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1 Uvod

Tématem mé bakalarské prace je fitness a Zivotni styl s nim spojeny a vliv na zdravotni stav
jedince. Cilem mé prace je vysvétlit zakladni charakteristiku tohoto Zivotniho stylu a co
vSechno obnasi. Budu se zabyvat vyznamem cvic¢eni a pohybu pro zdravy Zivot, nejdulezitéjSimi
metabolickymi procesy v téle, vyZivou ve fitness, dale benefity, které ze spravného zivotniho

stylu plynou.

Dnes jiz prokazatelné vime, Ze zdravy Zivotni styl mize pozitivné ovlivnit nase zdravi. Bohuzel
i kdyzZ je pojem fitness a zdravy Zivotni styl aktudlnim tématem, ve spole¢nosti prevlada porad
sedavy zplsob Zivota, ktery s sebou nese spoustu rizik. Samotny pojem fitness je ve
spolecnosti vniman trochu jinak, nez je tomu doopravdy. Proto bych v této praci rad objasnil,
co fitness vlastné obnasi, dale bych zde osvétlil zakladni ¢asti lidského metabolismu,
nejdUleZitéjsi poznatky tykajici se stravy a vyzivy clovéka. Velice aktudlnim a oblibenym
tématem je i vliv suplementace, které zde bude také rozebrano. V posledni ¢asti bakalarské
prace se budu vénovat tématice benefitl fitness a také tomu, Ze mUze slouzit jako prevence

vUci spousté negativnich vlivli pasobicich na nas organismus.



2 Fitness jako Zivotni styl

Fitness jakoZto termin se rozsifil do povédomi lidi teprve neddvno. Prvni zminky o jeho filosofii
a celkovém smyslu se viak datuji jiz do dob starovékého Recka a Rima, kde byl tento termin
znam pod nazvem Kalikagathia — jednota ducha a téla. Principem bylo vytvofit soulad mezi
télesnem a dusevnem. Postupem c¢asu a celkovym vyvojem spolecnosti dostalo slovo trosku
odliSnou novodobou podobu. V dnesni dobé je tedy slovo ,fitness” vnimano spiSe jako zdravy
Zivotni styl. Pojem fitness je prejaty z anglického korene fit, coz znaci télesné i dusevni

zdravi [1].

Definic je mnoho a Zadna z nich neni UpIné korektni. Jedna se o dost Siroky pojem. Nejcastéji
vsak jde o udrZeni vSseobecné télesné kondice, rozvoj télesné zdatnosti a zlepseni drzeni téla,
kdy tato definice je nejvice rozsifena mezi lidmi. Nejedna se ale jen o fyzickou aktivitu, fitness

zahrnuje i dusevni stranku, ddle vyZivu, kondici a v neposledni fadé odpocinek, relax a spanek

[2].

Dle Ostena se oznaceni fitness vnima spiSe jako Zivotni styl. Ten by mél zahrnovat ve vétsi mire
spravné Zivotni ndvyky, pevné zdravi a télesnou kondici na vyssi Urovni. Fitness pak nema
pouze vliv na télesnou kondici, ale ovliviiuje i psychické zdravi, sexualni Zivot, stres, délku

Zivota, vliv ma dokonce i na zaméstnani a konicky [2].

Celkovym cilem tohoto Zivotniho stylu je schopnost provadét ukoly denniho Zivota efektivné
a bez vétsich probléma. Snazime se o efektivni funkci téla, kterou tvori svalova sila a vytrvalost,

dale pak kloubni flexibilita a sloZzeni téla. V neposledni fadé i kardiorespiracni vytrvalost [3].

Neni pravdou, Ze tento Zivotni styl je tak spiSe pro mladé sportujici lidi, benefitovat z ného
muzZe Uplné kazdy a kazdy si ho mlze upravit podle svych moznosti. Fitness ma mnoho
zdravotnich vyhod a diky nému dokazeme ucinné predchazet nékterym chorobam
a zdravotnim problémam, které budu zminovat v kapitole, ve které se pfimo budu vénovat

vlivu na zdravotni stav jedince [3].



3 Lidsky metabolismus

Vyznamnou roli ve fitness ma bezpochyby spravné fungujici metabolismus lidského téla.
Metabolismus (fecky metabolé = zména), neboli latkovd vyména je soubor enzymatickych
reakci (tzv. metabolickych drah), v ramci, kterych dochazi k pfeméné latek a energii. Dle sméru
mulzeme probihajici zmény rozdélit na 2 procesy. A to bud na proces anabolicky (skladaci,
vystavbovy, endergonni, synteticky), nebo na proces katabolicky (Stépny, degradacni,
exergonni, rozkladny). Soucasti vSech metabolicky drah jsou meziprodukty, které nazyvame
metabolity, pfipadné intermediaty — tento meziprodukt mlze byt dale preménén na rlizné
produkty, zalezi na konkrétni metabolické drdze. Existuji i procesy amfibolické, ty maji pak

charakter katabolicky i anabolicky zaroven (fecky amfi = na obé strany) [4].

Clovék je heterotrof, pfijima tedy potravu a Ziviny v ni obsazené pfeméfuje na vlastni
struktury. VSechny syntetické déje a fyziologické funkce potrebuji energii. Tu ziskdva pravé
exergonnimi neboli katabolickymi reakcemi v téle. Zdrojem energie mohou pak byt latky
z potravy, ale i latky ulozené v téle. Lidské télo tedy (nejcastéji v dobé hladu) funguje jako
kanibal, travi samo sebe, aby udrzelo energetickou bilanci a zakladni funkce nutné k Zivotu.
Nejcastéjsimi zasobnimi latkami jsou glykogen (uloZeny ve svalech a jatrech), tukové zdsoby

a vysokomolekularni bilkoviny [4].

Potrava jako takova obsahuje mnoho slouéenin. K hlavnim piliftidm ve vyZivé patfi proteiny,
sacharidy a lipidy, vSechny kategorie jsou vSak velmi rliznorodé a rozmanité. Kdyby pak kazda
sloucenina méla zcela vlastni metabolismus, muselo by existovat v burice nesmirné moc
enzymU. Proto je mnohem vyhodnéjsi, aby organismus postupné unifikoval rozmanitost
sloucenin a dokazal tyto drahy propojit, aby nakonec vzniklo pouze par latek, nebo jen jedna
omezi pocet enzymd, které jsou k jejich degradaci potfeba. Vétsina Zivin se preménuje na
acetyl koenzym A (Acetyl-CoA), do této faze vSak metabolické premény nedosahuji
dostatecného energetického zisku ve formé adenosintrifosfatu (ATP). Proto je nutnd az uplna
oxidace acetylu, pti kterém se uvolni voda (H20) a oxid uhlicity (CO3), coZ jsou konecné

produkty metabolismu. [4]



Energeticky vytéZiek oxidace pokryje veSkeré pochody, respektive vSsechny endergonické
(syntetické) déje v téle. Jedna se tedy o katabolismus. K tomuto déji dochazi v tzv. citratovém
cyklu, o kterém se jesté budu zminovat dale. DllezZité vsak je, Ze zde vznikaji dilezité enzymové
kofaktory, a to konkrétné nikotinamidadenindinukleotid (NADH) a flavinadenindinukletid
(FADH,). Oxidaci téchto produkti na NAD* a FAD?* pak vznika energie (pfi katabolické reakci)
a prenosem vodik( a elektron( voda — dalsi kone¢ny metabolicky produkt vSech organickych
latek. Tento pfenos se nazyva dychaci retézec. Ziskand energie se pak vaze v pribéhu retézce
na slouceniny ATP (aerobni fosforylace). Tato energie se mize uvolfiovat v pfipadé jeji potieby

v dalSich anabolickych reakcich v téle (syntézy, svalova ¢innost atd.) [5].

Odbouravanim vétsiny substratll pfi aerobnim katabolismu vznikd sloucenina acetyl-CoA.
Acetyl-CoA je spoleénym meziproduktem vsech 3 zakladnich Zivin —lipid(, sacharidi a bilkovin.
Tvofi tak pomyslinou kfizovatku aerobniho metabolismu. Pfi katabolismu téchto Zivin na
acetyl-CoA se vSak uvolfiuje pouze mald ¢ast energie — % energie z(stava v acetyl-CoA.
Uvolnéni této energie nastdva az ve fazi, kdy se acetyl-CoA oxiduje na oxid uhli¢ity. K tomuto
déji slouzi praveé citratovy cyklus, nazyvany téz jako Krebslv cyklus (dle objevitele sira Hanse

A. Krebse), nebo také cyklus trikarboxylovych kyselin [6].

Citratovy cyklus nenajdeme pouze u eukaryot, ale i u prokaryot. Jednd se o vyvojové velmi
stary mechanismus. Obsahuje soustavu reakci, které slouzi nejen k degradaci Zivin, ale
vychazeji od néj i dalsi syntetické drahy. Nejedna se tedy pouze o katabolicky proces, nybrz
amfibolicky — katabolicky i anabolicky. Nej¢astéji jde o syntézy postradatelnych aminokyselin,

hemoglobinu, glukdzy (v pfipadé potreby) a lipidud [4].

Koenzym A (CoA) (Obrazek 1) je metabolicky principialni latka, kterd slouzi jako nosi¢ acyll —
ztoho plyne oznaceni pismenkem A. Jednda se o adeninovy nukleotid, ktery je velmi
energeticky bohaty. Na néj je pak vazanad kyselina pantothenova (alifatickd slozka
vitaminového charakteru) s navdazanym koncovym cystaminem, ktery dale vaze SH-skupinu.

Na SH-skupinu se vazi acyly [4,5].
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Obradzek 1 Vzorec Acetyl-CoA zdroj: https.//www.wikiskripta.eu/w/Acetyl-CoA

3.1.1 Mechanismus citratového cyklu

Cely cyklus (Obrdazek 2) je tvofen osmi reakcemi, které probihaji v mitochondriich. Tyto reakce
postupné katalyzuje 8 enzym{ [6]. Pro spravné fungovani cyklu je nezbytné zajisténi aerobnich
podminek cyklu. Toho je dosazeno praveé diky lokalizaci v mitochondriich. [4,7].
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Obrdzek 2: Schéma citratového cyklu s jednotlivymi meziprodukty ve vzorcich [5]

Ve vyse uvedeném obrazku cyklu mizeme vidét vSechny jeho meziprodukty, kazda reakce je

katalyzovana specifickym enzymem. Citratového cyklu se Ucastni nasledujici enzymy:

Citratsynthaza

Akonitaza
Isocitratdehydorgendza
2-oxoglutaratdehydrogenaza
Sukcinyl-CoA-synthetaza
Sukcinatdehydrogenaza

Fumaraza (nékdy také fumarathydrataza)

© N o v & W N PE

Malatdehydrogendza [5]


https://www.wikiskripta.eu/w/Acetyl-CoA

Do celého komplexu reakci vstupuji také slouceniny: NAD*, FAD?*. Ty slouZi jako akceptory
vodiku, které jsou velmi dalezité pro dalsi oxidoredukéni fetézce. Po jejich navazani vznikaji
produkty — NADH + H* a FADH,. Do reakce také vstupuje guanosindifosfat (GDP), po navazani
fosfatu vznika produkt guanosintrifosfat (GTP). DalSim vyznamnym produktem cyklu je COa.

[5].

V drtivé vétSiné reakce probihaji pravé v matrix mitochondrie. Pouze reakce
sukcindtdehydrogendzova (6.) a z ¢asti 2-oxogluataratdehydrogendzova (4.) probihaji ve
vnitfni membrané. Diky tomu se jejich produkty — NADH a FADH; snadno dostdvaji do

dychaciho fetézce [4].

3.1.2 Energeticky vytézek cyklu
Zisk volné energie cyklu se hodnoti dle poctu vystupujicich vodikd, které byly uvolnény pfi
4 dehydrogenacich meziprodukt(. Tyto vodiky, navazané na prenasece, pak putuji do vnit¥ni

membrany mitochondrie, kde probiha aerobni fosforylace, jinymi slovy tvorba ATP [4,7].

V celém cyklu vznika celkem 3x NADH + H*, kdy z kazdého z nich vznikaji 3 ATP (celkem tedy
9 ATP) 1x FADH,, které se rovna 2 ATP. Pti reakci sukcinyl-CoA na sukcindt vznika jesté GTP,
které se rovna energeticky 1 ATP. Celkovy vytézek cyklu je 12 ATP. Vypocet vSak neni zcela

presny, jelikoz dochazi ke ztratam béhem presunu ATP z mitochondrie do cytosolu [4,6,7].

Na citratovy cyklus navazuje dychaci fetézec. Jedna se o nejdlleZitéjsi aerobni katabolicky déj.
Probiha ve vnitfni membrané mitochondrie, kde dochazi k odebirani vodikd ze substrat(
citratového cyklu — konkrétné NADH + H* a FADH,. Vodiky se nasledné vazi na kyslik za vzniku
vody. Diky tomuto prenosu dochdzi k uvolnéni velkého mnozZstvi volné energie (zvané téz
Gibbsova energie), kterd nasledné slouzi k syntéze ATP v procesu zvaném aerobni fosforylace

[4].

Reakce vodiku s kyslikem, ktera probiha pravé v dychacim retézci, je silné exergonicky déj.
V pripadé, Ze by se vodiky ze substratll prenesly pfimo na kyslik, doslo by k obrovskému

uvolnéni energie (AG =-238 kJ/mol?), kterou by v3ak burika nedokézala vyuzit a zachytit. Proto
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je slu¢ovani rozdéleno do stupnovitého prabéhu, ktery zajistuje nékolik akceptort. Ty tvori

enzymové komplexy [6].

DuleZitou soucasti retézce jsou, mimo NADH a FADH,, také FeS proteiny, koenzym Q
a cytochromy. FeS-proteiny (obsahujici nehemové Zelezo) maji za ukol prenaset elektrony,
které jsou napojeny na cystein. Koenzym Q (CoQ) neboli ubichinon je hydrofobni molekula,
ktera se nachazi ve fosfolipidové membrané. CoQ ma schopnost vazat elektrony za vzniku
hydrochinonu (ubichinolu — CoQH). Slouzi jako prenase¢ mezi komplexy |, Il a lll, které budou
popsany nize. Cytochromy jsou Zelezitd bunécna barviva, ktera slouzi k prenosu elektrona.

V mitochondrii nachazime 3 druhy cytochrom( — a, b, c [4].

3.2.1 Komplexy v dychacim retézci

1. Komplex | (NADH — koenzym Q oxidoreduktaza)

Transportuje elektrony z NADH na koenzym Q (CoQ, ubichinon — chinovy prenase¢ mezi
komplexem 1, 1l a lll). Vznikd redukovany produkt ubichinol (CoQH.). Energie, ktera se pfi
tomto déji uvolni se vyuzivd ktransportu vodikl z matrix mitochondrie do

mezimembranového prostoru.
2. Komplex Il (sukcinat — koenzym Q oxidoreduktdza)

V tomto ptipadé se jednd o prendseni elektronl z FADH; na CoQ za vzniku stejného produktu
jako v pripadé predeslém — CoQH,. Pres tento komplex nedochazi k prenosu protonl do
mezimembranového prostoru, jelikoZz se neuvolfuje dostate€né mnozstvi energie, ktera je

zapotrebi.
3. Komplex Il (koenzym Q — cytochrom c oxidoreduktaza)0

Dochazi zde k prenosu elektron z CoQ na cytochrom c. Cytochrom c zde slouzi k pfenosu

elektrond mezi lll. a IV. komplexem.
4. Komplex IV (cytochrom c oxidaza)

Dochazi zde k oxidaci ¢tyf cytochromU c a redukci ¢tyf molekul kysliku za vzniku vody.
Soucasné jsou z matrix mitochondrie pumpovany pres IV. komplex Ctyfi protony. Ty pak putuji

do mezimebranového prostoru, kde se vyuzivaji pro dalsi déj — oxidativni fosforylaci [4,6].
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3.2.2 Oxidativni fosforylace

Za pomoci komplexu ATP syntazy je volnd energie, ktera vznikla pfi transportu vodikovych
proton(, vyuzita ksyntéze ATP. Dochdzi k pfeméné adenosindifosfatu (ADP) na ATP
(adenosintrifosfat) na zakladé pripojeni tfetiho fosforu na molekulu ADP. Jedna se o proces
endergonicky. Pres komplex ATP syntdza prochazeji elektrony, které se v komplexu IV
pfesunuly do mezimembranového prostoru, zpatky do matrix mitochondrie. Diky tomuto

procesu vznikd energie, ktera se pak vyuzZije pro samotnou syntézu ATP [4].

Sacharidy (cukry, glycidy) jsou duleZitou soucasti Zivych organismu. Z chemického hlediska se
jednd o polyalkoholy s oxo-skupinou. Jejich nazev pochdzi zfeckého slova sdkcharon
(v prekladu jako cukr, sladkost). Jejich obsah v téle (Zivoc¢isném, tedy i lidském) je mnohem
mensi, neZ je obsah bilkovin a tukd. V lidském téle tvofi cukry asi 2% susiny. Jinak tomu je
napfiklad u rostlin, kde nékteré druhy obsahuji az 80 % sacharid( v susiné. Vyznam sacharidu
v lidském téle je i pi tak malém procentu velice dlezity. SlouZi jako zakladni Zivina (,palivo”)
pro pfimé vyuZiti — v pfipadé potreby rychlé energie. Nebo druhotné jako energeticka zasoba
uloZzend vtéle. Sacharidy se v lidském téle mohou vyskytovat v rGznych sloucenindach,
nejéastéjsi jsou to monosacharidy a polysacharidy. Dale tvofi sou¢ast nékterych slozZitéjsich

latek jako jsou napfriklad nukleové kyseliny, lipidy, bilkoviny, ATP, koenzymy, atd. [4,5,6].

V metabolismu maiji sacharidy velmi vyznamnou roli — predstavuji Zivinu pro kazdou buriku
v téle. Nejvice vsak ovliviiuji buriky mozku, sitnice, erytrocyt(, varlat, kiiry nadledvin. Jednim
z nejvyssich konzumentd sacharidd obecné jsou pak zhoubné nadory. Ze vSech cukrl ma
nejvyznamnéjsi roli v metabolismu D-glukdza. Ostatni monosacharidy na ni metabolickymi
procesy navazuji, jinymi slovy se vSsechny monosacharidy v téle preménuji pravé na D-glukdzu.

Ta se pak preménuje jinymi procesy na jiné potrebné latky (prikladem muze byt i tuk) [4].

Je dllezité fict, Ze jednoduché cukry (neboli monosacharidy) jesté délime na dvé velké skupiny
podle toho, zda obsahuiji ketonickou ¢i aldehydickou skupinu. Rozeznavame tedy aldocukry —
alddzy a ketocukry — ketdzy [5]. Dale se jesSté monosacharidy déli podle toho, kolik uhlikatych
skupin obsahuji. V pfipadé 3 skupin se jedna o tridzy, dale pak tetrozy, pentdzy, hexdzy
a heptdzy. Zminéna glukosa patfi do skupiny hexoz [6,7].
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Traveni cukrd v zacind uz v dutiné Ustni za pomoci enzymu ptyalinu. Tento enzym, patfici do
skupiny amyldz, Stépi Skrob a glykogen na maltézu. Toto Stépeni vSak ani zdaleka nestaci, proto
pokracuje i v Zaludku, dale pak v pripadé slozitéjsich cukrd v duodenu (dvanactniku) pomoci
pankreatické stavy, ktera rovnéz obsahuje amylazu. A celkové v tenkém strevé, kde dochazi
k definitivnimu rozstépeni az na monosacharidy. Poté dochazi k resorpci, primarné v jejunu
(la¢nik — ¢ast tenkého stfeva), do krve. VSechny monosacharidy (napf. fruktéza, maltdza,
galaktéza) mimo glukdzy se metabolizuji v jatrech pravé na glukdzu, ktera se uklada ve formé

glykogenu. Ten poté slouZi jako energeticka zasobarna [5,6].

3.3.1 Metabolismus glukdzy

Jak jiz bylo zminéno, vSechny sacharidy se snazi preménit na jeden spole¢ny produkt a tim je
D-glukdza. Ta pak spadd do dalSich metabolickych drah. Pozité sacharidy jsou zdrojem
takzvané krevni glukdzy. Jeji hladina se oznacuje jako glykémie, jeji hodnota by se u zdravého
jedince méla pohybovat mezi 3,9 — 5,5mmol/l. V pfipadé hodnot vysSich se jedna
o hyperglykémii (>7,7mmol/l), v pfipadé nizSich o hypoglykémii (2,5mmol/I). Koncentraci
glykogenu pfi déji zvaném glykogenolyza. V pfipadé hypoglykémie vyuZzivaji hepatocyty (tedy
bunky jater) aminokyseliny a glyceroly zejména ze sval(i a tukové tkané. Také laktat, ktery
vznikd pfi svalové praci je pfeménovan na glukdézu. VSechny tyto pochody se nazyvaji

glukoneogeneze [4,8].

Na druhou stranu musi existovat i procesy, které koncentraci dokazi snizit. Patti sem syntéza
glykogenu (probihajici primarné v jatrech), ddle odbouravani glukézy — bud' glykolyzou,
pentofosfatovou cestou, nebo prfeména glukdzy na jiné latky (prikladem muze byt tvorba

galaktdzy, fruktdzy, aminocukr(, glykoproteind, glykolipid( atd [4].

3.3.1.1 Glykolyza

Jedna se o sled reakci, kterym se katabolizuje vétSina molekul glukdzy. Roli Ziviny vSak nema
v tomto pripadé pouze samotnd glukéza, mohou ji zastoupit i jiné hexdzy v ptipadé, Ze se
preméni na stejné derivaty. Glykolyza probiha v cytosolu bunék za pfitomnosti anorganického
fosfatu — vznika produkt glukdza-6-fosfat (jedna se o hypoteticky uzlovy bod metabolismu
vSech sacharid(), ktery dale podléhd metabolismu. Vyslednym produktem je pak pyruvat,

v pfipadé aerobniho prostiedi. V pripadé anaerobniho vznika laktat, ktery se mlze zpétné
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pfeménit na pyruvat nebo glukézu. Pyruvat dale podléha dalsim metabolickym draham za
vzniku acetyl-CoA, ktery pak vstupuje do citratového cyklu, ktery byl jiZz popsan vysSe. Cely tento
proces je vyjimecny tim, Ze dokaZze po celou dobu vytvaret ATP, at uz za aerobnich ¢i

anaerobnich podminek [4,7].

Velmi dlleZitou soucasti déje je samotny prenos glukdzy do buriky. Ten je zajiStén pomoci

bilkovinnych pfenasec¢d GLUT 1 - GLUT 5 [5,7].

Glykolyza obsahuje 9 reakci, které zajisti, aby vznikl pyruvat. Nékteré reakce jsou energeticky
ztratové, jiné ziskové. At uz se jednd o aerobni ¢i anaerobni priibéh, shrnutim celého déje je

tato reakce:

glukéza + 2 ADP + 2 P; + 2 NAD* = 2 pyruvat + 2 ATP + 2 NADH + 2 H,0

Z ni vyplyva, Ze z jedné molekuly glukdzy vznikaji 2 molekuly pyruvatu. Prvni tfi reakce mohou
probihat bez pfistupu kysliku, kdy v prvni reakci dochazi kpreméné glukézy na
glukézu-6-fosfat, ktery byl zminén uz v ivodu kapitoly. KaZzdou rekci katalyzuji jiné enzymy.
V tomto pfipadé se jedna o hexokindzu a glukokinazu. Vyslednym produktem vsech reakci je
jiz zminény pyruvat. V pfipadé vzniku laktatu je tento produkt nejcastéji presouvan do jater,
kde se zpatky metabolizuje na glukdzu. V pfipadé obnoveni aerobnich podminek je moziné
laktat pfimo pfeménit zpatky na pyruvat. Hromadéni laktatu ve svalu neni hlavnim dlivodem

bolestivosti svalu. Tou je pokles pH, kterou laktat zpGsobi [4,6].

3.3.1.2 Oxidacni dekarboxylace pyruvdtu

Dalsim déjem, ktery navazuje na déj predchozi je oxidacni dekarboxylace, kterd odbourava
pyruvat na acetyl-CoA. Tato metabolickd cesta je spojnici mezi glykolyzou a citratovym cyklem.
Jednd se o nevratnou dekarboxylaéni a oxidacni reakci, kterd se odehrdvd v matrix
mitochondrie [5]. Cely proces je exergonni, Cili dochazi k uvolfovani energie. Jedna se

o pétistupnovy déj, ktery je katabolizovan pyruvatdehydrogendazou [6,9].
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Energeticka bilance Uplného spdleni 1 molekuly na CO, a H,O za aerobnich podminek je

nasledujici (Obrazek 3):

Prostor Pochod Zisk energie
jako ATP

cytosol glvkolyza - cesta glukosa — 2 pyruvaty 2
cytosol glykolyza - dehydrogenalni reakce 2 NADH+H" 4-6*
mitochondrie  |oxidaéni dekarboxylace — 2 pyravaty — 2 acetyl-Co A 6
mitochondrie | citrtovy cyklus —spalenim dvou acetyl-Co A + aerobni

fosforvlace (2 x 12 ATP) 24

# - zaleZi na cesté prenosu vodiku élunkem 36 - 38*°

Obrdzek 3: Energetickd bilance upiné pfemény glukosy na konecné produkty metabolismu [4].

3.3.1.3 Pentofosfdtovad cesta

Pentofosfatova cesta (Obrazek 4), neboli pentdézovy cyklus je dalSim zplsobem katabolismu

glukézy. Jedna se o déj, ktery probihd v cytosolu a neposkytuje ATP. Je vSak velkym

producentem nikotinamidadenindinukleotidfosfatu (NADPH), ktery md nezastupitelnou roli

v rliznych syntetickych déjich v téle. Pfi tomto déji vznika i pentdza, ktera je dalezita pro vznik

nukleotidli a nukleovych kyselin. Principem je oxida¢ni odbourdvani glukézy a naslednd

dekarboxylace za vzniku pentdzy, kterd se pak mlize preménovat na jiné sacharidy (hexdzy)

[5].

Schéma je nasleduijici:

¥ 1
6x glukosa ——=* 6xpentosa — jiné sacharidy —* 5x fruktosa
12x NADPH |
ox CO (mozny vstup do glykolyzy)

Obrdzek 4: Schéma pentofosfdatové cesty [4].

Ze schématu mizeme vidét, ze vznikd 12 molekul NADPH a 6 molekul CO,. Celou cestu

mulzeme rozdélit do dvou fazi. Prvni fazi je faze oxidacni za vzniku pentdzy. Druhou fazi je pak

samotné vzajemné premeénovani na jiné sacharidy [4,9].
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3.3.2 Glykogenolyza

Glykogenolyzou nazyvdme metabolismus hlavni zasobni latky v téle — glykogenu. Diky tomuto
procesu se do obéhu dopliiuje v pripadé potfeby D-glukdza. Nejvétsim zasobnikem glykogenu
jsou jatra, kde se uklada tzv. jaterni glykogen, také dochazi k ukladani ve svalech. Glykogen je

tvoreny glukézovymi jednotkami s vazbou bud a-1,4 nebo a-1,6 [6,9].

Odstépeni glukdzové jednotky ve formé glukdza-1-fosfatu (glc-1-P) se déje reakci zvanou
fosforolyza. Tato reakce probiha neustale dokola (Stépi vazbu a-1,4) a tim zkracuje samotny
retézec glykogenu. Takto déj pokracuje az do faze, kdy od mista rozvétveni (a-1,6 vazby) jsou
pfiblizné 4 glukdzové jednotky. Transferdzy pak odstépi 3 tyto jednotky a navazi je vazbou a-
1,4 na jiny konec. Zbyla 4. jednotka se hydrolyticky odstépi ve formé volné glukdzy. Takto

proces funguje porad dokola [4,6].

Jednotlivé  glukdza-1-fosfaty jsou dale preménény na glukdza-6-fosat pomoci
fosfoglukomutdzy. Ten se pak uz mlze preménit na samotnou glukézu pomoci defosforylace

[4].

3.3.3 Syntéza glykogenu

Syntéza glykogenu neprobiha pouze pouhym obracenim sledu reakci. Tento postup by byl
velice energeticky narocny, jelikoz preména glukdzy-1-fosfatu na glykogen je reakce velice
endogenni. Pro syntézu glykogenu je zapotrebi takzvaného primeru. Jednd se o alespon

¢tyrélenny zbytek predesliého glykogenu [5].

Podle nejnovéjsich informaci existuje jesté jeden zplsob, jak mUze glykogen vznikat z OH
skupiny tyrosinu bilkoviny zvané glykogenin. Ta slouZi jako propojovaci ocko pro zacéatek
syntézy. Za pomoci autokatalytickych reakci se vytvofi vazby a-1,4 v osmiclenném retézci,
ktery se pak prodluzuje glykogensynthazou. Hlavnim energetickym zdrojem pro tuto reakci je
uridintrifosfat (UTP). UTP slouzi k aktivaci jednotky glc-1-P, aby se mohla napojit na existujici
glykogen, popfipadé na primer. K rozvétveni, neboli vytvoreni a-1,6 vazeb je zapotrebi vétvici
enzym — amylo(a-1,4 » a-1,6) transglykosyldza. Ten odstipne ¢ast (nejcastéji 6 jednotek) s a-
1,4 vazbou a tento retézec navaze vazbou a-1,6. Poté se retézec na koncich rozsifuje za

pomoci glykogensynthazy vazbami a-1,4. [4,10]
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Velmi dileZitou soucasti vSech bunék a také dulezitou skupinou Zivin jsou lipidy. Nazev je
odvozeny od feckého slova lipos, v pfekladu tuk. Jedna se o latky nerozpustné ve vodeé,
rozpustné jsou pouze v nepolarnich rozpoustédlech. Pojem lipid zahrnuje velice Siroké
spektrum latek, které mlZeme rozdélit na dva hlavni tdbory, a to lipidy jednoduché
a sloZzené. Jednoduché lipidy tvofi acylglyceroly (obecné znamy pod pojmem tuky) a vosky.
Mezi slozené struktury pak patti fosfoacylglyceroly, sfingolipidy a dale lipidy vazané na jiné
slouceniny, jako jsou bilkoviny a peptidy (ty nazyvame lipoproteiny) nebo také sacharidy
(glykolipidy). Jednoticim elementem pro vSechny skupiny je pfitomnost mastnych kyselin

a alkoholt, které zapfticinuji pravé nerozpustnost latek ve vodé. [5,6]

Lipidy maji v téle nékolik ukoll — slouZi jako zdroj a rezervodr energie, maji strukturni funkci
(napf. tvofi biomembrany) a tvofi ochranu nékterych orgdn( (ledviny). Triacylglyceroly
predstavuji hlavni energetickou rezervu, jejich mastné kyseliny jsou zdrojem energie pro
bunku. Mastné kyseliny jsou zakladni soucasti molekul vSech lipid(i. Proto se budeme v této

kapitole prevaziné vénovat jim a jejich metabolismu [4,11].

Co se tyka traveni, to probiha pomoci lipaz ve velmi malém mnozstvi jiz ve slinach, dale vsak
v Zaludku a nejvétsi podil ma tenké stfevo (konkrétnéji duodenum a jejunum) za pomoci

pankreatické stavy. V téchto mistech pak dochazi k absorpci do krve [7,11].

3.4.1 Katabolismus mastnych kyselin (B-oxidace)

Jak jiz bylo rfeceno mastné kyseliny jsou hlavnim zdrojem energie pro burku. Jejich
odbourdvani v téle probihd déjem zvanym B-oxidace, kterd se odehrdva v mitochondriich.
Tento déj se je stejny u molekul, které ¢lovék ziskal z potravy, i u molekul, které si télo cerpa
ze svych zasob. Pomoci traveni (za pomoci enzyma zvanych lipazy) se $tépi jednotlivé molekuly
lipidd pravé na mastné kyseliny, které se podrobuji oxida¢nim reakcim. BEhem odbouravani

se uvolnuje znacné mnozstvi energie, mnohem vice, nez je tomu u sacharidu a bilkovin [6,11].

B-oxidace je déj, pfi kterém se uhlikovy retézec stale dokola zkracuje o 2 uhliky, které se pak
preménuji na acetyl-CoA. K oxidaci dochazi vidy na B-uhliku (C3) acylu mastné kyseliny, proto

se tento déj nazyva B-oxidaci. Mastna kyselina, kterd obsahuje 16 uhliki da vzniku
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8 molekuldm acetyl-CoA. Vyssi mastné kyseliny maji vidy sudy pocet uhlik(, takze nezlstava

po dokonceni degradace zadny zbytek [5,6,11].

Pro degradaci mastné kyseliny je nutnym faktorem jejich aktivace. Ta probiha
v endoplazmatickém retikulu a na vnéjsi membrané mitochondrie [4]. Jedna se o dvoufazovy
déj, kdy se v prvni fazi navaze HS-koenzym A a vznika thioester. Po dodani energie ve formé
ATP vznika acyladenylat (acyl-AMP), druhou reakci je pak vyména AMP za koenzym A za vzniku

aktivovaného produktu acyl-S-CoA [6,11].

Dal$im krokem B-oxidace je prestup aktivované mastné kyseliny do matrix mitochondrie.
Mastné kyseliny s fetézcem delSim nez 12C vSak nejsou schopné se samostatné dostat pres
vnitfni membranu. Pro tento pfipad zde slouZi pfenasec zvany karnitin. Ten ¢lovék musi

ziskdvat z potravy (nej¢astéji masita a mlécna strava) [4,7].

Samotna oxidace se sklada ze 4 reakci, z toho 2 jsou oxidacni. BEhem vsech reakci je acylova
skupina vazana na koenzym A. BEhem reakce se uplatfiuji dvé dehydrogenazy (1. a 3. reakce),
mezi nimi (tedy 2. v poradi) jedna hydratdza a v posledni reakci dochazi k thiolyze za pomoci
thioldzy. Ukolem thiolazy je lyza vzniklého oxalacylu za pFitomnosti HS-CoA za vzniku acetyl-
CoA. Z molekuly mastné kyseliny tak vznika retézec o 2 uhliky kratsi. Dalsi kolo pak probiha na

nové utvoreném retézci stejnym zplisobem [4,5].

Energeticky vytéZek celé reakce je vysoky. V prvni reakci se produkuje FADH;, ktery ve findlni
fazi poskytne 2 molekuly ATP, v druhé reakci se vytvaii NADH + H", ktery prostfednictvim
dychaciho retézce da vzniku 3 ATP. Na jednu B-oxidaci tedy pfipada 5 molekul ATP. Celkovy
zisk energie pak tedy zavisi na délce pavodniho retézce mastné kyseliny, kdy z kazdého
acetyl-CoA vznika v citratovém cyklu 12 ATP. Zisk je tedy pomérné vysoky, napriklad u kyseliny

palmitové se pocet ATP rovna 130 [4,6,7].

Timto zpUsobem vsak degraduji pouze nasycené mastné kyseliny. V pripadé nenasycenych
(které obsahuji dvojné vazby) se musi dvojna vazba upravit pomoci isomerazy, kterd prevede

trans vazbu na cis [5].
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3.4.2 Syntéza mastnych kyselin

Charakter vétsiny reakci je pfi syntéze obraceny nez pfi degradaci. Cely déj neprobiha v matrix
mitochondrie, jako tomu bylo u oxidace, ale probiha v cytosolu. Rozdily jsou nejvice znatelné
ve fazi thiolyzy. Thiolyza je posledni fazi pfi degradaci mastnych kyselin. Pfi opaéném dé;ji -
syntéze je tato reakce nahrazena karboxylaci acetyl-CoA na malonyl-CoA. DalSim rozdilem jsou
jiné enzymy a pti syntéze nejsou molekuly vazdny na CoA, nybrZ je zde specidlni bilkovina
zvand ACP (acyl carrier protein — neboli bilkovina nesouci protein). Syntéza se obecné
odehrava nejvice v jatrech, tukové tkani, ledvindch, mozku, plicich a v mlééné zlaze, u které je

aktivovana laktaci (v pfipadé téhotenstvim). MUzZe vSak probihat napftiklad i ve svalech [4,5,9].

Acetyl-CoA je koncovym produktem B-oxidace. Pravé on je proto vychozi latkou pro syntézu.
Pro prenos acetyl-CoA do cytosolu je nutna reakce s oxalacetatem za vzniku citratu. Ten pak
projde samotnou membranou. Dlvodem je, Ze samotny acetyl-CoA nem(iZe prostoupit skrz
vnitfni membranu mitochondrie. V cytosolu je pomoci lyadzy preménén zpdtky na acetyl-CoA

[4,11].

Jak jiz bylo fe€eno, ivodnim krokem v syntéze je preména acetyl-CoA na malonyl-CoA pomoci
karboxylace. Pomoci transacylazy se pfipoji ACP na acetyly a malonyly a dojde ke kondenzaci
za vzniku acetoacetatu-ACP. NADPH+H* je zde zdrojem vodik( pro naslednou hydrogenaci.
Timto zplUsobem vznika retézec o 2 uhliky delsi. V pripadé potreby se reakce opakuje. Pro

vytvoreni dvojné vazby slouzi enzym desaturaza [11].

3.4.3 Syntéza a degradace triacylglycerol(

K tomu, aby si télo dokazalo udélat rezervu mastnych kyselin je zapotfebi jejich pfeména na
triacylglyceroly (TAG). Jejich syntéza probiha nejcastéji v tukové tkani a v jatrech. K vytvoreni
je mimo mastnych kyselin potrfeba také glycerol. Glycerol musi byt aktivovdn na formu
glycerol-3-fosfat, aby se na néj mohly navazat acylové zbytky mastnych kyselin. Glycerol-3-
fosfat mlze vznikat pfi degradaci glukézy nebo pravé degradaci tuk(. Glycerol-3-fosfat navaze
nejprve 2 molekuly acyl-CoA za vzniku kyseliny fosfatidové. Ta se pak preméni na samotny

triacylglycerol [4,9].

K degradaci triacylglycerol( dochazi v procesu zvaném lipolyza (za pomoci enzym ze skupiny
lipdz). Lipolyzou se uvoliuji jednotlivé mastné kyseliny a glycerol. Mastné kyseliny se pak

prevazné vyuzivaji k vyzivé tkani (mimo mozek) [6].
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Bilkoviny jsou nenahraditelnou slozkou lidského téla. Na rozdil od lipid( a sacharidd netvori
bilkoviny vtéle rezervy. Skladaji se z peptidl, které lze dale rozdélit na jednotlivé

aminokyseliny spojené peptidovou vazbou [4,5].

Po rozstépeni bilkovin (pomoci peptidaz) se jednotlivé aminokyseliny vstiebavaji ve strevé.
Stejné jako v pfedchozich pfipadech ke stépeni napomaha predevsim Zaludecni a pankretickd
$tava. Kratké retézce peptidll a samotné aminokyseliny pak vstupuji do enterocytl. V pripadé
peptid( zde dojde k Uplnému rozstépeni na aminokyseliny. Z tohoto mista se vstiebavaji do
krve. Télo pak dokaze aminokyseliny vyuzivat k potfebnym uceldm. Bud' je aminokyselina
vyuzita k syntetickym déjam za vzniku vlastnich bilkovin, nebo jinych potrebnych latek pro télo
(k tvorbé karnitinu, krevniho barviva, hormonu atp.). Anebo je vyuzita jako Zivina, tedy zdroj
energie. Degradace molekul bilkovin vSak neprobihd pouze u bilkovin pfijimanych potravou.

Stejné stépeni funguje i u bilkovin télesnych v pfipadé nedostatku [4,6].

Aminokyseliny délime do dvou hlavnich skupin. Na skupinu aminokyselin postradatelnych
(neesencialnich) — ty si lidské télo dokaze syntetizovat samo. A na skupinu nepostradatelnych

aminokyselin (esencialnich) —ty je nutné prijmout pouze z externich zdroj(, tedy z potravy [5].

Lidské télo obsahuje 21 aminokyselin. Do skupiny esencialnich patfi valin, leucin, izoleucin,
fenylalanin, tryprofan, lyzin, methionin a threonin. Do neesencidlnich patfi glycin, alanin,
serin, arginin, aspargin, kyselina asparagova, cystein, glutamin a kyselina glutamov3, prolin
a tyrozin. Existuji i aminokyseliny poloesencialni. Jedna se o aminokyseliny, které se syntetizuji
velmi pomalu, a proto je nutné v urcitych pfipadech (napf. kojenecky vék) doplfiovat pravé

pomoci potravy [6,7].
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3.5.1 Metabolismus aminokyselin

Podle druhu aminokyseliny se da jejich metabolismus rozdélit do dvou skupin. Na ketogenni
aminokyseliny, které se degraduji bud na acetoacetat nebo na acetyl-CoA. Pfipadné jesté jiné
meziprodukty citratového cyklu. A na aminokyseliny glukogenni, ty se preménuji na pyruvat,
ktery se mlze ddle preménit na glukézu, nebo vstoupit do citratového cyklu [4,12]. Pro

predstavu, jaka aminokyselina se degraduje na jaky produkt, slouzi toto schéma (Obrdazek 5):

lle acetyl-CoA Leu
Leu Phe

acetoacetyl-CoA Tvr
¥ Lys
aceloacelit Trp

glukosa

Asp, Asn  —— oxalacetdt

| 4 . Ala
Phe, Tyr, Asp —  fumarit ‘\:\\p_\-ruvm +— Gly, Ser
i H {_l:_' f% Trp
I

| K] H
e, Met, Val ——m sukcinyl-CoA |

i 4 i
Glu, Gln, His, Pro, Arg —» 2-oxoglutarat |

(citratovy cyklus)
Obrdzek 5: Schéma degradace aminokyselin [4].
JelikoZ kazdd aminokyselina podléha trosku jinym degradacnim procesiim, popiSeme si zde
obecny metabolismus, ktery zahrne Uplné vsechny. Prvnim krokem v metabolismu je vidy
odstranéni aminoskupiny. Aminoskupina se uvolni jako amoniak, nebo se prevede pomoci
transaminace na a-oxokyselinu (za vzniku jiné nové aminokyseliny). Tohoto jevu je dosazeno
pomoci aminotransferdz. V pfipadé odstrafiovani aminové skupiny je potfeba reakce zvané
oxidac¢ni deaminace. Pfi tomto déji se aminova skupina neprenasi na oxokyselinu, ale uvolfiuje
se jako amoniak. Dalsim krokem je pak dekarboxylace aminokyseliny. Touto reakci vznikaji
aktivni aminy, zvané téz biogenni aminy. Ty pak mUzZou slouZit pro syntézu mnohych dulezitych
slouéenin v téle. Pfikladem muze byt noradrenalin, adrenalin, melatonin, serotonin, apod

[4,7,12].

Amoniak je pro télo (respektive pro jeho bunky) toxicky, a proto je nutné ho odbouravat.
Lidské télo snese koncentraci NH3 0,02-0,03mmol/I. V pfipadé hodnot vyssich nastava nejvétsi
problém pro mozkovou tkaf. V idedlnich pfipadech je hodnota amoniaku nulova. Clovék se
s amoniakem vyporadava pomoci prevodu na mocovinu. Ktomuto déji slouzi takzvany
ureosynteticky cyklus (mocovinovy, téz zvany ornithinovy cyklus). Jeho centrem jsou opét
jatra. V nékterych pripadech tento zpUsob vsak neni dostate¢né rychly, proto se vyuziva
i jinych zplGsob(l detoxikace amoniaku. Pfikladem muze byt pfevadéni glutamatu (po navazani
amoniaku) na glutamin [6,12].
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4 Vyiiva ve fitness

Vyvaiena strava je zakladem zdravého Zivotniho stylu. Toho se nemusi drZet pouze sportovci,
ale vSeobecné vsichni, kdo chtéji zachovat spravnou funkci a efektivnost svého téla. Spravna
vyziva je zdkladnim kamenem pro to, aby Clovék dosahl lepsSi vykonnosti a regenerace.
Napfiklad v bodybuildingu se bez spravné stravy neobejdeme, ma obrovsky vliv na budovani
svalové hmoty. Toho mlzZeme vyuZivat pravé i ve fitness, kde ale pouze svalova hmota nehraje
hlavni roli, jde i o kondici, vykonnost a celkovou télesnou zdatnost. | tady je ale strava zaklad

[13,14].

Strava funguje jako palivo pro nase metabolické pochody, jak bylo jiz zminéno v kapitole
o metabolismu. Strava se skladd z makroZivin, do kterych patfi pravé cukry, tuky a bilkoviny,
které slouzi jako zdroj energie. Dalsi skupinou jsou mikroZiviny, kam patfi vitaminy, mineralni

latky a stopové prvky. Obé skupiny jsou pro nase télo velmi dllezité [13,14].

Energeticka bilance je pomér mezi energii pfijatou a energii vydanou. Energii télo ziskava
z bilkovin tuk( a cukrl pfijatych pravé potravou, ale v pripadé hladu muze télo sahnout i do
svych rezerv v podobé glykogenu, télesného tuku, nebo pfipadné i svalové hmoty. Pokud
¢lovék chce hubnout, musi si nastavit prijem tak, aby byl nizsi nez vydej. Pokud nabirat, tak je
tomu naopak. Z dlouhodobého hlediska je idealni vyvazeny stav, kdy vydej pokryje pfijem

[13,14].

Celkovou hodnotu energetického prijmu bude tvofit bazalni metabolismus a fyzicka aktivita —
to se tykd vSech ¢innosti béhem dne. Fyzicka aktivita je velmi variabilni, je proto tézké pro ni
nastavit néjakou hodnotu, jelikoz se kazdy den mizZe ménit. Je proto vhodné nastavit pramér,
nebo si ho experimentdlné urcit za pomoci pravidelného sledovani télesné hmotnosti.

V pfipadé ustalené hmotnosti je v rovnovaze i pfijem a vydej [13,14].

Hodnota pfijmu a vydeje se udava v jednotach kilojoule (kJ) nebo v jednotkach kilokalorie
(kcal). Na jednu kcal pripada 4,185 kl. V této praci se bude pouzivat jednotka kcal, ktera je
béznéjsi [13].
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V pfipadé hubnuti potfebujeme dosahnout stavu, kdy energeticky pfijem bude nizsi, nez je
vydej. Diky tomuto poméru docilime sniZzeni hmotnosti. Tomuto stavu se Fikd kaloricky deficit.
Télu se ale obecné snizovani télesné hmotnosti a kaloricky deficit nelibi, jelikoz hladovi. To se
pak projevi na snizené imunité, ztraté motivace a schopnosti vykonavat s lehkosti béziné
¢innosti béhem dne, také se ¢asto objevuje zhorSeny spanek a horsi psychicky stav — ten se
projevi napfiklad podrazdénosti. Nastaveni vhodného kalorického deficitu se velmi rdzni,
nejcastéji se vSak doporucuje deficit 300-600 kcal. To nam zajisti pomaly ale konstantni Ubytek
na vaze — pfiblizné 0,5kg télesného tuku za tyden. Tato hodnota neni pfili§ pfesna, jedna se
pouze o odhad, ze za¢atku hubnuti mlze byt spad rychlejsi, ale je to dano hlavné vodou, ktera
se vtéle drzi. Zanedlouho by se vSak ubytek mél ustalit. Pfi vétSim deficitu by sniZzovani
hmotnosti bylo sice rychlejsi, ale zhorSovaly by se vySe zminéné symptomy a télo by nesahalo
pouze do tukové tkané (kterd je vétSinou cilem), ale napfiklad i do svalové tkané. Obecné je

dobré v tomto stavu nesetrvavat dlouho a udrZovat tak pfijem a vydej v rovnovaze [15,16, 17].

V opacném pripadé, kdy nastavime energeticky pfijem vyssi, nez je vydej, budeme pfibirat na
vaze. Tento stav nazyvame jako pozitivni energetickd bilance, nékdy také jako kaloricky
surplus. Opét je zde dllezité, aby kaloricky surplus nebyl pfilis velky, aby se veSkera energie
nepreménovala v tukovou tkan, coZz je z dlouhodobého hlediska rizikovy faktor pro vznik
raznych civiliza¢nich onemocnéni, napfiklad obezity a onemocnéni s ni spojenych. O této

problematice vSak bude rec v jiné kapitole [16,17].

Dalezitym faktorem, ktery nam bude tvofit odrazovy mistek pro spravné nastaveny
energeticky pfijem, je bazdlni metabolismus. Bazalni metabolismus je vlastné mnoZstvi
energie, které télo potirebuje pro udrzeni Zivotnich funkci a télesné teploty. Jedna se ale o stav
v klidu. Jakakoliv dalsi aktivita zvySuje energeticky vydej — svalova prdce, traveni, zvySend

srdecni Cinnosti atp. Jeho hodnota je zavisla na vysSce, hmotnosti, véku a pohlavi [13,16,18].
Pro jeho vypocet mizeme napfiklad vyuZit rovnici Harrise-Benedicta:
Pro muze (kcal/den) = 66,5 + (13,8 + hmotost v kg) + (5x vyska v cm) — (6,8x vék v rocich)

Pro Zeny (kcal/den) = 655 + (9,6x+ hmotost v kg) + (1,8x vyska vcm) — (4,7x vék v rocich)
[13,18]
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Doporucéeny pomér Zivin je pfiblizné 55-75 % sacharidd, 15-30 % tuk( a 10-15 % bilkovin.
Naroky organismu jsou vSak pro kazdého odliSné. Hlavni roli zde hraje Zivotni styl jedince,
mnozstvi pohybu, télesna stavba, aj. Proto je tento pomér pouze orientacni, i pro samotného
sportovce se pomér muze ménit na zdkladé mnoha faktor(i — druh a pocet tréninkd, cile aj.
Napftiklad u vytrvalostnich sportovcl se mize pomér znacné lisit, idedlni pomér v tomto

pfipadé je 70 % sacharidd, 20 % tukd a 10 % bilkovin [17,19].

Energeticka bilance bilkovin a sacharid( je 4 kcal na 1 gram. V pripadé bilkovin je jejich
minimalni ptijem 0,8 g na 1 kilogram télesné hmotnosti. Zpravidla se ale uvadi, ze pro zdravi
je idedlni udrZovat pfijem na 1,2 — 1,7g/ 1 kg. V nékterych pfipadech — v pfipadé kalorického
deficitu, ¢i velkého svalového vypéti se doporucuje davka az 2-2,5 g/ kg. Je to z divodu
ochrany a rlstu svalstva béhem deficitu. Jejich vyhodou je sytost, oproti sacharidlim zasyti
opravdu na dlouhou dobu, ¢lovék tedy nema hned hlad. Z téchto divodl je dobré v dieté
navysit pfijem bilkovin. Neni shodny nazor na to, jak velky pfijem bilkovin je jesté zdravi
prospésny. Nazory se rlzni, ale studie naznacuji, ze do 3 g/ kg nebyly zaznamenany zadné
nezadouci ucinky, kromé toho, Ze v nékterych pfipadech doslo k lehce projimavym Gcinkim

[13, 20].

Sacharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energie pro télo. Jejich doporuceny ptijem je minimalné
5-7 g na kilogram vahy. V pripadé vyssi fyzické aktivity i 7-10 g/ kg. V pripadé vyssi Urovné
zatéZe je moiné konzumovat i vice. Sacharidy jsou vyuzivany jako Zivina i v pripadé
anaerobniho metabolismu, coZ pravé napomaha vytrvalostnim sportovcim. DalSim dalezitym
parametrem sacharid(l je glykemicky index. Je definovan jako rychlost traveni sacharidd
tim se sacharidy dostavaji do krve pomaleji, a naopak ¢im vyssi index, tim rychlejsi je jejich
vstiebavani. Obecné je lepsi se vyvarovat jednoduchym sachariddim s vyssim glykemickym
indexem a misto toho je nahradit polysacharidy, které maji index nizsi. Toho se vyuziva i pfi
dietach, protoze pfi pomalejsim traveni ma ¢loveék delsi dobu pocit sytosti. Naopak takzvané

»rychlé cukry” v podobé jednoduchych cukrli se daji vyuZit v prfipadé potreby rychlého
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doplnéni sacharid( v krvi, napfiklad pfi vytrvalostnim béhu. Obecné se vSak doporucuje stravu

zakladat na cukrech komplexnich — polysacharidech. [13, 14, 21].

Tuky jsou nejvétsi zasobdrnou energie, na 1 g pfipada 9,3 kcal. Doporuceny pfijem tuku ve
stravé je pfiblizné 1-1,2 g na kg hmotnosti denné. V populaci je rozsifen velmi negativni postoj
vuci tukdm. Lidé si ho ¢astou spojuji s podkoZnim tukem a snazi se mu tedy vyhnout i ve stravé.
Tuky maji vSak v lidském téle nezastupitelnou roli. Funguji nejenom jako velmi hodnotnd
Zivina, jsou duleZité i pro vstifebavani mikronutrientd, jako jsou tfeba vitaminy rozpustné
v tucich (vit. A, D, E, K). Z téchto dlvodd bychom méli udrzet procento zastoupeni tukl ve
stravé aspon na 20 %. Je v3ak pravdou, Ze pfi vyssi konzumaci tukl se az 95 % nadbytecné
energie ulozi v zdsobni formé jakozto podkozni tuk. Bohuzel i ostatni makroziviny — bilkoviny
a sacharidy — se muzou pfi nadbyte¢ném mnozstvi ukladat ve formé tuku. Nehledé na fakt, ze
muzZou zpUsobit i jiné problémy — kardiovaskularni onemocnéni, ¢i obezitu, které s sebou
nesou dalsi rizika. Je proto dllezZité drzet balanc vSech makroZivin a drZzet si energetickou

pfijem a vydej v rovnovaze, abychom predesli zbyte¢nému ukladani nezadouciho tuku [13,17].

Jak jiz bylo receno, pro spravné fungovani téla je dulezité, aby bylo spravné vyzivovano. Proto
je treba dbat na kvalitni zdroje vSech makronutrient(l (véetné mikronutrienti — zde se budu
zabyvat vSak pouze zdroji bilkovin, tukd a cukr) Proto bych rad uvedl nejlepsi dostupné
potraviny, které se vyznacuji tim, Ze maji vysoké mnoiZstvi néjakého makronutrientu.
Neznamena to viak, Ze ¢lovék musi nutné jist pouze tyto, aby dosahl svych cil(i. Jedna se jen
o par priklad( kvalitnich zdroja, ale existuji urcité i dalsi, které zde zminény tfeba nebudou

[14].

Pro bilkoviny obecné plati, Ze jejich nejlepsi zdroj je maso. Pro zajimavost zde budou uvedeny
i hodnoty bilkovin v gramech na 100 g potraviny. Maso obsahuje veskeré spektrum
aminokyselin, které jsou dUlezité pro svalovy rlist a regeneraci. Kazdé maso se sloZzenim trochu
liSi. Kufeci maso obsahuje na 100 g priblizné 20 g bilkovin, krti napriklad 21 g/ 100 g masa.
Hovézi primérné 30 g bilkovin na 100 g porci. Maso vsak neni jediny zdroj bilkovin, z mlé¢nych
vyrobk( neni Spatnou variantou napriklad tvaroh (18 g bilkovin/ 100 g), bily jogurt
(13 g bilkovin/ 100 g), béZné proddvany Eidam 30 % (27 g bilkovin/ 100 g) a jiné druhy syr(.

U téch je vSak nutné myslet i na vysoky obsah tuku. Ten neni nutné Skodlivy, ale je energeticky
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velmi bohaty a zvySuje tak velmi razantné energeticky ptijem. Velmi oblibenym zdrojem
bilkovin jsou pak vaji¢ka, ktera obsahuji 6 g bilkovin na jeden kus — 50 g (12 g bilkovin/ 100 g).
Jako rostlinné zdroje se doporucuje konzumovat obiloviny — oves (13 g bilkovin/ 100 g) a Zito
(11 g bilkovin/ 100 g), dale kukufice (9 g bilkovin/ 100 g), ryZe (8 g bilkovin/100 g) atd. Zde je
vsak tfeba myslet na to, Ze tyto potraviny obsahuji velké mnozZstvi sacharid(. DalSimi zdroji
jsou pak soja (35 g bilkovin/ 100 g), ¢ocka 25 g bilkovin/ 100 g), fazole (20 g bilkovin/ 100 g)
nebo hrach (23 g bilkovin/ 100 g) [13, 22].

Jako zdroje sacharidd je vhodné vyuzit zdroje s komplexnimi sacharidy, jak jiz bylo zminéno
vyse. Primdrné z nich by se mél skladat nas denni pfijem sacharidi. Jako idealnim zdrojem se
jevi zejména ryze, brambory, ovesné vlocky nebo téstoviny. Mezi dobré zdroje jednoduchych

cukrl patti ovoce, zelenina a lusténiny [13,22,23].

Jako zdroje kvalitnich tuk( se uvadi opét vejce (v tomto pripadé primarné Zloutek), mlécné
vyrobky a ddle i maso, které je nejen bohaté na kvalitni bilkoviny, ale i tuky. DalSimi zdroji
muzou byt ofechy, rostlinné oleje (nejlépe kokosovy nebo olivovy). Zajimavym zdrojem muze

byt i avokddo nebo olivy [13,22,23].

Velmi dlleZitou slozkou stravy jsou mikroziviny. Jedna se o latky, které jsou nepostradatelné
pro nase télo. Jsou to vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Kazda latka ¢i prvek ma svoji
nezastupitelnou roli ve fungovani organismu. Proto je velmi dllezité, abychom je pfrijimali ve
spravném a vyvazeném mnozstvi. Obecné se da fici, Ze kazda slozka je dllezita pro spravnou
funkci téla, a tak i pro kvalitni sportovni vykon. Téchto latek je celd rfada, v této kapitole se

zamitime na latky, které jsou nejvice vyznamné pravé pro fitness [13,14].

4.5.1 Nejdllezitéjsi vitaminy z hlediska fitness

Mezi nejdulezitéjsi vitaminy ve vyzivé fitness se radi vitamin B12 (neboli kobalamin) a vitamin
B9 (kyselina listovd). Vitamin B12 ma v lidském organismu nékolik funkci. Podili se na
spravném vyvoji krevnich fad, na vyvoji centrdlni nervové soustavy a tvorbé DNA. Mimo jiné
ma fadu metabolickych funkci. Pfi jeho nedostatku se mliZe rozvinout megaloblastova anémie,
zvySenda dusnost a neurologické potize. Pri fitness je pak dllezité zjisténi, Ze pfi snizeném

mnozstvi B12 ve stravé dochazi k snizeni svalového vykonu. Nebylo vsak doposud dokdazano,
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Ze ma zvyseny prisun B12 pfimy vliv na navySeni tohoto vykonu. Jako doporucend denni davka

se udavaji 3 ug [17,24,25].

Kyselina listovda md také Fadu funkci. Radi se mezi né hlavné tvorba erytrocytl a syntéza
nukleovych kyselin. Jeji deficit je vniman podobné jako deficit B12. Také se muZe projevit
anémii, dusnosti, neurologickymi potizemi, ale napfiklad i zvySenym rizikem pro
kardiovaskuldrnim onemocnéni. Ve fitness se uzivd hlavné pro predpoklddanou podporu
déleni svalovych bunék. Doporucena denni davka je 150-400 pg. Obecné se da fici, Ze vSechny

vitaminy fady B pomahaji udrZet svalovou vytrvalost. [17, 26]

Mezi dalsi vyznamné vitaminy, které ovliviiuji nas vykon fadime vitamin C, vitamin A a vitamin
E. VSechny zminéné maiji silné antioxida¢ni Ucinky a velmi pozitivni vliv na nasi imunitu. Diky
jejich antioxida¢nim ucinkim se jim dafi omezovat tvorbu volnych kyslikovych radikald
a ucinné tak chranit bunky pred poskozenim. Pro fitness se toho se vyuziva pravé pro ochranu
hlavné bunék svalovych. Pti vyvazené stravé vsak neni o tyto vitaminy nouze, jelikoz je prijem
dostateény uz z potravy. V pfipadé diet nebo vysokého sportovniho vykonu by bylo vhodné

tyto vitaminy doplfovat vice, napriklad ve formé tabletové suplementace. [13, 14, 17].

4.5.2 Nejdllezitéjsi minerdly a stopové prvky z hlediska fitness

Mezi mineralni latky dilezité pro svalovou regeneraci, vykonnost a ovlivnéni energetického

metabolismu patfi zejména tyto 3 mineraly: Zelezo, magnesium (neboli horcik) a zinek [13].

Zelezo je pro sportovce velmi dileZité. Jeho hlavni funkei je tvorba hemoglobinu, ktery prenasi
kyslik v téle, a tvorba myoglobinu, ktery prinasi kyslik ke svalovym bunkam. Také je velmi
dilezité pro udrZeni acidobazické rovnovahy v nasem téle. Neni tedy divu, Ze sportovec ma
zvysSené pozadavky na prijem Zeleza, jelikoZ jeho nedostatek muize silné ovliviiovat vykon.
Pozor by si hlavné mély davat mladé sportovkyné, které kvili zvySenému télesnému vykonu
v kombinaci s menstruacnim cyklem mohou trpét nedostatkem Zeleza. V tomto pfipadé, nebo

obecné v pripadé velkého télesného vykonu, se doporuéuje Zelezo suplementovat [14, 17, 27].

Horcik je kofaktorem nékolika metabolickych reakci (napf. glykolyza, beta-oxidace lipid(,
proteosyntéza,...), dale se také uUcastni srazeni krve. DlleZity je také pro spravnou regeneraci
a relaxaci svall. Stejné jako u vitamin( zde plati, Ze jeho zvySeny pfijem nijak pozitivné
neovlivni nas vykon. Par studii se touto tématikou jiz zabyvalo, ale doposud nebyl dokazany

primy vliv zvySeného pfijmu hofciku na sportovni vykon. Ale jeho nedostatek vede ke snizeni
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svalové vykonnosti a kfe¢im. Mimo jiné bylo dokazano, Ze pro spravné plsobeni horciku
v organismu je velmi duleZity i pitny reZim. Dostatecna hydratace je pro néj zcela klicova.

O dulezitosti pitného rezimu obecné se budu zminovat pozdéji [17, 28].

Zinek je zakladni slozkou pro mnoho enzymd, které pak jsou zodpovédné za syntézu
nukleovych kyselin, replikaci bunék a jejich vyvoj (diferenciaci), dale pak za proteosyntézu
a spravné vyuziti glukézy. Ma takeé vliv na tvorbu inzulinu a dalSich hormon(. Jeho nedostatek
mUzZe negativné ovlivnit mimo jiné i tvorbu a regeneraci svalové tkané, ¢ehoZ se chceme
z hlediska fitness urcité vyvarovat. Jeho nadbytek také nijak nedokdaze sportovni vykon zlepsit

—nebo to zatim nebylo dokazano, proto se chceme vyvarovat pouze jeho nedostatku [13,29].

Velmi dllezitou roli ve vykonu hraje i vapnik. Je to nejvice zastoupeny minerdl v nasem
organismu. DUleZity je nejenom pro stavbu kosti, ale hraje vyznamnou roli i pti rastu svald, pfi
svalové kontrakci a pro transport nervového vzruchu. Takto funguje spolecné s fosforem. Pfi
sedavém zplsobu Zivota mizZe dochdzet k demineralizaci kosti, a tak k jejich vétsi [dmavosti

[13,14,17].

Jako posledniho zastupce minerall zminim draslik. Jedna se o nitrobunécny kationt, ktery
ovliviiuje cinnost srdce, svalll a nervového systému. Obecné neni s prijmem drasliku pfilis
velky problém, ale pfi zvySeném poceni spole¢né s nedostateénym doplfiovanim tekutin, coz
zpUsobi dehydrataci, se deficit razantné podepiSe na sportovnim vykonu. Dojde pak

k vyCerpani energie a kiecim, pravé kvuli nedostatku drasliku [13,17].

V kratkosti zde zminim kapitolu vénujici se sprdvnému pitnému rezimu. Voda je vlbec
nejdUlezitéjsi Zivinou pro naSe télo. Ackoliv je jeji energetickd hodnota nulova, ma
nepostradatelny vliv na nas organismus. Dostate¢na hladina vody v téle silné ovliviiuje nas
sportovni vykon. Lidské télo je tvorfeno pfriblizné z 60-65 % vodou a tuto hladinu je treba
udrZovat. Pfi sportovnim vykonu, ale i pti jakékoliv jiné aktivité dochdazi ke ztratam vody
v organismu, a tak k jeho dehydrataci. Tomuto stavu se chceme vyhnout, a proto se snazime
o pravidelny pfisun tekutin. Pfi dehydrataci dochazi ke koncentraci metabolitl v nasi krvi, coz
vede ke snizeni sportovniho vykonu. To se podepise nejdfive rychlejsi unavou, zhorsenou
naladou, horsimi kognitivnimi funkcemi a v neposledni fadé horsi regeneraci. V pripadé

vyssiho stupné dehydratace dochazi k boleni hlavy, zacpé a je zde riziko vyssi tvorby ZluCovych
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a ledvinovych kamen(. Doporuceny pfijem tekutin se nej¢astéji pohybuje okolo 2,5-4 | za den.
Ke ztratdm v organismu dochazi primarné moci, ddle pocenim, pfirozené klzi a dychanim.
Nejvyssi pozornost je tfeba vénovat pravé poceni, které mze byt v pripadé dlouhé fyzické
aktivity enormni. Proto je potfeba dbat pfi sportovnim vykonu na dopliovani tekutin,
abychom zachovali spravnou hladinu vtéle a zachovali tak konstantni vykon a zameuzili
pfehrati organismu. S pocenim vSak odchazi téla i mineraly, které by se mély téZ doplnit.

K tomu ndm muzou poslouzit takzvané iontové napoje [14,17,30].

Casto jsou lidmi suplementy odsuzovany z diivodu, Ze jde o zakdzané latky — doping. Proto
bych dvodem rad osvétlil, co to suplement vibec je. Suplement je doplnék vyzivy. Je dllezité
neprehlédnout slovo doplnék, jelikoz by suplementy v Zadném ptipadé nemély stat ve stravé
na prvnim misté. Prvnim krokem k Uspéchu je vyvazena sprdvna strava a az potom ma smysl|
néjakou slozku potravy dopliovat pomoci suplementl. Vidy je dulezité abychom spravné
nastavili energetickou bilanci (ktera jak jiz vime muizZe byt pozitivni, negativni, nebo
vyrovnana), pfijimat dostate¢ny a spravny pomér makroZivin a mikrozivin, dale dostatec¢né
télo hydratovat a az teprve tehdy ma smysl uvazovat o néjaké suplementaci. Jedna se o latky,
které jsou béiné dostupné v potravé. Nékteré z nich vSak v malych mnoiZstvich, proto je
v pfipadé potieby snazsi i financné vyhodnéjsi doplnit latku ve formé suplementu nez snist
enormni mnozZstvi néjaké potraviny. Efekt latky na organismus by vsak mél byt stejny at uz se
jedna o prijem dané latky potravou, nebo je ziskana ve formé suplementu. Diky nim mdzeme
castecné zvysit vykon a regeneraci. Neni vSak moudré je povaZovat za néco bezpodminecné
dilezitého a potrebného. Na trhu ovSsem existuje mnoho druh( doplrikd, které slibuji rizné
efekty. Casto se jedna pouze o komeréné prodavané produkty, které viak na nas organismus
nemaji zadny vliv. KdyZ tedy nepocitdme placebo efekt. V nasledujici kapitole zde rozeberu
par nejznameéjsich bézné uzivanych suplementd, které se objevuji na trhu. Zminim zde jejich

efektivnost a zda se vyplati je do jidelnicku zaradit, ¢i nikoliv [13].
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Proteiny

Mezi nejbéznéjsi a nejpouzivanéjsi suplementy vlibec patti proteinové pripravky. Vyuziva je
drtiva vétsina sportovc(, hlavné tedy sportovci silovi. V poslednich letech vSak obliba vzrostla
i u Sirsi verejnosti obecné. Existuje mnoho druh( téchto pfipravkd, proto si opravdu kazdy
mUzZe najit to, co mu bude vyhovovat. Nejcastéji se jednd o proteinovy prdsek, proteinové
ty¢ky, nebo néjaky druh predpfipraveného proteinového napoje. Mezi zdroje téchto bilkovin
se fadi hlavné syrovatka, vajecny bilek ¢i kasein. Syrovatka a kasein jsou primarné ziskavany
pfi vyrobé mléka. Proteiny vSsak mohou byt vyrabény i z rostlinnych zdroj(, jako je naptiklad
hrasek, fazole, konopi, pohanka ¢i sdja. Mez sportovci je vSak nejvice vyuZivan pravé
syrovatkovy protein. Metod zpracovani je také spousta. Nejlepsi se dosud jevi metoda CFM —
neboli Cross flow microfiltration. Tyto proteiny by mély byt ze vSech nejkvalitnéjsi. Tato
metoda umoznuje zachovat pfirozenou biologickou hodnotu na vysoké urovni. BEéhem vyroby
také dochazi k odfiltrovani vétsiny tuku a laktézy, takze findIni produkt obsahuje z 90 % Cisty

snadno vstfebatelny protein [13, 31].

Mezi hlavni benefity, které tento pfipravek pfinasi, patfi to, Ze obsahuje lehko vstfebatelné
dostupné bilkoviny jakoZto vyzivu pro télo, podporuje riist svalové hmoty a regeneraci. Jedna
se vSak porad pouze o bilkovinu, ktera by byla béZzné dostupna i ve stravé. Ovsem tato varianta
je jednodussi a zdroven financné Unosnéjsi. Je tfeba dbat na to, aby ostatni bilkoviny byly
primarné pfijimany z kvalitni stravy a pouze v pfipadé potfeby doplnéni néjaké zbylé bilkoviny,
sahnout k této mozZnosti. Proteinové ptipravky tedy nejsou nutnosti, ale pouze ndm ulehcuji

pfijimat dostate¢né denni mnozstvi bilkovin, které télo potfebuje [13].
Gainer

Podobnym zastupcem jako jsou proteiny je takzvany gainer. Gainer je smés lehce
vstfebatelnych rychlych cukr( a rychle vstiebatelnych bilkovin (nejcastéji s obsahem 20-35 %
bilkovin) Stejné jako u proteinl se jedna pouze o rychlé nahrazeni normalni stravy. Vyhodou
gaineru je, Ze obsahuje pomérné dost kcal, coz mlize pomoct jedinclm, kterym déla problém
pozfit dané mnozstvi dennich kcal. Mimoto nemaji néjaky prokazatelny pozitivni vliv, jedna se

tedy pouze o rychly zdroj kvalitnich Zivin [13].
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Kreatin

Asi nejvice prozkoumanym suplementem vibec je pravé kreatin. O jeho funkénosti
a efektivnosti najdeme fadu studii. Jedna se o endogenni molekulu nachdzejici se béiné
v potravé. Kreatin mlizeme najit v hovézim, vepfovém mase a rybim mase. Jeho obsah v ném
je vSak velmi maly, priimérné pfiblizné 5-10 g na 1 kg masa. Proto sportovci sahaji ¢asto k jeho
suplementaci ve formé krystalického izolovaného prasku, ktery se rozpousti ve vodé.
Nejcastéji je vyuzivan jeho monohydrat. Kreatin se ptirozené nachazi ve svalovych burikach,
kde funguje nepfimo jako zdroj energie. Jeho hlavnim ucinkem je stimulace vykonu a nar(st
svalové hmoty. Nejcastéji je vyuZivan pro zlepsSeni dynamickych a silovych dovednosti

sportovce [31, 32].

Hlavnim ddvodem pro suplementaci je zvySeni hladiny fosfokreatinu ve svalech, véetné
zvyseni hladiny volného kreatinu v krvi. Kreatin udrzuje intraceluldrni hladiny ATP v kosternim
svalstvu. ATP se v téle regeneruje pomoci fosfo-kreatinového systému, kde kreatin preda svoji
fosfatovou skupinu molekule ADP za vytvoreni ATP. Diky tomuto procesu kreatin ucinné
pomaha doplnit ATP a omezit tak vyéerpani energie pfi rychlém svalovém pohybu. V pfipadé,
Ze je sval vklidu, daruje ATP fosfatovou skupinu kreatinu, ktery se pak ulozi ve formé
kreatinfosfatu ve svalech jako zasobdrna energie pro budouci svalovou praci. Tato zasobarna
fosfokreatinu ve svalech vsak vydrzi dodavat energii pfiblizné 10-30 s pfi intenzivnim vykonu.
Proto je kreatin vyuzivan hlavné u dynamicky zamérenych sportovcl — jako jsou sprintefi,
skokani, a jini. Své fanousky si kreatin nasel i ve fitness scéné, kde pomaha lidem zlepSovat
silové vykony. V jedné ze studii se zkoumal vliv kreatinu na vykon po dobu 4 tydnd u 30
sportovcl (konktrétné sportovci vénujici se basketbalu, baseballu a tchoukballu). Cilem bylo
zhodnotit Ucinky 4 tydenniho komplexniho tréninku se suplementaci kreatinu a tim potvrdit
jeho vliv na zlepSeni vykonu sportovce. Sportovci byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina
suplementovala prvnich 6 dni 20 g kreatinu denné, poté po zbytek studie suplementovala
pouze 2 g/denné (suplementace kreatinu vétSinou probiha v podobnych cyklech). Druha
skupina byla vystavena pouze placebo efektu. Predmétem zkoumani bylo slozeni téla, diep na
jedno opakovani (maximalni sila), sprint na 30 m a skok do vysky. Subjekty trénovaly 3x tydné
drep 6 sérii po 5 opakovanich a vertikalni vyskoky po 8 opakovanich. Po prvnich 6 dnech
suplementace byla testovana maximalni sila na jedno opakovani v polovicnim dfepu. Po

skonceni 4 tydenniho cyklu byly méreny opét vykony ve sprintu, skoku a maximalnim
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polovi¢nim drepu, véetné sloZeni téla. Po skonceni cyklu bylo vyznamné zvyseni silového
vykonu na jedno opakovani v polovi¢nim diepu u obou skupin. Ovsem u skupiny s kreatinem
bylo toto zlepSeni podstatné vyssi. Stejné tak tomu bylo i u sprintu a skoku do vysky. Jina studie

napfiklad ukdzala zlepSeni bench pressu po suplementaci kreatinem o0 5,3 % [32, 33].

Dalsi vyhodou kreatinu je jeho pozitivni vliv na rlst svalové hmoty a oddaleni svalového
vyCerpdani. NarUst svalové hmoty je z vétsi ¢asti povazovan za vysledek zvySeného mnoZstvi
intracelularni vody souvisejici s osmotickymi vlastnostmi kreatinu. Svalovd hmota se tedy jevi
opticky vétsi a pInéjsi. Zvysené zavodnéni bunék ma ale vliv pfimo i na syntézu bilkovin - tedy

zmnozeni svalovych bunék (narust svalové hmoty) [32].
BCAA (Branched Chain amino acids)

BCAA jsou jedny z nejvice kontroverznich doplikl vyZivy na trhu vibec. O jejich Ucincich se
diskutuje uz roky. Aminokyseliny s rozvétvenym retézcem, zkrdcené BCAA, jsou skupinou tFi
aminokyselin. Konkrétné mezi né patfileucin, valin a izoleucin. Tyto aminokyseliny tvofi témér
35 % esencidlnich aminokyselin ve svalech. Mezi jejich udajné ucinky po suplementaci patfi
zejména zvysSena proteosyntéza, rychlejsi regenerace, ochrana svalové hmoty, zvySeni vykonu

a mensi Unava po pohybové aktivité [13,34].

Tyto 3 aminokyseliny jsou zodpovédné za syntézu protein( v kosternim svalstvu. Béhem
fyzické aktivity dochazi ke zvySené oxidaci BCAA, to pfispiva ke zvySeni energetického
metabolismu béhem aktivity. To znamena, Ze BCAA pfi jeho katabolismu slouzi jako zdroj
energie. Nachazi se zde pak vyssi hladina enzymu BCKDC, ktery stépi aminokyseliny pravé
s rozvétvenym rfetézcem. To zplsobuje ubytek téchto tfi aminokyselin ve svalové tkani. Za
urcitych podminek se nam diky suplementaci tedy mlzZe ucinné dafit svalovou hmotu chranit.
Zvysena proteosyntéza plyne hlavné z faktu, Ze leucin je klicovy reguldtor pfi syntéze svalovych
proteinll. OvSem tato informace neni dostatecny dlvod pro to, aby bylo nutnosti
suplementovat BCAA (v tomto pripadé by se dalo uvaZzovat i o samotné suplementaci
izolovaného leucinu). Vliv suplementace je nulovy, jelikoz dostatecné mnoiZstvi BCAA,
pfipadné leucinu je ¢lovék schopen pfijmout pomoci stravy a dalsi doplfiovani neni potreba.

[34,345].
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Bolest svali je zpUsobena poskozenim svall béhem cviceni. Bylo potvrzeno, Ze diky
suplementaci BCAA m{zZe dojit ke sniZeni této bolesti. Co se ty€e potlac¢eni Unavy pfi tréninku,

nebo po ném, nejsou tyto Ucinky dostatecné potvrzené. [34,36].

Obecné je vliv BCAA trochu preceriovany. Udava se, Ze v pfipadé normalni stravy neni potieba
BCAA nijak zvlast doplnovat. Ze suplementace by mohl byt prokazatelné pozitivni vliv pouze
v pfipadé, Ze dany jedinec konzumuje malé mnozstvi bilkovin (pfiblizné 1 g/ kg), nebo se jedna
o rekonvalescenci z néjakého uUrazu, zranéni, nebo operace. Pozitivni vliv pak mlze byt jesté
pfi extrémné dlouhé zatézi trvajici vice jak 2 h. V tomto pripadé opravdu mUzZe dojit k ochrané

svalstva, aby jej télo nezacalo rozkladat [13,34].
Glutamin

Dalsi aminokyselinou, ktera je oblibend mezi sportovci ve formé suplementu, je glutamin.
Jednd se o neesenciadlni aminokyselinu (télo si ji dokdze tedy tvofit samo), kterd je
nejzastoupenéjsi ze vSech aminokyselin ve svalové hmoté. Ve sportovni vyzivé se primarné
vyuziva jako antikabatolikum, tedy chrani pred rozkladem svalové hmoty. DalSim Gcinkem
glutaminu je hydratace svalovych bunék, puUsobi tedy podobné jako jiz zminény kreatin.
Glutamin je vtéle dulezity v rlznych biologickych procesech, dale je regulator kyselosti
a zasaditosti a je soucdsti glukoneogeneze. Pfi suplementaci dochazi ke snizeni vlastni
produkce glutaminu, coZz pomaha Setfit v téle ostatni aminokyseliny, jako je napfiklad leucin.
Mimo jiné se uziva také pro podporu imunitniho systému a sprdvnou funkci stfev. Bunky
imunitniho systému a enterocyty (burky stfev) totiz vyuzivaji glutamin jako hlavni zdroj
energie. Pfi pretrénovani dochazi ke snizovani hladiny glutaminu v plazmé a tim se oslabuje
i imunitni systém. Pravé suplementace mlize tomuto jevu dosti napomdhat. Ovsem bylo
dokazano, Ze ne vsichni sportovci trpi nedostatkem glutaminu, takze jeho suplementace na né

nema vyrazny vliv [13,37].

V poslednich letech bylo zjisténo, Ze glutamin pomdha i proti unavé béhem cviceni. Diky
zvySené hladiné glutaminu v krvi dochazi ke zlepsSeni fyzické vykonnosti. Jeho Ucinky vsak
nejsou az tak razantni, ale urcity vliv zde prokazan byl. Urcity vliv miZe mit i na regeneraci, kdy
ma zeslabovat markery svalového pretizeni. Tato Cast ale nebyla dostatecné prokazana,

a proto se o jeho vlivu pouze spekuluje [38].
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Citrulin

Jedna se rovnéz o aminokyselinu neesencidlni. BEzné jsou na trhu dostupné 2 formy citrulinu,
kde kazdy z nich ma malinko jinou funkci. Jedna z nich je L-citrulin. Jednd se o aminokyselinu,
kterd je béZné dostupna v téle savcl, neni vSak proteingenni. Télo si dokaze L-citrulin vytvofrit
samo bud' cestou, kdy se pfeméni arginin pravé na citrulin. Jako vedlejsi produkt zde vznika
oxid dusnaty. Citrulin mulZe byt prfeménén zpét na arginin vledvindch za pomoci
argininosukcinatu, coz zvysuje hladinu argininu v krvi, vice neZ kdyby se samotny arginin pfimo
suplementoval. Druha cesta vzniku citrulinu v téle je z dusiku, ktery vznika pfi metabolismu
glutaminu. Oxid dusnaty pak ma vazodilatacni ucinky na cévy a zvySuje se tak pratok krve, diky
tomu se do svalll, srdce a mozku dostane vice Zivin a kysliku. Druhou jeho vyhodou je
odstrafiovani amoniaku a kyseliny mlé¢né, kterd vznikd béhem aktivity. L-citrulin je totiz
nezbytnou soucasti mocovinového cyklu probihajiciho jatrech. Dochdazi zde k eliminaci
amoniaku ve formé mocoviny. Postupné odbouravani amoniaku ma za nésledek oddaleni
svalové unavy. Diky tomu vSemu m{Ze napfiklad sportovec udrzovat konstantni vykon po delsi

dobu [13, 38].

Druhd forma citrulinu je citrulin malat. Rozdil zde tvofi kyselina jable¢na, jinymi slovy malat,
ktera je soucdasti citratového cyklu. Produkuje tedy energii. Po zvySeni koncentrace malatu

v krvi dochazi k tvorbé energie, coz pomaha zlepsit vykon [39].
L-karnitin

L-karnitin ma v téle funkci v metabolismu mastnych kyselin. Pfenasi mastné kyseliny z cytosolu
bunék do matrix mitochondrii, kde dochazi k jejich odbouravani za pomoci oxidace a vznika
zde energie. Lidské svalstvo obsahuje vysoké mnozstvi karnitinu. Ten slouZi jako energie pro
svalovy metabolismus, zejména pfi fyzické zatézi. Zda se vsak, Ze pfi intenzivnéjSim cviceni je
oxidace mastnych kyselin potlaéena vzhledem k malému mnoZstvi volného L-karnitinu. CoZ by
nam mohlo naznadcit, Ze suplementace L-karnitinu by tento stav mohla zvratit. A diky vzniklé
energii tak i zlepSit nas vykon. Pfimy vliv suplementace L-karnitinu na nas vykon vsak nebyl
doposud dokazan. Proto je suplementace karnitinu velmi spekulativni a nejsou zde pfimé

dlkazy o tom, Ze by suplementace méla pro sportovce smysl [40,41].
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Vitaminy a mineraly

Suplementace vitaminl a minerdld ma asi nejvétsi smysl z vySe zminénych produkt(. Jejich
nedostatek muze silné ovlivnit nas vykon. Jak jiz bylo zminéno v kapitole o mikrozivinach, jejich
nadbytek sice pozitivni vliv na vykon nema, ale urcité se chceme vyvarovat jejich nedostatku.
CoZz mUze hrozit zejména pti Spatné nastaveném jidelni¢ku, nebo velkém fyzickém vypéti bez
vhodného doplriovani. Suplementace nam tedy mlze do znacné miry pomoct udrZet

konstantni vykon [13,17].
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5 Zdravotni vyhody fitness

V sou€asné dobé chté nechté prevldada sedavy zplsob Zivota a celkové nespravna
Zivotosprava. Pomalu se upousti od fyzicky namdahavych praci a ¢innosti, které se ¢lovék snazi
postupem vice a vice zjednodusSovat, aby nemusel fyzicky odvddét danou ¢innost pfimo on.
Tento zpUsob Zivota vsak ma mnoho Uskali. Postupné dochazi ke snizovdni vykonnosti
organismu, Castéji nez kdy dfive se objevuji ve spolecnosti psychické potize. Vice a vice se
rozvijeji civilizacni choroby, jako jsou obezita, kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni
tlak, aterosklerdza, infarkt, cukrovka a jiné. Proti témto vSem aspektim lze ucinné bojovat
pomoci spravné nastaveného Zivotniho stylu, ktery slouZi jako prevence v(ci vétSiné vyse
zminénym aspektlm. Fitness nam pomahd zlepsit kvalitu Zivota a tim oddalit i mozné
pfed¢asné umrti. Jiz v prvni kapitole bylo naznaceno, Ze fitness jako Zivotni styl muze
vykonadvat Uplné kazdy, maze si ho jakkoliv upravit podle svych moznosti. NezaleZi ani na véku.
Clovék nemusi byt $pickovy atlet, aby si mohl udriet zdravi na dobré Grovni. Jakédkoliv
pohybova aktivita a spravné nastavena Zivotosprava ma nezpochybnitelné pozitivni vliv na
zdravotni stav daného jedince. Dfive se dle studii udavalo, Ze pro zdravotni benefity je tfeba
vykondvat urcitou fyzickou aktivitu alespori 150 min/ tyden. Od tohoto tvrzeni se ale jiz
upustilo. Nyni plati, Ze zdravotnich benefitll dosahneme vidycky, neni to dano zadnou hranici
poctu minut za tyden. Jde tedy pouze o fakt, Ze zménime sv(j Zivotni styl a zacheme se
néjakym zpUsobem hybat. UZ to samotné ma veliky vliv na nase zdravi. Z tohoto dlivodu muze
byt fitness opravdu pro kohokoliv. V této kapitole se budu vénovat hlavnim zdravotnim

benefitim fitness, které nam zajisti lepsi kvalitu Zivota. [42,43].

Obezita je definovana jako zmnoZeni tukové tkané. Jednd se o abnormalni hromadéni tuku
v organismu, ktery se uklada v organismu do zdsob. Obezita je nejéastéji ur¢ovana hodnotou
BMI nad 30. Tato hodnota je vSak zcela nepfesna, protoze nezohledniuje napfiklad mnozstvi
svalové hmoty. Naptiklad svalnatéjsi jedinci budou odpovidat dle BMI hodnoté obezity, ackoliv
obezitou netrpi. Proto neni dobré se této hodnoty pfilis drzet. Existuji i jiné moznosti urceni
obezity, a to je napfiklad obvod pasu, pomér pasu k bokdim, tloustka kozni fasy, apod. Kazda

metoda ma vsak ale sva uskali a Zadna neni zcela pfesna. Podil celkového tuku v téle je u Zen
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priblizné 25-30 %, u muz{ o néco nizsi (diky vétSimu podilu svalové hmoty) a to okolo 20-25
%. Pri vyssiho hladinach midzeme tedy mluvit o nadvdaze a obezité. Obezita je spojena s mnoha
rizikovymi faktory, které negativné ovliviiuji nase zdravi a fungovani naseho téla. Vyssi
hodnoty % tuku v naSem téle znaci vyssi riziko vzniku chorob srdce a cév, vysokého krevniho
tlaku, diabetu 2. typu a mozném vzniku nadord. Z téchto divodl je pfilis vysoké procento
télesného tuku velmi rizikové a méli bychom se snazit ho vtéle snizit Obezita se stava
v populaci velmi rozsifenym problémem. Jako idealni feSeni se jevi Uprava Zivotospravy, ktera
nam pomaha tomuto stavu predejit, naptiklad pomoci fitness. Diky sprdvné nastavenému

jidelnicku a pravidelné aktivité by se ndm mélo dafit procento tuku snizit. [44].

Jednim z nejdulezitéjsich benefitd fitness je, Ze fyzickd aktivita dokaze zlepSovat
kardiorespira¢ni zdatnost (CRF). Ta ma obrovsky vliv na kvalitu a délku naseho Zivota.
Pohybova aktivita a pravidelné cviceni posiluje nase srdce. Je to ddno diky adaptacnim
zménam, které se snazi pripravit organismus na to, aby pristé zvladal danou aktivitu |épe. Bylo
dokdzano, Ze pfi zvySeni CRF z nizké hladiny na vysokou doslo u muzl ke snizeni Umrtnosti
béhem 8 let o priblizné 50 %. Zatimco u muzd, ktefi presli z vysoké hodnoty na nizkou, jejich
riziko umrtnosti se zvySilo o pfiblizné 50 %. Z toho je zfejmé, Ze fyzicka aktivita ndam pomaha
predejit kardiovaskularnim chorobdam a z nich vyplyvajicim rizikim, kterd by mohla vést
k zhorSenému zdravotnimu stavu, ¢i dokonce k pfedéasnému umrti jedince. Diky posileni srdce
se zlepsuje i okysli¢ovani krve, zvysuje se tak i aerobni kapacita (VOz), to ndm pomaha pfi difuzi
kysliku do svald, véetné transportu ATP. Diky tomu mUZe nds organismus pracovat lépe. Je

proto dulezité udrzovat CRF na vyssi Urovni. [44,45]

Jako rizikovy faktor kardiovaskularnich onemocnéni je pravé jiz zminénd obezita, dale zvyseny
krevni tlak (jinymi slovy hypertenze) a abnormaini lipidovy profil (zndmy jako dyslipidémie).
Dyslipidémie mUZe mit za nasledek ucpavani cév (tento jev nazyvame aterosklerdza) kvdali
akumulaci lipidd uvnitf cévy. | proti témto aspektim se nam dafi ucinné bojovat pomoci
zdravého Zivotniho stylu a spravné stravy. Fyzickd aktivita a spravnd strava nam pomaha
snizovat hladinu LDL cholesterolu a naopak zvysovat HDL cholesterol. Uvadi se, Ze u jedinca se
spravnou stravou a pravidelnou aktivitou doslo ke snizeni LDL cholesterolu o 5 az 13 %. Cviceni
nam naopak pomaha zvysovat HDL cholesterol az o 15 %. Pohybova aktivita totiz stimuluje
receptory, které pomadhaji vracet LDL cholesterol z krve do jater, kde se cholesterol odbourava
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na Zlu¢ové kyseliny. Pohyb jako takovy plsobi na strukturu lipoprotein(, které pak hire
prochazi pfes sténu cévy a nemUzou tak zpUlsobit ucpavani cév. Zvyseny HDL cholesterol nam
pomaha pfi odbourdvani cholesterolu z tkani. To funguje jako prevence pfed vznikem zminéné
dyslipidémie a nasledné aterosklerdzy. A zaroven prevence pred dyslipidémii funguje i jako
prevence proti zvySenému krevnimu tlaku. Kvili témto dlivodlim ma fitness nepopiratelny vliv

na kardiovaskularni systém [45,46,47].

Cviceni a pohybové aktivity zvySuji transport glukdzy do kosterniho svalu. Glukdza se tedy
vyhybd glukdézovym receptorim, které pak diky tomu nepodléhaji inzulinové rezistenci u
pacientU s diagnostikovanou cukrovkou 2. typu (Type 2 diabetes = T2D). Kombinované cvic¢eni
a spravna dieta se tedy jevi jako Ucinna prevence a |ék proti T2D. Rizikovym faktorem pro vznik
T2D je obezita. Proti té se nam opét dafi ucinné branit pomoci diety a pravidelné pohybové
aktivity. V jedné rozsahlé Cinské studii byl pozorovan vliv cviceni a diety na T2D. Studie se
Ucastnilo 110 660 mlzZu a Zen. Tyto subjekty se pak rozradily do 3 skupin. U prvni skupiny se
sledoval pouze vliv cviceni na T2D, u druhé vliv stravy a u posledni skupiny kombinace téchto
dvou faktor(. U prvni skupiny bylo zjiSténo, Ze po 6 letech byl nastup T2D sniZzen o 46 % oproti
lidem, ktefi Ié€eni pomoci sportovni aktivity nebyli. U&astnici byli vyzvani k tomu, aby zvysili
svoji volnocasovou aktivitu. Do aktivit bylo zafazena: chlize, prace doma, jizda na kole, pomaly
béh, skakani pres svihadlo, plavani, spolecenské tance, hrani volejbalu/stolniho tenisu a jiné.
Sportovni aktivity byly uréeny lékafem individudlné. Proti diabetu se nam dafi uc¢inné bojovat
i za pomoci diety, proto byla druhd skupina Iééena pomoci diety. Samotna skupina byla
rozdélena jesté do dvou skupin dle BMI. U BMI hodnoty <25 kg/m? byla dieta zaloZend na
prijmu 25-30 kcal/kg, kde sacharidy mély tvofit 55-65 %, bilkoviny 10-15 % a tuky 25-30 %.
Tato skupina méla taky konzumovat vice zeleniny, omezit alkohol a omezit pfijem
jednoduchych cukrd. Druhé skupiné s BMI >25 kg/m? pak byla nastavena dieta tak, aby hubla
pFiblizné 0,5-1 kg za mésic, dokud nedosahli BMI 23 kg/m?. Celkovy pfijem kalorii a procento
zastoupeni Zivin bylo v tomto pfipadé nastaveno lékafi individualné. Diky dieté byl T2D snizen
o u této skupiny 0 31 %. V pfipadé kombinace fyzické aktivity a Upravy stravy (tedy diky celkové
Upravé Zivotospravy a snahou o celkové lepsi Zivotni styl) se zjistilo, Ze doslo k snizeni T2D o

58 %. [45, 48].
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Jednim ze zpUsobd, jak predejit zlomeninam kosti je pozitivni ovlivnéni jejich pevnosti a kostni
hmoty. Kromé pravidelné fyzické aktivity patfi zdrava strava mezi nej¢astéji doporucované
opatfeni Zivotniho stylu pro zlepseni kosterniho zdravi a tim se sniZzuje i nachylnost ke
zlomeninam. Kosti jsou pevnéjsi a odolnéjsi. Nedostatek fyzické aktivity, jak si miZzeme nejlépe
vSimnout u pacientl opoutanych na llizko, ma za nasledek rychlou ztratu kostni hmoty. Fyzicka
aktivita ma tedy na kostni hmotu anabolicky uUcinek, hlavné na obsah kostnich mineral(i
(zejména vapniku). Bylo zjiSténo, Ze sportovci maji az o 20% pevnéjsi kosti, nez ma pramérny
nesportujici clovék. Je to ddno zvySenym mechanickym zatizenim a frekvenci tohoto zatizeni,
které je na kostni tkan kladeno. To vyvola posileni kostni tkdné a sniZeni jeji lomivosti. Ukazuje
V pripadé energetického deficitu se riziko zlomeniny zvysuje. Ve stafi dochazi k Ubytku kostni
hmoty, proto by si zejména starsi lidé méli dat na kosti pozor. Fitness jako Zivotni styl se tedy

jevi jako vyborna prevence. [49,50].

V mnoha studiich se prokazal vliv fyzické aktivity na imunitu. Studie se shoduiji, Ze pravidelnd
aktivita je prospéSna pro imunitni obranu. To zejména oceni starSi populace a lidé
s chronickymi nemocemi. S pfibyvajicim vékem totiz dochazi ke snizeni funkce imunitniho
sytému. OvSem existuje tvrzeni, Ze opravdu vysoka fyzicka zatéz, zejména tedy
u profesionalnich sportovcd, mlze naopak imunitni systém ovlivnit negativné. Nicméné toto
tvrzeni mlze byt zplsobeno i jinymi faktory, jako jsou naptiklad uzkost, poruchy spanku,
nutricni deficity, cestovani, a podobné. To vSe muzZe sportovce dostat do situace, kdy je méné
odolny vici infekcim. Nicméné na toto existuji velmi omezené dikazy a neda se tedy tvrdit, ze
cviceni ma za jakykoliv okolnosti negativni vliv na nasi imunitu. Pravidelna stfedni zatéz by
vSak neméla byt pro organismus vzZadném pripadé problém a posileni imunity je zde
garantovano. Je to déno diky zvy$ujicimu se poctu leukocyt( v krvi. Clovék je pak vice imunni

vidi infekcim. [51,52].
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Sportovni aktivity by dle nékterych studii mohl slouzit jako alternativni strategie v prevenci
a lécbé rakoviny. Fyzicky aktivni lidé maji snizené riziko vzniku rakoviny a umrti souvisejici
s rakovinou. Napfriklad celoZivotné sportovné aktivni Zeny maji snizené riziko rakoviny prsu az
o 50 % vporovnani sZenami neaktivnimi. ZvySend délka Zivota u sportovcl je pravé
pfipisovana nizSimu riziku vzniku rakovinu. OvSsem toto neplati jen u sportovc(, jako prevence

slouzi i jakakoliv fyzicka aktivita. [53].

Nejvétsi vliv proti rakoviné maji zfrejmé NK (natural killer cells) buriky, které jsou mobilizovany
po cvi¢eni. NK bunky, jak je znamo, dokazi nicit rakovinné buriky. Maximalni mobilizace NK
bunék je dosazeno po 30 minutdch cviceni. Delsi cvi¢eni jiz mobilizaci nezvySuje. Mobilizace je
predevsim zplUsobena uvolfiovanim katecholamini (nejvice adrenalin a norepinefrin), které se

pfi cviceni vyplavuji. [54]

Spanek a cvi¢eni se navzajem ovliviauji. Cviéeni nam zlepSuje kvalitu spanku, a naopak kvalitni
spanek ndm zlepsSuje vykon béhem dne, tedy i sportovni vykon. Je tedy jasné, Ze kvalitni
spanek je dllezitou soucasti zdravé a efektivné fungujiciho téla. Mimo to ve spanku clovék
Uspésné regeneruje a béhem regenerace probiha v téle napfiklad i rlst svalové hmoty.
Doporucena doba spanku je 7-9 hodin, aby byla zachovédna optimalni funkénost Clovéka
béhem dne, pouhy pocet hodin vsak nestaci, je tfeba, aby byla zachovana co nejvyssi kvalita.
Spankova deprivace je také faktor, ktery vede ke zvySenému riziku vzniku obezity, diabetu 2.
typu, kardiovaskuldrnich chorob a depresi. Pravidelné cviceni se také jevi jako dobrd
nefarmakologickd |é¢ba pro osoby se Spatnym spankem. Cviceni by mélo zvySovat délku
a kvalitu spanku. Existuji i dohady, zda cviceni pred spanim dokdZe ovlivnit spanek naopak
negativné. A to diky zvySené teploté téla po cviceni. Studie ale tento vliv dostatecné
nepotvrdily. Znamena to, Ze by fyzicka aktivita neméla mit v Zadném pfipadé negativni vliv na

spanek a na jeho kvalitu. Naopak z ni miZzeme jen benefitovat. [55,56].
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Zdravy Zivotni styl ma také vliv na sexualni kvalitu ¢lovéka. Negativni vliv na sexualni zivot maji
predevsim nadmérnd konzumace alkoholu a drog, koufeni, stres, obezita. Velmi pozitivni vliv
se vSak ukazal u fyzické aktivita a vyvazené stravy. VSechny tyto aspekty jsou cilem pravé i ve
fitness. Mimo to by fyzicka aktivita a strava mohla fungovat nejen ke zkvalitnéni sexualniho
Zivota ale také i jako ucinnd lécba, i prevence pred sexudlnimi dysfunkcemi. Sexudlni
dysfunkce a problémy s nimi spojené maji nepochybné negativni vliv na sebevédomi, télesny

obraz, mezilidské vztahy a fyzické zdravi obecné, véetné plodnosti [57,58].

Vzhledem k tomu, Ze muzi a Zeny se lisi ve funkci a v projevu sexualniho chovani, tak pravé
i Zivotni styl na né pusobi troSku odlisné. U muzl se nejcastéji objevuje erektilni dysfunkce.
Cviceni by v tomto ohledu mélo zvySovat produkci NO a sniZzovat oxidacni stres, coz by mélo
ucinné pomdhat proti této dysfunkci. Bylo zjiSténo, Ze u muz(l sice nehraje u predcasné
ejakulace Zivotni styl pfimou roli, ale diky zlepSenému sebevédomi a sebepojeti k zlepSeniitak
dochazi. U Zen se nejvice projevilo zlepseni symptom( menopauzy, zejména nalada, spanek,
Uzkost a deprese a muskoskeletalni obtiZe. Dle studie bylo ukazano, Zze v 67 % pfipadl je
Zenskd sexudlni dysfunkce spojena pravé se sedavym zplUsobem Zivota a Spatnou
Zivotospravou. Na druhou stranu existuji dikazy, ze pfilis velka fyzicka aktivita dokaze sexudlni

Zivot ovlivnit negativné a vymazat tak vySe zminéné benefity. Toto se vSak tykd spise

profesiondlnich sportovcd, ne lidi, ktefi se snazi o zdravotni styl Zivota formou fitness [59,60].

Cviceni ma pozitivni vliv na nase mysleni a na nase mentalni zdravi. To uz asi slySel kazdy. Dle
studii ma cviceni opravdu vliv na stavy nasi nalady, konkrétnéji se jevi jako ucinny lék na
Uzkost, stres a deprese. Je to ddno primarné vyplavovanim endorfin(, které nam navozuji pocit
uvolnéni a pohody. Déle pozitivné plisobi na neurotransmitery jako jsou serotonin, dopamin
a norepinefrin, znamé také pro svij vliv na pozitivnéjsi naladu a snizuje hladinu kortizolu
(stresového hormonu). Cviceni a zdravy Zivotni styl zvySuje sebevédomi, sebelctu, schopnost
soustredéni, sniZuje stres, zvySuje miru energie a jak jiz vime, zlepsSuje kvalitu spanku, coz ma
na nas psychicky stav také velky vliv. Toto vSechno nam dokaze slouzit ke zlepSeni kvality

naseho Zivota. [61,62].
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Problém psychického zdravi se v poslednich letech enormné rozsitil. Nejvice se mimo jinych
psychickych poruch v populaci rozsifila deprese. Roste také pocet sebevraid, které jsou
stémito problémy casto spojovany. Fyzickd aktivita je také nezbytnd pro udrzeni
mitochondridlni biogeneze a funkce, a proto se predpoklada, Ze dlouhodoba necinnost je
ustfednim prvkem rozvoje patofyziologie somatickych i dusevnich chorob. Na mentalni zdravi
ma vliv také konzumace alkoholu, drog, nadvaha a obezita. | tyto aspekty je dlleZité brat jako

moznou prevenci, kterou ndm garantuje praveé fitness a Zivotni styl s nim spojeny [63].
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Tato prace by méla slouZit jako material pro zakladni objasnéni obsahu pojmu fitness, zabyva
se i lidskym metabolismem, vyZivou a celkovym vlivem zdravého Zivotniho stylu na zdravotni
stav jedince. Cilem bakalarské prace bylo seznamit ¢tenare s aktualnimi poznatky v rdmci

daného tématu za nékolik poslednich let.

V Uvodu mé resersni prace jsem se zaméril na objasnéni pojmu fitness, ktery je ve spole¢nosti
vniman malinko jinak, nezZ je tomu doopravdy. Po uvedeni do problematiky jsem pokracoval
tématem metabolismus, kde jsem se stru¢né snaZzil objasnit zakladni metabolické procesy,
diky nimzZ dokaze télo fungovat. Konkrétné jsem se vénoval 3 hlavnim Zivinam pro nase télo,

kterymi jsou sacharidy, tuky a bilkoviny.

V dalsi kapitole jsem navdzal na metabolismus vyZivou. VyZiva patfi k neodmyslitelné
dilezitym faktorm ovliviujici zdravy Zivotni styl a zdravi ¢lovéka obecné. Ve fitness ma tedy
pravem své misto a toto téma je v posledni dobé dost reSené ve spoleénosti. Zaméfil jsem se
zde i na suplementaci neboli na dopliky vyZivy a snazil jsem se objasnit jejich vliv na lidsky

organismus.

V posledni ¢asti mé prace jsem se vénoval pfimo vlivu fitness na zdravotni stav jedince. Zminil
zde rizika Spatného Zivotniho stylu spojené s civilizacnimi nemocemi. Zavérem lze konstatovat,
Ze ze zdravého a rozumného Zivotniho stylu plyne fada benefitli a Ze mlze slouZit jako

prevence vici negativnim vlivim na plsobicim nase zdravi.

43



Seznam obrazkU

Obrazek 1 Vzorec Acetyl-CoA zdroj: https://www.wikiskripta.eu/w/Acetyl-CoA...................... 9
Obrazek 2: Schéma citratového cyklu s jednotlivymi meziprodukty ve vzorcich [5]................. 9

Obrazek 3: Energetickd bilance Uplné premény glukosy na koneéné produkty metabolismu [4].

.................................................................................................................................................. 15
Obrazek 4: Schéma pentofosfatove Cesty [4]. .. 15
Obrazek 5: Schéma degradace aminokyselin [4]. ..c.uueieieiiiee e 21

44



Seznam zkratek

ADP - adenosindifosfat

ATP — adenosintrifosfat

acyl-AMP - acyladenylat

Acetyl-CoA - acetyl koenzym A

BCAA - Branched Chain amino acids

CoQ - koenzym Q, ubichinon

CoQH: - ubichinol

CRF — cardiorepirary fitness (kardiorespiracni zdatnost)
FADH; - flavinadenindinukletid

glc-1-P - glukéza-1-fosfat

GDP - guanosindifosfat

GTP - guanosintrifosfat

NADH — nikotinamidadenindinukleotid
NADPH — nikotinamidadenindinukleotidfosfat
UTP — uridintrifosfat

T2D —type 2. diabetes (diabetes 2. typu)
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