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Nutricni strategie je uz deldi dobu béznou soucasti sportovni
pripravy. Jaka je role nizkosacharidové stravy v amatérském
a profesionalnim sportu? Jaké zkusenosti maji elitni sportovci?
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PREDSTAVENI KONFERENCIA B zoravocrir

Od prava a advokacie pres mezinarodni zdravotnicky management az k poradenstvi ve zdravotnictvi,
kvalité zdravotni péce, mediciné zaloZzené na dikazech — a k vyzivé.
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PREDSTAVENI KONFERENCIA B zoravocrit

Od prava a advokacie pres mezinarodni zdravotnicky management az k poradenstvi ve zdravotnictvi,
kvalité zdravotni péce, mediciné zalozené na dikazech - a k vyzZivé.
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PREDSTAVENI KONFERENCIA B zoravocrit

Spoluautorem dosud nejrozsahlejsiho prehledového clanku o nizkosacharidové stravé v lécbé diabetes
mellitus v Cestiné — reagoval i na mytus o nutnosti konzumovat vysokosacharidovou stravu pro sport.
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Spoluautorem dosud nejrozsahlejsiho prehledového clanku o nizkosacharidové stravé v lécbé diabetes
mellitus v Cestiné — reagoval i na mytus o nutnosti konzumovat vysokosacharidovou stravu pro sport.
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Spoluautorem dosud nejrozsahlejsiho prehledového clanku o nizkosacharidové stravé v lécbé diabetes
mellitus v Cestiné — reagoval i na mytus o nutnosti konzumovat vysokosacharidovou stravu pro sport.

Nizkosacharidova strava nebrani aktivnimu
sportovani

Dostatecné vysoky pfijem sacharidi ve stravé (50 %
a vice celkového kalorického pfijmu) je doporucovan
pro aktivné sportujici jedince, z ¢ehoz mohou plynout
obavy, zda je nizkosacharidova strava slucitelna s aktiv-
nim sportovanim pfipadné narocnéjsi fyzickou aktivi-
tou [55].

Zdroj: Krejci (2018) 8
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2. NUTRICNi STRATEGIE — HISTORICKE OKENKO KONFERENCIA [ zoravoerit

Koncept vysokého prijmu sacharidl jako hlavni nutri€ni strategie pro nejlepsi vysledky se postupné
rozvijel od druhé svétové valky. Od 80. let 20. stoleti pfibyva dlikazti o LCHF predevsim u vytrvalc.

1880 Atwater 1939 Christensen 1967 Bergstrom 1983 Phinney 2018 Impey
STB 55:30:15 trenazery biopsie cyklistika a LC Fuel-work-required
>
1921 Wilder 1940 Kark 1981 Sherman 2015 Volek
ketogenic diet pemmican S-naklad vytrvalostni béh

Zdroj: reSerse JV 9
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3. BIOCHEMICKE OKENKO KONFERENCIA B zoravocrir

Pri fyzické zatézi a v zavislosti na intenzité se v pribéhu ¢asu méni pomér vyuziti energie z fosfokreatinu,
glykolyzy a aerobnich zdroj.

ENERGETICKE
KONTINUUM

Glycolytic

Rate of energy used (Kcal/kg/hr)
N
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Aerobic
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Zdroj: MaclLaren (2011) 10
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Energetické kontinuum lze pro bézecké discipliny od 100m sprintu po maraton znazornit i jako vztah mezi
absolutni rychlosti (pfipadné procentem maximalni rychlosti) a primarnim zdrojem energie.

Obrazek 2 — Primarni zdroj energie v prubéhu rtizné délky bézeckych disciplin
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Zdroj: Maclaren (2011), pozn. % max rychlosti pfi 100M zndzornéno nepresné 11
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Pro uplnost Ize jesté pokryti energetickych potieb pfi zatézi v pribéhu ¢asu znazornit jako kombinaci
anaerobnich (zasobni ATP, PCr) vs aerobnich (glykolyza, oxidativni fosforylace) zdrojti.
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Zdroj: Voet (2011) Figure 27.3 12
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Experimentalni data z cyklisti adaptovanych na nizkosacharidovou stravu ukazuji ptri zatézi kolem 72%
VO2Max, ze misto zvySeni syntézy glukézy dochazi ke zméné celotélového vyuziti energetickych substrata.
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3. BIOCHEMICKE OKENKO KONFERENCIA B zoravocrir

Experimentalni data z cyklisti adaptovanych na nizkosacharidovou stravu ukazuji pri zatézi kolem 72%
VO2Max, Ze misto zvyseni syntézy glukdzy dochazi ke zméné celotélového vyuziti energetickych substratt.
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4. CO JE TO NiZKOSACHARIDOVA (LCHF) STRAVA KONFERENCIA |l zoravoerir

Nizkosacharidova (LCHF) strava je zaloZena na konzumaci kvalitnich zdroju bilkovin (maso, ryby, vajicka,
vnitfnosti, mlécné vyrobky, orechy, seminka), které vétSinou obsahuiji i dostatek tukd, a zeleniny.

Zdravé tuky z rostlin

TSI RATS & OIS

Ovoce s nizkym obsahem cuk

b2 e

9

Zelenina bez Skrobu
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Nekalorické tekutiny
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Zdroj: Ted Naiman, Vyjidak (2018) na Neslazeno.cz
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BéZna vyvazena strava obsahuje obvykle 55 % energie v sacharidech, 30 % v tucich a 15 % v bilkovinach
(STB pomér 55:30:15). Nizkosacharidova strava ma napft. STB 10:75:15, obvykle do 130 g sacharidti denné.

Béznd strava [ /]
Lowcarb (udrzeni) - -
Lowcarb (hubnuti) [ - '1I=

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Sacharidy Tuk (talif) m Tuk (zdsoby) m Bilkoviny

Zdroj: Vyjidak (2018) na Neslazeno.cz 16
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Mezi nejdulezitéjsi dlivody patfi redukce tukové tkané, optimalizace vykonu zejména ve vytrvalostnich
sportech, a samoziejmé zdravotni dlivody.

e Cukrovka 1. typu

* Cukrovka 2. typu
Metabolicky syndrom

Razna chronicka onemocnéni

Zdroj: reserse JV, Kalayjian (2018), Toth (2018), Photo: Reportshealthcare 17



https://reportshealthcare.com/15029/study-proposes-five-types-of-diabetes-instead-of-two/
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6. PRIKLADY (CYKLISTKA — TOUR DE FRANCE) KONEERENCIA [l zommvocrn

Vstup na profesionalni okruh v roce 2007 (75 kg), vitézstvi na Tour de France (2013, 2015, 2016, 2017) pri
hmotnosti 65 kg. Hlavni nutricni expert Sky Teamu James Morton vyuziva “fuel for the work required”.
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Zdroj: McMahon (2017) na Bussiness Insider 18
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6. PRIKLADY (PLAVANI) KONFERENCIA B zoravocrir

Pred mistrovstvim svéta v roce 2017 Adam Peaty vyuzil 10tydenni redukéni diety ke snizeni hmotnosti z 93
na 88 kg. Redukcni dieta zahrnovala salat s kazdym jidlem, avokado, kureci maso, a 3-4 tydny adaptace.

Zdroj: Akeson (2017) na Dietdoctor.com, Photo: Swimming.com



https://www.swimming.org/sport/peaty-powers-world-championship-100m-breaststroke-gold/
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6. PRIKLADY (RYCHLOCHUZE) KONFERENCIA B zoravocrir

Zména stravovani smérem k vyuZiti nizkosacharidové stravy a strategického p¥ijmu sacharidi potiebnych
pro vysokou zatéz nezabranila Matéji Tothovi ziskat olympijské zlato ani titul mistra svéta.

Mat i
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4

Olympic Team
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Zdroj: Toth (2018) na Neslazeno.cz 20
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Barry Murray, britsky nutricni poradce a vytrvalostni bézec, zvitézil v zavodé na 200 km — odbéhl ho
nalacno a bez sacharidi v zavodé. Aneb jak zvitézit postupem zcela obracenym, nez se doporucuje.

,Byli jsme oklamani, ze glukdza je nas jediny
zdroj energie pro fyzickou zatéz.

Byli jsme oklamani, Ze glukdzu miizeme
ziskat pouze ze sacharidu (ve stravé).

A navic jsme byli oklamani, ze na kazdé
urovni sportu, at uz bézite 6min/mili,
hrajete tenis nebo jdete na tiiru,
potrebujeme vysokosacharidovou stravu.”

Zdroj: Murray (2015) 21
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6. PRIKLADY (FOTBAL) KONFERENCIA B zoravocrir

Nizkosacharidova strategie fotbalového tymu Columbus Crew (Major League Soccer, USA) inspirovana m;j.
praci Jeffa Voleka a Petera Bruknera vedla mj. k ocekdavanému zvyseni celkové i sprintové vzdalenosti.

Low Carbohydrate High Fat in Soccer
A Carbohydrote Periodizotion Model

HFhyscol Dstonoes Covered

Total Distonce Covered on Average (Field Players, No GK's)

« 2074 = 1M.6km (Year before LCHF)
« 2005 = MNM2.8km
- 2017 14 3km
« 2018 = MNM6.8km *
« High Speed Distonce Covered on Averoge (Field Ployers, No GK's)
« 2014 12km (Yeor before LCHF)
« 2005 = 12.4km
« 2017 12.5km
« 2008 = 129km*
* We are two-thirds of the way through the 2018 season couumBUs

Zdroj: Tashijan (2018) 22
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Oproti béZznym predstavam lze budovat svalstvo i na velmi nizkosacharidové stravé, elitni kulturisté nadale
vyuzivaji princip “pokud chci vypadat jako zvife, musim jako zvire také jist sacharidy a makat, a mit geny.”

CILENA KETOGENNI STRAVA
(TARGETED KETOGENIC DIET)

A) zakladni pfijem 30 g S/den
B) 15-30 min pred tréninkem:

15-30g MCT/kokosovy olej
5-15g dextrézy/glukozy

Zdroj: Villasenor (2015), Cummins-Villasenor (2019), Urbain (2017), Vargas (2018) 23
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6. PRIKLADY (PLAVANI, ASHTANGA JOGA) KONFERENCIA B zoravoerir

Bézné, vcetné pro téhotenstvi, se doporucuje vysoko nad 200 gramu sacharidii denné — ale 3-5 km volny
zplisob a 60-90 min ashtanga jogy denné, vCetné v téhotenstvi, Ize pohodiné zvladat na 40-50 g S denné.
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Zdroj: archiv JV, Vyjidak (2018b) 24
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Zatimco LeBron James vyuZil cca 60 dntli na nizkosacharidové stravé k redukci nadmérnych tukovych zasob
(2013), Masterjohn upozornil na mozna rizika této nutricni strategie pro cely tym LA Lakers (2013-2017).

JULY 7, 2017

Did Low-Carb Kill the Lakers?

- . , 0 P
% Did Low Carb Kill the Lakers?
The Lakers went low-carb in 2813./ater  Share

LA Lakers % Wins Over Time

A (his Mastoviohn. THD

Zdroj: Adebowale (2018), Masterjohn (2017), Photo: Express.co.uk 25


https://www.express.co.uk/sport/othersport/1076429/LeBron-James-injury-latest-update-return-game-Los-Angeles-Lakers-Luke-Walton-NBA
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Dave diagnostikovan s DM1 béhem hospitalizace, nasledné Bernsteinlv pristup, aktualné zdravy, aktivni,
sportujici, s excelentni kontrolou glykémie (Alc 30 mmol/mol) mj. diky pokrocilé aplikaci inzulinu.

Zdroj: privatni korespondence JV, Lennerz (2018) 26
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Dave diagnostikovan s DM1 béhem hospitalizace, nasledné Bernsteinlv pristup, aktualné zdravy, aktivni,
sportujici, s excelentni kontrolou glykémie (Alc 30 mmol/mol) mj. diky pokrocilé aplikaci inzulinu.
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Zdroj: privatni korespondence JV, Lennerz (2018) 27
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6. PRIKLADY (TRIATLON — IRON MAN) KONFERENCIA B zoravocrir

Nizkosacharidovou stravu vyuzivala na zakladé zjisténi studie Phinney (1983) Paula Newby-Fraser, cerstvé
jsou popsany pozitivni (McKinnon) i negativni (Mujika) zkuSenosti.

Zdroj: Noakes (2017), Schoefield (2014), Mujika (2018), Maunder (2018), Photos: Alechtron, Twitter 28



https://alchetron.com/Paula-Newby-Fraser
https://twitter.com/inigomujika
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6. PRIKLADY (DIABETES 1. TYPU, TRIATLON - IRON MAN) KONFERENCIA J zoravoerir

Navzdory své cukrovce 1. typu dosahla Eva Kapp na druhou pricku ve své vékové kategorii, a to navic s
perfektni kontrolou glykémie v priibéhu celého zavodu.

- -

Zdroj: Kapp (2013) 29
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Navzdory své cukrovce 1. typu dosahla Eva Kapp na druhou pricku ve své vékové kategorii, a to navic s
perfektni kontrolou glykémie v priibéhu celého zavodu.
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7. SHRNUTI KONFERENCIA B zoravocrir

1. Vyuziti nizkosacharidové stravy ve sportu nemusi nutné znamenat, ze sportovec
dlouhodobé nekonzumuje zadné sacharidy a jesté k tomu zavodi na lacno.

2. Provybusné sporty vyzaduijici vysokou intenzitu a silu nemusi byt nizkosacharidova
strava optimalni, ale vzdy bude zalezet na individualnim sportovci a jeho vykonu.

3. Chybi robustni dukazy o tom, Ze by nizkosacharidova strava méla byt ve sportu
univerzalné nejlepsi. Nékteré studie zjistily zhorseni vykonnosti, jiné naopak.

4. Metoda pokus a omyl muze byt pro individualniho atleta dobrym zpUlsobem, jak
kontinualné optimalizovat svou nutricni strategii v kontextu lepsi vykonnosti a
udrzeni dlouhodobé dobrého zdravi.
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