Srovnani vlivu sportovniho napoje s elektrolyty a bézné dostupného
sacharidového napoje na spalovani tuku béhem tréninku na
cyklotrenaZeru ve stredni intenzité

uvoD

Pozitivni vliv zvySeného pfijmu sacharidi (CHO) na zlepSeni vytrvalosti je znam jiz dlouho. Pomaha
oddalit Unavu nebo zlepsit vykon pfi fixni vzdalenosti/objemu prace (napf. Coyle et al 1983,1986;
Coggan and Coyle 1988; Hargreaves et al., 1984; Below et al., 1995; Jeukendrup et al., 1997;
Jeukendrup, 2004; Currell and Jeukendrup, 2008). Tohoto zlepseni vytrvalosti a vykonnosti je
dosazeno diky udrzeni euglykémie a vysoké intramuskuldrni oxidaci sacharidd v pozdéjsich fazich
vykonu, kdy zacinaji dochazet endogenni zasoby sacharidd. (napf. Coyle et al., 1986; Coggan and
Coyle 1988; Jentjens et al., 2004; Jeukendrup, 2004).

Navzdory vyznamnému ergogennimu Ucinku suplementace sacharidd, neni jejich uzivani vidy
vhodné. Konzumace vyssiho mnozstvi sacharidll je spojena s potladenim oxidace tukd, ¢imz se snizi
jejich podil na celkovém energetickém vydeji (napf. Wagenmakers et al., 1993; Horowitz et al., 1997;
Jentjens et al, 2004, 2006; Rowlands et al., 2005; Jeukendrup et al., 2006; Wallis et al., 2005; Currell
and Jeukendrup, 2008). Na druhou stranu, trénink s nizkou hladinou svalového glykogenu (ke které
muze dojit pfi dlouhém tréninku nebo pfi vysoké tréninkové frekvenci bez doplfiovani sacharidi)
byva doporucovan ke zvyseni oxidace tukl, pravdépodobné diky zlepsené metabolické adaptaci
v kosternim svalstvu (napf. Yeo et al., 2008; Hulston et al.,2010). Zvy3ena spotfeba tukd a nizsi
potfeba sacharidl, nutnych pro dosazeni pozadovaného energetického pfijmu, mohou byt velmi
dllezité pro vytrvalostni vykonnost. Navic zvySena konzumace sacharid(l neni vhodna pro ty, ktefi se
snazi hubnout a trénink je pro né prostfedkem ke spaleni energie, predevsim tuku.

Sportovni ndpoje neobsahuji pouze sacharidy. Nékteré obsahuji také elektrolyty (napf. sodik, draslik
apod.), které zlepsuji prijem tekutin a nahrazuji elektrolyty vyplavené potem (tim zabranuji svalovym
kfecim a hyponatrémii). Proto nahrazeni sportovniho napoje obsahujiciho sacharidy a elektrolyty
Cistou vodou z divodu zvyseni oxidace tuk( neni vhodnou alternativou, protoZe bude dochazet ke
ztraté elektrolytl. Vhodnou alternativou pro ty, ktefi chtéji trénovat bez doplfiovani sacharidl (napf.
protoze dodrzuji strategii “train low, compete high” nebo chtéji podpofit spalovani tukd), ale stale
béhem cviceni doplfiovat ztracené elektrolyty, je sportovni ndpoj, ktery obsahuje elektrolyty a zadné
(nebo zanedbatelné mnozstvi) sacharidy.

Zatimco pti nahrazeni sacharidového napoje cistou vodou byl prokazan narlst oxidace tukd, vliv
nahrazeni sacharidového napoje napojem s elektrolyty (pro zlepSeni prijmu tekutin a nahrazeni
zakladnich elektrolyt) na Uroven oxidace tukl musel byt jesté prozkouman. Cilem této studie tak
bylo zjisténi vlivu nahrazeni sportovniho napoje sobsahem sacharidl napojem s elektrolyty
(obsahujiciho zanedbatelné mnoZstvi sacharid(l) na uroven oxidace tuk(l. Hypotéza predpokladala, ze
uzivani sportovniho napoje s elektrolyty oproti napoji se sacharidy vyrazné zvysi arover oxidace tuka.

METODY



Ucastnici

Studie, kterd se konala na University of Glasgow, se po predloZeni pisemného informovaného
souhlasu dobrovolné zucastnilo 22 zdravych, rekreacné sportujicich muzl (primér + standardni
odchylka (SD), vék 32 + 8,5 roku; vyska 178,5 + 7,3 cm; hmotnost 79,8 + 8,6 kg). Po seznameni
s vybavenim a postupy kazdy z ucastnik( alespon Ctyfikrat navstivil laborator ve stejnou dobu (*+ 1
hodina) v po sobé& nenavazujicich dnech. U&astnici méli za Ukol se b&hem testovaciho obdobi
stravovat jako obvykle a do laboratofe dorazit odpocati (Zadné namahavé cviceni v predchozich 24
hodinach) a na la¢no (ve 12 hodinach pred testem nekonzumovat nic kromé vody).

Protokol 1: Test s rostouci zatézi

Test s rostouci zatézi (25W.min-1) byl provadén na pocitatem fizeném, elektromagneticky brzdéném
cyklotrenaZeru (Excalibur Sport, Lode, Groningen, NL)az na hranici tolerance. BEhem tohoto testu
byly odebirany hodnoty vdechovaného a vydechovaného objemu a koncentrace plynd, které
umoznovaly online vypocet ventilacnich proménnych pfi kazdém nadechu a vydechu. Pfed kazdym
testem byly plynové analyzatory kalibrovany presné analyzovanou smési plynl a okolnim vzduchem,
aby pokryly rlizné koncentrace namérené béhem cviceni.

Tento test umozZnil stanovit hodnotu laktatového prahu (LT), diky pouZiti standardniho méreni
vymény vdechovaného a vydechovaného vzduchu (Whipp et al, 1986) a hodnotu maximalniho vyuZiti
kysliku (VO2 max). BEhem testu byli Ucastnici verbalné povzbuzovani.

Protokol 2: Test pfi konstantni zatézi pod laktatovym prahem

Kazdy ucastnik absolvoval dva testy pfi konstantni zatéZzi odpovidajici 90 % laktatového prahu (stfedni
intenzita) na standardnim silnicnim kole namontovaném na pocitatem Fizeny trenazer
(Computrainer, Racermate, WA, USA). Po Uvodnich 10 minutdch na zahtati a kalibraci trenazeru
Ucastnici jeli na kole 60 minut pfi konstantni rychlosti na stejném pfevodu.

15 minut pred jizdou bylo Ucastnikim podano 250 ml napoje a béhem 60 minut jizdy dostali dalsi 1
litr stejného napoje (CHO:66.6g CHO, 0.64g Na+, 34mg Mg2+; vSe v |.-1 nebo ELEC 4g CHO, 0.5g Na+,
120mg Mg2+; vSe v 1.-1) rozdéleny do davek po 250 ml v ¢asech 0, 15, 30 a 45 minut. Navic kazdych
deset minut jizdy byly odebirdny vzorky vydechovaného vzduchu pomoci Douglasova vaku pro uréeni
V02 a VCO2, na zakladé kterych se pomoci neptimé kalorimetrie stanovuje energeticky vydej (EE) a
oxidace tukd a sacharidl (CHO). Ke stanoveni téchto hodnot se pouZivaji rovnice popsané Fraynem
v roce 1983:

Urover oxidace tukd (g.min-1) = (VO2E-VCO2@)/0.57
Urover oxidace sacharid@ (g.min-1) = (1.40 * VCO2 - VO2 @)/ 0.30

Energeticky vydej (k).min-1) = (Rate of CHO oxidation * 15.6)/ (Rate of fat oxidation * 39)

Statistiky

K zaznamenani rozdild mezi energetickym vydejem a oxidaci tuk a sacharidd u jednotlivych napoju
(sacharidovy napoj, napoj s elektrolyty) byl pouZit parovy Studentlv t-test. Pokud neni uvedeno jinak,



data jsou udavana jako priimérné hodnoty#statisticka odchylka. Data byla povaZovana za statisticky
vyznamna v pfipadé, ze P > 0.05.

VYSLEDKY

vwvs

Test s rostouci zatézi: pri tomto testu bylo naméreno maximdlni VO2 v hodnotach 4.14 £ 0.14 |-min-1
(52.3 + 1.8 mL-kg-1-min-1) a bylo jej dosaZzeno pfi vykonu 341 + 13 W. Laktatovy prah se vyskytoval
pfi 2.19 £ 0.10 I'min-1, coZ je ekvivalent 52.7 + 1.4 % maximalniho VO2, coZ urcilo hodnotu
primérného vykonu v nasledném testu pfi konstantni zatézi (90 % LT) na 113 + 8 W.

Test pfi konstantni zatéZi pod laktatovym prahem: pfi jednotlivych testech nebyly zjistény Zadné
vyraznéjsi rozdily v celkovém energetickém vydeji (CHO: 2283.7 + 115.8 vs. ELEC: 2269.4 + 121.8 kJ;
Graf 1), ani energetickém vydeji za minutu (CHO: 38.1 + 1.9 vs. ELEC: 37.8 + 2.0 kl.min-1;P = 0.727).
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Graf 1: Primérny energeticky vydej béhem testu s konstantni zatéZzi pfi konzumaci sacharidového napoje (CHO) nebo napoje s elektrolyty
(ELEC).

PfestoZe v energetickém vydeji nebyl zasadni rozdil, konzumace napoje s elektrolyty zvysila Uroven
spalovani tukd (ELEC: 0.47 + 0.04g:min-1; P = 0.001; Graf 2A) a zaroven také celkové mnozstvi
spaleného tuku (ELEC: 28.4 + 2.3g) béhem cviteni, ve srovnani s konzumaci napoje se sacharidy
(uroven spalovani: 0.35 £+ 0.03g:min-1; spalené mnozstvi: 21.2 + 2.0g). Takze celkové mnozZstvi
spaleného tuku pfi konzumaci ndpoje s elektrolyty béhem 60 minut cviceni bylo vys$si o 41.4 + 10.4%.

Vzhledem k tomu, Ze v obou pfipadech byl srovnatelny energeticky vydej, ale pfi konzumaci napoje
s elektrolyty doslo k vyraznému zvySeni spalovani tukl, doslo zaroven k vyraznému snizeni Urovné
spalovani sacharidd (CHO: 1.56 + 0.09 g:min-1 vs. ELEC: 1.24 + 0.10 g:min-1; P > 0.001; Graf 2B).
Celkové mnoiZstvi spdlenych sacharidd (CHO: 93.5 + 5.2 g vs. ELEC: 74.4 + 6.2 g) tak bylo pfi
konzumaci napoje s elektrolyty nizsi 0 20.5 + 4.7%.
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Graf 2A a 2B: Primérna Uroven oxidace tuki (2A) a sacharidd (2B) béhem testu s konstantni zatéZzi pfi konzumaci sacharidového napoje
(CHO) nebo napoje s elektrolyty (ELEC).

V dusledku zvySené urovné spalovani tukl pfi konzumaci napoje s elektrolyty (ve srovnani se
sacharidovym napojem) dochazi ke zvyseni podilu spalenych tukld (CHO: 35.5 + 2.2 % vs. ELEC: 48.6 +
3.2 %; P < 0.001) a snizeni podilu spalenych sacharidi (CHO: 64.5 + 2.2 % vs. ELEC: 51.4 + 3.2 %; P <
0.001; Graf 3) vzhledem k celkovému energetickému vydeji. Pomér spalenych tuk( vzhledem
k celkovému energetickému vydeji pfi konzumaci ndpoje s elektrolyty byl 42.0 + 9.6 %.
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Graf 3: Podil sacharid(i (CHO, pruhovana ¢ast) a tukl (Seda ¢ast) na celkovém energetickém vydeji béhem testu s konstantni zatézi pfi
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konzumaci sacharidového napoje (CHO) nebo napoje s elektrolyty (ELEC).
ZAVER

Vysledky této studie ukazuji, Ze nahrazeni sacharidového ndpoje sportovnim napojem s elektrolyty a zanedbatelnym mnoZstvim sacharidu
vyrazné zvysilo rychlost spalovani tuk( a soucasné s tim i celkové mnozstvi spaleného tuku béhem cviceni v priméru o 41 %. Tento



vysledek je v souladu s predchozimi studiemi, pfi kterych doslo ke zvyseni rychlosti spalovéani tukd, kdyz byl sacharidovy napoj nahrazen
Cistou vodou. Uzivani ndpoje s elektrolyty béhem cviceni ma oproti Cisté vodé zasadni pfinos v tom, Ze zlepSuje celkovou hydrataci
organismu a zaroven nahrazuje elektrolyty vyplavené potem.
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