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KTO?

v" Narodeny: 23. aprila 1989 v Povazskej Bystrici
Vek: 26

Povolanie: profesionalny Sportovec - futbalista,
konzultant pre optimalne zdravie a vyzivu

Krvna skupina: B rh+

Vyska: 186.5 cm

Vaha: 88-90 kg

Najvyssie vzdelanie: SPS stavebna v Nitre
Kontakt:

projektcho@martinchudy.sk
zdravie@martinchudy.sk

Webstranka: www.martinchudy.sk/projektcho-sk
Hlavna webstranka:

www.martinchudy.sk
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Telesna voda: 63.6 % hmotnosti tela '

BMR (bazalny metabolizmus): 2 033 kcal / 8 506 kJ

> Hmotnost: 88.1 kg

> Percento telesného tuku: 7.7 %

» Tuk v kilogramoch: 6.8 kg

» Beztukova hmota: 81.3 kg

> Mineraly v kostiach: 4.0 kg -(g &
» Metabolicky vek: 28 S §
» Visceralny tuk: 1 v\z/ D
> % A&

>

ntroly nad

VO:/kg (mL/kg/min): 57.0

VO: (L/min): 5.1

Aerobny zaklad - RER 0.85 (% VO: max): ?
Maximalne spalovanie tuku - MFO (g/min): 0.63 g
Maximalne spal'ovanie tuku — MFO (g/hod): 37.58 g
FATmax - intenzita pri dosiahnuti MFO (% VO; max): 61.1 %
Maximalna srdcova frekvencia (ddery/min): 181
Aerobny prah (ddery/min): 144

Anaerobny prah (adery/min): 160

Cas do vyéerpania pri rychlosti 12 km/hod: 152 min
Maximalny silovy vykon: 1 191.7 W

Anaerobna kapacita: 28.3 kJ / 314.2 J/kg

VVVVYVYVYVVYVYVVYYVYYVYY
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O COM BOL PROJEKT CHO?

Ak chcete zistit pravdivé informacie o zdravej vyzive, vdaka ktorym mozete
najst optimalnu vyzivu pre vaSe optimalne zdravie, musite rozsiahlo
skiimat a testovat svoje telo. Inak sa bude jednat len o vas nazor. Pokial je
podlozeny vyskumami inych Iudi, tak sa jeho pravdivost vyrazne zvySuje, ale
stale neviete, ¢i to bude optimalne prave pre VAS!

Preto v poslednych mesiacoch rozsiahlo testujem svoje telo a rozne vyzivové
protokoly. Ako profesionalny futbalista (brankar) a konzultant pre optimalne
zdravie a vyzivu ma fascinuje stale podrobnejSie spoznavat svoje telo a siahat
na tie najvyssie Iudskeé hranice.

Po 8 mesiacoch v roku 2014 (z toho 6 mesiacov za sebou) v nutri¢nej ketoze,
pocas ktorej som konzumoval ketogenicku stravu, som 4 mesiace od
zacCiatku roka 2015 konzumoval vysokotu¢nu stravu s pribliznym obsahom
tukov 50 % a prijmom sacharidov medzi 150 — 300 g denne.

Tato prechodna strava ma mala pripravit na moéj velky PROJEKT CHO,
pocas ktorého som chcel 3 mesiace (boli z toho 4) konzumovat oficialne
odporiacanu stravu pre Sportovcov podla Medzinarodného olympijského
vyboru (MOV), futbalovej federacie FIFA a vSetkych uznavanych Sportovych
institacii.

Nakoniec som viac ako 4 mesiace dodrziaval vyzivové postupy, ktoré by vam
odporucil kazdy ,mainstreamovy“ kondi¢ny tréner, fyziolog, vyzivovy
odbornik ¢i lekar. Ako takato strava vyzera a z ¢oho je zlozena?

Uz skratka CHO (anglicka skratka pre CARBOHYDRATES) naznacuje, zZe
pojde o vysokosacharidova stravu. Podla MOV, American College of Sports
Medicine (ACSM), British Association of Sport and Exercise Sciences (BASES),
The International Society for Sport Nutrition (ISSN), Australian Institute of Sport
(AIS), American Dietetic Association (ADA) ¢i Dietitians of Canada (DC),
Sportovci by mali konzumovat denne 5 - 12 g sacharidov na kazdy kg
telesnej hmotnosti.

Ak to prenesieme na mojich priblizne 90 kg, tak je to niekde medzi 450 —
1 080 g sacharidov za den. To je priblizne 60 — 80 % energetického prijmu
zo sacharidov. PodrobnejSie informacie o tejto strave moézete najst v mojich
eBookoch, ktoré som napisal pred zaciatkom projektu a najdete ich tu.
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Odporucana vyziva pre Sportovcov

Vysokosacharidova strava

10%
BT uT
mS usS
=B uB
75-kg Sportovec

2 500 kcal denne 4 000 kcal denne

+ 55 g tukov + 111 g tukov

+ 406 g sacharidov + 650 g sacharidov

+ 94 g bielkovin * 100 g bielkovin

Co som testoval?

Mo6j hlavny ciel bol porovnat vplyv ketogenickej a vysokosacharidovej
stravy na moju vykonnost a zdravie.

Okrem roznych subjektivnych pozorovani, ktoré som sledoval a
zaznamenaval, som absolvoval pred zaciatkom projektu a/alebo na jeho
konci podrobné spiroergometrické vySetrenia, Wingate test pre urcenie
maximalneho silového vykonu a anaerdobnej kapacity, biochemické
vySetrenia, photoplethysmographické vysSetrenie ciev, analyzu zloZzenia
telesnej skladby ako meranie mnozstva tuku a cistej telesnej hmoty,
mikroskopické vysSetrenie krvi, meranie steroidnych hormoénov zo slin.

Kazdy den som presne zaznamenaval:
v" Mnozstvo prijatych potravin a jednotlivych makrozivin v gramoch
Mnozstvo prijatych kalorii
Percentualny pomer prijatych makrozivin
Prijem vlakniny
Prijem tekutin
Dizku a kvalitu spanku
Pocit hladu pred jedlami
Pocit sytosti zo skonzumovanych jedal

A N N NI N N NN
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v Prijem sacharidov pred a po tréningu

v' Vnimanie usilia na tréningu

v' Svoju regeneraciu z predchadzajuceho dna

v 0d 7. tyzdna som hodnotil mentalny vykon pocas tréningu

Cely priebeh Projektu CHO si mobzete zdarma pozriet na webstranke
www.martinchudy.sk/projektcho-sk, alebo v uzavretej skupine a komunite
PROJEKT CHO na Facebooku a Google+.

e FACEBOOK SKUPINA -
https:/ /www.facebook.com/groups/projektcho/

e GOOGLE+ KOMUNITA -
https:/ /plus.google.com/u/0/communities/11595211336109187769
6

Dalsie podrobnosti o projekte si mozete pozriet vo webinaroch, ktoré som
nazivo viedol pred zaciatkom a na konci projektu s vynimoénymi hostami
Vladom ZlatoSom a Vitom Schlesingerom. Celé 2 webinare si mozZete pozriet
tu.

@ Google+
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Zaujimavosti

Na zaciatok uvediem niektoré zaujimavé data z projektu ako su celkove,
priemerné a maximalne hodnoty tidajov, ktoré som dennodenne meral pocas
Projektu CHO.

Kolko som toho skonzumoval?

Cely projekt trval od 8.5. do 16.9.2015 a poc¢as 132 dni som skonzumoval
886 jedal, co v priemere vychadza na 6,7 porcii denne.

NajcastejSie som konzumoval nejaky druh =zeleniny s prevahou listove;j
zeleniny (Salat, kapusta, kel, Spenat, rukola, ¢akanka, atd.). Niektory druh
listovej zeleniny sa na mojom tanieri objavil viac ako 213-krat, ak pocitam aj
viac druhov v jednej porcii.

Velkul dominanciu malo tiez ovocie, ktoré som konzumoval cerstvé, susSené,
zavaraneé, varené Ci v podobe dzemov a lekvaru. Velmi ¢asto som konzumoval
aj kavu (164-krat, z toho 123x cierna, 33x latté, 7x cappuccino a 1x
affogato), alebo nejaky cokoladovy (220-krat) a kokosovy (120-krat) vyrobok.

VSetky moje jedla si moézete pozriet v eBooku ,Strava pocas Projektu CHO®,
ktory najdete na tomto odkaze.

Tu je zoznam najcastejSie konzumovanych potravin pocas projektu (niektoré
boli spolu v jednom jedle) a pocet skonzumovanych porecii:

1. Listova zelenina = >213 11. Jogurt = 80

2. Kava = 164 12. Maso =76

3. Kurkuma = 138 13. Chlieb = 75

4. Skorica = 126 14. Kefir = 75
S.Syr=117 15. Maslo =71

6. Med = 107 16. Gainer = 71

7. Rybi olej tekuty = 106 17. Protein = 71

8. Kakao = 89 18. Mlieko = 66

9. Tvaroh = 83 19. Uhorka = 65
10. Sol = 83 20. Cestoviny = 62

Okrem nich som skonzumoval aj:
e Rozky=7 e Ryza =58
e Dzem =46 e Zemiaky =43
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e Vlocky = 29

e Zmrzlina = 48
e Nanuk =17

e Cukor =28

e Krupica =17

e Paprika = 54

e Paradajka = 54
e Hrozno = 29

e Banan =51

Jahody = 16

Maliny = 16

Datle susené a sirup = 38
Slivky suSené, Cerstvé, lekvar
=25

Melon a dyna = 31

Hruska = 18

Jablko = 48

Figy susSené, cerstve = 14

Pocas priblizne 20 tyzdnov projektu som celkovo prijal 511 342 kcal
energie. V tabulke nizSie si mozete pozriet dalSie zaujimavosti.

Celkové hodnoty
Udaj Spolu
Energeticky prijem 511 342 kcal

Prijem sacharidov 71116,6 g
Prijem bielkovin 20413,7 g
Prijem tukov 16 406,1 g
Prijem vlakniny 64074 ¢

Prijem tekutin 553,3 L
Dizka spanku 957,8 hod
CHO pred tréningom 16 686,4 g

Priemerné hodnoty

Moj priemerny denny energeticky prijem bol 3 873,8 kcal. V priemere som
mal rannu hmotnost 89,8 kg a konzumoval som denne 538,8 g sacharidov,
co bolo 6 g na kg mojej hmotnosti. M6j energeticky prijem pozostaval
v priemere z 55,5 % sacharidov, 16,4 % bielkovin a 28,1 % tukov. DalSie

hodnoty najdete na obrazkoch nizsie.
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Priemerny denny prijem Zivin za 4 mesiace Projektu CHO

Priememy prijem Friememy prijem Priememy prijem tukov v Priememy prijem vlgkniny CHO pred tréningom v g
sacharidovv g hielkovinv g g v

Priemerné denné hodnoty za 4 mesiace Projektu CHO

Priemerny prijem  Priemerny prijem Priemernd ditka Kvalitaspankul—5 Denny pocit hladu Denny pocitsytosti  Vnimanie Usilia Mentalny wkon
CHO/kg tekutinwv L spanku v hod (5 - najwyssia) pred jedlami po jedlach {10 - najniZzie) (5 - najvyssi)
{5 - najniZsi) (5 - najvy3si)

PRIEMER POCAS PROJEKTU 8.5-16.9.2015

 Sacharidy
m Bielkoviny
B Tuky
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V priebehu 20 tyzdnov sa mierne menili jednotlivé hodnoty. Preto vam dalej
uvadzam aj grafy s porovnanim jednotlivych tyzdnov.

Projekt CHO - prijem Zivin v gramoch

800,0
700,0
600,0
500,0 -
400,0
300,0
200,0
100,0
0,0 -4
1. wyEdefi 2. tyfdefl 3. wyfdefl 4. wyidefi  5.ooyided 6. tyidefl  7.tiideft  B.tyided  9.tyided 10 miidef 11 tyided 12 tyidedl 13.miEdef 14. wiEdefi 15.tyfdefl 16, wyidef 17. wjidefi 1B. tyidefi 19. tyided  20. wiidefi
m Prijem sacharidov ([g)  m Prijem bielkovin (g)  m Prijemtukov (g) = Prijem vBkniny (g)
250,0 10,0
9,0
200,0 80
+ 7.0
150,0 r 60
r 5,0
100,0 | 40
| | + 3,0
50,0 | | L 2,0
| | | e
0,0 4 + 0,0
1 tjidefi 2. tjidel 3. tjfdefi 4 tjideRl  5.tyidefi 6. tyidefi 7. tjidefi B tyFded O tyidefi 10 tjEdefi 11 tjided 12 tjFded 13 tyFdefi 14 tyidefi 15. tjidefi 16 tyide 17.tyidefi 1B tjidefi 19. tjidefi 20.tyidefi
mVnimanie Gsiia  w Mentany wkon = Prijem CHO pred vwykonom
Projekt CHO - prijem Zivin v %
70,0
60,0
50,0 -
40,0

1.tyidefi 2. tyidefi 3. tyidefi 4. tyidefi 5. tyidefi  6.tyidefi 7. tyidefi 8. tyEdefi 9. tyidefi 10.tyideR 11 tyided 12 tyidedl 13. tyidefl 14. tyidefl 15.tyidefi 16.tyidefi 17.tyidefi 18.tyideni 19.tyideni 20. tyidefi

m Prijem sacharidov (%)  m Prijem bielkovin (%) = Prijem tukow (%)

Projekt CHO - prijem sacharidov g/kg

1.tyidefi 2. tjidefi 3. tyidefi 4. tyidefl  5.tyidefi 6. tyided 7.tyEdefi B.wyEdefi  O.tyEdefi 10 tyidef 11 tyidef 12 tyidefi 13.tyidefi 14. tyidefl 15.tyEdef 16.tyidefi 17.tyidefi 18. tyidefi 19. tyidefi 20. tyidefi

m Prijem CHO g/kg
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5,00

5,00

4,00

3,00 |

2,00

1,00

0,00 4

9,0
80

70
60
50
40 |
30
2,0
1,0 |
00

Projekt CHO - nasytenost, pocit hladu (5 je najva&sia nasytenosta najmensihlad)

1 yfdeft 2. tyideft  3.mjEdefi 4. wifdedt  5.nddef  6.wyidefl  7.wtyided B miEdef 9. wjidef 10 wyided 11 widef 12 tyEdefi 13 tyided 14. tyEdef 15. wyidefi 16 yidefi 17.tyEdefi 1B myEdefi 19, tyided 20. tiEdef

m Priemerny pocit hladu m Priemerny pocit sytosti

Projekt CHO - spanok v hod, kvalita spanku (5 najlep3ia)

Ltjdefi 2 tjided  3.tjided  4.tyided  5.tyidef  6.tjEdefi  7.tjded  B.tjided  9.tyided  10.tyided 11 tjidedl 12 tyided 13.tyided 14.tyidedl 15.tyidedl 16.tyidedl 17.tyided 18 tyided 19 tyided  20.tyidedt

mSpanck  m Kvalitaspanku

Projekt CHO - tekutiny v litroch

1 tyidef 2. tyidef  3.tyidef 4. tyfden  5.tyiden 6. tyiden  7.tyEden 8. tyidef 9. tyiden 10 tyiden 11 tyidef 12 tyidef 13.tyided 14. tyider 15.tyided 16 tyidef 17.tyiden 18 tyided 19.tyider 20. tyidef

m Prijem tekutin

Maximalne hodnoty

Moja maximalna hmotnost, ktori som nameral rano, bola 92,3 kg. Moj
maximalny kaloricky prijem pocas dna bol 6 459 kcal a nastal v 2. tyzdni
projektu. DalS§ie maximalne hodnoty najdete na obrazkoch nizsie.
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Maximalny prijem Zivin za defi v gramoch

Maximalny prijem Maximalny prijem bielkovin  Maximalny prijem tukov  Max CHO pred tréningem  Maximalny prijem vigkniny
sacharidov

Maximalny prijem Zivin za defiv %

Maximalny prijem CHO v % Maximalny prijem bielkovin v % Maximalny prijem tukov v %

Maximalne hodnoty za den

EIHIE

Maximalny prijem Maximalny prijem Maximalna dizka Maximalna kvalita Maximalny denny Maximalny denny  Maximélne Maximalny
CHO/kg tekutin v L spanku v hod spankul —5 pocit hladu pred  pocit sytostipo  vnimanieusilia  mentalny wykon
(5 - najvysiia) jedlami jedlach (10 - najniisie) (5 - najwy3si)
(5 - najnizsi) (5 - najwy3si)
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CO SOM ZISTIL VDAKA PROJEKTU CHO?

Ako iste tusite, pocas projektu som ziskal obrovské mnozstvo informacii
a poznatkov o svojom tele, ktoré si na nezaplatenie. V tomto ebooku sa
chcem s vami podelit o tie najdolezitejSie poznatky a zhrnut cely Projekt
CHO.

Pred zaciatkom projektu som mal urcitu predstavu, ako sa moéze zmenit moje
telo, moje zdravotné vysledky, alebo ¢o vSetko zazijem. Niektoré moje
oCakavania sa naplnili a iné zasa nie. Niektoré vysledky po projekte ma
dokonca prekvapili. Podme si to teda celé krok po kroku opisat a vyhodnotit.

STRAVA, SPANOK, POCITY

Pocas projektu som konzumoval o nieco viac tukov a bielkovin nez som
povodne planoval. V priemere som konzumoval 124,3 g tukov a 154,6 g
bielkovin denne. Povodne to malo byt pod 100 g tukov a okolo 135 g
bielkovin. Musim sa priznat, ze ma to k nim jednoducho tahalo. Ci uz
z pohladu chute, zasytenia, alebo asi aj vplyvom mojich predoslych
stravovacich navykov.

Na druhej strane som planoval konzumovat denne menej ako 3 500 kcal
pocas vacSiny dni a skoncilo to pri 3 873,8 kcal. Takze z pohladu
percentualneho prijmu som dodrzal oficialne vyzivové odporucania pre
Sportovcov pre prijem tukov, ktory je medzi 20 — 35 % (moj bol 28,1). Tiez
som bol na hornej hrane pre prijem bielkovin, ktory ma byt podla MOV
medzi 1,3 — 1,8 g bielkovin na kg hmotnosti (pre mna 108-162 g bielkovin
denne).

Pred projektom som planoval konzumovat celé potraviny a minimum
spracovanych potravin. Aj ked som to vacSinou dodrzal, konzumoval som
viac spracovanych potravin nez som planoval. Na jednej strane ma k tomu
viedla chut a pazravost, na druhej strane som trocha zneuzil oficialne
odporucania a ,doprial® si. Kedze MOV a FIFA odporucaju konzumovat aj
niektoré spracované potraviny, pre celkové vysledky projektu to bolo
relevantnejSie aj so spracovanymi potravinami.

Z pohladu stravy, spanku a pocitov som pred projektom ocakaval, Ze:
e Po niekolkych rokoch znova zacnem pocitovat hlad.

e Znizi sa moja koncentracia pocas dna.
e Budem viac zavisly na jedle.
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e ZvySsi sa moja plynatost a nafukovanie.
e Zmeni sa moj spanok, ale nevedel som, ¢i k lepsSiu, alebo horSiemu.

Vsetky tieto moje ocakavania sa v tomto pripade naplnili.

Obnova pocitov hladu - hlavne zo zaciatku mi zacalo velmi chutit a jedol
som vela kalorii aj bez pocitov hladu. Neskor vSak prisli aj pocity hladu, aj
ked nebolo to az tak extrémne a vacSinou som to dokazal zvladnut. HorsSia
bola pazravost. Obcas som bol velmi pazravy a mal vl¢i hlad. V 3. tyzdni
som mal 4 dni velky ,feast (hodovanie). Pocas letnej futbalovej dovolenky
som naopak nemal velmi chut jest, ale po zaciatku novej pripravy mi ihned
zacalo velmi chutit.

V 13. tyzdni ma navstivili rodi¢ia a potom v 14. tyzdni dalSia rodina a mal
som niekolko ,prejedacich dni“. Poc¢as nich som skusil aj nepasterizované
pivo, ktoré bezne vobec nepijem.

Aj v zavere projektu som mal viacero dni, kedy som sa neovladol. Pritom som
sa v skutocnosti neprejedal, ale proste som nebol dostato¢ne zasyteny.

V 15. tyzdni som napriklad zjedol 3 000 kcal za 4 hodiny. Takze som
dokazal zjest velmi vela bez toho, aby som sa citil prejedeny. Musim vSak
priznat, ze tito schopnost mam odmalicka a nie je to len o sacharidoch.
Dokazem zjest aj ohromné mnozstvo tukov a nebyt pocitovo prejedeny.

Na druhej strane teraz to boli niekedy az extrémy a pravdepodobne za to
mohla zmena ¢revnych baktérii v mojom traviacom trakte. Tie si jednoducho
pytali svoju potravu a narusSali hormonalnu a nervovu signalizaciu pre moj
mozog, ktory nedostaval informaciu o nasyteni. To je moja teoria.

Nizsia koncentracia pocas dna - tiez nastala, ale nebolo tak extrémne ako
som ocakaval. Na druhej strane musim priznat, Ze aj pocas projektu som bol
casto vysoko koncentrovany.

Viacsia zavislost na jedle — nastala, ale ocakaval som eSte vacSiu. Stale som
si dokazal dat 24 hod. hladovku bez vacSich problémov. Po par hodinach
hladovania som prestaval pocitovat hlad a potom to uz bolo v pohode a dalo
sa to zvladnut. NajhorSie to bolo po konzumacii spracovanych potravin, po
ktorych som mal vacsiu chut jest. Vyrobcovia tychto ,potravin“ skutocne
vedia, ako vytvorit v ¢loveku hlad.

Pocas projektu som priSiel aj s nazorom, ze mozno som mal niekedy docasnu
leptinova rezistenciu, ktora by zabranila moéjmu mozgu ziskat signaly
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o nasyteni. Leptin som nemeral, takze neviem to s istotou preukazat, ale je
vedecky dokazané, ze spracované potraviny zvysuju chut do jedla,
pravdepodobne cez naruSenu signalizaciu leptinu.

Zvysena plynatost a nafukovanie - tiez nastala, ¢o sa dalo predpokladat
kvoli vysSSiemu prijmu vlakniny a menej vhodnym kombinaciam potravin.
Pocas projektu som totiz velmi nedodrziaval delenu stravu. Napriek tomu mi
velakrat kombinacia méasa so S§krobmi (ryza, zemiaky, cestoviny) nesposobila
traviace problémy.

ZhorSeny spanok (problémy vstat) — spal som tvrdSie nez som bol zvyknuty
a rano sa mi tazSie vstavalo. Zo zaciatku projektu som vstaval Cerstvy, ale
neskor som sa citil casto nevyspaty, aj napriek dlhému spanku. Za to mohli
asi pretazené az vycerpané nadoblicky kvoli vysokému prijmu sacharidov.
Viac najdete vo vysledkoch hormoénov zo slin.

Iné - obcas sa mi na pokozke vytvorili cervené zdurené fliaciky, ¢o mi
pripominalo alergiu z detstva. Tieto fliaciky mi wvznikli z dlhSie
neopranej postelnej bielizne, takZze prach, roztoCe a iné alergény mohli byt
vinnikom. AvSak po prechode na nizkosacharidova stravu v minulosti mi
tieto problémy prestali a nemal som takéto prejavy.

Mozno za ich obnovu mohla zmena c¢revného mikrobiomu, alebo vznik
priepustného creva ¢i nejaké nové baktérie v mojich ¢revach. Alergie zacinaju
v traviacom trakte a tam urcite nastala nejaka zmena, ktora pravdepodobne
suvisela s uvedenymi prejavmi.

Dalej som si vS§imol, ze kombinacia mésa so Skrobmi ma vacSinou velmi
unavila a bol som po nej ospaly. Dlhé roky konzumujem v tomto smere
delenu stravu a k mésu si pridavam zeleninu a tuky. Pocas projektu som
vSak konzumoval aj prilohy a nebol to vzdy dobry napad z pohfadu energie.

ZDRAVOTNE TESTY

VacsSinu hlavnych zdravotnych testov som vykonal v 112. den projektu
(27.8.2015). Jediné, ¢o mi trocha vadi a ¢o mohlo ovplyvnit vysledky, je
nedostatok spanku pred testami. V 111. den som nemohol zaspat a spal som
necelych 5 hodin, aj ked cez den som bol potom velmi zivy (asi kvoli
zvySenym stresovym hormonom). V noci pred testami som znova nemohol
spat a spal som asi 4 hodiny a 2,5 hodiny som eSte lezal. Tento deficit
spanku asi ovplyvnil niektoré moje hodnoty, preto som neskdr zopakoval
meranie kortizolu a amylazy zo slin.
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TELESNE ZLOZENIE

Meranie telesného tuku, hmotnosti, svalstva ¢i kosti som absolvoval
v prazskom Svete zdravia na pristroji Tanita. Podla vysledkov sa moja
hmotnost vobec nezmenila (88,1 kg), aj ked musim priznat, ze aj pred
uvodnymi, aj zavereCnymi meraniami som docasne schudol (z ~90 kg)
a kratko na to opéat zvysil hmotnost.

Moja priemerna hmotnost poc¢as Projektu CHO bola 89,8 kg, takze skoro 2
kg som dal dole pred meraniami. V skutocnosti som sa pocas projektu zdal
sam sebe mierne pribraty, ale za to asi mohlo zvySené zavodnenie kvoli
zvySenému glykogénu, ktory nasledne viaze vodu. Na obrazkoch nizsie
mozete porovnat moju postavu pred, pocas a po projekte.
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Podla Tanity som mierne zvySsil beztukova hmotu z 81,1 na 81,3 kg a znizil
percento tuku zo 7,9 na 7,7 %. Zaroven sa mi zvacsil obvod pasu z 88 na 89
cm a obvod bokov zo 100 na 102 cm. To naznacuje, Zze som mierne zvysil
objem svalovej hmoty, co by bola pozitivna sprava.

Hmotnost mineralov v mojich kostiach, bazalny kaloricky vydaj ¢i visceralny

tuk zostali nezmenené. VSetky vysledky si mozete pozriet na obrazkoch
nizsie.
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VYSLEDKY
SPORTOVNI ANALYZY

MR EXNI NUTRICNI TYPOLOGIE

Datum: 27.08.2015 1117
sméno klienta:  Martin Chudy Vek 26 Vyika 186cm Zivotni styl velk aktivita (6 - 7 x tydné sport)
Co znamenaji barvy: I8 normalni hodnoty zvptene nziko I nebezpecné hodnoty [l pevri méfeni [l aktusdini méfeni
PRED Vase hodnoty
Vaha Y @
88.1 88.1 o e Jees
Zvy £ caz &nbsp;
vysena vaha
Tuk '
79 7.7. DEEEDETERITTTE
6.8 k Vage naméfena hodnota odpovida procentu télesného tuku u
e 9 profesionainich sportoved,
kova
51 __muh
- 8 103 g Mnozstyi beztukové hmoty ja vzhledem k wykce 2vjend.
92 % Dilezity je viak pomér k mnozstvi tuku, BMI

BMR 2 033 kcal / 8 506 kJ
Télesné voda i
Minerély v kostech 4 kg

\
63.5 63.6. DN ¥ Fi= PSR

Norma Norma. Ideaini hydratace organismu.

Bez zmeny
1 1 Viscerani tuk
Je zésadnim rizikovym faktorem fady

nemaoci - srdefnich chorob, wsokého
krevniho tlaku, cukrovky atd.

88.1 kg 7.7 % (-0.2) 63.6 % (+0.1) 1 4kg

Obvod pasu_| Obvod bok Metabolicky vék

4. velka aktivita (6 — 7 x tydné

89 cm (+1) 102 cm (+2) 186 cm 28 (+0)
sport)
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Hmotnost a beztukova hmota Podil tuku a vody
89 70

635 63.6
gg 881 88.1 -
87 50
i 40
85 o
84
83 20
10 7.9 7.7
81.1 813
81332.2015 2782015  923.4.2015 27.82015
B Hmotnost g Beztukova hmota W Voda @ Tuk
Miry Metabolicky vék
104 29
102 T _102
100 10—
98
96! 28 28
28
94
92
90 89
gg 68
863332015 — 2782015 2733472015 . 2782015
W Pas W Boky M Metabolicky vék

Pocas projektu som sa viackrat snazil o zniZzenie hmotnosti na menej ako 89
kg. Dvakrat sa mi to nepodarilo a dvakrat podarilo. Vtedy som vSak musel
pravidelne odolavat hladu a bolo to len docasné znizenie hmotnosti. Kratko

na to som mal tendenciu sa prejedat a moja hmotnost sa znova zvysila (jo-jo
efekt).

Musim vsSak povedat, ze pri pohlade na seba v zrkadle a podla vysledkov
z Tanity mam malo telesného tuku a dobru postavu. Takze ani zvySenu
hmotnost neberiem ako nejaka prehru. Naopak, z pohladu zdravia
a evoluéného hladiska (potreba organizmu prezit) je nizke mnozZstvo
telesného tuku skor nevyhodou. Preto si mozno moje telo prirodzene pyta
dalSiu energiu na uskladnenie.

Svoje telo poznam a viem, Ze poriadne zasytenie po jedlach pocitujem pri
hmotnosti medzi 90 — 92 kg. Pri hmotnosti 89 kg a menej sice nie som
hladny na nizkosacharidovej strave, ale zaroven nie vzdy uplne zasyteny. To
znamena, ze nizke mnozstvo tuku ma asi tiez do urcitej miery vedie
k obc¢asnému prejedaniu a/alebo vysSiemu kalorickému prijmu.
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STAV CIEV A AUTONOMNEHO NERVOVEHO SYSTEMU

Vo Svete zdravia som vykonal aj tzv. Photoplethysmographické vySetrenie
ciev, pocas ktorého boli v mojom tele merané aj viaceré iidaje o autonomnom
nervovom systéme (ANS).

Z vysledkov tohto vySetrenia mozem povedat, Ze sa mi niektoré tidaje zlepsili,
iné zhorsili a niektoré nezmenili. Najviac ma zaujimali tieto tidaje:

e Arytmia srdca - zlepseny stav

e Pruznost ciev — zhorseny stav

e Rovnovaha ANS - zlepseny stav
e Aktivita ANS - zhorsSeny stav

e Stresové skore — bez zmeny

e Mentalny stres — zlepseny stav

Na obrazkoch nizsie si mozete pozriet niektoré najdolezitejSie udaje pred a po
projekte. Pred projektom som absolvoval toto vySetrenie dvakrat (23.4. a
27.4.) a po projekte raz (27.8.2015). VSetky moje zdravotné vysledky pred
a po Projekte CHO najdete v eBooku ,Projekt CHO - zdravotné vysledky“ na
tomto odkaze.

en Martin Chudy Pohlavi / Vék M/26 08-27-2015 10:53
Vysetfeni autonomni rovnhovahy & zprava o stavu stresu
Analyzuje variaci srdefni frekvence a diky tomu mu2eme znat zdravotni stav fyzického a dusevniho napjeti. Dale analyzuje miru

nevyvazenosti a stav autonomniho nervoveého systemu
onemocneni. kardiovaskularni onemocneéni a rizikovych fakt

omu napomaha udr2ovat zdravy stav tim, 2e prfedpovida stresove

ory onemocnéni u dospélych vychazejicich ze stresu
HRV Tachogram PRED PRED

60 60 a49

Arytmle srdce O 1 a 2
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PRED PO

Vel

43 Ne Sar VA S ey
Velmi nevyviden; Nevyvadeny Vyvadeny Velmi nevyvaZeny Nevyvadeny VyvaZeny

Jyvazenost ANS

N

Nizky Nerméini Vysoky Velmi vysoky Nizky Normaini VySORy Velmi vysoky

Télesny stres
Mentaini stres

Stresova odolinost

SNS — sympaticky nervovy systém, PNS — parasympaticky nervovy systém

PRED PO

Veimi &patny Spatny Normaini Lepsi Nejlepdi Velimi Spatny  Spatny Normaini Lepd Nejplepdi
Aktivita ANS
Index unavy

Elektro Srdeéni
Stabilita e e

Nasledujuce tdaje uvadzam v poradi podla datumu. Prvé 2 boli vykonané
pred projektom a posledné tretie po projekte. V poradi druhé vysSetrenie som
vykonal ztoho doévodu, ze na prvé som pri§iel po tréningu a trocha
rozlietany, takze som bol pod vacsSim stresom. Na tretie vySetrenie som

dorazil v pokoji a bez vacsieho stresu.
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Analyza cévniho systému

61

Primémy tep

wewy  TYP-2
’f\
pamemytep 50 / \
AL LA
i
Typ viny TYP-“ \ /
V
Pramérny tep 60 '
Typ viny | YP-Z
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Uroved
12.2% 87.8% 0.0%
Cévni stav
Vytomy Debry Horsi
Analyzovana urover
Uroven
88.9% 5.6% 0.0%
Cévnl stav
Vyborny Dobry Hors|
Urovern
44.1% 53.1% 0.0%
Cévnl stav
Vyborny Dobry Hordi

Vystrainy Spatny

S8 OPTIAM M
AME RENA or -
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Excentrické Sevlenl
Srace 97
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Artersdinl efastbetta
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| Zuyvajicl objem krve 48
| { Po syst. stabo sedee )
we OFTMALM
£ = )
POLOZKA .::.&f':.,.f\ OFTIALI NORNMALN sue
" OPTIMALNI oPTMALN
Excentrické Sevien!
Srace 95
Stabh wedndo sval )
Artenaini elasticna | _s T
{ Prdnost leoen 78 ¥ — — -
lnmaﬂcl objern krve 30 [ e
llPoy,ﬁl stah srdce ) —
A 4 e OF TN
e oLl OPTALN
Excentncké Sevlenl
Srdce 1 oo
S weded i wak )
Artendini elasticita
Prudnoss tepen 34
Zuyvajicl objem Krve 49
[ Po syst stahu wikce )
0.0% 0.0% 0.0% 0.0%

00

Velmi Spatny

000

5.6%

Vystrany Spatny Velmi $patny
2.8% 0.0% 0.0% 0.0%
Vystrazny Spatny Velmi §patny
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BIOCHEMIA

Na jej vysledky som sa velmi teSil a po projekte som testoval eSte viac
poloziek nez pred nim. Aj v tomto pripade som mal urcité ocakavania, ako by
sa mohli zmenit moje vysledky. Toto som ocakaval:

e ZvySenie triglyceridov

e ZvySenie HbAlc (glykovany hemoglobin)

e ZvySenie inzulinu a C-peptidu

e ZvySenie kortizolu

e ZniZenie testosteronu a zvysSenie estrogénov

e ZvySenie hormonov Stitnej zl'azy

e ZvysSenie ApoB

e ZvysSenie HsCRP (vysoko citlivého CRP - zapalovy marker)

Z vysledkov biochémie som bol v niektorych pripadoch mierne prekvapeny,
kedZe sa nenaplnili moje ocakavania. Konkrétne to dopadlo takto:

e ZvysSenie triglyceridov — zvysili sa len mierne a stale boli velmi nizke.

e ZvySenie HbAlc - nenastalo a mierne sa dokonca znizil. Vysledky
fruktosaminu potvrdzuju, ze moéj krvny cukor bol v poriadku pocas
projektu.

e ZvySenie inzulinu a C-peptidu — nie, oba sa mierne znizili a c-peptid
bol dokonca pod referenénymi hodnotami, ¢o som prekvapeny. Takze
citlivost na inzulin mi zostala vysoka. C-peptid odzrkadluje
vylucovanie inzulinu a zostava v krvi dlhSie, takze je vhodnejsi pre
zistenie vylucovania inzulinu a jeho regulacie. na druhej strane C-
peptid podporuje aj funkciu nervov a obliCiek a ma protizapalovy
uc¢inok na hladku svalovinu, ktoru pomaha aj liecit. Nizke hladiny
mozu znamenat infekciu a zniZzenu produkciu inzulinu, ¢o by v tomto
pripade nebola vyhoda. Takze jeho nizke hladiny moézu znamenat aj
nejaky problém.

e ZvysSenie kortizolu — nie, znizil sa, ale vzhfadom na menej spanku
pred testami by som ocakaval zvySeny. Preto mohli byt vycCerpané
nadoblicky, ¢o potvrdzuju moje vysledky zo slin (v dalSom texte).

e ZniZenie testosteronu a zvySenie estrogénov — obe zmeny nastali,
ale v celkovej viazanej forme. Vo volnej forme, ktori som meral zo slin,
mam opacné vysledky, teda malo testosteronu a vela estrogénu. To
suvisi s vysokym SHBG (vid nizSie).

e ZvySenie hormoénov Stitnej zlazy — ano a pocitil som to aj vdaka
teplejSim koncatinam skoro po cely cas projektu. Zvysili sa mi volné
a celkové hodnoty hormoénov T4 a T3. AvSak hodnota TSH sa mi
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zvySila, Co je negativny jav a naznacuje nizSiu funkciu Stitnej zlazy.
Takze mozno mam malo jodu, alebo iny problém, ktory sposobuje, ze
je Stitna zlaza menej vykonna.

Zvysenie ApoB - nenastalo. ApoB je protein, ktory sa nachadza na
LDL lipoproteinoch, ktoré prenasaju LDL cholesterol v krvi. Cim viac
LDL lipoproteinov, tym viac by malo byt ApoB. Takze sa mi pocet LDL
lipoproteinov velmi nezmenil.

Zvysenie HsCRP - bez zmeny, ¢o znamena, ze mam v tele stale malo
zapalov, Co je velmi pozitivna sprava.

Tie najzaujimavejSie vysledky pridavam nizSie na obrazkoch. VSetky moje
vysledky biochémie najdete v eBooku ,Projekt CHO - zdravotné vysledky“ na
tomto odkaze. Medzi dalSie zaujimavé poznatky z krvnych vySetreni patria:

VoI'na med - pred projektom som nemeral tito hodnotu, ale po hom
som ju mal extrémne vysoku (6,45 pmol/L, ref. hodnoty = O — 1,6). 95
% medi v krvi je viazanej k ceruloplazminu, ktory som mal v norme,
ako aj celkovi med. Z nich sa podla rovnice vypocitava volna med.
Podla niektorych analyz st vSak tieto vypoclty nepresné a mozu viest
k minusovym hodnotam, alebo k prili§ vysokym hodnotam, ako je to
v mojom pripade. Takze mozno v skutocnosti nemam vela volnej medi
v krvi. Ak by som mal, tak je to pre moje telo velmi nebezpecna
situacia, ktora moze viest k poskodeniu pecene, mozgu a inych
organov. Preto si budem sledovat tento marker a planujem o nom zistit
nieco viac. Kedze vSak nemam ziadne priznaky, skor si myslim, ze
chyba nastala v spominanej rovnici.

Kyselina mocova - jej hodnota sa mi zvysSila, ale stale je v norme.
Mozno za to mohol vySsi prijem fruktézy pocas projektu, ktora moze
zvysit jej hladinu.

Bilirubin - tiez sa zvysil, ale stale je v norme. Mozno sa zvySil kvoli
vySSiemu rozkladu c¢ervenych krviniek (hemolyza), pretoze tie sa podla
mikroskopického vySetrenia krvi nezdali v poriadku (dalsi text).

Enzym AST - zvySeny nad normu. Mozno zhor§ena funkcia pecene.
Enzymy CK (kreatin kinaza) a LD (laktat dehydrogenaza) — oba
zvySené nad normu. Pred projektom bol zvySeny len LD, ale menej nez
po projekte. CK sa pravdepodobne zvysil kvoli vacSiemu rozkladu
a poSkodeniu svalov vplyvom narocnej fyzickej aktivity (skoro
kazdodenny tréning), aj ked pred testami som bol oddychnuty rovnako
pred projektom, aj po nom. LD sa mohlo zvySit vplyvom zvySenej
premena glukozy na laktat a naspat, co pramenilo z vySSej konzumacie
sacharidov. ZvySené LD mobze znamenat aj zvySenu hemolyzu
cervenych krviniek, ¢o by suhlasilo s mierne vyssSim bilirubinom.
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e Enzym amylaza (v krvi) — pred projektom som ju nemeral, ale po
projekte bola zvySena nad normu. Modze to znamenat zapal
v pankrease, alebo nejaky problém s nim. To by potvrdzoval aj zvySeny
enzym LD a niz§i C-peptid. Mozno to vSak bol len désledok vysokej
konzumacie sacharidov. Osobne si nemyslim, Ze by som mal problém
s pankreasom.

e Cholesterol - mierne sa znizil, ale stale zostal nad normu. Ja som
vSak spokojny s tymito hodnotami a nesuhlasim s tymi referencnymi.
Klesol mi HDL cholesterol a LDL zostal nezmeneny (stale nad normu).
Vdaka tomu sa mi zvysil (zhorsil) index aterogenicity.

e Lp(a) a homocystein — oba sa zvysili, ale stale si v norme. Tieto 2
markery su doélezité pre urcenie rizika srdcovo-cievnych ochoreni.

e SHBG (globulin viazici pohlavné hormoény) — meral som ho len po
projekte a bol zvySeny. Pri¢ina vysokého SHBG moéze byt zvySeny volny
estrogén, ¢o vedie k nizkemu volnému testosteronu. Tiez ho zvysSuje
vlaknina, takze kvoli jej vySSiemu prijmu mohol byt SHBG zvySeny.

e ESR (sedimentacia cervenych krviniek) - zvysSila sa mi, aj ked je
stale v norme. ESR sa zvySuje pri infekciach, zapalovych ochoreniach,
anémii ¢i chronickom zlyhani obli¢iek. Moje hodnoty su vSak stale
v poriadku, ako aj iné zapalové markery. Mozno to suviselo so stavom
mojich ¢ervenych krviniek (vid nizsie).

e MCV (stredny objem erytrocytov) a MCH (priemerna hmotnost
hemoglobinu v erytrocytoch) - MCV je pod normou a MCH na
spodnej hranici (ako aj pred projektom). MCV bolo pod normou aj pred
projektom, ale teraz sa eSte znizZilo. Nizke hodnoty moézu suvisiet
s nedostatkom Zeleza, vitaminu B12 a kyseliny listovej, ale prvé 2 mam
vo vybornych hladinach a kyselinu listovi som nemeral. MozZzno to
suviselo som stavom mojich ¢ervenych krviniek.

e Eozinofily relativne — boli zvySené nad normu, ¢o moéze naznacovat
parazity v tele, ktoré CciastoCne potvrdzuju aj vySetrenia zo slin
a mikroskopické vySetrenie krvi.

Ak mam zhrnut niektoré zaverecné vysledky biochémie, tak v porovnani
s vySetrenim pred projektom som mal vysSie hladiny triglyceridov, Lp(a),
homocysteinu, kyseliny mocovej a nizSi HDL cholesterol. To by mohlo
naznacovat mierne vySSie riziko srdcovo-cievnych ochoreni, ale stale
zanedbatelné. Hlavne na zaklade dalSich markerov ako feritin, fibrinogén
a HsCRP, ktoré som mal nizke.

Ostatné vysledky naznacuju naruSené cCervené krvinky a mozno parazity

v tele. Zaroven som nespokojny s hladinami pohlavnych hormoénov (hlavne
volnych) a SHBG. Regulacia krvného cukru a inzulinu sa naopak zda byt
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v poriadku a zlepSila sa trocha aj §titna zlaza (az na TSH). Va¢Sina vysledkov
je v poriadku a celkovo som celkom spokojny s vysledkami.

27.8.2015
Gluk6za v plazmé 23| 4,71 mmol/l 3.33-5.59
Hodnota gluk6zy v séru je 4,66 mmol/l
Glykovany hemoglobin (HbA1c) [+ 35 mmol/mol <43
Fruktosamin (-] 245 umolfl 205 - 285
Inzulin -] 4,0 =2778pmol/L miU/ 3-25
Upozoriiujeme, Ze od 7.7.2015 prob&hla zm&na diagnostické soupravy a s tim zména v jednotkach a v referen
C-peptid y 0,24 nmol/l 0.37-1.47
27.4.2015
Glukoéza v plazmé [-*] 4,70 mmol/l 3.33-5.59
Glykovany hemoglobin (HbA1c) [-*- 38 mmol/mol <43
Inzulin -*] 27,90 pmol/l 17.8-173.0
C-peptid [-*] 0,43 nmol/l 0.37-1.47
27.8.2015
Cholesterol [—J* 511 mmolfl 2.90 - 5.00
Triacylglyceroly [*] 0,63 mmaolfl 0.45-1.70
Cholesterol HOL [-*4 1,73 mmaolfl 1.00-2.10
Cholesterol LDL I 3,24 mmolfl 1.20 - 3.00
Index aterogenity Chol/HDL =] 1,9 00-42
Aterogenni index plazmy 0,01 index
0-0,11 nizkeé riziko
Apclipoprolein A 4 1,5 gl 1.04 -2.02
Apclipoprotein B ] 0,8 g/l 0.66 - 1.33
Index ApoA1 / ApoB 1,74 index
Lipoprotein Lp(a) [-*] 42,5 nmol/| 0.0-72.0
Homocystein =] 13,7 umal/| 5.40-186.20
27.4.2015
# Cholesterol [-1* 5,37 mimaolfl 2.90- 500
# Triacylglyceroly [-*] 0,49 mmaol] 0.45-1.70
# Cholesterol HDL [—TI 2,13 mmol/] 1.00-2.10
# Cholesterol LDL - 3,24 mmolf 1.20-3.00
Index aterogenity CholfHD -] 1,5 0.0-4.2
Alerogenni index plazmy 0,01 index

0 - 0,11 nizké riziko

# Apolipoprotein A =*] 19 g/l 1.04 - 2.02
# Apalipoprotein B [ 0.9 g/l 0.86-1.33
Index ApoAl | ApoB 215 index

Lipoprotein Lp{a) [=*] 21,6 nmolfl 0.0-75.0
Homocystain -3 11,3 umaolfl 540-16.20
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27.8.2015

Stitna zlaza
TSH (=) 4,71 miun 0.27 -4.20
FT4 volny [-* 141 pmol/l 12.00 - 22.00
FT3 voiny [-*] 58 pmol/l 3.10-6.80
T4 celkovy - 71,4 nmol/l 86 - 181
T3 celkovy &% 1,5 nmol/l 1.20-3.10
Hormony
Estradiol = 84,0 pmol/l 87.2-223
Testosteron [-* 21,63 nmol/l 8.64 - 29.00
DHEAS [*] 513 umol/ 4.34-12.20
SHBG (- 66 nmol/l 145-48,4
Kortizol [-*] 2958 nmol/l 101.2 - 535.7
Referenéni rozmezi kortisolu po 17.hodiné: 79 - 477,8 nmol/l
27.4.2015
#TSH (-*) 3,42 miU/ 0.27-4.20
# FT4 volny - 1.6 pmol/! 12.00 - 22.00
# FT3 volny -] 3,7 pmol/l 3.10-6.80
# T4 celkovy -] 63.8 nmol/l 66 - 181
# T3 celkovy ) 13 nmol L
Estradiol - 60,3 P Sre
# Testosteron - 25,96 nmolA 8% <20.00
DHEAS - 4,68 umol/l 4.34-12.20
Kortizol [ 3245 nmol/l 171-536
27.8.2015

Kardialni markery
ultrasenzitivni CRP ] < 0,6 mg/l 0-10.0
do 1 mg/l - nizké riziko KVO
do 3 mgl/l - stfedni riziko KVO
do 10 mg/l - vysoké riziko KVO
Pfi vy$sich hodnotach je nutno vySetfeni opakovat v prib&hu jechoho mésice k vylougeni jinych procesu.
Hodnota CRP méFeného turbidimetricky je 0,4m g/l. RH = <5 mg/I

Koagulaéni vysetreni
# Fibrinogen &2 2,50 g/l 1.80-4.20
27.4.2015
Kardialni markery
ultrasenzitivni CRP [] < 0,6 mg/l 0-10.0

do 1 mg/l - nizké riziko KVO
do 3 mg/l - stfedni riziko KVO

do 10 mg/l - vysoké riziko KVO - s
Pfi vyé%?ch hzlnotach je nutno vy3etfeni opakovat v priubéhu jednoho mésice k vylouceni jinych procesu.
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# Osmolalita v séru

Urea - mocovina

Kreatinin

eGFR dle rovnice Lund-Malmo
Kyselina mocova

Bilirubin celkovy

Bilirubin pfimy

# Urea - modovina

# Kreatinin

eGFR dle rovnice Lund-Malmo
# Kyselina mocova

# Bilirubin celkovy

Bilirubin pfimy

ALT

AST

GGT

ALP

CK - kreatinkinaza
LD

#ALT

#AST

# GMT

#ALP

# CK - kreatinkinaza
HLD

27.8.2015

] 291
-*-] 4.4
(| 87
[ 1,54
[ 295
[ 126
[*] 2,3
27.4.2015
[-*- 41
-] 92
*4 1,47
[ 204
[* 8,0
1 30
27.8.2015
] 0,37
[=]* 0,66
[-*] 0,23
- 1,49
[ 5,21
[—]* 4,30
27.4.2015
[ 0,50
[*1 0,62
] 0,21
[ 1,1
[*] 3,06
I-T 3,74

mmolfkg
mmolfl
umolil

umol/fl
umol/|
umolil

mmaol
umoli

umaolfl
umolfl
umolfl

ukat/l
ukat/l
ukat/|
ukat/
ukat/]
ukat/]
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275 -295
32-73
62 - 106
>1.0
202 - 417
0.0-18.7
0.0-51

32-73
62 - 106
=1.0
202 - 117
0.0-187
0.0-5.1

0.00 - 0.68
0.00 - 0.62
0.00 - 1.00
0.00-2.15
0.00 -5.15
0.00 -3.72

0.00 - 0.68
0.00 - 0.62
0.00 - 1.00
0.00 - 2.15
0.00-5.15
0.00-3.72
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HORMONY ZO SLIN

Tento test ma velmi zaujimal, pretoze som meral volné hladiny steroidnych
hormoénov a zistoval celodenné vylucovanie hormoénov kortizolu a DHEAS.
KedZze som ho neabsolvoval pred projektom, nemam s ¢im porovnavat, ale
napriek tomu su pre mna vysledky velmi cenné. Kedze prvy test (27.8.2015)
bol vykonany po nedostatoénom spanku, onedlho som meranie kortizolu
a slinnej amylazy zopakoval (13.9.2015).

Prvy test ukazal, Ze mam vysoké hodnoty slinnej amylazy a nizke hodnoty
kortizolu, aj napriek deficitu spanku. ZvySena amylaza naznacuje zvySeny
fyziologicky stres (bez ohladu na hladiny kortizolu) a podla lekara, s ktorym
som vysledky konzultoval, mam v sebe parazity a vyCerpané nadoblicky,
vzhladom na nizky kortizol.

Vycerpané nadoblicky naznacuje aj pomer kortizolu s DHEAS, ktory som mal
velmi nizky. Referenéné hodnoty su S — 6 a ja som mal len 3,26. Zaroven
som mal velmi vysoky progesteron, estrogén a nulovy testosteron.

Druhy test ukazal uz o dost nizSiu hladinu slinnej amylazy, ale stale velmi
nizke hladiny kortizolu. Vysledky si mozZete pozriet na obrazkoch nizsie.

27.8.2015
Biochemie - zaklad
Amylaza 7:00 92 kU/ Sliny 7:00
Amylaza 12:00 311 kU Sliny 12:00
Amylaza 17:00 235 KU/ Sliny 17:00
Amylaza 22:00 417 kU/ Sliny 22:00
Hormony
Kortizol 7:00 11,9 13-24 nmol/l Sliny 7:00
Kortizol 12:00 54 5-8 nmol/l Sliny 12:00
Kortizol 17:00 58 4-7 nmol/l POMER KOR:DHEAS = 3,26 Sliny 17:00
Kortizol 22:00 40 1-3 nmoll ref hod =5 -6 Sliny 22:00
DHEAS 7:00 3,7 Saéet =271 ngfmi Sllny 7:00
DHEAS 12:00 74 refhod.=23-42 ng/ml Sliny 12:00
DHEAS 17:00 & ng/ml DHEAS: Sliny 17:00
DHEAS 22:00 14,7 Ref. hodnoty: ng/ml Priemer 8,3 Sliny 22:00
Progesteron 170 5.0-100 pgiml  refhod:2-10 Sliny 7:00
Testosteron 0 40.0-130.0 pg/ml Sliny 7:00
Estradiol 14,5 1.0-3.0 pg/ml Sliny 7:00
Komentar
Sliny7 - 8:33 Sliny12 - 12:00
Sliny17 - 16:33 Sliny22 - 22:54

Na dalSom obrazku je cervenou krivkou vyznacena horna hranica pre
kortizol a modrou krivkou spodna hranica. Zelena krivka znazornuje moje
hodnoty.
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42
40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
16
14
12
10

oM ARD

5:00
§:00

13.9.2015

Biochemie - zaklad
Amylaza 7:00
Amylaza 12:00
Amylaza 17:00
Amylaza 22:00
Hormony
Kortizol 7:00
Kortizol 12:00
Kortizol 17:00
Kortizol 22:00
Testosteron

Komentar
¢as odbéru: 7:00- 7:20
17:00 - 16:40

7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00

—a—Cortisol high

== Cortisol low

=g—=Caortisol
—& - Cortisol - minule
- —DHEA
— - DHEA - minule
——Amylaza
—& - Amylaza - minule

64

181
185
165

16,8
3,6
31
1,6

15:00
16:00

13-24
5-8
4-7
1-3
40-130

17:00

18:00
19:00
20:00
21:00
22:00

kUA
kufl
kUA
ku/

nmol/l
nmol/l
nmol/l
nmol/l

pg/mi

Sucet =251
ref. hod. =23 - 42

12:00 - 12:30
22:00 - 22:55
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Sliny 7:00
Sliny 12:00
Sliny 17:00
Sliny 22:00

Sliny 7:00
Sliny 12:00
Sliny 17:00
Sliny 22:00
Sliny 7:00
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Celkovo boli teda moje nadoblicky v horSom stave a zvysokého prijmu
sacharidov sa postupne vycCerpavali. Osobne som to pocitoval na zhorSenom
spanku a problémoch vstat z postele.

MIKROSKOPICKE VYSETRENIE KRVI

Aj toto vySetrenie som absolvoval az na konci Projektu CHO, takZze nemam
s ¢im porovnavat. Napriek tomu ma vysledky Sokovali. Podla vySetrujuce;j
lekarky som mal zlepené (aglutinované) cervené krvinky, medzi ktorymi
sa nachadzali plesne. Nakoniec som to videl na vlastné oc€i (obrazok nizsie,
kde je porovnanie so zdravou krvou). Cela sprava znela takto (je v CeStine,
kedZze vySetrenie prebehlo v Prahe):

,Cervené krvinky - ruloformy a agregace erytrocytt1 — nasledek dlouhodobého
stresu, prekyseleni, pfemira zivoc¢iSné bilkoviny. Mohou zpusobovat tinavu,
problém s distribuci O2 a CO2, ucpavani cévek a kapilar.

Nadmeérné mnozstvi tukovych c¢astic v krvi — miize souviset s nadmérnou

konzumaci tukt, pfedevS§im ZzivociSnych ¢i jejich Spatnému traveni. Také
mohou naznacovat oslabeni jater.
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Plisnové formace - mnozi se v prekyseleném organismu, mohou byt
dtisledkem propustného streva, nasledné premnozeni kvasinek, plisni nebo
jinych stfevnich paraziti — projevuje se iinavou, mohou zpUsobovat migrény,
alergické reakce, ekzémy, kolisani nalad, narazovou chut na sladkeé.

Hojné mykotické erytrocyty — pfemira sacharidli, prekyseleni organismu.“

Toto vySetrenie dopadlo asi najhorSie zo vSetkych a skutocne ma
zarazilo. Pocas projektu som nekonzumoval tolko zivociSnych bielkovin
a tukov (su zmienené v sprave), ako som bol zvyknuty, ale mozno
v kombinacii s dlhodobou vysokosacharidovou stravou prispeli
k zhorSenému stavu mojich ¢ervenych krviniek. Sam som zvedavy, ako bude
moja krv vyzerat na najbliZSom mikroskopickom vySetreni krvi.

Zdrava krv
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CELKOVE HODNOTENIE ZDRAVOTNEHO STAVU

Pozitiva:

v Hmotnost a telesny tuk bez vyraznej zmeny.
Srdce a cievy vo vybornom stave.
Glykémia a inzulin v skvelom stave.
Stale nizke riziko srdcovo-cievnych ochoreni.
ZlepSena funkcia Stitnej zlazy.

AN NI NN

Negativa:
% ZhorSeny spanok a koncentracia.

Vycerpané nadoblicky.

Nerovnovaha pohlavnych hormonov.

Parazity a plesne v tele a vysoky fyziologicky stres.

NarusSené cervené krvinky.

%

R/
X4

D)

X/
X4

R/
LX)

X/
X4

L)

FYZICKE TESTY A VYKONNOST

Pre mna ako profesionalneho futbalistu bolo velmi délezité sledovat, ako
oficialne odporucana vyziva pre Sportovcov ovplyvni méj vykon. Okrem
subjektivnych hodnoteni, ktoré som zaznamenaval (vnimanie usilia,
regeneracia a mentalny vykon), som svoju vykonnost otestoval aj pomocou
bezeckych a inych testov.

FUTBALOVA VYKONNOST
V tomto smere ma hlavne zaujimal vplyv vysokosacharidovej stravy na:

e Celkovy futbalovy vykon
e Regeneraciu z tréningov
e Intenzivny a silovy vykon
e Tréning nalacno

e Mentalny vykon

Celkovy futbalovy vykon — bez vyraznej zmeny. Mal som kvalitnu letnu
pripravu a darilo sa mi v pripravnych zapasoch. Mierne bol moj vykon
ovplyvneny nizSim mentalnym vykonom, ale inak som na poste brankara
podaval kvalitné vykony v zapasoch (va¢Sinou som hral len v pripravnych).
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Regeneracia z tréningov - niekedy bola pomalS§ia, inokedy rychlejsia.
Celkovo mi nepomohli sacharidy regenerovat rychlejsie. Zo zaciatku projektu
som sa citil skvele na tréningu, asi kvoli superkompenzacii svalového
glykogénu.

Neskor to uz bolo priblizne rovnaké. Obc¢as som sa citil skvele, ale ¢cakal som,
ze sa tak budem citit castejSie a budem mat viac energie nez som mal.
V minulosti som bol totiz zvyknuty mat skoro stale velmi vela energie na
tréningu. V priebehu projektu som mal vela energie napriklad pocas
dovolenky, kedy som vSak nemal fyzicku aktivitu.

Ak som vykonal narocnejSie tréningy (vicSinou individualne), sacharidy
nezabranili vzniku svalovice a neurychlili moju regeneraciu z nej ani pri
prijme nad 700 g denne.

Intenzivny a silovy vykon - velmi som bol zvedavy, ako sa budem citit
pocas intenzivnych a silovych tréningov, pretoze podla mnohych odbornikov
to bez sacharidov nejde. Ja vSak uz viem, Ze moje telo je dostatocne
adaptované na intenzivny tréning bez sacharidov, aj ked Projekt CHO to
mohol zmenit.

Ak to mam porovnat aj s ketogenickou stravou, tak nemam pocit, ze
nastali vel'ké rozdiely v intenzivnom vykone. Obcas som mal pocit, ze sa
citim lepSie, ale niekedy naopak horSie. Napriklad pocas jedného
intervalového tréningu (8 x 30 s maximalny beh) som sa citil velmi
oddychnuty a mal vela energie. Podla pocitov som mal viac energie nez
v nutricnej ketéze pocas tohto intervalového behu. AvSak zabehnuta
vzdialenost pocas 8 behov bola priblizne rovnaka.

Takze celkovy vykon bol nezmeneny a aj ked medzi tymito behmi bolo velké
Casové rozpatie (priblizne 1 rok), moja rychlost a celkova trénovanost sa
velmi nezmenila za posledné roky.

Silovy tréning nebol nijako ovplyvneny a skor som mal pocit, ze som bol
silnej§i pocas ketogenickej stravy. Aj ked do velkej miery za to mohla
vtedajSia vySSia trénovanost a nie samotna strava. Kazdopadne moja sila
a svalova hmota neboli zvySené konzumaciou sacharidov.

Tréning nalaéno - v 8. tyzdni som vyskuSal trénovat takmer nalac¢no a
kratko na to aj uplne nalacno. Vzdy som sa citil skvele a pocitovo to boli
jedny z najlepsich tréningov pocas projektu. Aj po 3. mesiacoch projektu som
sa nalacno citil fantasticky pocas tréningu. V zavere projektu (124. den) som
trénoval po dvoch dnoch podjedania a vzduSného otuzovania (sedel som
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doma v trenirkach pri otvorenom okne pocas chladnych dni) a citil som sa
vyborne. PocCas tréningu nalacno sa mi pravdepodobne zvysSili stresové
hormoény adrenalin a noradrenalin (mozno aj kortizol), preto som bol taky
nabudeny, zivy a koncentrovany.

Mentalny vykon — v 7. tyzdni som zacal hodnotit mentalny vykon. Celkovo
som mal nizSiu koncentraciu v porovnani s ketogenickou stravou. Hlavne
pocas tréningov, kedy som mal silnu svalovicu a teda aj zvySené zapaly
v tele. Vtedy som mal vacSi problém sa koncentrovat. V takychto dnoch so
svalovicou to bolo IahSie na ketogenickej strave, kedy som mal tieZ problém
sa pohybovat, ale asponn som bol koncentrovany. Casto sa mi pocas
tréningov striedala nizka s vySSou koncentraciou a obcas som maval
vypadky koncentracie v zavere tréningu, asi z nedostatku glukozy.

V 15. tyzdni som bol na tréningu 4 dni po sebe bez chuti, zaujmu a energie.
Urcite ma demotivovala aj pozicia nahradnika, ale ti som uz zazil viackrat a
zvladam to vacSinou v pohode v poslednych rokoch. Nasledovny tyzden som
sa naopak pocas prvych dni na tréningu citil vyborne, ale koncom tyzdna
znova horsie.

Takéto demotivacné dni som zazival aj v minulosti, ale pocCas ketogenickej
stravy to prestalo a zvladal som lepSie poziciu nahradnika. Toto povazujem
za dolezity poznatok, ze ketogenicka strava moéze pomoct zlepsit celkovy
pohlad na seba aveci okolo seba. Ja osobne som to vtedy pocitil
a v buducnosti planujem viac preskumat tento jav.

Iné poznatky — dvakrat som vyskusal pred zatazou doplnok vyzivy Thermofit
od Kompavy na povzbudenie. V oboch pripadoch ma velmi nabudil a mal
som po nom vela energie. V jednom pripade ma vytrhol z nizkeho
mentalneho vykonu na ten najvySSi. Po jeho prvom uziti som prvykrat
v projekte mal najnizSie vnimanie usilia (10 — Superman), ktoré som zazil
celkovo trikrat.

Moj dalsi poznatok je, ze v dnoch s niz§im prijmom sacharidov som sa c¢asto
citil na tréningu vyborne, fyzicky aj mentalne. Paradoxne, niekedy aj po
prejedacich dnoch som sa citil skvele a mal vela energie na tréningu.
V tychto dnioch som vacSinou skonzumoval viac tukov a bielkovin, takze
mozno tie mi dodali nieco, ¢o mi chybalo.
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WINGATE TEST

Tento 30 sekundovy test zistuje anaerobnu kapacitu a maximalny anaerébny
(silovy) vykon. To je pre mna ako brankara celkom dolezity idaj. Pocas 30
sekiind som bicykloval na maximum na Specialnom bicykli, na ktorom bolo
pridané zavazie. Hmotnost zavazia sa pridava podla hmotnosti testovaného.
Aj ked je to len 30 sekund, tento test je skutocne fyzicky naroc¢ny.

Moje vysledky ukazali, ze som zvySil svoj anaerébny vykon, otacky
a anaerobnu kapacitu. To je velmi pozitivha sprava, aj ked asi nie je
relevantna. Pretoze prvy test pred Projektom CHO som vykonal kratko po
behu do vycCerpania a citili som sa eSte dost unaveny. Ak by som bol
oddychnuty, asi by som mal vyssi vykon aj v prvom teste. Preto sa teSim na
dalsie ,Wingaty“, aby som to mohol lepSie porovnat.

Jedna zmena vSak s istotou nastala. Po Wingate teste mi merali laktat v krvi
po priblizne 5 minutach od skoncenia testu. Po prvom teste som mal hladinu
9,5 mmol/L, ¢o je relativne nizka hodnota po tomto teste. Po druhom teste
som mal 12,3 mmol/L, takZze som spaloval viac glykogénu v anaer6bnom
metabolizme a celkovo vyuzival viac sacharidovych zdrojov.

ESte pre zaujimavost, pred testom mi merali aj mnozstvo podkozného
telesného tuku pomocou kalipometra (Specialne ,klieSte). Moje hodnoty sa
zvysili zo 7,2 % na 8,4 %, co je stale vyborné cislo (mal som o 0,8 kg viac
v druhom teste). VSetky vysledky si mozete pozriet na obrazku nizSie.
Hodnoty uvedené Sedou farbou su z prvého testu.

g WINGATE TEST Biomed. centrum FTVS UK @ k. zecenxn |
Jmeno r : Martin i : FOTBALN\G91S5
Prijmeni : Chudy %ggg:ekiskuplna : g
Datum narozeni : 23.4.1989 i = 2:,9.2015
Vek Crl /pohlavi : “26-4 Jmiz Saes venpirend f Sa TR 08
Hmotnost Ckgl ©: 90.0 rad i : 2 .
U [cg] i ,82-2 Poradi / celkem W2 iy ; PRI
Zatizeni [W/kal : _ 6.9 ) iy o TR
t.J. CH] : S40.0 Data ulozena na : C:I\WGT_BINFOTBAL\

@915NCHUDY1.M2Z
Test provedl ]

1500 -
4 Trvani testu [s1: 30
1 L]
:——_;‘-:..o-oooo.., S
1000 | ..--lanulu'boco..
B T S R
Vykon Clet oo b kg Syl e b e ENTE G ‘u‘;zn";"""’%‘:'.'; o '.-;-.-—. i
cWa 1B B TR T
) =
500 |
] | 1 ee
a 38
Cas [s]
» 121 46 .4
Pmax H igg?.g ] tJ. 18.% W/ kg Pocet otacek : 18%.1
Pmin z géé:% R g:: W/ kg SF :o1g8_
: > s 18.5 W/kg Laktat : 5 mmo L/ 1
Pprum H 9%%_3 W t.! 2583 12 3
An. kapacita : 4%3.3 kJ tJj. 3}3.% J/’kg .
Pokles vykonu: 43323 W IV 2 38.8 %
Pprum/Pmax 2 $9:1 7z

Pozn. :

www.martinchudy.sk/projektcho-sk Facebook skupina Google+ komunita 36




Spal'ovanie CHO a tuku (g/hod)

10,00

Spal'ovanie CHO a tuku (g/hod)

BAZALNY METABOLIZMUS (BMR)

Medzi dalSie vykonnostné testy patrilo meranie VO max abeh do
vyCerpania. Pred oboma testami som vykonal aj meranie bazalneho
metabolizmu. Pocas tohto testu som S5 minut v pokoji sedel na stolicke
a dychal do Specialnej masky, ktora zaznamenavala aj mnozstvo prijatého
kyslika a vydychnutého oxidu uhli¢itého. Z prijatého kyslika je mozné
vypocitat kaloricky vydaj. Spravne by sa malo meranie bazalneho
metabolizmu vykonat v lahu pocas 20 minut, ale pre moje ucely stacil aj
opisany sposob.

Vysledky si mozete pozriet na obrazkoch nizSie. Z nich mézem povedat, ze
moj bazalny metabolizmus sa mierne spomalil, ¢o nesuhlasi s mierne
zlepSenou funkciou Stitnej Zzlazy. V tomto pripade to bol asi nasledok
nizSieho spalovanie tukov, takze predpokladam, ze v skutoc¢nosti nenastali
vyznamné zmeny v mojom BMR, ako preukazalo aj meranie na Tanite.

Rozdiely vsak podla ocakavania nastali v hodnotach RER (pomer CO2/02),
ktory sa zvySil. To znamena, Zze som v pokoji spaloval viac sacharidov

a menej tukov nez pred projektom.

Spiroergometria- BMR, 25.8.2015

RER = 0,80
16,00 VOZ = 3,15 mlfkg/min

CHO = 17,45 g/hod
TUK = 5,66 g/hod

8,29

14,00 14 hod nalatno

12,00

6,10 8,62

\Q
-

10,00

7.77 564 )
W \ 2P 524 520
£a5 “\-—__\
F5]

8,00

5,00 &; < \@/ ——RER
> 5,31 \3 a1y fo0 —TATIE/N
4,00 4.68 80 —02/kg [mlfkg/min]
3.74 - 3,62 3.48 3,63 CHO [g/h]
5,00 3,11 e 3,13 §ll——"" 315 317 a6 3,16 308 \‘—:/’, 4,00
2,00
2,00
100 0,79 0,80 0,76 0,75 0,75 0,78 0,78 0,79 0,81 0,80 0,81 0,84 0,88 0,33 0,82 0.00
0,00 -2,00
Spiroergometria- BMR, 19.3.2015 RER = 0,78
10,00 10,00 VO2 = 3,41 mlikg/min
CHO = 6,06 g/hod
8,78 TUK = 6,87 g/hod
2,00 5, BE 12 hod nalaéno
805 8,05 780 8,09 213 200
S L ; ,
8,00 5,80 )
6,39 6,95
7,00
6'11// \ 6,32 5,00
6,00 571
4,08 434 4,08 \ /
5,00 58 i 558 S.QED e 3,69 200 =——RER
X S'L/\.//\\ / 335 3,35 - FAT [g/h]
4,00 513 =02 /kg [ml/kg/min]
2,00 CHO [g/h]
3,00
2,00
0,00
1,00 0,79 0,75 0,75 0,75 0,75 0,77 084 0,81 0,79 0,79
0,00 2,00
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Utilization of cHO and FAT (g/hod)

VO2: MAX

Tento test som vykonal (25.8.2015) po merani BMR a rozcvicke. Bezal som
na pase s nulovym sklonom a zacal som pri rychlosti 8 km/hod, ktora sa
zvySovala po minute. Pred aj po projekte som skoncil pri rychlosti 20
km/hod, avSak pred projektom som bezal o 20 s dlhSie aj napriek vysSej
hmotnosti o 1,4 kg (90,9 vs 89,5 kg).

Moje VO2 max sa celkovo nezmenilo. Podla vypoctov na zaklade ventilacie je
vySSie nez ukazal pocitac¢ a je niekde okolo 5,1 L/min, ¢o je priblizne 57
ml/kg/min.

Kde vSak nastala vyznamna zmena, je opat hodnota RER. Poc¢as behu som
spaloval viac sacharidov a menej tukov nez pred projektom. Tiez som
dosiahol nizSie maximalne spalovanie tukov (FATmax). V oboch
pripadoch som bezal nalacno, takze vysledky nie st ovplyvnené jedlom.

Dokonca som v druhom teste nemal aerobny zaklad (RER 0,85), kedy telo
spaluje priblizne 50 % tukov a 50 % sacharidov. Urcity aerobny zaklad som
samozrejme mal, ako ukazalo meranie BMR, ale po rozcvicke som uz
spaloval viac ako 50 % sacharidov.

Vysledky a grafy s porovnanim jednotlivych hodnot najdete nizSie. Kvoli
problémom s meranim srdcového tepu neviem presne urcit dalSie data pri
svojom aerobnom a anaerobnom prahu.

V02 maxtest - 25.8.2015, 0% grade 9

398,00 g1y o5870 37927 _ oo

362,91 36576
356,44
344,35
348,00 337,28 14
42,40 202,77

322,00
. 46,28 a7,72 - s0
44,68 46,18 g5g3 688 45,86

a7z
42,24 15,22
¥ 2?4.95\‘1/
262,30,-%9,32
/\ I a0
455 3613

= CHO [g/h
190,57, le/h]

198,00 30 ——FAT[g/h]
167,68 165,33

298,00

36,28
248,00 4.9

e Speed [km/h)
131,29 1489
148,00 55 e RER
18.{8}/ = 17 18 18 13 i9 | 0 )
16 16 VO2/kg [ml/kg/min]

13 14 -
98,00 o +
5 10
: 37,58 e
82 an77 ,
48,00 5gs

11,42 3,65 0,00
1ISD/\_,———\ 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
—— —

0,99 0,89 0,90 0,88 0,92 0,97 0,99 1,05 110 1,08 111 112 1,12 1,16 118 1,22 123 1,26

-2,00
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0{/0 -
Parameter RER Tuk spalovania CHO % VOz max Srdcox.ry tep
(g/keal) tukov (g/keal) (min)
. 37.6 g / 338 kcal R 149.9 g / 600 kcal 61.1% ;
Max. spalovanie tukov | 0.88 (0.63 g/min) 36 % (2.50 g/min) (VO 34.83) .
Aerdbny prah ? 7 7 ? 7 144
; o 37.6g / 338 keal R 149.90 g/600 keal 61.1% ;
Aer6bny zaklad 0.88 (0.63 g/min) 36 % (2.50 g/min) (VO2 34.83) '
Anaerobny prah ? ? ? ? ? 160
. Og/ 0 kecal N 389 g / 1555 keal 83.7 %
VOz max 1.23 (0 g/min) 0% (6.48 g/min) | (VO 47.72) 181

Protokol behu: po 5-min merani BMR som sa rozcvidéil ~7 min. Po rozcvicke som
bhezal stupfiovany test s 0%-nym sklonom, ktory zadinal pri rychlosti 8 km/h a po
kazdej mintte sa rychlost zvysovala o 1 km/h. Skondéil som pri richlosti 20 km/h,

ktorth som vydrzal bezaf 40 s (Cas posledného zaznamu)

Pomer vyuzitej energie:
5 % TUK : 95 % CHO

Datum: 25.8.2015, zadiatok testu: 10:30 h, stav: 14 hod po jedle (cestoviny. tvarch, hrozno, med....,

57 ml/kg/min (5.10 L/min]

157.8 g CHO)

uvadzam najvyssi zaznam VO2 a najvyEsl tep tesne pred ukondenim behu. Méj VOz max bol na zaklade ventilacie vypoditany na pribliZne

Spiroergometria - stupfiovany VO2 max test, 23.3.2015

2400 - 58
391,4
390,0
d 3664
4503 i 67 47,71
o 3453 48
o
£ %400 I e 067 20,89 39,71 7
:" 3830 2946
3 2200 510 575 36,67 279,2 s
3 32,05 =2
2 : b 4
@ 2400 = CHO [g/h]
= 205,7
3 25,4¥ 1961”/ 28 e FAT [g/h]
5§ 1900 —— Speed [kmyh]
< 20
5 126.4 149,5 / - 18 19 e RER.
n 127 16 ——
g 140,0 — 128 ” 15 18 voz/kg [mlfkg/min]
a 1 13
bt 10 11
B @00 9
& 5 55,3 s
w00 40,2 00— 219 36,8 291 142
' 0,87 0,88 0,83 g K] : 0,97 75 098 1,02 1,08 AT o 116 1,21
00 00 L oo
—‘__'-‘—hu_.__
-10,0 -2

2 hodiny po jedle:

péeno (100 g surového a okolo 300 g hotového), maslo, ex. pan. kokosowy olej, Euoriedkovy BIO jogurt 150 g, med, ribezlovy dZem, 100% kakaowy praZok,

Skorica, kurkuma

%
Tuk . . CHO o Srdcovy tep
Parameter RER (g/keal) spafovania (g/kecal) % VOz max (min}
tukowv
. &4.6 g / 381 keal 83.39 g / 342 kcal 62.1%
Max. it tuk 0.80 B63% - 126
ax. spafovanie ov (1.08 g/min) ° (1.42 g/min) (VOz 35.42)
. 18.5 g / 166 keal - 208 g / 832 keal 61.7% -
Aerdbny h 0.94 179 = 14
srebny pre (0.31 g/min) - (3.47 g/min) | (VO2 35.20) “
P p = 45.6 g / 410 keal = 123 g / 491 keal 58.9%
Aertbny zaklad 0.8 0% - 120
ceobny maa > (0.76 g/min) oo (2.05 g/min) (VOz 33.55)
. Og/ 0 keal 288 g / 1153 keal 68.5%
An by h 1.01 0% - 163
asrdbny pra (0 g/min) o {4.80 g/min) (VOz 39.05)
p . 0g/ 0 keal 397 g / 1587 keal 83.7%
VO o 1.23 0% 183
2 e (0 g/min) ° (6.62 g/min) (VO2 48.84)
Protokol behu: po 3-min merani BMR zom beZal 2 min pri richlosti 11 km/h. Po
40-s prestavke som beZal stupfiovany test s 0%%-nfm sklonem, ktorf zadinal pri Pomer wwudite: enersie:
richlosti 8 km/h a po kaZde] minate sa richlost zvysovala o 1 km/h. Skonéil som 17% TUK . 3‘13% CI?O-
pririchlosts 20 kem/h, ktor som vydrzal bezat celich 60 = (€as posledného ’
ZAznamu)
Datum: 23.3.2015, zadiatok testu: 10:25 h, stav: 2 hod po jedle (pSeno, éucoriedkovi jogurt, med, dZem_ ..., 100 g CHQ}
"uvadzam najvys zdznam VO:ztesne pred ukonéenim behu a najvyEsi tep v poslednf zAznam behu. Méj VO: max bol na zéklade ventilacie
vypotitany na 57 ml/kg/min (5.1 L/min]
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Porovnanie VO2 max testov: 23.3. vs. 28.5.2015
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Porovnanie VO2 max testov: 23.3. vs. 28.5.2015
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Porovnanie VO2 max testov: 23.3. vs. 28.5.2015
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BEH DO VYCERPANIA (16.9.2015)

Pre mna ako brankara tento test nie je az tak podstatny a nie som Zziadny
vytrvalec, ale z pohladu dat je to velmi délezity fyzicky test, ktory sa bezne
vyuziva vo vedeckych Studiach.

Ja som bezal na pase pri rychlosti 12 km/hod a nulovom sklone, ¢o je
u mna priblizne 72 - 75 % z mojho VO2 max. To je také amatérske
maratonske tempo, aj ked vzhladom na moéj ¢as by som v nom nezabehol
cely maraton.

Pred behom som skonzumoval vysokosacharidové jedlo (vid nizSie)
s obsahom 134,9 g sacharidov a pocas behu som prijimal cukry
z energetickych gélov a iontového napoja v pravidelnych intervaloch, tak ako
sa to odporuca vrcholovym Sportovcom pocas takychto behov.

Ti30-T:40

461 g Pohanka kmipy varené (120 g suchej, namoé¢ena 16 hodin)
100 g Ole&nicky tvaroh jemny hrudkovity

120 g Domaci éucoriedkovy dzem

10 g Maslo

1 CL Skorica mleti

1 CL Kurkuma mileta

W Sacharidy W Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — Ziadny
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Celkovo som prijal 211,85 g sacharidov, ¢o vychadza na 84 g kazda
hodinu behu. Mimochodom, pocas prvého behu pred projektom som prijal
153,84 g sacharidov (61,5 g/hod). Po¢as behu som vypil 2 700 ml tekutin
a vypotil vySe 4 000 ml. Celkovy ubytok hmotnosti bol 4,3 kg hmotnosti, ak
nepocitam prijaté tekutiny (po behu som mal o 1,6 kg menej).

Prejdime k doélezitejSim udajom. Pred Projektom CHO som vydrzal bezat
150 minut. Po projekte som bezal 152 minut. Co je dolezité spomenut, do
prvého behu som iSiel s hmotnostou 88,1 kg a do druhého behu az s 90,8
kg. Preto som mal poc¢as druhého behu vyssi kaloricky vydaj.

Aj ked vdruhom behu som mal mozZzno viac glykogénu a vody, ktoré mi
pridali na hmotnosti, stale som bol tazsi a bezal s o nieco vac¢Sou tukovou
hmotou. Z toho vyplyva, ze moj cas sa mierne zlepsil, aj ked Statisticky by
to nebolo vyznamneé.

Napriek tomu mozem povedat, Ze pocitovo som sa citil horSie a po hodine
behu som myslel, Ze nezabehnem ani 2 hodiny. Nakoniec som sa premohol
a potom sa mi vdruhej polovici bezalo TahSie. Ku koncu som zabral a
zamerne vydrzal bezat viac ako 150 minut, aby boli vysledky co
najrelevantnejsie.

Samozrejme musim povedat, Ze aj v prvom behu by som dokazal bezat eSte
par minut, ak by mi iSlo o ,medailu“, alebo by som poznal svoj predosly cas.
Takze celkovo sa moj vytrvalostny vykon nezmenil za 5 mesiacov (16.4
- 16.9.2015).

Pocas vacsiny behu som mal na tvari masku, ktora merala doélezité uidaje. Tu
su najdolezitejSie poznatky z behu:

e VO>/kg [ml/kg/min|: 40,96 = 71,9 % VO2 max
e VO: [l/min]: 3,71

¢ Maximalne spalovanie tuku [g/h]: 92,5

e FATmax [% VO2 max]: 82,10

¢ Maximalne spalovanie sacharidov [g/h]: 311,02
¢ CHOmax [% VO2 max]: 83

e Aerobny prah [udery/min]|: 147

e Anaerobny prah [udery/min]: 163

e Maximalny srdcovy tep [adery/min]: 183

e Priemerny srdcovy tep [udery/min|: 165

e Priemerny RER: 0,915
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Spotrebasacharidov atuku v g/hod
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inatu

Pocet iderovza m

e Priemerny energeticky vydaj (EE) [kcal/h|: 1 138,97
e Priemerné spalovanie sacharidov [g/h]: 213,73

e Priemerné spalovanie tuku [g/h]: 31,56

e Priemerné spalovanie sacharidov [% EE]|: 75,41

e Priemerné spalovanie tuku [% EE|: 24,59

Dalsie dolezité udaje z behu si mozete pozriet na obrazkoch nizSie. Na
grafoch najdete aj porovnanie kazdych 50 minut behu.
Sub-maximalny beh - 152 min na 12 km/h (~72% V02 max), 0% sklon
50
43,50 4420 43,40
287,94 2498 40,70 570 4T 40,30 o e S N
. 2848 55 g 3930 225,83 40
36,10 746,04212 81 217,86 213,24
o720 20438 206,49 208,28 so1 67 NB o | 3
e T h
30
e CHO [2/H]
25 ———TUK [g/h]
——Rychlos? [km/h]
0 s RE R
15 Vo2 kg [mlfkg/min]
12 1z 12 12 12 12 1z 12 12 12 12 12 12 1z 12
5 40,40 g1 47.26 41,29 42,65 o
31,04 ’ SEEs
e 2414 2225 27,37 26,59 .
9,84
0,98 0,96 0,96 0,93 0,92 0,93 0,92 090 0,90 0,90 0,90 0,90 0,87 0,91 0,88 °
27349 1559 2739 17,05¢g 3359 27349 3195¢ 31,95 ¢
Celkovy prijem sacharidov = 211,85 g, 84 g/hod
Sub-maximalny beh - 152 min na 12 km/h (*72% VO2 max), 0% sklon
31959
190 1
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150 I | I
l J y e
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~ v 161 162
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149
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Celkovy prijem sacharidov = 211,85 g, 84 g/hod Minﬁty
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RER
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Sub-maximalny beh - 152 min na 12 km/h (~72% V02 max), 0% sklon
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Priemerné percento spalovania tukov pocas behu
pri 12 km/hod
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Z grafov uvedenych vysSie mozem skonStatovat, Ze s pribudajucim casom sa:

e Zvysil moj VOo, energeticky vydaj, srdcovy tep a spalovanie tukov.
e Znizil mo6j RER a spalovanie sacharidov.

Tieto zmeny spolu navzajom suvisia. Napriek prijmu sacharidov poc¢as behu
sa postupne vycerpavali zasoby moéjho svalového a pecenového glykogénu. To
viedlo k prirodzenému zvySeniu spalovania tukov (zniZenie RER), ktoré si
vyzaduju viac kyslika pre tvorbu energie. Preto sa zvySilo moje VOo
(vdychnuty kyslik) a tym padom aj energeticky vydaj.

Srdcovy tep sa tiez prirodzene zvySuje pri takychto behoch, pretoze sa
zvySuje zapojenie sympatického nervového systému (vysS§i stres), o ma
zabezpecit dostatok energie pre organizmus (a prezitie).

Na nasledujucich obrazkoch si moézete porovnat prvy a druhy beh do
vycCerpania. Obrazky su v poradi:

e Prijem kyslika (VOy)

¢ RER

e Spalovanie sacharidov
e Spalovanie tukov

e Srdcovy tep
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Sub-maximalny beh: ~150 min na 12 km/h (72-3% V02 max), 0% sklon
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40
0,96 0,96
35 o
el 0,93
092 - 0,02
30 0,30 0,90
B87F 0,87 0,82
2 ’ 0,87
0,86 0,85 0,85 085 085
0,85
l_\\ 0,84 0,84
-
20
15
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
10
Sub-maximalny beh: ~150 min na 12 km/h (72-3% V02 max), 0% sklon
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Sub-maximalny beh: ~150 min na 12 km/h (72-3% V02 max), 0% sklon
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Podla uidajov z obrazkov mézem povedat, Ze v porovnani s prvym behom:
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Zvysil sa mo6j RER, ¢o rovnako ako pri VO2 max teste znamena, ze som
spaloval ovela viac sacharidov a menej tukov pocas celého behu.
Znizil sa moj srdcovy tep, aj ked kvoli castému nezachyteniu
a ,skakaniu“ udajov je zlozité presnejSie porovnat tepy pocas celych
behov. Na grafe uvadzam priemerné hodnoty z udajov, ktoré boli
ale relevantné, t.j. neboli medzi 20-s
zaznamami rozdiely viac ako 10 uderov za minutu.

zaznamenane, zaroven
Znizila sa moja metabolicka flexibilita. Ta je definovana ako schopnost
organizmu prisposobit spalovanie paliva k dostupnosti paliva.
Lenze takmer rovnako dostupné som mal sacharidy pred a pocas
prvého aj druhého behu a napriek tomu som v tom prvom spaloval
viac tukov. Takze sa zmenila aj moja metabolicka masinéria, pod
ktorou mam na mysli vSetky enzymy, proteiny C¢i signalizacné
molekuly, ktoré sa zuicastnuju na tvorbe energie.
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VO2/k (ml/kg/min)

RER

POROVNANIE S KETOGENICKOU A VYSOKOTUCNOU VYZIVOU

Ako som uviedol na zaciatku tohto eBooku, pred Projektom CHO som 4
mesiace konzumoval vysokotu¢nu stravu s pribliznym obsahom tukov 50 %
a prijmom sacharidov medzi 150 - 300 g denne. Takze moj prvy beh do
vycerpania bol vykonany na vysokotucnej strave, aj ked s o nieco vySSim
prijmom sacharidov nez by som normalne povazoval za vhodné na tejto
strave (100 - 200 g a min. 60 % prijmu).

Pocas 8 mesiacov na ketogenickej strave v roku 2014 som bohuzial nerobil
také detailné zaznamy a nebezal som na pase do vycCerpania. AvSak bezal
som na nom pri rovnakej rychlosti (12 km/hod) celych 60 minut. Takze aj
z tohto behu mam cenné data, ktoré moézem porovnat s 2 behmi do
vycerpania. Na grafoch nizSie najdete najdolezitejSie porovnania.

Porovnanie sub-maximalnych behov pri rychlosti 12 km/h (72-78 % VO2 max)
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KD - ketogenicka strava, (do50- 100 g CHO) HFD - vysokotuénd strava s prijmom 150 - 300 g CHO, HCD - vysokosacharidovd strava (450 - 700 g CHO)

Porovnanie sub-maximalnych behov prirychlosti12 km/h (72-78 % V02 max)
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KD - ketogenicka strava, (do 50- 100 g CHO) HFD - vysckotuéna strava s prijmom 150- 300 g CHO, HCD - vysckosacharidova strava (450- 700 g CHO)
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Spal'ovanie sacharidov (g/hod)

Spal'ovanie tukov (g/hod)

Porovnanie sub-maximalnych behov prirychlosti 12 km/h (72-78 % VO2 max)

—4—KD,60 min, 11214  —@—HFD, 150 min, 16415  —&—HCD, 152 min, 16.9.15
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KD - ketogenicka strava, (do 50- 100 g CHO) HFD - vysckotuéna strava s prijmom 150- 300 g CHO, HCD - vysokosacharidova strava (450 - 700 g CHO)

Porovnanie sub-maximélnych behov prirychlosti 12 km/h (72-78 % V02 max)

——KD,60 min, 1.12.14  —@—HFD, 150 mn, 16415  —4—HCD, 152 min, 16.9.15

108,83

81,99
07 ca
35 SZIT 3I50 5250 54,83 —a
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KD - ketogenicka strava, (do 50- 100 g CHO) HFD - vysokotuéna strava s prijmom 150-300 g CHO, HCD - vysokosacharidova strava (450- 700g CHO)

VO, max pocas behu pri 12 km/hod

1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 g 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh CHO, 170 min. po jedles188 g CHO, 130 min. po jedles135 g
CHQ, 150-min beh CHQ, 152-min beh
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% VO, max po&as behu pri12 km/hod

1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4,2015, 3,5 mesiaca 150-200 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh g CHO, 170 min. po jedle s 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g

CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh
Priemerny energeticky vydaj pocas behu pri 12
km/hod
1200,00
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=
Q
< 110000
= 1w, 1186,06
g 1138,97
1050,00 1089,93
1000,00
1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150- 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min 300 g CHO, 170 min. po jedles CHO, 130 min. po jedles 135 g
beh 188 g CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh
Priemerné RER pocas behu pri12 km/hod
0,940
=
O 0,920
£ o900 —
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E 0,840 I—
‘= 0,820 ] 0,215 —
: 0,800 ——— —
Q 0780 —— T 0,850 —
g 0,760 0,792
Q0740 —— —
o 0,720
ﬁ 1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh g CHO, 170 min. po jedle s 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g
CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh
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Priemerny tep poé¢as behu pri12 km/hod

1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 g 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh  CHO, 170 min. po jedles 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g

CHO, 150-min beh CHQ, 152-min beh
MFO pocas behu pri 12 km/hod
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1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 g 16.9.2015, 4 mesiace 430-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh CHO, 170 min. po jedles188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g
CHQ, 150-min beh CHQ, 152-min beh
FATmax pocas behu pri 12 km/hod
96
94
92
x 90
E 88
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Q
- 84
xR a2
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76
1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 g 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenicke] strave, 60-min beh CHO, 170 min. po jedles 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g
CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh
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Priemerné spalovanie CHO pocas behu pri 12 km/hod
250,00
B 200,00
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@
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1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 16.9.2015, 4 mesiace 430-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh g CHO, 170 min. po jedle s 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g
CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh
Priemerné spalovanie tukov pocas behu pri 12
km/hod
100,00
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=
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% 30,00
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1.12,2014, 6 mesiacov na  16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-200 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min beh g CHO, 170 min. po jedle s 188 CHO, 130 min. po jedles 135 g
g CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh
Priemerné percento spalovania CHO pocas behu pri
12 km/hod
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1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenickej strave, 60-min behg CHO, 170 min. po jedle s 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g
CHOQ, 150-min beh CHQ, 152-min beh
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Priemerné percento spalovania tukov pocas behu pri
12 km/hod

=
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1.12.2014, 6 mesiacov na 16.4.2015, 3,5 mesiaca 150-300 16.9.2015, 4 mesiace 450-700 g
ketogenicke] strave, 60-min beh g CHO, 170 min. po jedle s 188 g CHO, 130 min. po jedles 135 g
CHO, 150-min beh CHO, 152-min beh

Na uvedenych grafoch jednoznacne vidiet, ako sa postupom casu menilo
vyuzitie energetickych substratov (tuk vs. sacharidy) pocas behov a znizovala
sa moja schopnost spalovat tuky. Na ketogenickej strave som spaloval viac
ako 66 % tukov pocas behu (nizsi RER), zatial ¢o na konci Projektu CHO to
bolo necelych 25 % tukov aviac ako 75 % sacharidovych zdrojov
(glykogén, glukoza).

Kvoli vysSiemu spalovaniu tukov som mal aj vySSi prijem kyslika na
ketogenickej strave a bezal v relativne vySSom tempe (~78 vs. 72 % VOq
max). Prirodzene som mal aj vySSie maximalne spalovanie tukov (MFO)
a percento VO2 max, pri ktorom som dosiahol MFO (FATmax).

Ak vysledky z grafov rozlozim na drobné, tak:

e V poslednom 152-min behu nastalo nizSie spalovanie tukov o 23,9
g/hod (21,09 %) a 55,83 g/hod (41,8 %) v porovnani so 150-min a 60-
min behom.

e V 152-min behu nastalo vysSie spalovanie sacharidov o 66,03 g/hod
(21,09 %) a 113,85 g/hod (41,8 %) v porovnani so 150-min a 60-min
behom.

e Pocas 152-min behu som spalil 544 g CHO a 78,85 g tukov.

e Pocas 150-min behu som spalil 369,25 g CHO a 138,65 g tukov.

e V nutri¢nej ketéze som spalil 99,88 g CHO a 87,39 g tukov. Ak by sa
tieto hodnoty udrzali pocas 2,5 hodin behu, spalil by som 249,7 g
CHO a 218,48 g tukov. Pravdepodobne by sa vSak zvysilo spalovanie
tukov s pribudajucim ¢asom.

e Ak som mal pred 152-min behom okolo 500 g svalového glykogénu
a polovicu (250 g) v nohach, z ktorej som vycerpal priblizne 200 g,
potom som spotreboval dalSich 344 g sacharidov z inych zdrojov.
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Pocas behu som prijal 211,85 g sacharidov, takze okolo 132 g
zabezpecila pecen so svojich glykogénovych zasob a v procese
glukoneogenézy (z laktatu, pyruvatu, glycerolu, aminokyselin ¢i
acetonu).

e Pre porovnanie, ak som mal pred 150-min behom 500 g svalového
glykogénu a polovicu v nohach, ktori som tiez vycCerpal na priblizne
200 g, potom som spotreboval 169,25 g sacharidov z inych zdrojov.
Vtedy som prijal pocas behu 153,84 g sacharidov, takZze na pecen by
zostalo len 15,41 g. Preto si myslim, Ze v tomto behu som mal menej
svalového glykogénu, alebo sa z neho spotrebovala mensSia Cast.

e V nutricnej ketéoze som mohol mat asi 350 g svalového glykogénu (70
% z maxima) a 175 g v nohach. Pri spalovani sacharidov 99,88
g/hod by som vydrzal bezat len asi 105 minut, kym by som vycerpal
svalovy glykogén. Ten som vSak uz do znacnej miery vycCerpal pocas
VO2 max testu, ktory som vykonal pred behom. A kedZe sa mi bezalo
velmi Tahko celych 60 minut, bud som mal viac glykogénu na
zacCiatku, alebo moje telo dostatocne rychlo vyrabalo glukézu v procese
glukoneogenézy. Okrem toho, s pribudajucim ¢asom by sa spalovanie
sacharidov znizovalo, takze by som mal dokazat zabehnut priblizne
150 minut pri rychlosti 12 km/hod aj na ketogenickej strave. Pocas
nej by som vSak mohol prijimat aj sacharidy po 30 — 60 minute behu,
aby som si nenarusil ketogenézu a celkovo nutricnu ketozu. Takze
teoreticky by som mohol bezat eSte dlhsSie.

Kolko presne by som dokazal zabehnut na ketogenickej strave, chcem
otestovat v buducnosti. VySsSie uvedené udaje su vSak do velkej miery len
teoretické vypocty, pretoze Gplne presné spalovanie tukov a sacharidov nie je
lahké zmerat a pricin vycCerpania je viacero, nielen nedostatok paliva.

Co je vSak pre mna podstatné, Projekt CHO potvrdil mnohokrat zisteny fakt,
ze druh konzumovanej stravy rozhoduje o tom, aké zdroje paliva
organizmus bude preferovat a vo vidcSom mnozZstve vyuzivat pocas
fyzickej aktivity. Zaroven moje vysledky preukazali, Zze dlhodoba
vysokosacharidova strava znizuje schopnost spalovat tuky a celkova
metabolicku flexibilitu.

Z vySsie uvedenych grafov vas mozno eSte zaujal ten so srdcovymi tepmi.
Ako som uz uviedol, pocas 2,5 hodinového behu sa niektoré vysledky
nezaznamenali, alebo som mal miestami priliS nizke tepy, takze niektoré
zaznamy som nezahrnul do vypoctov a nie je jednoduché presne porovnat
vysledky. Napriek tomu je jasne vidiet, Ze sa mi znizil tep pocas druhého
behu na konci Projektu CHO. To by mohla byt dobra sprava, ak to
nesuviselo so znizenou funkciou Stitnej zlazy (to by bola skor zla sprava).
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Pocas prvého behu som mal najvyssi tep 196 uderov za minutu (bpm)
a v zavere som sa pohyboval okolo 190 bpm. V druhom behu bolo moje
maximum 183 bpm a v zavere som mal tep len tesne nad 180 bpm. Z toho
CiastoCne vyplyva, ze v druhom behu som ani v narocnom zavere nedokazal
zvysit svoj tep, ¢o vtedy uz nesuviselo s nizSou zatazou na organizmus. Takze
to mohlo suvisiet so Stitnou Zzlazou, alebo inym problémom v organizme,
pretoze v mojom veku (26 rokov) by som mal dokazat vySplhat tep az na 195
bpm.

Z vlastnych skusenosti viem, Ze moj maximalny tep je vacSinou okolo 187
bpm aj ked prilezitostne dosiahnem aj uvedenych 195 bpm. Za tieto rozdiely
pravdepodobne moéze pouzivanie viacerych druhov meracov srdcového tepu,
alebo rozdielny stav mojho organizmu (najma Stitna zlaza) pocas jednotlivych
merani. Preto je zlozité presne urcit méj maximalny tep a zaroven porovnat
tepy z behov do vycerpania. Proste mi to obcas skace hore dole.

EsSte sa vyjadrim aj k 60-min behu na ketogenickej strave, pocas ktorého
som mal za 2,5 x kratSi ¢as priemerny tep az 169 bpm. Tento beh som
vykonal po vySe 21 hodinach nala¢no a pred nim som bezal naroc¢ny VO
max test s 5 % sklonom, ktory vycerpal velku cast moéjho glykogénu.

Takze hned po 1 minute behu som mal tep 150 bpm a do 8 minut som mal
160 bpm. Nakoniec som dosiahol 181 bpm v zavere behu. Z tohto behu si
vSak pamatam, Ze sa mi bezalo velmi lahko a citil som sa vyborne. Preto si
niekedy urcite zopakujem aj beh do vycCerpania na ketogenickej strave.

CELKOVE HODNOTENIE FYZICKEHO VYKONU

Pozitiva:

v’ ZvySena anaerdbna kapacita a silovy vykon, aj ked pred projektom
som bol pocas Wingate testu unaveny z behu do vycerpania.

v' ZlepSeny cCas v behu do vycCerpania vzhladom na hmotnost. Inak sa
vykon nezmenil.

v Nizsi srdcovy tep pocas behu do vycCerpania, aj ked mozné pri¢iny som
opisal vyssSie.

v" Nezmeneny brankarsky vykon (beriem to ako pozitivum).

Negativa:
< Castejsi pocit inavy a vycerpanosti.

7

% Nizsi mentalny vykon a koncentracia.
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% ZvysSeny nezaujem a odovzdanost na tréningu, aj ked to mohlo suvisiet
s poziciou nahradného brankara.
% ZvysSena zavislost organizmu na CHO (beriem to ako negativum).

CELKOVE ZHRNUTIE PROJEKTU CHO

Teraz podme na celkové zhrnutie Projektu CHO a zaverecné hodnotenie. Ak
ste sa nahodou trocha stratili v zaplave vSetkych tych informacii a poznatkov
uvedenych v predchadzajucom texte, tak nasledovné ,highlighty“ z projektu
si skuste zapamaétat. Aj ked podotykam, Ze sa jedna o poznatky a zavery
vzhladom na moj organizmus a moje skusenosti. Toto hodnotenie obsahuje
aj porovnanie s ketogenickou vyzivou.

Vysokosacharidova strava nie je pre mna optimalna

Mnohi z vas si teraz mozno poviete, Ze to bolo jasné a vopred ste vedeli, ze
napiSem takyto zaver. Ja som sa vSak skutocne citil horSie nez som bol
zvyknuty na nizkosacharidovej strave.

Casto som si v priebehu projektu povedal, ze takto dalej nemézem
pokracovat, pretoze som sa citil vyéerpany. TazSie sa mi vstavalo z postele,
Casto som prokrastinoval pri praci (odkladanie veci na neskor), bol som
menej produktivny nez obvykle a viac som lenosil. Je pravda, ze niektoré
zdravotné vysledky som mal vyborné, ale iné boli katastrofalne (Cervené
krvinky, steroidné hormoény) a to asi prispelo k mojim pocitom.

Jedina nevyhoda v tomto smere je ta, Zze som niektoré markery nemeral aj
poCas ketogenickej stravy a/alebo pred Projektom CHO, takze neviem,
v akom stave som mal Cervené krvinky ¢i stresové a pohlavné hormony
predtym a kde nastali najvacsie rozdiely.

Kazdopadne som citil, ze tato strava pre mna nie je optimalna v porovnani
s tym, ¢o som bol zvyknuty. TiezZ ma nezaujala ni¢im vyznamnym, vdaka
comu by som ju chcel konzumovat v buducnosti alebo v nej pokracovat.

Naopak, z mojho projektu moézem povedat, ze tato strava uz po par
mesiacoch moze viest k vycerpanym nadoblickam, pomalSej regeneracii
z fyzickej aktivity, zhorSenému spanku, parazitom a plesniam
v organizme, nerovnovahe pohlavnych horménov a naruSenym
cervenym krvinkam.
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Zatial si netrufam povedat, ako by vyzeral moj lipidovy panel, glykémia
a inzulin, zapalové markery, Stitna zlaza ¢i pohlavné hormoény po povedzme
1 roku na tejto strave. Pretoze urcite by ma pravidelna fyzicka aktivita do
velkej miery ochranila pred pripadnymi negativami vysokosacharidovej
stravy.  Ved  nakoniec @ mnohi vrcholovi Sportovci konzumuju
vysokosacharidovu stravu pomerne dlhy ¢as a navonok sa zda, ze to celkom
zvladaju. Aj ked mnohi z nich po prechode na nizkosacharidovu stravu zazili
obrovsku pozitivnhu zmenu v zdravi a vykonnosti, o com budeme rozsiahlejSie
pisat s Vladom ZlatoSom v nasej publikacii.

V kazdom pripade takuto nepretrzitiai vysokosacharidova stravu
s prijmom viac ako 5 g/kg sacharidov vidcéSine z vas neodporicam,
najma nie ak mate zdravotné problémy a urcite nie pokial bude pravidelne
obsahovat aj spracované potraviny, ako sa Sportovcom odporuca. Pre
niektorych Tudi by urcity druh vysokosacharidovej stravy mohol byt
prospesny, ale musela by obsahovat kvalitné, vyzivné a dokladne spracované
sacharidy. A urcite by mala byt takato strava kombinovana aj s dnami s
nizkym prijmom sacharidov.

Viac o problematike sacharidov a navodoch ako ich spravne pripravovat,
casovat a kombinovat sa modzete dozvediet v naSej e-knihe Vyzivné
sacharidové recepty, ktori sme pripravili s mojou priatelkou Majkou
neplanovane na podnet vas, followerov Projektu CHO. V e-knihe najdete
kompletny navod pre vyber, pripravu, kombinaciu a nac¢asovanie sacharidov.

Sacharidy v spravnom mnozstve a case mozu podporit fyzicky vykon

Napriek predchadzajucemu zaveru neodsudzujem sacharidy ako také, ale je
dolezité vyberat tie spravne druhy a vediet ich pripravit, kombinovat
a nacasovat. Osobne si myslim, Ze aj pocas ketogenickej stravy by mi
v niektorych pripadoch sacharidy pomohli zvysit fyzicki vykonnost (vlastne
som to vtedy aj zazil parkrat). AvSak musia byt spravne nacasované a ich
mnozstvo musi byt adekvatne.

Oba kroky zavisia na viacerych faktoroch a nie je mozné ich urcit fixne pre
vSetkych. Jednoducho to treba testovat. Niekomu by stacilo 50 g sacharidov
a iny by potreboval 100 — 150 gramov pred, pocas alebo po vykone, aby
optimalizoval svoj fyzicky vykon a/alebo regeneraciu. Mnohi ,low-carb®
Sportovci vyuzivaju aj dni s tzv. carb-loading, kedy pred sutazou v priebehu
1 az 3 dni doplnia svalovy a pecenovy glykogén vdaka vysSSiemu prijmu
sacharidov.
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Pre vas je dolezité si zapamatat, Ze sacharidy su dobri sluhovia, ale zli pani
amali by ste ich konzumovat premyslene. Ak ste vrcholovy Sportovec,
otestujte si ich spravne mnozstvo v tréningu, aby ste boli na sutaz dokonale
pripraveny.

Viacsie jedlo pred vykonom vac¢Sinou utlmuje moj vykon

V poslednych rokoch sa do ,vyzivovej mody“ dostalo hladovanie a trénovanie
s prazdnym zaludkom. Sam som si tento trend vyskusal a adaptoval sa nan.
Zo zaciatku to nebolo jednoduché, ale dnes sa citim najlepsie, ak trénujem
nalaéno.

Pocas Projektu CHO som len vynimoc¢ne trénoval nala¢no, ale skoro vzdy to
boli moje najlepSie tréningy. Naopak po jedle som bol na tréningu casto
utlmeny a ospaly.

Preto som dospel k nazoru, ze tréning nalacno s doplnenym svalovym
glykogénom mi prinaSa vyhody. Aj ked predtym odporucam zvysit svoju
metabolicku flexibilitu a podporit svoj tukovy metabolizmus.

Konzumacia vysokého mnozstva sacharidov vedie k zvySenej potrebe
konzumovat cukry a zavislosti na jedle

Tento zaver asi nikoho z vas neprekvapi, ale neodporic¢am ho podcenovat.
Pocas projektu som castejSie myslel na jedlo a mal nizSiu disciplinu,
kvoli comu som casto neodolal niektorym jedlam. Velakrat to bolo
narocné a mal som tendenciu sa prejedat.

Mozno to bolo kvéli parazitom, ktoré si pytali svoje jedlo, alebo kvoli
nerovnovahe hormoénov. To presne neviem, ale v kazdom pripade to nebolo
uplne lahké a casto som sa vinil po hodovani. S tym suvisi aj naroc¢nejSia
kontrola hmotnosti a ¢asté priberanie s naslednou snahou o schudnutie.
Takze pozor na ,cukrové vazenie“, nie je zabava v nom zit.

Vysokosacharidova strava vedie k castejSim mentalnym utlmom a
poklesom celkovej energie

Toto bol dalsi problém. Netvrdim, Ze iSlo o extrémy, ale vdaka skusenostiam
s ketogenickou vyzivou uz viem, ze poklesy energie a mentalne atlmy nie
su prirodzené a je mozné sa im vyhnuat. A nemyslim tym konzumovat
sacharidy kazdé 2 - 4 hodiny, ¢o som prakticky robil aj ja. To nestaci.
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Je potrebné naucit mozog spalovat aj ketony a adaptovat telo na vyssi
stupen tukového metabolizmu. Tym mozog a celé telo zbavite zavislosti na
cukroch. Ak to neurobite, dostanete sa do zacarovaného kruhu, v ktorom
mozete casom narazit nielen na zdravotné problémy, ale aj na nizs§i pracovny
vykon a zaroven budete mat menej energie na svoje zaluby a rodinu. A to
urcite nechcete, pretoze o com by potom bol vas zivot?

Ak chcete dosiahnut maximalnu koncentraciu, produktivitu ¢i kreativitu,
a tym zvysit vasu schopnost zarabat peniaze a dosahovat svoje ciele, potom
urcite skuste nutricnu ketozu a podporte svoj tukovy metabolizmus.

Tym nechcem povedat, Ze musite byt nepretrzite na ketogenickej
alebo nizkosacharidovej strave, ale urcite sa pokuste o keto-adaptaciu, aby
ste mohli porovnavat. A ¢o je dobra sprava, ak sa dostatocne adaptujete na
spalovanie tukov a ketonov, potom len tak rahko nestratite tieto
adaptacie a prilezitostne vyS$§i prijem sacharidov vam nenarusi tato vasu
vynimocnu metabolicku schopnost. Ja som to uz zazil a viem o ¢om hovorim.

CO BUDE NASLEDOVAT...

Verim, ze vam moj Projekt CHO poskytol cenné informacie a nieco ste si
z neho odniesli. Aj ked iSlo o n=1 experiment, mnohé poznatky by platili pre
vacsinu z vas, o tom som presvedceny. Pokojne si to sami vyskuSajte, ako by
na vas posobila oficialne odporacana vyziva pre Sportovcov.

Ja medzitym budem testovat dalej svoje telo a skuiSat dalSie vyzivové smery.
O mojich dalSich projektoch sa uz coskoro dozviete na www.martinchudy.sk.
Budem rad, ak zostanete so mnou a budete aj nadalej sledovat moje
experimenty. Za vasu spatnu vdzbu som nesmierne vdacny a posuva ma
vpred. Preto vas rad prekvapim zaujimavymi darcekmi a bonusmi pocas
svojich dalSich testov, tak ako som to robil aj v priebehu Projektu CHO.

Zaroven sa uz neviem dockat, kedy s Vladom ZlatoSom vydame dlho
ocakavanu publikaciu, v ktorej sa dozviete ovela viac o nizkosacharidovej
a ketogenickej strave a sposoboch, ako z nich vytazit maximum pre vaSe
optimalne zdravie a vykonnost. Ak sa vSetko podari ako ma, v prvej Stvrtine
roka 2016 bude dostupna v predaji.

Zatial sa mozete prihlasit do odberu noviniek na mojej stranke, aby ste
ziskavali hned ako prvy mnajdodlezitejSie informacie o mojich projektoch,
¢lankoch a knihach. Dovidenia pri dalSom projekte.
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Aj takéto jedla som jedol pocas projektu...

.‘
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