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ANOTACE

Hlavnim cilem predlozené bakalarské prace je popsat problematiku rostlinné
stravy a jeji pfipadny vliv na sport. Teoreticka prace je zaméiena nejprve obecnéji na
vyzivu, nasledné na rostlinné stravovani a v posledni ¢asti je blize popsana rostlinna

strava a sport. V praktické Casti bylo zvoleno anketni Setfeni, které ma za kol zjistit
zkuSenosti respondentt s rostlinnou stravou a jejim vlivem na sebe samého.

Klicova slova: vegan, rostlinna strava, vyziva, sport



ANNOTATION

The main goal of my bachelor thesis is to describe the issue of a plant-based diet
and its possible influence on sport. The theoretical part is mainly focused on nutrition in
general, followed by plant-based eating and in the last part are plant-based diet and
sport described in more detail. In the practical part, a survey was chosen, which has the
task of finding out the respondents' experiences with a plant-based diet and the effect on

themselves.

Key words: vegan, plant based diet, nutrition, sport
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UvVOoD

Pii prilezitosti vybirani tématu mé bakalaiské prace, jsem premyslela, co mi
univerzita predala. Skola mi dala vzdélani, rozhled, spoustu novych znalosti
a dovednosti, ale také mi zménila pohled na vniméni mé samotné a okoli, které nas
obklopuje. Diky novym informacim, které jsem zde ziskala, jsem pifehodnotila sviij
zivotni styl a stala jsem se vegankou. Pro m& samotnou, tak jako pro vétSinu veganti
a hlavné pro vSechna zvifata, je tento smér jedinym smysluplnym Zivotnim stylem.

Vzhledem k rychle nartistajici svétové populaci, kterou je potfeba nakrmit, se
na potravinaisky primysl vyviji ohromny tlak. V¢tSinova spolenost spéje
ke zhyckanosti, kdy je zvykld mit neustale k dispozici vSe, co si usmysli a to nejlépe
ihned. Nehledi se na sezonnost, lokalitu a ani na to nejdilezitéjsi, Zivot druhych. Pojmy
zivoc¢isSny prumysl a Zivoc¢iSna vyroba zakryvaji skutec¢nost, ze se jedna o chovy zivych
zvirat, ktera citi bolest a maji city.

Povédomi o rostlinné stravé se $iti vice mezi bézné konzumenty. Lidé se ¢im dal
tim vice rozhoduji volit rostlinné alternativy jim diive zndmych vyrobkt. Rostlinny
trend se rozsifil 1 mezi vrcholové sportovce vSech sportovnich disciplin po celém svéte.
I presto stale existuje velké mnozstvi jedincl, ktefi rostlinnou stravu neuzndvaji
inavzdory prohlaSeni svétové znamych dietetickych asociaci, které tuto stravu
schvaluji. Sama se stravuji rostlin€ a sportuji, proto jsem chtéla popsat problematiku
této stravy v mé bakalaiské praci.

V teoretické Casti je postupné rozebrana vyziva od zakladl a strucné historie az
k vyzivé sportovcl. Nasleduje definice veganstvi se zdkladnimi tfemi sméry, rozebrani
rostlinné stravy a v posledni Casti je blize definovana rostlinnd strava a sport.
V praktické ¢asti je pouzito anketni Setfeni, které ma za kol zjistit osobni zkuSenosti

sportovcl, ktefi se rozhodli stravovat rostling.
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1 CILE

1. Charakterizovat rostlinné stravovani a definovat doporuceni, benefity a rizika pro

sportovce.

2. Provést anketni Setfeni respondentt stravujicich se rostling.

3. Na zakladé odpovédi z ankety zhodnotit zkuSenosti respondentti s rostlinnou

stravou.
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2 VYZIVA

Vyziva je piijem organickych a anorganickych latek organismy, které je dale
vyuzivaji k zachovani a udrzeni aktivity, zdravi, ristu a reprodukénich funkei clovéka.
Lid¢ ziskavaji energii a ziviny z potravy. Potrava je poté zpracovana pomoci traveni,
coz je soubor fyziologickych katabolickych d&ji. Diky traveni se potrava rozklada
na jednodussi latky, které diky své malé velikosti mohou byt dale absorbovany v téle.
Latky, které télo absorbuje, jsou nadale vyuzivany k zajisténi jeho Zivotnich funkci.

Potraviny, ze kterych lidé cerpaji svou energii, mohou byt rostlinného,
zivocisného ¢i jiného piivodu. V dnesni dobé€ je vyziva lidi nékdy dopliiovana riaznymi
dopliiky stravy, které maji za ukol zlepSit pomér ptijatych zivin. Potraviny, které jsou
Casto primyslové zpracovany, byvaji obohaceny o barviva, konzervanty, emulgatory
¢isladidla, kterda mohou byt dokonce i zdravi Skodliva. Energetickd hodnota Zivin
v organismu se vyjadiuje kilokaloriemi ¢i jouly.

Zdrava vyziva pomaha udrzovat stav organismu v rovnovaze. Pokud nastane
v organismu nadmérna spotieba jedné z latek, muze dojit k tzv. intoxikaci. Spravné
rozlozeni poméru Zivin a dostatecné mnozstvi vody pomdh4 organismu predchazet
riziku onemocnéni civilizaénimi  chorobami. Civilizaénimi chorobami jsou

napf. obezita, cukrovka, rakovina ¢i onemocnéni kardiovaskuldrniho systému. [13], [36]

2.1 VYVOJ CLOVEKA A VYZIVY

Nasi predkové se dlouhd 1éta Zivili jako sbéraci semen a plodil, postupem casu
u Clovéka byly vyvijeny lovecké schopnosti. Vyzkumy potvrzuji fakt, Zze zivociSna
potrava, kterou nasi predci ziskdvali lovem, zdaleka nedokdzala pokryt jejich spotiebu,
a tak jejich potrava byla vice nez z poloviny rostlinného pivodu. Nasi blizci piedci,
kteti pochazeli z Evropy a Asie se stravovali potravou, ktera byla bohatd na sacharidy
s nizkym podilem Zivo¢isnych bilkovin a tukid. Clovék po velkou &ast vyvoje piezival

na syrové stravé bez vétSi Upravy. Po vétSinu Casu své existence se Clovék zivil
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jako sbéra¢ a lovec, k cemuz se dokonale pfizptlisobil. V poslednich deseti tisiciletich
se jeho zplisob obzivy méni, v poslednich stoletich je tato zména dokonce radikalngjsi.

Po vynélezu ohn¢ je prvnim vétSim vynalezem, ktery ovlivnil vyzivu Clovéka,
valcovy mlyn. Vélcovy mlyn byl sestrojen na mleti bilé mouky a odstraiiovani otrub
z obili. Tento zplisob Gpravy mouky z ni odstraniuje podstatnou ¢ast vitamind, minerald,
vlakniny a esencialnich mastnych kyselin.

Dalsim velkym milnikem se stava zemédélska revoluce, ktera zavedla pouzivani
umélych hnojiv, dale extrémni rozSifeni chovu skotu a prasat ¢i rozSifeni péstovani
olejnatych plodin. Timto obdobim se rapidné zvedla konzumace tzv. Zivocisnych
produktii, cukri a tuk.

Po druh¢é svétové valce doslo k celkovému rozvoji potravindiského primyslu,
hlavné primyslu konzervarenského. Rozvoj téchto odvétvi mél za nésledek zvySeny
pfijem potravin vysoce zpracovanych a upravenych (konzervy, polotovary, dlouhou
dobu pfedem pftipravend jidla atd.). Potraviny, které jsou upravovany timto zptisobem,
jsou upravovany umélymi chemickymi ptisadami, které maji za ukol zamaskovat

znacné znehodnoceni vychozi kvality potravin. [14]

2.2 VYZIVA PRI SPORTU

Mnoho dospélych jedincti udrzuje svou télesnou hmotnost diky omezovani
se vjidle, ¢imz udrzuji rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie. Trénink
a sportovni soutéZe piedstavuji nejriznéjSi fyzické aktivity, které vyzaduji rizné
energetické vydeje a riiznou svalovou praci.

Sportovci jsou nuceni feSit problémy, které vyplyvaji zindividualnich
energetickych potfeb pro danou sportovni aktivitu. Tyto problémy zahrnuji naptiklad
obtiznost dosahnuti dostatecné velikého pifijmu energie. Dale také omezeni
energetického pfijmu na minimum s cilem snizit a udrzet t€¢lesnou hmotnost a nizkou

hladinu télesného tuku. [6]
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2.2.1 ZAKLADNI ZIVINY

Mezi zakladni Ziviny, ze kterych nas organismus Cerpa energii, patii bilkoviny,
sacharidy, tuky, vitaminy a mineraly. K tomu, aby byl ¢lov€ék schopen pfijmout tyto
ziviny do téla, nase télo vyuziva travici soustavu. Procesy, kterymi jsou zpracovany,
se nazyvaji traveni, vstfebavani a zazivani. Pro zajiSténi téchto procesii je nezbytna

voda, ktera tvoti ptiblizn€ 60 % hmotnosti lidského téla.

VODA

Nase télo je pfevazné tvotfeno vodou, kterd je soucasti bunék i mezibunécného
prostoru. Ve vodnim prostedi naseho t¢la probihaji veSkeré metabolické déje. Udrzeni
normalniho objemu vody v téle je nezbytné pro udrzeni zakladnich fyziologickych
funkci.
prostiedek, udrzuje télesnou teplotu, vsttebavani atd. Mnozstvi piijaté vody musi byt
v rovnovaze s mnozstvim vody vyloucené.

Béhem zvysené fyzické zatéze organismus ztraci vice tekutin, z tohoto divodu
je nutné zvysit i1 pfijem vody. Pokud neni do organismu dopravovano dostate¢né
mnozstvi, mize dojit az k dehydrataci. Nasledn¢ dochazi k prehfati organismu, unavé
a poklesu vykonnosti. Miize dojit az k bolestem hlavy, kiec¢im, malatnosti a naslednému

vycerpani. [1], [15]

SACHARIDY

Sacharidy slouzi naSemu tclu jako zakladni zdroj energie. Jsou v naSem téle
snadno pfeméiovany na glukézu. Hlavni postaveni vnasem organismu
zastava D-glukoza, kterou pottebuji vSechny bunky v téle. Nékteré organy a jejich
spravna funkce jako naptiklad mozek jsou zcela zavislé na glukoze. Samotny mozek ji
spotiebuje denn& 120 g. Clovék neni piimo odkizan na piijem sacharidii ve stravé,

protoze by mu v ptipad¢ nedostatku prestaly fungovat zivotné dilezité organy. Z toho
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divodu ma c¢lovék nékolik mechanismii, diky kterym je organismus schopen vytvofit
si sacharidy z tukt a bilkovin.

Velmi vyznamnou funkci sacharidi je uchovani energie ve formé jaterniho
a svalového glykogenu a udrzeni glykémie. Sacharidy maji také funkci strukturélni,
pfi niZ spolecné s bilkovinami ¢i lipidy tvoii tkdn€é a membrany.

Sacharidy se dé€li na stravitelné a nestravitelné, ze kterych je tvofena vlaknina

rostlinnych potravin. Stravitelné sacharidy se rozd¢€luji dle tabulky niZze.

ROZDELENI MNOZSTVi GLUKOZY DRUH ZDROJ
Monosacharidy 1 glukodza, galaktodza, fruktoza ovoce, dzus
Disacharidy 2 sachar6za, maltoza, laktoza Yy ct;ll(lrk,rtf"tinovy
Oligosacharidy 10-100 rafinéza, stachydza lusténiny
Polysacharidy vice nez 100 vlaknina, skrob, glykogen el i, R,

ovoce, bilkoviny

Tabulka 1:Rozdéleni sacharidii
Zdroj: vlastni zpracovani dle [30]

Denni piijem sacharidii bézného ¢loveéka se pohybuje mezi 300 — 500 g, coz je
asi 50 — 60 % zcelkového energetického pifijmu. Sportovci maji tuto hodnotu
standardné€ vyssi v zavislosti na druhu sportu, tréninku a urovni sportovce.

Primérnim zdrojem energie pro lidsky organismus je glukéza, ktera je schopna
se ukladat ve formé glykogenu do jater a svalti. Mnozstvi zasob glykogenu zéavisi na
trénovanosti jedince. Glykogen, ktery je ulozen ve svalech, nedokaze pokryt mnozstvi
energie po celou dobu trvani vykonu. Existuji tak i jiné mechanismy, které vytvari
energii z jinych zasob (laktat, tuky, bilkoviny). Ke zvySovani glykogenovych zasob je
nezbytnad pravidelnd kvalitni strava, ktera je bohata na potraviny s vysokym obsahem
sacharidi. Pro doporuceni pfijmu sacharidii konkrétnimu sportovci je nezbytné znat
potieby vzhledem k jeho veku, tréninkovému zatizeni, druhu sportu a dalsi faktory.

Sacharidy se také hodnoti dle dvou dulezitych parametrii, které jsou definovany nize.

GLYKEMICKY INDEX POTRAVIN
Glykemicky index potravin (GI) vyjadfuje rychlost traveni sacharidii v potraving
a jejich nasledné vstiebavani do krve, coz se mize definovat jako mira vzestupu krevni

glukozy (glykémie) po konzumaci konkrétni potraviny. GI j u jednotlivych potravin
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bodovan na stupnici 0 — 100. Cim vy$§i ma potravina glykemicky index, tim rychleji

se zvedne hodnota glykémie v krvi.

GLYKEMICKA NALOZ
Glykemickd naloz (GN) znazornuje absolutni obsah sacharidii v konkrétni

potraving a celkové mnozstvi a celkové mnozstvi dané potraviny.

_ GIx MnoZstvi sacharidii(g)

GN
100

[51, [6]
TUKY

Tuky jsou rizn€, pfirozené¢ se vyskytujici nizkomolekularni organické
slouceniny. Tyto slouceniny jsou hydrofobni, coz znamend, ze se nedokdzi rozpustit
ve vodé. Tuky je mozné definovat jako estery ¢i jiné derivaty mastnych kyselin. Jsou to
latky rostlinného, Zivoc¢isného ¢i mikrobialniho piivodu.

Organismus ziska uplnou oxidaci 1 g tuku 9 kcal/ 38 kJ a proto je energeticky
nejbohatsi zivinou. Tuky jsou zasobarnou energie, tepelné¢ a mechanicky brani organy
v téle, podili se také na vystavbé bunéfnych membran, nervového systému a jsou
potiebné k rozpousténi vitamini: A, D, E, K.

Tuky se ukladaji ve formé triacylglyceroli (TAG) v adipocytech. Travenim
a hydrolyzou TAG se tuky rozkladaji na glycerol a mastné kyseliny. V téle se ukladaji
pfedevsim ve formé zasobniho tuku v tukové tkani, dale se TAG ukladaji mezi svalova
vldkna a do krve. Tuky a oleje maji své specifické viné a chuté pravé diky mastnym
kyselinam, které¢ si ve vétSin¢ piipadi télo dokdze vyrobit samo. Vyjimku tvofi
esencidlni mastné kyseliny, které se mohou do téla dostat pouze v potravé. Jsou to
kyseliny linolové, linolenova a arachidonova. Z celkového energetického piijmu

se doporuceny piijem tukli pohybuje mezi 25 — 35 %.
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FUNKCE TUKU:
e Tuky jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie.
e Jsou to nositelé nezbytnych vitamini, které se rozpousti v tucich.
e Fosfolipidy jsou soucasti bunécnych membran, glykolipidy se podili na stavbé
nervové tkané.
e ZlepSuji chutové vlastnosti potravin.
e Mechanicky chrani organy proti tlaku a narazim.

e Podkozni tuk zajistuje tepelnou ochranu organismu.

MASTNE KYSELINY:

Mastné kyseliny jsou ve vétSing piipada linedrni fetézce, které obsahuji sudy
pocet uhlikii. V ptirod¢é se vyskytuje dokonce vice nez 100 druhii. Mastné kyseliny
se oznacuji jako karboxylové kyseliny s alifatickym uhlovodikovym fetézcem.
Vziajemné se od sebe lisi délkou a charakterem uhlovodikového fetézce, stupném
nenasycenosti a nékdy také pritomnosti dalSich substinentli. Mastné kyseliny se déli dle

nasyceni na nasycené a nenasycene.

NASYCENE

Atomy uhliku jsou zde navzijem spojeny jednoduchou vazbou, vSechny
zbyvajici vazby jsou obsazeny atomy vodiku. Nasycené mastné kyseliny jsou ve vétSiné
pfipadi zivocisného piivodu, vyjimkou jsou kyseliny palmitové a kokosovy olej.
Nasycené¢ mastné kyseliny s kratkym a stfednim fetézcem nemaji na hladinu krevniho
cholesterolu vliv. Naopak nasycené mastné kyseliny, které jsou tvoreny dlouhym
fet¢zcem, hladinu krevniho cholesterolu zvySuji a tim 1 riziko vzniku
srdecné-cévnich onemocnéni. Proto je doporucené tyto tuky konzumovat v omezené

mire.
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NENASYCENE

* mononenasycené

Tyto mastné kyseliny obsahuji jednou dvojnou vazbu. VétSinou piisobi piiznive
na zdravi. Hladinu cholesterolu v krvi sice neméni, ale pfispivaji ke sniZzeni jeho
nebezpecné LDL frakce a zvyseni prospésné HDL soucasti. Zdroje jsou rostlinné jako

napf. olivovy olej, olivy, avokado a ofechy.

* polynenasycené
Jsou to kyseliny, které¢ obsahuji vice dvojnych vazeb. Do téla je ¢lovék musi
pfijimat stravou. VétSina z nich sniZzuje hladinu cholesterolu, nékteré navic dokazi
zabranit vzniku krevnich sraZenin. Zdrojem jsou rostlinné oleje napi. fepkovy
a slunecnicovy olej, kvalitni margariny a Zivocisny tuk z ryb.
e Omega-6 — vyrazn¢ snizuji hladinu celkového a LDL cholesterolu
v krevni plazmé, dale také snizuji hladinu HDL cholesterolu v krevni
plazmé. Maji také protizanétlivy ucinek.
e Omega-3 — tyto mastné kyseliny diky svému pisobeni snizuji riziko

vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Maji také protizanétlivy ucinek.

TRANSKYSELINY

Dtfive pii ztuzovani byly vyuzivany technologie, pifi kterych vznikaly
transizomery mastnych kyselin — transkyseliny. Po zjisténi, Ze je jejich vliv na zdravi
negativni, zacaly byt vyuzivany SetrnéjSi metody, které zajistuji plnohodnotnost

rostlinného oleje a zaroven eliminuji pfitomnost transkyselin. [2], [16], [37]

BILKOVINY

Zakladni stavebni soucdst vSech zivych organismil. Organismus ziskava
bilkoviny potravou. Bilkoviny jsou sloZzené z aminokyselin, pfiCemz jedna molekula
bilkovin jich mize obsahovat az nckolik tisic. Aminokyseliny délime na esencialni
a neesencialni. Esencidlni aminokyseliny si organismus neumi vytvofit sdm, a proto je

nutné je piijimat z potravy. Nékteré z nich jsou oznacovany jako limitujici, protoze jich
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je ve stravé obsazeno nejméné. VéEtSina aminokyselin je ve spravné navrzené straveé

obsazena v dostateéném mnozstvi.

FUNKCE BILKOVIN:
e stavebni (kolagen, elastin, keratin);
e transportni a skladovaci (hemoglobin, transferin);
e zajist'yjici pohyb (aktin, myosin — vyplii svalového vldkna);
e fidici a regulacni (enzymy, hormony, receptory);
e ochranné a obranné (imunoglobin, fibrin, fibrinogen).
e Pokud jiz naSe télo nemd dostatek Zivin na tvorbu energie, stdvaji se bilkoviny

1 zdrojem energie. Jeden gram bilkoviny predstavuje 4,1 kcal.

Obecné je pro dospé€lého cloveka doporuceno piijmout minimalné 1 g bilkovin
na kg hmotnosti, u sportovci se pak tato hodnota dostava az na 2g/kg. Obecnd
doporuceni pro silové sportovce udavaji 1,4 — 1,8, g/lkg hmotnosti, pro vytrvalostni
sportovce priblizné 1,2 — 1,4 g/kg. Tato doporuceni vychazi z vysledkt studii dusikové

bilance. Obecné plati, Ze skutecna potieba bilkovin je individudlni. [5]

DELENI BILKOVIN:

Zivoéisné — vzhledem ke kompletnosti esencialnich aminokyselin jsou Zivo¢iiné
bilkoviny pro ¢lovéka brany jako 1épe vstiebatelné a z vyzivového hlediska jsou
povazovany za plnohodnotné.

Rostlinné — kvili nekompletnosti poméru aminokyselin jsou z vyzivového
hlediska brany jako neplnohodnotné. Vhodnou kombinaci riznych rostlinnych zdroja
sei rostlinné bilkoviny mohou stit plnohodnotnymi. Nicméné i rostlinné zdroje
bilkovin maji své plnohodnotné zastupce, jsou jimi napf. quinoa, konopna seminka, chia

seminka a sdjové boby.

Biologicka hodnota bilkovin (BH) udava, kolik gramt bilkovin mize byt
vyuzito ze 100 g proteinl ze stravy. Nejkvalitngj$i protein ma na hodnotici stupnici

hodnotu 100, s ubyvajici kvalitou klesa i dana hodnota. BH tedy udava z nutri¢niho
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hlediska kvalitu proteinu. Kvalita proteini je zhlediska vyzivy zdvisla na obsahu
esencidlnich aminokyselin. Bilkovina méa vysokou hodnotu v ptipadé, kdy jeji

aminokyselinové spektrum odpovida fyziologickym pottebam ¢loveka.

Dusikova bilance vyjadiuje vztah dvou zakladnich procesti, anabolismu
a katabolismu bilkovin. Vyjadfuje piijem dusiku do organismu ve formé bilkovin
a vydeje dusiku ve formé mocoviny. Bilkovina je ve vyzivé pro organismus jedinym
zdrojem dusiku, proto s bilanci dusiku uzce souvisi i bilance proteinti v lidském téle.
Pokud je pfijem dusiku a vydej vrovnovaze, dd se hovofit o vyrovnané dusikové
bilanci. Pokud pfijem dusiku pfevySuje vydej, dochazi k ristu u déti, rekonvalescenci
nemocnych, ¢i také k rastu svalové hmoty u sportovcli. Tento jev oznacovan jako
pozitivni dusikové bilance. V ptipad¢ opacném, kdy z ditvodl riznych patologickych
déjti dochazi k ptevaze katabolickych déji nad témi anabolickymi, nastdva negativni

dusikova bilance. [5], [6]

2.2.2 ENEGETICKY METABOLISMUS

Z vyse uvedenych informaci jasné vyplyvd, Ze k zivotu vSech organismil je
nezbytnad neustale probihajici latkova vyména mezi zevnim prostfedim a organismem
auvnitt organismu. Pro vSechny tyto procesy plati fakt, ze kazdd energie vznika
z energie jiné a zadna energie se neztrati, mize se pouze premenit v jiny druh energie.
Velkou vétSinu energie Cloveék ziskavd z chemické energie latek ¢i z latek uvnitf
organismu. Je tu ale nepatrné mnozstvi energie, kterou ¢lovék muze ziskat 1 jinak nez
v chemické formé. Hovoiime zde o ziskdvani energie z prostredi, kdy okoli ma vyssi
teplotu nez télo samotné, dale od vyhtatych predméti

Podle mezinarodni mérové soustavy SI se energetickd bilance méti v kilojoulech

(kJ). Dalsi ¢astou pouzivanou jednotkou jsou kilokalorie (kcal) odpovida 4,1868 Kj. [3],
[5], [6]
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2.2.2.1 ENERGETICKA BILANCE

Energetickd bilance je stéZzejni pojem celého metabolismu, ktery popisuje
rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie v lidském organismu. Pokud se mnoZstvi
spotfebované energie rovnd mnozstvi pifijaté energie, hovoiime o vyvazené energetické
bilanci. Pfi nadmérném energetickém piijmu dochdzi k ulozeni energie v podobé
tukovych zasob a hmotnost Cloveéka se zvySuje. V opacném piipadé dochazi
k energetickému deficitu, télo musi energii Cerpat ze zasob organismu a hmotnost
¢loveéka se snizuje.

Kazdy sport je velmi specificky a klade na sportovce rizné naroky vzhledem
k riiznorodosti aktivit, které se vyznacuji rozdilnymi energetickymi néroky. Sportovci
se tak Casto potykaji sriznymi problémy, kdy jsou na jedné strané¢ veliké obtize
s dosaZzenim dostate¢né¢ vysokého piijmu energie, ktery by pokryl vysoké energetické
naroky. Na druhé stran¢ jsou sportovci nuceni omezit svilj pfijem energie na minimum

a snizit tak svou télesnou hmotnost a mnozstvi télesného tuku. [6], [17]

Nutriéni timing

MikrozZiviny

Makroziviny

Energeticka bilance

Obrazek 1: Pyramida priorit ve sportovni vyZzivé

Zdroj: vlastni zpracovani dle [46]
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2.2.2.2 SLOZKY ENERGETICKEHO METABOLISMU

Bazalni metabolismus je hodnota, kterd udavd minimalni mnoZzstvi energie,
které je potfebné k udrzeni zakladnich zivotnich funkci a k zékladni latkové energetické
vyméné. Bazédlni metabolismus je méfen v naprostém svalovém klidu, v tepelném
komfortu a vleze. Méfeni standardné probiha rano 30 minut po probuzeni a nejméné
12 hodin po jidle.

Zavisi na télesné hmotnosti, vySce (¢im je Cloveék vyssi, tim mé vyssi hodnotu
BM), véku (v détském véku byva metabolismus nejaktivnéjsi) a pohlavi (zeny maji

hodnoty BM niZ§i nez muzi).

Termicky, specificko-dynamicky ucinek potravy — tato slozka energetického
metabolismu je potfebna k trdveni potravy a zahrnuje napiiklad produkci travicich
enzymu, stfevni peristaltiku, zpracovani vstiebanych latek atd. Nejmens$i mnoZstvi
energie télo spotiebuje ke straveni sacharidli, vice energie je potieba pro straveni tukl
anejvice energie se spotiebuje ke spaleni bilkovin, které maji nejvic molekul.
Specificko-dynamicky ucinek potravy je kolem 5 — 10 % celkového energetického

metabolismu.

Termoregulace lidského organismu je slozkou energetického organismu. Slouzi
k vyrovnani tepelnych rozdili oproti okolnimu prostiedi, pficemz spotiebuje kolem
10 % veskeré energie. Pokud je Cclovék neadekvatné obleCen a nachazi

se v extrémnéjsich podminkach, mnozstvi spotfebované energie se zvysuje.

Prace kosterniho svalstva je sloZzkou energetického metabolismu clovéka,
kterou Ize nejvice ovlivnit vydej ¢loveka. Jeji vyse je zavisla na zapojeni svalové hmoty
a délce a intenzité fyzické aktivity. V klidu vyuzivaji svaly kolem 1/3 celkového
mnozstvi spotiebované energie, pfi lehké praci vyuzivaji kolem 2/3 a pfi maximalni
zatézi se hodnoty dostavaji az k 90 % energie. Pfi svalové praci dochazi k velmi
vysokym energetickym ztratdm pfemenou na teplo (75 %), samotné vyuziti energie

svaly je tudiz pouhych 25 %. [3], [6]
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ENERGETICKY VYDEJ

' ENERGETICKY
PRiJEM

Bazalnivydej energie

Vydejenergie

tyzickou aktivitou

Tuky &

Obrazek 2: Prijem versus vydej energie

Zdroj: vlastni zpracovani dle [47]

2.2.2.3 MERENI ENERGETICKEHO VYDEJE

Meéfeni energetického vydeje a tim 1 energeticka potieba se mize zméfit riznymi
metodami — laboratorni metody, specializované piistroje a vypocty riznymi vzorci.

Piesny energeticky vydej lze zmé&fit v laboratornich podminkéach — tyto zpiisoby
se nazyvaji pfimd a nepiima kalorimetrie. Dal§i moznosti je méfeni energetického
vydeje pomoci bioimpendanénich piistrojti, které méfi odpor pii prichodu slabého
elektrického proudu télem. Odpor mé riizné hodnoty v riznych tkanich, coz pomérné
pfesn¢ ukazuje mnozstvi svalové a tukové tkané€ v organismu, rozlozeni tuku, mnozstvi
vody, hmotnost kosti. Z téchto hodnot lze urcit bazalni metabolismus a energeticky
vydej. Nejjednodussi metodou je vypocet pomoci jednoho ze znamych vzorct. Bazalni
metabolismus mtizeme spocitat Harris-Benedictovou rovnici, ¢i  orientacné

jednoduchym vzorcem.

BM = hmotnost v kg x 100 kJ /den
[6]
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2.2.2.4 ENERGETICKY PRIJEM

Jak bylo jiz uvedeno, prakticky veSkery piijem energie clovéka pochazi
z potravy (bilkoviny, sacharidy, tuky) a dale pfeménou energetickych zasob organismu.
Zasoby glykogenu predstavuji u 70kg ¢loveka asi 400 g, coz vystaci pfiblizné€ na 60 min
intenzivni svalové prace. Na druhé stran¢ tuk tvofi u stejného Cloveéka asi 10 kg,
coz muize ¢loveku poskytovat energii i na né€kolik tydnd.

Aby se dokazal stanovit celkovy energeticky pfijem z piijaté potravy, musi
se znat mnozstvi vSech piijatych Zivin v jidelnicku. Energie, ktera se uvolni
do organismu, neni tak velka jako mnozstvi energie snézené, zalezi na kvalité potravin.
Organismus bohuzel neni schopen nékteré slozky potravy stravit a tak jsou odvedeny
z téla stolici. Nekteti odbornici se domnivaji, Ze ztraty z bilkovin rostlinného ptivodu
byvaji veétsi nez ztraty z bilkovin zivocisného ptivodu.

V dnesni dobé si miize energeticky pifijem spocitat takika kdokoliv. Staci pouzit

jednu z mobilnich aplikaci ¢i webovych stranek. [50], [3], [6]

2.2.2.5 ENERGETICKY PRIJEM SPORTOVCE

Udrzeni télesné hmotnosti a hladiny zatéZze b&hem intenzivnich tréninkd, je
mozné pouze v piipad¢, pokud jsou vysoké energetické naroky vyrovnany dostatecné

vysokym pfijmem energie. Chronicky deficit pfijmu energie by mohl u sportovci

Mrwe

vvvvvvvvvv

dle naSich ptedpokladli primérny energeticky obrat odhadovan na c¢tyfnasobek jeho
bazalniho metabolismu. Tyto hodnoty se blizi k horni hranici zatéze, kterou je lidské
télo schopno dlouhodobé udrzet. Naopak pti kratkodobé zatézi je lidsky organismus
schopen zvladnout sportovni aktivity s mnohem vys§im energetickym vydejem (svétovy
rekord ve 24hodinovém béhu je 286 km, coz odpovida vydeji energie 20 000kcal).
Po takto velkém fyzickém vycCerpani vSak organismus musi projit zotavovaci fazi.

K nejvétsi energetické spotiebé sportovell dochazi nejcastéji béhem tréninkt

v piipravném obdobi. U velké vétSiny sportovcli prevazuje tréninkova faze nad tou

26



zavodni. Soutéze, které vyzaduji vysoce energeticky néaro¢nou cinnost v fadech
nékolika dni, jsou napiiklad cyklistické zavody Tour de France. Cyklista je béhem
téchto zavodii nucen udrzovat svou télesnou vahu i pres praimérny denni energeticky
vydej 8 000 kcal po dobu nékolika tydnti. Obdobné je tomu tak i u nékolikadennich
bézeckych zavodi.

Je vhodné také podotknout skutecnost, Ze Zeny sportovkyné ve vSech
sportovnich odvétvich uvadeji nizsi energeticky piijem nez muzi sportovcei pri stejnych

sportovnich aktivitdch. Tato skutecnost plati i pii zohlednéni télesné hmotnosti. [50], [3]

2.2.3 PRIJEM ENERGIE PRED VYKONEM

T¢lu pted tréninkem ¢i soutézi dodava energii jidlo, pficemz jeho konzumace
pied tréninkem plni tyto 4 hlavni funkce:

1. Preventivné pusobi na hypoglykémii a dokdze zmirnit jeji pfiznaky (zavraté,
nadmérna unava, zhorSené vidéni).

2. Zahani pocit hladu.

3. Dodava svalim tolik potifebnou energii, svalim glykogen a zasobuje energii
mozek.

4. Napomdha intenzivnéjSimu tréninku, coz ma za nasledek nasledny mozny

energeticky vydej.

Je nutné naslouchat svému télu a jist potraviny, které jsou vyzkousené.
Doporuceni se lisi dle typu sportu a zatéze, trénovanosti, véku, pohlavi ¢i intenzité
cviceni. Pro vykony, které trvaji 60 — 90 minut by jidlo pfed vykonem mélo byt slozeno

hlavné ze sacharida, které té€lu dodaji energii. [2]

ZIVINY VYUZITELNE VE SVALECH

Adenosintrifosfat (ATP) je jedinou latkou, ktera dodava svalim potiebnou
energii. ATP se méni na adenosindifosfat (ADP) a tim vznikd energie potfebnd pro
vSechny procesy, které¢ svaly uskutecnuji. Behem pfemény ATP na ADP se uvoliuje
anorganickd fosfatovd skupina, ktera je soucasti iontové pumpy udrzujici pottebny
iontovy gradient na membrané svalovych bun€k a zajiStujici kontraktilni funkci, diky

které svaly pracuji. [50]
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3 VEGANSTVI

Vroce 1994 Donald Watson vytvofil pojem ,,vegan® ze slova veg(etari)an.
Clenové skupiny The Vegetarian Society diskutovali o vegetarianstvi, pfi¢emz dosli
k zavéru, ze Clovek, ktery odmitd vyuZzivat zvifata pro jejich svaly a organy, je stale
vyuziva pro jejich mléko a vejce. Na tomto zékladu vytvofili nové hnuti The Vegan
Society. K Cisté rostlinné stravé se lidé ptiklanéli jiz v roce 1806, napt. doktor William
Lambe a basnik Percy Bysshe Shelley.

Podle Websterova slovniku je vegan pfisnym vegetarianem, ktery nekonzumuje
zadné vyrobky zivocisného ptivodu. Veganstvi jako takové je mnohem §irsi pojem. Je to
zivotni styl, kdy clovék odmitd konzumovat vesSkeré produkty Zzivoc¢isného
ptivodu: maso, masné produkty, vejce, med, mléko a vyrobky z n¢j, dale také zivocisna
aditiva, kterd se nachéazi v potravinach. Veganstvi ale neni jen o stravé, proto vegan
odmitd jakékoliv vyrobky, které obsahuji zivocisné slozky ¢i jsou testovany
na zvitatech. Spada sem napiiklad kosmetika, Cistici prostfedky, obleceni atd. Odmitany
jsou také navstévy cirkustli, zoologickych zahrad a akvérii. Nelze opomenout ani Zivotni
prostiedi. Vegan je jedinec, ktery se snazi ke vS§em okolnim bytostem chovat co nejvice
eticky a zpisobovat svému okoli co nejméné utrpeni. Veganstvi je velice komplexni

zalezitost, pfi¢emz je na kazdém, jak hluboce veganstvi piijme. [9], [18]
3.1 NEJCASTEJSi DUVODY

Dtvody piechodu k veganstvi jsou riizné, mize to byt naptiklad i vira.
Ptedevsim je dulezité zminit tii hlavni divody, které jsou zaroven i sméry veganstvi.
Jsou to etika, zdravi a ekologie. Pficemz se jednotlivé sméry nevylucuji, ba naopak
podporuji.

3.1.1 ETIKA

Etika je, co se tyCe veganstvi, vétSinou na prvnim misté. Nefesi jen obsah talife,

ale také utrpeni, které kvili lidskému chovani zvifata zazivaji. Desitky miliard zvifat

28



jsou ro¢né zabity pouze pro lidskou konzumaci. K tomuto ¢islu je nutné ptipocitat
1 zvifata, ktera jsou drzena a nasledn¢ zabita v laboratotich a na kozeSinovych farmach.

Tzv. hospodaiskd zvitata prozivaji zivot ve stisnénych halach, kde je nedostatek
svétla, vzduchu a nedostatecny piistup ke krmivu a vod¢. Zvitata jsou Casto omezena
i v socidlnich interakcich, které jsou pro né pfirozené stejné jako pro &lovéka. Zivot
zvifat v hospodarském primyslu Casto vede ke stereotypu a nud¢, coz mulze vést
az k sebeposkozovani. Diky Spatnym podminkdm, které jsou zvifatim dany, zvifata
Casto trpi rdznymi onemocnénimi, vzdjemné si ublizuji, cemuz lidé predchazi
odstranovanim rtiznych ¢asti tél. Jsou to naptiklad rohy, océasky a jiné.

Tento pohled, ktery odmitd veskeré neetické zachdzeni se zvifaty, je Casto
nejsilnéj$i motivaci veganli. Vegané jsou proti piedstavé Clovéka coby nadfazené
bytosti, kterd rozhoduje o zivotech dalSich. Vegané zastavaji nazor ptirozené¢ho vyvoje
spole¢nosti, kdy snahou o osvobozeni zvifat navazuji na zruSeni otrokafstvi a napftiklad
naboj o prava zen a déti. Definovat tento zpisob smysleni Ize citdtem Michala

Kolesara: ,, Zivot patii tomu, kdo jej Zije. [7], [9]

3.1.2 ZDRAVI

Vegané dokazuji zdravotni benefity rostlinné stravy spoustou studii, které
potvrzuji, Ze mohou zit déle a kvalitnéji. Velké mnozstvi téchto studii se bohuzel
nevypotadalo s tzv. zkreslenim zdravého subjektu. Dlouhou dobu se o veganskou stravu
zajimali vyhradné lidé, ktefi vyznavali zdravy Zivotni styl, nekoufili, nepili alkohol
a sportovali. Vzhledem k tomu, ze studie srovnavaly zdravotni stav téchto jedincti, kteti
navic zili vegansky a na druhé stran¢ vétSinovou spole¢nost, dochazi u téchto studii
ke znacnému zkresleni. Vysledky tedy nejsou adekvatni, je to jako srovnéavat sportovce

a béznou populaci. Existuji ovSem i studie, které se tohoto zkresleni vyvarovaly.

HEALTH FOOD SHOPPERS STUDY
V této studii védci zkoumali nakupujici vegetariany a vSezravce v obchodech
se zdravou vyzivou a respondenty, ktefi odebirali ¢asopisy o zdravé vyzivé. U obou

skupin lidi lze predpokladat, ze se zajimaji o zdravy Zivotni styl vice nez b&zna
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populace. Studie sbirala data v letech 1973 a 1979 od celkem 10 000 lidi. Ze studie

vyplyva, ze se subjekty skute¢né dozili vyssiho véku nez bézna populace.

EPIC OXFORD

Tato studie ziskala subjekty prostfednictvim britské Vegetarian Society, ktefi
pot¢ méli do studie pfizvat i své nejbliz§i. Pfedpokladem bylo, Ze blizké osoby
vegetarianti povedou Casto zdravéjsi zivot nez vétSinova populace. Zkouméano bylo
bezmala 45000 lidi vletech 2002 — 2007. V celé skupiné byla o 52 % nizsi
pravdépodobnost ptfedcasného umrti.

Tyto studie a dalsi, které se vyvarovaly dfive zminénému zkresleni, dokazuji,
ze klicovym bodem pro delsi a kvalitngj$i zivot je celkové zdravy zivotni styl.
Vegetariani ani nezvysSovali, ani nesnizovali vék doziti. Coz dokazuje minimaln¢ fakt,

7e tato strava je zdravi prospesna.

MODRE ZONY

Jsou to oblasti, kde se lidé dozivaji vyrazné nadprimémé vysokého veku,
v dobré zdravotni kondici, s dobrym kloubnim stavem atd. Do modré zény patii
napiiklad japonsk4a Okinawa, fecky ostrov Ikaria, region Ogliastra na Sardinii, Loma
Linda v Kalifornii a poloostrov Nicoya na Kostarice. Pokud chce ¢loveék zkoumat vliv
stravy na zdravi, je nutné zohlednit stravu populace, kterd se dozivd nadprimérného
véku. Populace, kterd Zije v téchto modrych zéndch ma velmi podobnou stravu,
zaloZenou z velké &asti na rostlinnych produktech a velkém podilu luiténin. Zivo&isné
produkty se zde konzumuji, ov§em mira je minimalni.

Je nutné¢ také zminit zkuSenosti samotnych lidi, ktefi pifeSli na vyhradné
rostlinnou stravu. Mnoho lidi uvadi jako benefity vice energie, zlepSeni kvality pleti,
hladiny cholesterolu. Spravné sestavena veganska strava je prospéSnd pro jedince
ve vSech zivotnich stadii. Vzhledem k horsi stravitelnosti zivoc¢isnych produkti ¢lovek
spotfebuje mén¢ energie na traveni. Tyto produkty navic Casto obsahuji stresové
hormony, cholesterol a zbytkové mnozstvi ristovych hormond, chemikalii a antibiotik

a jinych 1&ki. [9], [10], [40]
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3.1.3 ZIVOTNI PROSTREDI

To, Zze se zivotni prostfedi nachazi na hrané kolapsu, je vSeobecny fakt,
na kterém se shoduje velké mnozstvi védci. Existuje zprava Mezivladniho panelu pro
zménu klimatu (IPCC) z roku 2018, na které pracovalo tisice odbornikii. Obsahem jsou
znepokojiva fakta, podle kterych ma lidstvo na zastaveni globalnich zmén klimatu
12 let. Hrozbou je extrémni pocasi jako sucho, pozary, povodné, nedostatek jidla atd. Je
nutné snizit emise oxidu uhli¢itého o 45 %. K dosazeni takovych zmén je nutné zménit
spotfebni navyky nds vSech. Existuje fada doporuceni, mezi kterymi jsou napt. omezeni
spotieby fosilnich paliv a pfechod na udrzitelné zdroje energie, ale i piechod
na rostlinnou stravu.

VétSinova spoleCnost se domniva, ze nejveétSim znecistovatelem ovzdusi je
doprava, coz vyvraci studie Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO). Tyto studie
uvadi, ze zivocisny prumyslu vhledem k velkému mnozstvi uvoliovaného metanu
a oxidu uhli¢itého piispiva ke klimatickym zménam dokonce vice nez doprava.

Velkochovy produkuji celosvétové miliony litri exkrementi obsahujicich
antibiotika, zbytky pesticidi ¢i1 té¢zké kovy. Tento odpadni produkt tzv. zivociSné
vyroby neni nijak zpracovan, prosakuje do podzemnich vod a nasledné znecistuje
zasoby pitné vody.

Kwvli potfebé nakrmit tzv. hospodarska zvirata dochazi k myceni lest a pralest.
Dle Organizace pro vyzivu a zemédé@lstvi je zhruba 70 % zemédélské pidy vyuZzivano
k produkei plodin, které jsou nasledné vyuzivany jako krmivo pro zvifata.

Pro predstavu, k vyprodukovani 1 kg hovéziho masa se spotiebuje vice
nez 14 kg potravy zrostlin, déale je potfeba témét 15000 1 vody. K vyprodukovani
naptiklad 1 kg zelenych fazolek je potieba 586 litrit vody. [9], [10], [19], [44]

3.2 ROSTLINNA STRAVA

Rostlinnd strava, jak napovida nazev, je slozena vyhradné z potravin rostlinného
ptvodu. Vzhledem k odstranéni velkého mnoZstvi potravin, na které je vétSinova
spolecnost zvykla z jidelnicku, je nezbytné, aby se lidé naucili novym principim

sestavovani stravy. Dle Agentury IPSOS je tento zplsob stravovani ve spolecnosti stale
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oblibengjsi, k veganstvi se hlasi 10 % ceské populace ve vékovém rozmezi 18-35 let.
Veganll a vegetaridnt je v Evropé dle prizkumi 10 %, v Britanii 13 % a v Australii
10 %. Dle prazkumi je pravdépodobné, Ze je v kazdé socialni skupiné ¢i sportovnim
tymu minimaln¢ jeden vegetarian ¢i vegan.

Rostlinnou stravu vystihuje vétsi denni piijem vitaminu C, vitaminu E, kyseliny
listové, hoic¢iku, vlakniny a polynenasycenych mastnych kyselin. Oproti tomu je tato
strava chuda na vitamin B12, vitamin D, vapnik, Zelezo, jod, mastné kyseliny, selen
a zinek. Klicem k prosperité je tedy spravné navrzeny a vyvazeny jidelni¢ek a adekvatni
suplementace. Zakladem této stravy jsou lusténiny, obiloviny, ovoce a zelenina, ofisky,
seminka. Nelze opomenout ani s6ju a vyrobky z ni, jsou to napt. tofu, tempeh, nato,
sojové omacky €1 miso pasty. Dalsi soucasti spravné navrzeného rostlinného jidelnicku
mohou byt tzv. zelené potraviny (chlorela, mlady je¢men ¢i spirulina).

Vzhledem k velkému mnozstvi vladkniny obsazené v této straveé, je pomérné
jednoduché navodit organismu brzky pocit sytosti. Diisledkem tohoto jevu dochazi
k nizkému energetickému piijmu. Z tohoto diivodu je vhodné mnozstvi vlakniny snizit.
Energeticky pfijem je mozné zvySit konzumaci energeticky bohatych rostlinnych
potravin, coz jsou naptiklad ofisky, seminka, susené ovoce, avokado atd.

Pii sestavovani zdravého veganského jidelnicku je dle Karoliny Rathousové
dualezité tidit se mimo jinymi napft. t€émito principy:

1. Konzumace velkého mnozstvi celistvych potravin (obiloviny, lusténiny,
zelenina, ovoce, seminka, ofechy).

2. Znaéné omezena konzumace vysoce zpracovanych potravin.

3. Pravidelné stravovani se optimalnim mnozZstvim pestfe poskladanych jidel

atd. [9], [39], [41], [51]
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3.2.1 BILKOVINY V ROSTLINNE STRAVE

Lidské télo potfebuje pro sviij spravny chod bilkoviny, které jsou slozeny

z aminokyselin. Mezi esencialni aminokyseliny fadime:

e arginin;
e histidin;
e leucin;

e izoleucin;

e fenylalanin;
e tryptofan;

e lysin;

e threonin;

e methionin;

e valin.

V rostlinnych bilkovinach se obsahové nachéazi snizené mnozstvi esencidlnich
aminokyselin, hlavné¢ methioninu a lysinu, oproti tomu obsahuji vice neesencidlnich
aminokyselin. Veganska strava, kterd je pestrd a vyvéazend, je dostatecnym zdrojem
bilkovin pro vSechny vékové kategorie. Dilezité je v ramci dne vhodné kombinovat
bilkoviny z vice zdrojii. Nékteré rostlinné bilkoviny, které jsou naptiklad v luSténinach,
obilnych kliccich a celozrnnych potravinach, jsou bohat$i na nékteré neesencidlni
aminokyseliny (arginin, kyselinu asparagovou, kyselinu glutamovou, glycin a prolin).

Vyjimky jako napf. sdja, quinoa, chia seminka obsahuji bilkoviny, které jsou
svym aminokyselinovym spektrem podobné lidskému télu.

Existuji studie, které prokazaly, ze i rostlinné bilkoviny dokazi pokryt dostatecné
mnozstvi vSech esencidlnich aminokyselin, pokud c¢loveék pfijima pestrou stravu
a dostatecné mnozstvi energie. Nékteré z nejvyznamnéjSich zdroja rostlinnych bilkovin

jsou uvedeny v tabulce na nésledujici strance. [10], [20], [41], [51]
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POTRAVINA BILKOVINA g/100
Varené luSténiny a sojové produkty

Tempch 19g
Séjové boby varené 11 g
Tofu 15g
Vétsina druhi fazoli kolem 9 g
Obiloviny a pseudoobiloviny
Ovesné vlocky 16 g
Varena pohanka 3g
Varena quinoa 45¢g
Orechy a seminka
Konopn¢ seminko 315¢
Dyiiové seminko 30g
Arasidy 26g
Mandle 2lg
Ostatni
Lahudkové drozdi 43 g
Séjové maso 50g

Tabulka 2: Rostlinné zdroje bilkovin

Zdroj: vlastni zpracovani dle [21]

3.2.2 VITAMINY A MINERALY:

Dle Karoliny Rathousové je mozné zajisténi dostatecného mnozstvi vitamint
aminerali na veganské stravé. Vétsinu znich je ¢lovék schopen v dostate¢ném

mnozstvi pfijmout potravou, naopak napiiklad vitamin B12 je nutné suplementovat.

VITAMIN B12

Je to vitamin, ktery je rozpustny ve vod€. Tento vitamin je nezbytny pro
krvetvorbu, syntézu DNA a spravnou funkci nervového systému a energetického
metabolismu.  Existuji 1 nékteré rostlinné zdroje vitaminu B12, jsou
to napf. fermentované potraviny, moiské fasy ¢i houby péstované v pud¢ s vysokym
obsahem B12. MnozZstvi tohoto vitaminu v danych potravinach je bohuzel pfili§ nizké,
navic vstiebatelnost vitaminu B12 z rostlinnych zdroju je stale predmétem diskuzi.

Vitamin BI12 je ztéchto davodi nutné wuzivat skrze dopliky stravy
¢i potravinami, které jsou o néj obohacené. Zajimavosti miize byt fakt, Ze nasi predkové

neméli s konzumaci tohoto vitaminu problémy vzhledem k tomu, Ze jej pfijimali z pidy
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a kontaminované vody. Vzhledem k navySeni hygienickych standardi pomoci riznych
postfikli ptidy tento zdroj vitaminu ztratil svou vahu.

Hodnota doporuc¢ené denni davky je 4 ug denné. Vsttebatelnost tohoto vitaminu
je nejlepsi v pripadé pravidelného ptisunu malych davek do organismu. Veganiim je
doporucovano suplementovat 10 pg denné nebo 2 000 pug tydné. Pfisun vysokych
davek tohoto vitaminu je nezbytny. Vnitini faktor, ktery je zapotiebi ke vstfebavani
vitaminu B12, je v zaludku tvofen neustdle v malych davkach. Kvili malym davkam
vnitiniho faktoru je do organismu vstfebano také malé¢ mnozstvi vitaminu B12. [9],

[22], [41]

ZELEZO

Je to mikrozivina, kterd je nezbytna tak jako vitamin B12 k syntéze DNA, dale
také k syntéze Cervenych krvinek, efektnimu pienosu kysliku v téle a spravné funkci
energetického metabolismu. V potravinach se vyskytuje ve dvou formach:

1) Hemoveé Zelezo — potraviny zivocisSného puivodu s lepsi vstiebatelnosti;

2) Nehemoveé zZelezo — potraviny rostlinného piivodu s horsi vstiebatelnosti.

Doporucené davky se u zen a muzl vreprodukénim véku lisi kvali
menstruacnimu cyklu, zeny tedy vtomto obdobi maji doporuCeno piijimat 15 mg
zeleza, zatimco muzi 10 mg. Vegani by kvuli hor$i vstiebatelnosti zeleza z rostlinnych
zdroji. méli piijimat mnozstvi vy$$i. Doporufena je kombinace tohoto prvku
s vitaminem C, ktery zlepSuje vstifebatelnost. Je nutné podotknout, Zze ani nadbytek
7eleza télu neprospiva. Zelezo zvySuje oxidaci a tvorbu volnych radikalt, coz
zapficinuje poskozovani bunéénych membran nebo i DNA.

Zelezo: Lusténiny, celozrnné obiloviny, mak, suSené houby, Svestky, Cervena

fepa. [23], [24], [41], [49]

ZINEK
Je vorganismu opét nezbytny, jeho funkce v organismu zahrnuji spravné
fungovani metabolismu, imunitniho systému, hojeni ran a opravy bunék, kromé toho

také reguluje hladinu testosteronu u muzi.
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Doporuceny denni piijem Zinku je u zen 8 mg, u muzli je hodnota vyssi
konkrétn¢ 11mg. Z divodu horsi vsttebatelnosti zinku u veganti je vhodné jeho ptfijem
navysit zhruba o 2 mg.

Zinek: pSeni¢né klicky, ofechy, celozrnné obiloviny, quinoa, lusSténiny [22],

[25], [49]

VITAMIN D

Je rozpustny v tucich a ovliviiuje fizeni metabolismu vapniku a fosforu, dale
také ovlivituje imunitni systém, pamét i naladu. Doporucena denni davka je 20 pg.
Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu je nezvykle slune¢ni zéafeni, vitamin D je tedy
syntetizovan v ktizi. V zimnich mésicich hodnota tohoto vitaminu v téle klesa veganiim,
ale 1 vétSiné populace, ktera se stravuje béznou stravou.

Vitamin D: Slunecni zafeni, houby. [26], [41], [49]

JOD

Je nepostradatelny pro spravnou cCinnost Stitné zlazy, s kterou se poji spravny
rust a vyvoj a spravnou funkci svali. Doporuc¢ena denni davka jodu pro dospélého
jedince je 200 pg.

J6d: jodidovana siil, motské fasy, ovoce a zelenina. [27]

VAPNIK

Zavisi na ném zdravi kosti a zubii, sprdvnad funkce svall, aktivace hormont,
pienos nervovych vzruchli. Doporuceny denni ptijem vapniku je 1000 mg.

Viépnik: mak, kvétdk, ofechy, seminka, suSené fiky, brokolice, kapusta, fazole,

Spenat. [28], [41]

3.2.3 RIZIKA

Z divodu vynechani vSech zivocisnych slozek potravin, je pfijem nékterych
zivin rostlin€ se stravujicich jedincli znacné omezeny. Rizikovymi se pro vegany Casto

stavaji bilkoviny, které se v rostlinnych zdrojich nachazi v omezeném mnoZstvi.
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Sacharidy a tuky jsou v této stravé zastoupeny dostate¢né. Dale je nutné zminit nékteré

dalsi latky, kterym je po pfechodu k rostlinnému stravovani nutné vénovat pozornost.

3.24 PRINOSY

Civiliza¢nim onemocnénim, do kterych se fadi rakovina, ischemické choroby
srdecni, obezita a cukrovka, prospivd nekvalitni strava. Spravné navrzena rostlinna
strava je riznymi vyzkumnymi organizacemi schvalena jako zdravi prospésna ve vSech

obdobich lidského Zivota.

SRDECNE CEVNI ONEMOCNENI

S pfibyvajicim vékem se vétSinova populace potyka s ischemickou chorobou,
kdy byva pti¢inou u velké casti piipad srdecni plak. Tento plak je tenka vrstva tuku,
hypertenzi a srde¢ni zéstavu. Dle 1ékatti jsou hlavnim diivodem tohoto plaku nasycené
tuky, které jsou vétSinovou populaci pfijimany potravou ve velkém mnozstvi.
Biochemické hodnoty predikujici zvySené riziko vzniku onemocnéni ob&hové soustavy
jsou obsah cholesterolu a celkovy obsah tukii v plasmé. Nasycené mastné kyseliny jsou
vétsinou Zivocisného plivodu, existuji vSak 1 rostlinni zastupci.

Dftive existovala vyzivova doporuceni, ktera udavala maximalni doporucenou
hranici pfijmu nasycenych tukti. Tato hranice neni dnes jiz specifikovana z divodu
obtiznosti specifikace této hranice. Odbornici tedy radi snizit mnoZzstvi téchto tukl na
minimum.

Dr. Caldwell B. Esselstyn zahajil vroce 1984 studii, kde sledoval pacienty
s onemocnénimi srdce. Dokazal navzdory pokracujicimu véku onemocnéni zastavit,
u 70 % z vegansky se stravujicich jedinct se vychozi stav dokonce zlepsil.

Z danych zdroji vyplyvéd, Ze rostlinnd strava neni jednoznaénym Iékem
srdecnich chorob. Minimalné vSak prospiva jako prevence onemocnéni témito

chorobami. [8], [10], [11], [40], [42]
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RAKOVINA

Rakovina je onemocnéni, které mize byt do jist¢ miry zplsobeno dédicné,
zivotnim stylem, ale fadi se sem 1 velké mnozstvi riznych vlivii a disledka. Vzhledem
k velkému mnozstvi druhli rakoviny je mozné ovlivnit zivotnim stylem a tedy i stravou
pouze 30 % druhti. V CR patii mezi nejrozsitendj§i druhy piedev§im rakovina plic
a rakovina stfev spolu se zhoubnymi nadory prostaty u muzii a karcinomem prsu u Zen.

Typ rakoviny, ktery je mozné ovlivnit stravou, je napiiklad rakovina tlustého
stteva. Rostlinnd strava se vtomto piipadé¢ stava jednim ze zplisobu prevence
onemocnéni touto chorobou. Podle studie, ve které bylo pozorovano 70 000 lidi, a data
zde byla ociSténa od faktort tykajicich se zdravého zivotniho stylu, maji vegani
avegetariani o 20 % niz8§i vyskyt rakoviny oproti zdravé zijicim konvencné
se stravujicim jedincim. Je nutné dodat, Ze 20 % v epidemiologickych vyzkumech
se stale pohybuje v pasmu mozné statistické chyby. OvSem podle fady dat se zda
jednoznacné, Ze konzumace potravin zivoc€iSného pivodu zvySuje riziko rakoviny
tlustého stfeva. K této zpravé se jiz vroce 2017 piiklonila i Svétova zdravotnicka
organizace WHO, ktera ptidala primyslové zpracované maso na seznam karcinogenti.

Rostlinnd strava ma pozitivni vliv i na jiné druhy rakoviny. Jsou to rakovina
prostaty u muzil a prsu u zen. Stémito typy rakoviny existuje souvislost vyskytu

onemocnéni u lidi, ktefi nadmérné konzumuji mléko. [9], [10], [42]

DIABETES 2. TYPU

I toto onemocnéni patii mezi civilizatni onemocnéni, coZ znamena, ze jej
zpusobuje Spatny zivotni styl. Tuto nemoc zptisobuje piedevsim nadmérna konzumace
masa a masnych produktd, které obsahuji cholesterol a nasycené mastné kyseliny,
zivoc¢isné bilkoviny a hemové Zelezo. VSechny tyto latky jsou oznacovany za rizikové
faktory rozvoje onemocnéni. Podobny vliv na lidsky organismus maji také mlécné
vyrobky.

Americka dietologickd asociace a WHO vydaly oficidlni prohlaseni, podle
kterého vegetarianskéd strava prospiva v prevenci i 1écbé diabetu 2. typu. Dokonce
i Ceska diabetologicka spole¢nost SLS JEP zafadila vegetarianskou stravu mezi
doporucené dietni alternativy pro pacienty s diabetem. VySe zminéné organizace sice

doporucuji pouze vegetarianskou stravu, ale napiiklad ve studii IKEM, kterad
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se zabyvala timto téma, jedla vegetarianska skupina viceméné rostlingé s vyjimkou

0 prospeésnosti rostlinné stravy prave v prevenci ale 1 1é¢be diabetu 2. typu.
Epidemiologie dosla k podobnému zavéru, kdy uvedla, ze vegané maji mén¢ nez

50% S$anci, Zze onemocni cukrovkou druhého typu oproti bézné se stravujici populaci

a zhruba o 10 % mensi nez samotni vegetariani.[9], [10], [42]

3.3 ROSTLINNA STRAVA A SPORT

Pocate¢ni védecky zajem o studovani vlivu rostlinné stravy na sportovni vykon
se objevil na konci 19. stoleti. Na pocatku 20. stoleti tento zajem vyustil v prvni
provedené studie, kdy riizni védci zkoumali, zda a jak vegetaridnskd strava ovliviiuje
fyzicky vykon. Studie prokazala pozitivni vliv na vykon. (Yale University Medical
School a Academie de Medicine de Paris). Tato studie porovnavala vegetaridny
avegany s viezravci. Slo o ¢as do vy&erpani jedince na stacionarnim kole, zvedani
vnéjsi zatéze, drzeni vodorovné polohy pazi a vydrz v hlubokém diepu). Byly zjistény
tyto dva poznatky:

e Vytrvalostni a silové vykony vegetarianskych ¢i veganskych sportovct
byly shledany az 2x vyS$imi.

e Bylo zjisténo, Ze Cas potfebny k uplnému zotaveni je u striktnich
vegetarianti ¢i veganlti vyrazné kratsi, pfiCemz v nékterych piipadech
k regeneraci postacila pétina casu oproti nékterym sportovceim, kteti jedi

7 velké &asti Zivodisng. [39]

3.3.1 BENEFITY A RIZIKA PRO SPORTOVCE VYCHAZEJICi
Z VEGANSKE STRAVY

Zasadnim predpokladem ktomu podavat maximalni sportovni vykon je
pfedev§im byt zdravym clovékem. Sportovni vykon a néslednd regenerace jsou
podpofeny optimdlni stravou a dostatecnym odpocinkem. Proto odbornici doporucuji

vhodny vybér a spravné naCasovani pifijmu potravin a vybér doplnki stravy
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pro optimalni vykon. Rostlinna strava byla odborniky nejdiive odmitana, nasledné

I  po nékolika desetiletich  vyzkuml  zaméfenych na  ucCinky
vegetarianské/veganské stravy na zdravi, znalosti o vlivu rostlinné stravy na sportovni
vykon jsou skoupé. Zda a ptipadné jak rostlinna strava ovliviluje sportovni vykon, je
stale nejasné.

Existuji laboratorni 1 terénni studie, které dokazuji, Ze sprdvné navrzena
rostlinnd strava je dostatena pro kryti energetickych a nutricnich potieb
profesionélnich sportoveil. I mezi sportovei dle prizkumi plati, ze vétSina veganskych
sportovcl vice dbad na své zdravi a na skladbu svého jidelnicku, coz také mulze 1épe
ovlivitovat jejich vykon. Sportovci stale hledaji zpusoby, jak zvysit sviij sportovni
vykon, zda rostlinnd strava vykon opravdu dokaze zlepSit, neni potvrzené
ani vyvracené.

Na druhou stranu pokud sportovec nedodrzuje zédsady spravné rozvrzeného
rostlinného jidelnicku, riskuje vazné zdravotni problémy. Vzhledem k dulezitosti
suplementace nckterych mikrozivin, které maji vliv na spravné fungovani nervové
soustavy a metabolismu, nedostatek téchto zivin mize zpiisobit zdravotni komplikace
a tim i zhorSeni sportovniho vykonu. Dal§im rizikem je nedostatecny kaloricky piijem

a tim opétovné zptusobeny pokles vykonosti. [39], [42]

3.3.2 SLAVNI SPORTOVCI

Stale vice sportovct, kteti soutézi na profesionalni Grovni, se stdva vegany. Nize

jsou uvedeni nékteii z nich.

VYTRVALOSTNI SPORT
Zastupci ve vytrvalostnich sportech jsou naptiklad Fiona Oakes, Scott Jurek,
Gerlinde Kaltenbrunner, Novak Djokovic€ a sestry Venus a Serena Williams.
e Fiona Oakes — ultra-maratonska bézkyné, ktera je vegankou jiz od svych

Sesti let. Roku 2018 ziskala jeji 4. svétovy rekord.
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Scott Jurek — ultra-maratonsky bézec, ktery je veganem od roku 1999.
Dosahl né¢kolika rekorda vcetné rychlostniho rekordu, kdy dobé&hl
Appalachian Trail o délce 2200 mil béhem 46 dnti, 8 hodin a 7 minut.

14 osmitisicovek bez ptidané¢ho kysliku.

Novak Djokovi¢ — Cctrnactinasobny vitéz GrandSlamu. Konzumuje
prevazné rostlinnou stravu, ale sim sebe za vegana neoznacuje.

Venus Williams - tenistka, ktera je se svou sestrou povaZovana
za nejlepsi tenistky vSech dob. K pfechodu na rostlinnou stravu pfispéla
diagnoza Sjogrenova syndromu v roce 2011. Tenistka tvrdi, ze rostlinna
strava zvysuje jeji vykonnost a ze se ji libi fakt, ze d€la spravnou véc.

[33], [35], [39], [43]

SILOVY SPORT

I voblasti silovych sportii se sportovci zacinaji piiklanét k rostlinnému

stravovani.

Patrik Baboumian - byvaly kulturista a velky propagator veganstvi je
jednim z nejsilnéjsSich lidi planety. Rozhodl se zménit sviij Zivotni styl
v roce 2011. V roce 2015 poté piekonal sviij vlastni rekord, kdy na svych
zaddech unesl 560 kg na vzdalenost 10 metri. Hlavni divody jeho
rozhodnuti byly etické, chce se chovat ke zvifatim jako k lidem.

Patrick Reiser — dvojnasobny Svycarsky Sampion a mistr svéta
v naturdlni kulturistice. Pti pfechodu na rostlinnou stravu si uvédomil, ze

svalovou hmotu mize budovat stejné dobte jako predtim. [33], [35], [39]

SILOVE VYTRVALOSTNI SPORT

V této kategorii jsou piedevSim zastupci bojovych uméni, kteti jsou dokonce

i v Ceské republice.

Nate Diaz — UFC bojovnik, ktery bojuje pod zastitou UFC se dostal
k veganské stravé jiz ve svych 18ti letech. VEfi, Ze maso lidi zpomaluje

a veganska strava piispéla k jeho tspéchu.
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e Magdalena Sormova — je deska MMA figterka, ktera se jiz roku 2012
stala vegetariankou, pozdé&ji vegankou. V Cervnu 2018 ziskala pés
Sampionky organizace World Warriors Fighting Championship. O rok
pozdéji dokonce titul obhajila. [33], [39]

TECHNICKY SPORT
Vegané maji své zastupce 1 mezi technickymi sporty.

e Meagan Duhamel — krasobruslatka a dvojndsobna olympijska vitézka.
Vegankou je jiz od roku 2008. Dle ni ji rostlinna strava pomaha pii
trénovani s vysokou intenzitou a nasledném zotavovani.

e Lewis Hamilton — fidi¢ F1 se rozhodl v roce 2017 stit veganem.
Dtivodem bylo hlavné Zivotni prostiedi a také rodinnad anamnéza, kde se

u jeho predkli Casto objevovaly problémy jako srde¢ni choroby c¢i

rakovina. [33], [34], [39]

3.3.3 SUPLEMENTY

Pted tim, nez se jedinec uchyli k suplementaci jakékoliv latky, je vhodné zvazit
vhodnost a individudlni potfebu. Suplementace je profesiondly cCasto diskutované téma.
Je nutné porovnat opravdovy vliv na jedince s pisobenim dalSich slozek pfipravy, coz
je vhodny trénink, kvalitni jidelni¢ek atd. Jak jiz bylo uvedeno vysSe, zdkladem je
udrzeni pozitivni, negativni ¢i vyrovnané energetické bilance, davkovani a poméru
makrozivin 1 mikrozivin. V ptipad¢, ze je vSe vySe uvedené spravné nastavené,
suplementy mohou sportovci dopomoci ke zvySeni sportovniho vykonu. [6]

Zakon o potravinach ¢. 110/1997 Sb3. definuje dopliky stravy jako: ,, Potraviny,
jejichz ucelem je dopliiovat beznou stravu a které jsou koncentrovanymi zdroji vitaminu
a mineralnich latek nebo dalsich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, urcené kprimé spotiebé
v malych odmérenych mnozstvich. “ [5]

Dopliky stravy (dale jen DS) mohou mit i tzv. ergogenni ucinek, kdy latky
zvySuji vykon sportovce. Sportovei vyuzivaji DS z diivodu potieby akutni podpory

zévodniho vykonu ¢i tréninkového zatizeni (kofein, kreatin, bikarbonat, dietni nitraty,
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podpory regenerace (sacharidy, proteiny, BCAA), potieby adaptace (aminokyseliny,
sacharidy) a potteby zdravotni (vitaminy, mineraly, n-3 mastné kyseliny, antioxidanty).

V ptipadé¢ neschopnosti pokryt energeticky piijem stravou, miize sportovec
vyuzit asistenci DS pii dosaZeni nutricnich cild, ¢imz DS nepfimo ovlivni vykon jedince
(proteinové napoje, rtizné ty€inky, iontové napoje). Piimy vliv na vykonnost ma

napf. protein ¢i kreatin. DS také slouZzi k doplnéni deficitu esencialnich mikrozivin. [5]

Dopliky stravy se fadi do téchto kategorii na zaklad¢ dostupnych poznatk:

a) Ovéfené odbornymi studiemi, ucinkuji v souladu s tvrzenimi, bezpecné.

b) Nedostatecné ovefeny ucinek relevantnimi studiemi. Mohou mit pozitivni vliv
na zdravi a vykonnost sportovce, ale je nutny dal§i vyzkum, ktery by tuto
skutec¢nost potvrdil.

¢) Neucinkuji v souladu s tvrzenimi, maji neutralni ucinek nebo i ergolyticky vliv

na vykonost. Bez védeckych diikazl o pozitivnich ti¢incich.

PROTEINOVE NAPOJE:

Razné proteinové napoje patii mezi nejvice vyuzivané suplementy sportovct.
V rostlinné stravé se proteinové napoje dostdvaji do jidelnicku 1 jedinciim, ktefi
nesportuji, ale chtéji si timto zptisobem doplnit pfijem bilkovin. Standardni proteinové
napoje jsou vyrabény nejcastéji ze syrovatky ¢i z kaseinu, coz jsou proteiny, které jsou
obsazeny v mléce. Z tohoto diivodu je velké mnozstvi proteini dostupnych na trhu pro
vegany nevhodné.

Rostlinné proteiny se tedy stavaji doplitkem stravy jak sportovcim, tak i lidem,
ktefi nedokazi pfijmout stravou potfebné mnozstvi bilkovin. Tyto proteiny mohou byt
jednoslozkové ¢i viceslozkové. NejCastéjsimi zdroji rostlinnych bilkovin, které jsou
v proteinovych prascich obsazeny, jsou ryzovy, sojovy, hrachovy a konopny protein.
Spojenim riznych zdroji rostlinnych bilkovin se proteinovy pfipravek stava

diky Gplnosti aminokyselinového spektra kompletnim.

SOJOVY PROTEIN
Radi se mezi kompletni proteiny diky obsahu deviti esencialnich aminokyselin,

vcetné vysokého podilu BCAA. Diky louhovani so6ji, které je pouzito pii vyrobeé,
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se z proteinu odstrafiuji sacharidy a zvySuje se pomér glutaminu. Je vhodné jej pouZzivat

pii redukénich dietach, jelikoz neobsahuje témét Zadné sacharidy.

QUINOA
Quinoa je skvélym zdrojem vlakniny, bilkovin, vitaminu B a zeleza. Je jednim
z mala rostlinnych zdroji kompletnich bilkovin. Protein, ktery je vyrobeny ze zrn

obsahuje velké mnozstvi lysinu, ktery je dulezity pro budovani svalové hmoty.

HRACHOVY PROTEIN
Tento protein ma nizky obsah aminokyseliny metionin, avSak je velmi bohaty
na esencidlni aminokyseliny leucin, izoleucin a valin, které podporuji regeneraci

svalstva.

KONOPNY PROTEIN
Je vyrdbén zrostlin konopi, které obsahuji velmi nizké mnozstvi slouceniny
THC. Tato rostlina je zdrojem bilkovin, esencidlnich aminokyselin, vldkniny, Zeleza

a hot¢iku. Vzhledem k absenci aminokyseliny lysin je tento protein nekompletni.
RYZOVY PROTEIN

Ryzovy protein je dobrym zdrojem BCAA, avSak obsahuje malé¢ mnozstvi

lysinu. [6] [29][30]

ROSTLINNY OBSAH BILKOVIN NA POCET KALORII NA 28 G KOMPLETNI

PROTEIN 28 G PROTEINU PROTEINU PROTEIN
Sojovy protein 22 g 95 kcal ano
Ryzovy protein 22 ¢ 107 kcal ne
Hrachovy protein 2l g 100 kcal ne
Dytiovy protein 18 g 103 kcal ne
Sacha inchi protein 17¢ 120 kcal ne
Sluneénicovy potein 13 g 91 kcal ne
Konopny protein 12 ¢ 108 kcal ne
Chia protein 10 g 50 kcal ano
Quinoa protein 10g 113 kcal ano

Tabulka 3: Veganské proteiny

Zdroj: vlastni zpracovani dle [30]
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SACHARIDY A GAINERY

Sacharidy, zejména gainery, mohou byt velmi dulezitou soucasti jidelnicku
sportovce. Vhodné jsou piedevsim pro sportovcee, kteti se snazi aktivné nabrat svalovou
hmotu nebo pro ty, ktefi potfebuji zvySeny piijem sacharidi kvili naroénému
vytrvalostnimu tréninku. Pokud télo ptijme jakékoliv sacharidy, pomoci metabolickych
procest se sacharidy dale Stépi na glukézu. Glukéza se déale uklada v téle do jater
asvall ve formé glykogenu. Pokud zde pro glukdézu neni misto, je dale ukladana
ve form¢ tuku. Glykogen je potiebny pro obnovu zasoby ATP v pracujicich svalech,
bez ¢ehoz by nemohla probihat svalova kontrakce.

Pfijem sacharidii bezprostfedné po tréninku stimuluje vylucovani inzulinu, ktery
ma v téle anti katabolické ucinky na svalové bilkoviny a navic startuje regeneracni
procesy. V piipadé neschopnosti dodat do téla potiebné sacharidy ze stravy je vhodné
sacharidy doplnit sacharidovymi ptipravky. Existuji samostatné sacharidové ptipravky
jako napftiklad maltodextrin a gainery, ktery obsahuje rizny pomér sacharidii a bilkovin.
Gainery se li$i dle procentualniho mnoZzstvi obsazenych bilkovin. Vzhledem k vys§imu
mnozstvi sacharidi nez bilkovin, jsou tyto pfipravky vhodné predevsim pro sportovce,
ktefi maji problém s nabranim svalové hmoty. U silovych sportovcii je vhodné vyuziti
gainerti predevSim v objemové piipravné fazi. Vegan gainery obsahuji ptiblizné 15-30 g

sojového proteinu. [45]

BCAA

Jednd se o skupinu aminokyselin srozvétvenym fetézcem. Jsou to tfi
aminokyseliny: valin, leucin a izoleucin. Tyto AMK tvofi pfiblizné 35 % vSech
esencidlnich aminokyselin svalové tkané. Pii silovém tréninku se zvySuje hladina
enzymu BCKDC, ktery tyto AMK S$tépi, coz zpusobuje vétsi spotiebu BCAA
ve svalové tkani. Nejvyssi obsah BCAA ve veganské stravé ma vhodné sestaveny
rostlinny protein zvice zdroji. Konvenéné se stravujici sportovei jsou schopni
optimalni mnozstvi BCAA pfijmout ve stravé. Ve stravé veganli nemusi byt jejich

mnozstvi optimalni. Vhodnou suplementaci je tudiz mozné doplnit chybéjici esencialni
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aminokyseliny a zmirnit tim katabolismu bilkovin, podpofit tak svalovy rist
a naslednou svalovou regeneraci. Suplementace BCAA je také doporucovéna u silovych
tréninkt trvajicich 2 hodiny a vice, ¢i u tréninkli, kterym ptedchazelo delsi

hladovéni. [6],[31]

KREATIN

Cely nazev kreatinu je kreatinfosfat. Je to kratky peptid, ktery je tvoien
z aminokyselin arginin, glycin a methionin a vtéle se vyskytuje pfirozené. Je
syntetizovan hlavné v jatrech. V téle funguje jako zasobarna fosfatu. Je obsazen hlavné
v kosternim svalstvu a srdci, pfi¢emz minimalni potteba kreatinu pro 70kg ¢loveka jsou
asi 2 g, jeho obsah ve stejném téle je asi 120 g. Vegani ma;ji hladinu kreatinu, ktera je
meéfena v krvi, moci a Cervenych krvinkach, standardné niz$i nez vétSina populace
z divodu, Ze neexistuje zadny jeho rostlinny zdroj. Kromé vlastni tvorby kreatinu je
tento peptid obsazen vyhradné v zivoc€iSnych zdrojich. Z tohoto divodu je veganiim
doporucovana suplementace.
pomaha zvysovat silu a pozitivné plsobi na svalovy rist. Nejstarsi a nejprostudovanéjsi
moznou formou kreatinu, ktery je urCen k suplementaci je kreatin monohydrate. Tento

kreatin je dle slov vyrobcii vyrabén bez zivocisnych slozek. [6], [38]

3.3.4 PROHLASENI ODBORNYCH INSTITUCI

Diky védeckym poznatkim se soukromé i vefejné celosvétové zdravotnické
a dietetické organizace shoduji na bezpecnosti dobie sestavené rostlinné stravy, nékteré
z téchto organizaci rostlinnou stravu shledévaji dokonce zdravi prospéSnou. Diky
nizkému obsahu saturovanych tukt, cholesterolu a vysokému obsahu polysacharida,
hot¢iku, drasliku, vlakniny a antioxidantli — vitamina Ca E je dle oficialnich prohlaseni
rostlinna strava ptinosem pro lidské zdravi. Pestra a spravné navrzena rostlinna strava
musi obsahovat zdroj vitaminu B12, vitaminu D, jodu, omega-3 mastnych kyselin,

zinku, selenu, vapniku a zeleza.
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ORGANIZACE, KTERE SCHVALUJI VEGANSTVI:
e Academy of Nutrition and Dietetics
e Dietitians of Canada
e The British National Health Service
e The British Nutrition Foundation
e The Dietitians Association of Australia
e The United States Department of Agriculture
e The National Institutes of Health
e The National Health and Medical Research Council
e The Mayo Clinic
e The Heart and Stroke Foundation of Canada [32]
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4 METODIKA

Cilem praktické casti bakaldiské prace je pomoci anketniho Setfeni ziskat
informace o sportovcich, na jaké sportovni urovni se pohybuji, kolik hodin vénuji
sportu, jak dlouho se Zivi rostliné, zda pocituji n¢jaké fyziologické ¢i duSevni zmény,
pripadné jaké, piipadné zda doporucuji tento vyzivovy smeér 1 jinym sportovcim.

Sbér dat byl proveden formou anketniho Setfeni mezi sportovci, kteti se rozhodli
stravovat rostlin€. Cilem bylo sebrat data alespon od 100 sportovcti, pfiCemz maximalni
pocet sportovctl nebyl nijak limitovan.

Anketa byla tvotfena celkem 24 otdzkami. Cilovou skupinou byli sportovci, ktefi
se stravuji vyhradné rostlin€. Z tohoto diivody anketa obsahovala dvé otazky, které
jedince nespliujici kritéria vyradily. Cilem ankety bylo zjistit od respondentt, jakému
sportu se vénuji, v jaké intenzité, a zda shleddvaji sami pro sebe rostlinnou stravu jako
dostatecnou.

Prvni ¢ast otazek méla zjistit zakladni udaje jako v€k a pohlavi. Nasledovaly
otazky zaméfeny na sportovni zaméieni jedinct a intenzitu jejich tréninki.

Dalsi otazky byly zaméfeny na otazky vztahu k rostlinné stravé, zda byl pro
respondenty piechod k rostlinné stravé ndro¢ny, jak dlouho se stravuji rostliné, zda
rostlinna strava ovlivnila jejich psychiku ¢i zpisobila fyziologické zmény. Otazky byly

zaméieny na subjektivni pohled samotnych sportovct.

4.1 SBER DAT A ZPRACOVANI

Data byla sbirdna zacatkem dubna roku 2022. Anketa byla vytvofena pomoci
webovych stranek survio.com. Po vytvoreni ankety, jsem pomoci socidlni sit¢ instagram
rozeslala odkaz na anketu veganiim, kteti jej Sifili dal. Zvolila jsem tento zplisob
z diivodu velkého dosahu. Diky socialni siti jsem méla moznost rozeslat anketu Sirsi
spolecnosti a ziskat tim data od sportovci rizné urovné sriznym sportovnim
zam¢efenim. Anketu se pokusilo vyplnit 271 respondentii. Byly v ni obsazeny dvé
otazky, které mély vyradit nesportovce a jedince, ktefi se nestravuji vyhradné rostling.

Diky vyrazovacim otdzkam anketu dokoncilo 193 sportovcti, kteti se stravuji vyhradné
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rostlin€. Z tohoto diivodu budu dale pracovat jen s daty, kterd byla sebrana od zbylych

193 respondent.

4.2 SOUBOR RESPONDENTU

Prvni tfi otdzky anketniho Setfeni definuji a rozd€luji respondenty na zakladé
pohlavi, véku a jejich sportovni urovné. Dale byly v pribéhu ankety zvoleny dvé
otazky, kter¢ mély za ukol vyloudit ucastniky, ktefi se nestravuji rostlin€, a ktefi
nesportuji. Tyto otdzky tak vyjadiuji vyzkumny soubor.

Soubor se sklada ze 193 respondentii. Z toho je 160 Zen, 31 muzl a 2 jedinci

se fadi do kategorie jiné. V grafu niZe je genderové rozloZeni vyjadieno procentualné.

Vék Genderové rozlozeni
(]
140 121 respondentu
120
10
100 %
80 16%
60 . ZENY - 83 %
33 31 Vék 5
40 MUZI - 16 %
20— - JINE-1%
6 2 83%
0 T T T T 1
19a 20- 30- 40- 50a
méné 29 39 49  vice
Graf2: Vék Graf 1: Genderové rozloZeni respondenti

Graf vySe vykresluje veékové rozlozeni dotazovanych  sportovct.
121 respondentli je ve véku 20 — 29, coz je 62 % vyzkumného souboru. Divodem je
nejspiSe stadle se rozméhajici trend rostlinné stravy mezi sportovei, celebritami
ale i velkymi firmami, které¢ tato vékova skupina Casto nasleduje. DalSim moznym
divodem velkého zastoupeni v této v€kové skupiné je lepsi piistup k informacim, ktery
ma mladsi generace. V neposledni fad¢ je dalSim moznym divodem zpusob rozesilani
ankety skrze socialni sité, které lidé s pfibyvajicim vékem pouzivaji méné. Dle
vybranych dat je zfejmé, ze nejméné zastoupenymi vékovymi skupinami jsou zde

skupiny 40 - 49 a 50 a vice.
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Na jaké arovni dany sport provozujete?

Uroveri sportu

12

Rekreacni - 63 %
59

Vykonnostni - 31 %
122 Vrcholovd 6 %

Graf 3: Uroveii sportu

Tento graf ukazuje rozlozeni sportovni irovné mezi dotazovanymi. Cilem bylo,
aby mezi dotazovanymi byly zastupci vSech tfi skupin. Nejvétsi zastoupeni je jako
u vétSinové spolecnosti v kategorii rekreacnich sportovei, do této skupiny se zaradilo
122 jedinci. Jsou to sportovei, ktefi se veénuji sportu hlavné z divodu udrZovani
zdravotni kondice ¢i zdavodu rekonvalescence nebo pro zabavu. Do skupiny
vykonnostnich sportovct se zafadilo 59 jedinct. Na této urovni je obvykly pravidelny
trénink v rozsahu nékolika jednotek az desitek hodin tydné, dale také registrace jedince
v nékterém sportovnim svazu a pravidelna ucast na soutézich. Dotaznik vyplnilo
1 12 vrcholovych sportovcti, coZ je nejvyssi uroven, na které je mozné sport vykonavat.
Vrcholovy sport s sebou Casto nese mozna zdravotni rizika, kterd muze zpusobit
intenzivni mnohdy jednostranny trénink ¢i enormni zatéz v soutézi. Tyto vysledky

potvrzuji, ze 1ze provozovat sport na vSech Urovnich a pfitom se stravovat rostling.
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43 VYHODNOCENI ANKETNIHO SETRENI

Jak dlouho se stravujete rostliné?
Z tohoto grafu Ize vycCist, ze 64 dotazovanych sportovct se rostlin€ stravuje 2 — 5
let, coz je piiblizné tietina. 10 respondentl se rostlin€ zivi vice nez 10 let, coz ukazuje,

7e je tato strava vhodna pro sportovce i dlouhodobé.

Pocet let
0 53 64
60

50
40 31 30

Pocet let

20 10
10 +— —
O T T T T 1

Ménénezl 1-2roky 2-5let 5-10let Vicenez 10
rok let

Graf 4: Pocet let

Jaky byl Vas hlavni divod k pFechodu na rostlinnou stravu?

o
Duvod
15%
Eticky - 61 %
W Zdravotni- 24 %
61% Environmentalni 15 %

Graf 5: Duavod

Z tohoto grafu lze wvycist, Ze nejvice dotazovanych respondenti v poctu

118 vytadilo veskeré zivocisné potraviny ze svého jidelnicku z etickych divodi. Etické
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divody, které zahrnuji hlavné nesouhlas s vyuzivanim zvifat, jez je popsano
v teoretické Casti, se stavaji Casto hlavnim divodem ke zméné stravovacich navykda.
Zdravotni diivody zvolila podstatné mensi Cast dotazovanych, piesnym poctem 46.
Pficemz nejmensi ¢ast respondentli se zacala zivit rostlin€é z environmentalnich divoda,
tedy kvili zivotnimu prostfedi. VétSina veganti €i jedinctl, ktefi se stravuji rostling,
uvadi Casto kombinaci téchto diivodi. AvSak kazdy z téchto jedincii tihne k jednomu
z téchto divodil nejvice a podle toho se i1 Casto odviji zplisob pojeti tohoto zivotniho
stylu. S nejvétsi pravdépodobnosti se jedinci, ktefi vybrali etické diivodu, snazi co
nejméné vyuzivat zvifata ve vSech rovinach svého zivota. Ti, ktefi se rozhodli vybrat
zdravotni divody, se mohou napiiklad stravovat rostliné z diivodu prevence ¢i 1écby
n¢jaké nemoci, ale zvifata mohou 1 nemusi vyuzivat v jinych sférach svého zivotniho
stylu. Ti, ktefi zvolili environmentdlni divody, nejspiSe nejvice teSi dopad
tzv. zivo¢isné vyroby na Zzivotni prostfedi. Je nutné podotknout, zZe se zddny z téchto

divodl vzajemné nevylucuje, Casto se spiSe navzajem podporuji.

Byl pro Vas prechod k rostlinné stravé naro¢ny?

Narocnost

Ano-10%
mNe-90%

Graf 6: Narocnost

Celkové 90 % procent respondentii uvedlo, ze ptfechod k rostlinné stravé
neshledavaji naro¢nym. Naopak zbylych 10 % nesouhlasi. Pfechod k rostlinné stravé
muize byt naro¢ny znékolika divodi. Hlavnim dGvodem byvéa Casto nedostatek

informaci, které vétSinova spolecnost o vyzivé ma. Od toho se odviji také naptiklad
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nedostateny kaloricky pfijem, nedostatek zdkladnich k Zivotu nezbytnych Zivin a tim
zpusobené zdravotni potize. Dalsim divodem také muze byt Castd kritika tohoto
rozhodnuti ze strany rodiny, ptatel, blizkych a Casto Spatn¢ informovanych Iékait.
V neposledni fadé je to Spatnd dostupnost nékterych potravin zejména mimo velka
mésta, pfipadné jejich cena, déale také Zadna ¢i mald nabidka rostlinnych pokrmu

v restauracnich zafizenich, skolnich jidelnach, nemocnicich atd.

Domnivate se, Ze rostlinna strava ovlivnila Vasi psychiku?

Vliv na psychiku

55
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Graf 7: Vliv na psychiku

Z tohoto grafu lze vycist, ze vice nez polovina respondentd (138) na sobé
pocitovala po zméné stravovacich navykt zmény na urovni psychiky. Vzhledem
k velkému zasahu do svého Zivota je pravdépodobné, Ze se tato zmeéna projevi

1 na zplisobu uvazovani, zpiisobu pfijimani informaci a zpisobu uvazovani nad jidlem.

Pokud ano, jak?

Z grafu €. 8, ktery je na nasledujici strané, 1ze vycist, Ze 130 jedinct pocitovalo
pozitivni vliv na jejich psychiku. Tato skutecnost mize byt zpiisobena naptiklad
védomym pocitem, ze se jiz nepodili na tzv. zivo¢isSném priimyslu. Dale také vlivem
fyziologickym, kdy télo neni zatéZovéano dlouhym travenim zivocisnych produkti
a tudiz mze mit i vice energie. Na druhou stranu je také mozné, Ze napiiklad nesouhlas
okoli, nedostate¢né pokryty energeticky pfijem a néaslednd inava miize mit na jedince
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vliv negativni. Z dotazovanych 138 respondenti uvedlo pravé osm, ze pocitovali

negativni vliv na svou psychiku

Vliv na psychiku

Pozitivné - 94 %

Negativné - 6 %

130

Graf 8: Vliv na psychiku (pozitivni/negativni)

Pocitoval/a jste fyziologické zmény po piechodu na rostlinnou stravu?

Fyziologické zmény

53
Ano -73 %
Ne-27 %
140

Graf 9: Fyziologické zmény
Na vySe uvedeném grafu je mozné vidét, ze 140 respondentii po piechodu
k rostlinné stravé pocitovalo fyziologické zmény. Po kompletni zméné stravovacich
navykli je velice pravdépodobné, ze télo bude néjakym zplsobem reagovat.
Fyziologické zmény mohou byt podobné¢ jako u predeslé otazky pozitivni,
ale 1 negativni, je to velice subjektivni. Zalezi na potravé, kterou byl jedinec zvykly
piijimat po vétSinu svého zivota. Osobam, které¢ mély jidelni¢ek postaveny z velké Casti

zivoCisné, se nejspiSe uskuteénéné zmény na funkci téla projevily vice nez osobam,
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které k rostlinné stravé prechdzely naptiklad postupné. Pomérné velka ¢ast respondenti,

presnéji 53, uvedla, Ze Zadné fyziologické zmény na svém téle nepocit'ovala.

Pokud ano, jaké?

Sportovci méli na vybér devét moznosti, které jsou uvedeny na grafu. U této

otazky méli respondenti umoznéno vybrat vice odpoveédi.
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Graf 10: Fyziologicky vliv (jaky?)

Z dotazovanych 140 sportovcl pocitovala velkd vétSina (vice nez 70 %) po
zmeéné jidelnicku vice energie a zlepSeni zdravotniho stavu. Rostlinna strava se travi
podstatné rychleji nez strava zivoc¢isna, coz mé za nasledek velikou Usporu energie
pravé na travicich procesech, kterd poté muze byt vyuzita jinak. NejspiSe z tohoto
divodu uvedlo 100 dotazovanych osob, ze rostlinna strava méla vliv na zvySeni energie.
Oproti tomu 7 jedinct uvedlo, Zze jejich energie naopak poklesla. K poklesu energie
muze dojit v pfipad¢€, ze energeticky piijem neni dostatecny. 98 respondentl pocituje
se zmeénou jidelnicku zlepSeni jejich zdravotniho stavu. Dle informaci uvedenych

v teoretické ¢asti spravné nastavend rostlinna strava ma pozitivni vliv na zdravi jedinca,
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ktefi se tak stravuji. V teoretické casti je také uveden mozny Skodlivy vliv
tzv. zivo€iSnych produktti na celkové zdravi, pfipadné na vznik rtznych civiliza¢nich
onemocnéni. ZhorSeni zdravotniho stavu pocituje pouze jediny respondent, coz muze
byt disledkem nespravné rozvrzeného stravovaciho planu. Dalsi nejvice pocitovanou
fyziologickou zménou je dle grafu sniZeni hmotnosti, coz uvedlo 70 respondentt.
Ke snizeni hmotnosti dochdzi, pokud je kaloricky piijem nizsi, nez jaky je kaloricky
vydej. Vzhledem ke skutecnosti, ze rostlinna strava, je zvelké casti tvofena
nizkokalorickymi potravinami, jako jsou napf. zelenina, luSténiny, riizné¢ obiloviny
a dal8i, mize byt pro nékteré jedince obtizné pfijmout vEtsi objem potravy tak, aby
potrava pokryla potfebny energeticky piijem. Poté miize dojit ke ztraté¢ télesné
hmotnosti. Z grafu lze také vycist, ze 54 sportovcl pocitovalo zlepSeni sportovniho
vykonu, coZ mlze mit spojitost s jiz zminénym vEétSim mnozstvim energie, které uvedla
vétsina dotazovanych. Vhodnost stravy pro sportovce potvrzuje také nizky pocet
sportovetl, kteif uvedli, Ze se jejich sportovni vykon zménou stravy zhoril. Casto
diskutovanym tématem je také vliv rostlinné stravy na spanek. Dle grafu 52 osob
uvedlo, ze jejich spanek vnimaji za kvalitngj$i, oproti tomu 4 osoby pocituji, ze je

kvalita spanku naopak horsi.

Jakému sportu se vénujete?

Tato otdzka byla nastavena jako oteviend, respondenti tak mohli uvést rizné
sporty, kterym se vénuji. Vzhledem k velké Skale sportil, kterym se dotazovani vénuji,
jsem vytvotila skupiny sporti dle jejich odpovédi. Z grafu vySe lze vycist, ze
se respondenti nejvice vénuji béhu a fitness. Beh je rychlostné vytrvalostni disciplinou,
kdy sportovec zapojuje celé télo a rozviji predevSim celkovou fyzickou kondici.
Ve fitness cvi¢enec provadi cviky vice izolované s cilem zlepsit svou fyzickou kondici,
zvysit silu a nabrat naptiklad objem. Béh Casto slouzi k rozehtati celého téla pravé pred
posilovanim. Dale také 23 respondentti uvedlo, Ze se vénuji cyklistice, kterd je podobné
jako béh rychlostné vytrvalostnim sportem a klade na sportovce velké naroky v podobé
potieby velkého energetického kryti predevSim pii delSich vzdalenostech a velmi
Clenitém terénu. Dal$im vyrazné¢ zastoupenym sportem je joga, kterou

uvedlo 21 respondenti — ta cili predevS§im na pohybovy rozsah v kloubech a vydrz
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v pozicich, které¢ plynule navazuji. 19 dotazovanych se vénuje ve svém volném Case
turistice. Mezi odpovéd’'mi se Casto objevovali skupinové lekce jako TRX, crossfit,
pilates a jumping, odpovédi jsou shrnuty pod bodem skupinové lekce a vénuje se jim
19 respondenti. Dal$Sim sportem, ktery vykonava 17 dotazovanych, je plavani.
15 sportovcl se vénuje tanci a stejny pocet respondentd kolektivnim sportim jako je
napftiklad fotbal a volejbal. Lezeni a bouldering uvedlo 10 jedincii. Zimni sporty, kde je
shrnuto lyzovani a snowboard, uvedlo v anketé 8 respondentii. 7 respondentii uvedlo, Ze
se vénuje bojovému umeéni, v odpovédich byly uvedeny tyto bojové sporty: Jiu Jitsu,
Muay-thai, Kickbox a také MMA. Dle odpovédi respondentii 1ze pozorovat opravdu

Sirokou $kalu nejriznéjsich sporti, kterym se vénuji jak rekreaéné ¢i zavodné.
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Graf 11: Typ sportu

Kolik hodin tydné se vénujete sportu?

Nejveétsi mnozstvi respondentti uvedlo, Ze se pohybové aktivité veénuji
4 - 6 hodin tydné€. Tuto moznost zvolilo 91 z nich. Druhou nejcastéji volenou moznosti
je objem tydennich tréninka v rozmezi 7 — 9 hodin. V tomto ¢asovém rozmezi se sportu
vénuje 44 dotazovanych jedinci. Doporu¢ené mnozstvi pohybové aktivity Svétovou
zdravotnickou organizaci pro dospélého cloveka, je alespon 5 x 30 minut pohybu

sttedni intenzity. Celkové je to 2,5 hodiny tydné, coz je zahrnuto ve tfeti nejcastéji
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volené moznosti. Z celkové mnozstvi dotazovanych, tuto skute¢nost uvedlo 38 jedincii.
Mezi dotazovanymi respondenty se naslo i 20 jedinct, kteti se sportu vénuji dokonce

10 a vice hodin tydné, coz odpovida urovni vrcholovych sportovct.

Mnozstvi hodin za tyden

1-3h
m4-6h
7-9h

m 10 a vice

Graf 12: MnoZstvi PA za tyden

Konzultoval/a jste sviij jidelni¢ek s néjakym profesionilem ¢i lékafem?

Konzultace jidelnicku s
profesionalem

Ano

® Ne

Graf 13: Konzultace jidelni¢ku s profesionialem
Na tomto grafu je zndzornéno, kolik osob konzultovalo sviij jidelnicek s 1ékafem
¢1 vyzivovym poradcem. VétSina sportovcl sviy tréninkovy plan doplituje spravné
navrzenym stravovacim planem, ktery zajisti vyvazenou stravu, ktera pokryje potifebny

kaloricky pfijem a tim podpofi sportovni vykon jedince. Z uvedenych dat vyplyva, ze
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se pro konzultaci zmény jidelni¢ku s profesiondlem rozhodlo 30 respondentt a zbylych

163 cerpalo z vlastnich zdroju.

Stravujete se dle predem pripraveného stravovaciho planu?

Stravovani dle predem
pripraveného stravovaciho planu

20

Ano
Ne
173

Graf 14: Stravovani dle pfedem pripraveného stravovaciho planu

Dalsi otazka méla za ukol zjistit, kolik z dotazovanych sportovct se stravuje dle
piredem ptipravené¢ho stravovaciho planu. Z grafu lze vycist, ze se podle stravovaciho
planu stravuje 20 jedinci. Zbylych 173 sportovcil stravovani feSi nejspiSe intuitivné.
V ptipad¢ rostlinného stravovani je alesponi z poc¢atku vhodné evidovat potravu, ktera
byla za den pfijata. Zapisovani pfijaté stravy zpétné mize pomoci ukazat, kde se jedinec

pii svém stravovani dopousti chyb.

Pocit’ujete, Ze je pro Vas obtizné prijmout dostate¢né mnoZzstvi bilkovin

Touto otazkou jsem chtéla navdzat na problematiku bilkovin, kterou jsem
popsala v teoretické Casti. Graf 15 na strané¢ 60 ukazuje, Ze 40 dotazovanych osob
pocituje narocnost piijmu potiebného mnozstvi bilkovin pro své télo. Je mozné, ze tito
jedinci do svého jidelnicku nejsou schopni zatadit dostatecné mnozstvi lusténin,
obilovin, ofiskl a vyrobkl z nich. Nadpolovi¢ni vétSina v po¢tu 153 osob neshledava
problematické pfijmout zrostlinné stravy proteiny v dostatecném mnozstvi. Na

rostlinné stravé je mozné do téla pfijmout potfebné mnozstvi vSech aminokyselin.
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Problematika pfijmu bilkovin

Ano

m Ne

Graf 15: problematika p¥ijmu bilkovin

Pocit’ujete, Ze je pro Vas naroc¢né priijmout vS§echny ostatni Ziviny?

Graf ¢. 16 ukazuje, jak odpovidali respondenti na otdzku ohledn€ problematiky
pfijmu Zivin. Vzhledem k mozné narocnosti piijmu nékterych dal§ich zivin jako jsou
rizné vitaminy a mineraly, jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti, pro mne bylo dilezité
zatfadit do ankety i1 tuto otdzku. Celkem 172 osob uvedlo, Ze nepocituje narocnost
piijmu ostatnich zivin na rostlinné stravé. Oproti tomu 21 zbylych osob souhlasilo s tim,
ze je pro né obtizné do svého jidelnicku zaradit zbyl¢ ziviny. Dle informaci, které jsem
uvedla v teoretické Casti je mozné vSechny potiebné ziviny do svého téla piijmout
z rostlinné stravy. Je nutné dodrZovat stravu pestrou a vyvazenou. Vyjimkou je pouze

vitamin B12, ktery by jedinci, ktefi se stravuji rostlin€, méli suplementovat.

Problematika pfijmu Zivin

Ano

® Ne

Graf 16: Problematika pfijmu Zivin
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Uzivate néjaké dopliky stravy

Doplnky stravy

22

Ano

Ne

171

Graf 17: Dobpliiky stravy

Z vyse uvedeného grafu strané lze na prvni pohled vycist, ze velkd vétSina
z dotazovanych jedincii uziva dopliky stravy. Vzhledem k doporucenému uzivani
alespon vitaminu B12, ktery je nezbytny pro spravny chod zivotné dualezitych funkeci,
bylo ocekavané, ze velkd vétSina odpovi na tuto otazku ano. Zbylych 22 rostliné
se stravujicich sportovctl se tak miize timto zplisobem stravovat napiiklad kratkou dobu,
nebo nejsou v problematice tohoto alternativniho zplisobu stravovéani se dostatecné
vzdélani. Jak jiz bylo uvedeno vyse, rostlinnd strava neobsahuje dostatecné mnoZzstvi

vitaminu B12, proto je potiebné jej dopliovat.
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Pokud ano, jaké?

Doplnky stravy, které respondenti uzivaji
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Graf 18: Dopliiky stravy, které respondenti uZivaji

V tomto grafu jsou sefazeny dopliky stravy dle Cetnosti vyuzivani uvedené
respondenty. Vitamin B12 dopliiuje 157 respondentli. Dal§im nejvice pouzivanym
doplitkkem stravy je vitamin D, ktery uziva 124 dotazovanych sportovct. Vitamin D je
odborniky doporucovan dopliovat nejvice v zimnich mésicich, kdy se pokozka tak
Casto nevystavuje sluneCnimu zareni, a to 1 konven¢né se stravujicim jedinctm.
Proteinové néapoje a potraviny o n€ obohacené do svého jidelnicku zatazuje
73 respondentd. Zejména pii sportovani a snaze o nabrani svalové hmoty je vhodné
zvysit piijem bilkovin, k ¢emuz tyto vyrobky mohou c¢asto napomoci. Podobné
mnozstvi respondentl pravidelné uziva také omega-3 mastné kyseliny a zelezo. Véapnik

je uzivan 37 a Jod pouze 23 sportovci.
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Nechavate si kontrolovat hladinu Zivin v krvi pomoci krevniho rozboru?

Kontrola krve pomoci krevniho
rozboru

86

Ano

m Ne

Graf 19: Kontrola krve pomoci krevniho rozboru

Kazdy jedinec ma v Ceské republice narok na kontrolu hodnot viech dilezitych
latek v téle. Nekteré testy proplaci pojistovna a nékteré je nutné si pfiplatit. Z krve 1ze
vy¢ist mimo jiné€ jak vysoké €i nizké jsou hodnoty iontd, je mozné zmétit CRP, coz je
vysetieni C-reaktivniho proteinu, bilkoviny, kterd vznika v jatrech. Z krve se také muaze
zm¢fit hladina vitaminu D, také stav Zeleza a dalSich vitaminli ¢i minerdld. V ptipade

tak velké zmény stravy je vhodné po néjaké dobé podstoupit krevni rozbor, ktery ukaze,

zda néjaké ziviny ve strave nechybi ¢i naopak nepiebyvaji.

Pokud ano, byla hodnota nékterych Zivin niZsi, neZ je doporucené mnozstvi?

Hodnota zivin v krvi

Ano

® Ne

Graf 20: Hodneota Zivin v krvi
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Z uveden¢ho grafu ¢. 20 na predeslé¢ stran¢ je mozné vycist, Ze celkem
18 respondentti mélo ¢i ma niz§i mnozstvi n€kterych zivin v krvi. Pokud strava neni
dostate¢né pestra, je mozné, ze dojde ke snizeni hladiny nékterych vitamina ¢i minerala,
coz neni zivotu ohrozujici, dokud hladiny neklesnou do extrémnich hodnot. Zbylych
107 respondentd uvedlo, Ze vysledky krevnich testd méli ¢i maji v potadku, coz

dokazuje, Ze je tato strava pro naSe t€lo minimaln¢ dostatecna.

Je dle Vasich zkuSenosti rostlinna strava prospésna pro Vas jako pro sportovce?

Prospésnost rostlinné stravy

11

Ano

Ne

182

Graf 21: Prospésnost rostlinné stravy

Tento graf vykresluje odpovédi na otazku subjektivniho pohledu na prospésnost
rostlinné stravy pravé pro dotazované respondenty. Divody, kviali kterym lidé méni
svlj zivotni styl ¢i svou stravu, jsou ruzné. Celkem 11 respondenti uvedlo, Ze
si nemysli, Ze je rostlinnd strava vhodné pro né¢ samotné jako pro sportovce. Je mozné,
ze motivace neublizovat druhym je tak silna, Ze ji tito jedinci upfednostituji pred vlastni
prosperitou. Dal§i moznosti je nedostatek zkuSenosti se sestavenim plnohodnotného
jidelnicku a nasledné zdravotni komplikace, ¢i snizeni sportovniho vykonu. Velka
vétSina respondentd, tedy 182 osob, uvedlo, ze dle jejich zkuSenosti je tato strava pro né

samé, prospeSna.
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Doporucil/a byste rostlinnou stravu dalS§im sportovcim?

Doporuceni rostlinné stravy dalSim
sportovclim
9
Ano
Ne
184

Graf 22: Doporuceni rostlinné stravy dal§im sportovcim

Bylo ocekéavané, ze vysledek posledni otdzky bude dosti podobny vysledkiim
otazky ptedeslé. Doporuceni na tuto stravu dalSim sportoveim by dalo
184 dotazovanych jedincli, coz je opravdu velkd vétSina ucastniki ankety. Zbylych
9 jedinct by tuto stravu dalS$im sportovciim nedoporucili, nejspisSe z divodi, které byly
uvedeny u rozboru otazek vySe. Pokud strava neni sestavena dostateéné pestie

a objemov¢ spravné, zadny jedinec na ni nemtiZze prosperovat.
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S DISKUZE

Anketniho Setfeni se ztcastnilo celkem 271 osob, pfi¢emz diky vyfazovacim
otazkam bylo nésledné pracovano s daty od 193 respondentl vSech sportovnich urovni.
Vice jak polovina z nich je ve véku 20 — 29 let. Vegané maji celosvétové nejvetsi
zastoupeni dle informaci z teoretické ¢asti pravé v tomto vékovém rozmezi.

Respondentiim byla polozena otazka, zda vnimali piechod k rostlinné stravé za
naro¢ny, nac¢ez 173 z nich odpovédélo, ze ne. Je mozné, Ze vétSina z dotazovanych byla
o problematice tohoto stravovani dobfe informovana. S ¢imz souvisely i1 dalsi otazky,
které zjistovaly, zda respondenti konzultovali sviij jidelni¢ek s odbornikem, a zda
se stravuji dle ptedem piipraveného planu. Celkem 163 dotazovanych sportovcl
nekonzultovalo zménu jejich stravovacich navykid s profesiondlem, cerpali tedy
z vlastnich zdroji. Pouze 20 respondentli se stravuje dle pfedem pfipraveného
jidelnicku, zbyli se stravuji intuitivng.

Jednim z rizikovych faktort Spatn¢ nastavené rostlinné stravy je nedostatecny
piijem bilkovin. Na otdzku, zda respondenti pocituji dostatecny piijem bilkovin
za naro¢ny, odpovédelo 40 z nich, ze ano. Pokud nejsou dodrzovany zasady pestrého
jidelnicku s dostatecnym obsahem luSténin a ofiskd, je velice ndro¢né do svého téla
dostat proteiny. Pokud sportovec potiebuje za den ziskat vétsi mnozstvi bilkovin, nez je
schopen pfijmout stravou, je vhodné bilkoviny doplnit naptiklad proteinovymi napoji ¢i
jinymi potravinami. Dle vysledkii zankety 73 osob do svého jidelnicku zatazuje
potraviny obohacené o proteiny, ¢imz zvysuje sviij denni piijem bilkovin.

Dals§imi rizikovymi Zivinami jsou vitaminy a mineraly, zejména vitamin B12,
ktery neni mozné z Cisté rostlinné stravy piijmout v dostatecné mife, proto je nutné jej
suplementovat. I pies tento fakt 36 dotazovanych tento vitamin nijak nedopliuje.
Dal8imi mikronutrienty, které respondenti dopliiuji, jsou vitamin D, omega 3 mastné
kyseliny, Zelezo a jod. Dle ankety 21 dotazovanych sportovcl shleddva za obtizné
piijmout tyto mikroziviny.

Dutlezité je také subjektivni pocit respondentd, proto byli do ankety zahrnuty
otazky ohledn€ vnimani fyziologickych zmén a vlivu zmény stravy na jejich psychiku.
Ptficemz 130 dotazovanych uvedlo, Ze vnima pozitivni vliv této stravy na psychiku,

oproti tomu 8 respondentii vnima negativni vliv na psychiku. Celkem 140 respondentti
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uvedlo, Ze vnimé fyziologické zmeény, jsou to naptiklad vice energie (100), zlepSeni
zdravotniho stavu (98), ubytek hmotnosti (70), zvySeni sportovniho vykonu (54), lepsi
spanek (52), méné energie (7), horsi spanek (4), snizeni sportovniho vykonu (3)
a zhorSeni zdravotniho stavu (1).

Na zavér anketniho Setfeni byli respondenti dotazovani, zda shledavaji
rostlinnou stravu pro n¢ jako pro sportovce, prospésnou. Celkem 182 osob z celkového
souboru respondentii citi, Ze je po n¢ rostlinné¢ stravovani prospésné. Dokonce

184 respondentii by rostlinnou stravu doporucilo dal$im sportovctim.
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6 ZAVER

Vysledky ankety zvelké ¢asti potvrzuji tvrzeni vétSiny zdravotnickych
a dietetickych svétovych instituci, a to vhodnost rostlinné stravy pro vSechny vcetné
sportovci. Clovék rostlinnou stravou dokéZe pokryt i velké energetické naroky, které
ma jako sportovec diky svému energetickému vydeji. Dilezitd vSak je informovanost
a nasledné dodrzovani spravnych stravovacich navykt.

Je vhodné, aby se kazdy sportovec, ktery takto radikalné€ upravi sviij jidelnicek,
zajimal o vyzivové hodnoty potravin, které pfijme. Rizikovymi Zivinami jsou zejména
proteiny, které jsou sloZeny z aminokyselin. Bilkoviny rostlinného piivodu ve vétSiné
piipadii neobsahuji kompletni spektrum aminokyselin, a tak jsou oznacovany jako
bilkoviny neuplné. Z toho vyplyva, ze je velice dilezit¢ dbat na pestry vybér jejich
zdroji. Rostlinna strava je velmi bohatd na vldkninu, kterd pfispiva pocitu sytosti.
V disledku toho je mozné, Ze néktefi vegané nepiijmou dostatecné mnozstvi energie
jidlem a poté miize dojit k ubytku hmotnosti ¢i ke snizeni sportovniho vykonu. Proto je
dualezité hladinu vldkniny hlidat.

Dal$imi rizikovymi zivinami pro sportovce ale i pro obecnou populaci jsou vedle
bilkovin mikroziviny. Mikroziviny zajiStuji spravné fungovani naseho téla, spravnou
funkci nervosvalového systému a tak se podili i na sportovnim vykonu. Proto je vhodné
v ptipad¢ jejich nedostate¢ného pfijmu stravou, tyto mikroziviny suplementovat.

Aby se predeslo nékterym zdravotnim rizikim v dasledku rostlinného
stravovani, je vhodné vyuzit konzultaci s Iékafem, vyzivovym poradcem ¢i samotné
testovani krve. Tyto rozbory mohou prozradit nezddouci hodnoty zivotu dilezitych
zivin. K udrzeni spravnych hladin Zivin je vhodné zvolit rizné doplnky stravy, které
mohou nasledné pomoci i ke zlepseni kondice. K navySeni sportovniho vykonu mohou
prispét také klasické sportovni suplementy, které jsou jiz v dne$ni dobé vyrabény
ve stejné kvalit€ 1 v rostlinné forme.

Anketa také potvrzuje, Ze vétSina populace méni své stravovaci ndvyky
pfedevsim z etickych diivodi. Coz potvrzuje i tvrzeni v teoretické Casti prace.

Zavérem je vhodné fici, Ze spravné navrzena rostlinnd strava je vhodna
pro sportovce vSech vékovych kategorii a vSech sportovnich Grovni, pfi¢emz nezélezi

na energetické narocnosti dané¢ho sportu.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha 1: Anketni Setfeni
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Rostlinna strava a sport

B Vysledky

1 Jaké je Vase pohlavi?

Wibér z moznosti, vice moznych, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Zena 160 82,9%
Muz 31 16,1%
Jiné 2 1,0%
S (16,195
2 (1,0%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.

2 Jaky je Vas vek?

Wbér z moznosti, vice moznych, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® 19améné 33 17,1%
20-29 121 62,7%
30- 39 31 16,1%
40- 49 6 3,1%
® 50avice 2 1,0%
12:14(62%7,%))
S (1G,1%)
6/(3,1%)

2 o
2(1,0%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.



Rostlinna strava a sport

3 Stravujete se vyhradné rostlinné?

Wbér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 193 100,0%
Ne 0 0,0%

1'931(11/0025))

0%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1..

4 Pokud ano, jak dlouho?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Méné nez1rok 31 16,1%
1- 2 roky 58 30,1%
2-5let 64 33,2%
5-10 let 30 15,5%
® Vice nez 10 let 10 5,2%
83 (80,1%)
@5 (88,2%)
0 (557%))
104(5,2%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.




Rostlinna strava a sport

5 Jaky byl Vas hlavni diivod k pfechodu na rostlinnou stravu?

Wbér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Eticky 118 61,1%
Zdravotni 46 23,8%
Environmentalni 29 15,0%
4/61(2358%);
20 (23,0%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1..

6 Byl pro Vas prechod k rostlinné stravé narocny?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 20 10,4%
Ne 173 89,6%

178 (80,0%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.

7 Domnivate se, ze rostlinna strava ovlivnila Vasi psychiku?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 138 71,5%
Ne 55 28,5%

83 ([2X3,5%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 8% 90% 95% 1.



Rostlinna strava a sport

8 Pokud ano, jak?

Wbér zmoznosti, zoapovézeno 138 x, nezodpovézeno 55 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil

@ Poztivné 130 94,2%

Negativné 8 5,8%
8/(5,8%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1..

9 Pocitoval/a jste fyziologické zmény po pfechodu na rostlinnou stravu?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 140 72,5%
Ne 53 27,5%

88 (2U8%)
45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% L.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%




Rostlinna strava a sport

10 Pokud ano, jaké?

Wibér zmoznosti, vice moznych, zodpovézeno 140 x, nezodpovézeno 53 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ SniZeni hmotnosti 70 50,0%
Zlep3eni zdravotniho stavu 98 70,0%
Vice energie 100 71,4%
@ Lepsi spanek 52 37,1%
@ Zvyseni sportovniho vykonu 54 38,6%
@ Zhordeni zdravotniho stavu 1 0,7%
@ Méné energie 7 5,0%
@ Horsi spanek 4 2,9%
Snizeni sportovniho vykonu 3 2,1%
08 (V%)
(7%7420))

52(13711%0)
541(13856%))

1(0,7%)
7(5%))

2,9%)
31(2,1%)

B
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11 Sportujete?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 193 100,0%
Ne 0 0,0%

1'931(120.0%)),

0%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.
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12 Jakému sportu se vénujete?

Textovd odpovéd, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Alpska turistika, cyklistika, lyZovanie
Atletika

Atletike

Badminton

Badminton, cyklistika

basketbal

Bedminton, indoor lezenie

beh

(3x) Beh

béh

(7x) Béh

Béh

Behanie

Behanie a HIIT

beh, boulder

Béh, box, plavani, j6ga, posilovani, turistika
Béh (canicross), cyklistika

Beh, cardio, silovy trenink, squash

Beh, crossfit

Béh, cviteni, turistika, pfileZitostné badminton, plavani, in-line brusle, jizda na kole
Beh, cyklistika

Béh, cyklistika, pravidelna chiize.

Beh, cyklistika, snoubording

Béh, fitness

beh, fitness, kruhove treninky

Béh, in-line brusle

béh, j6ga, ledni hokej

Beh, lezeni, posilovani, yoga, cyklistika, turistika
Béh, plavani

Beh, plavanie, cviCenie s vahou, tanec

Béh, plavani, squash, fitness

beh, plutvové plavanie

Béh, posilovani

(2x) Beh, posilovanie

Beh, posilovanie, korcule, turistika

Béh, posilovani, joga

Béh, posilovani, plavani

Béh, posilovani vahou vlastniho téla nebo se zavazim men3i vahy
Beh, posilovna

Beh, Poslovani

Beh, silovy tréning




Beh, silovy tréning, Cinky/ kalistenika, turistika
Béh, tanec

béh, workout, joga, plavani

Bézecké lyzovani

Bezky, beh, plavanie

Bicyklovanie, korCulovanie, plavanie, yoga, fitness
Bouldering, endurance running, mma, Brazilian Jiu Jitsu
Brazilské Jiu-jitsu, kalistenika, Muay Thai, trail running
Brusle, béh, cardio, joga, rychla chlize
Brusle, lyZe, kolo, a dalsi

Brusleni

(Canocross

(2x) Crossfit

CrossFit

Crossfit, tabata, turistika

Cvicenie, turistika

CviCenie

Cvicenie, beh

Cvicenie, snowboarding

(2x) Cvicenie s vlastnou vahou

Cyklistika

cyklistika, beh, lezenie

Cyklistika, snowboardovani, skate, airsoft
Domace workouty

Domaci cviCeni

fitko

Fitko

(6x) Fitness

Fitness

Fitness, béh

Fitness, Cyklistika, Turistika

Fitness, joga

Fitness- silovy trénink

Fly yoga

fotbal

(2x) Fotbal

Fotbal, béh, posilovani

(2x) Futbal

(2x) Gymnastika

Hazena

Hazeni

Horska turistika

Jazdectvo - parkur

Jezdectvi na koni

Jezdectvi, posilovani, potapeni, hiking, silnicni cyklistika

Rostlinna strava a sport
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joga

(2x) Joga

Joga, beh

J0ga, béh

Joga, bouldering, béh, kolo, turistika, posilovani
J0ga, cyklistika, turistika, crossfit

Joga, gymnastika

Joga, posilnovanie
Joga,tabata,deepwork,beh

Joga, tanec

Jumping, K2

Kardio cvicenia

Kardio, pilates, silové cviCenie

Kickboxing

Kolo

Kolo, beh

Kondicni posilovani s vlastni vahou, jizda na kole, longboard, streetball
Krasokorculovanie, balet, pole dance, tanec
Lezeni, béhani, street workout

lezeni na umélé sténé

lezeni, volejbal, horské kolo, béh, workouty, ...
MMA grappling, fotbal

Muay-thai jiz 4 rokem, zavodné

orientacni béh

pilates

Pilates, hiking

Plavani

Plavani, brusleni, chlize

Plavani, joga, pilates

Plavani, kolo

Plavani, posilovani

plavani, prochazky, nekdy beham

plazovy volejbal

Poledance

Pole fitness

Posiliiovanie, volejbal, beh, joga

Posilovani

posilovani

(5x) Posilovani

Posilovani a bojové uméni

Posilovani, béh, badminton, pilates
Posilovani, skateboarding, longboarding
Posilovani, soucasny tanec

Posilovani s vlastni vahou i s ¢inkami, Pilates

Posilovani, timoveé sporty
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Posilovna

Posilovna

Prevazne posiloviia, beh, hiit

Silovy tréning

Silovy tréning, fitness

(3x) Silovy trénink

Silovy trénink (posilovani ve fitku)

Silovy trojboj, kalistenika, kruhovy tréning, joga
Sjezdové lyZovani, bézky, terénni cyklistika, micové sporty, posilovani
(2x) Snowboardcross

Squash, kolo, lezeni

Taebo, skakanie na svihadle, rychlochodza
(2x) Tanec

Tanec, j0ga, chlize

Tanec profesionalne

Tenis

Tenis, béh, tanec

Triatlon

TRX, béh, joga

Turistika

Veslovanie

volejbal

Volejbal, beh

Vytrvalostni béh, tanec

vzdusna akrobacia

Yoga

Yoga ashtanga

Yoga, beh, cyklistika

Yoga, beh, tanec

Yoga, home workout

yoga, plavanie,byciklovanie turistika
Yoga, tabata, kolo, beh, turistika

Zejména jsem baletka, ale volnocasové se vénuiji jizdé na kole, inline aj

Zadnému konkrétnimu. Posiluji, tancuji, cvi¢im jogu, hodné chodim,...
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13 Na jaké urovni dany sport provozujete?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Rekreatni 122 63,2%
Viykonnostni 59 30,6%
Vrcholové 12 6,2%

80 (Bu,6%)

12(6,2%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 8% 90% 95% 1.

14 Kolik hodin tydné se vénujete sportu?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® 1-3h 38 19,7%
4-6h 91 47,2%
7-9h 44 22,8%
10 a vice 20 10,4%
On (67,2%)
421(22587))
20 (L%
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15 Konzultoval/a jste Vas jidelniCek s néjakym profesionalem Ci lékarem?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 30 15,5%
Ne 163 84,5%

438 (5%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1..

16 Stravujete se dle pfedem pripraveného stravovaciho planu?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 20 10,4%
Ne 173 89,6%

178 (B30,60%)
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17 Pocitujete, Ze je pro Vas narocné prijmout dostatecné mnozstvi bilkovin?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 40 20,7%
Ne 153 79,3%

158 (/,8%)
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18 Pocitujete, ze je pro Vas narocné prijmout vSechny ostatni ziviny?

Wbér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 21 10,9%
Ne 172 89,1%

07/22 (B %)
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19 Uzivate néjaké doplnky stravy?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 171 88,6%
Ne 22 11,4%

177:1%(8:8,6%))

([LA%5)
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20 Pokud ano, jaké?

Wibér zmoznosti, vice moznych, zodpovézeno 171 x, nezodpovézeno 22 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Potraviny obohacené o proteiny véetné proteinovych napoji 73 42,7%
Vitamin B12 157 91,8%
Vitamin D 124 72,5%
Zelezo 69 40,4%
@ Vapnik 37 21,6%
® Jod 23 13,5%
@ Omega-3 mastné kyseliny 72 42,1%

731(42}7%))
L574(91787%0)
120) (727500
0 (COL%)
374(21,6%))
23/(13,5%)

720(4251%)),

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 8% 90% 95% 1.

21 Nechavate si kontrolovat hladinu zivin v krvi pomoci krevniho rozboru?

Wbér z moznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 86 44.6%
Ne 107 55,4%

861(44,6%)
107X(S574%0)
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22 Pokud ano, byla hodnota nékterych zivin nizsi, nez je doporucené mnozstvi?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 86 x, nezodpovézeno 107 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 18 20,9%
Ne 68 79,1%

6.81(7.91%0))
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23 Je dle Vasich zkuSenosti rostlinna strava prospésna pro Vas jako pro sportovce?

Wibér zmoznosti, zoapovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 182 94.3%
Ne 11 57%

1'82/(9473%))

11 (5,7%)
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24 Doporucil/a byste rostlinnou stravu dalSim sportovcim?

Wbér zmoznosti, zodpovézeno 193 x, nezodpovézeno 0 x

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

® Ano 184 95,3%

Ne 9 47%
9/(4,7%)
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