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Vliv veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce
pri vybranych bojovych sportech a uménich

Souhrn

Veganstvi a vegetarianstvi se dostava v posledni dobé velké pozornosti u vétsiho poctu
lidi kazdym rokem. Lidé si vybiraji stravu z mnoha divodu jako naptiklad ekologickych,
etickych, zdravotnich nebo nabozenskych. Veganskd a vegetaridnskd strava prosdkla i do
sportovniho odvétvi, kde nasla své ptiznivce, ktefi vEfi, Ze jim zajisti lepsi vysledky. Je tomu
ale opravdu tak?

Bakalaiska prace byla sestavend formou literdrni reSerSe, kdy jejim cilem bylo
vyhodnotit nutri¢ni rizika a benefity veganské a vegetarianské stravy na organismus sportovce.
Z vysledkt vyplyva, ze veganska a vegetarianska strava miize byt pfinosné nejen co se zdravi
tyCe, ale 1 pro ucely podavani sportovnich vykoni nebo ke sniZzeni vahy, které vegani a
vegetaridni mohou pozorovat diky niz§imu piijmu energie z rostlinnych potravin. SniZeni vahy
tak mlze bojovnika pfemistit do niz8i vahové kategorie, kde ma vétsi Sanci na vitézstvi. D4 se
tedy fici, Ze nahrazeni Casti piijmu ZivociSné stravy s dostate¢nou konzumaci rostlinnych
produktti, mize zlepsit nejenom kvalitu stravy a vykon, ale i zlepSeni pritoku krve, snizeni
oxida¢niho stresu a zanéth a lepsi ukladani glykogenu.

Naopak nevyhody rostlinné stravy mohou spocivat ve Spatném vybéru jidla s celkovym
nutricnim nedostatkem, pfedevsim se jedna o bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D,
vitamin B12, Zelezo, vapnik a zinek. Musime tedy dbat na rozmanitost rostlinné stravy.

Sportovci si ¢asto neuvédomuji, jaké negativa veganska a vegetarianska strava mtize
mit a ktera nasledné¢ mohou ovliviiovat jejich vykony. Nicméné dobie poskladana veganska a
vegetaridnska strava se spravnymi dopliiky stravy mtze byt pro nékteré jedince tim spravnym
posunem ke zlepSeni. Na druhé strané, by bylo potieba vice studii zaméfenych na vegany a
vegetaridny konkrétn€ u bojového sportu a uméni a vliv stravy na sportovni vykony.

Klicova slova: vegetarianstvi; veganstvi; konvencni stravovani; MMA; box; jiu-jitsu



The influence of veganism and vegetarianism on the
athlete‘s body in selected martial sports and arts

Summary

Veganism and vegetarianism is lately gaining more and more attention every year.
People choose their diets for many reasons, such as ecological, ethical, health or religious.
Vegan and vegetarian diets have made their way in to athletics, where they’ve found supporters,
who believe that will help them improve their results. Is this in fact true?

This bachelor’s thesis was compiled in the formo f a literary research, where its goal
was to evaluate the nutritional risks and benefits of a vegan and vegetarian diet on the body of
an athlete. The results show that a vegan and vegetarian diet can be beneficial not only in terms
of health, but also for the purposes of sports performance or weight loss. Which vegans and
vegetarians can observe due to lower energy intake from plant foods. Weight reduction can thus
move a fighter to a lower weight category, where he has better chance of victory. It can be said,
that replacing part of the animal food intake with sufficient consumption of plant products, can
improve not only the quality of the diet and performance, but also improve the blood flow,
reduction of oxidative stress and inflammation and better storage of glycogen.

On the other hand the disadvantages of a plant based diet can consist in a bad choice of
food with and overall nutritional deficiency, mainly in terms of proteins, omega-3 fatty acids,
vitamin D, vitamin B12, iron, calcium and zinc. So we have to pay attention to the variety od
plant food.

Athletes are often unware of the negative effects of a vegan and vegetarian diet that can
affect their performance. However, a well planned vegan and vegetarian diet with the right
supplements can be the right move towards improvement for some individuals. However, more
studies focusing on vegans and vegetarians specifically in martial arts and combat sports and
the effect of diet on sports performance would be needed.

Keywords: vegetarianism; veganism; conventional eating; MMA; box; jiu-jitsu
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1 Uvod

Bojova uméni maji bohatou tradici a nyni jsou nékteré sporty soucasti olympijskych her.
Bojova uméni byla diive vyuzivana k osvojenti si jistych kodexti a zdkladi chovani jakym se
chova bojovnik. S postupem ¢asu chtéli bojovnici zjistit kdo ovlad4d uméni nejlépe, a tak uméni
ptesla v bojové sporty s vymezenymi pravidly. Mnoho bojovych uméni Ize tedy povazovat také
za bojové sporty a je obtizné definovat box, MMA nebo jiujitsu jenom jako sport nebo jenom
jako umeéni, protoze hranice nejsou zcela vymezeny.

Bojové sporty a uméni jsou velice narocné na fyzicky vykon a kvalitni strava je velkou
soucasti pripravy bojovnika na zapas. V souvislosti s kvalitni stravou je v posledni dob¢ velmi
popularizovana strava zaloZzend na rostlinnych produktech, kterd do jist¢ miry omezuje
produkty zivo€isné. Rozdéleni podle moznosti konzumovat nékteré zivocisné produkty se lidé
na rostlinné stravé déli do nckolika skupin, vtéto praci se budeme zabyvat pouze
vegetaridnstvim a veganstvim. Lidé si rostlinnou stravu vybiraji z mnoha divodi, naptiklad ze
zdravotniho, enviromentalniho, etického nebo ekonomického.

M) vybér praveé bojového umeéni a sportu v souvislosti s rostlinnou stravou maji na
svédomi dvé véci. Prvni znich je film Game changer, kde se velice, az z mého pohledu
nadmiru, propaguje rostlinnd strava v souvistlosti s pozitivnimi dopady na kardiovaskularni
zdravi a na zlepSeni vykonnosti u vrcholovych sportovci, nicméné tam nepadlo jediné slovo o
moznych negativech, a to mé vedlo k za¢atku jejich zjiStovani. Druhd pfic¢ina vybéru mého
tématu byl souboj v MMA (mixed martial arts) mezi Natem Diazem, ktery je pfisny vegan a
zaklada si na této dieté, pro pfipravu na zapas a Conorem McGregorem, ktery v dob€ souboje
mél stravu snad Gplné opacné zalozenou, kdy béhem jednoho dne dokézal sporadat az tii hovézi
steaky a celkové jeho strava byla zalozend predevsim na zivocisnych bilkovinach.

DalSimi bojovymi uménimi, které jsem si vybral pro svoji bakalaiskou préci, kromé jiz
zminéného MMA, jsou Jiu-jitsu a Box. Jiu-jitsu jsem si vybral z diivodii tispéchti a propagace
od mistra Evropy Bena Cristovao, ktery piesel z zivoCisné stravy na stravu striktné veganskou.
Box jsem si vybral z divodu velké popularizace a z divodu tréninkového, kdy jsme box
zahrnovali 1 do naseho hokejového tréninkového programu.

Chci se dozveédét ze studii a clanki, zda vyvrcholovy sportovei mohou dosahovat
nejlepsich vysledkil na rostlinné strave, jestli nebudou spise stradat, nebo to naopak zlepsi jejich
dosavadni vykony.



2 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je na zakladé védeckych studii vyvodit zavér, jaké nutricni
rizika, nebo benefity pfedstavuje veganstvi a vegetaridnstvi na organismus sportovce pfi
vybranych bojovych sportech a uméni v porovnéni s konvenéni stravou.



3 Literarni reSerse
3.1 Bojova uméni a bojové sporty

Podle Pavelka & Stich (2012) jsou bejova uméni velkou mérou cilena k vycviku
bojovych technik pro ucely boje v souvislosti s etickymi kodexy, ale do zna¢né miry maji také
za cil vychovu samotného jedince. Bojova uméni jsou zédkladem bojovych sportii a bojovych
cest. Bojova uméni maji hlubsi kofeny souvisejici s uménim ucit se chvatim, koptim, tdertim,
sebeovladani, vzdjemnému respektu a porozuméni. Bojové uméni vede mysl v harmonii téla i
ducha, kde jde pfedevsim o zdokonalovani sebeobrany, ale dale je to také jisty Zivotni styl,
ktery si sebou nese jisté¢ kodexy chovani (Hulinsky & Frabsa 2019).

Podle Hulinsky & Frabsa (2019) soucasti mnoha bojovych uméni je nejen souboj za
pouziti jen tzv. ,prazdnych rukou“ (beze zbrang), ale pouzivani riznych tzv. ,chladnych
zbrani* jako tfeba kopi, sekery, ostépy, mece, dyky apod.

Bojova uméni miizeme délit (Reguli et al. 2013):
- Podle technik boje rozdélenych s a bez zbrané
- Podle toho, jak moc jsou zbran¢ zakomponovany v boji (hlavni, vedlejsi,
soubézna a komplexni bojova umeéni)
- Podle historické ptislusnosti
- Podle geografické polohy

Z bojovych uméni se vyvinuly bojové sporty (Weinmann 2010). Podle Pavelka & Stich
(2012) jsou zaméreny na osvojeni bojovych technik prou soutézeni s cilem zlepSovat osobni
vykon a vitézit. Bojové sporty vysly z predpokladii bojovych uméni a jejich pohybovych
sytémil. Mohou byt vyuzity jak pti sebeobrané, tak jde i o zachovani kultur a tradic (Wienmann
2010). Podle (Hulinsky & Frabsa 2019) u bojového sportu jde o pfipravu na sportovni zapoleni,
soutéZ s cilem zvitézit na narodni ¢i mezinarodni amatérské ¢i profesionéalni soutézi v tom ¢i
onom bojovém sportu a ukédzat kdo je rychlejsi, technicky vyspélejsi, tvrdsi a psychicky
odolnéjsi. Pti utkdni bojového sportu jde o vysledek, ale byly vytvofeny mechanismy, jak nad
protivnikem vyhrat, ale za kazdou cenu ho nezranit.

Bojovi sportovci jsou dnes v jistém pohledu brani jako bavici. Lidé se cht&ji bavit a
zapas, ktery se nejvice podoba realnému boji, zejména MMA (mixed martial arts), je divaky
velice sledovany (Hulinsky & Frabsa 2019).

3.1.1 Charakteristika a historie vybranych bojovych sportii a uméni

Uz od pocatku lidstva se lidé setkédvali s jistou formou obrany a utoku ve formé
sebeobrany a boje. Postupem Casu se formy obrany a utoku zacaly zdokonalovat, az na tiroveil
bojového uméni, které si naslo své mistry, kteti dale upravovali svoje techniky a ptedavali je
svym zakiim. Historie bojovych umeéni je spjata s dalnych vychodem, kde se povazovala za
tajemstvi a byla chranéna za zdmi klasterti a spojena s budhistickym néboZzenstvim (Pavelka &
Stich 2012). Pokud nahlédneme do historie je zfejmé, Ze prvni obrana a Utok si musela byt
v jisté mife vSude podobnd, jelikoz nese stejné prvky a principy (Matousek 2023). Ptichod
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uméni do Evropy s sebou nesl dlouhou dobu poznévani a zdokonalovéni, kdy se Cerpala
inspirace z riznych sfér, naptiklad bojem zvifat (Weinmann 2010). Stylu boje pojmenovanym
po zvifeti se ozna¢ovaly nejlepsi techniky, napiiklad styl opice, tygra nebo v Cin& to mohla byt
1 mytickd postava draka (Pavelka & Stich 2012). V kazdé zemi se s bojovymi uménimi
setkavame v jiny €as a s jinymi technikami (Weinmann 2010).

Jedna z teorii vzniku bojovych uméni saha do roku 520 n. 1., kdy v Ciné, budhisticky
patriarcha Bodhidharma, 28. nasledovnik budhy, v &inském klastefe Saolin-§u, potieboval
zlepsit fyzickou vykonnost mnichd, a tak vytvofil program na zaklad¢ boje holyma rukama,
pfi¢emz bral inspiraci boje u zvifat (Pavelka & Stich 2019). Dalsi teorie pfipisuje vznik
bojovych uméni Africe konkrétné¢ Egyptu, kde jiz pfed 4000 lety byla vyobrazena pomoci
reli¢fu v pyramidach fada bojovych uméni (Weinmann 2010). Dalsi teorie vychazela
z dechovych cvieni a usmérfiovani energie (chi), oba tyto atributy hraji dulezitou roli
v bojovém uméni, jelikoz pro spravné provedeni je potieba mit oba tyto atributy v rovnovaze
(Pavelka & Stich 2012).

Zmiiime nékterd bojova uméni, ktera vznikla ve svété, napiiklad v Asii Shuai Jiao,
pravdépodobné predchiidce dnesni MMA vychazejici ze styli wrestlingu a kung-fu, uméni je
spojovano jak s Gidery ve stoje, tak chvaty na zemi (Massari 2019). Starovéké Recko pfispélo
do historie bojem zvanym Pankration, velice podobnym MMA, avs$ak co se pravidel tyce, velice
odliSnym. Tento boj mél podle zdroji pouze dvé pravidla a to: Zadné dloubani do o¢i a Zadné
kousani. Zaznamy o tomto sportu se datuji do 7 st. pt. n. I. (Dimic & Miller 2009). Bodhidharma
vytvofil 18 zakladnich prvka, které se pouzivaji dodnes a stanovil jistou disciplinu pro
provozovani bojovych uméni (Pavelka & Stich 2012). Bojova uméni se dale pretvaiely pro
razné ucely, napiiklad arméadni a pro porovnani vykonl se zacaly vytvéiet sporty bojové
(Wienmann 2010).

3.1.1.1 Box

Podle Pavelka & Stich (2012) je box bojovy sport, pfi némz se soupefi snazi udefit
protivnika péstmi. Povoleny jsou udery do ptedni ¢asti hlavy a téla od pasu nahoru. Box patii
mezi upolové sporty. Je to sport velice naro¢ny na fyzickou silu, kdy protivnika musite prekonat
pomoci uderti utoénych, obrannych, kombinaci uderd, unikii a thybi (Kral & Kral 1985). Aby
boxer doséhl co nejlepsich vysledkl, musi mit vesSkeré faktory (tabulka ¢. 1) dobfe nastavené
na boj.

Tabulka ¢&. 1 - Faktory ovliviiujici vykon zédvodnika (Dovalil 2005)

Somatické Zahrnuji konstitucni znaky jedince

Kondi¢ni Soubor pohybovych schopnosti

Techniky Souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym
provedenim

Taktiky Soucast tvotivého jednani sportovce

Psychické Zahrnuji kognitivni, emoc¢ni a motivaéni procesy ptred, v zapase i po zapase
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Pojmem faktory mame na mysli nervosvalovou koordinaci, schopnosti, védomosti,
vnimani kognitivnich funkei atd. Tyto faktory mohou pak plisobit jako rozhodujici €initel v boji
(Dovalil 2005) a pomoci dosahnout cile, coz je vyhra. To se jednomu z bojujicich povede bud’
ziskanim vyssiho bodového hodnoceni v pribéhu celého zapasu, nebo ranou KO (knock-out),
kdy druhy soupet uz neni schopen pokrac¢ovat v boji (Pavelka & Stich 2012).

V ramci zapast se miizeme setkat s boxem na profesionalni a amatérské trovni, pfi¢emz
se tyto dveé urovné lisi. V amatérském boxu jsou povinné helmy a bojoje se v ringu po dobu 3
kol a 3 minut s minutovou pauzou. Profesionalni boxeti bojuji bez helem a zapas miize dojit do
délky az 12 kol s minutovou pauzou. Boxefi jsou také rozdéleni do vahovych kategorii (tabulka
¢. 2) (Pavelka & Stich 2012)

Tabulka €. 2 - Rozd¢€leni boxerti podle vahovych kategorii (Pavelka & Stich 2012)

Papirova Do 48 kg Lehk4 stfedni 64-69 kg
Musi 48-51 kg Stiedni 69-75 kg
Bantamova 51-54 kg Polotézka 75-81 kg
Pérova 54-57 kg Tézka 81-91 kg
Lehka 57-60 kg Super tézka Nad 91 kg
Veltrova 60-64 kg

Box patii do historie lidstva od dob jeji nejstarsi civilizace, zminky mizeme hledat
v obdobi starovéku ve vyjevech z nalezenych soch a kreseb (Olivova 1988). Box ma také
dlouhou historii tykajici se olympijskych her, kdy byl poprvé na programu pouze jako ukdzka
vroce 776 pf. n. l. a vroce 688 pf. n. l. byl oficidln¢ soucasti olympijskych her, kdy tuto
disciplinu ovladl Onomastos ze Smyrny, ktery také sepsal konkrétnéjsi pravidla tohoto klani
(Pavelka & Stich 2012). Pozd¢jsi éra boxu pfinesla v antickém obdobi mnohé zmény, naptiklad
omotéani rukou koZzenym péaskem nebo ptidavani kovovych desticek do obvazanych rukou. Od
této doby se box jako sport a uméni odmlcel a zacal byt zabavou pouze na lidovych slavnostech
a poutovych zabavach (Pavelka & Stich 2012).

Na prelomu 16. — 17. stoleti se box dockal znovuobjeveni a modernizaci v Anglii. Za
ucitele je povazovan James Figg, ktery zalozil Skolu Sermu bez zbrané, jednalo se pouze o boj
holyma rukama. Dale dal dohromady pravidla boxu a vytvofil zdklad moderniho boxu tak, jak
ho znadme dodnes (Wienmann 2010).

James Figg si dlouhou dobu drzel neoficidlniho mistra svéta. Pozici mistra svéta si
pozdé¢ji piebral Jack Broughton, ktery vsak ve findlovém zapase usmrtil svého protivnika, a tak
vroce 1743 musela byt pravidla obménéna, kdy naptiklad od této doby byly dobrovolné
zavedeny boxerské rukavice (Pavelka & Stich 2012).

Dtlezitym rokem byl také rok 1890, kdy anglicky sportovec Marguss z Queensburry
zavedl pravidla, ktera se pouzivaji dodnes. Zavedl stanoveni ¢asu jednoho kola na 3 minuty,
pauzu mezi koly 1 minutu a zavedl povinné boxerské rukavice (Pvelka & Stich 2012).

Od 20. stoleti se box velice rozsifil i za mofe vlivem Ameri¢ana Jacka Dempseyeho a
od roku 1904 se box vratil na olypmijské hry a jeho popularita roste dodnes (Miniovsky 2006).
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Mezi zastupce boxert, ktefi provozuji rostlinnou stravu patii Bryant Jennings, Timothy
Bradley nebo Anthony Joshua. Po konci své kariéry piesel na veganskou stravu i Mike Tyson
(Hughes 2020).

3.1.1.2 MMA

MMA je v soucasné dob¢ jeden z nejvice se rozvijejicich bojovych sportli na svété, i
diky jeho jednoduchym pravidlim a nejvice se podobajicimu sportu realného boje (Hulinsky &
Frabsa 2019). Podle Pavelky & Stich (2012) je MMA syntéza riznych bojovych styld, jako
jsou naptiklad: muay-thai (thajsky box), savate (La Canne — francouzsky box), karate apod. pro
boj v postoji. Za nimi nasleduji dzudo, zapas (fecko-fimsky a volny styl), sambo pro
zapasnickou techniku a pro ptfechody na zem a za nimi brazilské jiu-jitsu pro boj na zemi.

MMA neboli ultimatni zépas, jak uz bylo fe¢eno, nema tolik tolik pravidel jako jiné
bojové sporty. Jsou zde povoleny udery koncetin vcetné lokti a kolen, tyto udery se daji
praktikovat i na zemi s jistymi omezenimi (Snowden & Shields 2010). Zapasy probihaji v kleci
ve tvaru oktagonu, zapasit se bud’ mize ve tfech tfiminutovych kolem s minutovou pauzou,
nebo s péti tfiminutovych kolech s minutovou pauzou. Aby byl souboj spravné vyhodnocen
v kleci se zapasniky je jeden rozhod¢i a dalsi 3 rozhodc¢i ohodnocuji zapas bodové (Hulinsky
& Frabsa 2019).

Povinnou vybavou jsou rukavice, trenky, chrani¢c zubi a u muzi chrani¢ genitalii.
Bojovnici mohou dosdhnout vitézstvi né€kolika zplsoby, a to KO, vzdanim soupete
(submission), zastavenim rozhod¢im TKO (technicky knock-out) a nebo po vyprseni ¢asu na
body. Diky témto typim ukonceni zdpasu miizeme rozeznavat bojovniky s jistou taktikou
smérujici k ukonceni zapasu (tabulka ¢. 3) (Pavelka & Stich 2012).

Tabulka €. 3 - Rozdéleni zapasnikl podle taktiky ukonéeni souboje (Pavelka & Stich 2012)

Striker Bréni se strhiim na zem (také-down), rad bojuje v postoji a chce zépas
ukoncit KO

Wrestler Strhava na zem a boj zakoncuje udery na zemi

Groundfighter Boj pfenasi na zem a tam si vynuti vzdani soupefe pomoci submission

techniky, nej¢astéji pakou nebo Skrcenim

Nejstarsi teorie o vzniku MMA pochézi z jiz zmitiovaného Pankrationu (pan — vSechny,
kratos — sily) (Seungmo et al., 2008). Zrod MMA se vSak nejvice pfipisuje ¢leniim brazilské
roding Gracie, ktefi vytvofili v prvni poloving 20. stoleti novy styl brazilského jiu-jitsu. Slo o
souboje vale tudo (brazilsky vse dovoleno), kdy nejprve Helio Gracie porazel své soupeie i pies
vy$si vahovy rozdil. Helio Gracie pfedaval své zkusenosti svym syntim, ktefi si v boje vale tudo
vétili na tolik, Ze vypisovali odménu 100 tisic dolard tomu, kdo je porazi, a tak na zacatku
proslavili tento sport (Pavelka & Stich 2012).

Zvédavosti vSech bylo, jaky styl je nejlepsi v zdpasu, a tak se v roce 1993 konal prvni
Sampionat UFC (ultimate fighting championship) v USA. Do turnaje vstupovali zapasnici se
vSemi moznymi styly jako naptiklad, kung-fu, karate, box, savate, ale nakonec tento Sampionat
ovladl Royce Gracie diky své vyttibené technice boji na zemi (Definice a po¢atky MMA 2013).
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Mezi zéstupce sportovcll na rostlinné stravé v MMA patii Nate Diaz, Nick Diaz,
Karolina Kowalkiewicz a Alex Caceres (Bonada 2021).

3.1.1.3 Jiu-Jitsu

Jiu-jitsu mé koteny v Japonsku kde vzniklo a dalo vzniknout velice podobnému sportu,
a to brazilskému jiu-jitsu. Oba tyto sporty jsou si velice podobné, oba se zabyvaji technikou na
boj na krats$i vzdalenost mnohdy s vétsimi protivniky. Nicméné rozdil v brazilském jiu-jistu
spociva ve srazeni soupefe na zem a tam pomoci ukotveni ¢i chvatii soupefe porazit (Wells
2012; Gracie & Danaher 2003). Podle Pavelka & Stich (2012) je brazilské jiu-jitsu
propracovany systém prace na zemi, ktery zahrnuje Sirokou skalu pakovych technik, Skrceni a
spoustu ucinnych technik, které umozni bezpe¢né zneskodnit soupeie. Kazda technika je za
dobu existence brazilského jiu-jitsu tisickrat provéfena a zdokonalena pro rychlé a snadné
vyuziti v realném boji.

Prvopocatky jiu-jitsu bychom nasli v Japonsku, kde toto uméni vzniklo, nebyla ale
zadna dokumentace o tom, kdy a kym bylo uméni zalozeno, vime jen, Ze Slo o navazani na
samurajské umeéni kenjutsu. Jiu-jitsu se dale rozvijelo a ptidavalo techniky i z jinych bojovych
uméni (Historie jiu jitsu 2023). AvSak vznik brazilského jiu-jitsu se datuje na zacatek 20. stoleti,
kdy japonsky ucitel jiu-jistu Esai Maeda opustil Japonsko a ptestéhoval se do Brazilie, kde se
dal dohromady s rodinou Gracie a zacal jejich nejstar$iho syna Carlose ucit jiu-jitsu (Pavelka
& Stich 2012). Ten si oteviel v roce 1925 prvni akademii brazilského jiu-jitsu, kde déle trénoval
své mladsi bratry. Za zakladatele se povazuje uz zminény Helio Gracie, ktery od 16 let pfilnul
k bojovym uménim, ale kviili jeho $patné konstituci téla a ¢astému omdlévani nemohl trénovat
se svymi bratry, a tak pouze kopiroval nékteré techniky. Tyto techniky posléze Helio
ptizplsobil svému zdravotnimu stavu, kdy se zaméfil na vétsi diraz v pakovém efektu, technik
vetsi sily a stabilité (Pavelka & Stich 2012).

Mezi zastupce bojovnikill na rostlinné stravé patii David Meyer a Ben Cristovao
(Great vegan athletes 2019).
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3.2 Rostlinna strava

Lidé mohou pfejit na rostlinnou stravu z diivodii ekologickych, etickych, zdravotnich,
nabozenskych nebo ekonomickych (Hopwood et al. 2020). Pfedpoklada se, Ze strava zaloZena
na zivo€iSnych produktech je méné udrzitelnd v ramci emisi sklenikovych plynt nez strava
zalozend na rostlinnych produktech, kterd vyuziva méné piirodnich zdroju (Craig et al. 2021).
Zastoupeni veganil a vegetariani je na vzestupu, nicméné& porovnani CR se svétem (obrazek &.
1 A,B) je to stale velmi mala ¢ast populace (Ipsos 2019; Times 2021)

A B

- Vegetariani
Vegetariani 5%

5%

Svétova
populace
92%

Obyvatelé
CR
94%

m Obyvatelé CR ~ Vegani m Vegetariani B Svétovd populace  Vegani m Vegetaridni

Obrazek ¢ 1 A — Zastoupeni vegantl a vegetariani v CR, B — Zastoupeni veganti a
vegetariand ve svété (Ipsos 2019; Times 2021)

3.2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianska strava by neméla obsahovat jakoukoli formu masa, ryb, motskych plodi
nebo krev, naopak obsahovat by méla zeleninu, ovoce, lusténiny, ofechy, mlééné produkty nebo
vajicka (Kasper 2015). Dle knihy Mareike Grofhauserové (2014), se dozvidame pivod tohoto
slova, kdy zékladem pro vznik tohoto pojmu byla slova vegetation (rostlinna fauna), vegetable
(rostlinny, zelenina) a latinské slovo vegetare, které 1ze doslova pielozit jako rist a ozivovat.
Vyzkum podle Kokény (2009) ukazuje, ze rostlinnd strava je dlouhodobé zavedenou dietni
praxi, protoze vegetarianstvi na vychod¢ existuje od pocatku historie.

Za zakladatele vegetarianstvi, ktery zil v letech zhruba 570 pfed nasim letopoctem, je
oznacovan Pythagoras ze Samosu, dle historie nejedl maso kviili domnéni, Ze zvifata mohou
mit dusi jeho zemfelych piibuznych (Riedweg c2002). Podle Akinci & Tiirkay (2020), byl vliv
Pythagorase na vegetarianskou/veganskou dietu rozsifeny velmi rychle mezi feckou spole¢nost
a ovlivnila i spole¢nost fimskou. Az tak, ze dokonce gladiatofi znami jako sportovni hrdinové,
bojové stroje, a s predpokladem, Ze budou konzumovat stravu bohatou na bilkoviny a zivo¢isné
produkty, bylo zjiSténo, Ze byli vegetariani/vegani. Je¢menti jedlici, jak podle historika Pliniuse
byli oznacovani, z vykopéavek méli vysokou hladinu prvku stroncia, ktery zvysuje svoji hladinu
v kostech z rostlinné stravy.
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Pojem vegetarianstvi, které bylo diive ptekladano jako vegetarianismus, se poprvé
objevilo kolem roku 1840 z anglického piekladu vegetarianism (Oxford English Dictionary
1989). V roce 1847 byla zaloZena prvni vegetarianska spolecnost ve Velké Britanii (Gregerson
c1994). Jednotlivé podskupiny a omezeni u jednotlivych skupin se lisi (tabulka ¢. 4) (Hlavata
2017).

Tabulka €. 4 - Podskupiny vegetaridnstvi (Phillips 2005)

Semi-vegetarian Obcasné ji maso, dritbez a ryby

Pesco-vegetaridn N’epfij il’{’lva'. r,nasro a drﬁbei,.ale zahrnuji ryby a dal$i moiské plody,
dale mlécné vyrobky a vejce

Lacto-ovo-vegetarian ~ Nepfijima jakékoli maso, ale zahrnuje mlééné vyrobky a vejce

Ovo-vegetaridn Nepfijima jekékoli maso a mlécné vyrobky, ale zahrnuje vejce
Lacto-vegetarian Nepfijima jakékoli maso a vejce, ale zahrnuje mlééné produkty
Vegan Vyhyba se jakékoli potraving zZivocisného ptivodu

Dieta je zalozena na Cerstvém a suseném ovoci, ofiScich,

Frutarian o, . ‘1 . , e .
seminkéch. Strava je sklada z potravin, které nezabijeji rostlinu.

3.2.2 Veganstvi

V dnes$nim svété se veganska strava stavd mnohem vice bézna. Dle Shahana &
Sivakumar (2022) je veganstvi v soucasné dobé popularizovano zvysSenou komunitou na
internetu a socidlnich sitich. Zajem muizeme sledovat 1 diky kampani Vaganuary, kdy se lidé
pfihlaSuji do vyzvy stat se na mésic veganem a tento zdjem neustale roste kazdym rokem
(obrazek €. 2) (Worldwide growth of veganism 2023).
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Obrazek ¢. 1 - Pocet zGcastnénych kampané (Worldwide growth of veganism 2023)
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S roustouci popularitou zdravi a pfispévkl o jidle, které propaguji zdravy zivotni styl a
veganstvi se rizné druhy komunit nyni dozvidaji o veganském hnuti. Lidé v zapadnich
kulturach se stavaji mnohem vice vegani, nez tomu bylo pfed n¢kolika lety za vidinou lepsiho
zdravi (Barford 2017; Li 2013). I kdyz veganti je stale velmi malé procento nasi populace, je
vice nez mozné ocekavat, ze jejich pocet bude nadale riist a tedy i jejich vliv na spotiebitelsky
sektor (Radnitz et al. 2015). SniZeni pfijimani zivociSnych potravin mizeme definovat jako
rostlinnou stravu (Li 2013). Vegani jsou tedy lidé, kteti nekonzumuji Zivocisné produkty jako
maso a mlécné vyrobky, ale i vejce a dalsi potraviny zivoc¢isného ptivodu (Ruby 2012).
Veganstvi je nejptisnéjsi druh vegetarianstvi (Kasper 2015).

Prvni vyznavatelé veganského hnuti, jak se tomu dfive nazyvalo, se datuji do 30. az 40.
let 20. stoleti, kdy prvnimi prikopniky byli Dr. White a Dr. Pink, ktefi prezentovali své
prednasky o zdravi bez mlécnych vyrobkii. Veganstvi, jako ndzev bylo poprvé pouzito
v Casopise v roce 1944 Donaldem Watsonem z Velké Britanie, ktery zalozil organizaci The
Vegan Society (The early history of the vegan movement 1965). V témze roce Donald Watson
zorganizoval schiizi, kde se ¢lenové podporujici stejné diety jako on, méli dohodnout na jméné
pro organizaci (The Vegan Society 2023). Nez se zrodilo slovo vegan, mélo slovo v minulosti
vice jinak vystihujicich jmen pro oznaceni ¢loveka, ktery neji zadné Zivocisné produkty, napf.:
"non-diary vegetarian" (vegetaridni, kteti neji mlécné vyrobky), nebo"non-lacto" (vegetariani,
kteti nekonzumuji laktozu) (The early history of the vegan movement 1965).

3.3 Vliv veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce pri vybranych
bojovych sportech a uménich

Veganské a vegetarianska strava mlize byt pfinosnéa nejen co se zdravi tyce, ale miize
byt pfinosnd pro ucely podavani sportovnich vykonti nebo ke snizeni vahy (Brazier 2014).
Zvyseny ptijem zeleniny a ovoce pomaha organismu piedejit nékterd onemocnéni, diky piijmu
antioxidantl a polyfenolti (Angelino et al. 2019). Jedinci na veganské a vegetarianské strave
maji také niz$i hladinu cholesterolu a hladinu glukosy v krvi nez vSezravci (Kuchta et al. 2016;
Thakur et al. 2020). Green a Stewart (2013), zminuji, ze eliminaci zivo¢iSnych produkt
dochazi k odstranéni toxint z téla, které jsou témito produkty pfijimany, coz mimo jiné snizuje
riziko vzniku karcinomu o 50 %. Piehled od Schwingshackla et al. (2017) dospé¢l k vysledku,
Ze strava bohatd na celozrné vyrobky, zeleninu, ofechy, lusténiny a ryby a nasledné sniZzeny
pfijem cervené¢ho zpracované¢ho masa a slazenych napoji, vede ke sniZeni rizika predCasné
smrti 0 80 % ve srovnani s piijmy nejvyssiho rizika.

Vegani a vegetaridni mohou pozorovat snizeni vahy diky niz$i energetické hladiné
z rostlinnych potravin, coz muize vyvolat pfiznivé u¢inky na kardiometabolické zdravi
(Esquivel 2022). SniZzeni véhy také mlze bojovnika ptemistit do nizsi vahové kategorie, kde
tak mlZze mit vétsi Sanci na vitézstvi (Barley et al. 2018). D4 se tedy fici, Ze nahrazenim ¢asti
pfijmu zivoci$né stravy snizime piijem energie, ale s dostate¢nou konzumaci rostlinnych
produktti, mizeme zlepsit kvalitu stravy s mensim zastoupenim nezadoucich mastnych kyselin
(Craddock et al. 2016). Na veganské a vegetarianské stravé mohou byt i1 kojici zeny (které
pottebuji vice zivin a doporucuje se jim konzultace s dietologem) i vSechny vékové skupiny a
sportovci. Vegetaridnskou nebo veganskou stravu si tedy mohou vybrat nejen Spickovi atleti,
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ale také rekreacni sportovci (Melina et al. 2016). Vyhody a zlepSeni vykonu z rostlinné stravy
miZze mit na svédomi naptiklad zlepSeny prutok krve, snizeni oxidacniho stresu a zanéti a lepsi
ukladani glykogenu (Barnard et al. 2019).

Naopak nevyhody rostlinné stravy mohou spocivat ve Spatném vybéru jidla s celkovym
nutricnim nedostatkem, pfedevsim se jedna o bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D,
vitamin B12, Zelezo, véapnik a zinek (Rocha et al. 2019). Musime tedy dbat na rozmanitost
rostlinné stravy, pokud budeme konzumovat zpracované potraviny chudé na Ziviny, mizeme
zvysit riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni a cukrovky (Satija et al. 2016). Se Spatnym
vybérem jidla ptichazime o dulezité mikro a makroziviny (Craig 2009).

Vznikly také jisté obavy o poruchach pfijmu potravy, pro lidi, ktefi se rozhodli pro
rostlinnou stravu, jelikoZz obsahuje nizsi podil obsahu tuku a kalorii (Barnard et al. 2019).
Nicméné podle Heisse et al. (2021) provozovani vegetaridnské nebo veganské stravy zjevné
nezvySuje riziko vzniku jakékoli poruchy piijmu potravy jako je anorexie, bulimie nebo
zachvatové prejidani.

3.3.1 Energie

K dosazeni energetické bilance by méla sméfovat kazda dieta zamétena pro sportovcee.
Z udaju, vSak vypliva, Ze pfi vytrvalostnich sportech, jako naptiklad bojovych, se sportovci
bézné potykaji s negativni energetickou bilanci (Rogerson 2017). Podle Kreider et al. (2010),
je dobfe navrzeny jidelnicek, ktery spliiuje potieby energetického piijmu a vybrani spravného
nacasovani zivin zdkladem, na kterém lze vytvofit dobry tréninkovy program. Negativni
energetickou bilanci si mize sportovec vyvodit mnoho negativnich dopadii na jeho zdravi, jako
napiiklad sniZzeni imunity vedouci k pferuSeni tréninkovych jednotek, ztrata svalt a sily,
nedostatek motivace na trénink a pretrénovani (Rogerson 2017; Kreider 2010).

Energetické naroky jednotlivych sportovcil se lisi podle sportu, ktery provozuji,
intenzité a Casové ndroc¢nosti, dale se rozlisuji podle pohlavi, véku a télesné kompozici (Larson-
Meyer 2018). Lid¢, kteti nedrzi zddnou dietu maji typicky vétsi pfijem energie nez vegetariani.
Vegetarianska strava pfi sportu miiZze spliiovat naroky sportovce na energii. Je diilezité, zejména
pro vegany, zajistit dostatek dennich jidel s vysokym podilem energie (Thomas et al. 2016).

Celkovy denni pfijem energie by mél u sportovceti, kteti jsou vegetaridni byt kolem 40-
70 kcal/kg/den (Canbolat & Cakiroglu 2021). K dosaZeni vétSiho mnozstvi energie z potravy
mize sportovec, ktery je vegetarian, rozdélit stravu do vice jidel denné, zahrnout alternativy
masa, jist suSené ovoce, med, ofechy nebo avokado (Cox 2000).

3.3.2 MakrozZiviny

Tuky a sacharidy jsou hlavnimi zdroji pro tvorbu energie. Dal§im zdrojem muzou byt
bilkoviny, které neplni primarni funkci zdroje energie, ale poslouzi, kdyz jsou zdroje energie
z tukll a sacharidii vycCerpané. Sacharidy a bilkoviny maji stejnou energetickou hodnotu, ale
tuky ji maji na rozdil od bilkovin a sacharidi dvojnasobnou. Po snézeni 1 gramu bilkovin a
sacharidi pfijmeme 4,1 kcal (17,2 kJ) a 1 gramu tuku 9,3 kcal (38,9 kJ) (Jeukendrup & Gleeson
2019).
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3.3.2.1 Bilkoviny

Bojovi sportovci vyzaduji vice bilkovin ve stravé, nez 1idé bez pravidelné fyzické
aktivity (Slater & Phillips 2011). Potieba bilkovin pro sportovce se pohybuje mezi 1,2 — 1,7
g/kg/den (Thomas et al. 2016). Doporuceny denni ptfijem bilkovin pro sportovce, kteti jsou
vegani a vegetariani je 1,8 —2,7 g/kg/den (Constantin et al. 2019), protoze literatura jasné uvadi,
ze lidé na vegetarianské stravé maji niz8i ptijem bilkovin nez vSezravci (American Dietetic
Association et al. 2003). Rostlinné bilkoviny byvaji Casto nelplné oproti zivociSnym
v mnozstvi a kvalit¢ aminokyselin s rozvétvenym fetézcem (BCAA — Branched Chain Amino
Acids) a tyto aminokyseliny hraji dtlezitou roli v podpoie proteosyntézy a adaptaci na cvi¢eni
(Boirie et al. 1997). Limitujicimi aminokyselinami mohou byt zejména leucin, dale lysin,
methionin, izoleucin, threonin a tryptofan (Rogerson 2017). Nicméné tyto aminokyseliny se
daji nahradit potravinami z rostlinnych zdrojt, naptiklad lysin ve fazolich a luSténinach, leucin
v s6jovych bobech a Cocce, nejsou zastoupeny v takovém mnozstvi jako v zivociSnych
produktech, ale daji se nahradit (Phillips 2005).

Bilkoviny z rostlinnych zdrojii byvaji také hife stravitelné jako napiiklad fazole,
lusténiny a obiloviny, kviili obsahu inhibitoru trypsinu, které se v t€chto potravinach nachazeji.
Dale se zde nachézeji antinutri¢ni latky, které negativné ovliviiuji stravitelnost proteinu jsou
jimi glukosinolaty, taniny a fytaty (Lynch et al. 2018). Podle rychlosti vstiebavani bilkovin do
krevniho fecist€¢ rozdélujeme bilkoviny s pomalym (casein) a rychlym (syrovatka)
vstiebavanim. Soja se povazuje za rychly zdroj bilkovin, nicméné v porovnani stejné hmotnosti
zivoci$né bilkoviny, nema takovy ucinek (Martins et al. 2014). Studie uvad¢ji, ze syrovatkovy
protein ma vétsi zrychleni syntézy svalovych proteind nez s6ja (Yang et al. 2012).

Pro nejlepsi rozloZeni bilkovin u sportovci vegetariant, je vhodné kombinovat rostlinné a
povolené Zzivocisné zdroje bilkovin v pribéhu dne (Melina et al. 2016). Vegetariani
konzumujici vejce a mlééné vyrobky nemaji takovy problém dosdhnout ve vyzivé kvalitnich
bilkovin, jako vegani, ktefi se vyhybaji vS§em zZivociSnym produktiim a nedostava se jim takové
mnozstvi kvalitnich bilkovin (Lupton et al. 2005). Dobfe poskladand vegetarianska strava
zalozenéa na potravinach bohatych na bilkoviny dokaze poskytnout vSechny nepostradatelné
aminokyseliny (Mariotti & Gardner 2019). AvSak pouzivanim bilkovinnych suplementii
v tréninku z dlouhodobého hlediska zvySime Sanci na muskulaturu naseho téla, podle studii
nezalezi, jestli je zdroj suplementu rostlinny nebo zivocisny (Morton et al. 2018). Pro dosazeni
urcitych hodnot esencialnich aminokyselin museji vegani pfijmout vétsi mnozstvi celkovych
bilkovin, aby doséahli stejného mnozstvi jako lidé bez diety (Lupton et al. 2005). Rostlinné
potraviny bohaté na bilkoviny jsou naptiklad dynova seminka, cocka, ¢erné fazole, mandle,
tempeh a tofu (Rogerson 2017).

V ptipadé bilkovin je velky rozdil, zda je sportovec vegan ¢i vegetarian. Pokud je
sportovec vegan ma mnohem mensi spektrum bilkovin, kdy se miize zaméfit pouze na rostlinné
a musi tedy dbat pozornosti spravné kvantité a kvalité. S pfihlédnutim na MMA a jiujitsu neni
tak velka potfeba bilkovin (zalezi na vahové kategorii sportovce), jako u boxu, kde sila hraje
vetsi roli. Se spravnym sestavenim diety s moznou podporou dopliikli stravy se sportovci
mohou potkat s adekvatnim piijmem bilkovin.
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3.3.2.2 Sacharidy

Sacharidy se deli do tfi hlavnich skupin (tabulka ¢. 5) (Chandel 2021). Sacharidy
v rostlinnych zdrojich jsou také bohatym zdrojem nestravitelné vlakniny, kterd podporuje pocit
nasyceni (Chambers et al. 2015). Vlaknina je nejvice pfijimana na veganské dieté a to primérné
44 g/den, 28 g/den pak primérné konzumuji vegetariani a 21 g/den vSezravci (Neufingerl &
Eilander 2022). Sportovci by si m¢li dat pozor na vysoky piijem vlakniny, kterd mize negativné
ovliviiovat vykon gastrointestinalnimi poruchami, a také mize snizit stravitelnost bilkovin
(Jeukendrup 2017; Adams et al. 2018). Proto je vhodné zatadit zdroje sacharidi jako téstoviny,
ryzi nebo nudle, které neobsahuji takové mnozstvi vlakniny (Rogerson 2017).

Tabulka €. 5 - Rozd¢leni sacharidli (Chandel 2021)

Sacharidy Pocet cukernych Priklady Vyskyt
jednotek
Monosacharidy 1 Glukosa, Fruktosa Ovoce, Med
Oligosacharidy 2-10 Sacharosa Ovoce, Zelenina
Polysacharidy 10 a vice Skrob, Celulosa, Brambory,
Inulin Kukufice

Podle Rogerson (2017) veganska strava inklinuje k vy$§imu pfijmu sacharidd, zeleniny,
ovoce, antioxidantli a fotochemikalii nez strava vSezravci. Studie prokézaly podobny nebo
vy$si pfijem sacharidii u jednotlivei na rostlinné straveé (40-70 % energie ze sacharidil) nez u
vSezravcl (39-51 % energie ze sacharidl) (Bowman 2020; Clarys et al. 2014).

Podle Podlogar & Wallis (2022) je nyni vS§eobecné pfijimano, ze sacharidy jsou mozna
(adenosintrifosfatu), se primarné ziskava ze sacharidli nez z tukti (Loon et al. 2001). Nekteré
sporty jako naptiklad béh na lyzich, silnicni cyklistika nebo delsi zdpas v MMA dokazi
vzhledem k omezené kapacité pro ukladani sacharidl piekrocit pozadavky na sacharidy az o
100 %, proto schopnost téla oxidovat tuky a vytvaret energii v téchto extrémnich intenzitach je
také velice dulezita (Burke et al. 2017; Plasqui et al. 2019; Hetleid et al. 2015). Na téma
dostupnosti sacharidii pii vysokych zatézich byly také navrzeny rizné strategie, jak predejit
tomuto problému, zvySenim piijmu sacharidi pfed zacatkem soutéze, podavanim sacharid
béhem soutéze nebo spolehnutim se na pozd¢jsi vyuziti mastnych kyselin (Hawley et al. 1997;
Jeukendrup & Jentjens 2000; Burke 2015). Pii cviceni je idedlni zdroj energie glukosa a
fruktosa v poméru 1: 0,8, jsou také vhodné po zatézi, pro syntézu jaterniho a svalového
glykogenu (Podlogar & Wallis 2022). Dilezitost dostatecného mnozstvi sacharidii také
ovliviiuje zotaveni po naroéném tréninku nebo vykonu (Stellingwerff et al. 2021). S lepSim
fyzickym stavem jedince se zvySuje moznost ukladani svalového glykogenu, kdy jeho hodnoty
mohou vystoupat az na 793 mmol/kg suché hmoty (Areta & Hopkins 2018).

Veganské strava tedy dokéze pokryt naroky i vytrvalostnich sportovetl k dosazeni
potfebné hladiny sacharidi (Fuhrman & Ferreri 2010). Podle druhu sportu, pohlavi a télesné
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hmotnosti se sportoveiim doporucuje denni pfijem sacharidli v roumezi 4 az 12 g/kg hmotnosti
za den (Potgieter & MNutrition 2013; Thomas et al. 2016).

Veganské a vegetarianska strava tedy dokéze pokryt bez problémi ndroky na sacharidy
i téch nejvétsich vytrvalcli mezi které mizeme zaradit i bojovniky MMA, boxu a jiujitsu.

3.3.2.3 Tuky

Vyhodou ve veganské a vegetarianské stravé v oblasti tukl jsou jejich zdroje, kterymi
jsou mono a polynenasycené¢ mastné kyseliny, hrajici roli v prevenci kardiovaskularnich a
zangtlivych onemocnénich (Shaw et al. 2022). Celkovy piijem tuki u lidi na rostlinné stravé a
vSezraveu se lisi (tabulka €. 6), kdy se nékteré studie u pfijmu polynenasycenych mastnych
kyselin rozchazeji (Davey et al. 2003; Newby et al. 2005; Najjar et al. 2018).

Tabulka ¢&. 6 - Procentudlni zastoupeni energie jednotlivych druhti tukii u v§ezravct a lidi na
rostlinné stravé (Davey et al. 2003; Newby et al. 2005; Najjar et al. 2018)

Celkové tuky Nasycené Mononenasycené¢  Polynenasycené
Vsezravci 31-42 % 10-16 % 11-4% 5-9;4-5%
Lidé na
rostlinné strave 19-38 % 4-14 % 7-15 % 5-11;4-8 %

Pokud pravidelné¢ nedochazi k adekvatnimu piisunu tukti u sportovct, mize dojit ke
zhorSeni vykonnosti, horsi rekonvalescenci a ztrate hmotnosti (Thomas at al. 2016). Nizsi
ptijem tukd u muzskych sportovcii miize negativné ovlivnit hladinu testosteronu, a tak zhorsit
anabolismus a fyzickou kondici. Sportovci by méli pfijimat nejméné 30 % energie z tukii, zdroji
potravy jako naptiklad avokado, ofechy a semena (Rogerson 2017).

Mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou tvofeny karboxylovou skupinou a alifatickym uhlikatym fetézcem
(Zadék 2008). Mastné kyseliny jsou dilezité jako sekunddrni zdroj energie a pro vstfebavani
vitaminil rozpustnych v tucich (Vitale & Hueglin 2021). Mastné kyseliny mizeme rozdélovat
podle délky fetézce a nasycenosti (tabulka ¢. 7) (Zadak 2008). Podle De Carvalo & Caramujo
(2018) jsou polynenasycené mastné kyseliny diilezité pro normalni rast, funkci lidského mozku
a sitnice.

Tabulka €. 7 - Rozd¢leni mastnych kyselin podle délky fetézce a nasycenosti (Zadak 2008)

Podle délky fetézce Pocet uhlikii MK
2-4 Kratké
6-12 Stiedni
14-26 Dlouhé
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Podle nasycenosti Pocet dvojich vazeb MK

0 Nasycene
1 Mononenasycené
>1 Polynenasycené

EPA (kyselina eikosapentaecnovd) a DHA (kyselina dokosahexaenovd) patiici do
skupiny n-3 nenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, jsou pro nas§ organismus
obvykle nizsi obsah celkovych a nasycenych tukli a vyssi obsah n-6 mastnych kyselin nez u
vSezravel a vegetariant. Rostlinnd strava je tedy spojovédna s vétSim pfisunem n-6 mastnych
kyselin, kterym bychom méli vénovat pozornost a némeli bychom je konzumovat
bezmyslenkovité, jelikoz jsou spojovany s tvorbou zanétil, vasokonstrikci a agregaci krevnich
desticek (Saini & Keum 2018). Zastupci n-6 mastnych kyselin jsou kyselina linolova, y-
linolenova a archaidovd nachézejici se napiiklad ve slune¢nicovém oleji, pupalce nebo
zivocisném tuku (Svacina 2008). Pesco-vegetariani neboli lidé zahrnujici v jidelnicku ryby,
maji srovnatelny pifijem n-3 mastnych kyselin jako lidé bez diety a jsou na tom lépe neZ vegani
(Melina et al. 2016).

N-3 mastné kyseliny jsou dilezité u sportovell z toho divodu, jelikoz dokdzou zvysit
produkci oxidu dusnatého, ktery ovliviiuje pritok krve kosternim svalstvem a reguluje spotiebu
kysliku mitochondriemi béhem oxidativni fosforilace (Martins et al. 2014; Shannon et al.,
2022). Podle Vitale & Hueglin (2021) vybérem energeticky bohatych potravin a omezenim
nadmérného mnozstvi potravin s vysokym podilem vldkniny, by mély byt pokryty energetické
potieby sportovcll na vegetarianské a veganské strave.

Kyselina Dokosahexaenova

Kyselina dokosahexaenova patii do skupiny n-3 polynenasycenych mastnych kyselin
(Saini & Keum 2018). DHA je dulezitd pro nd$ organismus jako ochrana pro zmenseni rizika
metabolickych a chronickych poruch, koronarniho srde¢niho onemocnéni a bipolarni poruchy
(Del Gobbo et al. 2016; Grosso et al. 2014). Kyselina alfa-linolenova dokéze syntetizovat
v lidském téle mastné kyseliny s dlouhym fetézcem, jako kyselinu eikosapentovou nebo
kyselinu dokosahexaenovou (Fielding 2017). Dobrym piijmem dostate¢ného mnozstvi ALA
(kyselina alfa-linolenova) pro tvorbu EPA a DHA miiZe byt 5 az 10 vlaskych ofecht, 2 1zicky
chia seminek nebo 3 lzicky mletych Inénych seminek (Koeder & Perez-Cueto 2022). Sled’,
makrela, motské plody a obecné tuéné ryby jsou asi nejlep$im zdrojem DHA (Arterburn et al.
2006). Pro vegany jedinou moznosti, jak ziskat pfimy zdroj DHA jsou dopliiky stravy (Sanders
2009). Pro vegetariany je vhodné konzumovat vejce a fortifikované potraviny (Craig et al.
2021).

Vegani, ktefi maji spravné sestaveny jidelnicek, nemaji problém s dostatecnym piijmem
ALA, ktera se bézn¢ nachazi v rostlinnych potravinach (Agnoli et al. 2017). Pro vegany a
vegetaridny se doporucuje pfijimat dvakrat vétsi mnozstvi ALA, kdy jeji referencni piijem je
0,5 % z celkovych kalorii za den (EFSA 2014; Davis and Kris-Etherton 2003). Konverze ALA
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na EPA a DHA, muize byt ovlivnéna riznymi vlivy, naptiklad mnozstvim pfijmu omega-6
mastnych kyselin, pohlavim, alkoholem a koufenim (Burns-Whitemore et al. 2019). Konverze
je vSak velmi limitovédna a ma malou ucinnost pro DHA je to 0,01 az 1 %, pro EPA je u¢innost
7 az 21% (Saini et al. 2021). Meziproduktem pfremény ALA na EPA a DHA je kyselina
stearidonova (SDA), kdy se zda, ze pfi piijmu SDA, se zvySuje hladina DHA v krvi, ale na toto
téma je potieba vice studii (Lane et al. 2022; Saini et al. 2021).

Podle nékterych studii maji vegani mensi mnozstvi DHA v krvi, nez je tomu tak u lidi
bez diety (Elorinne et al. 2016; Burns-Whitemore et al. 2019). OvSsem podle EPIC-Norfolk
study byly hodnoty DHA v krvi srovnatelné u veganil i pfes to, Ze vegani ve studii nebraly
dopliky stravy (Welch et al. 2010).

Ve sportovnim odvétvi je ditlezita role EPA a DHA ptedevsim v lepsi rekonvalescenci
svalii z tinavy nebo vytrvalostniho vykonu (Calder 2015). Podle zhodnoceni studie Ochi &
Tsuchiya (2018) ma DHA spolu s EPA pozitivni G¢inky na svalovou funkci, zejména na
nervosvalovou adaptaci. Doporuceny denni piijem EPA a DHA by m¢l byt dohromady 250
mg/den, ve prospéch EPA 2:1 (EFSA 2014; Rogerson 2017).

U bojovych a celkové u vSech sportli je lepsi rekonvalescence klic k podévani
kazdodennich vykont na vysoké Grovni.

3.3.3 Mineralni prvky, vitaminy a stopové prvky

Vybrané mineralni prvky, vitaminy a stopové prvky byly vybrany z hlediska nejcastéjsi
deficience u lidi a sportovctl, kteti se rozhodli pro veganskou stravu (Rogerson 2017).
Jednotlivé prvky hraji v organismu urcitou roli, a tedy pokud télo nedostava pravidelné jejich
ur¢ité mnoZzstvi, mohou se projevit zdravotni potize nebo negativni dopady na sportovni
vykony. Cilem je tedy dosdhnout referen¢nich hodnot zakomponovanim spravnych potravin
nebo dopliki stravy.

3.3.3.1 Zelezo

Zelezo je stopovy prvek a dle Smith et al. (2017) je dilezité pro pienos kysliku
prostiednictvim hemoglobinu a myoglobinu, je také kofaktor mnoha dilezitych enzymu
(myeloperoxidaza, ktera je dulezitd pro imunitni funkce) a hraje roli pfi syntéze hormont §titné
zlazy a metabolismu aminokyselin. Deficit Zeleza miize ¢lov€ku zplsobit anémii, zmény
sliznic, dale mize dojit k inav€ a poruchdm nervové soustavy (Vokurka et al. 2021). Lidé
nemohou pfijimat hemové Zelezo neomezené¢ (Haider et al. 2018). Pfijiménim velkého
mnozstvi zivoc¢iSného zeleza si miizeme navodit nejedno zdravotni riziko v podobé chronickych
onemocnénich (cukrovka), nebo kolorektalniho karcinomu (White & Collinson 2013).

Zdrojem zeleza v rostlinnych potravinach jsou lusténiny, obiloviny, semena a zelena
zelenina (Rogerson 2017). Hlavnim zdrojem Zeleza u sportovct na veganské a vegetarianské
stravé je piijem non — hemového Zeleza, které byva hife vstifebatelné nez hemové Zelezo
nachazejici se v zivociSnych produktech (Hunt 2002). Na rostlinné stravé mohou sportovci
pfijimat Cast¢ji inhibitory vstiebatelnosti, kterymi jsou naptiklad polyfenoly tanin nachézejici
se v kave, ¢aji, kakau a fytaty obsazené v celych zrnech a ofesSich (Camaschella 2015; Agnoli
et al. 2017). Vstfebavani non — hemového Zeleza miize byt pfiznivé podpoieno spravnym
pfijmem vitaminu C (Institute of medicine (US) panel on micronutrients, 2001). Lidé na
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veganské nebo vegetarianské stravé mohou piijimat stejné mnozstvi Zeleza jako lidé bez diety,
ale jejich zasoby feritinu budou mensi (Park et al. 2012). Navzdory tomu, ze hemové Zelezo je
vstiebateln¢jsi nez non — hemové, nebyli zjistény signifikantni rozdily v hladiné¢ hemoglobinu
v krvi u lidi na rostlinné stravé a na zivo€i$né stravé (Craig 1994).

Zelezo dokaze podpotit vykon, kdyz je v optimalnich hladinach, pokud neni dokaze u
lidi s anémii, kteti maji dlouhodobé malou hladinu zeleza zhorsit aerobni vykon (Rubeor et al.
2018). Sportovci na veganské nebo vegetarianské stravé by méli ptijimat kolem 11-15 mg/den
zeleza (Benardot 2012).

3.3.3.2 Zinek

Zinek jako stopovy prvek miizeme v lidském organismu nalézt v kiizi, vlasech a kostech
(Zlatohlavek et al. 2019). Zinek je dilezity pro organismus jako slozka aktivatorii enzymd,
ktera reguluje spravnou syntézu DNA (deoxyribonukleovd kyselina) a genovou expresi,
dilezity je také pro spravny rust bun¢k a metabolismus bilkovin (Institute of medicine (US)
panel on micronutrients 2001; Svétnicka et al. 2020; Referencni hodnoty pro piijem zivin 2019;
Huang et al. 2015). Mozné pfi¢iny nedostatku zinku mohou byt zhorSeni imunitniho systému,
nedostatecny rist, zhorSena funkce endokrinnich 714z a koZzni onemocnéni (Huang et al. 2015;
Svétnicka et al. 2020). Pokud nedosdahneme dostate¢ného piijmu zinku, méla by se zvazit
suplementace, ktera hrozi u velmi pfisnych veganii (Rogerson 2017; Gibson et al. 2014).

Zinek se nachazi v podobné mifte jak v Zivocisnych, tak v rostlinnych zdrojich, kde je
vsak hiife vstiebatelny (Hunt 2002). Zdroje zinku v rostlinné stravé mohou byt fazole, ofechy,
semena, tofu a fortifikované snidaiiové ceredlie (Saunders et al. 2013). Dle Marsh et al. (2012)
bylo naznaceno, Ze vegetaridni nemusi vénovat specidlni pozornost pfijmu tohoto mineralu.
Avsak bylo zjisténo, ze kvili jeho horsi vstiebatelnosti, by jej vegetariani méli jist o 50 % vice
(Institute of medicine (US) panel on micronutrients 2001). Vstiebatelnost mizeme ovlivnit
spravnym zpracovanim potravy (Lonnerdal 2000). RaSenim nebo macenim fazoli, kynutim
chleba mizeme snizit hodnotu fytat a zvysit tak biologickou dostupnost (Melina et al. 2016;
Lonnerdal 2000).
studii miize zapficinit zhorSeni vykonosti v oblasti sily, aerobni sily a vytrvalosti (Melina et al.
2016; Van Loan et al. 1999; Lukaski 2005). Doporuceny denni piijem u sportovcl by mél byt
umuzi 10-15 mg/den a u Zen 12 mg/den (Benardot 2012).

3.3.3.3 Jod

Podle Eveleigh et al. (2020) je jod esencialni mikronutrient potfebny ve stopovych
mnozstvich, ktery je zivotn¢ dulezity pro syntézu hormont §titné zlazy — trijotyronin (T3) a
tyroxinu (T4). Nedostatek produkce hormont $titné zlazy mtize vést k poruchdm metabolismu
a poruchdm ristu (Ahad & Ganie 2010). Dale nedostatek jodu mlze vést ke vzniku strumy a
hypotyredze (Eveleigh et al. 2020). Potraviny bohaté na jod jsou moiské plody, vejce a motské
fasy (Iodine Food Fact Sheet 2016).

Lidé na rostlinné stravé maji vétsi riziko nedostatku jodu, néz ti, kteti nemaji dietu

wrwe

hrozi Cast&js$i nedostatek, nez u vegetaridni muze byt fakt, Ze nekonzumuyji sil s ptidavkem
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jodu nebo jedi rostliny péstované v pidé chudé na jod (Eveleigh et al. 2020; Melina et al. 2016).
Bézna sil, jako naptiklad motskd nebo himaldjska bez fortifikace neobsahuje jod (Mangels et
al. 2022). Lidé na veganské nebo vegetarianské stravé musi vénovat vet§i pozornost dennimu
ptijmu soli, ktery by nemél ptekrocit referencni hodnotu, kvili obsahu sodiku, ktery miize vést
k vy$simu krevnimu tlaku a kardiovaskularnim onemocnénim (Stimec et al. 2009; Afshin et al.
2019). Musime brat v potaz také biologickou dostupnost jodu, kterd muze byt ovlivnéna
srazkami a zadrzovanim vody, velkd ¢ast jodu vSak neni biologicky dostupnd z divodu
pfitomnosti stumigent v rostlinnych potravinach (kapusta zeli), které snizuji vstrebavani jodu
v tenkém stfevé (Humphry et al. 2019; Svétnicka et al. 2020).

Doporuceny denni ptfijem jodu je 150 pg/den (Benardot 2012). Spravné sestavend
veganska strava mize pokryt denni potfebu jodu bez dopliiujici suplementace (Jakse 2021).

3.3.3.4 Viapnik

Vapnik, jako mineralni latka je v nasi stravé velice dalezity (Referencni hodnoty pro
ptijem zivin 2019). Podle Craig et al. (2021) je nezbytny pro mineralizaci kosti, srdzeni krve,
funkci svalii, nervovy pienos vzruchu, uvoliiovani hormoni, bunééné signalizaci a regulaci
klicovych hormond. Pii niz§im pfijmu véapniku télo dokaze snizit vylucovani vapniku moci a
Cast zpétn€ absorbovat (National academies of science engineering and medicine et al. 2020).

Nejlepsi a nejvyuzitelnéjsi zdroje vapniku jsou mlécné vyrobky, dobrymi piiklady jsou
mléko a jogurt (Nieves et al. 2010). Je to dano tim, Ze neobsahuji antinutri¢ni latky (Svétnicka
et al. 2020). Jako u dalSich prvku se setkdvame s biologickou dostupnosti z rostlinnych zdrojt,
kterd mize byt negativné ovlivnéna obsahem oxalati a kyseliny fytové obsazenych napiiklad
v luSténinach a obilovinach (Burckhardt 2015). Na druhou stranu, mame také potraviny
s dobrym vstfebavanim napiiklad kiwi, brokolice, kde je vstiebavani vapniku srovnatelné
s mlékem (Melse-Boonstra 2020).

Problémy s pfijmem dostate¢ného mnoZzstvi vapniku maji jak vegani a vegetariani, tak
nez vegani (Rizzo et al. 2013). Ve studii Epic Oxford, bylo zjisténo, Ze vegani maji vétsi riziko
zlomenin nez vSeZravci, 1 proto je spravné sestaveni jidelnicku velice diilezit¢ (Tong et al.
2020). K dosazeni referencni hodnoty vapniku pouze z rostlinnych zdrojli vegani musi spravné
poskladat stravu z potravin bohatych na vapnik a chudych na fytaty (JakSe 2021). Pokud vegani
nejsou schopni pfizpiisobit stravu k pfijimani dostatecného mnozstvi vapniku, mohou vyuzit
fortifikované rostlinné vyrobky jako s6jové jogurty nebo suplementy (Rocha et al. 2019).

Sportovci potiebuji vice vapniku k udrzeni kostni hmoty a ke zlepSeni sportovnich
vykonil, vapnik také napomahd ke snizeni hladiny parathormonu, ktery stimuluje kostni
resorpei (Stecker et al. 2019). Cilem sportovce by mélo byt udrzovani hladiny vapniku
k prevenci stresovych zlomenin, které mohou nastat, pokud je nedostate¢ny piijem vapniku
(Weaver et al. 2016). Denni piijem vapniku u sportovcti by mél byt kolem 1300 mg/den
(Benardot 2012).

25



3.3.3.5 Vitamin D

Jednd se o vitamin rozpustny v tucich (Rogerson 2017). Ergokalciferol (D2) a
cholekalciferol (D3) jsou nejbéznéj$imi a nejzndméjsimi formami vitaminu D (Urbain et al.
2016; Palacios & Gonzales 2014). Nedostatek vitaminu D mize mit vliv na lidsky organismus
v podobé zhorSeni denzity kosti, duSevniho zdravi a mlze zvysit riziko kardiovaskularnich
onemocnéni (Segheto et al. 2021; Jani et al. 2021). Cholekalciferol se zda byt v mensim métitku
biologicky dostupnéjsi nez ergokalciferol, ale vyznam pii dennim uziti neni velky (Wilson et
al. 2017; Holick 2020). Pouze pfi uzivani vétsiho mnozstvi, bychom méli zvolit vitamin D3
(Craig et al. 2021).

Zdroje vitaminu D jsou slune¢ni UVB (ultrafialové zatfeni), fortifikované potraviny,
cerstvy divoky losos, konzervované sardinky nebo vajecny zloutek (Galipienso et al. 2021).
Zdroj v podobé slune¢niho zateni UVB v rovnikovych ¢éastech svéta, dokéze zajistit denni
ptijem vitaminu D za 15 az 30 minut (Vearing et al. 2021). Velka ¢ast pfijmu vitaminu D, pokud
nepfichazi ze slunecniho zéfeni, je spojovana s fortifikovanymi potravinami, nejen u vegant,
ale i u bézné populace (Lips et al. 2021). Celkovy pomér pfijmu vitaminu D je rozdélen zhruba
290 % ze slune¢niho zafeni a 10 % z potravy (Zlatohldvek et al. 2016). Potraviny tedy
neobsahuji v dostate¢né mife tolik vitaminu D, jak bychom potiebovali (Pludowski et al. 2018).
Nejcasteji miizeme sledovat nedostatek vitaminu D na podzim a v zimé (Hribar et al. 2021).

Co se tyCe obsahu u vegetarianti a veganil, hodnoty jsou nizsi nez u lidi bez diety (Crowe
et al. 2011). Podle mista bydlist¢ vzhledem ke zdroji slune¢niho zéfeni, by pfedevsim vegani
m¢éli posoudit, zda je vhodnost zakomponovat suplementaci do jidelnicku (Okan et al. 2022).
Nejmensi obsah vitaminu D tak maji vegani zijici ve vysokych zemépisnych Sitkach, kteti
nekonzumuji suplementy ani fortifikované potraviny (Elorinne et al. 2016).

Pro sportovce je vitamin D dilezity pro vykon (Yagiie et al. 2020). Moran et al. (2013)
vyzdvihli, Ze nizky status vitaminu D negativné ovliviiuje svalovou silu a spotiebu kysliku, také
navrhli suplementaci pro ochranu pied naduzivanim, diky své roli v metabolismu vapniku a
funkci kosterniho svalstva. Na téma vitaminu D u sportovct existuje nekolik studii, které
porovnavaji efektivnost suplementace a vliv na sportovni vykon. Co se tyCe suplementace
Skalska et al. (2019), zaznamenali narust vitaminu D na 119 % u seplementované skupiny a
pokles na 8,4 % u nesuplementované skupiny. Dalsi studie od Bezuglov et al. (2019) nicméné
nezjistila zadné rozdily v béhu na 5, 15 a 30 metrii ani ve skoku dalekém mezi sportovci
s nizkym a vysokym obsah vitaminu D. Trénink ve vnitinich prostorech a tmavsi barva pleti
muzou byt pti¢inou nizsi hladiny vitaminu D (Vitale & Hueglin, 2021). Na zéklad¢ prufezovych
studii nemizeme dojit k zavéru, Ze u sportovcl nedostatek vitaminu D je kvili Spatnym
stravovacim navykam (Schiipbach et al. 2017, JaksSe et al. 2021). Doporuceny denni piijem u
sportovcl by mél byt kolem 15 pg/den (Benardot, 2012).

26



3.3.3.6 Vitamin B12

Vitamin B12 (kobalamin), patii do skupiny vitamini rozpustnych ve vodé (Martens et
al. 2002). Podle Craig et al. (2021) je nezbytny pro tvorbu Cervenych krvinek, syntézu DNA,
metabolismu homocysteinu a myelinizaci a funkci centralniho nervového systému. Kobalamin
se bézné nevyskytuje v rostlinach, syntetizuje se pouze nékterymi druhy bakterii, archea a
nékterymi eukaryotickymi mikroorganismy (Martens et al. 2002). Typické prvni ptiznaky
nedostatku vitaminu jsou c¢ast¢js$i deprese, unavenost a zmatenost (Niklewicz et al. 2022).
Nejlépe, co se tyce dostupnosti potravin, jsou na tom lidé bez diety, ¢im castéji pak omezujeme
maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky, tim vice ndm hrozi nedostatek vitaminu B12 (Niklewicz
et al. 2022). Zdrojem vitaminu B12 je také drozdi, kdy 2 1zicky denné pokryji 2,4 pg/den,
nicméné drozdi neni podporovano Americkou dietetickou asociaci jako adekvatni zdroj (White
et al. 2022).

Vitamin B12 miizeme znat také pod jmény cyanocobalamin a methylcobalamin, z nichz
je prvni jmenovany velice pouzivany do suplementi a zdd se byt vice stabilni nez
methylcobalamin (Sawangjit et al. 2020; Wang M et al. 2021). Ze studii od roku 1950 az po
soucasnost, mizeme indikovat celosvétové velky nedostatek vitaminu B12 u vegant, kvili
nesuplementaci (Wokes et al. 1955; Fallon & Dillon 2020).

Co se tyce jeho biologické dostupnosti, ta se snizuje kulinafskymi zékroky, naptiklad
zpracovanim mléka a vafenim vajec (Watanabe et al. 2014). Horsi vstiebavani miize byt také
Pokud vegani nepouzivaji suplementaci je jim doporuc¢eno konzumovat fortifikované potraviny
s obsahem vitaminu B12, podle doporuceného rozlozeni (tabulka ¢. 8), jako napiiklad
snidanové ceredlie nebo obohacené ndhrazky masa (Watanabe et al. 2014). Pti vétSim uzivani
suplement mohou nastat u nékterych jedinci kozni problémy v podobé akné (Morales-
Gutierrez et al. 2020). Ve stravé vegant se vyskytuje vétsi mnozstvi folatu (kyseliny listové
patfici do vitaminu skupiny B), diky kterému mohou pfedejit makrocytarni anémii (Berry
2019).

Tabulka €. 8 - Rozdéleni ptijmu vitaminu B12 (Koeder & Perez-Cueto 2022)

Vitamin B12 Jednotky Davkovani Zdroje
2-5 ug 2x denné Fortifikované
potraviny,
suplementace
10-50 ug 1 denn¢ Suplementace
2000 ug 1 tydné Suplementace

Sportovci na veganské stravé mohou mit problém s dostate¢nym piijmem kobalaminu
(Pawlak et al. 2013). Podle 3 studii byly hodnoty pfijmu vitaminu B12 u vegana 0-0,9 pg/den,
coz je hodn¢ pod hranici referen¢ni hodnoty, kterd je 2,4 pg/den (Schiipbach et al. 2017;
Elorinne et al. 2016; Sobiecki et al. 2016; Vitamin and mineral requirements in human nutrition,
2005). Hodnoceni hladiny vitaminu B12 mizZeme hodnotit podle biomarkert v séru, napiiklad
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pomoci kyseliny methylmalanové, ktera ndm da jasnéj$i hodnoty o zastoupeni kobalaminu
(Strohle et al. 2019).

3.3.3.7 Selen

Selen je stopovy prvek, kdy jeho hladina je pro ¢lovéka diilezita jako prevence proti
infarktu myokardu, kardiovaskularnim onemocnénim a pro spravnou funkci S§titné zlazy
(Zlatohlavek et al. 2016, Schomburg 2020; Wang Z et al. 2021; Yang et al. 2022). Hranice mezi
dostatecnym piijmem a preddvkovanim je velice tenkd (Vincent et al. 2018). Mozné nasledky
dlouhodobéjsiho uzivani nadmiry selenu mohou byt prijmy, zvraceni nebo vypadavani vlast
(Huang et al. 2013).

Pro vegany a vegetariany jsou dobrymi zdroji selenu semena, lusténiny a ofechy, které
byly vypéstovany na ptiddch bohatych na selen (Hu & Chan 2018; Dumont el al. 2006). Zdroje
selenu jsou také v mase predevsim rybim, ve vnitinostech, mléce nebo vejci (Gorini et al. 2021).
Nejbohat§im zdrojem selenu je brazilsky ofech (Juvie ztepilé) neboli para ofech, ktery ma vice
selenu nez jakykoli zivo€isny produkt (Waegeneers et al. 2013). Jeden az dva ofechy Juvie
ztepilé dokazou pokryt denni pifijem selenu, protoZe obsah selenu v para ofechu je zhruba 512
pg/g (Hu & Zhao 2021; Santos et al. 2017). Pokud nejime otfechy, adekvatni ndhradou muize
byt suplementace selenu v podobé jeho organické formy selenomethioninu (Rayman et al.
2018).

Biologicka aktivita selenu se zda byt srovnatelnd, mozna i lepsi z rostlinnych zdrojt nez
ze zivoc¢isnych (Combs 2001). Nékteré studie tvrdi, Ze pfijem selenu u lidi na dobte poskladané
veganské stravé je srovnatelny s piijmem lidi bez diety, avSak narazime i na studie, kter¢ tvrdi
opak (Sobiecky et al. 2016; Fallon & Dillon 2020).

Zda se, ze selen nema zadny vyznamny ucinek na zlepSeni vykonnosti, nicméné je
nutné udrzovat spravnou hladinu selenu v téle, aby nedochazelo k oxidativnimu stresu

vyvolaného cvi¢enim nebo aby nedoslo k predavkovani, které mize zhorsit vykonnost jedince
(Heffernan et al. 2019). Ptijem selenu by mél byt kolem 55-70 pg/den (EFSA 2014).

3.3.4 Dopliiky stravy

Veganskd a vegetarianska strava je bohatd na sacharidy, avSak chudsi na plnohodnotné
bilkoviny (Rogerson 2017; Boirie et al. 1997). Existuji tak jisté obavy u silovych sportovc,
jestli jim rostlinna strava zajisti dostate¢ny pfisun bilkovin a kreatinu. AvSak dnes uz vime, Ze
spravn¢ sestavena dieta s podpofenim suplementi dokaze pokryt pozadavky i témto
sportovcim (Lynch et al. 2018; Hevia-Larrain et al. 2021).

3.3.4.1 Kreatin

Kreatin (obrazek €. 3) je organicka dusikata latka (Butts et al. 2018). Je velice vyuzivan
jako ergogeni dopliiek stravy pro sportovce ve forme kreatin monohydratu (Kreider et al. 2017).
V téle bychom kreatin nasli ve form¢ fosfokreatinu, ktery se nachdzi z nejvétsi ¢asti ve svalech,
dale v mozku a varlatech (Kreider & Jung 2011; Hultman et al. 1996). Podle Shaw et al. (2022)
je dulezitym zdrojem paliva pii vysoce intenzivnim kratkodobém cviceni. Jedinou vyhodou
kreatinu neni jen zlepSeni kratkodobé fyzické aktivity, mezi vyhody také patii lepsi
rekonvalescence a rychlejsi adaptace na trénink (Kreider et al. 2017). Mozné nevyhody kreatinu
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mohou byt zapficinéné jeho osmotickym U¢inkem zadrzovanim vody ve svalech, kdy muize
dojit ke svalovym kie¢im nebo dehydrataci, nicméné zadné z téchto teorii nebyly pozorovany
(Kim et al. 2015; Lemon 2002).

HZNTN\)kO_

NH,"
Obrazek €. 3 — Chemicka struktura kreatinu

Kreatin u vSezravctl je pfijiman v mase a rybach, lacto-ovo vegetariani nemaji takovy
problém s ptijmem jako striktni vegani, coz vede ke snizeni koncentrace kreatinu v krvi (Shaw
et al. 2022). Podle Butts et al. (2018) se kreatin ze stravy syntetizuje z esencialnich (arginin,
methionin) a neesencidlnich (glycin) aminokyselin. Vegani sportovei mohou zvazit
suplementaci kreatinu podle jejich druhu sportovni aktivity (Watt et al. 2004; Maughan et al.
2018). Jelikoz vegetariani a vegani nemaji takovy pfisun kreatinu z jidlenicku, jejich zlepSeni
po nasazeni suplementace je v€tSi nez u vSezravcu v intenzivnich trénincich a kognitivnich
funkcich (Roschel et al. 2021; Benton & Donohoe 2011).

Podle Butts et al. (2018) fosfokreatin slouzi jako =zdroj fosfatu k vyrobé
adenosintrifosfatu (ATP) z adenosindifosfatu (ADP). Podle studie od Law et al. (2009) uzivani
kreatinu po dobu 5 dni signifikantné zlepSilo vysledky anaerobni sily na wingate testu a na
drepu, stejné vysledky ovSem neplati u uzivani kreatinu po dobu dvou dnil, znamena to tedy,
ze vysledky mzeme pozorovat nejméné po 5 dnech. Pokud bychom hledali vysledky z del§iho
casového hlediska, skupina powerliftert uzivala kreatin po dobu 26 dni a jejich vysledky na
banch pressu byly lepsi nez skupiny uzivajici placebo (Kelly & Jenkins 1998). Kreatin ovS§em
nema takovou ucinnost ve vytrvalostnim sportu nebo wrestlingu podobnému bojovym sportim
(Rothschild & Bishop 2020; Aedma et al. 2015). Studie ukéazaly, Ze kreatin nemé zadny efekt
na zvySeni maximalni spotieby kysliku (VO2 Max), submaximalni spotieby kysliku nebo vykon
zohlednény v delSich casovych intervalech (Forbes et al., 2017; Miura et al. 1999; Nemezio et
al. 2015).

Aby kreatin dosdhl maximalni saturace ve svalech doporucuji se dva efektivni zptisoby
suplementace, a to v davkach 20 g/den po dobu az 7 dni nebo 5 g/den po dobu az 4 tydna
(Buford et al. 2007; Hickner et al. 2010).

3.3.4.2 Karnitin

Vegetariani a vegani maji celkove ze stravy mensi koncentraci karnitinu (obrazek €. 4)
v téle nez vSezravci (Novakova et al. 2016). Gnoni et al. (2020) zmifiuji, ze karnitin (3-hydroxy-
4-(trimethylamonio)butanoat) je derivat aminokyselin a hraje dalezitou roli v energetickém
metabolismu. Podle Novakova et al. (2016) je karnitin nezbytny pro transport mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem pies vnitini mitochondrialni membranu do matrix, mista  — oxidace, za
ucelem premény na energii. Pokud neni karnitin pfijiman ze stravy, dokaze se syntetizovat
z aminokyselin methioninu a lysinu v mozku, jatrech a ledvindch (Alhasaniah 2023). Karnitin
je poté z95 % ukladan do kosterniho svalstva, kde slouzi pro energeticky metabolismus
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(Novakova et al. 2016). Karnitin ovliviiluje metabolismus sacharidii, pokud tedy dojde
k regulacnim problémiim, mtize dojit k diabetickym komplikacim, hladovéni, obezité traumatu
a dal§im staviim (Alhasaniah 2023). Dlouhodobé suplementace mize mit na svédomi negativni
nasledky, kdy jednou z nich je zvySeni trimethylaminooxidu (TMAO), ktery je proaterogenni,
na toto téma je vSak potieba vice studii s dlouhodobé&jSim uzivanim karnitinu (Sawicka et al.
2020).

\ / OH O
/NJr\)\/U\O

Obrazek €. 4 — Chemicka struktura karnitinu

Denni naroky pro normalniho ¢lovéka jsou primérmé 20-200 mg/den karnitinu, kdy
nejvice karnitinu ziskdvame z ryb, masa a mlé¢nych vyrobki (Rigault et al. 2008). V téle mtize
karnitin kolisat v zavislosti na sloZeni téla, pohlavi a typu pfijimaného jidla (Alhasaniah 2023).
Pokud u veganli a vegetarianii nedostdvame dostatek kreatinu z jidla, mizeme vyuzit
suplementaci, kdy karnitin je vSak pfiblizné ctyfikrat méne biologicky dostupny, nez z jidla
(Kepka et al. 2020). Biologicka aktivita karnitinu je mensi u vSeZravci nez u vegetariani
(Alhasaniah 2023). Studie porovnala suplementaci u vegetariani a vSezravcu, kdy zjistila, ze u
vegetarianil doslo k vyraznéj$§imu zvyseni koncentrace karnitinu, nicméné maximalni spotieba
kysliku (VO2 Max) a submaximdlni cviceni neodhalili Zddné vyznamné rozdily mezi
vegetaridny a vSezravci (Novakova et al. 2016).

Pro naSe télo je vyznamny izomer Kkarnitinu, l-karnitin, ktery slouzi pravé pro
energeticky metabolismus (Stieber et al. 2004). Do 90. let se véfilo a nasledné bylo vyvraceno,
ze je karnitin zeStihlujici latka tim, Ze dokaze optimalizovat oxidaci tukd, a tak snizit jejich
dostupnost pro skladovéani (Sawicka et al. 2020). V nékterych studiich bylo naznaceno, ze delsi
uzivani (>12 tydntl) karnitinu v kombinaci se sacharidy, zlepSilo vykonnost, energii a vydej,
bez toho, aby se zménilo slozeni téla (Wall et al. 2011; Stephen et al. 2013; Shannon et al.

2018). Dilezitost konzumovat karnitin tkvi v tom, Ze karnitin je zprostfedkovan do svala
pomoci inzulinu (Sawicka et al. 2020). Studie uvadi, Ze po uzivani 2 nebo 3 grami karnitinu
po dobu dvou tydni, nezaznamenaly zadné zlepSeni v kratkodobych intervalech cviceni (Gnoni
et al. 2020). Aby sportovec dosahl vyhod karnitinu, je vhodné uvazovat v delSich ¢asovych
intervalech uzivani (az 3 mésice), kdy miizeme sledovat zvétSeni svalové hmoty a zlepSeni
vykonu béhem cviceni (Sawicka et al. 2020). Suplementace karnitinem pro sportovce by méla
byt v rozmezi 2-3 g/den (Shannon et al. 2018).
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4 Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo vyvodit zavér, jaké nutricni rizika nebo benefity
predstavuje veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce pii vybranych bojovych
sportech a uméni v porovnéni s konvenéni stravou.

Soucasny vzristajici trend omezeni masa a dal$ich zivociSnych produktt se dostal i mezi
fady sportovct, ktefi mohou lehce piehlédnout jisté nedostatky, kterymi se prace zabyva.
Nejcastéjsi deficienci pro vegany a vegetariany jsou bilkoviny, omega-3, vitamin D, vitamin
B12, Zelezo a zinek. Bylo zjisténo, ze ptisun bilkovin na veganské a vegetarianské stravé mtize
byt optizny, jelikoz bilkoviny z rostlinnych zdrojti jsou chudsi na rozvétvené aminokyseliny a
jsou také hiife stravitelné. Veganiim se tedy doporucuje Castéjsi ptisun potravin bohatych na
bilkoviny, aby si pfedev§im udrzeli svalovou hmotu. Jestli vegani a vegetariani s né¢im nemaji
problém tak to jsou sacharidy, které jsou jako primarni zdroj pro sportovce velice dulezité.
Vyhodou a také nejcastéjSim spojenim u veganl a vegetaridnd v oblasti tuku, je fakt, ze
pfijimaji vétsi mnozstvi mono a polynenasycenych mastnych kyselin. Podle studii bylo zjiSténo,
ze lidé bez diety jedi vice nasycenych mastnych kyselin nez vegani a vegetariani a maji celkové
vy$si piijem tukd. Zdravé tuky hraji roli ve sportu tim, Ze podporuji rekonvalescenci a produkci
oxidu dusnatého. Dale bylo zjisténo v ramci mineralnich prvkd, vitaminu a stopovych prvkd,
ze zelezo vyskytujici se v rostlinnych produktech je hlife vstiebatelné, a tak zasoby feritinu u
veganu a vegetaridnii mohou byt mensi, coz miize vést k anémi a zhorSeni aerobniho vykonu.
Velice podobné je na tom zinek, kterého by kviili horsi vstiebatelnosti méli vegani a vegetariani
konzumovat o 50% vice aby doséahli referencnich hodnot a nenastali tak problémy v oblasti sily,
aerobni sily a vytrvalosti. Vapnik je castéjSi problém u veganl nez u vegetaridnd, ktefi
konzumuji mlééné vyrobky. Nicméné vybérem kvalitnich rostlinnych produktii s dostate¢nym
mnozstvim a vstiebavanim muize vegan dosahnout adekvatni hladiny véapniku a ptedejit tak
napiiklad rizikim zlomenin pfi sportu. Prace se zabyva také dopliiky stravy v podobé karnitinu
a kreatinu, které byly vybrany podle studii z divodu mensi koncentrace v téle vegani a
vegetaridni, kdy mohou zvazit suplementaci pro podporu sportovniho vykonu.

Zavérem bych chtél zminit, ze by bylo potfeba vice studiich zaméfenych na vegany a
vegetaridny konkrétn€ u bojového sportu a umeéni a vliv stravy na sportovni vykony. Sportovci
si Casto neuvédomuji jaké negativa veganskd a vegetarianska strava mize mit a kterd nasledné
mohou ovliviiovat jejich vykony. Nicméné dobie poskladana veganska a vegetaridnska strava
se spravnymi dopliky stravy mize byt pro nékteré jedince tim spravnym posunem ke zlepseni.
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6 Seznam pouzitych zkratek a symbolu

MMA
KO
TKO
DHA
EPA
ALA
SDA
DNA
UVB

SmiSend bojova uméni (Mixed martial arts)
Knokaut (Knocked out)

Technicky knokaut (Technical knocked out)
Kyselina dokosahexaenova

Kyselina eikosapentaenova

Kyselina alfa-linilenova

Kyselina staeridonova

Kyselina deoxyribonukleova

Ultrafialové zéteni
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