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Stravovaci zvyklosti u fitness cviencii

Abstrakt

Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala stravovacimi zvyklostmi u fitness cvicencu.
Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jak se fitness cvi¢enci stravuji a zda si respondenti umi
spravné nakombinovat vyzivu s jejich fyzickou aktivitou. V teoretické Casti se zabyvam
vyzivou obecné, vysvétlenim makrozivin a vysvétluji pojem fitness.

Cviceni ve fitness centrech je v dnesni dobé& velmi oblibené, v souvislosti s tim muzeme
fesit stravu a vhodné to kombinovat. V mé praci poskytuji informace, proc¢ je strava pfi
trénincich dalezita. Stanovila jsem si za cil zjistit, jak se fitness cvicenci stravuji a jak
kombinuji trénink s vyzivou. Pro vyzkum byla pouzita kvantitativni metoda formou do-
tazniku. Vyzkumny soubor tvofili respondenti ve veéku 20-30 let. Dotaznik vyplnilo
111 1idi, z nichz jsem nahodn¢ vylosovala 8 respondentti. Ti mi nasledné zapsali své ty-
denni jidelni¢ky, jez jsem pak hodnotila, zda odpovidaji jejich potfebam (napt. redukce
hmotnosti, pfibirani svalové hmoty, zlepSeni fyzické kondice atd.). Zjistila jsem, Ze re-
spondenti dbaji na dostatek nezpracovanych potravin, a hodnotim kladné, Ze strava re-
spondentu je kvalitni, zafazuji vybér kvalitnich tukd i dostatek vlakniny, ale naopak jsem
také zjistila, Ze v jidelniCcich je nedostatek energie. Je ziejmé, Ze ten, kdo se fitness cvi-
¢eni vénuje pravidelné, dba na stravu, ale pro moznost zobecnéni, jestli je tomu skute¢né
tak, by bylo potieba vétsi skupiny lidi a delsi doby zkoumani.

K sepsani prace byla pouzita odborna literatura v knizni podobg, ale také odborné inter-

netove zdroje, které jsou uvedeny nize.
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Dietary habits of fitness practitioners
Abstract

In my bachelor's thesis, | dealt with the eating habits of fitness practitioners.

The main goal of the work was to find out how fitness practitioners eat and whether the
respondents can correctly combine nutrition with their physical activity. In the theoretical
part, | deal with nutrition in general, explaining macronutrients and the concept of fitness.
Exercising in fitness centers is very popular these days, in connection with which we can
deal with diet and combine it appropriately. In my work, | provide information on why
diet is important during training. My goal was to find out how fitness practitioners eat
and how they combine training with nutrition. A quantitative method in the form of
a questionnaire was used for the research. The research group consisted of respondents
aged 20-30. 111 people filled out the questionnaire, from which | randomly selected 8
respondents. They subsequently wrote down their weekly menus, which | evaluated to
see if these met their needs (e.g. weight reduction, gaining muscle mass, improving phys-
ical condition, etc.).

| found out that the respondents cared of having enough unprocessed food and I also
appreciated that the respondents' diet was of high quality, they included a selection of
high-quality fats and enough fiber. On the other hand, | also found that there was a lack
of energy in the menus. It is obvious that those who engage in regular fitness exercises
also pay attention to their diet, but to generalize this presumption to see if it is true, a larger
group of people would be needed and they should be examined over a longer period of
time.

To write the thesis, professional literature in book form was used, as well as professional

Internet resources, which are listed below.
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UvVoD

Vybrala jsem si téma stravovaci zvyklosti u fitness cvicencti. Toto téma jsem si zvolila
proto, ze se sama vénuji fitness nékolik let, a vim, ze bez spravného stravovani je velmi
obtizné dosdhnout pozadovanych vysledkii. Pohyb a zdrava strava je dnes urcitym ,,mo-
dernim trendem*. Soucasna doba je plna technickych vynélezi a moznosti, jak si ulehcit
zivot, ale zaroven je dobou rozporuplnou z pohledu zdravi a pohybovych aktivit. Vyziva
je neoddélitelnou soucasti zdravého zivotniho stylu, stejné jako pohybova aktivita.
Zejména v oblasti fitness je informaci o spravné vyziveé nespocet, ovSem ne vsechny in-

formace jsou od odbornikil a sami cvicenci se v nich nemusi spravné orientovat.

Vyziva i vybrand pohybova aktivita se 1 v oblasti fitness vzdy odviji od cilt, kterych chce
cvicici osoba dosdhnout. Mnoho jedinci se zejména ze zacatku neorientuje ve zdravé
strave a ani ve spravném provedeni cvikl ve fitness centrech, proto se obraceji na nutricni
terapeuty, piipadné vyzivové poradce a trenéry. Populaci 1ze rozd¢lit na dvé zcela odlisné
kategorie. Lidi, ktefi pln€ vyuZzivaji vSech moznosti techniky k tomu, aby se pohybovali
co nejméng, a ty, ktefi vyznéavaji pohyb v jakékoliv formé, dbaji na vhodné stravovani
a celkove zdravy zivotni styl. Kvalitni vyziva ve spojeni s cilenym pohybem piispiva ne-
jen k hezké postave, ale k celkovému zdravi a pohodé€. Protoze svaly ke svému ristu po-

tiebuji stimulaci nejen pohybem a zatézi, ale i kvalitni stravou.



1. VYZIVA

1.1  Charakteristika stravovacich zvyklosti
Stravovaci zvyklosti mohou mit jak pozitivni, tak negativni vliv na lidské zdravi, a jsou
nedilnou soucésti Zivotniho stylu. Dle studii je lidské zdravi ovliviiovano az ze 60 % zi-

votnim stylem, pficemz nejdalezitéjsi je vyziva (Stavkova a Brazdova, 2014).
1.2  Energeticky piijem

Clovek ziskava energii z potravy. Pro nas organismus jsou hlavnim zdrojem energie bil-
koviny, sacharidy a tuky (KlimeSova, 2015). Bilkoviny a sacharidy poskytuji z 1 gramu
4 kcal energie, nejvice maji tuky z 1 gramu 9 kcal (Tlaskal et al., 2016).

Tato energie je pak pfeména a uloZena ve formé rychle vyuzitelné energie v makroerg-
nich vazbach adenosintrifosfatu (ATP). Naopak nadbyte¢né mnozstvi energie se miize
ukladat do tukovych zasob (KlimeSova, 2015). Dle KlimeSové (2015) byva jednotka ener-
gie vyjadiena v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal).

Dlouhodoby nizky energeticky piijem u sportovci mize negativné ovlivnit jejich vykon,

regeneraci a také imunitni systém (Kumstat, 2018).
1.3 Energeticky vydej

Energeticky vydej je tvofeny bazdlnim metabolismem, fyzickou aktivitou a termickym

vlivem stravy (Zlatohlavek et al., 2019).
1.3.1 Bazadlni energeticky vydej

Bazalni energeticky vydej je mnoZstvi energie, ktera je nutna pro udrzeni vsech zaklad-
nich funkci v t€lesném klidu. Faktory ovlivitujici bazalni metabolismus jsou pohlavi, vék,
télesné slozeni (zejména slozkou tuku prosté tkan¢€) (Tlaskal et al., 2016). Nejcastéjsi me-
toda k vypoctu bazalniho energetického vydeje pro dospélé je Harris-Benedictova rov-
nice.

U Zen je rovnice: 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x vek v rocich)
(Klimesova, 2015).

U muzt je rovnice: 66,6 + (13,7 X hmotnost v kg) + (5,0 x vySka v.cm) — (6,8 x vek
Vv rocich) (Klimesova, 2015).



Nejptesnéjsi metoda na stanoveni bazalniho energetického vydeje je nepiima kalorime-

trie (Zlatohlavek et al., 2019).
1.3.2 Energeticky vydej u sportovcit

Sportovci (o hmotnosti 50-100 kg) v obdobi intenzivniho tréninku (napr. 2—3 hodiny

V 5-6 dnech za tyden) nebo vysoce objemového tréninku (napr. 3—6 hodin v 5-6 dnech za
tyden) maji energeticky vydej v rozmezi 210-340 kJ/kg/den (10500-33500 kJ/den). Rov-
néz vrcholovi sportovci s vy$si hmotnosti (tedy 100-150 Kg) maji vyrazné vysoké energe-
tické ndaroky, které jsou odhadovany v rozmezi 25000-50400 kJ/den, v zavislosti na ob-

jemu a intenzité tréninkove zatéze (Klimesova, 2016, s.17).

Vyvézeni piijmu a vydeje energie neni u sportovcl vétSinou problém. Pokud ale musi
zvladnout vykon, ktery ma extrémné energetické naroky, pak je vhodné vyuziti dopliku
stravy, které jsou urcené pro sportovce napt. gely, proteinové napoje nebo energetické

tyCinky (KlimeSova, 2016).
1.4  Bilkoviny
1.4.1 Vyznam bilkovin

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, které jsou mezi sebou spojeny peptidovymi vaz-
bami (Klimesova, 2015). Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou naseho organismu. Jsou
dilezitou slozkou pro svalova vlakna a z hlediska funkénich systémi jsou zakladem en-
zymu, hormonti a bun€k imunitniho systému. Podili se také na riistu a vyvoji jednotlivych
organt a tkani (Chrpova, 2010). Pro neustalou obnovu a stavbu novych bilkovin je dile-
Zity ptijem proteini ve stravé. Kromeé toho proteiny obsahuji dusik, ktery je nepostrada-
telny pro syntézu novych proteint. Jsou dtlezité pro regulaci vodniho hospodafstvi, trans-
portu zivin do bunék a z bungk, regulaci srazeni krve a pro prenos kysliku (Kleiner, Ro-
binson,2010). Hlavni zdroje kvalitnich bilkovin miizeme ziskat ze vSech druhli masa,
mlécnych vyrobka, vajec a rostlinnych bilkovin, napft. z luSténiny, alternativ masa (tofu,

Smakoun, tempeh) (Krcova, 2019).
1.4.2 Vyznam bilkovin u sportovcii

Bilkoviny jsou pro sportovce nepostradatelné, slouzi k obnové a vystavbé svalové tkané
ve fazi zotaveni. Po ukonceni zatéZe je vhodna strava s vy$§im pifjmem bilkovin (15—

25 g bilkovin) v jedné porci (KlimeSova, 2015).
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Faktory, které ovliviiuji ddvkovani bilkovin jsou naptiklad vék, pohlavi, druh sportovni
aktivity, intenzita a trvani sportovni aktivity, trénovanost sportovce a celkovy denni pii-

jem energie a nacasovani jidel béhem dne (Mach, Borkovec, 2013).
1.4.3 Traveni bilkovin

Rozklad bilkovin za¢ina v zaludku pomoci enzymu pepsinu produkovaného zaludecni
sliznici, kde je hojné zastoupena kyselina chlorovodikova. Kyselina chlorovodikova vy-
tvaii optimalni pH prosttedi a usnadiiuje ucinek pepsinu denaturaci bilkovin. Pepsin $tépi
dlouh¢ fetézce aminokyselin na kratsi useky, které nazyvame polypeptidy (KlimeSova,
2015). Ty jsou dale §tépeny na jednotlivé aminokyseliny, ty se pak vstiebavaji v tenkém
stieve (Zlatohlavek et al., 2019).

1.4.4 Poti‘eba bilkovin

Doporuceny piijem bilkovin u zdravého ¢lovéka je 0,8-1 g na kilogram télesné hmot-
nosti. Dlouhodobé by neméla davka bilkovin piekracovat 2-2,5 g na kilogram télesné
hmotnosti (Chrpova, 2010). U sportovct, kteti chtéji budovat svalovou hmotu a maji in-
tenzivni tréninky, se doporucuje ptijem bilkovin 1,6-1,7 g na kilogram télesné¢ hmotnosti
(Klimesova, 2015). Ale Chrpova (2010) uvadi, ze podle védeckych studii se pro narast
svalové hmoty doporucuje az 2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Dle Skolnik
a Chernus (2011) je u sportovcll nezbytny vyssi pfijem bilkovin kvili fyzické namaze

a svalovému poskozeni.

1.5 Sacharidy

1.5.1 Vyznam sacharidit
Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie a jsou dulezité pro optimalni vykon ve vSech
sportovnich odvétvich. Jsou dilezité pro ¢innost mozku, svalll, sitnice a ostatnich tkani

(Klimesova, 2015).

Kralovcova, MatyaSova a Mayer (2016) uvadéji, ze ve vyspelych zemich se vyskytuje
vice jednoduchych cukrli nebo zpracovanych Skrobi, a naopak nedostatek nezpracova-

nych komplexnich sacharidi.
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1.5.2 Vyznam sacharidit u sportovcii

Pro sportovni vykon je potfebné trvalé dodani energie ze sacharidi. Ty bereme ze stravy,
kde pak putuji pies travici soustavu do svald, jater, a nakonec do krve. Pro svaly jsou také
dilezité specialni enzymy a stavebni latky. Na energii se vyjimecné¢ pfeménuji bilkoviny.
Prave sacharidy zastavaji jako hlavni zdroj energie pro svaly a dalsi télesné tkané. To, jak
se zivina pieméni na energii svalovych staht, tj. kontrakce, ur¢uje délka a intenzita tré-
ninku, dale také tepova frekvence nebo stupen okysliceni organismu (Mach, Borkovec,

2013).
Rozdéleni dle KlimeSove (2015):

e Monosacharidy (sloZené z jedné cukerné jednotky) — glukéza, fruktdza, galaktdza.

e Oligosacharidy (sloZzené z dvou az deseti jednotek) — mezi nejzndméjsi patii
disacharidy tvofené z dvou jednotek — sachardza, maltéza a laktdéza. Do skupiny
trisacharidu patii napft. rafinoza.

e Polysacharidy (slozené z vice nez deseti monosacharidovych jednotek) — glykogen,

Skrob, celuldza.
1.5.3 Traveni sacharidii

U ¢loveka je nejvice sacharidll pfijiméano z obilnin (ryZe, téstoviny, pe€ivo) nebo bram-
bor, kde je vétSina sacharidii ve formé disacharidi a polysacharidi. Pro vyuZiti sacharidi
Vv nasem téle musi byt v travicim traktu rozstépeny, absorbovany a nasledn¢ dopraveny
do bunék. Travici enzym, ktery $tépi polysacharidy a disacharidy na monosacharidy, se
toZe je hlavnim zdrojem energie pro vétSinu bun¢k lidského téla. Zasoby sacharidl jako
zdroj energie jsou ve formé glykogenu ulozeny v jatrech a ve svalech. Glykogen uloZzeny
V jatrech slouzi k udrZeni stalé hladiny glykémie, jeho mnozstvi je 50-150 g glykogenu.
Pti velmi intenzivni zatézi je jedinym zdrojem pro svalovou kontrakci gluk6za. Pro moz-

kové bunky je nezbytnym zdrojem krevni glukoza (Skolnik, Chernus, 2011).
1.5.4 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) udava, do jak velké miry je schopna sacharidové potravina zvysit
hladinu cukru v krvi (glykémie). Aby se zjistila hodnota glykémie, pouziva se glykemicka

kiivka. Ta znazoriuje glykémii a je pak porovnavana s glykemickou kiivkou glykémie
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po poziti Cisté glukozy (Chrpova, 2010). Matematické porovnani téchto dvou kiivek je
pak hodnotou, ¢islem, které je nazyvano glykemicky index (Chrpova, 2010, s. 22). Gly-
kemicky index ovliviiuje druh sacharidu, obsah vlakniny, pomér tfi zékladnich zivin,

technologicka tiprava a dalsi (Tlaskal et al., 2016).
1.5.5 Potieba sacharidii

Dle Chrpové (2010) by mél byt celkovy ptijem sacharidii pro zdravého dospélého cloveka
do 300 g za den. Sacharidy by m¢ly tvofit velkou ¢ast piijmu. Doporuceny denni piijem
sacharidii je 55-60 % z celkového energetického piijmu, jednoduché cukry by mély tvofit

maximalné 10 % z celkového energetického piijmu (Tlaskal et al., 2016).

Doporuceny denni ptijem pro sportovce se stfedné€ intenzivnim zatiZeni je 5—8 g sacharidli
na kilogram t€lesné hmotnosti za den, piicemz zalezi na pohlavi, véku a dal$ich faktorech.
U sportovcll s vys$im intenzivnim zatiZzenim je nutné navyseni sacharidii az na 8§10 g
sacharidl na kilogram télesné hmotnosti za den. Pokrocili a trénovani sportovci jsou

schopni lépe ukladat svalovy glykogen (KlimeSova, 2015).
1.6  Tuky
1.6.1 Vyznam tuki

Tuky jsou dulezitou a pfirozenou slozkou lidské stravy, tvofené z mastnych kyselin a gly-
cerolu (Zlatohlavek et al., 2019). Jsou pro naSe télo velmi potiebné a zastavaji mnoho
funkci, napf. jsou dulezité pro bunééné membrany a hormony (Mourek et al.,2013). Tuk
je dilezitou soucasti nervi, michy a mozku. Ma i ochranné funkce, napt. je ochrannou

vrstvou chranici t€lo pied chladem (Clark, 2009).

Vlastnosti tukt také prispivaji K vyraznéjsim chutovym a ¢ichovym vjemum, dodavaji

pokrmu vla¢nost, trvanlivost (Foit, 2014).

1.6.2 Traveni tukii

Tuky jsou prevazné traveny v tenkém stieve, ale minimalni Cast se zacina travit jiz v us-
tech a v zaludku. V tenkém stievé dochazi k chemické emulgaci tukovych kapének, kde
pusobenim Zluce tvofi micely (mensi kapénky). Na Stépeni tukt je potieba enzym lipaza
(enzym uvolnény ze slinivky biisni), ktery §tépi triacylglyceroly na jednotlivé mastné

kyseliny a glycerol (KlimeSova, 2015).
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Mastné kyseliny se ,,pfeménuji” v molekule na chylomikrony a jsou dopraveny tuky do
lymfatického systému, kde putuji krevnim obéhem. Poté se mastné kyseliny uvoliuji do

svalovych tkani a adipocitt, tj. tukovych bun¢k (Skolnik, Chernus, 2011).
1.6.3 Déleni mastnych kyselin

Nasycené mastné kyseliny
Jejich Géinky v nasem organismu se li$i podle délky uhlikatého fetézce. VEtSinou pisobi
nepfiznivé — zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Jsou obsazeny zejména v zivocisSnych

vyrobcich, mlééném tuku, palmovém a kokosovém tuku (Tlaskal et al., 2016).

Nenasycené mastné kyseliny

a) Mononenasycené mastné kyseliny — nachazi se predev§im v fepkovém, olivovém
a dalSich podobnych olejich. Neméni celkovou hladinu cholesterolu, snizuji jeho
nebezpecnou hladinu LDL a poméhaji udrzovat prospésnou hladinu HDL (Kleiner,
Robinson, 2010).

b) polynenasycené mastné kyseliny — jsou to esencialni mastné kyseliny, musime je
pfijimat stravou, protoze nase télo si je nedokéaze vyrobit. Jsou dulezité pro normalni
rast, pro udrzeni zdravi cév a nervll a pro stavbu bunéénych membran (Kleiner,

Robinson, 2010).
Zdroje tukii dle Skolnik a Chernus (2011):

a) zivocisné tuky — jsou obsazeny v plnotu¢nych mlécnych vyrobcich, masle, sadle, loji,
slaniné. Obsahuji mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, jejichz nadmérna
konzumace miize poskodit zdravi. Zivo&igné tuky zvysuji hladinu cholesterolu v krvi.

b) rostlinné tuky — jsou obsazeny v olejich (olivovém, slune¢nicovém, sdjovém,
fepkovém) ¢i v ofeSich (mandle, para, keSu, pistacie, pekanové). I v rostlinnych tucich
se nachazeji nasycené mastné kyseliny jako jsou palmovy, kokosovy a palmojadrovy
olej. Cist¢ rostlinné tuky ovliviwji pozitivné krevni tlak, imunitu, zanétlivost

a kontrakce hladké svaloviny.
1.6.4 Potieba tukii

Celkovy ptijem tukti by nemél pro béZnou populaci piekrocit 30 % z celkového energe-
tického pfijmu a nemél by byt niz8i nez 20 % z celkového energetického piijmu (Tlaskal

et al., 2016). Doporuceny denni piijem u sportovci je podobny (25-30 % z celkového
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energetického pfijmu). Ve stravé by ale mély pievazovat nenasycené tuky nad nasyce-
nymi (5 % nasycenych, 15 % mononenasycenych a 7-10 % polynenasycenych) (Kleiner,

Robinson, 2010).
1.6.5 Vyznam tukii u sportovce

Dle Macha a Borkovce (2013) neni dokazano, ze by tuky vyrazné ovliviiovaly sportovni
vykon. Neni ani zadné specialni doporuceni, aby sportovec navySoval pfijem tukti, nebo
naopak snizoval, kviili podpote vykonu. Celkovy piijem energie z tukl se doporucuje 20—

30 %, hlavné& téch nenasycenych.
1.7 Vitaminy
1.7.1 Vyznam vitamini

Vitaminy patii k esencialnim stopovym latkam. Musime je ptijimat stravou, télo je nedo-
kaze samo vytvaret, ale na rozdil od Zivin je naSe télo potfebuje jen v malém mnozZstvi.

Vitaminy jsou obsazeny v Zivoci$nych i rostlinnych zdrojich (Chrpova, 2010).

Pro naSe télo jsou vitaminy nezbytné K udrZeni optimalniho zdravi a jsou dulezité pro
mnoho biochemickych funkci (Lykstad, Sharma, 2023). Také ovliviiuji imunitni systém,
stavbu kosti a maji vliv i na nasi pokozku. Nékteré ptsobi také jako antioxidanty (Tlaskal
et al., 2016). Nekteré vitaminy se tvoii v lidském téle, napt. vitamin D a K. Vitamin D se
syntetizuje, kdyz je plet’ vystavena slunecnimu zafeni. Vitamin K vytvaii mikroorga-
nismy v zazivacim traktu. Vitaminy napomahaji k vytvafeni energie, ale samy zadnou

neobsahuji (Mach, Borkovec, 2013).

K uvolilovani energie ze sacharidii potfebujeme vitaminy skupiny B, napomahaji pii
tvorbé bunécné energie a Cervenych krvinek a udrzuji spravnou funkci nervovych bunék

(Mach, Borkovec 2013).
1.7.2 Potieba vitaminu

Vitaminy jsou duilezité pro vSechny metabolické procesy. U sportovci je potieba vita-
mind vyssi, protoze té¢lo ma vyssi naroky kvili rychlejSim energetickym procestim. Ne-
dostatek se Casto objevuje u vitamind rozpustnych ve vod¢. Naopak u vitamint rozpust-
nych v tucich mize dochézet k predavkovani z divodu vyssiho piijmu (KlimeSova,
2015).
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Sportujici Zeny, sportovci, ktefi trénuji s vysokou intenzitou, vykonnostni sportovci, ti,
ktefi drzi nizkoenergetické diety a vegetaridani mohou byt ohrozeni nedostatkem vitamina

nejvice (Mach, Borkovec, 2013).

vvvvvv

C, E, B1, B3, B6 a B12, kter¢ jsou dulezité¢ hlavné pro metabolismus makrozivin, hormo-

nalni tvorbu a pusobi antioxidacng¢.

Vitaminy délime dle KlimeSové (2015) na:

a) rozpustné ve vod¢ — vit. C, B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (kyselina
pantotenova), B6 (pyridoxin), B7 (biotin), B9 (kyselina listova), BI12
(kyanokobalamin)

b) rozpustné v tucich — vit. A (retinol), D (kalciferoly), E (tokoferoly), K (fyllochinon)

Deficit vitamint ovliviiuje regeneraci a miize omezovat vykonnost. Také mlize mit Spatny
vliv na budovéni nové svalové tkané nebo negativné ovliviiovat hladinu télesné energie

(Mach, Borkovec, 2013).
1.7.3 Funkce vitaminii:

B1 (thiamin) — je klicovy pro spravnou funkci nervového systému, pro normalni vyvoj,
funkci mozku a srdce. Je také dileZity pro metabolismus sacharidi. Zdroje vitaminu B1
jsou v jatrech, kvasnicich, ofeSich, obilnych zrnech, mase (Tléaskal et al., 2016).

B3 (niacin) — pisobi jako koenzym energetického metabolismu. Zdroje vitaminu B3 jsou

V mase, bramborach, obili, syrech, zeleniné a ovoci (Tlaskal et al., 2016).

B6 (pyridoxin) — hraje dulezitou roli pfi silovych trénincich, vytrvalostnich zatézich a pti
zvySeném piijmu bilkovin (KlimeSova, 2015). Je podstatny pro krvetvorbu a imunitni
systém. Zdroje vitaminu B6 jsou v mase, rybach, jatrech, obili, zelening€, kvasnicich

(Tlaskal et al., 2016).

B12 (kyanokobalamin) — dilezity koenzym pro metabolismus sacharidd, tukd a bilko-
vin, pro funkci nervové soustavy. Zdroje vitaminu B12 jsou v Zivocisnych produktech,
jako jsou jatra, maso, vejce, mléko, kvasnice (Tlaskal et al., 2016). U sportovci nedosta-
tek vitaminu B12 zplsobuje tnavu a zhorSuje fyzicky vykon. Samoziejmé suplementace

vitaminu B12 je podstatna u veganu a vegetariant (Skolnik, Chernus, 2011).
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vodé. Podili se na tvorb¢ kolagenu, je také vyznamny pro vstiebavani zeleza. Zdroje vi-
taminu C jsou v kiwi, Sipku, jahodach, cerném rybizu, citrusovych plodech, bramborach,
jatrech, zeli (Tlaskal et al., 2016). Sportovciim vitamin C pomaha snizovat poskozeni
tkani volnymi radikaly, které vznikaji pti pohybové aktivit¢ (KlimeSova, 2015). Pii ne-
dostatku vitaminu C dochazi ke svalové slabosti, krvacivosti dasni, tvorbé podlitin a mod-

fin (Skolnik, Chernus, 2011).

D (kalciferol) — sportovcim vitamin D pomaha zlepsit vykon a ma pozitivni vliv na sva-
lovou hmotu (KlimeSova, 2015). Je potiebny pro vstifebavani fosforu a vapniku a na-
sledné ukladani do kosti. Také je dulezity pro stavbu kosti. Zdroje vitaminu D jsou v ry-
bim tuku, jatrech, vejcich, tuénych rybach (Tlaskal et al., 2016). Pfi nedostatku vitaminu
D dochézi k naruSeni denzity kosti, svalové slabosti, ackoliv vysoky piijem vitaminu D

nevede ke zlepsSeni svalové sily (Skolnik, Chernus, 2011).

E (tokoferol) — je v tucich rozpustny antioxidant, chrani vitamin A (Tlaskal et al., 2016).
U sportovct je vitamin E dulezity pro lepsi zasobovani kyslikem a chrani proti poskozeni
tkani (KlimeSova, 2015). Zdroje vitaminu E jsou zejména v rostlinnych olejich, zelening,

celozrnnych obilovinach, rybach, ofesich, vejcich (Tlaskal et al., 2016).

K (fyllochinon) — je zejména vyznamny pro srazlivost krve a kostni metabolismus (re-
gulace vapniku). Zdroje vitaminu K jsou v zeli, zelené zelening, zeleném Ccaji, jatrech

(Tlaskal et al., 2016).
1.8 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou pro nas organismus velmi dtlezité. Jsou soucasti
vSech hormont a enzym. Podileji se na stavbé kosti, udrzovani nervosvalové drazdivosti
a osmolality (Klimesova, 2015). Vyznamné vyuziti v potravé jednotlivych prvka se v lid-
ském téle pohybuje do desitek procent. Nejvyznamnéjsi zdroje jsou rostlinné plody.
V piipadé, Ze je mineralnich latek a stopovych prvki v téle piebytek, mohou se vylucovat
moci, stolici, piipadné 1 potem (Tlaskal et al., 2016). Sportovci mohou intenzivngj$Sim
tréninkem ztracet vice mineralll v podobé potu. Mezi tyto mineralni latky nejcastéji patii
sodik, draslik a chlor. Diilezité mineralni latky, ktery maji velky vliv na svaly, jsou sodik,

draslik, fosfor a vapnik (Mach, Borkovec, 2013).
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Mineralni latky se déli na dva druhy, na ty s vyssi potfebou (100 mg/den) a ty s nizsi

vvvvvv

vvvvvv

lezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, chrom, hlinik a mangan. (KlimeSova, 2016).
1.8.1 Druhy minerdalnich ldatek a stopovych prvkii

Vapnik — je dllezity pro stavbu kosti, deficit vede k osteopordze (Klimesova, 2016).
Spolu s fosforem hraje dtlezitou roli pii svalové kontrakci (Mach, Borkovec, 2013).
Sodik — reguluje osmolalitu a stimuluje svalové kontrakce. Sportovci intenzivnim trénin-
kem ztraci vysoké mnozstvi sodiku potem (Mach, Borkovec, 2013).

Draslik — snizuje riziko vysokého krevniho tlaku, je dulezity pro nervovy systém, svaly
a srdce. Také jako sodik reguluje osmolalitu a je dilezity pro stimulaci svalové kontrakce
(Mach, Borkovec, 2013).

Fosfor — je soucasti molekuly ATP (adenosintrifosfat) a je velmi dilezity pro svalové
kontrakce (Mach, Borkovec, 2013).

Hoi*¢ik — je nezbytny pro stavbu kosti, svalové a nervové impulzy, pro spravnou ¢innost
srdce a ob&hovy systém. Aktivuje Vv téle vice nez 300 enzymd. (Tlaskal et al.,2016).
Zelezo — podili se na krvetvorbé a transportuje kyslik. Dilezity pro metabolismus vita-
minu B (Mach, Borkovec, 2013). U sportovct se nedostatek zeleza projevuje vysokou
unavou, zadychavanim pfi mirné zatézi (Klimesova, 2016).

Zinek — je nezbytny pro dobré vidéni, spravnou funkci mozku a imunitni systém. Podpo-
ruje dobré hojeni ran (Tlaskal et al., 2016).

1.9 Pitny reZim

Pitny reZim je pro nas stejné dileZity jako pfisun Zivin. NaSe télo je z 50-70 % tvoteno
vodou (Skolnik, Chernus, 2011). Také podporuje dulezité funkce jako jsou proces traveni,
vstfebavani a pfizpusobeni potravy a regulace télesné teploty (Martinik, 2007). VéEtSina
télesné vody je ve svalové tkani a v krvi. Pii sportovnim vykonu spalujeme kalorie, ve
skutecnosti vytvarime teplo ve svalech, a to musi byt odvedeno ven z téla. V nasem or-
ganismu zavisi rozdéleni a zména vody na dvou hlavnich kationtech: sodiku a drasliku
(Skolnik, Chernus, 2011). Denné primérné vylou¢ime 2,5 1 vody moc¢i, stolici, dychanim
a potem. Pti vyssi fyzické zatézi nebo vyssi teploté prostiedi jsou tyto ztraty samoziejme

vy$$§i. Pro udrzeni stalosti vnitiniho prostfedi (homeostéza) je diileZity rovnomérny piisun
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tekutin béhem dne. Pti vyssi ztraté tekutin maze vzniknout dehydratace, coz zjistime
podle mnozstvi a barvy moc¢i. Pokud je ji malé mnozZstvi a je tmavé zbarvena, upozoriuje

nas to na dehydrataci (Klimesova, 2015).
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2. CHARAKTERISTIKA FITNESS

Co je to fitness? Definice fitness neboli fyzické zdatnosti je schopnost vykonavat kazdo-
denni tkoly s lehkosti, bez inavy a s dostatkem energie. Fyzicka zdatnost je, kdyz ¢lovék
muze vykonavat kazdodenni Cinnosti s maximalnim vykonem, vytrvalosti a silou (Le-
hman, 2003) a dle Ostena (2005) je fitness souhrnem dobré fyzické kondice, dobrého

zdravi a spravného nastaveni stravovacich navyki.

Osten (2005) fika, ze fitness muze ovliviiovat mnoho aspekti vV naSem zivoté. Mezi né
patii naSe nalada, stres, fyzické a psychické zdravi, vybér zaméstnani a ptatel, nase ko-

nicky, ale 1 sexualni Zivot.
2.1 Regenerace ve sportu

Regenerace mize zamezit tnavé a problémim s pohybovym aparatem u sportovct. Di-
lezita slozka regenerace je masaz — ma pozitivni dopad na zdravi jedince a ptiznive ovliv-
nuje vykon i psychickou stranku jedince. Masaz ma mnoho pozitiv — pfiprava jedince na
sportovni vykon, podpora zotavovacich procesli po zatézi, specifickd pomoc pfi stre-

¢inku, navozeni pocitu pohody a relaxu (Hoskova et al., 2020).

Rast svalt prichazi az v dobé odpocinku. Energie, kterd byla spotiebovana, se musi ob-
novit a svalova vlakna opravit, aby mohl byt dalsi trénink opét vykonny (Skolnik, Cher-
nus, 2011). Dale 1 kvalitni spanek hraje velikou roli pro fungovani organismu (Prasko et
al.,2004). Regeneraci také zajisti dobfe nacasovany piijem vhodnych zivin. Pokud se dba
na zajisténi vhodnych Zivin, miiZze se sniZovat poskozeni a diive se obnovi zasoby energie,

které jsou dulezité pro dalsi sportovni vykon (Skolnik, Chernus, 2011).

Dodéanim vhodnych Zivin se nastartuje proces regenerace. Proteiny by se mély pfijimat
behem celého dne, ne pouze po tréninku v jednom jidle, pfedevsim kvili travicimu ome-
zeni. Zasoby energie ze sacharidi potiebuji urcity cas k obnove. Jestlize doplnime palivo,
které bylo v dobé¢ tréninku ,,spaleno®, zajistime, ze t€lo opravi vlakna, ktera se poSkodila
a obnovi energetické rezervy. Pii ,,tvrdych trénincich je pro kvalitni regeneraci klicovym

faktorem vyziva a zasobeni svald energii (Skolnik, Chernus, 2011).
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2.2 Suplementy pro sportovce

Suplementy hojné uziva mnoho sportovcii pro dosazeni lepsiho sportovniho vykonu (Kli-
mesova, 2015). Jsou to latky, které se uzivaji navic ke stravé, nikoli jako nahrada pestré
stravy. Vyrabégji se v riznych formach — kapsli, prasku, tablet, tekutin. Suplementti je
mnoho a fadi se do n¢kolika kategorii — stimulanty, spalovacée tukut, sacharidové ¢i pro-
teinové prasky nebo koktejly, imunitni zesilovace. Sportovci se ale zaméfuji jen na za-
kladni vyZzivové dopliiky, napi. gainer, kreatin, BCAA, protein, karnitin, kofein, omega 3

mastné kyseliny. (Skolnik, Chernus, 2011).

Gainer — sacharidové napoje jsou nejvice vyuzivany pro sportovce, ktefi chtéji nabirat
svalovou hmotu. Spolu se zvySenym piijmem stravy a se zvySenim silového tréninku do-
chazi k nartstu hmotnosti. Dtlezité je samotné sledovani sportovce, jestli nedochazi k na-

rustu hmotnosti, kde pfevazuje tukova tkan nad svalovou hmotou. (KlimeSova, 2015).

Kreatin — vyskytuje se piirozené v t€le, je tvofen tfemi aminokyselinami — arginin, me-
thionin a glycin. Kreatin mé pozitivni vliv na svalovou hmotu, zvySuje svalovou silu.
Kreatin je dtlezity pii anaerobnich aktivitach, kdy jsou vyuzivany energie ve form¢ ATP,
ktery napomaha kontrakci svalti. VéEtSina kreatinu se nachazi ve svalové tkani, v potravi-
nach se nejvice nachéazi v cerveném mase. Denni potieba karnitinu je okolo 2 g/den. Kre-

atin ma nejvetsi vyuZziti u rychlostnich a silovych sportoveti (KlimeSova, 2015).

BCAA — vétvené aminokyseliny vedou ke zvySeni syntézy proteini. Mezi né€ se fadi va-
lin, leucin a izoleucin (Skolnik, Chernus, 2011). Zlepsuji regeneraci po fyzickém vykonu,
oddaluji unavu, snizuji ztratu svalové hmoty v prubéhu rekonvalescence (Klimesova,

2015).

Nov¢jsi studie zhodnotily existujici diikazy o u€incich suplementace BCAA na fyzickou
aktivitu. Na vyzkum bylo vybrano 12 lidi, pficemz byli vybrani jak fyzicky aktivni je-
dinci, tak netrénovani muzi. Interven¢ni obdobi bylo v rozmezi od 1 dne do 8 tydnti a pri-
mérna davka BCAA byla 19,5 g/den. Nasledné po ukonceni suplementace BCAA nebyl
u vEétSiny parametrt, napft. stavba téla, krevni parametry a vykonnost, pozorovan vy-
znamny rozdil, pouze subjektivni svalova bolest se v n¢kterych studiich jevila se suple-
mentaci niz$i. Z vyzkumu vyplyva, Ze suplementace BCAA vyrazné nelepsi fyzicky vy-

kon, narust sily a svalové hmoty (Marcon, Zanella, 2022).
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Protein — Proteinové suplementy jsou vyrobené ze syrovatky, kaseinu, séjového proteinu
nebo albuminu (vajecny protein). Uzivaji se bud’ v podobé vyzivového suplementu, nebo
koktejlu. Proteinovy suplement miize byt obsazeny v prasku, instantnich smésich nebo ve
form¢ proteinovych ty€inek (Skolnik, Chernus, 2011). Nejcastéjsi proteiny, které jsou
u sportovci vyuzivany, jSou syrovatkovy protein a kasein. Syrovatkovy protein je rychle
vstfebatelna bilkovina, ktera t€lu doda vSechny potfebné aminokyseliny a urychli regene-
raci. Oproti tomu kasein se v téle plynule vstiebava. Mach a Borkovec (2013) tikaji, ze
pokud se sportovec béhem dne stravuje kazdé 2 hodiny, ma dbat hlavné na zdroj syro-
vatky a kasein pfijimat ve chvili, pokud nebude jist déle nez 3 hodiny anebo na noc. Tim

zajisti pozvolné uvoliovani aminokyselin do svalti (Mach, Borkovec, 2013).

L-Karnitin — pfijimani Karnitinu u sportovci po tréninku zmiriiuje poskozeni svalovych
vlaken a urychluje regeneraci. Je to pfirodni latka, ktera se vytvaii ze dvou aminokyselin
— lysinu a methioninu — v ledvinach a jatrech. Nasim hlavnim ptirodnim zdrojem této

latky je maso (Mach, Borkovec, 2013).

Kofein — purinovy alkaloid, ktery najdeme pfedevsim v rostlinach (kavové nebo kakaové
boby, plody rostliny guarana, listy ¢ajovniku a ofechy koly). V travicim traktu se snadno
vstiebava a poté se zpracovava v jatrech. Hodinu po konzumaci je kofein v krvi maxi-
maln¢ koncentrovan (KlimeSova, 2016). Doporucend davka kofeinu dle KlimeSové
(2016) na podporu sportovniho vykonu je 5-6 mg/kg hmotnosti, s timto doporu¢enim
souhlasi i Littlehales (2016), ktery fika, ze ptiméfené mnozstvi je kolem 3—-6 mg/kg hmot-
nosti. Kofein také pomaha k udrzeni maximalniho vytrvalostniho vykonu nebo je vysoce
ucinny pfi intervalové zatézi, ale z vysledkii hodnoceni nevyplyva, Ze by kofein mél vliv

na silovy vykon (KlimeSova, 2016).

ucinky. Jsou dilezité pro spravné fungovani kardiovaskularniho systému a u sportovcti
mohou zmiriovat poskozeni svalovych vladken a podpofit jejich rust. Diky protizanétli-
vym ucinkiim jsou vyuzivany pro spravné udrzeni zdravych kloubi pfi tézké fyzické za-

tézi (Mach, Borkovec, 2013).

Vyznamnym zdroje omega 3 mastnych kyselin jsou motské oleje (rybi tuk a olej z fas),
obsahujici esencidlni mastné kyseliny DHA (dokosahexaenovd) a EPA (eikosapentae-

nova) (Jackson, Harris, 2016).
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3. PRAKTICKA CAST
3.1 Cile prace

1. zmapovat, jaké jsou stravovaci navyky fitness cvi¢enct

2. zmapovat, jak je vybrana fyzick4 aktivita kombinovana s vyzivou

3. zmapovat znalosti fitness cvicenci ohledné problematiky vyzivy

Cilem bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti u fitness cvi¢encl a zda védi, jak je fy-

zicka aktivita kombinovana s vyzivou.
3.2 Vyzkumné otazky
V mé praci jsem se zaméfila na vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou stravovaci navyky fitness cvi¢enci?
2. Jak je fyzicka aktivita fitness cvicencli kombinovéna s vyzivou?

3. Jaka je znalost fitness cvi¢enct v problematice vyzivy?
3.3 Metodika prace

1. studium odborné literatury
2. tvorba dotazniku

3. sbér a analyza dat
4

zhodnoceni vysledkl a navrh feSeni

V prvni ¢asti mé bakalarské prace analyzuji zdravou vyZivu a stravovaci zvyklosti u spor-
tovcl. V praktické ¢asti jsem vytvofila dotaznik o vyZive€ sportovci. Pro vyzkumné Set-
feni bylo vyuzito kvantitativni metody sbéru dat. Vytvofila jsem dotaznik tykajici se této
problematiky, kde jsem pokladala 28 otdzek. Dvé z toho jsem nevyuZila, protoZe jsem
pomoci nich nezjistila nic, co by ovliviiovalo mé zjisténi. Pocet dotazovanych respon-

dentl byl minimalné 100 a odpoveédélo 111.

Z vyzkumného souboru jsem ndhodné vybrala respondenty, u kterych byl dale vyhodno-
cen zaznam jidelni¢ku z hlediska energetického piijmu a piijmu zakladnich makronutri-
entl. Ziskané zdznamy byly vyhodnocovany v souvislosti se zamétenim konkrétniho re-
spondenta (hubnuti, nabirani svalové hmoty, ptipadné zdravotni omezeni apod.), zda od-
povidaji potiebdm organismu. Vyzkumny soubor tvofili cvicenci fitness ve véku 20-30

let, toto vékové rozmezi byva oznaCovano jako obdobi rané dospélosti. Cvicenci zapojeni
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do vyzkumu se v dob¢ sbéru dat fitness vénuji aktivné 2—3 roky. Faktor aktivity u respon-

dentti jsem hodnotila z referenénich hodnot (2019).

Préce bude slouzit jako zdroj informaci pro Sirokou vefejnost o problematice vyzivy ve
fitness. Miize poukazat na nej¢astéjsi chyby a nedostatky v jidelniccich fitness cvicencil,

ale 1 na pozitiva kombinace vyzivy a pohybu.
3.4  Vysledky

Sbér dotaznikii

Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Prvni otdzka se tykala pohlavi respondenta. Z vyzkumu vyplyva, ze vétsi ¢ast respon-

dentd tvoii muzi (52,3 %) a méné zeny (47,7 %).
Otazka ¢. 2: Kolik Vam je let?
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Obrazek 1 - Vek (Zdroj: Viastni vyzkum)

Graf ¢. 1 ukazuje vékové rozmezi respondentt. Nejvice respondentt bylo ve véku 26-30
let (64,38 %). Dale pak byli respondenti ve véku 21-25 let (45,51 %). Nejmladsi byli ve
véku 15-20 let (13,32 %).
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Otazka €. 3: Kolik vazite?
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Obrazek 2 — Hmotnost (Zdroj: Viastni vyzkum)

Graf ¢. 2 znazoriiuje hmotnost respondentl. V kategorii nejvyssi hmotnost (95 kg a vice)
se nachazelo 6,66 % respondentll. Respondenti s hmotnosti 50 kg a méné bylo 3,33 %.

Nejcastéji ale dotazovani zodpovédéli, ze se nachazi v rozmezi hmotnosti 61-65 kg
(20 %).

Otazka ¢. 4: Kolik mérite?
25

20

23 23
16
15 13
12
10
10
6
4
3
1 l A
0 |

B 150cm a méné W 151-155 cm m 156-160 cm 161-165cm m166-170cm

(%3]

H171-175cm ®E176-180cm ®181-185cm MW 186-190cm M 190cm a vice

Obrazek 3 — Vyska (Zdroj: Viastni vyzkum)
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Graf ¢. 3 ukazuje vysku respondentt. Nejcastéjsi odpoved’ byla 171-175 cm a 176-180
cm (25,53 %). Nejmensi vysku uvedlo 1,11 % a to 150 cm a méné. Dalsi odpovédi re-

spondent viz grafické zobrazeni.
Otazka ¢. 5: Jaka je VaSe prace?

Otazkou ¢. 5 jsme se ptali na zaméstnani respondenta. 45 % respondentti odpovédélo, ze
maji fyzicky naroéné zaméstnani. Sedavé zameéstnani uvedlo 40,8 % respondentd. Treti
odpovéd’ byla oteviena, respondenti mohli zodpovédét ptimo jejich praci. Nejéastéjsi od-
poveédi uvadély kombinaci fyzické a sedavé prace (9,8 %). V ramci oteviené otazky re-
spondenti uvedli povolani trenéra fitness a rodicovskou dovolenou (2,6 %). Dalsich 1,8 %

tvorili studenti VS.

Otazka ¢. 6: Jak ¢asto navStévujete fitness centra?
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=
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m 3x tydné M 4x tydné M 5x a vice ¢asto M 2-3x mésicné

Obrazek 4 — Frekvence navstévovani fitness center (Zdroj: Viastni vyzkum)

Grafu €. 4 ukazuje, jak Casto respondenti navstévuji fitness centra. 3x tydné navstévuje
centra 33,3 % dotazovanych, 27 % navstévuje 4x tydné. 9,99 % nenavstévuje fitness cen-

tra vubec.
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Otazka ¢. 7: Sestavujete si trénink pi‘evazné sam, anebo mate fitness trenéra?
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Obrazek 5 — Sestaveni tréninku (Zdroj: Viastni vyzkum)

Otazka ¢. 7 byla, zda si respondenti sestavuji trénink pievazné sami, nebo maji fitness

trenéra. VéEtSina (82 %) si trénink sestavuje sama. Zbytek ma na sestaveni trenéra 18 %.
Otazka ¢.8: Za jakym ucelem chodite cvicit?

U otazky ¢. 8 byla nejcastéjsi odpoveéd’, ze respondenti chodi cvicit kvili zlepseni kondice
(33,3 %). Dale velky pocet respondentii odpoveédel, Ze jejich cilem je zlepSeni zdravot-
niho stavu a pfibirani svalové hmoty (23,31 %). U 24,4 % respondenttl je cviceni zalibou
a zbytek tvoti respondenti, ktefi chtéji zhubnout (12,21 %), zpevnit postavu (4,58 %) a

2,2 % dotazovanych cvicit nechodi viibec.

26



Otazka €. 9: Kolikrat denné se stravujete?
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Obrazek 6 — Pocet porci (Zdroj: Viastni vyzkum)
U dalsiho grafu mtizeme vidét, jak ¢asto se respondenti stravuji. Nejcastéjsi odpoveéd’ byla
4-5x denné, a to U 51 %. Nepravidelnou stravu ma 14,4 % dotazovanych, 1x denné se

stravuje pouze 1 % dotazovanych.
Otazka ¢. 10: Jakou stravu preferujete?

Otazka €. 10 se zamétuje na typ stravy. Racionalni stravu preferuje 76,6 % dotazovanych.
Bezlepkovou stravu vyuziva 1,5 % dotazovanych a bezlaktézovou 4,5 %. Dal§im smérem
stravy je vegetarianstvi, to pouziva 5,5 % respondentii. Tato otdzka byla také oteviena
a zbytek respondentt (12,5 %) odpovédé€lo napt. Ze ji vSe v optimalnim mnozstvi, fitness

strava, masovy typ.

Otazka ¢. 11: Pouzivate dopliiky stravy (vitaminy, mineralni litky, omega 3, BCAA,

proteiny)?

U dalsi otazky jsme zjistovali pouzivani doplnkid stravy. Pfevazovala odpovéd ,,ano®

(67,6 %), ,,ne“ odpovedélo 32,4 %.
Otazka ¢. 12: Snidate kazdy den?

58,6 % respondentll odpovédelo, ze snidaji kazdy den. Dalsi vétsi cast tvotili respondenti,
ktefi nesnidaji pravidelné (23,4 %). Zbytek respondentt snida 4-6x tydné (13,5 %) nebo
1-3x tydné (4,5 %).
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Otazka €. 13: Jak ¢asto konzumujete ovoce?

Otazka €. 13 jsme méli zjistit, jak Casto respondenti konzumuji ovoce. VétSina respon-
dentli odpovédéla kazdy den (42,3 %), dale velkou ¢ast odpovédi tvofilo 3—5x tydné
(24,3 %) a vicekrat denné (19,8 %). Nejmensi ¢ast byla méné Casto (9 %) a 1x tydné
(4,5 %).

Otazka ¢. 14: Jak ¢asto konzumujete zeleninu?

U otazky ¢. 14 jsme se ptali na konzumaci zeleniny. Nejc¢astéjsi odpovedi byly kazdy den
(29,7 %) a vicekrat denné (27,9 %). 3—5x tydné konzumuje zeleninu 25,2 % respondentt.

1-2x tydné€ odpovédélo 9,9 % a pouze 7,2 % respondentli méné Casto.
Otazka €. 15: Jaky je Vas pitny rezim?
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Obrazek T — Pitny rezim (Zdroj: Viastni vyzkum)

U otazky €. 15 jsme se ptali na pitny rezim respondentd. Respondenti méli vice moz-
nosti. Od 0,5 1 az do 3 1 a vice. Nejvice respondentt odpovédélo, ze pije 1,5-2 1 denné
(44,1 %). Dale pak 2,5-3 | (27,9 %) a 31 a vice (18,9 %) dotazovanych. 0,5-1 1 odpoveé-

délo pouze 9 % respondentil.
Otazka ¢. 16: Jaky nejcastéjSi napoj konzumujete?

Otazkou ¢. 16 jsme zjist'ovali, jaké napoje respondenti piji nejcastéji. Nejcasteéjsim napo-

jem byla voda (60 %), kava (25,2 %) a ¢aj (12,3 %). Neslazené mineralni vody tvofily
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5 %, dzus a slazené mineralni vody byly mén¢ ¢asté. Byly zde mozné i oteviené odpovédi,

jen 2 % respondentt odpovédélo, ze si nékdy da colu zero.
Otazka €. 17: Jak ¢asto konzumujete alkohol?

Otazka ¢. 17 nam ukazuje, jak Casto respondenti konzumuji alkohol. 49,4 % respondentti
pije alkohol vyjimecné (oslavy, narozeniny, silvestr atd.). 25,1 % respondentti odpoveé-
délo, ze nepiji alkohol viibec anebo 1x mési¢né. Jednou za 14 dni pije alkohol 16,4 %

a neékolikrat tydné 7,3 % respondentli. Kazdodenni konzumaci alkoholu zvolilo jen 1,8 %.
Otazka ¢. 18 - Jak ¢asto konzumujete ryby?

U této otazky jsme zjistovali, jak Casto se V jidelnicku respondentl vyskytuji ryby. Podle
vysledkl jsme zjistili, Ze pfijem ryb neni dostate¢ny. Nejvétsi ¢ast tvoftili respondenti,
kteti konzumuji rybu jednou mési¢né (35,1 %). 1-4x mésicné konzumuje rybu 27,9 %
respondentt. 25,3 % respondentt uvedlo, ze ryby nekonzumuji viibec. Pouze 11,7 % do-

tazovanych konzumuje ryby pravidelné 1-2x tydné.

Otazka ¢. 19: Jaké preferujete maso?
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Obrazek 8 — Preference masa (Zdroj: Viastni vyzkum)
Z grafu ¢. 8 vyplyva, Ze nejvétsi ¢ast respondentd ji kuieci maso (39,96 %). Déle hovézi
maso ji 31,08 % respondentt, vepiové 22,2 % a kriti 21,09 %. Nejméné respondentt ji

kralici (4,44 %) a neceld 4 % respondentd maso neji vibec.
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Otazka ¢. 20: Jakou preferujete prilohu?
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Obrazek 9 — Preference prilohy (Zdroj: Viastni vyzkum)

U otazky ¢. 20 jsme se ptali, jakou respondenti preferuji pfilohu. Nejvice zastoupend byla
ryze (48,84 %). Dale téstoviny (29,97 %) a brambory (24,42 %). Kuskus konzumuje
8,88 % respondentt a luSténiny 7,77 %. Nejmensi pocet respondenti konzumuje jako

piilohu zeleninu 2,22 % a hranolky pouze pies 1 %.

Otazka ¢. 21: Kolik hodin denné primérné spite v pracovnich dnech?
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Obrazek 10 — Délka spanku behem pracovniho tydne (Zdroj: Vlastni vyzkum)
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Otazkou €. 21 jsme se snazili zachytit, kolik hodin denné primérné respondenti naspi
béhem pracovniho tydne. Nejéastéjsi odpoveéd byla 7 h (36 %), 6 h spi pramérné 29 %
respondentt. Dale pak 8 h (28 %) a 5 h (17 %) dotazovanych. Pouze 7,5 % odpovédeélo,
ze spi 7,5 h. Nejméné¢ tvorili respondenti, ktefi spi 6,5 h (5,5 %).

Otazka €. 22: Kolik hodin denné primérné spite o vikendu?
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Obrazek 11 — Délka spanku o vikendu (Zdroj: Viastni vyzkum)

Dalsi otazkou se taktéz ptdme na spanek. Na tuto otazku mohli respondenti odpoveédét
libovoln¢. O vikendu naspi respondenti vyrazné vice nez v tydnu. Nejcastéjsi odpoveédi
bylo 8 h (45,51 %). Dalsi nejcastéjsi odpovédi bylo 9 h (43,29 %) a 7 (22,2 %), pouze
12,21 % uvedlo 6 h spanku.

Otazka €. 23: Myslite si, Ze VasSe strava splituje zasady zdravé vyZivy (dostatek ovoce
a zeleniny, umirnéna konzumace masnych vyrobkiu, konzumace celozrnnych vy-

robki atd.)?

U této otazky byly odpovédi témef vyrovnané. 53,2 % respondenti odpovédelo ,,ano*
a 46,8 % ,,ne“. Déle jsem se respondentil ptala na otazky tykajici se tréninku a vyzivy. Na
otazku, zda se soustiedi na slozeni jidla pfed a po tréninku, 55 % respondentti odpovédélo
»he“ a 45 % ,,ano“. 65,8 % respondentt si nehlidd piijem kalorii v jidelnicku a 45 % si
kalorie pocita v mobilnich aplikacich. Podobny pocet respondenta (55,9 %) si nehlida

pfijem makrozivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a zbylych 44,1 % ,,ano*.
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Vysledky jidelnic¢ki

V této Casti jsem vybrala 8 ndhodnych respondentti, u kterych jsem hodnotila tydenni
jidelnic¢ek na zakladé jejich potieb. Jidelni¢ky jsem pocitala v programu Nutriservis, kde
se hodnotil primérny piijem energie a makronutrientd. Respondenti jsou oznacovany ¢is-

lem od 1-8 z diivodu anonymity.
1. respondent

Pohlavi: muz
Vek: 23 let
Vyska: 175 cm
Hmotnost: 78 kg

Tabulka 1: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 1

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 2699 179 287 89
Utery 2081 165 156 84
Stireda 2334 139 240 87
Ctvrtek 2714 140 276 115
Patek 2058 121 201 83
Sobota 2340 169 158 112
Nedéle 2661 156 212 129
Celkem 2412 153 219 100
Doporuceny 2974 156 364 99
prijem

(zdroj: Vlastni vyzkum)

Respondentem €. 1 je muz ve véku 23 let, s vyskou 175 cm a hmotnosti 78 kg. Jeho cilem
je udrZeni si dobré kondice a celkové zpevnéni svalové hmoty. Respondent sdélil, ze v ro-
din¢ maji diabetes 2. typu a srdecné cévni onemocnéni, tak by se timto zptisobem chtél
témto potiZim vyhnout. 2-3x tydné chodi do posilovny, kde cvici pfevazné silové a po
tréninku zatazuje 20 minut béh na pase. Cviceni v posilovné se vénuje 2 roky. Zaslany
jidelnicek respondenta obsahoval ¢tyii denni porce, kde se objevovaly pievazné zdravé
potraviny; vétsi vykyvy byly hlavné ve vy$sim piijmu tuki, které ma nejcastéji o vikendu,
kdy se stravuje u rodicti, ktefi vaii bézna ¢eska jidla, napt. knedlo zelo vepto, svickovou
s knedliky atd. Zeleninu a ovoce miva kazdy den a voli sezonni potraviny. Vybira si kva-
litni zdroje zivociSnych bilkovin v podobé libového masa, Sunky, syra atd. Jidelni¢ek ma

pestry, ¢asto potraviny obménuje, ptilohy ve stravé se stiidaji, napt. kuskus, ryze, ¢inské
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pSeni¢né nudle, brambory, zitny chléb, ale také konzumuje vétsi mnozstvi bilého peciva,
které se nachazi v jidelnicku 5x tydné. V jidelnicku respondenta zcela chybi lusténiny,
které konzumuje jen vyjimecné. Z kvalitnich nenasycenych tuku se nejéastéji objevovala
rizna seminka (napf. Inéné seminko), ofechy (napi. vla$ské ofechy) a rostlinné oleje
(napf. olivovy olej), rybu respondent konzumoval jen 1x tydné. Pitny reZim je dostacujici,
respondent vypije 2,5-3 1 tekutin denné v podobé ¢isté vody nebo napt. vodu s citronem
¢i domaci ovocné fresh stavy; kavu pije minimalné. Pracuje v kancelafi, kde vétSinu ¢asu
sedi. Suplementaci respondent neuziva pravidelné, dba jen na vitamin D a C v zimnim
obdobi.

Piijem energie respondenta je 2412 kcal a potieba makrozivin je 153 g bilkovin, 219 g
sacharidi, 100 g tukd.

Podle Harris-Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondenta 1859 kcal/
7781 kJ. Po vynésobeni faktorem aktivity 1,6, vychédzi celkovy bazalni metabolismus
2974 kcal/12 449 kJ. Tomuto energetickému piijmu se piibliZzuje nejvice ve Ctvrtek,

ostatni dny nejsou dostatecné.

Pokud vezmeme doporuceni dle literatury a nastavime respondentovi 2 g bilkovin na ki-
logram télesné hmotnosti dle intenzity pohybové aktivity, pak by mél pfijimat 156 g bil-

kovin/den. Praimérné se respondent shoduje s doporuéenim, kdy pfijima 153 g/den.

Potieba tukt by méla byt u respondenta dle referenénich hodnot (2019) 99 g/den, s timto

doporucenim se respondent shoduje.

Sacharidt respondent konzumuje 364 g/den, z tabulky vyplyva, Ze sacharidi konzumuje

nedostatek a nespliiuje dle doporuceni pfijem sacharidi, a to celkové o 145 g/den.
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2. respondent

Pohlavi: muz
Vek: 30 let
Vyska: 185 cm
Hmotnost: 95 kg

Tabulka 2: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 2

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky (g)

Pondéli 2247 141 195 102
Utery 2070 136 236 80
Sti‘eda 2040 145 185 85
Ctvrtek 2100 130 198 92
Patek 2290 138 255 79
Sobota 2097 145 218 67
Nedéle 2371 120 188 130
Celkem 2103 135 199 82
Doporuceny 4192 190 545 139
prijem

(zdroj: Viastni vyzkum)

Druhym respondentem je muz ve véku 30 let, vysoky 185 cm a s hmotnosti 95 kg. M4 za
cil pfibirani svalové hmoty. Stravuje se 3x denné. Pravidelné sportuje, nejcastéji chodi
cvicit silovy trénink do posilovny a v 1ét¢ jezdi pravidelné na kole, aktivitu ma ptiblizné
3-4x do tydne. Jeho zaslany jidelni¢ek byl vcelku pestry a vyvazeny, ale kazdy den kon-

wev

zbytek byly libové zdroje kufeciho a kriititho masa.

V jidelnicku zcela chybi lusténiny, které respondent nema rad. Z ryb konzumuje jen
tundka, a to 1x tydné, ostatni ryby mu nechutnaji. Mlécné vyrobky konzumuje kazdy den,
nejcastéji bilé jogurty, tvarohy a mozzarellu, také ale i ochucené fecké jogurty s piidav-
kem cukru nebo mlé¢né vyrobky s vys$sim obsahem tuku, jako je parmezan, smetana 33 %
tuku. Z pfiloh nejéastéji konzumuje ryzi, téstoviny, brambory a zitny chléb. Ovoce a ze-
leninu konzumuje kazdy den v kazdé porci. Z kvalitnich nenasycenych tukl nejcastéji
konzumuje avokado, vlaSské ofechy. V dotazniku respondent odpovédél, Ze pitny rezim
dodrzuje, vypije denné az 3 | tekutin v ¢isté vod¢€ nebo se §tavou a kavu. Ma sedavé za-
méstnani, kde pracuje s klienty, z davodu velkého pracovniho vytizeni mu 3 porce vyho-
vuji. Suplementuje syrovatkovy protein, omega 3 mastné kyseliny, multivitamin a v zim-

nich obdobi vitamin D3.
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Pfijem energie u respondenta se pohybuje primérné kolem 2103 kcal a potieba makrozi-
vin je 135 g bilkovin, 199 g sacharidt, 82 g tuku. Vyssi piijem kalorii mél v dny, kdy

sportoval, tj. pond¢li, patek a nedéle, a nizsi piijem kalorii ma v dny regenerace.

Podle Harris-Benedictovy rovnice je ptijem respondenta 2096 kcal/8771 kJ. Faktor akti-
vity u respondenta vychéazi po vynasobeni Cisla 2 na 4192 kcal. Jak mizeme vidét z ta-

bulky, vzhledem k cili respondenta piijem neodpovida potiebam.

Nejvyssi piijem bilkovin ma ve stfedu a v sobotu, primérny celkovy piijem bilkovin za
den je 135 g. Pokud budeme vychézet z doporuceni dle odborné literatury, respondent by
pti takové fyzické aktivité mél pfijimat alesponi 2 g bilkovin na kilogram télesné hmot-
nosti, coz celkové vychazi na 190 g bilkovin/den. Pfijem bilkovin respondenta nespliiuje

jeho potiebu.

Z tabulky vyplyva, ze respondent pfijima 82 g tuku/den, dle doporuceni referen¢nich hod-
not (2019) by mél respondent ptijimat 139 g tuku/den, tento pfijem primérné respondent

nespliiuje, nejvice tuku mél v nedéli, ostatni dny v tydnu ma piijem v tuku nedostatecny.

Ptijem sacharidii mé nejvyssi v atery, v patek a v sobotu. Primérné piijima 199 g sacha-
ridd/den. Pokud budeme vychazet z doporuceného denniho mnozstvi sacharida pro spor-
tovce a pro cil respondenta, dana by hodnota vychazela na 545 g sacharidi/den, coz je

0 346 g vice, nez respondent ve skute¢nosti piijima.

35



3. respondent

Pohlavi: Zena
Vek: 26 let
Vyska: 158 cm
Hmotnost: 58 kg

Tabulka 3: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 3

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky (g)

Pondéli 1500 85 140 62
Utery 1903 112 173 86
Stireda 1560 95 165 46
Ctvrtek 1435 104 112 64
Patek 1297 89 141 48
Sobota 1400 100 139 39
Nedéle 1500 99 150 64
Celkem 1398 88 136 54
Doporuceny 2366 81 335 78
prijem

(zdroj: Viastni vyzkum)

Respondentem ¢. 3 je Zena ve véku 26 let, vysoka 158 cm a s hmotnosti 58 kg. Jejim
cilem je zpevnéni a zkvalitnéni svalové hmoty. Do posilovny chodi 2x tydné a sttida cvi-
¢eni s vlastni vahou a béh na pase. UZ od malicka rada sportovala, fitness se vénuje

3 roky.

Stravuje se rozmanité, ale obcas jidelnicek porusi o vikendech, kdy jezdi rada s ptitelem
na vylety, kde si tieba dopteji zmrzlinu nebo néjaky zdkusek. Sladké ma respondentka
velmi rada a neodpira si ho. Maso se Vv jidelnicku vyskytuje 5x tydné, nejéastéji kuteci,
zbytek tydne ji ryby — lososa a tuidka. Z ptiloh nejcastéji konzumuje ryzi, téstoviny, ce-
lozrnnou tortillu, Zitny chléb nebo kndckebrot. Z lusténin ma nejrad&ji ocku, kterou kon-
zumuje 1x tydné. Zdroje zdravych nenasycenych tuk se vyskytuji u respondentky v avo-
kadu, chia seminkach, ofechovych maslech vyrobeny z arasidi nebo kesu ofechii a v oli-
vovém nebo fepkovém oleji. Mlécné vyrobky konzumuje 4x do tydne, napf. bily jogurt,
lu¢inu, mozzarellu a cottage. Ovoce se V jidelni¢ku vyskytuje kazdy den, zelenina jen 5X
tydné. Pitny rezim respondentky tvoii 1,5 1 tekutin. Respondentka tvrdi, Ze nema pocit
Zizné, nejCastéji pije bylinkové a zelené Caje, dale Cistou vodu a méné Casto dzusy

a ovocné freshe. Stravuje se ponejvice 4x denné. Pracuje jako finan¢ni poradce, takze
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pievazné sedava prace, také hodné Casu travi v auté, kdy jeji strava mize byt mén¢ pra-

videlna. Ze suplementace pravidelné uziva colagen, hotf¢ik a omegu 3 mastné kyseliny.

Energeticky piijem respondentky se pohybuje kolem 1398 kcal. Primérny piijem mak-

rozivin je 88 g bilkovin,136 g sacharidd, 54 g tuku.

Bazalni metabolismus respondentky podle Harris-Benedictovy rovnice je 1479/6189 kJ.
Faktor aktivity po vyndsobeni Cislem 1,6 vychazi celkovy denni energeticky piijem
2366 kcal/9902 kJ. Tento energeticky piijem respondentka nesplituje v zadny den
V tydnu.

Bilkovin respondentka piijima primérné¢ 88 g/den. Dle doporu¢eného piijmu bilkovin
a cile respondentky by méla denné ptijmout pii vynasobeni 1,4 g na kilogram télesné

vahy 81 g bilkovin/den. S timto doporu¢enim se respondentka pfiblizn¢ shoduje.

Z tabulky respondentky ¢. 3 vyplyva, Ze ptijima praimérné 54 g tuku/den. Pokud budeme
vychazet z referen¢nich hodnot (2019), pak by respondentka méla pfijimat 78 g tuku/den.
Nejvice se tomuto piijmu pfiblizuje v pondéli, ve ¢tvrtek a v nedéli, ale naopak v utery

pfijima tukd nadbytek. Primérné se ale s timto doporucenim neshoduje.

Sacharidt respondentka konzumuje 136 g za den. Pokud budeme vychazet z doporuce-
ného piijmu, méla by ptijimat 335 g sacharidi/den. Z tabulky vyplyva, Ze respondentka

nepiijima dostatecné mnozstvi energie ze sacharida.
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4. respondent

Pohlavi: Zena
Vek: 22 let
Vyska: 168 cm
Hmotnost: 65 kg

Tabulka 4: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 4

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky (g)

Pondéli 1644 82 141 80
Utery 1435 100 161 39
Stireda 1700 98 162 77
Ctvrtek 1400 105 150 35
Patek 1601 86 138 76
Sobota 1451 88 161 45
Nedéle 1360 99 180 30
Celkem 1510 94 155 54
Doporuceny 2643 01 371 88
prijem

(zdroj: Viastni vyzkum)

Ctvrtym respondentem je 22leta Zena, ktera vazi 65 kg a je 168 cm vysoka. Chtéla by
zredukovat hmotnost 0 7 kg. 2x tydné chodi do posilovny na pas nebo orbitrek a cvici
S leh¢imi ¢inkami, zbytek dni v tydnu nachodi ptiblizné 7 tisic krokl. Cviceni se vénuje

1 rok.

Respondentka ve stravé dba na kvalitu, pestrost a vyvazenost. Vybira si ptevazné nezpra-
cované potraviny, dba na dostate¢ny piijem vlakniny z ovoce a zeleniny a piijima zdravé
tuky (slune¢nicova seminka, dynova seminka atd). Z zivo¢i$nych bilkovin nej¢astéji kon-
zumuje kuteci a kriti maso, vysokoprocentni Sunku a vejce. M1é€né vyrobky ma 6x tydné
a vybira ptevazné v polotuéné form¢. Lusténiny se v jidelnicku respondentky vyskytuji
Ix tydné&. Jak jsem zminila vySe, jidelni¢ek prevdzne odpovida jejimu cili v podobé¢ kva-
zivocisné maslo, syr kiri s vyssim obsahem tuku anebo bilé pecivo misto zitného ¢i celo-
zrnného. Tyto potraviny vzhledem k redukci nejsou vhodné. Rybu v tydennim zapisu
konzumuje 3x tydné. Pitny rezim respondentka dodrzuje 2 1 denng, pije jen ¢istou vodu
nebo neslazené ¢aje. Studuje vysokou Skolu, takze vétSinu ¢asu denné neni aktivni. Pfijem

kalorii si nepocita, jen dba na vyzivovy talif, aby v kazdé porci méla dostatek bilkoviny,
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sacharidu, tuku i vlakniny. Ze suplementt respondentka uziva pred tréninkem karnitin,

dale hoic¢ik a nepravidelné syrovatkovy protein.

Kaloricky piijem respondentky se pramérné pohybuje okolo 1510 kcal a potieba makro-
zivin je 94 g bilkovin,155 g sacharidi, 54 g tuku.

Podle Harris-Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondentky 1652 kcal/
6915 kJ a faktor aktivity po vynasobeni ¢islem 1,6 je 2643 kcal/11 064 kJ. Tabulka u re-
spondentky nam ukazuje, Ze pfijima pramérné 1510 kcal, dle jejiho reduk¢niho cile by

méla mit kaloricky ptijem alesponi 1800 kcal.

Piijem bilkovin ma respondentka v priméru 94 g/den. Pokud dle cile respondentky na-
stavime pfijem bilkovin 1,4 g na kilogram télesné vahy, mé¢la by pfijimat 91 g bilko-

vin/den. V celkovém energetickém piijmu se s touto hodnotou témét shoduje.

Pokud budeme postupovat dle referen¢nich hodnot (2019), tak by respondentka méla pfi-

jmout 88 g tukd/den. S timto doporuc¢enim se respondentka neshoduje.

Pfijem sacharidi ma respondentka nastaveny pramérné 155 g/den. Dle doporuceni by
respondentka méla ptijmout 371 g sacharidi/den. Tento piijem sacharidi nespliuje re-
spondentka v zadny den. Respondentka ma piijem sacharidi nizs$i z divodu redukce

hmotnosti.
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Tabulka 5: Ukdzkovy tydenni jidelnicek respondenta ¢. 4

Snidané Svacina Obéd Vecdere
bily jogurt knéckebrot, kufeci maso,
Pondeli 3 %, hruska, dusend Sunka, = basmati ryze, vajecny salat,
slune¢nicova | syrkiri, eidam | raj¢e a paprika, | Zitny chléb
semena 30 % tuku fepkovy olej
ovesné vlocky,
syrovatkovy | proteinova ty- | téstovinovy sa- | Cottage syr,
Utery protein va- ¢inka Ma- lat s tunakem a | paprika, zitny
nilka, jablko, xsport zeleninou chléb
kokos mlety
sypané miisli
s ovocem, banan, protei- | pstruh peceny mozzarella,
Stireda kravské mléko | novatycinka = na masle, va- olivovy olej,
1,5 % tuku, ro- Maxsport fené brambory rajce, rohlik
zinky
Zl:[ny’th 1eb, Ry krati maso, tuna}kv Ve
duSena Sunka, | kravské mléko brambory. fa- vlastni St'ave,
Ctvrtek eidam syr 30 1,5 % tuku, .yv’ knackebrot, le-
0 » : zole v rajcato- .
% tuku, lucina, maliny L dovy salat,
. vém nalevu "
paprika rajce
. Senic¢na tor- Cottage syr
vejce natvrdo, , Pt "’ (OHage syt
. , . kefirové tilla, lucina, rajce, paprika,
Patek maslo, Zitny . . . y
. mléko, mandle | Sunka dusena, okurka, pse-
chléb . e, s
rajce ni¢ny chléb
ovesné vlocky, | kedlubna, du- | fazole v rajéa- | vejce natvrdo,
bily jogurt 3 % Sena Sunka, tovém nalevu, | Cervena fepa,
Sobota . Y < « s : ,
tuku, grana- dynova se- Sunka dusSend, | paprika, tmavy
tové jablko minka Zitny chléb rohlik
poljgnkoye pa- kufeci stehno, Illevk, 9uketa,
« la¢inky, jaho- L kufeci maso,
Nedéle , ., | hroznové vino brambory, . s
dova domaci L0, dusena Sunka,
, mrkvovy salat , ,
marmeléda tmavy rohlik

Jidelnicek je uvedeny bez gramazi
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5. respondent

Pohlavi: Zena
Vek: 24 let
Vyska: 175 cm
Hmotnost: 71 kg

Tabulka 6. Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 5

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky (g)

Pondéli 1510 89 170 54
Utery 1266 74 106 58
Sti‘eda 1620 112 168 54
Ctvrtek 1413 80 164 49
Patek 1552 103 179 43
Sobota 1710 109 152 71
Nedéle 1500 103 155 48
Celkem 1509 96 156 53
Doporuceny 2458 85 347 81
prijem

(zdroj: Viastni vyzkum)

Dalsim respondentem je zena ve véku 24 let, jejiz télesné hodnoty jsou: vyska 175 cm
a hmotnost 71 kg. Cviceni v posilovné je jeji zaliba, jejim cilem je udrzeni hmotnosti
a kondice. Posilovnu navstévuje 1-2x tydné po dobu 2 let. Pracuje v mateiské skolce, za

sménu nachodi pfiblizné 5 tisic krok.

Zaslany jidelnicek respondentky obsahuje ¢tyti denni porce, v nékterych dnech pét porci.
Dle jidelni¢ku ma respondentka rada ryby a konzumuje je 2x tydné. Dba na dostate¢ny
pfijem vlakniny, nejvice z ovoce, zeleniny, ovesnych vlocek a lusténin. Lusténiny kon-
zumuje 1-2x tydné, nejcastéji Cocku a fazole. Maso konzumuje téméf kazdy den, nejéas-
t&j1 kufeci. Z ptiloh se nejcastéji vyskytuji v jidelniCku celozrnné té€stoviny nebo ryze.
V tydennim jidelni¢ku respondentky chybi zdravé zdroje nenasycenych tukd, napf.
robky. Pitny rezim respondentka dodrzuje, vypije 1,5-2 | tekutin v podobé dzusu fede-

ného vodou nebo ¢istou vodu. Suplementaci respondentka neuZziva.

Energeticky piijem respondentky je primérné kolem 1509 kcal a pomér makrozivin je
96 g bilkovin, 156 g sacharidd, 53 g tukt. Respondentka tvrdi, ze v dny, kdy ma vétsi

sportovni aktivitu, pfijima vice energie v podob& ovoce a proteinovych tyc¢inek.
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Podle Harris-Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondentky 1756 kcal/
7350 kJ. Faktorem aktivity po vynéasobeni ¢islem 1,4 vychazi celkovy kaloricky ptijem
2458 kcal/10 290 kJ/den. Pokud se podivame na tabulku, pfijem respondentky neodpo-

vida doporuceni.

Pfijem bilkovin ma respondentka v priméru 96 g/den. Pokud dle cile pfi udrzeni hmot-
nosti respondentky nastavime piijem bilkovin 1,2 g na kilogram télesné vahy, pak by

méla ptijmout 85 g bilkovin/den. S timto doporucenim se respondentka témét shoduje.

Potieba tukd by méla byt u respondentky dle referen¢nich hodnot (2019) 81 g/den. Jak

muzeme v tabulce vidét, piijem tukd u respondentky je nedostatecny.

Sacharidt respondentka pfijima pramérné 155 g/den. Dle doporuceni by respondentka
m¢éla prijmout 347 g sacharidi/den. Tento pifijem sacharidi nespliiuje respondentka

V zadny den.
6. respondent

Pohlavi: muz
VeEk: 25 let
Vyska: 180 cm
Hmotnost: 100 kg

Tabulka 7: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 6

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky ()

Pondéli 2831 167 306 93
Utery 2727 193 258 100
Stieda 2370 156 217 94
Ctvrtek 2809 188 299 86
Patek 2701 197 240 98
Sobota 2828 211 295 82
Nedéle 3076 154 288 141
Celkem 2763 181 272 99
Doporuceny 4780 200 637 159
prijem

(zdroj: Vlastni vyzkum)

Respondentem ¢. 6 je muz ve véku 25 let, vysoky 180 cm a s hmotnosti 100 kg. Fitness
je jeho veliky konicek, zac¢astnuje Se i zavodu. Respondenttv zaslany jidelnicek je v udr-

zovaci fazi, tzn. ma nastaveny pfijem na udrZeni svalové hmoty. Stravovaci fdze béhem
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roku piizptsobuje tomu, kdy se planuje pfipravovat na soutéz. V udrzovaci fazi trénuje
4x tydné, v jinych fazich i 6x tydné. Pracuje jako fitness trenér a k tomu patii i online
couching, kde sestavuje jidelni¢ky pro své klienty. Cviceni se vénuje pravidelné 3 roky.

V jidelnicku ma pét dennich porci.

V zaslaném jidelnicku chybi pestrost, napt. neji ryby, proto suplementuje omega 3 mastné
kyseliny. Oproti jinym respondentim se stravuje jednotvarné a potraviny neobméuje.
Ovoce i1 zeleniny ma dostatek ke kazdé porci a z priloh ptrevazné jen ryzi. Z vldkniny dale
konzumuje denn¢ ovesné nebo zitné vlocky. Masa konzumuje nadbytek, nejcastéji 2x
denné k obédu a k veceti kuteci ¢i hovézi. Pecivo a lusténiny neji viilbec. Z mlécnych vy-
robki se nejcastéji v jidelnicku vyskytuji nizkotuéné tvarohy, bilé jogurty, cottage. Ze
zdravych tukd konzumuje vlaSské otechy a ofechovéd masla, napt. mandlové. Dba na do-
state¢ny piijem tekutin 3 1 a vice, kvili velkému fyzickému vydeji, pije jen ¢istou vodu

a kavu. Suplementuje BCAA, syrovatkovy protein, omega 3 mastné kyseliny.

Pfijem energie respondenta se primérné pohybuje kolem 2763 kcal v této fazi a potieba
makrozivin je 181 g bilkovin, 272 g sacharidii, 99 g tuk.

Podle Harris-Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondenta 2173 kcal/
9095 kJ. Faktorem aktivity po vynasobeni ¢islem 2,2 vychazi celkovy kaloricky pfijem
4780 kcal/20 009 kJ. Po vyhodnoceni tabulky jsme zjistili, Ze tento piijem respondent

nespliuje.

Ptijem bilkovin ma respondent v priméru 181 g/den. Pokud dle cile respondenta nasta-
vime piijem bilkovin 2 g na kilogram télesné vahy, pak by mél ptijmout 200 g bilko-
vin/den. V celkovém energetickém piijmu toto doporuceni nespliiuje, nejvice se S nasta-

venym doporu¢enym piijem shoduje v sobotu, kdy pfijima 211 g bilkovin.

Pokud budeme vychazet z referen¢nich hodnot (2019), pak by mél respondent piijimat
159 g tukt/den. Nejvice se s timto doporuc¢enim shoduje v ned€li, ostatni dny jsou nedo-

stateCné.

Sacharidii respondent piijima primérné 272 g/den. Dle doporuceni by mél pfijmout Sa-

charidu 637 g/den, tedy pfijima o 365 g sacharidii mén¢, nez je doporucéeno.
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7. respondent

Pohlavi: muz
Vek: 20 let
Vyska: 182 cm
Hmotnost: 88 kg

Tabulka 8: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 7

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky (g)

Pondéli 2498 166 304 65
Utery 2240 162 208 85
Stireda 2633 168 254 103
Ctvrtek 2342 105 408 38
Patek 2858 202 291 81
Sobota 2458 114 233 116
Nedéle 2888 151 302 119
Celkem 2559 153 286 87
Doporuceny 3603 176 470 123
prijem

(zdroj: Viastni vyzkum)

Respondentem €. 7 je muz ve véku 20 let, jeho hmotnost je 88 kg a vysoky je 182 cm.
Jeho cilem je pfibirani svalové hmoty a zlepSeni fyzické kondice. Stravuje se pravidelné
3x denné. Do posilovny chodi 3x do tydne a cviceni se vénuje od 15 let, ale pravidelné
chodi cvicit az posledni 2 roky. Stravu podle tydenniho zapisu ma zdravou, az na mensi
vykyvy v podob¢ fastfoodu, ktery si dopieje obvykle 1x za 14 dni. Strava respondenta
obsahuje potraviny bohaté na vlakninu ze zeleniny, ovoce, ovesnych vlocek a celozrn-
ného chleba. Mlé¢né vyrobky konzumuje 4-5x v tydnu v nizkotuéné formé, napft. bily
jogurt, tvaroh, lucina, syry. Maso mé kazdy den a kombinuje tfi druhy masa — hovézi,
libové veprové a kuieci. V jidelni¢ku zcela chybi konzumace ryb a lusténin. Ptilohy kon-
zumuje kazdy den, ma rad ryzi, brambory anebo grilovanou zeleninu. Z kvalitnich tukt
se v jidelni¢ku respondenta objevil pouze olivovy olej, ostatni zdroje zdravych tuki, jako
napf. ofechy ¢i seminka, jsou nedostatecné. Z tekutin nejcastéji ptijima cistou vodu, €aj
a n€kdy také colu zero. Primérné se pitny rezim pohybuje kolem 2,5-3 | tekutin za den.
Pracuje na expedici ve skladu, pfevazné sedavé zaméestndni. Ze suplementt uziva denné

jen syrovatkovy protein.

Piijem kalorii za den je u respondenta prumérné 2559 kcal a potieba makrozivin je 153 g

bilkovin, 286 g sacharidd, 87 g tukt.
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Podle Harris-Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondenta 2052 kcal/
8588 kJ. Faktor aktivity po vynasobeni ¢islem 1,8 vychazi celkovy energeticky piijem
3693 kcal/15 458 kJ/den. Z tabulky se dozvidame, Ze u respondenta je denni kaloricky

ptijem nedostate¢ny a neodpovida jeho stanovenym ciltm.

Ptijem bilkovin ma respondent v priméru 153 g/den. Pokud dle cile respondenta nasta-
vime piijem bilkovin 2 g na kilogram télesné vahy, pak by mé¢l ptijmout 176 g bilkovin/
den. Jak muzeme vidét, piijem bilkovin je u respondenta nedostate¢ny. Nejvice bilkovin

ma v patek, kdy pfijima 202 g.

Budeme-li postupovat podle referen¢nich hodnot (2019), respondent by mél ptijimat

123 g/den. Tento doporuéeny piijem nespliuje.

Sacharidii respondent ptijima primérné 286 g/den. Dle doporuceni by mél ptijmout 470 g
sacharidt/den. Primérné tento pfijem nespliuje, ale nejvice se S nim shoduje ve étvrtek,

kdy piijima 408 g sacharidu.
8. respondent

Pohlavi: zena

Vék: 20 let

Vyska: 158 cm

Hmotnost: 62 kg

Tabulka 9: Celkovy tydenni energeticky prijem respondenta ¢. 8

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) Tuky ()

Pondéli 1586 105 156 60
Utery 1425 70 162 55
Sti‘eda 1416 72 138 61
Ctvrtek 1424 70 147 54
Patek 1509 101 121 64
Sobota 1525 67 175 63
Nedéle 1345 46 123 70
Celkem 1461 76 146 61
Doporuceny 1888 69 263 62
prijem

(zdroj: Viastni vyzkum)

Poslednim respondentem (€. 8) je Zena ve véku 20 let, vysoka 158 cm. Jeji hmotnost je
62 kg. Cvicit chodi nepravidelng, pouze ve volném case. Sport bere jako odreagovani

a zalibu, nema zadny cil. Ve stravé se na nic nezamétuje, konzumuje vse, na co ma chut’,
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nepodita kalorie ani makroZiviny. Casté&ji ma v jidelni¢ku sladké pokrmy, napf. jableény
kolag, pala¢inky atd. Stravuje se pravidelné 4x denné. Ovoce kromé jednoho dne konzu-
muje kazdy den. Dostate¢ny pfijem vlakniny ze zeleniny chybi ve stfedu a v sobotu. Lus-
téniny naopak nekonzumuje vilbec. Rybu ma 2x v tydnu a mlééné vyrobky konzumuje
6X Vv tydnu. V tydennim zapisu mizeme vidét i nasycené zdroje tuki, napt. videnisky pa-
rek. Z kvalitnich tukd konzumuje avokado, chia seminka, mandle. Respondentka konzu-

muje maso 6x tydn¢, nejcastéji si vybira kurect.

Pracuje v butiku, kde prodava obleceni, vétsSinu smény stoji. Pitny rezim dle odpovédi
v dotazniku ma respondentka nepravidelny, pfevazné nedostatecny (1 1), v dny sportovni
aktivity 1,5 I. Z tekutin vybira neslazené mineralni vody, dzus, ¢aj a kavu. Suplementaci

respondentka neuziva.

Primérn¢ respondentka ptijima 1461 kcal a potfeba makrozivin je 76 g bilkovin, 146 ¢
sacharidi, 61 g tukt.

Podle Harris-Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondentky 1574 kcal/
6589 kJ. Faktor aktivity po vynasobeni ¢islem 1,2 vychazi celkovy kaloricky piijem re-
spondentky 1888 kcal/7906 kJ, v tomto pfipadé se tento doporuceny piijem neshoduje

S pfijmem respondentky.

Ptijem bilkovin ma respondentka v priméru 76 g/den. Nastavime-li dle nepravidelné ak-
tivity u respondentky piijem bilkovin 1,2 g na kilogram té€lesné vahy, pak by méla pfijimat

69 g bilkovin/den. Pfijem bilkovin u respondentky se témét shoduje s doporucenim.

Dle referen¢nich hodnot (2019) by respondentka méla ptijmout 62 g tuku/den. Z tabulky
nam vychazi, Ze respondentka se shoduje s doporuenim, kdy primérné piijima 61 g

tukt/den.

Respondentka konzumuje praimérné 146 g sacharidt/den. Dle doporuceni by mé¢la kon-

zumovat 263 g sacharidi/den. Ptijem sacharidi respondentka nespliuje.
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Tabulka 10:

Ukazkovy tydenni jidelnicek respondenta ¢. 8

Dny Snidané Svacina Obéd Vecere
“ir ch!eb kr131- . acidofilni kufeci maso, tunak, lucina,
Pond¢li novy, VPIoVa | eko, jahody | ryZe, zeli bilé | psenicny chléb
Sunka, lucina - yoyze p y
Emco, ovesna pSeni¢ny $penatova po-
e, kaSe, kravské | chléb, veptova ’p vap tunak, lucina,
Utery Y . : 1évka, rizoto se ) ,
tucné mléko Sunka, eidam Srem tmavy rohlik
3,5 %, jablko | syr 30 % tuku T
o o
bily j ogurt'3 % kuteci vyvar, vidensky pa-
. tuku, maliny, A ,
Sti‘eda X 4 mozzarella bolonské rag, rek, tmavy
bortivky, chia Xt ) “
; bilé téstoviny | rohlik, kecup
seminka
vidensky pa- pgemcnavtor’- avokado, toust,
v , , tilla, kufeci AN
Ctvrtek rek, tmavy banan . dusSena Sunka,
. y maso, paprika, .
rohlik, kecup v paprika
rajce
) ., . ) ) kuteci platek = avokado, toust,
. jable¢ny kola¢, | proteinova ty- . .
Patek bil¥ ioeurt Sinka na rajcatech, syr eidam 30
yJog brambory % tuku, rajce
pSenicna tor-
palacinka jaho- kufe na pa- tilla, dusena
Sobota dovym s dZe- mandle price, bilé tés- = Sunka, syr ei-
mem toviny dam 30 %
tuku, okurka
vejce natvrdo kufe na pa- E:}é{: nsg yrislz';’
Nedéle Jee T o jablko price, bilé tés- Jec, papriea,
tmavy rohlik . okurka, oli-
toviny Vouy olei
y olej

Jidelnicek je uvedeny bez gramazi
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4. DISKUSE

Cilem prace bylo zmapovat, jaké jsou stravovaci zvyklosti u fitness cvicenct a zda védi,
jak nejlépe kombinovat fyzickou aktivitu s vyzivou. K vyhodnoceni jsem pottebovala né-
kolik zodpovézenych otazek od respondentt a nadale vyhodnocovala tydenni jidelnicky,

zda odpovidaji potfebam respondenta.
VyZiva

U vétSiny respondentl jsme zjistili, Ze se o vyzivu zajimaji a jsou o vyziveé informovani,
ale jejich strava prevazné nepodporuje dosazeni jejich cile. V dnesni dobé chodi do posi-
loven mnoho lidi a vétsi ¢ast z nich ma néjaky cil. Bohuzel ne vzdy si nastavi ke sportovni
aktivité spravnou vyzivu, a pak jejich vykon nemusi byt dostacujici nebo dosazeni cile
muze trvat déle. To se mizeme dozvédet 1 v mé bakalatské praci — jak sportovei vyzivu

vnimaji a kde délaji chyby.

Jako prvni se zamétime na porce, kdy dle Fotta (2005) strava miiZze byt poskladana dle
vyzivového talife, tzn. obsahuje v kazdé porci piijem bilkoviny, tuku a sacharidu. Ze za-
slanych jidelni¢ka respondentd toto doporuceni spliiuji respondenti ¢. 1, 2, 3, 4, 6. Re-
spondent ¢. 5 vyzivovy talif sice splfiuje a klade diraz na makroziviny, avsak v nékteré
dny ptijima vice jednoduchych cukri, napt. tvarohova buchta, jahodova marmelada atd.
Respondent €. 7 spliuje vyzivovy talii také ohledné makrozivin, ale v utery a v nedéli
nem¢l dostatek vlakniny z ovoce a zeleniny. Respondentka ¢. 8 v nékterych dnech vyzi-

vovy talif spliiuje, ale v ostatnich dnech porce nesplituje piijem vSech makrozivin.

Dle Konopky (2004) by mél ¢lovék ptijimat celozrnné vyrobky bohaté na vlakninu, aby
dostal zdravé a vykon podporujici vyzive. Na piijem celozrnnych vyrobki dbaji respon-
denti ¢. 1 a 4, ale maji tendenci pfijimat i vétsi mnozstvi bilého peciva. U respondenti
¢. 2,3,5,6a7 je dle vysledk konzumace celozrnnych vyrobku dostate¢na. Respondent

¢. 8 ma nedostatecné mnozstvi celozrnnych vyrobk.

Z vysledku se dozvidame, Ze respondenti ¢. 1 a 2 konzumuji ryby jen 1x tydné. Respon-
denti ¢. 3, 4, 5 a 8 konzumuji ryby 2x tydné. Respondent ¢. 6 nekonzumuje ryby kvili
chuti, ale dba na suplementaci omega 3 mastnych kyselin. Respondent ¢. 7 nekonzumuje
ryby viibec a ani nepfijima suplementaci. Nejcastéji se v jidelniccich objevovaly jako

zdroje ryb tunak z konzervy, losos a pstruh. Dle Dostalové et al. (2012) by mél ¢lovek
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piijimat alesponi 400 g ryb/tyden. Toto doporuceni spliiuje pouze respondent €. 6, ktery
suplementuje omega 3 mastné kyseliny ve vétSich davkach za den, zbytek respondentt

doporuceni nespliuje.
Jidelnicky

Nejprve se podivame na ukazkovy tydenni jidelnicek respondenta €. 8. Z tabulky miizeme
vidét, ze nesplituje denni energeticky ptijem. Jsou zde zatrazeny prevazné kvalitni potra-
viny, ale v n¢kterych dnech konzumuje vice nasycenych mastnych kyselin, napf. v po-
nych vyrobku. Dle Brata (2017) by nasycené mastné kyseliny u ¢lovéka nemély piesaho-
vat 10 % z celkového energetického piijmu. Jak mizeme vidét z tabulky ¢. 8, respon-
dentka konzumuje také vétsi mnozstvi bilého peciva a v nékteré dny méné ovoce a zele-
niny. Dle WHO (Svétova zdravotnicka organizace) by ¢loveék mél piijimat 400 g ovoce
a zeleniny za den (Kalmus, 2021). S jidelni¢kem je ale respondentka spokojena a nechce
nic ménit, stravuje se pravidlem 80/20, tzn. ze 80 % stravy z celkového piijmu ma ne-

zpracované zdravé potraviny a Z 20 % si dopieje néco nezdravého.

Ptijem bilkovin se u respondentu lisil dle jejich cile. Doporuceny piijem u sportovce dle
Chrpové (2010) je az 2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. S timto doporucenim
se shoduje pfijem respondenta ¢. 1 a respondentky ¢. 3, kdy nastaveny piijem souhlasi
s potiebami respondentti pii zadaném cili (zpevnéni postavy). Nedostate¢ny piijem bil-
kovin je u respondentii ¢. 2 a 7, kdy vzhledem Kk cili (nabirani svalové hmoty) by méli
pfijmout alespon 2 g bilkovin na kilogram télesné vahy. Respondent €. 6 je zavodnik ve
fitness, vzhledem k tomu, Ze je aktualné ve fazi, kdy si udrzuje svalovou hmotu a na pfisti
rok se pripravuje na zavody, doporu¢enou energetickou hodnotu v piijmu bilkovin nespl-

nuje.

Naopak Skolnik a Chernus (2011) doporucuji piijem bilkovin u sportovceti 1,2 az 1,8 g na
kilogram télesné hmotnosti. S timto tvrzenim se shoduje respondentka ¢. 8, ktera do fit-
ness centra chodi nepravidelné. Dale se toto doporuceni shoduje s respondentkou €. 5,
kterd ma za cil udrZzeni hmotnosti a zlepSeni kondice. Respondentka €. 4 ma za cil zredu-
kovat hmotnost a pfijima 1,4 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti, timto se shoduje
s doporucenim autorii. Napt. Mach (2017) uvadi, ze maximalni pfijem bilkovin, které

nasSe télo dokaze zpracovat, je ptiblizné€ 2,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti.
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Podle Macha a Borkovce (2013) neexistuje zadné specialni doporuceni, ze by sportovec
musel kvuli sportovnimu vykonu navySovat piijem tuka. Kdyz budeme vychazet z refe-
ren¢nich hodnot (2019), kdy by mél ¢lovek piijmout 30 % tuku z celkového energetic-
kého piijmu, pak s timto doporuc¢enim se shoduji pouze respondenti ¢. 1 a 8. Zbytek re-
spondentll ma nedostate¢ny ptijem. S doporucenim piijmu 30 % tuku za den se shoduji

i autorky Mandelova a Hrnéifikova (2007).

Sacharidy by dle referen¢nich hodnot (2019) mély tvotit 50-60 % z celkového energetic-
kého ptijmu. Dle Klimesové (2016) by mél sportovec pii fyzické zatézi piijimat 5-8 g
sacharidl na kilogram télesné¢ hmotnosti. S timto doporuc¢enim se neshoduje respondent
¢. 2 a7, kdy maji za cil nabirat svalovou hmotu a sacharidy jsou v tomto pfipadé velmi
vhodné. Dale ani respondent €. 6, ktery jak jsem popisovala uz vyse, si udrzuje svalovou
hmotu, ale vzhledem k nastavajici fitness soutézi by bylo vhodné sacharidy dle doporu-
Ceni pridat. Respondentka ¢. 5 vzhledem k udrzeni hmotnosti a zlepSeni kondice ma nizsi
pfijem sacharidi, neZ je doporuceno. Stejné€ je na tom i respondentka ¢. 4, kterd ma nizsi
ptijem sacharidii z diivodu redukce vahy. Respondenti €. 1 a 3 maji za cil zpevnéni sva-

lové hmoty a jejich pfijem sacharidii neodpovida doporuceni.
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5. ZAVER

V mé bakalarské praci jsem se zamcéfila na stravovaci zvyklosti u fitness cvicenct.
Vhodna vyziva mize pozitivné ovlivnit sportovni vykon jedince. Pro sbér dat jsem zvolila

kvantitativni metodu.

Prvnim cilem bylo zmapovat stravovaci navyky fitness cvicencti. Z vyzkumu se miizeme
dozveédét, ze vétsina respondentl se zajima o vyzivu a vybiraji si kvalitni potraviny. Dbaji
na ptijem kvalitnich tuki, dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych vyrobki. Déle vétSina
konzumuje ryby a omezuje konzumaci nasycenych tukt. U vétSiny respondentd je také

vzhledem k pohybové aktivité dostate¢ny pitny rezim.

Druhym cilem bylo zjistit, jak je vybrana fyzicka aktivita kombinovana s vyzivou. Z vy-
sledkt jidelnickil 8 respondenti je patrné, Ze vétSina respondentl se sice stravuje zdrave,
avsak slozeni jidelni¢ku neodpovida jejich potfebam, napt. v energetickém piijmu a v pii-

jmu makrozivin.

Ttetim cilem bylo zmapovat, jaké jsou znalosti fitness cvicencl v problematice vyzivy.
Z dotaznikového sbéru dat jsme zjistili, ze vétsi pocet respondentil ma znalosti o vyzive,
ale napf. se nezajima, jaké sloZeni stravy maji pted a po tréninku, nehlidaji si pfijem ka-
lorii a makrozivin a také vétsi Cast respondentl spi primérné méné, nez je doporuceno,

coz se mize odrazet v regeneraci a vykonu.

Cile, kter¢ jsem si stanovila na zac¢atku prace, jsem diky vyhodnoceni vech dotaznikt

a jidelnicki Gspésné splnila.

Ma bakalaiské prace bude slouzit Siroké vetejnosti jako zdroj informaci o problematice

vyzivy ve fitness. MiiZze poukazat na nejcastéjsi chyby a nedostatky v jidelni¢cich fitness

cvicenct, ale 1 na pozitiva kombinace vyzivy a pohybu.
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8. PRILOHY

Priloha 1: Otazky z dotazniku

1) Jaké je Vase pohlavi?

Muz
Zena

2) Kolik Vam je let?

20-25 let
26-30 let

3) Kolik vazite?

50 kg a méné
51-55 kg
56-60 kg
61-65 kg
66-70 kg
71-75 kg
76-80 kg
81-85 kg
86-90 kg
91-95 kg

95 kg a vice

4) Kolik méfite?

150 cm a méné
151-155cm
156-160 cm
161-165 cm
166-170 cm
171-175cm
176-180 cm
181-185 cm
186-190 cm
190 cm a vice

5) Jaka je Vase prace?

Fyzicky naro¢na
Sedava
Jiné

6) Jak Casto navstévujete fitness centra?

1x tydné
2x tydné
3x tydné
4x tydné
5x a vice Casto
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e 2-3x mésiéné
e Méng Casto
e Jiné

7) Sestavujete si trénink pfevazné sam/anebo mate fitness trenéra?
e Ano sam/a
e Mam trenéra

8) Za jakym ucelem chodite cvicit?
e Zailiba
e ZlepSeni zdravotniho stavu
e Zlepseni kondice

e Hubnuti
e Ptibirani svalové hmoty
e Jiné

9) Kolikrat denn¢ se stravujete?
e Nepravidelné

e 1x denn¢

e 2x denné

e 3x denné

e 4-5x denné

e Ox avice

10) Jakou preferujete stravu?
e Racionalni

Vegetarianskou

Veganskou

Bez laktézovou

Bez lepku

Jiné

11) Pouzivate doplnky stravy?
e Ano
e Ne

12) Jaké pouzivate dopliky stravy?
e Bcaa
Proteiny
Kreatin
Karnitin
Gainer
Omega 3
Vitamin D
Multivitamin
Vitamin C
Hof¢ik
Jiné
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13) Snidate kazdy den?
e Ano snidam kazdy den
e Ano snidam pravidelné 4-6x tydné
e Ano snidam pravidelné 1-3x tydné
e Nesnidam pravidelné

14) Jak casto konzumujete ovoce?
Vicekrat denné

Kazdy den

3-5x tydné

Ix tydné

Méné¢ Casto

15) Jak Casto konzumujete zeleninu?
Vicekrat denné

Kazdy den

3-5x tydné

1-2x tydné

Méné Casto

16) Jaky je Vas pitny rezim?

e 05-11
e 1521
e 2531
e 3lavice

17) Jaky nejcastéjs$i napoj konzumujete?
e Voda

Dzus

Neslazené mineralni vody

Slazené mineralni vody

Slazené napoje

Kava

Caj

Jiné

18) Jak Casto konzumujete alkohol?

Kazdy den

Nékolikrat tydné

Jednou za 14 dni

Jednou mésiéné

Vyjimecné (oslavy, Silvestr atd.)
Vilbec

19) Jak casto konzumujete ryby?
e 1-2x tydné
o 1-4x mésicné
e Jednou mésicné
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e Vibec

20) Jaké preferujete maso?

o Kureci

e Vepiove
e Hovézi
e Kralici

o Kruti

e Jiné

21) Jakou preferujete ptilohu?
Brambory
Téstoviny

Ryze

Knedliky
Lusténiny

Jiné

22) Jak Casto konzumujete mlééné vyrobky?
Vicekrat denné

Kazdy den

3-5x tydné

1-2x tydné

Viibec

23) Kolik hodin denn¢ primérné spite v pracovnich dnech?
Stru¢na odpovéd’

24) Kolik hodin denné primérné spite o vikendu?
Stru¢na odpoved’

25) Myslite si, ze Vase strava spliiuje zasady zdravé vyzivy (dostatek ovoce a
zeleniny, umirnénd konzumace masnych vyrobkt, konzumace celozrnnych

vyrobku atd.)?
e Ano
e Ne

26) Soustiedite se na to, jaké slozeni jidla mate pted a po tréninku?
e Ano
e Ne

27) Hlidate si v jidelnicku pfijem kalorii?
e Ano
e Ne

28) Hlidate si v jidelnicku ptijem makrozivin (bilkoviny, sacharidy, tuky)?

e Ano
e Ne
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9. SEZNAM ZKRATEK

Kj — kilojouly

Kcal — kilokalorie

ATP — adenosintrifosfat

Gl — glykemicky index

WHO — World Health Organization
HDL — high-density lipoprotein

LDL — low-density lipoprotein
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