Vyzivovy Specialista radi Sportovcom: Pozor na
jednozlozkové ranajky, ak neskora vecera, tak tekuta

Siedma cast seridlu Polmaraton je o stravovani. Rozpravali sme sa s vyZivovym
$pecialistom Martinom Cupkom.

Martin Cupka posobi na Fakulte telesnej vychovy a $portu UK v Bratislave a zaobera sa
vplyvom vyZivy na zdravie a Sportovy vykon. Medzi jeho klientov patria vrcholovi, ale aj
rekreacni Sportovci. Ako poradca pre vyzivu spolupracuje napriklad s Alexandrom
Slafkovskym, Matusom Sukelom a dal$imi. V rozhovore sa doditate:

o konkrétnych prikladoch zdravych ranajok;

o vyzivovych doplnkoch a vyzname iénovych napojov;
¢o jest pred tréningom a po riom, ¢omu sa vyhnut;

o extrémnom hlade aj nechuti do jedla po tréningu;

o rizikach veganstva pre beZcov aj o anabolickom okne.

Odporucate ranny beh nala¢no?

Otdzka, na ktoru neexistuje univerzdlna odpoved. Hned na zacliatok preto poviem, Ze
s behanim nalacno je to individualne. Vysvetlim vSak zdkladné vychodiska, pre koho je ktora
forma optimalna.

V principe plati, Ze ak je intenzita aktivity (v tomto pripade behu) povedzme do 70 percent
maximalnej pulzovej frekvencie, teda nizka, beh nalacno nemusi byt zly napad. To isté plati,
ak ma Clovek traviace problémy a nemoze behat po Ziadnom jedle. Beh nala¢no zvladaju aj
vrcholovi Sportovci, ktori su na takdto formu tréningu adaptovani. Postupne si nan zvykli
tréningom v podmienkach tréningu nalacno. Toto poskytuje viaceré vyhody.

Na druhej strane, ak rekreaény beZec vyskusa beh nalacno a citi sa pri fiom hladny, unaveny
a bez energie, zrejme to prertho nebude spravna cesta. V takom pripade to netreba silit,
pripadne si na takyto tréning zvykat postupne.

Ranny beh nalaéno neodporuéam ani pri intenzivnej aktivite. Ak nas ¢aka narocny tréning, ¢i
u? dizkou, alebo Usilim, je dobré sa pred nim aspori trochu narariajkovat.

Co by mali takéto rariajky obsahovat?

KedZe zvyCajne medzi ranajkami a tréningom nemame vela Casu, je dobré dat si nieco lahko
stravitelné. Odpordcam potraviny, ktoré neobsahuju vela tuku. Napriklad ovocie. Ide vSak o



individudlnu zéleZitost a netreba sa preto bat skusat. Prave tak najpresnejSie spozname,
ktoré jedlo nam pred tréningom vyhovuje a ktoré nie.

V tomto smere moziem dat za priklad vela starSich Sportovcov, u ktorych vidim, Ze si
podrobne a poctivo vyplfiaju tréningovy dennik. Vdaka tomu presne vedia, ¢o im vyhovuije a
¢o nie. U mladych mi to dnes trochu chyba.

Akému jedlu sa pred behom uréite vyhnut?

Hlavne potravinam, ktoré obsahuju tuk, kedZe vieme, Ze je pre telo najtazSie stravitelny
a najviac spomaluje vyprazdnovanie Zaludka.

Problémom mdze byt i vlaknina, ktord ma sice vela pozitiv, ale pred Sportovanim treba byt
opatrny, kedZe ju telo spracovava pomerne dlho. Taktiez vela zeleniny — hlavne strukoviny ¢i
kapusta — modze spdsobit nafukovanie. To isté plati o cibuli a cesnaku, ktoré mézu
spbsobovat tazkosti pre obsah siry.

A takisto umelé sladidla. Tie m6zu mat laxativny Ucinok, o znamena, Ze drazdia Zaludok
a nutia nas beh prerusit.

Aky by mal byt ¢asovy odstup medzi jedenim a tréningom?

Treba sa drzat pravidla, Ze jedlo by malo byt v ¢ase tréningu dostatocne stravené, idedlne je,
ak opusti zaludok. Ak konzumujeme jedlo Styri hodiny pred tréningom, problém s travenim
vbbec nemusime riesit, kedZe potrava sa za ten ¢as urcite dostatocne spracuje v zaludku.

V skratke plati, Ze ¢im mame menej ¢asu do tréningu, tym viac by sme mali preferovat
bielkovinové sacharidové jed|a.

Bez ohladu na tréning ¢i Sport, naozaj plati, Ze ranajky su zaklad dia?

Ano, rafiajky su pre nas dolezité, treba si viak dat pozor, aby neboli jednozlozkové.
Napriklad zjem len rozok, alebo iba jogurt, alebo vyluéne ovocie. Rariajky by mali spiiiat
presne to, o com sme sa rozpravali pri pestrej a vyvazenej strave. Mali by obsahovat vsetky
makroZiviny — sacharidy, tuky aj bielkoviny.

Mébzete uviest konkrétny priklad?

Povedzme trochu ovsenych vlociek s orechmi a cottage syrom. Alebo vajicka so zeleninou
a s celozrnnym pecivom. Plus odporuc¢am ovocie, ktoré obsahuje vitaminy a mineraly.
Pripadne ranajky v tekutej forme — banan, arasidové maslo a mlieko mixované v mixéri.

Aku ulohu maju vo vyzive beZca sacharidy, bielkoviny a tuky?

Sacharidy su hlavny zdroj energie pre telo a mozog. Ich nenahraditelnost je aj v tom, Ze si
vdaka nim dokazeme vytvorit zasobu energie na anaerdbnu aktivitu. To je taka, pri ktorej
telo pracuje s nedostatkom kyslika. Vyskumy napriklad ukdzali, Ze ketodiéta (pri ktorej



obmedzujeme prijem sacharidov) sa na Sprintéroch prejavila vyraznou stratou rychlosti. Ak
chcete byt pomalsi, nejedzte sacharidy.

Bielkoviny si mylne spajame len so svalmi, s kulturistikou ¢i so silou. DéleZité su vSak aj pre
vytrvalcov, ved aj u nich dochddza k poskodeniu svalovych vldkien. Deje sa tak po kazdom
beZeckom tréningu, ktory je pre svaly podnetom, aby sa na zataz adaptovali. Ked sa tak
stane, bezec sa zlepsuje. Bez bielkovin je vSak adaptacia takmer nemozna.

Bielkoviny su i dodleZitou sucastou enzymov horménov ¢i protilatok, ¢o znamena, Ze
vynechanie by mohlo mat za nasledok oslabenie imunity. Aj hemoglobin je bielkovinového
povodu, to je pre Sportovcov mimoriadne délezité, kedZze prave hemoglobin zabezpecuje
transport kyslika do svalov.

Tuky vedia poskytnut energiu pre nizko intenzivne aktivity. Pomahaju pri vstrebavani
vitaminov A, D, E, K, tvoria bunkové membrany a obaly nervovych vlakien a podielaju sa na
tvorbe horménov (estrogén, testosterdn). Z praktického hladiska zabezpecia dlhsi pocit
sytosti a pomalsie travenie jedla.

Po behu sa beiec mdie stretnut s dvomi extrémami. Bud' je taky hladny, Ze by zjedol
vietko, alebo nema chut na nié. Preco je to tak?

To, Ze atlét nema po behu chut na ni¢, sa zvycajne stane po tazkom tréningu. Suvisi to
s hormdénom, ktory sa vola grelin — prezyvany je aj hormdn hladu. Tvori sa v Zaludku a je
zodpovedny za pocit hladu. Pri intenzivnom tréningu, respektive pri mnoistve
vyprodukovaného laktatu, jeho hladina klesa. Vznika teda nepriama Umera. Cim je tréning
intenzivnejsi, tym mame v Zalidku menej grelinu a klesa aj chut do jedla.

Napriek tejto skutocnosti treba najma v pripade obmedzeného ¢asu medzi dvoma tréningmi
prijat energiu, kedZe telo ju potrebuje na regeneraciu. Opaénym problémom je silny hlad. Ak
pride, zrejme sme nieco vo vyZive neurobili spradvne. Pocitom intenzivneho hladu dokazeme
predist spravnym nacasovanim jedla pred tréningom.

Ako je to s jedenim pocas dlhého behu?

Ak beh netrva viac ako dve hodiny, da sa zvladnut aj bez toho, aby sme pocas neho prijimali
potravu. Je vsak dobré sa na tréning predzasobit a zacinat ho s o najviac obnovenymi
zasobami energie.

Tym sa dostavame ku skutocCnosti, ktori mnohi prehliadaju. Plati totiz — obzvlast pre
vrcholovych Sportovcov —, Ze priprava na tréning sa zacina uZ bezprostredne po
predchadzajucom tréningu. Ak som stravu po predchadzajucom tréningu zanedbal,
neexistuje Ziadne superjedlo, ktoré situaciu pred nasledujucim tréningom zachrani. Vela fudi
si to neuvedomuje a snazi sa kvalitu tréningu ovplyvnit par minat pred jeho zaciatkom.



Co teda jest bezprostredne po tréningu, aby som sa dobre pripravil na ten dalsi?

Po zatazi sa odporucaju makroziviny, ktoré telo spracuje ¢o najrychlejsie — teda sacharidy a
bielkoviny. Aby telo ¢o najskér obnovilo vylerpané zdsoby glykogénu a aby ¢o najlepSie
regenerovalo.

Je to délezZité aj z toho pohladu, ako nase telo pracuje pri zatazi s krvou. Ta sa totiz presuva
tam, kde ju najviac potrebujeme. Po tréningu je koncentrovand hlavne vo svaloch a traviaci
trakt je prekrveny menej ako obycajne. Nie je preto schopny fungovat s takou efektivitou, na
akud je navyknuty, a mali by sme mu pracu ¢o najviac zjednodusit. To sa nam podari, ak mu
doddme sacharidy a bielkoviny. Naopak, vyhnime sa tukom a vldknine, ktoré tento proces
brzdia.

Co je anabolické okno?

Pojem, ktory nie je uplne vedecky podlozeny, nazyvame ho aj metabolické okno. Vzniklo
v spojeni s fitnes alebo s kulturistikou a jeho definicia tvrdila, Ze je nevyhnutné prijat
sacharidy a bielkoviny 30 minut po vykone.

Takze anabolické okno neexistuje?

Zda sa, Ze existuje, no v inej podobe, ako bolo dlho prezentované. Ukazuje sa, Ze netrva 30
minut, ale minimalne dve hodiny a v mensej intenzite pokracuje v priebehu celych 24 hodin.
Znamena to, Ze napriklad v pripade bielkovin vobec nemusime tlacit na to, aby sme ich
prijali do pol hodiny po tréningu. Kltcovy je totiz celkovy prijem bielkovin pocas celého dnia.
Idedlne je mat ho rozdeleny do rovnomernych davok, napriklad kazdych 3 az 5 hodin prijat
30 gramov bielkovin. Je to ovela rozumnejsSie ako neprijimat cely den bielkoviny a vecer si
dat 300-gramovy steak.

Kedysi sa mylne tvrdilo aj to, Ze vytrvalostni beZci aZz tak bielkoviny nepotrebuju. Dnes
vieme, Ze by mali denne prijat aspon 1,6 gramu bielkovin na kilogram svojej vahy.

Analyza jedalneho listka elitnych africkych vytrvalcov ukdzala, Ze denne konzumuju priblizne
2 gramy bielkovin na kilogram svojej vahy. Teda eSte podstatne viac, ako je odporucana
davka.

ESte poznamka k anabolickému oknu. Rozhodne by nemalo byt zdrojom stresu. ZaZil som
Sportovcov, ktori po aktivite zabudli na protein a potom boli nestastni z toho, Ze anabolické
okno sa ,zavrelo” a tréning, ktory absolvovali, stratil zmysel. Takto Cierno-bielo to vsak
nefunguje.

Aj po intenzivnom tréningu plati, Ze nemusime hned dopliiat energetické zasoby?

Intenzivny tréning a beh nalaéno su vynimkou. Vtedy sa odporuca najest sa a prijat
bielkoviny ¢o najskor. Po intenzivnom tréningu si potrebujeme doplnit i glykogén a mali by
sme kvoli tomu do 60 minut prijat sacharidy. Prave v tomto ¢asovom rozpati ma nase telo
najvacsi potencial obnovit stratené zasoby energie.



Aj tu vsak plati, Ze treba rozlisovat, ¢i ide o vrcholového alebo o rekreacného Sportovca. Ak
ide o rekreacného bezca, ktory trénuje trikrat do tyzdna, anabolické okno prakticky nemusi
riesit, kedZe medzi tréningmi ma dostatoény ¢as na regeneraciu a doplnenie vSetkych
potrebnych Zivin. Vrcholovy $portovec musi byt pozornejsi. Ak by doplfianie energie po
tréningu dlhodobo zanedbaval, mdze prist k Unave ¢i pretrénovaniu.

Hovori sa, Ze vecer by sme mali jest menej s ohladom na kvalitu spanku. Ako to potom
kombinovat s neskorym tréningom?

Aj tu zalezi na tom, kto sa pyta. Rekreaénému Sportovcovi Uplne staci, ak si da lahké jedlo,
napriklad polievku, alebo sa ni¢ nestane, ak nebude jest vobec. Pomdze to kvalitnejSiemu
spanku a v priebehu dalSieho dria energetické zasoby doplni.

Vrcholovy Sportovec, ktory ma rano opat tréning, by mal urcite nieco prijat. Idedlne jedlo,
ktoré mu doda energiu a zdroven nezhorsi kvalitu spanku. Zvolil by som napriklad protein v
podobe koncentratu — napriklad srvatku, a zmixoval ju s bandanom. Alebo krémovu
brokolicovu polievku s nastruhanym syrom.

Skratka aby strava obsahovala sacharidy a bielkoviny a bola lahko stravitelna.

Naozaj méze vrcholovy Sportovec po tazkom tréningu zjest aj nie€o nezdravé, kedze je
prvoradé, aby prijal energiu?

ScCasti je to pravda, kedZe po narocnom tréningu naozaj platia v naSom tele trochu iné
pravidlad ako pocas bezného dna. Treba dodat, Ze nie je nezdravé jedlo ako nezdravé jedlo.
Napriklad biely rozok ¢i piskéty mézu byt fajn na obnovu sacharidov, ak ich vsak
kombinujem s fastfoodom alebo s inym jedlom, ktoré obsahuje vela nezdravého tuku,
nepomdbzem si. Tuk totiz spomaluje vstrebavanie sacharidov, ¢im spomalujeme proces
regeneracie.

Pozndme aj Sportovcov ako napriklad Alexandr Oveckin, ktory spolupracuje s réznymi
fastfoodmi, a hovori sa o fom, Ze vobec neriesi to, ¢o po zapase zje. Ma sice vynikajucu
Sportovu vykonnost a vidime ho strielat gély, pri pohlade na jeho jeddlny listok vSak zostava
otazne, €i jeho potencial nie je eSte vacsi.

Modize zla strava viest k zraneniam?

Urcite ano, nie sice priamo, ale su tam Uzke suvislosti. DIhodobé eliminovanie urcitych
zloziek v potrave mobze viest k nutricnej podvyZive. To mbZe vyustit do psychickych
problémov, u Zien mdéze dochadzat k poruchdm v menstruacnom cykle, nasledkom dokonca
moze byt aj Unavova zlomenina.

Vplyv nevhodnej stravy na $portovcov skimame aj na FTVS. Ukazuje sa napriklad, Ze
Sportovci, ktori zanedbavaju stravu po tréningu, su nachylnejsi na pretrénovanie. Tym, Ze sa
u nich zhorsuje obnovenie energetickych zdrojov, zhorsuju sa aj psychomotorické funkcie,
napriklad koordinacia ¢i sustredenost. Vznikd i nerovnovaha v hladine horménov, ¢o moze



viest k imunitnym problémom a nasledne k réznym ochoreniam. Vysledkom je tréningovy
vypadok a dalsi pokles vykonnosti.

Da sa beh kombinovat s veganstvom?

Ma to viaceré rizika. A plati to aj napriek tomu, Ze pozname niekolkych elitnych veganskych
Sportovcov. Ak je totiz niekto vrcholovy vegansky Sportovec, zdkonite to neznamena, zZe
prijima vetkého dostatok. Casté su pripady, ked $portovec nadobudol svoju vykonnost este
v Case, ked nebol vegdnom, a stal sa nim az nasledne. To, Ze prechod na veganstvo zvladol,
neznamena, Ze ho zvladdne kazdy, a uz vébec nie to, Ze sa kazdy vegdn stane majstrom sveta
¢i olympijskym vitazom.

V éom mdze byt problém?

Ak sa bavime o vytrvalostnom behu a veganstve, ¢astym problémom je prijem dostatocného
mnozstva kaldrii, kedZe veganska strava nema taku kalorickd denzitu (hustotu — pozn. red.).
Na velky objem jedla ¢asto pripada len malé mnoistvo energie. Vacsina veganskych jedal
obsahuje aj velké mnozstvo vlakniny, ktorad komplikuje spracovanie jedla a tym aj prijimanie
dostato¢ného mnoiZstva kalorii.

Daldi konkrétny problém je s mikroZivinami. Napriklad vitamin B12 je ovela lepsie dostupny
v zivoéiSnych zdrojoch. Takisto omega-3 mastné kyseliny. Tie sice dokaZeme ziskat aj
z prirodnych zdrojov, napriklad z lanovych semienok, ich objem je vsak priblizne desatkrat
mensi ako vo vybranej Zivolisnej strave. Problémom mobzZu byt aj dalSie dolezité
makroziviny.

Ak by sa niekto rozhodol ist tymto smerom, je to zvladnutelné, ale je to omnoho narocnejsia
cesta. Hlavne v pokryvani spominanych deficitov. Vegan by mal dokonale poznat biochémiu
svojej krvi a podla vysledkov dopliiat to, ¢o mu chyba.

Mali by rekreaéni beici uZivat vyZivové doplnky?

Nie, ak maju klasickd pestru stravu, vyZzivové doplnky nepotrebuju. Azda s vynimkou
vitaminu D pri fudoch, ktori pracuju v kancelarii. Netvrdim, Ze nie je dobré urobit si rozbor
krvi a mat prehlad, ¢i mi nejakd zlozka v tele nechyba. Ale suplovat napriklad karnitin i
glutamin pokladdm u hobby beZca za zbyto¢né. Kondicia rekrea¢ného beica totiz nie je na
takej urovni, aby dokazal za jeden tréning vynaloZit Usilie, ktoré nedokaZze pokryt beznym
jedlom.

To je zaroven odpoved na otazku, preco vrcholovi Sportovci dopinky potrebuju?

Ano, u nich je vynaloZend namaha vyrazne vy$dia. Je to zaujimavé, 7e aj tu sa stretam
sdvoma extrémami. Prvym su rekreaéni Sportovci, ktori precenuju vyZivové doplnky,
a druhym su vrcholovi atléti, ktori vyZzivové doplnky vobec neriesia. A mali by.



Ako je to s pitim pri behu?

Opat sa neda odpovedat vSseobecne. Su tu viaceré premenné, napriklad intenzita cvicenia ¢i
teplota prostredia. MoZeme vsak povedat, Ze ak beh netrva viac ako hodinu, nie je potrebné
pit idnové napoje. Stadi Cista voda, zvycajne to zvladdneme aj bez ne;j.

Kedy by ste ibnové napoje odporucali a ¢o by mali obsahovat?

Odporucal by som ich pri dlhSej aktivite. Ich vyhodou je, Ze obsahuju aj urcité mnozstvo
sacharidov a umoznuju ndm pocas behu doplnit energiu. Sacharidov by nemalo byt v napoji
privela ani primalo. Optimalna je 6- aZ 8-percentnda koncentracia.

Druhou vyznamnou funkciou je to, Ze obsahuju elektrolyty — sodik, draslik, chlorid, pripadne
fosfor. Ide o to, Ze pri poteni nestracame len vodu, ale aj délezité latky, hlavne vymenované
elektrolyty. Vdaka iénovym napojom ich dokazeme doplnit.

Obzvlast to plati pre tych, ktori sa vela potia. MbzZe totiz dojst k situdcii, Ze bezci maju
kriticky nizku koncentraciu sodika. Tento jav nazyvame hyponatremia a moze viest k strate
koncentracie, k dezorientdcii ¢i dokonca kolapsu.



