Zprava z konference ,,Nutrition in Athlete Development Summit“ v Némecku

Spravna dieta z vas neudéla skvélého sportovce, ale se Spatnou
stravou promarnite svij talent.

Prezentované zkusenosti nutri¢nich a kondic¢nich experti z prednich svétovych sportovnich klubt
ukazuji, Ze zdravi sportovce predstavuje pro kluby jednoznacné prioritu. Nakonec jen zdravy
sportovec dokaZe podavat dlouhodobé vrcholné vykony. Maximalni pozornost se proto vénuje
regeneraci. Za klicové prostfedky pro obnovu sil, prevenci nejriznéjSich onemocnéni, ale i zranéni,
se jednoznacné povazuje kvalitni vyZiva a spanek. Diety sehravaji duleZitou roli i ve fazi samotného
zranéni €i nasledné rekonvalescenci. Pro hodnoceni miry regenerace u sportovct kluby vyuZivaji,
kromé dotaznikli monitorujici subjektivni pocity sportovct, i celou fadu IékaFskych vysetieni,

nejmoderné;jsi pFistroje, a také aplikace chytrych telefond.

Costas Lapsanis, Recko, kondicni trenér, Promitheas Basketball Club

MozZnost nahlédnout do kaZdodenniho fungovadni klubu. Duraz kladou na praxi, pouhd znalost teorie
nic neresi, pokud se neuvede do praxe.

e vstupni vySetfeni u novych hraca (magneticka rezonance, biochemické rozbory krve, testy na
alergie a potravinové intolerance, zatézové testy, analyza télesného slozeni),

e testovani béhem sezény — kazdy den RPE test (hodnoceni vnimavé namahy), kazdy tyden
kontrola télesné hmotnosti a télesnych parametrd (télesné tuky a svalovd hmota), fyzické
testy (ROMS tests — hamstrings, CMJ test — countermovement jump) a kazdé dva az ti
mésice hrace podrobuji krevnim testlim,

e procenta celkovych télesnych tukd se u hracl pohybuji béhem sezény v hodnotach mezi 6,2
az 12,5 % v zavislosti na somatotypu a herni pozice hrace,

e prostredky kazdodenni regenerace — strecink, koupele v ledové vodé, ledovani urcitych casti
téla, masaze, pristrojova lymfodrenaz,

e problém stravovani spojeny s dlouhymi a vyCerpavajicimi pfesuny na zapasy, reseni -
perfektni planovani,

e pouzivané potravinové doplnky - sportovni ndpoje, proteiny, kofeinové doplriky, vitaminy a
mineraly, ZMA pro kvalitni spanek (komplex z hot¢iku, zinku a B6),

e plany s redlnymi cily, disledné dodrzovani nastavenych pravidel samotnymi hraci.

Daniel Davey, Irsko, vyZivovy specialista, tym Leinster Rugby

Ukdzka lékarskych a nutricnich postup( provdadénych pri zranéni, ke kterym dochdzi velmi casto
z davodu fyzickych streti hraca.

e zranéni— rychlé a vyznamné ztraty svalové hmoty, pokles funkéni kapacity, ztraty jsou
nejzavaznéjsi béhem jednoho az dvou tydni po zranéni, zaroven dochazi k nardstu télesnych
tukd (Wall, Dirks, Snijders, et al., 2013),



e zranény hrdc vidy absolvuje pohovor s dietologem, vySetieni na DXA scanneru pro zjisténi
zmény télesného slozeni,

e suplementace ve fazi zotaveni — whey protein, BCAA, glutamin (10 g/den), anabolizér HBM (3
g/den), vitamin D, kloubni vyZiva (kolagen, glukosamin), vapnik, vitamin C, probiotika, pokud
jsou uzivana antibiotika,

e akutni faze zranéni (hodiny az dny) — vysoky prijem sacharid(l, vysoky obsah vlakniny, kvalitni
proteiny (vajicka, maso), velmi vysoky pfijem esencidlnich mastnych kyselin a antioxidanta,

e subakutni faze zranéni (dny aZ tydny) — nizko-sacharidové dieta, vyssi obsah bilkovin, vysoky
obsah vlakniny, pfijem esencialnich mastnych kyselin a antioxidantd,

e potreba dbat na energeticky pfijem, energeticky pfijem je pti zranéni vyssi nez pfi sedavém
zaméstnani, nedostatecny energeticky prijem muize narusit hojeni a pfispét k vyraznéjsSimu
poklesu svalové hmoty,

e denni pfijem bilkovin 1,7-2,5 g kg/télesné hmotnosti podporuje udrzeni svalové hmoty,
pfijmu takového mnoZstvi by mélo byt dosaZzeno pravidelnou (4-6 krat denné) konzumaci
adekvatniho mnoZstvi (20-35 g) na jedno jidlo,

e minimalné dvakrat denné se doporucuje konzumovat zdravé tuky (tu¢né ryby, ofechy,
seminka, avokado),

e do stravovani zaradit potraviny jako je cesnek, zazvor, kurkuma,

e riziko zvySené konzumace alkoholu u zranéného sportovce — zvysuje hladinu stresovych
hormont, sniZuje hladinu rdstového hormonu (anabolicky efekt), hrozi nadbytek kalorii,
prodlouzeni doby rekonvalescence, zhorseni dehydratace,

e zranéni sportovci potfebuji podporu, povzbuzeni a stanoveni jasnych cilG.

Fabio Buzzanca, Itdlie, nutricni a kondicni specialista, Italskad tenisovd federace

Mira trénovanosti, subjektivni vnimdni zatéZe a tvorba energetickych zdsob u Zen z pohledu
hormondiniho cyklu. Rdada bych dodala, Ze niZe uvedené neplati, pokud sportovkyné uZiva hormondini
antikoncepci. BohuZel se tim vypind menstruace, dileZity varovny signdl, Ze sportovkyné mize byt
pretrénovand, nebo nezajistuje stravou adekvdtni energeticky prijem.

e faze hormonalniho cyklu u Zeny, cyklicka dieta,

e existuje nékolik dikaz(, Ze faze menstruacniho cyklu sportovkyné ma vliv na zasoby
glykogenu, pficemz v luteralni fazi dochazi k vétsi tvorbé zasob nez ve folikularni fazi,

e |uteralni faze — vyrazné zvySeni zasob svalového glykogenu pfi vysokém pfijmu CHO
(uplatriuje se sacharidova naloz), zarover se doporucuje navysit pfijem zdravych tuk(. Zeny
v této fazi dokazou navysit své zasoby svalového glykogenu i v pfipadé zvyseného pfijmu
sacharid( stravou, pokud je ovsem zajistén dostatecny celkovy pfijem energie,

e ovulace (pfiblizné 14. den pfi 28 cyklu) — nizkosacharidova dieta, jen nechodit na nulovy
ptijem, ne nize jak 15 % celkového denniho pfijmu,

o folikuldrni faze - bézné doporucovana norma pro sportovce, tedy pfijem sacharidd 5 - 10
g/kg télesné hmotnosti, bilkovin 1,5 - 1,7 g/kg hmotnosti a 0,8 - 1 g/kg hmotnosti,

e uZen hlidat Zelezo, velké ztraty menstruaci,

e tréninkové zatizeni dle cyklu:



e folikuldrni faze — doba menstruace — nejcastéji prvni ¢tyfi dny pfi pravidelné menstruaci,
snizit zatizeni, vénovat se aktivitdm o nizké intenzité zatizeni, cviceni na flexibilitu (strecink),
relaxacni techniky,

s

e folikuldrni faze — pomenstrucni faze - vétsinou od 5. dne hormonalni cyklu Zeny — postupné
zvySovani tréninkového zatizeni, vkladat cvi¢eni se zvySenou zatézi nebo dva dny trénink o
vysoké zatézi a jeden den velmi nizké zatézi,

e ovulacni faze — nejcastéji 12. — 15. den — zvysit intenzitu zarazenim vloZzenim Useku o vysoké
intenzité, vhodné jsou predevsim kruhové tréninky, v této fazi pouzivaji metodu tréninku
zaloZzené na vizualizaci,

e |uteralni faze — nejcastéji od 16. do 21. dne - jedna se o nejlepsi obdobi pro velmi vysoké
tréninkové zatizeni, vysoké tréninkové zatizeni i v ptipadé dvoufazového tréninku,
doporucuje se v této fazi pouzivat v rdmci regenerace suplement BCAA, Ize zafazovat i faze
vytrvalostni nebo kruhové tréninky,

e predmenstrucni faze — nejcastéji od 22. do 28. dne — postupné sniZovat zatizeni, cviceni
s nizkou intenzitou a zatizenim.

James Morton, Anglie, vyZivovy specialista, Liverpool John Moores University, cyklisticky Team Sky,

Predstaveni praktickych postupl doplriovdni energie u jezdcu v priubéhu cyklistického zdvodu Tour de
France. VlyuZivani neinvaznich sond pro zjistovani mnoZstvi svalového glykogenu a uréeni mnoZstvi
sacharidi kazdému jezdci na miru na zdkladé ziskanych udaja.

e v dnesni dobé neni problém ziskat zdroje vérohodnych informaci o sportovni vyZivé, Cerpat
ze studii, ale ¢asto je obtizné navrhnout jednoducha reseni uplatnitelna v praxi, v terénu,

e seznameni, co v cyklistice urcuje vykonnost jezdce a praktické ukazky doplfiovani energie
béhem zavodu,

e obrovska zatéz v podobé vnéjsich podminek — horko, zima,

e dulezitost regenerace po kazdém jednotlivém vykonu a faktory, které mohou ovlivnit dobu,
kdy je nutné podat adekvatni jidlo — vyhlasovani vitézl, rozhovory s novinafi, cesta zpét na
zakladnu,

e nutnost dodrZovani timingu pro pfijem sacharid(i — nejrychlejsi obnova energetickych zasob
je pfi okamzitém doplnéni sacharid(i po skonceni vykonu, podany sacharid po dvou hodinach
po ukonceni vykonu i pfi spravném mnozstvi jiz nevede k potfebné obnové svalového
glykogenu,

e béhem zdvodu pouzivani sond pro hodnoceni mnozstvi svalového glykogenu ve ctyrhlavém
svalu stehennim,

e zaméruji se na individualizaci, pro kazdého jezdce tymu vypracovavaji plan na miru,

e u cyklistiky je nesmirné dllezité presné davkovani makrozivin, proto pouzivaji prenosné vahy,

e pred kritickymi Useky jako je velké stoupani zvysuji davkovani pfijmu sacharid(i na 90 g za
hodinu,

e nasténky na chodbdch a jidelné pro jezdce, aby mély stale na ocich dulezitost stravovani (,,jak
dobit baterky”, pitny rezim, ukazky skladby talite pti lehkém a tézkém tréninku a v den
zavodu - pomér makroZzivin),

e pravidelny nutri¢ni couching



e ukazka dotaznikl mapuijici subjektivnich pocity vlivu stravovani na vykonnost a vlastni
motivace, co se tyka stravovani.

Katarzyna Janiszewska, Polsko, sportovni dietolog

Poukazuje na rizikové postupy provddéné za ucelem rychlé redukce télesnych tukd, jako jsou drastické
diety s velmi nizkym energetickym pfijmem, omezeni pitného reZzimu, nadmérné saunovadni bez
vykonnost, navic jsou zdravi ohroZujici a mohou vést aZ ke smrti, coZ je uvddéno na prikladech

Z historie. BohuZel obéti byly casto velmi nizkého veku.

Lena Kadlec, Némecko, Sports Scientist — I0C Sports Nutrition Expert
Predzdvodni a zavodni stravovdni doplnéné tipy na konkrétni potraviny.

e stravovani pred zdvodem musi byt promyslené, aby sportovec do vykonu nastoupil se 100 %
svych sil, poslednim jidlem pred zdvodem sportovec rozhodné nedoplni chybéjici svalovy a
jaterni glykogen,

e posledni velké jidlo v dobé 4 az 3 hod pred zavodem, hodinu pred uz nic nejist,

e vden zdvodu vyhnout se smazenému jidlo, saldm0m, klobasam, ale i sladkému pecivu a u
sportovcl casto oblibenému krému Nuttela, zeleninovym salatim, obecné velmi studenému
jidlu, sladkostem,

e naopak doporucuje obilniny, konkrétné ovesné vlocky, ryzi, dale ovoce, maso s nizkym
obsahem tuku, jogurt, ofechy, seminka, ze zeleniny avokado, palacinky z celozrnné mouky,
marmeladu, zeleninové polévky,

e v pripadé, Ze neni mozné mit klasickou snidani, reseni v tekuté podobé — koktejlu (napf¥. 1 PL
araSidového masla, banan (osobné doporucuji ¢im zralejsi, tim lepsi, protoze je
stravitelnéjsi), 4 — 6 PL ovesnych vlocek (osobné doporucuji 100% bezlepkové, prastarou
anglickou neslechténou odridu, ktera je i chutové mnohem lepsi nez klasické), 200 ml
ryzového mléka). Uvadi, Ze je mozné konzumovat i teplé. K teplé varianté bych se osobné
priklanéla, protoze pom(Ze rano nastartovat traveni

e regenerace po zapase - obecné uzndvané doporuceni, tedy do pual hodiny podat1-1,5¢g
sacharidu/kg télesné hmotnosti sportovce, navic 10 — 20 g proteinu, jedna se o tzv. oteviené
okno pro ptijem sacharidu, v této dobé jsou receptory bunék svalového glykogenu pro
pfijem sacharidu nejcitlivéjsi. Dale do dvou hodin podat minimalné 50 g sacharidu a dalsich
20 g proteinu, konkrétné 1,5 az 2 g sacharidu na kg télesné hmotnosti a 0,3 g bilkovin/kg
hmotnost, zaroven by takové jidlo mélo byt bohaté na mikronutrienty (vitaminy a mineraly),
napf. Spagety bolognese, cockovy saldt s ryzi a zeleninou, varené brambory se Spendtem a
zastfenym vejcem.

Lisa McDowell, US, Team Dietitian, Detroit Red Wings / USA Olympic Men’s National Team

Spdnek a pitny rezim jako klicovy regeneracni prostfedek. Ve stravovdni se zaméruji na organické
potraviny, maji konkrétni farmu, kterd jim potraviny dodava.



souvislost mezi spankem a hormony (rdstovy hormon, kortizol) a jejich vliv na podporu rlstu
svalové hmoty, u sportovcll spanek v délce osm aZ deset hodin denné,

pro monitoring kvality spanku vyuZivaji moderni technologie (,,hodinky”),

spankova hygiena - zatemnéni mistnosti, minimalizace hluku, teplota mistnosti, zchlazeni po
tréninku studenou sprchou, nepouzivani pfistroja jako je mobil, TV, pocita¢ minimalné dvé
hodiny pfed spankem nebo prepnuti mobilu do specialniho rezimu modrého svétla,
doporucuje i pouzivani Epsomské soli (osobné mam u sportovcli pozitivni ohlasy zvlasté pri
kombinaci s levanduli), bylinkového caje (osobné doporucuji medunku, kozlik Iékafsky,
levandulové kvéty), tfesfovy dzZus pro podporu uvolnéni melatoninu (spankového hormonu),
popf. i uzivani melatoninu, cvi¢eni pomalé jégy,

specialni bryle pro vecerni praci na pocitadi,

pfimé slunecni svétlo do oci rano po dobu minimalné deseti minut prehodi cirkadianni
rytmus, vnitfni biologické hodiny ze spanku do rezimu denniho,

dileZitost pitného rezimu, sportovce vazi pred a po, aby zjistili, kolik tekutin ztrati tréninkem,
pouzivaji i pfistroj na monitoring mnozstvi metabolitll v moci a z toho usuzuji, do jaké miry je
sportovec dehydratovany,

ukazka metodickych materiadl( publikovanych Olympijskym vyborem USA — pitny rezim,
vyzivovy talif pti lehkém, stfedné tézkém a tézkém tréninku, stravovani pfi zranéni,

zasada ,,jist dle barvy duhy” — stfidat rizné druhy barev u ovoce a zeleniny (je to z divodu
raznych fytochemikalii a jejich ucink(),

zaméruji se na organické potraviny, maji vlastni dodavatele,

v praxi bézné pripravuji sportovclim smoothie,

u potravinovych suplementl pouZzivaji certifikované produkty kvli riziku kontaminace
dopingovou latkou,

mluvi i o vyznamu meditace,

u sportovcl pravidelné monitoruji testosteron, dilezity ukazatel regenerace.

Richard Allison, Anglie, vyZivovy specialista, fotbalovy klub Arsenal

Arsenal FC spolupracuje se spolecnosti Gatorade, nejstarsim vyrobcem sportovnich ndpoji na svéeté a

vyuZivaji jejich nejnovejsi technologie pro monitorovadni stavu dehydratace — mnoZstvi a sloZeni

minerdl obsaZenych v potu. Pitny reZim pro tym resi tedy na individudini bdzi.

Rodrigo Abreu, Portugalsko, vyZivovy specialista, Portugalska fotbalovad federace

Nejznaméjsi alternativni dietni stravovaci reZzimy je nutné zavadét aZ po peclivém uvdZeni, na zdkladé

celé fady lékarskych vysetfeni a eliminovat pripadnd rizika deficience cennych mikroZivin.

bezlepkova dieta (Novak Djokovic), paleo dieta (Kobe Bryant), vegetaridnska strava (Lionel
Messi),
potravinova alergie neni potravinovou intoleranci,



potraviny, které obsahuji a potencionalné mohou obsahovat lepek, loga, oznacujici
bezlepkové potraviny

lepek a vykonnost — No Effects of a Short-Term Gluten-free Diet on Performance on
Nonceliac Athletes, American Collage of Sport Medicine, 2015, www.acsm.org,

dieta bez mléka a mlécnych produktl — poukazuje na signifikantni rozdil v travenim laktdzy
u obyvatel Evropy a Asie (pouhych 5 % obyvatel Severni Evropy ma problém s tradvenim na
rozdil od Asie, kde az 90 % nedokaze laktézu stravit), nutnost monitorovat stav vitaminu D,
vegetaridnska a veganska dieta — mozna rizika nizsiho energetického pfijmu, pfijmu bilkovin,
vitaminu B12, B2, D, vapnik, Zelezo, zinek, naopak jsou bohaté na pfijem vlakniny,

veganské diety nezvysuiji, ale ani neohroZuji vykonnost - osm srovndvacich studii, Internation
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, Volume 26 Issue 3, June 2016, Vliv
veganské diety a racionalniho stravovani na vykonnost

Anténio Pedro Mendes, Potrugalsko, sportovni dietolog, FC Porto/Head of Sport Nutrition Unit

Sezndmeni s vysledky studii vlivu kreatinu na zdravi a vykonnost. Kreatin neni ve sportu Zadnou

novinkou. DoloZené vysledky doklddaji, Ze pfi dodrZeni ddvkovadni neni rizikovy, jak se sportovci ¢asto

domnivaji a jeho suplementace prindsi pozitiva. Mohl by se uplatnit pravé v takovych sportech, jakym
je basketbal.

denné dokdazou nase ledviny vytvofit az 1 g kreatinu, dalsi ¢ast Ize ziskat ze stravy, nejbohatsi
na kreatin je veprové a hovézi maso, ryby jako sled, losos, tunak,

vysledky studii: nardst svalové hmoty v dolni a horni poloviné téla a trupu po osmi tydnech
oproti placebu, zvysena vykonnost pfi jednom i opakovaném sprintu, zvySend prace pfi
maximalnim svalovém zatiZeni, naruist svalové hmoty a sily, zvySena syntéza glykogenu,
posun anaerobniho prahu, mozné zvyseni i aerobni kapacity, zlepseni regenerace, zlepseni
tolerance tréninkového zatizeni (Kreider et. al., Journal of the International Society of Sport
Nutrition, 2017),

nizsi koncentrace kreatinu ve svalech hrozi u vegetarian,

vyssi vstfebatelnost kreatinu pri sou¢asném podavani kreatinu se sacharidem nebo se
sacharidem a bilkovinou,

az 0 40% vyssi zasoby kreatinu u sportovc(, ktefi pouhych sedm dni uZivali kreatin,

tfi typy kreatinu — creatin monohydrate, tri-creatine citrate, creatin puryvate — stejné
vysledky pfi suplementaci,

kreatin ma pozitivni vliv na kratkodobou pamét,

aktivuje dopamin, muze pUsobit jako antidepresivum,

mUzZe se vyznamné uplatnit ve fazi zranéni, tak regenerace, denni suplementace az 10 g,
pozitivni vliv na snizeni kredi,

doporucené davkovani 5 g denné po dobu 5 dn(l, poté snizit na udrZovaci davku1-3 g,
rychly narist télesné hmotnosti predevsim retenci vody, obavy ohledné zdravi se tykaji
predevsim moznych Gcinkd na funkci ledvin, zvlasté u jedincd s narusenou renatalni funkci
rizika na funkci ledviny jen pfi naduzivani, studie z roku 2018: kratkodobé ani dlouhodobé
podavani kreatinu od 5 dni az 5 let s rozdilnym davkovanim nevede k poruseni funkce ledvin,
ani suplementace vysokého mnozstvi (az 20 g/den nebo 0,3 g/kg hmotnosti/den) se



neukazalo vést k poruse ledvin (Galvan et. al., Journal of the International Society of Sport
Nutrition, 2016),

e studie mapuijici sportujici i nesportujici mladez neprokazala zadny nepfiznivy vliv na ledviny,
krevni parametry, kfece a svalova zranéni, ty byly dokonce vyznamné nizsi pfi davkovani 0,3
— 15,75 g den (po dobu 5 dni ¢i 0,03 g/kg/den nebo 5 g/den po dobu 115 dn() (Safety of
Creatine Supplementation in Active Adolescent and Youth: A Brief Review, 2018),

e kreatin je mald, ve vodé rozpustna molekula, ktera se snadno vylucuje ledvinami a mnozZstvi
dusiku pochazejiciho z poddvaného kreatinu je tedy malé a nema vliv na funkci ledvin

e suplemetantace creatine monohydrate spolecné s kofeinem - ergogenni Ucinek,

Dr. Sven Christian Voss, Anti-Doping Lab Qatar

Nedostatek Zeleza jako faktor sniZujici sportovni vykonnost, hodnoceni mnoZstvi Zeleza v organismu a
Zelezo jako potravinovy doplnék.

e formy Zeleza — aktivni, transportni a zasobni Zelezo (jatra, kosti, tkané travicich organa),
metabolismus Zeleza a jeho ztraty modi, potem, stolici, béZzna ztrata 1 — 2 mg/den,

e vyznamné ztraty u Zen v menstruaci,

e zvySena absorpce Zeleza pfi ptijmu vit. C,

e hepcidin a metabolismus Zeleza, vliv vnéjsich vlivi na jeho koncetraci (uzivani steroid(,
trénink v hypoxii, EPO, alkohol, transfuze apod.),

e diagnostika nedostatku Zeleza,

o latky zlepsujici vstiebavani Zeleza: vitamin C, proteinové hydrolyzaty, peptidy (schopné
chelatovat Zelezo), malat neboli kyselina jable¢na (jablko, mnoho dalsich druh( ovoce), citrat
(citrusové plody),

e latky snizujici absorpci Zeleza: fyticid (cela zrna, fazole, ofechy), oxalaty (rebarbora, Spenat),
polyfenoly (caj, kdva), vapnik,

e vySetreni zasob Zeleza (Zelezo v séru, sérovy transferin a vazebna kapacita pro Zelezo, sérovy
feritin, transferinovy receptor),

e suplementace 60 mg Zeleza kazdy druhy den po dobu 28 dn(i vede k o0 34 % lepSimu
vstiebavani Zeleza nez kazdodenni suplementace po dobu 14 dn(, rovnéz se neukazuje, Ze
bézné doporuceni rozdélit denni davku na dvakrat nevede k lepsi vstiebatelnosti,

e forma Zeleza ,Iron Saccharoseor Ferric carboxymaltose” dokaze nejrychleji fesit nedostatek,
rizika pfi uzivani, ne vice jak 10 ml/hod, https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30717690,

e Zelezo jako potencidlni dopingovy marker ukazujici na krevni transfuze.

Zpracovala Zuzana Pavelkovd Safdfovd



