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Predmluva a podékovani

Predmluva

Obor sportovni vyziva se vyviji astronomickou rychlosti. Treti vydani knihy Powereating
(Fitness vyziva) je prakticky novou knihou, ktera je daleko rozsahlejsi a lep$i neZ predchozi
vydani. Pfinos ohlast ¢tenaiti posledniho vydani byl neocenitelny; ptidala jsem nékteré
nové kapitoly pro zacatecniky, stejn€ tak jako jsem na radé mist mé prace byla na hrané
ve&dy o vyzivé pro vykonnostni sportovce.

Kniha Powereating (Fitness vyziva) zaujala své vysadni misto v kazdé knihovné, protoze
prinasi nejen informaci o poslednich vyzkumech provedenych v tomto oboru, ale i podrob-
né informace o tom, jaké vyzkumy jsou pravé provadény ve vSech velkych laboratorich na
svété. A predevsim pak prinasi navod, jak vSechny tyto informace vyuzit v praxi, abyste
dosahli svych cilt. Je to pohled skute¢n€ zasvéceného odbornika na problematiku doplnkd
vyZivy pro narust svalové hmoty, jako je napr. beta alanin, stejné jako na posledni trendy
dietnich strategii a uziti doplnka vyzivy pro energetizaci sportovniho vykonu, vyrysovanti,
ovlivnéni nalady a mentalniho zamérent.

Powereating (Fitness vyziva) je vas nejlepsi privodce vyzivou v pribéhu celého trénin-
kového cyklu. Jidelnicky v ném obsazené jsou propracované do vSech detailt a pritom je
mozno je prizplsobit naro¢nému pracovnimu programu. At chcete udrzet svalovou hmotu,
zvysit jeji mnoZstvi, spalovat tuk nebo rysovat, Powereating (Fitness vyziva) vam pom?uZe,
a pritom se zaroven upevni vase zdravi a vas dietni plan bude maximalné¢ bezpe¢ny a legalni.
Muzete dosahnout vSech téchto cild najednou. Jen tvrdé trénujte a dodrzujte nase navody.

Podékovani

Maggie Greenwood-Robinson, jesté jednou ti dé€kuji za vynikajici praci. VZdy jsem se
tésila na spolupraci s tebou. Diky Martinovi Barnardovi, naSemu editorovi, vZdy vnima-
vému a podilejicimu se na vizi nasi knihy; Jané Hunter, ktera vyrazné piispéla k tomu, Ze
se podarilo tfeti vydani nasi publikace privést k Zivotu, Heather Healy, vyvojové editorce,
Alishe Jeddeloh, pomocné redaktorce, za jeji bystré o¢i a ndro¢né pozadavky. Dékuji Alovi
Zuckermanovi, mému agentovi, za jeho podporu, moudré rady a smysl pro humor. Dékuji
mnoha sportovnim tymam, sportovcim a klientlim, se kterymi jsem roky spolupracovala.
Vase touha vyniknout pro mé byla vyzvou ke stalému zdokonalovani v teorii i praxi. Dékuji
mym ¢tenariim, vase e-maily svédc¢i o vasi premyslivosti a jsou pro mé povzbuzenim k dalsi
praci. Dékuji vam za vaSe navrhy a za viela slova. Dékuji celé moji rodin€, dékuji za to, Ze
jste vzdy pti mné¢.






Teoreticka
vychodiska

vvvvvv

dobrych zakladech, aby jeho struktura vydrzela dlouhé roky. Dité potrebuje dobré vzdélani
a emocionalni zaklad, aby mohlo rozvijet svou nezavislost a uplatnit se ve svété jako Stastna
a konstruktivni osobnost. A sportovec musi byt vybaven dobrymi teoretickymi, védecky
podloZenymi zaklady vyZivy a tréninku a samoziejmé také zkuSenostmi, aby si udrZel stalé
zdravi a mohl podavat dobré vykony po cely Zivot.

Cast 1 je ivodem k teorii sportovni vyzivy. V této ¢asti bude teorie vyzivy pro silovy tré-
nink prevedena do navodu, co jist kazdy den tak, abyste byli zdravymi a vykonnymi jedinci.
Nejprve ziskate dobry teoreticky zaklad o vyzivé, svalova zdatnost, sila a vykon pak prijdou
samy.






Strava a rust sily

Premyslejte o tom, jak byste chtéli vypadat a citit se. Pfedstavte si svoje télo, které je fit
a ma piesné to spravné mnozstvi svalové hmoty. Predstavte si radost z toho, Ze mate silu
a energii, které vam umoznuji byt vykonnymi podle vasich predstav, kazdy den, v kazdou
chvili.

Méjte tyto predstavy stale na paméti. Tato kniha vam ukaze, jak svych cili dosdhnout
n¢jaky druh diety. Tato kniha je pro vSechny, kdo tvrdé trénuji, aby tvarovali své t€lo, podavali
dobré vykony v silovych sportech nebo rozvijeli své sportovni schopnosti. Jinymi slovy, pro
vSechny, at posiluji kondi¢né parkrat tydn€ nebo se pripravuji na soutéz. Pri této pohybové
aktivité mate specifické vyzivové potieby, které zavisi na typu a arovni vasi aktivity.

Jakému typu silové pohybové aktivity se vénujete? Jste kulturista, silovy trojbojar, vzpé-
rag, sportovec, ktery posiluje v rdmci své sportovni pfipravy, nebo jen nékdo, kdo usiluje
o udrZeni a zdokonaleni své postavy? VSechny tyto aktivity maji rizné pohybové a vyZivové
pozadavky, proto v kapitolach 12 az 15 najdete rtizné typy dietnich rezim@ pti silovych
sportech. Spole¢nym jmenovatelem pro v§echny silové sporty, od vrcholnych sportovcd po
kondi¢ni cvicence, je zajem o jednu véc: budovani ¢isté svalové hmoty.
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Fitness vyZiva

Cim je tvofen sval?

Je samoziejmosti, Ze silovy trénink zpisobuje narist svalové hmoty. Aby tento proces
probihal, je ovSem tieba zajistit dostatecny piijem ,,stavebniho materialu®: proteind, sacha-
ridd a tukd. Ty jsou zpracovany v procesu zvaném metabolismus, kdy v téle dochazi ke
Sté€peni téchto zivin a jeho produkty jsou vyuZity k tvorb¢ energie nezbytné pro rist a Zivot.

V tomto procesu dochazi ke §tépeni bilkovin na jednotlivé aminokyseliny. Bunky vyuZzivaji
aminokyseliny k syntéze novych proteint, ktera probiha podle instrukci uloZzenych v DNA,
naSem genetickém fidicim systému. DNA dodavéa informaci, jak maji byt aminokyseliny
fazeny za sebou a spojeny. Jakmile je tato instrukce spln€na, bunika syntetizovala novy
protein.

Na zakladé znalosti tohoto procesu se zda byt logické, Ze ¢im vice bilkovin pfijmeme
ve stravé, tim vice svalové hmoty bude vytvoreno. Ale tak to ve skute¢nosti neni mozné.
Nadbytek proteinti je preménén v sacharidy, které slouzi jako zdroj energie, nebo se ulozi
ve formée tuku.

Nartstu svalové hmoty tedy nedocilite prejidanim se proteiny, ale tim, Ze donutite tento
proces, aby pracoval intenzivnéji a efektivnéji. Svaly budou reagovat na vys$si piijem Zivin
véetné aminokyselin a dojde k naridstu svalové hmoty tehdy, pokud budete tvrdé trénovat.
Svalové bunky pak budou syntetizovat proteiny, které svaly potiebuji.

Jak je sval zasobovan energii?

Aby vase svaly zvladaly tvrdy trénink, musite jim dodat spravny druh ,,paliva“. Svalové
buriky, stejné¢ jako ostatni bunky v téle, vyuzivaji jako zdroj energie ATP — adenosintrifos-
fat. ATP slouZi jako zdroj energie pro svalovou kontrakci, pro vedeni nervovych vzrucha
a podporuje v8echny ostatni bunécné procesy. Svalové buriky vytvari ATP z kysliku a Zivin
dodavanych stravou, predevs$im ze sacharidt. Tuk je také vyuZzivan jako zdroj energie, ale
k jeho St€peni mizZe dojit jen za pritomnosti kysliku. Svalové bunky vyuzivaji prednostné
jako zdroj energie sacharidy, ukladaji tuk a proteiny vyuZivaji pro rast a regeneraci.

Vase bunky tvoii ATP tremi energetickymi systémy: oxidativnim, glykolytickym
a kreatinfosfatovym.

Kreatinfosfatovy systém obnovuje ATP diky substanci nazyvané kreatinfosfat (CP). Kdyz
je ATP vy€erpano, musi byt obnoveno ze Zivin ptijatych potravou a z kysliku. Béhem kratké
intenzivni vybu$né pohybové aktivity jako je posilovani nebo sprinty vyCerpaji pracujici sva-
ly dostupny kyslik. V tu chvili vstupuje do hry CP a doda energii na nékolik vtefin svalové
prace. Pomaha obnovovat ATP, kdyZ je jeho zasoba vyCerpana. Kazda intenzivni pohybova
aktivita trvajici od tfi do patnacti sekund rychle vycerpa zasoby ATP a CP ve svalu a ty pak
musi byt obnoveny. Obnovu zasob ATP a CP zajistuji dal$i energetické systémy organismu.
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Strava a rust sily

Glykolyticky systém zajistuje glukdzu pro svaly, a to bud $tépenim sacharidti dodanych
potravou, nebo Stépenim svalového ¢i jaterniho glykogenu — zasobnich forem sacharidd.
V procesu zvaném glykolyza je glykogen ve svalech rozloZen na glukézu a fadou chemic-
kych procest preménén na ATP.

Zasoba glykogenu ve svalu mize dodat energii na dvé az ti'i minuty intenzivni pohybové
aktivity najednou. Pokud je pfitomen potiebny kyslik, je z glukézy vytvoreno poméerné
mnoho molekul ATP. Pokud kyslik neni pfitomen nebo je ho nedostatek, svaly produkuji
odpadni produkt glukdzy, kyselinu mlé¢nou (laktat). Tvorba laktatu v pracujicim svalu je
provazena pocitem paleni, zplsobuje navu svalu a zastaveni svalové kontrakce. Laktat ze
svalu odchazi, kdyz je k dispozici kyslik nutny pro obnovu ATP a CP. Kratkéa chvile odpocin-
ku da té€lu moznost dopravit kyslik ke svalim a je mozné pokracovat v pohybové aktivité.

Tretim energetickym systémem je oxidativni systém. Tento systém dodava energii pri
aerobnich cvicenich a dalsich vytrvalostnich aktivitach. PrestozZe oxidativni systém je scho-
pen pokryt energetickou potrebu pri vytrvalostnim vykonu, vykazuji véechny tfi energetické
systémy v pribéhu vytrvalostni zatéze urcitou droven aktivity. Kreatinfosfatovy a glykoly-
ticky energeticky systém jsou dominantni pti dodavce energie pfi silovém tréninku.

Kyslik neni pfimym zdrojem energie pro pohybovou aktivitu, ale je nezbytny pro tvorbu
ATP ze vSech energetickych substratd. Oxidativni energeticky systém pracuje nasledovng.
V procesu dychani je krev v plicich obohacena o kyslik. Krevnim obéhem pfichazi okysli-
¢ena krev ke tkanim, véetné svalové tkané. Hemoglobin, krevni protein obsahujici zelezo,
transportuje kyslik k bunikam, aby jim umoznil produkci energie. Myoglobin, jiny typ
proteinu obsahujiciho Zelezo, transportuje kyslik ke svalovym bunkam. Uvnitf svalovych
bunék jsou sacharidy a tuk preménény sérii chemickych reakci na energii.

Schopnost téla produkovat energii vSemi zminénymi energetickymi systémy je mozno
zvySit spravnym dietnim a tréninkovym programem, jehoz vysledkem je spalovani tuku
a zvySeni mnozstvi svalové hmoty.

-~ - -

Zasady tvorby dietnich programii

v n [ < ]
pri silovem treninku

Jestli mate skute¢né zajem o to zvysit vas silovy vykon a zlepsit postavu, ud€lejte pro to
vSechno, co je mozné. BohuZel informace, které jsou sportovciim v tomto smeru dnes k dis-
pozici, nejsou zdaleka vzdy seridézni a védecky podloZené. Tato kniha vam pomtZe odliSit
seriozni informace od fikce, pocinaje tim, Ze vam poskytne informace o zakladnich zasa-
dach, pravidlech a postupech, téch, které jsou nezbytné pro kazdého k dosazeni nejlepsiho
vysledku jak v tvarovani postavy, tak pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Jsou
to stejné postupy, které jsem uplatiiovala pti spolupraci s vrcholnymi sportovci, olympio-
niky a vyznavaci fitness pri mé vice nez dvacetileté praxi. VSechny je najdete v této knize.
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Fitness vyZiva

Zajistéte dostatecny energeticky prijem

Klicem k tomu, abyste citili dostatek energie, je dodat potravou odpovidajici mnozstvi
energie nezbytné pro tvrdy trénink. V USA jsou ¢asto slova kalorie a energie uzivany jako
synonyma. Jinde jsou jako jednotky energie uzivany jouly. V této knize jsou jako jednotky
energie uzivany kilokalorie, které muzete lehce prevést na kilojouly tak, Ze je vynasobite
Cislem 4,1868. Nedostatek energie samoziejme zpusobuje to, Ze se na konci tréninku citite
naprosto ,,vyZdimani“. Dietni program s energetickym piijmem niZ§im nez 1600 kcal
za den navic nedoda organismu minimalni mnozstvi vitamini a mineralt nezbytné pro
udrzeni zdravi, prevenci chorob a udrZeni vykonnosti. Dietni programy s nizkym energetic-
kym ptijmem trvajici déle nez dva tydny jsou ze zdravotniho hlediska riskantni a nezajistuji
pfijem minimalniho mnozstvi jednotlivych Zivin nezbytnych pro udrzeni dobrého zdravi.

DRI, doporucena denni davka, je narodni standard udavajici mnozstvi zivin, vitamind
a minerald, které bychom méli pfijmout ve strave, aby nedoslo k nemocem zpisobenym
jejich nedostatkem a byl zajistén rlst a zdravi organismu. Dfive byla uzivana hodnota
RDAs, recommended dietary allowances. V devadesatych letech minulého stoleti byly
vytvoreny pravé nové standardy DRI, dietary reference intake, pfi jejichZ urceni se vycha-
predevs§im zajiSténi optimalni vykonnosti, mentalni i fyzické. Ovsem za urcitych podminek,
jako je napt. stres, nemoc, podvyZziva nebo naro¢ny sportovni trénink, je tieba zajistit jesté
vy$8i pifjem. Rada studii ukézala, Ze obzvlasté sportovci by méli zvysit prijem fady latek.
Nekteri soutézni kulturisté zvySuji sviij energeticky prijem az na 6000 kcal za den v mimo-
soutéznim obdobi, coZ je zhruba ttikrat vice, nez je doporu¢ovano (doporu¢ované mnozstvi
je 2000 kcal pro zeny, 2700 kcal pro muze).

To, jaké mnozZstvi Zivin potfebujete, zavisi na fadé faktort véetné véku a pohlavi, intenzi-
ty tréninku, toho, jestli jste kondi¢ni sportovec ¢i se G¢astnite soutéZi a na dalSich. Obecné
Ize Fici, ze sportovci silovych sportli maji vyssi potiebu proteinti a vyssi potiebu vhodnych
forem sacharidt a tukd. A navic je Zadouci to vSe doplnit suplementy, tedy dopliiky vyzivy,
obsahujicimi antioxidanty a n¢které mineraly. Vice informaci o této problematice najdete
v dalSim textu. Pokud usiluje o zvySeni mnoZstvi svalové hmoty a sniZeni mnozstvi podkoz-
niho tuku, dostate¢ny energeticky prijem a sloZeni stravy budou rozhodujicimi faktory pro
to, zda budete Gspésni.

Jezte dostatek sacharidu

VEtSina sportovcd, véetné sportovct silovych sportd, déla zakladni chybu v tom, Ze nemé
ve své stravé dostatek sacharidd jako zakladniho zdroje energie pro té€lo. Maji takovy dietni
rezim, pri kterém sacharidy tvori zhruba polovinu denniho energetického prijmu, pritom by
to melo byt 6 az 7 g na kg télesné hmotnosti denné. To je vice nez polovina denniho energe-
tického piijmu, pro kulturisty vy$sich vahovych kategorii je to dokonce vice nez 60 %.
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Strava a rust sily

Mnoho kulturistt praktikuje dietni reZim s nizkym obsahem sacharidd, protoZe véii, ze
jim to zajisti rychlejsi hmotnostni ubytek v obdobi pred soutézi. Problém tohoto postupu je
ten, Ze dochazi k vyCerpani glykogenu, zasobni formy sacharida. Kdyz je glykogen vycerpan,
dochazi ke spalovani proteint z tkani, véetné svalové tkang, aby bylo zajisténo dostatecné
mnozstvi energie. Vysledkem je ztrata tézce nabyté svalové hmoty.

Mnoho vyznavact fitness se vyhyba potravinam s vy$§im obsahem sacharidd, predevs§im
pecivu a té€stovindm. Mysli si, Ze by po téchto potravinach tloustli. Tento mytus je ¢astecné
odpovédny za nevhodny pomér jednotlivych zivin — bilkovin, sacharidt a tukti — v dietnich
postupech uzivanych v silovych sportech, které jsou charakteristické prili§ vysokym pri-
jmem proteind.

Realita tykajici se sacharidd a jejich pfijmu pfi nabirani svalové hmoty je takova, Ze
byste méli prisn€ odliSovat sacharidy, predev§im komplexni, v jejich maximalné prirozené
formé (organické potraviny neboli tzv. biopotraviny), od rafinovanych, upravenych forem
sacharidu. Jaky je mezi nimi rozdil? Napftiklad bortvky jsou ptirozenou formou sacharidd
a bortivkovy muffin je upravenou formou.

Jednim z divodt, pro¢ davat prednost prirozené formeé potravin, je vysoky obsah vlakni-
ny. Vlaknina je nestravitelna ¢ast potravin rostlinného ptivodu. Plisobi pozitivné na stfevni
peristaltiku. Je také osvédCenym prostiedkem v boji proti neZddoucim tukim. Vysledky
vyzkumi potvrdily, Ze jedinci s vy$§im obsahem vlakniny ve stravé maji mensi obvod pasu
a regulace télesné hmotnosti je pro né snazsi. Zavérem tedy je, Ze spravné typy sacharid
vam mohou pomoci v regulaci télesné hmotnosti. Vyhybat byste se méli jednoduchym
cukriim a upravenym potravindm obsahujicim cukry. Pfesné tak, pokud budete postupovat
cilené, sacharidy mohou byt nejlepsi ptitel sportovce a zajiStovat spravné ,palivo” pro
svaly ve spravny cas. A naopak, pokud je konzumujete bez planu a cile, nahodile, mohou
se ukladat jako tuk.

Vice se o sacharidech dozvite v kapitole 3, predevsim to, jakou formu sacharidi vybrat,
v jakém mnozZstvi a v jaky €as ji prijimat, tak abyste zajistili dostatek energie pro svaly a aby
se z nich netvoril tuk.

Vase strava by méla byt pestra - obménujte ji

Mozna jste nékdy obdivovali postavy kulturistfi v asopisech, a jiste z dobrych davodu: jsou
svalnati, se skvélou definici svalt a perfektnimi proporcemi a tvary — vypadaji jako ztélesnéné
zdravi. Ale v fad¢ pripada kulturisté drzi neuvéritelné nezdravé diety. Prvni studie, kterou
jsem provedla, byla zamérena na dietni postupy aplikované v muzské soutézni kulturistice.
Jednim z vysledkd, ke kterym jsem dosla, bylo zjisténi, Ze jejich energeticky prijem je vysoky,
priblizné 6000 kcal denné a vice. Dal$im znepokojujicim zjisténim bylo, Ze jedi primérné vice
nez 200 g tuku denné. To je témér tolik, jako je obsazeno ve dvou kostkach masla. To je dost
na to, aby se vétSiné lidi udelalo $patné. Konzumace takového mnozZstvi tuku po deldi dobu
muze vést ke vzniku onemocnéni srdce.
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Kulturistické diety, predevsim predsoutézni, jsou zpravidla monotonni, obsahujici stale
stejné potraviny kazdy den. Nejhorsi priklad, se kterym jsem se kdy setkala, byl kulturista,
ktery jedl v predsoutézni dieté kazdy den jen kure, pepf, ocet a ryZi. Problém takového postu-
pu je monotonnost, pfi dieté obsahujici stale stejné potraviny dochazi zpravidla k absenci
nékterych latek nezbytnych pro udrzeni zdravi.

VEtSina kulturistt neji mnoho ovoce, mlé¢nych vyrobki a cerveného masa. Ovoce samo-
zfejmé obsahuje fadu antioxidant(i a dalsich latek se zdravotné preventivnimi tc¢inky. Mlé¢né
vyrobky obsahuji dalezité latky, jako napt. vapnik podporujici zdravi kostni tkané. A cervené
maso je zdrojem Zivotné dtleZitych minerald Zeleza a zinku.

Kdyz lidé omezuji nebo tplné vylouci takové potraviny ze své stravy, zahy se to projevi
a za¢nou se ukazovat vyznamné rozdily. Studie provedené mnou i dal§imi autory prokazaly,
7e nejvyznamnéjsi rozdily se tykaji nedostatku vapniku a zinku, piedev§im v predsoutéz-
nim obdobi. Rada kulturistek trpi nebezpe¢nym nedostatkem téchto mineralt po cely rok.
Dlouhodob¢ nizsi piijem vapniku zvySuje riziko osteopordzy neboli fidnuti kostni kané.
Ackoliv potieba zinku je u Zen pomérné mald, 8 mg denné€, jeho pritomnost je rozhodujicim
faktorem pro spravnou funkci imunitniho systému v obran€ proti infekcim. Zkratka, nedosta-
tek téchto mineralt muaze poskodit zdravi a snizit vykon. Vitanou novinkou ov§em je, ze mléko,
¢ervené maso a tmavé driibezi maso mohou tyto potize zmirniovat. Porce libového hovéziho
vazici 85 g (svickové nebo rosténé) obsahuje okolo 6 mg zinku, 237 ml nizkotu¢ného mléka
s obsahem tuku 1 az 2 % obsahuje 1 mg zinku a 85 g tmavého kraitiho masa obsahuje okolo
4 mg zinku.

Dalsim vyzivovym problémem kulturistl je omezeni ptijmu tekutin. Pied soutézi omezuji
prijem tekutin z obavy, Ze to miiZe zhorsit jejich vyrysované svalstvo a tim i soutézni vykon.
S tim souvisi i to, Ze mnoho kulturistd uziva diuretika a projimadla, tim vylouci vice vody,
stejné tak ale i potfebné mineraly (elektrolyty). Kulturisté na soutézi vystupuji ve stavu
dehydratace. Vidéla jsem dva zavodniky zkolabovat na p6diu, jednoho kvili silné dehydra-
taci, druhého z divodu naruseni rovnovahy elektrolyt.

Po soutézi maji kulturisté tendenci k piejidani. To nevadi, pokud se jedné o par dnt nebo
tyden. Pokud to ale trva déle, miize to vést k velkym hmotnostnim prirGstkim. Mnoho
kulturistt v§ak dé€la vétSinu véci spravné, obzvlasteé v obdobi dlouhodobé soutézni pripravy.
Jednou z nich je to, Ze rozdéluji stravu do vice davek denné, coZ je jedno ze zakladnich
pravidel doporuc¢ovanych vyzivovymi specialisty kazdému.
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Planujte stravu, prijem zivin a kombinujte potraviny

Abyste dosahli nejlepsi postavy a nejvy$siho vykonu, vzdejte se zvyku jist pouze trikrat
denné. Aktivni lidé musi dodavat energii v pribéhu celého dne, jist malé davky jidla kazdé
dve az tfi hodiny, obzvlasteé v obdobi, kdy podavaji vykon. DlleZité je ovSem sloZeni téchto
malych davek jidla.

Pokud jite vice malych davek jidla, vzdy potiebujete kombinovat proteiny, sacharidy
i tuky. Prikladem muze byt krati sendvi¢, celozrnna bageta s araSidovym maslem nebo
jablko s orechy. Pokud jite vice jidel, zajiStuje to zaroven rozmanitost vasi stravy a pomaha
udrzovat stalou hladinu krevniho cukru. Vyhnete se tak jejimu kolisani, které podporuje
tvorbu podkozniho tuku.

Kdyz budou vase svaciny a mensi jidla obsahovat vzdy malé mnozstvi proteinu, muiZete
mit tak 1épe pod kontrolou chut k jidlu, zajistite lepsi vyzivu pro svaly a budete je chranit
prred katabolizaci v pripadé€, Ze chcete snizit mnozstvi podkozniho tuku. Budete také 1épe
spalovat tuk, protoZe stejné jako rozdéleni stravy do vice davek, i pfijem proteinu podporuje
termogenezi, tedy proces, pii kterém télo preménuje prijaté kalorie na teplo. Dalsi vyhodou
rozdéleni stravy do vice davek je podpora mentalniho vykonu. Pravidelny prijem malého
mnozZstvi stravy vam pomaha premyslet a zpracovavat informace efektivnéji, zvySuje kon-
centraci pozornosti a zlepSuje naladu.

Zakladem tedy je, Ze rozd€leni stravy do vice davek v pribéhu dne a jejich pravidelny
piijem je nejlep$i strategii pro spalovani tuku a budovani svalové hmoty, kterou mizete
zaclenit do svého zivotniho stylu. V tabulce 1.1 najdete navrh, jak spravné planovat roz-
loZeni stravy a jaké benefity vam to prinese. Doplrky vyzivy uvedené v této tabulce najdete
podrobné popsany v dal$ich kapitolach.

Vyuzivejte presné dietni plany

Kazdy vyzivovy program zameéreny na snizeni mnozstvi podkozniho tuku a zvySeni
mnozstvi svalové hmoty by mél byt postaven na presném planu, jehoz zakladem je piijem
Cistych proteint, ptirozenych forem sacharidi a vhodnych forem tukdi. Rovnéz by mél
obsahovat priklady jidelnickd a recepty, stejné tak jako informaci, jak vybirat vhodné
zdravé potraviny individualn€ prizptsobené vasemu Zivotnimu stylu. Nemélo by to byt ani
omezujici, coz by mohlo snaze vést k selhani a poruseni planu, ale ani nestrukturované
a nesystematické, coz by mohlo byt matouci.
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Zde uvadime ptiklad navodu pro planovani stravy.

Tabulka 1.1 Planovani stravy

V priibéhu dne

Tekutiny: 2 az 3 1 denné, z toho nejméné 1 I ¢isté vody.

Snidané: Nikdy ji nevynechévejte! ZlepSuje télesny i mentélni vykon a napomahéa
regulaci télesné hmotnosti.

Jidla v priibéhu dne: malé davky, opakujte jidla s obsahem proteinti a sacharidt kazdé
2 az 3 hod.

Pred tréninkem

Tekutiny: nejméné 237 ml pred zatézi
Posledni jidlo pred tréninkem: nejméné 4 hod pred zatézi vétsi jidlo s obsahem sacha-
ridd, aby je télo mohlo ,,pripravit® pro vyuziti ve svalech

Posledni malé jidlo pred vykonem: 30 azZ 90 min pred vykonem. Mé&lo by obsahovat
200 az 400 kcal — 30 az 50 g sacharidt, 10 az 20 g proteint a 5 az 7 g tuku. Miize mit
formu ,klasické® stravy nebo specialniho doplniku vyzivy. Toto jidlo doda energii potieb-
nou pro vykon a vyrovna pokles proteinti ve svalu zptisobeny vykonem.

V pribéhu tréninku

Tekutiny: 207-296 ml kazdych 10 az 20 min.

Iontové napoje: upijeni v malych davkach mize oddalit inavu a prodlouzit vykon.
UZivejte je v obdobi, kdy se snazite zvysit mnozstvi svalové hmoty, nikoliv tehdy, kdyz
usilujete o sniZeni mnozstvi podkozniho tuku.

Po tréninku

Tekutiny: kazdého pul kilogramu ubytku hmotnosti zptisobeného ztratou tekutin
doplnte 473 az 708 ml vody nebo népoje pro sportovce.

Sacharidy: doplnte sacharidy v mnozstvi 0,5 az 1 g na kg télesné hmotnosti podle toho,
ve kterém obdobi soutézni pripravy prave jste.

Proteiny: spolu se sacharidy prijméte proteiny v mnozstvi 0,5 g na kg télesné hmotnosti,
abyste stimulovali svalovy rist. Jidlo nasledujici po vykonu miZe byt nahrazeno speci-
alnim napojem, ktery obsahuje 0,5 az 1 g na kg télesné hmotnosti sacharidi s vysokym
glykemickym indexem a 0,5 g proteind na kg télesné hmotnosti. Pak by m¢€lo do dvou
hod po vykonu nésledovat jidlo obsahujici dostatek kvalitnich sacharidfi a proteind
(napt. rybi maso, nizkotu¢né mlééné vyrobky, vejce).

Dopliky vyzivy zamérené na zlepSeni regeneracnich déjii: prijimejte je spolu s napo-
jem po tréninku: kreatin (2 az 5 g), glutamin (4 az 10 g), vitamin C (do 500 mg), zinek
(do 25 mg).
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Pokud je va$im cilem ptibirani Cisté svalové hmoty bez nezadouciho zvySeni mnozstvi
podkozniho tuku, musite vzit do Gvahy vice faktor najednou: vyvazeny pomér jednotlivych
zivin, zvySeni piijmu tekutin, rozdéleni stravy do vice davek a jejich na¢asovani a zarazeni
vhodnych dopliki vyzivy do svého dietniho planu.

Musite byt piesniv tom, co jite, a spravné vybirat. Kazda kalorie, kterou date do tist, musi
byt pecliveé a cilené vybrana. Naptiklad abyste méli pod kontrolou spalovani podkozniho
tuku a redukci hmotnosti, méli byste jist specifické potraviny: mlé¢né vyrobky, syrovatkovy
protein, ryby, s6ju, orfechy, olivy a olivovy olej a zeleny ¢aj. S informacemi, které v této knize
ziskate, mulzete vytvorit zdravy dietni program pro sniZeni mnozstvi podkozniho tuku
a zvySeni mnoZstvi svalové hmoty.

Proteiny, sila a budovani svalové hmoty

Jiz generace sportovcli véii tomu, Ze dieta s vysokym obsahem proteinli zvySuje
silové schopnosti. Setkavame se s timto nazorem jiz u slavného teckého silaka, Milona
Kroténského v 6. stol. pt. n. 1. Byl jednim z nejsilngjsich muzd v Recku, zapasnikem, vitézem
péti olympiad a rady dalSich utkani. Jak pravi legenda, pouzival ve svém silovém tréninku
principy progresivni rezistence, kazdy den zvedal rostouci tele, a kdyz bylo ¢tyti roky staré,
nesl ho vzdalenost dlouhou jako délka olympijského stadionu, zabil ho, upekl a snédl. Pise
se, Ze jeho denni prijem masa byl okolo 9 kg.

V Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti mnoho lidi vétilo, Ze proteiny jsou zazrac-
nou potravinou, protoze se to psalo v radé kulturistickych ¢asopisd. Mnoho kulturistt
a dalSich sportovctl drzelo diety obsahujici prevazné maso, mléko a vejce. Koktejl ze syro-
vych vajec a mléka byl velmi popularni diky filmovému Rockymu Balboa. Pro¢ lidé takové
véci délali? Odpovéd je jednoducha: byli mystifikovani, dostavali $patné informace. Clanky
hlavné vejce, jsou pro stavbu svalové hmoty lepsi nez proteiny upravené varenim ¢i jinak.

Nejen Ze to neni pravda, je to dokonce nebezpecné. Konzumace syrovych vajec je velmi
riskantnim postupem, protoze mohou obsahovat mikroorganismy zpisobujici onemocnéni
salmonelézou. Varenim se tyto mikroorganismy nici a riziko infekce tim mizi. Syrova vejce
by méla byt ze stravy vylouc¢ena. Pokud chcete pridat vejce do svého koktejlu, volte pasteri-
formu vaje¢ného bilku muzZete také tepelné upravovat.

Vareni mlze téz zvySit vyuZitelnost proteinu ve vasem téle. Protein je fetézec tvoreny
aminokyselinami spojenymi podobné jako Sitira perel. Kdybyste dvé $itiry perel prerusili
a pak omotali kolem sebe, vznikla by struktura stejna jako molekula proteinu. Tepelna tpra-
va molekuly proteinu rozviji fetézce aminokyselin, narovnava je a §tépi na kratsi tiseky. To
je proces tepelné denaturace, podobny procesu chemické denaturace, jinak zndmému jako
traveni. Varenim potravin obsahujicich bilkoviny za¢ina proces jejich $t€peni a mize se tak
snizit mnozstvi Cisté energie, kterou t€lo musi vynaloZit béhem procesu traveni proteind.
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Protein je ve vasi strave zasadni véci, neni ale zazrakem zprostiredkujicim nartst svalové

hmoty. Tim je vhodna kombinace proteinti a sacharidd, obzvlasté pak jesté s vhodnym
typem tuku. Jinymi slovy, je tfeba vénovat stejnou pozornost i ostatnim Zivinam a jejich
vhodné formée ve vaSem jidelnicku. Teprve jejich vyvazeny piijem vam muZe zajistit idealni
nartst svalové hmoty.

Priklad z praxe: zdroje energie pro svalovou silu

Energie je rovnéZ dutlezita pro narlst svalové hmoty. Pokud ovSem usilujete o nartst
svalové hmoty a snizeni podkozniho tuku, neni lhostejné, jaké zdroje energie volite.
Prikladem muze byt fotbalista, novacek mezi profesionaly, ktery chtél sniZit svou téles-
nou hmotnost, aby zvysil svou rychlost na hfisti. Pokud by se to nepodatilo, jeho Sance
zustat v tymu byla ohrozena, takze potieboval odpovidajici tpravy stravy velmi nutné
a zavisel na nich jeho uspéch.

Tento fotbalista ptijimal lehce nad 7000 kcal denné. Jeho piijem tvotilo 17 % protein,
32 % tuku a 49 % sacharidi. Vyjadieno v gramech, konzumoval obrovskych 250 g tuku
denné. SloZeni jeho stravy bylo prekazkou ve sniZeni télesného tuku. Zmeénila jsem
jeho stravovaci rezim tak, Ze celkovy energeticky prijem byl 5680 kcal denné, 15 %
z toho byly proteiny, 25 % tuky a 60 % sacharidy. To snizilo jeho celkovy pfijem tukti na
zdravych 142 g denné.

Jedl mnoho nezdravého tuku v potravinach jako tfeba smazZené kure, plnotu¢né mléko
a v potravinach typu fast food. Tyto potraviny byly nahrazeny kutecimi prsy bez kize,
nizkotu¢nym mlékem a z fast foodu mél na vybér salaty a chlazeny jogurt, které obsa-
huji malé mnozZstvi tuku. Navic jsme néktera jeho obliben4 jidla jako tfeba bramborovy
kola¢ nahradili zdravejsi variantou. Zacal konzumovat potraviny obsahujici komplexni
sacharidy, jako je hnéda ryze, celozrnny chléb, ovoce a zelenina. A samoziejmé zacal
jist ¢isté formy proteind, v riznych obmeéndach.

Vysledkem téchto zmén v jeho stravovani bylo sniZeni télesné hmotnosti, setrvani
v tymu a zdarila sezéna. Dodnes je tspésSnym fotbalovym hracem.
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Doplnky vyzivy

V poslednich letech doslo k rychlému nartstu prodeje doplnki vyzivy, a to i pies to, Ze

se ukazalo, ze fada mtze mit i n€které Skodlivé ucinky. Napftiklad jesté pred par lety jsem
doporucovala denni pfijem vitaminu E jako doplnku stravy 400 IU, coz byla v té dob€ bézna
davka. Dnes jiz ale nedoporucuji vice nez 100 az 200 IU, protozZe byla dokazana mirné€ vyssi
umrtnost (okolo 4 %) u osob uzivajicich 400 IU vitaminu E a vice nez u osob, které uzivaly
placebo. Tento prijem vitaminu E zpGsobil o Ctyficet osm umrti na deset tisic osob vice.
U nékterych suplementd je prili§ mnoho nezndmych.
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Na druhou stranu se ukazuje, Zze n€které dopliky stravy jsou rozhodujici pro dobré
zdravi. Prikladem jsou tfeba omega-3 mastné kyseliny. Pokud nejite ryby, méli byste je
prijimat ve formé& doplnka vyzivy, protoze vykazuji fadu zdravotnich benefiti. MlzZe se v§ak
stat, Ze v budoucnu bude dal$imi vyzkumy prokazano, Ze to s pozitivnimi u¢inky omega-3
mastnych kyselin neni takové, jak se nyni domnivame.

Rada z nas véii tomu, Ze dopliiky vyzivy mohou pfisobit jako 1ék na nékteré choroby.
V ptipadé vitamin® a minerald je to tak, Ze mohou jako 1éky plisobit pouze u poruch, ke kte-
rym doslo v dlisledku jejich nedostatku. Je vzdy lepsi dodat dostatek téchto latek ve stravé,
kde pisobi v synergii (spole¢n€) a jsou zdravotnim prinosem. Pokud jich tedy neprijimate
dostatek ve strave, je suplementace ve formé multivitaminovych a mineralovych tablet pro
zajisténi jejich dostate¢ného piijmu vhodna.

Krom¢ vitaminovych a mineralovych suplementi existuji jesSte dalsi, tzv. neesencialni
suplementy. Jedna se o latky, jejichZ nedostatek ve stravé nezpusobuje zadné specifické
ptiznaky. Jinymi slovy, tyto suplementy nejsou nezbytné pro podporu zdravi nebo zvySeni
vykonu. MizZeme podavat vysoky vykon i bez uzivani napt. MCT oleje nebo kreatinu, ale
fada sportovcl povazuje jejich uzivani za velmi vyznamné. Je mozné dosaZeni vy$siho
vykonu aplikaci neesencialnich doplnka vyzivy?

To je té€zké s jistotou fici, prestoZe vztah mezi dietnim reZimem a vykonem je stale jas-
néjsi. Postupné jsme dosli k ndzoru, Ze tento vztah je komplexnéjsi, nez jsme si plivodné
mysleli. Kazdy den ¢teme o novych zjisténich védeckych vyzkumd tykajicich se vztahu mezi
nékterymi slozkami potravy a podporou zdravi ¢i sportovniho vykonu. Obcas se také dozvi-
dame, Ze néktery z do té doby neesencialnich faktort stravy je esencialnim s podptrnymi
uc¢inky na zdravi a vykon.

To jsou informace, které vyrobci doplnk vyzivy chtéji slySet. Jakmile se jednou prokéaze,
treba i v jedné jednoduché studii, Ze dana latka mlze podporovat zdravi, narGst svalové

Vyrobci doplinkl vyzivy se bohuzel nemusi drzet tak striktnich predpist jako vyrobci
1ékt. Dopliky vyZivy jsou posuzovany jako potraviny, nikoliv jako lé¢iva. The U.S. Food
and Drug Administration (FDA) — Urad pro kontrolu potravin a 1é¢iv v USA — uplatiiuje
stejné normy pro popis (tdaje na etiketach) u doplnki vyzivy jako u potravin. Na rozdil od
1€kt neprochdzeji ale dopliky vyzivy tak piisnymi klinickymi testy pred tim, neZjdou na trh.
Nastésti fada vyrobct doplikd vyzivy provadi studie ovefujici uc¢inky svych vyrobkid sama.
Informace o téchto vyzkumech najdete zpravidla na webovych strankach téchto spole¢nosti.
Idealni by samoziejmé bylo, kdyby byly vysledky téchto studii publikovany v recenzovanych
védeckych ¢asopisech, coz by znamenalo, Ze seridznost jejich vysledkt posoudili i nezavisli
experti tohoto oboru. V kazdém védeckém vyzkumu je toto zakladnim kritériem a prinasi to
seriozni informaci o tom, Ze vyrobce prokazal a¢innost svého produktu.
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Podrobné informace o doplicich vyZivy najdete v kapitolach 7 a 8, kde popisuji cilené
uziti specifickych doplikd vyzivy, tedy u konkrétniho jedince s konkrétnimi cili. Zadny
z doplnkd vyzivy nebude mit odpovidajici Gcinek, pokud nebudete dodrzovat vyZivovy
a tréninkovy ¢i cvicebni plan a nebudete mit dostatek odpocinku a regenerace.

| v

Pravda a myty o sportovni vyzive:
Jsou biopotraviny lepsi?

Mnoho sportovct dava piednost biopotravindm, aby se vyhnuli ptijmu rtznych pesticidd,
konzervanti a dalSich latek pridavanych do rfady potravin. Pfinasi konzumace biopotravin
ve sportovni vyzZive n€jaké vyhody?

Biopotraviny jsou péstovany v pade¢, ktera je hnojena pouze prirozenymi hnojivy. Farmy
zamérené na produkci biopotravin (biofarmy) maji své specifické programy na kultivaci
pudy a produkci zdravych rostlin, vyuzivaji vétSinou stfidani p€stovanych plodin a biolo-
gické hubeni skadct.

KdyZz mluvime o biopotravinach, vétSinou mame na mysli hlavné ovoce a zeleninu.
Mame vsak k dispozici i maso, driibez a mlééné a vaje¢né produkty. Ty pochazeji z farem,
kde je prisn€ kontrolovano dodrzovani norem pro uZiti organického krmiva, kde je zakaza-
no uzivani antibiotik a zvifata musi mit pristup do volné prirody, na louky, ¢erstvy vzduch
a slune¢ni svétlo.

Rozdil mezi biopotravinami a tradi¢né upravovanymi potravinami muizete poznat jiz pti
pohledu na jejich obal. The U.S. Department for Agriculture — Ministerstvo zemédélstvi
Spojenych statd americkych — pozaduje dodrzovani ptisnych pravidel pro popis téchto
vyrobkd, aby jejich konzumentiim poskytly presny obsah téchto potravin. Hledejte oznace-
ni biopotravin, je zarukou, Ze je dané potravina z 95 % vyrobena z biosurovin.

Konzumace biopotravin se tedy jevi oproti konzumaci tradi¢nich potravin jako vyhodnéj-
$i. Vysledky poslednich vyzkumu v této oblasti prinesly tyto poznatky:

* Biopotraviny maji vy$si vyzivnou hodnotu. Obsahuji v€t§i mnozstvi vitaminu C, minera-
1, antioxidantt a dalSich latek.

* Konzumace biopotravin snizuje riziko vyskytu zdravotnich potizi spojenych s konta-
minaci potravin pesticidy. Vysledky jedné studie prokazaly, ze déti konzumujici biopo-
traviny mély v moci jen Sestinovy obsah latek vznikajicich zpracovanim pesticidd v téle
oproti détem konzumujicim tradi¢ni potraviny. To je jeden z vaznych dtvodd, pro¢ davat
prednost biopotravinam.

* Jedna ze studii prokazala, Ze zaméstnanci farem, kde se pouzivaji pesticidy, maji vyssi

koncentraci téchto latek v téle. To je ddvodem k tomu, aby pro tyto zaméstnance byla
zajiSténa ochrana proti nezdravému vlivu téchto latek.



Strava a rust sily

* Biopotraviny jsou dobré nejen pro ¢loveka, ale pro celou planetu. Metody uZivané na
biofarmach jsou pro zivotni prostfedi méné Skodlivé nez dnes obvykle uzivané zeméde¢l-
ské postupy. UZiti prirodnich produktd zvySuje kvalitu plidy a organické hubeni hmyzu
spoléha na preventivni metody jako je stridani plodin a biologick4 kontrola. Tyto metody
snizuji stres na planeté a u jejich prirodnich obyvatel. Podle vysledk jednoho prizkumu
je dnes biozemédélstvi vnimano jako ekologicky trend a z dlouhodobého hlediska jako

zlepSeni zivotniho prostiedi.

* A kone¢né, myslim, Ze bioprodukty jsou chutnéjsi. V Seattlu, kde Ziji, jsou p€stovany
praveé v tomto miste. Proto jsou vzdy Cerstvé a nemusi byt dovazeny tisice kilometr.

At se rozhodnete jist biopotraviny nebo ne, hlavni zmeénou, kterou mizete pro své zdravi
udélat, je jist vice ovoce a zeleniny. Mnoho vyzkumt prokazalo, Ze lidé mohou upevnit své
zdravi a zvysit kvalitu Zivota pravé konzumaci potravin rostlinného ptvodu. I navzdory
uziti pesticidi ma populace konzumujici vy$8i mnozstvi ovoce a zeleniny niz$i riziko
vyskytu onkologickych a dalsich Zivot ohroZujicich onemocnéni oproti populaci s nizkou
konzumaci ovoce a zeleniny.

Kone¢né, volba je na vas. Obchod s biopotravinami neni jen véci spravné vyzivy, ale
i zalezitosti politickou a socialni a také véci osobniho pristupu. Pokud chcete prispét k eko-
logickym snahdm a pomoci chranit zaméstnance v zemédélstvi od vystaveni Skodlivym
vlivim pesticidd, navod je jednoduchy: kupujte biopotraviny.

Pravdou je, Ze biopotraviny jsou zpravidla drazsi. Pokud je pro vas tento cenovy rozdil
problémem, kupujte bézné potraviny, které ale musi byt Cerstvé, a pro sniZzeni obsahu
pesticidil v t€chto potravinach se drzte nasledujicich pravidel:

* Vzdy omyjte tyto potraviny vodou. Pak pouzijte drsny karta¢ a jesté jednou je omyjte pod
tekouci vodou.

* Naloupani pomerancli nebo grapefruitd pouzijte niz; do slupky nikdy nekousejte.
* U listové zeleniny jako je zeli nebo salat vzdy odstrante vrchni listy.

* Ovoce upravené voskovanim oloupejte. Vosk neomyvejte, mohla by se uvolnit rezidua
pesticidd.
e Zeleninu, jako napt. mrkev, a ovoce, jako napt. jablka, vZdy oloupejte nebo o8krabejte.

Tim odstranite zbytky pesticidii ve slupce, na druhou stranu ov§em také potiebnou
vlakninu a nékteré vitaminy a mineraly v ni obsazené.
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Co dal?

Nyni analyzujte svij stravovaci rezim, obzvlasté presny obsah jednotlivych Zivin. Také
spocitejte, kolik pfijimate denn€ tekutin, protoZe jejich prijem je jednim z rozhodujicich
faktord. Tato analyza pro vas ucini nésledujici kapitoly zajimavéj$imi a prinosnéj$imi.
Napriklad pokud budete ¢ist o proteinech, m¢li byste se zajimat o to, kolik proteinu pfiji-
mate nyni. Po této analyze jiz budete mit tuto informaci k dispozici.

Vyuzijte formular v na str. 297 a zaznamenejte vSechno, co jste snédli béhem tii dnd.
Mély by to byt ovsem dny, kdy se stravujete pro vas béZnym a typickym zptisobem. VyuZijte
informaci v kapitolach 12 az 15 pro snadnéjsi vypocet energetického obsahu a obsahu
jednotlivych Zivin.
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Budovani
svalove hmoty

Ve vasem téle dochazi kazdy den k tizasnym procesiim neustalé sebeobnovy a vSechny
jsou spojeny s proteiny, substanci odpovédnou za vystavbu a udrzovani télesnych tkani.

Proteiny jsou pritomny v kazdé burce vaseho téla — ve svalech, v kostech, v pojivovych
tkanich, v cévach, krevnich elementech, v kiizi, vlasech i v nehtech. Tyto proteiny jsou neu-
stale obnovovany. Jejich rozklad je vysledkem rady béznych fyziologickych déjii a musi byt
znovu syntetizovany. Naptiklad priblizné polovina proteinu obsazeného ve svalové tkani je
obnovena v pribéhu sto padesati dnti.

D¢je, kterymi tento proces probiha, jsou skute¢né neuveritelné a fascinujici. V pribehu
traveni jsou proteiny ze stravy jinymi proteiny, enzymy, $t€peny na aminokyseliny. Tyto
aminokyseliny vstupuji do bunék a dalsi enzymy, pasobici dle instrukci danych DNA, je
znovu spoji v bilkoviny nezbytné pro regeneraci a obnovu tkani. Prakticky zadny systém
nema tak dokonalé mechanismy vlastni obnovy. Tento proces probiha v kazdy moment, den
za dnem, neustale.

Za urcitych podminek, jako napft. v obdobi rlistu v détstvi, v téhotenstvi nebo ve sportu
pfinartstu svalové hmoty télo vytvari vice bunék, nez jich destruuje. Z energetickych zdro-
ja, jako jsou sacharidy nebo tuky, dovede télo vytvaret fadu latek potiebnych pro stavbu
bunék. Ale pro obnovu a stavbu novych bilkovin je nezbytné zajistit prijem proteint ve
stravé. Na rozdil od sacharid(i a tukt obsahuje protein dusik, ktery je nepostradatelny pro
syntézu nového proteinu.

Z toho davodu je protein nezbytny pro udrzbu, obnovu a stavbu novych t€lesnych tkani.
Ale protein mé i jiné pfinosy. Télo jej potiebuje pro regulaci hormonalni produkce, regulaci
vodniho hospodarstvi, pro funkci imunitniho systému, transport zivin do bunék a z bunék,
pro prenos kysliku a regulaci srazeni krve.
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Proteiny a budovani svalové hmoty

Proteiny jsou kli¢ovym faktorem pro obnovu a stavbu svalové tkané po tréninku. Kdyz
posilujete s volnou zatézi, sval se pred kontrakci prodlouzi (excentricka faze svalové kon-
trakce) a ve svalovych vlaknech dochazi ke vzniku mikroskopickych trhlin, které zpsobuji
svalové bolesti den nésledujici po cviceni. V dlsledku toho vase télo buduje svalova vlakna
vétsi a silnéjsi, aby byla odoln€jsi vici této zatezi.

Stavebni material pro tento proces je dodavan piednostné z bilkovin obsazZenych ve
stravé, které jsou v procesu traveni rozstépeny na jednotlivé aminokyseliny. Jak jiZ bylo vyse
popsano, aminokyseliny jsou krevnim ob€hem transportovany ke svalovym bunkam, aby
z nich byl vytvoren novy protein. Ve svalu jsou dva hlavni druhy proteinu: aktin a myosin.
V prabehu svalové kontrakcee se tyto dva druhy proteinu do sebe zasouvaji, jako by klouzal
jeden po druhém. Kdyz usilujete o zvyseni mnozstvi svalové hmoty, zvySuje se mnozstvi
aktinu a myosinu ve svalech. Tim se zvySuje obsah prifezu svalu, svalova kontrakce je
siln&j$i a zvySuje se svalova sila.

Protein a spalovani tuku

Radou studii bylo prokazano, ze diety s vy$$im obsahem sacharidii a nizkym obsahem
tukd jsou v programech pro redukci télesné hmotnosti méné¢ uéinné nez diety s vysokym
obsahem proteint a nizkym obsahem tukd. Jednim z divodd je, Ze Cisty protein stimuluje
procesy spalovani tuku. Termogenni G¢inek proteinu je okolo 22 % oproti 0,8 % u sachari-
dua. Jinymi slovy, vas$ energeticky vydej je mozné zvySit vy$§im piijmem proteint a nizsim
pfijmem sacharidd.

Tento mechanismus blize objasnil vyzkum provedeny dr. Carolem Johnsonem a jeho
kolegy z Arizona State Univesity East v arizonské Mese. Zeny ve véku 19 az 22 let kon-
zumovaly bud stravu s vysokym obsahem sacharidd, nebo stravu s vysokym obsahem
bilkovin, a poté byl kazdé dv¢ a pil hodiny po jidle méren jejich energeticky vydej (produkce
energie). Vysledkem bylo zjisténi, Ze u téch, které konzumovaly stravu s vysokym obsahem
bilkovin, byl 0 100 % vys$si. V pribéhu dne byl energeticky vydej u stravy s vysokym obsa-
hem bilkovin o 30 kcal vy$si v kazdém testovacim Case. Johnson se domnival, Ze pokud
tento rozdil prichazi po kazdém vétsim jidle, bude celkovy rozdil v energetickém vydeji
okolo 90 kcal. To znamen4, Ze pokud piijmete ve strave vice proteinu, bude vas energeticky
vydej vySS8i. Aplikovana strava s vy$Sim obsahem bilkovin obsahovala 2 g proteinu na kg
télesné hmotnosti.

Zvyseny prijem bilkovin je spojen s jejich termogennim Gcinkem. Zeny, které drzi dietu
s vy§8im obsahem bilkovin a primérnym obsahem sacharidd, maji mezi jidly pocity sytosti
trvajici del$i dobu ve srovnani s t€émi, které prijimaji méné bilkovin. Pokud budete ptijimat
vice bilkovin a primérné sacharid, budete se citit spokojenéjsi a budete mit lepsi kontrolu
nad tim, co a kolik toho jite.
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Kdyz shrneme téma termogenniho Gc¢inku proteinfi, meli byste prijimat protein ve vice
mensich jidlech v pribéhu dne. Zajistite tim G¢inngjsi vstiebavani a vyuziti proteind, coz
napomahd udrzZet vyssi energeticky vydej a diky nému to podporuje i sniZovani télesné
hmotnosti.

Proteiny a vykon v silovém tréninku

Mohlo by se zdat, Ze ¢im vice stavebniho materialu, tedy bilkovin, t€lu dodate, tim vyssi
prirtistky svalové hmoty zajistite. Tohoto pfedpokladu se drZeli sportovci odjakziva. Ale
neni to tak uplné doslova. KdyzZ prijmete ve stravé dvakrat vice bilkovin, nezajistite tim
dvakrat vys$si nartist svalové hmoty. A navic mdZe pfrili§ vysoky prijem bilkovin zpuUsobit to,
7Ze se za¢nou ukladat ve formé podkozniho tuku.

Abyste pribrali svalovou hmotu, musite zajistit pozitivni dusikovou bilanci. Dusik je
vyluCovén z téla predevSim moci a musi byt nahrazen dusikem pfijimanym ve strave.
Proteiny obsahuji pomérn¢ vysoké mnozstvi dusiku. Télo zdravého, dospélého jedince je ve
stavu vyrovnané dusikové bilance, to znamena4, Ze prijem proteini odpovida jejich potrebé.
Pozitivni dusikova bilance znamena, Ze télo vyuziva dusiku ptijatého stravou k tvorbé
novych tkani. Kdyz je z téla vice dusiku vylou¢eno nez prijato, nastava negativni dusikova
bilance. T¢lo ztraci dusik, a tedy proteiny. Pokud to trva delsi dobu, je to nebezpecné, vede
to k ubytku svalové hmoty a dokonce nékdy i k ur¢itym chorobnym staviim.

Pokud chcete dosahnout pozitivni dusikové bilance, nemusi to nutné znamenat, Ze
musite prijimat ve stravé vice proteinu. Svalové bunky vyuziji pfesné to mnozstvi Zivin,
veetné aminokyselin z bilkovin ptijatych potravou, které potrebuji k rlstu, a silovy trénink
jim pomaha Iépe zuzitkovat to mnozstvi bilkovin, které je k dispozici.

Tento fakt byl jasné dokazan skupinou védcia z Tufts University vedenou Waynem W.
Campbellem v r. 1995. Tito védci sledovali skupinu muzt a zZen ve véku 56 az 80 let, ktefi
nikdy predtim neposilovali, a nyni podstoupili dvanactitydenni posilovaci program. Dietni
rezim sledovanych osob byl bud dieta s vysokym, nebo naopak s nizkym obsahem protein,
a byla sledovana jejich dusikova bilance. Dieta s nizkym ptijmem bilkovin se drZela dopo-
ruéené denni davky 0,8 g proteinu na kg télesné hmotnosti. Dieta se zvySenym piijmem
bilkovin obsahovala dvakrat vys$si prijem bilkovin, tedy 1,6 g na kg télesné hmotnosti. Védci
se chtéli dozveédét, jaky bude vliv obsahu bilkovin ve strave na dusikovou bilanci pfi silovém
tréninku.

Jejich zavér byl zajimavy. Silovy trénink zvysil u obou skupin retenci dusiku, ktery byl
vyuzit k tvorbé novych tkani. Dokonce u skupiny s niZ§im pfijmem bilkovin ve stravé
bylo vyuziti dusiku lepsi. Silovy trénink vyvolal adaptaci organismu, ktery se vyrovnal
s pozadavkem vysS§i potieby dusiku i za situace, kdyZ bylo stravou pfijimano minimalni
doporucované mnozstvi. | kdyz tak nizky pfijem bilkovin neni pro budovani svalové hmoty
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optimalni, vysledky této studie ukazaly, jak se dovede organismus ptizpisobit takovému
mnozstvi proteind, které je dostupné, a jak silovy trénink stimuluje svalové burky k lepsimu
vyuziti proteinu pro syntézu novych tkani.

At jste kulturista nebo se vénujete silovym sportiim, jako je napf. americky fotbal, nikdy
nezapominejte na dostate¢ny prijem bilkovin nutny pro regeneraci a stavbu svalové tkane¢.

Jaké mnozstvi proteinu je optimalni pfijimat pro maximalni vykon a dosazeni téch nejlep-
Sich sportovnich vysledkt? Tuto otazku resi védci jiZ vice nez sto let a sportovci si ji kladou
jiz od dob starovékého Recka. Je t&zké se shodnout na jednotném zavéru, a to z nékolika
dtvodd. Prvnim je rozdilnost v typu a frekvence pohybové aktivity, které se vénujete. Pri
vytrvalostnich pohybovych aktivitdch mohou proteiny slouZit jako nahradni zdroj energie,
ktera vznika $tépenim aminokyselin. Pokud maji sportovci vytrvalostnich sportovnich dis-
ciplin nizky pfijem bilkovin, mohou se drive vy¢erpat. U silovych sporti slouzi vyssi prijem
bilkovin ve stravé jako zasoba aminokyselin pro syntézu novych tkani.

Jiz po generace nahlizeji sportovci silovych sportd na bilkoviny jako na nutri¢ni zazrak
pro stavbu svalové hmoty. Je tento nazor dostatecné védecky podlozen? Vysledky posled-
nich vyzkum?t ukazuji, Ze vy$si pfijem proteinu je v tomto pripadé piinosny.

Prijem bilkovin a vék

Neni tajemstvim, Ze v pribéhu starnuti dochazi k ibytku svalové hmoty, sily a zhorSeni
funkce svald, coz je ¢astecné zplsobené také pohybovou inaktivitou. Jednou z moznosti,
jak témto zménam zabranit, je posilovani. Rada védeckych studii prokézala, Ze pravidelnym
posilovanim lze zajistit nartst svalové hmoty aZ do devadesatky.

Tyto studie rovnéZ prokazaly, Ze zvySeny prijem proteinti miiZe seniorim ptinést fadu
benefitl. Védci z Tufts University provedli studii, pti které aplikovali dopliiky vyzivy s obsa-
hem protein skupin€ seniorli, ktera pravidelné posilovala, zatimco kontrolni skupina
tyto suplementy neuzivala. Skupina uzivajici doplnky vyZivy s obsahem bilkovin vykazala
daleko vyssi prirtstky svalové hmoty nez kontrolni skupina.

A co v pripadé, Ze jste jeSt€ nedosahli seniorského véku? Prinese vam vySsi prijem
proteinu ty samé benefity? Rada studii potvrdila, Ze ano. Dvé skupiny mladych kulturistd
podstoupily stejny ¢tyftydenni program silového tréninku, stravovaly se stejn€, az na jednu
vyjimku, u jedné byl prijem bilkovin 2,3 g na kg télesné hmotnosti, coz silné prevysuje
doporucenou davku, u druhé to bylo pouze 1, 3 g na kg télesné hmotnosti. U obou skupin
doslo k nartistu mnozstvi svalové hmoty, ale u skupiny s vy$§im piijmem bilkovin to bylo
pétkrat vice!

Idealni prijem proteini

Védci z Kent State Univesity rozdé¢lili tc¢astniky svého vyzkumu do tfi skupin: 1) skupina
s nizkym pfijmem bilkovin, 0,9 g na kg télesné hmotnosti, coz odpovida vyZivovym dopo-
ruc¢enim pro osoby se sedavym zaméstnanim, 2) skupina s ptijmem bilkovin 1,4 g na kg
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télesné hmotnosti, 3) skupina s pfijmem bilkovin 2,4 g na kg télesné hmotnosti. Vsechny
sledované osoby se vénovaly silovym sporttim. Kontrolni skupina byla tvorena jednak jedin-
ci se sedavym zameéstnanim, jednak jedinci pravideln€ posilujicimi.

Védci dosli ke dvéma zajimavym zjisténim. U osob s ptijmem bilkovin 1,4 g na kg télesné
hmotnosti byla zjisténa ve svalech vyssi aroven proteosyntézy, k ¢emuz u skupiny 1 nedo-
Slo. Druhym zjisténim bylo, Ze vySsi pfijem bilkovin, aZ na 2,4 g na kg télesné hmotnosti,
jiz nezplsobil zadné dalsi zmény. Z toho plyne zaver, Ze piijem bilkovin 2,4 g na kg télesné
hmotnosti je pfili§ vysoky a télo jiz tak velké mnozstvi nedovede vyuZit.

Vysledky vyzkumi tedy ukazuji, Ze pokud posilujete a zvySite pritom prijem proteinu,
pomuZe vam to v udrZeni ¢i zvySeni mnozstvi svalové hmoty. Ale neznamena to, Ze byste
méli konzumovat co nejvys$si mnozstvi bilkovin. Vysledky téchto studii je tieba interpreto-
vat s opatrnosti. Skute¢na potieba proteind zavisi na vasi pohybové aktivité, jeji frekvenci
a intenzite.

Individualizace pfijmu proteinii

Pokud se vénujete nékterému ze silovych sportd nebo kulturistice, mate vyssi potfebu
proteinli neZ osoby pohybové pasivni. Vase potieba bude jiste€ vy$si nez doporucovany pri-
jem 0,8 g na kg télesné hmotnosti, coZ je mnozstvi mirné vyssi nez mnozstvi stanovené jako
doporuceni pro nesportovce. Optimalni ptijem proteind je ovSem individudlni hodnota,
kter4 zavisi na tom, zda usilujete o nartst svalové hmoty posilovanim, v€nujete se aerobiku
a vytrvalostnim aktivitdm na priimérné Grovni nebo se pripravujete na soutéz.

* Budovani svalové hmoty. Pokud zvysite intenzitu silového tréninku, je tfeba zaro-
ven zvySit prijem proteinti ve strave pro podporu nartstu svalové hmoty a zvySeni nékterych
latek obsazenych v krvi. Vychazim v téchto doporucenich z vysledkt poslednich védeckych
studii a doporucuji prijem 2 g na kg télesné hmotnosti. Pokud je vaSe télesna hmotnost
68 kg, vas denni prijem bilkovin vypoctete takto:

2 g bilkoviny x 68 kg =136 g proteind na den

Pokud Zijete na misté s vy$8i nadmotskou vyskou, je vase potreba prijmu bilkovin vys$si,
2,2 g na kg télesné hmotnosti. Pokud jste vegetaridnem, potieba bilkovin je rovnéZz o cca
10 % vyssi, aby byl zajistén dostatecny prijem potrebnych aminokyselin:

2,2 g bilkoviny % 68 kg = 150 g proteind na den

Pokud zacinate s posilovanim, vase potieba bilkovin je vy$si nez u pokrocilych, a to az
040 %.

* Aerobik a vytrvalostni pohybové aktivity. VétSina sportovci silovych sporti a kul-
turistd vé€nuje posilovani primérne jednu az dveé hodiny denné a k tomu je$té cca pét a vice
hodin vytrvalostniho tréninku tydné. Jestlize pattite také do této skupiny, vase potreba
proteinu je jeSté vyznamneé vySSi. Hned vysvétlime proc.
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V pribéhu vytrvalostniho vykonu trvajiciho 60 az 90 min a vice jsou BCAA, vétvené ami-
nokyseliny, v malém mnozstvi vyuzivany jako zdroj energie, obzvlasté pokud je k dispozici
mensi mnoZstvi sacharidi jako prednostniho zdroje energie. Jedna z vétvenych aminokyselin,
leucin, je preménéna na alanin, dal$i aminokyselinu, ktera je v jatrech preménéna na krevni
cukr, glukézu, slouzici jako zdroj energie. Ta je transportovana k pracujicim svaltim, aby zde
byla k tomu vyuzita. Cim je vytrvalostni trénink intenzivnéji, tim vice leucinu je vyuzito jako
energeticky zdroj. Navic védecké studie ukazaly, Ze nékteré aminokyseliny jako tfeba leucin
podporuji regeneraci svalti a narist svalové hmoty v obdobi po tréninku.

Pokud obsahuje vas tréninkovy program vice nez pét hodin vytrvalostniho tréninku tydné,
jevhodné zvysit piijem bilkovin z divodu uvedené moznosti specifického vyuziti aminokyselin
jako zdroje energie a na podporu regenerace. Mizete vyuzit az 2,2 g na kg télesné hmotnosti
denné. Stejné jako u predchozich prikladd, vypocitate vas denni piijem bilkovin takto:

2,2 g bilkoviny % 68 kg =150 g proteinti na den

e Predsoutézni dieta. Pokud sniZujete va$ energeticky prijem s cilem minimalizace
podkozniho tuku nebo protoze chcete byt maximalné vyrysovani na sout€z, riskujete ztratu
svalové hmoty. Protoze svaly jsou metabolicky nejaktivnéjsi tkan organismu, jejich ubytek
s sebou nese také snizeni intenzity spalovani tuku. A navic kulturisté pred soutéZi rozhodné
nechtéji svalovou hmotu ztracet. Jednou z cest, jak tomu zabranit, je zajistit dostate¢ny prijem
proteinli v potravé. Kulturisté v predsoutéZni piiprave piijimaji 2,2 az 2,5 g proteinu na kg
télesné hmotnosti denné; ja doporucuji 2,3 g na kg télesné hmotnosti denné. Zde je opét
priklad vypoctu:

2,3 g bilkoviny x 68 kg =156 g proteinti na den

A abychom nezapomnéli, celkovy energeticky piijem pfi tomto dietnim postupu by mé¢l
byt tvofen 30 % proteinu, 40 % sacharidy a 30 % tuku. Vice informaci o predsoutézni dieté
najdete v kapitole 15.

Jak spravné nacasovat prijem proteini?

Prave jste skoncili intenzivni silovy trénink. Kdybyste méli mozZnost vidét mikroskopickou
strukturu vasich svald, asi byste byli pfekvapeni tim pohledem. Svalové vlakna jsou posko-
zena a ve svalovych bunkach jsou drobné trhliny. V prabéhu pristich 24 az 48 hod dochazi
k odbouravani svalového proteinu a je vyuzit dalsi svalovy glykogen.

Po tvrdém tréninku dochazi i k dal$im rozhodujicim metabolickym procestim. A ac¢koliv by
se to tak nemuselo na prvni pohled zdat, jsou bilkoviny skute¢né nezbytnou slozkou procesu
regenerace, tedy obnovy a rlistu svalové tkan€, k nimz dochazi po kazdém tréninku. V pribe-
hu regenera¢nich déjt télo obnovuje zasoby glykogenu a syntetizuje novy svalovy protein.
Be&hem tohoto procesu dochazi k hypertrofii a svalova vldkna jsou siln€jsi a odoln€jsi proti
dal$imu potencialnimu poskozeni.

30



