VYZIVA SPORTOVCOV BEZ MYTOV

‘Pokus o nacrtnutie, ako by sa Sportovci mali stravovat’ a o diagnostikovanie, ako vyzera
dennodenna prax

Lubomir Souéek, Prameri : dennik Sport marec — april 1998

VyZiva je ve€nou témou.

Predo$ly rezim v Cesko-slovensku do fudi ,hustil“ pravdy o tom, ako sa treba napchavat
brav€ovym a hovadzim masom ¢i vajcami a mliekom a Ze sol je nad zlato. Klobasky, salamy a
slaninka sa stali neodmyslitelnou su€astou naSich Spajzi a chladniCiek. K tomu pribudali
umrtia obyvatefov medzi rozvinutejSimi krajinami. Po novembri 1989 sa o vyzive zacalo diskutovat
podstatne viac, pretoze padla moc rezimu, ktory si kvalitu Zivota dokazoval napriklad aj
mnozstvami vyrobenych kil masa. Z cudziny vSak k davno znamym hot-dogom pribudli
hamburgery a iné ,burgery" v ramci systému rychleho obcerstvenia, takze kvalita vyzivy vo vSeo-
becnosti sa obzvlast nezvysila.

Zaroven k nam najma zo Zapadu prenikli vSakovaké diéty, ktorymi vela fudi u nas chcelo rychlo
docielit’ zo&tihlenie svojej linie a celkové ozdravenie. Nase lekarne okrem toho zaplavili vyrobky
mnozstva farmaceutickych i potravinarskych firiem s neuveritelnym sortimentom doplnkov stravy.
Systematicka vyzivova osveta vSak chybala. Koniec koncov, kto ju mal robit, ked na lekarskych
fakultach sa buduci doktori o vyZive dozvedaju iba na niekofkych prednaskovych hodinach ako o
nieCom okrajovom?

Pokial ide o vyzivu Sportovcov, ani v nej u nas nie je situacia prili§ odliSna. Malokto ma dostatocne
komplexné znalosti, aby sa o nej vedel fundovane vyjadrovat. A tak tréneri i samotni Sportovci
tapaju v mnohych veciach okolo stravovania postupuju metédou pokusu a omylu. Lekari im
zvy€ajne prili§ poradit nevedia. Dokazu sice posudit a odhadnut, o asi Sportovcovi Skodi, ale
ZloZitejSi je ukazat mu alternativu, ktord mu nielenZze neposkodi; ale naopak mu pomdze k rastu
vykonnosti. Bez Vyraznych negativnych sprievodnych ucinkov na jeho zdravie, podotykame.

Pritom vo VyzZive sa skryva velké tajomstvo, ktoré suvisi tak so zdravim, ako aj s vykonnostou
Cloveka -Sportovca nevynimajuc. My sme sa odhodlali ,posvietit si na tému vyzivy Sportovcov
formou diskusie s odbornikmi.

Po zruSeni vydavatelstva Sport (ako jedna z jeho mala sucasti ,prezil" do dneSka prave nas
dennik) sa citelne zmensil priestor, v kiorom sa mézu masovejSie Sirit odborné poznatky o
$porte. Aj preto dennik SPORT pristtpil k forme serialovej diskusie s nazvom ,Vyziva Sportovcov
bez mytov," aby sa vSetci, ktorych sa to tyka, mohli zoznamit' s tym, ako by asi stravovaci rezim
aktivneho $portovca mal vyzerat. Samozrejme, zaujimal nas i pohlad odbornikov na to, ako vyziva

slovenskych Sportovcov aj dnes skuto€ne vyzerd, teda diagnostikovanie aktualneho stavu.



Pb&vodne sme oslovili piatich odbornikov z radov lekarov. Dvaja z nich vS8ak boli neprestajne tak
pracovne vytazeni, Ze diskusiu sme napokon viedli len s tromi. Z nich dvaja su byvalymi
vrcholovymi Sportovcami, €o sme povazovali za délezité (kedZe nam islo aj o vystopovanie urcitého
dlhodobejsieho stravovacieho trendu vo vrcholovom Sporte v nasej krajine) a dalsi - vlastne dalSia,
kedZe ide o Zenu - sa zaobera dennodenne stanovovanim vyzivového rezimu pre vrcholovych
Sportovcov. Nazdavame sa, Ze skladba vybranych medicinskych odbornikov je vhodna a Ze
spolo&nymi silami dokazu vela problémov objasnit a mnohym f'udom okolo $portu poméct. Pritom,
v zhode s nasimi predpokladmi a o€akavaniami, zdaleka nie su v nazoroch na jednotlivé témy
jednotni. V nie¢om sa Uplne zhoduju, v nieGom sa navzajom dopifiaju a v nieGom dokonca stoja
na protichodnych poziciach. Av8ak faktom je, Ze pokial ide o vyZivu, na niektoré veci jednotné
nazory zo strany odbornikov asi nebudu nikdy...

Hoci formalne prezentujeme nasu debatu s odbornikmi ako diskusiu, v skutoCnosti sme sa s
kazdym z nich stretu osobitne, pricom sme im vSak predloZili rovnaké otazky. Len vynimocne boli
informovani o nazore iného spovedaného kolegu na dany problém, takze v zasade sa vyjadrovali
prisne nezavisle, bez akéhokolvek ovplyvnenia nazormi dalSich diskutujucich. V zaujme vacsej
dynamiky diskusie i skratenia jednotlivych odsekov sme ich odpovede na niektoré otazky rozc&lenili
a vzajomne poprepletali, ¢o méze budit dojem spolo¢nej diskusie so vSetkymi naraz. Uskutocnil
taky projekt by vSak vzhladom na zaneprazdnenost aktérov i na rozsah tém asi bolo nemozné.
Koniec koncoyv, aj v tejto podobe sa na$ serial rodil niekolko mesiacov, doslova po €astiach.

Zeldame vam zaujimavé &itanie.
AKTERI DISKUSIE

MUDr. IGOR BUKOVSKY, odborny asistent na Fyziologickom Ustave Lekarskej fakulty UK v
Bratislave. Skuma najma vplyv oxidacie v organizme na vznik aterosklerézy a vSetky suvislosti
tohto vztahu v metabolickej a vyZivovej rovine. Prilezitostne prednasa a vedie konzultacie aj o
vyzive $portovcov. Bol podpredsedom byvalej Cs. vegetarianskej tnie a dnes je viceprezidentom
Eurdpskej vegetarianskej tnie. Sam aktivne $portoval na vrcholovej trovni Ako élen ZTS Martin
bol v 80 rokoch plaveckym reprezentantom CSSR. Ziskal dva tituly majstra CSSR a vela
titulov majstra SR, v roku 1980 sa stal vitazom juniorskej sutaze nadeji Druzba a osobnymi
rekordmi na 100 a 200 m motylik (56,09, resp. 2:07,21), ako aj na 100 a 200 m prsia (1:08,16,
resp, 2:28,27). Je stale v historickej prvej Sestici najlep3ich slovenskych plavcov. Aktivnhu Sportovu

kariéru ukondil v roku 1986.

Doc. MUDr.D U S AN HA MAR, CSc., vedutci oddelenia telovychovného lekarstva Ustavu
vied a Sportu pri Fakulte telesnej vychovy a Sportu UK, predseda Slovenskej spolo€nosti telovy-
chovného lekarstva, &len exekutivy Medzinarodnej federacie Sportovej mediciny (FIMS) a &len

lekarskej komisie Medzinarodne) federacie vysokoskolského Sportu (FISU). Popri vedeckej praci



uci a prednasa fyziologiu telesnych cvi€eni a telovychovné lekarstvo. Sam bol vrcholovym
Sportovcom atlétom. Venoval sa predovsetkym vrhu gulou, menej hodu diskom a kladivom. Vo vrhu
gulou bol &s. reprezentantom a majstrom CSSR Jeho osobny rekord ma hodnotu 18.52 m.
Sportova kariéru ukongil v roku 1978, ked sa uz naplno venoval telovychovnému lekarstvu.
Dnes je v8estrannym rekreanym Sportovcom, ktory beha napriklad maratény. Problematike
vyZzivy Sportovcov sa venuje z profesionalneho zaujmu, hoci predovsetkym teoreticky. Jeho
domeénou je v8ak funkéna diagnostika a posudzovanie fyzickych schopnosti Sportovcov v zaujme

maximalnej tréningovej efektivity.

MUDr. BOZENA SVECOVA, 3pecialistka na klinickt biochémiu, ordinujica v metabolickej
ambulancii Nemocnice Ministerstva obrany SR v Bratislave, predtym dihsi ¢as pdsobila v
Rooseveltovejnemocnici v Banskej Bystrici. Ma dve atestacie z klinickej biochémie,
patro€nu prax internistky, domace a] zahrani¢né certifikaty v oblasti metabolizmu a vyzivy. Jej
zalubou su aminokyseliny. Poslednych viac ako desat’ rokov intenzivne spolupracuje ako
dietologicka s viacerymi Sportovcami u nas aj v zahrani¢i, najma s atlétmi a tenistami. NajdIhSiu
spolupracu mala s dvojnasobnym olympijskym vitazom v hode o$tepom Janom Zeleznym. V su-
&asnosti je lekarkou Zenskej basketbalovej reprezentacie SR aj timu MSK SCP Ruzomberok.
Vlastny stravovaci rezim s fiou konzultuju aj niektoré modelky. Sama sa aktivne venovala viacerym
Sportom.

OTAZKA NA ROZOHRIATIE

m Mate ucelenu vlastnu vyzivovu filozofiu, ktorej sa aj sami drzite?

DUSAN HAMAR: Ja by som oznadil sam seba ako nemilitantného peskovegetariana. Som
nim uz osem rokov. Nie som striktny, pretoze konzum jem ryby a morské plody, zriedkavo aj
vajcia - ale iba bielko - a mlie€ne vyrobky. Je zaujimavé, Ze hoci som sa aktivne venoval
silovym Sportom, maso mi nikdy zvlast nechutilo. Ako guliar som sa v partii velkych jedakov
musel premahat’ a priznam sa, Ze vacSie mnozstva vtedy zvy€ajnej potravy pre silakov som
jedol nasilu. Postupne som sa v8ak na vec zacal divat' i z lekarskeho hladiska, a aj to ma
priviedlo k vegetarianstvu. Som presvedceny o tom, ze vysSia konzumacia masa je
Skodliva, pretoZze s masom Clovek konzumuje aj relativhe vysoké mnozstvo tukov s
nepriaznivym zloZzenim. To sa tyka predovSetkym nasytenych mastnych kyselin a
cholesterolu. Iste, tieto latky su obsiahnuté aj v rybach, ale v nich su aj délezité
nenasytené mastné kyseliny a navySe esencialne, ktoré si telo samo nevie vyrobit. Pokial ide
0 vegetariansku stravu, jej dokazanou prednostou je prijem mnozstva balastnych latok a
vlakniny, o ma na organiz-mus priaznivy uc¢inok."

IGOR BUKOVSKY: Uz devat rokov som vegetarianom. Stal som sa nim es$te po&as



vysokoSkolského Studia - zo zdravotnych dévodov. Po prednaske o vyzname vilakniny v
strave som pochopil suvislosti vyzivy s mnozstvom choréb, ktoré vznikaju prave z nedos-
tatku vlakniny a inych sucasti stravy. Presvedcil som aj manZelku a postupne sme vymenili
Spajzu, receptury, atd. Po pade Zeleznej opony sme sa dostali k dal§im informaciam a teraz
pomahame inym zorientovat’ sa. Dnes som presvedCeny, Ze moje Sportové vysledky by v
minulosti boli velmi kladne ovplyvnené, keby som uz vtedy bol vegetarianom. Od vyraznej
zmeny stravovacich navykov sa totiz zlepSil moj celkov pocit, vyrazne sa mi zlepSilo travenie i
vylu€ovanie potravy a oCividne sa zniZila moja chorobnost™

BOZENA SVECOVA: Vyznavam zasadu, Ze &lovek sa méa v zakladnych vedach pridrziavat
vyzivy z krajiny, v ktorej Zije - a to aj vtedy, ked' je v cudzine. Tym, samozrejme, nevravim, ze
zauzivana slovenska vyziva je dobra. Je v nej vela chyb a fudia zabudli na niekdajsie
stravovacie zvyky nasich starych materi. Tie jedavali len malo masa a vajec, zato vela
zemiakov, nevajecnych cestovin, kapusty ¢i strukovin. Ja sa snazim dodrziavat mnohé z ich
zasad, teda takpovediac diétu starych mam. Maso jedavam len dva-tri razy do tyZdia, aj to
prevazne hydinu a ryby (i olej z ryb). Brav€ové maso konzumujem len obCas a hovadzie
vobec nie. Jem vela zeleninovych Salatov, nevajecné celozrnné cestoviny, ¢astejSie celozrnny
chlieb, ¢erstvé maslo, ob&as trochu neudeného tvrdého syra &i Sunky a zakysané mlie¢ne
vyrobky, dopoludnia ovocie. A vela Cerstvych ovocnych i zeleninovych Stiav, najma paradaj-

kové

m Na zaklade akych pohnitok ste dospeli k vyraznej zmene vlastnej vyzivy? LiSi sa

dnesna velmi od tej, ktoru ste mali pocas vlastnej Sportovej kariéry?

DUSAN HAMAR: ,Ked som sa sUtazne venoval atletike, véeobecne sa vravelo, Ze Sportovci a
najma zo silovych $portov - musia zjest aspon kilo masa denne. V stredisku vrcholového Sportu
do nas dzgali dokonca fortifikované parky a Sunku so zvySenym mnozstvom bielkovin, k tomu
vela vajec a mlieka. Bol to vSak v tom Case svetovy trend, nielen nas. Ja sa priznam, Ze som to
konzumoval nasilu. Prijem bielkovin a tukov bol predimenzovany, naopak, malo sa konzumovalo
ovocie a zelenina."

IGOR BUKOVSKY: ,Kym som este sutazne plaval, v zime som maval vzdy &asté infekty
dychacich ciest. Vela som vymeskaval z tréningu, v dosledku ¢oho som mal problémy plnit’ limity
na vrcholné sutaze. Okrem toho, v zime som mal maly prisun ovocia a zeleniny, teda nedostatok
vlakniny, €o sa podpisovalo na hamahave;j stolici i na bolestiach ki¢ovych Zil. Zdravotne som bol
na tom lepSie a najvysSiu vykonnost som mal, az ked sa vyrazne oteplilo a to uz byvalo neskoro,
aby som plnil limity. Po¢as poslednych 6smich rokov, ked som na vegetarianskej strave, som vsak
len tri Ci Styri razy bol taky chory, Ze som musel brat’ lieky. A aj to ma postihlo na cestach. Vieklé
ochorenia dychacich ciest i zlé travenie suU uz minulostou. Som presvedcéeny, Ze spravnym

stravovanim sa da vel'mi pomd&ct imunitnému systému. A nasledné zniZzenie chorobnosti zase



umoznuje * plnohodnotne trénovat a tym i zvySovat vykon"

BOZENA SVECOVA: ,Neda sa povedat, Ze by sa moja vyziva zmenila vyrazne oproti asom,
ked som pravidelne Sportovala. Uz pri vlastnom Sportovani som sa v8ak naudila, ze vecer pred
vacsim fyzickym vykonom a na tie som si zvykla Ci uz pri dZzude, jazdeni rallye alebo pri tancovani
v Lucnici - je mimoriadne dblezité prijimat vela energie v potrave. Nie vSak neskér, ako do
osemnastej hodiny. Vecer totiz eSte Clovek nie je v takom velkom strese, takze potrava sa ovela
lepSie vstrebava. V den, ked uz ,0 nieco islo", sa moje telo strave vzpieralo a reagovalo na fiu

hnadkami, alebo malatnostou

m Mimochodom, je medzi ispeSnymi Sportovcami vel'a vegetarianov?

IGOR BUKOVSKY: ,Je dostatok pripadov vegetarianov medzi $pickovymi $portovcami a vykony
beZca na lyziach Gundeho Svana, triatlonistov Davea Scotta €i Sixta Linaresa, kulturistov Andreasa
Cahlinga ¢i Roya Hilligana, alebo eSte medzi dvoma vojnami finskeho vytrvalca Paava Nurmiho

mohli kazdého presvedCit, Ze vegetarianska strava neberie silu ani vytrvalost

m Aké sucasné skusenosti mate s vyzivou vrcholovych Sportovcov vo vSeobecnosti? Aké
stravovacie navyky u nich pretrvavaju? Pozorujete urciti vyraznejsSiu zmenu trendu

stravovania Sportovcov.

BOZENA SVECOVA: ,V&&siu zmenu trendu stravovania u slovenskych $portovcov ne-
pozorujem. Trochu odliSnosti je azda len v tom, ze dnes viaceri slovenski Sportovci pésobia v
zahrani€i a da€o sa tam na nich nalepilo — a cez nich aj na dalSich. Mam na mysli najma
zvySenie konzumacie cestovin a zeleninovych Salatov. Ale to je malo."

DUSAN HAMAR: ,Ned4 sa povedat, Ze by som mal s vrcholovymi $portovcami dennodenny
kontakt takého charakteru, aby som dékladne poznal ich stravovacie navyky. Ale mnohé Skodlivé
trendy z minulosti pretrvavaju. Napriek tomu si myslim, Ze situacia sa do urcitej miery. Zatial u nas
vSak stale pomalSie ako v rozvinutych zapadnych krajinach.

Mézem to pozorovat najma na, svetovych univerziadach. Zasady, ktoré su pre Sportovcov zo
sporninanych krajin dobre zname, sa u nas naucili vyznavat' zatial len jednotlivci. Profesiondla vSak
robi prave to, ze ni¢ neponecha na nahodu."

BOZENA SVECOVA: K vyraznym zmenam vo vyzive $portovcov u nas pristupuju, az ked su
dbrazne upozorneni na niektoré zasady. Tym, ktori ma oslovuju s prosbou o vytvorenie
stravovacieho rezimu, hned na uvod davam na papieri vypracovany akysi vyzivovy kddex, teda
zakladné veci, ktorych sa musia drzat. Na ich dodrzZiavani trvam a pravidelnymi krvnymi rozbormi
aj viem sledovat, Ci naozaj robia to, ¢o chcem. K zakladnym zasadam patri napriklad uplné

obmedzenie konzuméacie alkoholu. Som ochotna akceptovat' len malé mnozZstvo pri oslave - gj to len



naozaj velkého uUspechu, nie hocijakého vitazstva. Vaésina z tychto Sportovcov v zaciatkoch
nasej spoluprace nevedela o vyzive, ktoru potrebuju, vébec nic."
IGOR BUKOVSKY: ,Hoci bezprostredny odborny kontakt s vrcholovymi $portovcami dnes
nemam, ob&as pre nich na poZziadanie robim prednasky o vyzive. Myslim si, Ze pod vplyvom
uvolnenia toku informacii oproti minulosti su dnedné stravovacie navyky aj u nasich $portovcov
pestrejSie, ale celkovy trend je zrejme u nas este stéle iny, nez v zahranici. Zatial to podla mna
prili§ stoji na individualnej snahe Sportovca, jeho trénera Ci lekara. Ale rad by som sa mylil."
BOZENA SVECOVA: ,Ako nutricionistka spolupracujem so $portovcami viac nez desat
rokov amusim priznat Ze ked som v Banskej Bystrici zaCinala s atlétmi VyboSkom
Melicherovou a kratko na to aj s Janom Zeleznym, hladeli na mia, oni aj dalsi ludia velmi
Ccudne. Ale po Case zistili, Ze uprava stravovacieho reZimu v zaujme rastu vykonnosti je
nevyhnutnostou a po nich zaujem o spolupracu prejavili aj dalSi. Tych, s ktorymi spolupracujem
dihsie, sa mi podarilo vyrazne ovplyvnit. Zelezny, ktorého Zivotosprava spociatku vébec nebola
ukazkova, sa postupne stal v pristupe k stravovaniu stopercentnym profesionalom a mna tesi, ze
aj vd'aka nasSej spolupraci bol roky na absolutnom osteparskom vrchole. Urcite k to mu totiz prispel
fakt, ze sa mu velmi zmensila chorobnost a ze celkovy vzrast imunity organizmu ho dobre chranil
aj pred zraneniami. Zial, v poslednych dvoch rokoch nasa spolupraca viazla, pretoZe uz Zijeme v
réznych Statoch a nase kontakty teraz nemézu byt také pravidelné."
DUSAN HAMAR: Neda mi, aby som sa e$te nepristavil pri konzumacii alkoholu a pri fajéeni, &o
su tiez zlozvyky, ktoré u Sportovcov pretrvali z minulosti. Ani jedno, ani druhé k Sportu jednoducho
nepatri. Dokonca aj oby&ajné pivo moze spdsobovat’ Sportovcovi Skodu. Akakolvek davka alkoholu
v obdobi vysokého zatazenia organizmu zatazuje pecen a zhorSuje regeneraciu. Ked som bol v
armadnom Sportovom stredisku, ¢asto som bol Sokovany, ako mnohi ini atléti, ktori cez den tré-
novali ako divi, boli schopni sa vecer pripit. To neviem pochopit’ dodnes. Je to, ako ked niekto cely
den stavia dom a potom ho vecer zruca."
IGOR BUKOVSKY: ,Viem o niektorych $portovcoch, ktori v zhode so zahraniénymi poznatkami
popri konzumacii mnozstva ovocia a zeleniny svoje energetické potreby kryju zvySenym prijmom
sacharidov vo forme obilnin &i strukovin pri obmedzeni Zivocidnych tukov, €o sa vo svete uplatriuje
najviac vo vytrvalostnych, ale hodne aj v silovych a v rychlostnych Sportovych odvetviach. Dufam,
Ze od viacerych by som si vypocul €osi podobné, ako pred dvoma rokmi pri navsteve v Kuopiu od
znameho finskeho skokana na lyZiach Nikkolu, Ze ich reprezentacny tim ma zo stravy vylucené
udeniny, tu¢né maso aj vnutornosti, Ze konzumuju vela ovocia, zeleniny a ako hlavny energeticky
zdroj nevaje€né cestoviny. Som presvedceny, Ze i nase realizacné timy pri Sportovcoch by mali
vyzive venovat ovela vySSiu pozornost, nez je zvykom."
BOZENA SVECOVA: Napriklad aj basketbalistky reprezentacie i Ruzomberka st dobrymi
nemaju pri sebe, hocicoho sa nenajedia. Naucili sa disciplinovanosti aj v inom. Napriklad mézu

byt' pri mori, ale opalovat’ sa nejdu, pretoZe vedia, Ze slne¢né Ziarenie je naozaj velmi



nebezpecné. Mali kadejaké zIé navyky, ale dali sa priaznivo ovplyvnit. Podobne viaceri tenisti, s
ktorymi_spolupracujem. V ich ko€ovnom Zivote sa da vyzivou velmi vela pokazit, ale i, ktori naozaj
cheu nieo dokazat sa naugili dodrziavat uréité zasady. Sportovci véak nikdy nesmu skiznut' do
presvedCenia, Ze uz o vyzive vSetko vie. Mal by sa stale radit' s odbornikom, pretozZe jeho
dominantna koncentracia sa sustreduje na samotny Sport. Nem&ze pri tom dopodrobna Spekulovat

o vlastnom stravovani®.

m Skuste sformuloval v zakladnych értach vas odborny nazor, ako by v zasade mala
vyzeral skladba stravy vrcholového Sportovca a aké by mali byt'. Jej odliSnosti v obdobi
pripravy na sut’az, tesne pred nou, po¢as nej a po sutazi. Teda stanovit’ vSeobecné
zasady. Ide nam aj o to, v ¢om by mala byt vyziva vykonného Sportovca odliSna od

vyzivy bezného ¢loveka.

IGOR BUKOVSKY: ,Su vsade platné principy. Prvou poziadavkou, ked hovorime o
Sportovcoch je, aby svaly mali dostatok energie. Druhou, aby nedochadzalo k rychlemu
zakysleniu, teda k vylu€ovaniu kyseliny mlie€nej v svaloch, ¢o vyvolava unavu. Tretou, aby
organizmus bol chraneny pred vedlajSimi u€inkami vysokych vykonov, najma pred vznikom
vysoko Skodlivych vofnych radikalov. A Stvrtou, aby telo malo dostatok tekutin, ktoré treba
priebezne dopinat. Pokial ide o celkovy vyZivovy reZim, nie som privrzencom nejakych
velkych vykyvov v stravovani v jednotlivych obdobiach pripravy. Aj podfla viacerych expertov
by sa strava Sportovca - az na jej doplnky, akymi su napriklad mineraly - nemala v obdobi
sutaze vefmi liSit od stravy v pripravnom obdobi. Mali by v nej prevazovat komplexné
sacharidy, obsiahnuté napriklad v obilninach, zemiakoch, ryzi, cestovinach &i vo vloCkach.
Doplnené musia byt dostatkom kvalitnych bielkovin, ktoré mézu dodat’ najma sojové vyrobky.
U vytrvalcov su vhodné aj energeticky koncentrovanejSie potraviny ako orechy, ¢okolada di
mastnejSie mlieCne produkty, pretoze pri obrovskom vydaji energie sa spotrebuju. Prijem
tukov v8ak treba drZzat pod kontrolou. V snahe oddialit nastup poklesu pH v organizme - teda
zakyslenia vnutorného prostredia - sa odporu€a aj obmedzit prijem bielkovin najma
ZivoCiSneho pdvodu, pretoZze obsahuju aminokyseliny, ktoré k zakysleniu vyznamne
prispievaju."

DUSAN HAMAR: ,V&eobecny a celosvetovy trend je jasny - prudka redukcia prijmu tukov,
predovsetkym zivoCiSnych, obmedzenie prijmu bielkovin a zvySenie prisunu sacharidov (su
nazyvané aj glycidmi - pozn. autora) i vlakniny. V tomto zakladnom smerovani existuje medzi
odbornikmi na vyZivu konsenzus. A plati to tak pre Sportovcov, ako aj pre beznu populaciu.
Pochopitelne, u Sportovcov vdak musia existovat isté odliSnosti, pretoZe vacsina z nich ma
podstatne vySSi energeticky vydaj nez bezna populacia. Tomu musi zodpovedat aj vysSi
energeticky prijem . Ak Sportovec obmedzi prisun tukov, musi potrebnu energiu Ziskavat

predovSetkym zo sacharidov (t j. z cukrov a zo Skrobov). Zatial ¢o jeden gram sacharidov ma



rovnako ako jeden gram bielkovin energeticki hodnotu Styri kilokalérie, jeden gram tukov viac
ako dvojnasobnu -az devat kilokalérii. V publikacii Sport a vyziva, ktort v roku 1991 vydal
MOV, su odporucania, ktoré mozno vSeobecne akceptovat. Podla toho by pri zdravej vyZive
energia mala pochadzat’ zo Zivin v takomto pomere 30 - 35 percent z tukov (z toho nie viac ako
tretinu by mali tvorit nasytené mastné kyseliny), 10 - 15 percent z bielkovin a viac nez 55
percent zo sacharidov. Zatial ¢o bezny &lovek ma energetickli spotrebu medzi 1500-2500
kcal denne, vytrvalostni Sportovci spotrebuju okolo 5000 kcal denne a cyklisti na Tour de
France az vySe 10 000 kcal denne. Tomu treba prispOsobit nielen zloZenie, ale i mnozZstva
stravy, najma z pohladu jej energetickej vyuZitelnosti. Pokial ide o sacharidy, odporu¢a sa
denne jest 8 - 9 gramov sacharidov na jeden kilogram hmotnosti tela."

BOZENA SVECOVA: ,Pochopitelne, st véeobecné zasady racionalnej Zivotospravy, ktoré
treba ctit. Napriklad preferencia sacharidov, vyrazné obmedzenie prijmu bielkovin i tukov,
najma ZzivocCisnych, hoci ja nie som ani proti konzumacii chudého masa z hydiny &i ryb,
varenych na vode. Dokonca uplne vynimo&ne povolim Sportovcom aj hovadzi biftek, pretoze je
v iom vela karnitinu - ale treba to naplanovat’ v takom Case, ked jeho konzumacia neméze
pribrzdit vykon. Naj délezitejSi je vSak individualny pristup. Keby na kazdého z nas platilo
vSetko rovnaké, bol by zivot velmi jednoduchy. Ja som biochemiCka zaoberajica sa meta-
bolizmom, takZze u Sportovcov, s ktorymi spolupracujem, si vzdy najprv spravim podrobné
rozbory, doplnené spiroergometrickymi testami. Z toho sa dozviem, ako ich telo spaluje
sacharidy, tuky i bielkoviny. Na zaklade toho viem urcit, ¢o maju kedy konzumovat, aby ich to
posilnilo, a nie oslabilo. Pri Zenskej reprezentacii i v time MSK SCP RuZomberok robim
napriklad s dvadsiatimi basketbalistkami, ale kazda sa metabolicky sprava Specificky a kazda
ma odliSny stravovaci rezim. To isté plati aj pre paticu osteparov. Stravovaci rezim "Sijem" vzdy

na konkrétneho ¢loveka."

m Mnohi asi potrebuju vysvetlenie, preéo maju konzumovat’ predovsetkym sacharidy,
obsiahnuté popri cukrovinkach (tam su vsak v podobe nevhodnych, Jednoduchych
cukrov, navySe ¢&asto kombinovanych s tukom) najma v cestovinach, chiebe,
vloékach, zemiakoch Cl v ryzi, ked’ rovhaké mnozstvo tukov poskytuje vyse dvakrat to-

ko energie. Takze - pre€o?

IGOR BUKOVSKY:; .Sacharidy sa odporu¢a vo zvy3enej miere konzumovat najma preto,
lebo energia z nich je v organizme rychlejSie vyuZitelna, a teda aj dostupnejSia. Energeticky
obsah, ktory je u tukov naozaj viac nez dvakrat vyssi, neméze byt hlavnym kritériom vhodnosti
potraviny. Pri vy§8ej konzumacii tukov sa ovela tazsie udrZuje optimalna telesna hmotnost,
nez pri prevahe sacharidov, a su tam a] vyrazné zdravotné nasledky. Okrem toho, travenie
mastného jedla trva ovela dlhSie, nez travenie cestoviny Ci zeleniny. Kalorie v potrave nie su

v8etko, pretoZe napriklad aj alkohol ma vysSiu kaloricki hodnotu nez sacharidy..."



DUSAN HAMAR: ,Tuky su sice energeticky najbohatsie, ale oproti sacharidom maju o sedem
percent nizsi ekvivalent energie. To velmi jednoducho vysvetlené znamena, Ze su sice bohatSim,
ale menej kvalitnym "palivom". Kto sleduje Sport, vie si predstavit, Ze sedem percent - to je z
hladiska vykonu uzasne velky rozdiel. Najvacsi vyznam ma tento fakt vo vytrvalostnych Sportoch.
Dalsia vec. Tukov ma &lovek zvydajne dostatoénu zasobu, ale sacharidy - resp. z nich trans-
formované zasoby glykogénu v peceni a vo svaloch - sa pri telesnom zatazeni vysSej
intenzity zlikviduju za 60 - 90 minut Mam na mysli stav, ked' je ¢lovek pred vykonom
dostatoCne "nabity" sacharidmi. Pritom plati, Ze ¢im intenzivnejSie zatazenie, tym viac siaha
organizmus po kvalithom "palive" - a tym su prave sacharidy. Usudzuje sa, Ze tuky si
organizmus vlastne ani nedokaze priamo spalovat, ale Ze sa spaluju v glycidovom, teda v
sacharidovom "ohni". Mne sa toto prirovnhanie velmi paci."

BOZENA SVECOVA: ,Sacharidy st najvhodnej$im zdrojom energie. Ale ked uz sacharidy,
tak polysacharidy, ktoré sa v tele rozkladaju pomaly a rovhomernym tempom. Takymi
polysacharidmi su napriklad aj maltodextriny, obsiahnuté v izotonickych napojoch.
NajvhodnejSie su v8ak vo vSeobecnosti komplexné sacharidy v cestovinach, zemiakoch ¢i v
ryzi. Bezne sa odporuca hojne konzumovat aj vioc¢ky, ale kratko pred vykonom som uz proti
nim, pretoze spdsobuju prili§ velké vykyvy krivky glykémie v organizme. Pokial ide o tuky,
maju ako zdroje energie samozrejme tiez svoj vyznam. V obmedzenom mnozstve su
najvhodnejSim zdrojom energie - avSak len pri dostatoCnej rezerve karnitinu, ktory zlepSuje
dychanie a vyuZivanie vlastnych tukov z organizmu a ktory je dobry na detoxikaciu i ako

b

,vychytavac“ nebezpecnych aktivnych kyslikovych radikalov. Ale tuky sa neodporuca
konzumovat vo vaésom mnozstve v den vykonu, pretoze sa v tele dlho spracuvaju a tazko sa
vyuzivaja."

DUSAN HAMAR: ,UZ viackrat sa experimentalne dokéazalo, Ze dlhodobejsia zmena
pomeru prijmu sacharidov a tukov mézZe zohrat’ velmi prospesnu rolu aj pri inych nez len
vytrvalostnych Sportoch Ak odratam discipliny, v ktorych samotny vykon trva menej ako sedem
- osem sekund a kde sa pri vefkom zatazeni energia tvori predovSetkym Stiepenim
adenozintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu, tak anaerébny vykon (t. j. p6sobenie mechanizmu,
pri ktorom ATP vznika bez pritomnosti kyslika, o sa da dosiahnut len vyuzitim sacharidov,
ale nie tukov a bielkovin pozn. autora) dokaze ovplyvnit napriklad aj absolutnu rychlost’ pri
kratSich zatazeniach. To je aj priklad futbalu €i tenisu.

Experimentalne sa to dokazalo prave na futbalistoch. V skimanych suboroch s pribudajucimi
minutami hraci s podstatne vysSim prijmom sacharidov nielenZe boli schopni nabehat az
dvakrat viac, ako hracdi s vysokym prijmom tukov, ale aj ovela viac naSprintovat ! "Problém
vacsiny nasich futbalistov tkvie prave v tom, Ze konzumuju prili$ vela tukov a prili§ malo

sacharidov."



m Pre€o sa odporiucéa brat’ zo sacharidov az priblizne Styrikrat viac energie nez z

bielkovin, ktoré su rovnako energeticky hodnotné?

DUSAN HAMAR: Sacharidy su najkvalitnej$im palivom. Ak je ich nedostatok, organizmus musi
pracovat’ s nizSou intenzitou a potrebnu energiu si vtedy vyraba najprv z bielkovin. Okrem toho,
bielkoviny maju urcitu hranicu vyuZitelnosti. Ak sa prekro€i, tak sa ich organizmus musi zacat
zbavovat), a to ho zataZuje."

IGOR BUKOVSKY: ,Povazovanie bielkovin za kvalitny zdroj energie - to je mytus. V skuto&nosti
organizmus na bielkoviny ako na zdroj energie siaha zriedkavo. Bielkoviny su pref predovsetkym
zdrojom funk&nych a Strukturalnych latok. Takze nutit’ organizmus k spalovaniu bielkovin je podobné,
ako kurit v kozube ebenovym drevom. Ale este k sacharidom - tieZ nie je jedno, aké sa konzumuiju.
Ovela vhodnejSie nez jednoduché cukry, obsiahnuté v sladkostiach, ¢okolade &i v mede, su kom-
plexné sacharidy v cestovinach, obilninach, ryzi ¢i v zemiakoch. Komplexné sacharidy sa totiz
vstrebavaju postupne, nie rychlo ako jednoduché. Tym sa zabezpecuje primerana a vyrovnana
hladina cukru v krvi."

BOZENA SVECOVA: Bielkoviny zo stravy st ako zdroj energie velmi nevyhodné, pretoZe pri
Cerpani energie z nich dochadza k poklesu vykonnosti aj imunity. Bielkoviny su tvorené aminokyseli-
nami. Pri ich metabolizme sa vytvara ako odpad vela mocoviny a kyseliny mocCovej, ktoré brzdia
vykon. A Sportovci sU aj preto Casto chori, lebo ako energeticky zdroj vyuzivaju prave aj
aminokyseliny. Moji ,zverenci“ posledné tri az sedem dni pred sutaZzou uz prijem bielkovin vyrazne
znizuju, hlavne Sportovci z vytrvalostnych disciplin. U nich ako lepSi zdroj energie uprednostriujem

v tom ¢ase najprv tuky a potom sacharidy."

m PredovSetkym v silovych Sportoch sa konzumuje velké mnozstvo bielkovin.
Bielkoviny su stavebnymi kamenmi organizmu, nuz vaésina Sportovcov predpoklada,
ze ¢im viac ich do seba dostane, tym vacsie svaly im budu rast’, ¢im docielia aj narast
sily, ktory je zase podmienkou pre narast rychlosti. Kde je rozumna hranica konzumacie

pokial ide o bielkoviny?

DUSAN HAMAR: ,Otazka bielkovin je vo vyZive asi vobec najkontroverznej$ia. Napriek tomu
v8ak v poslednom &ase dochadza k zhode v nazore, Ze telo ich nepotrebuje ani zdaleka tolko,
kolko je zvykom prijimat. To plati pre beZznu populaciu ako aj pre Sportovcov. Ja na tuto tému rad
uvadzam jeden priklad. Zoberme si stavbu s murarmi. Ak pracuju naplno, mdézem ich priam
zasypat privalom tehal, ale rychlost ich stavanie uz nezvySim. Dokonca, ak ich zasypem privelkym
mnoZzstvom, méZze ich to pri praci aj brzdit. To isté plati pre bielkoviny. Ludia u nas bezne zmyslaju
tak, Ze ked je nieCo v potrave dobré, tak ak si toho dam trikrat tolko, tak to bude trikrat lepSie. LenZze,
podobne ako na tej stavbe, takto to nefunguje. Bielkoviny maju hranicu svojej vyuzitelnosti a ak sa

ich optimalny prisun prekroci, organizmus zatazuju. Je vSak velmi tazko urcit, pre ktorého ¢loveka



je aka hranica optimalna. Ale mam skusenost, Ze najma v silovych Sportoch je u nas dodnes
prijem bielkovin nadmerny, hoci situacia je lepS$ia, nez v minulosti. A to sa dokonca vztahuje aj na
rekreacnych, nielen na vykonnych Sportovcov."

BOZENA SVECOVA: ,Rozumna hranica asi ani neexistuje. Vy$sia konzumacia , bielkovin nesie

pri nedostatoénom pitnom reZime so sebou narast odpadovych latok mocoviny a kyseliny mocove;j
- ktoré zatazuju organizmus poskodzovanim kibov a "$liach, &i vytvaranim dal$ich problémov.
V tréningovom procese pochopitelne maju bielkoviny velky vyznam, ale Casto sa nad-uzivaju. Nie
je pritom Jedno, z akej potravy Ich Sportovec Cerpa. VajeCné bielka su urcite vhodnejSie, ako
bifteky. Ale podla niektorych" prameriov z USA viem, Ze trebars kulturisti tam konzumuju bielkoviny
az z devatdesiatich vajeCnych bielkov denne! Hoci v bielkoch je obsiahnutd azda
najplnohodnotnejsia bielkovina, prijimat takéto mnozstvo je blaznovstvom. Narast svalovej hmoty a
sily nie je u jedinca neobmedzeny a neda sa stupnovat donekonecna. Musim vsSak uviest, Ze vela
sa tu da docielit’ nielen bielkovinovou stravou, ale aj kvalitnymi derivatmi aminokyselin."

IGOR BUKOVSKY: .Pre zdravého, priemerne aktivneho Cloveka, sa odporuca prijem 0,8 gramu
na kilogram hmotnosti ¢loveka. U aktivneho Sportovca vytrvalostného charakteru sa odporuca
prijem 1,2 - 1,5 glkg hmotnosti a u silovych Sportov sa rozumna hranica pohybuje okolo 2 g/kg
hmotnosti. Viem vS§ak o tom, zZe su trendy konzumovat az dvojnasobok hornej pripustnej hranice.
Samozrejme, to ma negativne Ucinky. Pokial ide o suvislost’ prijmu bielkovin a rastu svalovej hmoty,
nie je tam Cista priama umera. Velmi vela pritom zohrava genetika, ktora podmienfuje syntézu
aminokyselin v ludské bielkoviny, aj rast svaloviny. Genetické predpoklady limituju tvorbu enzymoy,
ktoré pri tychto reakciach pdésobia ako katalyzatory. Vznikajuce latky sa pri nadbytku dodavania
bielkovin hromadia a vyvolavaju negativne reakcie, ktoré ani komplexne nepozname. Vie sa zatial,
Ze dosledkami su napriklad prekyslenie vnutorného prostredia, reumatoidné problémy, dna atd’."

DUSAN HAMAR: V zasade plati, e ak ma $portovec pestri stravu s nizkym privodom tukov a
s vysokym privodom sacharidov, pri¢om si udrzuje stabilnd hmotnost', nemal by mat’ nedostatok
bielkovin. Ale aby som bol konkrétnejsi, pre vytrvalostné Sporty sa za dostatocny povazuje denny
prijem 1,25 - 1,5 gramu bielkoviny na kilogram telesnej hmotnosti. Pre silové Sporty je potrebné
prijem bielkovin zvysit, az do 2,5 g na 1 kg hmotnosti. Cast tohto prijmu méze pochadzat aj z

bielkovinovych suplementov."

m Skasme byt pri stravovacich odporucéaniach trochu konkrétni, pretoze to moze
Sportovcom vela osvetlit. Zaostrime pozornost’ na den sut'aze. Na llustraciu si vezmime
jedno typické Sportové odvetvie a denny stravnhy harmonogram v zavislosti od ¢asu

konania sut’aze.

BOZENA SVECOVA: ,Na zaklade praktickych skusenosti s mnohymi $portovcami vravim, Ze pre
mna je den vykonu z hladiska stravovania vcelku nezaujimavy, pretoze drviva vacsina Sportovcov,

s ktorymi spolupracujem, ma v deh sutaze hnacku a az na ovocie (napriklad banan) su zvacsa



schopni prijat’ len tekutiny, naj¢astejSie iontové napoje. Ale mnozstvo tekutin. Su totiz napati, musia
sa snazit’ ovladat' svoju psychiku. Ak zlyha psychika, ziadne stravovanie vam nepomoéze. Alfou a
omegou pre samotny vykon z hladiska vyzZivy je vSak pre mfa der pred sutazou, pretoze vtedy
sa "nabijaju batérie" Sportovca. Vtedy kladiem velky dbraz na prisun energetickych "bdmb".
NajCastejSie su nimi celozrnné nevajeCné cestoviny s tuniakom a so zeleninovym Salatom, Ci
ovsena kaSa s pridavkom masla, orechov, "hrozienok, kokosu, alebo maltodextrinové pudingy,
jogurty, resp. iné pripravky, Specialne pripravované pre vytvorenie energetického "depa". Ale podla
okolnosti povofujem aj polovicu vareného ¢&i duseného kurata bez koZe. Je to vSak velmi
individualne. Ja mam dokonale zmapovany metabolizmus "mojich" Sportovcov a stravovanie
kazdému takpovediac na mieru,"

DUSAN HAMAR: ,)V tejto odpovedi budem velmi struény. V defi vykonu sa da ni¢ velké
ziskat, da sa len nieCo pokazit. Potrebnu energiu treba dodat jeden az tri dni pred sutazou a v
den sutaze nejest ni€ tazko stravitelné."

BOZENA SVECOVA: ,Je zaujimavé, Ze kto ma dobru psychiku, méze si dovolit’ energeticky
hodnotnejSiu potravu aj v den vykonu (ak sa sutazi vecer, tak by to malo byt najneskér okolo
jedenastej hodiny predpoludnim a nepoznadi ho to. Spominam si napriklad, ze basketbalistky
Ruzomberka zohrali vyborny zapas aj po tom, ¢o hracky skonzumovali tri hodiny predtym
polku kurata Ale to si mdze dovolit malokto. Ak uz mam, medzi Sportovcami, s ktorymi pracujem,
takych, ktori su schopni bez vaésich problémov normalnejSie jest aj v def vykonu, preferujem
u nich popri bananoch cestoviny a maltodextrinové pudingy, ktoré sa velmi dobre - bez hnacky
-vstrebavaju. Tito Sportovci piju aj izotonické napoje, ale s nizkym obsahom glukdzy, s
koncentraciou len do 20 - 30 gramov na liter."

IGOR BUKOVSKY: ,Ked ilustracia, ja sa o fiu pokusim na priklade vzpiera&a, ktory sutazi
popoludni. Je to silovy $port, ale podobny rezim by som navrhol aj trebars pre Sprintéra - ale opat,
sutaziaceho popoludni. Velmi doleZity je dostatoCne dihy spanok. Priblizne pol hodiny pred ranaj-
kami odporu¢am prijat’ aspon pol litra tekutin, napriklad ovocného dzusu v izbovej teplote - ale
najmenej pol hodiny pred nimi, aby sa nestaZilo travenie. Na rafajky navrhujem musli s ovocim,
napriklad zaliate nizkotu€nym jogurtom - davky podla telesnej hmotnosti. V Ziadnom pripade nie
udeniny, ani ni¢ vefmi mastné! Predpoludnim odporu¢am konzumovat ovocie, $tavy, alebo
mineralky, Ziadne energeticky bohaté potraviny. Katastrofou je dat si pred sutazou vypréazané
hranolky ¢i hamburger, ako som ob¢as videl. Obed by mal byt 4 - 5 hodin po ranajkach a nemal by
obsahovat’ drazdivé potraviny, ako korenie, privela soli, alergény a naduvajuce potraviny. Ako
predjedlo alebo ako prilohu k hlavnému jedlu radim fahku zeleninu, malo cibule, nie uhorky ani
aromaticku korefiovu zeleninu. Vhodné su rézne druhy Salatov, ¢inska kapusta, Spenat, vhate,
mrkva, paradajky, cvikla... Ale neprichucovat Ziadnymi jogurtmi ani aromatickymi omackami, na-
miesto toho zlahka pokropit’ za studena lisovanym olejom. Ako polievku rozhodne Ziadny vyvar z
kosti masa ani masox, lebo zakysluju organizmus. Takisto Ziadnu zaprazku a minimum tuku. Dobra

je zeleninova polievka, zfahka dochutena, s cestovinou alebo so zemiakmi. Ako hlavné jedlo by



mal sluzit fahky zdroj bielkovin, napriklad tofu, ale nie vyprazané. Vhodné |e v zeleninovom
Salate alebo v bylinkovom natere, podusené trebars s lahédkovou kukuricou. Ako priloha ryzZa.
ZvyCajne som za naturalnu, ale v den pretekov radSej za bielu, ktora sa rychlejSie travi. Po jedle,
ak zeleniny bolo privela, bolo by treba vyhnut sa kyslému ovociu. Vhodné su jablka alebo banany.
No a kratko pred sutazou je to uz zalezitost zauzivaného ritualu Sportovca. Velmi délezité je, aby
na sutaz nastupoval Sportovec vyprazdneny. Pre tych, ¢o maju so stolicou problémy, odporiu¢am

bud hiboké brusné dychanie alebo masaz Crevnej oblasti brucha tenisovou loptickou."

m V publikacii Sport a vyziva, ktora v roku 1991 vydal Medzinarodny olympijsky vy-
bor, sa uvadza, ze kym roztok glukézy prijaty pol hodiny pred vykonom znizoval
vykonnost’, mnohi Sportovci zistili, ze takyto roztok prijaty tesne pred Startom
podporoval ich vykon. Velmi sa tam upozorfiuje aj na dopifanie zasob glykogénu po
vykone, predovsetkym v prvych dvoch hodinach. Co o tom hovoria vase teoretické

poznatky i praktické skusenosti?

BOZENA SVECOVA: ,Podla mojich poznatkov konzuméacia &istej glukézy kratko pred vyko-
nom neprichadza do uvahy. Jednoduché cukry totiz vyvolavaju tzv. osmoticky efekt. Po ich
konzumacii sa straca voda z obehu a prechadza do zaludka, o ma negativny dopad na
vykonnost. Pripustam pitie polysacharidového napoja s obsahom do 30 gramov glukézy na
liter, ale s tym, Ze za hodinu v iom m&ze Sportovec prijat maximalne 10 -15 gramov glukozy."
IGOR BUKOVSKY: ,Na sklonku mojej plaveckej kariéry, tusim Ze v roku 1985, sme zadali pred
pretekmi uplatfiovat sacharidovu ,vykrmnu“ diétu podla cyklistu Eddyho Merckxa. Napriklad ja
som pred Startom rad konzumoval ryzovy nakyp a mal som pocit, Ze mi to pomaha. Dnes si
v8ak myslim, ze mohlo ist aj o placebo efekt. Ini skuSali dat’ si tesne pred Startom lyzicu
medu, Ci zjest Cokoladu. Ale napriklad dat’ si Cokoladu vo viere, Ze mi rychlo obnovi
energetické zdroje, je iluzorne, pretoZe okrem sacharidov su v nej vyrazne zastupené aj tuky
a tazko sa travi. Glukézovy sirup, alebo iontovy napoj s glukézou tesne pred vykonom mdze
mat pozitivny vplyv, lenze v niektorych Sportoch sa neraz neda odhadnut’ skutoény moment
Startu. M6ze byt trebars pokazeny Start, posunutie rozplavby, prelosovanie rozplavieb,
neCakana zmena rozpisu pretekov, atd., o vam tak narusi Casovy plan pésobenia sacharidov,
Ze pozadovany energeticky efekt sa nedostavi. Hormoény inzulin a glukagon potom neraz
nedokaZzu v pravu chvifu tak vybalansovat hladinu glukézy v krvi a vo svalovych bunkach, aby
nastal, oCakavany efekt pre momentalnu vykonnost organizmu. Okrem toho, kazdy
organizmus je iny a aj ten isty méze v réznom obdobi na rovnaké podnety reagovat’ inak...Aj
odskusany ritual Sportovca ta méze niekedy zlyhat."

BOZENA SVECOVA: ,Organizmus musi byt v prvom rad glykogénom "nabity" uz pred
vykonom. Najma v poslednych troch drioch pred nim, ked sa vyborne osvedcuije tzv. finska

diéta. Ak s tak deje, lahSie sa zvlada situacia po vykone. A pri dostato¢né zasobe glykogénu sa



da vydrzat maximalne zatazenie po€as 3 — 5 minut. Samozrejme, Ze glykogén treba
dennodenne dopifat, uz aj v priebehu vykonu, nielen po fiom. Je pritom zaujimavé, ze

Sportovcoy, ktori sutaze intenzivne prezivaju, psychika dokaze "vybit" zasoby glykogénu viac
nez fyzicky vykon. Ale takisto je zaujimavé aj to, Ze v niektorych Sportovych disciplinach (mne
sa potvrdilo najma pri hode oStepom) si vo chvifach maximalneho vykonu organizmus berie
energiu nielen z glykogénu, pochadzajuceho zo sacharidov, ale aj z tuku a z bielkovin."

IGOR BUKOVSKY: ,Najintenzivnej$ia faza obnovy energetickych substratov je bezprostredne
po velkom fyzickom vykone, v prvych dvoch hodinach. PredovSetkym pre Zeny je toto obdobie
kfu€ové. Preto sa odporuca venovat dostatocnu pozornost volbe potravin, prijatych hned po
vykone resp. po€as neho. Uz ku konci tréningu alebo poc¢as dlhSie trvajucej zataze by
Sportovec mal za€at hromadit’ sacharidy, inak je resyntéza glykogénu uriho pomala. Po sutazi
povazujem za najvhodnejsSie prijat vyvazené spektrum sacharidov, pricom glukézovy napoj len v
malom mnozstve. Zopar jeho duskov méze byt doplnenych musli ty€inkou, polovi¢kou bananu
a trebars niekolkymi lyzi€kami lupanej lah6dkovej kukurice."

DUSAN HAMAR: ,Obdobie regeneracie organizmu po vrcholnom vykone trva 24 - 72 hodin,
ale najdélezitejSie su prvé dve hodiny. Pocas nich je najintenzivnejSia resyntéza glykogénu. Ak
niekto podceni tuto fazu, tak pri potrebe podat vysoky vykon hned na druhy defi mu kvalitné
"palivo" déjde ovela skér. Niektori Sportovci sa po vysokom vykone v jeden den stazuju v dalsi
na zakyslenie a na nasledny pocit unavy lenZe pravda je niekde inde. Zakyslenie napriklad z
plaveckej stovky sa za hodinu po nej strati, ale ak na druhy der chyba dostatok energie, chyba
bola (ak predpokladame kvalitnu trénovanost Sportovca) v nedodani patricného mnozstva
sacharidov hned po vykone. Podcenovanie prvych dvoch hodin po vykone je medzi
Sportovcami velmi zakorenené a kto sa chce zlepSovat, musi si tuto pravdu zapamatat! Velmi
vhodné je napriklad hned po prichode do ciela konzumacia dvoch mdsli ty€iniek.
Pochopitelne vydatny prisun sacharidov musi pokraCovat aj v dalSich hodinach, ked' je
resyntéza glykogénu vo svaloch a v pe€eni uz o nie¢o pomalsia."

BOZENA SVECOVA: Este sa vratim k tomu, &o som povedala o psychike, hoci to nestvisi len

s glykogénom. Najma v technickych disciplinach, ale €iasto¢ne aj y inych, kde velmi vela zavisi

od. spravnej pohybovej koordinacie, pri technicky spravnom vykonavani pohybov nespotrebuva

vacsinu energie svalstvo, ale Seda mozgova kora. Ta riadi pohyb svalov. Ak pohyby svalov nie su
dokonale zautomatizované, potom samotné svaly spotrebuju privefa energie. Ak je vSak pohyb
automaticky, dominantnu energiu spotrebuva mozog. Ide predovSetkym o kratkodobé vykony.

Ja som si to velmi dobre otestovala pri Janovi Zeleznom. Robila som mu merania pri réznych

druhoch zataZenia. Je zaujimavé, Ze najviac energie spotreboval pri naozajstnych hodoch, ked

sa maximalne sustredil na techniku hodu. Silové pokusy ho zdaleka tak nevycerpali. Aj dalSie
testy s inymi ma presvedcili, Ze v technickych disciplinach sa najviac energie, ale aj mineralov,
spotrebuva pri kvalithom technickom tréningu - nie pri silovom. Samozrejme, kto v tréningu

dokonale zvladne techniku a zautomatizuje si pohyby, ma to na sutaZzi jednoduchS$ie. Moze si



energiu Setrit pre hlavu. A prave tato energiu mdze Seda mozgova kéra napriklad u Sprintéra

vyuzit' aj na zrychlenie reakcie pri Starte?
m Aka velka je suvislost’ vyzivy Sportovca a jeho vykonnostou?

DUSAN HAMAR: "Strava a vyziva vobec predstavuju jeden z najuginnejsich prostriedkov na
zlepSenie kvality tréningu. Najviac sa da vyzivou dosiahnut’ vo vytrvalostnych Sportovych
odvetviach, ale ako som uz skér povedal, velky vyznam pre vykonnost ma aj v takych Sportoch
ako su futbal €i tenis. Skeptickejsi som, pokial ide o silové Sporty. Sam som sa venoval vrhu
gulou a do dnes som presvedceny, Ze ani velkou Upravou vyzivy by som si dramaticky nezvysil
vykonnost. Inou vecou je pouzivanie zakazanych podpornych prostriedkov, ale tie nemézeme
zahrnut do stravy ako takej. Ja som sa k nim nikdy neutiekal. Na druhej strane, ak sa eSte
vratim k silovym Sportom, som presvedceny, Ze sa im UspeSne mdzu venovat aj vegetariani.
Bez toho, Zze by mali napriklad nedostatok bielkovin. Kombinaciou séjovych a obilninovych
vyrobkov €i zemiakov sa da dosiahnut dobra hladina konzumacie bielkovin. A organizmus
nevie, €i aminokyseliny prijima zo Zivo&isnych alebo z rastlinnych bielkovin... Rozhodujuce je

pren, aby dostal celé spektrum aminokyselin®

BOZENA SVECOVA: “suvislost je dost znaéna. Tazko sa to konkretizuje, pretoZe ludia su
velmi rozdielni. Kazdy Sportovec sa musi naucit’ najst’ optimalne hranice vlastného
metabolizmu. Ani v tom istom Sportovom odvetvi nem&zu vo vyzive vSetci robit to isté.
Niektori su schopni jest eSte pol hodiny pred vykonom, inym urobi zle, aj ked jedia dIhSi
Cas pred nim. Ale kazdy profesional vam povie, aké délezité je mat pri sebe na preklenutie
momentalnych kriz banan €i keks a, samozrejme, polysacharidové napoje.

Podcenenie takychto drobnosti mdzZe neraz rozhodnut o tom kto a je v danej chvili lepsi.
IGOR BUKOVSKY: ,UZ som 5 na to odpovedal v jednej z prvych - odpovedi na zagiatku
diskusie suvislost je velka, aj ked nie priama."

BOZENA SVECOVA: ,Stanovenie vyzivy je stéastou lekarskej starostlivosti o $portovca a
som presvedcCena, Ze hlfadanie hranic a potencialu Sportovca v mnohom" zavisi od dobrej

spoluprace Sportovca a trénera s lekarom
m Ako sa pozerate na suvislost’ vyzivy s chorobnost'ou?

IGOR BUKOVSKY: Je‘vel’mi velka. Vychadzam aj z vlastnej skusenosti. Myslim si, Ze méj nie
velmi dobry zdravotny stav v €asoch aktivnej Sportovej €innosti vyrazne ovplyvnil méj spésob
stravovania. Existuju v8ak aj objektivhe dékazy o vplyve vyZivy na zdravotny stav Sportovcov a v
kone¢nom désledku i na ich vykonnost."

DUSAN HAMAR: ,Suvislost je urgite velka a nepriamo méze ovplyvnit vykonnost aj

silovych Sportovcov, pretoze kto je €asto chory, ide vykonnostne dole. Ale chcem sa na vec



pozriet komplexnejSie, najma z imunologickej stranky. Dokazalo sa, Ze vrcholovi Sportovci su
velmi Casto v Stadiu ohrozenia zdravia, predovSetkym pri dlhotrvajucej zatazi. Je zname, zZe po
naro¢nom tréningu alebo po sutaznom vykone vytrvalostného charakteru dochadza na 2 - 12
hodin k vyraznému zhor3eniu parametrov imunity. Priekopnik aerobnych cvi¢eni Kenneth
Cooper dokonca uvadza urc€itu suvislost extrémneho zatazenia vytrvalostnych Sportovcov s
nadorovymi ochoreniami - prave v désledku &astého oslabovania imunitného systému. Toto
v8ak zatial nie je exaktne dokazané

BOZENA SVECOVA: Sportovci maju pri velkom fyzickom zataZeni v porovnani s beznou
populaciou podstatne vy3Siu spotrebu niektorych aminokyselin najméa argininu, leucinu,
izoleucinu, lyzinu a niektorych dal8ich. Oni totiZ tieto aminokyseliny vyuZivaju aj ako zdroj
energie, nielen ako stavebné hmoty organizmu. A ak ich nedopifiaju, zniZuje sa imunita ich bu-
niek. Najma to vyvolava vysoku chorobnost’ Sportovcov.”

DUSAN HAMAR: ,Je dokazané, ze Sportovci maju zvy$enu chorobnost na respiraéné infekcie,
€o plati v menS3ej, ale aj tak v dost’ vyraznej miere aj pre silovych Sportovcov. Tomu vSetkému sa
da Celit do urcitej miery prave prisluSnym stravovacim rezimom, najma suplementaciou
antioxidantmi. Pritom konzumacia surového a Cerstvého ovocia a zeleniny je urcite lepSou
metddou ako hltanie vitaminovych tabletiek. V poslednych dvoch rokoch sa dokazalo, ze
spravna suplementacia pred zatazenim, po€as neho a tesne po nom dokaze velmi vyrazne
ovplyvnit negativne zmeny imunitnych procesov. Vela pritom opat’ spravia sacharidy, ako o tom
uz bola re¢. Nedostatok sacharidov, predovsetkym cukrov, pri tréningu vedie k zvyrazneniu tzv.
kortizolovej reakcie. Hormon kortizol zabezpeduje, Ze organizmus si vie vyrobit’ urcité cukry aj z
bielkovin, ak je sacharidov nedostatok. Lenze... Kortizol znizuje vela imunitnych parametrov.
Pri, prevazne sacharidovej strave sa tento efekt timi. Spravna suplementéacia teda aj riziko
ochoreni.

m V niektorych sSportoch, napriklad vo vzpierani, dzude, zapaseni €i v kulturistike,
trénujua Sportovci tak, ze maju cely ¢as vy$sSiu hmotnost’ a az kratko pred sut'azou
drasticky zhadzuju z vahy, aby sa "vmestili" do svojej kategérie. Aké Skody vznikaju v
organizme pri ve'mi rychlom zhadzovani vahy, €asto uskutoéiovanom s pomocou
velkého odvodrnovania organizmu, po ktorom nastava zase rychle zavodnenie? Mame na
mysli zdravotné Skody, pretoze vykonnostné su neraz ocividné ved’ mnohym Sportovcom

po rapidnom odvodriovani chyba sila a nedosiahnu predpokladany vykon...

BOZENA SVECOVA: ,Rapidne zhadzovanie vahy je totalnym nezmyslom! Po rychlej strate
kilogramov, ku ktorej méze ddjst jedine odvodnenim chyba Sportovcovi nielen sila, ale najma
pohybova koordinacia. Telo ma totiz nedostatok cirkulujucej tekutiny, €o sa vyrazne prejavuje vo
svaloch. Predtym sa na redukciu hmotnosti ¢asto pouzivali dnes zakazané diuretika. Ich
negativny vplyv je dobre znamy. ZniZuju v organizme hladiny sodika, draslika, magnézia Ci

fosforu, €ize zakladnych prevodovych mineralov, menia pomery ionov, atd. Ale ani nahradné



metddy nie su bezproblémové. Odvodnenie vZdy so sebou prinasa tazkosti a pokles vykonnosti.
IGOR BUKOVSKY: Pri drastickom odvodneni a naslednom zavodneni tela sa odohravaju v
tele vskutku hrozné zmeny. Dnes eSte ani v3etky nepozname, ale isté je, Ze dochadza k
vyraznym zasahom do mechanizmu fungovania buniek, pricom sa poSkodzuje ich Struktura.
Zmeni sa napriklad koncentracia ionov vo vnutornom prostredi. VonkajSimi prejavmi poskodenia
organizmu su Unava, strata koncentracie, pokles tlaku, ale ovela zavaznejSim rizikom médze byt
dlhodoby pokles imunity. Odvodnenie postihuje cely organizmus, od jednotlivych buniek az po
velké regulaéné systémy tela. Radikalne zhadzovanie hmotnosti je teda brutalne a velmi
nebezpe&né. Som presved&eny, Ze dlhodobo si treba udrziavat priblizne rovnaku vahu. Cize
trénovat a stravovat sa v takej hmotnosti, v ktorej sa aj sutaZi. Inak telo konzumuje viac, nez je
schopné spotrebovat. Ale mdj nazor bude mnohym asi pripadat’ naivny."

BOZENA SVECOVA: ,Neda sa bez nasledkov narychlo dohnat to, o sa dlhodobo zanedbava.
Podla mojich skusenosti je tréningova vaha vacsiny Sportovcov zo spominanych odvetvi vysSia
preto, lebo dlhodobo maju neobmedzeny stravovaci reZzim a k restrikciam pristupuju az
niekolko tyzdnov pred vyznamnou sutazou. To nestaci. Preto musi prist na rad odvodniovanie -
a ¢im dlhSie trva vykon Sportovca, tym viac citi jeho negativne désledky Myslim si v8ak, ze ak
sa rychle odvodnenie nedeje v kratkom slede viackrat za sebou, trvalé nasledky by mat nemalo.
Inak, pri Studiu tohto problému som dospela k nazoru, Ze udrziavanie vodného rezimu v tele je
urditou danostou konkrétneho &loveka, hoci mozno sa da do urditej miery vypestovat. Sportovci
totiz aj na odvodnenie reaguju velmi rozdielne. Niektoré oblicky su schopné zvladnut aj takuto
zataz. Ale treba si otestovat, ako je to v pripade konkrétneho ¢loveka."

DUSAN HAMAR: ,Faktom je, Zze znizovanie hmotnosti sa zvacsa, robi velmi skodlivo. V
minulosti sa na to vyuzivali diuretika, ktoré maju Sportovci dnes zakazané, ale tak &i tak na
zhadzovanie kil musia ist Sportovci cez stratu tekutin. Ak za dva dni treba zhodit’ pat' ¢i sedem
kil, jednoducho sa to neda zhodit z tuku - iba z vody. Sportovci teda pred sttazou nejedia, ne-
piju, paria sa v saune, chodia naobliekani, len aby sa ¢o najviac potili, dokonca pluju okolo
seba... Tym vSetkym u seba dosiahnu poruchy elektrolytickej rovnovahy. Na rozdiel od kolegu
Bukovského by som v3ak Skody z hfadiska dlhodobych nasledkov nedramatizoval. Ani si
nemyslim, Ze by tréningova hmotnost mala byt totozna so sutaznou. Prax ukazuje, Ze je efek-
tivne, ak je pred sutazna vaha o niec€o vyssia. Ale nie o vefla! Dve - tri kila sa za dva - tri dni daju
zhodit’ bezproblémovo Ovocno - zeleninovou diétou to mozno docielit pomerne lahko. Nie su
potrebné zazraéné metddy, treba len vo vSetkom dodrziavat’ mieru.

BOZENA SVECOVA: ,Sportovec si musi davat velky pozor aj na to, o spravi po pred
sutaznom odvazeni. Mnohi sa hned naplnia tekutinami AvSak naplnit sa len vodou je velkou
chybou, pretoze pri odvodneni sa z tela straca nielen voda, ale aj mineraly. A treba doplnit’ aj tie,
inak hrozi tzv. otrava vodou. A spravne dopifianie mineralov mozno uskutoénit jedine na zaklade

analyz odpadov v mo¢i."



m Co si myslite o ,,bielkovinovej" redukénej metéde? Jeden zo slovenskych
reprezentacénych trénerov ju vysvetloval tym, ze bielkoviny si ,,pytaju" energiu a
odéerpavaju z organizmu prebytoéné rezervy. Zjednodusene povedané, ¢lovek zje

kilogram a schudne o kilo pol...

IGOR BUKOVSKY: ,Nevidim racionalne fyziologické zdévodnenie, preco by to malo v
organizme takto fungovat. Ale to neznamena, Ze to nemdze byt mozné. Priznavam, Ze tymto
problémom som sa odborne zatial nezaoberal."

DUSAN HAMAR: ,Nuz, treba jasne povedat, Ze takto to v organizme nefunguje. Bielkoviny
potrebuju na svoje spracovanie len asi patnast percent energie, ktort obsahuju, neda sa
povedat, Ze by si ju "pytali". Vyuzitelnost’ 85 percent energie v porovnani so 100 percentami
energie zo sacharidov nemdze prinasat dramatické rozdiely v strate vahy. Cez bielkoviny sa da
sice zhodit' z vahy, ale nie markantne. Su aj urcitym diuretikom, pretoze vyplavovanie
dusikatych zvy8kov ich metabolizmu si ,,pyta“ vodu, ale nejde o Ziadny zazracny prostriedok na
zhodenie vahy. V kone€nom désledku to zase ide len z redukcie mnoZzstva vody v tele, ktoré
narusa energeticku rovnovahu. Ale myslim si, Ze Sportovci zo zmienenych odvetvi takouto
redukciou hmotnosti robia vedomy kompromis. Oni rataju so zhor$enim realnej sutaznej
vykonnosti oproti tréningovej, ktora zodpoveda ich vyssej telesnej hmotnosti, ale pritom veria,
Ze ich strata sil bude menSia, nez je vykonnostny rozdiel medzi dvoma vahovymi kategoriami.
Opakujem, vsetko je to otazka miery. Bleskurychlo schudnut bez nasledného zhorSenia vy-
konnosti sa neda."

BOZENA SVECOVA: ,Moji $portovi zverenci pred kazdou sutazou prijem bielkovin

v poslednych 3 -7 dioch obmedzuju. Konzumuju len malo lahko vyuZitelnych bielkovin,
napriklad Cerstvé vajcia. Iné je to iba pri vytrvalcoch, ktorych bielkovinova diéta 1 - 3 dni pred
sutazou je dolezita. Napriek tomu pripustam aj urcitu funkénost uvedeného modelu. Pre
kulturistov Ci vzpieraCov mbze mat takato diéta urcity efekt, ale urcite nie je idealna. Niekomu
vSak méze vyhovovat. Myslim si, Ze takato metoda je lepSia ako uzivanie diuretik. Samozrejme,

dolezité je, ako ju Sportovec znasa."
m Moze vyziva Sportovca pocas jeho kariéry vyraznejsie ovplyvnit’ aj jeho d’alSi zivot?

IGOR BUKOVSKY: ,Z vlastnej skisenosti som presved&eny, Ze mdze. Spravnou vyZivou sa totiz
ovplyviuje nielen bezprostredny, ale aj dlhodoby zdravotny stav. Aide predsa o to, aby ludia boli
zdravi poCas aktivnej €innosti i po nej. Ukoncéenie Sportovej kariéry je zZliomovym bodom, ktory by
som prirovnal k odchodu ¢loveka do déchodku. Konéi sa nieco, ¢o ¢loveku napir'\alo zivot, a ak sa
Sportovec chce realizovat’ v dalSom Zivote mimo Sportu, musi Celit znaénému stresu. A prave v
tom obdobi je stav dobrého zdravia velmi dolezity a mbze ovplyvnit jeho uspech v civilnom Zivote.

Upozorfiujem pritom na fakt, Ze zanechanie Sportovej ¢innosti by malo byt postupné a malo by ho



sprevadzat’ vyrazné znizovanie energetického prijmu, pretoZe sa logicky zniZuje vydaj energie."
DUSAN HAMAR: ,Vplyv na dal$i Zivot méZe mat vyziva v tom, Ze zdravé stravovacie navyky su
dobrou investiciou pre buducnost. VyZiva pésobi na Cloveka po cely Zivot. Samozrejme,
ovplyvnenie moze byt v dobrom aj v zlom. Ja sam som po skon&eni Sportovej ¢innosti zmenil
skladbu svojej stravy, preSiel som na vegetarianstvo, a hoci som starsi nez vtedy, napriklad moje
travenie sa odvtedy zlepSilo. Ako aktivny Sportovec som CastejSie maval zapchu. Na fiu je
vegetarianstvo najlepsSim liekom, najma v spojeni s rekreacnym pohybom."

BOZENA SVECOVA: ,Je dobre zname, Ze vela vrcholovych $portovcov zomiera v mladom veku
na infarkty ¢i na nadorové ochorenia, ktoré nie su len ,dielom" zlej Zivotospravy, ale aj uzivania
zakazanych podpornych prostriedkov, najmé anabolickych steroidov. Zial, z praxe vrcholovych
Sportovcov sa v tomto smere vela prenieslo aj medzi rekreaénych Sportovcov a dokonca medzi
malé deti. Aj u nas je to uz Casté i v malych mestach, najma vo fitnescentrach. To povazujem za
alarmujuce, hlavne v suvislosti s mladeZou! Nesuvisi to sice priamo s vyZivou, ale kedZe ide o

Casty jav, treba nan jasne poukazat’."
m Poznate Sportovcov s tzv. zeleznym zdravim? Ak ano, ¢o je pre nich charakteristické?

BOZENA SVECOVA: ,Zial, miia vyhladavaju zva&sa zraneni $portovci, ktori uz maju problémy.
Ak mam povedat pravdu, tak Sportovca s naozaj ,zeleznym" zdravim nepoznam, Preto sa ja dnes
snazim ,vychytavat® uz juniorov a prostrednictvom vyzivy pomahat nielen rastu ich vykonnosti, ale
robit’ u nich aj zdravotnu prevenciu. Ale trebars plavkynia Martina Moravcova je dobrym prikladom.
Tiez sice mavala, kym eSte trénovala doma, ¢asté infekty, ale v porovnani s inymi Sportovcami,
ktorych dobre poznam, mala zdravotnych problémov relativne najmenej. MozZno aj preto, lebo jej
byvala trénerka Viera Camborova sa o fiu vel mi starala a Martina nikdy ani ,nepriéuchla" k
anabolikdm. Vo vyZive v8ak aj ona mala v zaCiatkoch na8ej spoluprace velké rezervy. Ako jeto s
nou dnes, ked’ pobyva v USA, presne neviem."

DUSAN HAMAR: ,Taki, 8o maju Zelezné zdravie, zvy&ajne nechodia k lekarovi, véakze...?
Priznam sa, Ze ja nepoznam tusim Ze ani jedného, aj ked vlani na mnfa spravili vefmi dobry dojem
mladi rafteri z Oravy, chlapci ako lusk. Faktom v&ak je, Ze Sportovci - to su dnes vacsinou také
sklenikové kvetinky, ktoré treba pozorne strazit, aby neochoreli..."

IGOR BUKOVSKY: Nespominam si medzi vrcholovymi $portovcami hadam ani na jedného.
Myslim si, Ze by to asi bola velka rarita. Pri. vrcholovom Sporte dochadza k velkému, zvacsa
jednostrannému zataZeniu, ktoré sa logicky prejavuje v zdravotnych problémoch s chrbticou
kolenami laktami, atd".".

m Existuje nieco, ¢o vas v diskusiach o vyzive vyslovene roz¢uluje?

IGOR BUKOVSKY: ,V diskusiach ani nie, pretoze ked uz niekto pristipi na diskusiu, tak zvy&ajne

je pripraveny" nielen hovorit, ale aj pocuvat. Skér ma vsak trapi lahkovazny a povySenecky postoj



niektorych kolegov lekarov a az spupny postoj niektorych organov Statnej spravy k otazkam
vyznamu vyzivy pre zdravie ¢loveka. Najma u lekarov je to velmi smutné, pretoZze z nevedomosti
md&zu podkodit zaujmy svojich pacientov. Dovolim si tvrdit, Ze napriklad vyhlasenie onkoléga o
bezvyznamnosti vyZivy pri rakovine prsnika alebo hrubého Creva je Skandalézne. Ale to uz
opustame vysostnu Sportovu podu..."

BOZENA SVECOVA: "Ano, existuje. Rozé&uli ma, ked &asto &itam alebo po&ujem o podavani
kreatinu Sportovcom. Jednak je to nezmysel, pretoZze ked uz tak nie kreatin, ale kreatinfosfat , resp.
ATP (adenozintrifosfat - pozn. autora). A jednak podavanie ATP nema taky vyznam, aky sa
mu pripisuje, ATP sa tvori v svaloch, Je potrebny na kratkodoby vykon, ale nie ako zdroj energie.
Vytvara sa vyuZivanim zo stravy, netreba ho este osobitne podavat’. Uplatriuje sa predovSetkym pri

bezeckom Sprinte, azda tam by sa dalo uvaZovat o suplementacii

DUSAN HAMAR: ,Ja sa dost snazim vychadzat z faktov a z vedecky overenych poznatkov. A
musim sa priznat, Ze sa mi nepaci, Zze v publikaciach o vyZive sa vefmi €asto pri argumentacii o
vhodnosti €i nevhodnosti jednotlivych sucasti stravy mieSa veda napriklad s naboZenstvom Je
velmi vela popularne vedeckych kniziek, kombinujucich fakty a pseudovedecké tedrie. Napriklad v
oblasti suplementov, teda doplnkov vyZzivy, vladne az neuveritelny Sum. Vedecké vyskumy pritom

dokazuju, ze len mizivé percento suplementov funguje naozaj tak, ako sa to proklamuije.

m Viaceri autori broja proti kravskému mlieku a vyrobkom z neho ako proti cudzorodej
potravine, ktora sa navyse podpisuje na vzniku mnohych alergii. Aky je vas nazor na

Skodlivost’ obribenych mlieénych pochut’ok?

DUSAN HAMAR: , O kravskom mlieku sa da naozaj vela diskutovat’. Objavuji sa asto
kontroverzné nazory, ale nie si mi zname Ziadne seriézne studie, dokazujuce vSeobecnu
Skodlivost mlieka. Pravda, ¢ast populacie je nan alergicka, takze nevravim, ze mlieko nemoze
Skodit. Ale nemyslim si, Ze na mlieku stoji a . pada kvalita vyZzivy. Pravda, odporu¢am konzumovat’
nizkotudné vyrobky. Zial, u nas ich je nedostatok, zatial o na Zapade je to presne naopak. Pritom
najnovsie vedecké poznatky strikine odporucaju vyrazné > znizit' prijem tukov, a najma nasyte-
nych mastnych kyselin a cholesterolu, ktoré su obsiahnuté iba v Zivo¢idnych tukoch."

IGOR BUKOVSKY: ,Kravské mlieko obsahuije bielkovinu betalaktoglobulin, ktora patri k
desiatim najsilnejSim fudskym alergénom. Okrem toho mlieko obsahuje laktézu, €iZze mlieCny
cukor. Je to disacharid, ktory sa pred vstrebanim musi rozlozZit. Ak sa nerozlozi, méze . vyvolavat
napriklad hna¢ku. Zhruba Styridsat’ percent populacie nema enzym, ktory by laktézu vedel rozlozit
- a tito fudia maju aj vacsie alebo mensie problémy s travenim mlieka. Problémy s alerginicitou a so
stravitefnost'ou do velkej miery potlaCa mlieCne kvasenie Preto, ak uz niekto velmi chce zotrvat pri
konzumacii mlie€nych vyrobkov, mal by si vyberat kvasené produkty - a samozrejme, nizkotuéné.
Na mlieko sa vSak treba pozriet’ eSte z jedného aspektu. Aj Sportovkyne chcu byt po skonéeni

kariéry matkami, mnohé z nich sa nimi stanu este pocas aktivneho Sportovania. V kazdom



pripade im odporu¢am, aby vlastné deti kojili €o najdihSie. Svetova zdravotnicka federacia
odporuca dojcenie minimalne do Siestich mesiacov veku dietata, ale ja poznam pripady, kde dojcia
aj dva-tri roky - a detom sa velmi dobre dari. Materské mlieko dokaze vo vyzive dietata zastupit
vSetky potraviny. Pritom €im kvalitnejSie sa stravuje matka, tym kvalitnejSie mlieko méze poskytnat’
svojmu dietatu."

BOZENA SVECOVA: AKravské mlieko vo vyzive dospelého &loveka nema ¢&o hladat. Miieko"
zahlienuje organizmus, v désledku ¢oho sa nedostatoCne vstrebavaju zakladné aj stopové prvky.
Nie som v8ak proti niektorym spracovanym mlie€nym vyrobkom, pokial su v nich Zivé kultary.
Mam na mysli jogurty, zakysanku atd. A akceptujem v malom mnoZstve aj tvrdé syry, ale

neudené. Mali by v8ak byt pasterizované."
m* Aké najCastejSie sa vyskytujuce stravovacie chyby vidite u nasich Sportovcov?

IGOR BUKOVSKY: Po prvé velky prijem tukov a bielkovin - hlavne Zivogidnych. Dalej nepomer
v prijme komplexnych a jednoduchych sacharidov. U nas prevazuje konzumacia jednoduchych
teda sladkych cukrov a to v pomere priblizne 8 : 2, ¢o je velmi negativne. Podla Svetovej
zdravotnickej federacie by tento pomer mal byt viac nez opacny az 9 :1 v prospech
komplexnych Samozrejme, pretrvava aj nedostatocny privod viakniny najma ovocia a zeleniny, a
tym aj deficit biologicky aktivnych latok (vitaminy, mineraly, enzymy), ktoré Ziadne syntetické

prostriedky nedokazu plnohodnotne nahradit. A napokon Sportovci prilis

BOZENA SVECOVA: ,nadmerna spotreba masa..nizky prisun komplexnych sacharidov,
nedostatok zeleninovych Salatov i aj ich nespravna priprava. Ked zeleninu alebo ovocie tepelne
upravujete, nielenZe v nich zniCite enzymy a niektoré viakniny , ale aj zmenite ich zasadity
charakter na kyselinotvorny. To pri spieva k prekysleniu vnutorného prostredia, ktoré je velkym
problémom dnesného Eloveka vobec. Ale pre Sportovca, ktorého organizmus sa pri vysokych
vykonoch velmi zakysluje je to eSte horSie Acidobazicku rovnovahu vSak pomahaju vyrovnavat
niektoré izotonické napoje.

ESte k zeleninovym Salatom" - "rozhodne sa do nich nesmie pridavat’ ovocie ani cukor!

DUSAN HAMAR: ,Najéastejsimi chybami su stale prili§ vysoky prijem tukov najmé Zivogisnych,
a bielkovin, zbyto¢na konzumacia presladenych napojov, nedostatoCny prijem glycidov
(sacharidov) a vlakniny najma ovocia a zeleniny. Vacsina najma Sportovkynn ma predovsetkym z
tychto dévodov dlhodobé problémy so zapchou. Velmi sa podceriuje prisun sacharidov v obdobi po
sutazi, najma v prvych dvoch hodinach po vykone vhodné kombinacie potravin, ktoré vefmi
kritizuju privrzenci tzv. oddelenej stravy podla méjho nazoru" usudky o ich Skodlivosti
prehanaju”

BOZENA SVECOVA: " Problém je aj v tom, Ze bez poudenia $portovci vobec nechapu, v éom
musi byt rozdiel v ich vyZive v Ease jednotlivych faz pripravy, resp. pred pretekmi a po&as nich.

Neuvedomuiju si ani to, Ze na €o si nezvyknu v tréningu, na pretekoch uz nedozenu "



m Ktoré bezne prijimané potraviny u Sportovcov povazujete za najSkodlivejsie?

BOZENA SVECOVA: ,Poviem len jednu potravinu, vogi ktorej mam ja najvaésie vyhrady - ho-
vadzie maso. Ked uz je nan niekto velmi zataZzeny, nech si obCas da tefacinu. Ale v dospelej
krave sa roky koncentruju v3etky toxiny z toho, ¢o konzumuje."

IGOR BUKOVSKY: ,Bravéové a hovadzie maso, udeniny, hamburgery, mastné vyprazané
jedla (aj taky oblubeny syr s hranolkami), tu¢né mlieéne vyrobky, majonézu, zmrzlinu,
konzervy, praskové polotovary."

DUSAN HAMAR: ,Niekedy ma aZ $okuje, aka nizka je v otazke stravovania profesionalita
naSich vrcholovych Sportovcov. Ja sa hrozim, ked vidim, ako si rano bezne davaju napriklad
hemendex &i hamburgery, na obed jedia Casto rezef s hranolkami, prilepSuju si mastnymi
klobasami, safaladkami, parkami a vSetko to zalievaju presladenymi napojmi, ¢o su viastne
len ofarbené vody s cukrom a s bublinkami atd. Pritom hlavné zasady spravnej vyzivy
Sportovca su svojim spdsobom velmi jednoduché. Ibaze fudia su taki, ze fyzickym zmenam,
ktoré mbézu dosiahnut zmenou stravovania, prili§ neveria. Skér sa utiekaju k réznym

preparatom, ktoré zdaleka nenapifiaju odakavané uginky."
m Pristavme sa pri soli. Ako solit’ a kol'ko solit’?

BOZENA SVECOVA: ,Sportovec musi solit v zavislosti od toho, kolko vypoti. V zasade som
presvedcena, ze treba solit’ tolko, kolko si organizmus ziada. Sol viaze v tele vodu a ak je jej v
strave nedostatok, Clovek ma prili§ velku stratu tekutin. To najma u Sportovca pri velkej
fyzickej zatazi moéze byt velmi nebezpecné. Ale mnohi si uz v detstve zvykli na presolovanie.
Tento nespravny navyk v8ak €asto odhalim uz pri prvom vySetreni Sportovca a vysvetlim mu,
€o musi v soleni zmenit. Problém je v tom, Ze vela fudi si vibec neuvedomuje, Ze sol je
beZne obsiahnuta v mnohych produktoch dennodennej konzuméacie v chlebe, syroch,
Sunke, v sardinkach.

DUSAN HAMAR: "Solenie je velmi diskutovanou otazkou v odbornych kruhoch. Isté je, Ze zvy-
Seny privod soli je Skodlivy u €loveka so sklonom k hypertenzii (vysoky krvny tlak - pozn.
autora), ale bezny prisun riziko hypertenzie nezvy3uje. Pripominam, Ze sofl je su€astou
mnohych napojov, vyrabanych Specialne pre Sportovcov. Va&si problém nez v soli vidim v
rafinovanom bielom cukre, ktory je napriklad su¢astou napojov typu cola. To su jednoducho
prazdne kalorie, bez vyZivnej hodnoty. Tzv. soft drinks ur€ite nie su vhodnymi napojmi pre
Sportovcov. Obmedzenie konzumacie rafinovaného cukru je dobrym spésobom znizovania
prijmu energie."

IGOR BUKOVSKY: ,S hrozou si spominam, ako som v &asoch svojej plaveckej kariéry solil ja

alebo martinski boxeri - zhusta, aj bez ochutnania jedla. Pritom vela soli, to je sustavny napor



na srdcovo-cievny systém a na oblicky. Navyk na sol sa vytvara uz od detstva. Nie nahodou sa
vravi, ze cukor je prvou drogou v Zivote Cloveka a sol druhou. Vo vSeobecnosti je v populacii
privod soli nadmerny, pretoZe okrem toho, Ze fudia solia potravu priamo na tanieri, je sof
obsiahnuta aj v udeninach, konzervovanych potravinach, v chlebe a dokonca aj v mnohych
liekoch. U Sportovcov je spotreba soli logicky zvySena, pretoZe potenim sa jej vylu€uje viac
nez u beznej populacie, takZe pre nich tazko uréit’ hranicu. Ta je pritom v lete podstatne vy3ssia
nez v zime. Takze sa obmedzim len na odporucanie solit az po ochutnani jedla. Samozrejme,

pokial niekto nema problémy s vysokym krvnym tlakom - vtedy je restrikcia soli nevyhnutna."

m Povazujete otazku pitného rezimu u nasich Sportovcov za problémovu?

BOZENA SVECOVA: ,Ano $portovci maju slaby prehlad o napojoch, ktoré su pre nich vhod-
né. Piju napriklad vela coca-coly. Ta podobne ako prakticky vSetky tzv. soft drinks obsahuje
vela jednoduchych cukrov, ktoré su nevhodné a Skodlivé, a navySe je v nej aj dost’ kofeinu.
Nedavno sa znizila pripustna hranica koncentracie kofeinu v moci, takze Sportovec pri¢astym
pitim napojov typu cola riskuje aj pozitivhy dopingovy nalez. Pre $portovcov su vhodné
izotonické, ale pravdou je, kvalitnych Specialnych napojov pre Sportovcov je na trhu malo.
Niektoré velmi €asto uzivané sa pritom neosvedcili."

IGOR BUKOVSKY: ,Asi je problémova. Mozno u $pickovych §portovcov je aj vdaka znalos-
tiam ich trénerov vyrie$ena - v tejto terne sa totiz da vyznat lahSie ne? v strave - ale u vykon-
nostnych Sportovcov je to dost zanedbavana oblast’ NavySe najma v kolektivnych Sportoch je
velmi roz8irené pitie piva, pricom tri az pat piv denne nie je Ziadnou zriedkavostou. Tu je v8ak
namieste dérazné varovanie, pretoZe aj pivo obsahuje alkohol. U vykonnych Sportovcov je
pecen ako hlavna "tovaren" organizmu neustale zatazovana viac nez u beznych ludi - a alkohol
toto zataZovanie eSte zvySuje. Dokonca sa zistilo, Ze vrcholovi Sportovci konzumujuci alkohol
podliehaju rychlejsie cirhéze nez pijuci neSportovci.”

DUSAN HAMAR: "Ja si myslim Ze s pitnym reZimom sa to u nasich $portovcov velmi zlepsilo.
Najma preto, lebo tato otazka zaujima mnohych trénerov. Preto sa obmedzim len na
vSeobecné odporuc¢ania. Spravny pitny rezim ma branit’ dehydratacii organizmu. Uz
jednopercentna dehydratacia sa prejavuje zhorSenim prace srdca i mensim zasobovanim
tkaniv kyslikom. Désledkom je menej energie na vykon Faktom je, Ze pitnym rezimom sa
neda obzvlast vela ziskat, ale pri jeho nespravnosti mozno velmi mnoho stratit' - a to plati

vlastne pre celu vyzivu."

m Ako teda pit’, ¢o pit’ a kol’ko?

DUSAN HAMAR: ,Pre $portovca vhodny napoj ma obsahovat mineraly, uréitl koncentraciu



glukézy (nie prili$ vysoku, priblizne do 5-7 percent) a ma byt aj chutny. Toto spifiaju izotonické
napoje. Teraz k mnozstvam. Pri intenzivhom zataZeni v teplom prostredi zostava jedinym
nastrojom termoregulacie potenie, straty tekutin v extrémnych podmienkach mézu dosiahnut
az dva litre za hodinu. Neda sa vSak privadzat telu rovnaké mnozstvo tekutin, pretoze
priemerny Zaludok pri zataZeni za hodinu nie je schopny spracovat’ viac ako liter. Je
mimoriadne délezité pit postupne, podla takejto schémy pol hodiny pred zatazenim 0,4 - 0,5
potom kazdych patnast minut 0,2 - 0,251. V Ziadnom pripade ne mozno s pitim ¢akat, kym sa
pri hlasi pocit smadu. lebo to uz je prejavom velkého deficitu tekutin. Pri fiom organizmus ide
na niZsi vykon a ubytok tekutin sa stale stupriuje, ¢o je vefmi nebezpecné."

BOZENA SVECOVA: Sportovec by pri zatazeni mal pit predovsetkym izotonické napoje s
maltodextrinmi, len s malym mnozstvom glukdzy. Mnozstvo zavisi od vydaja tekutin. A teplota
napoja zase od teploty a vihkosti vzduchu Ak Sportovec pije v chladnom prostredi, napoj by
mal byt v teplote jeho tela Pri vytrvalostnom Sporte by napoj v chladnom prostredi dokonca mal
byt teply, aby Sportovcovi teplo dodaval, a nie uberal. Ani pri $portovani v horu¢ave nie som
za prili$ studené napoje ak sa chce Sportovec chladit, nech to robi Spongiami, ale nie napojom
Ak trva vykon viac ako pat minut, napoj by uz v Ziadnom pripade nemal byt [adovy, pretoze
vyvola nevolnost a zvracanie. Toho sme Casto svedkami najma pri maraténoch. V zasade
"mojim" Sportovcom odporu¢am v zavislosti od klimatickych podmienok pit denne 1,5-3 litre
$pecialnych Sportovych napojov a v pripade potreby tekutiny dopifiat mineralnymi vodami,
resp. ¢erstvymi ovocnymi Stavami."

IGOR BUKOVSKY: ,Ja som presved&eny, Ze ak treba organizmus rychlo zavodnit, napoj by
mal byt priblizne v teplote tela. teda nie podchladeny Ak je vaési rozdiel medzi teplotou tela a
teplotou napoja, moze to vyvolavat podrazdenie sliznice i podchladenie svaloviny. Naj
rychlejSie sa vstrebavaju izotonické napoje, okrem nich su vhodné Cista voda, mineralky, by
linkové Caje a stopercentné ovocné i zeleninové Stavy. Volba tekutiny zavisi od druhu Sportu,
dizky trvania tréningového alebo sutazného zataZenia, pocasia atd. Velkd opatrnost
odporu¢am Sportovcom pri konzumacii limonad. tzv. soft drinks. Je v nich pri vela cukru a

okrem toho dost aromatickych latok, ¢o stazuje vstrebavanie"

m Maju readlny vyznam suplementy vyzivy, najéastejSie vyuzivané v tabletkovej forme?

Mame na mysli predovsetkym vitaminy, mineraly a enzymatické pripravky...

DUSAN HAMAR: ,Pestra a vyvazena zmie$ana strava v zasade poskytuje ¢loveku, teda aj
Sportovcovi, to, o jeho organizmus potrebuje. Napriek tomu vSak méze byt vhodna aj urcita
suplementacia, najma tzv. antioxidantmi, medzi ktoré patria predovsetkym vitaminy - za
najdolezitejSie sa v tomto smere povazuju vitaminy A (vo forme betakaroténu), C, E a selén. Tie
dokazatelne znizuju tvorbu vefmi nebezpecnych tzv. kyslikatych volnych radikalov. Mam vSak

taku skusenost, Ze mnohi ich priam naduZivaju, €o tieZ nie je dobre. Priklafiam sa k vystiZzne




formulovanému nazoru, Zze velmi zvySena suplementacia vitaminmi je nakladny spdsob, ako
produkovat drahy moc. Len v tukoch rozpustné vitaminy A, E, D, K a B12 si vie organizmus
skladovat, ale napriklad z C-vitaminu si zoberie len v danej chvili potrebné mnoZstvo a zvySok
sa vylugi mogom. Sportovci véak velmi neradi poduju, ked sa im povie, Ze sa netreba pchat
vitaminovymi tabletkami, pokial maju vysoky prijem Cerstvého ovocia a zeleniny."

BOZENA SVECOVA: ,Samozrejme, Ze suplementy maju vyznam. Zial, stav nasho Zivotného
prostredia je taky, Ze bez suplementov to nejde. Vrcholovy Sport je taka fyzicky narocna

¢innost, Ze organizmus $portovca si vyZzaduje suplementovaf prisun niektorych

latok, ktoré beznému Cloveku tak nechybaju, Sportovec ma enormnu spotrebu beta-karoténu,
C-vitaminu, zinku, selénu, niektorych aminokyselin, atd. V niektorych odvetviach - azda
najlepSim prikladom je etapova cyklistika, predovSetkym na Tour de France — su zataz
organizmu aj energeticky vydaj také obrovské, Ze telo sa po niektorych etapach uplne vzpiera
prijat potravu a potrebné latky mu musia dodavat infaziami. Teda ne mozno organizmu vSetko
dodat iba stravou. Vrcholoveé vykony si preto neviem predstavit’ bez suplementov.”

IGOR BUKOVSKY .Podla miia vyznam maju suplementy u tych $portovcov, u ktorych strava ne-
obsahuje to, ¢o ma obsahovat. Mam na mysli najma nedostatok ovocia a zeleniny. Na vlanajSom
kongrese o lekarskych aspektoch vegetarianskej vyzivy v Kanade sa preukazali presvedcivé
dbkazy, Ze strava bohata na ovocie a zeleninu dokaze Sportovcom plne zabezpecit potrebny
prisun vitaminov i mineralov. Pokial ide o enzymatické pripravky, nemam s nimi skisenosti, ale
nie su nevyhnutnou sucastou bezného stravovacieho rezimu."

DUSAN HAMAR: ,Este zopar slov na adresu niektorych dal$ich suplementov. V pripade dnes
velmi popularneho karnitinu treba i povedat, ze na jeho uzivanie existuju zatial velmi rozporné
nazory. Pokial ide o mineraly, nemyslim si, Ze pri strave, spominanej v predoslej Casti mojej
odpovede, by ich organizmus mohol mat va&s$i nedostatok. Casto sa odporiéa najméa
magnézium, predovsetkym pri CastejSich svalovych kf€och, ale jeho pésobenie v tomto smere
nie je este dokazané. U Zien méze mat urdity vyznam dopifianie Zeleza. A napokon
pouZzivanie enzymatickych pripravkov je prospedné pri lieCbe, ale aj pri prevencii zraneni.
Takze suplementacia ano - ale s mierou a selektivne."

BOZENA SVECOVA: .Rada by som este dodala, Ze jednoznaéne preferujem prirodné produkty a
na chemické sa obraciam len pri tych latkach/ktoré v naturainej podobe na trhu neexistuju.
Okrem toho, pri zaobstaravani suplementov vyzivy ma skisenost naucila, Zze sa treba sustredit
na produkty znamych farmaceutickych firiem. Tam je vacSia zaruka seriéznosti, Ze naozaj
obsahuju to, ¢o je deklarované na obale, nez u firiem, ktorych doménou je ina oblast nez

farmacia."

SLOVO NA ZAVER
Devat pokraCovani mal nas serial diskusii s odbornikmi na tému vyzivy Sportovcov. Nerodil sa

lahko, ale nazdavame sa, Ze vytyCeny ciel méze dosiahnut. A tym cielom bola predovSetkym



vyzivova osveta a snaha poméct tym ludom, pre ktorych sa Sport stal velmi vyznamnou

naplfiou zivota a ktori sa jeho prostrednictvom sebarealizuju. 1Slo nam predovsetkym o
vrcholovych Sportovcov, ktori svoj organizmus neraz extrémne namahaju v tréningu a pri
pretekoch. Ale z publikovanych poznatkov si mozu vela vziat aj nadSeni rekreacni Sportovci, ba
dokonca i bezna populacia. Samozrejme, nas serial bol ur€eny aj trénerom, cvi€itelom a
ucitelom telocviku, najma tym ucitelom, ktori mimo vyu€ovania pracuju s talentovanou
mladeZou. A mnoho nového sa z neho zrejme dozvedia aj ti Sportovi lekari, ktori v problematike
VyZivy nie su prave ,doma".

Mnohi tomu jednoducho neveria, ale vyZivou mozno velmi vela ovplyvnit tak u bezného Cloveka,
ako aj u Sportovca Jednak vlastny zdravotny stav a jednak aj fyzicku vykonnost, ktora sa prave u
vrcholovych Sportovcov pohybuje v mimoriadnych vysSinach. Vobec sa neoplati tuto tému
podcenovat, pretoze kto tak robi - Skodi sam sebe. Mnohi Spickovi zahraniéni profesionalni
$portovci si odbornikov, ktori im uréuju cely stravovaci rezim, dihé roky Stedro platia. Viaceri z
nich totiz na zaklade skusenosti zo spoluprace s odbornikmi na vyZivu Sportovcov pochopili, Ze
cesta k ich dalSiemu zlepSovaniu vedie aj cez upravu stravovacieho rezimu. Prislusna vyZiva
navySe aj pri extrémnom zatazeni dokaze pomerne dobre chranit ich organizmus pred
negativnymi vplyvmi tohto zatazenia. Napriklad talian hviezdny slalomar Alberto Tomba ma vo
svojom realizacnom time uZz roky Specialistu na vyZivu. Podobne mnohi dalsi.

Faktom je, Zze v radoch lekarov biochemikov nie je ani vo svete skutoCnych odbornikov vela.
Skér plati, ze Sportovi lekari v tejto oblasti tapaju To sa u nas vSak vztahuje nielen na
Sportovych, ale a| na vSeobecnych lekarov, pretoZe o vyzive sa na lekarskych fakultach u nas
prednasa len velmi malo Sportovec &i jeho tréner sa teda sami bez patriénych v§eobecnych
odbornych znalosti len velmi tazko predieraju spletou uskali tejto nepochybne zloZitej to my. A
aj to len v takom pripade. ak maju ozajstny zaujem nieCo sa o celej veci dozvediet Mnohym je
to v8ak jedno a ak uz spravia vo svojej vyZive urcité ciefavedomé Upravy, tak zvacsa len na
zaklade rad od skusenejSich priatelov |ba ze tie mozu byt velmi ¢asto zradné, pretoze nie su
odborne podlo Zene. A Casto m6zu takéto rady aj uskodit...

Prave pre tych Sportovcov a fudi okolo nich (trénerov, lekarov, atd.. a v neposlednom rade aj
pre manzelskych partnerov Sportovcov. pretoze v koneénom doésledku im stravu pripravuju
velmi €as to oni), ktori maju naozajstny zaujem vzdelavat sa v tejto oblasti sme pripravili
tento serial Hoci nami osloveni odbornici sa zdaleka nie vo vSetkom zhodli - to sme ani
nepredpokladali - v deviatich pokraCovaniach mozno vo vyjadreniach erudovanych odbornikov
s praktickymi skusenostami zo Sportového sveta najst dostatok poznatkov o tom, ako
vyZiva nasich Sportovcov vo vdeobecnosti dnes vyzera, a vela odporu¢ani akym smerom by
sa mala uberat Mnohi nad dobre mienenymi radami odbornikov mavnu rukou Nam vsak ide
o tych, ktori maju zaujem a ktori chcu nie€o pozitiv ne so sebou spravit’ Koniec koncov, v hre
predsa nie je prave malo. Ved vela ludi dnes zo Sportu v pravom slova zmysle Zije - ale nejde

iba o ich momentalne Zivobytie. Ide aj o to, aby si Sportovanim neprivodili vaésie zdravotné



Skody, nezZ je pri extrémnom namahani nevyhnutné. Vrcholovy Sport je vefmi tvrdou €innostou,
ktora po rokoch jeho praktizovania kazdé ho Cloveka viac ¢i menej fyzicky poznaci - hlasia sa
uftho uz v mladom veku opotrebované kiby, $lachy, stavce, atd. Prave spravna vyziva

pomaha nielen zlepSovat’ vykonnost, ale aj minimalizovat’ negativne sprievodné dbsledky jej

rastu To uréite nie je tak malo, aby to nestalo za velku pozornost

Dobru chut”















