak dévka potravy prili§ vel'ka, nestadi sa vietka vyuZitelna
energia vstrebat’ do glykogénu a bielkovin a prebytok sa uloZi vo forme tuku. Cim viac naraz
zjeme, tym viac sa musi uvolnit’ inzulinu, ktory podporuje ukladanie tuku.

Inzulin je hormén produkovany B bunkami Langerhansovych ostrovéekov pankreasu. Po-



vzbiidzuje ‘anabolické procesy (‘syntézi bielkovin, glykogénu a tukov) a ‘tImi katabolické pro-
cesy, pri ktorych sa naopak gluk6za uvoliiuje z glykogénu a bielkovin. Je potrebny na prestup
glukézy do buniek ( &im zniZuje jej hladinu v krvi ) ana jej vyuzivanie, okrem in¢ho aj na
tvorbu a ukladanie tuku. To vietko sii deje zodpovedné za rast svalového tkaniva. Inzulin sice
brzdi tvorbu mastnych kyselin, aviak ‘podporuje ukladanie tukov z krvnych lipoproteinov
a z prebytkov krvného cukru. Cim je koncentracia inzulinu vy3Sia, tym viac tukov sa tvori
z prebytkov glukézy a tym viac sa ich uklada do tkaniv. V peéeni brzdi inzulin predov3etkym
katabolicky rozpad bielkovin, resp. aminokyselin na glukézu a rozpad glykogénu na
jednotlivé molekuly glukézy. '

Peleii sa v obdobi medzi jednotlivymi jedlami meni z orgdnu v ktorom sa glukéza uklada,
na organ, z ktorého sa glukéza uvolfiuje. Vtedy hladina inzulinu v tele za¢ina klesat’. S ras-
tacou diZkou prestavok medzi jedlami sa stenSuji zasoby glykogénu v peceni, aby doplnili
zasoby cukru v krvi. Pri d’al'Som poklese koncentracie inzulinu sa uvolnia d’al'Sie hormony,
ktoré podporuji uvoltiovanie glukézy ( kortikoidy, glukagon, katecholaminy ). Spolo&nym
pbsobenim inzulinu a tychto horménov sa teda udrZuje hladina cukru v krvi na konStantnej
hodnote. Naopak, vel'ky prebytok sacharidov znamend prebytok inzulinu, ktory podporuje uz
spminani tvorbu tukovych zasob, aj ked’ tuk v diete dplne chyba.

4.1.4. Glykemicky index.

Glykemicki odozvu meriame uZ spomenutym glykemickym indexom, ktory je pre rozne
potraviny rézny. Pri prevahe potravin s nizkym glykemickym indexom je doba travenia dlha.
S predlZujicou sa dizkou travenia sa spomali aj vyluovanie inzulinu ( Setria sa regulacné
mechanizmy ) a zaroveii dochadza k nérastu zasob glykogénu.

Priklady potravin a ich glykemicky index:

O glycidy s vysokym glykemickym indexom ( nad 60 ): banany, med, ryZa, kukurica, ze-
miaky, hrozienka, sladené népoje, mrkva, chlieb, ovsené vlocky.

O glycidy so strednym glykemickym indexom ( nad 40 ): pomarance, ovsend kasa, cestovi-
ny. y

O glycidy s nizkym glykemickym indexom: jablka, fazul'a, SoSovica, broskyne, jogurt, sliv-
ky, hrusky, grapefruit.

Casté uZivanie potravin s vysokym glykemickym indexom okrem toho, Ze zatazuje orga-
nizmus zvy$enym privodom energie ( riziko obezity ), vedie naviac u nichylnych 0sob k pos-
tupnému vy&erpavaniu buniek produkujucich inzulin, o méZze ¢asom viest' k vzniku cukrov-
ky. Jednorazovy prijem velkého mnoZstva mono, resp. disacharidov ( potravin s vysokym
glykemickym indexom ) méZe vyvolat nadmemné vylu€ovanie inzulinu, ktory modzZe viest’
k zniZeniu predtym zvySenej hladiny glukézy aZ nad normélnu hodnotu. Tento stav oznacu-
juci sa ako hyperglykémia sa moZe prejavit’ subjektivne neprijemnymi pocitmi inavy a os-
palosti v obdobi asi 60 az 120 mimit po poZiti vacsieho mnozstva sladkého jedla alebo ndpoja,
ale nasledne tiez jeho rychly pad a vznik aZ hypoglykémie!!! ( nedostatok krvného cukru ).
Vel'ka davka potravy okrem toho vedie k redistribucii krvného objemu do oblasti traviaceho
traktu na tikor svalov, kde je teda mensi objem krvi. Pri intenzivnom tréningovom zat'aZeni



( krétko po jedle — do 2 hodin ) sa kry z oblasti trdviaceho traktu dostiva do svalov, vznika
hypoxia traviaceho traktu, & vedie k vzniku ki€ov brucha, subjektivnemu pocitu plnosti,
grganiu,..., a neefektivnemu tréningu.

Dodrzujte preto zésadu: jest’ menej, zato &astejSie. Tym si udrZite inzulin na hladine, ktord
eSte ne-podporuje ukladanie tuku, a pritom G&inne riadi energeticky metabolizmus. Cim
rychlejsie prechadza gluk6za a aminokyseliny do krvi, tym rychlejsie vznika inzulin.

V priebehu tréningu hladina inzulinu oby&ajne kles4, a tym dovoluje hladine krvného cukru
rast. Trénované svaly si na inzulin vel'mi citlivé, sta&i len malé mnoZstvo, aby sa glykogén
vo svaloch udrzal. Cviit' s vy3Sou hladinou inzulinu znamena mat’ nizku hladinu krvného
cukru, ktord znamena rychly nastup tnavy.

4.1.5. Superkompenzicia - daji sa zvysit' zdsoby glykogénu?

Normélna koncentrécia glykogénu v svalovych bunkach byva okolo 1,5g na 100g tkaniva,
u trénovanych os6b, kde sa uplatiiuje fenomén tzv. superkompenzicie ( vyraznejsie zvysenie
nad vychodiskovii troveil po predchéddzajiicom vy&erpani ), moZe za ur¢itych podmienok do-
siahnuf’ 2 aZ 3-nasobne vyssie hodnoty, t.j. 3 a% 4,5g na 100g tkaniva.

Predpokladom zvySenia zisob glykogénu je dostatoény privod glycidov. Ovel'a vhodnejsie
ako jednoduché cukry , &i uz monosacharidy ( glukéza, fruktéza ) alebo disacharidy ( napr.
repny cukor ) vedice vplyvom rychleho vstrebavania k vyraznym zmenam ich krvnej hladiny
ako i koncentrécie inzulinu a naslednému rozkolisaniu celého glycidového metabolizmu, s
polysacharidy. Pri ich traveni dochadza k ich plynulému od3tepovaniu a resorbcii z traviaceho
traktu, €o je predpokladom ich plynulého prechodu do svalovych buniek a zabudovavania do
molekul glykogénu.Velmi délezity je v tejto faze dostatocny privod tekutin, nakolko bez
vody, ktord sa ukladé spolu s glykogénom, je jeho resyntéza velmi staZena.

Preto sa vo faze zvySovania glykogénovych zasob odporica konzumovat najmi potraviny
obsahujice Skroboviny ( rastlinnad obdoba glykogénu ) tj. cestoviny, zemiaky, obilniny, ryu,
zeleninu a ovocie. Castou chybou je pouivanie zakuskov obsahujtcich okrem sladkych
cukrov zvé¢3a ovel'a viac tukov, ktorych prijem je osobitne v tejto faze neZiaduci.

Samotnym zvySenim prijmu komplexnych glycidov mozZno v priebehu 2 aZ 3 dni, pri vyraz-
nom obmedzeni objemu a intenzity tréningu dosiahnit, priblizne dvojndsobné zvysenie kon-
centrdcie glykogénu v svalovych bunkéch.

ESte vyraznejdie stupnu glykogénové zasoby ak 2-3 diiovej glycidovej diete predchadza
naro¢nejsie zataZenie, pri ktorom doflo k takmer uplnému vyprazdneniu glykogénovych
rezerv.

Najvyssie hodnoty koncentracie svalového glykogénu sa dosahuju ak sa vy&erpavajice
zataZenie 2 aZz 3-krat opakuje a si€asne sa svalové bunky udrZuji v glykogénovom hlade
tukovo-bielkovinovou diétou s minimalnym obsahom glycidov.

Treba v3ak upozornit’, Ze reakcie na podobné dietne manipuldcie méZu byt individuil-
ne odliSné. V praxi sa preto odporida, aby si kaZdy viacmenej experimentdlne na3iel
svoj vlastny optimélny model. Pre niekoho sta&i iba uprava diéty, inému bude vyhovo-



i
vati zaradenie vycerpévajgpeho zat’aZenia, él 'fiza ,, vyhladovévama extrémnou tuko-
vo-blelkovmovou ‘dietou.

4.1.6. Co teda jest? d

Pri intenzivnom a dlhotrvajucom tréningu moéze I'ahko prist’ k vy€erpaniu glykogénovych
zasob. Energeticky bohata strava je preto ddleZita pre uchovanie dostato¢nych glykogénovych
z4sob v peceni a prave ratiajky si nevyhnutné pre aktivaciu tychto zdsob po no&nom odpocin-
ku.

Jedzte pestrt a vyvaZenu stravu obsahujicu komplexné sacharidy a bielkoviny, ktord spdso-
bi men3i, zato dlhsie trvajici, narast hladiny krvného cukru.

Najvhodnejsou stravou na ziskavanie energie z pohl'adu sacharidov st komplexné sacharidy
( obilniny, cestoviny, ryza, zemiaky,..... ), ktoré si organizmus §tiepi Organizmus si pritom Uz-
kostlivo strazi hladinu krvného cukru aj v priebehu rychlych zmien vnutornych energetickych
pomerov. Po jedle zloZenom z komplexnych sacharidov dochadza k postupnému uvolfiovaniu
energie, takZe reguladny hormonélny mechanizmus nie je pretaZovany.

Bezprostredne v priebehu telesného zat'aZenia, najmé v jeho zavere ako i v pvych hodinach
zotavovania, je potreba glukézy najvyssia. Z hl'adiska vykonu ako i podpory procesov zota-
vovania si vhodné predovietkym glycidy s vysokym glykemickym indexom. Pri rychlej re-
sorbcii sa glukézové jednotky rychlo dostavaji do krvného obehu a na miesto svojho vyuZitia
- do svalovych buniek, kde slizia bud’ ako efektivny zdroj energie alebo ako zékladna zloZzka
pre obnovu svalového glykogénu. Rychly a dostatony privod glycidov bezprostredne po te-
lesnom zataZeni je ddlezity z hladiska €o najefektivnejSieho vyuZitia resyntetickej aktivity
zdrojov glykokénu.

Bolo zistené, Ze ked telo neprijme dopliujucu glycidovi davku do 2 hodin po tréningu,
vytvori sa iba 1/3 zdsob glykogénu v porovnani sjeho mnoZstvom, ktoré sa vytvori, ked
prijmeme glycidy bezprostredne po tréningu. Uz 15-30 minit po tréningu je potrebné prijat’
najmenej 100 g glycidov. Najlep3ia je zmes komplexnych glycidov, maltodextrinu ( portové
energetické napoje ) a fruktézy ( ovocie ). Komplexné glycidy a fruktéza podporuju resyntézu
glykogénu ovela ulinnejSie ako jednoduché glycidy ( glukéza, sacharéza ). Prijem
Jednoduchych glycidov namiesto komplexnych moZe naviac znamenat’ dramaticky ndrast
hladiny glukézy v krvi s naslednou tvorbou inzulinu, ktorého tlohou je premiestnenie glukozy
do buniek a udrzanie normoglykémie.

V naslednom &asovom obdobi, kedy syntetickd aktivita klesd, je vhodnejie konzumovat
glycidy sniZz8im glykemickym indexom, ktoré zabezpeluji plynult dodévku glukézy do
svalovych a pe€etiovych buniek bez zbyto¢ne prehnanej stimulacie sekrécie inzulinu.



4.2. Aminokyseliny 15% denného prijmu.

Aminokyseliny st zédkladnou $trukturalnou zloZkou organizmu, delia sa na esenciélne a nee-
sencialne. Stimuluji metabolické procesy, pdsobia ako stavebné jednotky pre svalové bielko-
viny, stimuluji hormonalnu aktivitu a predstavuji nastroj na mobilizaciu telesného tuku.
Aminokyseliny su doleZité prakticky pre kazdy fyzikalny proces v F'udskom tele od tvorby
horménov aZ po funkciu centralneho nervového systému. Tieto procesy st riadené tisicami
roznych enzymov. Pritom vSetky enzymy pozostavaju z aminokyselin. Nedostato¢ny prijem
aminokyselin ma nepriaznivé dosledky na zdravie ( oslabenie imunitného systému ), telesnu
zdatnost’ a dokonca aj na mentalne procesy.

V sucasnosti sa v odporu¢aniach Federalneho tradu pre lie¢iva ( FDA — Federal Drug Ad-
ministration ), uvadza denna davka 0,8g na kilogram telesnej hmotnosti. Vyslovne sa v3ak
zdoraziiuje, Ze tato davka plati pre zdravé dospelé osoby, u ktorych je schopna zabezpecit' ob-
novu telovych bielkovin a udrzat’ vyrovnani dusikovi bilanciu.

Vyrazne vy$$ie naroky na privod bielkovin ma organizmus v obdobi rastu, najmi v prvych
mesiacoch a rokoch Zivota, ako aj v puberte, kedy su odporuéané ovel'a vy3sie davky a to 2 az
4g na kilogram telesnej hmotnosti. Potrebu bielkovin zvySuje aj telesné zat’aZenie.

Potreba bielkovin u vytrvalostnych $portovcov do zna¢nej miery zavisi od dostatoéného pri-
vodu glycidov, hlavného a najefektivnejSieho zdroja energie pri dlhSie trvajicom zataZeni.
Ak ma organizmus dostatok glycidov na hradenie energetickych potrieb, bielkoviny sa ener-
getického metabolizmu prakticky nezi€astiiuji. Su potrebné iba na obnovu bielkovinovych
Struktir, na €o prakticky stali ich normélny alebo nepatrne zvy3$eny privod.

Ind situicia vznika pri nedostatku glycidov. Organizmus prakticky nedokaZe pri telesnom
zatazeni spalovat’ samotné tuky, ale pre normalny chod energetického metabolizmu potrebuje
aj ur€ity podiel glycidov ( vid. stat’ o glycidoch ). Pri ich vy&erpani si ich musi ,,vyrobit™, a to
v procese glukoneogenézy. Tvorba glukézy prebieha v pedeni, pritom metabolickym subst-
ratom su niektoré aminokyseliny, najmé alanin. Vytrvalostné zat'aZenia v stave nedostatku
glycidov vedu teda k zvy$enému odburavaniu bielkovin, ktorych podiel na energetickom
metabolizme méZe v extrémnych pripadoch dosiahnit’ aZz 15%. Za takychto okolnosti sa moze
zvysit' spotreba bielkovin aZ na 1,5g na deii a kilogram telesnej hmotnosti.

Naopak nadbyto¢né bielkoviny ( nad 1,5g na deri a kilogram telesnej hmotnosti ) nedokéaze
organizmus efektivne vyuZit' na stavbu svalovej hmoty. Tieto sa bud’ vyuZivaju ako energe-
ticky substrat alebo ich telo premiefia na neZiaduci telesny tuk. V oboch pripadoch st netimer-
ne zatazované tak pederi, ktord musi bielkoviny &i ich stavebné jednotky aminokyseliny spra-
cuvat, ako aj obli€ky, ktoré zabezpe&uji vylu€ovanie vznikajiceho dusikatého metabolitu -
mocdoviny.

Aminokyseliny by sme mali dopitiat’ za 75-90 minut po tréningu. Pri skorSom doplneni sa
stani obetfou procesov veducich k dopliianiu zasob glykogénu. K najvyraznejsej utilizicii
aminokyselin na budovanie svalovych proteinov doch4adza 2 aZ 5 hodin po telesnom cviZeni.



Je dolezité; aby sme organizmi dopriali'dostatok asu na to, aby amninokyseliny stravil a
vstrebal. V kazdom pripade, aj vtedy ak st aminokyselinové doplnky uZ natravené, nemali by
ste jednoducho hltat’ hrste kapsli a zapijat’ ich vodou v ofakévani, Ze Vam narastu svaly. Ami-
nokyseliny ako doplnky samy nestimiuliiju traviacé enzymy, ktoré st potrebné na utilizaciu.
Mali by ste ich teda uzif spolu s jedlom obsahujicim vysoky podiel bielkovin, najlepsie
uprostred jedenia, aby ste zabezpeili ich &o najlepsie stravenie, absorbciu a vyuZzitie.

4.3. Tuky 25% denného prijmu.

Tuky sa vyskytujii tak v Zivo&idnych ako i rastlinnych produktoch. Podl'a chemickej
Struktiry sa tuky rozdeluja do troch hlavnych skupin:

1. Jednoduché tuky: typickymi predstavitel'mi su triglyceridy. Predstavuji najbohatSie zas-
tupené tuky v Pudskom organizme, tvoria aZ 95%. Chemicky pozostdvaju z glycerolu na
ktory su naviazané tri molekuly mastnych kyselin. Podla charakteru vézby uhlikovych
atémov v retazci mastnych kyselin sa rozli¥uji mastné kyseliny nasytené ( jednoduché
vizby ) a nenasytené ( dvojité a trojité véizby ). Podla prevahy nasytenych alebo nenasy-
tenych mastnych kyselin v tukoch sa tieto oznalujii ako nasytené alebo nenasytené.

Nasytené tuky sa nachadzaju predovSetkym v Zivocisnych tukoch, najmi v jednotlivych
druhoch misa ( bravéové, hovddzie, telacie, hydina ), brav€ovej masti, ale tieZ vo vajciach
( takmer vyluéne v Zitku ), v mlicku a mlie¢nych produktoch ( smotana, maslo, syry, tva-
roh ). Pomerne vysoky podiel nasytenych tukov obsahujii aj kokosovy a palmovy olej
a niektoré druhy hydrogenovanych ( rusia sa dvojité véizby na jednoduché ) margarinov,
ktoré sa hojne pouzivaju do kolaov, susienok a inych cukroviniek.

Zdrojom nasytenych tukov st hlavne tukové latky rastlinného pévodu, ako napriklad oli-
vovy, podzemnicovy, slnenicovy, s6jovy a kukuri¢ny olej. Vo vieobecnost plati, ¢im ma
olej niZ$iu hustotu, tym obsahuje viac nenasytenych a naopak menej nasytenych tukov.

Nénasytené oleje vyskytujiice sa v tekutom stave mozno v chemickom procese tzv. iyd-
rogendcie zmenit’ na polotuhé, alebo tuhé formy zrudenim dvojitych vézieb, prikladom je
uZ spominany margarin.

2. ZloZené tuKy: pozostivaju z neutralnych tukov a inych chemickych zlu¢enin. Ich typicky-
mi predstaviteI'mi su:

Fosfolipidy - fosfolipidy st do uréitej-miery schopné syntetizovat’ prakticky vietky bunky
organizmu, vé&3ina z nich sa v3ak vytvéra v peeni. St sutastou $trukturdlnych membran
buniek, su tieZ ddleZitou zli&eninou, ktora sa podiela na procese zrdzania krvi.

Glukolipidy — st tieZ si¢ast'ou Strukturdlnych membran buniek, ako aj vyznamnou zloZ-
kou vézivovych tkaniv.

Lipoprotéiny — ako uZ nizov napoved4, pozostavaju z tukovych latok a bielkoviny. V or-
ganizme sa uplatiiuji predovietkym ako latky, prostrednictvom ktorych sa transportuju tu-
ky krvou. Rozliujeme tri zakladné skupiny lipoproteinov: lipoproteiny s vysokou hustotou



katécholaminoy —adrenalin, noradrénalin, dopamin ) ake v nofmalnych klimatickych
pod.mlenkach s neutralnou teplotou. Podier: tukov na energetickom metabolizme zvySuje
najmé L=karnitin a kofem RS € gt U

Syntéza karmtmu u éloveka prebieha v organoch S vysokou aktivitou enzymov B oxi-
décie mastnych kyselin (je to katabolicky proces, pri ktorom sa refazec mastnej kyseliny
§t1ep1 a vznika acetylkoenzym A. Tento je koncovym produktom degradécie nielen tukov,
ale aj sacharidov a aminokyselin pred vstupom do Krebsovho cyklu, bliZsie vid. vitaminy:
kyselina pantoténov4 ), hlavne v peteni a obli¢kdch v men3ej miere v mozgu, srdcovom
a kostrovom svalstve. Tvori sa z esencidlnych aminokyselin lyzinu a metioninu. Pri tvorbe
vyzaduje vitaminy C, BS, B6 a Zelezo. L-karnitin sa uplatiiuje pri transporte tukovych la-
tok ( mastnych kyselin ) do mitochondrii ( miesta ich metabolického spracovania ).

Nagim ciefom by malo byt minimum nasytenych tukov z mlieka, vajec a mdsa, ktoré si
doprevadzané vzdy nebezpednym cholesterolom. PrevaZovat' by mali rastlinné oleje a tuky
z ryb, ktoré obsahuji nenasytené esencidlne maémé kyseliny. Preto:

- d4vajte si pozor na skryté tuky: susienky, zermakove lupienky, zakusky, sladké peci-
vo, Sisky....

- orientujte sa na nizkotu¢né mlieko a mlie¢ne vyrobky.

- pri tepelnom spracovani potravin pouZivajte spdsoby nevyZadujuce vel'a tuku: varenie
vo vode, dusenie.

- vysokym podielom tuku sa vyznaduju mnohé natierky a Saldtové dressingy.

- pouZivajte chudé druhy misa: hydina, tel'acie, ryby, odstratite viditeI'ny tuk a koZu, zo
stravy je potrebné vyliit’ ideniny ( okrem Sunky ).

- ako zdroj bielkovin d4vajte prednost’ strukovindm a celozmnému pegivu.

- nezastupitel'nd tilohu zohriva v metabolizme cholesterolu dostatok ovocia a zeleniny
( napr. pektin obsiahnuty v jablkach zniZuje cholesterol ).

- pouZivajte rastlinné oleje s obsahom hodnotnych nenasytenych mastnych kyselin

( olivovy, slne€nicovy ), obmedzujte Zivodisne tuky ( sadlo, maslo, loj ).
obmedzujte na minimum konzervovani stravu a umelo dochucované, prifarbovane,
termizované a chemicky stabilizované potravinarske vyrobky.

4.4. Vitaminy.

St délezitou zlozkou potravy. Pozndme vitaminy rozpustné v tukoch ( A, D, E, K ) aroz-
pustné vo vode ( vitaminy skupiny B, C ). Umoziiuju riadny priebeh fyziologickych dejov,
zalastiiuju sa na premene latok a energie.

Zasluhou zmien a pokrokov v raciondlnej vyZive sa v si¢asnosti uZ takmer nevykytuju &isté
avitamin6zy ( uplny nedostatok vitaminu ). Zvy&ajne pozorujeme len hypovitamindzy ( Cias-
todny nedostatok vitaminu ) alebo ich zlomkové formy, ktoré najlastejsie vznikaju pri
jednotvarnej strave alebo rdznych forméch ,, zaru€enych diét ™. Pri pestrej, racionalnej strave
je privod vitaminov dostaéu_;um V ostatnom : &ase naopak stipa vyskyt hypemtammoz
z predévkovama vitaminov .pri uZivani mult1v1tam1nove_] l1eéby ( nebezpeéné je najmi
pred4dvkovanie wtaminnu AaD ). Vitaminy obsahuji v roznej kvalite a kvantite takmer



v3etky Sportové iontové napoje, nako sa asto zabtida, a na zabezpe&enie dostatku vitaminov
sa uzivaji ~multivitaminové tabletky. Vysledkom takejto dodavky vitaminov je potom
vitaminmi ,, prépchaty “ mo¢ a mozny vznik hypervitamindz.

4.4.1. Vitaminy rozpustné vo vode.

Vitamin B1 ( Thiamin ): je sti¢astou enzymov v metabolizme glycidov. ZvySena spotreba je
pri rasticom organizme, hori¢kach a zvy$enom metabolizovani sacharidov. Hypovitaminéza |
mdze vzniknit' jednotvarnou stravou pri nadmernom prijme bieleho peiva a sladkosti.
Postihuje tkaniva, ktoré vyzaduju pre svoju funkiu vela energie — nervovy systém, srdce,
obli¢ky. Jeho denna potreba je 1 — 2 mg.

Obsahujt ho mlieko, droZdie, orechy, obilniny, vajcia, strukoviny.

Vitamin B2 ( Riboflavin ): z¢astiiuje sa v metabolizme tukov, glycidov a bielkovin, je
esenciélny pre dychanie a rast tkaniv na bunkovej tirovni. Ciasto&ne je tvoreny &revnou bakte-
ridlnou flérou. Jeho denna potreba je 0,6 mg na 1000 kcal energie, t.j. 1,5 — 2 mg.

Obsahujt ho vajcia, mlieko, syry, vnitornosti, listova zelenina.

Vitamin BS5 ( vitamin PP, niacin, kyselina nikotinova ): je siastou enzymov v metaboliz-
me, zu¢astiuje sa prakticky vietkych oxidoredukénych procesov a prenasania vodiku. Jeho
dennd potreba je 10 — 15 mg.

Obsahuju ho drozdie, mlieko, ryby, orechy, zelenina, pederi.

Vitamin B6 ( Pyridoxin ): je koenzymom v metabolizme tukov, sacharidov a bielkovin
a metabolizme nervového systému. Zucastiiuje sa na tvorbe hemu, zlepSuje imunitné reakcie,
ovplyviluje glykogenézu a glykogenolyzu ( tvorbu a odbiiravanie glykogénu ). Ciastoéne je
tvoreny bakteridlnou &revnou flérou. Jeho dennd potreba je 2mg.

Obsahujt ho kvasnice, obilie, orechy, soja, vniitornosti.

Kyselina pantoténova: je su¢ast'ou koenzymu A, ktory je energetickym ( koneény produkt uz
spominanej degradacie sacharidov, aminokyselin a tukov, ktory pri tvorbe energie vstupuje za
aerobnych podmienok do Krebsovho cyklu, za anaerébnych podmienok zneho vznikaju
ketoldtky ) a intermedidrnym metabolitom ( vzikaju z neho hormény, karboxylové kyseliny,

ZI¢ové kyseliny, vitamin D ). Ciastogne je tvorend bakteridlnou &revnou flérou. Jej dennd
potreba je 4-7 mg.

Obsahujii ju zitok, kvasnice, obilniny, strukoviny.



Vitamin ‘B12: ako koenzjm sa ziiSastiiuje na metabolizme tukov, glycidov -a nukleovych
kyselin. Pri jeho ‘nedostatku (- najmé -chronicki -alkoholici ), ktory je ‘zriedkavy ( zdsoby
v peceni postafia na 2 — 3 roky ) vznika porucha krvotvorby - ervené krvinky ( megalo-
blastickd anémia ), biele krvinky, krvné do$titky a neurologické po3kodenie ( porucha
metabolizmu fosfolipidov a z hromadenia metabolitov &m sa naruluje 3truktira myelinu),
poskodené st najmid vietky rychlo rastice tkanivé ( podkodenie nukleovych kyselin ) tj. aj
sliznica dutiny dstnej a traviaceho traktu. Ciastoénq ho tvori bakteridlna ¢revna fldra.

Obsahuju ho vniitornosti, vaje&ny Zitok, menej mlieko. Rastliny ho neobsahuji!!!

Kyselina listova ( foélova ): je esencidlnym koenzymom pre syntézu nukleovych kyselin (
DNA ), pri jej nedostatku st porudené najmi rychlo sa deliace bunky t.j. kostna drefi ( je
poruSend najmd krvotvorba a vznikd megaloblastickd anémia ), sliznica dutiny udstnej a
traviaceho traktu. Je termolabiln4, ohrievanim sa zni&i 50-90% folatov. Jej dennd potreba je
0,4 mg.

Obsahuje ju Eerstva listova zelenina, kvasnice, pederi.

Vitamin C: esencialny ( ¢lovek si ho nedokaZe sam tvorit’ ) vitamin pre 'udsky organizmus.
Zikastiiuje sa metabolizmu aminokyselin, lipidov, prostaglandinov, steroidnych horménov
nadobli€iek, Zeleza ( zvySuje jeho resorbciu ), syntézy kolagénu ( zlep3uje hojenie rdn, zniZuje
fragilitu kapilar ), rastu kosti, prevencie ateroskler6zy ( aktivuje reakcie na zniZenie choleste-
rolu ), metabolizmu ZI¢ovych kyselin a lipoproteinov. Zlep$uje stav imunitmého systému

a zvy3uje odolnost’ k respiraénym infektom. M4 vyrazny antioxida¢ny u¢inok, ¢im bréni pe-
Sujucou sa fyzickou namahou, kedy vznikaji splodiny latkovej premeny — voI'né radikaly.
Pozor, je termolabilny, t.j. pri tepelnej iprave jeho mnoZstvo v potrave vyrazne klesa.

Obsahuju ho Sipky, Cerstvé ovocie a zelenina, bliZsie vid. niZsie.

4.4.2. Vitaminy rozpustné v tukoch.

Vitamin A: vplyva na rast mladych organizmov, na stabilitu bunkovych membrén, tvorbu
a dozrievanie epitelovych tkaniv, integritu koZe, sliznic ana funk&nost’ slizni¢nej bariéry
braniacej vstupu infekcie do organizmu Zié&astiiuje sa metabolizmu kosti a zubov, na tvorbe
a ukladani glykogénu v peleni, na latkovej premene tukov a bielkovin a na tvorbe fotosen-
zitivneho farbiva v o&iach. Jeho dennad potreba je 0,375 — 1,2mg.

Je najmi v rybacom tuku, vaji¢kach - #itok, mlieku, masle, farebna zelenina ( papriky ),
zrelom ovoci.

Vitamin D: podporuje vstreb4vanie fosforu obli¢kami a vépnika z tenkého &reva a ukladanie
soli v osifikaénych centrach kosti. Podporuje syntézu bielkovin transportujucich vapnik. Za-
Castiiuje sa tieZ vregulacii imunitngch mechanizmov. Na jeho U&inok vyrazne vplyva



dostatok slne¢ného Ziarenia, pdsobenim ktorého sa meni na Glinnejdiu formu. Jeho dennd
potreba je asi 200-400 MJ.

Je najmi v rybacom tuku, masle, mlieku, orechoch, Zitku.

Vitamin E: v organizme sa zapéja do mnohych oxidoredukénych dejov na tirovni bunkového
metabolizmu, ma spolu s vitaminom C vyrazny antioxidaény G¢inok, ¢m brani poskodeniu
buniek pdsobenim vol'nych rdikdlov. Reguluje latkovii premenu niektorych kyselin, prispieva
k stabilizacii mnohych enzymov a horménov. Vplyva na funkciu centralnej nervovej ststavy
a periférnej nervovej suistavy, na reprodukény systém a na funkciu srdcovej a prie¢ne pruho-
vanej svaloviny. Pri jeho nedostatku doch4dza k dystrofii svalov a funké&ne plnohodnotné tka-
nivo svalov je nahradzované vizivom alebo tukovym tkanivom. Jeho dennd potreba je 25 —
30 mg.

Vynikajicim zdrojom s obilné kli€ky, je aj v masle a rastlinnych olejoch.

Vitamin K: je nevyhnutny pre syntézu hemokoagulaénych faktorov a proteinov, normalnu
kalcifikaciu kosti. Jeho denna potreba je za normélnych okolnosti krytd &innostou &revnej
flory az 50%. Dennd exogénna potreba je preto 0,07mg.

Obsahujti ho mlieko, zelenina, Zitok.

4.4.3. VoI'né radikaly.

Je dokazané, Ze v priebehu intenzivnej telesnej zataze dochadza v organizme k zvysenej
tvorbe volnych radikalov vplyvom peroxidacie tukov. Sd to atomy alebo molekuly v tele,
ktoré maju jeden nespareny elektrén. Aby vznikla stabilna elektrénova dvojica, st napadané
susedné atémy a molekuly, za G¢elom ziskania elektrénu a vznika tak retazova reakcia krad-

nutia elektrénov. Tymto procesom sa strica funk&nost' buniek, ktoré sa skladaju z poskode-
nych molekail.

Volné radikdly méZu poskodit’ cievnu stenu, pedeti, kiby, prispievaju k svalovej horucke,
odbiravaniu svalov a zépalu svalovych snopcov.... Toto poskodenie potom predchadza takym
ochoreniam ako si: cukrovka, reuma, rakovina, cirhéza pecene, aterosklerdza,..... Volné ra-
dikaly méZu vniknit' do organizmu aj fajéenim, celkovou zlou Zivotospravou, pri niektorych
ochoreniach.

Naopak — telesnd necinnost’ prispeva k oslabeniu obranného systému namiereného vo&i vol-
nym radikdlom. Pravidelny tréning prispieva k tvorbe antioxidaénych enzymov, podporuje
obranny systém zabrafiujuci vzniku radikalov.

Pri fyzicky naro¢nych Sportoch, medzi ktoré nepochybne dialkové plavanie patri treba toto
riziko zobrat’ do uvahy a preventivne sa chranit privodom tzv. antioxidantov. Su to latky —
rastlinné hormény, vitaminy, ktoré zneSkodnuju toxicitu volnych radikalov ( vitaminy C, E,
A, karotenoidy ). V&&§inou sa nachadzaju v surovom ovoci a zelenine.



4.5/Voda:

Aj ked’ voda neprispieva k vyZivnej hodnote potravin, je velmi ddleZitou a nevyhnutnou
stiéastou vyzivy. V Pudskom organizme tvori voda 40 aZ 60% telesnej hmotnosti. Viac vody
sa nachadza v svalovom tkanive ( 65-75% ), menej { asi 25% ) v tukovych bunkéch. Voda
v organizme sa vyskytuje v dvoch zikladnych pnestoroch, vo vnitrobunkovom ( 62% )
a mimobunkovom ( 38% ).

Voda je zlozka vyZivy nevyhnutnd pre Zivot. Bez adekvatnej ndhrady pri jej stratich
dochédza uz v pnebehu niekol’kych hodin ( velké straty ), maximélne dni, k zdvaZnym zme-
nam funkcie organizmu ohrozujiicim Zivot. Voda sluZi predovSetkym ako transportné mé-
dium pre Ziviny, dychacie plyny a splodiny metabolizmu. M4 mimoriadne termostabilizaéné
schopnosti, ktoré vyplyvajii z vlastnosti absorbovat’ znalné mnoZstvo tepla pri relativne
machh zmenach teploty. Voda je tieZ zloZkou tekutin, ktoré zmierfiuju trenie kibovych ploch
pri pohyboch, ¢o vyznamne napoméha funkcii kibov, a tym aj celého pohybového tstrojens-
tva. Vytvara prostredie pre tisice biochemickych reakcii, ktoré si zékladom prakticky v3et-
kych Zivotnych procesov.

Regulainé mechanizmy ( obli¢ky, hormény ) sa vramci zachovania stability vnutorného
prostredia snaZia uchovat’ relativne stily obsah vody v F'udskom organizme.

Za normalnych okolnosti potrebuje I'udsky organizmus privod priblizne 2,5 1 vody denne.
Toto mnoZstvo pochddza z troch zdkladnych zdrojov. S to:

- priamo prijmané tekutiny: iontové napoje, minerélky...., pozor mlieko nieje

- voda v potrave: najmé v ovoci a zelenine.

- voda vznikajiica pri katabolickych premendch ( spalovani ) Zivin: pri rozloZeni
100g glycidov, bielkovin & tukov vznikd 55, 100 resp. 107 g metabolickej
vody. Ka?dy gram glykogénu naviac pri ukladani v svalovych resp.
pe&efiovych bunkéch na seba viaZe 2,7g vody. Pri jeho metabolickom rozklade
sa uvol'fiuje aj toto v kone¢nom ddsledku nie nezanedbatel'né mnoZstvo.

Voda sa z organizmu strica vo forme:

- mocu: kone&ny objem vyli&eného modu je teda priblizne 1,51. Prostrednictvom
modu sa organizmus zbavuje splodin metabolizmu. Objem vyli¢eného mocu
moze znaéne kolisat’. Vyrazne sa zniZuje pri dehydratacii ( jeho farba je tma-
voZlta ) a naopak vyrazne sa moze zvysit' nasledkom podchladenia organizmu
pri vykonoch v chladnom prostredi, zvy3Suje sa aj pri hladovani. Ako pomdcka
by malo sluzit: Pri sprdvnej hydraticii organizmu je farba mocu bledo
zZIta, resp. ma farbu fistej vody.

- potu: malé mnoZstvo vody, asi 350 ml, sa v priebehu diia odpari z povrchu tela
bez toho, Ze by sme si to uvedomovali, tato strata sa nazyva perspiratio insen-
sibilis, v preklade nepocifované potenie. Vyraznej$u stratu vody predstavuje
potenie, &iZe produkcia potu potnymi Zl'azami v koZi a jej odparovanie. Odpa-
rovanie potu predstavuje u€inny chladiaci mechanizmus. Za normalnych okol-



nosti predstavuju straty potom pnbhzne 500 az 700 ml denne. V extrémnych
: podmlenkéch, pri zvySenej teplote prostredia, kedy sa potenie nezriedka stiva
Jedmym uémnym ochladzovacim mechanizmom, sa v§ak mnoZstvo potu mdZe
' zvy§1t’ na 8 az 12 1. Obsah vody v tele moZe byt pre $portujliceho v horicom
polasi otizkou Zivota a smrti. V horticom potasi musi byt’ preto prijem
tekutin prioritou &islo 1.

- = vodnych par vo vydychovanom vzduchu: vdychovany vzduch sa v dychacich
cestach zvlh&uje, takZe sa do okolitého prostredia dostava prakticky na 100%
nasyteny vodnymi parami. Denne sa takto straca 250 az 350 ml vody. Pri te-
lesnom zataZeni sa podiel vodnych strat vo vydychovanom vzduchu zvy3uje -
umemne mnoZzstvu preventilovaného vzduchu. Pri vyS$Sej intenzite svalovej
prace mdze dosiahnat’ Groveni az Sml za minutu ( 300 ml za hodinu !!!). Aj toto
mnoZstvo vyrazne zavisi od prostredia. NiZ$ie je v horicom a vlhkom prostre-
di, zvy$uje sa v chlade, kedy byva vzduch menej nasyteny vodnymi parami.

- vody v stolici: stolica pozostdva az zo 70% z vody, trdviacim traktom sa preto
denne vyluCuje 100 aZ 200 ml tekutin. V pripade patologickych okolnosti ( na-
priklad vracanie, hnacka ) v8ak straty vody traviacim ustrojenstvom dosahuju
nezriedka aj niekol’ko litrov denne.

V pripade, Ze v organizme je malo vody, uZ pri 2% stratach vody dochadza k porucham lat-
kovej premeny, astym stvisi aj pokles vykonnosti. Tento stav nazyvame dehydraticiou
a nezriedka v dosledku nej dochddza, najmi pri extrémnych vykonoch, k Zivot ohrozujicim
stavom. Medzi jej najcastejSie priznaky patria: zdvrate, nevolnost, svalové krce, bolesti hlavy,
neschopnost potit’ sa a z toho prameniace prehriatie organizmu a najtazsie stavy mozu koncit
zlyhanim srdca a bezvedomim. Treba si uvedomit, Ze ked’ organizmus spusti mechanizmus
smédu, je uz telo takmer odvodnené. Preto je nesmierne ddleZity spravny reZim prijmu teku-
tin.

Spravny prijem tekutin je vlastne sicastou regeneracie sil, a preto v&asné poddvanie a vhod-
ny vyber vyrazne zvySuje tréningovy efekt. Pite preto pred tréningom, po&as tréningu i po
nom. Pri tréningu je potrebné vypit’ kazdych 10 aZ 20 minit 0,1 az 0,2 | tekutin ( aj bez
pocitu smidu!!! ). Teplota napoja by mala byt’ v lete okolo 12 C, v zime 18 C, napoj by nemal
pdsobit’ drézdivo na zaZivaci systém amal by sa prijmat’ astejSie, v mensich davkach.
Najidedlnejsie si napoje pre Sportovcov, ak nie st k dispozicii Ziadne takéto napoje, postadi aj
oby¢ajna voda. Pamitajte: nikdy netakajte na pocit smddu. Medzi tréningami je moZné pit
ovocné a bilinkové ¢aje, riedené ovocné $tavy ( je potrebé ich naozaj riedit’ !!!), mineralky
bez bubliniek. Je potrebné sa vyhybat' sladkym napojom ( Fanta, Cola, Sprite,.....), ktoré
obsahujt len prazdne kalorie.

4.6. Balastné latky ( vlaknina ).

St sucastou raciondlnej stravy a ich uinok je ddleZity najmi z pohl'adu prevencie a zniZo-
vania rizika vyskytu civilizaénych ochoreni nielen v priebehu 3portovej kariéry, ale aj po jej
ukonceni, preto s aj spomenuté v tomto prispevku.



Moino 1ch definovat’ ako nestrawtel’né suéastx rasﬂmnej vyZivy, ktore prechadzaju travia-
cim’ ustrOJenstvom bez toho, “aby podheha.h pdsobeéniu ‘tréviacich enzymov, a pripadne sa
vstrebavali do* 'organizmu. K ich ¢iastotnému rozkladu moZe prist’ v hrubom &reve vplyvom
érevnych baktérii. Medzi najznamejsie balasmé latky patria celuléza, hemiceluldza, pektin
a lignin, vietko stavebné silasti rastlinnych buniek.

Hlavny vyznam spo&iva v akejsi mechanickej stimulécii ¢revnej steny. Zrychl'uju tak pasaz
¢revného obsahu, brania jeho nadmernému zahusteniu, ¢im sa vyznamne uplatiiuju v preven-
cii jednej z najlastejsich traviacich portich — zépchy.

Naérody, resp. etnické skupiny, ktorych strava je zloZen4 z potravin prevazne rastlinného p6-
vodu s vysokym obsahom balastnych latok, nepoznaju prakticky cely rad ochoreni. Tyka sa to
predovsetkym chordb traviaceho ustrojenstva — rakoviny hrubého Ereva, divertikul6zy ( cho-
robné vydutie hrubého &reva ), zubného kazu, ZI€ovych kameniov, cukrovky, dny a porich
tukového metabolizmu.

Vyznamnym zdrojom vlékniny si najmé vyrobky z celozrnych obilnin, ovocie, zelenina,
preto je potrebnd ich dostatoénd konzumaécia.

Preventivne u¢inky vldkniny st teda najmi z hladiska vyskytu rakoviny hrubého Creva,
efektu na tukovy metabolizmus ( pokles koncentracii $kodlivych frakcii cholesterolu ), a tym
i urdity ochranny efekt vo&i ateroskler6ze a vo&i chronickym ochoreniam srdcovo-cievneho
systému v neskorSom veku.

5. Bazdilna suplementicia.

Odporucena bazalna suplementacia vyZivovymi pripravkami po¢as tréningového procesu
a pretekarskeho obdobia, ako priklad vybrana firma PENCO.

Al

5.1. Pripravky odporucené pred tréhingom.

BA ( Before Activity ): kompletn4 instantna vyZiva s vysokym obsahom vitaminu C, vhodna
na raniajky alebo 1,5 aZ 4 hodiny pred vykonom. Obsahuje vyvazenu
zmes zrnin, rastliné tuky a fosfolipoproteiny.

UZiva sa jedna porcia namiesto jedla ( ranajky ).

5.2. Pripravky odporuéené v priebehu tréningu:

ED long ( Energy Drink ): energeticko-rehydrata&ny iontovy a vitaminovy népoj pre dlhsie
trvajiicu zat'aZ. Vyrovnéva straty vody, iontov a vitaminov pri
intenzivnych dlh3ie trvajtcich vykonoch a vyznamne zniZuje
riziko svalovych kféov, poklesu vykonnosti a vytrvalosti. Je to



népoj so zvyienym obsahom polymérov glukézy ( maltodextri-
nov). . T R Tl ok

Je urceny pocas zdtaze trvajicej viac ako 1,5-2 hodiny.

SE plus ( Speed Energy plus ): energeticky népoj s rychlym vyuZitim energie glukozy a
MCT tukov, doplneny vitaminom C a L-karnitinom ( vid.
metabolizmus tukov ). Zabrariuje vy&erpaniu, poméaha pre-
konat’ vykonnostnii krizu a je zdrojom energie pre rozhodu-
Juce okamihy pretekov.

UzZiva sa v priebehu vykonu, pri tréningoch > 1,5 hodiny sa kombinuje s ED long ( Energy
Drink ).

5.3. Pripravky odporucené po tréningu:

AA ( After activity ): regeneratny népoj, ktory sa podava ihned po zat'azi a je uréeny na ob-
novenie zasob energie. Obsahuje sacharidy rdznej molekulovej hmot-
nosti, proteiny s optimalnym zastipenim aminokyselin a komplex fos-
folipidov. Zabrariuje poklesu svalovych bielkovin a vytvara podmien-
ky pre doplnenie glykogénu vo svaloch a v peeni. Pripravuje organiz-
mus pre optimélne vstrebavanie stavebnych latok — aminokyselin z pri-
pravku PS a vytvéra predpoklady pre d’al’si hodnotny tréning a vysoku
vykonnost’ na pretekoch.

UZiva sa jedna ddvka po rannom a jedna po poobediajsom tréningu, bezprostredne po riom.

PS (Proteins and Saccharides ): proteinovo — sacharidovy napoj, ktory zaist'uje prisun vset-
kych aminokyselin, vitaminu B6 a draslika pre rast svalové-
ho tkaniva. Pritomné sacharidy umozZiiuju d’al’si rast zasob
glykogénu a poskytuju potrebnii energiu pre anabolicky
proces. PS ukludiiuje podraZzdeny organizmus a obnovuje
fyziologicku rovnovahu stratenti pri vykone.

Podava sa po poobediiajsom tréningu spolu s AA ( After activity ), 30 minut po tréningu.

5.4. Doplnky odporicané v zavislosti od tréningového obdobia:

Gelacys: Cisty hydrolyzat Zelatiny s vysokou biologickou hodnotou, obohateny L-cystinom,
rutinom a vitaminom C. ZniZuje riziko poskodenia kibov pri intenzivnych $porto-
vych vykonoch, tazkej fyzickej praci a jednostrannom zat’aZeni. Priaznivo ovplyv-
fluje regenerdciu pleti, rast vlasov a nechtov, pruZnost’ ciev a krvnych kapilar.

UZivajii sa 1-2 kapsle 3xdenne v priebehu intenzivneho zatazenia.

Coenzym Q 10: je pritomny v kazdej bunke. V priebehu biochemickych reakcii v bunkovych
mitochondridch sa zii&astiiuje prenosu a ziskavania energie. Najvi&sie mnoz-
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Eion stvo‘koenzymu Ql0jev srdc1 pedeni a v bunkéch imunitného systému, teda
v energetlcky najnaro¢nejsich organoch, a preto su tieto organy najviac na-
chylné na jeho nedostatok, ktory vznika pri zvySenej fyzickej a psychickej
zafaZi, v priebehu choroby. Koenzym Q10 mé naviac antioxidacné vlast-
nosti, chrani organizmus pred pdsobenim volnych radikélov.

Odporucand davka 3 0 mg denne 4 - 5 tyZdriou pred sutazou, posledny Iyzden pred sutaZou
davku zvysit' na 60 mg denne.

Vitamin C: G¢inky a vyznam vid. vitaminy.

Odporicand dennd davka by sa mala pohybovat okolo 500mg na deri ( dodrZat najmé
v obdobi vysokého tréningového zataZenia ), mozné rozdelit do dvoch dennych ddvok po 250
mg, uZiva sa pred jedlom. Pozor, obsahuji ho aj niektoré iontové ndpoje. Dennd davka by
nemala prekrocit’ 1000mg.

Vitamin E: G¢inky a vyznam vid. vitaminy.

Odporucovana denna ddvka pri intenzivnom trenmgu by sa mala pohybovat medzi 100 az
200 mg.

6. Zaver.

Problém spravnej vyzivy a suplementdcie doplnkami je v podmienkéch slovenského plé-
vania vel'mi stary a osobne si myslim taZko realizovatelny ( rdd by som sa v tomto smere
mylil ). Mal by vychaddzat ztzkej spoluprice SPF ( zabezpeCenie doplnkov vyZivy )
s osobnymi - trénermi reprezentantov, spoluprdce srodiémi a $kolou, ktori reprezentant
navitevuje. Tazko si totiz predstav1t’ ( z vlastnej skisenosti mdZem potvrdit' ) stravovanie
podl'a z4sad racionalnej vyzivy v podmienkdch $kolského, interndtneho stravovania ( plati aj
pre §portové §koly ).

Hlavnou tilohou $portovca by malo byt’ v prvom rade starat’ sa o kvalitni tréningovii pracu
a problém zabezped&enia vyZivy by mal ostat’ na ,, pleciach ” jeho realizatného timu.

Urgite je potrebné za tychto nel'ahkych podmienok realizovat’ mnoZstvo kompromisov, aby
sme sa mohli pribliZit' aspoti k vy3$ie uvedenym zakladom. To si vyZaduje taktieZ obrovsku
osobn disciplinu hlavne zo strany reprezentantov a preto apelujem aj na nich.

Dodrziavanie zdsad spravneho stravovania je pre vytrvalostné Sporty, akym dial’kové
plivanie nesporne je, ,, alfou a omegou ” nielen z pohl'adu vykonnosti ale aj zdravia!!!



