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ABSTRAKT

DZUPINOVA, LENKA, Bc.: Rizika spojené s nadbytkonmijmu bielkovin u
Sportovcov v silovych Sportoch. [Diplomova prada¢/Lenka DzZupinova. — Slovenska
polnohospodarska univerzita v Nitre. Fakulta agrolg@da potravinovych zdrojov,
Katedra vyzivyludi. — Veduci: prof. Ing. Ivan Turianica, Dr.Sc.Stupa& odbornej
kvalifikacie: Inzinier. Nitra: FAPZ SPU, 2011. 78 s

Diplomova praca na tému: Rizika spojené s nadbgthprijmu bielkovin u
Sportovcov v silovych Sportoch sumarizuje poznagkgdovsSetkym o bielkovinach
vSeobecne a aminokyselinach nevyhnutnych pre Zigloveka — esencialne
aminokyseliny. Vo vyZive Sportovcov je potrebny $iyprijem bielkovin, ktoré slizia k
stavbe nového svalového tkaniva a k oprave uz vgh&ho. Pri nadmernom prijme
bielkovin u Sportovcov hrozi riziko vzniku réznyolkhoreni, preto je dblezité dodfza
ich optimélny prijem.

Hlavnym ci€om prace bolo ziskaudaje o prijme bielkovin u Sportovcov v
silovych Sportoch nahodne vybranych v subore. Zbttmch rozSirenasinformacii o
bielkovinach a rizikach nadbytku, ako aj rozSirenasZivania bielkovinovych
vyzivovych doplinkov.

KTacové slova: vyZziva, Sportovci, silovy Sport, bielkay, riziko



ABSTRACT

DZUPINOVA, LENKA, Bc.: Risks of excessive taking of proteins at sportsme
[Diploma thesis] /Lenka DZupinova. — Slovak Univgr®f Agriculure in Nitra. Faculty
of Agrobiology and Food Resources, Department ohdnu nutrition. — Leader: prof.
Ing. Ivan Turianica, Dr.Sc. — Degree of technicadlification: Engineer.Nitra: FAFR
SUA, 2011. 78 p.

Diploma thesis on: Risks associated with an exoépsoteins intake for athletes
in power sports summarizes knowledge mostly abootems in general and amino
acids inevitable for human life — essentials anaowls. In the sportsmen nutrition high
level of proteins is important that serves as thgrade of new muscle tissue and as to
repairing of newly created tissue. At the high lesfetaking proteins at sportsmen there
is a risk of different diseases, which is why ithighly important to take the optimum
ration.

The main goal was to obtain data on protein mtébr randomly selected
athletes in power sports and to evaluate theirim&tion about risks of protein excess

and extensive use of protein supplements.

Key words: nutrition, sportsmen, power sports, @, risk



POUZITE ZNA CKY :

* AMK — aminokyseliny

» BH - biologick& hodnota

e BLK - bielkoviny

* DNA - deoxyribonukleova kyselina

* FAD - flavinadenindinukleotid

e HDL - lipoprotein s vysokou hustotou
» |EAA - Index Esential Amino Acid, index esencidlhyaminokyselin
e kJ - kilojoul

* LDL - lipoprotein s nizkou hustotou

e NaCl - chlorid sodny

* NAD - nikotinamidadenindinukleotid
* RNA - ribonukleova kyselina

* SR - Slovenska republika

* VO2 max — maximalna spotreba kyslika
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UvOD

Spravna vyZziva dodéa telu energiu, vitaminy, mahera zbavi ho toxickych
latok. VSetko,¢o telo prijme ako potravu, by malo obsahbweyvazené mnozstvo
bielkovin, sacharidov a tukov. Su to tri najdolefte zlozky vyZivy, nevyhnutné pre
Zivot. Bielkoviny su zakladné stavebné latky svajolimoty. Zdrojom bielkovin pre
¢loveka je rozmanitq potrava rastlinného a &isneho p6vodu. Nie kazdd mé vSak
rovnaku vyzivova hodnotu. Hodnota jednotlivych k@lin prijimanych vo vyzZive je
vel'mi rozdielna. Vhodné je ich kombinata

Bielkoviny sa v tele &aka enzymom (pepsin a trypsin) Stiepia na
aminokyseliny, ktoré mbéZzeme delna esencialne a neesenciélne. Telo nie je schopné
uklada’ vorné aminokyseliny, preto bielkoviny neustale Stegiyntetizuje.

PInohodnotnasje poziadavkou spravnej vyzivy Sportovca. Fyzickdnaha si
vyZaduje vasi energeticky prijem, nielen vo forme tukov a saitlov, ale aj dodavanie
plnohodnotnych bielkovin, pre zabezZpeie obnovy tkaniv, organov, ale najmé svalov
bielkovinami.

Prijem bielkovin Sportovcov v silovych Sportockak nemozno zovSeobetni
ZvySend spotreba bielkovin sa neprejavi posilnemre. utenie vhodného mnozstva
bielkovin je v odbornej literatire mozné nayela réznycheisel. Existuju totizd’alSie
faktory, ktoré je potrebné vedigoh’adnt’.

Telo vyuzije len ttko bielkovin, kdko potrebuje na zabezfmnie vSetkych
funkcii, preto sa treba vyvarovanadbytku bielkovin. VzZFadom na to, Ze svaly su
tvorené prevazne bielkovinami, Sportovci v niektdrpripadoch konzumuju nadbytok
bielkovin za delom zv&Senia svalov a ziskanie d&j sily.

Pre rast svalov je potrebné tmiaielkovin dostatok, netreba nadbytok. Preto je
potrebné upozortiina negativne dosledky z nadbytku bielkovin, nagié@cisnych,
ktoré spOsobuju organizmu vazne poruchy, ktoré peiqu vznik réznych ochoreni
ako su osteopordza, ateroskler6za, rakovina a iné.

Problematikou ochoreni sme chceli podotkrite hoci su bielkoviny ako jedna
zo zakladnych zloziek vyzivy nenahradité, aj tu plati, Ze vSetkéholizeSkodi, a preto

by sme sa mali riadiheslom ,vSetko s mierou*.
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Cielom naSej zaveteej prace bola vSeobecna charakteristika bielkovin,
ziskavanie udajov o informovanosti Sportovcov w\sich Sportoch, o nadbytoom

prijme bielkovin vo vyZive a ich prijem v strave.
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1 SUCASNY STAV RIESENEJ PROBLEMATIKY

Sportovci v silovych Sportoch by mali konzuméwaac bielkovin. V pripade
bielkovin, alebo presnejSie povedané, s ich hlavrggnojmi sa nema tiprehéat.
Kol'ko a predovSetkym aké zdroje sa skryvaju pod pojrdostatok a hojn@® Na tuto
otazku neexistuje presna odpdveVedu sa diskusie a to nielen medzi odbornou
verejnosou. VSetky zdroje bielkovin maju nejaké Uskaliaisbyu situacie, kedy je
hyperbielkovinova diéta nevhodna. A tak sa objgwifice hodnotiace potencialne riziko

evidentne nadmerného prijmu bielkovini-@007).

1.1 Pohybové aktivity

Ak sa ¢lovek za&ne vazne zaobetanejakou ¢innog’ou, va&Sinou sa shazi
neustale ju zlepSovaExtrémne vykony, tak typické v Sportovych zapaeh, mézu
byt z lekarskeho Fadiska diskutabilné, na druhej strane vSak dokaakych vykonov
je ¢lovek schopny dosahowaak je zdravy, tréenovany a samozrejme aj dobrergiv

VyZziva Sportovcov je diferencovany typ raciondlneyzivy. Vyraznym
spbsobom sa podia na Uspesnosti resp. nedspesnosti Sportovca togpor sifazeni.
Stadiom podmienok sa jasne ukazalo, Ze kvalita mgisti je priamo zavisla na kvalite
vyzivy (Jedltka, 2010).

Predpokladom pohybovej aktivity je fdad Kweru (Kuwera a i., 1999)
zvladnutie z&kladnych pohybovych schopnosti. ZI'pdb fyziologického su uvadzané
Styri hlavné pohybové schopnosti:

1) silova schopnas

2) rychlostna schopnds
3) vytrvalostna schopnds
4) obratna schopnd@s

Silové schopnostivyjadruji komplex integrovanych vnutornych vlastios

veducich k prekonaniu odporu vonkajSich a vnutomnil v danom okamihu.
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Dominantne sa na nich pod&gu izometrické svalové kontrakcie. Zhodnotenie ich
kladnych a negativnych désledkov patri nielen k@neii, ale i k terapii.

Rychlostné schopnostiaju zaklad v schopnosti previesvalova kontrakciu v
urcitom case. Odrazaju kvalitu a kvantitu nervového impujetp vedenie, presnos
miestnu odpow&. Znamenajl teda limitujicuiku ¢asu, za ktord kutahom dochadza,
v SirSsom poliade i dobu uvinenia.

Vytrvalostné schopnostvori komplex predpokladov k vykonaniu relativne
rovnakejcinnosti dlhSiu dobu. Ide o submaximalnwaa Optimalna je jej realizacia v
rovnovaznom stave.

Obratné schopnosti su  fyziologicky vyjadrované neuromuskularnou
koordinaciou. Nie su vSak izolované, participujunmeh aj silove, rychlostné aditym

podielom aj vytrvalostné vzorce (Kera a i., 1999).

1.1.1 Formy telesnej aktivity

Telesna aktivita je takd forma pohybu, ktord m&igpmne ovplywova
organizmus.
Rozdelenie:

1) rekre&ny Sport - pokryva fyzicky a psychicky menej n&ré cinnosti,
organizované ale aj neorganizované.l'Gme je aktivny odpg&nok, relaxacia,
mentalna stimulacia, zamerné taaovanie niektorychéasti organizmu a
udrziavanie kondicie.

2) vykonnostny Sport - je aktivitou naggej skupiny jedincov, ktori systematicky
trénuju a stiazia. Ci€om je zvySovanie Sportovej kondicie a dosahovanie
Sportovych vysledkov. V mnohych pripadoch je pnprana vrcholovy Sport.
Jeho @inok nie je len otazkou vykonnostnou, ale i zdraoot

3) vrcholovy Sport - v mnohych pripadoch zaie vrcholovy Sport Statnu
reprezentaciu a Sportovcovi aj ekonomické zazemda.skupiny vrcholovych
Sportovcov sa zadaju jedinci s najvySSou Sportovou vykontios. Pre
Sportovca znamena vrcholovy Sport plné podriadéivieta ci€®om Sportového
tréningu (Kuera a i., 1999).

13



1.1.2 Fyzioldgia telesnych céeni

Vykonava telesné cwienia znamena vo fyzioldgii vykonavarrcita pracu,co
znamena, posobsilou po ukitej drahe. V konkrétnejSej podobe ide o kontralssialu.
Casovy faktor, t.j. praca vykonavan&iui dobu, nam dava ddlezity pojem - svalovy
vykon, definovany jednotkami tepelnej energie (Jédlia Janko, 2007).

Srdce- prvé adaptné zmeny vznikaju uz po prvom tyzdni vytrvalostného
tréningu, k vyznamnym zmenam dochddza po 3 mediac¢ocsa prejavi znizenim
bazalnej pulzovej frekvencie, znizenim submaximjamadzovej frekvencie -¢o je
dosledok zvéSenialavej komory, hrabky stien, zvySenej kontraktilitgdsa.

PlUca, glcna ventilacia- v pokoji, ani pri submaximalnej ¢a@zi sa nemeni,
vzrastd maximalna ventilacia az na 200 - 240 l/(mitrénovany cca 100 - 120 I/min).
AvSak @’icna ventilacia nie je limitujucim faktorom vykorsto

Krv - prvé 2 - 3 tyZzdne vytrvalostného tréningu doaasak zvySeniu mnozstva
krvnej plazmy, az zhruba od 17. - 2hadsa zvySuje gt ¢ervenych krviniek. Preto
prvé 3 tyzdne su charakterizované pseudoanémiod. tybdioch od zaéiatku tréningu
dochadza k ustaleniu hodnét hitalSich zmien p&as tréningu.

Cievne kapilary- k ich zmnoZeniu dochadza az po 2 mesiacochngénna
arovni 80 % VQ max - cca 3 — 4 x tyzdenne, v trvani 40 - 60 miKiapilarizacia sa
zvySi asi 0 15 %. Elitni vytrvalci maju pomer kapik svalovym vlidknam dvojnasobny
v porovnani k neSportovcom.

Svalové vlakna- kostrové svaly obsahuju dva typy svalovych \dakis
odliSnymi funkciami a metabolickymi vlastrt@sni. Glykolytické vlakna su
nepostradatmé pre kratkodoby a intenzivny svalovy vykon pebbjuci z vékej casti
anaerobne. Oxidativne vlakna zaigl hlavne dlhotrvajucu svalovd pracu. Hlavnym
energetickym zdrojom pre glykolytické vlakna je lgiaa. Pre oxidativnhe svalové
vlakna su to mastné kyseliny a ketolatky.

Mitochondrie- mnozstvo a ko’ sa zvysila po 27 tyZzabch o 15 %, celkovo
doSlo k zvySeniu o 35 %.

Oxidativne enzymycytochrom oxidaza, succinat dehydrogenéza,t@indtaza,

ktoré umoiuju vyuzi' kyslik vo svaloch, sa zvySuju ¢ms 6 - 8 tyZzdov, s maximom
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vzostupu prvé 3 tyzdne, celkovo ich zvySenie je00-450 %. Zé&az by mala by na
arovni 72 — 80 % V® max. Dokonca aj 7 - 10ndvy intenzivny tréning 2 hod. denne
na urovni 80 % V@ max.

Tuky, ich vyuZitie k najvyraznejSiemu vyuZzitiu tukov dochadza prag 50 —
70 % V@ max, vyznamnejSi podiel na energetickom vyuZzitirouke az pri VQ max
70 % a viac. Ak chceme pracava tukmi - najma triglyceridmi a Yaymi mastnymi
kyselinami - trvanie z@ze by malo by aspé 30 min. K vyraznému narastu
energetického hradeniatage tukmi dochadza po 90 mikq sa napr. u maraténcov
prejavi moznou krizou na 30. - 35. km. Zasoby yagtidov sa v svaloch mézu az
zdvojnasohi.

Cukry- svalovy, krvny a p&enovy glykogén - s jeho ,manipulaciou” dochadza
najma pri intenzivnejSej praci nad 70 % M@ax a predovsetkym pri anaerobnejaA.

Pri vytrvalostnom a anaerébnom tréningu mdze td@&% k zdvojnasobeniu najméa
svalového glykogénu. Niekedy sa vyuZiva tzv. supemenzana glycidova diéta,
ktora ma svoje oddvodnenie pritaZi aspé 1 hod.

Myoglobin- kyslik po vstupe do svalového vladkna je navigzaa myoglobin,
ktorym je prendSany do svalovych mitochondrii.c8i& mnoZzstvo myoglobinu dava
charakteristicky¢erveny vzliad vidknam. Pri vytrvalostnom tréningu doch&dza k
zmnoZzeniu myoglobinu az o 75 — 80 % (Jddlia Janko, 2007).

1.1.3 Biochémia telesnych coeni

Uspesna existencia kazdého organizmu zavisi wuda spdsobu reakcii, ktoré
vinom prebiehaju. VSetky procesy v organizme musia hycitym spésobom
koordinované v priestore case. VSetky telesné funkcie potrebuju energiu. &a&jv
vplyv na rozdiely v energetickom vydaji ma telesikéivita.

Vykonavanie telesnych aiéni spdsobuje mobilizaciu adagtgch procesov
organizmu, ktoré zahaju va’ké mnozstvo najr6znejSich mechanizmov vzajomne sa
podmiaiujucich ana seba nadvazujucich, ktoré postihujkme vsSetky telesné
systémy. Ich rozsah a intenzita zavisi od druhuwypohintenzity a trvania a to tak pri
kratkodobom, ako aj dlhodobom pésobeni.
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Pri prechode z pokoja dinnosti sa zvySuje vyplavovanie glukbzy Zeee. Pri
intenzivnejSej zi@zi stupa vydaj glukozy az 10 krat. Ak aktivita&rdlhSiu dobu,
zvySuje sa podiel glukoneogenézy, ato v prvej edasi 0 10 % dalSej 0 25 %
a v Stvrtej uz tvori viac ako 50 % d$paanej glukdzy. Ako p@iatocna latka sluzi
glycerol pozostavajlci zo sfravania mastnych kyselin, niektorych aminokyselie, a
hlavne laktat, ktory je vyhodnym energetickym zdroj

Na zd&iatku z&aze klesad produkcia inzulinu ako vyraz zvySenejiviyt
katecholaminov, ktoré zalgiu dophovanie hladiny glukézy z gene. Sdasne sa
z&ina aktivovd lipolyza, ktord neskor tiez prispieva k usporanykghénu. Svaly
vysoko adaptovanych Sportovcov, z¥ldi€, ktoré su najviac £azované, maju viac ako
0 30 % vysSi obsah glykogénu. S vysSou adaptaeiquodiel glukoneogenézy (proces,
ktorym sa z nesacharidovych metabolitov obnovujadinla glukézy v organizme)
zvySuje, atym sa Setria zasoby glykogénu &epe ¢im sa od’aluje okamzik jeho
vycerpania.

Hlavnym mechanizmom tychto metabolickych zmierdgkonala hormonalna
suhra inzulinu, katecholaminov a rastového hormdiej. désledkom je IKicovy
mechanizmus metabolickej adaptécie, t.j. rychly Ipekprodukcie katecholaminov,
ktory nastava uz po nieRoych dioch tréningu. Zavazné zmeny prebiehaju aj vo
vzt'ahu inzulinu a ostatnych hormonov, ktorych vysledKe celkova zvySena citlivés

na inzulin a tym aj tolerancia na glukozu (Jédlia Janko, 2007).

1.2 Bielkoviny

Bielkoviny (proteiny) poth Beia (Beio, 2001) su najdélezitejSou Zivinou,
pretoZe su stavebnou zlozkou orgariadského tela, okrem toho sa vSak vyznamnou
mierou z@ashuju aj na zabezgevani funkcie tkaniv a organov. Maju aj energeticku
hodnotu, ale telo ju vyuZiva len witych metabolickych situéciach .

Podobne ako sacharidy a tuky aj bielkoviny obgakihlik, vodik a kyslik, ale
tiez obsahuju dusik &asto aj siru. Su obzviasdoblezité ako dusikaté latky a su

nevyhnutné pre rast a obnovu organizmu (Latham7)199
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Bielkoviny v strave poskytuja aminokyseliny prgngzu novych proteinov a

d’alSich bunkovych zloziek. Su Krai dblezité poas rastu a obnovy tela. Pre¢Sanu

Pudi, udrzanie spravnej vyzivy nie je len otazkownZamacie zakladnych Zivin a

dostatok kalorii. J&ge socialny proces, ako taky (Creager, 1992).

1.2.1 Rozdelenie

Pod’a Struktary sa bielkoviny delia (Fergk a i., 2000):

a)

b)

Pod’a

b)

fibrilarne - va&sSinou nerozpustné vo vode, I'k@ relativha molekulova
hmotnos, vlidkna,

globularne - rozpustné vo vode, menej asymetrické.

biologickej funkcie sa delia (Zak, 2005):

Stavebné aochranné - vykonavaju ich bielkoviny l&knitou Struktdrou
(kolagény v kostiach a v spojivovom tkanive, elagti predovsSetkym v
pruznychcastiach spojiva, ako stliachy a koza, keratiny vo vlasoch a nechtoch,
fosfolipoproteiny, ako 1&g’ bun&nych membran vratane nervovej sustavy).
Transportné a skladovacie - tvoria sa komplexmikbidn s inymi latkami
nebielkovinového charakteru (transferin prenasajaelezo, feritin ako
zasobare Zeleza, albuminy ako ndsi mineralnych latok a niektorych
chemikalii, hemoglobin s viazanym Zelezom v molekulipoproteiny a
fosfolipoproteiny prenasajlce tuky).

Mechanicko — chemické - tvoria sacginou viaknitymi bielkovinami (aktin a
myozin ako kontraktilné bielkoviny svalu zabeagéce ich mechanickud
¢innog’, stavebné bielkoviny kosti, bielkoviny potisglice sa na zrazani krvi).
Riadiace aregutmé - zabezpmiju sa relativne Sirokou Skalou niekedy
rozli¢cnych bielkovin tvoriacich hormény.

Obranné a ochranné - ide napr. o protilatky, keardrvale pritomné a vytvaraju

sa aj ako reakcia na nejaku cudzorodu latku.
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Pod’a rozpustnosti bielkovin s potravinarskym vyznamowédzame nasledovné
(Kyselovit, 2002):

e albuminy - rozpustné vo vode, napr. laktoalbumimleka, ovoalbumin z
vajeiného bielka, leukozin pSenice, legumelin hrachu,

* globulin - rozpustné v 5 % roztoku NaCl, napr. mgozaktin, aktomyozin,
laktoglobulin, ovoglobulin, legumin, tuberin (zehkyig

« prolaminy (gliadiny) - rozpustné v zriedenych réatch soli, kyselin, zdsad a 70
% etanole. Su to predovSetkym rastlinné bielkovrapr. gliadin (pSenica),
hordein (j@amen), zein (kukurica),

» gluteliny - rozpustné v zriedenych roztokoch skyselin, zasad, napr. glutenin
(pSenica), oryzein (ryza),

e protaminy - rozpustné vo vode, zriedenych kysehnadydroxide amonnom.
Napr. mlige ryb - cyprimin (kapor), salmin (losos), klupeste¢le), skombrin
(makrela),

* histény - rozpustné vo vode, zriedenych kyselindchasadach, napr. globin,
myoglobin.

Pod’a neproteinovej zloZzky delime bielkoviny (Feti&ma i., 2000):
a) jednoduché - nemaju neproteinovu zlozku (kolagkesatiny)
b) zloZené - nukleoproteiny (pripojené nukleové kysgli
- glykoproteiny (pripojes&charidy, napr. mucin slin)
- fosfoproteiny (pripojekyselina mli€na, napr. kazein mlieka)
- chromoproteiny (napnrifoglobin, ceruloplazmin s Cu, feritin s Fe)
- dehydrogenazy (pripoj&&D, FAD a i.)

Pod’a stavu:
a) prirodné - maju biologicku aktivitu,
b) denaturované - z¥ajne maju zmenenu alebo Uplne deStruovanu pévodnu
aktivitu,
c) upravené - maju chemicky nadviazané éajge nizkomolekulové latky (napr.

konjugované antigény).
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Bielkovina je hodnotna (plnohodnotnd) vtedy,dkeobsahuje dostatoé
mnozstvo esencialnych aminokyselin (napr. bielkpwiajec, masa, rybi mlieka). Ak
sa v bielkovine nachadza menej esencialnych ams®adky alebo niektora chyba,

hovorime o menej hodnotnej (neplnohodnotnej) biahke (Baio, 2001).

Zivocisne zdroje bielkovin (Fg 1996):
Klady:
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* mierne vysSia stravifeos’

* menSsi podiel vidkniny vyhodny v niektorych situatia

* rychlejSia tepeln& Gprava

» vySSi podiel bielkovin na prijaty objem- tzv. vyggienzita

* nizke riziko alergii (n&istu bielkovinu)

Zapory:

» vySSie ekonomické naklady

e vy88i obsah tuku, predovSetkym cholesterolu, mabsab esencialnych
mastnych kyselin

» sklerotizujuci vplyv

» riziko vzniku hnilobnych produktov a provokécia woéolvych ochoreni,
predovSetkym hrubéhtreva a prsnikov (s dhdom na vysoky obsah tukov)

» vySSia zéaZ na pe&en a obltky

» vySSi obsah fosforu vo vahu k vapniku a hotku, malo hokika

» zvySkovy obsah antibiotik, rastovych stimulantoebal liekov a chemikalii
(predovSetkym vo vnutornostiach)

* nemoznos konzumacie surovych zdrojov

» vysoky obsah tukov a kuchynskej soli

» riziko potravinovej alergie - len na bielkoviny mlia a na mligny cukor
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Rastlinné zdroje bielkovin (Fp 1996):
Klady:

» nizke vyrobné néklady, niZSia cena

» niZ8i obsah niektorych toxickych latok, predovsetkghemikalii

» nulovy obsah niektorych cholesterolov

» vysoky obsah esencialnych mastnych kyselin

* malé riziko predavkovania

* moznos konzumacie surovych zdrojov

* vysoky obsah zdravotne priaznivo po6sobiacich latokecitiny, vldknina,
vitaminy a mineraly, enzymy, vhodny pomer fosfor@pniku a hatiku

» vy3Si obsah vody

e pozitivny vplyv na prevenciu nadorového bujnenia

Zapory:

* maly absolutny objem bielkovin - nutnogysSieho objemu potravy (niekedy
vyhoda, mnohokrat nevyhoda)

* nekompletnos AMK

* nizSia straviténog’

» dlhSia doba tepelného spracovania

» vysoky obsah dusnanov (v niektorych pripadoch)

* niZSia energetickad hodnota (mnohokrat vyhoda)

» vySSie riziko vyskytu plesni

» vySSie riziko vyskytuwazkych kovov

* riziko potravinovych alergii - sOja, pSenica

* riziko nedostateného mentalneho vyvoja u najmensich deti
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1.2.2 Biologicka hodnota bielkovin

Biologicka hodnotgpod’a Fata (Fdt, 1998) je mierou kvality bielkovin len
vtedy, ak skimana bielkovina je jednym zdrojom it v potrave. Definujeme ju ako
percento resorbovanych bielkovin premenenych ravéebielkoviny,cize schopnas
bielkoviny zabezp&t dobry rast a fungovanie organizmtn podmiguje zloZenie
aminokyselin v bielkovinach a ich resorbcia v mikcreve. Biologicka hodnota sa da
zvysit pridavkom limitujucej aminokyseliny.

Biologicka hodnota = N zadrZzany v organizme (g)0%/ N resorbovany (g)

Tabuika 1 Biologicka hodnota r6znych zdrojov bielkovikbiopka, 2004).

Biologicka hodnota
Zivoéisne bielkoviny BH
celé vajce 100
MAaso 92 - 96
ryby 94 - 96
mlieko 88
syry 82-85
Rastlinné bielkoviny BH
séja 84
zelené riasy 81
raz 76
fazura 72
ryza 70
zemiaky 70
chlieb 70
SoSovica 60
pSenica 56
hrach 56
kukurica 54

Kvalita prijimanych bielkovin ma pre Sportovca r{eelen pre neho) zasadny
vyznam. Plati to tak o beznych potravinovych zdrpjako aj, a predovSetkym pre

Specialne produkty doplnkovej vyZivy (f01998).
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Tabu’ka 2 Biologicka hodnota réznych zmesi bielkovin ozreka (Konopka, 2004).

Biologicka hodnota proteinovych zmesi
Proteinova zmes Pomer zmesi BH
vajce a zemiaky 359% /65 % 137
vajce a mlieko 71% /29 % 122
vajce a pSenica 68 % /32 % 118
mlieko a pSenica 75 % /25 % 105
fazura a kukurica 52 % /48 % 101

Tabu’ka 3 NajvhodnejSia kombinacia potravin, ktoré $aptastrednictvom kombinacie plnohodnotnych
bielkovin vzajomne doplju (Konopka, 2004).

NajvhodnejSia kombinacia potravin pre doplnenie biékovin

Zemiaky a vajce alebo mlieko

Napr. zemiaky &ajce, mlieko, tvaroh, smotanovy syr, jogurt, plioe mlieko, syr

Obilie a vajce

Napr. ryZa, pSenica, pohanka, ovos, radm a vajce

Obilie a mlieko

Napr. ryza, pSenica, pohanka, ovos, ragmg a mlieko, syry, tvaroh, smotanovy syr, plnota
mlieko, jogurt

Obilie so strukovinami

Napr. ryza, pSenica, pohanka, ovos, raimgh a fazda, hrach, SoSovica, s6jové bbby

1.3 Aminokyseliny

Zakladom proteinov su aminokyselinBiologick& osobito$ bielkovin v tele
¢loveka spoiva v tom, Zeludsky organizmus si musi syntetizévavoje vlastné
proteiny z aminokyselin, z ktorych sa tvoria aj m&bielkovinové dusikaté latky, ako su
nukleoveé kyseliny, kreatin a pod. Aminokyselinysédadaju z uhlika, kyslika, vodika,

dusika a niektoré obsahuju aj siru. Ide o derigdglickych a necyklickych kyselin,

ktoré maji na uhlikovom tezci naviazani jednu alebo viac aminovych ski NHz .
Pre spravnu proteosyntézu je potrebné, aby badbevktdispozicii dostatmé mnozstvo
vSetkych 20 aminokyselin (ich L - formy), a to &dencialnych, ako aj neesencialnych.
LCudsky organizmus si nevie vytvOriesencialne aminokyseliny, a preto ich musi
prijimat’ zo ZivaiSnych a rastlinnych bielkovin v potrave. Neesdnei@minokyseliny
sa bul’ prijimaju potravou, alebo sa syntetizuju v téleveka (Béo, 2001).
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VSetky bielkoviny sa skladaju z Kkeych molekul, ktoré sa tvorené z
aminokyselin. Aminokyseliny vo vSetkych bielkoviliasu spojené dohromady v
retazcoch, peptidovymi vazbami. R6zne proteiny suewérz réznych aminokyselin

spojenych dohromady v réznycitazcoch (Latham, 1997).

1.3.1 Rozdelenie

Z vyzivového liadiska sa aminokyseliny roZigld na nenahradifeé
(esencialne) a nahraditeé (neesencialne). Pojmom esenciadlne aminokysediay
ozna&uju také aminokyseliny, ktoré organizmus nie jeogety syntetizové pomocou
metabolickych premien z inych latok. Musia sa vyekg’ v potrave, podobne ako
vitaminy. Nenahraditmé aminokyseliny vznikajd v organizme nama z

medziproduktov metabolizmu sacharidov a lipidowérgik a i., 2000).

Esencialne aminokyseliny

Valin - patri k aminokyselinam s rozvetvenyniaecom,¢o umoziuje jeho vyuzitie ako
energetického zdroja v svalovom tkanive. Stimulmjetabolizmus svalov, regeneraciu
tkaniv a udrzuje rovnovahu dusikatych latok v tdlajvysSiu koncentraciu valinu maju

svalové tkaniva.

Leucin - spolu s valinom a izoleucinom podporuje hojenastk svalstva a je
odpor&ana na rekonvalescenciu po operaciach. Leuciztigiije hladinu cukru v krvi
a podporuje tvorbu rastového hormonu. Nadmerngmrinéze sposobivznik pelagry

a zvySenie obsahtpavku v organizme.

Izoleucin- je potrebny na tvorbu hemoglobinu, stabilizujeeguluje hladinu cukru v
krvi a energeticki zasobu. Je metabolizovany vosaah tkanive. Leucin, izoleucin a
valin su vyznamné pre Sportovcov, zvySuju ich \sfivg’, podporuju zasobovanie

energiou, pomahaju pri hojeni a regeneracii svdilo\tkaniva.
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Treonin- pomaha udrZovarovnovazny stav bielkovin v tele. Je délezity marlbu
kolagénu a elastinu a na prenos informacii z modgusvalov a na normalnu
neuromotoricka¢innog’ kostrového svalstva, srdca a katin. Odténuje pe&en a

chrani ju pred sitnenim, podporuje tvorbu protilatokiennog’ imunitného systému.

Metionin - je sirna aminokyselina. Metionin sa okrem uipsfania metabolizmu
zCastiuje na Stiepeni tukov, chrani pred stukovatenintepe, ateroskler6zou,
podporuje zasobovanie buniek kyslikom. M#idové pdsobenie pri syntéze bielkovin.
Metionin detoxikuje, chrani pred otravami, podperwyytaranie horménu estrogén,
sitasne chrani pred osteopordzou, alergiami, chranirgumatickych horékach,

zniZuje hladinu histaminu a chrani pred schizofséni

Lyzin- je potrebny pre spravny rast a vyvoj kosti u,detetoZze podporuje absorbciu
vapnika. U dospelych udrzuje rovnovahu dusikatatbk. Pomaha pri tvorbe enzymov,
horménov a protilatok, teda latok unfkcich metabolizmus a zvySujuciciitgnos’

imunitného systému. Znizuje hladinu triglyceridokrvnom sére.

Fenylalanin- m& schopnasment’ sa na tyrozin a s fenolovou skupinou je schopny
vytvara® aktivne centra bielkovin. Fenylalanin posobi navop duSevnej¢innosti,
sviezosti, ovplyvuje naladu, podporuje patha wenie, D- forma timi boles L- forma

sa podiéa na syntéze bielkoviiudského organizmu.

Tryptofan - zvySuje odolnad voci depresii a nespavosti a napomaha stabilizova
duSevné rozpolozenie. U deti podporuje regulovamgperaktivity, u dospelych
obmedzuje stres, podporujmnog’ srdcoveho svalu, obmedzuje €hdo jedla. Stasne
podporuje uvinovanie rastového hormonu. Z tryptofanu sa tvoti@mon melatonin
(Zachar, 2004).
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Semiesencialne aminokyseliny

Arginin — zohrava Ruc¢ovu ulohu v mnohych metabolickych procesov v zdravi
chorobe. Plazmatické koncentracie argininu su méize akutnej faze kritického
ochorenia. Deti s kritickym ochorenim mdézu tmarcité riziko nedostatku argininu
(Waardenburg a i., 2007).

Histidin —je semiesencialna aminokyselina. Tato aminokyagknesencialna v obdobi

rastu, pretoZe vtedy je jej syntéza nedost@idSadek, 2009).

Tyrozin- je prekurzorom neurotransmitérov dopaminu, naaalinu, ktoré reguluju
duSevné stavy. Je potrebny pri tvorbe horménowdtyroninu a tyroxinu, a to za

pritomnosti jodu. Tyrozin podporu§gnnog’ nadoblEiek, Stitnej Fazy a hypofyzy.

Cystein- sirna aminokyselina, podporuje tvorbu koze a xlkéwiu organizmu. Je
prekurzorom glutationu, najiinnejSej detoxikénej latky. V tele sa méze tvdriz

metioninu. Podika sa na metabolizme tukov, mastnych kyselin, biétk@ cukrov
(Zachar, 2004).

Neesencialne aminokyseliny

Alanin - je neesencidlna aminokyselina, ktora podporujeabmizmus glukdzy,
jednoduchého sacharidu, ktory telo vyuziva ako jzdnergie. Je siag’ou keratinu a

inych Struktar.

Citrulin - chrani pred toxikaciodpavkom a vyskytuje sa najma véeei, kde podporuje

energeticky metabolizmus. Stimuluje imunitny systém

Glycin - je potrebny na syntézu nukleovych kyselin, DNAAR na tvorbudalSich
neesencialnych aminokyselin. Je nutny na tvorbuadgésu, elastinu, keratinu,
podporuje tvorbu spojivovych tkaniv, ¢bvych kyselin, chrani pred prekyslenim

Zaludka. Glycin je nutny pre centralnu nervovu aasta jej funkcie.
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Serin- podporuje tvorbu protilatok — imunoglobulinov.dgihe p6sobi aj na pruzmos
pokozky, pretoze podporuje tvorbu kolagénu a elastiUdrziava zdravy imunitny

systém a je potrebny pri spravhom metabolizme.

Kyselina glutdmova ma vyznam pre duSevné zdravie. Podporuje trahsipaslika cez
bariéru mozgu a krvi: kys. glutamova infiltruje valom mnozstve cez tato ochrannu
clonu do mozgu, kde méze thyyuzivana na vyrobu energie. Hlavnou ulohou kyseli
glutamovej je detoxikowac¢pavok v mozgu tym, Ze viaze atdomy dusik&pavku,

pricom vznikad’alSia aminokyselina glutamin.

Kyselina asparagové ma veéky vyznam pre normalny metabolizmus, odothos
organizmu a chrani pred unavou. Podporuje zdrgwetdvcov. Je uzittna pri timeni

nervovych a mozgovych poruch (Zachar, 2004).

Taurin - je zakladnym kanmi@m mnohych druhov bielkovin. Obsahuje ho vdkeen
mnoZstve kostrovy svalovy systém, srdcovy sval atréha nervova sustava. Je
potrebny pri traveni tukov, pri vstrebavani masmygyselin a v tuku rozpustnych
vitaminov. Ma pozitivny vplyv ha mozog (Mindell auvidisova, 2006).

Karnitin — ma Kdacovua ulohu v intracelularnom energetickom metaboéza v
detoxikacii. Zabezp®ije transport mastnych kyselin s dlhyntazcom cez vnuatornu
membranu mitochondrii,l'ahtuje beta — oxidaciu mastnych kyselin. Ma tiez vyané

detoxika&né vlastnosti v mitochondriach (Grober, 2009).
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Tabuka 4 Preliad obsahu AMK v jednotlivych produktoch v relacipstrebami organizmu (Michalik,
1998).

AMK Denna Obsah esencialych AMK v produktoch v g/100 g BLK Standard
davka . . - P : FAO a
s6ja SoSovica pSenica kravskgajcia | zemiaky K  hov. WHO
Ve mlieko MAaso
g/100g
lyzin 0,7 6,2 6,1 2,0 7.8 6,4 57 8,7 4,2
leucin 11 7,5 7,0 7,2 9,9 8,8 5,8 8,2 4,8
izoleucin 0,8 5,2 53 4,5 6,4 6,6 4,5 5,2 4,2
metionin 1,1 1,3 0,7 3,2 2,4 3,1 2,3 2,5 2,2
fenylalanin 11 4,8 4,4 5,0 4,9 5,8 5,7 4,1 2,8
treonin 0,5 3,9 3,6 2,8 4,6 51 5,2 4,4 2,8
valin 0,8 53 54 4,3 6,9 7,3 7,2 55 4,2
tryptofan 0,25 1.4 0,9 1,2 1.4 1,6 1,8 1,8 1,4
IEAAV % 79 75 63 98 100 86 90
1.3.2 Funkcie

Pre duSevné zdravie su0 vyznamné najma metioemyldlanin, tryptofan a
tyrozin, pre telesnu silu predovSetkym valin, [audzoleucin a lyzin. Komplexny
acinok ma arginin a v mladom veku tiez taurin, kterge nepatri medzi kédované, ale
spolu s argininom zasahuje do Zivotnych dejov.

Treba si uvedonij Ze takmer polovica aminokyselin prijatych vyziwauforme
bielkovin je premenena @aiou na glukozu, a tak vyuZzitad ako energeticky zgne
bunky. Tento proces je spojeny s tvorbiavku, ktory je jedovaty, a preto hocpe
premigia na mgdovinu, ktora je krvou prenasana do o¢tak, kde je filtrovana a potom
vyli¢end maéom z organizmu (Zachar, 2004).

1.4 Travenie, vstrebavanie a latkova premena bietkvin

Travenie (digescia) bielkovin z potravy sacima v Zaludku. Kyselina
chlorovodikova (HCI) nachadzajuca sa v Zalindp §ave aktivuje enzym pepsinogén
na pepsin, ktory zéna Stiepi peptidové vazby bielkovirCiastane natravena potrava
sa zo zaludka dostava do tenkélreva, kde Stiepenie bielkovin na aminokyseliny

pokraiuje. Enzym enteropeptidaza zo sliznice tenkéreva aktivuje trypsinogén a
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chymotrypsinogén v pankreatickejfa¥e na trypsin a chymotrypsin, ktoré Stiepia
bielkoviny na kratSie t@mzce aminokyselin — dipeptidy a tripeptidy. Enzymy
karboxypeptidazy z pankreasu, ako aj aminopeptidédipeptidazy zo sliznice tenkého
¢reva ukoruju Stiepenie bielkovin na jednotlivé aminokyselivplné aminokyseliny
sa potom z lumendreva vstrebavaju (resorbcia) a pomocou ¢msiprechadzaju cez

povrchové bunkyrevnej sliznice — enterocyty — do krvného obehui(B&001).

Resorbované aminokyseliny sa portalnym obehomtadagl do péene.
Vyuzivaju sa v latkovej premene (intermediarnomahetizme) na syntézu telesnych
bielkovin, vytvaraja sa z nich iné doélezité dusékadatky, ako su puriny, kreatin,
pyrimidiny, serotonin, rézne peptidy, biogénne an@rnné latky,cag’ aminokyselin sa
oxiduje, prEom vznikd oxid uhBiity a maovina, alebo 2z aminokyselin vznika
glukéza, resp. mastné kyseliny. Zdravipvek stéle disponuje &tym mnozZstvom
vor'nych aminokyselin — ide o rezervu (pool), ktorégéativne stabilna a udrZuje sa
rovnovahou medzi sustavnym prisunom a odsunom &ysetin. Zabezpije ju
vyrovnany vZah medzi prijmom aminokyselin v potrave, syntézeesencialnych
aminokyselin v tele, odburavanim telesnych bielkppiremenou aminokyselin na iné
biologicky aktivne latky, ako aj vyuZitim aminolg}/sr ako zdroja energie. Denne sa v
tele ¢cloveka z aminokyselin syntetizuje priblizne 250 803g proteinov a rovnaké
mnoZzstvo sa degraduje. V latkove] premene proteirregp. aminokyselin ma
vyznamnu Ulohu pen, v ktorej sa okrem inych bielkovin syntetizujenajdolezitejSi
protein krvnej plazmy — albumin. Kafmgymi produktmi degradéacie bielkovin a inych
dusikatych latok su amoniak, gavina (urea), kyselina néova a kreatinin. Naju&im
degradanym produktom bielkovin je ndovina, ktora sa vytvara v peni a potom sa
krvnym obehom dostava do abék, kde sa vyltuje maom (Beio, 2001).

Rovnovazny stav zatuje za normalnych fyziologickych podmienok 0,75 g 1
proteinov na kg hmotnosti za 24 hodin, t.j. tz\elk®vinové minimum (Trojan a i.,
2003).
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1.4.1 Bilancia dusika

Celotelovu latkovu premenu bielkovin mozno pedBeia (Beio, 2001)
hodnott’ pod’a bilancie dusika (B)Xo je rozdiel medzi mnozstvom dusika prijatého v
potrave (P) a dusika vyi&@ného mdom (M), stolicou (S), kozou (K) a inym spdsobom
(X):

B=P-(M+S+K+X)

Tato bilancia pokh Beaia (Beio, 2001) mbze kyvyrovnana (prijem a straty N
su rovnaké), pozitivna (prijem N je vysSi ako jalraty) alebo negativna (prijem N je
nizsi ako jeho straty). Mnozstvo dusika sa péépwa na mnozstvo proteinov pomocou

koeficientu 6,25 pokh tohto vzorca:

dusik (g) x 6,25 = proteiny (g)

1.4.2 Vplyv fyzickej aktivity na metabolizmus biellovin

Je pochopitené, Ze pravidelné cs&nie ma rad vysoko Specifickyckidkov na
metabolizmus bielkovin v organizme. Silovy trénwvedie k narastu objemu svalovej
hmoty, ¢o ukazuje na zvySenu tvorbu aktinu a myozinu, zggneé, Ze tento proces je
zavisly na biologickej dostupnosti bielkovin. Vydk®m intenzivneho tréningu je tiez
vySSia miera poSkodenia svalu, obvykle na mikrogkag) Urovni, ke’ sa uplatuje
posobenie bielkovin pri regeneracii a otlpku. Zavisia tiez na adekvatnom prisune
bielkovin potravin, ale nedaju sa ury€hlich nadmernym prisunom. @enie ma
rovnako radu okamzitych¢inkov na metabolizmus proteinov a reakcia na na&liu
z&az predstavuje pre sval situaciu v mnohycHadioch podobnu infekcii alebo
zraneniu (Maughan a Burke, 2006).

Uc¢inky jednorazovej kratkodobejzzie na metabolizmus bielkovin:
Kostrové svaly mdézZzu metabolizavamnoho aminokyselin, zvl&Svetvené
aminokyseliny, ako je leucin, izoleucin a valin. ked v&sSina energie pri

submaximalnej z&@Zi pochadza z tukov a zasobnych sacharidov, prigpi k celkovej
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tvorbe energie pre pokrytie potrieb pri nahlefaa aj bielkoviny (3 - 6 %). Behom
hodin po jednorazovej #&’i dochadza k zvySenému odburavaniu
bielkovin. Kel' jedinec cwi

prevazuje nad syntézou), ale nie je tak¢myaako pri samotnom hladovani. Inymi

i k syntéze

a neje, je vyslednycinok katabolicky (odburavanie

slovami, silovy tréning poméha zvysSzasoby bielkovin a obmedzuje katabolické
procesy v dosledku hladovania pri odpiku. Ale kel jedinec konzumuje zdroj
bielkovin obsahujuci esencialne aminokyseliny (okdlg esencialnych aminokyselin
alebo okolo 20 g kvalitnych bielkovin) a vyznamrdr@ sacharidov (asi 50 — 100 g),
dochadza k anabolickyméimkom (syntéza prevazuje nad odburavanim) (Maughan
Burke, 2006).

Dlhodobé dinky z&aaZze na metabolizmus bielkovin — vplyv tréningu:

Celkovy &inok silového tréningového programu je &8@nie svalovej hmoty a
sily, ktoré su vysledkom opakovanej pozitivnej hiiee svalovych bielkovin po kazdej
z&azi. Po niekbkych prvych mesiacoch alebo rokoch tréningovéhaanmu je vSak
d’alSi narast svalovej hmoty obvykle minimalny. Exjgtdékazy o tom, Ze opakovana
narazova zta7z vedie k adaptacii reakcie bielkovin na fyzickdivatu. Napr. Stadie
ukazuju, Ze skuaseni Sportovci podstupujuci silovgning dosahujua rovnovaznu
dusikovu bilanciu pri nizSom prijme bielkovin akatiatocnici. Je pravdepodobné, ze
na z&iatku tréningu alebo pri nahlom zvySeni objertiuintenzite tréningu je potreba

bielkovin vysSia, ale ide len o prechodné zvySedamkov (Maughan a Burke, 2006).

Tabu’ka 5 Druhy Sportu - Specifické rozdelenie ziving®ilski, 1999).

Druh Sportu | Tréning Pred sitazou Sitaz Regeneréacia

Silovy Sport 30 20 20 25 % BLK
Silovo — 15-20 15 17,5 17,5 % BLK
vytrvalostny

Sport

Rychlostny 15-17,5 10-125 10 17,5 % BLK
Sport

Wtrvalostny 12,5 10 12,5 15 % BLK

Sport
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1.5 Individualizacia a potreba bielkovin

Optimélny prijem bielkovin u zdravého dospelébloveka s normélnou
hmotnosou tela 0,8 g/kg/de Za bezpény sa poklada prijem 1 g/kghtleOdpor&ana
denna davka bielkovin je 10 - 15 % z dennej potreirgie, t.j. zo 100 %. Zistilo sa,
Ze pri zvySovani prijmu energie v potrave sa zeijgtreba bielkovin, napr. pri zvySeni
prijmu energie o0 30 — 40 % je potreba bielkovitsia o 30 %. Energeticka hodnota 1 g
bielkovin je 17 kJ (B#&o, 2001).

NajlepSia Sportova vyziva ptal obsahuje primerany, ale nie vSak nadmerny
prijem bielkovin, ktoré slizia k stavbe nového evaho tkaniva a k oprave uz
vytvoreného. Vé&Sina Sportovcov, ktori jedia striedme davky biellkgwonzumuju viac
bielkovin ako skuténe potrebujuClovek nevie ukladédkonzumované bielkoviny vo
forme telesnych bielkovin (svalovd hmota), a pretoe nuteni potrebnu davku
bielkovin prijima kazdy dé& v strave. To je dolezité predovSetkym pre pohybovo
aktivne osoby obmedzujlce prijem energie, pretégledviny su pouzivané ako zdroj
energie v pripade, Ze v tele nie je dostatok glgkog

Z poladu prijmu bielkovin sa da Sportovcov rozflelo dvoch skupin. Prva
skupina su kulturisti, vzpieta a Sportovci silovych Sportov, ktori maju pocite Z
bielkovin nie je nikdy das Druh& skupina su beZci, triatlonisti, téngi, gymnasti a
ini Sportovci strdZiaci svoju hmotrnyktori sa nikdy nedotknd mésa asiu energiu z
bielkovin v strave nahradia sacharidmi. Obe skupmdZzu m& zhorSenu vykonndsz

doévodu nevyvazenej stravy (Clarkova, 2009).

Potreba bielkovin v strave konkrétnetioveka ovplywiuje (Jeditka a Janko, 2007):
» velkog aktivnej telesnej hmoty
* rychlog” metabolizmu
e zdravotny stav
* potreba pre rast
* pohlavie
* zlozZenie stravy

» velkog fyzickej z&aZe (len nadmernd)
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» biologicka hodnota bielkovin (spravny pomer AMKawhe esencialnych)

» z kazdych 100 g prijatej bielkoviny stracame pIn$€hg na ich premenu

Veda potla Clarkovej (Clarkova, 2009) eSte néla presne potrebu bielkovin u
Sportovcov, pretoZze ich potreby sa ama liSia. VSetci aktivniudia potrebuju viac
bielkovin, akocini sttasné odportenie pre normalnu populaciu (0,8 g/kg hmotnosti).

Osoby s najvyssou potrebou bielkovin:

» Vytrvalostni Sportovci a iné osoby, ktoré vykondvapmahavé ceenie. Asi 5
— 10 % energie pri dlhotrvajucich vykonoch mézetgmzéd z bielkovin. To
plati predovsetkym v pripadoch,&edjde k v¢erpaniu zasob glykogénu.

* Osoby drziace diétu, ktori jedia lenlmv@ malo. V tomto pripade nie su
bielkoviny pouZivané k stavbe a na opravu tkanie, mednostne slizia ako
zdroj energie.

* Netrénované osoby &majuce s cwvienim. V ich pripade je zvySeny prijem
bielkovin nutny pre tvorbu novej svalovej hmoty.

» Dospievajuci Sportovci v raste. Ti potrebuju bieliky pre rast i Sport.

Tabuka 6 Odpordgeny denny prijem bielkovin u r6znych typov poputd@iaughan a Burke, 2006).

Populacia Odporuéeny prijem bielkovin (g/kg/dei)
Osoby so sedavym spbsobom Zivota

Dospievajuci 1,0-15
Dospeli 0,8-1,0
Sportovci

Rekre&ni Sportovci (30 min 4-5 kréat tyzdenne) 0,8-1,0
Wtrvalostny Sportovci 12-1,6

- stredna intenzita 1,2
-vel’ky objem tréningu 1,6
Sportovci zo silovych disciplin 12-1,7
-z&iatoenici 15-17
-pri ustalenom stave 1,0-1,2
Dospievajuci Sportovci 15
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| ked’ Tudia z&inajuci s posilovanim potrebuja viac bielkovin, nez ako je
odpori&ena denna davka, nadmiera bielkovin neovplyvni sealovej hmoty. Preto je
vysoka konzumacia bielkovin, ktotasto vidime u Sportovcov diskutabilna. Obecne sa
zda pre silové Sporty adekvatne 1,4 - 1,8 g na ltdgsnej hmotnosti. Pre
vytrvalostnych Sportovcov sa zdatbgptimélny prijem bielkovin medzi 1,2 - 1,4 g na
1 kg hmotnosti. Navzdory rozSirenej domnienke, & knalé zvySenie bielkovin je
dobre, musi w&ie zvySenie ki eSte lepSie, neexistuje vésdnosti vedecky dokaz,
ktory by podporil myslienku, Ze konzumacia bielkoyirekr&ujica 2 g/1 kg by mohla
prinieg’ nejaké zlepSenie. Mnoho Sportovcov vSak konzuraké mnozstvo (a niekedy
i viac) v snahe dosaho¥éepSie vykony (Clarkova, 2000).

Nedostatony prijem znamena, Ze konzumované mnozstvo nedgsahu
optimalne hodnoty. Tento pojem je vSakl'me relativny. V utitych okamihoch je
potrebny narazovo prijem zvySalebo zni4i. Také situacie nastavaju pomertesto

(Foit, 1996).

Tabu’ka 7 Odpor@ané davky bielkovin pre jednotlivé kategérie (prijbielkovin je péitany u muzov
na hmotnot 75 kg a u zien na 60 kg) (Fp1996).

Vek a pohlavie | Typ tréningu Celkova BLK BLK Tuky (g) Cukry
energia v kJ  Zivo¢iSne (g) rastlinné (g) (9)

Chlapci 15 - 18 Kondi kult. 15500 85 40 60 665

Diewtata 15 - 18 Kondi kult. 13500 65 40 60 565
Zeny 19 - 34 Kondi. kult. 12500 50 40 50 540
Zeny 19 - 34 Vykon. Kkult. 14000 65 45 60 570
Zeny 34-54 | Redukcia vahy 7500 25 40 30 315
Zeny 34 - 54 Kondi. kult. 13000 45 35 45 590
Muzi 19 - 34 Kondi. kult. 15500 95 35 60 625
Muzi 19 - 34 Rekr. posil. 13500 55 45 60 570

1.5.1 Naasovanie hielkovin

Ak sa skodil intenzivny silovy tréning, svalové vlakna su kodené a vo
svalovych bunkach su drobné trhliny. V priebehu @24 48 hodin dochadza k
odbdravaniu svalového proteinu. Po tvrdom trénthgehadza i kfalSim rozhodujacim

metabolickym procesom. Bielkoviny su zloZkou pracesgeneracie, teda obnovy a
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rastu svalového tkaniva, Komu dochadza po kazdom tréningu. V priebehu
regenerénych dejov telo obnovuje zasoby glykogénu a syni@i novy svalovy
protein. Poas tohto procesu dochadza k hypertrofii a svaloa&na su silnejSie a
odolnejSie proti potencialnemu poskodeniu.

Pre zlepSenie procesu regeneracie mézemetzpygem proteinov pred a po
tréningu. Prijem malej davky potravy obsahujucetginy a sacharidy pred tréningom
je ve’'mi prinosny. Pri konzumacii jedla s obsahom prateipred tréningom dochadza
k vasSiemu néarastu svalovej hmoty i k zganiu sily nez pri samotnom tréningu.
Dalsim doélezitym krokom je konzumécia malého jediane po tréningu. Telo uZ
stravilo protein prijaty pred tréningom a ten jeagpvany na svalovej Urovni. Dve az tri
hodiny potom, k& uz jeho dinok mizne, potrebuje telo protein nevyhnutny preuf
regeneracie, ktora nasleduje pdaA.

Sacharidy prijaté s proteinmi potazi stimuluju produkciu rastového horménu
spolu s inzulinom. Obidva tieto hormoény urjgju proces regeneracie a stimuluju
svalovy rast. Dostupnésesencialnych aminokyselin po tréningu teda podporu
rychlog’ resyntézy proteinov v organizme po vykone.

Na zaklade tychto poznatkov sa odp@arkonzumacia 0,5 az 1 g na kg telesnej
hmotnosti sacharidov s vysokym glykemickym indexspolu s 0,5 g na kg telesnej
hmotnosti proteinov kil stravou alebo vo forme doplnkov vyzivy, najma tyktoré

obsahuju vSetky esencialne aminokyseliny (Klein@reaenwood — Robinson, 2010).

1.5.2 Bielkovinové suplementy

Bielkovinové suplementy su vhodnou cestou ako tidda kvalitny protein,
bez obsahu tuku a lakt6zy. Na trhu je k dispozézne mnozstvo. Préad jednotlivych
typov:

« Srvatka je prirodny komplexny protein derivovanykmvského mlieka a
dostupny v proteinovych doplnkov vyZivy. Je povatd za rychly protein,
pretozZe je rychle stravena a jej aminokyseliny ygthlo k dispozicii svalovym
bunkam pre ich regeneraciu. Srvatka obsahujéa vieucinu, rozvetvenée
aminokyseliny, ktoré napomahaju $paaniu tuku a zabtaju katabolizmu

svalového tkaniva.
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» Kazein je druhym proteinom derivovanym z kravskétieka. Je povazovany
za pomaly protein, pretoze v Zaludku tvori tuht tureodo svalov je privadzany
pomaly. Konzumacia kazeinu pred tréningom je dobvolbou pre jeho
predZeny &inok a pomaldej dodavke do svalovych buniek.

* Sojovy protein je komplexny protein extrahovanysbjpvych bébov, ktoré su
zdrojom esencialnych aminokyselin potrebnych prasteaie zakladnych
potrieb. Séjovy protein obsahuje tiez izoflavonoidy

* Vajecny protein je pripravovany z va@eého bielka. Bol povazovany za najlepsi
zdroj proteinov, najma v dopinkoch vyzivy, ale piet je pomerne drahy v
porovnani s inymi proteinmi, jeho popularita kle¢gkdeiner a Greenwood —
Robinson, 2010).

Srvatkoveé proteiny mézu Bbypod’a Shugarmana (Shugarman, 2004) trojakého
druhu: hydrolyzaty, izolaty a koncentraty. Hydrdyze tou najdrahSou formou srvétky,
nasleduje izolat a potom koncentrat. Zaté® koncentraty su najmenej spracované
(rafinované), hydrolyzaty su najrafinovanejSie. &ek medzi nimi je v obsahu
bielkovin a sacharidov a stiupm hydrolyzy. Srvatkovy koncentrat ma bezne 30 980
bielkovin a obsahuje zvysky laktozy, tukov a mit@ralzolat bezne obsahuje 90 - 96
% bielkovin a menej laktdzy, tukov a mineralov hk@hcentrat. Hydrolyzat je’alSim
stumiom spracovania izolatu, kde sa chemicky alebo emangky rozstiepia dlhé
retazce proteinov na kratSie Useky. Dovodom Stiep&rotatov je, Ze nasStiepené

bielkoviny sa lepSie a rychlejSie vstrebavaju zrolgratov ako z izolatov .

1.6 Niektoreé rizikd nadmerného prijmu bielkovin

Pod’a Zaka (Zé&k, 2005):
* Pre&’azenie pripadne az poSkodeniégre
» Prea’azovanie a poSkodzovanie @ik, ide o tzv. pseudouremicky syndréom
* Nebezpeéenstvo aterosklerézy
» Traviace tazkosti, ako je nafukovanie spbsobené hnilobnowefysiou pri
rozkladani bielkovin ¥reve

* Spracovanie hadmerného objemu bielkovin ochid@borganizmus o energiu,
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hovorime tu o tzv. Specificko — dynamickom efekte

e ZvySena tvorba nitrozaminov a biogénnych aminowy pkoduktov rozkladu
bielkovin v¢reve, s ktorymi suvisi zvySené riziko nddorov hihdbé&reva

» ZvySena tvorba podkozného, ale i telesného tuketegénne aminokyseliny

* Riziko osteopordzy

* Aminokyselinova dysbilancia — v pripade nadmernepaumacie niektorych
izolovanych aminokyselin

e Dna - bolestivé ochoreniddov

1.6.1 PoSkodenie pene pre’azenim

V peeni su lokalizované IKicové enzymy premeny a odburavania
aminokyselin. Okrem toho je @& prakticky vyhradnym zdrojom ndoviny
vznikajucej tu v ornitinovom cykle, v ktorom sa addkuje amoniak vznikajuci
deaminaciou aminokyselin v organizme a bakterialtiomog’ou v ¢reve (Mda a
Dudrikova, 2000).

Pre¢azenie, poSkodenie ¢ene je prebytkom amoniaku a zaplavenim
ketogénnymi kyselinami. Ren ni¢ena ukladanym tukom a paZend nutna®u
likvidovat nadmerné mnozstvo neprirodzenych chemikalii pdjigeh stravou,
nezvlada svoje zakladné ulohy teleswggticky (napr. likvidaciac¢pavku a tvorba
mocoviny ako netoxickej odpadovej latky) a produceditdSich potrebnych bielkovin
(Foit, 1998).

Pokid neddjde k vysokému prijmu bielkovin ape funguje normalneipavok
je neutralizovany takmer okamzite po svojom vzrakoesposobuje Ziadne Skody. Ak je
vSak prijem bielkovin My, bielkoviny su nedostatoe travené a gen posSkodena,
mocovina sa nahromadi vo Kkeom mnoZstve, ktoré moze thyoxické. K nahromadeniu
¢pavku napomaha aj led fyzicka aktivita. Tym vznika nebezfmnstvo zdravotnych
problémov vratane encefalopatie (mozgovej chorohype&enovej komy (Zachar,
2004).
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1.6.2 Poskodenie obtiek pretazenim

Oblicky su délezitym metabolickym organotiudského tela. K ich vaznym
porucham patri zlyhavanie a tak prestavaju tplininkciu hlavného detoxikaého
organu (Chrpova, 2010).

Oblicky pretazené nadmernym mnoZzstvom splodin vznikajucich siediiu
fyzickej z&aze a stasne z prebytku bielkovin, d@né nedostatkom tekutin a
nadbytkom kuchynskej soli, prestavaju pldunkciu hlavného regutmého organu.
Vznik pseudouremického syndromu {£d.998).

Vysoka hladina méoviny méze spbsobovazapal obkkiek a bolesti chrbta (Zachar,
2004).

1.6.3 Ateroskler6za

Vyvolana zvySenou hladinou cholesterolu v krvipsipade, Ze sa dlhodobo

Ateroskleréza je pda Cesky Ceska, 1999) dlhodoba choroba cievnej steny,
ktord sa klinicky manifestuje zavaZznymi komplikdoiaako su ischemicka choroba
srdca, cievna mozgova prihoda alebo ischemickaoblaatolnych ko&atin.

Pri ateroskler6ze sa na vnutornej strane stengrilartvytvaraja platy
nenormalneho tkanivdasom tieto platy hrubni a prekazaja prietoku kriérou. Ak
sa cieva celkom upch&j uz samotnym platom, alebo zrazeninou krvi (trompo
tomto mieste, vzniknu niektoré z priznakov kardsludarnej choroby. Niektoré
rizikové faktory su alebo genetické alebo sa nedajient’. Su to vek, pohlavie,
anatomia koronarnych ciev a vrodené charakteristiegabolizmu lipidov a glukozy.
Ovplyvnite’né rizikové faktory su vysoka hladina cholesterokrvi, vysoky krvny tlak
a obezita. Pozname aj tri rizikové spravania, aykto sa vie, Ze priamo ovpliuja
riziko kardiovaskularnych chordb alebo fyziologickgikové faktory. Su to fagnie,
stravovanie a fyzick&innog’. Vyznamnym prekurzorom je mnoZzstvo cholesterolu v
krvi. Hladinu ovplywiuju najma genetické faktory a strava (Kaplan 4996).

Nutricia hra potl Simona a i. (Simon a i., 2001) jednu z hlavnyah (pri

vzniku chronickych neinfalnych choréb. Existuje radialSich choréb, ktoré je mozno
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vyvolat’ alebo zlep3i nutriciou. Pri vzniku aterosklerdzy sa uplge cely rad diétnych
faktorov.

Medzi potraviny bohaté na cholesterol patria smeeprodukty cervené masa a
upravované masové produkty. Kym nasytené tuky ZzuydlDL, nenasytené ich
znizuju. Medzi potraviny obsahujdce nenasytené fgdyia ryby (nie viak lasturniky),
olivovy olej, araSidy, orechy a avokado (Trevisan990).

Rizikové faktory ( Simon a i., 1998):
Faktory Zivotného Stylu:
e nutricia s vysokym obsahom Ziiénych tukov, cholesterolu, energie,
» fajcenie,
* nadmerna spotreba alkoholu,
* nizka telesna aktivita,
Biochemické a fyziologické charakteristiky:

» zvySeny celkovy cholesterol v plazme (predovSetkymh),

nizky HDL cholesterol,
» zvySené triglyceridy,
» zvySeny krvny tlak,
* hyperglykémia, diabetes mellitus, obezita,
» trombogénne faktory,
Nemodifikovat&né osobné charakteristiky:
» vek ( muzi nad 45 rokov, Zeny po menopauze),
e muzské pohlavie,

* rodinna a osobna anamnéza manifestacie aterosikler6z

Podstatn&ag’ tychto rizikovych faktorov, vratane faktorov vzajkcich na podklade

nespravnej vyzivy a poruch metabolizmu, je ovplysiima (Magula a i., 2001).
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1.6.4 Tréaviacetazkosti

- hnilobna dyspepsia

Je epizodicky, alebo trvaly stav diskomfortu. Gmmie spdsobuje zhorSenie
kvality Zivota. Pacienti s dyspepsiou tvoria a8oSetkych pacientov u lekarov prvého
kontaktu a 40% zo vSetkych navstevujucich gastaveldgické ambulancie (Egnerova
a Gulis, 2001).

Hnilobnymi baktériami su z aminokyselin dwenych Stiepenim bielkovin
vytvarané latky, ktoré moézu organizmus nepriaznwplyvnit. Su to predovSetkym
amoniak, sirovodik, fenol, indol, skatol, traminieloré z tychto latok ovplyuja
hladka svalovinu ciev &evnu sekréciu. U zdraveélitoveka su tieto latky po vstrebani
zachytené a detoxikované gesiou. Pri ochoreniach pene, kd je detoxik&ny
mechanizmus @enového tkaniva nedostatoy, mézu latky vzniknuté pri hnilobnom
kvaseni mé na organizmus nepriazniviiaok. Amoniak, ktory sa rovnako uifuje
pri_hnilobnych reakciach, spésobuje zvySovanie gEvného obsahu (Trojan a. i.,
1987).

- nadory hrubéhareva (kolorektalny karciném):

Aj ked sa v niektorych pripadov dari znizévamrtnos$ na niektoré druhy
nadorov, ich vyskyt v populacii dalej narastd. Na Slovensku sa od roku 1995 dostali
do popredia nadory hrubéliveva a konénika a pdita sa s ichdalSim narastom. V
amrtnosti na tuto skupinu zhubnych nadorov je SRpoarednom mieste medzi
krajinami Eurépy (European mortality database, 32005

Priblizne 98 % vSetkych karcinbmov hrubéteva su adenokarcinomy. VSetky
karcinomy hrubéha@reva postupne prerastajievnou stenou do okolitych Struktar a
infiltruju lymfatické a krvné cievy. A prave koldkglny karcinbm zardiujeme medzi
tie maligne procesy, u ktorych sa predpoklada poenéeky vrah k vyzive — az 90 %.
Je preukazané, Ze vznik kolorektalneho karcinomwvglyvnited’ny typom vyzZivy.
Epidemiologické Studie ukazali, Ze v oblastiache kubyvatéstvo konzumuje V@
ovocia a zeleniny a minimalnym podielom Zi&nych tukov acerveného masa je

Konzumécia masa - relativne riziko kolorektalnekarcindbmu pri dennej

konzumacii brasového, hovadzieho a jahcieho masa je vyznamne vysSie nez pri
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konzumécii jeden krat za mesia€ervené maso méze obsahtviarcinogény-
heterocyklické aminy. Vo 56 - 70 % Studii boltah medzi konzuméciou masa a
rizikom kolorektalneho karcindbmu pozitivny. Za zey® riziko karcinomu sa poklada
vysoka konzumacia proteinterveného mésa a naopak riziko sa zniZzuje ak sa
predovSetkym konzumuju proteiny bieleho mésa (Jesid a i., 2000).
Poda Jurkovtovej (Jurkovéova, 2005) k vSeobecnym odpGafiam v

prevencii nadorovych ochoreni patri:

« nefagenie,

» udrziavanie optimalnej hmotnosti,

» pravidelnd a primerand fyzicka aktivita,

e Uprava stravovania,

» ochrana pred expoziciou chemickymi a fyzikalnynmckaogénmi.

Prevencia kolorektalneho karcinému (Mullerova, 2003
Strava:
a) dostatok: ovocia, zeleniny, celozrnnych obilninzkotwnych mlignych
vyrobkov, pravdepodobne vhodna aj suplementéaciaikam kyseliny listovej.
b) obmedzenie: prijmu vysoko daych pokrmov ZzivéiSneho pbévodu, prijmu
¢erveného mésa a jeho nevhodnej Upravy, konzumbakau.

1.6.5 Specificko — dynamicky efekt

Spracovanie nadmerného objemu bielkovin ochiwgieborganizmus o energiu.
To preto, Ze bielkoviny maju tzv. Specificko - dymaky efekt. Ten je dany dosledkom
nutnosti vynalozi energiu na spracovanie a hlavne zabudovanie stravipatych
bielkovin, prEom vznika nevyuZitéené teplo.Cudia konzumujuci via bielkovin maja
dog’ energie na udrZanie telesnej tepldty,je priaznivé len v situacii, keje teplota
nizka. V lete naopakahko dochadza k prehrievaniu. To je vSak jedinypauj kedy
moze by nadmerna konzumacia bielkovin nejako uito(Fdt, 1996).

Bielkoviny maju najvyssi Specificko - dynamickfekt. To znamend, Ze pri ich
konzumacii déjde ku spaleniu energie naviac. lddmk % (Grofova, 2007).
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1.6.6 Osteoporoza

Osteopordza je ochorenie charakteristické zniiekvality a predovSetkym
mnoZzstvom kostnej hmoty, a to ako anorganickej,itakganickej zlozky¢o sposobi
porusenie mikroStruktdry i funkcie kosti a nasledngSenie rizika zlomenin. Podstatne
vySSia pdetnos je zaznamenana u Zien od 50 rokov, kedy je padtylch celych 30%
populacie (F&t, 1999).

Osteoporéza pdid DuriSovej DuriSova, 2004), je jednym z najzavaznejsich
ochoreni kosti. Najnovsia definicia hovori, Ze optg#dza je charakterizovana znizenim
pevnosti kosti, ktoré prediuje postihnutd osobu k zvySenému riziku zlomenin. O
rozvoji choroby u jedinca rozhoduju dve okolnosti:

1) mnozZstvo hmoty, s ktorou vstupuje do dospelostsétiované medzi 30.-35.
rokom veku),

2) rychlog’, akou kostna hmota ubuda.

Rovnovéazny stav medzi tvorbou a odburavanim keastyzologicky narusuje s
postupujucim vekom (asi od 45. roku Zeny a 60. rakmuza), vysledkongoho je
pokraiujuci ubytok kostnej hmoty tme asi 1 — 3 % . Presnadinia nie je Uplne znama.
K jej rozvoju mézu prispie rozne faktory, ktoré mbézeme rozdeha dve skupiny:
ovplyvnite’né (vyzivové vplyvy, pohybova aktivita, lieky, nexdatok slnéného
Ziarenia, ochorenia...) a neovplyviiité (biela rasa, Zenské pohlavie, genetika...)
(DuriSova , 2004).

Primerany privod vapnika a vitaminu D v stravedaiZzuje s nizSim vyskytom
straty kostnej hmoty a zlomenin kosti. Odgena denna davka vapnika je najmenej
800 mg. Zname su viaceréké Stadie, ktoré kvantifikuju vyznam tychto réznych
faktorov Zivotospravy (vyzivy a Zivotného Stylu) manik a rozvoj osteoporozy. V
niektorych Stadiach sa rozvoj osteoporézy dava wastosti so zvySenou spotrebou
kofeinu, ktory vyvolava zvysSenie strat vapnikadmm. Vysoky prijem kuchynskej soli
(sodika) tiez prispieva ku strate kostnej hmotykafiko dochadza ku zvySeniu
vylu¢ovania vapnika. ZvySena spotreba alkoholu a cigaeiespojenda so zvySenym
rizikom vzniku a rozvoja osteoporozy a jej komptkgMagula a i., 2001).
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Osteoporoza je v g8asnosti jednou z aktualnych ochoreni¢qm je prevencia
pod’a niektorych jednoducha — &tapravidelne pi mlieko a je§ mliecne vyrobky,
nept’ vela alkoholu a nej@svel'a masa. V pokrdlejSom veku je okrem mliekdalSim
acinnym prostriedkom prijem niektorého z doplnkovasyr obsahujuceho vapnik.
Prevencia tohto ochorenia e v kombinacii spravnej vyzivy a pravidelného
cvicenia s vyznamne zastupenou silovou zlozZkotit(R2005).

V prvom rade je dblezity spravny pomer jednottivy zakladnych Zivin.
Nedostatony prijem bielkovin, napr. v strave vegetarianoyosobuje Gbytok
stavebného materialu pre osteoid — organickl zld&ati. Na druhej strane strava s
nadbytkom ZiveéiSnych bielkovin vedie k zvySenému wtwaniu vapnika méom.
Vysoky obsah tukov v diéte dokaze vyvidaapnik vcreve vo forme nerozpustnych
vapenatych soli a vapnik sa z organizmu viysfiolicou (DuriSova, 2004).

Vyrazne nadbytiny dlhodoby prijem bielkovin u neSportovcov, ktatgzko
fyzicky nepracuja, predovSetkym Zeny okolo prechaduonom zvysuje riziko rozvoja
osteoporozy (Fo, 1996).

1.6.7 Aminokyselinova dysbilancia

O tom, aké aminokyseliny organizmus vyuZije, khlije potreba organizmu.
Ak by chybalaco len jedna aminokyselina, nové bielkoviny by sayinvarali a funkcie
organizmu by boli ohrozené. Pri nedostatku nieldbryz nich dochadza k
uprednostovaniu jednych funkcii pred druhymi (Zachar, 2004).

1.6.8 Dna

Dna patri medzi metabolické chorobylbdv. Vyzn&uje sa zvy3enou
koncentraciou kyseliny ntovej v krvi (hyperurikémia) a tvorbou kryStélov toa v
medzikbovych Strbinach (Magula a i., 2001). Kyselina dmed je konénym
produktom metabolizmu purinov. Hyperurikémia sariempyselnych Statoch vyskytuje
asi u 10 % obyvatfstva, priblizne kazdy dvadsiaty z nich ochorie na ¢Silbernagl a
Lang, 2001).
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Pri zachvate dny postihnu§lovek poctuje silné bolesti, ktoré obmedzuju
pohyblivog’ a vyrazne znizuju kvalitu zZivota. U muZov sa vyskg asi 20 - krat
CastejSie. Existuje aj geneticky podmienena dna,rektqricinou su poruchy
metabolizmu purinov. N&jstejSie vSak medzi gnny patria dlhotrvajuce nespravne
navyky vo vyZive. Medzi najznamejSie §rly vyvolavajuce zachvat dny patri
nadmerné prijimanie jedal bohatych na puriny (vmasti, zabijakové produkty, ryby,
cokolada) a pitie alkoholickych napojov. V zaujmeyencie zachvatov dny je potrebné
dodrziava& diétu s obmedzenim purinov, t.j. vysSie uvederpatinavin. Okrem toho je
¢asto potrebné podavdieky, ktoré bud’ brzdia tvorbu kyseliny mmmvej a purinov v
organizme alebo spdsobuju zvysené vgltanie kyseliny méovej, ¢o vedie k zniZeniu
jej hladiny v organizme a obmedzeniu tvorby kry@tdkyseliny mgovej (Magula a i.,
2001).

Tabu’ka 9 Potraviny s vysokym obsahom purinov (&vaa i., 2008).

Skupina potravin Zdroj uratov

maso a vnuatornosti pei, srdce, obliky, iné wvnudtornosti, maso
mlad’at, masové extrakty

ryby a morské produkty aavicky, krab, slede, makrely, sardinky, krevety

iné zdroje kvasnice, pivo, huby, Spenat, strukoviny
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2 CIEL: PRACE

Ciel'om predlozenej diplomovej prace bolo zosumariZauéormacie o uzivani
bielkovin u Sportovcov v silovych Sportoch a icHyyp na zdravie a vykon Sportovcov,
poukazé na niektoré rizika nadmerného prijmu bielkovinwaive.
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3 METODIKA PRACE

NaSa praca pozostava zcasti, z teoretickej a experimentalnej. V teoreficke
casti je obsahovou podstatou prace ¢&ny stav rieSenej problematiky®, ktora
sumarizuje poznatky o bielkovinach a ich nadbytlailevom Sporte. Zdroje informacii
pre nasSu pracu tvorila domaca a zahfia#j odbornd a vedecka, knizri@sopisecka
a ina literatura.

Autorov jednotlivych obsahovyctasti sme citovali tak v texte, ako agasti
.Pouzita literatara” poth normy ISO 690.

V experimentalnegasti sme ziskali idaje z dotaznikovej metddy, flasme
si vytvorili vlastny dotaznik. Dotazniky boli rozaé Sportovcom v silovych Sportoch v
posiihovniach v okresoch Svidnik, Bardejov a Bratislavgber respondentov bol
nahodny a anonymny. Prieskum prebiehahsovom rozmedzi od februara do polovice
marca roku 2011. Respondenti boli oboznameny srpuokpre vyplnenie dotaznika.

Dotaznik (uvedeny v prilohe) sa skladal z dvéelti . Prvatas’ obsahovala 15
otazok, z toho 3 boli demografického charakteru @akky boli na doplnenie, zvySné
otazky mali prislusné moznosti na vyber na zakruakee. Ako demografické otazky
bolo uvadzané pohlavie, vek a vzdelanie. Len ugieat vyZivovych doplnkov bola
venovana 7 az 12 otadzka. Otazky z priegti boli zamerané najma na informacie o
silovom Sporte, doplnkoch vyzivy a nadbytku bielkovDruhac¢as’ obsahovala 6
otazok, z toho jedna bola na doplnenie. Otazky baifnerané na zdroje bielkovin a
frekvenciu ich prijmu.

Skamanym objektom boli Sportovci, ktori sa veribsgovému Sportu. Celkovy
pocet rozdanych dotaznikov bol 65, nasga vratilo 52. Muzi tvorili 77 % zo suboru a
Zeny 23 %. Priemerny vek muzov bol 27,12 rokowmperny vek Zien bol 27,66 rokov.

Udaje, ktoré sme ziskali dotaznikovou metédou,rpmegujeme a popisujeme.
Vysledky vyjadrujeme v nominalnych hodnotdch a wcpatach. Pre préadnos
uvadzame prislusné talky a grafy.
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4 VYSLEDKY PRACE

4.1 Pohlavie respondentov

Tabu’ka 10 Pohlavie respondentov

Pohlavie Pdet respondentov
MuzZi 40
Zeny 12

Muzi tvorili 77 % z nasho suboru, Zeny 23 %. Naddimi respondentmi v

subore boli dvaja 18 - #ai muZi a jedna 18 - ¥4 Zena, najstarSimi respondentmi boli

Graf 1 Pohlavie respondentov

52 - ra&ny muz a 42 - réndé zena.
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4.2 Vekové zloZenie respondentov

Tabu’ka 11 Vekové zlozenie respondentov

Vek (roky) Pocet respondentov
18-20 4

21-25 19

26-30 18

31-35

36-40

41 a viac 2

8% 4% 204

1820
M 21-25
1 26-30
M 31-35
W 36-40
[0 41 a viac

35%

Graf 2 Vekova Struktira respondentov

Najviac respondentov sa nachadzalo vo vekovom edzimn21 az 25 rokov, ich
pocet bol 19,¢o predstavuje 37 %. Vekové rozmedzie 26 az 3@nrinmalo zastUpenie
v 35 %. Ostatné vekové rozmedzia mali menSie zasigp Len jeden respondent sa

nachadzal vo vekovom rozmedzi 36 az 40:nto
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4.3 Vzdelanie respondentov

Tabu’ka 12 Vzdelanie respondentov

Vzdelanie Pdet respondentov
StredoSkolské 27
WWsokoSkolské 25

B Stredoskolské
B vysokoskolské

Graf 3 Vzdelanie respondentov

Z nasho prieskumu viac ako polovica respondent®2 @o) uviedla
stredoSkolské vzdelanie. Bom stredoSkolsky vzdelané Zeny tvorili 42 % a
stredoSkolsky vzdelani muzi predstavovali 55 %lkaeho suboru.
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4.4 Urovai Sportovania

Tabu’ka 13 Urové Sportovania

Uroveii Sportovania Pdet respondentov
Rekre&ne 33
Vykonnostne 17
Vrcholovo 2

4%

B Rekreaéne
® vykonostne
[ vrcholovo

Graf 4 Urovei $portovania

Vrcholovou Uroviou Sportu sa zaoberaju 4 % respondentov a z niay Ze
predstavuju polovicu (50 %). Vykonnostnym Sportoanvenuje 33 % a rekr&aym

Sportom sa zobera 63 % Sportovcov z nasho prieskumu
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4.5 Frekvencia Sportovania

Tabu’ka 14 Frekvencia Sportovania

Poket dni v tyzdni Patet respondentov

1x 3

2x 13

2-3x 2

3x 10

3-4x 2

4x 11

4-5x 2

5x 7

6-7x 2

6% 4%
: WX

B ox
0 2-3x
3%
W 3.4x
[ 4x
B 4-5x
O 5x
W 65-7x

19% 4%

Graf 5 Frekvencia Sportovania

Z nasho suboru najviac respondentov zaSkrtlo waizize trénuje 2 x v tyzdni
(25 %) ,4 x (21 %) a5 x (19 %) v tyzdni. Az 65ortovcov trénuje 6 az 7 x v tyzdni,

z toho tvoria muzi 50 %.
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4.6 UZivanie vyZzivovych doplnkov

Tabu’ka 15 Uzivanie vyzivovych doplnkov

Uzivanie vyZivovych Poket respondentov
doplinkov

Ano 35

Nie 17

Ano

Nie

Graf 6 Uzivanie vyzivovych doplnkov

Z celkového p&tu opytanych Sportovcov uviedlo 67 %, Ze uZiva vg¥é

doplnky. Z toho muzi, ktori uzivaju vyzivové dopinkvoria 73 % a zo Zien uziva

doplnky polovica.
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4.7 Uzivanie bielkovinovych suplementov

Tabu’ka 16 UzZivanie bielkovinovych suplementov

Bielkovinové suplementy Péet respondentov
Koncentraty 17
Hydrolyzaty 16

Koncentraty

Hydrolyzaty

Graf 7 Bielkovinové suplementy

Z celkového p&tu respondentov, ktori uzZivaju vyzivové doplnky @j, viac

ako polovica uziva koncentraty (52 %). Hydrolyzatsiva 48 % Sportovcov z nasho

prieskumu. Pomer zien a muzov je priblizne rovnaky.
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4.8 Faza tréningu, kedy previadaju v strave bielkowmy

Tabuka 17 Faza tréningu, v ktorej previadaju v straegkbviny

Faza tréningu Pdet respondentov
Pred tréningom 7

Posas tréningu 1

Po tréningu 30

Pred aj po tréningu 6
Nevyjadrili sa 8

B pred téningom

B pogas tréningu

[ po tréningu

B pred aj po tréningu
W Nevyjadriii sa

58%

Graf 8 Faza tréningu, v ktorej prevladaji v strave bielkgv
V strave bielkoviny prevladaju u Sportovcov najpwtréningu a to az u 58 %.

U 13 % prevladdaju bielkoviny pred tréningom. Mozihgsed aj po tréningu uviedlo

12 % respondentov. Nevyjadrilo sa 15 %.
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4.9 Informovanog’ o doplnkoch vyzZivy

Tabu’ka 18 Informovanaso doplnkoch vyzivy

Informovanost’ o doplnkoch Pdet respondentov
Média 6

Znamy 9
Odborna literatira 9
Odbornik, tréner 14

Iné... 2
Nevyjadrili sa 12

B védia

® znamy

1 odborna literattira
B odborni, tréner
W né...

[ Nevyjadrili sa

27%

Graf 9 Informovanos o doplnkoch vyzivy

O doplnkoch vyzivy pred zatim ich uzivania respondenti uviedli v 27 % zdroj
informécii odbornika, trénera. Az 58 % Zien uviedite zdrojom informacii bol
odbornik, tréner, u muzov to bolo len 23 %. Ako rdroj uviedli respondenti vlastné
znalosti (4 %), ako zdroj informacii. Zdroj inforia odbornu literatdru a znalosti

znamych uviedlo 17 % respondentov. Nevyjadrilo 38®
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4.10 Konzultacia o uzivani doplnkoch s odbornikom

Tabu’ka 19 Konzultacia o uzivani doplnkoch s odbornikom

Konzultacia s odbornikom Pdet respondentov
Ano 15
Nie 20

B Ano
B Nie

Graf 10 Konzultacia o uzivani dopinkoch s odbornikom

Uzivanie doplnkov vyzivy konzultuje s odbornikornl 43 % zo vSetkych
respondentov, ktori uzivaju doplnky. Najma ZenyZtuju uzivanie dopinkov (83 %).
Uzivanie doplnkov konzultuje 34 % muzov.
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4.11 DodrZiavanie uzivania vyZzivovych doplnkov

Tabu’ka 20 Dodrziavanie uzivania vyzivovych doplnkov

DodrZiavanie uzivania Pdet respondentov
Ano 22

Nie 1

Ohxas 12

34% .
0 B Ano

B Nie
[ Obgas

3%

Graf 11 Dodrziavanie uzivania vyZivovych doplnkov

Presné davkovanie a spravnecasovanie uzivania doplnkov udava 63 %
Sportovcov, 34 % respondentov lentab dodrZzuje davkovanie. Jedna Zena uviedla, Ze

nedodrzuje presné davkovanie.
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4.12 Splnenie Zelaného efektu uzivanych vyzivovydoplnkov

Tabu’ka 21 Spinenie Zelaného efektu uzivanych vyzivoxdapinkov

Splnenie Zelaného efektu Rt respondentov
Ano 23
Nie 0
Ciastasne 10
Neviem 2

6%

W Ano
M Ciastocne
[T Neviem

Graf 12 Splnenie zelaného efektu uzivanych vyzivovych diegin

Priaznivy predpokladany efekt pri uzivani vyzivokiydoplnkov uviedlo 66 %
Sportovcov, ciastainy efekt uviedlo 10 respondentao predstavuje 29 % a 6 %
Sportovcov nevedelo odhadhpredpokladany efekt uzivanych doplnkov. Ani jeden
nespochybnil efektivnddoplinkov.
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4.13 Splnenie Zelaného efektu vyzivovych doplnkovigvySovani
vykonnosti

Tabuka 22 Splnenie Zelaného efektu vyzivovych doplngowzvySovani vykonnosti

Splnenie Zelaného efektu Pocet respondentov
pri zvySovani vykonnosti

Ano 46

Nie 1

Iné... 1

Neviem

W Ano

B Nie

O né...
B Neviem

88%

Graf 13 Splnenie zelaného efektu vyzivovych doplnkov psiSovani vykonnosti

Efektivnos’ doplnkov pri zvySovani vykonnosti priznalo az ®8opytanych, 8
% nevedelo posudituto efektivnos. 2 % respondentov uviedli, Ze nevedia posudi
pomahaju pri zvySovani vykonnosti, alecite& pomahaju pri regeneracii v Sporte.

Efektivnos poprelo 2 % respondentov.
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4.14 Znalog’ rizik z nadbytku bielkovin

Tabuka 23 Znalogrizik z nadbytku bielkovin

Znalost’ rizik Pocet respondentov
Ano 21
Nie 31

B Ano
B Nie

Graf 14 Znalog’ rizik z nadbytku bielkovin

Rizika z nadbyttného prijmu bielkovin poznalo 40 % respondentov¢opn
lepSie na tom boli muZi (43 %), ktori boli informav o riziku. Z respondentov, ktori
uzivali doplnky, poznalo rizika 75 %. Rizik&d z ngthu bielkovin nevedelo az 60 %
opytanych.
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4.15 Konkrétne rizikd nadbytku bielkovin

Tabu’ka 24 Konkrétne rizikd nadbytku bielkovin

Konkrétne rizika nadbytku Pocet respondentov
bielkovin

Poskodenie obdiek

PosSkodenie pene

Traviacetazkosti

L RN NG

Dna

8%

B poskodenie obliciek
B poskodenie pe¢ene
O Traviace tazkosti
® Dna

33%

Graf 15 Konkrétne rizikd nadbytku bielkovin

Z celkového p&tu respondentov, ktori uviedli, Ze poznaju rizikadhytku
bielkovin (40 %), z toho 42 % uviedlo poskodenidi ®ek, 33% uviedlo posSkodenie

petene. Traviac&azkosti uviedlo 17 % a dnu ako riziko nadbytku kieiin uviedlo 8
% respondentov.
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4.16 Zdroje bielkovin v strave

Tabu’ka 25 Zdroje bielkovin v strave

Zdroje bielkovin Pocet respondentov
Rastlinné 8
Zivogisne 44

B Rastlinné
B Zivoi&ne

85%

Graf 16 Zdroje bielkovin v strave
Zivocisne zdroje bielkovin upredndsie v strave vé&ina Sportovcov (85 %) z

nasho suboru, z toho az 89 % muzov a 75 % ZientliRes zdroje preferuje 15 %

opytanych respondentov.
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4.17 Preferencia rastlinnych zdrojov bielkovin

Tabu’ka 26 Preferencia rastlinnych zdrojov bielkovin

Preferencia rastlinnych Pocet respondentov
zdrojov

Strukoviny 35
Zemiaky 9
Nevyjadrili sa

B Strukoviny
B Zemiaky
[ Nevyjadrili sa

Graf 17 Preferencia rastlinnych zdrojov bielkovin

Z rastlinnych zdrojov bielkovin Sportovci prefaiuj&sinou strukoviny (67 %).
Konkrétne uvadzali najméa soju, hrach, fazusoSovicu. Len 17 % Sportovcov preferuje
zemiaky, priom ich skor konzumujua ako zdroj polysacharidov. %b Sportovcov

neuviedlo Ziaden rastlinny zdro;j.
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4.18 Konzumacia masa

Tabuka 27 Konzumacia masa

Konzumacia masa

Péet respondentov

Ano

52

Nie

0

Konzuméaciu masa potvrdili vSetci respondenti, ¢éakinozno vyldit

vegetarianstvo v subore. Maso konzumuje 100 % respdov.

4.19 Ol’dbenog’ jednotlivych druhov mias

Tabu’ka 28 Olfibenos jednotlivych druhov mias

Obrabenog’ jednotlivych
druhov mias

Potet respondentov

Hydina 39
Cervené maso 10
Divina 3

6%

B Hydina
B Cervené maso
U pivina

Graf 18 Obr'ibenos jednotlivych druhov mias

V&cSia ¢cag’ Sportovcov (75 %) konzumuje z druhov miascasiejSie hydinu.
Cervené maso doibuje 19 % opytanych, divinu ako lulbeny drunh mésa uvadza 6 %

Sportovcov.
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4.20 Frekvencia konzumacie masovych vyrobkov

Tabu’ka 29 Frekvencia konzumécie mésovych vyrobkov

Frekvencia konzumacie Pocet respondentov
masovych vyrobkov

3 X za mesiac 0

1-2 x za tyzde 5

3-4 x za tyzde 19

5-6 x za tyzda 14

7 x za tyzda 14

10%

W 1.2x za tyZzdefi
W 3.4x za tyzdefi
U 5-6x za tyzdefi
B 7x za tyzdefi

27%

Graf 19 Frekvencia konzuméacie masovych vyrobkov
V naSom subore najviac respondentov (37 %) konpeimiésoveé vyrobky 3 - 4

X za tyzdé. Konzumaciu masovych vyrobkov 7 x za tyligeeferuji najma muzi (33

%). Moznos konzumacie méasovych vyrobkov 3 x za mesiac neovVieitto zo suboru.
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4.21 Mnozstvo prijimanych bielkovin

Tabu’ka 30 MnoZzstvo prijimanych bielkovin

Mnozstvo prijimanych Pocet respondentov
bielkovin (g na kg telesnej

hmotnosti)

1-15¢ 13
15-25¢9 19
3aviacg 4

neviem 16

Wi15¢g
W15 25¢g
O3aviacg
B Neviem

37%

Graf 20 Mnozstvo prijimanych bielkovin
Mnozstvo prijimanych gramov bielkovin na kilogrdmmotnosti nevedelo &it’

aZz 31 % Sportovcov. Najviac bolo zastipené rozneetls - 2,5 g na kg hmotnosti (37
%). Moznos 3 a viac g na kg hmotnosti uvadza 8 %¢qm vSetci boli muzi.
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5 DISKUSIA

Nas subor pozostaval z 52 respondentov. Z tohoi mMuz% a Zeny 24 %,
Priemerny vek bol 27,39. Najmladsi respondenti b&liokov. V demografickej otazke
tykajlucej sa vzdelania vysokoskolsky vzdelani resienti tvorili 48 %.

V otazke drovne Sportovania sa v ké&mem dbésledku zhodujeme so
Smolkovym suborom (Smolka, 2008), kde vrcholovénportsi sa venuju 4 %
respondentov a z toho presne polovica nahodne rybnazien. Vykonnostnému Sportu
sa venuje 33 %, rekré&@@mu 63 %. V prieskume smetasali aj frekvenciu tréningov,
nagastejSie trénuje 2 x tyzdenne az 25 % Sportovdox,tyzdenne 21 % a 4 %
trénuje 6 — 7 x tyZdenne, z toho 50 % predstavepyZz

Ako uvadza Nesticka (2010) k uzivaniu doplnkovivyzsa jej priznalo 87 %,
nam 67 % respondentov. V ramci bielkovinovych préfm z nasho piu
respondentov, ktori uzivaju vyzivové doplnky (67, %ac ako polovica suboru uziva
koncentraty (52 %). Pomer Zien a muzov bol rovh&dgd’a Shugarmana (Shugarman,
2004) koncentraty su najmenej rafinované, hydrdlyztl najrafinovanejSie. Rozdiel
medzi nimi je v obsahu bielkovin a sacharidov apistn hydrolyzy. Srvatkovy
koncentrat ma bezne 30 — 80 % bielkovin a obsabuysky laktdézy, tukov a
mineralov.

Kleiner a Greenwood — Robinson (2010) uvadzaju,akesa skotl silovy
tréning, svalové vlakna su poskodené. V priebelgenerénej fazy telo obnovuje
z&soby glykogénu a syntetizuje novy svalovy protBie zlepSenie procesu regeneracie
moézeme zvy$i prijem proteinov pred a po tréningu. Prijem maléyky potravy
obsahujlcej proteiny a sacharidy pred tréningonvgémi prinosny, dochadza k
v&Siemu narastu svalovej hmoty i k 2g&niu sily neZ pri samotnom tréningdal3im
dolezitym krokom je konzumécia malého jedla tesoetqgningu. Telo uz stravilo
protein prijaty pred tréningom a ten je spracovaasvalovej arovni. Sacharidy prijaté
s proteinmi po z@zi stimuluju produkciu rastového hormoénu spolungulinom.
Obidva tieto hormony urydliju proces regeneracie a stimuluju svalovy rashavhi
sledovanom subore prevladaju v strave bielkovinyrpoingu u viac ako polovice (58

%) Sportovcov, len u 12 % prevladaju bielkovinytrage pred aj po tréningu.
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Oproti vysledkom Nestickej (Nesticka, 2010), n@Spondenti ziskavaju najviac
informécii od odbornikov a trénerov (27 %) a menepédii (12 %). AvSak len menej
ako polovica (43 %) uzivanie doplnkov konzultuedbornikom. Zo suboru konzultuju
uzivanie doplnkov najma zeny (83 %).

V otazke presného davkovania @&amsovania doplnkov vyzivy sa tieZ odpovede
nasich respondentov nestaioil so suborom Nestickej (NeSticka, 2010). Z naSich
vysledkov nam vyslo Ze az 63 % respondentov dodwzispravne davkovanie a
natasovanie doplnkov a 34 % lendals.

Totozne s vysledkami Kerna (Kern, 2009), uzivateloplnkov potvrdzuju ich
priaznivy predpokladany efekt (66 % iastany efekt doplnkov uviedlo 29 %
respondentov. Pri zvySovani vykonnosti efektivhadoplnkov potvrdilo 88 %
respondentov, 2 % uviedli, Ze nevedia posugipomahaju pri zvySovani vykonnosti,
ale ugite pomahaju pri regeneracii v Sporte.

VéacSina respondentov, ktori uzivaju doplnky vyZivypaenaju rizika uzivania,
uvadza Lazar (Lazar, 2006). Aj v naSom prieskumde/6 Sportovcov nepozna rizika
nadbytku prijmu bielkovin. Respondenti, ktori vedelrizikach, uvadzali w&inou
poSkodenie p&ne, oblkiek, traviace’azkosti a dnu.

V otazke uprednosbvania zdrojov bielkovin Sportovci uvadzaju 85 %oisSne
zdroje. Z rastlinnych zdrojov preferuju predovsetkystrukoviny. KonkrétnejSie
uvadzaju najma soju, fatw, hrach a SoSovicu. Pial Moureka (Mourek, 2005) je
pozoruhodné, Ze obsah bielkovin je v strukovindmingrne dosvysoky. Bielkoviny su
stavebnym materidlom pre rastiai (egenerujuci) a permanentne sa obnovujici
organizmus. Bielkoviny zZiwdSneho pévodu (maso) su kompletnejSim zdrojom
esencialnych aminokyselin nez strukoviny (rastlibredkoviny) .

Zistovali sme tiez konzumaciu mésa v subore, kde v§&d€l %) potvrdili jeho
konzumaciu, ptiom najolfubenejSim druhom masa bola hydina (75 %). Frekuvenci
konzumacie masovych vyrobkov 3 - 4 x za tyfdeadzalo 37 % Sportovcov a 27 %
uvadzalo konzumaciu masa 5, 6 az 7 x za tyztieje dos casté. Jablonska a i. (2000)
uvadza, ze v 56 - 70 % Studii boltah medzi konzumaciou masa a rizikom
kolorektalneho karcinbmu pozitivny. Za zvySenékiazkarcinbmu sa poklada vysoka
konzumacia proteinderveného mésa a naopak riziko sa zniZzuje ak saysetkym

konzumuju proteiny bieleho mésa.
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VéacSina Sportovcov, ktori sa vyjadrili k otdzke o mstwe prijimanych
bielkovin v g na kg hmotnosti uvadzaju 1,5 az 2,5a kg hmotnosti (37 %).
Prekvapujuce bolo, Zze az 31 % Sportovcov neveded’ umnozstvo prijimanych
bielkovin v g na kg hmotnosti. Ptal Kleinera a Greenwood — Robinsona (Kleiner a
Greenwood — Robinson, 2010) vedci dosli k dvom inaayym zisteniam. U osdb, ktoré
prijimali 1,4 g na kg telesnej hmotnosti bola uhnzistené vysSia Uroligoroteosyntézy,
oproti tym, ktori prijimali menej bielkovin.. Druhyzistenim bolo, Ze zvySenim prijmu
bielkovin az na 2, 4 g na kg telesnej hmotnostoliezaznamenané adekvatne vyssSie
zmeny proteosyntézy. Z toho plynie zaver, Ze prijgm g na kg telesnej hmotnosti je
prili§ vysoky a organizmus uZz tak k& mnozstvo nedokdze vytiziPoda nasho
nazoru je takéto tvrdenie diskutabilné, n&km mnozstvo prijimanych bielkovin je

zavislé od individualnych zvlastnosti Sportovcov.
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ZAVER

PInohodnotnasje prvou poziadavkou spravnej vyzivy Sportovcdosi tréning
vedie k narastu objemu svalovej hmoty a je zrejied,tento proces je zavisly na
dostupnosti bielkovin.

Cieglom prace bolo ziskaudaje o prijme bielkovin u Sportovcov v silovych
Sportoch a zhodnatich rozSirenasinformacii o rizikach nadbytku, ako aj rozSiretios
uzivania bielkovinovych vyzivovych doplnkov.

Z nasho prieskumu vyplyva, Ze viac ako polovicar&p@ov uziva bielkovinové
doplnky vyzivy.Co sa tyka uZzivania doplnkov, &ina nasich Sportovcov sa informuje
od odbornikov a trénerov, najma Zeny. Dévodom mdgEevasSi zaujem o zdravie a
telo. AvSak len 43 % Sportovcov uzivanie doplnkawnzultuje s odbornikom. Od
samotnych doplnkov bez désledného trénovania nemoZakdva Zelané vysledky,
preto treba dlxana dodrziavanie presného davkovania a spravneivania doplinkov.
VacSina Sportovcov v nasom subore dodrzuje davkovatne,hodnotime vimi
pozitivne. Ti, ktori uzivaju vyzivové doplnky maginimi dobré skusenosti, hajmé vo
zvySovani vykonnosti. Sportovci preferuji najméogigne zdroje bielkovin. Rizika z
nadbyt@ného prijmu bielkovin poznalo len 40 % SportovdospSie na tom boli muzi,
ktori boli informovani o riziku. Nadbytok bielkovinstrave nevedie k rastu svalov, ale
spbsobuje zdravotné problémy. Pri ich nadmerneguorécii je telo prindtené zbavi
sa ich. Nadbytkom proteinov mézu trpienutorné organy, pretoze to vedie k narastaniu
procesov hnitia v hruborreve a hromadeniu toxickych produktov (indol, skdtnol,
kadaverin), zéazovaniu pé&ene, oblkiek ¢o vedie k vzniku choréb ako je napr.
ateroskleréza, osteopordza, dna, rakovina.

Aka je teda optimélna potreba bielkovin pre Spard? Na tato otazku
neexistuje presna odpaiepretoze potreby Sportovcov sa ama liSia. V&Sina naSich
Sportovcov prijima 1,5 az 2,5 g bielkovin na kgs$elej hmotnosti. Potreba bielkovin u
Sportovca zavisi v prvom rade od jeho tréningovadiaZzenia.

V zavere by sme chceli povety@e p@as vytvarania diplomovej prace sme sa
dozvedeli mnoho poznatkov a zaréveme sa snaZili uviésto najviac objektivnych

informacii o désledkoch nadbytku bielkovin v strapmrtovcov v silovych Sportoch.
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SLOVENSKA POENOHOSPODARSKA UNIVERZITA
V NITRE

FAKULTA AGROBIOLOGIE A POTRAVINOVYCH
ZDROJOV

RIZIKA SPOJENE S NADBYTKOM PRIJMU BIELKOVIN
U SPORTOVCOV V SILOVYCH SPORTOCH

Diplomova praca

Studijny program: Vyzivadi
Studijny odbor: 4188800 Vyziva
Skoliace pracovisko: Katedra telesryghovy a Sportu
Veduci diplomovej préace: prof. Ing. lvan Tamica, Dr.Sc.
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DOTAZNIK
Voldm sa Bc. Lenka DZupinova, Studujem na SlovegnpkEnohospodérskej univerzite,
odbor Vyzivaludi. Tento dotaznik bude pouzity préelivypracovania zaveteej prace.

Dotaznik je anonymny. Pri otazkach s moZiaos prosim zakruzkujte odpove

PRVA CAST

1. Pohlavie: a) Zena b) muz
2.Vek ool rokov
3.Vzdelanie.................

4. Na akej Urovni sa zaoberate Sportom?
a) rekreéne
b) vykonnostne

c) vrcholovo

5. Ako ¢asto trénujete? (et dni v tyzdni) .........ccccvvvvveeennn.

6. UZivate vyzivoveé doplnky?
a) ano
b) nie

7.V ramci bielkovinovych preparatov uzivate:
a) koncentraty

b) hydrolyzaty

8.V ktorej faze tréningového cyklu previadaju vo ejestrave bielkoviny?
a) pred tréningom
b) p&as tréningu

C) po tréningu
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9. Z akych zdrojov ste sa informovali o doplnkoclZivy pred z&atim ich uzivania?
a) média

b) znamy
c) odborna literatara

d) odbornik, tréner

10.UZivanie vyZivovych doplnkov konzultujete s odbi&om?
a) ano
b) nie
11.Dodrziavate presné davkovanie, spravn&savanie uzivania?
a) ano
b) nie
C) olgas

12.Ma pre Vas uzivanie doplnkov vyzivy predpokladafeke?

a) ano

b) nie
c)ciastane
d) neviem

13. Myslite si, Ze doplnky vyzivy sa podiggu na zvySovani vykonnosti?

a) ano

b) nie

14.Poznate niektoré rizika uzivania nadmerného pripeltkovin?
a) ano
b) nie

15.AK QN0 ABKE? .o
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DRUHA CAST
1. Aké zdroje bielkovin v strave uprednigje?
a) rastlinné

b) Ziva@isne

2. Z rastlinnych zdrojov bielkovin uprednasjete aké zdroje potravin?

3. Konzumujete maso?
a) ano
b) nie

4. Ktoré druhy masa konzumujete ¢egtejSie?
a) hydinoveé
b)cervené

c) divina

5. Ako ¢asto konzumujete mésové vyrobky?
a) 3 X za mesiac b) 1-2x zatywde
c) 3—4 x zatyzde d) 5— 6 x za tyzde
e) 7 x za tyzde

6. Korko gramov bielkovin na kg hmotnosti predstavujdiaieiny vo vasej vyzZive?

a)l-15¢g
b) >15-25¢
c) 3aviac

d) neviem

Zacas venovany méjmu dotazniku Vantre pekned’akujem.
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