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Lékarska komise UIAA - doporuceni €. 4. Vyziva v horolezectvi

1 Uvod

,»PFijem pfiméfeného mnozstvi kalorii a tekutin je pfinejmensim stejné tak
dulezity jako prisun kysliku“ [1]

Prestoze tyto fadky napsal Pugh na zakladé poznatkl z uspésné expedice na Everest
v roce 1953, uskutecnily se védeckeé studie na téma ,VyZiva v horach” prakticky vyluéné
az v poslednich 20 letech.

Horolezectvi je se svymi Cetnymi disciplinami — alpské horolezectvi, treking, expedicni
horolezectvi atd. — psychicky jako i fyzicky vysoce zatézujicimi vytrvalostnimi druhy
sportd. Stale stoupajici po€et osob vyhledava velké vysky, at je to pro sport, vyskovy
trénink, zotaveni nebo na delSi az mésice trvajici dobu. Pfiméfeny pfijem Zivin a tekutin
zde zvySuje vykonnost, stejné jako je tomu u kazdé jiné sportovni Cinnosti. Pfirozené
se to fika snadnéji nez se provede, jestlize se Clovék nachazi v drsném prostfedi ve
vySce nebo v odlehlé krajiné.

PFi planovani pobytu ve velehorach hraje navic ulohu mnoho dalSich faktord, zvlasté
chce-li se ¢lovék zdrzovat ve vySce delSi dobu. Se stoupajici vySkou, a tim zvétSujici
se hypoxii nastupuji komplexni fyziologické pfizpusobovaci mechanismy. Chut k jidlu
a vnimani chuti jsou narudeny. Télesna zatéZz muze vyzadovat i vice nez dvojnasobek
energie (pfijem kalorii) nez v nizing, Tato kombinace u€inkl ma za nasledek ubytek
télesné hmotnosti, jakoz i zménu slozeni téla (procento tuku a svalové hmoty).

Cilem tohoto doporuceni je tudiz shrnout pfehlednou formou podstatna fakta na téma
.VyZiva v horach“ a ukazat strategii, jak minimalizovat ztraty télesné hmotnosti
a optimalizovat zdravotni stav a vykonnost.

2 Davody ztraty télesné hmotnosti ve vysce

| kdyZz se budou pFfedpokladat dostate¢né zasoby potravin, pravidelné pfipravovana
jidla a stravovani v relativné pohodiném prostfedi, nevyresi se problém, aby se jedlo a
pilo dostatecné.

Chut k jidlu a vnimani chuti ve vySce slabnou. ZvySeny pocit nasyceni je provazen
snizenym pfijmem Zivin — i po malych porcich je pocit nasyceni. Toto ,vySkové
nechutenstvi“ mize zpusobit znacny ubytek hmotnosti. Pro nékteré zacina vliv asi ve
3600 m, od pfiblizné od 5000 m prakticky u vSech. Pokles hmotnosti mize ¢€init 1-2 kg
tydné [2]. Pfedpoklada se souvislost s vySkové podminénymi zménami koncentrace
hormonl, zvlasté leptinu. Ztrata hmotnosti je u Kavkazant (Evropand,
Severoameriéan() vét$i nez napriklad u Serp(, pfedevs$im nad 5400 m [3]. Zatimco si
Serpové ve vysce udrzi sviij obsah tuku 9,1 % v zakladnim tabofe, u Kavkazan(
s puvodnimi 18,4 % tak tomu nebylo. V jiné studii, pfi simulaci vystupu na Everest v
podtlakové komofe b&éhem 40 dn, ztratily pokusné osoby 7,4 £ 2.2 kg, z ¢ehoz 2,5 kg
pfipadalo na tuk.

Tato ztrata hmotnosti je zcela nezavisla na jakychkoli pfiznacich horské nemoci (acute
mountain sickness, AMS), pficemz postizena osoba mulze pocitovat hlad, av§ak pro
nevolnost nechce ani jist ani pit. Na rozdil od ,vySkového nechutenstvi“ miaze k akutni
horské nemoci (AHN) dochazet jiz ve vySce 2500 m.
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Lékarska komise UIAA - doporuceni €. 4. Vyziva v horolezectvi

Spatna osobni hygiena je jednou z mnoha pfigin prijmu, o kterém pojednava
doporuceni Lékarské komise UIAA €. 5. Prlijem vede ke ztratam télesné hmotnosti
a porucham vodni a elektrolytové rovnovahy, a to nezavisle na vySce (viz doporuceni
Lékarské komise UIAA €. 5). Jednoduchy rehydratacni roztok je popsan na strané 6.

Jiné duvody vedouci ke snizenému pfisunu Zivin, a tim k hubnuti, jsou: cizi potraviny,
omezené pohodli nebo zpusoby chovani, anebo samota. Stravovani a piti mohou byt
ovlivnény také vnéjSimi vlivy jako soustfedéni se na télesnou namahu, lezeni nebo
kritickou situaci s otazkou preziti [4].

Hypoxie ovliviiuje zdroj energie (tuky anebo sacharidy), ktery je organismem
pfednostné zuzitkovan, nezavisle na stavu trénovanosti. Zplsob a stupen ovlivnéni
mohou kolisat v zavislosti na pohlavi [5].

S vyskové podminénym poklesem télesné hmotnosti se méni télesné slozeni. Zména
zavisi na vySkovém profilu, vychozim télesném sloZeni a na pohlavi. Hypoxie mize
rovnéz ovlivnit vodni rovnovahu.

DostateCné zasobeni potravinami a relativné pohodiné prostredi pro stravovani mohou
ubytek télesné hmotnosti minimalizovat [6], [4], [2], [7].

3 PRED EXPEDICI
3.1 Jak ur¢it davky potravin pro vypravu?

Planovani vybéru a mnozstvi potravin pro vypravu zavisi na potfebach Zivin pro
ucCastniky a na délce expedice. Pro bezproblémovy pfijem potravy je nutna lékarska
kontrola chrupu a pfipadné sanace chrupu pfed odjezdem.

Obcas Ize sotva zabranit situaci, kdy je pfijem Zivin niZ8i nez je potfeba (napfiklad pfisun
energie v 5000 m ¢ini jen 1/3 pfijmu v udoli). Je nutné aby byly k disposici chutné a
snadno pfipravitelné potraviny, aby se ztraty télesné hmotnosti snizily na minimum [2].

Smysluplnou strategii mize byt vybér vysokoenergetické stravy a lehce stravitelné
sacharidy, které jsou cestou volné k disposici Je tfeba dbat na pfijem rliznorodé stravy
a osvédcilo se mit sebou vybér riznych kofeni, ktera ucastnici mohou pouzit podle svych
chuti. Napfiklad pfi jedné expedici na Everest bylo béhem nékolika tydna spotfebovano
2,3 kg kajenského pepre (chilli papricka) [6].

Pro usporu €¢asu a zmens$eni pravdépodobnosti infekce je tfeba zajistit, aby vSechny
pouzivané hrnce byly snadno omyvatelné. Pouzivani poklicek pfi vafeni usetfi energii.
Hotova jidla, ktera se €asto pouzivaji pfednostné, Ize pfipravit rychle a usetfit tak palivo
a vodu k pfipravé a myti nadobi po jidle. Pfi jedné expedici na Everest byl 3. tabor
postaven na holém ledu ve strmém 45° terénu. Pfijem potravy tam byl omezen jen na
potraviny pouZitelné k jidlu bez vafeni (ponejvice sacharidové koncentraty), anebo jen
jednoduse smichané s horkou vodou [4]. VyZiva osob podstupujicich fyzickou namahu
ve vyskach ihned pozivatelnymi pfidély byla predmétem zkoumani v mnoha vojenskych
studiich. Bylo pfizna&né, Zze neoblibené potraviny byly zahazovany (vétSinou 10-20 %,
ale az 40 %) dfive, nez byly snédeny ostatni pozivatiny. Timto zplsobem dochazelo k
energetickému deficitu [6]. Civilni studie dospély ke stejnym vysledkim.

Neexistuje zadny divod k tomu, aby se vynaselo nahoru jidlo, které se jist nebude. Proto
se maji peclivé zjiStovat potreby, zaliby a nechuté jednotlivych uc€astnikd. Je dulezité,
aby bylo ve vySce a v chladu mozné vSe snadno pfipravit, ma-li se zvysit
pravdépodobnost, Ze budou ucastnici pozdéji konzumovat jidla co nejvice.
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Lékarska komise UIAA - doporuceni €. 4. Vyziva v horolezectvi

Toto doporuceni neobsahuje pfiklady rozpisa jidelni¢kd, nebot velky pocet moznych
feSeni problému je pochopitelné pfilis velky.

Jaka je normalni vyziva? (vegetarianstvi,

. IR ) Zdravotni stav (Zalude¢ni problémy,
laktoovovegetarianstvi, ,v8ezravci") ( b y

cukrovka). Télesna trénovanost

NabozZenstvi  (pfisné  vegetarianstvi,

v . i Podil svalstva a tuku na slozeni téla
koSer) nebo jiné omezeni

Vek a pohlavi Obliba sladkosti nebo kofenénych
vyrobku

Nesnasenlivost Zivin a alergie Léky se mohou s Zivinami vzajemné
ovliviiovat

Jsou-li znamy zavazné alergie, nesmeji se tyto zZiviny vyskytovat v zadnych potravinach.
Pfesto je tfeba z hlediska bezpec&nosti tfeba brat sebou Iéky pro akutni pfipady tézké
alergické reakce (anafylaxe), tj. adrenalin, kortikoidy aj. Pfitom je tfeba dbat, aby byly
akutni Iéky vzdy pouzitelné pfi oCekavanych teplotach.

Kde potraviny nakoupit — doma a vzit sebou anebo v cilové zemi? Bere se na zfetel
trvanlivost potravin a skladovaci teplota, jakoz i hmotnost, druh obalu a zplasob dal$iho
transportu (ponesou horolezci sami anebo nosici)? Jak a kdy se budou likvidovat obaly?

Kdyz jsou pfedem znamy individualni potfeby a pozadavky, je k disposici dostatecné
mnozstvi informaci a moznosti, jak pro expedici pfipravit plan stravovani. Jestlize je za
stravovani odpovédny poradatel, je tfeba mit jistotu, Ze jsou splnény nezbytné dietni
potfeby ucastniku.

3.2 Otestujte si pripravu a chut’ potravin pred odjezdem!

Pfed odjezdem by se méla vyZiva planovana ke konzumaci na expedici bezpodminecné
vyzkousSet. Testujte suSené miéko, susena vejce, syr atd. Také dehydrovanou zeleninu,
polévkové kostky, suSené ovoce a rlizné ofechy. Budou-li pouzivana hotova jidla,
ujistéte se, ze jsou chutoveé pfijatelna. PFi pfipravé potravin jako ¢ocka, vlocky (Musli) a
zmrazené dehydrované vyzivy je tfeba pouzivat dostateCné mnozstvi vody. V opacném
pfipadé pojmou do sebe vodu ze zazivaciho Ustroji a zpusobi zacpu a zazivaci potize.
Pfitom nikdy nezapominat, Ze ¢lovék ma ve vysce tak jako tak malou chut k jidlu a malo
chutné jidlo bude sotva jist.

Kromé toho je vhodné udélat pokus se skladovanim potravin pfi teplotach, které lze
cestou oCekavat. Horké klima muze vyrazné zménit konzistenci potravin anebo dokonce
zpusobit rychlou zkazu. Extrémné nizka teplota mize mit za nasledek, ze nékteré
potraviny ztvrdnou na kdmen a bez zahfati je nelze rozkousat (napf. karamel, nugat).
Muze to zpUsobit stomatologické problémy (zlomené zuby, ztraty vyplini).

3.3 Pred expedici presSetrete stav zeleza v organismu!

PreSetfete stav Zeleza a upravte pred vétsi expedici pfipadny nedostatek. Maze trvat 3-
6 mésicl, nez se dostatecné naplni vyprazdnéné zasoby Zeleza v organismu. ZvySené
riziko deficitu Zeleza maji zeny a vegetariani a maji si pfed odjezdem do hor nechat
latkovou pfeménu Zeleza zkontrolovat.
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Lékarska komise UIAA - doporuceni €. 4. Vyziva v horolezectvi

4 V PRUBEHU EXPEDICE

4.1 Vodni a elektrolytova rovnovaha a prevence dehydratace a prijmu

Pres veSkeré nedostatky ve znalostech detaild vzniku AHN, vysSkového otoku plic
(HAPE) a vyskového otoku mozku (HACE) nejsou pochybnosti, Ze se télesné tekutiny
pfi téchto stavech hromadi v téle na nespravnych mistech (viz Doporuceni LK UIAA €.
2). Nezavisle na tom, zda je dehydratace zpusobena nedostate¢nym pfisunem tekutin
anebo zvysenymi ztratami, mize zapficinit znacné zdravotni problémy. PFfi hladiné
mofe ma ztrata 2 az 5 procent télesné vody za nasledek Zizen, bolesti hlavy, unavu,
difuzni poceni, zmenSenou psychickou odolnost, sucho v ustech, tfesavku a studeny
pot, a ztrata 8 % zpusobi smrt. Ve vySce (napf. nad 2500 m) je udrZovani stability
hospodarstvi tekutin neméné vyznamné, ma fyziologicky podstatné komplexné&jsi
charakter a je mj. ovlivnéno vySkovym profilem. | kdyz se uz podafi pfipravit k piti
dostatecné mnozstvi vody, aby i ve vySce bylo mozné pfijimat dostateCné mnoZstvi
napoju, muze byt stale obtizné rozhodnout, zda Clovék potfebuje Cistou vodu anebo
navic téz mineraly a sacharidy. Pro planovani pfijmu tekutin mohou pomoci dale
uvedené poznamKky:

Dostateéné mnozstvi svétle Zluté modi svédéi o dostateéném prisunu tekutin. Cim je
moc¢ tmavsi (nebo dokonce nahnédla) a ¢im je jeji mnozZstvi mensi, tim zavaznéjsi je
stavajici deficit tekutin nebo také AHN.

BohuZel neni mozné ziskat pfesné udaje o denni potfebé tekutin, jelikoz silné zavisi na
zevnich podminkach jako je pocasi, intenzita a objem fyzické zatéze, individualni
rozdily v produkci potu, pohlavi a dalSi faktory. Pfi expedici na Everest byly naméfeny
ztraty 3,0+0,5 I/den v klidu a vice u lezcl 3,3+ 0,6 I/den. Jina studie sledujici ztraty vody
za konstantnich podminek avSak v riznych vyskach (5000-7000 m vs. 7000-8848 m)
zjistila hodnoty 3,7+0,6 I/den resp. 3,3+0,8 I/den [2].

V mirnych klimatickych podminkach obnasi potfeba tekutin (vyZiva a napoje) pfi hladiné
mofe u 70 kg muze pramérné 2,5 I/den a u 55 kg Zeny 2,2 I/den nebo pfiblizné 1,2 |
Cisté tekutiny denné (6-8 sklenic napojt). Pfi télesné zatézi ovSem tato potreba
drasticky stoupa a ztraty tekutin pocenim mohou dosahnout az 1-2 litry a vice za
hodinu.

PFi silném poceni télo neztraci jen vodu. Pot obsahuje také Zelezo, draslik a sl (chlorid
sodny, kuchynska sul). Nalez skvrn od soli na odévu a paleni soli v o€ich znamenaji
znacné ztraty, které je nutné vyrovnat stravou a napaoiji, jak bylo pfinejmensim ve vysce
mofské hladiny dobfe prozkoumano. Naproti tomu pro velké vysky neexistuji v
soucasné dobé Zadné udaje, ani spolehliva doporuéeni k denni potfebé soli. Nékteré
expedice postupovaly nasledovné: Denni davky riznych armad pro studené klimatické
podminky v roce 1994 obsahovaly 4500 kcal energetické hodnoty, 4500 mg sodiku a
90 g bilkovin. Lékarska zprava o Aljasské lezecké studii (Alaskan Climbing Study) dava
vyCerpani uc€astnikl do souvislosti se ztratou soli a nevidi zadné podstatné divody
Vv pfisunu energie ani v mozné dehydrataci. Pfi jiné studii na Everestu v roce 1989 se
do stravy nepfidavala zadna dalSi sul (ovSem razné potraviny jiz stl obsahuiji) a jina
zprava uvadi, ze se ucastnici sami donutili vypit denné az 4 litry elektrolytovych napoju.
To v8ak zpUsobilo onemocnéni, jelikoz jejich ztraty potem byly minimalni a doSlo
k pfedavkovani elektrolyty [6]. Pugh (2004) uvadi, ze horolezci, ktefi se zdrzovali ve
vySce 19 000 stop (56800 m), denné konzumovali 12 unci (340 g) cukru rozpusténych v
napojich[7]. Napoje obsahuijici kofein by nemély byt pouzivany v pozdnich odpolednich
hodinach, aby nenarudovaly no¢ni spanek.
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Nyni je mozné ucinit nasledujici zavér: Pijte pravidelné, uvédomte si, Ze se skryté ztraty
tekutin pfi zatézi vyrazné zvysuji a Ze se ztraci pfevazné voda. Elektrolytovy napoj po
téZké namaze nebo masivnim poceni muze mit smysl (spole¢né se sacharidy). Nepijte
najednou pfilis velké mnozstvi anebo celkové nadbyteéné, nebot pak mize dojit k jesté
vétSimu zfedéni elektrolytd v plazmé (v krvi) a nasledné nizké hladiné sodiku v krvi
(hyponatrémie).

Pfirozené muze byt obtizné, udrzet si ve vySce dobrou tekutinovou bilanci. Dostupnost
vody muzZe byt problematicka, napfiklad pfi nutnosti rozpoustét snih nebo vodu
dostate¢né dezinfikovat, nebo jednoduse myslet na dostate¢né piti. Kdyz bude tfeba
cestou vodu dezinfikovat chemicky, mélo by se jiz doma vyzkouSet, jak bude chutnat
(napf. jodizovana voda) a jak je mozné Spatnou chut vylepS$it napf. pfidanim trochu
kyseliny askorbové (vitamin C, rozpustné tablety Celaskonu). Ledovce mohou sice
nabidnout bohaté mnozstvi vody, avSak obsahujici kamenny prach a mineraly, které u
citlivych osob plsobi projimavé. Proto by se voda z ledovce méla pfed poZzitim filtrovat
anebo nechat odstat, aby se prach usadil. Pak Ize vodu opatrné slit a upravit vafenim
nebo chemicky.

Voda z fek podél oblibenych trekovych tras miize byt znecisténa fekaliemi. Dezinfekce
prostfedky obsahujicimi chlér (napf. PuritabsR, MultiManR, MikropurR, Certisil?) nebo
jédovymi roztoky (8 kapek na litr) vyzaduje nejméné 20 minutové pusobeni (viz
Doporuceni LK UIAA €. 6 ,Dezinfekce vody®).

V pfipadé dehydratace nasledkem prijmu lze pfipravit jednoduchy elektrolytovy
roztok: 1 Cajova IziCka soli a 1 polévkova lIzice cukru na litr dezinfikované vody
(podrobnosti viz v Doporuceni LK UIAA ¢&. 5 ,Cestovni prijem®). U déti se doporucuje
konzultovat Iékafe a dat pfednost primyslové vyrabénym elektrolytovym roztokim, aby
byly dodrZzeny spravné davky pro déti.

4.2 Zadrzovani vody v téle a akutni horska nemoc (AHN)

V priméru obsahuje lidské télo 50-60 % vody, avSak obsah vody v rGznych tkanich
kolisa v Sirokém rozmezi: krev 91 %, mozek 81 %, svaly 76 %, kosti 13 %. Neni tudiz
prekvapenim, Ze narustajici dehydratace ovliviiuje fyzickou i psychickou vykonnost.
Proto musi sportovec dbat na dostatecné zavodnéni jak pfed odchodem na turu, tak i v
jejim pribéhu po cely den a noc (pravidelné piti).

Hypoxie maze ovlivnit koncentrace hormond, presuny tekutin a zvySuje tvorbu moce.
Nékolik studii upozorriuje, Ze osoby, u kterych v prvnich hodinach expozice vysSce
dochazi k zadrzovani (retenci) tekutin, vykazuji vysSi riziko pro vznik AHN (viz také
Doporuceni LK UIAA €. 2).

Nemocni s AHN snizuji jak pfijem energie, tak i pfijem tekutin, zcela nezavisle na jiz
mnozstvi vody v téle véetné snizené tvorby moce. Jedna studie ukazala vyznamny
priristek celkového obsahu vody v téle s pfesunem nejméné jednoho litru mezi
télesnymi prostory, ke kterym doslo béhem &tyf dnu. Jina studie sledovala 55 dospélych
ve vysSce 4880 m po 12 hodin v klidu. Osoby s vy8Sim rizikem AHN vykazovaly vySSi
retenci tekutin. Cetné zpravy naznaduji souvislost retence tekutin s AHN a tudiz v
kazdém pfipadé plati:

Aklimatizujte se dostatec¢né!
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4.3 Nedostatek vitamint a mineralu

Toto doporu€eni nemuze popsat vdechny vitaminy, mineraly a stopové prvky v plném
rozsahu. Pro zajisténi pfisunu Siroké palety téchto latek v dostateCném mnozstvi musi byt
vybér potravin rozmanity a zahrnovat velké spektrum produktu. Pfednost maiji vyrobky
pfirodni (nerafinované) a obohacené mineraly a vitaminy (napf. obiloviny).
U vykonnostnich sportovcd, zvlasté u Zzen a vegetarian(, lze Casto zjistit nedostatky
minerald (vapnik, Zelezo, zinek). PFi¢inami jsou ponejvice omezeni pfisunu energie,
vylouceni zivo&iSnych produktu, jako ryb, masa, dribeze nebo kombinace potravin, které
brani vstfebavani jmenovanych Zivin. Napfiklad Zelezo se Spatné vstfebava v pfitomnosti
fytatd (soli kyseliny fytové, vyskytuji se v zejména v obilovinach, ofechach, ovoci, ve
vyrobcich z otrub a sgji, s rafinovanou moukou, ryZe) nebo spolu s vapnikem (v mléce a
mlécnych produktech); naopak dobfe se vstifebava ve formé Zivocisnych potravin (maso,
ryby) nebo v kombinaci s vitaminem C.

4.4 Spotreba energie a jeji odhad
V idealni situaci plati:
PRIJEM ENERGIE = VYDEJ ENERGIE

Ve svété horolezcl, zejména ve velkych vyskach je skute¢nost bohuzel jina:
PRIJEM ENERGIE < VYDEJ ENERGIE
(...coz vede k ubytku télesné hmotnosti!)

Abychom mohli odhadnout, jaka je u Clovéka denni potfeba pfijmu energie, je tfeba
vysvétlit zakonitosti pfemény energie pfi hladiné mofe a ve velké vySce. Hodnoceni
podle tabulky 1 je snadné. Mnozi lidé jsou nejprve prekvapeni, kdyz se dovédi, Ze vétsi
Cast energetické potfeby je nutna k udrzeni télesnych funkci a zachovani konstantni
teploty télesného jadra. V podminkach chladu to muze byt pro télo skutecna vyzva.

Prijem energie je souhrn kalorického pfijmu (kcal nebo kJ) z tekutin a potravin. Zavisi
na véku, pohlavi, télesném slozeni (relativni podil tuku a svalové hmoty), vySce,
zdravotnim stavu, dédi¢nych viohach, body-mass indexu a télesné cCinnosti. Kazdy
kilogram télesné hmotnosti odpovidd mnozstvi energie o néco vice nez 7000 kcal.
Deficit energie této velikosti zpusobi Ubytek télesné hmotnosti 1 kg (voda se v Uvahu
nebere). Pfepocet kcal na kJ: pocet kcal se vynasobi faktorem 4,18.

Vydej energie je opét souhrn vSech energii, které télo spotfebuje pro rtizné funkce
nebo Cinnosti, v principu ve tfech oblastech (denni podil v zavorce):

o klidova pfeména (bazalni metabolismus, 60-75 %)
o télesna aktivita (20-35 %)
o energeticka spotfeba pfi traveni a latkové pfeméné (metabolismu, 4-7%).

Tyto oblasti jsou dale blize vysvétleny, jestlize se tykaji vyzivy ve vySce resp.
v podminkach chladu.
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4.4.1 Klidova preména

Energii pro klidovou pfeménu télo potfebuje k zachovani existence, aby udrzelo
v chodu samo sebe, ve spanku a v klidu, a sice bez jakékoli dalSi télesné namahy (napf.
pro udrzeni stalé télesné teploty, k dychani, pro funkci srdce a obéhu, reparativni —
zotavovaci a obnovné pochody a mnoho jinych funkci). Klidova spotfeba je zvySena ve
dnech nasledujicich po télesné zatézi, kdy svaly v regeneracni fazi maji zvySeny
metabolismus.

Klidova pfeména spotfebuje za normalnich okolnosti asi 60-75 % denniho pfijmu
energie. Lze ji zjistit pfesné pomoci analyzy pfemény dychacich plynl, pfiCemz
vySetfovana osoba musi byt v té€lesném a duSevnim klidu v pfijemném prostredi
a nejméné 12 hodin po poslednim jidle. ProtoZe to ve skute¢nosti ve vétsiné pfipadd
nelze, je mozné stanovit hodnotu klidové spotfeby snadno s pouzitim tabulky 1.

U télesné aktivnich jedincl je klidova pfeména vy3Si, nebot maji vysSi podil
metabolicky aktivni svalové tkané. Predpoklada se, Ze télesné slozeni je
chladu a podchlazeni na minimum ma bezprostfedni disledky pro vyzZivu: a) zizeni
perifernich cév omezi ztraty tepla, a tim usetfi energii a b) télesna aktivita, tfes nebo
oboje zvySuji produkci tepla, a tim i spotfebu energie [6].

Za extrémné chladnych podminek mUze klidova pfeména stoupnout az na 5 nasobek,
nebot se télo pomoci tfesu snazi udrzet stalou télesnou teplotu. V tropickém klimatu je
klidové pfeména zvySena o 5-20 %, a o dalSich 5% pfi télesné Cinnosti ve srovnani se
stejnou zatézi v mirnych klimatickych podminkach. Také po pfichodu do nové vysSi
vy8Kky vzrusta klidova pfeména o 10-20 % i vice. V souhrnu: extrémni klimatické
podminky, télesna zatéz, vySka (a dalsi vystup do vysky) a termoregulacni reakce
organismu pfimo ovliviuji klidovou pfeménu a velikost spotfeby energie. Pfi planovani
nezapomenout na dalSi zvySeni energetické potfeby pro obdobi se Spatnym pocasim.

4.4.2 Odhad potieby energie pri télesné zatézi

Télesna aktivita vyZaduje dodateCny pfFijem energie, jehoz velikost zavisi na objemu,
druhu a intenzité Cinnosti. Tuto dodatecnou potfebu (kcal) je nutné pfiCist k zakladni
pfeméné. Postup je znazornén v tabulce 1.

Tabulka 1. Vypocet klidové spotreby (podle: Department of Health, UK 1991)

Vék Vzorec vypoctu klidove | piyjag:

(roky) | spotfeby (MJ/den) o o

— K vypoctu denni klidové spotieby pro 25
Muzi 10-17 | 0,074*TH + 2,754 letého muiZe s hmotnosti 70 kg se pouzije

vzorec
18-29 0,063*TH + 2,896 z 2. tadku tabulky 1:
*
30-59 | 0,048"TH + 3,653 0,063*70 + 2,896 = 7,306 MJ/den
60-74 0,0499*TH + 2,930

Pro pfepocet na kcal se vysledek vydéli

60-74

0,0386*TH +2,875

TH = télesna hmotnost
v kg

Zeny | 10-17 | 0,056*TH + 3,434 0,0042:
18-29 0,062*TH + 2,036 7,306/0,0042 = 1740 kcal/den
30-59 0,034*TH + 3,538 Téchto 1740 kcal je mnozstvi energie, kterou

tento muz potfebuje pouze k tomu, aby jeden
den prezil bez fyzické namahy v teplotné
pfiemném prostfedi. K tomu je nutné
pfipocitat kazdou spotfebu navic pro pokryti
vlivii nenfiznivwich nndminek a tdleenéd 7atd7a
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Rozsah télesné zatéze je pfi odhadu energetické spotifeby nejproménlivéjsi slozkou.
Ve formé nasobku klidové pfemény se dodatecna potieba pohybuje mezi absolutnim
minimem 1,0 nasobku pro nékoho, kdo se nehybe (nebo neji), pfes 1,5 nasobek
u pfevazné sedici osoby az po 2,0 nasobek u aktivnich jedincl. Hodnoty pfes 2,5
nasobek nelze udrzet bez specifickych doplfujicich vyzZivovych opatfeni. Pfi jedné
expedici na Everest byly zjiStény hodnoty 2,2 0,3, odpovidajici vysoce trénovanym
vytrvalostnim atletdm [2]. Jiné vySetfeni nad 6000 m poskytlo jesté vySSi hodnoty
3,0+0,7 [2]. V této studii byl pfisun energie mensi nez vydej energie.

4.4.3 Termicky vliv stravy

Energeticky vydej (tvorba tepla), ktery musi organismus vynaloZit, aby zpracoval pfijaté
potraviny (dfive nazyvany specificko-dynamicky ucinek potravy) ¢ini asi 5-10 %
celkového energetického metabolismu v zavislosti na prfevazujicich zivinach v pozité
stravé. Pfi negativni energetické bilanci pfitomné u vétSiny osob ve vySce
a nevyznamne poruse vstrebavani zivin ve stfeve se v podstaté neuplatni. Nékolik studi
demonstrovalo, Ze tato energeticka ztrata odpovida asi 4-7 % denniho energetického
pfijmu [2].

4.5 Sacharidy, tuky a bilkoviny ve vysce

Potraviny a napoje sestavaji z kombinaci sacharidd, tukd a bilkovin (viz tabulka 2).
Mira pfijmu a odbouravani sacharidu je silné zavisla na pfipravé stravy a ma podstatny
vliv na dobry zdravotni stav a vykonnost. Je vhodné se vyhybat zna¢né zpracovanym
vyrobkim ze sacharidi s maly obsahem vitamin( a stopovych prvkl a davat pfednost
potravinam s jejich vysokym €i zvySenym mnozstvim.

Kdyz si horolezci sami vybiraji, co budou jist, zjistil se relativné vysoky podil tukd na
energetickém pfijmu. Pfedpoklad o preferenci stravy s vysokym obsahem sacharidi ve
vySkach hodnoti provedené studie riznym zpusobem. V kazdém pfipadé se vSak
sacharidy podileji na pfijmu energie vyrazné vice nez polovinou (55-65 %), jsou také
pfednostné vyuzivanou zivinou pro svalovou ¢innost.

Svaly maiji jen omezenou zasobu sacharidl — ve formé glykogenu — a tak vyzaduji pfi
své Cinnosti pravidelné doplfiovani. Trénované svaly si mohou uloZit podstatné vice
glykogenu, coz jejich uc€innost vyrazné zvysi. Napfiklad 100 g netrénovaného svalu
obsahuje 13 g glykogenu, trénovany sval 32 g/100 g az 35-40 g/100 g pfi naplnénych
zasobach. Spotfebovani zasob glykogenu je v Uzké souvislosti s vyCerpanim svalu.
Tudiz se osvédcilo mit pfi treku nebo vystupu po ruce ty€inky obsahujici sacharidy pro
jejich pfisun. Nepretrzity pfisun navic brani nevolnosti, ktera se muze dostavit pfi
jednorazovém poziti velkého mnozstvi sacharidd. Pozor: Cista glukéza (hroznovy cukr)
je pro vyzivu nevhodny!

V zavislosti na stavu trénovanosti, intenzité zatéze nebo pohlavi mize organismus
prfednostné pouzit jako palivo také tuky. Tuky vyZaduji ke svému odbourani vice vody
a maji ve srovnani se sacharidy negativni vodni bilanci.

Zachovani nebo pfirGstek svalové hmoty vyzaduji dobfe vyrovnanou bilanci vody,
sacharidd a bilkovin pozivanych ve spravny c¢as.

Ubytek svalstva ve vySce mGze byt vysledkem nevyrovnané energetické bilance — bud
pro zasadné nedostatecny prijem stravy anebo neni velka fyzicka zatéz kompenzovana
pfiméfené zvySenym pfisunem zivin. Kromé toho jsou v Cinnosti vySkou podminéné
adaptacni mechanismy urcujici co a kolik ¢lovék sni a ¢emu télo dava prednost jako
hlavnimu zdroji energie. Nedostatek energie k uspokojeni energetickych narokd maze
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zpusobit, Ze bilkoviny misto aby byly pouZity dle svého ur€eni k syntéze ve svalu
a svalové regeneraci, tvorbé hormont a enzym, jsou spalovany pro ziskani energie
misto sacharidl. Pouziti bilkovin jako zdroje energie sebou nese zvysené ztraty vody
a riziko dehydratace.

Pfi hladiné mofe se doporuCuje, aby jidlo po namahaveé zatézi obsahovalo malé
mnozstvi bilkovin a sestavalo hlavné ze sacharidu, aby se opét naplnily zasobarny
glykogenu. Mnozstvi sacharidu by v prvnich 30 minutach po zatézi mélo byt asi 1,5 g/kg
télesné hmotnosti, pak stejné mnozstvi opakované kazdé 2 hodiny v dalSich 4-6
hodinach. Takova taktika maze byt ve vysce obtizna. Dal$i doporuceni uvadi tabulka 2.

Vezmou-li se za zaklad normalni hodnoty denniho pfijmu pro sportovce pfi hladiné
mofe, plati: sacharidy 6-10 g/kg télesné hmotnosti, bilkoviny 1,2-1,4 g/kg, pro silové
sporty v8ak 1,6-1,7 g/kg. Snizeni podilu tuku na <15 % nema Zadné prokazatelné
prednosti a jejich podil €ini dle druhu sportu 15-25 % [8].

Nékolik studii ukazalo, Ze volny vybér potravin horolezci nevede k vyznamnym zménam
ve sloZeni vyzivy. Podil tukl( na jedné expedici na Everest byl 20-35 % a sacharidu 50-
65 %. Ve vykonnosti ani uspésnosti vystupu na vrchol nebyly rozdily.
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Tabulka 2. Ziviny ve vysce

Zivina / Mnoz- Energeticky [Priblizné procento Priklady Poznamky
Zdroj energie stvi ekvivalent podilu na denni
energie kysliku dieté ve vysce
(kcallg) (k) (%)
SACHARIDY 4 21,1 asi 56% Ryze, téstoviny, NejdulezitéjSi zdroj energie
. _ « . . | ceredlie, pro télesnou aktivitu, nebot
E}Tu;[pe K lIJdkr?em krvi Vselchny (‘?og.l,(_a ;gsels%%/ku brambory, je svaly nejsnaze vyuziji pro
adiny glukozy vivia svaly - studit: 0) suchary, chléb, tvorbu energie.
pro ze}sobcy gvlylfogenu, Ok,)sahu“ Pozor: napoje Maji nejvysSi obsah energie
protg Jeldl,.llevz’!ty zascr)]byl dc nadmérny s komplexnimi na jeden mol spaleného
Ig;ae\clilngs?rqipzrg??- \S/Z(;’o?r:‘lléu pfijem sacharidy, susené | kysliku.
energie pf zété%i glykogenu sacharidd 70 % ovoce, ¢okolada, | Maji r;ejv@éi podil na
stfedni a vysoké oro denni spotfeby cukr genmm pfisunu, nem_elo by
intenzity intenzivni energie mize jito vysoce’technologlcky
7183, kterd zpUsobit zpracované produkty
vyza ciuje Zaludetni a mély by b)’(t obphaceny
idelny nevolnost ama mineraly a vitaminy.
pravigeiny | a nasledek Je vhodné je pfijimat
avt,rvaly nevyvazenou v dostate¢ném mnoZstvi
prisun. dietu, nebot’ béhem zatéze a po
mUze snizit intenzivni zatézi (po
dostupnost 1 hodiné), aby se udrzela
vitamina stala hladina krevniho
a minerald. cukru. Armadni studie ve
vysce doporucuiji nejméné
400 g sacharid(i na den ([6],
strana 74).
TUKY 9 19,6 asi 28% Stolni oleje, Vice energie (kcal) na
(uUmozijf pijem (studie margariny, maslo, | jeden gram nez sacharidy.
: , - konzervy Ze vSech Zivin chutové
v tucich rozpustnych doporuduji i

vitaming;
vysokoenergeticka
strava;

tuky jsou podstatnou
soucasti bunénych
membran)

20- 35 % denné)

S potravinami
nalozenymi v oleji,
oriSkové maslo

Zlep3uje chut jinych Zivin.
Pfi hladiné mofe nemé
vyhodu dieta s mensim
podilem tuku nez 15 %.
Nasycenym mastnym
kyselinam je vhodné se
vyhybat, pfednost maji
nenasycené mastné

kyseliny (olej).
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Tabulka 2. (pokrac¢ovani)

BILKOVINY 4 18,7 15% syry, salamy, Ze vSech Zivin nejvice sytivy
(VyuZivaii se jako maso, masove ucinek. Z davodu vysokého
zdroje energie arybi konzervy, termodynamického efektu
nejsou-li ' vejce, lusténiny, a bilance vody (dUlezité pro

v dostateéném Gocka vyluéovénl' dusikgthh zplodin
mnozstvi k disposici. metzavbol|§mu) kv)yJeJVICh

Je to nevyhodné, mnozstvi ns—:‘melo prf-:‘se}hovat
nebot bilkoviny jsou 15 ‘v%) denni energetické
potfebné pro potfeby.

reparativni pochody,

stavbu svall a jsou

soucasti bunéénych

struktur)

ALKOHOL 7 0% Vysoky obsah energie;

velmi Skodlivy pro sportovni
vykon; nebot plsobi
dehydrataci, diureticky
ucinek narusuje usudek

a fyzicky vykon.
Prostfednictvim rozSifeni
koznich cév zvySuje
tepelné ztraty
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