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Abstrakt

Téato praca pojedndva o dolezitosti pitného rezimu pri Sportovych vykonoch. Praca
je rozdelend na Cast’ teoreticki a prakticki. Teoretickd cast’ zahrfiuje zdkladné
informdcie o vode, vplyvu prijimanej vody a d’alS§ich litok (alkohol, kofein) na
organizmus a fyzicky vykon. Popisuje ako doplnovat tekutiny pred, pocas a po
fyzickom vykone. Praktickd Cast zahrfiuje analyzu prieskumu pitného rezimu pri
Sportovani. Hlavnym cielom prace bolo zistit dodrZiavanie zdsad pitného reZimu
u $portujicich, pri $portovani v roznych fazach pripravy. Dal$im cielom bolo zistit
uroven pohybovej aktivity ainformovanost’ Sportujicich o pitnom reZime. K tomuto
ucelu bol zostaveny dotaznik rozddvany vo fitness centrach a elektronickou formou.
Vyskumu sa zucastnilo 226 respondentov (47,8 % zien a 52,2 % muzov) rozneho veku.
V rdmci vyskumu boli analyzované rozdiely medzi pohlaviami. Bolo zistené, Ze muZi aj
Zeny prijimaji dostatocné mnoZstvo tekutin pocas dna. Medzi pitnym reZimom
u Sportujicich muZzov au Sportujicich zien vyplynuli len malé rozdiely. Taktiez sme
zistili, Ze s pribudajicim vekom narastad pocet jedincov, ktori zanedbdvaju pitny reZim a
Ze je nedostatocnd informovanost’ Sportujicich (muZov aj Zien) o zloZeni ndpojov, ktoré

sa konzumuju pred, pocas a po cviceni.

KTlidcové slova: l'udsky organizmus, voda, ndpoje, Sportovy vykon, dehydratacia



Abstract

This diploma thesis deals with the significance of drinking regime during sports
activities. It consists of theoretical and practical parts. The theoretical part provides
basic information about water, the impact of water and other substances (alcohol,
coffeine) on a human body and a physical achievement. It also describes the way of
drinking before, during and after the sports activities. The practical part includes the
analysis of a research related to the drinking regime of sportsmen. The main objective
was to ascertain the principles of drinking regime for sports athletes in various stages of
training. Another objective was to determine the level of physical activity and public
awareness about drinking regime. This questionnaire was distributed in fitness centers,
web-based and e-mail-based way. There was 226 respondents in the sample (47,8 %
women and 52,2 % men) in various age. The research analyzed the differences between
the sexes. It was found that men and women take enough fluids during the day. Between
drinking regime at sporting man and sporting woman have only small differences. We
also found that with increasing age a growing number of individuals who neglect
drinking regime and the lack of awareness of athletes (men and women) on the

composition of drinks consumed before, during and after training.

Key words: human organism, water, drinks, physical achievement dehydration
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Zoznam skratiek a znaciek

ATP — adenozintrifosfat

HDL cholesterol — high — density lipoprotein, lipoprotein s vysokou hustotou
MCT tuky — medium chain triglyceridy, triglyceridy so stredne dlhym retazcom
BMI - body mass index

pH — kyslost’, acidita

kJ — kilojouly

kcal — kilokalorie

g.l'1 — gram na liter

pmol — mikromol

mmol.I" — milimol na liter

Na" - katién sodika

K" - katién draslika

Mg™ - katién horéika

Ca'™ - katién vépnika

NaCl - chlorid sodny, kuchynska sol’

CO; — oxid uhlicity



Uvod

V sicasnosti stdle viac 'udi povazuje zdravie za najvacsiu hodnotu svojho Zivota,
pretoZe zdravie neznamend iba nepritomnost’ choroby, ale tuplnd telesnd, duSevnu
a spologenski pohodu. Odolnost proti chorobam, diZku Zivota, pocit celkovej svieZosti
a vykon ¢loveka mdze ovplyvnit’ vyziva a spravny pitny rezim.

Pitny rezim je zdkladnou sucastou vyzivy v beznom Zzivote aj pri Sportovom
vykone, i uz je to na urovni sut'azi alebo rekredcie. Viac ¢i menej je akykol'vek Zivy
organizmus na vode zavisly. Ked’Zze I'udsky organizmus obsahuje 60 — 65 % vody,
a pretoZe vSetky Zivotné pochody prebiehaji vo vodnom prostredi, maju tekutiny velky
vyznam pre spravne fungovanie organizmu. Voda udrzuje stilost’ vnitorného prostredia
a zaistuje akykol'vek transport latok v organizme. K bunke privddza Ziviny a odvadza
splodiny latkovej premeny. Udrzuje telesni teplotu aje nezastupitelnd pri tradveni
a vstrebavani zivin. Nedostatok vody je pre kazdy organizmus krizovou situdciou. Hoci
sa o pitnom rezime stdle piSe a hovori, nedd sa povedat, ze by sme dodrziavali jeho
zésady. V dnesSnej dobe, pri rychlom Zivotnom tempe zabidame na dostatok tekutin,
pijeme malo, v nevhodnom Case pocas diia a vyberdme si nevhodné ndpoje (napriklad
s vysokym obsahom cukru, kofeinu). Spravny pitny reZim ovplyviiuje naSu psychicku
a fyzicku kondiciu. Potreba tekutin zavisi od spdsobu Zivota, price a telesnej aktivity.
Prijem tekutin je vel'mi ddleZitou sicastou vyZivy neSportujiceho ¢loveka rovnako ako
Sportujiceho. Dlho sa verilo, Ze Sportujici maji prijimat’ ¢o najmenej nipojov, aby
tekutiny zbytoCne nezat'azovali traviaci trakt a predovSetkym krvny obeh. TaktieZ sa
tym malo podstatne obmedzit’ potenie.

Prijem tekutin je doleZitou podmienkou kazdej telesnej aktivity, pretoZe straty
tekutin sd prirodzenou samozrejmostou a sicastou Sportového vykonu, z ktorych
hlavnym je potenie. Preto je potrebné prijimat’ dostato¢né mnozstvo tekutin, aby sa
zabranilo dehydraticii. Voda sa musi neustdle prijimat’ do tela, pretoZe neustdle z tela
odchddza. Akékol'vek naruSenie tejto vymeny vody vedie rychlo k naruseniu
zdkladnych funkcii organizmu. Pitny reZim u Sportujicich ma za tlohu predist vi¢Sim
stratdm tekutin a elektrolytov aich vzniknuté straty pomerne rychlo nahradit’, aby

nedoslo k naruseniu homeostazy v organizme.



1 Sidcasny stav rieSenej problematiky doma aj v zahranici

Na vodu sa len mdlo pozerd ako na Zivinu, pretoZe nemd Ziadnu energeticku
hodnotu. Aj napriek tomu je jej dolezitost’ v udrziavani zivota podobne ako pri kysliku
zasadna. U mladych muzov tvori voda asi 60 % celkovej telesnej hmotnosti, u Zien 50

% (Dovalil et al., 2002).

1.1 Voda v 'udskom tele

Tekutiny v tele tvoria silny prud prechadzajuci tepnami, Zilami a kapildrami, ktory
doddva bunkdm Ziviny a odplavuje produkty metabolizmu. Tekutiny vypliaji kazdé
miesto vaSich buniek aj priestor medzi bunkami. Molekuly vody nielenze vypliuju
tento priestor, ale podielaji sa aj na Struktire makromolekil, ako napr. proteinov
a glykogénu. Chemické reakcie, ktoré su pre Zivot nevyhnutné, prebiehaji vo vode
a voda je ich aktivnym ucastnikom (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2007).

Voda je zdkladnou zlozkou l'udského tela (asi 60 %), bez nej by biologické
funkcii organizmu a tazkému poskodeniu zdravia. Dennd vymena tekutin dospelého
Cloveka je asi 6 % z celkove;j telesnej vody (2,5 litra z cca 42 litra vody pritomnej v tele
dospelého Cloveka o hmotnosti 70 kg) (Kinkorova, 2002).

Foit (1990) uvadza, Ze voda je neodmyslitelnou sicastou vyZzivy rovnako ako
Ziviny, minerdlne latky alebo vitaminy. Je obsiahnutd v potravinach, v ndpojoch
rozneho typu, ale len mélokedy je prijimand v povodnej podobe, tak ako kvalitné Cist4,
pitnd voda. V podstate prijimame tekutiny, ¢o je voda s roznymi latkami — od Zivin,
vitaminov cez minerdlne latky az k niektorym Specidlnym prostriedkom.

Voda je zakladnd zlozka vnatorného prostredia. Je jedinym transportnym médiom,
rozpustadlom a v podstate aj chladiacou kvapalinou. Optimdlny obsah vody
v organizme je nepostradatelny pre dokonald funkciu obehu, transportnd kapacitu
plynov, pre udrziavanie telesnej teploty, i6novii rovnovéhu a celd latkovd vymenu (Zak,
2005).

Funkcia vody v ludskom tele je rozmanitd: voda tvori prostredie pre Zivotné
funkcie, funguje ako rozpustadlo pre vicSinu Zivin, pre svoju velkd tepelnd kapacitu

ma vyznamnu dlohu v tepelnom hospodareni, slizi k udrzaniu koloidov v rozpustnom
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stave, posobi ako reaktant pri hydrolytickych a hydratacnych reakcidch, zacastiuje sa
riadenia toku energie (Panek, Pokorny a Dostédlova, 2002).

Prijem tekutin je nesmierne ddlezity pre kohokol'vek, tym viac pre Sportovcov
aeSte viac pre zZeny, ktoré pijui velmi madlo. TieZ to plati pre deti a mladez. Je
bezpodmienecne nutné vyberat’ ndpoje podl'a tych vlastnosti, ktoré si dané ich zloZenim
arozliSovat ndpoje bez obsahu energie od tych, ktoré dodédvaji niektoré Ziviny

(Kinkorova, 2002).

1.2 Pitny rezim

Najviacsiu Cast’ I'udského tela tvori voda, zhruba 60 — 70 % celkovej telesnej
hmotnosti. Vsetka voda v orgazme sa vel'mi rychlo vymiena. Clovek denne strica asi
2,5 litra vody, z toho pol litra dychanim, pol litra potenim a zvysok, t.j. 1,5 litra hlavne
mocom a Ciastocne stolicou. Prijem tekutin by mal dosahovat’ priblizne 2,5 litra. Toto
plati pre ¢loveka s normdlnou pracovnou ¢innost'ou v nasich klimatickych podmienkach
(Zék, 2005).

Vodné bilancia predstavuje rozdiel medzi prijmom tekutin a jej stratami (Sawka,
2005). Mnozstvo vody prijatej za den do organizmu a z neho za tu istd dobu vyluc¢ené
musi byt’ v rovnovéhe. Preto je potrebné poznat’ minimdlny denny prijem vody, ktory je
1700 — 2000 ml. Okrem toho (podla chuti, klimy a pod.) mdze Clovek prijat’ d’alSich
1000 ml a viac vody za den. To isté mnoZstvo sa vSak musi vylucit' a to hlavne vo
forme potu (Jedlicka a Janko, 2007).

Tento denny obrat sa moze liSit' v zdvislosti na d’alSich okolnostiach, napr. pri
Sporte vo velkej horicave dochddza k nadmernému poteniu, a tym k zvySenym stratdim
vody. K opdtovnému dosiahnutiu vyrovnanej bilancie je preto potrebné vypit’ rovnako
velké mnozZstvo tekutiny. Naopak pri nadmernom prijme tekutiny, je potrebné zvysit
vydaj vody prostrednictvom vicSej tvorby mocu.

Prijem vody zahriiuje: ndpoje, vodu v potrave a tiez oxidacnd vodu vznikajicu pri
metabolizme. Na druhej strane vydaj vody zahriiuje: mo¢, vydaj vody dychanim
akozou a vodu obsiahnuti v stolici (Silbernagl, 1993). Vodna bilancia u ¢loveka je

znizornena na obrazku 1.
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Obrizok 1 Vodnd bilancia u ¢loveka (Silbernagl, 1993).

Maughan a Burke, (2006) uvadzaji, Ze potreba tekutin je dand celkovou stratou
vody, ku ktorej dochddza réznymi cestami, a vo vSetkych situdcidch s vynimkou vel'mi
kratkych obdobi musi prijem vody pokryt’ jej straty.

Zdravy dospely c¢lovek méd za normdlnych okolnosti dostatok mechanizmov
amoznosti aby bola jeho vodna bilancia vyrovnand. Su vSak dve vekové kategdrie
populécie, kde mdze byt prijem tekutin problematicky. Su to deti, ktoré z dovodu
vysokej pohybovej aktivity maju aj vysSie poziadavky na krytie potrieb tekutin a preto
ich nikdy v prijme tekutin neobmedzujeme. Druhou skupinou su starsi I'udia, u ktorych
je v dosledku veku centrum smiddu menej citlivé a pocit smiddu je vyrazne utlmeny.
Znamend to, Ze star$i P'udia musia aktivne dopliat tekutiny ane¢akat’ aZ na pocit
smidu.

Prijem a vydaj vody — pitny rezim zavisi od viacerych okolnosti:

¢ od konstiticie a veku jedinca,

¢ od klimatickych podmienok prostredia, v ktorom sa jedinec nachddza — hordcavy
su sprevadzané nadmernym potenim, pri chladnom suchom vzduchu su straty
potenim malé, viac tekutin sa strdca dychanim,

¢ od nadmorskej vySky — vyssia dychova frekvencia pri vyssej nadmorskej vyske

je sprevadzana zvySenymi stratami tekutin,
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¢ od pohybovej aktivity, fyzickej prace, psychickej zataze a stresu (Polacek, Bulla
a Francakova, 2010).

Podl'a Clarkovej (Clarkovd, 2000) voda je jednou z najdoleZitejSich Zivin

v Sportovej vyzive. Bez potravy moze Clovek prezit niekol’ko tyzdnov, bez vody ¢lovek
dokaze prezit' len par dni. Nedostato¢ny prijem vody alebo nadmerné straty vody
potenim obmedzuji schopnost’ maximdalne vyuZit’ vykonnostny potencidl.
a elektrolytov, vzniknuté straty pomerne rychlo nahradit, aby v organizme Sportovca
nedoslo k naruSeniu homeostdzy. Vhodnymi ndpojmi st r6zne minerdlne vody a rdzne
Specidlne ndpoje. Obsahuju vSetky zdkladné minerélie zastipené v idedlnom pomere,
ktoré organizmus potrebuje doplnit’ pred a pocas Sportovej ¢innosti (Mal'a a Dudrikova,
2000).

Pitny rezim z hladiska regenerdcie sa tyka nielen starostlivosti o thradu
a vyrovnanie vSetkych strat vzniknutych po vykone ¢i tréningu, ale tieZ starostlivosti
o idedlnu hydraticiu pocas vykonu a tréningu. Tak vykon ako aj efekt tréningu zavisia
priamo na momentdalnej kvalite vnitorného prostredia (Jedlicka, 2009).

Podl'a Zdka (Zdk, 2005) pri ndroénej §portovej &innosti sa straty vody zvySujd
avymena vody je podstatne rychlejSia. Pri normdlnej diéte je asi jedna polovica
celkového potrebného mnoZstva vody obsiahnutd v potrave, druhd polovicu musime
dopinat’ ndpojmi. UZ pomerne malé straty vody sa prejavuji negativne na niektorych
zékladnych zivotnych funkcidch. Napriklad dochddza k zhusteniu krvi a ostatnych
telovych tekutin, o zataZuje pracu srdca a krvného obehu. O nieCo neskorSie zacne
klesat’ i¢innost’ metabolizmu a nasleduje rychly pokles vykonnosti.

Niasledkom fyzickej aktivity a vysokej teploty ovzduSia sa zvySuje tvorba tepla,
ktoré sa strica potenim a dychanim spolu s vodou a elektrolytmi. Pri dlhSie trvajuicej
fyzickej zatazi sa mdzu straty tekutin zvysit' az na 2,0 - 2,5 litra za hodinu, pricom
potenim sa vylucuje aj urCité mnoZstvo sodika a chléru. MnoZstvo intravaskuldrnej
tekutiny sa zniZi a plazma sa stdva hypertonickou, preto je vel'mi doleZit4 systematicka
ndhrada tekutin, pricom treba brat’ do uvahy to, Ze chladnejSia tekutina sa zo Zalidka
dostava rychlejsie a rychlejSie prechddza aj do cirkulécie (Beno, 2003).

Voda je jedina zloZka potravy, ktorej nedostatok sa okamZite a zdvaZne premietne

.....

et al., 2001).
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1.3 Pitny rezim v horticom prostredi

Optimdlny pitny rezim je dolezity v kazdom ro¢nom obdobi, ale predovsetkym
v hortcich letnych dioch (Polacek, Bulla a Francakova, 2010).

LCudia, ktori pracuji v hordcom prostredi, stracaji potenim vela vody, denne az 3-
5 litrov. Tuto stratend tekutinu maji nahradzat’ pomaly, nie naraz. Kym pracuji, mézu
vypit’ len ¥2 mnoZstva vody, ktortd vypotili. Druhii polovicu aZ po prici. Alkoholické
napoje pre pracujucich v horicave nie si vhodné, divame im radsSej minerdlne vody
(Halaszova, 2004).

Dennd potreba tekutin je u 0séb so sedavym spdsobom Zivota Zijicich v miernych
podmienkach okolo 2 - 3 litre. Straty potu pri tréningu moZu znamenat’ d’alSie 0,5 — 3
litre podla intenzity tréningu, oblecenia, klimatickych podmienok a fyziologickych
vlastnosti jedinca. U Sportovcov intenzivne trénujicich v horicom prostredi mdze
dosahovat’ potreba tekutin az 10 — 15 1/deni, ¢o predstavuje okolo 25 — 30 % celkovej
telesnej vody. Sportovec, ktory si navodi deficit tekutin, pride tieZ o priaznivy d¢inok
aklimatizdcie. Sportovci musia v hordcom prostredi nielen viac pit, ale so zvySujicou
sa aklimatizdciou a narastajicou tvorbou potu musia prijem tekutin eSte s postupom
casu zvySovat. Cielom Sportovcov by malo byt vypit' dostatok tekutin po tréningu
alebo zdvodu a doplnit’ 1,5 ndsobok mnoZstva strateného potu. Oblicky pripadny
nadbytok tekutiny vylicia. Tekutiny a potraviny konzumované po tréningu musia
obsahovat’ dostatok i6nov, hlavne sodika, aby nahradili straty potom. I6ny tucinne
pOsobia ako huba azadrzuju tekutiny v tele. Pitie velkého mnoZstva cistej vody
stimuluje tvorbu mocu z dévodov poklesu osmolality plazmy. Okrem prevencie vicsej
diurézy pomédha pritomnost’ soli v ndpojoch udrziavat fyziologicky mechanizmus

smiadu (Maughan a Burke, 2006).

1.4 Dehydratacia — nedostatok tekutin

Kopeckd a Kopecky (1998) rozoznédvaji dehydratdciu nasledovne:

- hypertonicki (hyperosmolarnu) dehydraticiu: je to porucha vnitorného prostredia

.....
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nedostatok vody ako sodika, tdto dehydratdcia sa nazyva niekedy aj deplécia Cistej
vody, strata Cistej vody sa vyskytuje len zriedka,

- izotonicku (izoosmoldrnu) dehydraticiu: vyznacuje sa zloZenim objemu telovych
tekutin, pricom je nedostatok vody asodika vo fyziologicky proporciondlnom
pomere, izotonickd dehydraticia je zaroven dehydratdciou, najCastejSimi pric¢inami
je velké krvdcanie, pri popdleninach, straty vody a sodika oblickami,

- hypotonickid (hypoosmolarnu) dehydraticiu: je to znizenie telovych tekutin, pri
ktorom je deficit sodika zreteI'ne vyssi ako deficit vody, tento typ je pomerne

zriedkavy, vyskytuje sa tam, kde je nedostatok sodika (vracanie, hnacky).

Hétharsi a Curilovd (2008) konstatuji, e dehydraticia je druhym najviacsim
nepriatelom Zivota, hned’ za nedostatkom kyslika. Dehydraticia je skrytou pri¢inou
mnohych ochoreni. Naopak dobré hydratacia poskytuje zaklady dobrého zdravia.

Nedostatkom tekutin (tzv. dehydratdciou) su aktitne ohrozené vSetky Skolské deti,
afyzickej vykonnosti, postupne dochddza k zhorSeniu obehu a Cinnosti obliciek.
Z akitnej dehydraticii sa méZze vyvinut chronickd, ktord trvd dlho, vedie k rdzne
zavaznému poskodeniu oblic¢iek, moéZu vzniknit mocové kamene, zdpaly. Stipa krvny
tlak, hromadia sa splodiny latkovej vymeny, a to vSetko sa prejavi negativne ako na
fyzickom vykone, tak aj na celkovom zdravotnom stave. Vyraznd akitna dehydratécia,
spdsobend fyzickym zatazenim, mdze byt pri¢inou kolapsu (Foit, 1990).

Dehydraticia indukuje dnavu. Vysoké straty tekutin z tela (potenim, dychanim
a pri ich nedostato¢nej kompenzacii) su spojené so zniZenim prietoku krvi kon¢atinami,
zniZzenim objemu plazmy aobjemu krvi centrdlnou nervovou sustavou, zniZzenim
potenia a strat tepla a za urcitych okolnosti, pri vysokej ndmahe, dochddza k Soku alebo
kolapsu (Magula et al., 2001). Dehydratdcia Casto prispieva k hypertermii tym, Ze zniZi
schopnost’ tela pre tepelné straty (Murray, 1996). Zmenu Zivotnych pochodov
v l'udskom organizme spOsobujui denné straty asi 2,7 litra tekutin (Béderova a Krutd,
1999).

Straty tekutin pri intenzivnom telesnom zatazeni moZu v extrémnych
podmienkach dosiahnut’ az 2 litre za hodinu, a tak uZ v pomerne kratkom case sposobit’
zdvaznd dehydraticiu. Véasne a dostatoéne doplnat’ tekutiny je preto najddleZitejsim

opatrenim v prevencii prehriatia a jeho nasledkov (Hamar, 1989).
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Havlickovd (1997) uvadza, Ze dehydratdcii moZno zabranit’ vyrovnanim strat
tekutin zodpovedajicim prijmom. Prebytok sa potom vyluci oblickami. Pre ¢loveka so
Sportovcov. VSeobecne plati, Ze na kazdych 4 000 kJ, ktoré Sportovec spali, by mal
vypit 1 liter vody. Preto ¢im viac energie sa pri cvieni vydd, tym viac tekutin telo
potrebuje. Strata vody vedie k poklesu cirkulujiceho objemu krvi, hlavne v zat'aZzenych
svaloch.

Mnohi Sportovci zacnud uplatiiovat’ pitny rezim ked’ si uz dehydrovany do urcitej
miery. VicSina Sportovcov vSak nedokdZze pit dostatocné mnoZstvo, ktoré by
zodpovedalo stratdm tekutin a niektori piju prili§ vela arozvijaji tym hyponatrémiu
(Maughan a Shirreffs, 2008). Hyponatrémia je zvycajne spdsobend kombinéciou straty
sodika potenim a nadmernym prijmom vody (Murray et al., 2003).

Zmenu hydratidcie mdZeme odhadnit’ pocas cvi¢enia zo zmeny telesnej hmotnosti,
ku ktorej dochddza pocas zachvatu cvi¢enia (Maughan a Shirreffs, 2008).

Pri zniZeni telesnej hmotnosti 02 % vplyvom nedostatku tekutin sa zhorSuje
vykon a zniZuje sa tolerancia na zat'’az (Diafas et al., 2008).

Podla Casa (2000) ma dehydraticia Sportovcov tieto nasledky:

e zhorSuje fyzicky vykon za menej ako jednu hodinu cviCenia, alebo eSte skor,
pokial’ zacnete Sportovat’ uz v stave dehydratécie,

e zhorSuje vykon az o 48 %,

e zvySuje riziko rozvoja priznakov tepelnej maladapticie ako su kfce z tepla,

vycerpanie a upal.

Tabul’ka 1 Vplyv miery dehydraticie na fyziologické hodnoty (Jedlicka a Janko, 2007)

Dehydratacia Ke telesElych Efekt
tekutin
1 % 0,8 zvySend telesnd teplota
3% 2.4 zhorsend vykonnost’
59 4.0 krce,v zimnica, nevolnost’, rychly tep, 20-30%
zhorSenie vykonu
6-10 % 488 problémy traver/na, vycerpania, zavraty, bolesti
hlavy, sucho v tstach, inava
> 10 % >3 Upal, halucinécie, Ziadny pot a mo¢, opuchnuty
v jazyk, vysoka telesnd teplota, neistd chddza
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Priznaky zacinajucej dehydraticie Sportovcov su:

¢ ak md moc zlatd alebo tmavsiu farbu a silny zdpach, vtedy treba konzumovat’
viac vody,

e kazda strata telesnej hmotnosti v priebehu cvicenia je strata tekutiny a musi byt’
nahradena po jeho skonceni tak rychlo, ako je to mozné,

e bolest’ v krku, suchy kasel’, chrapot,

® pocit palenia v zalddku taktieZ mdze signalizovat’ dehydratéciu,

e gvalové kice, vyskytuju sa cCastejSie, pokial trénujete vysokou intenzitou,
trénujete v teple a nepijete dostatok tekutin (Kleiner a Greenwood-Robinson,
2007).

Pre Sportovcov mé sledovanie hydraticie vyznamnid tdlohu pri maximdlnom

vykone v priebehu tréningu a stut'aze (Oppliger a Bartok, 2002).

1.5 Termoregulacia

Zvysenie telesnej teploty andstup potenia si dva normdlne reakcie na fyzickud
aktivitu (Murray, 1996).

Austin a Seebohar (2011) uvadzaji, Ze telo produkuje teplo aj v pokoji. PocCas
cvicenia je mnozstvo produkovaného tepla priamotimerné intenzite cvicenia a to
vyvoldva u osdb zvysenie telesnej teploty v jadre. Ked’ mozog zaregistruje zvysenu
teplotu jadra, prietok krvi sa zvysi. To ma za nasledok zvySeny srdcovy vydaj, ktory je
sprevadzany zvysSenou srdcovou frekvenciou. Krv je distribuovand do pracujucich
svalov s cielom ul'ah¢it’ ich funkciu tym, Ze udrZiava kyslik a zvySuje odstraniovanie
Skodlivych latok a tepla. Prietok krvi sa taktiez zvysi na povrchu tela (koze), kde je
teplo odstranené prostrednictvom potenia.

Potenie je to spdsob, akym telo odvedie teplo audrZzuje konStantnd vnutornd
teplotu (36,5 °C), dochadza tak k ochladeniu pokozky. PoCas ndro¢ného tréningu
produkuju svaly az 20-krat viac tepla ako v pokoji. Telesna teplota prekracujica 41 °C
poskodzuje bunky, ktoré v dosledku zrdzania bunkovych bielkovin vysokou teplotou
odumieraju.

K hrubému odhadu straty tekutin postaci vdZenie sa pred a po vykone. Na kazdy
kilogram tbytku hmotnosti by sa mal vypit’ 1 liter tekutin. Pri vysokej teplote prostredia

mozu straty potenim predstavovat’ 2 - 4 litre (Jedlicka a Janko, 2007).
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Potenim sa v prvom rade strdca voda a v roznej miere elektrolyty, oboje je nutné
trvale dopliovat’. Ndahradné roztoky musia byt hypoosmolarne, aby sa 'ahko vstrebali
a doplnil sa objem cirkulujicej krvi (Kucera a Dylevsky et al., 1999).

Pri nadmernom poteni telo strica viac vody ako elektrolytov. To zvySuje
osmoticky tlak telesnych tekutin. Pri pocite sméddu je nutné pit, mechanizmus smidu
vSak neodpovedd presne stavu dehydraticie. Smid citime az dlho po zaciatku
dehydratacie, preto pocit smadu nie je povazovany za dobry signdl pre doplnenie
tekutin prostrednictvom ndpojov. Kvoli zvySenym stratdim vody pri cviceni je nutné
prijimat’ vodu v dostatoénom mnoZstve, minimalizuje to hydrataciu, zvySovanie telesne;j

teploty a zataZenie srdca a krvného obehu (Dovalil et al., 2002).

i

teplota vzduchu sluneéni

vlhkost vzduchu . zareni
tepelné

zareni
/ oblohy

dychani

odraZzené poceni
sluneéni

zéareni
proudéni
tepelné

zareni zemeé

pritok krve kizi
proudéni

metabolické
zasoby

pracuijici
sval

Obrazok 2 Cesty tvorby a strét tepla u jednotlivca pocas fyzickej zat'aze (Maughan a Burke, 2006)

Podl'a Magulu (Magula et al., 2001) odvadzanie nadbytocného tepla vznikajiceho
pri fyzickej aktivite je zabezpefené niekol’kymi mechanizmami, z ktorych hlavnym je
potenie. Pri intenzivnom tréningu moZu byt straty potu 2 - 3 litre za hodinu. Napriklad

futbalisti stracaju pocas jednej hry 1 - 3 litra potu. Okrem telesnej namahy zavisi vyska
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straty potu aj od klimatickych faktorov a stavu trénovanosti. Pri $portovych vykonoch
sa odporuca prijimat dostatoéné mnoZstvo tekutin, aby sa zabrdnilo dehydratécif,
pretoze uz pri poklese telesnej hmotnosti 0 2 % v dbsledku potenia klesd vykonnost
020 %. Tréningom — adapta¢nymi mechanizmami sa u trénovanych jedincov znizuje
potenie v porovnani s netrénovanymi. Koncentricia elektrolytov v pote Sportovcov je
vSak menSia, Sportovci vylu€uji ,,red$i* pot ako neSportujici, ktory chrini straty
mineralnych latok.

Pri poteni sa v jednom litri potu straca asi 2 az 3 g chloridu sodného, 300 mg
draslika, 40 mg hor¢ika, 20 az 30 mg vitaminu C a stopové mnozZstva zinku, Zeleza,
mangdnu a medi (Konopka, 2004).

Strata vody a minerdlnych latok potenim sa nahrddza vodou obohatenou o soli —
i6novymi ndpojmi. Obsahuju sodik, ktorého koncentracia mé byt’ v tychto napojoch 20 -
30 pmol, chlér, draslik a gluk6ézu. I6nové ndpoje sa nesmu poddvat’ naraz .

Pre Sportovca je vhodné prijimat’ dostatok tekutin eSte predtym, ako sa dostavi pocit
sméddu (Magula et al., 2001).

Kol’ko clovek vyprodukuje potu za jednotku Casu, zdvisi na stupni trénovanosti.
Netrénovany c¢lovek moze vyprodukovat okolo 0,8 litra potu za hodinu. Dobre
trénovany vytrvalec moze vyprodukovat 2 az 3 litre potu za hodinu. Schopnost’
dostatoc¢nej produkcie potu je dolezitym predpokladom dosahovania dobrych vykonov

pocas dlhotrvajiceho vysoko intenzivneho zat'azenia (Konopka, 2004).

1.6 Napoje

Hlavnym tcelom spotreby ndpojov je nahradenie strat vody v organizme. Mnoho
napojov sa pouziva ako pochutiny — napr. kdva, Caj, vino. Ndpoje obsahujice kofein
(kéva, caj, kolové napoje) sa pouzivaju z dovodov ich povzbudzujicich dcinkov na

nervovd sustavu. Niektoré ndpoje si aj zdrojom mnohych vyZivovych faktorov

.....

.....

Zivin (Panek, Pokorny a Dostalov4, 2002).
Podla Clarkovej (Clarkovd, 2000) po ndrocnom zataZeni organizmu je
najdolezitejSie doplnenie tekutin, ktoré sa stratili potenim, aby doslo k vyvazenej vodne;j

bilancii. Najlepsie pre doplnenie tekutin su:

18



e dzisy, poskytujice vodu, sacharidy, vitaminy a mineraly,

e potraviny s vysokym obsahom vody, ako si melon, grapefruit a polievky, ktoré
dodavaju tekutiny, sacharidy, vitaminy a mineraly,

¢ vysokosacharidové Sportové ndpoje obsahujice tekutiny a sacharidy (ale minimum
vitaminov a mineralov),

¢ komercné ndpoje ur¢ené na doplnenie tekutin, ktoré poskytuju trochu sacharidov,
elektrolytov a vitaminov, pokial’ st 0 ne obohatené,

® voda, ktord je Casto t'azko dostupnd a dobre vstrebatel'na.

Aby ste sa mohli rozhodnut’ kolko tekutin potrebujete doplnit’, musite vediet’,
kol’ko ste ich poc€as vykonu vypotili. Odhaduje sa to zo zmeranej telesnej hmotnosti

pred a po vykone (Clarkova, 2000).

1.6.1 Rozdelenie napojov

V zdsade je mozné rozdelit’ ndpoje na:
nealkoholické — minerélne vody, dZzisy a sladené napoje,
alkoholické — vino, pivo, destilaty,

stimulacné - kdva, €aj, kakao (Cokolada),

YV V V V

Sportové
o podla osmolality (,,hustoty*),
o podla obsahu minerdlnych latok,

o podla obsahu energetickych substratov a stimulantov (Kinkorova, 2002).

Tabul'ka 2 Stru¢ny prehl'ad a kategorizacia doplnkov Sportovej vyzivy (Foft, 1998)

Produkt (typ) Ukel Utinné latky
voda, cukry, minerdly,
stimulanty (kofein

Doplnenie tekutin, energie

Sportové napoje .
p poj a mineralov

guarana)
Sportova vyziva komplexné | Doplnenie Zivin a energetickych cukry a ich derivaty, MCT
a anabolizujiice latky latok tuky, proteiny
Energizéry Optlmal/lz'ama vykonu a ginseng, ste'roly, guarana,
regeneracia taurin, kofein
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1.6.2 Rozdelenie Sportovych napojov

Kinkorova (2002) uvadza, Ze Sportové ndpoje nie su urcené pre bezné hradenie
tekutin, ale k ndhrade vody a zdkladnych minerdlnych l4tok, pricom k ich stratdim doslo
v dosledku potenia pri Sportovom zat'aZeni. Niektoré Sportové ndpoje st eSte obohatené
zakladnymi zdrojmi energie, predovSetkym jednoduchymi cukrami.

V Sportovej praxi sa pouZzivajui rozne typy ndpojov, niektoré komercné iné doslova
domécej vyroby. Mnoho ndpojov pochddza zo zahranicia. Z hl'adiska pouZzitia, zloZenia
a vlastnosti sa delia ndpoje na :

a) nizkoenergetické
b) vysokoenergetické - hypotonické
- izotonické
- hypertonické
- Izotonické ndpoje mozno pouZit' v chladnejSich podmienkach okolia a pri relativne
kratSich vykonoch, pri vytrvalostnych vykonoch ich modZzeme striedat
s hypotonickymi ndpojmi.
- Mierne hypertonické ndpoje mdZeme podat’ pred kratkodobym vykonom (silovo
vytrvalostnym), priblizne 30 mintit pred Startom, ¢im zabrdnime opuchnutiu svalov.
- Hypotonické ndpoje poddvame ako hlavny zdroj vody a niektorych minerdlnych

latok v priebehu vykonu vytrvalostného charakteru v teplejsSich podmienkach — ¢im

.....
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Tabulka 3 Sportové népoje a ich zloZenie (Goosey-Tolfrey, 2010)

tvo ndpoia mnozstvo na ¢o sa zamerat’ nazov znack icinok
yp napoj sacharidov na obale Y
e doddvaji energiu
. Lucozade sport Iv)red, pocas apo
. S 6 — 8 g sacharidov Sporte,
izotonické 6-8% Powerade . .. L.
na 100 ml Gatorade e zlepSuju hydraticiu,
e 240 -320 kal6rif na
liter
Lucozade hydro * niZlia energetlckva
. . hladina pred, pocas
4% 4 g sacharidov na Active plus a po porte
100 ml Powerade agua P
Powerade pro e zlepSuju hydraticiu,
hypotonické e 160 kaldrif na liter
e zlepSuju hydraticiu,
29 2 g sacharidov na Lucozade hydro ® maji omnoho niz§{
¢ 100 ml Active plus obsah kal6rif,
e 80 kalorii na liter
. e dodavaja extra
viac ako 8 g energiu po tréningu
hypertonické >8 % sacharidov na Lucozade recovery . g pv p gt
100 ml ¢ nie sd urené na
podporu hydraticie

Nizkoenergetické ndpoje su skor hypotonické, uz aj preto, Ze obsahuji vel'mi malo
energetickych substritov.
Osmolaritu nédpojov najviac zvySuji jednoduché cukry, aminokyseliny a taktieZ

nadbytok soli (Foft, 1990).

1.6.3 Hodnotenie Sportovych napojov

- Podla osmolality (, hustoty”) — charakter tychto ndpojov je zdvisly na obsahu

osmoticky aktivnych latok, ktoré ovplyviiuji presun latok predovSetkym medzi
bunkou a jej okolim.
Izotonické nédpoje maju zastipenie i6nov a osmoticky aktivnych latok priblizne
rovnaké ako v krvi, izotonické ndpoje sa nedoporucuje pouZivat Sportovcom
v silovych disciplinach v priebehu tréningu. Hypotonické ndpoje maji menSiu
tonicitu alebo mensi obsah i6nov a osmoticky aktivnych latok ako krv.

- Podla obsahu minerdlnych ldtok — zékladom kazdého Sportového ndpoja je vhodne
zvoleny obsah minerdlnych latok (i6nov, elektrolitov). Mal by obsahovat i6ny
sodika, draslika, hor¢ika, vapnika, chléru a fosforu (Kinkorova, 2002).

Pomer jednotlivych iénov je vSak urcujuci pri hodnoteni, ¢i je ndpoj vhodny pre

pouzitie pri alebo po vykone. Niektoré Sportové ndpoje okrem toho obsahuju aj cely
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rad d’alSich i6nov, predovSetkym stopovych prvkov, viac¢Sinou zinok, selén, chrém
azelezo. To su minerdlie pre pouZitie pri vykone tplne nepodstatné. Pre
dopliiovanie tekutin po vykone mdzu byt zaujimavé, pokial’ sa pouzivajui aj niektoré
komplexné multivitaminovo-multiminerdlové doplnky, nie si vSak vébec nutné
(Fott, 1996).

Podla obsahu energetickych substrdtov a stimulantov — tieto latky sa do ndpojov
priddvaji s jedinym cielom - dopliiovat vydand energiu aznizit' riziko
energetického vycerpania. M6zeme ich rozdelit’ na dve skupiny:

Népoje vysokoenergetické, ktoré obsahuji pomerne vysoké mnozstvo energie,

obsah energie je dany pouZzitim cukrov a tukov, priCom prevazuji cukry jednoduché
(glukéza, fruktéza, maltodextriny) (Kinkorovd, 2002). Existuji esSte dalSie
vysokoenergetické latky — sd to tzv. sukcindty a citraty, si to slabé organické
kyseliny. Dalsimi si glukogénne aketogénne aminokyseliny. Konzumécia
vysokoenergetickych ndpojov po vykone je vhodna v pripadoch, Ze je Sportovec
velmi vycerpany (Foit, 1996).

Népoje nizkoenergetické, ktoré maji zanedbateny obsah energie. Tieto formy

ndpojov st uréené predovsSetkym pre Zeny a pre osoby, ktoré nechcud priberat na
vahe (Kinkorova, 2002). V silovych Sportoch sa konzumujua pri vykone, pripadne aj
po nom ato vtedy, ked nechceme zbyto¢ne zvySovat obsah cukrov alebo aj

celkovu energiu (Foit, 1996).

Latky pouzité k priprave Sportovych ndpojov sa €lenia podla ucelu na:

a)

b)

energetické substrity rozneho typu, od zdkladnych Zivin az po Specidlne
prostriedky, vratane univerzdlneho zdroja energie — ATP — pouzivaji sa rdzne
cukry, Skroby, aminokyseliny, fosforylované cukry, kombinované Ziviny. Ich
pouZzitie sa samozrejme liSi v zdvislosti od sposobu aplikécie.

minerdlne latky rdzneho typu, od NaCl ktora je v ndpojoch uréenych pre
obCerstvenie pri vykone obsiahnutd prakticky vzdy, aj ked’ casto vrdznych
koncentracidch, cez soli vdpnika, horcika, draslika, fosforecnany, chloridy,
organické soli, az kréznym organickym kyselindim aich soliam, dokonca az
k stopovym prvkom.

v ndpojoch pri obCerstveni Ziadny vplyv, mozno s vynimkou skutocne extrémnych

vykonov, kde sa uplatni hlavne vitamin C a thiamin (Foit, 1990).
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Prakticky vSetky ndpoje poddvané v priebehu vykonu su na chut’ kyslé, tzn. Ze maji
nizke pH, ¢o umoZznuje dobré vstrebanie a dobri tolerovatelnost. Napoje s vyrazne

zvySenym obsahom energie su vlastne Specidlnou Sportovou tekutou vyZivou, a to tym

.....

.....

Ziadnu nutriénd hodnotu. Pokial’ nie sd sladené umelym sladidlom, potom st bohatym
zdrojom cukrov. Medzi nealkoholické ndpoje patria minerdlne vody, dZasy, ovocné

Stavy, koncentraty, nealkoholické sladené népoje (limonddy).

Stolovd voda
Stolové vody su prirodné vody z podzemného zdroja. Vzhladom k tomu, Ze

obsahuji malo minerdlnych l4tok, mdzu sa pit’ dlhodobo denne (Kunova, 2004).

Minerdlna voda

Minerdlne vody su distribuované vo flaSiach s pridavkom CO, (perlivé), ¢i bez
pridavku CO; (neperlivé). Perlivé sa nedoporuCuji osobdm s pomalym trdvenim,
pretoze plyn obsiahnuty v minerdlnej vode spomaluje trdvenie tym, Ze ovplyviuje
aktivitu trdviacich enzymov. Minerdlne vody dodédvaji organizmu niektoré idny.
Vhodné je jednotlivé minerdlne vody striedat’. Pri kupovani minerdlky je potrebné si
v§imat’ predovSetkym pH a zastipenie jednotlivych iénov (Kinkorovd, 2002).

Medzi najddlezitejSie minerdlne latky, ktoré st sicastou minerdlnych vod patri:

minerdlky sjeho niZSim obsahom (Magnesia, Mattoni), ktoré je moZné pit’

dlhodobo,

sucast’ou prevencie kardiovaskularnych choréb a kompenzuje stresové situécie,

e vapnik (Ca™) — minerdlky s vysokym obsahom vdpnika si Hanack4, Ondr4sovka.

U zdravych T'udi sd tieto minerdlky vhodné vtedy, ked’ su striedané s I'ahSimi

vodami (Kunov4, 2004).
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Mineralne vody sa pouZivaju ako ,,riedidlo* ovocnych Stiav, dZisov a praSkovych
ndpojov. Ich sortiment je velky ale nie vSetky sa mdzu pit vo velkom mnoZstve.
Minerdlne vody s vysokym obsahom soli, ak sui pouzivané dlhodobo vo velkych

objemoch, m6Zu spdsobit’ problémy v ¢innosti obliciek (Fofit, 1990).

Tabul'ka 4 Priklad zloZenia minerdlneho ndpoja (Konopka, 2004)

Mineralny napoj

Latky obsiahnuté v jednom litri

Sodik 600 mg
Draslik 300 mg
Horcik 60 mg
Chloridy 360 mg
Vitamin C 100 mg
Vitamin B, 3 mg
Vitamin B, 3 mg
Maltodextrin 80 ¢g

Prirodné ovocné stavy, koncentrdty, dZiisy

DZisy maji vo vécSine pripadov chut’ ovocia, z ktorého pochddzaji. Musia sa
vSak rozliSovat’ koncentrované dzisy (s koncentriciou vySSou ako 50 %) od
dehydrovanych S$tiav a nektdrov (zlozené z 30 az 50 % ovocnej Stavy, obohatené
cukrom). Nektdr m4 v porovnani s dzisom zvySeny energeticky obsah (Kinkorova,
2002).

Prirodné ovocné $tavy st mierne dosladené a pre pouzitie mierne riedené vodou.
Si vhodnym ndpojom v priebehu obcerstvenia pri Sportovej aktivite, vo faze
zotavovania, ale aj pred zahdjenim vykonu. NajlepSiu Stavu poskytuji pomarance
a grapefruity. Ideélna je tieZ hroznova Stava(Foit, 1990).

PrijateI'nou ndhradou st 100 % ovocné dzisy. Vhodné st hlavne tie z nich, ktoré
st obohatené o vapnik (Fofit, 2005). DZiusy okrem poskytovania cukru vedia doplnit’
draslik vylu¢ovany potom, obsahuji vitamin C adodaji mnoho dalSich Zivin
(Clarkov4, 2000).

Podl'a Kleinerovej a Greenwood-Robinsonovej (Kleiner a Greenwood-Robinson,
2007) je lepsie prijimat’ pat’ porcii ovocia a zeleniny denne v ich prirodzenej tuhej
forme, ako v tekutej podobe vo forme dZasu. Pokial' chcete pit’ dzus, aby ste doplnili

tekutiny, rozriedte ho najmenej dvojndsobnym mnoZstvom vody. Voda obsiahnutd
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vtomto mixe urychli vyprdzdnovanie Zzaludka, rehydraticia bude rychlejSia
a obsiahnuté cukry budu slizit’ k obnove glykogénovych zasob.

Musty su tiez prirodné ovocné Stavy. Je ich nutné dvojndsobne riedit Cistou
vodou. V priebehu vykonu sa nepouZzivaju, k regeneracii su vSak vyborné.
Ovocné koncentraty sa nepouZivaju k priprave ndpojov pre obcCerstvenie, rovnako ako
Stava z kompo6tov, alebo obyc€ajny ovocny sirup (Foit, 1990).

Népoje v prasku (vriatane dzisov) je mozZné pouzit v obdobi vykonu len
k dochuteniu Sportového ndpoja (Foit, 1990).

Tieto ndpoje sa zarad’uji skdr medzi nevhodné. Su vyrobené z obycajného cukru,
kyseliny citrénovej, fosfore¢nanov, umelych prichuti a farbiv. Obcas aby bol ndpoj

podobny dzisu sa priddva pektin alebo iny typ rozpustnej vlakniny (Foit, 2005).

Nealkoholické ndpoje (limonddy)

Podl'a Kinkorovej (Kinkorovd, 2002) su pripravené soxidom uhli¢itym,
cukrom, roznymi aromatickymi latkami, farbivami a konzervanymi prostriedkami.
Z nutri¢cného hl'adiska je potrebné vyvarovat sa pred vysokym obsahom cukrov v tychto
ndpojoch, ktory modze ovplyvnit' kaloricki bilanciu. Vzhladom kich pomerne
znacnému rozsireniu moZu reprezentovat’ zvySenu dennu zat'az jednoduchymi cukrami
a v pripade typu ,,cola* aj zataz vo forme kofeinu.

VSetky limonady su vyrobené z mikcenej, teda demineralizovanej vody, tzn. Ze
neobsahuje Ziadne ddlezité minerdlne latky, sndd’ s vynimkou fosfore¢nanou a draslika
(Foftt, 1990).

Pridavaju sa k nim do zna¢nej miery neprirodzené igrediencie - umelé aromatické
latky, konzervacné latky, sladidla, farbivda, fosforecnany, obyc¢ajny cukor, alebo
dokonca frukt6zovy sirup. Prdve ony sd hlavnou pri€inou rasticich problémov
s alergiami, obezitou a osteoporézou. Konzumadcia limonad tieZ vyvoldva vyskyt
zubného kazu a zniZenu kvalitu kostnej hmoty (Foit, 2005).

Podl'a Kleinerovej a Greenwood-Robinsonovej (Kleiner a Greenwood-Robinson,
2007) limonddy patria k tym najhor§Sim moZnostiam, ako doplnit’ tekutiny. Obsahuji
vel'ké mnoZstvo cukru. Vd’aka obsahu cukru sa vstrebdvaji pomalSie ako voda. Cukor
drzi tekutinu v Zalidku dlhSie, a tak je telu k dispozicii menej prijatych tekutin. Tieto

napoje namiesto toho aby pomohli doplnit’ tekutiny, eSte zvysSujad pocit smidu.
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Je evidentné, Ze ¢im menej takto ,,vylepSenych ndpojov vypijeme, tym lepSie

urobime pre naSe zdravie (Kunova, 2004).

Energetické ndpoje

Docasné stavy nezvlddatel'nej tinavy maji zahdnat' takzvané energetické ndpoje.
St zlozené z vody, repného cukru a kyseliny citrénovej. Stimulanty st kofein a guarana.
Ich dc¢inok umociiuji aminokyseliny taurin a tyrozin. Byvaji doplnené o vitaminy
skupiny B. Nevyhodou tychto népojov je vysoky obsah cukru, ¢iZe energetickd hodnota.

Nemali by byt sti¢ast'ou pitného rezimu prili§ ¢asto (Kunova, 2004).

1.6.5 Alkoholické napoje

Maughan a Burke (2006) uvadzaji, Ze pre vysvetlenie vztahu medzi Sportom
a alkoholom boli vytvorené rozne tedrie. Na jednej strane vychddzaju z predpokladu, Ze

.....

zéujem o vlastné zdravie a vykonnost’. Na druhej strane je alkohol u Sportovcov spojeny
s uvolnenim a oslavami, a preto i s vys$im rizikom vysokej konzumacie.

Alkohol je sacharid, ale ako ostatné druhy sa nepremiena na gluk6zu. Namiesto
toho sa alkohol premiefia na mastné kyseliny a tie sa s vysokou pravdepodobnost’ou
ukladaji ako tuk. Ak teda pijete alkohol a trénujete, alkohol zastavuje spalovanie tuku
(Kleiner a Greenwood-Robinson, 2007).

Podavanie alkoholickych ndpojov je pre Sportovcov nevhodné, lebo po nich klesa
vykonnost' apeceil je neumerne zatazend. Okrem toho, Ze alkohol poskodzuje
parenchymatézne organy, je pri¢inou straty obranyschopnosti a spomalenia reak¢nej
aktivity a s konzuméciou alkoholu stiipa aj pocet zraneni vd’aka neobratnosti. Alkohol
je diuretikum, dehydrataciu skor prehlbuje ako znizuje (Magula et al., 2001).

Podl'a Kleinerovej a Greenwood-Robinsonovej (Kleiner a Greenwood-Robinson,
2007) alkohol pdsobi tlmivo na centrdlny nervovy systém, zhorSuje rovnovahu
a koordindciu a zhorSuje Sportovy vykon. Dochddza k zhorSeniu svalovej sily,
vytrvalosti a aerobného vykonu.

Z niektorych Studii vyplyva, Ze mierne pitie alkoholickych ndpojov (piva, vina,

destilatov) znizuje riziko ochorenia srdca a ciev. Maximalny doporu¢eny denny prijem
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alkoholu sa udédva okolo 28 g ¢istého alkoholu, ¢o zodpovedd dvom malym pivam alebo
dvom malym pohédrom vina alebo 0,5 dcl destilatu (Kinkorov4, 2002).

Vyskumy ukazali, Ze dennd konzumacia jedného alkoholického ndpoja, moézZe mat’
pozitivny vplyv na srdce pretoZe malé mnozstvo alkoholu zvySuje hladinu dobrého
cholesterolu, HDL, v krvi. Cim je vysSia hladina HDL, tym je niZSie riziko vzniku
srdcovych ochoreni. Nadmerny prijem alkoholu vSak zvySuje riziko vzniku srdcovych
ochoreni. Konzumécia viac ako dvoch drinkov denne zvysSuje krvny tlak a prispieva
k zvySenej hladine triglyceridov, €o je rizikovy faktor vzniku srdcovych ochoreni
(Kleiner a Greenwood-Robinson, 2007).

Alkoholické népoje vedu k poklesu vykonnosti, zniZzenej koordinécii, spomalenym
reakcidm a reflexom a v neposlednom rade k dehydraticii. Ich konzumadcia pred
vykonom zvysuje riziko hypoglykémie a dehydraticiu pocas vykonu. NavysSe alkohol
nie je dobrym zdrojom sacharidov, energia pochddza hlavne z etylalkoholu. Alkohol
tieZ obmedzuje regeneraciu svalovej hmoty (Jedlicka a Janko, 2007).

V modernom Sporte pije alkohol pri tréningu alebo zdvode zdmerne len malo
Sportovcov. Dokonca aj u Sportov, ako su Sipky alebo biliard, kde hraci vSeobecne pri
sut'aziach pijd, ide skor o kultirny vplyv prostredia vzhl'adom k tomu, Ze sa tieto hry
obvykle hrajd v kluboch, hoteloch a pohostinstvach. Podobne mdzu mat’ niektori l'udia
hladinu alkoholu v krvi pri rekreaénych Sportoch, ako je lyZovanie, ktord je vysledkom

spolo¢enskych aktivit medzi vykonmi (Maughan a Burke, 2006).

Pivo

Pivo patri k najpopuldrnej$im alkoholickym ndpojom. Pritomnost’ alkoholu v pive
v porovnani s vinom je niz§i, ale mdze sa znacne kolisat od normdlneho piva
k Specidlnym. Pivo je z nutricného hl'adiska pozoruhodné svojim obsahom vitaminu
B2, ktory syntetizuju pivovarnicke kvasnice (Kinkorova, 2002).

Clarkova (2000) uvadza, Ze pivo je v skuto¢nosti vel'mi zlym Sportovym ndpojom,
a to z mnoho dovodov:
a) alkohol v pive ma dehydratacné ucinky — pitie piva pred vykonom zvySuje Sancu

dehydratécii pocas vykonu,

b) alkohol v pive modZe poskodit’ Sportovny vykon — pitie alkoholu pred vykonom

zasahuje do kontroly hladiny krvného cukru a hrozi hypoglykémia,
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¢) pivo nie je dobry zdroj sacharidov — z 900 kJ v jednom pive len 300 kJ pochddza zo
sacharidov. Zbytok je alkohol,

d) pivo je zly zdroj vitaminov skupiny B — aby sme ziskali dennd doporucent davku

riboflavinu a vyznamny prijem ostatnych vitaminov museli by sme vypit’ sedem piv.

Pivo a akykol'vek iny alkohol je na zozname zakdzanych latok pre vrcholovych

Sportovcov (Foit, 1990).

Vino

V mnohych krajindch patri k najobl'ibenejSim alkoholickym ndpojom.
Konzumadcia vina nie je tak nebezpecnd ako konzumécia destildtov, pretoze obsahuje
iba 8 az 20 % alkoholu. Vino obsahuje aj malé mnoZstvo minerdlov a stopovych
prvkov, niektoré ¢ervené vina maju vysoky obsah Zeleza (Kinkorova, 2002).

Ucinok alkoholu vo vine je podnecovany pritomnostou stilbenolu (resveratolu),
ktory brani vzniku krvnych zrazenin a zvysuje pruznost’ ciev. Vino obsahuje eSte d’alSie

antioxidanty ako je kvercetin, rutin, alebo kyselina skoricova (Kunova, 2004).

Destildty

Destilaty zahriiujd ndpoje, ktoré obsahuji aspoii 40 % alkoholu, su
koncentrovanym zdrojom alkoholu s vysokou energetickou hodnotou, ale neobsahuju

Ziadne biogénne latky. Maju zly dopad na metabolizmus (Kinkorova, 2002).

Tabul’ka 5 Obsah alkoholu a energetickd hodnota v 100 ml vybranych alkoholickych
napojov (Kinkorova, 2002)

Napoj Alkohol (g) Energia (kcal)
Pivo 10° 32 32
Pivo 12° 3,6 34
Vino bielé 7,5 54
Vino ¢ervené 9,5 67
Vino Sumivé 10,4 80
Destilaty 40,0 280
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1.6.6 Stimula¢né napoje

Stimula¢né ndpoje patria v podstate do skupiny ndpojov nealkoholickych. Medzi
najbeznejsie a najobl'ibenejsie patri kdva, ¢aj, kakao (Kinkorova, 2002).

Kdva, Caj a kofeinové ndpoje, st stimulujice vd’aka obsahu kofeinu. Povzbudenie
ktoré ndm kofein poskytuje, je vel'mi kratkodobé, ale jeho dlhodobé negativne vedlajSie
ucinky sud prevazujice (Sharon, 1994).

Kunova (2004) uvadza, ze kofein stimuluje organizmus pri vycCerpani, zlepSuje

sustredenie a pamét’ a pdsobi ako I'ahké diuretikum (odvodnuje organizmus).

Tabul'ka 6 Obsah kofeinu v ré6znych potravinach (hodnoty v kdve a v €aji sa vel'mi liSia podl'a

pouZitych surovin a spésobu pripravy) (Maughan a Burke, 2006)

Potravina alebo napoj Porcia Obsah kofeinu [mg]

Instantni kdva Salka 250 ml 40-160
Sparend kava Salka 250 ml 40-200
Caj $alka 250 ml 10-60
Horka ¢okolada Salka 250 ml 5-10
Mlie¢na ¢okolddov4 ty¢inka 60 g 5-15
Hork4 ¢okolddova tycinka 60 g 10-50
Tycinka s ¢okolddou s kofeinom 60 g 58
Kola plechovka 375ml 40-49
Nealkoholické povzbudzujice ndpoje plechovka 375ml 72
Energetické ndpoje plechovka 375ml 50-80
Sportovy gél s kofefnom vrecko 30-40 g 20-25

Kdva a ndpoje s kofeinom

Kéava obsahuje cely rad chutovych latok, ale aj malé mnozstvo draslika
a nikotinovej kyseliny. VicSina spotrebitel'ov oceiiuje kdvu pre jej obsah kofeinu, ktory
ma povzbudivy ucinok na centrdlny nervovy systém, kde kofein je stimulantom
prostrednictvom neuroprendSaCov. Kofein ovplyviiuje posobenim cez katecholaminy
krvny tlak (Kinkorovd, 2002).

Kofein je sticastou bezného Zivota, avSak patri medzi viac nez 50 liekov
zakdzanych Medzinarodnym olympijskym vyborom. Olympionik s viac ako 12 pg
kofeinu v 1 ml mocu moze byt diskvalifikovany. Malé davky kofeinu mézu vykonnost’
zvysit, zatial’ ¢o vel'ké davky (su zakdzané) vykonnost’ zhorSuju (Clarkova, 2000).
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Od 1.1.2004 je kofein vyluCeny zo zoznamu zakdzanych latok Olympijského
antidopingového kodexu (Maughan a Burke, 2006).

Kofein bol od roku 1988 na zozname zakazanych latok pre vrcholovych
Sportovcov. Je vSak isté Ze Sportovci ich v znacnej miere pouzivaju. Dovodom je
mnohostranné posobenie, od zlepSenia ¢innosti nervovej sustavy, cez zlepSenie funkcie
srdca aZ po stimuldciu premeny tukov.

Pre zdravych Sportovcov nie je pitie dvoch az troch Salok kdvy Skodlivé. Na kave
je Skodlivejsie nez kofein to, Ze vznikaji jedovaté latky pri praZzeni a d’alej to, Ze
usadenina ak je hrubd a dostane sa do trdviaceho traktu, mozZe poSkodit sliznicu
a vyvolat nadmerné vyluCovanie traviacich 3tiav. Udajne to mdZe spdsobit’ tvorbu
zalido¢nych a dvandstnikovych vredov (Foit, 1990).

Podl'a Clarkovej (Clarkova, 2000) mnoho l'udi nepije pred vykonom kavu kvoli
povzbudzujicim dcinkom, ale pretoze teply ndpoj podporuje pohyb Criev a pomaha im
s vyprazdiiovanim pred vykonom. Pre niektorych Sportovcov je prave tento dovod tym

najrozumnejsim, preco zaradit’ kdvu do Sportovej vyzivy.

Caj pravy a bylinkové caje

Caj je zdrojom niektorych stopovych prvkov (mangdn, fluér). Caje maji velkd
variabilnost’ a podl'a pouzitého druhu sa liSia arémou, chutou a farbou. Pouzivanie
¢ajov v nadmernom mnozstve moze viest’ k vzniku anémie (Kinkorova, 2002).

Caj pravy patri do nédpojov obsahujicich kofein. Bylinkové &aje sa mdZzu pouZit
pred vykonom, pri vykone ipo fiom adokonca aj k stimuldcii vSetkych moznych
orgdnov. Bylinkové Caje, ktoré sa odporucaju Sportovcom su:

e pred vykonom — harmancekovy, detsky s harmancekom,
e pri vykone — Sipkovy, Javorina,

® po vykone — métovy, Pulmoran, Stomaran a vSetky vysSie spomenuté (Foit, 1990).

V Sporte sa ¢aje pouZzivaju s cielom optimalizdcie vnutorného prostredia a funkcie

organov a hlavne s cielom zlepSenia zdravotného stavu (Foit, 1990).
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Kakao

Kakao na rozdiel od kdvy a ¢ajov ma vyznamny energeticky prinos, ktory je
samozrejme zavisly na jeho kvalite, pridanom cukru a pouZzitej tekutine (mlieko, voda)

(Kinkorova, 2002).

1.6.7 Milieko

Mlieko je svojou konzistenciou sice nipoj, ale vzhl'adom k obsahu Zivin je ako
potravina. Pred vykonom nie je vhodné ho konzumovat’, s vynimkou trochu do kavy.
Podobne sa mlieko nepouZiva ani ako ndpoj pre priebezné ob&erstvenie. Uplne ind je
situdcia vo faze zotavovania, v nej mdzeme mlieko pouzit ako zdroj energie aj ako
ndpoj zlepSujici vnudtorné prostredie. V tomto zmysle je vyhodnejSie pouzivat

kyslomliecne vyrobky, napr. biele jogurty, kefir, acidofilné mlieko (Foit, 1990).

1.7 Zasady pitného rezimu Sportovcov

1. pred cvicenim je potrebné byt’ dostato¢ne zavodneny (rehydratovany),

2. este asi 20 mintit pred zacatim tréningu je potrebné vypit’ do 3 — 4 dcl tekutin,

3. vrozmedzi 60-tich minit pred zacatim cvicenia by nemalo byt skonzumovanych
viac ako 6 dcl tekutin,

4. v priebehu 60-tich minut cvicenia vzdy skonzumovat’ maximélne 8 dcl tekutin,

5. priebezna konzumécia tekutin je vhodnd po dévkach priblizne okolo 1 dcl kazdych
10 az 15 mindit,

6. konzumdcia tekutin musi pokracovat’ aj po cviceni, ale celkovy objem by nemal byt

7. teplota ndpojov konzumovanych v priebehu vykonu by mala byt’ medzi 14 — 18 °C,
nikdy nie menej ako 14 °C,

8. Sportové ndpoje nie su urené pre bezné hradenie strat tekutin s vynimkou strat

v dosledku Sportového zat'azenia (Foit, 1996).
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1.8 Prijem tekutin v r6znych podmienkach Sportového vykonu

Masovad turistika — vsetky formy

Ide o vykony typicky vytrvalostné, aerébneho typu, priCom intenzita moze
vyrazne individudlne kolisat’ aj v priebehu vykonu. Tekutiny si poddvané bud’
samostatne, alebo spolo¢ne so stravou. Nevhodné je samozrejme pivo, limonady, toniky
a ndpoje s kofeinom. Zvyseny prijem tekutin musi byt zaisteny v letnych mesiacoch,
predovSetkym pre deti. Oplati sa nosit’ so sebou nddoby so slabym pravym cajom
s citrénom, alebo so Sipkovym c¢ajom. Mozno pouzit’ aj riedené ovocné dzisy (Foit,

1990).

Kolektivne hry — vsetky typy

Vykon byva vic¢Sinou rozdeleny prestivkami, vich priebehu moZno prijimat
tekutiny. Tie mdzeme podat’ aj pri striedani (v hokeji, volejbale). Ak trva prestavka 15 —
20 mindt, mo6Ze sa v nutnych pripadoch vypit' az 0,5 | ndpoja. K znaCnym stratim
tekutin dochddza predovsetkym v prepotenych haldch, kde sa okrem toho zvySuje
vytrvalostny vykon asilovo vytrvalostny vyZzadujici vysSiu spotrebu cukru.
V chladnejSom prostredi sa moZe pouzit’ aZ izotonicky, v teplom prostredi hypotonicky

napoj (Foit, 1990).
Basketbal

V priebehu dila je vhodné prijat’ 2 az 4 litre tekutin v r6znych hlavne nesladenych
aumelo nedosycovanych formdach, ako su Cistd voda z vodovodu, hoci najlepsia je
z hygienicky overeného prirodného =zdroja alebo studne, prirodne vyvierajice
minerdlky, Cerstvo vytlacené ovocné a zeleninové Stavy. Pre neSportujicu populdciu sa
odportca denne vypit’ tekutiny podl'a vzorca : hmotnost tela x 28 , do ktorych sa nerita
ovocie, zelenina, polievky a pod. Sportujica populdcia musi zvySovat’ prijem tekutin

umerne poctu tréningovych hodin a tréningovych jednotiek za den, prostrediu a v stave
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vyCerpanosti. Tekutiny sa maju prijimat’ v mnoZstve mens$ich ddvok v priebehu celého

diia a nie v niekol’kych objemovych ddavkach (Macura, 2008).

Silové sporty

Ned4 sa tu spoliehat’ na pocit smiddu ako signdl, Ze treba doplnit’ tekutiny. Je
potrebné prijimat’ tekutiny v pravidelnych intervaloch, ¢i uZz prevlada pocit sméadu,
alebo nie, a to kazdy den (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2007).

U silovo vytrvalostnych vykonov, kedy su straty tekutin vysSie, sa samozrejme
odportca pit’ viac. Pocas tréningu, napr. v prestadvkach medzi sériami, si vel'mi vhodné
nidpoje obsahujice i6ny sodika a draslika vratane urcitého mnoZstva jednoduchych
sacharidov. Tym sa zaist'uji podmienky pre d’alSiu spravnu funkciu svalov. Po ukonceni
posiliovania prichddza na rad doplnenie vdpnika ahorcCika potrebnych pre rychlu
regenerdciu. V samotnom priebehu zat'aZenia alebo bezprostredne po jeho ukonceni sa
nema pit’ minerdlna voda s vy$$im obsahom oxidu uhlicitého. On drazdi steny Zalidka
a odvadza tak potrebnu krv zo svalov (Tvrznik a Segetova, 1998).

V priebehu tréningu sa odporica prijimat’ studené ndpoje o teplote 10 az 150 °C

(Kleiner a Greenwood-Robinson, 2007).

Vykony krdtkeho trvania

V obdobi pred zahdjenim vykonu nie je nutné pit. Ak je potrebné vykon opakovat
v jednom dni, je dolezité, aké dlhé pauzy si medzi nimi. Ak su kratSie ako 60 minut,
sta¢i prijimat’ hypotonické ndpoje, mélo sladené. Naopak, ak si vel'mi dlhé, je treba

pouzit’ tekutd vyzivu (Fott, 1990).

Vytrvalostné vykony — beh

Straty tekutin pri intenzivnom telesnom zatazeni mdzu v extrémnych
podmienkach dosiahnut aZ 2 litre za hodinu. KI'i¢ovym problémom pri i¢innej ndhrade
tekutin je rychlost’ ich resorpcie v trdviacom trakte. Pocas telesného zataZenia, ked’ sa
prekrvenie traviacich orgdnov vyrazne zniZzuje v prospech pracujicich svalov,
schopnost’ vstrebdvat’ telesné tekutiny sa znizuje a mozno ju eSte zhorSit poddvanim

nevhodnych ndpojov. Negativne sa tu uplatiiuji najmé prili§ sladké tekutiny. Ak
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zatazenie netrvd extrémne dlho, nie je nevyhnutné pouZzivat' minerdlne ndpoje v jeho
priebehu. Staci ked’ sa minerdlne latky doplnia po jeho ukonceni vo faze zotavovania.
Zavaznou chybou, ktorej sa bezci pri dopliiani tekutin pocas dlhsie trvajiceho zat'aZenia
dopustaju, je zaCinat’ pit’ az vtedy, ked’ citia smid. Pocas behu je optimélne kazdych 10
az 15 minut prijimat’ 100 az 200 ml studenej vody, pripadne niektorého iénového

napoja (Hamar, 1989).

1.9 Tekutiny pred vykonom

Potrebné mnozstvo tekutin zavisi na velkosti tela atieZ na schopnosti Zalidka
prijat’ vypity objem. UZ na zaliatku tréningu by malo byt’ telo dostato¢ne zavodnené.
Toto mozno dosiahnut’ nasledovne :

o do dvoch hodin pred vykonom vypit najmenej 0,5 litra ndpojov,
o 5 — 10 mindt pred cvi¢enim vypit’ aspont 1 -2 dcl vody alebo Sportovych nipojov,

doplnia sa tak pohotovo prvé straty vzniknuté potenim (Jedlicka a Janko, 2007).

Obsah cukrov v ndpoji pred vykonom a pocas vykonu nesmie byt prili§ vysoky.
(hyperglykémie) a sucasne k spomaleniu vstrebavania tejto tekutiny (Jirka, 1990).

Podrl'a Fotta (Fott, 1996) vhodnymi ndpojmi v obdobi 45 aZ 20 minut pred zacatim
cvicenia su Cistd pitnd voda, ovocny ¢aj mierne sladeny a s citrénom, silny zeleny caj,
pravy ¢aj ¢ierny, prekvapkdvand kava.

Ndapoje nepouZziteI'né v obdobi od 60 mintt pred zacatim cvic¢enia aZ do ukoncenia
vratane Specidlnych koktailov, husté, vodou neriedené ovocné dzisy, vratane
prirodnych a Specidlne népoje urcené pre rehydraticiu po cviceni.

Podmienky na obsah ndpoja pouZzitého tesne pred cvicenim:

- nesmie obsahovat’ alkohol,

- nemal by obsahovat prili§ mnoho vol'ne rozpusteného kysli¢nika uhlicitého,

- nemal by obsahovat prili§ mnoho elektrolytov,

- moZe obsahovat jednoduché cukry, pricom za poslednd hodinu pred zacatim
cvicenia by ich nemalo byt viac ako 30 az 40 g. Najvhodnejsie su fruktéza alebo

maltodextriny,
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- nesmie obsahovat vldkninu, mdzZe obsahovat aktudlne pdsobiace tonika (kofein,
chinin), pokial’ sa nejedna o mladeZz, osoby s vyssim tlakom, tehotné a kojace Zeny,

- mdze obsahovat Specidlne primesi ( fosfaty, bikarbonaty, karnitin atd’.),

- mdze to byt Specidlny ndpoj s obsahom vol'nych aminokyselin a glukézy,

- népoj by nemal byt 'adovy, skor vlazny,

- priebezna konzumdicia tekutin je vhodné po davkach priblizne okolo 1 dcl kazdych
10 azZ 15 minat,

- konzumadcia tekutin musi pokraCovat’ aj po cviCeni, ale celkovy objem tekutin by

- teplota ndpojov konzumovanych v priebehu vykonu by mala mat teplotu 14 az 18

°C, nikdy nie menej ako 14 °C (Jedlicka a Janko, 2007).

1.10 Tekutiny pocas vykonu

Pre néapoje pred vykonom a pocas vykonu platia tieto zasady:
o vzhl'adom na vnitorné prostredie musia byt musia byt 'ahko hypoosmolarne, ich
osmolalita je asi o ¥4 niZS$ia, ako je osmolalita vnitorného prostredia,
o nesmu posobit’ drazdivo na traviaci systém, maju byt 'ahko kyslé,

ich teplota sa ma pohybovat’ v lete okolo 12 °C a v zime 18 °C,

o

o maji sa poddvat dostatoéne v&as, radej CastejSie a v mensich mnozstvach (Zak,
2005).

Trdviaci systém pocCas vykonu md vyrazne zniZené svoje zdkladné funkcie
vzhladom na nutnd redistribiciu krvi smerom k pracujicim svalom. M4 zniZenu
motilitu a sekrécu. Jeho vstrebdvacia schopnost’ je teda podstatne znizend. Z tohto
hl'adiska je dolezitd sprdvna osmolalita ndpoja, ktord umoZnuje jeho rychle
vstrebdvanie. Ndpoj hyperosmoldrny nehasi smid a zapriCiniuje d’alSiu dehydratéiciu
organizmu (Zék, 2005).

Sportovec by mal zadinat kazdd $portovi aktivitu dobre hydratovany, venovat
pozornost’ postupom doplnenia strat tekutin po predchddzajicom vykone a pit’ dostatok
tekutin pri pobyte v horicom prostredi. Mal by si vypracovat’ plan prijmu tekutin pocas
zataze, aby udrzal krok s tvorbou potu do tej miery, do ktorej je prakticky a dobre

zn4sany. Prijem tekutin podporuje ponuka chladnych chutnych ndpojov. Sportové
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ndpoje su idedlne pre doplnenie tekutin pocas zataze a sucCasne doddvaju energiu

(Maughan a Burke, 2006).

V Sportovych odvetviach, u ktorych vd’aka velkej fyzickej naro¢nosti ¢asto hrozi
riziko dehydratacie, je prinosné ddvat’ prednost’ pitiu vel'kych objemov uZ na zacCiatku
a potom pocas celej doby tréningu ¢i sitaze:

- Pokial pri ve'mi dlhom a ndro¢nom tréningu alebo sitazi dojde k dehydratacii, je
potrebné nasledujice jeden az dva dni pit’ CastejSie ako obvykle. Organizmu moze
trvat’ 24 az 48 hodin, kym doplni tekutiny.

- Pre kondi¢nych $portovcov, ktorych zat'az netrva dlhsie ako 60 - 90 mindit, je
najvhodnejSim zdrojom tekutin voda.

- Pre vykon trvajuci dlhSie ako 60 - 90 mindt, ako disponzibilny zdroj energie pre svaly
slizi konzumdcia sacharidovych népojov, ktoré pomahaji udrziavat’ normalnu
glykémiu, ¢im sa prediZi doba zataZenia. Cim mensie st zdsoby glykogénu, tym viac

vykon zavisi na energii z glukézy v krvi (Jedli¢ka a Janko, 2007).

Vhodny ndpoj musi byt k dispozicii v pravidelnych intervaloch po celd dobu
vykonu. Pred apo vykone si vhodné izotonické ndpoje, vstrebdvaji sa lepSie ako
hypotonické ndpoje a dopliiajii straty minerdlnych litok a stopovych prvkov. Cim je
Clovek trénovanejsi a Sportovy vykon dlhsi, tym su vhodnejSie riedenejSie ndpoje. Napoj
ucelom poslizi pridavok malého mnoZstva dZasu alebo citrénu. Zdrojom tekutin si aj
potraviny s vysokym podielom vody (Jedli¢ka a Janko, 2007).

Népoje nesmu obsahovat’ oxid uhli¢ity a povzbudivé latky, ktoré drazdia traviaci
trakt a zvySuju v iom prekrvenie na dkor pracujicich svalov. Vylicené su teda Cierna

kava, ¢aj, sédové vody, pivo a pod.

Zékladom regeneracnych a remineraliza¢nych ndpojov je zloZenie:

Glukéza 29 g '-35 g1
Na* 21 mmol. I"! — 22 mmol.I"!
K* 5,2 mmol.I"! — 6,0 mmol.I"!
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Tieto ndpoje je vhodné poddvat’ pred zdvodom v mnoZstve 0,2 litra priblizne pol
hodiny pred vykonom, pocas dlhSie trvajucich vykonov opakovane vzdy v mnoZstve

cca 0,1 litra (Zék, 2005).

Tabulka 7 Odporicané mnozstvo nahrady tekutin pri sut'aziach (Keller, Meier a Bertoli, 1993)

Doba alebo ¢asovy interval pre privod tekutin Mnozstvo

2 h pred vykonom (vytrvalostné vykony) 400-500 ml

10 aZ 20 min pred vykonom 400-500 ml

10 aZ 15 mindtové intervaly pocas vykonu 100-200 ml

po sutazi 1 liter na kazdy 1 kg tbytku hmotnosti

1.11 Tekutiny po vykone

Po narocnom zat’azeni je najddlezitejSie riadne doplnenie tekutin, ktoré sa stratili
potenim, aby doSlo k vyvazeniu vodnej bilancie. Tomuto tucelu moézu poslazit
regeneracné napoje: dzusy, potraviny s vysokym obsahom vody, vysokosacharidové
Sportové ndpoje a sladené ndpoje obsahujice tekutiny a sacharidy, komeréné népoje
urcené na doplnenie tekutin, voda I'ahko dostupnd, dobre vstrebatel'nd a lacna.

Za nie prili§ vhodné moZno oznacit’ sladené komercné napoje typu Cola, ktoré su
okrem energie z rafinovaného cukru nutricne bezvyznamné a sytenost’ tychto nipojov
oxidom uhli¢itym nema na vykon pravdepodobne Ziadny vplyv.

Za absolitne nevhodné tekutiny na Sportovom poli sa povazuji alkoholické
napoje, ktoré vedd k poklesu vykonnosti. Ich konzumdécia je nevhodnd tak pred
vykonom, ako aj po vykone, kedy jeho vplyvom dochddza eSte k dalSiemu tbytku
tekutin (Jedlicka a Janko, 2007).

Népoje po tréningu mo6zu obsahovat’ oxid uhli¢ity aj tzv. horCiny. Tieto latky ndm
pomdhaju po zatazi rychlejSie ozivit utlmentd motilitu aj sekréciu traviaceho systému.
Prakticky najvhodnejSie st ovocné dzasy riedené sédovou vodou, vel'mi vhodny je
jablkovy must, dobré remineraliza¢né ucinky ma hovidzi vyvar.

Treba sa vyhybat’ ndpojom s alkalizaCnym t¢inkom. Mohli by viest’ k alkalizacii
organizmu atouto cestou k zniZzeniu drazdivosti dychacieho centra, ¢o by mohlo
spdsobit’ prediZenie fazy regenerécie. Ndpoje obsahujtice alkohol sii zakdzané. Aj pivo

tu vyrazne predlZuje cely proces regenerécie sil, hoci md vyhodu dobrého minerdlneho
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zloZenia a obsahuje aj kysliénik uhli¢ity ahorké latky. Omnoho vyhodnejSie su

nealkoholické pivé (Zak, 2005).

Tabul'ka 8 Odporucené mnozstvo tekutin v priebehu Sportovej zat'aze rdznej intenzity (Jedlicka a Janko,
2007)

Mnozstvo
Doba oy tekutin Mnozstvo tekutin po¢as | MnoZstvo tekutin po
P Druh zataze o . o
zat’aze pred cvi¢enia cviceni
cvi¢enim
Lahka: . .
E:diln kolektfvne Sporty, | 0,3-0,51 | 05—11 (11(131; dp,rclﬁbf’?;lml:j‘;‘gnzyl )
Y | cyklistika Y :
1-3 Strednd: (()\;flga;nténi’l oje, obsahom
.| futbal, dialkové 03-051 | POJe, 1 liter
hodiny L . iontov Na, CL
cyklistika, maratén .
a sacharidov)
. 0,8-1,61
Viac Tazka: (ndpoje s vyssou
nez 3 AN 03-051 poje s Vyssou 1 liter
. dlhé behy, triatlon koncentraciou mineralov
hodiny .
a sacharidov)

1.12 Tekuta vyziva

Celkom Specifické postavenie vo vyzive Sportovcov ma tzv. tekutd vyZziva, ktora
pri spravnej volbe zarucuje rychly prisun zivin pomerne vel'mi l'ahko straviteI'nych
anavyse s moznostou vel'mi presnej nutri¢nej definovatel'nosti. V nutri¢ne definovanej
vyZzive mdZzeme tak doddvat presne pldnované mnoZzstvd jednotlivych Zivin, vody
a minerdlnych l4tok v zodpovedajucej osmolalite, ktord zarucuje ich rychle vstrebanie
apomerne velmi mald zataz pre traviaci systém. VyuzZitie tekutej stravy je
predovsetkym v mimoriadnych situdcidch, ked je potrebné opakovat telesnd zéataz
v krat$ich intervaloch (Zdk, 2005).

Pri dlhodobom vykone, ktory navySe musi byt opakovany v ten isty denn alebo
niekol’ko po sebe nasledujicich dni dochddza k velkym energetickym stratim a Casto
k nutnosti rychlo dodat’” v dostatocnom mnoZzstve potrebné sacharidy. Toto rychle
dodanie vSak nie je jednoduché, lebo ¢im viac zvySujeme obsah cukru v poddvanych
ndpojoch, tym viac zvySujeme osmolalitu ndpojov atak rychlo spomalujeme ich

vstrebdavanie a navysSe zvySujeme rasticu dehydrataciu organizmu.
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Pri ur¢itych formach tekutej vyzivy moZeme vyuZzit niektoré vcelie produkty, o ktorych
sa predpokladd, Ze maji vyhodné metabolické efekty. Vo vSeobecnosti veelie produkty
majd vysoky obsah niektorych vitaminov (Zdk, 2005).

Do vyzivy Sportovcov sa zarad’'uje aj vyuzitie maltodextrinov v tekutej vyZive.
Spdja totiz vyhodu sucasného privodu tekutin a energetického substratu. V tekutej
vyZive sa nepouZzivaji len maltodextriny ako zdroje energie, ale aj dalSie zdroje,

pochddzajuice napriklad z mésa a obilnin (Foit, 1990).

1.13 Podiel ovocia a vyZivy na hydratacii organizmu

Zelenina a ovocie obsahuju az 90 % vody. Voda nie je vyZivnd, ba ani Zivina.
Prirodnd, biologicky viazand voda, ktord je obsiahnutd v ovoci a zelenine, teda v Zivej
potrave, je transportérom vitaminov, minerdlnych latok, stopovych prvkov a ich i6nov.
Iba rastliny dokdZu menit anorganické latky na organické - prostrednictvom
fotosyntézy. K latkovej premene tu dochddza vplyvom slnka, vlhkosti a vzduchu. Tuito
jedinec¢nu schopnost’ nemajui zvieratd, ba ani l'udia.

Traviace pochody st pochody zivotne dolezité, v ktorych hrd voda vyznamnu
dlohu. Traviace $tavy v tele obsahuju viac ako 98 % vody. Tato voda sa musi neustdle
obnovovat’. VSeobecne straca ¢lovek asi 4 litre vody za 24 hodin.

Voda je zlozena z chemickych prvkov a jedina cesta, ako im dodat’ Ziva silu, vedie
cez rastlinnu riSu. Chemické latky z rastlinnej riSe st mftve a anorganické. Ale ak ich
priroda rozpusti arastliny absorbuji, stand sa vitilnymi, atym organickymi.
Spracovdvanie ovocia a zeleniny teplom alebo priemyslom premeni organické latky
spat’ na ich anorganicky stav, bez Zivota. To plati aj o vode.

Voda je vzdy anorganickd, ¢i teCie z vodovodu, z pramenia, pada z neba ako dazd’
alebo je destilovand. Ale ak sfou zalievame rastliny, prijmu ju avoda sa stane
organickou. Prvky z ktorych je pdvodna voda zloZend sa rozStiepia a rastlina ich uloZi
do vldkniny. Z tohto dévodu je surové Stava z akéhokol'vek ovocia alebo zeleniny ta
najlepsia voda, ktord mame k dispozicii. Ak tito vodu extrahujeme, dostaneme Stavu,
v ktorej su obsiahnuté ostatné latky, ktoré boli v zelenine alebo ovoci. V tomto

prirodzenom stave su organické.
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Zelenina a ovocie, ktord je uplatnovand ako sucast’ stravovania Sportovca pocas
celého dna, sa vyznamnou mierou podiel'a na udrZiavani hydratdcie organizmu, ktord

tiez zapocitavame do mnozstva prijatej vody (Walker, 1995).
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2 Ciel prace

Cielom naSej priace bolo poukdzat' na dolezitost a Specifikd pitného rezimu
v diferencovanej vyzive Sportovcov a zistit dodrziavanie zdsad pitného rezimu

u Sportujucich, pri Sportovani v roznych fazach pripravy.
Ciastkové ciele:

e zistit’ droven pohybovej aktivity Sportujicich,

e zistit’ informovanost’ Sportujicich k pitnému rezimu.
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3 Metodika prace a metody skiimania

3.1 Material a metody

V prvej Casti diplomovej prace, Prehl'ad o si¢asnom stave rieSenej problematiky
doma aj v zahrani¢i, sme Stidiom aanalyzou odbornej a vedeckej, domdice;j
a zahrani¢nej literatiry poukdzali na doleZitost a Specifikd pitného reZimu
v diferencovanej vyZive Sportovcov.

Prieskum bol realizovany pomocou dotaznika, ktory sme rozdali medzi pravidelne
Sportujuce osoby. Dotaznik sme rozdavali vo fitness centrdch a elektronickou formou.
Dotaznik bol zloZeny zo vSeobecnych pokynov, identifikacnej Casti a samotnych otazok
v pocte 14. Otazky ¢. 1 a2 st zamerané na pohybovu aktivitu a otdzky ¢. 3 aZ 14 sa
tykaji pitného rezimu. Vydanych bolo 230 dotaznikov, pricom sa ndm navratilo 226
spravne vyplnenych dotaznikov. V dotazniku sme pouZzili polootvorené aj uzavreté

otazky. Dotaznik je uvedeny v prilohe 1.

3.2 Charakteristika prieskumnej vzorky

Vyskumnu vzorku tvorilo spolu 226 respondentov (pravidelne Sportujicich osob).
Konkrétne muZi a Zeny vo veku od 15 do 54 rokov.

Zastipenie respondentov podl'a pohlavia a veku znazornuje tabul’ka 1.

Tabul’ka 9 Celkovy pocet respondentov v jednotlivych vekovych kategéridch

vek muzi Zeny spolu
pocet | % |[pocet| % |pocet| %
15-24 48 40,7 68 63 116 | 51,3
25-34 48 40,7 30 | 27,8 | 78 34,5
35-44 14 12 4 3,7 18 8
45 — 54 8 6,6 6 5,5 14 6,2
55-64 0 0 0 0 0 0
spolu 118 | 52,2 | 108 | 47,8 | 226 100

Z tabul’ky 9 vyplyva, Ze na dotaznikovej metéde sa zicastnilo 118 muzov a 108

zien. Najviac respondentov muZzského pohlavia je vo vekovej kategorii 15 — 24 a 25 —
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34 rokov (40,7 %). Najviac respondentov Zenského pohlavia je vo vekovej kategorii 15
— 24 rokov (63 %).

Zeny; 108; o musi
muzi

48% muzi; 118; .
509 | Zeny

Graf 1 Zastipenie respondentov podl'a pohlavia

Graf 1 zndzornuje rozdelenie celkového poctu respondentov podla pohlavia, je tu

.....

Tabulka 10 Druh zamestnania

zamestnanie Muzi Zeny spolu
pocet | % |pocet| % |pocet| %
Student 46 | 204 | 64 | 283 | 110 | 48,7
sedavé zamestnanie 33 14,6 23 10,2 56 24,8
stdle v pohybe 23 10,2 18 8 41 18,2
Pahk4 manudlna prica 6 2,6 2 0,9 8 3,5
tazkd manudlna prica 6 2,6 0 0 6 2,6
nezamestnany 4 1,8 1 0,4 5 2.2
spolu 118 | 52,2 | 108 | 47,8 | 226 | 100

Tabulka 10 ndm ukazuje, Ze najviac respondentov, ktori sa zucastnili prieskumu
boli Studenti (48,7 %).
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4 Vysledky prace

Tabulka 11 agraf 2 zndzornuju index telesnej hmotnosti, ktory sa skritene

oznacuje ako BMI (Boddy Mass Index). Je zdkladnym kritériom na posudzovanie

vztahu hmotnosti k telesnej vyske. Tento index ziskame ak vydelime telesni hmotnost’

v kilogramoch druhou mocninou vysky v metroch.

BMI = hmotnost’ v kg/(vyska v m)2 (Magula et al., 2001).

Tabul’ka 11 Index telesnej hmotnosti

. muZzi Zeny spolu
BMI index pocet | % pocet %0 pocet | %
podhmotnost’ menej ako 18,5 0 0 15 6,6 15 6.6
normalna hmotnost’ 18,5-249 65 28,8 88 38,9 153 | 67,7
nadhmotnost’ 25-29,9 48 21,2 5 2,2 53 23,4
obezita . stupna 30-34,4 5 2,2 0 0 5 2,2
obezita Il.stupna 35-39,9 0 0 0 0 0 0
obezita I1I. stupna 40 a viac 0 0 0 0 0 0
40-
35-
30-
25-
pocet
respondentov v % —
15| O muzi
10| | Zeny

18,5

hodnota BMI

menej ako 18,5-24,9 25-29,9 30-34,4 35-39,9 40 aviac

Graf 2 Index telesnej hmotnosti

Podl'a indexu telesnej hmotnosti z grafu 2 vidno, Ze 21 % Sportujicich muzZov ma

nadvahu. Prevaznd Cast’ Sportujicich Zien (39 %) mé podla BMI idedlnu véhu, 15 Zien

(6,6 %) ma podvahu a 5 zien (2,2 %) ma nadvéhu.
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1. otdzka: Pohybova aktivita

Tabulka 12 Pravidelnost’ pohybovej aktivity

pohybova aktivita muZzi Zeny spolu
pocet | % |pocet| % |pocet| %
2x tyzdenne 22 10 68 30 90 40
3x tyzdenne 46 20 20 9 66 29
4x tyzdenne 22 10 8 3 30 13
Viac ako 4x tyzdenne 28 13 12 5 40 18
30+
25
201
pocet
respondentovv 151
% O muzi
101 | Zeny
5,
0,
2x dotyzdha 3x dotyzdna 4x dotyzdhia viac ako 4x
do tyzdna
pohybova aktivita

Graf 3 Pohybov4 aktivita

Graf 3 a tabulka 12 ndm ukazuje, zZe vacSina muzov (20 %) Sportuje 3x do tyzdna
na rozdiel od Zien (30 %), u ktorych je najCastejSia pohybové aktivita 2x do tyzdna.
MuZi sa teda venuju pohybovej aktivite CastejSie ako Zeny.

2. otazka: Aky je najcastejsi druh vasej pohybovej aktivity?

Tabul’ka 13 Najcastejsi druh pohybovej aktivity

Druh aktivity muzi Zeny spolu
pocet | % |pocet| % | pocet| %
fitness, aerobic 17 7.5 41 18,2 58 25,7
plavanie 13 5.8 13 5,7 26 11,5
beh 21 9,3 14 6,2 35 15,5
loptové hry 59 | 26,1 14 6,2 73 | 323
iné 8 3,5 26 | 11,5 34 15
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NajcastejSia pohybova aktivita u muzov sd loptové hry (26,1 %). Ako moZnost’
iné uviedli hokej, tenis a cyklistika. U Zien bol najCastejSi druh pohybovej aktivity
aerobic, fitness (18,2 %) a ako moznost’ iné najCastejSie uvadzali zumbu, tanec, joga,

pilates, kor¢ulovanie, cyklistika a horolezectvo.
3. otdzka: Vedia respondenti vysvetlit’ pojem ,,pitny reZim*?

Tabul’ka 14 Vysvetlenie pojmu ,,pitny reZim*

muZzi Zeny spolu
pocet | % |pocet| % | polet| %
Ano 115 | 51 103 | 45,5 | 218 | 96,5

Nie 3 1,3 5 2,2 8 3,5

Respondenti (muZi aj Zeny) jednoznacne vedia vysvetlit' pojem ,,pitny rezZim*. Iba

nepatrny pocet respondentov (3,5 %) nerozumie tomuto pojmu.
4. otazka: Viete, aké zloZenie maji mat’ ndpoje pred, pocas a po vykone?

Tabul’ka 15 Znalosti o ndpojoch pred, pocas a po vykone

muZzi Zeny spolu
pocet %0 pocet | % | pocet %0
Ano 47 [208 ] 18 | 80 | 65 | 288
Nie 71 31,4 90 39,8 | 161 71,2

Z tejto otazky vyplynulo, Ze respondenti, rovnako muZi (31,4 %) aj Zeny (39,8 %),

nemaju dostatok informécif o tom, aké zloZenie ma mat’ ndpoj pred, pocas a po vykone.
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6. otazka: Aké celkové mnozstvo tekutin denne vypijete?

Tabul'ka 16 Celkové denné mnoZstvo vypitych tekutin u respondentov

muzi vek spolu
mnozstvov | 15-24 | 25-34 35-44|45-54 .
. pocet | %
litroch
0,5-1 1 2 4 0 7 3,1
>1-1,5 4 2 0 0 6 2,7
>1,5-2 10 10 0 0 20 8,8
>2-2,5 15 26 0 6 47 | 20,8
>2,5-3 11 6 4 2 23 1102
>3-4 7 2 6 0
[Zeny |  Vek
Mnozstvov | 15-24 | 25-34 |35-44 | 45 - 54
litroch
0,5-1 5 2 0 6 13 5,7
>1-1,5 26 4 0 0 30 | 13,3
>1,5-2 17 6 2 0 25 | 11,0
>2-2,5 16 12 2 0 30 | 13,3
>2,5-3 4 2 0 0 6 2,7
>3-4 0 4 0 0 4 1,8

Najviac muzov (47 = 20,8 %) vypije denne 2 az 2,5 litra tekutin. S pribtidajicim

vekom, ako ukazuje tabul’ka 16, mierne narastd aj pocet jedincov, ktori svoj pitny reZim

zanedbdvajui. Tabulka ndm poukazuje aj na to, Ze muZi vypiju v priemere viac tekutin

ako Zeny. MuZi vypiju v priemere 2,5 litra tekutin a Zeny 2 litre tekutin denne.

7. otazka: Aké napoje pocas dia vypijete?

Tabul'ka 17 Priemernd dennd konzumécia nealkoholickych ndpojov na 1 respondenta v litroch

druh niapoja muzi Zeny spolu

stolové, slabo mineralizované vody 0,6370 0,5493 1,1863
mineralne vody nesladené 0,2481 0,3014 0,5495
minerdlne vody sladené 0,2790 0,2679 0,5469
ochutené limonady 0,0872 0,0701 0,1573
kolové napoje 0,2159 0,0642 0,2801
dzisy 0,1896 0,1267 0,3163
energetické ndpoje 0,0496 0,0275 0,0771
¢aj 0,2506 0,3301 0,5807
mlieko, mlieCne ndpoje 0,3266 0,0584 0,385

Iné 0,1531 0,0714 0,2245

spolu 2,4367 1,8670
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Ztabulky 17 vidno, Ze medzi muZzmi aZenami nie su velké rozdiely v
konzumdcii jednotlivych druhov nealkoholickych ndpojov. Rovnako muZi aj Zeny
najviac vypiju stolové, slabo mineralizované vody (muzi 0,63 litra, Zeny 0,54 litra za
detl). MuZi oproti Zendm vypiju vyrazne viac mlieka a kolovych népojov. Naopak Zeny
vypiju viac ¢aju. Ako moZnost’ iné, muZi aj Zeny najcastejSie uvadzali kdvu.

Aj z tejto tabulky vyplyva, Ze muZi vypiju v priemere viac tekutin ako Zeny.

8. otdzka: Uplatiujete pitny rezZim tesne pred vykonom?

Tabul’ka 18 Uplatiovanie pitného reZimu tesne pred vykonom

muZzi zeny spolu
pocet %0 pocet | Y% | pocet %0
ano 71 31,4 54 239 | 125 | 553
Zeny 47 20,8 54 239 | 101 | 447

Tabulka 18 poukazuje, Ze 55,3 % respondentov sa snazi dodrZiavat’ pitny rezim

pred vykonom. Z toho je muzov 31,4 % a Zien 23,9 %.

9.otazka: Uplatiiujete pitny rezim pocas vykonu?

Tabul’ka 19 Uplatiovanie pitného reZimu pocas vykonu

muzi Zeny spolu
pocet %0 pocet | % | pocet %0
ano 106 46,9 79 35 185 81,9
nie 12 5,3 29 12,8 41 18,1

Z tabul’ky 19 vyplyva, Ze muzi (46,9 %) aj Zeny (35 %) prijimaju dostatok tekutin

pocas vykonu. Len 18,1 % respondentov nepije tekutiny pocas vykonu.

10. otdzka: Uplatiiujete pitny reZim po vykone?

Tabul'ka 20 Uplatiiovanie pitného rezimu po vykone

ano Nie spolu
pocet | % | pocet % | poclet %0
Muzi 118 | 522 | 108 | 47,8 | 226 100
Zeny 0 0 0 0 0 0
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Podla vysledkov v tabul'ke 12, vSetci muzi (52,2 %) a rovnako aj Zeny (47,8 %)

piju tekutiny aj bezprostredne po vykone.

11.otdzka: Aké alkoholické ndpoje pijete? (aj ich priblizné tyzdenné mnozstvo v litroch)

Tabul'ka 21 Priemernd dennd konzumaécia alkoholu na 1 respondenta v litroch

druh napoja muzi Zeny spolu
pivo 0,2309 0,0863 0,3172
vino 0,1619 0,0913 0,2532
tvrdy alkohol 0,0375 0,0249 0,0624
nepijem 10 muZov 40 Zien 50 l'udi
spolu 0,4303 0,2025

Tabul’ka 21 zobrazuje skoro rovnaki konzumadciu tvrdého alkoholu medzi muZmi
a Zenami. Konzumdcia piva je u muzov priblizne 3x vysSia ako u Zien a vina pribliZzne
2x vyssia. U muzov tvori prevaznu Cast’ alkoholickych népojov pivo (0,23 1), u Zien je
to vino (0,09 1). Alkoholické ndpoje nepije 4x viac Zien ako muZov. Zeny piji

v priemere o polovicu menej alkoholickych napojov ako muzi.

12. otdzka: Jete ovocie? (aj mnoZstvo)

Tabul'ka 22 Konzumadcia ovocia v porciach za tyzden

e muzi Zeny spolu
pocet %0 pocet %0 pocet %0
nikdy 7 3,1 3 1,3 10 4.4
1 4 1,8 4 1,8 8 3,6
2 15 6,6 7 3,1 22 9,7
3 20 8,8 11 4.9 31 13,7
4 0 0 5 2,2 5 2,2
5 9 4,0 14 6,2 23 10,2
6 9 4,0 0 0 9 4,0
7 37 16,4 30 13,3 67 29,7
14 a viac 17 7,5 34 15,0 51 22,5

Najviac muzov (37) skonzumuje za tyzdeni 7 porcii ovocia. Najviac zien (34)

skonzumuje 14 a viac porcii ovocia za tyzden.
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Tabul’ka 23 Priemernd konzumadcia ovocia u 1 respondenta

muzi Zeny spolu
nikdy 7 muZi 3 Zeny 10
tyZdenne 6 porcii 8,4 porcie 7,1 porcie

Zeny v priemere skonzumuju viac ovocia ako muZi a to o 2 porcie tyZdenne.

13. otdzka: Jete zeleninu? (aj mnoZstvo)

Tabul’ka 24 Konzumacia zeleniny v porcidch za tyzden

e muzi Zeny spolu
pocet %0 pocet %0 pocet %0
nikdy 0 0 4 1,8 4 1,8
1 5 2,2 4 1,8 9 4,0
2 29 12,8 12 5,2 41 18,0
3 14 6,2 14 6,2 28 12,4
4 0 0 6 2,6 6 2,6
5 10 4.4 11 4.9 21 9,3
7 41 18,0 27 12,0 68 30,0
14 19 8,4 23 10,2 42 18,6
21 0 0 7 3,1 7 3,1

Najviac muzov (41) skonzumuje za tyzdeni 7 porcii zeleniny a najviac Zien (27)

skonzumuje za tyzden taktiez 7 porcii zeleniny.

Tabul’ka 25 Priemernd konzumécia zeleniny u 1 respondenta

muzi Zeny spolu
nikdy 0 4 4
tyZdenne 6 porcii 7,5 porcie 6,7 porcie

Z tabulky 24 a 25 vidno, Ze Zeny konzumuju o trochu viac zeleniny ako muZi.
Rozdiel medzi priemernym prijmom zeleniny medzi muZmi aZenami je takmer

minimalny.
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14. otazka: Mate pocit, Ze pijete dostatocné mnoZzstvo tekutin?

Tabulka 26 Konzumacia dostato¢ného mnozZstva tekutin

muzi Zeny spolu
pocet %0 pocet %0 pocet %
ano 77 34 63 28 140 62
nie 41 18 45 20 86 38

Na otdzku, ¢i respondenti prijimaju dostatocné mnoZstvo tekutin, negativne

odpovedalo 38,1 % respondentov, z toho 41 muZzov (18 %) a 45 Zien (20 %) .

15. otdzka: Konzultujete s niekym problematiku pitného rezimu?

Tabul'ka 27 Konzulticia problematiky pitného reZimu

muZzi Zeny spolu
pocet %0 pocet %0 pocet %0
ano 0 0 0 0 0 0
nie 118 | 52,2 108 | 47,8 | 226 100

Muzi aj zeny (100 % respondentov) na otdzku, ¢i sniekym konzultuju

problematiku pitného rezimu odpovedalo zdporne.
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5 Diskusia

Zo vsetkych respondentov mé 21 % Sportujicich muzov a 2 % Sportujicich Zien
nadvahu. Tato skutoCnost modZe nastat’ pri nevhodnom vyuzivani hodnét BMI pre

Sportujuce osoby z dovodu vicSieho obsahu svalovej hmoty v tele. Ako je znédme,

.....

.....

.....

aktivitu 2x do tyZdna, ¢o je neuspokojivy stav. Za dostatoéni pohybovu aktivitu sa
povazuje cviCenie minimdlne 4 az 5-krat v tyzdni, najidedlnejSie 6-krit, jeden den
oddych. Pri silovych cviCeniach je optimélna frekvencia aktivity 2 az 3-krat v tyzdni
(Jedlicka, 2009). NajcastejSia pohybova aktivita muzov su loptové hry (26,1 %), d’alej
su to beh, fitness, plavanie. Zeny sa najviac venuju fitness, aerobic (18,2 %), potom su
to loptové hry a beh. Doneddvna sa odporti¢alo len vytrvalostné zataZenie. Dnes sa
odbornici prikldnaji ku komplexnému pohybu, teda striedat’ vytrvalost so silou
a kibovou ohybnostou (Jedli¢ka, 2009).

96,5 % respondentov ( muZi aj Zeny) sa vie vyjadrit’ k pojmu ,,pitny rezim®, ¢o
znamend, Ze si uvedomujd, aké dolezité je prijimat tekutiny ato predovsSetkym pri
cviceni. Muzi (31,5 %) aj zeny (39,8 %) vSak nemaju dostatok informacii o zlozeni
napojov pred, pocas a po vykone. To sa potom prejavuje v konzumécii nevhodnych
ndpojov pri cvieni, o modZe viest k nadmernej dehydratdcii a nedostatocnému
dopliiovaniu potrebnych minerdlnych latok.

Podl'a autorky Kleinerovej a Greenwood-Robinsonovej (Kleiner — Greenwood-
Robinson, 2007) majd Sportovci vypit denne bez ohl'adu na typ vody 8 az 12 salok, tj. 2
az 3 aj viac litrov tekutin, aby boli dobre hydratovani pri tréningu. Najmenej 5 $alok, tj.
1 liter z tohto mnoZstva, by mala tvorit’ €istd voda. Nam vyslo, Ze muZi vypiji denne
v priemere 2,5 litra vSetkych tekutin aztoho 0,64 litra tvori stolova,
slabomineralizovand voda. Zeny vypiji v priemere 2 litre vietkych tekutin a z toho
stolovd, slabomineralizovand voda tvori 0,55 litra. MuZi aj Zeny teda prijimaji
dostatoné mnoZzstvo tekutin. U muZov aj u Zien z tohto mnoZstva tekutin vSak Cistd,
stolova voda netvori dostatocné mnoZzstvo, ktoré by podl'a Kleinerovej malo byt’ 1 liter.

S pribidajicim vekom ndm narasta aj pocet jedincov, ktori zanedbdvaju pitny rezim, ¢o
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nie je vhodné, pretoZe ich centrum smidu je menej citlivé a pocit smidu je vyrazne
utlmeny. Sportujici potrebuji dodrZiavat optimdlnu hydraticiu v kazdom veku
(Polacek, Bulla a Fran¢akova, 2010).

55,3 % respondentov (31,4 % muzov a 23,9 % zien) dodrziava pitny rezim pred
vykonom, aby si udrzali optimélne vnutorné prostredie, ktoré je v priamej zdvislosti
s velkost'ou poddvaného vykonu. Od spravnej vyZivy a pitného reZimu pred cvi¢enim
zavisi aj kvalitna duSevna a fyzickd zdatnost’.

82 % respondentov (47 % muZov a 35 % zien) pije tekutiny aj pocCas cvicenia,
pretoZe nie je vhodné spoliehat’ sa az na pocit smédu, ktory je uZz vysledkom deficitu
tekutin v organizme. Prijem tekutin poc¢as cvicenia m4 taktieZ kladny vplyv na vlastny
vykon.

Vsetci muzi (52,2 %) arovnako aj vSetky zeny (47,8 %) piju tekutiny
bezprostredne aj po vykone, €o je prirodzené a vedie ich k tomu pocit smédu, ku
ktorému prispeli dehydraticiou pocas vykonu. Tesne po vykone sa ma nahradit’ 100 %
stratenej tekutiny. Na kazdy kilogram dbytku hmotnosti sa ma vypit' 1 liter tekutin
(Jedlicka a Janko, 2007).

Maximélny doporuceny denny prijem alkoholu u Sportovcov uddva Kinkorova
(2002) okolo 28 g cistého alkoholu, ¢o zodpovedd dvom malym pivam, alebo dvom
malym pohdrom vina, alebo 0,5 dcl destilaitu. NaS prieskum ukézal, ze muZzi vypiji
denne v priemere jedno malé pivo, jeden pohar vina a len malé mnozstvo destilatu (30
ml), o nam ddva spolu 0,43 1 alkoholickych napojov. Zeny vypiji denne v priemere len
0,20 1 alkoholickych ndpojov. Sportujici muZi aj Zeny tak splfiaji maximalny
doporuceny denny prijem alkoholu.

Podl'a Herberta a Subak-Sharpa (Herbert, Subak-Sharpe, 1995) potravinova
pyramida, ktord slizi ako sprievodca zdravym stravovanim a ktord odporic¢a Americka
dietetickd asocidcia (American Dietetic Association) uvddza odporucany denny prijem
ovocia 2 az 4 porcie a zeleniny 3 az 5 porcii pre zdravych l'udi s normdlnou telesnou
hmotnostou. Na rozdiel od tejto potravinovej pyramidy ndm prieskum poukézal, Ze
respondenti skonzumuju tyZzdenne v priemere 7 porcii ovocia. Najviac muzov (37)
skonzumuje 7 porcii ovocia za tyzden, Co je nedostatocné a najviac Zien (34)
skonzumuje 14 a viac porcii ovocia za tyzden, ¢o je v norme s potravinovou pyramidou.
Zeny skonzumuju viac ovocia ako muZi. Konzumécia zeleniny u respondentov je v

priemere 6,7 porcie v prirodzenej tuhej forme. Najviac muzov (41) aj zien (27)
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skonzumuje 7 porcii zeleniny za tyzden, ¢o je podla potravinovej pyramidy
nedostatocné mnozZstvo. Respondenti nekonzumujt dostato¢né mnozstvo zeleniny.
Subjektivne pocit'uje dostatok pitia tekutin 62 % respondentov z toho 34 % muZzov
a 28 % Zien.
VSsetci respondenti nekonzultuji problematiku pitného reZimu s odbornikmi. Aj
v dosledku toho maju nedostatok informdcii o zloZeni ndpojov ktoré sa maji prijimat’

pred, pocas a po vykone.
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6 Zaver

Na zistenie ciel’a naSej diplomovej prace sme pouZzili dotaznikovi metédu. Ciel'om
bolo zistit' dodrZiavanie zdsad pitného rezimu u Sportujtcich, pri Sportovani v réznych
fazach pripravy a sitaze.

Na zdklade zisteni moZno uviest nasledovné konStatovania, ktoré sa tykaji
samotnych respondentov a pitného reZimu.

Postoj verejnosti k pohybovej aktivite z hl'adiska prinosu k zlepSeniu zdravia je
sice pozitivny, ked'Ze vSetci respondenti sa venuju istému druhu Sportu, ale droven
pohybovej aktivity je mierne podpriemernd, pretoZe za dostato¢nd pohybovu aktivitu sa
povazuje cvicenie minimdlne 4 az 5-krat v tyzdni. Respondenti (muZi aj Zeny) su si
vedomi, aky vplyv md pitny reZim na ich organizmus. AvSak unich absentuje
informovanost’ o zloZeni népojov, ktoré mézu konzumovat pred, poCas a po vykone. Je
to dané tym, Ze s nikym tito problematiku nekonzultuju.

Pitny reZim ma vyznamny vplyv na priebeh metabolickych dejov a tym mé priamy
vzt'ah k vykonu a vykonnosti Sportujicich. MuZi aj Zeny prijimaji dostato¢né mnozstvo
tekutin pocas dna. Z tohto mnozstva tekutin vSak Cistd, stolova voda netvori dostatocné
mnozstvo, ktoré by malo byt 1 liter. Medzi pitnym reZimom u Sportujicich muZov

a pitnym reZimom u Sportujtcich Zien vyplynuli len malé rozdiely. Celkové mnoZstvo

.....

.....

dodrZiavat’ pitny reZim pred, pocas aj po svojom vykone ako Zeny.
S pribuidajicim vekom ndm narastd aj pocet jedincov, ktori zanedbdvaju pitny reZim.
Star$i I'udia musia aktivne doplnat’ tekutiny a neakat’ aZ na pocit smidu, pretoZe ich
centrum sméadu je menej citlivé a pocit smédu je vyrazne utlmeny.

Co sa tyka alkoholickych népojov, pre $portovcov a $portujiicich si nevhodné,
lebo po nich klesd vykonnost’. Alkohol je prevazne spojeny s uvolnenim a oslavami.
Sportujici muZi aj Zeny spiiiaji maximélny doporuéeny denny prijem alkoholu, ktory je
0,28 g cistého alkoholu. U muZov tvori prevaznu Cast’ alkoholickych ndpojov pivo,
u Zien je to vino.

Ked’Ze ovocie a zelenina obsahuje vel'ké mnozstvo vody (75 az 90 %), aj preto by
mali byt sucastou jeddlnicka Sportovcov. Pretoze ich spotreba, hlavne zeleniny, je

nepostacujuca, je potrebné aby zvysili ich konzumaciu.
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Odportcania:
e ziskavat viac informécii z elektronickych zdrojov, alebo konzulticiou
s odbornikom,
® pit’ viac Cistej stolovej vody,
e obmedzit konzumadciu kdvy a kolovych ndpojov z dovodu dehydraticie,
e pit’ skor, ako sa prejavi pocit smidu,
e vyhybat sa velkému mnoZstvu alkoholu,

e konzumovat viac zeleniny a ovocia.
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Priloha 1 Dotaznik - vzor

ViéZzeni respondenti,

chcela by som vés poziadat’ o vyplnenie dotaznika, ktory je sucastou mojej
diplomovej prace zaoberajucou sa dodrziavanim pitného reZimu u Sportujicich osob.
Dotaznik je anonymny a bude pouzity len k spracovaniu informécii v rdmci diplomove;j

prace. Dakujem za spolupracu.

Zakladné informacie

Pohlavie
a) muz b) Zena
Vek
a) 15-24 d) 45-54
b) 25-34 e) 55-64
c) 35-44
Hmotnost’: kg
Vyska: cm
Zamestnanie
a) Student d) Tlahka manudlna prica
b) sedavé (napr. pri PC, uradnik) e) tazkd manudlna praca
c) stdle v pohybe (napr. zdravotna sestra) f) nezamestnany

1. Pohybova aktivita

a) 2x tyzdenne c) 4x tyzdenne
b) 3x tyzdenne d) viac nez 4x tyzdenne

2. AKY je najcastejSi druh vasej pohybovej aktivity (vyberte len jednu moznost) ?

a) fitness, aerobic d) loptové hry
b) plavanie e) iné
c) beh

3. Vedeli by ste vysvetlit’ pojem ,,pitny rezim‘?
a) ano b) nie
4. Viete aké zloZenie maji mat’ napoje pred, pocas a po vykone?

a) ano b) nie
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5. AKké celkové mnozstvo tekutin denne vypijete?

a) 05-11 d >2-251
b) >1-151 e) >2,5-31
c) >1,5-21 f) 3-41

6. Aké napoje pocas dna pijete + ich priblizné mnozZstvo v l/den? (mozete
zakriazkovat’ viacero odpovedi)

a) stolové alebo slabo mineralizované f) dzasy 1

vody, 1 g) energetické ndapoje 1
b) mineralne vody nesladené 1 h) caj 1
¢) minerdlne vody sladené 1 1) mlieko, mlie¢ne ndpoje 1
d) ochutené limonady 1 j) iné ,
e) kolové napoje 1

7. Uplatiujete pitny rezim tesne pred vykonom?
a) ano b) nie

8. Uplatiiujete pitny rezim pocas vykonu?
a) ano b) nie

9. Uplatiiujete pitny rezim po vykone?
a) ano b) nie

10. AKké alkoholické napoje pijete + ich priblizné tyZdenné mnozstvo? (mézete
zakriazkovat’ viacero odpovedi)

a) pivo l/tyzden c) tvrdy alkohol 1/tyzden
b) vino 1/tyzden d) nepijem

11. Jete ovocie + mnozstvo? (zakrizkujte jednu odpoved’)
( 1 porcia ovocia = 1 hrst’, miska jahdd, ribezli, 1 banan)

a) nikdy
b) tyzdenne, porcia
c) denne, porcia

12. Jete zeleninu + mnozstvo? (zakrizkujte jednu odpoved’)
(1 porcia zeleniny = 1 hrst’, 1 paprika, mrkva)

a) nikdy
b) tyZdenne, porcia
¢) denne, porcia
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13. Mate pocit, Ze pijete dostatocné mnozstvo tekutin?
a) ano b) nie
14. Konzultujete s niekym problematiku pitného rezimu?

a) ano b) nie
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Priloha 2

Tabulka 1 Hmotnost', vy$ka a BMI muZov

muzi hmotnost’ | Vyska BMI
(kg) (cm)
54 168 19,13
60 170 20,76
60 178 18,93
60 173 20,04
61 173 20,38
63 174 20,80
63 175 20,57
63 177 20,10
64 171 21,88
65 169 22,75
65 185 18,99
67 184 19,78
67 188 18,95
67 168 23,73
67 172 22,64
68 175 22,20
68 176 21,95
68 176 21,95
68 171 23,25
68 171 23,25
68 190 18,83
69 178 21,77
69 178 21,77
69 167 24,74
70 178 22,09
70 172 23,66
70 176 22,59
70 177 22,34
71 180 21,91
71 186 20,52
71 168 25,15
71 170 24,56
72 177 22,98
73 175 23,83
73 178 23,04
73 169 25,55
73 180 22,53
73 182 22,03
74 169 25,90
74 169 25,90
74 181 22,58
74 175 24,16
74 177 23,62
75 182 22,64
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75 186 21,67
76 188 21,50
76 168 26,92
76 172 25,68
77 170 26,64
77 178 24,30
78 167 27,96
78 169 27,30
78 179 24,34
78 180 24,07
78 183 23,29
79 187 22,59
80 184 23,62
80 176 25,82
80 180 24,69
80 188 22,63
80 193 21,47
80 173 26,72
80 175 26,12
80 178 25,24
81 183 24,18
82 184 24,22
82 178 25,88
82 185 23,95
82 188 23,20
82 178 25,88
83 180 25,61
83 176 26,79
83 180 25,61
83 183 24,78
83 183 24,78
83 187 23,73
84 180 25,92
85 180 26,23
85 180 26,23
85 185 24,83
86 194 22,85
86 196 22,38
86 174 28,40
87 182 26,26
87 187 24,87
88 181 26,86
88 184 25,99
89 179 27,717
89 183 26,57
89 185 26,00
89 185 26,00
90 180 27,77
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90 180 27,77
91 187 26,02
91 179 28,40
91 182 27,47
91 177 29,04
92 196 23,94
92 179 28,71
92 195 24,19
93 179 29,02
93 186 26,88
93 188 26,31
94 178 29,66
94 182 28,37
94 184 27,76
94 185 27,46
94 191 25,76
95 188 26,87
95 197 24,47
95 175 31,02
97 172 32,78
97 192 26,31
98 182 29,58
99 183 29,56
100 180 30,86
105 182 31,69
108 189 30,23
priemer 79,85 179,74 24,68
Tabul'ka 2 Hmotnost’, vyska, BMI Zien
Zeny hmotnost’ vyska BMI
(kg) (cm)
40 153 17,08
42 162 16
45 160 17,5
46 167 16,49
47 163 17,68
47 169 16,45
48 160 18,75
48 163 18,06
48 169 16,8
49 160 19,14
50 172 17,3
50 160 19,53
51 168 18,06
51 170 17,6
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53 161 20,4
53 163 19,94
53 161 20,3
53 171 18,1
53 173 17,7
54 160 21,09
54 160 21
54 162 20,8
54 164 20,1
54 165 19,8
55 171 18,8
55 173 18,37
55 165 20,1
55 170 19
56 162 21,6
56 168 19,8
56 171 19,2
56 173 18,7
56 177 17,9
57 169 19,95
57 165 20,93
57 168 20,19
57 160 22,4
57 166 20,7
58 168 20,54
58 164 21,5
58 165 21,3
58 172 19,6
59 172 19,94
59 159 23,2
59 163 22,2
59 166 21,5
59 167 21,1
59 170 20,4
60 175 19,59
60 166 21,77
60 177 19,15
60 160 23,4
60 162 22,9
60 165 22
60 166 21,6
60 170 20,8
60 171 20,6
60 174 19,8
61 158 24,5
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61 167 21,9
61 167 21,7
61 173 20,4
62 158 24,8
62 168 21,9
62 169 21,7
62 171 21,2
63 161 24,4
63 163 23,7
63 172 21,3
63 175 20,6
63 175 20,6
63 176 20,3
64 158 25,6
64 162 24,4
64 164 23,8
64 172 21,6
65 169 22,75
65 170 22,49
65 165 23,9
65 170 22,5
65 170 22,6
65 171 22,2
66 174 21,9
67 174 21,9
68 159 26,9
68 170 23,5
68 176 22

69 170 23,9
69 176 22,2
69 179 21,5
70 160 27,3
70 176 22,7
70 177 22,3
71 178 22,3
71 179 22,2
72 179 22,4
73 179 22,6
74 178 23,4
75 161 28,9
75 178 23,7
75 179 23,4
76 180 23,4
76 181 23,2
77 181 23,5
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77 181 23,5
77 184 22,7
78 182 234
80 160 31,25
priemer 60,78 168,71 21,32
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