Obsah

Predmluva 8
Kategorie sportu__ ... 10
Vrcholovy sport........cccceee. 10
Vykonnostni sport.................. 10
Zdravotni cviceni.................... 11
RekreaCni sport........cccccuueeee.. 11
Zasadni rozdily....................... 11
Vyznam vyZivy... .. 12
Evoluce...........cccvviiiiiien, 12
Clovék - vysledny produkt
dlouhotrvajiciho vyvoje............. 12
Clovék jako ,individuum®
nedélitelné dvojjedinosti........... 13
Dvé tvafe kysliku...................... 14
Potrava, travici systém
a latkova preména..................... 15
Civilizace........ccoceeeviiiiiiiiininnnnnns 16
Soucasny zpUsob vyZivy.......... 16
Civiliza¢ni choroby.................... 17
Zivotni styl, kvalita Zivota
- W40 | 1= \V/ [ 18
Zdravé Zit - bez prikazl
A ZAKAZU....coeeeieeiieeeeeie e 19

Z&akladni stavebni kameny

rYZIiVYy s 20

Vyznam spravneé vyzivy

pro zdravotni cviceni

a rekreaCni sport................... 21

Bilance VYZiVy......ocoociiiniinnenns 23

Energetickd bilance.............. 23
MnozZstvi energie v potravinach 23
Energeticka spotfeba................. 24

Vyrovnana energeticka bilance 27

Spravna télesnd hmotnost........ 27
Potraviny a latkové premény
béhem zatizeni...................... 29
Sacharidy......ccccooooviviiiiinnnnnn. 31

VSeobecny vyznam................... 31

Zakladni stavebni kameny........ 31

Glykemicky index (Gl)............... 32

Krevni cukr a zasobarny

glykogenu..............ccccce. 33

Potraviny bohaté na cukry........ 34

Vlaknité potraviny...................... 35

VyuZiti sacharidli b&hem

zatizeni organismu.................... 37
TUKY ..o 43

VSeobecny vyznam................... 43

Cholesterol..............cccc 43

Poruchy metabolismu tuk®..... 46

Na tuky chudé strava

SPOItOVCU......cccvvevveieeciieceene, 46

Tukové zasobarny...........c......... 48

Metabolismus tuk( b&hem

ZatiZeNi...ueeeeeeeeiiiiieeee e 49
BilkOViNy.......ccccovvvvviiiiiiiiinnne, 52

VSeobecny vyznam................... 52

Zasobarny proteinu................... 53

Kvalita protein( a jejich

biologickd hodnota (BH)........... 54

Metabolismus bilkovin

béhem zatizeni..........cccceeeunnnnns 55

Spotfeba bilkovin...................... 56

Par slov 0 mase.......ccccccceeeeeennnns 57

Optimalni kryti

potfeby bilkovin......................... 59

Aminokyseliny ovliviujici
mozkovou CinNost..................... 59

Obsah



Obsah

Optimalni pomér

vyzivnych latek.................... 62

Vitaminy......cccoccevvnvvninniininnnnnn. 62
V8eobecny vyznam................... 62
Vyznam pii metabolismu
béhem zatrzeni...........ccccccunnneee 63
Antioxidativni plsobeni............. 65
Vitamin Bl (Thiamin)................. 66
Vitamin B2 (Riboflavin).............. 67
Vitamin B6 (Pyridoxin)............... 68
Vitamin B12 (Kobalamin)........ 68
Kyselina listova............ccccuuuee. 69
NIACIN.....coovviiiiiiiiiiiiiiie 69
Kyselina pantotenova................ 70
Biotin......cccccovvviii 71
Vitamin C (Kyselina askorbova) 71
Vitamin A (Retinol)..................... 72
Betakaroten (Provitamin A).....73
Vitamin D (Kalciferol)................. 75
Vitamin E (Tokoferol)................. 75
Vitamin K (Fillochinon).............. 76

Sekundéarni produkty
rostlinného metabolismu.... 78

Karotenoidy...........ccccccveeeeennnnns 78
Fytosteriny........cccceeeeeeccnnnnnnns 78
Glucosinolaty.........ccccceeeevivnenn.. 79
Flavonoidy......ccccccccvvvvviieeennnn... 79
Fytohormony............ccccceeeeenn. 80
Sulfidy (slouceniny
obsahujici Siru)......ccceeeeeeviinnenn. 80
.Five a day* - pétkrat denné
ovoce a zeleninU.............eeeeeee... 81
Dllezita doporuceni
Pro SPOrtoveCe...........ooeevveevnnnnnn. 81
Mineralni latky.............cc......... 82
Kuchyriska stl (chlorid sodny) 83
DrasliK.....ccccoooeiiiiiiiiiis 83
HOFCTK...vvvveeeeiee e 84
Stopoveé prvky.......ccccceveeeennnn. 85

Selen.......... 85
ZINEK.. ... 86
Zelezo.....oooooo 86
Bilance tekutin....................... 87
Poceni a mnozZstvi potu........... 88
Vyznam vylu€ovani tekutin.....88
Ztraty mineralnich latek
pocenim..............cccccce 89
Vhodna doba pro doplnovani
teKUtiN......cccce 89

Volné radikaly
a oxidativni stres 90

Volné radikaly........c................ 90

Prospésné a neprospésné
plsobeni volnych radikal( ..90

Oxidativni stres.......ccccccveeeeee. 91
Ochranny systém proti
volnym radikaltim.................. 93

Enzymaticky ochranny systém 93
Neenzymaticky ochranny

SYSEM....ooiieeeee e 93
Volné radikaly a Zelezo......... 94

Volné zelezo, maso

a cervené Vino.......ccooeveveeeeene, 94

Stafia zelezo.....coeeeeeeeeeeee. 95

Imunitni systém,

sport a vyziva.........cceceeeviiinien 96
Imunitni systém...................... 96
AVA Y774 a T=1 0 ¢ 1PN 96
Imunitni organy.........c.ccccceeee.... 96

Nespecifickd imunitni ochrana 97
Specificka imunitni ochrana .... 98

Pohybova aktivita,
sport a imunitni systém........ 98

Imunitu posilujici vyziva...... 98
Anti-aging, sport a vyziva... 100



Anti-aging: co je

pravda a co Nne?.................. 100
Teorie starnuti a pfirodni
zakony Stafi.....ccccccceevcvvvvennnnnn. 100
Podstatné zavéry a jejich
praktické vyuZiti............ccccoe.... 102
Hormony - ano ¢i ne?............. 102

Prozatimni nejlepSi cesta ..102
TFi kroky k dosazeni individu-
alniho maximalniho vykonu. 104

1. krok: SniZeni nadvahy ...104
Zvysovani vykonnosti

I bez tréninkU.........cccocovvvveeeeee 104
Tukova tkan a metabolismus
UKL e 105
Staly boj o dostatecnou

zasobu inzulinU.........ccccoeeveene. 105
Zmeéna mysleni........ccccceeeeeeen. 106

Nejjednodussi recept
na trvalé snizeni hmotnosti.... 106

2. krok: Individualni

pohybovy program.............. 108
Z&kladni biologicka pravidla.. 108
LZeleny recept™.........coccvvvvnnnns 108

Princip superkompenzace....110

3. krok: Sport volné bez
volnych radikald.................. 110
Dilezita pravidla...................... 111

Tipy pro vykonnostné zamérené

rekreaCni sportovce 112

Sportovni odvétvi................ 112

VyZiva v jednotlivych

fazich pripravy.........ccccoeee.n. 113
Pfipravna faze............ccccceunnnee. 113
Pfedzavodni faze..................... 114
Zavodni faze.........cccccvvveeeeennn. 114
Faze regenerace.............ccc..... 115

Somaticka inteligence.... 116
Intelekt, inteligence,
iNtuice.........ccce 116
Somaticka inteligence
v rdmci vSednich dnd.............. 116
Somaticka inteligence
SPOItOVCU......oeeeuveeeecrieeeerieene, 117
Zazrak z Campodimele........... 117
Kde je skryto ono tajemstvi? ..118
Potravinové doplnky..... 120
Ergogenni latky................... 120
Ortomolekularni potravinové
dopliky.......cccueeeee 120
Bilkovinné koncentraty............ 121
Jednotlivé acinné latky........... 121
Dalsi pfirodni latky................... 123
Doslov a vyhled.............. 124

Obsah



