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Specifika vyzivy v silovych sportech

Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva specifickymi nutri¢énimi potfebami jedinct vénujicich se
silovému sportu. Zkouma dutlezitost makrozivin, mikrozivin, ale také vhodné zvoleni

suplementace pro zvyseni vykonu a podporu regenerace.

V teoretické Casti prace je objasnéna energetickd rovnovaha, doporufeny pomér
energetickych substratti a hydratace. Dale se ve své praci zabyvam ulohou dopliku stravy
bézn¢ vyuzivanych silovymi sportovci. Je zde zhodnocena jejich Géinnost i bezpenost
a ma tak vést sportovce k informovanému rozhodnuti pii jejich vyuZzivani.

Cilem prace je analyza stravy a celkového zivotniho stylu jedincu, ktefi se vénuji

silovému sportu.

Vyzkumna c¢ast byla realizovana kvalitativni metodou. Sbér dat probihal pomoci
polostrukturovanych rozhovoru s 11 informanty. Prvni ¢ast byla zaméfena predevsim na
stravovaci navyky sportovcti a pestrost jejich stravy. Jsou zde hodnoceny také znalosti ve
vyzivé a validita zdroji téchto informaci. Ve druhé ¢asti jsem se zabyvala analyzou

jidelnickl poskytnutych sportovci.

Z vysledkt prace je patrné, Ze sportovci maji zakladni piehled ve vyzive. Témét vSichni
informanti maji vhodné zastoupeni makrozivin v jidelni¢ku. Dbaji na dostatecny piijem
predevsim bilkovin. Celkovy energeticky pfijem byl vSak Casto nedostatecny. Zatimco
pravidelnost stravy byla t¢éméf U vSech informantl vyhovujici, jidelnic¢ky ¢asti informantt
nebyly pfili§ pestré. Téméf vSichni informanti zminili zatazovani proteinového prasku do

jidelnicku.

Zavery prace zdlraznuji vyznam individualizovanych vyzivovych plani pfizptisobenych

konkrétnimu jedinci a jeho tréninkovym ciltm.

Kli¢ova slova: makroziviny; silovy sport; jidelni¢ek; suplementace



Specifics of Nutrition in Strength Sports

Abstract

This bachelor's thesis examines the specific nutritional needs of individuals engaged in
strength sports. It explores the importance of macronutrients and micronutrients, as well
as the appropriate selection of supplementation to enhance performance and support

recovery.

In the theoretical part of the thesis, the energy balance, recommended ratio of energy
substrates, and hydration are explained. Furthermore, the thesis delves into the role of
dietary supplements commonly used by strength athletes. Their effectiveness and safety

are assessed to guide athletes in making informed decisions regarding their use.

The thesis aims to analyze the diet and overall lifestyle of individuals engaged in strength
sports. The research section was conducted using a qualitative method. Data collection
was carried out through semi-structured interviews with 11 informants. The first part
focused primarily on the dietary habits of athletes and the variety of their diets. It also
evaluated the athletes' knowledge of nutrition and the validity of the sources of this

information. In the second part, | analyzed the meal plans provided by the athletes.

From the results of the study, it is evident that athletes have a basic understanding of
nutrition. Almost all informants have a suitable representation of macronutrients in their
diet. They prioritize adequate protein intake. However, the overall energy intake was
often insufficient. While meal regularity was satisfactory for almost all informants, the
meal plans of some informants were not very diverse. Almost all informants mentioned

including protein powder in their meal plans.

The conclusions of the thesis emphasize the significance of individualized nutrition plans

tailored to the specific individual and their training goals.

Keywords: macronutrients; strength sport; dietary plan; supplementation
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UvVOD
Téma vyzivy (nejen) v silovych sportech je opfedeno mnoha myty. Zejména Vv dnesni

dobé, kdy je pristup k informacim tak snadny a moznost publikace neni nijak omezena.

Ve sportovnim vykonu je vyziva zakladnim kamenem pro optimalizaci adaptace na
tréninkovou zatéz, podporu regenerace, ale také zlepSeni celkového zdravi. Vyznam
vyzivy, predev§im v tomto sportovnim odvétvi, nelze podcenovat. Aby sportovci

posouvali hranice své svalové sily, spoléhaji se na (nejen) strategické dietni postupy.

Cilem mé bakalai'ské prace je popsat roli jednotlivych makrozivin, postupy suplementace
a vyznam hydratace, které jsou zakladem tGspéchu v téchto disciplinach. Nahlédnutim do
odliSnosti védy ve vyzivé, kterd se tykd silového tréninku, je snaha poskytnout
sportoveum, ale i trenérim poznatky, jak optimalizovat dietni strategiec a maximalizovat

vykonnost.

Snaha o tspéch v silovém sportu vyzaduje holisticky pfistup k vyzive, ktery ptresahuje
pouhé uspokojeni kalorickych potfeb. Zahrnuje piesnou manipulaci s piijmem
makrozivin, vhodné nacasovani jidel aefektivni suplementaci piizpsobenou
individudlnim cilim a pozadavkiim jedince. At uz chceme dosdhnout nartistu svalové
hmoty, zvyseni sily, nebo zlep$eni regenerace, strategické zavedeni vyzivy muze slouzit

jako uc¢inny nastroj k dosazeni stanoveného cile.

Tato prace si klade za cil ptiblizit konkrétni nutri¢ni aspekty, které jsou specifické pro
silové sporty. Témata, kterd povazuji za dileZzita, zahrnuji distribuci makronutrientli pro
svalovou hypertrofii a nardst sily, roli mikrozivin, hydratacni strategii pro optimalizaci
vykonu a potencialni ergogenni ucinky doplikl stravy bé€zné€ pouzivanych silovymi

sportovci.

Koneénym cilem je umoznit jednotliveim, ktefi se vénuji silovému sportu, aby Cinili
informovana rozhodnuti tykajici se vyzivy a tim dosahli nejvyssiho potencialu a uspéchu

ve svych disciplinach.



1 TEORETICKA CAST

Silova slozka tréninku je ¢innost, ktera se provadi pouze po kratkou dobu, S maximalnim
usilim nebo s usilim blizko svalovému maximu, po které nasleduje pfestavka na
odpocinek. Mezi silové sporty patii napiiklad vzpirani, kulturistika, judo, hod, vrh, ale
také box (Vilikus, 2015).

Vyziva hraje v silovych sportech daleko vétsi roli, nez je tomu v jinych sportech, jelikoz
se pfimo podili na zvysSeni sportovni vykonnosti. Ma velky vliv na regeneraci, zesilovani
vazu, S$lach, ale ihustoty kosti. Silové sporty souvisi také se zvySenou tvorbou
a naslednym ukladanim energetickych zasob ve svalech. Ve fitness a silovych sportech
dochazi k masivnimu poskozeni svalovych bilkovin, a i proto je zde sportovni vyziva

nezastupitelna (Roubik, 2018).

1.1 Energeticky metabolismus

Zivy organismus je mimo jiné charakterizovan schopnosti latkové vymény. Tento proces
je pro nas nezbytny, jelikoz diky nému jsme schopni ziskat substraty nutné pro tvorbu
energie z potravin, ale také pro vystavbu a obnovu organismu (Mourek, 2012). Jsou zde
zachovany zakladni energetické zdkony, coz znamen4, Ze energie se pieméiuje z jedné

formy na druhou, ale nevytvéaii se ani nezanika (Zlatohlavek, 2019).

1.1.1 Energeticka bilance

Energetickou bilanci definujeme jako pomé&r mezi vydejem a pfijmem energie. Pozitivni
energeticka bilance, kdy pfijem energie pfevazuje nad vydejem, zplisobuje ptibyvani na
vaze. Pokud naopak pievazuje vydej energie nad piijmem, dostavame se do negativni
energetické bilance a dochazi k poklesu hmotnosti. K vyvazené energetické bilanci
dochazi, pokud je energeticky piijem shodny s energetickym vydejem a télesnd hmotnost

je tedy stabilni (Hill et al., 2013).

1.1.1.1 SloZky energetického vydeje

Bazalni metabolismus (BM) je energie potfebna k udrzeni homeostazy. Myslena je
klidova energeticka spotfeba méfena za normalni télesné i okolni teploty a télesného
klidu. Bézné BM odpovida ptiblizné 60—75 % celkového energetického vydeje. Hodnotu
ovlivituje tada faktori — télesnd hmotnost, vyska, slozeni téla, v€k a pohlavi.

S pribyvajicim vékem BM postupné klesa (Vilikus, 2015).



Svalova prace je energie potfebna pro pohyb. Tato slozka energetického vydeje velmi
zavisi na druhu pohybu, poctu zapojenych svalovych skupin, intenzité¢ a délce trvani

zatéze, ale také na hmotnosti, pohlavi a véku jedince (Klimesova, 2015).

Termicky efekt stravy definuje energii, ktera je potfebnd pro traveni, odbouravani,
ptestavbu a ukladani zivin. Pii smiSené stravé na tento proces vyuzijeme piiblizn¢ 10 %
piijaté energie, protoze se 1isi pro jednotlivé makroziviny (nejvice bilkoviny 18-25 %,

dale sacharidy 4-7 % a tuky 2-4 %) (Bernacikova et al., 2020).

1.1.2 Energetické substraty

Organismus ziskava vétSinu své denni potieby energie z pfijaté stravy. Zakladnimi
zivinami jsou bilkoviny, sacharidy a tuky, které jsou nasledné metabolizovany a vznikaji
energetické substraty a teplo. Pfedevsim Vv reduk¢ni fazi diety nesmime zapominat také
na ziskdvani energie pomoci pfemény energetickych zasob v organismu. Rozklad tukové

tkané je v tomto pfipad€ pomérn¢ vyznamnym zdrojem energie. (Roubik, 2018)

Potiebnou energii vyjadiujeme v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal), kdy 1 kcal se
rovna 4,184 kJ. (Bernacikova et al., 2020). Obsah energie v zakladnich Zivinach je
nasledujici: 1 g sacharidu i bilkoviny obsahuje 17,2 kJ (4,1 kcal), zatimco tuky maji
energetickou hodnotu vice nez dvojnasobnou, v 1 gramu obsahuji 38,9 kJ (9,3 kcal)

(Kumstat & Hrncitikova).

1.1.2.1 Pomér energetickych substratii

Vhodny pomér zivin pro béznou dospélou populaci podle WHO je 55 % sacharidi, 30 %
tukti a 15 % bilkovin z celkového denniho energetického pifijmu. Pfi silovém tréninku
vSak dochédzi k masivnimu poSkozovani kontraktilnich svalovych bilkovin atim se
zvySuje i jejich potieba ve stravé. Naptiklad pro kulturistu mimo zavodni sezénu je
doporuceny pfiijem bilkovin 1,6-2,2 g/kg/den, tuki vrozmezi 0,5-1,5 g/kg/den
a zbyvajici kalorie doplnit ze sacharidia >3-5 g/kg/den (Iraki et al., 2019).

1.2 Makroziviny
Jedna se 0 tf1 hlavni Ziviny, které je nutné dodavat do organismu ve velkém mnozZstvi.

T&lu poskytuji energii ve formé kalorii. Radi se sem sacharidy, bilkoviny a tuky (Carreiro
etal., 2016).
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1.2.1 Sacharidy

Z chemického hlediska se jednd o0 polyhydroxyslouceniny, které ve své molekule
obsahuji aldehydovou nebo ketonovou skupinu a jejich derivaty. Sacharidy v organismu
plni hned n¢kolik dilezitych funkci. Jejich metabolismus je ve srovnani s ostatnimi
zivinami jednodussi, a proto jsou pro clovéka predevSim velmi dobrym a rychlym
zdrojem energie, ale tvofi I energetickou zasobu v podobé jaterniho a svalového
glykogenu. Jsou také soucasti (deoxy)ribonukleoidd a tim maji podil na vzniku struktury
molekul DNA a RNA ale napiiklad i ATP a dalSich kofaktort enzymu (Kodicek et al.,
2022). Z hlediska fitness asilovych sporti maji sacharidy ale jesté dalsi funkce.
Glykogen mé schopnost vazat na sebe ve svalové buiice vodu atim pfispiva k veétsi
plnosti svald. V kazdém gramu glykogenu je ulozeno nejméné trojnasobné mnozstvi vody
(Murray & Rosenbloom, 2018). Dlouhé tréninky s mnoha pracovnimi sériemi mohou byt
provedeny také diky glykogenu a sacharidiim. Sacharidy maji vyznamnou roli také
vV obnové svalové apojivové tkané, =zajistuji totiz energii potfebnou k reparaci

a regeneraci svalu aminokyselinami z bilkovin. (Roubik, 2018).

1.2.1.1 Rozdéleni sacharidit

Sacharidy se déli podle poctu cukernych jednotek na monosacharidy, které se jiz
nemohou S$tépit na jednodussi molekuly ajsou zékladni stavebni jednotkou vSech
sacharidt. Patii sem napftiklad glukéza (nazyvana také dextrosa, hroznovy cukr nebo
krevni cukr), galaktoza, ribéza nebo fruktdza (t€Z ovocny cukr) (Kodicek et al., 2022).
Dale jsou zde disacharidy, které jsou tvofeny dvéma molekulami monosacharidd, které
mohou byt shodné nebo odlisné. Sem fadime naptiklad sacharézu (bézné nazyvanou
fepny, titinovy nebo stolni cukr), ktera obsahuje jednu molekulu glukozy a jednu
molekulu fruktozy; laktézu sloZzenou z molekul galaktozy a glukézy anebo maltozu
slozenou ze dvou molekul glukézy. Dalsi skupinou jsou oligosacharidy, které obsahuji
3-10 molekul monosacharidli. Sem miZeme zafadit naptiklad rafinézu sloZenou
z galaktozy, glukozy a fruktozy. Polysacharidy, které ve své vazbé obsahuji vice nez 10
monosacharidovych jednotek (Holec¢ek, 2016). Polysacharidy se déli podle své funkce do
dvou skupin: stavebni polysacharidy a zasobni polysacharidy. Do stavebnich
polysacharidii fadime napftiklad celulézu, coZ je polysacharid tvofici hlavni slozku
bunécnych stén rostlin nebo pektin, ktery je obsazen v nezralych plodech (napft. jablka,
rybiz) a ¢asto byva soucasti dzemu (Ruzickova & Kotlik, 2013). Hlavnimi pfedstaviteli

zasobnich polysacharidi jsou $krob a glykogen. Skrob se sklada ze dvou &asti: z amylozy
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(nevétvena makromolekula) a amylopektinu (vétvena makromolekula). Skroby mtizeme
najit v bramborach, ryzi, obilovindch a dalSich zdrojich rostlinné vyzivy clovéka
(Roubik, 2018). Zasobnim polysacharidem zivocichu je glykogen. Sklada se, podobné
jako amylopektin, z vétvenych molekul glukédzy, v piipadé glykogenu, ale jesté bohatéji
nez V jiz zminéném amylopektinu. Obsahuje estericky navazanou kyselinu fosfore¢nou,

diky které ma schopnost bobtnani (Elleder)

1.2.1.2 Metabolismus sacharidii

Cilem traveni je rozstépit polysacharidy a disacharidy na jednoduché monosacharidy,
které se jako jediné mohou vstfebat. Samotné traveni zacind jiz v Gstni dutiné pomoci
slinné alfa-amylazy. Nejvice jsou ale sacharidy zpracovavany ve stfevé pankreatickou
alfa-amylazou. Vstiebani monosacharidi probiha v duodenu a jejunu. Nejrychlejsi

vstiebatelnost ma glukoéza a galaktoza (Holecek, 2016).

1.2.1.3 Ukazatele hyperglykemizujici sily potravin

Glykemicky index (GI) je ukazatelem vlivu urcité potraviny na glykémii ve srovnani

s potravinou standardni. Obvykle je standardni potravinou glukoza.

Potraviny snizkym glykemickym indexem jsou pro sportovce vhodné pii
dlouhotrvajicich vykonech, kdy se jim glukdéza pomalu dostdva do krevniho obé&hu.
Naopak potraviny s vysokym glykemickym indexem jsou vyhodné po vykonu pro dodani
energie a rychlejsi regeneraci (Clark, 2020).

Glykemické naloZ (GL) vyjadtuje, jak konkrétni mnozZstvi sacharidl piijatych stravou

ovlivni hladinu glykémie. Glykemickou naloZz mizeme spocitat dle vzorce: GL =

mnozstvi sacharidii (g) x GI/100 (Glykemicky index potravin 2019, 2019).

1.2.1.4 P¥iklady zdrojit sacharidii v jidelni¢ku silového sportovce

Mezi nejpopularnéjsi a nejcastéji se opakujicim zdrojem komplexnich sacharidi ve
fitness jidelniccich je ryZe. Obsahuje pfedevsim sacharidy, ale i malé mnozstvi bilkovin
a témét zadny tuk. V ptipadé ryZe natural se jedna i 0 zdroj vlakniny (Warwick, 2023).
Del$im vatenim ryze zvySime jeji glykemicky index, coz je vyhodné z hlediska doplnéni
zasob glykogenu po tréninku (Roubik, 2018). Dal§im oblibenym zdrojem sacharidl ve
fitness jsou ovesné vlocky. Oves je jednoleta plodina, ktera obsahuje mnoho hodnotnych
zivin nejen pro lidskou vyZzivu. Je pfedev§im zdrojem sacharidd, vlakniny, vitamind,
mineralnich latek, ale také, v porovnani s ostatnimi obilovinami, obsahuje pomérné

vysoké mnozstvi bilkovin (Paudel et al., 2021). Za zminku stoji obsah beta glukan,
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jejichz konzumace je spojena se snizenim hladiny sérového cholesterolu, nizsim rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni. Také plsobi preventivné proti vzniku nadorovych
onemocnéni nebo DM IlI. typu (Martinez-Villaluenga & Pefias, 2017). Brambory jsou
dalsim vyhodnym zdrojem komplexnich sacharidii ve vyzivé. Bramborova hliza se
slupkou je vybornym zdrojem vitaminu C, drasliku, vitaminu B6, ale také hoi¢iku. V 1
kusu zkonzumujeme také okolo 2 g vlakniny. Neobsahuji zddny tuk a diky niz§imu
obsahu kalorii najdou své uplatnéni i v reduk¢nich dietach (Potato Nutrition A to Z). Ne
piili§ ¢astym, ale nutri¢né velmi hodnotnym zdrojem jsou lu$téniny. Radime sem hréch,
fazole, Coc¢ku, cizrnu, soju a arasidy. Obsahuji rozpustnou vlakninu, vitaminy skupiny B,
ale také kyselinu listovou. Déle obsahuji draslik, hoicik, zinek, méd’, mangan a zelezo.
Piedev§im v syrovém stavu ale obsahuji velké mnozstvi, pro ¢lovéka nestravitelnych
oligosacharidd, které mohou zpusobovat nadymani. LuSténiny také obsahuji dalsi
antinutricni latky, které snizuji trdveni a vstfebavani mikrozivin. Obsah téchto latek
minimalizujeme namocenim lusténin pted jejich dikladnou tepelnou tpravou. | ptes to
by lusténiny nemély tvofit primarni zdroj sacharidi a bilkovin ve sportovni vyziveé
(Kunova, 2018). Mezi dalsi nezadouci ucinky, které luSténiny maji, patii obsah
fytoestrogeni, predevsim v soje, jejichz struktura je velmi podobna lidskému estrogenu,
atudiz se vazi na stejné receptory a napodobuji piisobeni estrogenu (BOUTAS et al.,
2022). Své misto si zde najde také pecivo. Preference celozrnného peciva je z pohledu
mineralnich latek, vitamint, polyfenold a vlakniny vyhodnéjsi. | sportovei by méli davat
piednost spiSe témto druhtm peciva. AvSak klasické pseni¢né pecivo je rychleji
stravitelné, takze v nékterych situacich mize byt vhodné&jsi volbou (SPV, 2016). Dle
zakona se vyrobek smi oznacovat jako celozrnny pouze v ptipad¢, Ze obsahuje nejméné
80 % celozrnnych mouk nebo stejné mnoZzstvi obilnych vyrobki, obsahujici vSechny
slozky zrna. Vhodny je také zitny chléb a Zitné pecivo, které musi obsahovat nejméné 90
% zitnych mlynskych obilnych vyrobku (“Vyhlaska ¢. 18/2020 Sb.: Vyhlaska
0 pozadavcich na mlynské obilné vyrobky, téstoviny, pekaiské vyrobky a cukraiské
vyrobky a tésta”, 2020). Dalsi klasickou pfilohou jsou téstoviny, tradi¢né vyrabéné
z tvrdozrné psenice, vody a/nebo vajec. Dostupné jsou iV celozrnné varianté, ktera
obsahuje vice vlakniny. Klasické varianta je ve sportovni vyzivé oblibena diky rychlé
stravitelnosti a vysokému obsahu Skrobd (Ajmera, 2023). Ovoce je zdrojem nejen
sacharidd, ale také vlakniny, mineralnich latek, vitamint a antokyanti. Ve fitness se mezi
nejcasteji konzumovanym ovocem objevuje banan. Je bohatym zdrojem sacharidi,

hoi¢iku a drasliku. Po tréninku jsou obzvlast vyhodné vice zralé kusy, z divodu vyssiho
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obsahu jednoduchych cukrt a niz§iho obsahu Skrobt, diky ¢emuz jsou rychleji stravitelné

(Naderi et al., 2018).

1.2.1.5 Viiknina

Vléknina tvoti pro ¢lovéka nestravitelnou slozku potravy, a proto nadm ptimo neposkytuje
energii. Délime ji podle rozpustnosti ve vod¢ na dva typy (Barber et al., 2020). Rozpustna
vldknina je hydrolyzovana a fermentovana stievnimi bakteriemi v tlustém stieve, ¢imz
vznikaji mastné kyseliny s kratkym fetézcem. Hlavnim zdrojem rozpustné vldkniny je
ovoce a zelenina. Naopak nerozpustna vlaknina neni fermentovana bakteriemi a dostava
se do stfeva v nezménéné formé. Tento typ vldkniny ma schopnost zadrzovat vodu
a bakterie, coz vede k celkovému narGstu hmoty ve stieve, stimulaci peristaltiky
anaslednému zkraceni doby prichodu stravy stievem (Sharma, 2018). Spravné
naCasovani konzumace vlakniny ve sportovni vyzivé hraje vyznamnou roli. Jeji
konzumace tésné pred vykonem muze snizit vyprazdiiovani zaludku, coz mize vést ke
zvySenému riziku gastrointestinalnich problémii anaslednému snizeni vykonu

(Jeukendrup & Gleeson, 2018).

1.2.2 Bilkoviny
Bilkoviny (proteiny) se skladaji z jednoho nebo vice polypeptidovych fetézcu, které
obsahuji sto az tisice aminokyselinovych zbytki. Proteiny se zdsadnim zplisobem podileji

na udrzovani osmotického tlaku. Jsou pro ¢lovéka jedingym zdrojem dusiku. (Kodicek et
al., 2022).

Bilkoviny maji v téle hned nékolik duleZitych funkci — stavebni (skleroproteiny),
katalytickou (enzymy), regulacni (hormony), obrannou (protilatky), transportni (napf.

hemoglobin) a pohybovou (aktin, myozin) (Bilkoviny).

Bilkoviny délime dle ptivodu na zivocisné a rostlinné. Bilkoviny zivocisného ptivodu
oznacujeme jako plnohodnotné, obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny. Rostlinné
bilkoviny je nutné vhodné kombinovat pro ziskani vSech esencidlnich aminokyselin

(Bernacikova et al., 2020).

1.2.2.1 Struktura bilkovin

Primarni struktura je ddna potfadim aminokyselin v peptidovém fetézci, udava vlastnosti
bilkovin a jejich biologickou funkci. Sekundérni struktura je geometrické usporadani
polypeptidického fetézce. Nejcastéji se vyskytuji v usporadani o-helix a B-struktura.

Prostorové uspofadani sekundarni struktury udava terciarni struktura, kterd mtize byt bud’
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fibrilarni nebo globularni. U proteinti, které se skladaji z vice peptidovych fetézct se

vyskytuje také struktura kvartérni (Razickova & Kotlik, 2013; Bilkoviny).

Napftiklad plisobenim vysoké teploty na bilkovinnou potravinu dojde ke zmeéné
prostorového uspofadani molekuly proteinu, oznaované jako denaturace. Timto
procesem dochézi k rozvolnéni struktury globule a proteolytické enzymy mohou snadnéji

pusobit na peptidové vazby (Kodicek et al., 2022).

Biologicka hodnota bilkovin udava, kolik gramt télesnych bilkovin si dokaze
organismus vytvofit ze 100 g bilkovin pfijatych stravou. Nejkvalitn€jsi zdroj bilkovin ma
hodnotu 100. Zda v organismu dochazi k anabolismu ¢i katabolismu muzZzeme zjistit

pomoci dusikové bilance (Bernacikova et al., 2020).

1.2.2.2 Metabolismus bilkovin

Tréaveni bilkovin za¢ind za pomoci pepsinu jiz v zaludku, dale pokracuje v tenkém stfeve
pusobenim trypsinu, chymotrypsinu a elastazy, které $tépi peptidové vazby. Ve stfevnim
lumenu, v kartaCovém lemu enterocytti nebo az v cytoplazmé slizni¢nich bunék probiha
Stépeni na aminokyseliny. Pomoci pfenaSect jsou aminokyselinové skupiny prenaSeny

do intersticia a nasledné do krevniho ob&hu (Kittnar, 2020).

1.2.2.3 Priklady zdrojiu bilkovin v jidelnic¢ku silového sportovce

Maso obsahuje vysoce kvalitni bilkoviny, vitaminy (pfedev§im vitamin B2, B6, B12,
kyselinu pantotenovou a niacin), mineraly (Zelezo, zinek, fosfor a selen). Bilkovina
ziskand z masa obsahuje vyvazené mnoZstvi esencidlnich aminokyselin. Maso a jiné
Zivoc¢isné vyrobky jsou nejlepSimi zdroji glutaminu, ktery je diky své imunomodulaéni
aktivité uznavan jako klicovy v procesu regenerace svali. Ve srovnani s jinymi zdroji je
maso také vybornym zdrojem karnitinu (di Corcia et al., 2022). Nejlépe stravitelnym
zdrojem bilkovin je bilkovina vaje¢na. DalSim, Casto se vyskytujicim, zdrojem (nejen)
bilkovin v jidelnicku silového sportovce jsou mlééné vyrobky. Objevuji se zde dvé
skupiny proteind — kasein, ktery v kravském mléce dominuje, a syrovatkovy protein
(Goulding et al., 2020). Mléko a mlééné vyrobky jsou ale také dulezitym zdrojem
vapniku, esencialnich mastnych kyselin a vitamint (Khan et al., 2019). V neposledni fadé
je nutno zminit také rostlinné zdroje bilkovin. Ty vSak v zavislosti na zdroji mohou mit
nedostatek nékterych esencidlnich aminokyselin. Obiloviny se obvykle vyznacuji
nizkymi hladinami lysinu, zatimco luSténiny maji nedostatek sirnych aminokyselin

(methioninu a cysteinu). Dobrym zdrojem lysinu jsou pseudoobiloviny (napf. quinoa).
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Rostlinné zdroje obsahuji také tzv. antinutriéni latky, které snizuji vstfebavani naptiklad
také bilkovin. Je ale nutné dodat, Ze pro lidsky organismus maji jiné piinosy (Sa et al.,

2020).

1.2.3 Tuky
Tuky (lipidy) tvofi velmi riznorodou skupinu organickych latek, které jsou
charakteristické omezenou rozpustnosti ve vod¢, ale dobrou rozpustnosti v organickych

rozpoustédlech (Kodicek et al., 2022).

Jedna se 0 energeticky vyznamnou slozku potravy. Jsou také vyznamnou zasobarnou
energie v organismu ve formé podkozniho tuku. Lipidy jsou nenahraditelnou slozkou
biologickych membran a dilezitym zékladem pro vznik zlu¢ovych kyselin a steroidnich
hormonti. Maji také funkci tepelného a mechanického izolantu. V neposledni fadé

napomahaji vstiebavani vitamint A, D, E a K (Zlatohlavek, 2019).

1.2.3.1 Struktura tukiu
Pro lidsky organismus jsou fyziologicky nejvyznamngj$i mastné kyseliny,

triacylglyceroly a cholesterol. Z téchto zakladnich latek jsou slozeny nasledné slozité;si

molekuly — fosfolipidy, glykolipidy a lipoproteiny (Holecek, 2016).
Mastné kyseliny

Kazda mastnd kyselina je sloZzena z uhlovodikového fetézce, karboxylové skupiny na
jednom konci a methylové na konci druhém. Fyzikalni vlastnosti mastnych kyselin jsou
rizné a diky tomu i vliv tukli na zdravi ¢loveka se 1isi v zavislosti na tom, jaké mastné
kyseliny dany tuk obsahuje. Ve vyZivé hraje vyznamnou roli déleni dle po¢tu a polohy

dvojnych vazeb.
Nasycené mastné kyseliny

Jedna se 0 mastné kyseliny, které si dokaze lidsky organismus sam syntetizovat. Podle
Evropského ttadu pro bezpecnost potravin a WHO by konzumace nasycenych mastnych
kyselin méla tvofit do 10 % celkového denniho energetického piijmu. Mezi nejcastéji
konzumované fadime kyselinu palmitovou, stearovou, myristovou a laurovou (Barba et
al., 2022).
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Mononenasycené mastné kyseliny

Organismus si dokaze syntetizovat mononesycené mastné kyseliny z acyl-CoA
(Zlatohlavek, 2019). Nejvice zastoupenou kyselinou z této skupiny ve stravé je Kyselina
olejova (Barba et al., 2022).

Polynenasycené mastné kyseliny

Rozdé€lujeme je podle mista prvni dvojné vazby od methylového konce na omega-3
a omega-6. Kyselina linolova a alfa-linolenova jsou pro ¢lovéka esencialni (Zlatohlavek,
2019).

Transnenasycené mastné kyseliny

Hlavnim zdrojem transnenasycenych mastnych kyselin jsou ¢aste¢né ztuzené rostlinné
oleje (Pokorny, 2015). Konzumace téchto mastnych kyselin zvySuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni z divodu zvysené hladiny LDL a triacylglyceroli

a zaroven snizené hladiny HDL v krevnim tecisti (Islam et al., 2019).
Triacylglyceroly

Skladaji se z jedné molekuly glycerolu, na kterou jsou navazany tii mastné kyseliny. Jsou
piedevsim obsazeny v adipocytech a slouzi jako vyznamna zasobarna energie. Jejich
odbouravani a syntéza jsou hormonalné regulovany (Kodicek et al., 2022). DalSim

produktem jejich Stépeni jsou fosfolipidy (Zlatohlavek, 2019).
Cholesterol

Cholesterol je potiebny pro syntézu steroidnich hormont, vitaminu D a zlucovych
kyselin. M4 také klicovou tlohu v regulaci bunééné funkce. VSechny buiiky dokdzou
v malém mnozstvi cholesterol syntetizovat, ale hlavnim mistem jeho syntézy jsou jatra
(Craig et al., 2023). Lipoproteiny, pfedev§im LDL a HDL, slouzi jako transportni forma

cholesterolu.

1.2.3.2 Metabolismus tukii

Ze stravy organismus ziskava tuky predevsim ve formé¢ triglyceridi, které jsou Stépeny
lipazami. Lipazy jsou vylu¢ovany zlazami kofene jazyka, zalude¢nimi zlazami a bunikami
pankreatu. Pouze mala Cast je travena v kyselém prostiedi zaludku, kde je optimalni pH
pro ¢innost jazykové a zalude¢ni lipazy. VétSina triglyceridl je vSak St€pena v neutralnim

prostiedi duodena pomoci pankreatické lipazy. Dulezitd je zde emulgace tukt, ktera
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poskytuje lipazam vétsi povrch pro Stépeni. Emulgace probihd jednak mechanicky,
pohyby zaludku, ajednak pomoci soli ZzluCovych kyselin. Vznikd smés
monoacylglycerolti a diacylglycerolti, mastnych kyselin a glycerolu, ktera spolu se

zluovymi kyselinami tvoii tzv. micely (Kittnar, 2020).

Metabolismus tukové tkané

wevr

V mitochondriich. Odbourdvanim mastnych kyselin se ziskdva vice nez dvojndsobné
mnozstvi energie, ve srovnani s bilkovinami a sacharidy. p-oxidace je typickou spiralni

drahou, ktera se sterecotypné opakuje (Kodicek et al., 2022).

1.2.3.3 Piiklady zdroju tukii ve vyZivé sportovce

Velmi znamou a ve fitness odvétvi popularni potravinou je vejce, 0 kterém jsem se jiz
zminila vySe v souvislosti s bilkovinami. Nyni se ale zamé&fim na nutri¢ni latky jeho druhé
¢asti, a to vajecného Zloutku. Jeden vajecny Zloutek obsahuje ptiblizné 6 g tukti, z nichz
30 % tvoti fosfolipidy, jejichz uc¢inkem je také mozné snizeni zanétlivych biomarkerd.
U jedincii s nadvahou byly po konzumaci celych vajec snizeny hladiny C-reaktivniho
proteinu, jehoZz zvySena hladina je spojena se ztratou svalové hmoty (Santos et al., 2021).
Vajecny zloutek je bohatym zdrojem vitaminti. Jednak obsahuje vitaminy rozpustné
V tucich, které jsou ale velmi zavislé na stravé slepic. Vejce je také zdrojem vitamind
skupiny B (Réhault-Godbert et al., 2019). Dulezitym zdrojem polynenasycenych
mastnych kyselin, pfedev§im omega-3, jsou moiské ryby. Jsou nejbohatsim zdrojem
EPA a DHA. Jsou ale také zdrojem snadno stravitelnych bilkovin a vitamind skupiny B.
(Pal et al., 2018). V poslednich letech se staly velmi oblibenymi a hojné vyuzivanymi
potravinami, nejen mezi silovymi sportovci, ofechy a ofechové krémy. Obecné jsou
ofechy dobrym zdrojem MUFA, PUFA, ale obsahuji také bilkoviny, vlakninu, vitaminy
a mineraly, naptiklad vitamin E, hot¢ik, méd’, selen, ale také antioxidanty (De Souza et
al., 2017). Dalsim zdrojem pfedev§im mononenasycenych mastnych kyselin (kyseliny
olejové a palmitolejové) ve vyzivé je avokado. Mimo jiz zminéné mastné kyseliny
obsahuje plod také zna¢né mnozstvi drasliku, fosforu, hoi¢iku ale také Zeleza a zinku.
Dale je zdrojem B-karotent, vitaminu E, retinolu, thiaminu, riboflavinu, niacinu a také
kyseliny listové (Aratjo et al., 2018). Nakonec je nutné zminit i rostlinné oleje, které se

fadi mezi dal$i zdroj kvalitnich tukl ve vyZivé nejen sportovcil. Bylo zji§téno, ze velmi
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rozsifeny slunecnicovy olej md mén¢ vhodny pomér omega-3 a omega-6 mastnych
kyselin v porovnani s olejem fepkovym. Repkovy olej je navic stabilngjsi vaci oxidaci
pii tepelném zahtivani diky vy$Simu obsahu mononenasycenych mastnych kyselin (Brat
& Dolezal, 2021). Kokosovy tuk se stal v poslednich letech velmi oblibenou potravinou.
Obsahuje ale vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, a naopak velmi maly podil
polyenovych mastnych kyselin, z tohoto divodu neni nejvhodnéjsi volbou (Brat &

Dostalova, 2016).

1.3 Specifika ve vyzivé u vybranych silovych sporti

1.3.1 Silovy trojboj

Tento silovy sport se skladd ze tii zdvihl: zadni dfep, bench press a mrtvy tah.
Vyhodnocuje se celkova zvednuta hmotnost ze vSech tfi cvikli. Mezi jednu z hlavnich
strategii patfi nutricni periodizace. Zavodnici pldnovang, uceln€ a strategicky vyuZzivaji
nutri¢ni intervence ke zlepSeni adaptace v pribehu tréninku nebo ke zvySeni dlouhodobé
vykonnosti. Rizné soutézni faze silového trojboje maji odlisSné teoretické tuvahy.
Mimosezonni a ptripravna faze obvykle obsahuji vyssi objem tréninkd, a proto je nutny
také vysSi pfijem energie s doporu¢enym malym kalorickym nadbytkem pro
maximalizaci ptirGstku netukové tkané. Naopak v tydnech nebo mésicich pted soutézi se
obvykle tréninkovy objem snizuje, a tudiz je vyzadovan také mens$i pfijem energie.
V nékterych piipadech se také vyuZzivaji rizné strategie rychlého hubnuti, aby sportovec
mohl soutéZit v nizsi vahové kategorii, neZ by umoziiovala jeho obvykla télesna hmotnost

(King et al., 2023).

1.3.2 Kulturistika

Cilem soutéZzicich kulturistii je dosdhnout extrémné $tihlé a svalnaté postavy za pomoci
Casto ptisnych diet a tréninkovych postupti. Mimo zavodni sezénu byva piijem energie
vys$$i @ méné striktni, aby se napomohlo svalové hypertrofii. Obvykle sportovci v tomto
obdobi jedi Ctyfi az Sest jidel denné s cilenym pfijmem energie a makrozivin. Strava je
pestra, obsahuje také vysoce primyslové zpracované potraviny. V sezoéné¢ dochazi
k redukci pfijmu energie predev§im snizovanim sacharidt a tukt. Pfijem bilkovin ztstava

podobny jako mimo sezénu (Mitchell et al., 2017).

1.3.3 Bojové sporty
Bojové sporty jsou kontaktnim sportem, kde dva soupeti bojuji proti sobé podle pravidel

dané soutéze. Mezi bojové sporty patii naptiklad judo, kickbox, smiSena bojova uméni,
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box nebo karate. Ve vétsin€ téchto sportli jsou sportovci rozdéleni podle télesné
hmotnosti, aby se minimalizovaly rozdily mezi konkurenty. VétSina bojovych sportl
muze byt definovéana jako pferuSovany, vysoko intenzitni druh sportu. Kaloricka potfeba
pro sportovce trénujici se stfedni nebo vysokou intenzitou se muze blizit 40-70
kcal/kg/den v zavislosti na intenzit¢ a frekvenci trénink. Dilezitou makrozivinou
V bojovych sportech jsou bilkoviny. Ztrata svalové hmoty v diisledku nedostate¢ného
piijmu bilkovin mize negativné ovlivnit silu a vykon. Primarnim zdrojem energie pro
tyto jedince by mély byt sacharidy, aby se zajistila spravna hladina svalového glykogenu,
coz je spojeno s vyssi schopnosti pokracovat v mirnych a vysoce intenzivnich trénincich

(Januszko & Lange, 2021).

1.4 Mikroziviny

Mikronutrienty jsou ziviny, které télo potiebuje ve velmi malém mnozstvi. Maji vSak
velky vliv na zdravi ¢lovéka a nedostatek kteréhokoliv z nich mtize zpUsobit zavazné, ¢i
dokonce Zivot ohrozujici stavy. Plni fadu funkci véetné umoznéni té€lu produkovat

enzymy, hormony a dalsi latky potfebné pro normalni rst a vyvoj (Micronutrients).

1.41 Vitaminy

Vitaminy maji v lidském organismu funkci katalyzatort biochemickych reakci, ale
I antioxidac¢ni a také se podili na metabolismu zivin. Jsou vétSinou esencialnimi latkami,
tudiz je nutné je pfijimat ve stravé (Clark, 2020). Vitaminy jsou nejcastéji déleny podle
jejich rozpustnosti: vitaminy rozpustné ve vodé¢, kam patii vitamin C a vitaminy skupiny
B; vitaminy rozpustné v tucich kam spada vitamin A, D, E a K. Do hypovitaminozy
neboli nedostatku nékterého z vitaminu se miiZe sportovec dostat napiiklad dietami, kdy
je celkovy ptijem energie snizeny nebo pii jednotné strave. Zatimco vitaminy rozpustné
ve vodé se jednoduse vylou¢i moci, vitaminy rozpustné v tucich se v télesnych tkanich

kumuluji (Bernacikova et al., 2020).

Podstatnym vitaminem, nejen v oblasti fitness, je vitamin D. Jednim z mnoha G¢inkt
tohoto vitaminu na lidsky organismus je stimulace myogenni diferenciace kmenovych
bunc¢k azvyseni exprese inzulinového rastového faktoru (IGF)-II. Zaroven deficit
vitaminu D snizuje spotiebu kysliku a narusuje mitochondrialni funkci ve svalech (Di

Luigi et al., 2020).

20



1.4.2 Mineralni latky a stopové prvky

Denni potfeba mineralnich latek je vyssi nez 100 mg. Mezi tyto latky fadime véapnik,
fosfor, draslik, sodik, chlor, hot¢ik a siru. Pfijem stopovych prvkia se pohybuje v fadech
ug (Mineralni latky), ptikladem jsou mangan, kobalt, méd’, jod, selen, ave vétsim

mnozstvi se vyskytujici zelezo a zinek (Stopové prvky).

Za zminku zde stoji horc¢ik. Je kofaktorem mnoha enzymatickych reakei, vcetné
energetického metabolismu, bunééného ristu, glykolyzy a syntézy proteini. Iont Mg?* se
muze vazat na ATP za vzniku komplexu Mg-ATP, ktery funguje jako primarni zdroj
energie pro mnoho fyziologickych funkci, naptiklad nervového vedeni, svalové
kontrakce nebo také regulace krevniho tlaku. Podili se na procesu energetického
metabolismu a napomaha udrzovat normalni svalovou kontrakci a relaxaci (Zhang et al.,
2017). Na hot¢ik je bohaty naptiklad Spenat, luSténiny, ofechy, semena a celozrnné

vyrobky. Rafinace vyrazné snizuje obsah hot¢iku (Magnesium, 2022).

Zelezo je hlavni funkéni slozkou hemoglobinu, myoglobinu, cytochromi a nékterych
enzymi. Bylo prokdzano, Ze suplementace zelezem zlepSuje vytrvalostni vykon, zvysuje
anaerobni prah a svalovou funkci u osob, pfedev§im Zen, s nedostatkem Zeleza, ale bez

anémie (Vilikus, 2015).

1.5 Pitny rezim

Piijem tekutin je pro kvalitné podavany vykon stejné dulezity jako konzumace zakladnich
zivin. B&hem sportovni aktivity dochédzi k velkym ztratdm tekutin pocenim. Pfi
nedostateném kompenzovani téchto ztrat dochazi k dehydrataci organismu, ktera
ovlivituje vykonnost (Kumstat & Hlinsky, 2022). V takovém piipadé mutze dojit ke
zvySeni koncentrace metabolitl, diiv€jSimu néastupu tnavy nebo se ndsledné mulzZe
prodlouzit doba regenerace. Pii dlouhodobém nedostatku tekutin klesd tvorba
erytropoetinu, zhorSuje se koncentrace nebo dochazi k bolestem hlavy ¢i zacpé (Vilikus,

2015).

Voda je nejdiilezitéjsi Zivinou v naSem téle. Pfedstavuje ptiblizn€ 60—70 % télesné vahy
dospélého Cloveéka. Jeji podil se ale s ptibyvajicim vékem postupné snizuje. Z celkového
mnozstvi piipadd piiblizn¢ 2/3 na intracelularni tekutinu azbyla 1/3 na tekutinu
extracelularni (Jeukendrup & Gleeson, 2018). Zasadni roli maji ionty drasliku a sodiku,
které udrzuji tzv. osmotickou rovnovahu, kterou mohou narusit zvysené ztraty tekutin

zpusobené zatizenim (Kumstat & Hlinsky, 2022). Voda je nezbytna napiiklad pro udrzeni
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struktury nasich bun¢k. Béhem cvi¢eni pomahd pti regulaci télesné teploty, udrzuje
objem krve, prispiva k traveni a vstfebavani zivin, funguje jako rozpoustédlo. Je dllezita
také pii vyluCovani zbytkl ze stfev a ledvin a v neposledni fadé¢ je také hlavni slozkou
travicich §tav (Schulsinger, 2015). Typicky dospély ¢lovék by mél za den piijmout asi
2-2,8 litru tekutin. Potfeba vody je piedevs§im U sportovct riiznd v zavislosti na pocenti,

venkovni teploté a dalSich okolnostech (Jeukendrup & Gleeson, 2018).

1.5.1 Umyslna dehydratace

U sportd, ve kterych je nutné dosdhnout urcité hmotnosti pro zafazeni do vahové
kategorie, sportovci ¢asto omezuji nejen piijem energie, ale také ptijem tekutin a soli den
pred soutézi a v den soutéze. Zaroven se snazi 0 zvySeny vydej tekutin (sauna, diuretika).
Tato dehydratace se zvySenym vylucovanim minerdlnich latek muze vést ke zvySeni
viskozity krve, zaroven snizenému krevnimu tlaku, snizenému prokrveni svalové hmoty,

ledvin a také k porucham srde¢niho rytmu (Stransky, 2020).

1.5.2 Alkohol

Alkohol je pomérné vyznamnym zdrojem energie (v 1 g obsahuje 29,7 kJ (7,1 kcal)),
a proto se muze podilet na vzniku nadvahy a obezity (Stransky et al., 2019). Je to toxicka
psychoaktivni latka, ktera ma schopnost vyvolavat zavislost ajehoz konzumace je
bohuzel v populaci béZnou soucasti spolecenského prostiedi (Alcohol, 2014). Dle WHO
nemuizeme hovofit 0 takzvaném bezpe¢ném mnozstvi alkoholu, jelikoz riziko pro zdravi
¢lovéka konzumujiciho alkohol za¢ina jiz od poziti prvni kapky jakéhokoli alkoholického
napoje. S jistotou lze ale fici, Zze Svyssi zkonzumovanou davkou alkoholu se jeho

Skodlivé ucinky zvysuji (No level of alcohol consumption is safe for our health, 2023).

Zneuzivani alkoholu vede k mnoha patologickym zménam v organech lidského téla
véetné kosterniho svalstva. Svalova bilkovina plni nejen kontraktilni funkci, ale také
slouzi jako metabolicka rezerva pro aminokyseliny. Tim podporuje energetické potieby
ostatnich tkani a jeji obsah je proto piisné regulovan. Alkohol naruSuje rovnovahu
bilkovin kosterniho svalstva, coz v pribchu ¢asu zpiisobuje svalovou slabost a ubytek

svalové hmoty (Steiner & Lang, 2015).

Ze studii, které se zabyvaly ucinky konzumace alkoholu na zotaveni po odporovém
cviceni vypliva, ze byly zaznamenany zvysené hladiny Kortizolu, a naopak se snizuje

hladina testosteronu, hladina aminokyselin v plazmé arychlost syntézy svalovych
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bilkovin. To naznacuje, ze pravidelna konzumace alkoholu béhem zotavovani by mohla

narusit dlouhodobé¢ svalové adaptace (Lakicevi¢, 2019).

1.6 Suplementy

Doplinky stravy nenahradi optimalni vyzivu, dlouhodoby trénink, regeneraci a celkovy
pfistup sportovce, ale jejich smysluplné uziti ve stravovacim rezimu tvrdé trénujiciho
sportovce muze podpofit pfipravu na vykon, néslednou regeneraci a V nékterych
ptipadech také dosazeny vykon. Uzivani dopliiki stravy musi byt strategické a v souladu
s cili sportovee (Kumstat & Hlinsky, 2022).

Suplementy se d¢li nékolika zptsoby. Nejcasteji se mizeme setkat s délenim podle jejich
Gginku. Casto se ale jednotlivé skupiny prolinaji a jeden suplement mizeme zafadit do

vice skupin.

1.6.1 Suplementy pro svalovy riist a silu

Ke stimulaci svalové hypertrofie a rozvoji sily se vyuziva jako primarni nastroj odporovy
trénink. Svalova hypertrofie ale nastdvd ve chvili, kdy syntéza svalovych bilkovin
prevySuje nad jejim rozkladem. Silnym stimulem je dostateény piijem bilkovin. Pokud je
ale pro sportovce obtizné dosahnout tohoto mnozstvi pomoci béznych potravin, mohou
pomoci suplementy (Krzysztofik et al., 2019). Radi se sem napiiklad proteinové prasky,

aminokyseliny (komplexni, BCAA), ale také kreatin.
BCAA

Jedna se 0 esencidlni aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem, konkrétné valin, leucin
aisoleucin. Pusobi anabolicky a antikatabolicky. Leucin pisobi jako stimulant
proteosyntézy. Snizuje rychlost degradace bilkovin, zvySuje koncentraci inzulinu
a fosforylaci bilkovin v procesu proteosyntézy. Podavaji se pred silovym vykonem diky
svému antikatabolickému ucinku. Po vykonu se podavaji pro urychleni proteosyntézy,
nejlépe v kombinaci s proteinovymi gainery nebo koncentraty (Vilikus, 2015). Dle studii
ma ale suplementace BCAA minimalni vliv na vykonnost a nevyznamné ucinky na
sloZeni té€la. Na druhou stranu ale suplementace BCAA snizovala bolestivost svall po

vykonu (Martinho et al., 2022).
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Kreatin

Endogenné se kreatin tvofi V ledvinach a jatrech zaminokyselin argininu, glycinu

a methioninu. Exogenné je piijiman pfedevsim z masa a/nebo z dopliiku stravy (Antonio
etal., 2021).

Studie dokazuji, Ze pii zvySené intramuskularni koncentraci kreatinu lze pozorovat
zlepsSeni ve vykonech pfi vysoké intenzité a tim 1 vétsi adaptaci na trénink. Suplementace
kreatinem také mize zlepsit regeneraci po zatézi a slouzit i jako prevence zranéni. Tyto
studie ukazuji, ze kratkodoba i dlouhodoba suplementace kreatinem (do 30 g/den po dobu

5 let) je u zdravych jedinct bezpecna.

1.6.2 Sacharidy a gainery

Sacharidové doplitkky stravy jsou pifedev§im slozeny ze sacharidii (pfiblizné¢ 90 %)
a obsahuji pouze malé mnozstvi bilkovin. Na rozdil od toho gainery obsahuji mensi
mnozstvi sacharidi (60-70 %), ale vétsi podil bilkovinné slozky (cca 10-30 %)
(Bernacikova et al., 2020).

1.6.3 Suplementy s obsahem tuki

Mezi bézné dostupné suplementy obsahujici tuky patii konjugovana kyselina linolova
(CLA), rybi olej a triacylglyceroly s dlouhym a stiedn¢ dlouhym fetézcem (Macaluso et
al., 2013).

MCT oleje

Do této skupiny patii triglyceridy se stfedné dlouhym fetézcem (MCT). Jedna se
0 nasycené mastné kyseliny s 8-12 uhliky. MCT jsou po hydrolyzaci ve stievech ptimo
transportovany portalni Zilou do jater. MCT jsou proto vyhodnéj§im okamzitym zdrojem
energie nez LCT pravé diky snaz§imu metabolismu v procesu B-oxidace a rychlé absorpci
(Chapman-Lopez & Koh, 2022). Ze studii také vyplyva mirné zlepSeni vykonu
u sportovet z divodu vyssiho vyuzivani tukl a Setfeni svalového glykogenu (Vilikus,
2015).

Omega-3 mastné kyseliny

Tyto kyseliny mohou snizit zanét, regulovat krevni tlak, srazlivost krve, gluk6zovou
toleranci a vyvoj a funkci nervového systému. Patii sem kyselina alfa-linolenova (ALA),
kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA). EPA a DHA se

nachazeji ve studenovodnich rybéach s vyssim obsahem télesného tuku. ALA se vyskytuje
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V Inénych seminkach, fepkovém oleji, sdjovych bobech, dynovych semenech, vlasskych
ofesich a olejich z nich vyrobenych. Kosterni svaly obvykle produkuji volné radikaly,
aproto intenzivni trénink muze vést k oxidativnimu poskozeni bunécnych slozek.
Z tohoto diivodu mohou byt omega-3 mastné kyseliny pro sportovce vyhodné, protoze
dokazou zmirnit oxidaéni stres atim zlepSit svalovou vykonnost aimunitni funkci
(Gammone et al., 2019). Omega-3 mastné kyseliny (v tomto ptipadé konkrétn¢ kanolovy
olej bohaty na DHA) pomahaji zvysit hladinu HDL, snizit hladinu TAG a krevni tlak.
Tim pfispivaji ke snizeni rizika imrti na kardiovaskularni onemocnéni. Pozitivni ucinky
konzumace potravin bohatych na omega-3 mastné kyseliny nebo dopliki stravy
obsahujicich tyto kyseliny byly prokazany také v prevenci vzniku DM 1. typu, depresi,
Alzheimerovy choroby a demence. Také maji vliv na zdravi matky béhem téhotenstvi
a spravny vyvoj plodu. (Shahidi & Ambigaipalan, 2018). Studie také ukazuji, Ze piijem

omega-3 mastnych kyselin snizuje bolestivost svalll po zatizeni (Lv et al., 2020).

1.6.4 Suplementy pro zvySeni vykonu

Anabolizéry jsou skupina latek, kterd podporuje rist svalové tkané a sily. NejzndméjSimi
anabolizéry jsou tribulus, HMB a ecdysteron. Sem patii také produkty, které stimuluji
zvysenou tvorbu oxidu dusného (Roubik, 2018). Do skupiny stimulanti fadime latky,
které zvysuji aktivitu centrdlniho nervového systému. Zvysuji také krevni tlak a srde¢ni
frekvenci (Stimulancia). Ve sportu se vyuzivaji v tzv. piedtréninkovych pftipravcich.
NejcCastéji se vyuziva beta alanin, kofein, taurin, tyrosin, citrulin a dal§i. Tréninkovou

kapacitu zlepSuje ale také jiz zminény kreatin (Kerksick et al., 2018).
Kofein

Jedna se 0 alkaloid, ktery vyznamné ovliviiuje nasi centralni nervovou soustavu (Davies
Vesela, 2018). Kofein je antagonistou adenosinu, diky tomu, Ze se miZe vazat na stejné
receptory, zlepSuje bdélost a podporuje pamét. Také zlepSuje neuromuskularni funkce
a snizuje vnimani namahy pfi cviceni. Nej€astéji kofein konzumujeme v kave, cerném
¢aji nebo také v energetickych napojich. Malé mnozstvi kofeinu ale obsahuji také
kakaové boby nebo plody guarany. Na vysoké davky reaguje organismus zvySenim
produkce stresovych hormontl, ¢imz dochazi k uvoliovani mastnych kyselin z tukovych
zasob a zvysuje se Sance na jejich oxidaci (Bernacikova et al., 2020). Bylo prokéazéano, ze
kofein v davkach 3-6 mg/kg zlepSuje vykon pii cviceni. Nejcastéji byl konzumovan 60

minut pied cvi¢enim, ale idealni doba pied vykonem velmi zavisi na zdroji, ze kterého je
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kofein pfijiman. Napiiklad v pfipadé kofeinovych Zzvykacek muiize dojit ke vstiebani
kofeinu rychleji, nez je tomu U kofeinovych tablet (Guest et al., 2021). Dle vysledki
evropského uradu pro bezpecnost potravin se jevi jako bezpecna jednorazova davka pro
dospélého jedince az do 200 mg a celkovy denni ptijem 400 mg neni U zdravych jedincii

rizikovy (“Scientific Opinion on the safety of caffeine”, 2015).
Nitraty

Suplementace dusi¢nanii ma u¢inky naptiklad na vazodilataci, krevni tlak, lepsi efektivitu
prace ataké snizenou degradaci fosfokreatinu, coz miize potencidlné zlepsit vykon.
Nejcastéji se konzumuje 2—3 hodiny pfed cvicenim, naptiklad v podobé §tavy z Cervené

fepy (Kerksick et al., 2018).

1.6.5 Spalovace tukii

Hlavnimi G¢inky téchto dopliki stravy je zvySeni oxidace tukil, sniZeni vstiebavani tukt
nebo jakykoliv jiny zptisob stimulace metabolismu tuki. Casto takové doplitky obsahuji
vice slozek, znichz kazdd ma jedine¢ny mechanismus ucinku. Nejéastéji se ve
spalovaéich objevuje kofein, extrakt ze zeleného Caje, L-karnitin, kapsaicin, taurin,

synefrin a dalsi latky (Jakopin, 2019).
Karnitin

L-karnitin je derivat aminokyseliny, ktery se ucastni transportu mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem z cytosolu do mitochondrialni matrix, kde dochazi k B-oxidaci.
Karnitin se ptredevsim ziskava z zivociSnych produkti a25 % karnitinu ziskavame
z endogenni biosyntézy v jatrech aledvinach, ke které jsou potifebné dvé esencialni
aminokyseliny — L-lysin a L-methionin (Wardenaar et al., 2017). Karnitin pusobi
antioxidacné a také reguluje metabolické drahy, které se podileji na rovnovaze proteinli
kosterniho svalstva. Studie vSak ukazuji, Ze suplementace L-karnitinem nevyvolava vyssi
oxidaci mastnych kyselin. Na lidském modelu nebylo pozorovano ani zvySeni kosterni

svaloviny (Sawicka et al., 2020).
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2 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cile prace
Cilem prace je analyza stravy a celkového zivotniho stylu jedinci, ktefi se vénuji

silovému sportu.

2.2 Vyzkumné otazky
Byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

VO ¢. 1: Jaké maji silovi sportovci znalosti 0 vyzive?
VO ¢. 2: Jaké maji silovi sportovcei rozlozeni makronutrientii ve stravé?

VO ¢. 3: Jaka je pestrost stravy jidelnicku sportovca?

2.3 Operacionalizace pojmi

Silovy sport — je definovan jako trénink, pfi kterém je vyvijena sila na ptekonani vné&jsiho
odporu. Jedinec je schopen vyvinout velkou silu proti gravitaci, aby mohl manipulovat
s vlastni télesnou hmotou (napf. sprint), s vlastni télesnou hmotou plus soupefovou
télesnou hmotou (napt. americky fotbal, rugby) nebo s uréitym predmétem (napf.

vzpirani, vrh kouli) (Suchomel et al., 2016).

Makronutrienty — ziviny, které poskytuji kalorie (energii) a jsou vyzadovany ve velkém
mnozstvi pro udrZeni télesnych funkci a provadéni ¢innosti kazdodenniho Zivota. Mezi

tyto ziviny fadime bilkoviny, sacharidy a tuky (Macronutrients).
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3 METODIKA

Vyzkumné Setfeni probihalo metodou kvalitativniho vyzkumu. Sbér dat byl realizovan
prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru, kterého se ucastnili silovi sportovci

star$i 18 let, vénujici se silovému sportu minimalné 3 roky.

Bylo uskute¢néno celkem 11 rozhovort. Informanti byli ujisténi, ze bude zachovana
anonymita a data nebudou nikde zvefejnéna a budou pouzita pouze pro ucely této
bakalarské prace. Vsichni informanti ud€lili souhlas s nahrdvanim rozhovoru na diktafon
Stim, Ze nahravka bude pouzita pouze pro piepis rozhovori do textové podoby.

V bakalafské praci proto nebudou uvedena jména informant.

Predem pfipravené otazky v rozhovoru byly ¢lenény do tfi okruhli tykajicich se
informovanosti 0 vyziveé, stravovacich navykl, pitného rezimu a dopliki stravy.
V posledni ¢asti rozhovoru byly zjisStovany zakladni demografické otazky. Bylo zde
mimo jiné také zkoumano, jak dlouho se jedinec silovému sportu vénuje. Otazky

k rozhovoru jsou k dispozici v piiloze.

Ke zhodnoceni stavu vyzivy byl vyuzit i tydenni zdznam jidelni¢ku, ze kterého byl
vypocten celkovy energeticky pfijem anasledné¢ porovnan s energetickou potfebou
vypoétenou pomoci Harris-Benedictovy rovnice aurovné télesné aktivity (PAL).

Propocet piijmu makronutrientd a celkové energie byl proveden v programu Nutriservis.

Sbér dat probihal pomoci rozhovort s vybranymi silovymi sportovci. Po pfedem
domluvené schlizce probéhl rozhovor, ktery trval cca 40—-60 minut. Jidelni¢ky sportovci

nasledné zaslali.

Analyza dat byla provedena pomoci kddovani a kategorizovani metodou tzv. ,tuzka

papir (Svati¢ek & Sed’ova, 2014).

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor tvofilo 11 silovych sportovei, z nichz bylo 6 Zzen a S muzi. Vétsina

informantl se pohybovala ve v€kovém rozmezi 19-28 let. Nejstar§imu informantovi bylo

57 let.
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4 VYSLEDKY

4.1 Analyza rozhovoru
Tato Cast zobrazuje pomoci nasledujicich schémat vysledky vyzkumu. Poskytnuté

informace jsou rozdéleny do 3 kategorii: znalosti sportovct 0 vyzivé, stravovaci ndvyky

a pestrost stravy. Kazda kategorie obsahuje podkategorie, vV niz obsazené kody zobrazuji

odpovédi informantd.
Schéma €. 1: Znalosti sportovcl 0 vyzive

Kategorie

Znalosti sportovci 0 vyZivé

Podkategorie Koédy
Studium vyzivy ::> - 74dné
- kurz
- Skola

Zdroje 1
informaci :> LSS
- knihy

- odborné publikace

- trenér
ZkuSenosti se
sluzbami :> - nemam
vyZzivového . mam
odbornika
Pravidelné - praktikuji

|

redukcni diety S
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Podkategorie Kody

Vybér potravin :> - slozeni

- obsah makrozivin

- obsah cukru

- Cena

- energetickd hodnota

- chut’

Kategorie ,,Znalosti sportovct 0 vyzivé“ zahrnuje zdroje informaci, ze kterych sportovci
nejCastéji Cerpaji, zda maji néjaké vzdélani tykajici se vyzivy, jejich zkuSenosti
s odborniky ve vyzivé, ale také informace, podle kterych si vybiraji potraviny. Tato

kategorie se sklada ze 4 podkategorii — studium vyzivy, zdroje informaci, zkuSenosti se

sluzbami vyzivového odbornika, pravidelné redukéni diety a vybér potravin.

Studium vyzivy

Tato podkategorie se zabyva tim, zda sportovci absolvovali néjakou formu studia vyzivy.

Vyskytovaly se zde kody: zadné, kurz, Skola.

Vétsina informantt odpovédéla, ze zadnou formu studia vyzivy nikdy neabsolvovala.
Informant ¢. 8 uptesiiuje svou odpoveéd’: ,, Neméli jsme vylozené predmét nutricni terapie,
ale méli jsme prednasky 0 vyzivé V ramci riiznych jinych predméti na lékarské fakulte.
Jedna informantka vystudovala pfimo obor nutri¢ni terapie a dva informanti se zminili
0 kurzu. Informant ¢. 10 uvadi: ,, Udelal jsem si kurz trenérstvi, kde se také probirala

vyziva a ted studuji vysokoskolsky obor zaméreny na vyZivu.
Zdroje informaci

Tato podkategorie je zamétena na zdroje, které¢ informanti nejvice vyuZzivaji k ziskani
informaci. Cilem je zanalyzovani validity informaci. Byly vybrany tyto kody: média,

knihy. odborné publikace a trenér.

Mezi nejcastéjsi odpovedi pattil internet, konkrétné videa na platformé YouTube, coz
potvrzuje informant €. 5: ,, Internet vede, spis koukam na lidi, co cvici, vétsinou to je
YouTube. “ Na otazku, zda vyhledava naptiklad védecké studie na toto téma odpovédél:

., Kdyz na mé néco vyskoci, tak jo, ale je to minimalné.” Naopak nektefi informanti
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udéavaji, ze si informace ovéefuji a Cerpaji prevazneé z védeckych studii. Mezi Castou
odpoved’ patiily také knihy. Dalsim piikladem je informantka €. 2, ktera nejCastéji Cerpa

ze studijnich materiali poskytnutych skolou nebo ze svych vlastnich poznamek.
ZkuSenosti se sluzbami vyZivového odbornika

V této Casti se zjistuje, zda informanti nékdy vyuzili sluZzeb nutriéniho terapeuta,
vyzivového poradce nebo jiného specialisty na vyzivu. Byly zvoleny kody: nemam

a mam.

Ze ziskanych dat vypliva, ze vétSina informantt tuto sluzbu nevyuzila. Sportovci ve
vetsSing pripadi neméli potfebu vyhledéavat tyto sluzby. Ptikladem je informantka ¢. 2:
., Ze zacatku jsem potiebné informace cerpala od svého bratra, ktery se 0 vyZivu zajimal,
takZe jsem neméla duvod.* Informantka €. 3 uvadi jiny davod: ,,Moje mamka byla
U néjake vyzivové poradkyné a to, co ji napsala za jidelnicek a dalsi nesmysly, z toho mé
prechazel zrak, takze zkuSenost je jenom negativni. *“ Pouze minimum sportovca vyuzilo
tyto sluzby. Informantka ¢. 1 uvedla: ,,Sluzeb vyzivového poradce jsem vyuZila
V zacatcich, kdy jsem 0 vyzivé moc nevédela. Chtela jsem ziskat prehled 0 néjakych
zdkladech a celkoveé zlepsit své stravovaci ndvyky.” Pomoc vyzivového poradce
vyhledala také informantka ¢. 6 v ramci piipravy na zavody: ,,S vyZivovym poradcem
uplné zkusenosti nemam, spise mam zkuSenosti s koucem, s trenérem, ktery mé pripravuje
na zavody a samoziejmé kazdy kouc, ktery pripravuje kulturisty na zavody, tak je na pul
| vzivovy poradce, rozumi tomu. * Diivod informanta ¢. 9 znél takto: ,, Abych se posunul,
protoze moje znalosti uz mi nestacily k tomu, abych se néjak posouval, v podstaté jsem

«

byl v takovym stagnacnim bodu.
Pravidelné redukéni diety

Tato podkategorie se vénovala redukénim dietam. Informanti byli dotazovani, zda na
pravidelné n¢jakym zpisobem Gceln€ omezuji sviyj energeticky piijem. Byly zde vybrany

nasledujici kody: praktikuji, nepraktikuji.

Témét vSichni informanti uvedli, Ze maji zkusenost s néjakou reduk¢ni dietou, ve vétsSing
ptipadi se jednalo pouze 0 lehké snizeni energetického piijmu s cilem redukce hmotnosti
(pfedevsim tuku) pro svij vlastni pocit. Nekteti informanti maji zkusenost s dietami
pfedzavodnimi, kde dochazi casto k vétSimu omezeni. S pfedzavodni dietou ma

zkuSenost informant €. 9: ,, Nejhorsi dieta, co jsem mél, tak byla pred zavody. Nestihal

31



Jjsem formu, takze jsem téch sacharidit moc nemeél, ani tukii. Mél jsem kureci na vode, to
bylo skoro tak jediny, a to jsem jedl do zavodu tak dva tydny, takze to byla asi nejvic

drasticka dieta.
Vybér potravin

V rozhovoru bylo takeé zjistovano, zda informanti ¢tou etikety potravin a co ovlivni vybér

pfi jejich nakupu. Pro tuto podkategorii byly zvoleny kody: sloZeni, obsah makrozivin,

obsah cukru, cena, energetickd hodnota a chut’.

Bylo zjisténo, ze vSichni informanti Ctou etikety potravin. Potraviny si Casto vybirali
podle energetické hodnoty, obsahu jednotlivych makrozivin v poméru s cenou vyrobku.
Potvrzuje to naptiklad informant ¢. 10: ,,PFi vwbéru me nejcastéji zajima pomer ceny
a obsahu zivin. “ Informanta ¢. 7 zase naopak nejvice zajima energeticka hodnota: ,,Je fo
asi energetickd hodnota, obsah cukru a slozeni cukru. ** Castou odpovédi informantii bylo
také slozeni potraviny. Piikladem je informantka ¢. 11: ,, Nejvice mé zajima slozeni,
snazim se vybirat co nejméné zpracované potraviny. “ Informant ¢. 8 si potraviny vybira
ptedevsim podle chuti: ,,Ja mdm jidlo hodné rad, a hlavné mé ovlivni, jestli to je dobry,
ale snazim se vybirat | kvalitnéjsi potraviny treba U Sunky je pro mé zdsadni, kolik ma

procent masa. “
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Schéma €. 2: Stravovaci navyky
Kategorie
Stravovaci navyky

Podkategorie Kody

Pocet jidel
denné

-3

|

-4-5
-6-10

Snidané - proteinovy prasek

|

- vejce
- pecivo

- tvaroh

Ob&d ﬂ - Maso
- ptiloha
- zelenina
- teplé jidlo
- polévka

Vecere

|

- tepla vecete

- studena vecere

Svacina

|

- 1-2 porce

- 3-8 porci

- mléény vyrobek
- ovoce

- Maso

- obiloviny
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Podkategorie Kody
Pted tréninkové : - obiloviny
jidlo - ovoce
- mléény vyrobek

- nic

V této kategorii bylo zjiStovéano, jak se sportovci béhem dne stravuji. Oblast byla
zaméfena na pocet jidel za den, ale také na slozeni jednotlivych chodl. Bylo zde

vytvoieno 6 podkategorii — pocet jidel denné€, snidané, obéd, vedete, svacina a pred

tréninkové jidlo.

Pocet jidel denné

V této podkategorii jsem zjistovala, kolikrat denné se sportovci stravuji. Tato otdzka

obsahuje 3 kody: 3, 4-5, 6-10.

Vétsina informanti ma primérné 4-5 chodi za den. Pro piiklad uvedu odpoved
informantky €. 1. ,, Vetsinou jim pétkrat denné, obcéas mam teda jeste mensi svacinu po
veceri. Obvykle je to néjaky jogurt treba s ovocem. “ Odlisn¢ se vyjadril informant €. 8,
jehoz odpoveéd znéla: , Tak treba 6x az 10x, podle toho, kolik casu mam a kolik jidla

¢

mame doma. Ja treba takhle pocitam jako jidlo, Ze si dam pomeranc.
Snidané

V této podkategorii byla zjiStovana nejcastéjsi skladba snidané. Byly zde zvoleny kody:

proteinovy prasek, vejce, pecivo a tvaroh.

Ve snidanich dotazovanych se Casto objevovaly rtizné kaSe s pfidanim proteinového
prasku. Ten byl také Casto soucasti naptiklad livanci, proto byl zvolen kéd proteinovy
informanta ¢. 10 vypada takto: ,,Skoro kazdy den si davam 30 gramii syrovatkové
bilkoviny a 100 gramii ofechii. “ Castou odpovédi byla také vejce. Piikladem mize byt
odpovéd’ informantky €. 6: ,, Bud’ jsou to vajicka, bilky, néjakad zelenina a treba néjaky

suchar anebo to je ovesnd/ryZova kase s proteinem.

34



Obéd

Tato podkategorie je zaméfena na typicky obéd sportovci. Kody byly zvoleny

nasledujici: maso, pfiloha, zelenina, teplé jidlo, polévka.

Obéd se u vétSiny informant sklada z masa a piilohy, piipadné obsahuje i zeleninu.
Nejcastéji zminovanou piilohou byla ryze, ¢astou odpovédi byly také téstoviny nebo
brambory. Odlisné byly pouze dvé odpovédi, a to odpoveéd’ informantky ¢&. 2: ,, Vzdy mdam
néjaké tepleé jidlo, nemusi nutné obsahovat maso, ale kdyz mam k obédu treba Zemlovku,
tak si potom dam to maso vecer. ““ Informant ¢. 7 uvedl, ze s obédem je to slozitéjsi: ,, Obéd
je fakticky polévka. Bud’ vic polévky nebo polévka s pecivem. K veceri mdam potom
normalni jidlo, co se ji treba v poledne. Mam to jako posunuty. Normalné treba maso
S néjakou prilohou nebo rajskd nebo rizoto jim hodné nebo Spagety, klidné rizek, to je

Jjedno, prosté to mam jakoby posunuty obéd. *
Vecere

Tato podkategorie se zaméfuje na skladbu vecefe informantt. Pro tuto oblast byly

vybrany nasledujici kody: tepld vecete, studend vecete.

Co se vecefe tyce, obvykle informanti mivaji teplé vecefe s podobnou skladbou jako
obéd. Ptikladem je odpovéd informanta ¢. 9: ,,To samy jako obéd, takZe ryze nebo
testoviny a maso. *“ Teplou variantu Casto voli také informantka €. 4: ,, K veceri vétsinou
si ddam polévku pravé a tieba kousek chleba.“ Castou odpovédi ale bylo také peéivo se
zdrojem bilkovin. Takto odpovédéla informantka €. 11: ,,K veceri mam nejradéji néjaky
oblozeny talir. Dam si tam Sunku, syry, néjakou zeleninu, casto | néjaké ovoce, nejvice
asi jablko. K tomu mam vzdycky pecivo. A jesté néjakou tycinku nebo jinou sladkost na
zaver dne. “ Podobné sloZeni vecefe ma také informantka €. 1: ,,Rada si dam kvaskovy
chléb, kdyz ho mame zrovna doma nebo prosté jakékoliv jiné pecivo a K tomu se snazim
pridat néjaky zdroj bilkovin. Nejcastéji to byvad vejce a syr. “ Informantka ¢. 2 uvedla jinou
skladbu studené vecete: ,, Ted’ jsem si oblibila ruzné salaty, ale nejsou to prosté takovy ty
klasicky salaty jenom ze zeleniny, ale ja si je fakt vylepsim. Treba véera jsem méla salat
Z Cervené repy s balkanskym syrem, jablkem a mrkvi. Na to jsem si jesté pripravila zalivku

Z olivového oleje, medu a balsamica. Vzdycky k tomu mam 1 pecivo a tieba | ofechy na

posypani.
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Svacdina

V této podkategorii jsem se zaméfovala na pocet svac¢in béhem dne a na jejich skladbu.

Byly zvoleny kody: 1-2 porce, 3-8 porci, mléény vyrobek, ovoce, maso a obiloviny.

Kazdy informant uvedl, ze minimalné jednu sva¢inu denné€ ma, ¢asto se jednalo 0 svaCiny
dv¢. Vyrazné odlisSnou odpovéd’ m¢l informant ¢. 8: ,,Pocet svacin bych rekl 4-8 za den,
podle toho, jak mam hlad.* Nejcastéji se jednalo 0 mlécny vyrobek — jogurt, ¢i kefir
a ovoce. Takto vypadaji naptiklad svaciny informantky ¢. 3: ,, Vétsinou jsou to néjaky ty
rvzovy chlebicky s tou cokoladovou polevou a K tomu zase néjaka ta bilkovina. At uz je to
kefir nebo acidofilni mléko nebo je to tvaroh nebo recky jogurt. Ale taky mam docela rada
ty proteinovy pudinky. “ Teplou variantu svaciny voli z dotazovanych pouze informantka
¢. 6: ,,Ke svaciné mivam vétsinou taky maso a je to hovézi. Obcas ho vyménim za néjaké
ryby.

Pied tréninkové jidlo

Posledni oblast v této kategorii je zaméfena na posledni zkonzumované jidlo pted

tréninkem. Mezi kody vybrané pro toto téma patii: obiloviny, ovoce, mléény vyrobek

anic.

Z odpovédi informantti je patrné, Ze pied tréninkem se vichni snazi omezit tuky. Castou
odpovédi byly ryzové chlebicky nebo obilné kase. Jako piiklad uvedu odpovéd
informanta €. 5: ,, Pred posilkou mam spis sacharidovou svacinu. Treba ryzové chlebicky,
ty jsou asi nejcastejsi. “ Nékteti informanti také uvedli, ze jim spiSe vyhovuje trénovani
pted jidlem. Takto odpovédéla informantka €. 6: ,, Zjistila jsem, Ze mi vyhovuje trénink na
lacno, takze moje pred tréninkové jidlo neni nic, je to pouze treba néjaky energeticky
drink, pripadné kava.* Informant ¢. 8 odpovédel, Ze jidlu pred tréninkem neddva moc
velkou véhu: ,, To neresim absolutné. Radsi ale sportuju pred jidlem nez po jidle, takze

spis nic.
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Schéma €. 3: Pestrost stravy

Kategorie
Pestrost stravy

Podkategorie Kody

Mlééné vyrobky :> - 1-3 porce

- 3-5 porci
- odtucnéné

- polotu¢né

Maso a masné :D . drubezi
vyrobky

- hovézi

- veprove

- 100-200 g/den
- 300-500 g/den
- 500-700 g/den

RN D) i

- 1-3x mésicéné
- nikdy
- motské

- konzervované

Ovoce oy
i :> - téméF bez ovoce
a zelenina
- 1 porce ovoce
- 2-3 porce ovoce
- témé&f bez zeleniny
- 1 porce zeleniny

- 24 porce zeleniny
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Podkategorie Kody

Lusténiny ::> - 1-2x tydné
- 1x mesicné
- témer vubec
- CoCka

- cizrna

Ofechy, - denné
seminka a oleje :>

- 1-4x tydné
- 1x mésicné
- fepkovy

- olivovy

Vybér dopliki ::> . slozeni
stravy

- forma
- doporuceni
- deficit
- chut’
V kategorii ,,Pestrost stravy* byla zkoumana frekvence konzumace jednotlivych skupin

potravin a také vybér konkrétnich potravin z kazdé skupiny. Kategorie byla rozdélena do

sedmi podkategorii: mlécné vyrobky, maso a masné vyrobky, ryby, ovoce a zelenina,

lusténiny, ofechy, seminka a oleje a vybé&r dopliikt stravy.

Milécné vyrobky

V této podkategorii jsme se se sportovci zaméfovali na zastoupeni mléénych vyrobkl

Vv jejich jidelni¢cich. Kody byly zvoleny nasledovné: 1-3 porce, 3-5 porci, odtu¢néné

a polotucné.

U dotazovanych se mlé¢né vyrobky vyskytovaly v jidelniccich denné, Casto vicekrat.
Informanti si nejcastéji vybiraji mléné vyrobky polotuc¢né. Jako piiklad mlze poslouzit

odpovéd’ informantky ¢. 3: ,, Mlécny vyrobky konzumuji tedy kazdy den. Urcité mam
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kazdy den vzidycky ted uz polotucny tvaroh, protoze je chutnéjsi nez ten odtucneny, ktery
Jjsem jedla diiv. Potom mam recky jogurty s 1 % tuku tieba na svacinu a syr, to mam

vetsinou eidam 30 %.
Maso a masné vyrobky

V této oblasti m¢ zajimalo mnozstvi masa, které informanti za jeden den snédi, a také

jaké druhy nejcastéji voli. Kody se zde vyskytovaly tyto: dritbezi, hovézi, veptové, 100—
200 g/den, 300-500 g/den a 500700 g/den.

Mnozstvi bylo velmi variabilni. Nejvice zkonzumovaného masa uvedl ve své odpovédi
informant ¢. 10: ,, Denné snim skoro vzdycky 700 g masa.* Co se druhu tyce, nejvice se
V jidelni¢cich informantti objevovalo dribezi maso. Divodem byla Casto cena, kterou
jako dtivod uvedl napiiklad iinformant ¢. 5: , Nejcastéji mam asi kurie, protoze je
nejlevnéjsi, ale hodné mam i krkovici.“ Castou konzumaci masnych vyrobki zminila
informantka &. 3: ,, Sunku, kvalitni, mém docela casto a docela i hodné. Tieba okolo 50

g, kdyz si delam tousty.
Ryby

V této podkategorii byla pozornost vénovana konzumaci ryb. Vyskytovaly se zde kody:

1-2x tydné, 1-3x mésicéné, nikdy, moiské a konzervované.

Ryby se v jidelnic¢cich informanti pfilis casto nevyskytuji. Pouze mensi ¢ast informantt
zminila jejich konzumaci minimalné jednou tydné. V ostatnich ptipadech byly do
jidelni¢ku zafazovany primémé dvakrat do mésice. Castou odpovédi byl losos nebo
treska. Jako naptiklad u informanta €. 8: ,, Driv jsem jed! ryby hodné casto, kdyz jsme si
brali z Norska vylozZené tresky cerstvy, tak jsem je jedl treba dvakrat v tydnu, ale ted’ co
bydlime tady, tak ty ryby zase tak casto nejime. Nejcastéji lososa asi tak Ix mésicné. "
Informant €. 10 odpovédeél, Ze ryby se v jeho jidelnicku neobjevuji skoro viibec. Svoji
odpovéd’ odiivodnil takto: ,, Ryby skoro vitbec nekonzumuji, protoze v tom nevidim diivod,

kdyz mohu omega-3 brat z doplikii a nevystavit se tak kontaminanty z ryb. “
Ovoce a zelenina

Tato podkategorie informuje o konzumaci ovoce a zeleniny u sportovci. Tato otazka

zahrnuje 6 kodi: téméf bez ovoce, 1 porce ovoce, 2-3 porce ovoce, téméf bez zeleniny,

1 porce zeleniny, 2—4 porce zeleniny.
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Témet u vSech dotazovanych se v jidelni¢ku ovoce objevovalo alespoii jedenkrat denné.
Vyjimkou byl pouze informant ¢. 10, ktery preferuje spiSe zeleninu nez ovoce. Jako
piiklad zde uvedu odpovéd’ informantky €. 1: ,, Ovoce mam vidycky na snidani, potom
treba jesté po tréninku v Sejku s proteinem. Obcas si dam | po veceri treba boriivky do

«

jogurtu.” Zelenina se v odpovédich objevovala casto. Jako ptiklad uvedu odpoveéd
informantky &. 6: ,, Zeleniny si myslim, ze mam klidnée 300—500 gramui denné, zalezi, kdy
Jje chut a jak se citim.“ Cast informantii ale zminila, e zelenina tvoii velkou &ast jejich
jidelnic¢ku v redukéni fazi, zatimco Vv nabiraci fazi ji spiSe vynechavaji anebo si ji davaji
jenom, kdyz maji chut’. Pfikladem muze byt odpovéd’ informanta €. 5: ,, Kdyz nabiram,
tak tam té zeleniny je fakt hodné malo, jenom kdyz na ni mam chut’ a kdyz hubnu, tak kvili
tomu ze mam hlad, tak tam hodné casto byva okurka nebo rajcata.” Informant €. 8
zeleninu do jidelni¢ku Casto nezatazuje: ,, Zeleniny mdam asi tak jednu porci a vétsinou

3

néjaky michany, takovy ty listy v plastovym pytliku, co se daji koupit, jen aby se nereklo.
Lusténiny

V této podkategorii bylo zjistovano, kolik porci lusténin se objevuje v jidelni¢cich

informantt. Vybrany byly kody: 1-2x tydné, 1x mési¢né, téméf vibec, Cocka a cizrna.

Cast informanti zminila konzumaci luiténin pomérné &asto. V nékterych ptipadech
I vicekrat za tyden, napiiklad informantka ¢. 11: ,, Lusténiny se snazim konzumovat tak 2
— 3x tydné, nejcastéji je to cocka nebo cizrna, ale taky fazole. “ Podobné odpovédéla také
informantka €. 4: ,, Tak jednou, dvakrat tydne urcité taky. Asi nejcastéji cocku, ta je takova
nejrychleji uvarend.* Ptevazna vétSina informanti ale odpovédéla, ze lusténiny se
V jejich jidelnicku neobjevuji piilis ¢asto. Naptiklad informant ¢. 10 odtvodnil svou
odpovéd’ takto: ,, LuSténiny nemam rad kvuli jejich nadymavosti, a tak je skoro vitbec

¢

nejim.
Ofrechy, seminka a oleje

Tato oblast informuje o ¢etnosti konzumace ofech @ seminek. Byly zvoleny nasledujici

kody: denné, 1-4x tydné, 1x mési¢né, fepkovy a olivovy.

Ofechy se U informanti objevovaly Casto, n¢kolikrat tydné, az na par informantt, ktefi
maji ofechy v jidelnicku spiSe vyjimecné, v fddech mésicii. Takovym piikladem je také
informant €. 9: ,, To tak jednou do mésice, kdyz hodné a kesu vetsinou. *“ Nebo informant

¢. 8, ktery ofechy konzumuje také spi§ ve vyjimecnych piipadech nebo jsou soucasti
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jinych potravin: ,,V c¢okoladé. Ne, nejradsi mam liskovy nebo viasaky. “ KeSu ofechy jsou
spole¢né s mandlemi a ofechy vlasskymi casté. Uvedu odpovéd informantky ¢. 2:
,, OFechy jim dost casto, klidné | 1-2x denné. Nejcastéji to jsou viasské, mandle, kesu nebo
taky obcas para.” Seminka zminila informantka ¢. 4: ,, Vétsinou si koupim I[nény,
slunecnicovy, sezamovy a namicham si to do sklenice, pak si to jen tak prisypu treba do
kase.“ Co se volby oleju tyce, pro tepelnou upravu informanti vyuzivaji nejcastéji
fepkovy olej, Casto také slunecnicovy olej nebo kokosovy tuk. Informantka ¢. 11 zminila
také maslo: ,, Pro tepelnou upravu pouzivam mdaslo nebo repkovy a kokosovy olej.*“ Ve
studené ptipravé zminovali informanti nejcastéji olej olivovy. Velka ¢ast ale také uvedla,
ze ve studené kuchyni nepouzivaji olej zadny, viz odpoveéd’ informantky ¢. 3: ,, Pro

¢

studenou to moc nepouzivam. To mi prijde jako zbytecné plytvani kalorii.
Vybér dopliiki stravy

V posledni ¢asti rozhovoru jsme se s dotazovanymi zabyvali dopliiky stravy. Pfedev§im
m¢ zajimalo, podle ¢eho si sportovni doplitkky vybiraji a z jakého divodu. Kody byly

vybrany tyto: slozeni, forma, doporuceni, deficit, chut’.

Ze skupiny doplnka stravy sucelem navySeni nékteré ze zakladnich makrozivin,
informanti pouzivaji pouze proteinovy prasek, u néhoz casto rozhoduje chut, ale také

slozeni.

V ptipadé napiiklad hot¢iku sportovci vyhledavaji spise jeho organické formy, z diivodu
lepsi vstiebatelnosti, coz potvrzuje také informant €. 5: ,, U toho horciku se koukdam, jestli
to je cheldt. “ Casto informanti uvadgli také kreatin. Ve vSech piipadech se jednalo o typ
monohydratu, ¢asto i S ochrannou znamkou Creapure. Informantka ¢. 3: ,, Kreatin, aby
byl 100% monohydrat. “ vypovédéla obdobné jako informantka €. 1: ,, Kdyz si vybiram

I3

kreatin, tak vidycky hleddam ten, aby mél i tu znacku Creapure.

Na otazku, podle ceho si vybird dopliky stravy, odpovédéla informantka ¢. 6 takto:
., Zejména podle toho, co vim, Ze bézna populace v tom jidelnicku nema, coz je treba
omega-3 a podobné, tak podle toho si to zaradim. Nebo v pripade, kdy treba mdam zrovna
nejaké zdravotni potize a vim, Ze je to z duvodu, Zze mam nedostatek Zeleza, tak ho prosté
Jjako doplnéek stravy na néjakou urcitou dobu zaradim. “ Jako dalsi ptiklad uvedu vypoveéd
informanta €. 10: ,, Zajimad me hlavné, jestli jsou solidni ditkazy pro jejich ucinnost. Nechci

«

vyhazovat penize za néco, co nefunguje.
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Minimum informanti uvedlo, Ze zadné dopliiky stravy nevyuzivaji, nebo alespon
nepravidelné. Informant ¢. 8 odtvodnil svou odpoved’: ,,Ja se fakt snazim volit jenom

prirodni potraviny.

42



4.2 Analyza jidelni¢ka
Tato vysledkova Cast se zabyva rozborem jidelnicka informantd, s nimiz byl v piedchozi
¢asti veden rozhovor. Jedné se 0 tydenni jidelnicek, kde bude hodnocen celkovy piijem

energie a makrozivin, ale také pestrost stravy.
Informant €. 1

Pohlavi: Zena

Vek: 24 let

Vyska: 173 cm

Viéha: 70 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 4

Tabulka 1: Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 1

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(keal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 1740 7230 120 49 214
Utery 1919 8045 133 52 229
Stieda 1869 7835 128 63 197
Ctvrtek 2048 8578 120 86 200
Patek 1880 7889 122 63 197
Sobota 1801 7560 140 54 190
Nedéle 1972 8276 136 69 213
Pramér 1890 7916 128 62 206

Priimérné denni potieba energie informantky ¢.1 se pohybuje okolo 2452 kcal. Celkovy
piijem energie ma tedy lehce niz$i, nez byl vypocitan pomoci vzorce. Mnozstvi bilkovin
si informantka hlida v kazdém hlavnim jidle a celkovy denni piijem ma okolo 1,8 g/kg,

sacharidl cca 2,9 g/kg t€lesné hmotnosti a tukt 0,9 g/kg.

V kazdém dennim chodu byl obsazen zdroj sacharidd, bilkovin i tukid. Hlavnim zdrojem
bilkovin Vv jidelni¢ku je maso, které konzumuje 1x denné v mnozstvi cca 150 g, dale 2—3
porce mlécnych vyrobkil denné a také syrovatkovy protein. Ryby se v jidelnicku pfilis

Casto nevyskytovaly. Jako zdroje sacharida se v jidelnicku objevuji témét denné ovesné
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vlocky. Jako prilohu také Casto voli ryzi, pecivo nebo téstoviny. Informantka sni 2—3
porce ovoce denné a zeleniny 2 porce. Ve vzorovém jidelni¢ku se také ve dvou dnech

objevila ¢ervena ¢ocka. Denné vypije okolo 1,5 litru vody.
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Informant ¢. 2

Pohlavi: Zena

Vek: 23 let

Vyska: 165 cm

Viaha: 60 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 89

Tabulka 2: Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 2

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 1580 6611 120 52 148
Utery 1560 6528 92 58 166
Stieda 1585 6633 91 34 218
Ctvrtek 1562 6536 120 65 119
Patek 1769 7402 93 70 184
Sobota 1716 7181 88 61 194
Nede¢le 1859 7778 93 61 217
Priamér 1662 6953 100 57 178

Primérnéd denni energetické potieba informantky €. 2 byla vypoctena na ptiblizné 3033
kcal, vzhledem Kk naro¢nosti a poctu tréninkovych jednotek za tyden. Informantka vsak
dle zaslaného jidelni¢ku pfijima zhruba polovinu doporuc¢eného mnozstvi kcal. Ptijem
bilkovin je adekvatni — okolo 1,6 g/kg télesné hmotnosti, sacharidi okolo 3 g/kg a tukt
0,95 g/kg.

Jidelnicek je velmi pestry, obsahuje dostate¢né mnozstvi ovoce i zeleniny. Makroziviny
jsou rovnomérné rozlozeny do ¢tyi dennich porci. Jako hlavni zdroj bilkovin v jidelnicku
informantka vyuziva maso, kterého sni denné ptiblizn¢ 100-200 g. Jednou tydné zatazuje
také ryby a lusténiny. Mlécné vyrobky konzumuje denné. Z pfiloh ma casto ryzi,
téstoviny nebo brambory. V jidelni¢ku se také minimaln€ jednou za den vyskytuji ofechy.

Denné vypije okolo 2-3 litry vody.
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Informant ¢. 3

Pohlavi: Zena

Vek: 21 let

Vyska: 160,9 cm

Viaha: 68 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 4-5

Tabulka 3: Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 3

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 1944 8134 160 57 205
Utery 1982 8293 174 61 179
Stieda 1940 8117 163 62 172
Ctvrtek 1923 8046 159 57 190
Patek 1739 7276 156 51 161
Sobota 1932 8084 163 60 183
Nede¢le 1985 8305 170 59 192
Priamér 1921 8038 164 58 183

Nutriéni potifeba informantky ¢. 3 byla vypoétem stanovena na cca 2558 kcal/den.
Skute¢ny denni piijem energie dle zaslaného jidelni¢ku byl, stejné jako u ptedechozich
informantek, nizsi. Denni piijem bilkovin se u informantky pohybuje kolem 2,4 g/kg
télesné hmotnosti, sacharida 2,7 g/kg a tukt 0,85 g/kg.

Informantka uvedla, ze se zam&rn¢ nesnazi 0 rovhomeérné rozlozeni makrozivin béhem
dne. Sleduje vSak davku bilkovin v kazdém chodu, kromé jidla pfed tréninkem, kde
bilkoviny cilené¢ omezuje z ditvodu neptijemného pocitu pii tréninku. Maso stejné jako
mlécné vyrobky konzumuje denné. Ryby do jidelniCku nezatazuje pfili§ ¢asto. Denné
konzumuje 2-3 porce ovoce, ale zeleninu, stejné jako lusténiny, pfili§ nezarazuje. Pitny

rezim se sklada pouze z vody v mnozstvi kolem 2-2,5 litru za den.
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Informant ¢. 4
Pohlavi: Zena
Vek: 55 let
Vyska: 166 cm

Vaha: 58 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 2

Tabulka 4. Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 4

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 1552 6492 56 40 237
Utery 1714 7170 74 45 241
Stieda 1582 6619 73 43 219
Ctvrtek 1741 7286 78 67 198
Patek 1603 6707 63 56 205
Sobota 1642 6870 70 47 228
Nede¢le 1617 6766 58 42 245
Priamér 1636 6844 67 49 225

Energeticka potieba informantky ¢. 4 byla stanovena na hodnotu cca 1833 kcal/den.

Ptiblizny pfijem energie se od této hodnoty pfili§ nelisil. Pfijem bilkovin je kolem 1,2

g/kg télesné hmotnosti, sacharidi kolem 3,9 g/kg a tukt 0,85 g/kg.

Informantka uvedla, ze si ptimo nehlid4 pfijem bilkovin v jednom jidle, po zhodnoceni
jidelnicku se ale v kazdém hlavnim jidle vyskytoval n&jaky zdroj této makroZiviny.
Denné ma 1-2 porce mlécnych vyrobku a piiblizné jednu porci libového masa. Z ptiloh
preferuje brambory, ryzi nebo také kuskus a bulgur. Konzumuje vétsinou jednu porci
ovoce a minimalné 2 porce zeleniny. Lusténiny zafazuje také pomérné casto — minimalné

jednou nebo dvakrat tydné€, vétSinou formou polévky. Seminka ¢i ofechy si pridava do

kasi. Denné vypije 1-1,5 litru pfevazné vody, témeét denné zarazuje také zeleny Caj.
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Informant €. 5

Pohlavi: muz

Vek: 22 let

Vyska: 180 cm

Vaha: 80 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 5—6

Tabulka 5: Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 5

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 2543 10640 200 101 202
Utery 2501 10464 198 96 206
Stteda 2578 10786 220 112 180
Ctvrtek 2309 9661 204 72 217
Patek 2393 10012 163 127 146
Sobota 2211 9251 183 94 154
Nedéle 2297 9611 171 63 234
Priamér 2404 10061 191 95 191

Primérnd denni energetickd potieba informanta ¢. 5 byla vypoctena na pfiblizn¢ 3262
kcal. Informant tedy také nedosahoval hodnoty vypoctené energetické potieby. Ptijem
bilkovin ma informant kolem 2,4 g/kg té¢lesné hmotnosti, sacharid rovnéz 2,4 g/kg a tukti
1,2 g/kg.

Informant uvedl, Ze v kazdém jidle chce mit minimalné 30 g bilkovin. Jako hlavni zdroj
bilkovin v jidelnicku m& maso v mnoZstvi ptiblizné¢ 300 g denné nebo syrovatkovy
proteinovy prasek. Mlécné vyrobky se v jidelnicku objevuji kazdy den. Zatazuje takeé
lososa 1x za 14 dni. Ovoce konzumuje vétSinou v jedné porci za den a mnozstvi zeleniny
se li8i v zadvislosti na energetickém piijmu. V diet¢ ma v jidelnicku pomérmn¢ dost
zeleniny, naopak ve fazi, kdy se snazi nabrat svalovou hmotu zeleninu pfili§ nezatazuje,
pouze pokud na ni méa chut. Cetnost lu§ténin neni nijak vyznamna, stejné jako vyskyt

ofechli. Denné vypije minimalné 4 litry vody.
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Informant ¢. 6

Pohlavi: Zena

Vek: 22 let

Vyska: 163 cm

Vaha: 67 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 5

Tabulka 6. Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 6

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 1749 7317 120 63 163
Utery 1777 7437 120 67 162
Stteda 1741 7283 122 62 160
Ctvrtek 1755 7342 117 66 160
Patek 1794 7504 125 67 160
Sobota 1767 7395 124 67 155
Nedéle 1778 7440 124 69 154
Primér 1766 7388 122 66 159

Denni vydej byl dle vzorce stanoven na ptiblizné 2391 kcal, kterého informantka
nedosahuje. Jedna se vSak 0 informantku, ktera se vénuje fitness na soutézni trovni,
aproto se jidelnicek liSi v zavislosti na fazi pfipravy na zavody. Pfijem bilkovin se

pohybuje okolo 1,8 g/kg télesné hmotnosti, sacharida 2,4 g/kg a tukti cca 1 g/kg.

Informantka uvedla, ze ze stravy vyfazuje zpracované potraviny. SnazZi se 0 vyvazenost
makrozivin v kazdém jidle, kde je zakladem vzdy zdroj bilkovin. Ty vétSinou pochazeji
Z masa, které nyni konzumuje 3x denné v celkovém dennim mnoZzstvi 300 g. Kazdy den
se Vjidelnicku vyskytuje také kefir aotechy. Ovoce je v jidelnicku zastoupeno
minimalnég, preferuje spiSe zeleninu dle chuti a pocitu. MnoZstvi lusténin je nepatrné.

Denné vypije 2-3 litry vody.
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Informant ¢. 7

Pohlavi: muz

Vek: 57 let

Vyska: 174 cm

Vaha: 100 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 3

Tabulka 7. Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 7

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 1937 8106 71 75 234
Utery 2022 8459 68 72 259
Stteda 2017 8439 56 77 270
Ctvrtek 2108 8820 66 96 233
Patek 1728 7228 74 103 118
Sobota 2082 8709 77 89 230
Nede¢le 1811 7578 63 87 186
Primér 1958 8191 68 86 219

Denni potfeba energie byla U informanta €. 7 stanovena vypoc¢tem na 2890 kcal. Pfijem
sacharidli z poskytnutého jidelni¢ku je primémé 2,2 g/kg télesné hmotnosti, tuk 0,9

g/kg. Celkovy piijem bilkovin je nedostateény. Pohybuje se okolo 0,7 g/kg.

RozlozZeni Zivin béhem dne také neni idedlni. Informant uvedl, Ze ptes den se stravuje
minimalné a pfevazna Cast energie je konzumovana ve veéernich hodinach. Snidané se
obvykle sklada z kusu peciva s maslem, piipadné Sunkou nebo syrem a zeleninou.
Poledni jidlo vétsinou byva pouze polévka. Svadiny se Casto skladaji z kusu ovoce
a ofechti. Hlavni jidlo konzumuje vecer. Denné ma 1 porci masa, preferuje veprové
S vys$sim obsahem tuku. Ryby konzumuje cca 1x mési¢n€. Lusténiny, pfedevSim hréach,
zafazuje 1x tydné. Denni pfijem tekutin se pohybuje kolem 2,5 litru, tvoten je predevSim

vodou a ¢ajem.
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Informant ¢. 8

Pohlavi: muz

Vek: 26 let

Vyska: 196 cm

Vaha: 105 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 2—3

Tabulka 8: Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 8

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 3154 13198 210 86 375
Utery 2952 12353 136 153 254
Stteda 2768 11582 76 90 411
Ctvrtek 2677 11201 132 92 322
Patek 4019 16817 144 137 551
Sobota 2768 11582 166 139 212
Nede¢le 2436 10192 168 87 242
Priamér 2968 12418 147 112 338

Primérnéa denni energetické potieba informanta €. 8 byla pomoci vypoctu stanovena na
3473 kcal. Skute¢né hodnoty spocitané z poskytnutého jidelnicku se téméf shodovaly
s doporucenim. Piijem bilkovin se pohybuje primérné kolem 1,4 g/kg té€lesné hmotnosti,

sacharidt 3,2 g/kg a tukti okolo 1 g/kg.

Davku bilkovin informant v jednotlivych jidlech nesleduje, ale analyzuje pfijem bilkovin
za cely den. Primarnim zdrojem bilkovin v jidelnic¢ku je maso nebo syrovatkovy
proteinovy prasek. Maso konzumuje v piiblizném dennim mnozstvi 400 g. Ovoce
Vv dennim jidelnicku ma 2—3 kusy, zeleninu v mensim mnozstvi. Lusténiny se v jidelnicku
objevuji pouze n€kolikrat do roka. Pitny rezim se sklada pfedevsim z vody, které vypije

okolo 4 litrii, dale zatfazuje jablecny dzus, vyjimecné také zero napoje.
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Informant ¢. 9

Pohlavi: muz

Vek: 19 let

Vyska: 177 cm

Vaha: 107 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 4-5

Tabulka 9. Prijem energie a makrozivin U informanta ¢. 9

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 3620 15146 292 97 365
Utery 3628 15180 282 64 476
Stteda 3546 14837 296 111 336
Ctvrtek 3633 15200 301 53 472
Patek 3629 15184 274 124 350
Sobota 3722 15573 319 79 416
Nede¢le 3755 15711 267 125 360
Primér 3648 15262 290 93 396

Energeticka potieba vypoctena pomoci vzorce je 3902 kcal/den. Tato hodnota se piiblizné
shoduje s mnozstvim energie, kterou informant skute¢né konzumuje. Pfijem bilkovin se

pohybuje primérné kolem 2,7 g/kg télesné hmotnosti, sacharidu 3,7 g/kg a tukd 0,9 g/kg.

Hlavnim zdrojem bilkovin v jidelnicku informanta je maso, které konzumuje v mnozstvi
550 g denné, nebo vejce. M1éEné vyrobky se v jidelni¢ku objevuji kazdy den. Jako ptilohu
nejéastéji voli ryzi, téstoviny nebo tortilly. Denné konzumuje 2 porce ovoce, ale zeleninu
mén¢. Konzumaci luSténin, ryb a ofechii uvadi informant cca 1x mési¢né. Denné vypije

asi 5 litra tekutin, predevs§im vodu, obcas pije | zero napoje.
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Informant ¢. 10

Pohlavi: muz

Vek: 25 let

Vyska: 175 cm

Vaha: 88 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 5

Tabulka 10: Prijem energie a makroZivin U informanta ¢. 10

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 2941 12307 197 113 274
Utery 3275 13701 212 124 320
Stteda 3457 14464 213 143 320
Ctvrtek 3275 13701 212 124 320
Patek 2493 10432 201 106 180
Sobota 1914 8008 172 80 116
Nede¢le 1914 8008 172 80 116
Priamér 2753 11517 197 110 235

v

Energeticka potfeba stanovena podle vzorce U informanta ¢. 10 je 3372 kcal/den.
Skute¢né mnozstvi konzumované energie je tedy mirné niz§i. Piijem bilkovin je zde

pramérné 2,2 g/kg télesné hmotnosti, sacharida 2,7 g/kg a tuku 1,25 g/kg.

Jako zdroj bilkovin je vyuzivano pfedevSim maso, ofechy a syrovatkovy proteinovy
prasek. Maso je denné v jidelnicku informanta v mnozstvi témét 700 g. Kazdy den
konzumuje také mlécné vyrobky, nejcastéji je to kefir. Pfilohu nejcastéji voli ve formée
zeleniny, ryZe, pohanky nebo quinoy. Denné konzumuje cca 4 porce zeleniny, naopak
ovoce témeét vibec. Ofechy se v jidelnicku vyskytuji kazdy den v mnozstvi 100 g.
Lusténiny a ryby do jidelni¢ku nezafazuje viibec. Casto se opakovaly potraviny béhem
tydne ale | béhem jednoho dne a celkovy jidelnicek byl pomérné jednotvarny. Denné

vypije minimaln¢ 3 litry vody, pije také slazené nekalorické napoje.
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Informant ¢. 11

Pohlavi: Zena

Vek: 28 let

Vyska: 168 cm

Vaha: 71 kg

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 4-5

Tabulka 11: Prijem energie a makroZivin U informanta ¢. 11

Den Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy

(kcal) (KJ) (9) (9) (9)

Pondéli 2700 11297 156 95 294
Utery 2600 10878 150 97 270
Stteda 2555 10690 158 85 286
Ctvrtek 2440 10209 153 78 275
Patek 2479 10372 120 94 282
Sobota 2670 11171 155 96 290
Nede¢le 2580 10795 148 96 273
Priamér 2575 10773 149 92 281

Energeticka potieba byla vypoctena na 2574 kcal/den, kterou informantka dosahuje svym
pfijmem energie. Denni pfijem bilkovin je primérné 2,1 g/kg télesné hmotnosti,

sacharidi 4 g/kg a tuka 1,3 g/kg.

Informantka uvedla, Ze si v kazdém jidle hlid4 pfijem bilkovin. V kazdém jidle jich miva
kolem 30-50 g. Primarnimi zdroji jsou maso v mnozstvi cca 300 g/den, proteinovy
prasek, ale také mlécné vyrobky, které¢ konzumuje denné a voli polotu¢né nebo plnotucné
varianty, nebo také vejce. Prilohou je nejcastéji ryze, brambory, té€stoviny nebo pecivo.
Ryby informantka konzumuje také pomérné ¢asto — 1-2x tydné. Denné se v jidelnicku
objevuji 2-3 porce ovoce a zeleniny. Lusténiny se v jidelnicku vyskytuji také Casto,

vétsinou nékolikrat do tydne. Otechy jsou zastoupeny kazdy den.
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Hodnoceni jidelnickii informanti

Jidelnic¢ky informantl ve vysledku hodnotim pomémé kladné. Je patrné, ze ve vétSiné
piipadi se jednalo 0 smysluplné rozlozeni makrozivin v pribéhu dne. Informanti také, az
na vyjimku, méli v jidelnicku dostatek bilkovin. Pestrost jidelnickti nebyla velka, avSak
objevili se zde také informanti, ktefi stfidali rizné druhy potravin a jidelni¢ek byl, co se
druhti tyCe, podstatné¢ bohatsi. Jidelnicky ve vétsiné piipadii odpovidaly informacim
ziskanym z rozhovorii. Pouze U jednoho informanta se po propoctu jidelnicku ukazalo, ze

svij ptijem bilkovin nadhodnocoval.

Informanti byli zadani 0 co nejpiesnéjSi zaznamenani potravin, avSak néktefi nemeli
moznost kazdé své jidlo pfesné navazit. V propoctech se proto, nejen z tohoto divodu,
mohou vyskytovat odchylky Do hodnoty vypoctené denni energetické potieby jsou
zahrnuty pouze obecné informace poskytnuté informanty — pohlavi, veék, vySka, vdha
apocet tréninkovych jednotek za tyden. Skute€na energeticka potifeba se ode mnou
doporuc¢ené muze odliSovat s ohledem na celkovy denni rezim informanta, jeho cile,

naroc¢nost tréninkd, stravovaci historii a dalsi proménné.
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5 DISKUSE

Cilem mé bakalatské prace bylo analyzovat znalosti a stravovaci navyky silovych
sportovcl. Vyzkumny soubor tvofilo 11 sportoved, ktefi se vénuji silovym disciplindm
na raznych trovnich — od rekrea¢nich po zavodni. Tento soubor se skladal z 6 Zen a 5
muzi ve véku od 18 let. Vyzkumna cast byla realizovana pomoci kvalitativni metody.
Pro sbér dat byl vyuzit polostrukturovany rozhovor, ktery byl rozdélen do tii oblasti, které
se tykaly znalosti sportovci v oblasti vyzivy, stravovacich navykt arozlozeni
makronutrienti v jidelnicku. Jidelnicky poskytnuté informanty byly propocitany

v programu Nutriservis.

Prvni kategorie se vénuje znalostem sportovci 0 vyzive. Pro sportovce miize byt obtizné
ziskat informace aspravné je nasledné aplikovat. Z vysledki vyzkumu vyplyva, ze
nékteti informanti ziskavaji informace prevazné z YouTube videi, ¢i jinych socialnich siti
nebo od lidi, ktefi se zajimaji 0 vyzivu. Tuto odpovéd jsem ocekavala, protoze je to
Vv dnesni dobé nejsnazsi zpisob, jak ziskat informace. Potvrzuje to istudie, které se
ucastnili mladi dospéli v primérném veku 21,8 let, kde byly online zdroje nejcastéji
vyuzivany k hledani informaci 0 vyzive. Navic vétSina Ucastnikil této studie povazovala
tyto zdroje za velmi spolehlivé. Velka ¢ast ucastniku studie nikdy neziskavala nutriéni
informace od zdravotniki nebo odbornikd na vyzivu (Quaidoo et al., 2018). Stejny
vysledek se ukazal i v mém vyzkumu. Uskalim tohoto zptisobu ziskavani informaci je
vSak vérohodnost zvefejiiovanych informaci. Pfevazna vétSina vSak také uvedla, Ze ctou
védecké studie, odborné ¢lanky nebo knihy, avsak ityto odborné publikace je nutné
oveéfovat. Minimum informantti studovalo vyzivu v ramci kurzu nebo $koly s timto
zaméfenim. Co se ty€e vybéru potravin, z vysledkil je patrné, Ze informanti pfemysle;ji
0 sloZeni svého jidelnicku a vénuji pozornost etiketdm na potravinach. Rozhodujici je

Casto také cena vyrobku.

Ve druhé kategorii byly zkoumany stravovaci navyky sportovcl. Pravidelnost ve
stravovani byla zji§téna témeét U vSech informanti. Vyjimkou byl informant €. 7, ktery
uvedl, Ze je schopen byt cely den bez stravy a jist pfedev§im ve veéernich hodinach.
Takovyto zpusob stravovani hodnotim jako nevyhodny, nejen z divodu vétsiho hladu
V odpolednich a vecernich hodinéch, ale také z hlediska proteosyntézy. Dlouhé obdobi
bez piijmu bilkovin neni idealni. Pfevladaji katabolické procesy, které v silovych
sportech nejsou pfilis zadouci, I piestoze katabolismus bude vzdy probihat. Pravidelnym
dopliiovanim bilkovin béhem dne je mozné minimalizovat tyto procesy a podpofit
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anabolické procesy. Frekvence stravovani U ostatnich informanti se pohybovala
nejcastéji v rozmezi 3-5 porci denné. Toto rozlozeni je podle mého nazoru vhodné.
Energie je rozlozena do celého dne apravidelny piisun bilkovin neustdle stimuluje
proteosyntézu. Ze studie (Areta et al., 2013), ktera zkoumala riznou frekvenci a mnozstvi
syrovatkové bilkoviny, lze fici, ze 20 g proteinu zkonzumovaného kazdé 3 hodiny bylo
pro stimulaci proteosyntézy béhem dne vyhodné&jsi nez mensi davka Castéji, nebo veétsi
davka podavana v delSim casovém okné. Co se tyce vztahu mezi frekvenci stravovani
arozdilti v naristu tukové hmoty a celkovém energetickém piijmu, bylo prokazano, ze
pti niz$i frekvenci stravovani (napt. 2 jidla/den) nebyly ve srovnani se stravovanim
0 vyssi frekvenci (8 jidel/den) pozorovany vyznamné Uc¢inky na celkovy denni piijem
energie a snizeni hmotnosti (Schwingshackl et al., 2020). Informanti uvedli vzdy 3 hlavni
jidla doplnéna 0 mensi svaciny. Minimalné kazdé hlavni jidlo obsahovalo zdroj bilkovin

(ve vétsing ptipadi zivocisného ptivodu) doplnény 0 sacharidovou slozku.

Dals$i oblasti, na kterou jsem se zaméfila, byla pestrost stravy sportovci. Nejcastéji
sportovci konzumuji maso, aby ziskali dostate¢né mnozstvi bilkovin, a proto se také
denné objevovalo v jejich jidelni¢cich. TéméF vSichni sportovci také pouzivaji proteinovy
prasek jako doplnék stravy pro zvyseni ptijmu bilkovin. V silovych sportech je jeho
pouziti vhodné, protoZe bylo zjiSté€no, ze proteinovy praSek vyznamné zvySuje zisk
netukové hmoty ve srovnani s placebem (Cermak et al., 2012). M1ééné vyrobky jsou také
dostatecné zastoupeny. Informanti neomezuji sviij vybér pouze na nizkotuéné varianty.
Nejcastéji voli polotuéné mlécné vyrobky av jednom piipadé dokonce tu¢né. Jako
ptilohy si informanti ¢asto vybiraji klasické druhy — ryzi, té€stoviny, brambory nebo
pecivo. Volba tuku pfi ptipravé jidel je v silovych sportech pomérné kontroverzni téma.
Zatimco vsichni informanti pouZivaji olej pfi vafeni, néktefi z nich nepouZivaji rostlinné
oleje pii piipravé studenych jidel. Divodem je piedevsim jejich nazor, Ze by to byla
zbyte¢na kaloricka zatéz. Ptitomnost tuku naptiklad v zeleninovém salatu v8ak vyrazné
zvySuje Vstiebatelnost vitaminil rozpustnych v tucich. V praxi je zelenina béZnou soucasti
pokrmu obsahujici tuky, takZe misto oleje mtze byt pouzit i mléény vyrobek, maso nebo
jakakoli jind potravina obsahujicich tuk. Vyhodou je, Ze pii piipravé studenych jidel se
béZzné pouzivaji oleje lisované za studena, které maji vysSSi nutricni hodnotu nez
rafinované oleje. Je tedy, dle mého nazoru, skoda, ze informanti povazuji olej v tomto
ptipad¢ za zbyte¢ny. Z oleji pouzivanych pfi tepelné tprave jidel informanti nejcastéji

pouzivaji fepkovy nebo slune¢nicovy olej. Néktefi z nich také zminili kokosovy tuk.
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| kdyZ jsou rafinované varianty slune¢nicového oleje a kokosového tuku tepelné stabilni,
z hlediska slozeni mastnych kyselin je jednozna¢né vyhodnéjsi volbou fepkovy olej.
V tepkovém oleji byl zjistén nejnizsi obsah nasycenych mastnych kyselin. Hned po
Inéném oleji je také vynikajicim zdrojem kyseliny alfa-linolenové. Spole¢né s Inénym
a s6jovym olejem ma také nejvyhodnéjsi pomér w3:m6 nenasycenych mastnych kyselin

(Banas et al., 2023).

Doporu¢eni WHO ohledné konzumace ovoce a zeleniny za den nebylo splnéno vSemi
informanty. Stejné tak lusténiny a ryby nebyly piili§ ¢asto zafazeny do jidelni¢ku vétSiny
dotazanych. Jeden z informantt uvedl, ze omega-3 mastné kyseliny, které by ziskal z ryb,
suplementuje anevidi tak diuvod je konzumovat. Je pravda, ze bézna populace trpi
nedostatkem omega-3 mastnych kyselin v jidelni¢ku ajejich suplementace je uréité
vyhodna. Nicméné, obCasné zatfazeni ryb do jidelnicku mé také dalsi vyhody, a proto

je jejich konzumace, podle mého nazoru, dalezita.

V otazce uzivani suplementt byl ¢asto zminén kreatin, jehoz uzivani ma mnoho benefit,
ato nejen v oblasti silovych sporti. V odpovédi jednoho informanta zaznélo vice
suplementii. Odiivodnénim tohoto rozhodnuti byla jednotvarnost stravy. | ptesto, ze se

také domnivam, Ze nékteré ziviny je vyhodné doplnovat pomoci suplementace, role

nastaveni vyZzivového planu.
Z vyzkumu lze odpoveédét na vyzkumné otazky:

Jaké maji sportovci znalosti 0 vyzive?

Z vysledkd lze vyvodit, ze sportovci maji piehled 0 zakladech sportovni vyzivy
a specifickych pozadavcich na stravovani v oblasti fitness a silovych sporti. Uvédomuji
si rizika dlouhodobé snizeného energetického piijmu. Informanti, ktefi se vénuji
kulturistice zavodné, sami uvedli, Ze v ptipad¢ predzavodni ptipravy se jedna 0 nezdravy
zpusob stravovani, ktery nelze doporucit a zaroven neni udrzitelny po delsi ¢asovy usek.
Také se v nekterych pripadech potvrdilo, Ze | mezi sportovci stale panuji myty, predevsim
Vv otazce konzumace bilkovin. VSichni dotazani vénuji pozornost kvalité potravin a jejich
vybéru dle etiket. Nékteré informanty zajimala pouze tabulka s ptfehledem nutric¢nich
hodnot, nikoliv slozeni dané potraviny. Podobny vysledek jsem ocekavala, ale potésilo

pomeér makrozivin.
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Jaké maji silovi sportovci rozlozeni makronutrientdl ve stravé?

V piipadé dulezitosti makrozivin v jidelnicku odpovédéli vsichni informanti, ze zvySenou
pozornost vénuji bilkovinam. VétSina informant se snazi mit rozlozeni makrozivin
Vv jednotlivych jidlech vyvazené, vyjimkou byvaji jidla v okoli tréninku, kde preferuji
spiSe sacharidy a bilkoviny a omezuji pfijem tukll. Z nasledné analyzy poskytnutych
jidelnickl vypliva, Ze ptijem bilkovin V jidelnicku je téméi U vSech informantt opravdu

vys$i. Nejnizsi piijem bilkovin v poméru ke své hmotnosti ma informant €. 7.

Jaka je pestrost jidelni¢ku sportovcu?

Pii této otdzce jsem piedpokladala, Ze slozeni jidelnickii informantd nebude pfilis
variabilni. Tato domnénka se ¢astecné potvrdila. Je zde tézké vyvodit jednoznac¢nou
odpovéd, jelikoZ se jednalo 0 sportovce na rliznych urovnich. Je tedy ziejmé, Ze jedinci,
ktefi se pfipravuji na zdvody, budou mit jidelni¢ek chudsi, zaméteny na urcité druhy
potravin a s blizicimi se zavody bude strava omezena pouze na par z nich. Naopak
sportovci, ktefi se vénuji silovému tréninku rekreacné, tolik omezeni ve vybéru nejsou
a Vv jidelnicku se to také projevilo. Voli €asto rizné druhy masa, ptiloh a vice ovoce.
Dal3im aspektem byl také v&k informanti a jejich ekonomicka situace. Casto se jednalo
0 studenty, a proto zde hrala roli také cena potravin. Pfedevsim v otazce masa odpovidali
informanti, ze voli nejéastéji driibez, prave z divodu ceny. Z vysledkl vyzkumu Ize ur€it,
ze informanti, ktefi absolvovali néjakou formu studia vyzivy, maji véEtsi pestrost

Vv jidelni¢ku nebo kladou vétsi diiraz na dostatek nejen makroZzivin, ale také mikroZivin

a pripadné deficitni ziviny dopliiuji vhodnou suplementaci.
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6 ZAVER

Tato prace si kladla za cil prozkoumat vztah mezi vyzivou a silovymi sporty. Cilem prace
byla analyza stravy a zivotniho stylu silovych sportovci. Vyzkumna ¢ast byla realizovana
pomoci kvalitativni metody. Pro sbér dat bylo vyuZzito polostrukturovanych rozhovord.
Zduraznénim vzdjemného puasobeni mezi vyzivou, tréninkovymi proménnymi
a individualnimi rozdily se prace snazi umoznit (nejen) sportovetim ¢init informovana

rozhodnuti tykajici se stravovani.

Je zfejmé, Ze nutriéni strategie hraji kliCovou roli pii optimalizaci sily, rastu svalt
a celkového sportovniho vykonu. Prostfednictvim piehledu literatury zahrnujici
energetickou bilanci, slozeni makrozivin, mikrozivin, pitny rezim a suplementaci ma tato
prace za cil poskytnout zakladni nutri¢ni praktiky v silovych sportech. Zdiraznéna je zde
role bilkovin, jejichz mnozstvi se Vv silovém sportu li§i nejen od bézného c¢loveéka, ale
I naptiklad od tréninku pievazné vytrvalostniho charakteru. Prehled o0 doplicich stravy
bézné pouzivanych sportovci ma poskytovat poznatky o0 jejich ucinnosti a také
bezpecnosti. Zatimco nékteré dopliky maji silné védecké dikazy pro jejich vlastnosti
zvySujici vykon, pro jiné je védeckych diikazli zatim bud’ malo, nebo byla jejich Gi¢innost
spiSe vyvracena. Proto je uvazlivy vybér nezbytny pro maximalizaci pfinosu spojenych

S jejich uzivanim.

Tato bakaldtska prace miize slouzit jako podklad o stézejni roli vyzivy v silovych
sportech, ktery poskytuje zaklad, na kterém mohou sportovci stavét své stravovaci

strategie pro optimalizaci vykonu, podporu regenerace a dosazeni svych sportovnich cila.
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9 SEZNAM ZKRATEK

ug — mikrogram

ALA — kyseliny alfa-linolenova

ATP — adenosintrifosfat

cm — centimetr

DHA — kyselina dokosahexaenova

DM — diabetes mellitus

DNA — deoxyribonukleova kyselina (z angl. deoxyribonucleic acid)
EPA — kyselina eikosapentaenova

g - gram

HDL — lipoprotein s vysokou hustotou (z angl. high-density lipoprotein)
HMB — beta-hydroxy-beta-methylbutyrat

kcal — kilokalorie (z angl. kilocalorie)

kg — kilogram

kJ — kilojoule

LCT — tuky s dlouhym fetézcem (z angl. long chain triglycerides)

LDL — lipoprotein s nizkou hustotou (z angl. low-density lipoprotein)
MUFA — mononenasycené mastné kyseliny (z angl. monounsaturated fatty acids)
PAL — uroven télesné aktivity (z angl. physical activity level)

pH — z angl. potential of hydrogen

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny (z angl. polyunsaturated fatty acids)
RNA — ribonukleova kyselina (z angl. ribonucleic acid)

TAG — triacylglyceroly

WHO — Svétova zdravotnicka organizace (z angl. World Health Organization)
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10 PRILOHY

Priloha 1: Otdzky k rozhovoru

1
2
3.
4

o

10.

11.

12.
13.

14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Jak dlouho se zajimate 0 vyzivu?

Absolvoval/a jste nékdy né&jakou formu studia vyzivy (kurz, skola...)?

Odkud nejcastéji Cerpate informace 0 vyzive?

Odkud/od koho byste doporucil/a Cerpat informace 0 vyzivé Clovéku, ktery se
0 vyzivu nikdy dfive nezajimal?

Ctete etikety potravin?

Co ovlivni, zda si danou potravinu vyberete?

Drzite pravidelné néjaké diety (napt. pro redukci hmotnosti pied zavody, 1étem...)
ptip. jaké a z jakého divodu?

M4, podle Vés, Vami zvoleny zpiisob né¢jaka zdravotni rizika nebo jina negativa?
Mate zkuSenosti se sluzbami nutri¢niho terapeuta, vyzivového poradce?

Pokud ano, jaky byl cil Vasi spoluprace? Pokud ne, z jakého divodu jste jeho
sluzby nevyuzil/a?

Jaké mate zkuSenosti s aplikacemi pro sledovani energetického piijmu
a nutrientl, ptip. jinych tabulek s t€émito udaji?

Jak Casto nebo v jaké situaci jich vyuzivate?

Jaky rozdil mate ve stravovani, pokud se stravujete mimo domov (dovolena, na
cestach...)?

Z ¢eho se sklada Vas pitny rezim a kolik litri za den vypijete?

Jaky olej obvykle volite pro tepelnou Gpravu a jaky pouZzivate ve studené kuchyni?
Jak casto pijete alkoholické népoje?

Souhlasite s nasledujicim tvrzenim: Pro svalovy rlst je nutné pfijmout do jedné
hodiny po skonceni tréninku potravinu bohatou na bilkoviny

V kolik hodin pfiblizn€ mivate své prvni a posledni jidlo?

Kolikrat denné jite?

Jaké mate ptiblizné€ procentualni zastoupeni makrozivin v jidelnicku?

Jaké mate rozlozeni makrozivin v jednotlivych jidlech?

Jak se u Vas lisi rozlozeni makronutrientti v tréninkové a netréninkové dny?
Jaky mate rozdil ve stravovani v pribéhu napft. roku?

Jakou makrozivinu v jidelnicku nejvice sledujete?
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25.

26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.

33.

34.

35.

36.

37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.

Sledujete davku bilkovin v jednom jidle? Kolik gramti obsahuje VaSe jedna
porce?

Z ceho se nejcastéji sklada Vase snidane?

Co obvykle obédvate?

Co obsahuje Vase bézna vecere?

Kolik svac¢in béhem dne méate? Z ¢eho se obvykle skladaji?

Co nejcastéji obsahuje Vase pred tréninkové jidlo?

Co nejcastéji obsahuje Vase po tréninkové jidlo?

Stravujete se néjakym typem alternativniho stravovani (vegetarianstvi, veganstvi,
makrobiotika...)? Pokud ano, z jakého diivodu? Jak dlouho?...

Vyftazujete nékterou slozku potravin ze zdravotnich divoda? Cim tuto slozku
nahrazujete?

Je néjaka skupina potravin, kterou z jidelnicku zamérné vyrazujete? Pokud ano
z jakého divodu? Resite suplementaci ptipadnych deficitnich nutrient?
Zatazujete do svého jidelniCku zdmérné néjaké potraviny, které se v jidelnicku
bézného raciondlné se stravujiciho ¢lovéka obvykle nebo na pravidelné bazi
nevyskytuji?

Ovliviluje Vas vybér ptivod potravin (preferujete napt. lokalni potraviny, bio
kvalita...)?

Jaké zdroje bilkovin vyuZivate nejcastéji?

Jaké ptilohy preferujete?

Jak casto konzumujete mlé¢né vyrobky a jaké volite (odtu¢néné, polotu¢né)?
Kolik graml masa pfiblizn€ denn¢ snite?

Jaky druh masa preferujete?

Jak Casto a jaky druh ryb konzumujete?

Kolik porci ovoce pfiblizné denné konzumujete?

Kolik porci zeleniny pfiblizné denné konzumujete?

Jaké druhy ovoce volite?

Jaké druhy zeleniny volite?

Jak casto zatazujete do jidelnicku luSténiny? Jaké druhy?

Jak casto a jaké druhy ofechli mate v jidelnicku?

Uzivate néjaky doplné€k stravy se zamérem navySeni nékterého makronutrientu?
Jaké uzivate dopliky stravy a z jakého divodu?

Podle ¢eho si vybirate sportovni doplnky stravy?
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Demografické otdzky

Pohlavi:

Vek:

Jaké je Vase nevyssi dosazené vzdelani?
Kolik méfite?

Kolik vazite?

Jak dlouho se vénujete silovému tréninku?

Kolik tréninki mate v jednom tydnu?
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