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ABSTRACT

Sports nutrition is a constantly evolving field with many of research papers published annually. However, designing the
most suitable sports diet is very difficult. It must be given to the type of training, its duration and intensity, the age and sex
of the athlete and also for overall health. The aim of this article is to summarize knowledges about sports nutrition,
especially intake of carbohydrates, proteins, fats and dietary supplements and their influence on the performance and

recovery of the athlete.

Keywords: sports nutrition, energy intake, carbohydrate, protein, fat, dietary supplement

UVOD

Zostavit’ vhodny jedalnicek pre Sportovca s dostatocnym
mnozstvom sacharidov, proteinov a tukov, ako aj s vhodne
zvolenymi doplnkami vyzivy, nie je jednoduché. Popri
type tréningu (vytrvalostny alebo silovy) treba zohladnit
nielen jeho trvanie a intenzitu, ale taktiez aj pohlavie a vek
jednotlivca, ako irdzne biochemické a fyziologické
faktory a rozli¢né podmienky (chlad, teplo, predtréningova
strava) (Broad, Cox, 2008). Vykon aregeneracia
§portovca su ovplyvnené aj spravnym nacasovanim prijmu
potravy a doplnkov vyzivy (Kerksick et al., 2008).

V sGc¢asnosti uz mame dostatoéné znalosti z oblasti
Sportovej vyzivy, ale aj napriek tomu sa neda zostavit
univerzalna diéta, ktord by sluzila vSetkym. Niekedy to
modze viest k zmitku a z neho vyplyvajiceho nespravne
zvoleného jedalnicka.

Pri zostavovani vhodnej diéty je nutné mat na zreteli
vyty¢eny ciel’ Sportovca (zlepSenie vytrvalosti, zvdc¢Senie
svalovej hmoty, zvySenie silovej vykonnosti, chudnutie),
na zaklade ktorého sa musia vhodne zvolit' zdroje
makrozivin  aSpravne  nacasovanie ich  prijmu.
Nezanedbatel'ny vplyv na dosiahnutie ciela Sportovca
maju aj niektoré doplnky vyzivy. Pomocou spravnej stravy
a doplnkov si moézu zlepsit fyziologickii adaptaciu na
tréning, ochranit’ svoj imunitny systém a celkové zdravie
(Broad, Cox, 2008).

Cielom tejto prace je poskytnit’ prehlad o stcasnych
poznatkoch z oblasti $portovej vyZivy so zameranim sa na
potrebny denny prijem makrozivin pri pravidelnom
tréningu a stitaznom Sporte. Taktiez nesmie chybat’ aj
prehlad doplnkov vyzivy so zameranim sa na konkrétne
ciele Sportovca.

NUTNY ENERGETICKY PRIJEM SPORTOVCOV
Prvym aspektom optimalizacie tréningu a vykonnosti
prostrednictvom  vyzivy je zabezpecit dostatocné
mnozstvo kalorii ako nahradu za vydanu energiu
Sportovca. Zlozky energetického vydaja moézeme zadelit
do troch kategorii (Broad, Cox, 2008):
1) rychlost metabolizmu,
2) termicky efekt prijatej potravy
3) energia vydana v normalnych dennych aktivitach
a cvicenim
LCudia cviciaci kondi¢ne 30—40 minut 3-krat do tyzdia
maju dennt potrebu zivin zhodnu s necviciacimi jedincami
(35 kcal/kg/dent) (Kreider et al., 2010). Avsak Sportovci
so stredne intenzivnym tréningom (2-3 hodiny denne 5-6-
krat do tyzdna) alebo s vysoko intenzivnym tréningom
(3-6 hodin denne v 1-2 tréningovych jednotkach 5-6-krat

do tyzdna) potrebuju prijat’ 50-80 kcal/kg/den (Kreider et
al., 2010, Sundgot-Borgen, Torstveit, 2010). Kaloricky
prijem Sportovcov s vysokou hmotnost'ou (napr. 100-150
kg) je casto ovela vyssi.

Energeticky chudobna diéta pocas naro¢nych tréningov
vedie Casto K ubytku hmotnosti (vratane straty svalovej
hmoty), roéznym chorobam, psychickym a fyzickym
symptomom spojenym s pretrénovanim a K znizeniu
vykonnosti (Kreider et al., 2010). Mnohé stadie
poukazuju na idealny prijem potravy Sportovca zvycajne
v 5-9 porciach za deni (Burke et al., 2003). Na doplnenie
energetického prijmu, hlavne pocas tazkych tréningov, sa
odporuca konzumovat’ energetické tyCinky
a vysokokalorické sacharidovo-proteinové napoje (Brown
et al., 2004).

MNOZSTVO A ZDROJE SACHARIDOV VO
VYZIVE SPORTOVCOV

Pre optimalizaciu tréningu a vykonnosti prostrednictvom
vyzivy je potrebné zabezpecit, aby $portovci konzumovali
primerané mnozstvo makrozivin — sacharidov, proteinov
a tukov. Kondi¢ni cvienci konzumujuci beznu stravu by
mali mat’ zastGpenie makronutrientov v strave v pomere
45-55% sacharidov (3-5 g/kg/den), 10-15% proteinov (0,8-
1 g/kg/den) a 25-35% tukov (0,5-1,5 g/kg/den) (Kreider et
al., 2010). Sportovci so stredne velkym az velkym
objemom tréningov ale potrebuju prijat najmi véacSie
mnozstvo sacharidov a proteinov. Jedinci s tréningovymi
jednotkami v trvani 2-3 hodin 5-6-krat tyZzdenne potrebujt
prijat na 1 kg hmotnosti 5-8 g/den sacharidov. Avsak
u trénujtcich viac nez 3 hodiny denne a aj u dvojfazovych
tréningov je ich potreba zvySend, ato na 8-10 g/kg/den
(Kerksick et al., 2008, Kreider et al., 2010). Niektoré
Studie poukazuji aj na moznost ich vysSieho prijmu
(Broad, Cox, 2008, Tarnopolsky, 2008).

Hlavnym zdrojom sacharidov pre Sportovca by mali byt
potraviny, ktoré obsahuju prevazne tzv. ,pomalé
sacharidy. Tie maju nizky az stredne vysoky glykemicky
index asu travené pomalSie. Zdrojmi takych s najméi
celozrnné  vyrobky, strukoviny, zelenina a ovocie.
Priblizne 1-2 hodiny pred tréningom sa odporaca
skonzumovat’ stravu bohatt na sacharidy s nizkym
glykemickym indexom (Kreider et al, 2010,
Tarnopolsky, 2008). Avsak $portovci by nemali zo svojej
stravy vylucit' ani jednoduché sacharidy, ktoré maju
vysoky glykemicky index atrdvia sa a vstrebavaju
rychlejsie. Je ich vhodné prijat’ ihned” po prebudeni a do
dvoch hodin po tréningu, nakolko su dolezité pre
rychlejsiu obnovu vycerpanych glykogénovych zasob po
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no¢nom hladovani a naroénom cvi¢eni (Kreider et al.,
2007). Prijimaji sa hlavne vo forme potréningovych
sacharidovych alebo proteinovo-sacharidovych napojoch,
v pecive z bielej muky napriklad s dZemom alebo medom
azryze.

MNOZSTVO A ZDROJE PROTEINOV VO VYZIVE
SPORTOVCOV

Vyskumy z poslednej dekady poukazuji na zvySenu
potrebu proteinov u intenzivne cviiacich jedincov za
ucelom udrzania si optimalnej proteinovej bilancie.
Nedostatok proteinov v diéte vedie k negativnej dusikovej
bilancii, ¢im sa zvySuje katabolizmus proteinov
(aj svalovych) a spomal'uje sa potréningova regeneracia.
Tym dochadza k ubytku svalovej hmoty a vel'mi cCasto
i k pretrénovaniu (Kreider et al., 2010).

Aby sa zabezpecila vyvazena alebo pozitivna dusikova
bilancia, je potrebné prijat’ dostatoéné mnozstvo proteinov
(Tipton, 2008, Lowery, Forsythe, 2006). Pravidelne
cvidiaci jedinci, tak ako i vrcholovi $portovci, maju nutna
dennu potrebu v rozmedzi 1,5-2 g/kg hmotnosti (Kreider
et al., 2010). Silovi $portovci a najméa kulturisti prijimaja
mnohokrat i vys$§ie mnozstva proteinov (3-4 g/kg/den) za
ucelom zachovania si urcitého denného energetického
prijmu, napriklad pocas nizkosacharidovej diéty (Tipton,
2008, Phillips, 2004). Prijem vysSicho mnozstva nie je
nutny, nakol’ko nedochadza k ich zuzitkovaniu a zbytocne
sa zatazuje traviaci systém a oblicky.

Druh proteinu ale urcuje ucinnost zabudovania sa
aminokyselin do svalovych myofibril. Treba dbat’ hlavne
0 to, aby sa konzumovali proteiny s vysokou biologickou
vyuzite'nost'ou. Najlepsimi zdrojmi takych su chudé méso
(kuracie, morcacie, hovddzie aryby), vajeéné biclka
amlicko (srvatka a kazein). Zdroje proteinov vysokej
biologickej hodnoty najdeme i medzi doplnkami vyzivy,
akymi s proteinové napoje na baze srvatky, kolostra,
kazeinu, mlie¢nych a vaje¢nych proteinov (Kreider et al.,
2010, Hulmi, Lockwood, Stout, 2010). Rastlinné zdroje,
akymi su napriklad sdja a sdjové vyrobky, podla zisteni
z viacerych §tudii maju nizsiu biologicktl vyuzite'nost’ nez
proteiny zivo¢isneho povodu (Morifuji et al., 2010,
Manninen, 2009).

Proteiny je idedlne prijimat’ kazdé 2,5-3 hodiny po
30-40 g Vv jednej davke a 6-8 porciach za deii. Vhodné je
striedat’ samotné potravinové zdroje s proteinovymi
napojmi a to hlavne u tych jedincov, ktori nie st schopni
prijat  znormalnej stravy ich dostatoné mnozstvo
(Kreider et al., 2010).

Pre Sportovcov s Gcelom nabrat’ alebo si udrzat’ svalovi
hmotu, je velmi vhodné ich prijimat vo forme
potréningového napoja (¢i uz samotného proteinového
alebo  sacharidovo-proteinového), ktorych  hlavnym
zdrojom by mala byt srvatka. Najnovsie udaje potvrdzuju,
ze po tréningu su najvhodnejSie tzv. hydrolyzaty srvatky,
ktoré¢ obsahuju velmi kratke oligopeptidové retazce
zlozené z2-3  aminokyselinovych jednotiek  (di-
a tripeptidy) (Paddon-Jones et al., 2008). Pred spankom
je naopak idealne prijimat’ kazeinové néapoje (alebo zjest’
tvaroh ¢i cottage cheese), aby telo malo pocas spanku
dostatok zivin z pomaly sa vstrebavajucej bielkoviny
(Hulmi et al., 2009, Petréczi et al., 2007).

MNOZSTVO A ZDROJE TUKOV VO VYZIVE
SPORTOVCOV

Odportcany prijem tukov pre Sportovcov je taky isty,
alebo len mierne zvyseny, nez pre necviciacich jedincov
(Broad, Cox, 2008, Kreider et al., 2010). Délezité je
prijimat’ esencidlne mastné kyseliny a to najma
polynenasytené. Ich hodnotnymi zdrojmi st tzv. ,tucné*
ryby (losos, makrela, tuniak), niektoré semiacka a orechy
(Panové, tekvicové semiacka, vla§ské orechy) a oleje
(Panovy, sojovy, olivovy) (Varga, 2008).

Sportovei, ktori si chci udrzat vys§iu hladinu
testosteronu v krvi hlavne za i¢elom budovania si svalovej
hmoty asily, by sa nemali vyhybat' ani strave s vy$§im
obsahom tukov (maximalne vSak do 50% ich
energetického prijmu). AvsSak utych, ktori sa snazia
redukovat’ hladinu telesného tuku, by denny prijem nemal
prekro¢it’ hranicu 0,5-1 g/kg/den (Broad, Cox, 2008,
Kreider et al., 2010).

Prijem najma tzv. ,,zdravych® tukov je ale vel'mi dolezity
pre spravne fyziologické fungovanie kazdého organizmu,
preto by sa im ani aktivni jedinci nemali vyhybat’.

ULOHA DOPLNKOV VYZIVY U SPORTOVCOV

Doplnky vyzivy st definované ako produkty prijimané
ustami, ktoré obsahuju dietetické zlozky, ktorymi mozu
byt vitaminy a mineralne latky, latky rastlinného pévodu,
aminokyseliny ainé latky (napriklad enzymy, tkaniva
z orgénov a zliaz, metabolity). Doplnkami vyzivy mozu
byt aj extrakty alebo koncentraty zrastlin ardéznych
potravinovych surovin. Predavajii sa vo forme tabliet,
kapsul’, tekutin, gélov, prasku a tyCiniek. Nie st to vSak
lieky ani nahrada pestrej stravy Kreider et al., 2010). Ich
uloha je, ako to uz ich nazov napoveda, len doplnkova
amaji  napomahat  Sportovcom v pokryvani ich
energetickych potrieb, pri zvySovani ich vykonnosti
a dosahovani pozadovanych vysledkov (napriklad pri
naberani svalovej hmoty, chudnuti, atd’.) (Petréczi et al.,
2007).

Doplnky vyzivy sa zvy€ajne zadel'uju do troch kategorii,
pri¢om nie su striktne ohrani¢ené a jednotlivé suplementy
sa m6zu medzi nimi prelinat’.

St to doplnky vyzivy (Kreider et al., 2010):
1) podporujiice rast svalovej hmoty,
2) podporujice chudnutie a spalovanie tukov,
3) zwsujuce vykonnost a vytrvalost

Avsak nie vSetky komercne dostupné pripravky su aj
dokazatel'ne G¢inné.

Doplnky vyZivy podporujiice rast svalovej hmoty

Do tejto kategérie patri mnozstvo komerénych
pripravkov. Vysledky vedeckych vyskumov vsak ako
najucinnejsie popisuju prasky a napoje typu tzv. ,,weight
gainers®, ktoré obsahuju vys§i podiel sacharidov nez
proteinov (70-90% : 10-30%) (Kreider et al., 2010). Pri
raste svalovej hmoty ma velky vyznam aj suplementacia
kreatinom  (monohydrat, etyl-ester, kre-alkalyn)
(Tarnopolsky, 2008), proteinmi (vo forme praskov alebo
hotovych napojov) (Kreider et al., 2010), esencidlnymi
aminokyselinami  a aminokyselinami s rozvetvenym
retazcom — tzv. BCAA (branched-chain amino acids)
(Hulmi et al., 2009, Petréczi et al, 2007, Stoppani,
2009). U zadinajucich cviCencov sa dosiahli dobré
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vysledky aj pri uzivani HMB (B-hydroxy B-metylbutyrat)
(Holecek, 2009, Zanchi et al., 2010).

Vo faze naberania svalovej hmoty déva mnoho
Sportovcov prednost’ ,,weight gainerom®. Tie by sa mali
uzit' do 30 minut po tréningu. Nadbytok kaldrii v mnozstve
500-1000 kcal za deii len napomdze priberaniu. Zvysi sa
ale aj telesny tuk, nakol'ko nie je mozné nabrat’ samotni
¢ista svalova hmotu (Kreider et al., 2010).

Proteinové napoje je najvhodnejSie prijimat rano na
lacno (hlavne srvatkovy, ktory sa rychlejsie vstrebava), do
30 minat po tréningu (najlepsSie srvatkovy hydrolyzat)
apred spanim (napoje s prevahou kazeinu) (Petroczi et
al., 2007).

NajucinnejSia suplementacia kreatinu je 5 g 30 minut
pred tréningom a5 g po tréningu (Tarnopolsky, 2008,
Vieillevoye et al., 2010). Pred a po tréningu sa odportica
prijat aj esencialne aminokyseliny (3-6 g) (Lavalli,
Toulson, 2010), BCAA (5-10 g) (Kreider et al., 2010)
aHMB (1,5-3 g) (Kreider et al., 2010, Holecek, 2009,
Zanchi et al., 2010).

Doplnky vyZivy podporujiice chudnutie a spal’ovanie
tukov

Mnoho jedincov za tcelom chudnutia a znizovania
podielu telesného tuku podstupuje drastické diéty a uziva
»zazracné® tabletky na chudnutie. AvSak najdu sa
i Sportovci, ktori nemaju ztejto oblasti dostatoné
vedomosti. Hoci cvi€enie a rozumna diéta su tou najlepSou
cestou Kk zniZzovaniu hmotnosti a spalovaniu tukov,
$portovei pre dosiahnutie lepSich vysledkov siahaju aj po
rozliénych doplnkoch vyzivy.

Najucinnej$imi pripravkami z tejto skupiny st nahrady
stravy s vysSim obsahom proteinov a vlakniny a stiCasne
sniz§im podielom sacharidov atukov (Kreider et al.,
2010). Termogenézu podporuju kofein (Petroczi et al.,
2007) aextrakt zo zeleného ¢aju (Kreider et al., 2010).
Kofein sa prijima bud’ vo forme napoja (kava), alebo sa
uzivajui kofeinové tabletky. Tie by sa mali uzit 30 minut
pred tréningom v mnozstve odpovedajucom 300 mg
kofeinu (Paddon-Jones et al., 2008). Extrakt zo zeleného
¢aju sa zvyCajne prijima v dvoch dennych davkach po
1500 mg.

Niektoré S$tadie poukazuji aj na pozitivny vplyv
konjugovanej kyseliny linolovej (CLA) pri chudnuti
a v neposlednom rade aj na stravu bohatti na vlakniny
(Kreider et al., 2010).

Doplnky vyZivy zvySujiice vvkonnost’ a vytrvalost’

Na zvysenie vykonnosti a vytrvalosti Sportovca sa taktiez
uziva mnozstvo produktov. Medzi ucinné doplnky patria
Sportové napoje sidedlnym mnozstvom sacharidov
a mineralnych latok (Kerksick et al., 2008), uz vyssie
spomenuty keratin (Kreider et al., 2010, Tarnopolsky,
2008), kofein (Petréczi et al, 2007), esencialne
aminokyseliny (Paddon-Jones et al.,, 2008, Lavalli,
Toulson, 2010) a BCAA. Novsie vyskumy potvrdzuja aj
pozitivny Géinok B-alaninu (Kreider et al., 2010) na
vykonnost’ Sportovca. Potvrdila sa aj lepSia regeneracia
a adaptacia na tréning po prijati napoja so sacharidmi
a proteinmi, nez po samotnom sacharidovom alebo
proteinovom napoji. Po ich prijati bezprostredne po
tréningu  dochadza klepsej glykogénovej obnove
a proteinovej syntéze (Vieillevoye et al., 2010).

Tazko trénujuci Sportovci by samozrejme nemali zabtudat’
ani na zvySeny prijem vitaminov a mineralnych latok.

ZAVER

Ako zo samotného ¢lanku vyplyva, zostavit univerzalny
diétny plan pre Sportovcov je nie narocné, ale je to
dokonca nemozné. Zakladnymi kamenmi zvySovania
vykonnosti a/alebo adaptacie na tréning su udrzanie si
energetickej rovnovahy a dostatocnej vyzivy, primerany
tréning, vhodné nacasovanie prijmu zivin a doplnkov
vyzivy adostatony oddych. Spravne zvolenymi
doplnkami vyzivy sa mdze zlepsit' energeticka dostupnost’
pocas tréningu (napr. rézne Sportové napoje, sacharidy,
kreatin, kofein, p-alanin, atd.) a/alebo podporit’
regeneracia (sacharidy, proteiny, esencialne
aminokyseliny, atd’.).

Téma Sportovej vyzivy je vel'mi obsiahla a podrobnejsi
prehlad by zabral nemalo stran. Cielom tohto ¢lanku bolo
poukazat na potrebu zvySeného prijmu makroZivin
u $portujucich jedincov a naértnut’ prehlad najucinnejsich
doplnkov vyzivy.
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