Nasi ctenari n

PROF. VITEK,

ODPOVIDA...

i moznost zaslat jakékoliv dotazy tykajici

se sportovni vyzivy prof. Liborovi Vitkovi, ktery vsem

vyhovél a odpovedel.

¥ o jak namahavém tréninku je nutny

w  regeneracni napoj? ZaleZi na casu tr-
.| véninebo naroénosti aktivity?

Toto je do znaéné miry individualni, zavisi to i na
vnéjsich podminkach (napf. energetické naroky
na udrZeni spravné télesné teploty jsou v horku
mnohem vyési), nicméné plati zde urcité obec-
né zasady. Ta hlavni fika, e zdsoby svalového

(a jaterniho) glykogenu vydrzi na zhruba hodinu
intenzivni svalové prace. Proto kazda takova

a deléi spartovni aktivita si zasluhuje cilené dopl-
néni zasob spotfebovaného glykogenu pomoci
sacharidl (eventualné v kombinaci s bilkovinami
- typicky gainery).

Jak dlouho a co snidat pied zavodem?

Opét i toto je znaéné individualni a kazdy spor-
tovec si musi nastavit viastni rezim, ktery je pro
néj optimalni. | zde plati uréité obecné zasady -
snidané by méla byt na bazi sacharid(, samo-
ziejmé klidné rychlych (sladke cukry). Nejlépe
tedy sladké cerealni (ovesné, kukufiéné a dalsi)
kate, med, ovoce, ochucene mlécné vyrobky.
Kdy snidat? To zaleZi na moznostech, na typu
(délce) sportovniho vykonu, ale i na trénova-
nosti sportovee. Idediné do 1,5 hodiny pred
vykonem, a jesté pred vykonem, pokud ma byt
dlouhy, je mozné doplnit energii pomoci ovoce,
ale tfeba i energetického gelu.

Co pit a jist pii delsim tréninku/zavodé?

| toto je znaéné individudlni; zavisi na antro-
pometrickych parametrech sportovce (hubeni
potfebuji na delsi vykany vétsi pedi o pfisun
energetickych zdrojli), na toleranci sportovce

k zatézi, jeho schopnosti pracovat za nepfizni
vych podminek, ale je to odvislé | od zevnich
podminek (napf. teplota okoli). Pfisun energie
je véak zcela zasadni. Tvrdi se, ze jezdci na Tour
de France s energetickym vydejem az 30 000 kJ
denné pfijmou 2/3 tohoto mnozstvi, jesté nez
dojedou do cile etapy. Zdkladem je vydatna sni
dané, sacharidové zdroje tésné pred zavodem,
béhem vykonu pak opét rychlé sacharidy ve
formé gelu, energetickych napoju, ovoce (Cers-
tvé | susené, véetné rozinek, susenych brusinek
apod.).

Co si myslite o dopliicich stravy, které pod-
poruji tvorbu testosteronu?

Doplak s proklamovanymi tcinky na zvyseni
tvorby testosteronu je mnoho. Otdzkou je, zdali
a) tyto vlastnosti skutecné maji, b) je potiebuje
vrcholovy sportovec, potazmo bézec na lyzich.
V souvislosti s bodem a) je tieba podotknout, Ze
zadny z téchto doplnkd nefiguruje na seznamu
(povolenych) ergogennich (tedy vykon zvySuji-
cich) latek podle Australského institutu sportu
(http://www.ausport.gov.au, viz minuly Nor-
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dic 41), Dale je jisté vhodné zminit, Ze produkci
testosteranu zvysuje ,obycejny” silovy tré-
nink - tedy o diivod vic, proc se vénovat spise
rezervam v tréninku, nez hledat nepotvrzené
berlicky” v dietnich doplncich.

Je dobré pro sportovce dodrzovat napi.
bezlepkovou dietu?

Ma to smysl pouze u spartoved s celiakii nebo

s hypersenzitivitou k lepku. Tato onemocneni se
daif diagnostikovat a véichni sportovci, kteri ma-
ji podezieni, e by mohli mit s nimi problem, by
se méli nechat takto vysetfit (laboratorni vyset-
feni z krve, eventudlné endoskopicke vysetieni
dvanactniku s odbérem biopsii k histologicke-
mu vysetreni).



V realne praxi je to ale zcela jinak - sportovdi,
ale i béznd populace velmi ¢asto drzi bezlepko-
vou dietu, aniz by ji potrebovali, Udava se, ze
takovych lidi je zhruba 10x vice, nez kolik ji ve
skutecnosti potiebuje. Piispivaji k tomu uréité
i piiklady znamych sportovet (nejslavnéjsi je
asi Novak Djokovic), ktefi na bezlepkovou dietu
nedaji dopustit. Pokud viak vylouéi sportovec
psenici a produkty z psenice ze svého jidelni¢
ku, musi si byt védom i pfipadnych rizik - napf.
zhruba 20 % bilkovin, které piijimame v potravé,
pochazi z psenice.

Co jist den pred zavodem? A co jist po zavo-
dé, aby télo dobfe regenerovalo?

Pred zavodem by mél sportovec jist tak, aby mal
dokonale zregenerované zdroje energie, tedy
zejmeéna svalovy glykogen. Zékladem jsou opét
komplexni sacharidy, u vytrvalostnich sportt se
doporucuje 10, nebo dokonce az 12 g sacharidt
na kg vahy (s takovym pfijmem jsem se nese-
tkal u zadného ze sportovcd, s kterymi jsem mél
moznost spolupracovat), a tomuto poZadavku
se musi uzpusobit jidelnicek, Zakladem tedy
musi byt ryze, téstoviny, kuskus, bulgur, polen
ta, quinoa, nékteré dobfe stravitelné lusténiny

a podobné chytré piilohy bohaté na komplex-
ni sacharidy. Po zavodé je zcela zdsadni doplnit
spotfebovany glykogen - ¢im dfive, tim lépe.
Zacit se ma hned po zdvodé regenera¢nimi sa-
charidovymi napoji (je jich cela fada od viech
vetsich vyrobcl vyzivovych doplnk() a nejlépe
do hodiny mit na stole teplé jidlo opét na bazi
komplexnich sacharid, Bilkoviny procesu obno-
vy svalového glykogenu pomahaji (prota mame
na trhu gainery, proteino-sacharidové napoje),
tudiz kvalitni bilkoviny k vyse uvedenym prilo-
ham jsou spravnou volbou.

Na stejném principu (tedy maximalni oboha-
cenl svalll o svalovy glykogen) ma fungovat i sa-
charidova superkompenzace (oblibena zejména
v minulych letech), kdy se po vyéerpani glykoge-
nu a nizkosacharidové straveé télo zatizi rychly-
mi cukry. Osobné tento zplsob nedoporuéuji,
dochazi k nepochybnym metabolickym dysre

gulacim, které jisté nejsou zadouci, Ne kazdy
sportovec tento zpusob toleruje a jen maloktery
z néj jednoznacéné profituje.

Je dobré béhem zavodni sezony uzivat
BCAA nebo jiné podpirné latky?

Ne, neni pro to zadny divod. Neexistuji kon-
trolované, nezavislé studie, které by vedly ke
konsensu, Ze takovy pfistup ma opodstatné-
ni. Jak jsem psal jiz v minulych élédncich, jediné
sportovni vyzivove dopliky, které maji smysl,
jsou takove, které pomdhaji s vodnim a energe-
tickym hospodafstvim organismu, plus nékolik
malo vyjimek, které maji prokazané ergogenni
¢i proteosyntetické Ucinky — BCAA k nim viak
nepatii.

Jak si zlepsit krvetvorbu?

Cerveny krevni obraz, tedy mnozstvi éervenych

krvinek a koncentraci hemoglobinu by mél mit

kazdy sportovec, zejména pak vytrvalostni, pod
kontrolou.V minulém ¢isle jsem uvadel, jaky
dramaticky rozdil predstavuje zvyéeni koncent-
race hemoglobinu o 10 g/L... Jak si tedy zlepsit
krvetvorbu? Existuje nékolik zasad:

i Alespon jednou rocné si nechat udélat odbé-
ry na stanoveni krevniho obrazu a biochemic-
kych parametrii metabolismu zeleza.

! Hlidat si krevni ztraty. Toto plati zejména u di-
vek a zen, které mohou zbyteéné ztricet éer
vené krvinky pri piiliz silném menstruacnim
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krvaceni. Toto |ze resit ve spolupraci s gyne-
kologem — a funguje to.

! Hlidat si piijem Zeleza, vitaminu B12 a kyse-
liny listové — coz jsou tii hlavni dietni slozky,
kterymi miizeme ovlivnit krvetvorbu, Problém
maohou mit vegetariani, nebo spiée sportovci
(velmi casto mladeé divky), ktefi odmitaji erve-
né maso a nejsou ochotni zelezo pfijimat ani
z alternativnich zdrojl. Je tieba pfipomenout
ze nekteré potraviny jsou o zelezo obohacene
(napf. cerealie od nékterych vyrobetl, nékte-
ré doplriky sportovni vyZzivy), a ty by mély byt
pak nedilnou soucasti jidelni¢ku takovych
sportoved,

[ Trenovat delsi dobu ve vysokych vyikach - to si
sice nemuze dovolit kazdy sportovec, ale dlou-
hodobé pobyty ve vyskach nad 2 000 m nad
morem maji nepochybny efekt na krvetvarbu
Je jisté vhodné kontrolovat parametry krvetvor
by pfed a po takovych tréninkovych kempech
aby meél kazdy sportovec piedstavu, jak na tako-
vé tréninky jeho télo reaguje

Co délat, kdyz pii zdvodé chytaji kieée? Da
se tomu predchazet?

Krece byvaji u nékterych sportoved problém,
ato i presto, ze dbaji na adekvatni pitny a elek-
trolytovy rezim. Je tieba fici, ze to neni jen

o vapniku a hoiciku, ale vie je o dost sloZitg):i
Napf, se zménami kyselosti vnitiniho prostredi,
typicky pfi fyzické namaze v anaerobni zone
dochazi ke zmé&nam v poméru tzv. ionizované-
ho kalcia v téle. DilleZité jsou nepochybné ztréty
iontl pocenim (hlavni divod, proé nedoplhovat
ztraty tekutin napoji bez obsahu iontd). Malo

se Vi, Ze na tzv. neuromuskuldrni drazdivost ma
vlivi prijem drasliku, kterého mame v jidelnicku
vétsinou malo (odhaduje se, Zze bé#na popula-
ce konzumuje jen zhruba 50 % doporucované-
ho mnozstvi drasliku). Stejné tak se malo vi, ze
napf. vysoky pfijem bilkovin (tak oblibeny mez
sportovci) vede ke zvysenému odpadu vapni

ku moci, a mize tak prispivat ke vzniku kieci -

v tomto piipadé pak staci pfijem bilkovin sniZit
a nahradit je nejlépe komplexnimi sacharidy.
tedy délat, pokud je sportovec nachyiny ke vzni-
ku kreci? Mit dostatecny piljem vapniku, hoféiku
a drasliku, dodrZovat disledné spravny pitny
rezim béhem sportovniho vykonu, vyuZivat spe
cidlni iontové n@poje uréené pro sportovee, kisf
jsou nachylni ke vzniku krec/. 4




