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1. UVOD

Potieba jist je jednou ze zékladnich potfeb clovéka a odrazi skutecnost, ze lidsky
organismus ke spravné funkci pottebuje dostatek spravnych zivin, aby byl zaji§tén piisun
energie a dalSich latek, které zajisti normalni télesny i dusevni vyvoj a zdravi. Piijem potravy
je fizen reflexné potravinovymi centry v mozku, kde se nachazi centrum hladu a stejné tak 1
centrum sytosti. Ob¢ centra jsou aktivovana nebo tlumena tadou fyziologickych impulzi,
mezi které patii naptiklad hladina glukézy a aminokyselin v krvi, hladové kontrakce zaludku,
teplota prostredi, ale i impulzy z mozkové kiry, jako jsou riizné smyslové vjemy (viin€, chut,

zrak) ¢i jiné individudlni jidelni stereotypy (Martinc¢a, 2015).

Nékteti jedinci méni své Zivotni postoje, svoji filozofii a zivotni styl. Z pohledu vyzivy
existuje mnoho moznosti, jak vystoupit ze standardnich vyzivovych zvyklosti a proto lidé
studuji, zkouseji, testuji a neustale hledaji rizné alternativni metody, jak se stravovat a dodat
télu zaroven dostate¢né mnozstvi vSeho, co ke spravné a plnohodnotné funkci organismu

potiebuji.

Vybrala jsem si téma, které mé samotnou velmi zajima, a snaZim se ji aplikovat dnes a
denné nejen na sobé, ale 1 na svych klientech. V této praci se budu zabyvat komparaci
racionalni vyzivy a alternativnich vyzivovych sméri, jejich zdravotnimi dopady na ¢lovéka a
vhodnosti jejich uzivani. Zavérem proberu dulezité informace ohledné vyzivy ve fitness, kde
je nutno pohlédnout na zvySeny energeticky vydej a ptrizplisobit stravu a pomér Zivin. Fitness
vyzivu jsem zafadila z divodu spoluprace s klienty fitness centra, Ktefi se zapojili do moji
prace a stali se tak mymi respondenty v dotazovani. Toto téma je nyni velmi aktudlni a
domnivam se, ze lidé ziji ve velké nevédomosti, co se vhodnosti daného typu stravovani tyce.
Neuvédomuji se, ze mohou své télo dostavat spisSe do stresovych situaci, nez mu ptinést to co
potiebuje. Nékteré alternativni typy vyzivy mohou byt velmi pfinosné a Vv ptipadé¢ vhodného
dodrZzovani urcitych podminek celozivotné udrzitelné a pro organismus piinasejici spoustu

pozitivnich vlivi.

Touto praci bych rdda uvedla moderni sméry ve vyzivé do povédomi uZivateld a
budoucich uzivateld, ktefi jiz mohou mit néjaké zdravotni problémy, nebo jen chtéji nékteré

potraviny vytadit ze svého jidelnicku. Také objasnim, jaké zdravotni ¢i jiné dopady muze



dany typ zpusobit a ¢emu se vyvarovat, co naopak zatadit a jak pristupovat K vyzivé obecné.

Pomoci seskupenych informaci bych chtéla lidem nastinit, jak se vlastn¢ stravovat, a to nejen

.....

pohybové aktivity.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Racionalni vyziva a kde je vlastné pravda

Raciondlni strava je vyvazena, smiSend strava, kterd pfedstavuje optimalni mnoZzstvi a
pomér zakladnich zivin, mineralnich latek a vitamini. Cilem racionalni vyzivy je naplnéni
individudlnich potieb jedince, danych plisobenim tady faktort, jako je vek, pohlavi, fyzicka

aktivita, genetické dispozice a zdravotni stav.

Nézory odbornikli na raciondlni stravu se li§i. Né&ktefi tvrdi, Ze je potieba radikalné
omezit tuky, néktefi doporucuji omezit pfedevsim sacharidy. Mezi napadné patii ti, ktefi

varuji pted pSenici a sojou (Foit & Mach, 2014).

Dalsi hlasaji, jezte ovoce, je zdravé, je plné antioxidantt, ale vzapéti se dozvite, ze
védci zjistili, Ze antioxidanty nejsou tak zdravi prospésné, jak se ndm snaZi namluvit vyrobci
doplnkt a néktefi vyzivovi poradci pro vyzivu. Ba co vic, ony mohou $kodit, a to paradoxné
nejvic tém, ktefi kouii a uzivaji alkohol. Podobné je to 1 se zeleninou, u které se dozvidame,
ze obsah mikrozivin poklesl v porovnani s tim, jak to bylo dfive, a zZe zelenina obsahuje stale
vétsi mnozstvi pesticidll, herbicidd, insekticidl a jinych naprosto zbyte¢nych latek. Den co
den se dozvidame, Ze je nezbytné jist tuné ryby, které obsahuji esencidlni omega-3 mastné
kyseliny, bez kterych se organismus neobejde, ale nakonec se dozvime, Ze odborné instituce

varuji pied jejich konzumaci, protoze jsou kontaminované riznymi jedy (Foit & Mach, 2014).

Foft (2004) tvrdi, Ze ve skutecnosti jsou soucasné potraviny vSechno jiné, jen ne zdravé.
Nejen, ze jsou nekvalitni, ale ke vSemu byvaji zdrojem zdravotn€ nepiiznive pusobicich latek.
Dale zduraziuje, ze nejvetsi chybou téch, ktefi zatim netrpi vyznamnymi akutnimi
zdravotnimi problémy nebo vaznymi chronickymi onemocnénimi, je presvédceni, ze prave
jim se nic zlého nemize stat. Chovaji se, jako by byli nesmrtelni, ale pravdépodobné vsak
zadny jiny faktor neni pfi vzniku rakoviny u disponovanych jedincii tak Uc€inny, jako

ptejidani. Totiz zakladnimi pfi¢inami rozvoje nadorovych onemocnéni jsou ze 40 % Spatna
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vyziva, a 30 % tvoii koufeni. Z novych poznatkti vSak vyplyva, ze ani jedno z téchto tvrzeni,

nema absolutni platnost.

Martinca (2015) tika, ze zdravi ¢lovéka je zavislé na optimalnim pfijmu jak makrozivin,
tak mikrozivin. Nedostate¢ny nebo nadbyte¢ny piijem Zzivin muize zpusobit zdravotni
problémy. Soucasné védecké poznatky dosti presné vymezuji fyziologickou potiebu zivin,
a protoze je znam i obsah té€chto zivin v jednotlivych potravinach, lze tedy pomérné piesné
urcit, které potraviny a v jakém mnozstvi konzumovat, abychom si zajistili kazdodenni
fyziologickou pottebu zivin. Tedy vyziva musi spliiovat jak kvantitativni pozadavky

(energeticka potieba), tak kvalitativni pozadavky (slozeni stravy).

Podle Foita (2004) ma vyrazny vliv ptedev§sim dédicna dispozice, virové onemocnéni,
piredevSim v ptipadé osob se sniZzenou imunitou a v neposledni fad¢ také stres. Proto tou
nejlepsi prevenci je spojeni vSech téchto opatieni, mezi které patii raciondlni, individualné
sestavena vyziva, pifiméfena fyzicka aktivita a néacvik autoregulac¢nich technik, nutnych
Kk psychické relaxaci. To stale nemusi stacit! Je nezbytné naucit se vyuzivat moznosti, které
nam piinasi moderni védecké poznatky z oblasti pfirodni (alternativni) mediciny a vyuZivat
vyhody, které vyplyvaji ze Spickovych technologii, uplatiiovanych p#i formulaci receptur

volné prodejnych dopliki stravy.

Moderni raciondlni vyziva by méla byt smési rtiznych vyzivovych smért, protoze
v kazdém znich je mozné najit néco pozitivniho. Déale by méla respektovat individudlni
potieby jednotlivce v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich,
aktualnim zdravotnim stavu a samoziejmé jit s dobou, tedy respektovat védecké objevy.

Rozhodné by méla opustit jiz piezita a zastarala pravidla (Foit, 2004).

Podle Kastnerové (2014) se jako zakladni doporuceni racionalni stravy jevi jidla
rozlozena do pravidelnych intervali (snidané — dopoledni svac¢ina — obéd — odpoledni svacina
— vecefe — eventudlné 2. vecere). Neméli bychom se piejidat a jist mezi jidly, to znamena, Ze
bychom méli mit mezi hlavnimi jidly alespoii dvouhodinové az tfihodinové odstupy, aby se

zaludek stacil vyprazdnit.

Fort (2004) se ztotoznuje s nazorem, ze Mezi zakladni fakta pro formulaci optimalni

VyZivy patfi tyto:
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¢ Na prvnim misté je kvalita, nikoliv kvantita

¢ VétSina konzument mé o 1/3 vyssi pfijem energie, nez je nezbytné nutné

e Souvislost mezi kvalitni vyzivou a kvalitou zdravi je jiz nevyvratitelnou skute¢nosti

e Vétsina lidi porusuje zasady spravného zZivotniho stylu, 1 kdyz se této skute¢nosti brani

e Reklama ovladla svét a lidé slepé duvetuji i nevhodnym potravinam

e Zména skladby jidelnicku mize pomoci pii 1éCbé a také zabranit rozvoji fady
civiliza¢nich onemocnéni

e Neexistuje univerzalni typ ,,zdravého* stravovéni, existuji vSak nezbytné podminky

k naplnéni pojmu ,,zdrava® vyziva.
99

Martinéa (2015) dodava, ze do vyzivy se promitaji kromé fyziologickych potieb i
potifeby subjektivni, ve formé zvyki, osobnich ndzort, ptipravy, spoleCenského postaveni,
také nalada a mnoho dalsiho, ale ,,nikdy by se jidlo nemélo stat hlavnim smyslem Zivota nebo

nejvetsim pozitkem a radosti*“ (Martinca, 2015).
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2.2 Prijem potravy a energeticka stranka vyzivy

Podle KlimeSové & Stelzera (2013) je zékladnim smyslem konzumace potravy
ziskavani dostatecného mnoZzstvi energie a stavebnich latek pro udrzeni zivota. Energii nam
poskytuji chemické slouceniny, nazyvané nutrienty, které rozdélujeme na esencidlni a
neesencialni. Mezi esencidlni nutrienty patii ty, které jsou pro télo nezbytné a musi byt
soucasti stravy. Za neesencialni povazujeme ty, které si v piipad¢ potieby dokdzeme vyrobit,

nebo takové, které nezbytné nepotitebujeme, ale maji pozitivni vliv na naSe zdravi.

Martin¢a (2015) se ztotoziuje s nazorem, ze nositelem energetického potencialu jsou
pouze hlavni ziviny. Ty mohou byt dle svych funkci a slozeni rozdéleny do dvou skupin a to
jsou makroziviny a mikroziviny. V jejichz chemickych vazbach je energie ukryta. Klimesova
& Stelzer (2013) rozdéluji tyto zakladni nutrienty na sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy,

mineralni latky a vodu.

Metabolickymi oxidacemi, které narusuji chemické vazby, se v téle ziskava veskera
energie potiebna k fyziologickym pochodiim a veskeré ¢innosti ¢lovéka. Mnozstvi energie,
které 1ze z jednotlivych Zivin v organizmu uvolnit, se 1i8i, a proto i mnoZstvi potravy potiebné
pro udrzeni energetické rovnovahy zavisi na jeji skladbé. V nasledujici tabulce €. 1 jde vidét,

ze nejkoncentrovanéjSim zdrojem energie v nasi potravé jsou tuky.

Zivina Energeticky obsah / g
Bilkoviny 17 kJ (4,1 kcal)
Sacharidy 17 kJ (4,1 kcal)
Tuky 38 kJ (9,3 kcal)
Alkohol 29 kJ (7,2 kcal)

Tabulka 1 energeticky obsah Zivin a alkoholu
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MakrozZiviny - tvoti pomérové nejvétsi ¢ast potravy a predstavuji jednak zakladni
stavebni materidl pro lidské télo, ale také maji konkrétni funkcni poslani a souCasné tvori

zdroj energie. Jedna se o vySe zminéné bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), sacharidy.

MikroZiviny - nedodavaji t&lu zadnou energii, ale jsou nezbytné pro zajisténi
spravné¢ funkce metabolismu. Jednd se o vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky.
Predstavuji ve vyzivé klicové prvky. Bez nich by nefungoval proces ristu, tvorby energie

a mnoho dalSich procest Vv téle.

Mezi nezbytné slozky rovnéz patii i voda, ale jelikoz télu nedodava Zzadné Ziviny,
energii, ani esencialni slozky, tak ji Casto mezi Ziviny nepocitdme. Predstavuje vSak tu
nejobjemné&jsi slozku naseho téla. Tvoii pfiblizné 60 % celkové hmotnosti téla a je pro

fungovani organismu naprosto nezbytna.

Dalsi nezbytnou c¢ast vyzivy tvoii vlaknina, kterd sice opét nema zddnou vyZivovou
hodnotu, avsak pro spravnou peristaltiku stfev je naprostou nutnosti. A dle mnohych studii ma

dilezity preventivni zdravotni vyznam.

2.2.1 Zakladni energetické jednotky

Mnozstvi energie, které télo spotfebovava, ale 1 energetickd hodnota jednotlivych
potravin a tedy kalorick4 bilance ¢lovéka, se hodnoti pomoci fyzikalnich jednotek. Casto

uzivanou jednotkou je kalorie, nyni se uZivaji 1 jouly (Martinca, 2015).

e Kalorie (cal) — mnozstvi tepelné energie potiebné k ohtati 1ml vody o 1
stupen (z 14,5 na 15,5°C) pfi tlaku 1 atmosféry.

¢ Kilokalorie (kcal) = 1000 cal

e Joule (J) —je stanovovana na zakladé skute¢ného energetického obsahu.

e Kilojoule (kJ) = 1000 J

e Megajoule (MJ) = 1000 kJ

Na zakladé vzajemného vztahu jednotek je Ize jednoduSe prepocitat:

e 1kcal =4,1868 ki (4,2)
e 1kJ=0,239 kcal (0,24)
14



Walek & Toth (2015) uvadi, ze velmi podstatné jsou rozdily Vv termickém efektu
(energeticky vydej po jidle, potiebny k traveni, vstfebavani a dal$imu zpracovani potravy)
jednotlivych nutrientd, pficemz maximalnich hodnot dle Martiné¢i (2015) dosahuje tato slozka
asi 1 hodinu po jidle a zavisi na zastoupeni jednotlivych zivin, na celkovém energetickém
pfijmu a na rozlozeni potravy Vv prub¢hu dne. Nejnizsi termicky efekt ma tuk, kde télo na jeho
zpracovani pouzije zhruba jen 2-4% z ngj pfijaté energie. U sacharidii uz je termicky efekt
vy$8i a konkrétné¢ je k jejich zpracovani vyuzito 6-8% znich piijaté energie. Nejvyssi
termicky efekt maji vSak bilkoviny, kde pfi jejich zpracovani té€lo vyuZzije 25-30% z nich
pfijaté energie. Pii smiSené stravé mulize potieba energie tvofit okolo 10 % (Walek & Toth,
2015).

Bylo prokézéno, Ze pfijem potravy ve vice dennich davkach je provazen vétSim
termickym efektem nez pfijem téhoz mnozstvi potravy v jedné davce. Ziejm¢ se jednd o
disledek nervovych a hormonalnich zmén vyvolanych smyslovymi vjemy jesté pied piijmem
potravy. S ¢imz souvisi dal§i prikaznd skutecnost, ze jiz samotny pohled na jidlo, spolu

s ¢ichovymi a chutovymi vjemy, zvysuji tvorbu tepla po dobu 30 min (Martinca, 2015).
2.2.2 Mnozstvi konzumace jednotlivych Zivin a jejich rozloZeni béhem dne

Fofit (2007) uvadi jako ideédlni pomér 20% bilkovin: 30% tukii: 50% sacharidi na
den a mnozstvi na kg té€lesné hmotnosti 1,5 g / kg bilkovin: 1,0 g / kg: tuka: 3,7 g / kg

sacharidu.
Zivina Energetické % Mnozstvi g na kg hmotnosti
Bilkoviny 20 15
Tuky 30 1,0
Sacharidy 50 3,7

Tabulka 2 doporuceny pomer zivin (Fort, 2007)
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Déle také uvadi, ze je nezbytné tyto hodnoty ménit podle mnozstvi fyzické aktivity a
mnozstvi aktivni (svalové) hmoty. Podobnym zptisobem uvazuje i Martinc¢a (2015) a souhlasi
snim i KlimeSova & Stelzer (2013), kteti uvadi, Ze pro vyrovnanou energetickou bilanci a
zajisténi biologické hodnoty potravy je dillezity pravé tento energeticky trojpomér zakladnich
zivin, ktery podle odbornych doporuceni u zdravych dospélych osob, s obvyklou pohybovou

aktivitou, vyjadiuje obrazek 1:

Doporuceny pomér zakladnich Zivin

110%
“i 52 0% B Komplexni sacharidy
! ‘ m Tuky
Pt 0
- >9-00% m Bilkoviny
25-30% Cukry

Obrazek 1 doporuceny pomer Zivin (Klimesova & Stelzer, 2013)

Tento pomér vSak neplati pro kojence, batolata a profesionalni sportovce. Jak vyplyva
z uvedenych dat, vétsina odbornikti ma na zastoupeni zivin velmi podobny nazor, i kdyz jisté
odchylky jsou znatelné. Walek & Toth (2015) kuptikladu doporucuji mnozstvi vyrazné
odlisné a to v poméru 30 % bilkovin: 30-35 % tukii: 35-40 % sacharidi. Z toho vyplyva

jako nejvhodnéjsi feSeni, urCovat zastoupeni Zivin dle celkového energetického vydeje.
2.2.3 Energeticky vydej

Tvorba energie a jeji vyuziti neboli vydej, probihaji v téle neustile a zajist'uji nasi
existenci, adaptaci a veSkeré Cinnosti. Hlavnimi slozkami celkového energetického vydeje
(CEV) jsou:

e Bazilni (klidovy) energeticky vydej (metabolismus)
e Pohybova aktivita (pracovni i mimopracovni): 20 — 35 % CEV
16



e Termicky ucinek potravy: 8 — 12 % CEV

e  Rust - détstvi, dospivani, t€hotenstvi, kojeni, sportovani (Martinca, 2015).

Pod pojmem energie si mtizeme predstavit schopnost vykonavat nebo vytvaiet teplo.
Oba tyto d&je probihaji v lidském organismu. Clovék neustile potiebuje energii,
nutnou k dalezitym pochodiim, a tuto energii pfijima ve strave. V idealnim piipadé by
mél byt energeticky pfijem Vv rovnovaze s vydejem. V piipad¢ vykyvu, kdy je zvyseny
energeticky piijem a snizeny energeticky vydej, tak dochazi k pozitivni energetické
bilanci, kterou nasleduje zvySeni télesné hmotnosti a ukladani energie do tukovych
zasob. V piipade, ze Cloveék prijme tydné o 14700 kJ vice, nez je jeho potieba,
pfedstavuje tento piijem piiblizné 0,5 kg tuku ulozeného do zasob. Situace miZe byt i
opac¢na, kdy energeticky vydej prevysuje ptijem, a v takové situaci dochazi k poklesu

a z dlouhodobého hlediska k poskozeni zdravi (Mandelova & Hrn¢ifikova, 2007).

2.2.4 Bazalni a klidovy metabolismus

Tvoti nejvyznamnéjsi slozku vydané energie (60 — 70 % CEV) a ptedstavuje energii
nezbytné nutnou k udrzeni zakladnich Zivotnich funkci organizmu (Cinnost mozku, srde¢né
cévniho sytému, dychani, funkce ledvin, traveni apod., také Kk zajisténi télesné teploty. Vydej
energie nepiestava ani ve spanku. Bazalni metabolismus je nejmensi mnozstvi energie nutné
ke kryti téchto zakladnich funkci. Méfeni bazalniho metabolismu je velmi obtizné a v praxi se
vysetiuje tzv. klidovy metabolismus. Coz provadime rdno po probuzeni, bez predchéazejici
svalové aktivity a po celono¢nim hladovéni. Dale lze méfit pomoci piimé ¢&i nepiimé

kalorimetrie (Martin¢a, 2015; Mandelova & Hrnéitikova, 2007).
Bazalni 1 klidovy metabolismus zavisi na:

e Genetickych faktorech

e Véku

e Pohlavi (u zen niz$i nez u muzl)

e Hmotnosti a vySce

e SloZeni téla

e Hormonalnich a jinych zménach (menstruace, téhotenstvi, kojeni) — zvysuji
e Ptredchozi fyzické aktivité
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e Stresu

e Humoralnich vlivech (hormony stitné zlazy a katecholaminy) — zvysuji

e Chorobach (horecka, nadory aj.)

e Dlouhém hladovéni nebo nizkokalorické redukéni dieté (adaptacni snizeni)

e Teploté prostiedi (v chladu se zvysuje)

Bazalni vydej mizeme zjistit pomoci piimé nebo nepiimé kalorimetrie. Pro praktické
ucely posta¢i odhad bazalniho metabolismu vyuzitim rovnic, napt. podle Harrisovy-

Benediktovy formule, ktera zohledituje pohlavi i vék.

Muzi: BMR (kcal/den) = 66,5 + (13,7 x télesna hmotnost v kg) + (5,0 x vyska v cm) — (6,76 X
veék v letech)

Zeny: BMR (kcal/den) = 655 + (9,56 x t&lesna hmotnost v kg) + (1,85 x vyska v cm) — (4,68

x vek v letech)

Nejjednodussi a nejrychlejsi variantou pro vypocet bazalniho metabolismu, ktera
vychazi z primérné klidové kalorické potieby (kalorického ekvivalentu, ktera predstavuje
pfiblizn€ 1 kcal/l kg hmotnosti/1 hod, coZ znamend, ze télesnou hmotnost (optimalni, ne
skute¢nou) nasobime c¢islem 24 (den). Vzhledem k pohlavni a vékové zavislosti bazalniho

metabolismu je vhodné pouzit pti vypoétech korekéni faktor (Martinca, 2015).

Muzi:
0 18 — 34 let: télesnd hmotnost x 24 =................. ? kcal
0 35— 50 let: télesna hmotnost x 24x0,9=........ ? kcal
Zeny:
0 18 — 34 let: télesna hmotnost x 24 x 09 =........ ? kcal
o0 35— 50 let: télesna hmotnost x 24 x 0,8 = ........ ? kcal
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Nasledné je vhodné zapocitat miru fyzické aktivity, kterou vypocitame tak, ze BMR
vynasobime pfislusSnym koeficientem dle tabulky ¢. 3, kde rozeberu energeticky vydej

spojeny s aktivitou.
2.2.5 Energeticky vydej pri pohybové aktivité

Zahrnuje veskerou pohybovou aktivitu a to véetné vSech kazdodennich ¢innosti jedince
doma, v praci i volném case. Tuto slozku energetického vydeje mizeme nejvice ovlivnit
svym chovanim. Velikost energetického vydeje pti fyzické ¢innosti zavisi na jeji intenzité a
délce trvani. Pro hodnoceni pohybové ¢innosti z hlediska intenzity mize slouzit pomér mezi
jejim energetickym vydejem a vydejem v klidu (tzv. MET), vzdy za stejnou casovou
jednotku. Energetickou naro¢nost ¢innosti 1ze odhadnout pomoci tabulek, které udavaji tzv.
normované hodnoty energetického vydeje pro vétSinu béznych lidskych aktivit. Uvadéné
udaje jsou prumérné a nutno piihlédnout Kk dalsim faktorim ovliviiyjicim skute¢ny vydej

energie, které zavisi na:

e Kvalité¢ pracovniho vykonu, rychlosti pohybt, kvalit¢ pohybového stereotypu,

trénovanosti, pohlavi, velikosti nadvahy, terénu, prostredi a klimatickych

podminkach.
Intenzita prace Energeticky Vypocet kalorického
vydej ptijmu

Mala aktivita (0-1 trénink tydné) <3 MET BMR x 1,2

Lehka aktivita (2-3 tréninky tydné) 3,0-45MET | BMR x 1,375

Stiedni aktivita (4-5 tréninki tydné) 46-7,0MET | BMR x 1,55

Vysoka aktivita (6-7 tréninki tydn¢) 7,1-99MET | BMR x 1,725
Extrémni aktivita (trénink, fyzicky naro¢na prace) | > 9,9 MET BMR x 1,9

Tabulka 3 energeticky vydej pri praci a koeficient pro vypocet prijmu (Walek & Toth, 2015)
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2.2.6 Sacharidy (cukry)

Sacharidy nebo nepfesné cukry, ¢i zastarale uhlovodany. Pod témito nazvy se ukryva
makrozivina, ktera je nutnd pro spravnou funkci fady organii a je hlavnim zdrojem energie
pro mozek a svaly. Mozek je totiz zavisly na konstantni dodavce glukozy z krve, také sitnice,
erytrocyty atd. Dle odhadu Foita & Macha (2014), lidsky mozek spotiebuje v praméru 140 g
glukézy za den. Energeticka hodnota sacharidu je 4,2 kcal/g hmotnosti. Klimesova & Stelzer
(2013) jeste zminuji, Ze hladina glukozy v krvi se nazyva glykémie a jeji normdlni hodnota je

4-6 mmol/l, niz8i hladina se nazyva hypoglykémie a vyssi je hyperglykémie.

Z pohledu Machové & Kubatové (2015), sacharidy pokryvaji vétSinu energetické
potieby, a to az 55%. KlimeSova & Stelzer (2013) vsak uvadi, ze podil na celkovém
energetickém piijmu by se mél pohybovat mezi 50-70 % a jejich konzumace by méla byt
piedevsim ve formé skrobovin.

Sacharidy fadime mezi esencidlni Ziviny a jednd se o sloueniny tvofené V poméru
jeden atom uhliku a dva atomy vodiku na kazdy atom kysliku. MiZeme je rozdélit na
jednoduché a komplexni sacharidy. Mezi jednoduché fadime monosacharidy a disacharidy.
Komplexni jsou takové, jejichZ zastoupeni cukernych jednotek, je vyssi nez deset (KlimeSova

& Stelzer, 2013).
Sacharidy, které pfijimame, maji toto chemické sloZeni:

e Vyuzitelné sacharidy
- monosacharidy (glukéza, fruktdza, galaktéza) — tvofeny 1 cukernou
jednotkou
- disacharidy (sacharoza, laktoza, maltoza) — tvori 2 cukerné jednotky
- oligosacharidy (stachyoza)
- polysacharidy (Skrob, glykogen, celuldza) — tvotfeny vice nez 10
monosacharidovymi jednotkami.
e Nevyuzitelné sacharidy
- Vléknina (celul6za)
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2.2.6.1 Zdroje sacharida

Machova s Kubatovou (2015) tvrdi, ze potravou piijimame nejcastéji $krob, ktery je
obsazeny V bramborach, ryzi, obilninach, ¢asteéné i v lusténinach. Monosacharidy jsou
jednoduchy cukr hroznovy (glukéza), ktery je podle KlimeSové & Stelzera (2013)

vvvvvv

zpusoby:

piimo buiikami k ziskavani energie

uskladnéna v podobé¢ glykogenu ve svalech a jatrech

preménéna na tuk jako energeticka zdsoba

Dale mezi né€ patii ovocny cukr, tedy fruktoza, a jak uz nazev napovida, je obsazen
v ovoci, medu a dokonce v nékterych druzich zeleniny. Je nejslad$im typem cukru. Jejich
vysoka konzumace je spojovéana se zvySenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni, nebot’
nepiiznivé ovlivituje hladinu lipida v krvi. Galaktéza je v potravé obsazena zejména jako
soucast disacharidu laktézy. Samostatné se vyskytuje v malém mnoZzstvi tfeba v bananech,

brokolici, dyni nebo okurce (Klimesova & Stelzer, 2013).

Machova & Kubatova (2015) uvadi, Ze mezi disacharidy se fadi cukr fepny, ktery patii
mezi nejbézngjsi sladidlo. Sacharéza je tvoiena glukdzou a fruktézou a k jejimu $té€peni
V travicim traktu je nezbytny enzym sachardza. Nachazi se zejména v cukrové titin€ a cukrové
fepé. Maltoza, nckdy také cukr sladovy, vznika jako mezistupen traveni Skrobu a $tépi je
enzym maltaza. Laktéza je cukr mlécny, tedy obsazeny v mléce. Pfi traveni se §tépi na
glukézu a galaktozu, jehoz Stépicim enzymem je laktaza. Stachyéza je obsazena

Vv lusténinach (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Polysacharidy jsou tvofené z vice nez 10 cukernych jednotek a fadime mezi né
glykogen, jez je zasobnim zivocisSnym polysacharidem slozenym z velkého poctu molekul
glukdz. V organismu je nejvice obsaZen v kosterni svaloving a v jatrech. Skrob je zasobnim
rostlinnym polysacharidem, ktery se nachazi v ryzi, kukufici a v obilnindch pouZzivanych
k vyrobé chleba, ceredlii a téstovin. Velké mnozstvi je také obsazeno v lusténinach a

vvvvvv

Vv nasi stravé (KlimeSova & Stelzer, 2013).
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2.2.6.2 Vlaknina

Z poznatki Machové & Kubatové (2015), zahrnuje vlaknina celuldzu, hemicelulézu a
pektin a je to polysacharid. Vlaknina nelze vyuzit jako zdroj energie, protoze organismus
nema enzymy na jeji Stépeni. Pfesto je nezbytnou soucasti vyzivy, nebot podporuje
peristaltiku stfev, pasobi proti zacpé€, ovliviiuje vstiebavani tukG a velmi pravdépodobné
pusobi preventivné proti rakoviné tlustého stfeva, obezité, zéacpé, kardiovaskuldrnim
chorobam a diabetu. Hlavnim zdrojem vlakniny jsou brambory, zelenina, ovoce a obiloviny.

Nezbytné denni mnozstvi vlakniny pro organismus je 25 - 30 g.

., Vysledky vyzkumy potvrdily, Ze jedinci s vyssim obsahem vidkniny ve strave, maji
mensi obvod pasu a regulace télesné hmotnosti je pro né snazsi“ (Kleiner & Greenwood-

Robinson, 2010).

Klimesova & Stelzer (2013) povazuje za nejvhodnéjsi zdroje vlakniny zeleninu,
vyrobky z celozrnné mouky, lusténiny, ovoce a houby, pficemz zeleninu a ovoce bychom
méli pfijimat v péti davkach denné v celkovém mnozstvi 400 — 600 g, z ¢eho 1/3 by me¢lo

tvofit ovoce a 2/3 zelenina. Tepelna uprava usnadiuje zpracovani vlakniny v traktu.

Vlédkninu rozdélujeme na rozpustnou ve vode, ktera zvétSuje sviij objem a dodava pocit
nasyceni. Rozpustnou vldkninu najdeme v tmavém pecivu, zitu, ovsu, lusténinach a ve vétSiné
ovoce a zeleniny. Vlaknina nerozpustnd ve vodé zvySuje objem stolice a usnadiiuje tak
vyprazdnovani. Mlzeme ji najit v otrubéach, obilninach, neloupané ryzi, pSenici, ofechach,

jahodach, hrasku, houbdach a taktéz ve vétsin€ ovoce a zeleniny (KlimeSova & Stelzer, 2013).

2.2.6.2.1 Zdroje vlakniny

Potravina Vlaknina v g/100 g
PSeni¢né otruby 45
Lnéné seminko 38
So6ja, pSenicné otruby 18
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Fazole 15

Celozrnné pecivo 8-10
Ovesné vlocky 7
Rybiz 6
Hrasek, maliny 5
RyZe natural, corn flakes 4
Fazolky, brokolice, mrkev, =zeli, 3

banany, bily chléb, kapusta

Kvétak, jablka, pomerance, brambory 2
Rajcata 1,5
Okurka, bila ryze 1

Tabulka 4 Obsah vldkniny v nekterych potravinach (Martinca, 2015)

2.2.6.3 Vstrebavani sacharida

Monosacharidy se pfi prichodu travicim traktem neStépi a vstiebavaji se Vv tenkém
stieve piimo do krve. Naopak disacharidy a polysacharidy se pfi priachodu travicim tstrojim
postupné $té€pi az na své zakladni stavebni jednotky, glukdzu, fruktézu a galaktozu, které pak
mohou byt vstiebany. Oligosacharidy lidsky travici systém nedokaze Stépit, protoze se V ném
nevyskytuji pfisluSné enzymy, které by je rozlozily, a proto nerozstépené piichazeji do
tlustého stifeva, kde vznika zna¢né mnozstvi plynt, zvlasté oxidu uhelnatého, coz vede

k nadymani nebo prijmu (Machova & Kubatova, 2015).
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Jednoduché cukry (monosacharidy), vzniklé travenim disacharidii a Skrobu jsou
vstiebavany v tenkém sttevé do krve a odtud piepravovany do jater. Fruktoza a galaktdza se
Vv jatrech pfeménuji na glukdzu. Pokud glukdza neni bezprostfedné vyuzita jako hlavni zdroj
energie, je ulozena v jaternich bunikach a kosternich svalech ve formé polysacharidu

glykogenu do zasoby, odkud je dle potfeby uvoliiovana (Machova & Kubatova, 2015).
2.2.6.4  Doporuceni pro prijem sacharidi

U dospélych osob, by sacharidy mély tvofit zhruba 55% energetické potieby. Davka
sacharidu se odviji od mnozstvi vydané energie, tedy mnozstvi fyzické aktivity a také na véku
jedince. Piili§ vysokym mnozstvim sacharidd, se vyrazné zvysuje riziko obezity, s niz souvisi
i diabetes mellitus Il. typu, kardiovaskularnich onemocnéni a jiné (Machova & Kubatova,
2015).

Macek & Radvansky (c2011) maji za to, Zze s ohledem na zdravotni stav, by zakladni
zdroj sacharidi méla tvofit zelenina (s vyjimkou brambor) a ovoce, nikoliv pecivo, a to ani

celozrnné.

Foit (2007) rozd¢€luje sacharidy na dobré a $patné nasledovné:

Dobré Spatné

Varen4 a Cerstva zelenina Brambory horké, predevs§im opecené

Chléb, ryze, téstoviny, pSenicné placky
(tortily), tuéné pecivo, pizza, cerealni (miisli)

smési a snidaniové ceredlie, pufované cerealie

Jablka, tfe$né, nektarinky, merunky, hrusky, Papéja, banany

jahody, ananas, broskve, grepy, hroznové vino,

. . i i Ovocné dzusy, nektary, limonady
kiwi, meloun, Svestky, mandarinky, bortivky

,,Obycejny* cukr
Melasa yeeny

Tabulka 5 rozdéleni sacharidiit na dobré a spatné (Fort, 2007)
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Z tabulky €. 5 vyplyva, ze vSechny zdroje uvedené v pravé ¢asti tabulky, jsou nevhodné

ke konzumaci jako samostatny pokrm. Tyto potraviny totiZ maji vysoky glykemicky index.

Glykemicky index oznaCovany jako Gl, uzce souvisi se sacharidy. Udava rychlost
glukozy v krvi na snézenou potravinu (zvyseni jeji hladiny), tedy za jak dlouho se sacharidy
dostanou do krve. Po jejich vyplaveni dochdzi k jeji distribuci na potfebnd mista, kde je
nasledné¢ vyuzita jako zdroj energie. V piipadé vyplaveni glukdzy najednou ve velkém
mnozstvi, velmi vzrusta hladina inzulinu v Krvi. Rychle ziskana piebyte¢na davka glukozy se
sice zpracuje a ulozi, ale velké mnozstvi inzulinu mize snizit jeji hladinu natolik, ze jedinec
upadne do hypoglykémie, cozZ je velmi nizka hladina glukézy v krvi, pod 3,9 mmol/litr krve.
Ptiznaky hypoglykémie se projevuji slabosti, nevolnosti, tuzkosti, tfesem rukou a

podrazdénosti (Kulstejn, 2015).

Hodnota GI koresponduje s obsahem bilkovin, jejichz vyssi obsah zpomaluje traveni a
uvolnéni sacharidi. Také s obsahem tukt, jejichz obsah ve stravé prodluzuje traveni a
vlaknina je nejvlivnéjsi slozkou na snizeni Gl. Naopak pomoci tepelné tpravy se GI zvysuje,

a to az o desitky boda (Kulstejn, 2015).

2.2.7 Tuky (lipidy)

KlimeSova & Stelzer (2013) fika, ze tuky jsou ve stravé nezbytné a jsou dulezitym a
vydatnym zdrojem energie. Jsou nejkoncentrovanéjsimi zdroji energie. Vzhledem ke své
dvojnasobné energetické denzit€¢ v porovnani se sacharidy ¢i proteiny pfispivaji k
podstatnému zvySovani celkové prijaté energie. V malém objemu obsahuji 9 Kkcal/g
hmotnosti. Tuky patii mezi nejhiuife stravitelnou slozku potravy. Walek & Toth (2015)
dodavaji, ze tuky jsou vsak velice dulezité pro optimalni fungovani hormonalniho systému,
funkci bun€k a pro nase celkové zdravi. Také pro spravnou absorpci nékterych vitaminu,

konkrétné A, D, E a K.

Mastné kyseliny se od sebe odlisuji a tim ovliviiuji vyuziti tukt v organismu (Klimesova &
Stelzer, 2013).
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Rozdéleni mastnych kyselin (MK) podle typu:

Typ vazby mezi atomy uhli

Délka uhlikového retézce

Nasycené mastné kyseliny — bez dvojné

vazby mezi atomy uhlikt

MK s kratkym retézcem — SCT (4-8
uhlikt)

Zejména v mlééném tuku.

Nenasycené mastné kyseliny — s jednou nebo

vice dvojnymi vazbami mezi uhliky

MK se stiedni délkou Fetézce — MCT (8-
12 uhlik)

Zejména V kokosovém a palmovém oleji a

mlééném tuku.

MK s dlouhym retézcem — LCT (vice nez
12 uhlikt)

Zejmeéna v oleji 1 v Zivo€isném tuku.

Tabulka 6 rozdeleni mastnych kyselin (Klimesova & Stelzer, 2013)

2.2.7.1 Nasycené mastné kyseliny

Tyto tuky jsou pii pokojové teploté spiSe tuhé a jsou obsazeny zejména v ZivocisSnych

produktech a to, v masle, sadle, tuénych druzich masa, vaje¢ném zloutku, ale i v rostlinnych

produktech a to, v palmovém a kokosovém oleji.

2.2.7.2 Nenasycené mastné kyseliny

Podle mnozstvi dvojnych vazeb se 1i8i 1 bod tani. Tyto tuky jsou citlivéjsi na poSkozeni

svétlem a teplem. Jsou obsazeny zejména v rostlinnych tucich (vyjimkou je kokosovy

a palmovy tuk) a v rybim tuku.
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2.2.7.3 Mononenasycené mastné kyseliny

Vyzkumy prokazuji, Ze strava bohata na tyto kyseliny snizuje citlivost tkani na oxidac¢ni
stres a pusobi antiateroskleroticky. Jsou obsazeny v olivovém a fepkovém oleji, avokadu,

ofesich, jadrech a Inénych seminkach.
2.2.7.4 Polynenasycené mastné kyseliny

Mezi zdroje patii vétSina rostlinnych (slunecnicovy, sojovy, kukufi¢ny, klickovy) a
rybich olejl, dynova a sezamova seminka, vlasské ofechy, tofu a sadlo. Déle jsou déleny na
mastné kyseliny n-6, které jsou nezbytnou soucasti bunéénych membran a mastné Kkyseliny
n-3, které jsou nezbytné pro spravny vyvoj mozku a ocni sitnice, zmirfiuji zanéty a snizuji
srazlivost krve, napomahaji pii 1écbé srdec¢nich chorob, lupénky a artritidy (KlimeSova &

Stelzer, 2013).

,,Nasycené a nenasycené MK si mize télo vyrobit ze sacharidii, alkoholu a bilkovin.
Neékteré polynenasycené si vsak telo vyrobit nedokdze, nazyvame je esencialnimi, a musime je

Cerpat z potravy - kyselina linolova, a-linolenova“ (KlimeSova & Stelzer, 2013, str. 107).

U polynenasycenych mastnych kyselin bychom méli klast velky diraz na omega-3
mastné kyseliny. Spatny pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyselin méa na zdravi negativni

vliv, konkrétné dochazi naptiklad k vySsi mife zanétlivosti v téle (Walek & Toth, 2015).
Omega-3 mastné kyseliny délime na tfi hlavni mastné kyseliny:

1. Kyselina eikosapentaenova (EPA)
2. Kyselina dokosahexaenova (DHA)
3. Kyselina alfa-linolenova (ALA)

Pro nés jsou vSak dilezité¢ hlavné EPA a DHA.
2.2.7.5 Cholesterol (lipoprotein)

Je steroidni latka, kterou lidsky organismus potiebuje pro tvorbu hormont, vitaminu D
a pomaha télu zpracovavat tuky. Pfili§ vysoka koncentrace v Krvi vSak ptinasi zdravotni

rizika, pfedev§im onemocnéni srdce.

27



Existuji tfi hlavni t¥idy lipoproteinti podle hustoty:

¢ vysokodenzni lipoprotein (HDL) - vysoky podil cholesterolu v séru vazany v HDL je

znamkou dobré schopnosti vyloucit nadbyteény cholesterol z organismu.

e nizkodenzni lipoprotein (LDL) - vznikd v jatrech hlavné z VLDL jako dusledek

Stépeni triglycerolu. LDL je zdrojem ,,Spatného* cholesterolu, ktery je odpovédny za

ukladani tuki zejména v krevnim fecisti.

¢ velmi nizkodenzni lipoprotein (VLDL) - ma velmi nizkou hustotu, syntetizuje se v

jatrech a cast ve stfevech. Obsahuje mnoho triglyceridll a nejmensi mnozstvi

apoproteind (Otova et al., 2012).

Piijem tuku by nemél piekrocit 30 % z celkového denniho energetického prijmu, ale

zaroven by nemél klesnout pod 20 %.

2.2.7.6 Zdroje tukii

Zdroje zdravych tuki

Avokado, maslo z mléka krav volné pasoucich se, mléko, ofechy

seminka, ryby, oleje za studena lisované.

Hlavni zdroje omega-6

Rizné oleje (s6jovy, palmovy, slunenicovy, kokosovy), rizné

dalsi potraviny jako brambiirky, sladkosti a podobné.

Hlavni zdroje omega-3

Ryby a korysi, rostlinné oleje (Inény, fepkovy), Inéné seminko,

vlasské ofechy, mandle, tofu.

Tabulka 7 hlavni zdroje omega-3 a omega-6 (Walek & Toth, 2015)
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2.2.8 Bilkoviny (proteiny)

Tyto slouceniny obsahuji ve své molekule krom¢ uhliku, kysliku a vodiku jesté¢ atomy
dusiku. Tvofi pfiblizné 17% télesné hmotnosti ¢lovéka. V organismu jsou vyuzivany zejména
pro regeneraci bun€k jako soucast enzymu nebo hormont. Rovnéz jsou vyznamnou soucasti
imunitniho systému. Jako zdroj energie nejsou Casto vyuzivany, jelikoz ptfi dobfe sestavené
stravé hradi obvykle jen 12-20 % energie. Poticbujeme je spise k obnové bunék a tkani. Také
se podileji na regulaci metabolismu. Velk4 ¢ast energetické hodnoty pfijatych bilkovin se
spotfebuje na jejich vlastni pfeménu. Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou
aminokyseliny a hned po vodé tvoii nejvyznamnéjsi ¢ast svalové hmoty. Aktin a myozin jsou

pak zékladnimi kontraktilnimi bilkovinami svalu (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Aminokyseliny se v bilkovinach nachazeji jako stavebni jednotky bilkovin, peptidu i
jako volné latky. Bilkoviny se musi v travicim traktu rozloZit na aminokyseliny a op¢t

vzniknou ,,de novo* jako bilkoviny télu vlastni (KlimeSova & Stelzer, 2013).
Dé¢leni aminokyselin (AK):

- Esencialni (nezbytné), které musime v potravé piijmout

- Semiesencialni, které jsou nezbytné v ur€itych obdobich, jako je tieba
rast, renalni insuficience...)

- Neesencialni, které organismus sice potiebuje, ale dokaze si je sam

vytvofit, z esencidlnich AK

Aminokyseliny jsou mezi sebou spojovany peptidovymi vazbami a ty rozd€lujeme

podle poctu aminokyselin na:

- Dipeptidy - spojeni 2 molekul AK

- Tripeptidy — (3 AK)

- Tetrapeptidy (4 AK)

- Oligopeptidy (5-10 AK)

- Polypeptidy (11-100 AK)

- Proteiny — makropeptidy (nad 100 AK)
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Jako soucast vSech bun¢k, enzymu, fady hormont, myoglobinu, hemoglobinu,

kolagenu, lipoproteinii a dalsich latek, musi byt bilkoviny neustale obnovovany.

Zdroje bilkovin bychom méli vybirat s ohledem na sloZzeni a mnozstvi tuku, ktery je
Vv potraviné obsaZzeny. Zivo&isné zdroje bilkovin maji vhodngj$i zastoupeni esencialnich
aminokyselin, ale obsahuji vétsi mnozstvi tuku s nasycenymi mastnymi kyselinami, proto
bychom méli upfednostnit rostlinné zdroje, které jsou soucasné¢ bohaté na vldkninu
a fotochemikalie. Z zivoc¢iSnych druhi je vhodné vybirat potraviny s niz§im procentem tuku
(KlimeSova & Stelzer, 2013).

2.2.8.1 Zivotisné zdroje bilkovin

- vejce (bilek), maso (nejlépe dribezi a maso z ryb — sladkovodni nebo moiské), mléko,

mlécné vyrobky (tvaroh, fecky jogurt, ...)

e pro — obsahuji kompletni sestavu esencialnich aminokyselin, maji vys$si podil bilkoviny
na pfijaty objem, jsou lépe stravitelné, u ryb je to navic i pfitomnost mastnych kyselin
omega-3 (Martinca, 2015).

e proti — obsahuji cholesterol a vyss§i podil nasycenych tuki (Casto skrytych), riziko
vzniku hnilobnych produkti ve stfevé a provokace nadorovych onemocnéni (tlusté
sttevo), riziko potravinové alergie (bilkoviny mléka), vyssi zatéz jater a ledvin,

zbytkovy obsah antibiotik, riistovych stimulantt, 1€kt a chemikalii (Martinca, 2015).

2.2.8.2 Rostlinné zdroje bilkovin
- lusténiny (s6ja, hrach, fazole, ¢ocka, ...), semena rostlin, ofechy, obilniny, ryze

e pro — prakticky neobsahuji cholesterol, maji ptevazné¢ nizky obsah nasycenych
tukli, vysoky obsah esencidlnich mastnych kyselin, niz§i obsah nékterych
toxickych latek, vysoky obsah dalSich zdravi prospéSnych latek - vitamind,

minerald, vlakniny, bioflavonoidl, enzymi (Martinca, 2015).
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e proti — nekompletnost esencialnich aminokyseliny (obiloviny jsou chudsi na
lysin, luSténiny na methionin, limitujici mohou byt i threonin a tryptofan), u
vétSiny nizs$i mnozstvi bilkovin (nutnost vys§iho objemu potravy), vyssi riziko
vyskytu tézkych kovi, riziko potravinovych alergii - s6ja, pSenice (Martinca,

2015).

Pomér mezi zivoc¢iSnymi a rostlinnymi bilkovinami by mél byt pro dospé€lého ¢loveka

optimaln¢ 1:1.
2.2.8.3 Doporuceni pro prijem bilkovin

KlimeSova & Stelzer (2013) uvadi, Ze bilkoviny maji tvofit ptiblizné¢ 15 — 20 %
Z denniho energetického piijmu. V nasledujici tabulce uvadim doporucené mnozstvi bilkovin

na kg télesné hmotnosti.

Obdobi g/kg télesné hmotnosti a den
Kojenci do 6 mésicl 1,7

Batolata 1,0-1,2

Starsi deti 1,0

Dospivajici (puberta) 1,0-15

Dospéli 0,75-0,80

Tehotné Zeny Jako dospéli + 15 g

Kojici Zeny Jako dospéli + 20 g
Sportovci rekreacni 08-1,0
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Sportovci vytrvalostni 12-1,6

Sportovci silovych disciplin 15-1,7

Dospivajici sportovci 15-16

Tabulka 8 Doporucena potieba bilkovin u zdravych lidi

Presné mnozstvi bilkovin je vhodné vypocitat pomoci nasledujiciho vzorce podle Foita
(2016):

1. 100 - % télesného tuku = % aktivni hmoty
2. % aktivni hmoty x 1,0 = doporuceny celkovy denni prijem

bilkovin v gramech

2.2.9 Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni slozky vyzivy, chemicky nesourodé organické latky,
nepostradatelné pro spravny rist, vyvoj a funkci lidského téla a organi. VétSinu z nich je

nutné dodavat pomoci vyzivy, jelikoz nase télo si je nedokaze vyrobit a kdyz ano, tak pouze

vvvvvv

metabolickych reakei, které by bez nich nemohli probéhnout (Martinca, 2015).

Doporuceni pro pfijem vitaminu:

A 800 — 1000 pg 450 pg
D 5-10pg 2ug
E 12 -15mg 4,2 mg
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K 50 — 70 ug 30 pg
C 75100 mg 50 mg
B 1,2-1,4mg 0,9 mg
B> 14-1,7mg 1,5mg
Bs 15-18 mg 18 mg
Bs 8 mg 7mg
Bs 1,8-2mg 1,1 mg
Bi2 1-2pg 1 ug
kyselina listova 200 — 400 pg 190 pg
Biotin 30100 pg 50 ug

Tabulka 9 Doporucené denni davky vitaminii

Nedostatek nékterych vitamind, nasledkem Spatné zvolené vyzivy, mize mit vazné
a E, které plisobi spole¢né. Vitamin C zachycuje volné radikaly v plazm¢, vodnim prostiedi,
zatimco vitamin E a betakaroten chrani bunécné stény, coz jsou v podstaté tuky. Vitamin C,
jehoz antioxidacni plisobeni je mozna méné vyznamné nez pusobeni vitaminu E, je
regeneruje, jakmile byly oxidovany volnymi radikdly. Spojeni vitaminu C, E a betakarotenu

snizuje riziko imrti na neinfekéni onemocnéni, riziko rakoviny a zlepSuje pamét.

Vitaminy skupiny B se i¢astni metabolickych procesu. Pisobi jako katalyzatory nebo
se spolupodileji na biochemickych reakcich pfi uvoliiovani energie, udrZzovani a obnové tkani.
Tyto vitaminy télo nedokédze vyrobit, jelikoZ jsou rozpustné ve vod¢ a v plazmé, tedy musi
byt dodavany vyzivou.
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2.2.10 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky jsou podobné jako vitaminy esencidlnimi slozkami stravy. MiiZzeme je
rozdé¢lit na makroprvky, mikroprvky a stopové prvky. Projevy nerovnovahy mineralnich latek

se vyviji vétsSinou pomalu a mize dojit k zdvaznym porucham vnitiniho prostredi.

Makroprvky, jejichz potieba se pohybuje v fadu nekolika set miligramti az gramt —

vapnik, sodik, draslik, chlér, fosfor, hoi¢ik a sira.

Mikroprvky, s denni potfebou n€kolika desitek miligramt — Zelezo, zinek, fluor, méd’,

mangan.

Stopové prvky, sjesté nizSi denni potiebou, fadové v mikrogramech — jod, selen,

kobalt, molybden, chrom a dalsi.

Doporuceni pro prijem mineralnich latek a stopovych prvki:

Mineral DDD funkce Zdroj

Vapnik 800 — 1200mg | Kosti, zuby, krevni Mléko, sardinky, tmavé
srazlivost, funkce nervi a zelena zelenina, ofechy
svall

Fosfor 1200 mg Kosti, zuby, pfenos energie | Maso, dribez, ryby, vejce,

fazole

Hoft¢ik 400 mg Rist kosti, funkce nervi, Ofechy, moiské ryby, celd
svall a enzymil zrna, listova zelenina

Sodik 29 Funkce, nervl a svala, Stolni stl
vodni rovnovaha
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Draslik 3,79 Funkce nervi a svala Cerstva zelenina, banany,
citrusové ovoce, mléko, maso,
ryby

Zinek 12 mg Funkce enzymi a inzulinu, | Ustiice, moisti korysi, sledi,

dilezity pii metabolismu jatra, mléko, lusténiny, otruby
nukleovych kyselin

Zelezo 14 -16 mg Ptenos kysliku v krvi, Cervené maso, jatra, vejce,

funkce enzymi fazole, list. zelenina, ryby

Jod 150 pg Tvorba hormonti §titné Jodovana stl, moiské ryby

zlazy

Med 200 pg Funkce enzymt, produkce Maso, ryby, ofechy, zrni

energie

Selen 50-70 png Metabolismus tuku, Cesnek, cibule, mléko, maso

antioxidant

Chrém 500 —-200 pg | Metabolismus glukozy Maso, jatra, celd zrna, fazole

Mangan 2,5-5mg Funkce enzymi Cela zrna, ofechy, ovoce,
zelenina

Chlor 750 — 3000 mg | Funkce nervi a svalii, vodni | Stolni stl

rovnovaha (se sodikem)
Fluér 500 ug Rist kosti a zubli Voda, ryby, mléko

Tabulka 10 Doporucené davky minerdli, jejich funkce a zdroje (Martinca, 2015; Blahusova,

2005)
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Vapnik, hoi¢ik a zelezo jsou mineraly, kterych je v organismu nejvic a jejichz
nedostatek ma za nésledek nejvétsi poruchy. Pii dlouhodobém dodrzovani nevyvazenych diet
¢1 stravovacich smérti, dochéazi nejcastéji k dekalcifikaci neboli osteoporoze, astenii a anémii

a objevuje se také nervozita a uzkost (Sabatier, 2013).

2.2.11 Voda a pitny rezim

Konzumace tekutin je nezbytnou podminkou kazdé fyzické aktivity. Zvyseny
energeticky vydej je spojen se zvySenou tvorbou odpadniho tepla, které by zpusobilo

Vv piipad¢ nedostate¢né regulace stalé teploty prehtati a riziko kolapsu (Foit, 1996).

Voda je vkazdé télesné buice, ale jeji mnozstvi je v ruznych tkanich rozdilné. U
vétsiny dospélych tvori voda piiblizné 60 % télesné hmotnosti a 70 % aktivni télesné hmoty.
Svalnatéjsi jedinci maji proto vétsi podil vody protoze svaly obsahuji téméf tiikrat tolik vody
nez tukova tkan. U dospélého ¢loveéka se denné vymeéni az 6 % vody. Lidsky organismus
velmi citlivé reaguje na ztratu vod a uz pii ztrat€¢ 3 % télesné vody, se télesny vykon jedince
velmi snizuje. VEtsi ztraty ohrozuji mentalni funkce a miize dojit ke kolapsu krevniho ob¢hu.
Je tedy opravdu nezbytné dbat na dostateny piijem tekutin. V ptipad¢ nizkého piijmu tekutin

hrozi zna¢na zdravotni rizika a s vékem se zvysuji (Kastnerova, 2011).

Harper & Critser (2013) uvadi, Ze zvySeny pfijem tekutin také pfispiva ke snizovani
vahy a podporuje rychlejsi splovani energie. Jsou naprosto nezbytné K fungovani vSech
organd, rozvadi Ziviny po téle a dodava pocit lehkosti. Jakmile ledvinami prochazi nadbytek
soli a chybi bohaty ptisun vody, tak t€lo trpi nedostatkem drasliku a dalSich nerostnych latek,

jez se podileji nejen na hubnuti.

Kastnerova (2014) tika, ze idealni minimalni mnozstvi by m¢lo byt 2,5 1 tekutin za den,
nejlépe voda a to filtrovana aktivnim uhlikem, ¢aje zelené a ovocné, cerny ¢aj jen vyjimecné.
Do tohoto mnozstvi bychom neméli pocitat kavu, mléko, alkoholické napoje. Vétsinu tekutin
je vhodné vypit pied jidlem. Kastnerova (2011) také dodava nezbytnost uvédomit si, ze
potfeba vody se vzhledem k vysokym ztratdm pii velmi namahavé télesné pracovni nebo

sportovni ¢innosti mnohondsobn¢ zvysuje.
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2.3 Moderni sméry ve vyZivé

Moderni alternativni sméry ve vyzivé jsou moznosti stravovani, které se n&jakym
zpusobem vymykaji normalu, a ne vzdy jsou zalozené¢ na védeckych poznatcich. Jejich
odliSnost miize spocivat vrizném mnozstvi jednotlivych zivin, skladbé jidelnicku,
vynechanim jednotlivych potravin, vyfazenim Skodlivych surovin, ¢i potravin obsahujicich
Skodlivé latky, v podob¢ herbicidu, pesticidi atp. Koncepce jednotlivych typu stravovani je
spiSe zaloZzena na presvédCeni ¢i filozofickém pohledu, tradicich a také nedostatecném
mnozstvi informaci a neovétenych tvrzenich. V pifipadé nepiimétené a nevhodné skladby
potravin a jejich mnozstvi, mize dojit ke zdravotnim komplikacim, naopak pii vhodné
skladbé jidelnicku mtzou mit nckteré alternativni styly i velmi pozitivni vliv nejen na
organismus, ale i na celkovy zivot daného jedince. Téch né€kolik nejaktudlnéjSich v dnesni

dobg¢ si nyni piedstavime.

1 Sacharidové viny

Sacharidové viny, jinak také sacharidova kompenzace, jsou velmi oblibeny vyzivovy
smér mezi fitness nadSenci, kulturisty a lidmi, v ptedsoutézni piiprave. Slouzi k redukci
podkoZniho tuku a tak zvanému ,,rysovani®, za sou¢asného udrzeni aktivni svalové hmoty. Co
to jsou sacharidy a jakou maji funkci, jiz bylo popsano Vv kapitole jim uréené na str. 20.
Kulstejn (2015) popisuje sacharidové viny jako superkompenzaci, kde dochazi k opakovanym
cyklim provazenym vyprazdnénim glykogenu, s postupnym dopliovanim a s finalnim
doplnénim maximalnich rezerv, ve dnech s vysokym pifijmem sacharidd, tzv. High Carbs

Days (HCD), tedy jedna se cyklovani rizné€ nastaveného piijmu sacharida.

Bylo zjisténo, ze vys$i piijem sacharidi pfed sportem, pozitivné ovliviiuje hladinu
energie behem fyzické zatéze. Vedle zvySeni energie pro sportovni vykony, tento smér
pomahd uc¢inné odbourdvat tukovou tkan se zachovanim maximalniho mnozstvi aktivni

hmoty, jak jiz bylo zminéno a to z n¢kolika hledisek:

Sacharidové viny, tak jako kterykoliv redukéni program, ma své vyhody i nevyhody,

které¢ se pokusim shrnout.

37



Vyhody:

e Diky cyklovani sacharidi se télo neni schopno adaptovat na zvoleny rezim
a je stale Sokovano. Tim je prokézéano zrychleni metabolismu, coz je zddouci jev.

e Zabranuje adaptaci na nizky pfisun energie a tim nedochazi ke zpomalovani
metabolismu.

e Redukuje tukovou tkan bez ztraty energie a vykonnosti, v piipadé, ze je
kladen diiraz také na mnozstvi piijatych bilkovin.

o Castetna superkompenzace poméhéa doplnit glykogenové rezervy a jedinec
tim neztraci vykonnost pfi tréninku, tak jako se d&je pfi jinych principech stravovani,
kde je cilem redukce hmotnosti.

e | kdyZ cyklovani sacharidii neni nejjednodussi forma stravovani, tak dny,
kdy mame vys$i mnozstvi piijatych sacharidi, pomahaji mnohem lépe vs§e psychicky
zvladnout.

e Variabilita a moznost pfizplisobeni se jednotlivci.

Nevyhody:

e Velké vykyvy nélad v zavislosti na obsahu sacharidd, tim padem psychicka
narocnost.
e Bez dostate¢né motivace tuto formu stravovani rychle vzdame.

e Naroc¢nost udrZeni naplanovanych jidel v zavislosti na rozdilnosti dn.

Kulstejn (2015) se ve své knize zminuje, Ze objem sacharidii je moZno zvySovat,

snizovat, cyklicky pferuSovat nebo upln¢ vynechat.
Stfidat se daji tyto tFi faze:

e High carbs days (vysokosacharidové dny, HCD), které slouzi hlavné pro
doplnéni glykogenovych zdsob, zabraniuji zpomaleni metabolismu, které nastava pti
velmi nizkém energetickém piijmu, dale poméhaji psychickému uvolnéni a zabratuji
vyhofeni. V tyto dny je vhodné snizit mnozZstvi bilkovin, a to pro jednodussi
zabudovani sacharidii do zésob ve formé glykogenu, aby organismus nebyl zaté¢Zovan

travenim bilkovin. Dny spadajici do kategorie HCD =zahrnuji piijem sacharid
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v mnozstvi 3 g na kilogram télesné hmotnosti. Denni objem by nemél ptekrocit 5
g/kg., aby nedoslo k ptekroceni hranice inzulinovych receptora.

e Low carbs days (nizkosacharidové dny, LCD) byvaji zatazovany mezi
vysokosacharidové a nesacharidové dny. Jejich pocet je dan procentem tuku jedince.
Jako LCD jsou povazovany vSechny dny, kde objem sacharidi nepiekro¢i 1 g/kg
télesné hmotnosti.

e No carbs days (nesacharidové dny, NCD) neobsahuji zadné sacharidy, tedy
obsahuje zelenina. M¢la by tvofit pfilohu (velmi stfidmou) k masovym pokrmum.
NCD neni vhodné zatfazovat hned od zacatku cyklovani a nejsou vhodné pro kazdého.
Vyuzivaji se hlavné u jedinct, ktefi potiebuji rychly ubytek véhy, tedy pred soutézi
nebo v zavéreénych tydnech cyklovani. Diky $patnému dopadu na psychiku jedince se
jiz od téchto nulovych hodnot ustupuje a nebyl prokazany piili§ velky vliv. Jako
minimalni hodnota viny se nejcastéji zatazuje 50/100 g sacharidii na den pro muze
a 25/50 g sacharidl denn¢ pro Zeny. Nez zatadime NCD, je doporuceno zvySeni poctu

LCD nebo zvyseni fyzické aktivity v podob¢ aerobniho cviéeni.

Sacharidy muzeme cyklovat sestupné nebo vzestupné. Sestupné cyklovani je
doporuceno jedinci méné odhodlanym nebo psychicky senzitivnéj$im. Muze vypadat tieba
takto — 300 g, 200 g, 100 g, 300 g, 200 g, 100 g, 0 g. Tvoti tedy vhodny piedvoj vzestupnému
cyklovani. Vzestupné cyklovani se jevi jako efektivnéj$i a ma vétsi vliv na zrychleni
metabolismu a naslednou vétsi efektivitu v ibytku tuku. Mize vypadat tieba takto — 50 g, 150
g, 300 g, 50 g, 100 g, 200 g, 300 g. U obou moznosti se jednoznaéné doporucuje vyuzivat
sedmidenniho cyklu. Déle je mozné zvolit princip linearni dlouhodoby, ktery spociva
V postupném zvySovani. Pouzivd se u jedinci méné psychicky odolnych a tézko se
vyrovnavajicich s rychlymi zménami. Dal$i moZnosti je princip zdvojenych vin, spocivajici
vzdy v dvoudennich stejné€ nastavenych hodnotach obsahu sacharidi. Pro pokrocilé jedince je
moznost vyuzit principu zdvojenych vin, ktery je velmi naro¢ny na psychiku a piipravu
pokrmt v jednotlivych dnech. Lze uskute¢nit dvéma zplisoby. Prvni ma cyklovani v menSim
rozptylu a druhy zpisob ma strmé&jsi nastup, pii vyuziti dvoudenni minimalni hodnoty

sacharidi (Kulstejn, 2015).
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Mach & Borkovec (2013) nedoporucuji udrzovat tento typ stravovani dlouhodobé bez

stfidani s racionalni stravou.

Podle Kulstejna (2015) lze jednotlivé typy cyklovani rozliSit podle vhodnosti, vyhod

a nevyhod takto:
Princip Vhodnost Vyhody Nevyhody

Vzestupny Pokro¢ily Zrychleni metabolismu Pocit hladu,
psychicky narocné

Sestupny Zacatecnik Dobré adaptace na snizovani | Riziko zpomaleni

sacharidd, nartist hmoty metabolismu, snizena

efektivita

Linearné ZacateCnik Zrychleni metabolismu Ur¢itad monotonnost,

dlouhodoby malé vyuZziti
sacharidovych Soku

Zdvojenych vin ZacateCnik Vhodny pro zacate¢niky Mensi efektivita

Dvou vin Pokrocily Velka efektivita Psychické naro¢nost

Tabulka 11 Shrnuti jednotlivych moznosti cyklovani sacharidit (KulStejn, 2015)
2 Raw strava

Raw strava neboli syrova strava, nékdy také oznacovana jako vitarianstvi, je z pohledu
Russo (€c2012) nejen zpisob stravovani, ale také revoluéni filozofii, ktera piedstavuje zasadni
zménu ve zpusobu mySleni. Hnuti syrové stravy se zabyva tim, jak do sebe zapada strava,
zZivot, zpusob pfistupu k nasi Zemi i k sobé navzajem a také jak usilujeme o télesné, dusevni
a duchovni zdravi. Podle Zavadilové (2014), syrovou rostlinnou stravu lidé konzumuji ve

snaze o navrat k ptiivodnimu zplisobu stravovani ¢lovéka.
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Wignall & Wignal (2015) shledavaji jako zasady raw detoxu tyto tii body:

1. Snizit vystaveni organismu toxintim ve stravé, v domécnosti vV kazdodennim
Zivoté.
2. Pomoci télu pfirozené se procistit pomoci vyzivné raw stravy.

3. Usnadnit jatram a stfeviim detoxikacni proces.

Filozofie piedepisuje jist pouze potraviny nezivoci$né, a dokud jsou jesté v zivém nebo
syrovém stavu. To znamend, Ze je strava organickd, nezpracovand, nepasterizovana a
nekonzervovand. Nesmi byt vafend, aby zistaly zachovany obsazené enzymy zivé. VétSina
enzymiu prezije az do teploty 45 °C a je mozné do této teploty potraviny zahtivat. Konzumace
jidel, ktera jsou nevafena nebo zahfatd maximalné na uvedenych 45 °C, umoziuje ve straveé
zachovat enzymy, které pii bézném procesu vaieni, tedy mezi 175 °C az 220 °C jsou zniCeny.
Tyto enzymy jsou nezbytné pro zazivani. Jist syrovou stravu v podstaté umoziuje naSemu
télu vyuzit svoji energii na udrzeni zdravi a neplytvat s ni na produkci velkého mnozstvi
enzymi. Také osvobozuje od nutnosti travit nepfirozené a mnohdy i jedovaté latky, obsazené
ve vafené, zpracované, geneticky upravené nebo pesticidy plné stravé (Wignall & Wignall,
2015). Nutna je opatrnost hlavné pfi konzumaci syrového masa a ryb. Musi byt naprosto

Cerstvé a masu veprovému, je tieba se vyhnout (Sabatier, 2013).

Russo (c2012) je piesvédcena o tom, Ze vedlej$im produktem vitarianstvi je zlepSené
zdravi. Tedy snizeny vyskyt nemoci a s tim souvisejici néasledujici zdravotni péce. Spravné
stravovani vSak nepfinaSi vysledky pfes noc. Stejné jako kterykoliv jiny smér, vyzaduje
disciplinu a cas. K tomuto vyzivovému sméru se uchyluje mnoho lidi v poslednim stadiu
rakoviny jako k1écbé. Piipadové studie organizaci, jako je Hippokrativ tstav zdravi a
Nadace Ann Wigmorové piedstavuji osudy lidi, kteii vzali osud do vlastnich rukou. Zadny
konkrétni program zdravotni péce zalozeny na syrové stravé vSak neexistuje, ale nasledujici
teze tomuto stylu odpovidaji. Je mozné ptredpokladat, ze tato Ctyfi kritéria predstavuji

zdravotni zasady filozofie syrové a zivé stravy:

Zam¢éteni na prevenci a 1éceni
Ptirozeny ptistup

Identifikace pticiny symptomu nebo problému a prace na jejich odstranéni

A w0np e

Reseni pomoci vyzivy vSude tam, kde je to mozné
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3 Paleo dieta

Paleoliticka strava se zaméfuje na navrat ke stravé, na kterou jsme dle Cordain (2014)
geneticky naprogramovani. Tedy takova strava, kterou konzumoval kazdy ¢lovék pred 333
generacemi. Paleo dieta je jednoduchost sama. Macri (2016) dodava, Ze nejde o to, Ze bychom
chtéli znovu zavést paleolit, ale spiSe uznat to, ze mame urcCité genetické predispozice

K tomuto vyzivovému sméru.

Strava je zaloZzena na surovinach s vysokou nutriéni hustotou, poctivych,
nezpracovanych, se spoustou bilkovin a zdravych tukd. Neobsahuje prozanétlivé, nutriéné
prazdné potraviny, jako jsou riiznd zrna, rafinovany cukr, nezdrava zelenina a oleje bez
semen. Diive byla zaloZena na obsahu Zivin 34 % bilkovin — 21 % tukd — 45 % sacharidu.
V soucasnosti je pomér 12 % bilkovin — 42 % tukti — 46 % sacharidt (Sabatier, 2013).

Cordain (2014) tika, ze Paleo dieta neni bez tuku vSeobecné, ale bez téch Spatnych tuk.
Tedy obsahuje minimum tukti ucpavajicich tepny, ale naopak v ni je spousta nizkotu¢nych

bilkovin a pfiznivych tuki.
Mezi zakladni pravidla patfi:

e Tolik libového masa, ryb a motskych plodi, kolik snite
e Tolik ovoce a neskrobové zeleniny, kolik snite

e Z4dné obilné produkty

e Zadné lusténiny

e 74dné mlééné vyrobky

e Z&dné upravené ani priimyslove zpracované potraviny

Na zakladé vysledku, k nimz Cordain (2014) dospé€la pii analyze ve spolecenstvich
lovca a sbéract, urCila se svym vyzkumnym tymem idealni pomér pro skladbu stravy. U
Paleo diety neni nutné pocitat kalorie, avsak kdyby, jste to udelali, tak zjistite, ze minimalné
55 % tvoti bilkoviny zivoc¢isného plvodu a to pfevazné formou libového masa, ryb
a motskych ploda. Zbytek tvofi ovoce, zelenina, nékteré druhy ofechti a zdravé oleje.
Z analyzy dale vyzkoumali a ur¢ili sedm kli¢ovych bodu tohoto stravovani:
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1. Jezte pomérn¢ vysoké mnozstvi zivo¢isnych bilkovin ve srovnani s typickou
americkou stravou.

2. Jezte mén¢ sacharidl, nez doporucuje vétSina modernich diet, ale dopiejte si
hodné dobrych sacharidi — z ovoce, zeleniny, ne z obilovin, $krobovych hliz ani
rafinovanych cukrii.

3. Jezte velké mnozstvi vlakniny z neskrobového ovoce a zeleniny.

4. Jezte stfedni mnozstvi tuku S dirazem na pfiznivé tuky, s omezenim téch
Spatnych.

5. Jezte potraviny s vysokym obsahem drasliku a nizkym obsahem sodiku

6. Jezte stravu se zdsadotvornymi ucinky.

7. Jezte potraviny bohaté na fytochemikalie, vitaminy, mineraly a

antioxidanty.

Téchto sedm klicovych bodi, udajné zlepSuje zdravi, minimalizuje riziko neinfekénich
onemocnéni a pomaha odbouravat nadbyte¢né kilogramy. Réno se budete citit plni energie
a s elanem vykrogite do nového dne. Rada lidi také zaznamena uvolnéni dutin, mensi ztuhlost
kloubli po ranu a upravu stievni peristaltiky. Zmensi se nebo zcela vymizi zazivaci potize,
paleni zahy ¢i prekyseleny zaludek. Brzy lze také o¢ekavat sniZeni cholesterolu v krvi. Tento
typ stravovani je zvlasté vhodny pro lidi trpici diabetem 2. typu, kardiovaskularnimi
chorobami, vysokym krevnim tlakem, ledvinovymi kameny, akné ¢i osteopordzou. Existuje
také velké mnozstvi dikazli, Ze dieta mlze pomdhat pifi urcitych autoimunitnich
onemocnénich, napiiklad celiakii, revmatoidni artritidé, roztrousené sklerdze atd. Dale k jeho
vyhodam patii zlepSeni metabolismu a traveni, vyssi hladina energie, trvaly ubytek hmotnosti,
lepsi spanek, jasné mysleni, Cistsi pokozka, chut’ do Zivota a pocit celkové pohody (Cordain,
2014).

., Paleoliticky Zivotni styl pomdaha zvladat stres, zlepsuje spanek, vede K pravidelnému

cviceni a doprava spoustu slunecniho svitu*“ (Macri, 2016, str. 13).

4 Nizkosacharidova ketogenni strava

., Nizkosacharidove diety jsou slibnym resenim lécby mnoha velkych zdravotnich problémii

soucasneho lidstva “ (Fort, 2016, str. 168).

43



Nizkosacharidové stravovani je zaloZzeno na nizkém obsahu stravitelnych sacharida a to
na hodnoté¢ maximaln¢ 45 % (vétSinou vSak mnohem méng), z celkového piijmu. Mize mit

dv¢ zékladni formy:

1. Vysoky obsah proteind, ale soucasné¢ nizky obsah tukt

2. Stridmy obsah proteint, ale vysoky obsah tuki

Cilem tohoto stravovaciho rezimu je posilit metabolismus tukd na ukor sacharidi.
Skladba stravy je velmi specifickd a v extrémnim piipadé obsahuje 85-90 % tukd, v bézném
provedeni 75 %, 20 % bilkovin a pouhych 5 % sacharidii. V tomto nedostate¢ném zasobeni
organismu sacharidovymi potravinami, jsou jatra nucena ménit tuk na mastné kyseliny a poté
na ketony, které po urcitych procesech jsou schopny nahradit glukézu. Zvyseny obsah ketonti

Vv krvi se oznacuje jako ketoza (Foft, 2016).

Dr. Foit (2014) se pozastavuje u tohoto typu stravovani a vysvétluje, Ze je nutné
zabyvat se dusledky nedostatecného zasobeni mozku energii (glukozou). Jelikoz mozek je na
glukoze zavisly, je nutné zachovat alespoit minimalni mnozstvi sacharidd a cukrt. Odhadem
okolo 20-30% celkového denniho piijmu, a to nejlépe z pfirozenych potravinovych zdroja.
Nizkosacharidové diety potlacuji hlavni vedlejsi efekt ¢aste€ného sniZzeného piijmu energie,

kterym je pocit hladu.

Ve své aktualni knize, se pfi popisu ketogenni diety Foit (2016) zminuje O
terapeutickém pouziti, pii feSeni neurologickych onemocnéni. Bylo potvrzeno, zZe je to €inny
postup pro redukci nadvahy a obezity, v 1é¢b¢ epilepsie a v prevenci Alzheimerovy choroby
(Foit, 2016).

., Vyznamny obsah sacharidu V kazdém jidle, tim spise, kdyz je téch jidel denné vic nez
t7i, vzdy znamena vyplaveni inzulinu, predevsim kdyz néktera z tech jidel prekroci optimalni,
to znamena nizkou glykemickou naloz. Inzulin zpusobi hypoglykemii, coz znamend, Ze po
kratké dobé od konzumace takového pokrmu se snizi hladina krevniho cukru pod optimalni

hodnotu. To vyvoldva pocit hladu* (Foit & Mach, 2014, str. 88).

Védci zabyvajici se vyzivou, udéavaji dva hlavni divody, pro¢ je dieta s nizkym

obsahem sacharidu lepsi:
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1. Bilkoviny a tuky, které v této dieté prevladaji, jsou sytéjsi. Zistavaji v zaludku déle, nez
sacharidy poskytuji pocit sytosti pii relativné mensich porcich jidla.
2.U Kkalorii jde pfedevsim o jejich kvalitu a skute¢nosti je, ze maso a zelenina maji vétsi

nutri¢ni hodnotu v jedné kalorii nez Skroby a sladkosti.

Bilkoviny obnovuji télesné tkan€ a je-li potfeba, jsou preménovany na energii.
Sacharidy a tuky jsou spalovany na energii béhem fyzické aktivity ¢i télesné prace a jejich

nadbytek se uklada ve formé télesného tuku (Jameson & Williams, 2015).

Ketogenni strava, jak jsem jiz zmifiovala, obsahuje vysoky podil tukli, mélo sacharidi a
celkové malo energie. Zhlavnim zdroji jsou podle Fofta (2016) vyfazeny potraviny
piedevsim s vysokym glykemickym indexem, ovoce s vysokym obsahem cukru, zelenina
s vysokym obsahem $krobi a predev§im pecivo, téstoviny, cerealie a cerealni smési. Naopak
zafazeny jsou potraviny s vysokym obsahem tukl, jakymi jsou ofechy vcetné kokosu,
Slehacka a maslo. To miize odvratit poskozeni ledvin pifi nedostate¢né kompenzovaném
diabetu 1. i 2. typu. Soucasné je prokazano, ze tento typ diety pusobi na geny, jejichz
zménéna funkce stoji za poskozenim ledvin. TaktéZ tato dieta ma sva negativa na lidsky

organismus (Foit & Mach, 2014).

NEGATIVA:

e Spatny dech - vznika pfi zvysené produkci ketolatek.

e ZhorSujici se fyzickd vykonnost — pfi nizkém piijmu sacharidi, organismus
vyuziva k tvorbé glukozy a jeji zdsobni formy stavebni makroZzivinu a tou
je bilkovina. Jenze situace, kdy organismus sahne na vlastni bilkoviny,
jako na zdroj energie, znamena poplach. Trva-li to vice dni, tak vznika tzv.
pseudouremicky syndrom, organismus je prekyseleny a dochazi
Kk negativni ¢innosti mozku, utlumu a tinavé. Nemluvé o tom, ze sacharidy
po velkém vykonu vyrazné dopomahaji k regeneraci sil.

e Stres a tinava — lidé na nizkosacharidové stravé se snadno vytoci, jsou bez
energie a ve stresu. Jednim z davodu je fakt, Ze cukry jsou nezbytné

k produkci serotoninu, tzv. hormonu $tésti.
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e Rozhozeni traviciho traktu — vlivem nedostatku vlakniny muze vzniknout
zacpa. Pii nevhodném mnozstvi tuki miize byt postizena slinivka nebo
zluénik. Pfi nekritickém predavkovani bilkovinami vznika pyr6za neboli
paleni zahy. V takovém ptipad¢ je vhodné konzumovat vice zeleniny, ktera

bude vhodné¢ upravena (Foit & Mach, 2014).

Shledavam jako velmi dulezitou informaci to, ze se podafil prokazat pouze
zanedbatelny, respektive zadny vliv, na snizeni vykonnosti sportovcii ve vytrvalostnich
sportech, ale pravdépodobné miize byt problémem ve sportech zamétenych na vybusnou silu

(Foit, 2016).
Zdravotni benefity (Foit, 2016):

e SniZzuje nepifimétenou chut’ k jidlu

¢ Snizuje nadvahu, prokazatelné Iépe nez jakykoliv jiny postup

e Dochazi k ubytku jinak obtizné redukovatelného visceralniho tuku

¢ Snizuje se hladina triacylglycerol (triglyceridi)

e Zvysuje se hladina HDL cholesterolu, coz je zadouci

e Snizuje se nadmérna hladina krevniho cukru, spoleéné s ni i1 inzulinu a klesa riziko
vzniku diabetu, pfipadné jiZ vznikly se 1&¢i

e Klesa zvySeny krevni tlak

e Resi metabolicky syndrom, jako jedna z mala moznosti, ktera se projevuje: zvysenym
mnozstvim visceralniho tuku, zvySenym krevnim tlakem, zvySenou hladinou krevniho
cukru, zvySenou hodnotou triglycerida a nizkou hodnotou HDL

e Snizi se hodnota LDL cholesterolu

e Snizuje se intenzita projevl nékterych mozkovych onemocnéni

5 Vysokoproteinova dieta

Proteinova dieta je zalozena na vysokém piijmu bilkovin. Za vysokoproteinovou dietu
lze povazovat takovou, ktera poskytuje 20 % a vice procent energie pravé z bilkovin, co se
denniho ptijmu tyce (Foft, 2016).
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potravy, ma sklon se usazovat. Sacharidy a tuky se pfeménuji na vodu a kysli¢nik uhlicity,
které se posléze vylouci. Jedna slozka ledvinami a druhd plicemi. Kdezto bilkoviny musi byt
nejdiive rozlozeny na jednotlivé slozky, coz samo o sob¢ je dost narocny proces. Metabolity
jsou poté vylou¢eny moci. V ptipadé velkého mnozstvi maji tendenci se usazovat, proto jsou

bilkovinné diety nebezpecné.

Podobné¢ uvazuje 1 Foit (2016), ktery dodava, ze nadbytek bilkovin mtze byt zdrojem
tvorby mocovych kamenti. Dale disledkem zvySeni koncentrace latek cukerné povahy se
zvySuje hladina krevniho cukru a disledkem nadbytku latek tukové povahy zase zvySuje
triacylglyceroly v krvi. Nadbytek bilkovin znamena zatéz pro zaludeéni a stfevni trakt. Pokud
neprobiha traveni tak jak ma, mize dojit k poruSe stfevni mikrofloéry a néasledné se zvySuje

riziko vzniku rakoviny.

Foit (1998) zminuje dusledky nevhodného, tedy nadmérného pouziti bilkovinnych
produktii.

Analyza predavkovani bilkovinami vypada nésledovné:

e Pietizeni, pfipadné az poSkozeni jater — a to pfebytkem amoniaku a zaplavenim

ketogennimi kyselinami (sledovat jaterni enzymy, bilirubin, mocovinu).

e Pietézovani az poSkozeni ledvin — tzv. pseudouremicky syndrom (sledovat

hodnoty mocoviny).

e Arterioskler6za vyvolana zvySenou hladinou cholesterolu v _krvi — V piipade

dlouhodobé konzumace bilkovin Zivoc¢isného piivodu (sledovat lipidové spektrum,
celkovy cholesterol a jeho HDL a LDL frakce).

e Zazivaci potize — nadymani ¢i prijjem, alergie, zhorSeni pleti, akné.

e Ztrita ,energie” - Unava, zpusobena ukladanim nestravenych zbytkl bilkovin a

také energetickymi naroky na zpracovani bilkovin.

e ZvySend tvorba nitrosamint a biogennich amind jako produktl hniti bilkovin ve

stteve, se zvySenym rizikem nddort tlustého stfeva, pfipadné poskozeni nervové
soustavy

e Zvvsena tvorba tuku podkozniho i visceralniho tuku.
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e Aminokyselinova dysbalance — V piipadé nerovnomérné konzumace nékterych

izolovanych aminokyselin.

e (Osteoporoza vyvolana ztratami vapniku.

e Dna (pakostnice) - onemocnéni kloubu, které se zaniti pii ukladani piebytku

kyseliny mocové. Hrozi pii vétsi konzumaci jater, zvefiny, kakaa, sardinek a

kaviaru.
Zvyseny ptijem bilkoviny ma dle Fofta (2016) vSak 1 pozitiva, mezi ktera patii:

e prispéni ke zvySeni energetického obratu o ptiblizné 100 kcal za den

e zvySeni pocitu nasyceni a tim piispéni k celkovému snizeni piijmu stravy

Zavérem chci dodat, ze vysoka konzumace proteintl je napomocna, ale nezaruéi redukci
tukil, ani nezvysi procento aktivni télesné hmoty. Nedoporucuji tento typ stravovani udrzovat

dlouhodobé, aby nedoslo ke zhorSeni zdravotniho stavu.

6 Délena strava

Princip délené stravy je v podstaté jednoduchy. Spociva v kombinaci nékterych druhd
potravin v jednom pokrmu. Obecné to tedy znamena, Ze se muze jist dohromady maso
+ zelenina nebo zelenina + sacharidy, avSak nikdy ne najednou. Tuky jsou neutralni
a mohou byt soucasti kteréhokoliv spojeni (Foit, 2007). Podle Summ (2004) je teorie délené
stravy zalozena na ptedpokladu, ze by bilkoviny nemély byt traveny spolecné se sacharidy,
nebot’ dochazi ke Spatnému tradveni, vstiebatelnosti a vzniku toxickych latek. Pficinou je
udajné pokles pH, které kolisa v zavislosti na travené potrave. Pro bilkoviny je vhodné kyselé

prosttedi, naopak pro sacharidy zasadité.

Dahlke (2008) se ztotozinuje s nazorem, ze délena strava je fazena mezi trvaly zpisob
stravovani, nikoliv mezi diety ¢i o€istné kiry. Vychazi ze spravného nazoru, Ze télo se snaze
vypofada s travenim, nemusi-li zpracovavat vSechny tfi makroziviny najednou. A s tim
souhlasi i Chaloupka (1999) dodava, Ze po konzumaci takto odd€lené stravy, shledame téméf

dokonaly zdravotni stav. Nedostavi se nadymani ani pocit inavy.
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Kulstejn (2015) taktéz uvadi, ze nejde o dietu, nybrz o celkovy pristup ke stravé a o
urcity zivotni styl. Zakladem dé¢lené stravy je rozdéleni potravin do tii skupin, a to podle
rizného zpracovani v travicim ustroji. Jsou to jiz mnohokrat zminéné makroziviny (sacharidy,
bilkoviny, tuky). Cela teorie tohoto sméru je zaloZen na kyselosti prostiedi v travicim traktu,
které potraviny potiebuji pii jejich trdveni a v nasledném vyuziti potfebnych zivin. Zatimco
bilkoviny vyzaduji spiSe kyselé prostiedi, sacharidy jsou na tom opaéné a vyhovuje jim

prostiedi zasadité. Z téchto diivodu se jejich kombinace nedoporucuje.

Autor délené stravy Dr. Hay, vychazel z piesvédCeni, ze klasicka smiSena strava jde
proti pfirodé konzumaci rafinovanych pivodnich potravin, pfejidanim a nadmérnou
konzumaci kyselinotvornych potravin (maso, luSténiny, ofechy). Tim vznika pro lidsky
organismus nezvladatelna pievaha kyselin porusujici ptirozenou (fyziologickou) rovnovahu
mezi kyselinami a zdsadami a to ve prospéch pro ¢lovéka neptiznivych kyselin. VSechny
procesy totiz probihaji v mirn¢ alkalickém prostiedi (pti pH okolo 7,2 — 7,4). Nadbytek
kyselin je nutné neutralizovat, coz vycerpava systém ,,obrany vnitiniho prostredi®, kterym je
tzv. alkalicka rezerva. To mlZe zpisobit celou fadu komplikaci a nasledné i zdravotnich
poskozeni. Ztoho divodu Dr. Hay rozdélil potraviny na kyselinotvorné a zasadotvorné
(alkalizujici). Potraviny s vysokym obsahem bilkovin jsou kyselinotvorné, tuky jsou neutralni

a zelenina, n¢které ovoce a snad i mléko a mlécné vyrobky alkalizujici (Foft, 1999).

Foit (1996) povazuje vhodnou kombinaci potravin, jako moznost, ktera zlepsuje zdravi

a vykonnost.
Musi vSak byt zdiraznény zasadni principy:

» Bilkoviny musi byt zprvu rozkladany v kyselém prostredi.

» Tuky jsou rozkladany az v tenkém stievé v alkalickém prostiedi, ale
v zaludku se chovaji inertné (nete¢n¢€) a neovliviiuji proces traveni ani
bilkovin, ani §krobi.

» Cukry, pfedevsim jednoduché, podléhaji v kyselém prostiedi rychlému

kvaseni.

Z toho plyne:
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1. Bilkovina a tuk mohou byt konzumovany spoleéné — bilkovina se Stépi
v zaludku, aniz by c¢ekala na natrdveni pozitého tuku, naopak ten c¢ekd na prvni
uvolnéni zazitiny ze zaludku do prvni Casti tenkého stfeva.

2. Cukry a tuk mohou byt konzumovany spole¢né — cukr ani tuk se
Vv zaludku nezpracovavaji, obé ziviny az v tenkém V alkalickém prostiedi a to pod
vlivem ruznych enzymu, takze si navzajem nekonkuruji.

3. Nekombinovat Skroby s bilkovinami (vyjimka: jednoduché cukry
S hydrolyzovanymi bilkovinami kombinovat lze) — cukry musi ¢ekat v zaludku, az se
¢astecne€ natravi bilkovina, coz trva okolo 90 — 120 min. a mezitim za¢nou kvasit.

4. Nekombinovat §kroby a ,,kyselé ovoce* — v kyselém prostredi skrob zacne
kvasit. Jestlize soucasné zkonzumujeme klasickou smiSenou stravu ve velkém objemu
a bude obsahovat vSechny tfi Ziviny, a je$t¢ ktomu budou nevhodné upravené,

musime zékonité trpét zazivacimi obtizemi.
Podle Sharon (1994) mohou byt kombinovany:

1. Tuky, cukry, skroby a zelenina
2. Bilkoviny, tuky, zelenina a kyselé ovoce

3. Mouka s vejci

Chaloupka (1999) si je jisty tim, Ze potraviny ze skupiny bilkovin, miZeme, ba naopak
musime kombinovat s neutralnimi potravinami. Tim zrychlime proces traveni. A potraviny ze

skupiny cukri mizeme rovnéz kombinovat s neutralnimi slozkami potravy.
Za neutralni skupinu povazuje:

- Zeleninu: brokolice, hlavkovy salat, kedlubny, Cerstvé zeli, rajcata,
cukety, okurky, kapustu, mrkev, dyn¢, Cervenou fepu, fedkvicky, chiest...

- Razné: houby, vSechny ofechy a semena
Vyznam délené stravy shrneme do né€kolika zakladnich bod:

- Odd¢lenim bilkovin od sacharidi v prubéhu jednoho jidla, ulehéime
travicimu systému

- Zasadotvorné potraviny (ovoce zelenina) posiluji imunitni systém
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- Strava je vétSinou ponechdna v pfirozené podob¢ a tim se sniZuje
zatézovani téla konzervacnimi latkami a zbytecnymi pfisadami

- Zvysuje se fyzicka kondice a vykonnost

- Po bilkovinovém jidle mame jasné€jsi hlavu, kdezto po sacharidovém

ziskame energii

Zdravotni aspekty a pozitivni pisobeni na télesny a dusevni stav ¢lovéka jsou dle

demonstraci Chaloupky (1999) naprosto zjevné. Uvadi fadu konkrétnich zlepseni a to:

- Odstranéni chronické kazdodenni Ginavy, ¢imZ neni mySlena normalni
»fyziologicka® inava po namahavé ¢innosti.

- Stabilizace traveni a snizeni neptijemnych pociti plnosti a nadymani,
které pozdéji zcela vymizi.

- Po pfechodu na d¢lenou stravu pocitime zvySenou vykonnost

a navracenou vitalitu.

Pokozka se stava pruzngjsi, Cistéjsi a celkove se citime mladsi.

Mizi rozladénost a podrazdénost.

T¢lo je pohyblivéjsi, neni zatizeno tuky a odpadnimi latkami.

Vyrazné se projevi zlepSeni v oblasti sexualni.

Efektivita délené stravy tkvi ve sniZzeni denniho energetického piijmu. Vyplyvé to
zrozdéleni stravy na bilkoviny a sacharidy, kde sacharidy vcetné tukl drZite v nizSich
hodnotach, z diivodu snizovani hmotnosti. U tohoto typu stravovani hrozi zaZivaci potize,

pokud jedinec nepiijme tento styl za vlastni a natrvalo (Kulstejn, 2015).
Chaloupka (1999) sazi na dulezitost absolutni rovnovahy a s tim souvisejicimi jevy:

- VyZiva
- latkova vymeéna

- vylucovani

Je-li stravy pfili§ malo nebo naopak pfili§ mnoho, piipadné je-li n&jakym zptisobem
nevhodna, tak vznikaji problémy pii spalovani, které ovliviiuje 1 pozdéjsi vyméSovani.

Nasledkem téchto odchylek mohou byt pozdé€jsi psychické nebo i fyzické potize a mohou se
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dostavit také ptiznaky otravy organismu. Mezi které patii nahla nevolnost, bolesti zaludku,
nadymani, vraceni zaludeCnich §tav do ust, poruchy koncentrace, Spatna pamét, fihani,

nervozita a celkové $patna nalada (Chaloupka, 1999).

Podle Zavadilové (2014), délena strava neni z vyzivového hlediska rizikova. Pokud lidé
timto typem stravovani snizuji hmotnost, tak je to z divodu nizsich porci jidel a pravidelnosti.
K pozitivnim zméndm dochazi také z divodu omezeni nadmérné konzumace masa, cukru,

alkoholu a sladkosti.

7 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi, tedy smér, ktery vyfazuje potraviny zivocisného puvodu, a zafazuje
ptevazné potraviny rostlinného pivodu. Foit (1999, s. 51) popisuje, Ze vegetariani nejsou
svazovani striktnimi principy a nafizenimi, jako je to u jinych alternativnich vyZzivovych
smért. Vegetarianstvi ma fadu modifikaci, po€inaje zptsobem vyzivy blizkym ,,kvazi neboli
prilezitostnému vegetarianstvi pies lakto-ovo-vegetaridnstvi aZz ke konzumaci vyhradné

potravin rostlinného pivodu, coZ je Cisté vegetarianstvi nebo jesté 1épe veganstvi.

Zavadilova (2014) tika, ze u nékterych typt vegetarianského stravovani, a to u lakto-
ovo-vegetarianstvi a lakto-vegetarianstvi, jsou-li vhodné zastoupeny veskeré ziviny, tak je
plné dostaCujici jak pro déti tak dospélé. Ve srovnani s béznou stravou obsahuje vice
vlakniny, vitamind a mineralnich latek, vice nenasycenych mastnych kyselin, méné
cholesterolu a mtize usnadiovat udrzeni télesné hmotnosti. Celkovy Zivotni styl vegetariani
byva zdravéjsi, jelikoz Casto nekonzumuji alkohol a nekoufi. Strava spravné sestavena je

prospésna v prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, nddorovych onemocnéni a diabetes 2.

typu.

Kdezto strava vegantl, frutarianii a vitarianii je z vyzivového hlediska energeticky malo
hodnotna a nedostatecna. Ohrozeni je pfevazné v nedostatku esencialnich aminokyselin a to
z davodu konzumace pouze rostlinnych bilkovin. Nejcastéji uvadénym nedostatkem je

snizeny piisun vitaminu Bz také vitaminu D, Zeleza, zinku a vapniku. U dospélych
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dlouhodobych veganti se pomérné Casto vyskytuji neurologické ptiznaky a miize se objevit

tézka mozkova atrofie.
Hlavni typy vegetarianstvi:

Lakto-vegetarianstvi — tento typ vegetarianstvi zafazuje do své stravy mléko a mlécné

vyrobky, nekonzumuji maso a vejce (Zavadilova, 2014).

Lakto-ovo-vegetarianstvi — mimo masa a uzenin se konzumuji prakticky vsechny
potraviny, vcetné mléka, mléEnych vyrobkl a vajec, tedy jedna se o Zivocisné produkty, ale
K jejich vyrobé neni nutné zabijet zvifata. VEétSina zastanci tohoto stylu neuznava zabijeni

zvitat (Foit, 1999).

Semi-vegetarianstvi (kvazi-vegetarianstvi) - skladbou potravin se velmi blizi smisené
stravé stfedomoiského typu, to proto, ze zjidelnicku kategoricky nevyfazuji maso, ale

doporucuji ho ptedevsim ve form¢ konzumace ryb a driibeze (Foit, 1999).

Veganstvi — mnohem striktn&j$i vyzivovy smér, ktery ze své skladby vylucuje
konzumaci jakychkoliv zivociSnych vyrobki vcetné mléka, mléénych vyrobku a vajec.

Pouziva vsak maslo i med (Foft, 1999).

POZITIVA:

V porovnani s konzumenty b&zné smiSené stravy, maji vegetaridni vyznamné nizsi

energeticky piijem. Vysledkem je pak nizsi zdravotni riziko vzniku:

e nadvahy a obezity

e cukrovky a zanétlivych kloubnich onemocnéni

e nadorového bujeni prakticky vSech typt

e aterosklerdzy a obéhovych onemocnéni

e onemocnéni zazivaciho traktu (zacpa, divertikulitida)
e dny (pakostnice)

e osteopordzy a revmatizmu
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NEGATIVA:

e Hrozi riziko relativni podvyzivy vV obdobi raného télesného vyvoje, dale u senior,
téhotnych a kojicich zen.

e Nedostatecny piijem energie, vznikajici predevSim V disledku znaéné omezené
konzumace tuku, mize byt spojen s obtiznym otéhotnénim a posléze
s omezenou produkci matetského mléka.

e Vegetarianstvi dale nevylucuje ani riziko potravinovych alergii, které mize
v nékterych piipadech byt dokonce vétsi nez u stravy smisené. Tento fakt je
zpusoben stoupajici citlivosti na pSenici, coz vSak nemusi byt piivodcem alergie,
nybrz obsahem kontaminujicich latek, které se do ni dostavaji V priabéhu
pestovani nebo po sklizni. Pfi¢inou taktéz miize byt vrozend nesndSenlivost
riznych potravin. Veganstvi je prakticky neslucitelné s vrcholovym sportem,
predevsim se sportem vyzadujicim mnoho aktivni hmoty nebo vynikajici silové
schopnosti (kulturistika, vzpirani, ledni hokej, atletika).

e Mezi negativa taktéz mlze patfit vy$si pfijem dusi¢nand, které byvaji na jate
obsahem v rychlené zelening, jako jsou fedkvicky, kedlubny, mrkev ¢i salat, ale
snizeni konzumace zeleniny rozhodné neni feSenim. ReSenim je zvyseni
konzumace antioxidantd.

e Bakteridlni kontaminace rané zeleniny a jahod, které mohou byt kontaminovany
bakteriemi z pfirodnich hnojiv. Resenim muize byt kratka tepelna uprava, coz
vétSinou vede ke zménam biologické hodnoty.

e 7luklé (rostlinné) tuky — je skute¢nosti, Ze ofechy, semena a rostlinné oleje a také

luSténiny a nékteré obiloviny jsou z tohohle hlediska velmi citlivé.
Tuk Zlukne, kdyz je v jakékoliv formé:

> skladovan v nepfiméten¢ vysokych teplotach

> vystaven pfimému svétlu a teplu soucasné (ptikladem jsou
oleje)

> dlouho skladovan a to piedevSsim za nevhodnych
podminek

> skladovan za pfistupu vzduchu
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Kontaminace plisnémi — ty jsou sice vSudypiitomné, ale vice do styku se

nimi mohou dostat pravé vegani, vegetariani a fruitariani (Foft, 1999).

Fru(i)tarianstvi — tento styl je velmi alternativni. Frutarian by se mél zivit jen ovocem,

vSak skutecnost je trochu jind. Mezi plody se totiz fadi celd fada dostupnych potravin,

pocinaje obilim pfes ofechy, n¢které druhy koteni az po ovoce. Dokonce i nékteré¢ druhy

zeleniny jsou ve skute¢nosti plody. Patii mezi né zelené fazolky, raj¢ata, luSténiny a ryze.

POZITIVA:

» Ovoce

NEGATIVA:

vysoky obsah vody (sniZené riziko zacpy a dehydratace)

nizky obsah energie, coz pro frutariana je spise jistou nevyhodou

vysoky obsah rozpustné a ¢aste¢né stravitelné vlakniny (brani zacpg)

minimalni obsah tuku prakticky neobsahujici cholesterol

vysoky obsah diilezitych mineralnich latek a stopovych prvki
enzymy (pouze v Cerstvém ovoci)

relativné vysoky obsah lehce vyuzitelnych cukri

minimalni obsah sodiku (mtiZze byt i nevyhoda)
» ofechy a semena

» Ovoce
e Minimalni obsah energie na 100 potraviny, coz nuti ke konzumaci vétsiho

vysoky obsah energie diky vysokému obsahu tukii

vysoky obsah esencialnich mastnych kyselin

relativné vysoky obsah vSech tii makroZivin

vysoky obsah drasliku

minimalni obsah sodiku

nulovy obsah cholesterolu vysoky obsah nékterych dilezitych
stopovych prvki

moznost specifické upravy i pro vyzivu batolat

relativné vysoky obsah vapniku

vysoky obsah vitaminl skupiny B, D, a E a cholinu a lecitinu
relativné vysoky obsah Zeleza

mnozstvi a neustalému pojidani

e Maly obsah nutnych esencialnich mastnych kyselin

e Maly obsah esencialnich aminokyselin v diisledku minima bilkovin
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e Minimalni obsah n¢kterych vitamini (ne€kterych ze skupiny B a prakticky
bez obsahu vitaminu B2, D)
e Minimalni obsah vapniku
e Relativné vysoky obsah organickych kyselin
e Pouziti chemicky postiikii a konzervacnich latek
» Ofechy a semena
¢ Riziko alergie
e Riziko drazdéni zaludku a Zlu¢niku
e Riziko zluknuti obsazenych tuk
e Riziko plesnivéni
I kdyz to tak nevypada, tak podle Foita (1999) nevyhody zasadnim zptisobem pied¢i
vyhody. Totiz v naSich podminkach neni uplné mozné zarucit kvalitu a dostupnost ovoce

a ofechii. Zasadnim problémem frutarianstvi shledava ve vyuzitelnosti Zivin a predev§im

minerdl. Nutné je zminit i sodik.

Makrobiotika — pojem odvozen zteckého makros = velky, bios = zivot.
Zavadilova (2014) uvadi, ze je soucasti svétového nazoru a spociva na dvou
protichlidnych, ale navzajem se pfitahujicich kosmickych sildch jin a jang. Cilem
makrobiotické stravy dle Sabatiera (2013) je osvobodit ducha a dosahnout zdravi.
Makrobiotika déli potraviny na ty se silou jin (kofeni, cukr, tekutiny, olej, ovoce,
mlécné vyrobky a nékteré druhy zeleniny) a ty se silou jang (ryby, maso, vejce, stl)
a potraviny harmonické (obilniny, lusténiny, nékteré druhy zeleniny, za nejvice

harmonickou potravinu je povazovana ryze).

Podle Kastnerové (2014) makrobioticka strava obsahuje 50-60 % obilnin, 20-30 %
zeleniny, 5-10 % lusténin a moiskych fas a 5-10 % polévek a 5 % ochucovadel a ostatnich
potravin. Doplitkové potraviny by méli tvotit maximalné 10 % z celkového mnozstvi. Mezi
né patii kofeni a chutové piisady. Zcela odmitany jsou kava, ¢aj, bild mouka, alkohol, cukr
a potraviny obsahujici aditiva. Nedoporucuje se konzumace lilkové zeleniny, cerstvého
ovoce, masa a mléka. Syrova strava je konzumovana pouze v omezeném mnozstvi. Hlavni
soucasti potravy tedy jsou celozrnné obiloviny (zejména ryze), Cerstva zelenina, lusténiny,

ofechy, semena a fasy. Potraviny by mély pochdzet z ekologického zemédélstvi.

Riziko nedostatku zivin hrozi u pfisnéjSich stupii diety a u skupin se zvySenymi naroky
(déti, t€hotné a kojici Zeny). Nizky byva piijem vitaminu D, vitaminu C, kyseliny listové,
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riboflavinu, vitaminu B2, také ptijem vapniku a zeleza. Makrobioticka strava neni vhodna ani

pro dospélého zdravého jedince (Zavadilova, 2014).

Kastnerova (2014) shledava jako dulezité zminit to, Ze pii tomto typu stravovani
dochazi k porucham rustu a vyvoje ditéte, poruchdm motoriky, byva zpomalen vyvoj feéi,

vyskytuje se chudokrevnost a jiné.

V souhrnu jo to dieta bohatd na vlakninu, s nedostatkem tukt, ale také esencialnich
aminokyselin, vapniku a Zeleza, vyraznym nedostatkem vitaminu C a vitaminu A, ktera miize

vyvolat chronickou dehydrataci, zejména je-li dodrzovana nerozumné (Sabatier, 2013).

Podle GroBhauserové (2015), maji vegetariani méné problému s nadvahou, poruchami
zpracovani tukt, diabetem 2. typu, vysokym krevnim tlakem a uréitymi typy rakovinnych
onemocnéni. Na druhou stranu bylo vypozorovano zhorSené zasobeni bilkovinami, omega-3
mastnymi kyselinami s dlouhym fetézcem, vitaminem Bi, Bz, D, vapnikem, jodem

a Casteéné zelezem a zinkem.
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2.4 Vyziva ve fitness

2.4.1 Fitness obecné

vvvvvv

Nékdy je popisovana jako ,,schopnost provadét kazdodenni ukoly svizné bez pfilisné namahy,
s dostatkem energie a s dostateCnou rezervou pro spokojené prozivani volného casu
a zvladani stresovych situaci. Umoznuje rozvoj fyzickych schopnosti potfebnych k vykonu
a k ¢innostem kazdodenniho zivota. Fyzickou zdatnost ovliviiuje spoustu faktort, mezi které
patii: ve€k, pohlavi, télesny tuk, mnozstvi aktivni hmoty, genetické predispozice,
kardiorespiraéni a svalova vytrvalost a Vneposledni tad¢ flexibilita. Antropometrické
a indexy uUspéchu nejen v elitnich sportech. Za to snizend fyzicka aktivita a té€lesna kondice
vedou ve vétSing pripadd k narGstu hmotnosti a v hor$im piipadé i k obezité¢ a jinym

metabolickym onemocnénim (Mohammadi & Saberi, 2016).

Jedinci, ktefi jsou fyzicky fit, maji dostatecnou silu plicni, srdecni a v pofadku
kardiovaskularni systém. Jsou schopni pracovat po dlouhou dobu bez tinavy, mohou se ohybat
a protahovat bez rizika zranéni a nemaji pfili§ velké mnoZstvi télesného tuku. Slozky fitness
vytvari kardiorespirani vytrvalost, svalova sila, svalova vytrvalost, flexibilita a télesné
sloZeni a soucasné plsobi na zdravi. VSechny tyto slozky lze ovlivnit pomoci télesné aktivity

(Blahusova, 2005).
Blahusova (2005) déli Fitness na dvé kategorie:

e Zdravotné¢ orientovany fitness — kardiorespira¢ni vytrvalost, svalova sila
a vytrvalost, flexibilita a sloZeni téla, jez maji kladny ucinek na zdravi.

e Dovednostné ¢i vykonnostné orientovany fitness — ma vliv na vykonnost,
ale nema pfimy ucinek na zdravi. Do této kategorie se fadi hbitost, rovnovaha,

koordinace, rychlost, reakéni doba.
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FITNESS
| | |
zdravotné orientované
slozky orientované slozky

‘ kardloresplratznll hbitost, rovnovdha,

reakéni doba.

vytrvalost, flexibilita a
sloZeni téla

Obrazek 2 (Blahusova, 2005)

vvvvvv

e Konzumovat nizkokalorickou stravu s nizkym aZ stfednim obsahem tukt

¢ Omezit spotiebu rychlého obcerstveni

e Snidat kazdé rano

¢ Mit konzistentni pfijem jidla ze dne na den

e Jist mensi porce Ctyti az pétkrat denné

¢ Kontrolovat pravidelné svoji hmotnost a télesné slozeni a podle potieby provadét
napravna opatfeni

e Sledovat televizi méné nez 10 hodin tydné

o Utastnit se stiedng intenzivniho cvi¢eni po dobu 60 az 90 minut denné

, Mimoradné fyzické zatizeni, které neni podporeno kvalitni vyZivou, miiZe vést

K poskozeni zdravi stejné jako télesna pasivita a prejidani “ (Foit, 1990).
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2.4.2 Ziviny ve fitness vyzivé
Pro tvrdy sportovni trénink, je nezbytné¢ nutné dodat t€lu dostatek energie. Nedostatek

energie totiz zptisobuje to, Ze se na konci tréninku citite naprosto ,,vyzdimani®.
Sacharidy

Pro sportovce vytrvalostnich 1 silovych sportli, naprosto stézejni makrozivina na rozdil

od bilkovin a tukd. Na metabolismus sacharidi béhem zatiZzeni ma velky vliv n€kolik faktori:

e Intenzita zatizeni

e Délka zatéze

¢ Druh pohybové aktivity

o Uroven vyzivy pied cvi¢enim
e Stupen trénovanosti

o Uroven zasob glykogenu pied zatatkem zatéze

MnozZstvi zasob sacharidl ur€uje, jak dlouho muZe zatiZeni trvat. Po jejich vycerpani
organismus pocituje navu, vy€erpani a je nutné snizit intenzitu, jelikoz vy€erpani jaterniho
glykogenu muze vést k mdlobam, nevolnosti, zadvratim a celkové slabosti (Mandelova &

Hrncitikova, 2007).

Americkou spolecnosti télovychovného lékatstvi diive doporucovany piijem 6-10 g na
kg hmotnosti je v dnesni dob¢ snizovan na 5-7 g na kg/den, pfi dostateném piijmu vldkniny
v dobé tésné pred tréninkem a t&€sné€ po tréninku. Zavisi na celkovém energetickém vydeji,

typu sportu a také pohlavi sportovce (Macek & Radvansky, c2011).

Tuky

Mastné kyseliny pouzivané jako zdroj energie b&hem cvi¢eni se mohou uvolnovat
Z raznych zdroji. Nejvyznamnéjsi jsou volné mastné kyseliny v plazm¢ a mastné kyseliny
uvolnéné ze svalovych triacylglyceroli. Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost
organismu vyuzivat jako zdroj energie tuky. Vzhledem k pomalosti jednotlivych procesi
podilejicich se na uvolfiovani energie z tuka dojde, k jejich vyuziti asi po 20-30 minutach

vytrvalostni aktivity a soucasn¢ dojde ke snizenému vyuziti sacharidii. Minimalni davka
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sacharidi by v kazdém ptipadé méla byt alesponn 120 — 150 g/ den, nebot’ bez nich by

nemohlo dojit ke spalovani tuki.

Nebyl prokézan zadny pozitivni rozdil v pfijmu méné€ nez 15% energie z tukl oproti
20-25%. U sportovcu stoupa potieba u vytrvalostnich sporti v chladu. Vhodné je vyhybat se
zivociSnym tuklim a upiednostiovat rostlinné tuky s dostatkem polynenasycenych mastnych
kyselin (Macek & Radvansky, c2011).

Bilkoviny

Doporuceni pro vytrvalostni sporty je 1,2-1,4 g/ kg, pro silové sporty 1,6-1,7 g/ kg. Toto
mnozstvi se mize pfijimat bez potieby proteinovych a aminokyselinovych doplikt. Kvalitni
bilkovinou je vaje¢ny bilek, libové maso savcil, syrovatkova bilkovina. Cast pijmu maze byt

i z kaseinu a bilkoviny s6jové (Macek & Radvansky, c2011).

Vytrvalostni sporty 1,2-1,4 g/ kg

Silové sporty 1,6-1,7 9/ kg

Tabulka 12 Doporuceni pro prijem bilkovin ve sportu

Harper & Critser (2013) uvadi, Ze nazory odborniki na mnozstvi piijatych bilkovin se

velmi 1i8i, ale sdm doporucuje pfijimat mnozstvi bilkovin dle vahy, tedy 1 kg=1 g.

Na rozdil od tukli nejsou bilkoviny v organismu skladovany v zasobni formé.
Katabolismus je tak vzdy spojen se ztratou funkce. Nejvétsi mnozstvi bilkovin se nachazi ve
svalové tkdni. Kromé vyzivy je tedy toto mnozstvi zavislé na fyzické aktivité. Rozpad
a oxidace svalovych bilkovin je tak vzdy spojena se ztratou svalové funkce. Béhem
dlouhodobého hladovéni se ztrata svalovych bilkovin snizuje vlivem adaptacni reakce

(Szitanyi & TéSinsky, 2013).
Trojpomér Zivin

Z praxe vychazi informace, ze otazka trojpoméru neni zasadni a dost se liSi. Pomér S -

50 %, T - 25 %, B — 25 % je Casto udavany pro vytrvalce a u sportii smiSenych s delsi
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kontinualni zatézi, S — 60 %, T - 25 %, B - 15 % tam, kde objem svalové hmoty neni
podstatny, S - 70 %, T - 15 %, B - 15 % ve smiSenych silové vytrvalostnich sportech
s pfevahou intermitentni zatéze a u sportii silovych ve fazich mimo velké objemy tréninku.
Pro tréninkové obdobi zaméfené na hypertofii, 1ze bez vétsiho rizika zvysit pfijem bilkovin na
az na 1,8-2 g/ kg. Nadbytek bilkovin ale zvySuje riziko zpomalené regenerace (Macek &
Radvansky, c2011).

Prijem pred zatézi
Pro doplnéni glykogenovych zasob v jatrech je stejné jako kdykoliv jindy dilezita
snidan¢. Jidlo spiSe v kasovité forme az polotekuté formé. Nizky obsah tukl a vlakniny, vyssi

obsah sacharidi, pfiméfené mnozstvi proteinii (Macek & Radvansky, c2011).

Konzumace jidla pfed vykonem plni tyto funkce:

e Pomaha pfi prevenci hypoglykémie a zmiriiuje jeji pfiznaky, které negativné ovliviluji

vykon (zavraté, nadmérnou unavu, zhorSené vidéni, nerozhodnost).
e Pomaha zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zalude¢nich St'av a zahnat hlad.

e Dodava svalim energii, a to jak sacharidy, které snite s dostatecnym ptedstihem tak,
aby se mohly uloZit ve formé glykogenu, tak i sacharidy pfijatymi do jedné hodiny

pfed vykonem, které se dostanou do krve a zasobuji mozek.
e Zklidiiuje mysl védomim, ze télo je dobte energeticky zasobeno.

e Pomaha trénovat intenzivnéji, takze umozni spalit vice energie, pokud je vasim hlavnim

motivem spalovani piebyteéného tuku (Clark, 2014).
V pribéhu zatéze

Piedevsim je nutné dopliovat ztraty tekutin a to ze zvySenou dulezitosti, pokud zatéz
trva déle nez 1 hodinu nebo v ptipadé extrémnich podminek jako je horko, chlad, vysoka
nadmoiska vyska. Pii dlouhodobé&jsi zatézi pro zpomaleni glykogenové deplece je vhodné
doplnit zasoby sacharidi. Coz muze ptestavovat mnozstvi 30 — 60 g/ hod. v izotonickém
roztoku u sportti s pfestavkami, v maratonu podstatné méné (Macek & Radvansky, c2011).
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Po ukonéeni zatéze

V prvnim jidle po zatézi by mélo byt vice sacharidii k doplnéni svalového glykogenu
a zajisténi rychlejsiho zotaveni. Bézn¢ se podava 1,5 g na kg béhem prvnich 30 min a pak dle
potieby dale kazdé 2 hodin po dobu 4 i vice hodin. Kvalitni proteiny s odstupem hodiny
k zajisténi prisunu AK K vystavbé a opravé svalové tkané. Jejich mnozstvi muze byt relativné

vysS§i po odporovém ¢i silovém tréninku (Macek & Radvansky, c2011).

Nezbytné¢ nutné je zminit metabolické procesy, které probihaji v lidském téle pfi

zpracovani makrozivin. Kul$tejn (2015) uvadi tyto procesy:

e Glykolyza, tedy odbouravani glukdzy — probiha dvéma zplsoby:
- Anaerobni glykolyzou (glykolyticka fosforylace) — glukéza se méni na
laktat pfi uvolnéni energie ve formé ATP (adenosintrifosfatu)
- Aerobni glykolyzou (oxidativni fosforylace) — probihd ve vétSing
organti a jedna se o oxidativni Stépeni glukozy
e Glykogeneze — jejim cilem je tvorba jaterniho ¢i svalového glykogenu (z
glukézy), ktery slouZzi jako zésobarna pro udrzeni stalé hladiny glukézy v krvi, jez je
ve svalech vyuzivana jako mistni zdroj energie

e Glykogenolyza — opacny jev ke glykogenezi, tedy rozklad glykogenu na

glukézu

e Glukoneogeneze — glukéza je pii ni ziskdvana z necukernych zdroja, tedy

z bilkovin, laktatu a z glycerolu (spalovanim tukii)
e Lipolyza — spalovani tuki, pfi némz vznika glycerol a mastné kyseliny

e Lipogeneze — tvorba tuki

2.4.3 Zasady fitness vyzZivy

Zasady vyzivy zavisi na typu zatéze, vetné jeji intenzity a délky. Energeticka potieba
se meii dost obtizng. U vytrvalostnich sportovci pomoci spotieby kysliku a u silovéjsich

sportl pak jediné pomoci dvojité znacené vody.
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Aktivni 1idé musi dodavat energii béhem celého dne, proto doporucuji jidlo rozlozit do
vice porci a jist kazdé dvé az tfi hodiny, hlavné v ptipad€ zvyseného vykonu. Stravu bychom
m¢eli volit ve spravném sloZeni a dodrZzovat spravny pomér Zivin. Pii konzumaci vice jidel
bchem dne, je zajiSténa rozmanitost a pod kontrolou ziistava hladina krevniho cukru, ktera je
ustalena. Pfi kolisani krevniho tlaku muze dochazet k tvorbé podkozniho tuku (Kleiner &
Greenwood-Robinson, 2010).

Pied zacatkem cviceni je tieba zajistit dostate¢ny ptisun glykogenu pro svaly. V piipadé
vysoce intenzivniho tréninku nebo zavodu v nékolika po sobé nasledujicich dnech, je
nezbytnou podminkou optimalniho vykonu doplnéni téchto zasob pomoci stravy bohaté na
sacharidy. V pfipadé, Ze usiluyjeme o zvySeni mnozstvi svalové hmoty nebo snizeni
podkoZniho tuku a chceme byt Gspésni, tak rozhodujicim faktorem je dostateny celkovy
energeticky pfijem a slozeni stravy (Maughan & Burke, c2006; Kleiner & Greenwood-
Robinson, 2010).

Pti dlouhotrvajicim zatézi o stejné intenzité, svaly vyuzivaji k tvorbé energie prevazné
aerobni (oxidativni) metabolismus. Vyjimkou je prvnich par minut, kdy k produkci energie
pfispivd anaerobni metabolismus, dokud neni dosazeno ustdleného stavu spotieby kysliku.
Hlavnimi zivinami vyuZzivanymi K oxidativnimu metabolismu pi#i dlouhotrvajici zatézi jsou
sacharidy a tuky. Vznikaji domnénky, ze bilkoviny se do produkce energie nezapoji, ale i ptes
neshody ohledné rozsahu tohoto zapojeni je pii dlouhém vykonu oxidovédna ¢ast bilkovin.
Vyuziti bilkovin stoupd, v pfipadé, ze nejsou k dispozici jiné ziviny, piedev§im sacharidy

(Maughan & Burke, c2006).

Tedy v souhrnu je z téchto informaci jasné, ze svaly vyuZzivaji pro sviij metabolismus
rizné ziviny a to podle intenzity a délky trvani zatéZe a taktéz dle trénovanosti jedince a

vnéjsich podminek.

10s 90 10

60 s 70 30
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5 min 30 70

30 min 5 95
60 min 2 98
120 min 1 99

Tabulka 13 Podil anaerobniho a aerobniho metabolismu na produkci energie pri

maximalnim vykonu o rizné délce trvani (Maughan & Burke, c2006)
Pitny rezim ve sportu

Béhem tréninku produkuji svaly az dvacetkrat vice tepla nez kdyz jsme v klidu. Aby se
organismus nepiehial, tak pomoci potu odvadi teplo ztéla. Odpafenim potu dochazi
k ochlazeni pokozky a s tim souvisi i ochlazeni krve, pomoci které je ochlazeno vnitini
prostiedi téla. V piipadé Spatné funkénosti odvodu tepla, by dochazelo ke zvySovani télesné
teploty. Pii teploté kolem 41 °C se poSkozuji bunky. Pii teplot¢ 42 °C dojde ke sraZeni
bunéc¢nych bilkovin a tim odumirani bungk. Proto je nutné dopliiovat spravny pomér tekutin
béhem zatéze. Beéhem velmi teplého pocasi se nedoporucuje piepinat organismus (Clark,

2009).

2.4.4 Nejdulezitéjsi dopliiky (nejen) ve fitness vyzZivé
., Pro naprostou vétsinu sportovcu plati, Ze pri rozumné, pestré a vyvdzené stravé

nepotrebuji suplementaci Zadné mikroziviny “ (Méacek & Radvansky, c2011, str. 124).

Toto tvrzeni vSak zpochybnuji Hartwig & Hartwig (2014) a tvrdi, Ze myslenka ziskani
vSech potfebnych mikronutrient z opravdového jidla, vody a zivotniho prostiedi, zni skv¢le,
neni vSak vzdy mozné ji naplnit. Nejime totiz na 100 % dokonale a naSe strava a prostiedi

nam neposkytnou vzdy potiebnou vyzivu, i kdyz se stravujeme zdravé.
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Nekteti odbornici zastavaji nazor, ze neni potfeba suplementace a naopak spousta z nich

je na opacném biehu a ztotoznuje se spise s opacnym tvrzenim, které je podlozeno i studiemi.

wVedecké studie dokazuji, Ze soucasna strava, a¢ bohata na energii (Ziviny), neni
schopna zajistit dodavku kompletniho spektra ochrannych latek a ,, biokatalyzatori (Foft,

2016, str. 259).

vvvvvv

jidelni¢ek, se podle Hartwig & Hartwig (2014) tadi:

Rybi tuk — vyhledavat bychom méli koncentrovany rybi tuk bohaty na omega-3 mastné
kyseliny, ktery v jedné davce obsahuje velké mnozstvi EPA a DHA. (2 az 4 g EPA +
DHA denn¢)

» Studie prokazuji, Ze rybi tuk ve spojeni se silovym tréninkem, zvySuje aktivitu

kosterniho svalstva (Rodacki, et al., 2012).

Vitamin D3 - vitamin nejlépe doplnime pobytem na slunci, nemame-li slunce
k dispozici, tak se doporucuje uzivat hned rano, béhem snidané bohaté na tuky, jelikoz
vitamin D je rozpustny v tucich. Hledat bychom ho méli v olivovém oleji nebo

v suché forme. (az 5000 IU denng, podle zemépisné $ifky a miry vystaven na slunci)

Horc¢ik — lze jej uZivat Vv tabletdch nebo praSkové formé (200-600 mg, kazdy vecer

tésn¢ pied spanim rozpustit ve vode)

Travici enzymy — usnadiiuji chemické procesy v téle a jsou zasadni pro dobré traveni.

(1 az 4 kapsle s kazdym jidlem)

Probiotika — ,pratelské bakterie“ pomahaji udrzet kiehkou rovnovahu aktivity
imunitniho systému, travit jidlo, vstfebavat mikronutrienty a vytvafret vitaminy. (pro
spravné davkovani téchto bakterii, je vhodné pozadat specialistu o testy, které typy

bakterii a kolik vase stieva obsahuji.

Multivitaminy — mikronutrienty v téchto doplncich se zdaleka neblizi svym protéjskim
ziskdvanym ze stravy a nékteré ze syntetickych vitamind v téchto dopliicich mohou

byt i Skodlivé, ale mohou i prospivat (Hartwig & Hartwig, 2014).

Dalsi suplementace piichazi v tivahu pfi energetické restrikci, naptiklad pii redukci
hmotnosti, pfi eliminaci jedné nebo vice potravinovych skupin z vyzivy, kratkodobé pii
rekonvalescenci po akutnich chorobach. Pestra strava s dostatkem ovoce, zeleniny a masa je
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dostatecnym zdrojem mikrozivin vcetné¢ prevence rizika volnych radikalti. Vyssi potieba

mikrozivin u sportovcll je vyvazena vysS$im energetickym piijmem, ktery je pfi konzumaci

pestré stravy spojen i S vy$Sim pifijmem vitamint a minerala (Macek & Radvansky, c2011).

Pro vétsi prehlednost nékterych hojné vyuzivanych doplilka stravy pouziji nasledujici

tabulku i s hlavnimi funkcemi:

Acetyl-L-karnitin (ALC)

Zastavuje prirozeny pokles testosteronu, podporuje tvorbu spermatu

Alanin

Podpora tvorby glukézy, zabranéni poskozeni svald, stala hladiny

cukru v krvi

Alfa-ketoglutarat (AKG)

Zabranéni svalovému katabolismu, zlepSena tolerance ndmahy pfi

cviceni, zlepSeni dodavky kysliku

Androstendiol*

Zvyseni hladiny testosteronu, zlepSen sportovni vykonnosti

Androstendion®*

Zvyseni hladiny testosteronu, zlep$en sportovni vykonnosti

Arginin

Podpora uvoliiovani ristového hormonu, zlepSeni imunity, napomaha

erekci

Arginin-ketoisokapronat
(AKIC)

Zabranéni svalového katabolismu, podpora mozkové aktivity,

reparace stiev

Beta-ekdysteron

Zlepseni dusikové bilance

Beta-hydroxy-beta-
methylbutyrat (HMB)

Nartst svalové hmoty, zabranéni poskozeni svall

Diindolylmetan (DIM)

Snizuje aktivitu estrogentl, namifenych proti testosteronu

Fosfatidylserin (PS)

Snizeni hladin Kkortizolu, bystrost, urychleni zotaveni, sniZena

bolestivost svalid po cviceni (po cviceni)
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Gama-hydroxymaselna
kyselina (GHB)

Podpora tvorby rustového hormonu a regenerace

Glutamin Zabranéni poskozeni svali, podpora imunity

Glycerol UdrZovani objemu plazmy

Cholin Potiebny pro normalni svalovou kontrakei, spalovani tukt
Chrysin Zvyseni plazmatické hladiny testosteronu

Indol-3-carbinol (13C)

Snizuje aktivitu estrogenti, namifenych proti testosteronu

Ketoisokapronova kys.

nebo ketoisokapronat
(KIC)

Zabranéni svalovému katabolismu

Konjugovana linoleova

kyselina (CLA)

Nartst svalové hmoty, snizeni télesného tuku; pisobi

protirakovinotvorng

Kreatin

Zvétseni sily, zvySeni hmotnosti

Monomethioninaspartat
zineCnaty a hotfe¢naty

(ZMA)

U trénovanych sportovct lze zvysit hladinu testosteronu az o 30%

19-Norandrostendiol*

Zvyseni hladiny testosteronu, zlepseni sportovni vykonnosti

19-Norandrostendion*

Zvyseni hladiny testosteronu, zlep$eni sportovni vykonnosti

Ornithin

Zabranéni svalovému katabolismu, podpora uvoliiovani rdstového

hormonu

Ornithin-alfa-ketoglutarat

Zabranéni poSkozeni svalil, prekurzor hormonti
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Pregnenolon® Zvyseni hladiny testosteronu

Slouc¢eniny vanadu Zvyseni citlivosti svall na inzulin

Smilax Zvyseni plazmatického testosteronu

Taurin Pisobeni podobné inzulinu, zvyseni objemu bunck, antikatabolicky
ucinek

MCT) Dodani energie, zdroj energie

Tribulus terrestris” Anabolicky uc¢inek, zvétseni sily, zlepSeni muzské sexualni
vykonnosti

Vétvené aminokyseliny Zabranéni poskozeni svalil, sniZzeny pocit inavy

Vitamin Bi, Jeho deficit mize mimo jiné zhorSovat metabolismus bilkovin

Zinek Jeho deficit miize zplsobit snizeni hladiny testosteronu

Tabulka 14 prehled néekterych doplikii stravy pro sportovce

., NezZijeme proto, abychom jedli — jime proto, abychom Zili. Nesportujeme proto,
abychom mohli vice jist a pit. Sportujeme proto, abychom si upevnili zdravi a méli radost ze

Zivota, ne proto, abychom se fyzicky znicili. “ (Fott, 1990)
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3. CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem prace je ujasnéni pojmu raciondlni vyziva a jeji dilezitosti v zivoté ¢loveéka, dale
porovnani modernich vyzivovych trendd s diirazem na zdravotni aspekty jednotlivych typii
stravovani a pozitivni ¢i negativni vlivy na organismus ¢loveéka. Dale nastin vyzivy ve fitness

a jeji dulezitost pro dosazeni stanovenych cilt.
Dil¢i cile:

e Pomoci dotazniku zjistit povédomi a rozSifenost alternativnich vyzivovych smér
osob navstévujicich fitness centra.

e Analyzovat skrze dotazniky vliv alternativniho stravovani na zdravi ¢lovéka a jiné
pozitivni ¢i negativni aspekty.

e Poskytnout lidem vice ucelenych informaci o raciondlni stravé a jednotlivych
modernich smérech ve vyzivé a upozornit na mozné nasledky, v ptipad¢ Spatné
nastavené¢ho jidelniho fadu. TaktéZ informace o tom, jak vhodné dany smér
zafazovat.

e Nejen respondentiim, ale celému spektru navstévnikl fitness center ptipomenout
nutnost zmény ve vyzive, pii zapojeni zvySené pohybové aktivity, pfevazné

silového, ale 1 vytrvalostniho charakteru.
Vyzkumné otazky:

e Jaké zmény na sobé pocituji lidé pri zarazeni nékterého typu
alternativni vyzivy?
e Po jak dlouhé dobé ke zménam, at’ uZ pozitivnim ¢i negativnim

dochazi?
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4. METODIKA

Vyzkumu se ucastnili klienti fitness centra Gym Blue Sun v Brn¢, na Jihomoravské
namésti 3, v Brné¢ — Slatina, kde predcvicuji né€kolik skupinovych lekei. Celkem bylo
osloveno 30 respondenttl, v zastoupeni 15 Zen a 15 muzd, ve véku 23-50 let. Setieni probihalo
pomoci dotazniku, v rozsahu 17 otazek, které se tykaji z ¢asti pohybové aktivity a vyzivy
vSeobecné, a z Casti jsou zaméiené na alternativni moznosti stravovani a zdjem bézné
populace o takové moznosti vyzivy. Déle v ptipadé ptechodu na néktery typ stravovani, at’ uz
dlouhodoby ¢i kratkodoby, zjisténi vlivu na zménu postavy a ovlivnéni zdravi jedince.
Dotaznik obsahoval nékolik typti otdzek. Prvni moznosti byly otazky uzaviené, kde
respondent odpovidd pouze ano ¢i ne. Druhd moznost byla oteviend, kde respondent vypsal
vlastni odpovéd, a posledni moznosti byly otazky smisené, kde bylo mozno zakrouzkovat
libovolnou odpovéd’ nebo doplnit vlastni moznost. Soucasti byly i1 otdzky vytazovaci, kdy

(13

v piipadé¢ odpovédi ,,ne* respondent dale neodpovidal na podrobnosti a rovnou byla

vyobrazena nova otdzka.

Celkem bylo rozdano 20 dotaznikii a vyplnéno 37 online dotaznikli pomoci webové
stranky fitness centra Gym Blue Sun, z toho bylo vyfazeno z diivodu neuplného vyplnéni 27
dotaznikli a nevhodnosti odpovédi. Tedy bylo zpracovano 30 dotazovacich Setfeni.

Zpracovani dat jsem provadéla ruéné, z ditvodu ¢asti tiSténé formy a ¢asti online formy.

Tisténé dotazniky byly respondentiim pieddny osobné béhem mésice bfezna 2017 a to

ptimo ve fitness centru Gym Blue Sun. Online verze byla zptistupnéna po dobu deseti dni.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

Otazka ¢. 1
Jaké je vase pohlavi?

Cilen¢ jsem se snazila zvolit a oslovit stejny pocet v zastoupeni zenského 1 muzského

pohlavi, aby byly rozdily 1épe viditelné. Dotazovani se zG¢astnilo 15 muzi a 15 Zen.
Otazka ¢. 2

Jaky je vas vék?
Vékové zastoupeni - ZENY
H 20-30

m 31-40
5 41-50

Obrdazek 3 Vekové zastoupeni - ZENY
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Vékové zastoupeni - MUZI

H 20-30
m31-40
1 41-50

Obrazek 4 Vekové zastoupeni - MUZI

Z graft je viditelné, ze nejvice se zapojilo zen ve véku mezi 20-30 lety, tedy prvni a
nejmladsi kategorie. U muzi je nejveétsi zastoupeni v kategorii 31-40 let. Coz je z pohledu
pohybové aktivity velmi zajimava informace, fikajici, ze fitness centra navstévuji nejvice
zeny z prvni kategorie a ¢aste¢né 1 z druhé kategorie. Naopak u muzl je nejvyssi zastoupeni u

druhé kategorie a Castecné u treti.

Otazka ¢.3 a4

Jaka je vaSe vySka a hmotnost?

BMI <185 18,5-249 | 25,0-29,9 30,0-34,9 35-39,9 > 40
Podvaha Norma Nadvaha | Obezita 1. Obezita 2. Obezita 3.
stupné stupné stupné
Zeny 15 0
Muzi 3 3
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Tabulka 15 Hodnoceni BMI

Hodnoceni BMI

W< 18,5
m18,5-24,9
m 25,0-29,9
m 30,0-34,9
m35-39,9
m>40

Obrazek 5 Hodnoceni BMI

Dle hodnot zadanych respondenty, jsem vypocitala BMI za pomoci kalkulacky na

https://www.bodymassindex.cz/. Zde jsme zjistili, ze 60 % z celkového poctu dotazovanych,

se nachazi v kategorii norma, 30 % uz je v kategorii nadvaha a 10 % tvofi kategorie obezita 1.
stupné. Co se ty¢e jednotlivého pohlavi, tak vSechny Zeny se nachazi v kategorii norma,
kdezto u muzil je nejvyssi zastoupeni v kategorii nadvaha. Domnivam se, ze situace je vznikla

zastoupenim aktivni svalového hmoty, ktera u muzti mnohonasobné¢ pievazuje.

Ovsem podle mého nazoru je vypocet BMI velmi orienta¢ni a nepfesny, vzhledem
K mnozstvi aktivni hmoty. Na zjisténi presnéjSich hodnot slozeni téla, je vhodnéjsi piistroj

InBody ¢i Tanita, déle kaliperace a uréeni somatotypu, aj.
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Otazka ¢. 5

Jakeé cviceni preferujete?

ZENY MUZI CELKEM
m Posilovna m Skupinové lekce
Stridani obou variant Jiné (doma, outdoor sport, trenér)
= Necvici

Obrazek 6 Preference cviceni

V otazce preference cvieni jsem zjistila a z grafu je viditelné, ze muzi preferuji
prevazné individudlni tréninky v posilovné a ¢ast navstévuje zaroven i skupinové lekce a
vyjimecné 1 nékteré outdoorové sporty. U zZen je preference relativné vyrovnand. NejCastéji
navstévuji skupinové lekce, s mensi Cetnosti navstévuji posilovnu nebo cvi¢i doma a
v outdoorovych podminkéach. V celkovém souétu diky muzskému zastoupeni je nejvice

preferovana posilovna.
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Otazka ¢. 6

Kolik hodin tydné vénujete pohybové aktivité?

r 1

ZENY MUZI CELKEM

m1-3x m3-5x m5avice ‘

Obrazek T Pohybova aktivita za tyden

Cetnost pohybové aktivity je mnohem vy$$i u muzii nez u Zen. Zeny zatazuji frekvenci
PA 1-5x za tyden. MuZi dle grafu sportuji mnohem ¢astéji a to od 5 a vice PA za tyden. Z této
informace se ndm potvrzuje, moje tvrzeni o vypoctu BMI. Vzhledem k vysoké aktivité, neni
mozné, aby respondenti muzského zastoupeni, byli v kategorii nadvaha ¢i dokonce obezita.

Spise je zfejmé, Ze maji mnohem vétsi podil svalové hmoty.
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Otazka ¢. 7

Resite vyzivu?

ANO NE
Zeny 14 1
Muzi 12 3

Tabulka 16 Duilezitost vyzivy

Z tabulky je jednoznacné, ze vétSina respondentl, presnéji 87 %, navstévujici fitness

centrum se zabyva svoji vyzivou a neni jim lhostejné, jaké potraviny zatazuji. Taktéz tesi

vhodny pomér Zivin. Tedy je jasné, ze vyZiva a pohyb spolu nevyhnutelné souvisi.

Z celkového poctu fesi vyzivu 14 zen a 12 muzi.

Otazka ¢. 8

Slyseli jste nékdy o nékterém typu alternativni vyZivy?

ANO NE
Zeny 13 2
Muzi 12 3
Celkem 25 5

Tabulka 17 Alternativni vyZiva
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Otazka tykajici se znalosti alternativnich moznosti vyzivy, ukazuje, ze lidé, ktefi cvi¢i a
zajimaji se o svou vyzivu, také vyhledavaji alternativni moznosti a zkousi s jejich pomoci
redukovat tuk, pfipadné nabirat svalovou hmotu ¢i odstraiiovat nechténé zdravotni potize.

Z celkového poctu 83 % se nékdy o alternativnim stravovani doslechlo.

Otazka ¢. 9

Jaké alternativni typy vyZivy znate?

= , | Sacharidové Ketogenni e
Raw strava Vegetarianstvi Acharidove . °ge""' Paleo Nevyjadrilo se
viny strava
mZeny 10 10 9 9 6 2
» Muzi 4 5 6 5 2 5
mZeny m Mugi

Obrazek 8 Alternativni vyziva - znalosti

Dotaz na znalost alternativnich typ vyzivy, dopadla dle grafu nasledovné. Aktudlni
trendy ve vyziveé sleduji spiSe zeny. Nejvice zminované typy vyzivy byly Raw strava,
vegetaridnstvi, sacharidové viny a nizkosacharidova ketogenni strava. Tedy néjaké povédomi
o alternativnim stravovani lidé maji, ovSem jsou to informace jen okrajové a nejsou

sméfovany na zdravotni dopady. Nékteti respondenti se k otazce nevyjadiili.
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Otazka ¢. 10

ZkouSeli jste se nékdy alternativné stravovat?

® ANO = NE

Obrazek 9 Alternativni vyziva - uziti

Zvyse uvedené tabulky je viditelné, ze respondenti nejsou piiliSnymi piiznivei
alternativnich typli stravovdni a pouze 33 % osob se nékdy alternativné stravovalo.
V zastoupeni Zen a muzl, jsou C¢isla velmi podobnd, ale 6 Zen a 4 muzi alternativni vyZivu

vyzkouseli. Z 67 % dotazovanych nikdy podobnou stravu nedrzelo 9 zen a 11 muzil.
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Otazka ¢. 11 a 12

Jaky typ alternativni vyZivy jste zvolili? Pocit’ovali jste néjakou negativni ¢i pozitivni

zménu na svém téle? Jak dlouho jste stravovani dodrzovali?

Alternativni vyzZiva

M Bezlepkova strava
M Ketogenni strava
W Raw strava

1 Sacharidové viny

M Vegetarianstvi

M Veganstvi
M Strava bez cukru a lepku

Obrazek 10 Alternativni typy stravovani

Bezlepkové Lepsi traveni bez bolesti biicha Jiz druhym rokem s malymi
stravovani prohtesky (téstoviny, aj.)
Ketogenni strava | Redukce, bolesti hlavy, vice energie. 2 mésice

Ketogenni strava | Vice energie 3 mésice
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Ketogenni strava | Redukce tuku. 4 tydny

Raw strava - 2 roky
Sacharidové viny | Unava, podrazdéni. 5 dni
Sacharidové viny | Redukce tuku, vyssi vykon. 15 tydna
Sacharidové viny | SniZzeni hmotnosti. 3 tydny
Vegetarianstvi PIno energie 20 let
Vegetarianstvi Snizeni cholesterolu a zvySeni rozboru | 5 mésict

vitamind. Vice energie, lepsi spanek,
kvalitnéj$i vlasy, nehty, lepsi pocit sama
ze sebe. Déle jsem nevydrzela chut’ po

mase

Vegetarianstvi Vice energie, lehkost, velkou chut’ na 2 mésice

néco "nezdravého".

Veganstvi Subjektivné fyzicky stav beze zmen. 6 mésict

Veganstvi Spokojenost. 6 mésictu

Vytazeni cukru a | Gibytek na vaze, objemovy ubytek, vice | 3 mésice

peciva sily, mensi tnava

Tabulka 18 Vyhodnoceni alternativniho typu stravovani

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda alternativni typ stravovani lidé testuji ¢i provozuji
dlouhodob¢ a zda mél subjektivni vliv na uZzivatele, pocitoval né¢jaké pozitivni ¢i negativni

zmény, a také za jak dlouhou dobu respondent zménu pocitil. Z tabulky se dozvidame, ze
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vysledky koreluji i s mym diivéj$im zjisténim v teoretické Casti prace a to s riznymi vlivy,
jako nedostatek energie, diky nedostate¢nému zéasobeni makrozivin a mikrozivin. Také,

7e snizenim nékterych makrozivin dochazi k ubytku tukové tkané.

Mezi nejvice oblibené alternativni stravovani se fadi sacharidové viny, vegetarianstvi

a ketogenni strava.

U sacharidovych vin se dva respondenti shodli v redukci tuku, naopak v dostatku
energie se odpoved’ lisi. Pti kratkodobém vyuzivani tohoto typu se spiSe projevuje nedostatek
energie a podrazdéni, coz se podle vysledkl po n¢jaké dobé mize ménit a clovek opét ziska

vice energie a piichazi i redukce tuku.

Vegetarianstvi, dle mého ndzorli patii mezi dlouhodobé nejvyuzivangjsi alternativni
vyzivovy smér a dle respondenti pii dlouhodobém dodrzovani, respektive pii zméné
zivotniho stylu a pfijeti této filozofie za své, se citi plni energie. Jedna z respondentek zacala
vegetarianskou stravu zafazovat pravé kvuli zdravotnimu stavu a zlepSeni krevniho obrazu.
Po necelém putlro¢nim vegetarianském zivoté, se zacali projevovat vysledky a to velmi
pozitivni. Snizil se cholesterol, zvysil rozbor vitamind, zvysil se pfiliv energie, zlepsil se
spanek, také respondentka vnimala zlepSeni v kvalité vlasti a nehtli. Dalsi respondent uz po
kratkém uZivani citil vice energie a lehkost, ale zarovenn pocitoval nezvladatelnou chut na

nezdravé jidlo. Coz mohlo zapfi€init spousta faktori, jako nedostatecny piijem makroZivin

a vitamind, $patny spanek, hormonalni nerovnovaha aj.

Treti nejvice vyuzivany typ stravovani je nizkosacharidovd ketogenni strava. Dva
respondenti se shoduji v redukci tuku a taktéz ve zvySeni energie. Mezi negativni dopad

patiila opakujici se, Casta bolest hlavy.

U dalSich typt stravovani jsme zjistili, ze bezlepkova strava zlepsila trdveni a odstranila
bolesti Zaludku. Pfi stravé, kterd se vyhyba cukru a lepku, zajistila ubytek hmotnosti a dodala
vice sily a energie. U veganstvi se nepodafilo zjistit pfili§ informaci, pouze vSeobecnou

spokojenost.
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Otazka ¢. 13 a 14 a 15

DodrzZovali jste nékdy néjakou dietu? Jakou? Byli jste spokojeni s vysledky?

Dieta

B ANO
= NE

Obrazek 11 Dieta - uziti

Z Vysledkl dotazovani obr. 12, tykajicich se dodrzovani diet byla zaznamenana

(13

vyrovnanost mezi zenami, které uvedly odpovéd ,ano“ 6x i muzi, kterych bylo 5.
Z celkového poctu 11x ,,ano* a 19x ,,ne”, tedy dietu zkouselo pouhych 37 %, kde vice lidi se
snazi spiSe dodrZovat zasady zdravé vyzivy. Pii zkouSeni nékteré zuvedenych diet

respondenti nepocitili témét zadny efekt.

Vyzkousené diety Spokojenost

Predzavodni, Herbalife, podle Macingové, Vétsina respondenttt uvedla, ze diety
Cambridge, Dukan diet, dieta Lenky byly kratkodobé a ze spokojeni byli,
Kofinkové, tukozroutskd polévka, délend avsak pfili§ zmén nezaznamenali.

strava, strava podle krevnich skupin,

prerusované hladovéni.

Tabulka 19 Vyzkousené diety
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Diety piili§ lidé nezkousi, spiSe méni zazité vyzivové zvyklosti a pfechazi na zdravé
stravovani se spravnym piijmem zivin. Nektefi respondenti zkouseli diety, avSak bez

extrémnich vysledk, at’ uz zdravotnich ¢i dlouhodobé udrzitelnych télesnych zmén.

Otazka ¢. 16

Ovlivnila vaSe stravovani pohybova aktivita nebo si hlidate stravu déle?

mANO
= NE

Obrazek 12 Ovlivneni pohybovou aktivitou

Pti otazce, zda pohybova aktivita respondentii, ovlivnila jejich stravovaci navyky, byly
vysledky z obr. 13 velmi vyrovnané. VétSina respondentt si stravu hlida a pfemysli nad tim,
co konzumuji celozivotné nebo mnohem déle nez zapojili do svého zivota pohybovou

aktivitu.
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Otazka ¢. 17

Kolikrat denné jite?

W 2-4x
B 4-6 x
m5-7x

Obrazek 13 Pocet porci za den

Nejvice preferovany pocet zkonzumovanych porci za den, se ukdzal pocet mezi 4-6
jidly a ¢ini 57 % z dotazovanych. Porce mezi 2-4 x za den uvadi 23 %, 5-7 porci sni denné 20
% respondentll. Tedy vétSina respondentli se drzi denniho piijmu porci, dle vSeobecné
znamych doporuceni, coz jisté neni Spatné. Osobné si myslim a vétSina odbornikii, se na
zéklad¢ studii shoduje, ze neni dilezity pocet porci, nybrz celkovy dostate¢ny denni pfijem

vSech Zivin.
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6. ZAVERY

cey

Téma vyzivy je nyni velmi aktudlni a domnivam se, ze lidé ziji ve velké nevédomosti,
co se vhodnosti a dostatecného zasobeni organismu zivinami ty¢e. Pomoci této prace se mi

vvvvv

pro dosazeni dobré kondice a zdravi.

V dalsi casti jsem definovala alternativni typy vyzivy, jejich zdravotni aspekty, jak se
stravovat, aby organismus fungoval jak mé a ¢loveék nebyl v ohroZeni zdravi. Pti zatazeni
nékterého alternativniho typu vyzivy si neuvédomuji, Ze mohou své t¢lo dostavat spisSe do
stresovych situaci, nez mu pfinést to co potiebuje. Zjistili jsme, ze nékteré alternativni typy
vyzivy mohou byt velmi pifinosné a v pfipadé vhodného dodrzovani urcitych zasad

celozivotng udrZitelné a pro organismus piinéasejici spoustu pozitivnich vlivi.

Treti Cast se zaméfuje na vyzivu ve fitness, kde je dilezité zohlednit vyssi vydej
energie, vhodn¢ zaradit dopliiky stravy a dodrzovat jisté skutecnosti, které jsou nezbytné pro

pozadované vysledky.

V praktické €asti bylo dotazovano 30 respondentl, diky nimZ bylo zjiSténo, Ze lidé
cvicici ve fitness centrech fesi svoji vyZivu a zajimaji se Castené i o alternativni stravovani.

Pti zatazeni nékterych typi alternativniho stravovani bylo dosazeno riznych vysledku.

U sacharidovych vin shledavame pozitiva v redukci tuku, ¢aste¢né v ptivalu energie,
kde vysledek nebyl jednoznacny, spise pii kratkodobém vyuzivani tohoto typu se projevuje
nedostatek energie a podrazdéni, coz se podle vysledkli po néjaké dobé mlize ménit a clovek

opét ziska vice energie.

Vegetarianstvi, dle mého ndzorli patii mezi dlouhodob& nejvyuZzivanéjsi alternativni
vyzivovy smér a dle respondenti pifi dlouhodobém dodrzovéni, respektive pii zméné
zivotniho stylu a pfijeti této filozofie za své, se citi plni energie, dale mezi pozitivni vlivy
povazuji zlepSeni krevniho obrazu, sniZzeni cholesterolu, zvyseni hodnot vitaminu, zlepsil se
spanek, také bylo zaznamenano zlepSeni v kvalit¢ vlasti a nehtd. Mezi negativni vlivy

muzeme zafadit pouze nezvladatelnou chut’ na nezdravé jidlo. Coz mohlo zapfi€init spousta
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faktordi, jako nedostatecny pifijem makrozivin a vitaminl, Spatny spanek, hormondlni

nerovnovaha aj.

Tieti nejvice vyuzivany typ stravovani je nizkosacharidova ketogenni strava.
Pozitivnimi vlivy jsou redukce tuku a zvySeni energie. Mezi negativni dopad patiila opakujici

se, Casta bolest hlavy.
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7. SOUHRN

Prace pojednavd v prvni fadé o dulezitosti raciondlni stravy, dale o komparaci
modernich vyzivovych smérli, jenz s raciondlni stravou souvisi a jejich dopadu na zdravi
Cloveéka. V dalsi Casti je zminéna vyziva ve fitness, kde je dilezité provést nékteré zmeény
spocivajici v pokryti celkového energetického vydeje oproti racionalni vyzivé. Hlavnim cilem
prace bylo rozsifit informace o dileZitosti Stravy a jak nejlépe ji pomoci raciondlni vyzivy
zafadit do praxe, stim souvisejici komparace modernich vyzivovych smért, které lidé
zatazuji z riznych diivoda do své zivotni filozofie, avSak nejsou pln¢ obeznameni s nasledky,

které miize nevhodné a nedostatecné plnéni zivin pfinést.

Bylo rozebrano a zhodnoceno ovlivnéni zdravi jednotlivymi alternativnimi sméry a
doporuceni, jak nejlépe dany smér uzivat k vlastni potiebé, aby spliiovali kompletni plnéni
vSech pottebnych Zivin pro plnohodnotny stav pohybového a funkéniho aparatu a celkového

nejen fyzického, ale 1 dusevniho zdravi.

V dalsi casti, se dostavam k vyzivé ve fitness, doporucenim pro spravny pomér zivin a

vhodnym zatazenim doplnki stravy u jedincti zabyvajicich se odvétvim fitness.

Ve vyzkumné ¢asti bylo pomoci dotaznikového Setieni ve fitness centru zjistovano
povédomi o alternativnich vyZivovych smérech, jejich zatfazovani do Zivotniho stylu jedinct
navs§tévujicich fitness centrum a vysledovani pozitivnich ¢i negativnich vlivh na

posuzovatele.

Bylo zjisténo, ze alternativni stravovani muze byt pro clovéka piinosné, nejen ze
zdravotniho hlediska, ale i co se duSevni stranky tyce, avSak musi byt dodrzovany jisté
zasady, které danému typu nalezi. Pii komparaci vSech dostupnych informaci se nadéle stava
nejlepSim feSenim spojeni nékolika stravovacich typt, ¢imZ se dostdvame k raciondlni vyZzive,

kterou shledavame jako nejpiinosnéjsi a nejlépe udrzitelny stravovaci rezim.
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8. SUMMARY

The thesis deals firstly with the importance of rational diet, further with the comparison
of modern nutritional guidelines that are related to rational diet and their impact on human
health. In the other part is mentioned the nutrition in fitness, where is important to make some
changes to cover the overall energy output compared to rational nutrition. The main aim of
the thesis was to broaden information about the importance of diet and how to subsume it to
practise the best way by rational nutrition, with this is related the comparison of modern
nutritional guidelines that people subsume to their philosophy of life for various reasons but
they are not fully aware of the consequences that may be inappropriate and insufficient

nutrient cause.

It has been analyzed and evaluated the influence of health on the different alternative
directions and recommendations on how best to use the direction for their own needs in order
to fulfill the complete fulfillment of all necessary nutrients for full-function state of motion
and function apparatus. At the same time not only the whole physical but mental health as

well.

In the next part relates nutrition in fitness, recommendations for the correct nutrient
ratio and the appropriate inclusion of dietary supplements in individuals engaged in the fitness

sector.

In the research section, a questionnaire survey in the fitness center was finding out
about alternative nutritional guidelines, their inclusion into the lifestyle of individuals who

visit the fitness center and tracing positive or negative impacts on the user.

It has been found that alternative meals can be beneficial to a person, not only from a
health point of view, but also from a mental point of view, but certain principles that belong
to that type must be respected. When comparing all the available information, the best
solution is to combine several types of diet, which brings us to the rational nutrition that we
find the most beneficial and most sustainable diet.
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13.PRILOHY

Ptiloha 1 — Dotaznik moderni sméry ve vyziveé
Vézeni sportovci,

jmenuji se Monika Kupkova a jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci,
fakulty télesné kultury, studijni program: Télesnd vychova a sport, obor Rekreologie. Ve své
bakaléiské praci provadim vyzkum zastoupeni alternativnich smérQi ve vyzivé a jejich vlivu
na zdravi ¢lovéka, ¢i jinych at’ uz pozitivnich nebo negativnich zmén na organismus, nejlépe
ve spojeni s riznymi formami cvi¢eni. Rada bych Vas pozadala o spolupraci, pomoci
vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Vypliite prosim dotaznik co nejpravdivéji, a dle specifikaci
vaSeho pfistupu k vyzivé ve fitness. Vyplnéni dotazniku zabere maximdlné 5 min. Veskeré
udaje zjistované a zapsané v tomto dotazniku slouzi k vyzkumu o povédomi modernich

sméri ve vyzive a fitness, a odlisnostech v ptistupu k vyziveé. Informace jsou anonymni.

Informace Kk dotazniku: Prosim zakrouzkujte vyhovujici odpovéd’ tam, kde neni

uvedena jina moZnost. V pripadé otevienych otiazek, napiSte vlastni odpovéd’.

1. Jaké je vaSe pohlavi?

e Muz

e Zena

Jaky je vas v€k? (napiste vlastni odpoved) -
Jaka je vaSe vyska? (uved’te v centimetrech) -

Jaka je vase hmotnost? (uved'te v kilogramech) -

o ~ w0 N

Pti cviceni preferuji:

e Posilovnu

e Skupinové lekce

e Stfidam obé¢ varianty

e Necvi¢im vubec
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10.

11.

12.

13.

e Jiné (napiste vlastni odpovéd) -

Kolik hodin tydné vénujete pohybové aktivité?

e1-3

e 3-5

e 5-avice

Resite vyzivu?

e Ano

e Ne

SlySeli jste n€kdy o nékterém typu alternativni vyzivy?

e Ano

e Ne

Pokud ano, tak o jakém? (Raw strava, Sacharidové viny, Paleo strava,
Nizkosacharidovd ketogenni strava, Vegetarianstvi, Veganstvi, PferuSované

hladovéni, jiné...) - napiste vlastni odpovéd’ nebo vynechejte.

Zkouseli jste se n€kdy alternativné stravovat?

e Ano

e Ne

Pokud ano, tak jaky typ jste zvolili? Pocit'ovali jste néjakou negativni ¢i pozitivni
zménu na svém téle? (vice energie, lepsi spanek, redukce tuku, vyssi vykon, tnava,

nedostatek energie, atd.) - napiste vlastni odpovéd’ nebo vynechejte.

Jak dlouho jste pfiblizné dany typ stravovani dodrzovali? (mapiSte vlastni

odpovéd’)

Drzel(a) jste nékdy néjakou dietu?
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e Ano
e Ne
14. Pokud ano, tak jakou? (napisSte vlastni odpovéd’)
15. Byli jste pfi tomto typu stravovani spokojeni se svymi vysledky?
e Ano
e Ne

e Jiné (Napiste vlastni odpovéd’) -

16. Ovlivnila vase stravovani az pohybova aktivita (PA) nebo jste jej fesili 1 diive?
e Ano, ovlivnila mé stravovani az PA
¢ PA moje stravovani neovlivnila, stravu feSim déle

17. Kolikréat denné jite? (napiSte vlastni odpovéd’)

Dékuji za vas Cas a pieji plno uspéchii nejen ve cvieni!

99



