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1.1.1 Povidani o proteinech, aminokyselinové spektrum

Je nesporné, Ze konzumace bilkovin hraje velmi dileZitou roli ve vyzivé sportujici osoby.
Bilkoviny maji pfimy vliv na budovdni a rlst svalové hmoty, diky ¢emuz sportovec ziskava
fyzickou zdatnost a hrubou silu. JelikoZ sportovni vykon je zpravidla spojeni technické
vybavenosti, genetického talentu a fyzickych dovednosti, je zjevné, Ze pravé treti zminény
faktor bude silné ovliviiovan spravnou vyZivou, a tedy i vhodnym nastavenim ptijmu bilkovin.

Sportovci si malokdy uvédomuiji, Ze prijem bilkovin je nutny nejen pro budovdani svalové
hmoty, ale také pro jeji udrieni a kvalitni regeneraci. Rada sportovcd se nedostate¢nym
pfijmem bilkovin okrdda o sportovni vysledky. Lidé sportujici v kategorii fitness maji jen o malo
vyssi naroky na pfijem bilkovin neZ vrcholovi atleti ¢i jini, intenzivné trénujici sportovci. V praxi
viak vykonnostni sportovci pfijem bilkovin podcenuji, zatimco kulturisté pfijem bilkovin
obvykle precenuiji.

Bilkoviny se na rozdil od sacharidl a tukd neukladaji v téle do zasob. Bilkoviny zpracované
travicim traktem, které se dostanou do krevniho obéhu, se mohou zdrzovat v téle v podobé
tzv. amino poolu, kde jsou k dispozici proteosyntéze po dobu nékolika hodin. Nejsou-li béhem
této doby pouzity na stavbu ¢i obnovu svalové hmoty, jsou deaminovany a dale jiz nemohou
byt pouZity na regeneracni ¢i anabolické procesy. Z toho vyplyvd, Ze by sportovci méli
konzumovat kvalitni zdroje bilkovin idedlné kazdych 3-5 hodin v zavislosti na velikosti
pfedchoziho jidla.

Bilkoviny tvofiv jidelnicku zpravidla od 15 % do 35 % celkového denniho energetického prijmu.
Vyssi prijem je spojeny s kvalitni regeneraci a zajistuje udrzeni svalové hmoty i v pfipadé, Ze je
dana osoba v kalorickém deficitu. Nevyhodou casto byva zhorSené traveni a s tim spojena
plynatost a gastrointestinalni obtize. Zaroven se vysoky podil bilkovin ve stravé ¢asto projevuje
pocenim, jelikoz bilkoviny vykazuji nejvyssi termicky efekt.

Nizsi podil bilkovin ve stravé m{ze zpUsobit nedostate¢nou regeneraci namahané svaloviny,
stravovani je vSak lehéi — lidé konzumujici mensi mnozstvi bilkovin ve stravé si méné stézuji na
problémy s gastrointestinalnim traktem. UdrZeni svalové hmoty pfi kalorickém deficitu muze
byt méné Uspésné nez v prvnim pripadé.

Dalezitym kritériem pro kvalitativni hodnoceni zdroje bilkoviny je aminokyselinové spektrum
konkrétni potraviny. VSech dvacet vysSe zminénych aminokyselin je v konkrétnim bilkovinovém
zdroji zastoupeno v rlizném poméru. Napfiklad bilkovina mlécné syrovatky je bohatad na
aminokyselinu I-leucin, zatimco obsahuje relativné malo aminokyseliny I-arginin. Kazda
potravina ma své specifické pomérové zastoupeni jednotlivych aminokyselin, pficemz u
kazdého zdroje je néktera aminokyselina zastoupena v nadbytku, zatimco jind aminokyselina
byva nedostatkova.



| lidsky sval, svalovina, ma své specifické aminokyselinové spektrum. Cilem vyZivy pro
maximalni efektivitu rlstu svalové hmoty je poZivat takové zdroje bilkovin, které maji
obdobné aminokyselinové spektrum, jako ma lidska svalova hmota. Aminokyseliny, které jsou
zastoupeny ve vyrazném nedostatku mohou syntézu svalové hmoty blokovat. Typickym
prikladem jsou obilné bilkoviny, které jsou velmi chudé v obsahu aminokyseliny I-lysin. Kvali
tomuto nedostatku je syntéza svalové hmoty omezena, a proto obilné bilkoviny nefadime
mezi kvalitni zdroje bilkovin.

Schématické znazornéni aminokyselinového spektra vyjadfil jiz ddvno némecky prof. Leibig na
jednoduchém obrazku drevéného sudu:

Vyska hlading vody v sudu se vidy ustavi podle nejkratsi
z desek.

zdroj: prevzato z G05

Pfedstavme si jednotlivé dievéné desky sudu jako jednotlivé aminokyseliny, spole¢nym
sloZzenim umoznuji postavit svalovou hmotu tak, jako dfevéné desky umoziuji stavbu sudu.
Vyska, ve které bude sud zadrzovat vodu, je uréena nejméné dlouhou deskou — tato deska
limituje vyssi kapacitu sudu. Pokud bychom prodluzovali ostatni desky sudu, nedosahneme
vyssi kapacity, to by se ndm podafilo pouze pfi prodlouZzeni oné limitujici desky. Podobné i
potravina s obsahem bilkovin ma vSechny aminokyseliny rGzné zastoupené v relativnim
porovnani s lidskym svalem. Kazda bilkovina ma onu limitujici aminokyselinu, ktera urcuje
celkové vyuziti bilkoviny pro stavebni Gcely. Cilem by mélo byt vybirani takovych potravin, kde
limitujici aminokyselina neni pfilis vzdalena od zastoupeni ostatnich aminokyselin.



Vyrazné dysbalance vaminokyselinovém spektru (tj. nevyrovnany pomér jednotlivych
aminokyselin) mohou vést ke zvySené oxidaci aminokyselin, kterd mda za nasledek vysoké
mnozstvi odpadni mocoviny.

Zdroje potravin, které maji aminokyselinové spektrum nevyrovnané, jsou napriklad obiloviny
(nejproblematictéjsi je pSenicna bilkovina), dale také bilkoviny ofechovych plod( a seminek.
Problematickou aminokyselinou byva nejcastéji nedostatek I-lysinu, I-leucinu a I-methioninu.
Ackoliv se kolagenni bilkoviné nedd upfit pozitivni vliv na chrupavky a vazivové spoje
(pfedevsim pti konzumaci jeho hydrolyzatu), pro proteosyntézu je kolagen nevhodny
z dGvodu limitovani aminokyselinou I-tryptofanem. Casté pfidavani hydrolyzatu kolagenu do
proteinovych pfipravkd je zpravidla zplsobeno nizkou cenou kolagenu. Takové proteinové
pfipravky jsou pro potréninkovou vyZzivu nevhodné a mély by byt nahrazeny kvalitnimi
proteinovymi mixy.

LuSténiny, bilé maso, syrovdtkova bilkovina a bilkovina kaseinu maji aminokyselinové
zastoupeni vyrovnanéjsi a mohou jiz slouZit jako zdroj aminokyselin pro budovani a opravu
svalové hmoty. Hovézi svalovina, zvéfina, vejce ¢i mléko maji aminokyselinové spektrum
nejvyrovnanéjsi a jsou tak idealnimi zdroji bilkovin pro syntézu svalové hmoty.

Aminokyseliny a derivaty aminokyselin

Aminokyseliny se v poslednich letech, a nutno dodat, Ze zcela opravnéné, dostavaji do popredi
receptur doplnkl stravy na podporu regenerace a rustu svalové hmoty. Aminokyseliny
podporuji anabolické procesy vedouci k poéatku proteosyntézy, a tedy k rychlejsi regeneraci,
funguji tedy jako IMPULS k rlstu svalové hmoty (podobné jako napfiklad spravné zvoleny
silové-objemovy trénink v posilovné). Aminokyseliny jsou vSak i zdkladnimi stavebnimi
jednotkami p¥i budovani nové svalové hmoty, funguji tedy také jako SUBSTRAT ke stavbé
svalové hmoty. Toto dvoji synergické plsobeni je zcela zdsadni pro pochopeni funkce
suplementace volnymi aminokyselinami.

Zaroven je nutno opét pripomenout, Ze celkovy efekt takové suplementace neni nikterak
enormni. Rada sportovct chvali doplfiky stravy na bazi BCAA se slovy, 7e trénink bez nich by
uz ani nezvladla. Zde jde spise o placebo efekt danych cvi¢encl, skutecny rozdil v bolesti svalQ
je totiz objektivné velmi malo znatelny (to oviem neznamena, Ze redlné nenil).

Nejzajimavéjsimi aminokyselinami z hlediska plsobeni pfi zlepSeni regenerace a podpory
rdstu svalové hmoty jsou aminokyseliny esencialni. Pro sportovni tGcely je obzvlast vyznamna
aminokyselina I-leucin — zde se udava, Ze prdvé leucin je zodpovédny za impuls
k proteosyntéze az ze 60 %. Pro maximalizaci anabolického potencialu je tfeba konzumace asi
2,5-3,0 g leucinu v jedné davce, toto mnozstvi plati i pro bézna hlavni jidla — mizZete si tedy
snadno spocitat, jaké mnoZstvi dané potraviny byste méli zkonzumovat pro dosazeni
maximalniho anabolického potencialu takového jidla na zakladé obsazeného leucinu.



Rada profesiondlnich sportovcll pridava leucin ke kaidému jidlu ¢ alespof po tréninkové
jednotce jako soucast potréninkové vyZivy. Jesté ucinnéjsi je vyuziti dopliku stravy HMB
(hydroxymethylbutyrat), coZ je vlastni Gcinnd latka vznikajici béhem metabolismu leucinu.
Mechanismus pusobeni leucinu a HMB je tedy totozny, HMB vsak vykazuje silnéjsi efekt.

VétSina sportovcl pfijima leucin jako soucast komplexu vétvenych aminokyselin BCAA
(Branched Chain Amino Acids) spolu s isoleucinem a valinem. Davkovani BCAA opét zdvisi od
mnozstvi leucinu, je Zadouci, aby ddvka obsahovala alespon 3 g leucinu. BCAA se béiné
proddvaji v riznych pomérech (4:1:1 ¢i 2:1:1 aj.). Nejbéznéjsi je pomér 2:1:1 a neni treba se
zabyvat ostatnimi. Pfi suplementaci vétvenymi aminokyselinami BCAA vsak méjte na paméti,
Ze slouzi jen jako impuls k rGstu svalové hmoty, nikoliv jako substrat, jelikoz pro stavbu svalové
hmoty je tfeba vSech proteinogennich aminokyselin a v pfipadé BCAA jsou pfitomné pouze 3
z nich.

BCAA je moziné pridavat k proteinovému napoji po tréninku pro zvétSeni anabolické odezvy,
pfipadné je moiné popijet BCAA béhem tréninkové jednotky. Vytrvalostni sportovci a
sportovci absolvujici kardio zatéz mohou vyuzit suplementace BCAA pred dlouhotrvajici zatézi
jakoZto prostfedek pro ochranu svalové hmoty. Rovnéz pfi dlouhotrvajicim kalorickém deficitu
je vyhodné konzumovat BCAA ze stejného dlvodu. Nejvyssi koncentrace BCAA v krvi nastava
asi 60-75 minut po jejich konzumaci v sypké formé (lze ocekavat, Ze v pfipadé kapslovych a
tabletovych forem bude tfeba vice Casu), a proto fada sportovcl poddva BCAA jiz pred
tréninkovou jednotkou, diky ¢emuz docili maximalni koncentrace BCAA pravé v dobé ihned po
cvic¢eni. Takova strategie je také moznd, nicméné neni nutna.

Dalsi komeréné oblibenou aminokyselinou je glutamin, zastupce skupiny neesencidlnich
aminokyselin. Glutamin ma ve vysSich davkach prokazatelny vliv na zlepseni imunity, a to
predevsim proto, Ze slouzi jako vyziva bunék tenkého a tlustého stfeva. U vytrvalostnich
sportovcl bylo pozorovdno snizené mnoistvi prozanétlivych bunék pfi suplementaci
glutaminem. Vliv glutaminu na podporu rlstu svalové hmoty je vSak maly.

V soucasné dobé je popularni suplementace kompletnim souborem vsech esencialnich
aminokyselin, diky ¢emuz docilime jednak anabolického impulsu, ktery vychazi z podani
leucinu a dalSich esencidlnich aminokyselin, ale také k dodani substratu ke stavbé nové
svalové hmoty, jelikoz zbylé neesencidlni aminokyseliny si jiz organismus je schopny
syntetizovat sdm bez nutnosti podani v ramci suplement(. Pfi vybirani takového suplementu
je zadouci, aby ve svém slozeni obsahoval tyto aminokyseliny: leucin, isoleucin, valin, lysin,
methionin, threonin, tryptofan a fenylalanin. Zaroven je vyhodné, aby se tyto aminokyseliny
vyskytovaly ve volné formé, tedy aby ve sloZeni vyrobku byly tyto aminokyseliny vypsany
jmenovité jedna po druhé. Pokud nachdzime ve sloZeni vyrobku pouze hydrolyzaty
syrovatkovych ¢i hovézich proteinll, kupujeme v podstaté protein v kapslich. V takovém
pfipadé se ochuzujeme o anabolicky potencidl volnych aminokyselin, a proto je vyhodné
nalézt produkt, ktery obsahuje zminéné aminokyseliny ve volné formé.

Je nutné poznamenat, Zze komplex volnych aminokyselin ve volné formé je vyrobek, ktery je
na vyrobu relativné nakladny, od ¢ehoZ se odrazi vysledna cena produktu. | z toho dlivodu
nejsou takovéto vyrobky komercéné pfrilis rozsirené a znamé. Zaroven je vsak treba dodat, zZe



pravé takto sloZzené vyrobky jsou testovany v rdmci vyznamnych svétovych sportovnich studii,
kde zpravidla dochazi k velmi pozitivnim vysledklm. Pro maximalni anabolicky efekt je tfeba
podat po tréninku asi 10-15 g volnych aminokyselin, zaroven jiz neni nutné podavani BCAA.
Poméry mezi jednotlivymi aminokyselinami jsou velmi ¢asto vyrobnim tajemstvim konkrétnich
receptur, nicméné i presto je mozné podobné smési sestavit na vlastni bazi respektujic pomeéry
dané aminokyselinovym spektrem lidského svalu s dirazem na zvySeny obsah leucinu a lysinu.
Komplexy volnych esencidlnich aminokyselin tvofi zaklad vrcholové suplementace pro osoby
usilujici o zlepSenou regeneraci a syntézu nové svalové tkané.

Dalsi zajimavou aminokyselinou, ktera se ve svaloviné nevyskytuje, ale v lidském téle ano, je
citrulin. Citrulin si nachazi své misto v doplricich stravy predevsim pro svij potencial tvofit oxid
dusnaty, coZ je latka umozniujici pomoci roztazeni cév dosdahnout lepSiho prokrveni a
napumpovani svali béhem tréninkové jednotky. Je tfeba uvést na pravou miru skutecnost, ze
latkou, ze které se tvofi oxid dusnaty neni citrulin, ale zndmé&jsi aminokyselina arginin. Cetné
studie vSak ukazuji, Ze je to pravé podavani citrulinu, které ma za nasledek vyznamnéjsi
prokrveni tkani oproti argininu. Tento fakt Ize vysvétlit skute¢nosti, Ze se citrulin na arginin
rozklada v rdmci mocovinového cyklu, diky cemuz je schopny udrzovat vysoké hladiny argininu
v téle po delSi dobu. Pokud se citrulin podava ve formé citrulin maldtu, je vyhodné konzumovat
asi 6-10 g aminokyseliny minimalné 30 minut pfed tréninkovou jednotkou. Zaroven je tfeba
dodat, Ze diky roztazeni cév je po dobu plsobeni citrulinu zlepSené zdsobeni svall Zivinami,
diky ¢emuz ma citrulin za sekundarni efekt kvalitnéjsi regeneraci.

Oblibenym derivatem aminokyselin je karnitin, ktery se v téle syntetizuje z methioninu a
lysinu. Karnitin je transportni bilkovinou, kterd umoziuje pfenos mastné kyseliny z cytosolu
buniky do mitochondrie, kde se dana mastna kyselina mlze spalit za zisku energie. Je to tedy
vyznamny prostfednik metabolismu mastnych kyselin. JelikozZ se vSak karnitin syntetizuje na
zakladé methioninu a lysinu, neni jeho dodavani nutné, je-li téchto aminokyselin dostatek.
Studie naznacuiji, Ze zdravi jedinci neprofitovali ze suplementace karnitinem jakoZto doplfku
stravy pfi spalovani tukl. Omezené vysledky jsou méritelné u obéznich osob v pokrocilém
véku. Zaroven profesionalni sportovci kategorie fitness v pfipravé cCasto udavaji plsobeni
karnitinu pFi znaénych dennich davkach.

Tryptofan je aminokyselinou, ktera je substratem pfi tvorbé biogennich amin(, napftiklad
serotoninu. Poddva se predevsim pfi poruchach spanku a jakoZto podpora pfi stresovych
situacich. Pokud se pred spanim nekonzumuji sacharidy a poda se vysoké mnozstvi tryptofanu,
Ize pozorovat malé zvyseni hladiny rlstového hormonu béhem spanku. Této skutecnosti se
drzi zna¢né mnoizstvi sportujici populace ve snaze o maximalni pfir(istky svalové hmoty. Je
vsak treba poznamenat, Ze kratkodobé zvySovani ristového hormonu ve fyziologickych
hodnotach nevede bezprostfedné k vétSimu rlstu svalové hmoty. Je k diskuzi, zda-li by
podané sacharidy pred spankem nevykazaly anabolic¢téjsi (nebo alespon anti-katabolicté;jsi)
efekt neZ vySe popsana snaha o zvyseni rlistového hormonu.

Zklidnujicich efekt na centralni nervovou soustavu lze docilit i rostlinnou cestou, velmi ¢asto
se vyuziva rozchodnice rGzova, medurika lékarska ¢i kozlik lékafsky. Tyto rostliny Ize jen
doporucit jak ve formé rostlinnych ¢asti, tak ve formé extraktd, které vykazuji silnéjsi efekty.



Podobnych Gcinkd Ize dosahnout i podavanim trezalky teckované, zde je vsak tfeba vyvarovat
se dlouhym pobytlim na slunci v pfipadé jejiho uzivani.

Dal$im oblibenou aminokyselinou je beta-alanin (neplést s alaninem, jakoZto proteinogenni
aminokyselinou — jde o jiné latky). Beta-alanin spolu s histidinem pfitomném v bézné stravé
tvori v téle dipeptid zvany karnosin, ktery ma ze sportovniho hlediska pozoruhodné vlastnosti.
Karnosin vykazuje pufracni schopnost — jinymi slovy dokaZze v daném misté udrZovat stdlou
hodnotu pH. Pokud je tedy karnosinu dostatek, jsme schopni pracovat v anaerobnim rezimu
mlécnou ve svalech. Prakticky projev suplementace beta-alaninem muze tedy byt napfiklad
série, béhem které udélame 12 opakovani i presto, Ze normalné bychom udélali jen 10.
Takového efektu mohou vyuZzivat nejen cvicenci v posilovnach, ale také vykonnostni sportovci
ve snaze o maximalizaci svych vysledk( (sprintefti, veslafi, hraci kolektivnich sportl apod.).

Beta-alanin je dnes jiz stéZejni soucasti vSech predtréninkovych pfipravka. Je tak ¢inéno i kv(li
tomu, Ze vedlejsim efektem pozZiti beta-alaninu je svédéni perifernich ¢asti téla, diky cemuz
maji konzumenti pocit, Ze dany napoj dobre funguje. Ve skutecnosti tento vedlejsi efekt neni
dobrym ukazatelem kvality predtréninkového pfipravku, jelikoZ beta-alanin je nutné dodavat
delsi dobu pro dostatecné predzasobeni karnosinem. Suplementace 2-3 g beta-alaninu denné
po dobu ¢ty tydnl vede ke zvySeni zasob karnosinu ve svalech asi o 50 %, po 12 tydnech
uzivani az o 90 %. Jedna davka pozitd pred tréninkem mda minimalni efekt ve vztahu
k pufra¢nim schopnostem karnosinu.

Inosin je dalsi latkou z fady suplement(, kterd ma prokazatelny vliv na zlepSovani sportovniho
vykonu. Z pasobeni inosinu budou profitovat predevsim vytrvalostni sportovci, i presto si vsak
tento doplnék stravy uvedeme. Inosin je latka, ktera umoznuje efektivné;si kyslikovou vymeénu
na bunééné urovni, diky ¢emuz je mozné ze stejného mnoizstvi pfijatého kysliku vykonat vétsi
praci. Vysledkem tohoto plsobeni bude zlepSeni vytrvalostniho vykonu trvajiciho déle nez 20-
30 minut. Pokud absolvujete fyzicky narocné tréninky v posilovné za vyuzZiti supersérii a dalSich
strategii zvySujicich tréninkovou intenzitu, poté muzete profitovat z plisobeni inosinu i vy.
Davkovani inosinu je asi 1-2 g podané 30 minut pred fyzickou aktivitou, pokud dany vykon
bude trvat déle nez jednu hodinu, je vyhodné podat dalsi davku 1-2 g tésné pred pocatkem
vykonu.



