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ProcC je toto téma pro nas dulezite ?

* profesionalové z oblasti TVL maji odpoveédnost
v poradenstvi a edukaci sportovcii

> hodnoceni vyZivy a télesného slozeni
> kritické hodnoceni suplementii

> adekvatni doporudeni



Specifika vyzivy ve sportu
aneb v cem se liSi ?

energeticka spotieba = KVANTITA
pomeér Zivin (?)
riziko dehydratace = pitny reZim

casové souvislosti vzhledem k vykonu

ale jinak se od vyzivy bezné populace nelisi !



O Cem bude recC
aneb temata sportovni vyzivy

optimalni vyZiva pro vykon a zdravi, véetné

role makroZivin a mikroZivin

strava a pitny rezim pred, pri a po vykonu
rizika vegetarianstvi u sportovci

telesne slozeni, manipulace hmotnosti

vyZivové ergogeny, suplementy



Z jakych zdroju zejména vychazet?
ACSM position statements...

Nutrition and Athletic Performance. Joint Position

Statement. Medicine and Science in sports in Sports
and Exercise. ACSM 2000

stanovisko

* American Dietetic Association

* Dietetians of Canada

* American College of Sports Medicine

Exercise and fluid replacement. Position stand.

Medicine and Science in sports in Sports and Exercise.
ACSM 2007

= souhrn doporuceni pro aktivni dospélé a vykonnostni
sportovee (vzdy vsak nutno individualne upravit)



Télesna aktivita, sportovni vykon a
zotaveni po zatézi jsou umocnény
optimalni VyZivou (e zazraky se nedsji)

= vybér a ¢asovani zivin a doplikd

Sportovni vykon muze byt ovlivnén
télesnou hmotnosti a slozenim
= optimalni mnozstvi tuku dle pohlavi, véku,

genetickych dispozic a druhu sportu
= pokud manipulujeme, je nutno zacit vcas



Energeticka bilance

Béhem tréninku o vysoke intenzité je treba zajistit
ADEKVATNI ENERGETICKY PRIJEM k udrzeni

télesné hmotnosti, maximalizaci tréninkového efektu a
udrzeni zdravi

1,5 -1,7 x klidovy vyde;
prumeér: 2200 - 2900 kcal

Rizika nizkeho energetickeho prijmu: ztrdta svalove
hmoty, menstruacni poruchy, V¥ kostni hustoty, /P riziko
unavy /vycerpani, urazu a onemocnéni




Sacharidy

* dulezité pro udrzeni hladiny krevni glukozy
pi1 zatéz1 a k obnoveni svaloveho glykogenu

* doporuceni pro sportovce:

6 - 10 g / kg hmotnosti a den

* preferuji se komplexni sacharidy

* zavisi na celkovém dennim energetickem vydeji, typu
sportu,pohlavi sportovce a podminkdch prostredi



Sac

= specialni

haridova superkompenzace

dietni rezim pro A zasob glykogenu

* nejdiive vyCerpat zasoby glykogenu - zvysit

aktivitu g

ykogensyntazy

* pak dieta

bohata na sacharidy - vétsi ukladani

glykogenu, az o 70% vic

* vyrazna redukce intenzity tréninku



Proteiny

dulezité v obnové tkani, popt. jako zdroj energie
mirn¢ P pozadavky u velmi aktivnich osob

doporuceni pro vytrvalostni sporty:

1,2 - 1,4 ¢ / kg hmotnosti a den

doporuceni pro silove sporty:
1,6 - 1,7 ¢ / kg hmotnosti a den

toto mnozstvi muze byt prijimano samotnou dietou,
bez proteinovych ¢i aminokyselinovych doplnkii



Tuky

 dulezité jako zdroj energie pro dlouhodobou zatéz,
vitaminu rozpustnych v tucich a esencialnich
mastnych kyselin

* jejich prijem by nemél byt omezovan
(s ohledem na bézna doporucenti)
20-25 % celkové energie

* Nebyl prokazan Zadny pozitivni viiv u prijmu tukii
vméné nez 15 % z celkové energie oproti
,beznym* 20-25%



Mikroziviny (vitaminy, mineraly)

Priméreny energeticky prijem a pestra, vyvazena
strava by méla zarucit dostateCné mnozstvi
mikrozZivin = neni ti‘eba suplementi

fidit se RDA, nedopliovat jednotlive

kdo ma rizika deficitu:
energetickd restrikce (gymnastky apod..)
eliminace nékterych skupin potravin (vegetariani)

vysokosacharidove diety s nizkym podilem mikroZivin

dieta, onemocnéni, rekonvalescence =2
multivitaminove / mineraloveé doplnky



Otazka antioxidantu
vitaminy A,C,E, Selen, Beta - karoten

Sport - vySsi oxidacni stres diky zvySené spotiebé kysliku ??

pohybova aktivita zpusobuje rozvoj endogenniho
antioxidacniho systému (oproti sedavym)

riziko deficience: sportovci na nizkotu¢né dieté, se
snizenym energetickym prijmem a ti, kteri
nekonzumuji ovoce a zeleninu

vyzkum nejasny, kontroverzni, nékteré studie dokonce
ukazuji zvySené riziko KV chorob a rakoviny pi1
suplementaci (napt. beta-karoten, vitamin E) !!!



Vegetarianstvi a sport

* obecné mozné, ale brat v uvahu riziko deficience
(proteiny, ...)

* striktni vegani by m¢li pf1 vybéru jidla dbat na
rovnovahu a adekvatni prijem energie,
esencialnich aminokyselin, vitaminu A,
riboflavinu, vitaminu B12, vitaminu D,
vapniku, zZeleza a zinku

* proteiny vyuzivané jen z rostlinnych zdroju:
1,3 - 1,8 g/kg hmotnosti



Suplementy
* suplementy uziva az 72 % sportovcu

* sportovci nepotrebuji suplementy, pokud je
konzumovan dostatek energie z ruznorodych
potravin

* suplementy mohou byt tieba v pripad¢ kaloricke
restrikce €1 u téch , ktefi eliminuji nékterou
skupinu potravin z jidelnicku nebo konzumuji
vysokosacharidove diety s nizkym obsahem
mikrozivin



Pitny rezim a doplnovani tekutin

CviCeni muze zpusobit velke poceni a vyznamne ztraty
vody a elektrolytu, zeyména v horku

Individualni variabilita ztrat vody pocenim: d¢lka a
intenzita zatéze, podminky prostredi, typ obleCeni /
vybaveni, télesnd hmotnost, geneticka predispozice,
metabolicka uc¢innost, aklimatizace na horko, vlhkost
kuze, dehydratace

Poceni: vétsinou 0,5 — 2,0 litry/hod

Cil: euhydratace a normalni uroven elektrolytu na pocatku
vykonu

Zabranit vyrazné dehydrataci (vice nez 2% ztraty télesné
hmotnosti z deficitu vody) — vliv na vykon 1 zdravi



Porovnani prumérného mnozstvi potu u
jednotlivych sportovnich disciplin (L/hod)

Vodni polo — trénink — muzi 0,29
Plavani — trénink — muzi i Zeny 0,37
Basketbal — letni trénink — muzi 1,37
Veslovani — letni trénink — muzi 1,98

Americky fotbal — letni trénink — muzi 2,14
Tenis — letni soutéz — muzi 1,6
Squash — soutéz — muzi Ry

Pulmaraton — zimni soutéz — muzi 1.49



De / hypo - hydratace

* Casto dlisledek snahy snizit hmotnost ve sportech
s vahovymi kategoriemi

* nasledek nerovnovahy piijmu a vydeje tekutin
(N poceni, ¥ piijem, sauna, diuretika..)

» pfimy vliv na vykon (iinava, VO laktat...)

2max?

“N riziko prehrati

Hyponatremie
= koncentrace Na < 130 mmol / 1
- dusledek dlouhotrvajiciho profuzniho poceni s
nedostateCcnym prijmem Na nebo pri retenci vody /
hyperhydrataci (prepiti se hypotonickou tekutinou pfi
velkych ztratach Na), vétsi riziko maji zeny



Zdravotni rizika spatného pitneho rezimu

— r1ziko spojeno s dehydrataci, tepelnou
aklimatizaci, medikaci, genetickou predispozici

= porucha integrity bunécné
membrany myocytu kosterniho svalstva — spojena s
pretizenim, zeym. u naro¢neho cviceni “novacku” v
horku, je zhorSena dehydrataci, zvySuje riziko selhani
ledvin

— symptomaticka u hladiny
plazmatickeho sodiku kolem 130 mmol/l — ¢im niz, tim
vySSi riziko encefalopatie a plicniho edemu.

Symptomy: bolest hlavy, zvraceni, oteklé ruce a nohy,
neklid, inava, dezorientace, poruchy dychani



Pitny rezim
* adekvatni prijem tekutin - nutny pro zdravi
i optimalni télesny vykon

2
» 2 -4 hod pied: 400 - 600 ml (5-7 ml/kg)
» béhem zdtéZe: 150 -350/ 15 - 20 min

ALE... je tieba individualné upravit (dle monitoringu
poceni pi tréninku a dle pocasi a aktivity)

> po zatéZi: 450 - 675 ml/ 0,5 kg ztrdty télesné
hmotnosti behem zatezZe, resp. 150% vahového
ubytku



Funkce GIT pri zatezi

Dulezite pro tvorbu sportovniho ndpoje 1 predzavodniho
pokrmu

Absorpce Zivin spojena s transportem - pasazi

Faktory zaludecniho vyvprazdnovdni:

objem jidla
kaloricky obsah
osmolalita
teplota a pH jidla

kofein, emoce, cirkadianni rytmy, prostredi,
menstruacni cyklus

intenzita a druh zateze



Predzavodni pokrm

OBSAH:
° dostateCné mnozstvi tekutin - hydratace

* \V obsah tukii a vlakniny - podpora rychlejsi pasaze GIT
* N obsah sacharidu - podpotit zasobu glykogenu, fruktoza ?
© primérené mnoZzstvi proteinu

ENERGIE:

* cca 200 - 500 kcal (200 - 300 g sacharidu)

CAS:

* dle zkuSenosti, cca 2 - 4 hod pied vykonem

* asi ne posledni hodinu pred (15- 45 min) ?



Behem zateze

Cil:
* zabranit dehydrataci

* zajistit prijem energie (resp. aktivovat energii)
sacharidy, prumérné 0,7 g / kg / hod.,
resp. 30- 60 g / hod - pro udrzeni hladiny glukozy

=» sportovni napoje
* zejména v pripadé, ze zatéz trva déle nez 1 hod

nebo je provozovana v extrémnich podminkach
(horko, chlad, nadmorska vyska)



Sportovni napoje

* rehydratace + doplnéni energie (sacharidy), ucel x chut’

a) typ sacharidu: nejc. smesi glukozy a fruktozy,
ev.sacharozy, maltodextrinii

b) koncentrace: cim vyssi, tim pomalejsi pasaz, ale vic
energie

* veétSina ndpoju obsahuje 6 - 8 g sacharidu / 100 ml,
resp. 4-8 % zejm. u zatezi delsich nez 1 hod
(vyprazdnovani zZaludku rychle do 8 %), kratsi staci
voda

* slabé roztoky Na - 0,5 - 0,7 g/l u zatezi delsich nez 1
hodina - sniZit riziko hyponatremie, lepsi chut



Po zatezi
Cil:
* doplnit svalovy glykogen (totalni vycerpadni zasob po
2 hod cviceni na urovni 70 % VO, )

* zajistit rychlejsi zotaveni

* SACHARIDY: 1,5 g / kg béhem prvnich 30 min,
dale kazdé 2 hod po dobu 4-6 hod (resyntéza
nejrychlejsi prvni 2 hod) nebo 0,4 g / kg kazdych 15
min po dobu 4 hod po depleci, dle glykemickeho
indexu a potieby rychle resyntezy

* zajisSténi prisunu AMINOKYSELIN k vystavbé a
oprave svalové tkané



Kuji za pozornost

De




