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Odlisnosti ve stravovani u fitness cvicencu a lidi, kteri se fitness cviceni nevénuji

Abstrakt

Fitness centra jsou v soucasné dobé Casto navstévovana a nabyvaji na oblibé. S
pravidelnym pohybem je potieba fesit také otazku stravy, pficemz bychom mohli
predpokladat, ze ti, ktefi se fitness vénuji budou mit dobré znalosti vyzivy, budou klast

diraz na stravu apod. Velmi Casto je diskutovan piijem bilkovin.

Ve své bakalarské praci jsem se snazila zmapovat, jaké jsou rozdily mezi lidmi, ktefi
navs§tévuji aktivné fitness centra a ktefi nikoli. Cilem bylo zjistit odlisnosti ve stravovani
u téchto dvou skupin, frekvence jidel a vybér potravin. Zajimalo mé, zda v dne$ni dobé,
kdy se hodné¢ lidi vénuje fitness také dbaji na kvalitu jidel a volbu potravin. Zda se jejich
bézna strava odlisuje od stravy bézné populace, ktera do fitness center nechodi ¢i zda

dbaji vice 1 na celkové slozeni jednotlivych jidel.

Pro naplnéni cilt jsem zvolila kvantitativni vyzkumné Setieni. Sbér dat byl uskute¢nény
dotaznikem vlastni tvorby, ktery obsahoval 48 otazek. Celkem bylo vyhodnoceno 236

dotaznikd a analyzovano 10 zapist tydennich jidelni¢kd pomoci programu Nutriservis.
Vyzkumny soubor tvofili dospélé osoby ve veku 20-35 let.

Fitness cviCenci dle vysledki vice dbaji na dostateCny pfijem bilkovin a Castéji
suplementuji protein. V jejich jidelniCcich se také méné objevuji potraviny, které jsou
méné plnohodnotné. Na dostaceny piijem ovoce a zeleniny vice dbaji fitness cvicenci nez
lidé, ktefi fitness centra nenavstévuji. Vyssi piijem sacharidi byl zpozorovan u lidi, ktefi
se fitness cviCeni nevénuji. Fitness cvicenci dbaji vice na slozeni jejich jidel a stravuji se

v priméru vickrat za den. Pravidelnost ve stravovani se u obou skupin vyrazné nelisi.

Klicova slova: fitness, suplementace, vyziva sportovcd, strava, jidelnicek, bilkoviny



ABSTRACT

Nowadays, fitness centres are frequently visited and fitness is constantly gaining
popularity. With regular exercise, there is a need to consider the issue of diet. For this
reason, it could be assumed that people involved in fitness might have a good
knowledge of nutrition, place an emphasis on diet, etc. Protein intake is very often

discussed.

In my bachelor's thesis, I tried to explore the dietary differences between individuals
who actively visit fitness centres and those who do not. The primary aim was to identify
variations in dietary patterns, meal frequency, and food preferences between these
groups of people. I was interested to know whether the interest in fitness translates to a
heightened concern for dietary quality and food choices. I wanted to find out whether
the dietary habits of fitness enthusiasts differ from those of the general population, who
do not frequent fitness centers, and whether they also pay more attention to the overall

meal composition.

In order to fulfill my research objectives, I chose a quantitative research survey. The
data collection was conducted with a self-designed questionnaire containing 48
questions. A total of 236 questionnaires were evaluated and 10 weekly menu records
were analyzed using Nutriservis. The research sample consisted of adults aged 20-35
years. Accoarding to the results, people regularly engaged in fitness activities pay more
attention to sufficient protein intake and they supplement protein more often. Their
dietary patterns are also less likely to include foods with lower nutritional value. Fitness
enthusiasts tend to have a sufficient intake of fruit and vegetables than people, who do
not visit fitness centres. Higher carbohydrate intake was observed within people, who
do not engage in fitness exercise. Fitness enthusiasts pay more attention to the
composition of their meals and eat more meals per day on average. Regularity in eating

did not differ significantly between these two groups.

Keywords: fitness, supplementation, athlete nutrition, diet, dietary, protein
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1. UVOD

Tato bakalafska prace na téma ,, OdliSnosti ve stravovani u fitness cvicenct a lidi, ktefi se
fitness cviCeni nevénuji* se zabyva porovnavanim stravovacich zvyklosti u téchto 2 vyse
zminénych skupin lidi. Toto téma jsem si vybrala, protoze sama navstévuyji fitness centra
jiz vice nez 5 let. Rada se pohybuji mezi lidmi ve fitness centrech z davodu, ze podobné
premysli a maji radi pohyb. Zarovein v§ak mam kolem sebe i spoustu lidi, ktefi do fitness

center nechodi, a tak jsem se rozhodla porovnat prave tyto 2 skupiny.

Cili bakalarské prace je zmapovat, jaké jsou rozdily ve stravé u lidi, ktefi se vénuji cvieni
a lidi, ktefi se cviceni nevénuji. Déle zjistit, jaky je zajem lidi, ktefi se vénuji cviceni o
stravu a porovnat v jakych frekvencich se dané skupiny stravuyi.

Fitness naruista na oblib€ a stava se z néj trend dnesni doby. Lidé chtéji byt fit a zdravy.
NarGst navstévnosti fitness center mize souviset s narGstem nadvahy a obezity v CR.
V soucasné dobé& postihuje nadvaha a obezita skoro 60 % dospélé populace v CR (Statni
zdravotni ustav, 2024). Pfi¢emz pravé obezita je nejrozsifenéj§im civilizacnim

onemocnénim.

V prabéhu teoretické prace se budu zabyvat tématim zdravé stravy, pojmu fitness a

uzivani doplnku stravy.

V praktické Casti se zaméfim na vyhodnocovani dat z dotaznikti. Nasledné vyhodnotim

10 tydennich jidelnicka, 5 z kazdé skupiny, které slovné ohodnotim.



2.  VYZIVA
2.1  Energeticky metabolismus

Energetickd potifeba se sklada zbazalniho metabolismu (BMR), svalové prace,
termoregulace, potfeb v riznych obdobich Zivota jako je obdobi ristu a vyvoje cloveka,
obdobi tehotenstvi nebo obdobi kojeni (Stransky et al., 2019). Muze ji ovliviiovat

onemocnéni nebo 1 télesna teplota (Loskot, 2016).

Bilkoviny, sacharidy a tuky — zakladni makroziviny, které dodavaji naSemu télu energii,
jez je udavana v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ). Kdy 1 kcal je v pfepoctu
418 kJ. 1 g sacharidi obsahuje 4 kcal nebo 17 kJ. Stejn€ na tom jsou i bilkoviny.
Tuky obsahuji 9 kcal nebo 38 kJ. Zajimavosti muze byt, ze 1 g alkoholu télu dodava
7 kcal nebo 29 kJ (Bernacikova et al., 2020).

BMR muzeme chapat jako klidovy energeticky vydej u jedince, ktery jiz 12 hodin lacni.
Tuto energii potfebujeme k tomu, aby nadm spravné fungovalo srdce, dychali jsme
nebo nas§ mozek mohl pracovat a premyslet (Kasper, 2015). Hodnoty BMR ovliviiuje nase

pohlavi, vyska, hmotnost, beztukova télesnad hmotnost a vék (KlimeSova, 2016).
Harris-Benedictovu rovnici mizeme pouzit pro vypocet naseho BMR. Lisi se dle pohlavi.
Rovnice pro vypocet pro zeny je:

ZEV (zékladni energeticky vydej) = 655,0955 + (9,5634 x hmotnost [kg]
+ (1,8496 x vyska [cm] - (4,6756 x vek [roky]

Rovnice pro vypocet muze:
ZEV = 66,473 + (13,7516 x hmotnost [kg] + (5,0033 x vyska [cm] — (6,755 x vék [roky].

Zakladni energeticky vyde] (ZEV), dfive nazyvany bazalni nebo klidovy se stanovy
pfi laénéni 12 hodin za klidovych podminek. Pokud chceme zjistit zdkladni energeticky
vydej ithned mazeme vychazet z predpokladu, ze ZEV odpovida 1 kcal na 1 kg télesné
hmotnosti za hodinu. Na zjis§téni ZEV mazeme vyuzit metodu: ZEV [kcal/den] = 24 x
hmotnost [kg]. K hodnoté ZEV nasledné pfi¢teme 10 % z divodu termického efektu
stravy. Pravidelna lehka fyzicka aktivita zvySuje ZEV o 50-70 %. Toto zvySeni muze
dosahnout dvojnasobku pfi naro¢né fyzické praci nebo sportovni aktivité. Hodnoty

energetického vydeje jsou ovliviiovany napi. aktualnim onemocnénim, kdy horecka
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¢i namahavé dychani zvySuje ZEV a naopak hypotermie nebo analgezie snizuji ZEV.
(Kohout et al., [2021]) . Dalsi rovnici je Cunninghamova rovnice, ktera je Castéji
vyuzivana u sportovcd. V této rovnici pocitame s aktivni (beztukovou) télesnou hmotou
(FFM) ¢loveka BMR (kcal) = 500 + 22 x FFM (Bernacikova et al., 2020). Pti ur€ovani
celkového energetického vydeje poCitame se zji§ténym BMR, faktorem fyzické aktivity
a termickym efektem stravy (vynaloZeni energie na traveni potravin). Nasledné spolu tyto

3 udaje vynasobime a mame odhadovany energeticky vydej jedince. (Loskot, 2016).

Tabulka 1 Koeficienty na vypocet energetického vydeje pri ruznych pohybovych aktivitdach

Kategorie pohybové aktivity Faktor aktivity
Sedavy zpusob zivota 12
(malé nebo zadna pohybovy aktivita)
Lehka zatéz

1,4
(fyzicka aktivita 1-3 dny v tydnu)
Stredni zatéz >
(fyzicka aktivita 3-5 dndi v tydnu) ’
Intenzivni zatéz
(fyzicka aktivita 6-7 dnd v tydnu) b
Velmi intenzivni zatéz 19
(prace velmi vysokeé intenzity
provozovana denng)

Zdroj: vlastni zpracovani dle Klimesové (2016).

Energeticky vydej u sportovci muzeme zjistovat pomoci riznych tabulek, avsak vzdy
bychom to méli brat pouze orienta¢né. Béhem rychlé chiize spalime 1 kcal na 1 kg télesné

hmotnosti na vzdalenost 1 km (Klimesova, 2016).
2.2 Bilkoviny
2.2.1 Charakteristika a vyznam bilkovin

Bilkoviny neboli proteiny se skladaji z aminokyselin (AMK) a jsou navzajem spojeny
peptidickymi vazbami (Zlatohlavek, 2016). Je znamo 20 AMK a ztoho 8 je jich
esencialnich, coz znamena, ze t€lo si je neumi samo vytvofit, tudiz je odkazano na jejich

patfi¢ny pfisun potravou. Mezi esencialni AMK patii valin, leucin, izoleucin, lysin,
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fenylalanin, metionin, treonin a tryptofan (KlimeSova, 2016). Pro déti je esencialni
1 histidin, ktery v dospélé populaci spada do semiesencialnich AMK (Kasper, 2015).
Mezi semiesencialni AMK, které jsou v urCitych zivotnich situacich (napf. v obdobi
rastu) nezbytné piijimat potravou, patfi arginin, histidin a tyrosin. Co se tycCe
neesencialnich AMK neni tomu tak, ze bychom je nepotfebovali, avSak nase télo je
schopno si je vytvofit z esencialnich AMK. Jedna se o alanin, asparagin, aspartat, cystein,

glutamin, glutamat, glycin, prolin a serin (Klimesova, 2016).

Bilkoviny maji v naSem organismu funkci strukturdlni, transportni, hormonalni,
enzymatickou, acidobazickou, imunologickou a energetickou, kdy dodavaji télu
pottebnou energii at’ uz po fyzické zatézi nebo kdykoliv béhem dne (Bernacikova et al.,

2020).

Bilkoviny d&lime na Zivo&isné a rostlinné. Zivo&igné bilkoviny obsahuji viechny AMK,
jsou pro nase télo biologicky plnohodnotné a nasSe té€lo je umi plné vyuzit. Plnohodnotné
bilkoviny muzeme najit v mléce, kde je pro té€lo velice kvalitni syrovatkova bilkovina,
mlécnych vyrobcich, dale vejcich a mase. Oproti tomu rostlinné bilkoviny stradaji vzdy
na nekteré z esencialnich AMK a mazeme tedy fict, ze jsou biologicky neplnohodnotné.
Lze dosahnout pfijmu vsech esencialnich AMK pfi dostateCném a vyvazeném piijmu
rostlinnych potravin pfi jejich spravném zakomponovani do jidelnicku jen je to slozité)si,

nez kdybychom do své stravy zatadily 1 zivoci$né bilkoviny (Bernacikova et al., 2020).

2.2.2 Potieba bilkovin

Potfeba bilkovin u bézné populace se pohybuje okolo 0,8 g/kg télesné hmotnosti
(Stransky et al., 2019). Ve vyzivé vytrvalostnich sportovci se jejich potieba pohybuje
okolo 1,2-2 g /kg télesné hmotnosti. Tato potfeba bilkovin je vy$si kvuli nasledné
regeneraci svald. V silovych sportech je doporuCovany piijem bilkovin 1,4-1,6 g /kg
hmotnosti, kdy pii spravném tréninku dochazi ke zvyseni svalové hmoty (Stransky,
2020). V pripadé vrcholového sportovce se doporucuje jako horni hranice pro pfijem
bilkovin, kdy jsou jesté pln€ vyuzity organismem, davka 1,8-2 g/kg té€lesné hmotnosti
(Vilikus, 2015). Stransky (2020) uvadi, ze pokud je piijem bilkovin 2 g /kg télesné
hmotnosti a vice, je zvySena diuréza a muze dojit k poskozeni ledvin. Marinaro et al.
(2021) uvadéji, ze nebylo jasné potvrzeno, ze vysoky piijem bilkovin poskozuje ledviny
s normalni funkci. Musime tedy brat v uvahu, ze kazda studie ma své limity, a tato

konkrétné byla kratkodoba a nebyla zde kontrolni skupina.
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2.3 Sacharidy
2.3.1 Charakteristika a vyznam sacharidi

Sacharidy se skladaji z uhliku, vodiku a kysliku (Stransky et al., 2019). Jsou pro nas
nejdulezitéjsim zdrojem energie (Klimesova, 2016). Pfi oxidaci sacharida ziskame vice
ATP (adenosintrifosfat), nez bychom ho ziskali pii oxidaci tukt a tim padem jedinec mize
podavat lepsi vykony. Jako prvni se pti zatézi vyuzije svalovy glykogen, pokud je potfeba
glukoza. Po vycCerpani glykogenu je zasobovani glukdzy zajisténo glukoneogenezi

(Stransky, 2020).

Sacharidy jsou pro nas vyse zminénym zdrojem energie, dale maji schopnost udrzet
hladinu glukoézy v krvi, tvoii zasobarnu energie pro svalovou praci a spoustu dalSich
dilezitych procesti jako udrzeni acidobazické rovnovahy (Stransky et al., 2019).
Sacharidy jsou dulezité pro fungovani mozku (Klimesova, 2016), kdy mozek potiebuje
alespon 120 g glukozy denné (Krejci et al., 2018). Glukodza se uklada ve formé glykogenu
v jatrech a ve svalech (Bernacikova et al., 2020). Dal§im vyuzitim glukézy je okamzité
vyuziti energie nebo pfemeéna na tuk (KlimeSova, 2016). Jaterni glykogen udrzuje
glykémii a uklada se zde asi 50-150 g glykogenu. Vice se uklada ve svalech, kde je to
pfiblizné 200-500 g glykogenu, pficemz zalezi na tom, jak je dany sportovec zvykly

na zatéz.

Ve sportovni vyzivé je velice dilezity glykemicky index a glykemicka naloz kvuli
nacasovani v okoli sportovniho vykonu, kdy zalezi na druhu sportu. Glykemicky index
(GI) rika, za jakou dobu se zvysi hladina cukru v krvi a o kolik. Hodnoti se na stupnici
napfiklad tuky nebo bilkoviny, ktery GI snizi. Dale se mtze jednat o zralost potravin nebo
zpusob zpracovani. Glykemicka naloz (GN) fika, jak dané mnozstvi pozité potraviny

s GI, ktery zname, ovlivni zménu hladiny glukézy v krvi (Bernacikova et al., 2020).

Sacharidy délime na monosacharidy, oligosacharidy (disacharidy), polysacharidy
avlakninu. Hlavnimi zastupci monosacharidi je glukoza, fruktéza a galaktoza.
Najdeme je predevsim v ovoci a medu. Sachar6za, laktoza a maltoza patii do disacharida
(Qi & Tester, 2020). Polysacharidy jsou ukladany ve formé glykogenu. Méné pak ve
formé tukt. Glykogen ve svalech zlepSuje sportovni vykon u vytrvalostnich sportt

(Stransky, 2020). Vlaknina je velice dalezita pro naSe t€lo. Délime ji na rozpustnou
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a nerozpustnou. Vlaknina rozpustna ve vodé je bakteriemi fermentovana v tlustém stfeve
a vytvaii zde dobré podminky pro rust bifidobakterii a laktobacili. Zdrojem jsou
lusténiny, ovoce, zelenina a celozrnné obiloviny. Vlaknina nerozpustna ve vodé na sebe
vaze vodu a bobtna, pusobi jako prebiotikum. Nerozpustna vlaknina je napf. celuloza

a hemiceluloza (Stransky et al., 2019).
2.3.2 Potieba sacharidi

Sacharidy maji tvofit okolo 50 % energetického ptijmu za den. Jednoduché cukry maji
z toho tvofit pouze 20 % (Kasper, 2015). Dle Stranského et al. (2019) ma pfijem
sacharidu také byt okolo 50 % energetického pfijmu, ale jen 10 % jednoduchych cukra,
coz je priblizné 50 g za den. U sportovcu zalezi potfeba sacharidi na typu sportu
(Bernacikova et al., 2020). Dulezité je doplnit glykogenové rezervy ve svalech a jatrech.
V piipadé tréninku za vice jak 24 hodin, staci klasicky pfijem zivin. Je-li Cas na regeneraci
krats$i nez 8 hodin, doporucuje se ptijem sacharidi v prvnich hodinach 1,2-1,5 g/kg/hod.
V tomto pfipadé ma prednost vice malych porci pied jednou velkou porci, a dale
preferuyjeme potraviny s vysokym ¢i stfednim GI pred potravinami s nizkym
glykemickym indexem. Glykogen ve svalech se mulze zvysit superkompenzaci
,,carbohydrates loading™. V ptipadé superkompenzace, kterou se doporucuje zaradit 7 dni
pred hlavnim zavodem se zvysuje potieba sacharidii na 60-70 % celkového energetického
ptijmu. Posledni velké jidlo se doporuCuje jist nejpozdéji 3 hodiny pied tréninkem
a malou svacinu 30 minut pfed tréninkem (Stransky, 2020). Svacina pred tréninkem by
mela obsahovat 200-400 kcal, 20-50 g sacharidi, 10-20 g bilkovin a 5-7 g tuku.
Nezapominame v pribéhu tréninku doplriovat tekutiny (Kleiner & Greenwood-Robinson,
2015). Nasledné po tréninku je dulezité doplnit sacharidy a bilkoviny do 2 hodin po
tréninku, aby doslo k rychlé a dobré regeneraci svala (Stransky, 2020).

2.4  Tuky
2.4.1 Charakteristika a vyznam tukii

Tuky jsou slozené zesteri vys$Sich mastnych kyselin (MK) a alkoholu glycerolu
(KlimeSova, 2016). Tuky pro nas predstavuji hlavni zasobu energie, chrani nas proti
chladu, jsou soucasti bunéénych membran a pomahaji se vstfebavanim vitaminu
rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E a K) (Zlatohlavek, 2016). Déle davaji chut’ jidlu,

chrani nase vnitini organy a pomahaji nam s tvorbou hormont (Stransky et al., 2019).
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Tuky obsahuji sudy pocet uhlika ve svém fetézci MK. Jedna se o MK s kratkym fetézcem,
stfedné dlouhym fetézcem a s dlouhym fetézcem. Dalsi mozné rozdéleni je dle dvojnych
vazeb na nenasycené a nasycené MK (Kasper, 2015). Nasycené MK (SFA) muzeme
syntetizovat z glukozy. Zvysuji LDL cholesterol a nepatrné i HDL ¢im se zvysuje celkovy
cholesterol. Najdeme ho v kokosovém, palmojadrovém tuku nebo zivocisnych tucich
(Stransky et al., 2019). Zdrojem zivocisného tuku je maslo nebo sadlo (An et al., 2022).
SFA délime dle délky jejich fetézct. Nejvice negativni vliv na hladinu LDL cholesterolu
maji SFA s dlouhym fetézcem. Jsou schopny ho zvysit az 2x vice. Vysoky piisun SFA je
pro nas nebezpecny hned z né€kolika divodu. Hlavnim je riziko aterosklerozy (Stransky
et al., 2019), které souvisi s ischemickou chorobou srdecni. Mezi SFA patii kyselina
palmitova, stearova nebo laurova (Fritsche, 2015). Mono — i1 polynenasycené¢ MK mohou
byt syntetizovany ze SFA (Stransky et al., 2019). Mezi mononenasycené MK (MUFA)
radime kyselinu olejovou, palmitoolejovou nebo erukovou (Cao et al., 2022) .
Kyselinu olejovou najdeme hlavné v olivovém oleji. Velkou vyhodou je snizeni hladiny
celkového cholesterolu a zvySeni HDL cholesterolu (Stransky et al., 2019).
Kromé olivového oleje najdeme kyselinu olejovou i v fepkovém oleji. A prave tyto dva
druhy oleju jsou nejvice doporucované (KlimeSova, 2016). Polynenasycené mastné
kyseliny (PUFA) délime na omega 3 a omega 6 (Zlatohlavek, 2016). Pravé omega 3
a omega 6 musime pfijimat dostatecné potravou a jsou pro nas esencidlni (KlimeSova,
2016). Omega 3 zahrnuji kyselinu alfa linolenovou, kyselinu eikosapentaenovou (EPA)
a kyselinu dokosahexaenovou (DHA). DHA se podili na aktivhim transportu
ucinkd, snizuji triglyceridy, podporuji prutok krve a funkei cév (Djuricic & Calder, 2021).
Pokud nemame dostateCny pfisun ryb (pfevazné téch tunych) je zddouci suplementace
omega 3. Benefitem dostateCného pfijmu omega 3 je prevence a l1écba kardiovaskularnich
onemocnéni (Djuricic & Calder, 2021). Mezi dalsi benefity omega 3 patii snizeni
lipoproteinti o velmi nizké hustoté¢ (VLDL), triglyceridi (TG) a zvySeni lipoproteint
s vysokou hustotou (HDL). Nesmime opomenout, Ze jsou organy nasledné také Iépe
prokrveny diky rozsifujicim se cévam a kapilaram (Stransky et al., 2019). Omega 6
obsahuje kyselinu linolovou a kyselina arachidonovou a kyselinu gama-linolenovou.
Omega 6 ma prozanétlivy charakter a snizuje LDL cholesterol. Omega 6 i omega 3 snizuji
riziko chronického zilniho onemocnéni (CVD) (Djuricic & Calder, 2021).
Doporuceny pomér omega 6 a omega 3 v fepkovém oleji je 2:1 nebo 3:1 a ve stravé 5:1,

dle dat z roku 2019 je tento pomér spise 8:1 (Stransky et al., 2019). V neposledni fadé

14



trans mastné kyseliny (TFA) vznikaji pii ztuzovani tukd nebo rafinaci oleje.
Velké mnozstvi TFA najdeme v riznych polevach, hranolkach, smazenych vyrobcich
nebo v instantnich polévkach. Nejvétsim problémem piijimanim TFA je zvySeni LDL

a VLDL cholesterolu, a naopak snizeni HDL cholesterolu (Stransky et al., 2019).
2.4.2 Potieba tuku

Doporuceny piijem tukii u bézné populace by nemél piekroCit 30 % celkového
energetického pfijmu a zaroveni by nemél spadnout pod 20 % z energetického pfijmu
(Tlaskal et al., 2016). Dle Stranského (2019) muze byt piijem tukd do 35 % v pripadé
fyzicky naroc¢né prace. 20-30 % tuku z celkového energetického piijmu ndm ma zajistit
dostatecny piisun esencialnich MK, vitamint rozpustnych v tucich, maji nas dostatecné
zasytit spolecné s bilkovinami a sacharidy mezi dalSimi jidly a doplnit triglyceridy po
fyzické zatézi. Prisun SFA by mél byt do 10 %, PUFA 7 %, MUFA 10 -15 % a TFA by
mely byt do 1 % (Stransky, 2020). Nacasovani piijmu potravy obsahujici tuk musi mit

delsi rozestup od fyzické aktivity z davodu dlouhé stravitelnosti (KlimeSova, 2016).
2.5 Vitaminy
2.5.1 Charakteristika a vyznam vitamini

Vitaminy jsou pro nas esencidlnimi latkami a musime je dodavat do téla potravou
(Chrpova, 2010). Pouze vmalém mnozstvi si télo dokdze vytvofit vitamin
KaD (Kohout, 2019). Potfebujeme je kvuli procesim latkové vymeény. Je pro nas daleko
lepsi ptijimat vitaminy z ovoce a zeleniny v kombinaci s vlakninou a rostlinnymi latkami
nez-li pouze izolované pfijimat vitaminy ve formé suplementd (Stransky, 2020).
Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A, D, E a K. Mezi vitaminy rozpustné
ve vodé fadime vitaminy skupiny B a C (Kohout, 2019). VétSinu vitamind jsou sportovci
schopni pfijmout diky pestré strave pii zafazeni dostate¢ného mnozstvi ovoce, zeleniny.
Deficitni mize byt vitamin B1 u sportovcu, ktefi maji intenzivni a vytrvalostni tréninkové
plany. Vitamin B1 je dilezity pro latkovou vyménu sacharidli a zvyseny piijem sacharidi.
Najdeme ho ve veprovém mase, tufidku nebo celozrnném pecivu. Vitamin B2 se v nasSem
téle podili na forme adenosintrifosfatu (ATP) na tvorbé energie pro nas§ organismus.
Vitamin B2 se objevuje také ve flavoproteinech, kde se provadi vyména AMK, tuku
apurind. Najdeme ho vmléce a mlécnych vyrobcich, rybach nebo vejci.

Avsak nejdalezit€jSim vitaminem pro latkovou vyménu bilkovin je vitamin B6.
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Sportovcei, ktefi pfijimaji vét§i mnozstvi bilkovin potrebuji také vice vitaminu BO6.
Najdeme ho v kufecim nebo vepfovém mase, bananech a bramborach. Na latkové
vyméné kostni hmoty, tvorbé bilkovin a fungovani imunitniho systému se podili vitamin
D. Najdeme ho ve vejcich nebo rybach. V neposledni fad¢ vitamin E je dilezity v dobé
tréninku, kdy jsme vycerpani ¢i ve stresu pii zavodu, na ktery jsme cely rok trénovali
a vice se nam tvoii volné radikaly a diky pfisunu vitaminu E by se méla vyrovnat jejich
tvorba (Stransky, 2020). Najdeme ho v fepkovém nebo slunecnicovém oleji (Veleminsky
& Simkova, 2020). Klimesova (2016) ve své knize zminila vitamin E a C, kterym je dobré
vénovat pozornost v piipade€ sportovcu. Zpusobuji lepsi toleranci tréninku jesté spolecné
s betakarotenem. A v neposledni fad¢ také vitamin D, ktery se podili na metabolickych

procesech v téle.
2.5.2 Potieba vitaminn

Doporuceny denni piisun vitaminu B1 je 1-1,3 mg pro muze a 1 mg pro zeny. U vitaminu
B2 toje 1,3-1,4 mg pro muze a 1-1,1 mg pro zeny. Vitaminu B6 mame pfijmout 1,4 -1,5
mg jako muzi a 1,2 mg, pokud jsme zeny. Potieba vitaminu D od 1 roku véku je 20 pg
na den. A na zavér z vySe zminénych rizikové€jSich vitamint u sportovct je potieba

vitaminu E 12-15 mg na den pro muze a 11-12 mg pro zeny (Stransky et al., 2019).
2.6  Minerdlni latky a stopové prvky
2.6.1 Charakteristika a vyznam minerdalnich latek a stopovych prvkii

Mineralni latky naSe té€lo potfebuje pro rust a tvorbu tkani nebo vedeni nervovych
vzruchl. Rozdil mezi mineralnimi latkami a stopovymi prvky je v pfijatém mnozstvi.
Mineralni latky pfijimame v mnozstvi 100 a vice mg za den a stopové prvky pfijimame
v mikrogramech do maximalné 50 pg/den. Mezi mineralni latky patfi: sodik, draslik,
vapnik hotéik a fosfor (Veleminsky & Simkova, 2020). Bernagikova et al. (2020) mezi
mineralni latky tadi také chlor a siru. AvSak Klimesova (2016) zminila jako dalezité pro

sportovce pouze vapnik a sodik.

Sodik (Na) je potreba dopliiovat v ptipadé intenzivniho tréninku v obdobi 1éta, kdy se
nadmérné potime (KlimesSova, 2016). V nasem téle je dilezity sodik kvili pfenosu
nervového vzruchu nebo udrzeni osmotického tlaku (Stransky, 2020). Sodik je hlavni

extracelularni kationt a podili se v naSem téle na udrzeni acidobazické rovnovahy
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(Bernacikova et al., 2020). Potieba sodiku pro dospélého jedince je 1 500 mg (Stransky
etal., 2019).

Draslik (K) se podili na pfenosu nervového vzruchu (Stransky, 2020). Draslik je v naSem
téle hlavni intracelularni kationt a stejné jako sodik se podili na udrzeni acidobazické

rovnovahy. Potfeba drasliku je 4 000 mg za den (Stransky et al., 2019).

Vapnik (Ca) je v nasem téle dulezity pro funkci svall, tvorbu kosti a zubu, srazlivost
krve a prenos nervovych vzruchi (Stransky, 2020). ZvySené riziko deficitu je u
sportovkyn, které pfisly o svoji menstruaci nebo s ni maji problémy kvili velmi nizké
hmotnosti. Pro tvorbu kostni hmoty u zeny je mimo jiné nezbytny také hormon estrogen
(KlimeSova, 2016). Vapniku potiebuji dospéli jedinci 1000 mg/den (Stransky et al.,
2019).

Hor¢ik (Mg) se podili na pfenosu vzruchu ve svalech, aktivuje enzymy k tomu, aby se
nam tvorily bilkoviny a mohli jsme tvofit svalovou hmotu a podili se na reakcich ATP.
Jeho deficit je u sportovct Casto pozorovan v dobe, kdy se dostavi nepiijemné kiece
ve svalech a k tomu bolest hlavy (Stransky, 2020). Velmi ddalezity je také pro ¢innost
naSeho srdce (Bernacikova et al., 2020). Potteba hoic¢iku je 300-400 mg/den. Zalezi zde
nejen na veku, ale také na pohlavi (Stransky et al., 2019).

Mezi stopové prvky fadime zelezo, zinek, méd’, jod, selen nebo chrom (Bernacikova et

al., 2020).

Zelezo (Fe) je dle Klimesové (2016) hlavni deficitni stopovy prvek. Zelezo je soucasti
hemoglobinu a myoglobinu a je soucasti enzymu (Bernacikova et al., 2020). Deficit se u
sportovcl pozna zvySenou unavou nebo zadychavanim se u dfive bézné zvladatelnych
cvikll (KlimesSova, 2016). Potfeba Zeleza se u dospélého jedince pohybuje mezi 10-15 mg

a stejné jako u hot¢iku zde zalezi na véku a pohlavi (Stransky et al., 2019).
2.7  Pitny reZim

Dostatecny pitny rezim je velice dulezity pro skvély vykon sportovce. To, jakou tekutinu
a v jakém mnozstvi vypijeme ovliviiyje, jak se budeme béhem nebo po zatézi citit.
Vysoky i nizky pifijem neni pro nase télo zdravy. Sportovci maji vice vody v téle z divodu
vétsiho mnozstvi svalstva, na ktery se vaze voda. (Stransky, 2020). Svaly béhem jejich

aktivace vyuziji 20x vic energie nez v klidovém rezimu. Nadbyte¢ného tepla ze svalu se
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télo zbavuje potem a dechem, ¢imz télo nasledné prichazi o elektrolyty. Ztraty tekutin
a elektrolyti be&hem fyzického vykonu zaviseji na tadé faktord, vCetné urovné
trénovanosti jedince, teploty a vlhkosti prostiedi, délky a intenzity zatéze a také
na aklimatizaci. VSechny tyto faktory vedou k zvySenému vydeji tekutin a zaroven
k mensim ztratam elektrolyti. Potem se ztraci sodik a chlor. Pfi nedostatku tekutin
nastava stav dehydratace, kdy mame Zizen, jsme unaveni, hife se soustiedime
a pohybujeme. Dehydratace se muze zjistit barvou moci (KlimesSova, 2016).
Vhodnymi napoji pied zatézi jsou mineralni vody obohacené hoifikem nebo ovocné
Stavy. Naopak nevhodné je mléko nebo ochucené limonady (Stransky, 2020).
Sportovni napoje  maji  naSemu télu doplnit ztracenou vodu, ale také

sacharidy a elektrolyty. Sportovni napoje délime na dvé skupiny dle Klimesové (2016):

- Vprvni délime napoje dle jejich koncentrace mineralnich latek na hypotonické,
izotonické a hypertonické. Dulezitou roli zde hraje osmolarita. Izotonicky napoj ma
totoznou osmolaritu jako krev. Hypotonické napoje by se mély konzumovat béhem
tréninku z divodu poceni. Izotonické napoje by se mély pit po zaté€z v piipadé,
ze doslo k velkym ztratam mineralnich latek béhem poceni .

- Ve druhé skupiné délime napoje dle koncentrace sacharidii na napoje rehydratacni,
rehydrataéné — energetické a energetické. Sportovni napoje by nemély obsahovat

uméla sladidla a jejich teplota by méla byt 15-20 °C.

Béhem sportovniho vykonu muze dojit k hyponatremii. Ta nastava v piipad€,

kdy sportovec pfijme vice tekutin, nez jich vylouci z téla potem ¢i moci (Stransky, 2020).

Doporuceny pitny rezim je 2,5 1 za den (KlimeSova, 2016). Nesmime vSak zapomenout
i na vodu piijatou v potrav€, a ne pouze tu, kterou vypijeme (Stransky, 2020). Pal hodiny
az hodinu pred zatézi se doporuCuje vypit izotonicky rehydrata¢ni napoj priblizné
400 - 600 ml. Pti zatézi se doporucuje 120-250 ml kazdych 15-20 minut. Kdo by chtél
spravné doplnit tekutiny po zatézi, je mozné se zvazit pred a po zatézi, kdy na kazdy
ztraceny kg se ma vypit 1,5 1 vody. Do 1 kg se doporucuji hypotonické rehydratacni

napoje nebo izotonické rehydratacné-energetické napoje (Klimesova, 2016).

Alkohol ma ve sportu fadu nezadoucich uc¢inkd. Snizuje sportovni vykon, koordinaci
a zvySuje unavu. Energii pfijatou z alkoholu vyuzije télo pro termoregulaci, nikoliv pro
pfeménu na energii. Snizuje vstiebavani a vyuziti zivin. A v neposledni fadé zpomaluje

a zhorSuje regeneraci (Stransky, 2020).
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3 FITNESS A SPORTOVNI VYZIVA

3.1  Charakteristika fitness

Pojem fitness kazdy jedinec vnima individudlné. V nejsirSim slova smyslu je chapan
a spojovan se zdravym zivotnim stylem, ktery nam ma pomoci udrzet se v dobré télesné
i psychické kondici a rozvijet nasi fyzickou i psychickou zdatnost. Fitness muze také
oznaCovat pohybové aktivity, ndzvy fitness center a sportovni discipliny.
Specifi¢téjsi pojem fitness zahrnuje cviCeni ve fitness centrech pomoci Cinek, stroju,
trenazeri a aerobnich aktivit. Nékdy muze byt tato definice fitness spojovana
s dodrzovanim dietnich programi a vyuzivani vyzivovych dopliikd (Chromy, 2015).
Do fitness center chodi lidé za ui¢elem cviceni, kdy buduji svalovou silu, cht&ji zlepSit
svoji fyzickou kondici a celkové i dbat o svoje psychické a fyzické zdravi. Cilem je
zvladat bézné denni Cinnosti a zlepsit kvalitu naseho zivota. CviCeni je skvély nastroj na
zlepSeni nalady (Saunders et al.,, 2020). Jednim z dalSich davodl, pro¢ lidé zacnou
navS§tévovat fitness centra je jejich cileny ubytek hmotnosti, o ktery se snazi (Kljajevic et

al., 2022).
3.2 Suplementy

Suplementy neboli dopliiky stravy maji za ukol pouze doplnit nasi stravu nikoli ji
nahradit. Pestra strava by méla zajistit dostatek vSech potrebnych latek, avSak nékdy jsou
ptipady, kdy dané latky naSe télo vyzaduje vice k dané fyzické aktivit€¢ a v tu dobu je
dobré doplnit nasi stravu kvalitnim dopliikem stravy. Dopliky stravy mizeme dle

Klimesové (KlimeSova, 2016) rozdélit na:

1) dopliiky stravy s efektivnim a bezpecnym ucinkem
2) dopliiky stravy s pravdépodobné efektivnim ucinkem
3) dopliiky stravy s nejasnymi vysledky

4) dopliiky stravy pravdépodobné neti¢inné nebo piimo nebezpecné

3.2.1 Protein

Protein fadime mezi dopliiky stravy na tvorbu svalové hmoty (KlimeSova, 2016). Lidé pii

jeho vybéru dbaji na jeho kvalitu a zda se jedna o syrovatkovy, kaseinovy, s6jovy nebo
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hrachovy protein (Liu et al., 2019). Dostupnost AMK z proteinu je dle studii Liu et al.
(2019) vyrazné lepsi ze syrovatkového proteinu nebo kaseinu nez ze sdji ¢i hrachu.
Syrovatkovy neboli whey protein je jednim z nejkvalitnéjSich proteint na trhu z davodu
jeho Sirokého spektra esencidlnich AMK (Devries & Phillips, 2015a).
Syrovatkovy protein se rychle travi a obsahuje vice wvalinu, leucinu a izoleucinu,
které zname pod nazvem BCAA (Mohammadi et al., 2023). Jeho hlavni vyhodou je
rychla syntéza svalovych vldken at' uz v dobé klidu ¢i po naro¢ném tréninku. Dochazi pak
k svalové hypertrofii (ristu) a vétsi svalové sile. Jeho dalsi vyhodou je vysoka biologicka
dostupnost v plazmé (Devries & Phillips, 2015b). Kaseinovy protein je oznaCovan jako
vysoce kvalitni zdroj bilkovin s pomalym procesem traveni a vstfebavani. Tento protein
obsahuje vSechny esencialni AMK nezbytné pro lidsky organismus s vyjimkou cysteinu

(Mohammadi et al., 2023).

3.2.2 Gainer

Gainer stejné jako protein patii mezi dopliiky stravy, které se podili na tvorbé& svalové
hmoty. Obsahuje sacharidy a bilkoviny (KlimeSova, 2016). Z 60-70 % je tvoten sacharidy
a z 10-30 % bilkovinami. Diky gaineru télo rychle doplni vyCerpany glykogen a podili se

na regeneraci svali (Bernacikova et al., 2020).

3.2.3 Kreatin

Kreatin patii do skupiny doplikt stravy pro tvorbu svalové sily i podpory vykonu
(KlimeSova, 2016). Zdrojem pro endogenni tvorbu kreatinu je arginin, glycin a methionin.
Kreatin ndm nepomaha zvysit na§ maximalni vykon, ale podili se na zvySeni vykonu pfi
vice opakovanich (Vilikus, 2015). Denné nase télo potiebuje 2 g kreatinu. Toto mnozstvi
ziskavame endogenni syntézou pomoci ledvin nebo jater. Kreatin na sebe vaze vodu
a zvyS§uje celkovou télesnou hmotnost. Kreatin monohydrat se pii fyzické zatézi podili na
udrzeni intenzity cviceni a svalové hmoty. Kreatin slouzi jako prevence zranéni

(Klimesova, 2016).
3.2.4 Kofein

Kofein je purinovy alkaloid, ktery fadime do skupiny suplementti na podporu vykonu
(Klimesova, 2016). Kofein konzumujeme nejcastéji ve formé kavy, cernych ¢aja nebo
energy drinkti. Béhem 10-20 minut se kofein dostane do naseho krevniho obéhu

(Bernacikova et al., 2020). Polocas rozpadu kofeinu je 3-7 hodin. Nejvice kofeinu v nasi
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krvi je hodinu po jeho poziti. Doporucené davkovani kofeinu je 1-3 mg na kg télesné
hmotnosti (Klimesova, 2016). Pti davce 6 mg kofeinu na kg télesné hmotnosti se zvySuje
u sportovcu vykonnost. Po poziti napoje s kofeinem se zvySuje v téle kontrakce hladkého

1 pti¢né pruhovaného svalstva (Stransky, 2020).
3.2.5 Beta alanin

Beta alanin fadime mezi neesencialni AMK. Najdeme ho v kosternim svalstvu, srde¢ni
a mozkové tkani. Ma pufrovaci efekt, ktery zabraiiuje snizovani pH pfi anaerobni aktivité.
Vyhodou beta alaninu je oddaleni unavy a zvysSeni opakovani u odporového tréninku

(Klimesova, 2016).
3.2.6 BCAA

Valin, leucin a izoleucin jsou 3 esencialni AMK, které spolecné zname pod nazvem
BCAA. Zkratka BCAA (Branched Chains Amino Acids) znamena “aminokyseliny
s rozvétvenym fetézcem*. Dobfe se vstiebavaji z traviciho traktu. Ve svéte sportu jsou
znamé pro svyj anabolicky a antikatabolicky ucinek. Po podani BCAA je posunut

laktatovy prah (Vilikus, 2015).
3.2.7 L-karnitin

Karnitin je tvofen AMK lysin a methionin. Lze ho syntetizovat zjater a ledvin.
Najdeme ho v ¢erveném mase nebo lidském mléce (Li et al., 2021). Karnitin usnadiiuje
prenos mastnych kyselin (MK) s dlouhym fetézcem do mitochondrii, kde dochézi k jejich

oxidaci (Pooyandjoo et al., 2016).
3.2.8 Preworkout

Preworkout neboli predtréninkové dopliiky zvySuji nas fyzicky i psychicky vykon béhem
tréninku. Muiizou obsahovat kofein, alkylaminy nebo efedru (Rickli et al., 2019).
Dal$imi Castymi slozkami preworkoutu je beta-alanin, L-citrulin malat, arginin
alfa-ketoglutarat, L-taurin a L-tyrosin. Suplementace preworkoutu ma dle vysledki studii
Kruszewski et al. (2022) mensi ergogenni ucinek, coz znamen4, ze ma mensi vykonnostni

ucinek nez samotny kofein.
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3.2.9 Spalovace tuku

Spalovace tuku napomahaji k ibytku hmotnosti a tuku v téle pomoci lipogeneze (Bonetti
etal., 2022). Tvrdi se o nich, Ze zvySuji metabolismus a podili se na vétSim vydeji energie

(de Sousa et al., 2021).
3.2.10 Omega 3

Jiz vySe zminéné omega 3 jsou polynenasycené mastné kyseliny (Zlatohlavek, 2016).
Obsahuji EPA, DHA a kyselinu alfa linolenovou. EPA a DHA maji protizanétlivy ucinek.
V ptipadé nedostatku ryb v nasi stravé je zadouci suplementace omega 3 (Djuricic &

Calder, 2021).
3.3 Spdnek a regenerace
3.3.1 Spanek

Spanek je pro nas velice dulezity. Hraje vyznamnou roli v metabolické homeostaze
a pomaha nam k celkové regeneraci. Ma 2 faze: REM a NREM. NREM faze spanku je
spojena s pomalym pohybem oc¢i a ma 4 faze. NREM spanek pomaha zotavit nas§ nervovy
systém a diky uvolnéni rastového hormonu nam pomaha s regeneraci a rustem tkani.
REM faze je spojena s rychlym pohybem oci. REM faze vytvaii mozkova spojeni.
Doporucena doba spanku je 7-9 hodin (Fullagar et al., 2015). Spanek trvajici méné nez
7 hodin zhorsuje vykonnost a imunitu (Baranwal et al., 2023). Pro sportovce se muze
zhorsit kvalita spanku pied dalezitym zapasem z divodu nervozity, nizkého sebevédomi
nebo zhor$ené nalady. Problém sportovcim pied zavodem déla i usinani (Fullagar et al.,
2015). Fragmentace spanku, coz znamena zmény bd¢losti, kdy je spanek méné efektivni,
meéni hodnoty ghrelinu a leptinu, coz jsou hormony hladu a sytosti a na zakladé toho
mohou mit lidé horsi stravovaci navyky. Pfi nevyvazeni vySe zminénych hormont
dochézi k vétsimu pocitu hladu a chuti a roste riziko obezity, diabetu mellitu (DM) a hrozi
zvySeni mnozstvi visceralniho tuku v nasem téle (Baranwal et al., 2023). Vétsi mnozstvi
visceralniho tuku muze zpusobit hypertenzi, dyslipidémii, intoleranci glukdzy

a inzulinovou rezistenci (He et al., 2022).
3.3.2 Regenerace

Regenerace slouzi k znovu obnoveni psychickych 1 fyzickych sil po zatézi.

Regeneracni pochody zacinaji po naruSeni homeostazy pii unavé. Homeostaza znamena
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stalost vnitiniho prostfedi. Regenerace sama o sob& neni az po zatézi, ale prolina se s
tréninkem. Regenerace je Casto zaménovana za rehabilitaci. AvSak rehabilitace je pro
nemocné lidi a regenerace pro zdravé lidi. Regenerace slouzi jako prevence pii pietizeni
pohybového aparatu. Pravé Casto opomijena regenerace je vSak stejné dulezita, jako
trénink. Spravna regenerace nam pomaha znovu obnovit silu (Bernacikova et al., 2020).
Soucasti regenerace muze byt také masaz. Mame masaz piipravnou, ktera nam ma
pomoci pied tréninkem nebo pied zavodem (Hoskova et al., 2020). Béhem vykonu se

muize vyuzit masaz mezi vykony (Bernacikova et al., 2020).

Formy regenerace délime na pasivni a aktivni. Pasivni regeneraci nemuzeme ovlivnit.
Probiha jiz béhem zatizeni a jedna se homeostaticky mechanismus. Aktivni regenerace
pomaha urychlit pasivni regeneraci. Existuji dva zpusoby, kterymi muzeme provadét
aktivni regeneraci. Prvni moznosti je vynechani fyzické aktivity, kdy se mluvi o pasivnim
odpocinku. Druhou moznosti je vyuziti pohybové aktivity, kdy mluvime o aktivnim
odpocinku. Mezi formy pasivniho odpocinku fadime hydroterapii nebo termoterapii.
Aktivni odpocinek zahrnuje pohybovou aktivitu pfi mirné intenzité. Mize se jednat napf.

o kompenzacni cviceni (Bernacikova et al., 2020).

Pred vykonem je vzdy zapotiebi se poradné rozcviCit. Béhem pohybové aktivity
doplnovat tekutin. Po tréninku muzete vyzkouSet autogenni trénink, ktery spociva
v navozeni urCitych pociti. Regenerace po vykonu se dale d€li na Casnou a pozdni.
Casna je do 1-1,5 h po zatiZeni. Pozdni regenerace navazuje na ¢asnou a trva az do dalsi

fyzické aktivity (Bernacikova et al., 2020).
3.3.3 Unava

Unava je fyziologicky proces, kdy dochazi k poklesu vykonnosti. Unava ma pozitivni
i negativni vliv na naSe t€lo. Negativni G¢inky Gnavy jsou zpisobeny omezenim funkce
svall, metabolickymi zménami, narusenim imunity, termoregulace a zvySenym rizikem
urazu. Na druhou stranu pozitivni na unavé je stimulace pro rozvoj adaptacnich
mechanisma- superkompenzaci. Hloubka unavy zavisi na teploté, vlhkosti prostiedi,
trénovanosti nebo aktudlnim zdravotnim stavu. Pfi¢ina unavy je vzdy komplexni
zalezitosti celého organismu. Délime ji na fyzickou nebo psychickou. Podle stupné unavy
dale na fyziologickou a patologickou, kdy ob¢ nasledné délime na celkovou nebo lokalni
unavu. Superkompenzace je proces, ktery pii unavé prispiva k narGstu sportovni

vykonnosti (Bernacikova et al., 2020).
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4. PRAKTICKA CAST

4.1  Cile prace

1. Zmapovat, jaké jsou rozdily ve straveé u lidi, ktefi se vénuji cviceni a lidi, ktefi se

cviceni neveénuji.

2. Zjistit, jaky je zajem lidi, ktefi se vénuji cvieni o stravu a porovnat v jakych

frekvencich se dané skupiny stravuji.
4.2  Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou rozdily ve stravé fitness cviCenci a osob, které se této fyzické aktivite

nevénuji?

2. Jak se lisi zajem o stravu a vybér potravin u fitness cvicencu a lidi, ktefi se cviceni

nevénuji?
3. Jaky je ptijem bilkovin u fitness cvicencti?

4. Jak se lisi strava u fitness cvicencl a osob, které se této fyzické aktivit€é neveénuji?
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S. METODIKA

5.1  Metodika prace

Prakticka c¢ast této bakalarské prace snazvem ‘““OdliSnosti ve stravovani u fitness
cvicenci a lidi, ktefi se fitness cviCeni nevénuji* byla zpracovana metodou
kvantitativniho vyzkumného Setfeni. Sbér dat byl uskuteCnény dotaznikem,

ktery obsahoval 48 otazek.
5.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvorili fitness cvicenci i1 lidé, ktefi se fitness cviceni nevénuji. Vek zde
byl orientovan na obdobi mladé dospélosti. Rozhodla jsem se takto na zékladé uvédoméni
si, ze ve fitness centru, které pravidelné navstévuji vidam prevazné tuto vékovou kategorii
a osoby starsi ¢i mladsi vidam zfidka. Tudiz by potom nebylo mozné tak dobie porovnat
data, jelikoz bych jich z této vékové skupiny neméla dostatek. I lidé v mém okoli se
pohybuji pravé ve véku mladé dospélosti a sbér dat zde pro mé byl vyrazné lehci,
nez kdybych zde neméla omezenou vékovou hranici. Samoziejme jsem si védoma této
limitace a také nemoznosti zjisténi zobecnit na celou dospélou populaci. Pozadala jsem
fitness centrum, kam chodim o rozeslani mezi jejich ,,pfedplatitele”, a dale jsem oslovila
jesté 3 fitness centra v daném mésté. Dotazniky jsem rozeslala také mezi své pratele
a znamé. Mym cilem bylo ziskat alespon 200 vyplnénych dotazniki, takze jsem v pulce
unora sbér dat ukoncila pro dostatecny pocet vyplnénych dotaznikt. Sbér dat z dotazniku
trval od 31.1.2024 do 14.2 2024. Podatilo se mi ziskat zpét 236 odpovédi. Z vyzkumného
souboru jsem potiebovala ziskat alespon 10 respondentd, ktefi budou ochotni mi zaslat
svij tydenni jidelnicek. Vlozila jsem proto do svého uvodu v dotazniku zadost o pomoc,
na niz mé nasledné zpétné€ kontaktovalo 14 osob, ale nakonec po uptesnéni nebyli ochotni
jidelni¢ek poslat, nebo ho napt. 3 nevyplnili spravné (chybély gramaze a blizsi
specifikace) a 1 se nakonec rozhodl jidelnicek nezapisovat. Nasledné jsem vyhodnotila

jejich tydenni zaznam jidelnicku.

25



6. VYSELDKY

6.1  Analyza dotazniku

S ohledem na skuteCnost, ze provadim srovnani dvou skupin jsem se rozhodla,
ze vysledky rozdélim do dvou kategorii. Skupina ¢€.1 budou fitness cvicenci a skupina ¢.2

lidé, ktefi se fitness cviceni nevénuji.

Otazka ¢.1: Jaké je Vase pohlavi?

Skupina ¢.1

®Emuz =zena

Obrazek 1- pohlavi
Zdroj: vlastni vyzkum

Prvni otazka se vztahovala k pohlavi respondent. Celkem se vyzkumu zucastnilo 236
respondentll, z toho 150 Zen (64 %) a 86 muzd (36 %). Ve skupiné ¢.1 bylo 117
respondentt, z toho 70 zen (60 %) a 47 muza (40 %).
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Skupina ¢.2

Emuz ¥zZena

Obrazek 2- pohlavi
zdroj: vlastni vyzkum

Skupina ¢€.2 byla tvofena 119 respondenty. I v této skupiné prevazovaly zeny, jejich pocet

byl 80 (67 %) a méné muzq, kterych bylo 39 (33 %).
Otazka ¢.2: Kolik Vam je let?

70
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61
54
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16 14

. o 2
) I : I I I
20-22 let 23.25 let 2628 let 29.31 let 32-35 let

Obrazek 3- vék
Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢.3 znazortiuje, ze nejvice respondenti v obou skupinach bylo ve véku 20-22 let

(48,7 %).
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Otazka ¢.3: Kolik vazite? (kg)

Ve skupiné ¢.1 byla praiméma hmotnost respondent 71,9 kg, nejvyssi 158 kg, nejnizsi
41 kg a median byl 73 kg.

Ve skupiné ¢.2 byla praiméma hmotnost respondent 72,5 kg, nejvyssi 150 kg, nejnizsi
49 kg a median byl 69 kg.

Otazka ¢.4: Kolik mérite? (cm)

Ve skupiné ¢.1 byla primérna vyska 173 cm, nejvyssi 195 cm, nejnizsi 152 cm a median

byl 172 cm.

Ve skupiné ¢.2 byla primérna vyska 170,6 cm, nejvyssi 190 cm, nejnizsi 155 cm a median

byl 169 cm.
Otazka ¢.5: Chodite cvicit do fitness center?

Z vyzkumného souboru 117 respondenti navstévuje fitness centra a 119 respondentt je

nenavstévuje.
Otazka ¢.6: Jak Casto navstévujete fitness centra? (n=117)
35
30
25
20

15 30

10 21

(6]

® 1x tydné m 2x tydné 3x tydné

4x tydné H 5x a vickrit ¥ individualni odpoveédi
Obrazek 4- fitness centra

Zdroj: vlastni zpracovani
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Nejvetsi skupina 30 respondentt chodi do fitness center 3x tydné (26 %). 16 respondentt
(14 %) v kategorii individualni odpovédi volila odpovédi: 2x-4x tydné, 1x za 14 dni, dle

smény v praci 2x-4x tydné apod.
Otazka ¢€.7: Kolik let chodite cvicit do fitness center? (n=117)

40
35
30
25
20

15

10 20

(2]

= <1 rok = 1 rok 2 rok 3 roky = 4 roky = >5 et

Obrazek 5- roky ve fitness centrech

Zdroj: vlastni vyzkum
Nejvetsi cast respondentt (38, tj 32 %) chodi do fitness centra jiz vice nez 5 let.
Otazka ¢.8: Z jakého diuvodu navstévujete fitness centra? (n=117)

V otazce na duvod navstévy fitness center respondenti mohli zvolit vice moznych
odpovédi. Pro 82 respondentti (70 %) je davodem navstévnosti zaliba, 90 respondentt
(76,9 %) chce zlepsit svoji kondici, 42 respondenti (35,9 %) ma za cil zhubnout a
78 respondentti (66,7 %) chce nabrat svalovou hmotu. Mimo tyhle vySe napsané
moznosti, kde kazdy mel minimalné 1 odpoveéd’ zaznély také odpovedi: odreagovani se,

skvély kolektiv a vybaveni, hezké sleCny nebo snizeni §patného pocitu sam ze sebe.
Otazka ¢.9: Dbate na to, jaké jidlo jite pred tréninkem? (n=117)

Z dotazniku jsem zjistila, ze 29 respondentt (24,7 %) vétSinou nedba na jidlo pred
tréninkem, 25 respondentil (21,2 %) na néj vétsinou dba, 24 respondentti (20,5) jidlo fesi
jak kdy, 23 respondenti (20 %) fesi, jaké jidlo ma pred tréninkem a zbylych

16 respondentt (13,6 %) nefesi, jaké jidlo ji pred tréninkem.
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Otazka ¢.10: Dbate na to, jaké jidlo jite po tréninku? (n=117)

Vice nez polovina respondentti dba na jidlo po tréninku. Pficemz 34 respondenta (29,1
%) dba na jidlo vzdy a 30 respondentti (25,6 %) na n¢€j vétsinou dba. Dale 21 respondentt
(17,9 %) na jidlo po tréninku vétsinou nedba, 19 respondentt (16,2 %) jidlo fesi jak kdy
po tréninku a zbylych 13 respondentt (11,2 %) ho nefesi.

Otazka ¢.11 Davate si protein po tréninku? (n=117)

Protein po tréninku

Hano vétSinou ano jak kdy B vétSinou ne Hne
Obrazek 6- protein po tréninku
Zdroj: vlastni vyzkum

Vyzkum ukazal, ze 39 respondentt (33,3 %) si dava protein po tréninku a tvoii zde

nejpocetné)si skupinu.
Otazka ¢.12: Davate si gainer po tréninku? (n=117)
Gainer po tréninku

Hano vétSinou ano jak kdy H vétSinou ne Hne

Obrazek 7- gainer po tréninku

Zdroj: vlastni vyzkum

Gainer si dle vysledkii po tréninku 95 respondentd (81,2 %) nedava a tvoii zde

nejpocetné)si skupinu.
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Otazka ¢.13: Uzivate néjaké dopliky stravy?

Ve skupiné ¢€.1 bere dopliiky stravy 93 respondenta (79,5 %) a zbylych 24 respondenti
(20,5 %) je nebere.

Ve skupiné ¢€.2. jsou vysledky opacné. VEtsi mnozstvi tvori respondenti, kteti dopliiky
stravy neberou a je jich 68 (57,1 %) a zbylych 51 respondentd (42,9 %) bere dopliiky
stravy.

Otazka ¢.14: Jaké doplnky stravy uzivate?

Ve skupiné ¢.1 uziva 84 respondentt protein a ve skupiné€ ¢.2 pouze 24 respondentu.
Gainer uziva 5 respondenti ze skupiny €.1.

Kreatin suplementuje 43 respondentt ze skupiny ¢.1 a 2 respondenti ze skupiny ¢.2.
BCCA uziva 20 respondentt ze skupiny ¢.1 a 4 respondentti ze skupiny ¢.2.

Omega 3 mastné kyseliny bere 34 respondentd ze skupiny ¢.1 a 14 respondenti ze

skupiny ¢.2.
Multivitamin uziva 36 respondentd skupiny ¢.1. a 23 respondenti ze skupiny ¢.2.
Vitamin D uziva 49 respondentt ze skupiny ¢.1 a 28 respondenti ze skupiny ¢.2.

Ve skuping ¢.1 uziva dale 27 respondenti preworkout, 25 respondentli kolagen a uzivaji
se zde také elektrolyty, vitamin C, zinek, selen, hoi¢ik, ashwagandha, vitamin B complex,

hliva ustfi¢na nebo methionin.

Ve skupiné ¢.2 respondenti navic napsali vitamin C, probiotika, vitamin B6 a B12, fitline

powercockatil nebo restorate.
Otazka ¢.15: Z jakého duvodu uzivate dany doplnék stravy?

Respondenti konzumuji protein kvuali zajisténi dostateCného denniho piijmu bilkovin

nebo pro jeho doplnéni po tréninku.
Gainer uzivaji respondenti nej¢astéji z divodu snazsiho naristu hmoty.

Kreatin berou respondenti z divodu podpory svalového rastu, svalovému objemu a vidi

zde mozné kognitivni benefity.
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BCCA se vyskytuje v dopliicich stravy u respondentt z diivodu lepsi svalové regenerace.
Omega 3 suplementu;ji respondenti z divodu nedostateCného piijmu z bézné stravy.

Multivitamin se u respondentd vyskytuje nejcastéji z divodu zlepSeni imunity nebo jeho

nedostatku z bézné stravy.

Vitamin D suplementuji respondenti prevazné pies zimu, kdy ho maji nedostatek. Jejich

cilem je zlepsit svou imunitu.

Preworkout uzivaji respondenti v piipade¢, kdy se chystaji na naro¢ny trénink a nemaji na
n¢j energii po celém dni nebo chtéji podat lepsi vykon a zvednout vétsi vahy ve fitness

centru.

Kolagen se u mych respondenti vyskytuje scilem zlepSeni kvality vlast, nehtd,

ale prevazné kloubu, kdy je chtéji mit siln&jsi.

Mezi suplementy vypsané respondenty patii elektrolyty, kdy jsou uzivany s cilem
doplnéni mineralnich latek vitamin C na podporu pfi nemoci stejné jako selen nebo zinek,
hot¢ik uzivaji kvili kieim, ashwagandhu z benefitu lepsiho spanku ¢i zmirmneéni stresu,
vitamin B complex uzivaji respondenti v piipadé vyskytu afti a koutkl, methionin je
uzivam pro benefity pro své vlasy a nehty. Probiotika jsou suplementovana z divodu
lepsiho traveni, vitamin B12 z divodu jeho nedostatku ve stravé a v neposledni fadé
fitline powercockatil a restorate pomahaji respondentovi s inavou, imunitou, kvalitnim

spankem a regeneraci.
Otazka ¢.16: Je vaSe stravovani alternativni?

Ve 1.skupin€ odpovédeélo 109 respondenti (93,2 %), Ze se nestravuji alternativné

a 8 respondentt (6,8 %) se stravuje alternativng.

Ve 2.skupiné odpovédélo 113 respondentd (95 %), ze se nestravuji alternativné

a 6 respondentt (5 %) se stravuje alternativné.
Otazka ¢.17: Jakym druhem alternativniho stravovani se nyni stravujete?
Ve skupiné ¢.1 je 6 respondentti (75 %) vegetariany, 1 respondent (12,5 %) je vegan

Ve skupiné ¢.2 jsou 3 respondenti (50 %) vegetariani 1 respondent (16,6 %) vegan,

1 respondent (16,6 %) flexitarian a 1 respondent (16,6 %) je na prane.
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Otazka ¢.18: Uzivate vitamin B12?

Ve skupiné ¢.1 z 8 respondentd jich 6 (75 %) bere vitamin B12 a 2 respondenti (25 %) ho

neberou.

Ve skupiné ¢.2 z 6 respondenti 2 respondenti (33,3 %) berou vitamin B12 a zbyly
4 respondenti (66,7 %) ho neberou.

Otazka ¢.19: Myslite si, Ze je Vas prijem bilkovin dostate¢ny?

V obou skupinach ptrevazuji ti s dostateCnym piijem bilkovin. Jedna o 137 respondentt
(58 %). Ve skuping, kteti si nemysli, ze maji dostate¢ny pfijem bilkovin nebo to nevi je

vyrazn€ nizsi.

Otazka ¢.20: Kolikrat denné se vétSinou stravujete?

Skupina ¢.1
60
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o [ [
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62?0 6§Q 600 6®QQ 6®°° . §é0
& ¥ O W S &
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Obrazek 8- stravovani za den

Zdroj: vlastni vyzkum

Z vysledka vyplyva, ze ve skupin€ ¢.1. nejvice respondenti ji 4x denné a to presné

48 respondenttl (41 %) a nejméné 1x denné 1 respondent.
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Skupina ¢.2

50 45
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Obrazek 9- stravovani za den

Zdroj: vlastni vyzkum

U skupiny ¢.2. stejné jako u minulé skupiny se nejvice respondentti stravuje 4x denné

(37,8 %) a nejméné 1x denné.
Otazka ¢.21: Jite v pravidelné ¢asy?

Skupina €.1 nejcastéji volila odpovéd spiSe ano a to presné€ 59 respondent (50,4 %),
25 respondentt (21,4 %) spise ne, 17 respondentt (14,5 %) ji dle moznosti, 9 respondentt
(7,7 %) ji v pravidelné Casy, 6 respondenti (5,1 %) se stravuje intuitivné a 1 respondent

nevi.

Skupina ¢.2 také volila nejcasteji odpoveéd spise ano a to presné 51 respondentt (42,3 %),
31 respondentt (26 %) spise ne, 20 respondentti (16,8 %) ji dle moznosti, 13 respondentt

(10,9 %) ji intuitivn€ a 2 respondenti ji v pravidelné Casy a 2 respondenti nevi.
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Otazka ¢.22: Snidate kazdy den?

mkazdy den 4-6x tydné 1-3x tydn¢ ®nepravidelné mnikdy

Obrazek 10- snidané

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢.10 ukazuje, ze vétSina respondentt snida kazdy den. Jedna se o 134 respondenti

(56,8 %). Pouze 13 respondentti (5,5 %) nesnida.

Otazka ¢.23: Mate pres den chuté na sladké?

Skupina ¢.1

Hano MvetSinou ano ' zFidka [ vétSinou ne M ne

Obrazek 11- chuté na sladké

Zdroj: vlastni vyzkum



Skupina ¢.2

mano Mmvet§inou ano ©zridka © vétSinou ne ®ne

Obrazek 12- chuté na sladké

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu (€. 11, 12) vyplyva, ze dohromady 80 respondenti (33,8 %) z 236 ma pies den
chuté na sladké, 74 respondent (31,6 %) ma na sladké vétsinou chut, 54 respondentd
(22,8 %) jen ziidka, 21 respondentt (8,8 %) vétsinou nema chut’ na sladké a zajimavosti

je, ze pouze 7 respondentt (3 %) nema pies den chut na sladké.
Otazka ¢.24: Kolikrat tydné jite sladkost?

Z dotazniku jsem zjistila, ze denné konzumuje sladkosti 25 respondentd (21,3 %) ze
skupiny ¢.1 a ze skupiny ¢.2 28 respondenti (23,5 %). 1-3x tydné konzumuje
48 respondentd (41 %) sladkosti ze skupiny ¢.1 a ze skupiny ¢.2 pouze 40 respondentti
(33,6 %). 4-6x tydné konzumuje sladkosti 17 respondentt (14,5 %) ze skupiny ¢.1 a ze
skupiny ¢.2 23 respondentt (19,3 %). 24 respondenti (20,5 %) (20,1 %) z obou skupin
konzumuje sladkosti méné Casto. A z minulé otazky vime, Ze dohromady 7 respondentt

(5,8 %) nekonzumuje sladkosti.
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Otazka ¢.25: Jak ¢asto konzumujete prumérné zeleninu?

Skupina ¢.1

46

\

N

m Nékolikrat za den m Kazdy den
3-6x tydné 1x tydné

m M¢éné Casto

Obrazek 13- konzumace zeleniny

Zdroj: vlastni vyzkum

Skupina ¢.2

u Nékolikrat za den u Kazdy den
3-6x tydné 1x tydné

u Méné Casto

Obrazek 14- konzumace zeleniny

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafii ¢.13,14 je zfejmé, ze nekolikrat denné konzumuje zeleninu pouze 31 respondentd
(13,1 %). Kazdy den konzumuje zeleninu 84 respondenti (35,6 %). 1-3x tydné
konzumuje zeleninu 88 respondentd (37,2%) a 1x tydné€ 17 respondentd (7.2 %)

a 16 respondentt (6,9 %) zvolilo odpoveéd’ méné Casto v otazce na konzumaci zeleniny.
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Otazka ¢.26: Jak ¢asto konzumujete prumérné ovoce?

Skupina ¢.1

m Nékolikrat za den m Kazdy den
3-5x tydné 1x tydné

m Méné Casto

Obrazek 15- konzumace ovoce

Zdroj: vlastni vyzkum

Skupina ¢.2

18

m Nékolikrat za den m Kazdy den
3-5x tydné 1x tydné

u Méné Casto

Obrazek 16- konzumace ovoce

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledky z grafu ¢.15,16 zobrazuji, ze pouze 15 respondentl (6,4 %) ji ovoce nekolikrat
za den, 74 respondenti (31,4) ji ovoce denng, 3-5x tydné konzumuje ovoce

100 respondentd (42,4), 1x tydné ji ovoce 27 respondenti (11,4 %) a zbylych 20

respondentt (8,5%) ji ovoce méné Casto.
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Otazka ¢.27: Jak ¢asto konzumujete mlécéné vyrobky?

Edenné  4-6x tydné 1-3x tydné © vyjimecné ®nekonzumuji mlééné vyrobky

Obrazek 17-konzumace mlécny vyrobkii

Zdroj: vlastni vyzkum
Graf ¢.17 ukazuje, ze 106 respondentt (44,9 %) konzumuje mlécné vyrobky denné.
Otazka ¢.28: Vybirate si light verze vyrobku?

Ve skupin€ ¢.1 si vybira light verzi vyrobku 10 respondentd (8,1 %), vétSinou ano
31 respondenti (26,6 %), veétSinou si je nevybere 43 respondenti (36,8 %),
25 respondentt (21,4 %) si nevybira light verze vyrobki a u 8 respondentt (6,8 %) zalezi

na cenach.

Ve skupiné ¢.2 si vybira light verzi vyrobku 9 respondentd (7,5 %), v€tSinou ano
20 respondentd (16,8 %), vétSinou si je nevybere 39 respondentd (32,8 %),
41 respondentt (34,5 %) si nevybira light verze vyrobka a u 10 respondentt (8,4 %) zalezi

na cenach.
Otazka ¢.29: Jaky vybér peciva preferujete?

V otazce na pecivo respondenti mohli zvolit vice moznych odpovédi (tj. vice druha
peciva) a méli moznost 1 pfipsat dal§i druhy, pokud nebyly v mnou nabizenych
moznostech. Ve skupiné ¢.1 ji 46 respondenti (39,3 %) bilé pecivo, 53 respondentd
(45,3 %) zitné pecivo, 75 respondentid (64,1 %) celozrnné pecivo, 38 respondentt
(32,5 %) vicezrnné pecivo, 3 respondenti (2,6 %) neji pecivo,1 respondentovi ji doméaci
pecivo, 1 respondent (0,9 %) ji kvaskové peCivo a 1 respondent (0,9 %) na to nebere

zietel.
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Ve skupiné ¢.2 ji 66 respondentt (55,5 %) bilé pecivo, 42 respondentt (35,3 %) zitné
pecivo, 90 respondenta (75,6 %) celozrnné pecivo, 65 respondentd (54,6 %) vicezrnné
pecivo, 6 respondentt (5 %) neji pe¢ivo, 1 respondent (0,8 %) ji bezlepkové pecivo a

2 respondenti (1,7 %) to nefesi a nemaji zadné preference.

Otazka ¢.30: Jak casto konzumujete vejce?

® denné ® nékolikrat tydné 1-2x tydné 1x za 2 tydny

B 1x za mésic B méné Casto H nekonzumuji vejce

Obrazek 18- konzumace vajec
Zdroj: vlastni vyzkum
Z grafu ¢.18 je ziejmé, ze nejcasteji konzumuji vejce lidé ze skupin €.1 nékolikrat tydné

a to presné 47 respondentt (40,2 %).
Ve skupiné ¢.2 nejvice konzumuji vejce 1-2x tydné a to piesné 47 respondentt (39,5 %).
Otazka ¢.31: Jak ¢asto konzumujete maso?

Vysledky z dotazniku ukazuji, ze ve skupiné ¢.1 ji 53 respondentt (45,3 %) maso denn¢,
51 respondenti (43,6 %) nékolikrat tydn€, 9 respondentd (7,7 %) vyjimecné a

4 respondenti (3,4 %) nekonzumuji maso.

Ve skupiné ¢.2 konzumuje maso denné 43 respondentti (36,1 %), 63 respondentt (53 %)
nékolikrat tydné, 10 respondentd (8,4 %) ji maso vyjimecné a zbyly 3 respondenti

(2,5 %) maso nekonzumuyji.
Otazka ¢.32: Jaké maso konzumujete?

Otazka tykajici se masa ukazala, ze kromé vysSe zminénych 7 respondenti v§ech zbylych
229 respondentd ji kufeci maso. V otazce na maso respondenti mohli zvolit vice moznych
odpovédi (tj. vice druhti masa) a méli moznost i pripsat dalsi druhy, pokud nebyly v mnou

nabizenych moznostech. Ve skupiné ¢.1 ji kufeci maso 113 respondenti (100 %), kruti
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maso 83 respondentti (73,5 %), veprové maso 90 respondentt (75,6 %), hovézi maso 104
respondentt (92 %), teleci maso 18 respondenti (15,9 %) a 20 jehnéci maso (17,7 %),
krali¢i maso 30 respondentt (26,5 %) a 41 respondentt (36,3 %) ji ryby.

Ve skupiné ¢.2 ji kufeci maso 116 respondentt (100 %), kriti maso 64 respondenta (74,2
%), vepiové maso 86 respondenti (74,1 %), hovézi maso 73 respondentt (62,9 %), teleci
maso 9 respondenti (7,8 %), jehnéCi maso 7 respondenti (6 %), krali¢i maso

28 respondenti (24,1 %) a 20 respondentt (17,2 %) konzumuje ryby.

Otazka ¢.33: Jak ¢asto konzumujete lusténiny?

Skupina ¢.1
35
30
25
20

15
25

10
15
5
0 . [#]

m>2x tydné B 1x tydné 1x za 14 dni

1x za 3 tydny B 1x za mésic E méné ¢asto

® nekonzumuyji lusténiny

Obrazek 19- konzumace lusténin

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢.19 ukazuje, ze 33 respondentt (28,2 %) konzumuje lusténiny 1x tydné.
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Skupina ¢.2

30
25
20 i
15 - : : :
10 ! 2 ‘ 21

| ' B

0 =

m>2x tydné H 1x tydné 1x za 14 dni
1x za 3 tydny B 1x za mésic = méné ¢asto

® nekonzumugji lusténiny

Obrazek 20- konzumace lusténin
Zdroj: vlastni vyzkum
Ve skupiné ¢.2 konzumuje 24 respondenti (20,2 %) lusténiny 1x tydn€ a stejné mnozstvi

respondentt také 1x za 14 dni.

Otazka ¢.34: Jaky je Vas prumérny pitny rezim?

20,511 ®m1,1-1,51 =1,6-21 =2,1-2,51 m2,6-31 m31avice

Obrazek 21- pitny rezim
Zdroj: vlastni vyzkum
Z grafu vyplyva, ze ve skuping €.1 pije nejvice 30 respondenti 1,6-2 I tekutin a ve skupiné

¢.2. pije 37 respondentt 1,1-1,5 1 tekutin.
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Otazka ¢.35: Z ¢eho se sklada vas pitny rezim?

V otazce na pitny rezim respondenti mohli zvolit vice moznych odpovédi (tj. vice druht
piti) a meéli moznost 1 pfipsat dalsi druhy, pokud nebyly v mnou nabizenych moznostech.
Pitny rezim se u skupiny ¢.1 sklada prevazné z Cisté vody, kterou pije 115 respondentt
(98,3 %), 74 respondentl (63, 2 %) pije kavu, 38 respondenttl (32,5 %) mineralni vody,
23 respondenti (19,7 %) ochucené limonady, 27 respondentd (23,1 %) dzusy,
70 respondentti (59,8 %) caj, 18 respondenti (15,4 %) energetické napoje a navic

1 respondent (0,9 %) pije matchu a 2 respondenti (1,7 %) vodu se §t'avou.

Ve skupiné ¢.2 pije 106 respondentt (89,1 %) Cistou vodu, 77 respondentt (64.7 %) kavu,
48 respondentt (40,3 %) mineralni vody, 38 respondentt (31,9 %) ochucené limonady,
40 respondentt (22,6 %) dzusy, 91 respondentt (76,5 %) €aj a 16 respondentt (13,4 %)

pije energetické napoje
Otazky ¢.36: Konzumujete alkohol?

Ve skupiné ¢.1 konzumuje 43 respondenti (36,8 %) alkohol, 26 respondentt (22,2 %) ho

nekonzumuje a zbylych 48 respondentt (41 %) ho konzumuje vyjimecné.

Ve skupiné ¢.2 konzumuje alkohol 52 respondentt (43,7 %), 23 respondentti (19,3 %) ho

nekonzumuje a zbylych 44 respondentt (37 %) ho konzumuje vyjimecné.

Otazka ¢.37: Jak ¢asto konzumujete alkohol?

B jednou tydné " nékolikrat tydné  jendou za 14 dni ® jednou za mésic ¥ vyjimecné

Obrazek 22- konzumace alkoholu
Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku neodpovidali respondenti, ktefi v predchozi otazce ¢.36 uvedli odpoved,
ze nekonzumuji alkohol. Na tuto otazku odpoveédélo 187 respondentu. Z toho ve skupiné

¢.1 z 32 respondentti (35,1 %) konzumuje alkohol vyjimecné a tvoii nejvétsi skupinu.
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Ve skupiné ¢.2. 32 respondentt (30,7 %) konzumuje alkohol nékolikrat tydné a tvoii zde

nejpocetné]si skupinu.

Otazka ¢.38: Jaky druh alkoholu konzumujete?

H pivo Evino B destilaty drinky

Obrazek 23- konzumace druhu alkoholu
Zdroj: vlastni vyzkum

V otédzce na druh alkoholu, ktery radi konzumuji respondenti mohli zvolit vice moznych
odpovédi (tj. vice druha piti). Nejvice respondenti konzumuji vino a to 120 respondentd

(50,8 %).
Otazka ¢.39: Zajima Vas, co mate na taliri?

Ve skupiné ¢.1 58 respondentid (49,6 %) zajima, co maji na talifi, 33 respondentt
(28,2 %) to spise zajima, 21 respondentt (17,9 %) jak kdy, 4 respondenty (3,4 %) to spise

nezajima a 1 respondenta (0,9 %) nezajima, co ma na talifi.

Ve skupiné ¢.2 zajima 47 respondentil (39,5 %), co maji na talifi, spiSe to zajima
36 respondentt (30,3 %), 34 respondentt (28,6 %) jak kdy a zbylé 2 respondenty (1,6 %)

to spiSe nezajima.

Otazka ¢.40: Z jaké stranky nahlizite na jidlo?

BT - -

mz chut'ové stranky ¥z nutri¢ni strinky ¥ nijak nenahlizim na jidlo = ze vzhledové stranky

Obrazek 24- nahliZzeni na jidlo
Zdroj: vlastni vyzkum
Z grafu vyplyva, ze nejvice lidé nahlizi na jidlo z chutové stranky. A to pfesné

194 respondentti (82,2 %).
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Otazka ¢.41: Varite si do prace/Skoly sami?

Ve skuping €.1 si 30 respondentt (25,6 %) varti do skoly/prace, 45 respondentt (38,5 %)
vétsinou ano, 26 respondentt (22,2 %) piilezitostne€, 6 respondentt (5,1 %) si vétSinou

nevari a zbylych 10 respondentt (8,6 %) si nevaii do Skoly/prace.

Ve skuping ¢€.2 si 26 respondentt (21,8 %) vafi do skoly/prace, 31 respondenti (26,1 %)
vétsinou ano, 28 respondenttl (23,5 %) prilezitostn€, 19 respondentt (16 %) si vétsinou

nevari a zbylych 15 respondentt (12,6 %) si nevaii do skoly/prace.
Otazka ¢.42: Jak Casto se stravujete v restauracich?

Z obou skupin se 1 respondent (0,8%) stravuje denné v restauracich. Ve skupiné ¢.1 se
v restauracich 1-3x tydné stravuje 38 respondentt (32,5%), 4-6x tydné 5 respondentti (4,3
%), vyjimecné 69 respondentt (59 %) a do restauraci nechodi 4 respondenti (3.4 %).

Ve skupiné ¢.2 se v restauracich 1-3x tydné stravuje 17 respondentl (14,3 %), 4-6x tydné
9 respondentt (7,6 %), vyjimecné 90 respondenti (75,6 %) a do restauraci nechodi

2 respondenti (1,7 %).
Otazka ¢.43: Jak Casto si objednavate jidlo domu?

Ve skupiné ¢.1 si 1 respondent (0,8%) objednava jidlo domt denné€, 14 respondentt (12%)
1-3x tydné€, 1 respondent (0,8 %) 4-6x tydné, 72 respondentd (61,5 %) vyjimecné

a 29 respondentt (24,9 %) si neobjednava jidlo domu.

Ve skupiné ¢.2 si 15 respondenti (12,6 %) objednava jidlo 1-3x tydné, 1 (0,8%)
respondent 4-6x tydné, 65 respondentt (54,6 %) vyjimecné a zbylych 38 respondent

(32%) si neobjednava jidlo domi.
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Otazka ¢.44: LiSi se VaSe stravovani v pracovnim tydnu a o vikendu?

Skupina ¢.1
35
30
25
20
15 29 - 30

10

Hano vétSinou ano zalezi na okolnostech M vétSinou ne Mne

Obrazek 25- stravovani
Zdroj: vlastni vyzkum

Ve skupine ¢.1 u 30 respondenti (25,6 %) zalezi na okolnostech, zda se lisi jejich
stravovani v pracovnim tydnu a o vikendu. A hned v zavésu u 29 respondenti (24,8 %)

se to vétsinou lisi.

Skupina ¢.2
50
45
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35
30
25
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15 27 28
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Hano vétSinou ano zalezi na okolnostech M vétSinou ne Mne

Obrazek 26- stravovani

Zdroj: vlastni vyzkum
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Ve skupiné ¢.2 se u 46 respondenti (38,7 %) lisi stravovani v pracovnim tydnu a o

vikendu.
Otazka ¢.45: Hlidate si svuj prijem energie?

Ve skuping ¢€.1 si 47 respondentt (40,2 %) hlida svij ptijem, 67 respondenta (57,3 %) si
ho nehlid4, 2 respondenti (1,7 %) jak kdy a u posledniho 1 respondenta (0,8 %) zalezi,

zda je rest nebo trénink.

Ve skuping ¢.2 si 16 respondentt (13,4 %) hlida svij piijem a zbylych 103 respondentti
(86,6 %) si ho nehlida.

Otazka ¢.46: Hlidate si svaj prijem makrozivin?

Na tuto otazku neodpovidali respondenti, ktefi v pfedchozi otazce ¢.45 uvedli odpoved,
ze si nehlidaji svij piijem energie. Na tuto otazku odpovédélo 66 respondentt. Z nichz
ve skupiné ¢.1 si 49 respondentd (98 %) hlida pfijem makrozivin a zbyly 1 respondent
(2 %) nehlida.

Ve skupiné ¢.2 si 11 respondenti (68,8 %) hlida pfijem makrozivin a 5 respondentt

(31,2 %) nehlida.

Otazka ¢.47: Kolik hodin denné prumérné spite?

Skupina ¢.1

60
52
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40

34
30

20

10 5
, I

Eméné nez S hodin ®5-6 hodin 7 hodin 8 hodin ®9 hodin a vice

3
I

Obrazek 27- spanek
Zdroj: vlastni vyzkum
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Z grafu ¢.27 vyplyva, ze ve skupin€ ¢.1 nejvice lidi spi 7 hodin denné a to piesné

52 respondentt (44,4 %) a pouze 3 respondenti (2,6 %) spi 9 hodin a vice.

Skupina ¢.2
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45 43
39
40
35

(2]

33
30
25
20
15
10
1 3
0 e 1

Eméné nez Shodin ®5-6 hodin "~ 7hodin 8 hodin ®9 hodin a vice

Obrazek 28- spanek
Zdroj: vlastni vyzkum

Ve skupiné ¢.2 nejvice respondentd spi 7 hodin denné a to pfesné 43 respondentt

(36,1 %) a nejméné 1 respondent (0,8 %) spi méné nez 5 hodin.
Otazka ¢.48: Myslite si, Ze je Vase strava pestra?

Ve skupiné €.1 si 36 respondentt (30,8 %) mysli, Ze maji pestrou stravu, 51 respondentti
(43,6 %) si to spise mysli, 23 respondentt (19,6 %) si to spiSe nemysli, 3 respondenti

(2,6 %) si nemysli, ze maji pestrou stravu a zbyly 4 respondenti (3,4 %) to nevi.

Ve skupiné ¢.3 si 19 respondentd (16 %) mysli, Ze maji pestrou stravu, 55 respondentt
(46,2 %) si to spise mysli, 34 respondentt (28,6 %) si to spiSe nemysli, 6 respondentt

(5 %) si nemysli, ze maji pestrou stravu a zbyly 5 respondentti (4,2 %) to nevi.
6.2  Analyza jidelnicki

Pro mij vyzkum jsem se rozhodla, ze budu hodnotit jidelnicek 10 respondenti,
ktefi zaroveni 1 vyplnili midj dotaznik. Na moji zadost v mém dotazniku mi zpétné
odpovedelo 10 respondentt, ktefi byli ochotni mi zaslat svij tydenni jidelnicek a zapsali
vSe spravné. Z 10 respondentt, ktefi mi poskytli sviij jidelnicek je 5 fitness cviencti a 5

lidi, ktefi se fitness cviceni nevénuyji.
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1. RESPONDENT

Pohlavi: muz
Vek: 35 let
Vyska: 176 cm
Hmotnost: 106 kg

BMR: 2 168 kcal

Nenavstévuje fitness centra

Tabulka 2- energeticky pfijem respondenta ¢.1

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1743 103 123 90
Utery 1468 122 89 76
Stieda 1502 74 152 62
Ctvrtek 1830 149 214 41
Patek 2808 161 230 140
Sobota 2 636 105 300 106
Nedéle 2369 98 228 113
Pramér 2051 116 191 90

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentem ¢.1 je muz ve véku 35 let, s vySkou 176 cm a hmotnosti 106 kg. Faktor
aktivity jsem zvolila 1,4. Jeho cilem je redukce hmotnosti. Jeho prace je stfedné fyzicky
narocna, kdy nema moznost si ohfat jidlo z domova. Obédy ma prevazné ve fast foodech
a restauracich. Svaciny byvaji v tekuté formé, aby mohl rychle doplnit ziviny béhem
prace. Vétsinou se jednalo o actimel. Po praci vétsinou jde s pritelkyni na 20minutovou
prochéazku, a to je jediny pohyb po praci béhem dne. Snidané respondenta byly tvoreny

kvalitnimi a plnohodnotnymi potravinami. Castou volbou respondenta byly michana
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vejce s zitnym chlebem a zeleninou, kdy pfi pfipraveé vajec byl pouzity fepkovy olej.
Obédy zde byly prevazné z vyse zminénych fastfoodu a restauraci. VeCefe pies pracovni
tyden tvorila stejné jako snidané kvalitni a plnohodnotna strava. Ptikladem je kufeci
stehno pfipraveného v horkovzdu$né fritéze sbramborem. Zde vSak chybéla porce
zeleniny. O vikendu bylo slozeni jeho jidelnicku vyrazné horsi. I frekvence jidel se ze 4
dostala na 3 jidla za den a jeho fyzicka aktivity se zvétSila. Zeleninu a ovoce zatazuje do
svého jidelnicku vétSinou 1x denné. V jidelnicku respondenta se objevuji ryby, ale chybi
zde lusténiny. Ty dle dotazniky ji v jinych pfipadech 1x tydné. PeCivo preferuje zitné.
Milécné vyrobky konzumuje 4-6x tydné€. Vejce se v jeho jidelnicku objevuji nékolikrat za
tyden. Maso konzumuje nékolikrat tydné a preferuje nejvice kufeci, veprové a hovézi
maso. Pfi pfipravé masa pouziva fepkovy olej nebo horkovzdusnou fritézu. Do salat a
studené kuchyné olivovy olej. Denné pruméme vypije 2,1-2,5 1 ¢isté vody. Kromé Cisté
vody pije kavu, €aj a vyjimecné ochucené limonady. Alkohol konzumuje pouze o vikendu
a prevazné se jedna o pivo a vyjimecné o destilaty. Jidelnicek byl vSak zapisovan v tinoru,
kdy respondent drzel suchy unor. Primérné respondent spi 7 hodin denn€. Dle dotazniku
je st respondent védom toho, ze jeho strava neni vzdy pestrd. Suplementuje omegu 3 a

multivitamin.

Primémy pfijem energie respondenta byl 2051 kcal, 116 g B, 191 g S a 90 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondenta je 2 168 kcal
a pfijima méné& energie, nez je jeho BMR. Po zohlednéni fyzické aktivity (FA 1,4) byla
energeticka potieba stanovena na 3035 kcal/den. Vzhledem k tomu, ze dotyCny je
aktualné v redukci, mizeme snizit energeticky pfijem o cca 10-20 % energetického
ptijmu. Jiz v tuto chvili ov§em vidime, ze pfijem respondenta je pod hodnotou BMR, z
toho divodu bych doporucila navySeni energetického piijmu na 2 428 kcal. Potfeba
makrozivin vy§lana 152 g B, 303 g S a 67 g T. Bilkoviny a sacharidy ptijimal respondent

v mensim nez doporuc¢ovaném mnozstvi a tuky naopak ve vétsim mnozstvi.
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2. RESPONDENT

Pohlavi: Muz

Veék: 27

Vyska: 180 cm
Vaha: 80 kg

BMR: 1 885 kcal

Navstévuyje fitness centra

Tabulka 3- energeticky prijem respondenta c.2

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

Pondéli 2550 134 276 102
Utery 3032 156 327 123
Stireda 2 597 131 264 112
Ctvrtek 2 864 137 310 118
Patek 2415 104 238 115
Sobota 2214 122 280 61

Nedéle 3410 192 374 119
Prumér 2726 140 295 107

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentem ¢.2 je muz ve véku 27 let, s vySkou 180 cm a hmotnosti 80 kg. FA jsem
zvolila 1,6. Jeho cilem je nabirani svalové hmoty. Zaméstnani neni vétSinou fyzicky
naro¢né, ale zaroven se nejedna o kancelafskou praci. 2x tydné hraje florbal a 2-3x tydné
navs§tévuje fitness centra. Fitness se vénuje jiz vice jak 5 let. V pracovni dny snida brzy
rano shake, jelikoz neni schopny pozfit pevnou stravu. Shake obsahuje vétSinou gainer,
mléko, vlasské ofechy a ovesné vloCky. K svacina miva vétsinou pecivo s proti nussou

nebo korbacky. Obédy si vybira v praci ze 3 jidel. Vecete vétSinou obsahuji pouze maso
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s bramborem nebo pecivem. V druhém pfipadé Casto voli McDonald ¢i jiny fastfood.
K druhé svaciné ma vétSinou ochuceny mlécny vyrobek a denné konzumuje hrst
vlasskych ofecha. Stravuje se prevazné 4-5x denné v podobné Casy. Ovoce i zeleninu
konzumuje vyjimecné a ve velmi malém mnozstvi. Pfi vybéru peciva voli zitné, bilé 1
vicezrnné podle toho, na co ma zrovna chut’. Vejce konzumuje nékolikrat tydné. Maso
konzumuje hlavné vepfové a kufeci a pro pfipravu nepouziva zadny olej, ale
horkovzdusnou fritézu. Pii piipravé vajec voli olej fepkovy. LuSténiny se v jeho
jidelni¢ku neobjevuji. Respondent si hlida svij piijem kalorii a makrozivin. Za den vypije
kolem 2,6-3 1 tekutin. Jeho pitny rezim se sklada z Cisté perlivé vody, ochucené limonady
bez cukru, kavy, dzusu i €aje. Alkohol konzumuje vyjimecng, ale béhem zapisu jidelnicku
zrovna nebyl. Denné spi primérmé 5-6 hodin. Dle dotazniku je si respondent védom toho,
ze jeho strava neni pfili§ pestra a nema dostatek vitamind a mineralnich latek.

Suplementuje multivitamin, kreatin, BCAA, omegu 3, protein a gainer.

Primémy piijem energie respondenta byl 2726 kcal, 140 g B, 295 g Sa 107 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondenta je
1 885 kcal. Nasledné jsem jeho BMR vynasobila faktorem aktivity 1,6 a vyslo
3 016 kcal. Vzhledem k jeho pozadavku narastu svalové hmoty jsem nasledn¢ jesté 5 %
pfijmu pficetla a vySlo to na 3 167 kcal. Potfeba makrozivin vysla na 160 gB, 385 g S a
104 g T. Respondent sam potvrdil, Ze nyni ma dost podobné nastaveny piijem jako jsem
vypocitala a pomér makrozivin mu vyhovuje. Diive vSak jedl skoro totozny piijem tuku

a niz§i prijem bilkovin a sacharidi, nez bylo doporuceni.
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3. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 23 let
Vyska: 161 cm
Vaha: 52 kg

BMR: 1 343 kcal

Nenavstévuje fitness centra

Tabulka 4- energeticky prijem respondenta ¢.3

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1691 110 218 39
Utery 1314 56 95 78
Stieda 2259 83 367 67
Ctvrtek 1259 97 93 53
Pitek 1 444 59 128 59
Sobota 1628 91 145 70
Nedéle 1360 59 131 66
Primér 1564 79 168 61

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou €.3. je zena ve véku 23, s vyskou 161 cm a vahou 52 kg. FA jsem zvolila
1,3. Jejim cilem je udrzet si svoji dosavadni vahu. Je studentkou vysoké Skoly a mimo
Skolu hraje 1-2x tydné florbal, kde je na postu brankarky, ale fitness centra nenavstévuje.
Béhem dne se stravuje vétsSinou 3x denné. Respondentka snida kazdy den, ale vétSinou se
jedna o malou snidani s malym mnozstvim bilkovin. Napt. cornflakes s mlékem, Alpro
soya s ovesnou kasi s cokoladou bez pfidaného cukru nebo pouze samotny slany preclik.

Obédy si vaii sama, ale nebrani se ani navstéve restauraci. Jidla si vybira dle chuti. Rada
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si da napt. veprovou panenku s opecenou zeleninou pokapanou olivovym olejem se
Sfouchanymi brambory, ale nebrani se moravskému uzenému masu se zelim a
bramborovym knedlikem. Ovoce 1 zeleninu zafazuje do svého jidelniCcku. Mlécné
vyrobky ji 1-3x tydné. Pfi vybéru peciva preferuje prevazné celozrnné pecivo. Vejce ji
1- 2x tydné dle odpovédi z dotazniku, ale béhem tohoto tydne zde zadné nezaradila. Maso
se u respondentky vyskytovala na denni bazi. Preferuje maso krati, kufeci, veprové a
hovézi. Vjejim jidelnicku je objevuji 1 ryby. Na pfipravu masa voli fepkovy ¢i
slunecnicovy olej. Do zeleninovych salatd voli olivovy olej. Lusténiny ji respondentka
pfiblizn€ 1x za 3 tydny a zapisovany tyden je zrovna neobsahoval. Jeji pitny rezim se
sklada z 1,6-2 1 vody. Kromé Cisté vody pije i mineralni vody, Caje i kavu. Alkohol
konzumuje nékolikrat tydné. V oblibé ma vino a pivo, které se vyskytovalo u
respondentky 3x béhem tydenniho zapisu jidelnicku. Pfi konzumaci alkoholu voli
k vecefi v hospodé veptovou tlacenku s chlebem a octem nebo utopence s chlebem.

Denné spi prumérné 7 hodin. Respondentka neuziva zadné dopliky stravy.

Primémy pfijem energie respondentky byl 1565 kcal, 79 g B, 168 g Sa 61 g T
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondentky je 1 343 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,3 a vysSlo 1746 kcal.
Potieba makrozivin vys§la na 87 g B, 196 g S a 68 g T. Respondentka jedla v pruméru

méné, néz vyslo z mého doporuceni.
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4. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 22 let
Vyska: 173 cm
Vaha: 64 kg

BMR: 1484 kcal

Navstévuyje fitness centra

Tabulka 5- energeticky prijem respondenta c¢.4

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 2050 112 261 63
Utery 1718 113 173 58
Stieda 1 648 111 185 48
Ctvrtek 1828 76 208 70
Pitek 1821 89 203 53
Sobota 2220 124 225 89
Nedéle 1729 95 194 62
Pramér 1859 103 207 63

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou ¢.4 je zena ve véku 22 let, s vyskou 173 cm a vahou 64 kg. FA jsem
zvolila 1,6. Jejim cilem je udrzet si svoji vahu. Ma sedavé zameéstnani a do fitness center
chodi 5x tydné. Fitness centra navstévuje méné nez 1 rok. Béhem dne se stravuje vétsinou
4x denné. Snidané miva pestré a plnohodnotné. Jednalo se o domaci ovesnou kasi
s proteinem a ovocem nebo michany vajicka s celozrnnym toastem a zeleninou. Obédy a
vecCefe si vafi sama a voli kvalitni potraviny a stravu ma pestrou. Pfikladem je kruti maso

se salatem z bulguru, avokado, rajce, okurka a ¢ervena cibule. Vyjimec¢né zvoli variantu
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naobédvani si ve fastfoodu, kterou v jidelnicku také mela. K svaciné miva casto 2 kusy
ovoce. Zeleninu ji v priméru 3-6x tydné. Mlécné vyrobky konzumuje 4-6x za tyden.
Pti vybéru peciva preferuje zitné a celozrnné. Vejce se v jidelnicku respondentky objevily
2x za tyden, jindy tomu tak je pry Castéji. Maso konzumuje denné a preferuje kruti
a kureci. Nebrani se ani konzumaci masa veprového, hovéziho nebo zvéfiny. Na piipravu
pouziva fepkovy olej. Lusténiny konzumuje méné Casto dle dotazniku a v jejim jidelnicku
chybély. Za den vypije 2,6-3 | tekutin. Jeji pitny rezim se sklada z Cisté vody a Caje.
Alkohol konzumuje jednou za mésic a nejrad€ji ma vino ¢i destilaty. Denné spi praméme
7 hodin. Respondentka suplementuje protein, kreatin, omegu 3, multivitamin, vitamin D,

preworkout a kolagen.

Primémy pfijem energie respondentky byl 1 859 kcal, 103 g B, 207 g Sa 63 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondentky je 1484 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,6 a vySlo 2374 kcal.
Potfeba makrozivin vysla na 119 g B, 297 ¢ Sa 79 g T. Pfijem vSech 3 makrozivin byl

nizsi nez doporuceny.

Tabulka 6- ukazkovy jidelnicek

Dny Snidané Svadina Obéd Vecere
Pondéli Chocapic s | Hruska, kiwi Téstoviny Kriti maso se
mlékem s krGitim salatem

Overnight oats
) masem s kari | z bulguru,
s chia seminky,
omackou a | avokado, rajce,
kokosovym
kokosovym okurka
mlékem, slany

mlékem
karamel, banan
a maliny
Utery 2vejce, Hruska, kiwi Téstoviny Kriti maso se
celozrnny toast s krGitim salatem
s lu¢inou, rajce masem s kari | z bulguru,
omackou a | avokado, rajce,
kokosovym okurka a
mlékem cervena cibule
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Stireda Recky jogurt, | Mango Té&stoviny Krati maso se
2x toast s kratim salatem
s lu¢inou, masem s kari | z bulguru,
banan omackou a | avokado, rajce,
kokosovym okurka a
mlékem cervena cibule
Ctvrtek 3x  michana | Kukufi¢né Omacka Toast
vajicka, chipsy s hovézim s quacamole
celozrnny masem, ryze
toast, rajCata
Patek Ovesna kaSe, | Banan, kiwi Livance Big tasty
jahody, banan s tvarohem a | McDonalds
proteinelou
Sobota Livance Batatové Téstoviny Tortilla
s nutellou a | hranolky s kufecim s kufecim
bananem masem a | masem,
rajcatovym slaninou a
pestem zeleninou
Nedéle Ovesna kaSe 2x  toastovy | Kadai
s ¢okoladou, chléb, Sunka, | s Cesnekovymi
jahody, banan, SYT, rajCata, | plackami
kumquat paprika,
okurka

Zdroj: vlastni vyzkum
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5. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 23 let
Vyska: 163 cm
Vaha:74 kg

BMR: 1 561 kcal

Nenavstévuje fitness centra

Tabulka 7- energeticky prijem respondenta ¢.5

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1626 86 171 67
Utery 1 493 41 219 50
Stieda 1307 70 110 65
Ctvrtek 1903 57 256 71
Pitek 1663 70 232 55
Sobota 1 460 49 218 46
Nedéle 1878 113 203 64
Pramér 1619 69 201 60

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou €.5 je Zzena ve véku 23 let, s vySkou 163 cm a vahou 74 kg. FA jsem urcila
1,2 Jejim cilem je redukce hmotnosti. Béhem dne ma minimum pohybu. Stravuje se
vét§inou 5x denné. Respondentka snida kazdy den. Jedna se o rohlik s maslem, kolacek
nebo Cokoladovy muffin. K sva¢inam miva vétSinou kus ovoce, sladké pecivo nebo
mlécny vyrobek. Obédy byvaji energeticky dostatecné. Prikladem je kriti maso s nivou
a bramborem, kde vSak chybéla zelenina. To samé se vSak neda fict o vecefich. Vecefe

vét§inou neobsahuji zadné bilkoviny a jednalo se vétSinou pouze zeleninové salaty
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¢i polévky bez pfilohy. Ovoce konzumuje 3-5x za tyden a zeleninu kazdy den. Mlécné
vyrobky ji 4-6x tydné. Pfi vybéru peciva preferuje bilé a celozrnné pecivo. Vejce se
v jidelni¢ku neobjevily, ale za jinych okolnosti je ji 1-2x tydné. Maso se u respondentky
vyskytuje n€kolikrat tydné. Preferuje maso kruti, kufeci, veprové. Hovézi ma také rada,
ale zafazuje ho do svého jidelniCku vyjimecné. V jidelnicku nechybi ryby. Na piipravu
masa pouziva fepkovy olej. LusSténiny ji respondentka pfiblizné 1x za 14 dni, avSak
nebyly obsazeny v zaslaném jidelnicku. Jeji pitny rezim se sklada z 1,1-1,5 I tekutin, kdy
si ho rad¢ji zapisyje, jelikoz si je v€doma, ze nepije dostatecné. Krome Cisté vody pije i
ochucené limonady, Caje, dzusy a vyjimecné kavu. Alkohol konzumuje vyjimecné. A voli

nejradéji vino. Denné spi pramérné 7 hodin. Respondentka suplementuje multivitamin.

Primémy pfijem energie respondentky byl 1619 kcal, 69 g B, 201 g Sa 60 g T.
Ptes Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, z2 BMR respondentky je 1 561 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,2 a vyslo 1 873 kcal od kterych
jsem nasledné odecetla 10 % z divodu pozadované redukce hmotnosti a vyslo mi
1 686 kcal. Potieba makrozivin vysla na 84 g B, 190 g Sa 66 g T. Potieba tukd byla
podobna doporuceni, potieba bilkovin niz§i a potieba sacharidi naopak vyssi nez

doporucené mnozstvi.
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6. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 21 let
Vyska: 166 cm
Vaha: 70 kg

BMR: 1 533 kcal

Navstévuyje fitness centra

Tabulka 8- energeticky prijem respondenta ¢.6

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1731 115 185 58
Utery 1780 103 184 71
Stieda 1730 86 191 59
Ctvrtek 1691 100 154 75
Patek 1597 130 108 72
Sobota 1934 123 186 73
Nedéle 1 680 113 159 65
Pramér 1735 110 167 68

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou ¢.6 je Zena ve véku 21 let, s vySkou 166 cm a vahou 70 kg. FA jsem
zvolila 1,4 Jejim cilem je redukce hmotnosti. Je studentkou na vysoké Skole a zaroveri
pracuje v nemocnici. Fitness centra navstévuje praimémeé 3x tydné po dobu delsi, nez je
5 let. Stravuje se vétSinou 5x denné. Respondentka snid4 kazdy den a prevazné se jedna
o ovesnou kasi s proteinem, tvarohem, ofechovym maslem a ovocem. Obédy a vecefe
vétSinou obsahuji maso, pfilohu a zeleninu. Jidla si pfipravuje vzdy sama doma. Jeji jidla

jsou vzdy jednoducha a rychla na ptfipravu. Vyjimecné jde do restaurace. K svaciné miva
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ovoce, tvaroh nebo zitny rohlik. Ovoce a zeleninu konzumuje kazdy den. M1écné vyrobky
ji 4-6x tydné. Pii vybéru peciva preferuje zitné a celozrmné pecivo. Vejce ji nékolikrat
tydné a nejrade€ji je zarazuje do snidané. Maso se u respondentky vyskytuje denné.
Preferuje maso kruti, kufeci a libové vepiové. V jejim jidelni¢ku je objevuji i ryby. Na
pfipravu masa nepouziva zadny olej, ale vyuziva horkovzdus$nou fritézu. Na pfipravu
vajec pouziva fepkovy olej. Lusténiny ji respondentka piiblizné 1x za 14 dni dle
dotazniku, ale ani zde nebyly obsazeny v jidelnicku. Jeji pitny rezim se sklada z 1,6-2 1
tekutin. Kromé Cisté vody pije Caje, energy drinky a kavu. Alkohol konzumuje vyjimecné.
A voli nejradéji vino nebo drinky, ktery se vyskytoval v jidelnicku respondentky. Denné

spi prumérné 7 hodin. Respondentka suplementuje protein, BCAA, multivitamin

Praimémy pfijem energie respondentky byl 1 735 kcal, 110 g B, 167 g Sa 68 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondentky je 1 533 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,4 a vyslo 2 146 kcal od kterych
jsem nasledné odecetla 10 % z divodu pozadované redukce hmotnosti a vyslo mi
1 932 kcal. Potfeba makrozivin vysla 121 g B, 217 g Sa 64 g T. Zde respondentka

spliovala pfijem tuka dle tydenniho priméru, avSak prijem bilkovina sacharida byl niZzsi.
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7. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 27 let
Vyska: 159 cm
Vaha: 63 kg

BMR: 1421 kcal

Nenavstévuje fitness centra

Tabulka 9- energeticky prijem respondenta c¢.7

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1712 63 272 42
Utery 1672 85 222 50
Stieda 1579 65 237 50
Ctvrtek 1745 63 234 71
Pitek 1612 77 247 47
Sobota 1592 68 229 47
Nedéle 1721 88 238 45
Pramér 1662 73 240 50

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou ¢.7 je Zzena ve véku 27 let, s vyskou 159 cm a vahou 63 kg. FA jsem
zvolila 1,3. Jejim cilem je redukce hmotnosti. Je studentkou na vysoké skole, ale zaroveti
chodi brigadné do prace. Fitness centra nenavstévuje, ale denné chodi se svym pejskem
na 30minutové prochazky. Dodrzuje veganskou a také bezlepkovou stravu. Stravuje se
vétSinou 4x denné. JidelniCek ma velice pestry. K snidani mivala nejcastéj§i ovesné
vlo¢ky pies noc s chia seminky, ovocem, ofisky, BLP ovesnymi vloc¢kami, mandlovym

mlékem a kouskem cCokolady. Jidla si pfipravuje vzdy sama doma. Prikladem jsou
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téstoviny s dyfiovou omackou a co¢kovymi karbanatky na obéd nebo jarni zavitky k
vecefi. Svaciny zatazuje do svého jidelnicku ve formé Alpra dezertu nebo BLP suSenek.
Ovoce a zeleninu konzumuje nékolikrat za den. Mlééné vyrobky, vejce ani maso
nekonzumuje. Pfi vybéru peciva preferuje bezlepkové bilé a vicezrnné pecivo.
Lusténiny ji respondentka kazdy den. Jeji pitny rezim se sklada z 1,6-2 1 tekutin.
Kromeg ¢isté vody pije Caje a kavu. Alkohol konzumuje vyjimecné. Denn€ spi pramérné

8 hodin. Respondentka suplementuje omega 3, vitamin D a vitamin B12.

Primémy piijem energie respondentky byl 1 662 kcal, 73 g B, 240 g Sa 50 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondentky je 1 421 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,3 a vyslo 1 847 kcal od kterych
jsem nasledné odecetla 10 % z divodu pozadované redukce hmotnosti a vysSlo mi
1 752 kcal. Potieba makrozivin vysla na 87 g B, 219 g S a 60 g T. Pfijem bilkovin a tuku

byl nizsi, nez bylo doporucené mnozstvi a piijem sacharidi byl naopak vyssi.
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8. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 27 let
Vyska: 167 cm
Vaha: 56 kg

BMR: 1373 kcal

Navstévuyje fitness centra

Tabulka 10- energeticky prijem respondenta ¢.8

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1723 124 132 76
Utery 1783 150 151 53
Stieda 1516 119 130 60
Ctvrtek 1587 123 106 69
Pitek 1 606 116 183 46
Sobota 1973 117 171 103
Nedéle 1795 151 184 51
Pramér 1712 129 151 65

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou ¢.8 je zena ve veku 27 let, s vyskou 167 cm a vahou 56 kg. FA jsem zde
zvolila 1,4. Jejim cilem je udrzeni hmotnosti. Ma sedavé zaméstnani. Fitness centra
navstévuje pramémeé 3x tydn€ po dobu delsi, nez je 5 let. Kazdy den chodi na minimalné
30minutové prochazky. Stravuje se vétsinou 3x denné. Respondentka snida kazdy den.
Jedna se o francouzské toasty s proteinem, proteinovy shake nebo ovesnou kasi
s proteinem. Obédy vétSinou obsahuji maso, pfilohu a zeleninu. K vecefi zde méla

vajecnou omeletu, salat s tunidkem a k tomu protein nebo lasagne a k tomu také protein.
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Jidla si pripravuje vzdy sama doma. Vyjimecné jde do restaurace. Jeji jidla jsou vzdy
jednoducha a rychle pfipravitelna jidla. Ovoce ji 3-5x tydné. Zeleninu konzumuje kazdy
den. Mlé¢né vyrobky ji 4-6x tydné. Pii vybéru peciva preferuje zitné a celozrnné pecivo.
Vejce ji nékolikrat tydné. Maso se u respondentky vyskytuje denn€. Preferuje maso kruti,
kuteci a veptrové. V jejim jidelnicku se objevujiiryby. Na ptipravu masa pouziva fepkovy
olej. Jeji jidelni¢ek obsahuje Casto mix ofisku. Lusténiny ji respondentka pfiblizné€ 1x za
14 dni. Jeji pitny rezim se sklada z 1,6-2 | vody. Kromé ¢isté vody pije kavu. Alkohol
konzumuje vyjimecéné. A voli nejradé€ji vino nebo drinky. Denn€ spi pramérné 6 hodin.

Respondentka suplementuje protein.

Praimémy pfijem energie respondentky byl 1 712 kcal, 120 g B, 151 g Sa 65 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondentky je 1 373 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,4 a vyslo 1 922 kcal. Potieba
makrozivin vysla 112 g B, 224 ¢ S a 64 g T. Pfijem tukt byl u respondentky skoro totozny
s doporucenim, pfijem sacharidi byl vyrazné nizsi nez doporuceny a piijem bilkovin byl

podobny doporuceni.

65



9. RESPONDENT

Pohlavi: zena
Vek: 30 let
Vyska: 168 cm
Vaha: 74 kg

BMR: 1533 kcal

Nenavstévuje fitness centra

Tabulka 11- energeticky prijem respondenta c.9

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 1763 142 181 53
Utery 1705 67 213 63
Stieda 1526 85 141 69
Ctvrtek 1562 85 161 56
Pitek 1748 76 216 64
Sobota 1300 57 162 49
Nedéle 1875 120 192 70
Pramér 1 640 90 181 61

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentkou ¢.9 je zena ve veku 30 let, s vyskou 168 cm a vahou 74 kg. FA jsem zde
zvolila 1,2. Jejim cilem je redukce hmotnosti. M4 sedavé kancelarské zaméstnani. Béhem
dne moc pohybu nema. Stravuje se vét§inou 4x denn€. Respondentka snida kazdy den.
K snidani miva vejce s zitnym pecivem a zeleninou nebo ovesnou kasSi pfes noc.
K svaciné miva vzdy 1 banan. Obédy miva zrestauraci. VeCefe ma riznorodé.
Prikladem jsou kufeci stehna z horkovzdusné fritézy s zitnym chlebem. Zde vSak chybi

porce zeleniny. Jeji dalsi volbou byva navstéva fast foodu. Zeleninu konzumuje vétsinou
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2x denné. Mlécné vyrobky ji 4-6x tydné. Pii vybéru peciva preferuje zitné, vicezrnné a
celozrné pecivo. Vejce ji 1-2x tydné. Maso se u respondentky vyskytuje nékolikrat
tydné. Preferuje maso kriti, kufeci, vepfové a hovézi. V jejim jidelnicku je objevuji i
ryby. Na pfipravu masa vyuzivad horkovzdu$nou fritézu. Na pfipravu vajec maslo.
Lusténiny se v jidelni¢ku respondentky objevuji vyjimecné. Jeji pitny rezim se sklada
z 1,6-2 1 vody. Krom¢ ¢isté vody pije 1 ochucené limonady, ¢aje a kavu. Nekonzumuje
alkohol. Denné spi primérné 8 hodin. O vikendu spi 12-14 hodin a jeji jidelnicek je
odlisny oproti pracovnimu tydnu. V sobotu respondentka vstala ve 14 hodin, kdy zacala
svlj den obédem a méla pouze malou porci. Nasledné svaCinu a veceii. Respondentka

suplementuje multivitamin a omegu 3.

Primémy pfijem energie respondentky byl 1640 kcal, 90 g B, 181 g Sa 61 g T.
Pres Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondentky je 1 533 kcal.
Nasledné jsem jeji BMR vynasobila faktorem aktivity 1,2 a vySlo 1840 kcal od kterych
jsem nasledné odeCetla 5 % z divodu pozadované redukce hmotnosti a vyslo mi
1 748 kcal. Potfeba makrozivin vyslana 87 g B, 219 g S a 58 g T. Ptijem bilkovin a tuku

byl podobny doporuceni pouze piijem sacharida byl vyrazné nizsi nez doporuceny.

67



10. RESPONDENT

Pohlavi: muz

Veék: 29

Vyska: 162 cm
Vaha:73 kg

BMR: 1 685 kcal

Navstévuyje fitness centra

Tabulka 12- energeticky prijem respondenta ¢.10

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Pondéli 2289 92 324 72
Utery 1824 77 242 62
Stieda 2121 100 225 64
Ctvrtek 2 044 88 247 60
Pitek 1785 72 263 49
Sobota 1623 72 209 59
Nedéle 1708 56 254 54
Pramér 1913 79 252 60

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondentem ¢.10 je muz ve véku 29 let, s vySkou 162 cm a vahou 73 kg. FA jsem zde
zvolila 1,4. Jeho cilem je mirna redukce hmotnosti. Ma sedavé kancelaiské zaméstnani a
3x tydné hraje fotbal a fitness centra navstévuje v ruznych frekvencich. Nékdy 2x za
meésic a jindy 3-4x tydné. Zalezi na ro€nim obdobi a pocasi. Do prace a z prace chodi
pesky, kdy jedna cesta je vzdalena ptiblizn€ 1,5 km. Béhem dne se stravuje vétSinou 3x
denné. K snidani vétSinou mél anglicky rohlik nebo celozmnou kaiserku se Sunkou,

syrem a ledovym salatem. Obédy a vecefe si pfipravoval sam a jedl jidla 3x-4x za tyden
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vét§inou. Jednalo se napfiklad o zapeCené brambory s kufecim masem nebo rizoto. Pti
cestovani autem zvoli variantu naobédvani si ve fastfoodu. Zeleninu ji v primeéru 3-6x
tydné a ovoce 3-5x tydn€. MIé¢né vyrobky konzumuje 1-3x za tyden. Pii vybéru peciva
preferuje zitné, bilé, vicezrnné 1 celozrnné. Vejce se v jidelnicku neobjevily, ale za jinych
okolnosti konzumuje respondent vejce piiblizné 1-2x za tyden. Maso konzumuje denné a
preferuje krati, kufeci, veprové, hovézi, ale rad ma také krali¢i maso. Lusténiny vSak
konzumuje méné Casto dle jeho odpovédi v dotazniku. Za den vypije 1,6-2 1 tekutin. Jeho
pitny rezim se sklada z Cisté vody, kava, ochucenych limonad bez cukru, dzusi,
energetickych napoji a Caje. Kazdou svoji kavu si sladi 2 kostkami cukru. Alkohol
konzumuje jednou za mésic. Pije rad pivo, destilaty, drinky a vino, které mél 2x v tydnu
zapsany ve svém jidelniCku. Denné spi primérné 8 hodin. Respondent suplementuje

BCAA z davodu rychlejsi a lepsi regenerace.

Primémy pfijem energie respondenta byl 1913 kcal, 79 g B, 252 g Sa 60 g T.
Ptes Harris-Benedictovu rovnici jsem vypocitala, ze BMR respondenta je 1685 kcal.
Nasledné jsem jeho BMR vynasobila faktorem aktivity 1,4 a vyslo 2 359 kcal od kterych
jsem nasledné odecetla 10 % z divodu pozadované redukce hmotnosti a vysSlo mi
2 123 kcal. Potfeba makrozivin vysla na 132 g B, 264 g S a 60 g T. Bilkovin a sacharidy
pfijimal respondent vyrazné mén¢ je doporu¢ené mnozstvi a tuky v totozném mnozstvi

jako je doporucené.

69



7. DISKUSE

Kapitola diskuse bude rozdélena do 2 casti ve kterych budu rozebirat oblasti mého

vyzkumu.

Cilem mé bakalarské prace bylo zmapovat, jaké jsou rozdily ve stravé u lidi, ktefi se
vénuji fitness cviceni a lidi, ktefi se fitness cvieni nevénuji. Data jsem ziskala
dotaznikovym Setfenim a vyhodnocovanim jidelnickt. Dotazniky slouzily k plosné&jsimu
zjisténi vysledkt na otazky, které mi mély pomoci odpoveédét na mé vyzkumné otazky.
Hodnoceni tydenniho jidelnicku mi pomohlo vice nahlédnout na konkrétni stravovani
respondenta a porovnani s odpovéd'mi v dotazniku. Sledovala jsem, zda jidelnicek
respondenta spliluje jeho potieby ¢i nikoli a urcila dle mého odpovidajici energetickou

potfeba respondenta.
Vyziva — vysledky 7 dotazniki

VEétsi Cast respondentd, ktefi se vénuji fitness cviceni se zajimaji vice o stravu po tréninku
nez pred nim. Mize to byt z davodu chténého nartstu svalové hmoty, kdy dbaji prevazné
na dostateCny piijem bilkovin po aktivité. Kerksick et al. (2017) ve své studii zjistili,
ze pii konzumaci proteinu ¢i pfimo aminokyselin dochazelo k nartstu svalovych vlaken,
pfiCemz u skupiny, ktera konzumovala sacharidy nedoslo k zadnym zmeénam. V této
studii bylo odkéazano i na starsi studie, kde v souvislosti s bilkovinami a svalovym ristem
neSlo vzdy pouze o suplementaci proteinu bezprostiedné po tréninku, ale nekdy
i bezprostiedné pred tréninkem. Suplementace vySe zminéného proteinu mize mit za cil
Casto také praveé dosazeni pozadovaného piijmu bilkovin, ktery ma jedinec za den v planu

pfijmout, aby u n¢j doslo k svalovému rustu.

U vétsiny lidi se lisi jejich stravovaci zvyklosti v pracovni dny a vikendu. Reily et al.
(2023) ve svém vyzkumu zjistili mensi pravdépodobnost méné vhodné volby stravy (tzn.
méné kvalitni a méné plnohodnotné potraviny) ve dnech, kdy respondenti cvicili
v porovnani se dny, kdy respondenti necvicili. Ukazalo se, ze kdyz maji v dany den
pohyb, chtéji dat t€lu dostatek kvalitni stravy a energie. Mé vysledky se s timto tvrzenim
shoduji.

Pouze 7 respondenti nema pies den chuté na sladké. Konzumace sladkosti byva
spojovana v souvislosti s vyvolanim pocitu touhy a odmény u lidi. Westwater et al. ve
vyzkumu zjistili, ze lidé Casto touzi po potravinach jako je Cokolada (2016).
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Denné bychom méli dle Zdravé 13 (2021) konzumovat 400 g zeleniny. Z mého
vyzkumného souboru pouze 31 respondenti z 236 (. 13 %) konzumuje zeleninu
nekolikrat denné, kdy je mozné ujist pozadované mnozstvi zeleniny. U zbylych

respondentti neni mozné splnit doporu¢ené mnozstvi.

Konzumace ovoce ma byt 200 g denné dle doporuceni Zdravé 13 (2021). Ovoce mi
respondenti konzumuji vyrazné radéji a Castéji nez zeleninu. 1/3 respondentli konzumuje
denné minimalné 1 kus ovoce. Mize to byt zpusobeno sladkou chuti. Jiz déti davaji
prednost ovoci a zelening se sladkou chuti. Preference mazou byt ovlivnény preferencemi
matky i1 otce. Ve vétSiné pripadech preferenci matky, kdy se potravinové preference
zaCinaji formovat jiz beéhem tehotenstvi a cely zivot se nasledné vyviji (Kdhkonen et al.,

2021)

Ve své studii Glabska et al. (2020) zjistili, ze jakékoli zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny
vede ke zlepSeni nalady, zvySuje pocit Sté€sti a snizuje pfiznaky deprese, pfiCemz
nejsilngjsi ucinek byl pozorovan u 6 porci denn€. Zvyseni konzumace ovoce a zeleniny
uz i o jednu porci denné vede ke zlepSeni dusevni pohody. ZvySeni spotieby ovoce
a zeleniny muaze byt jednoduchym a efektivnim zpisobem, jak zlepsit zdravi a kvalitu

Zivota.

Jiti Kopadek (2024) uvedl, ze CR patii mezi zemé s nejvyssi spotiebou mléka a mlé&nych
vyrobkt. Denné mame konzumovat mléko a mlééné vyrobky dle Zdravé 13 (2021). Vice
jak 80 mych respondentli se dle doporuceni stravuje a konzumuje mléko nebo mlécné

vyrobky miniméalné 1 denné.

Zdrava 13 (2021) nam doporucuje upiednostiiovat celozrnné vyrobky. Mé vysledky
z dotazniki také naznaCuji, Ze pravé celozrnné pecivo je nejvice konzumované.
Doporuéeny piijem vlakniny je 25-30 g za den. Pramérny Cech zkonzumuje 10-15 g
vlakniny za den(Malkova, 2017) Vétsina mych respondenti az na respondenta ¢. 4, 7
spliiuji potiebu pramémého Cecha. Respondentka &.4 vétsinou spliiuje doporudeni
vlakniny na den a respondentka ¢.7 vzhledem k veganské stravé ji vice vlakniny, nez je

doporuceno za den.

Studie od Garrido-Miguel et al. ukazala, ze konzumace vajec vice jak 5x za tyden muaze
vést ke zdravejSimu slozeni téla v souvislosti s vys§im pifijmem bilkovin. Vice jak

polovina mych respondent konzumuje vejce nékolikrat tydn€ nebo 1-2x za tyden (2022).
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Godfray et al. (2018) uvadéji skuteCnost, Zze dle udaji z potravinové bilance byla
prumérna celosvétova spotifeba masa na den 122 g. Z ¢ehoz 1/3 tvorilo dribezi a vepiové
maso, 1/5 hovézi maso a zbytek ovce, kozy a jind zvifata. Mezi mymi respondenty
2/5 respondentt ji maso denné. Nejvétsi spotiebu tvori dribezi maso a nasleduje veprove,

a tak jsou vysledky ve shodé s Godfray et al. (2018).

Lusténiny se dle Zdravé 13 (2021) maji konzumovat alespon 1x tydné. 94 respondentt

(39,8 %) konzumuje lusténiny 1x tydné nebo Castéji.

Denné bychom méli vypit minimalné 1,5 1 tekutin dle Zdravé 13 (2021).
Klimesova (2016) ve své knize uvadéla 2,5 1 tekutin za den. Je tieba zde dbat na
individualitu ¢lovéka. 1/2 respondentd dodrzuji pitny rezim pravé v rozmezi od 1,6-2,5 1

tekutin za den. Zarover ale 1/10 respondentu pije pouze 0,5-1 | tekutin za den.

Chiva-Blanch & Badimon (2020) ve svém c¢lanku uvadéji, ze konzumace alkoholu
celosvétové roste a konzumuje ho asi polovina populace starsi 15 let. Ve svém
dotaznikovém Setfeni jsem zjistila, ze pouze 1/5 respondenti nekonzumuje alkohol viibec
a dalo by se o nich fici, ze abstinuji. Déle 1/5 konzumuje alkohol pravidelné a zbylé 3/5
nékdy konzumuji alkohol. Casta nebo i ob&asna konzumace alkoholu snizuje syntézu
bilkovin a zvysuje jejich degradaci. Proto je konzumace alkoholu v souvislosti s cvicenim
nezadouci a fitness cvi¢enci se mu snazi vyhybat. Onemocnéni jater, kardiovaskularni
onemocnéni a metabolické onemocnéni mohou byt také odstrasujicimi pfipady pfi

konzumaci alkoholu (Simon et al., 2023).
VyZiva — jidelnicky

U nékterych respondentu (¢. 2, 6, 8) dle jejich jidelnicku a odpovédi bylo mozné urcit,
které dny byli ve fitku, jelikoz v tyto dny uzivaji protein. Jako divod uvadéli praveé
pozadavek rastu svaloviny. UZivani proteinu po tréninku pro rust svalu zmiruje také
Kerksick et al. (2017). Respondent €.2 bral protein nebo gainer rizn¢ béhem dne,
aby dosahl pozadovaného mnozstvi bilkovin. Diky této suplementaci se respondent dostal
na denni pifijem 1,8-2 g/kg, coz je v souladu s doporucenimi Vilikuse (2015) pro

vrcholového sportovce.

Sladkosti mél ve svém jidelnicku pouze respondent (C.1), ktery jedl sladkosti pravé o
vikendu, kdy 1 sam zminil v dotazniku, Ze se jeho stravovani v pracovni dny a o vikendu

lii. Pfes den pfijal mensi mnozstvi energie z jidla, a nasledné ve vecernich hodinéch byl
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zaznamenan piijem sladkého, s poznamkou ,,chuté na sladké“. Touto problematikou se
zabyval Markwald et al. (2013), ktery uvadi, ze pfi nedostate¢ném jidle béhem dne pak

muzeme mit veéer chuté na sladké.

Pozadované mnozstvi zeleniny a to 400 g, které doporucuje Zdrava 13 (2021) spliovali
pouze tii respondenti (¢.3,5,7). Respondenti ¢.6 a 8 konzumuji zeleninu denné,
ale v mensim mnozstvi, nez je doporu¢ované. Spotieba zeleniny v Ceské republice byla
nejvetsi vroce 2021, kdy 1 obyvatel snédl v priméru 96,8 kg zeleniny za rok.
Piedloni v roce 2022 Cesi sn&dli 87,4 kg zeleniny, coz byla 3.nejvétsi hodnota za
poslednich 10 let. Predpoklada se také, ze lidé pfijmou pouze 20-50 % z doporuceni vySe

zminénych 400 g zeleniny za den (Situacni a vyhledova zprava, 2023)

Ovoce, které je dle Zdravé 13 (2021) doporucované jist 200 g za den. Toto doporucenti
splnili respondenti ¢€.1,3,4,6,7 a 9.

275 YT

Ve vyzkumu z 5 evropskych zemi 78 % lidi uvedlo, Ze ji méné nez doporuovanych 5
porci ovoce a zeleniny denné (Craveiro et al., 2021). V pfipadé mych respondentd se
jednalo o vice jak 90 % respondentd, ktefi ji méné, nez je doporuCené mnozstvi ovoce a

zeleniny.

Miécné vyrobky konzumujeme zejména pro obsah bilkovin a vapniku a jak uvadéji
Rozenberg et al. (2016), tak cca % piijmu vapniku pochazeji z mléénych vyrobku.
A mozna tedy, ze dle téchto informaci by pfijem vapniku nespliiovali respondenti,
co nejedi mlécné vyrobky denné. Denni konzumace mlécnych vyrobkl spliiuje pouze
jeden respondent (C.2). VétSina zbylych respondenti konzumuje mlécné vyrobky

4-6x tydné.

V clanku Mrhalkova a Dolanova (2023) uvadéji, ze vzhledem k rostoucim cendm a
pomalému rastu plati by mohlo dojit k situaci, kdy jedinci s niz§imi pfijmy budou volit
levnéjs§i a méné nutricné€ hodnotné varianty pfi vybéru peciva. I presto jsou dle Zdravé 13
(2021) doporucované celozrnné vyrobky. Ty byly nejCastéi vybiranou odpovedi pfi
dotazu na preferenci pe¢iva u mych respondentd. Zitné pedivo bylo t&sné za nimi

v preferencich mych respondent.

Vejce se ukazaly v zapisu jidelnicku u respondenta ¢.1,2,4,6 a 9. I pfestoze je v dotazniku

uvedli vSichni kromé respondentky €.7, ze je konzumuji nékolikrat tydné. Studie od
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Garrido-Miguel et al., (2022) uvad¢ji, ze vice jak 5 vajec za tyden muze vést ke

zdravéjsimu slozZeni naseho té€la a mize zajistit vy$si piijem bilkovin v nasi stravé.

Krom¢ respondentky ¢.7 se u vSech zbylych respondenti v jidelnicku objevilo nékolikrat
za tyden dribezi maso, které ve svém vyzkumu zminil jako nejcastéji voleny druh masa
jiz vySe zminény Godfray et al. (2018). Ten svoje poznatky zkoumal na obecné populaci,

ktera se shodovala s fitness populaci.

Ryby dle doporuceni Zdravé 13 (2021) mame jist 2x tydné. Dle studie od Chen et al.
(2022) se spotieba ryb za posledni dobu zdvojnasobila. Ryby jsou vyznamnym zdrojem
omega 3 MK. Vétsina mych respondenti méla rybu v jidelnicku 1x za tyden. V této dobé
muze byt pro sportovce vhodnéjsi doporuceni konzumace tuénych ryb, které obsahuji
omega 3 MK, bilkoviny, vitaminy a mineraly, nez doporuceni suplementace rybim olejem
(Rawson et al., 2018). Z mych respondenti, ktefi mi zaslali sviij jidelnicek 3

suplementovali omega 3 MK.

Lusténiny by se mély objevovat dle Zdravé 13 (2021) u nés v jidelnicku alespon 1x tydné.
V zaslanych jidelniccich se objevily lusténiny pouze u respondenty ¢.7, ktera dodrzuje
veganskou stravu. Lus$téniny jsou skvélym zdrojem vlakniny, bilkovin, vitamind
a minerall pfi pfevaze rostlinné stravy. Vegani dle studie od Rogersona (2017) konzumuyji
méné bilkovin nez vegetariani nebo lidé, kteti se masu a mlécnym vyrobkim nevyhybaji.
U vegani musime vice dbat na kvalitu a mnozstvi zkonzumovanych bilkovin.
V rostlinnych zdrojich bilkovin je vétSinou mensi zastoupeni esencidlnich AMK nez

potraviny zivoc¢i§ného pavodu.

Pitny rezim u vSech respondenta byl tvofen Cistou vodou. Respondent ¢.2 a 10 také pili
ochucené napoje bez cukru (napt. se sladidly). Nechtéli pfijit o sladkou chut piti,
ale chtéli snizit pfijem jednoduchych cukrii za den. Po dokonceni cviCeni u sportovcu
muze dojit k hypohydrataci nebo dehydrataci, a proto je dulezity dostatecCny piijem
tekutin. Nekdy je vhodné pridat sodik do rehydratacniho roztoku pro udrzeni rovnovahy

tekutin (Evans et al., 2017).

Alkohol u respondentky ¢.3 obsahoval v jeden den 300 ml vina a 1 I piva, druhy den
400 ml vina a tfeti 300 ml piva, kdy ve vSech ptipadech nesplnila tolerovatelné mnozstvi
alkoholu dle Zdravé 13 (2021), které je pro zenu 100 ml vina nebo 250 ml piva.

Respondentka ¢.6 méla 1x za tyden drink, kdy se vesla do tolerovatelného denniho
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mnozstvi. Respondent ¢.10 mél vypil jeden den 300 ml vina a nasledujici den 200 ml
vina. Prvni den se nevesel do tolerovaného mnozstvi alkoholu za den, ale druhy den se

vesel do hranice 200 ml vina za den pro muze.
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8. ZAVER

Bakalarska prace na téma ,,Odlisnosti ve stravovani u fitness cvi¢encu a lidi, ktefi se
fitness cviCeni nevénuji“ byla zaméfena na rozdily ve stravé u fitness cviCencu a lidi,

ktefi se fitness cviCeni neveénuji.
Pro naplnéni stanovenych cilli jsem vyuzila kvantitativni metodu pfi sbéru dat.

Prvnim cilem bylo zmapovat, jaké jsou rozdily ve stravé u lidi, ktefi se veénuji fitness
cviCeni a lidi, ktefi se fitness cvi¢eni nevénuji. Fitness cvicenci vice dbaji na dostateny
pfijem bilkovin vzhledem k pozadovanému piijmu bilkovin z divodu chténého nartstu
svalové hmoty. Z tohoto divodu se u fitness cviCenci Casto objevuje suplementace
proteinu v jejich stravé. Vzhledem k jejich pohybové aktivité mivaji potfebu bilkovin
vétsi nez lidé, ktefi se fitness cviceni nevénuji. Ve skupiné lidi, ktefi nenavstévuji fitness
centra suplementuji respondenti protein vyrazné méné a denni piijem bilkovin je vyrazné
niz8i. V jidelni¢cich cviCencu se také objevuji méné Casto mén€ plnohodnotné potraviny
jako napt. chocapic s mlékem, utopenec schlebem nebo croissant nez v
jidelni¢cich druhé skupin€. Konzumace ovoce a zeleniny se vyrazné nelisi v obou
skupinach dle vysledkt z dotaznik, ale v jidelni¢ku méla skupina fitness cvicencu Castéji
ovoce a zeleninu. Ani jedna ze skupin nevyhledava light verze vyrobka.
Vybiraji potraviny dle cen nebo svych potieb v jidelni¢ku v piipadé fitness cvicenct, ktefi
si hlidaji svij pfijem makrozivin. Pfijem tukt byl u obou skupin v rozmezi 25-35 %
energetického pfijmu. Fitness cvicenci Casto pouzivali horkovzdusnou fritézu pro
pfipravu masa, aby ve své straveé snizili piijem tuku. Pfijem sacharidi u fitness cvicencti
byl vétsinou nizsi v porovnani s doporucenym piijmem. U lidi, ktefi se fitness cviceni
nevénuji byl cCastéji zaznamenan vyS$Si piijem sacharidd, nez je doporucovano.
Nejvice preferované pecivo v obou skupinach bylo celozrné pecivo. Fitness cvicenci

meli vétsi piijem tekutin vzhledem k jejich pohybové aktivite.

Druhym cilem bylo zjistit, jaky je zajem lidi, ktefi se vénuji fitness cviceni o stravu
a porovnat v jakych frekvencich se dané skupiny stravuji. Z vyzkumu se muzeme
dozvédét, ze v obou skupinach zalezi 2/3 respondentiim na tom, co maji na talifi a nejvice
lidem zélezi na chutové a nasledné€ na nutri¢ni strance jidla. Fitness cvicenci snidaji kazdy
den. Také jejich stravovani byva v primeéru vickrat za den. Pravidelnost ve stravovani se

u obou skupin nijak vyrazné nelisi.
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Stanovené cile byly diky dotaznikim a jidelnickiim usp&s$né naplnény.

Prace méla poukazat na zajem o stravu lidi, ktefi se vénuji fitness cviceni a lidi, ktefi se

fitness cviCeni nevénuji a volbu pestrosti jejich jidel.

Ma bakalafska prace maZze slouzit pro vSechny lidi, ktefi cvici nebo chtéji zacit cvilit ve

fitness centrech.
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11. PRILOHY
Priloha ¢.1: dotaznik
Dobry den,

jmenuji se Iveta Hrnc¢ifova a jsem studentkou 3.ro¢niku oboru nutri¢ni terapie na ZSF JU
v Ceskych Budg&jovicich. Rada bych Vas poprosila o vyplnéni mého dotazniku, ktery

Vam zabere 5-10 minut.

Data budou anonymni a pomuzou mi v mé bakalarské praci, ktera je na téma: OdliSnosti

ve stravovani u fitness cvicencu a lidi, ktefi se fitness cviCeni nevénuji.
Vékova skupina je orientovana na mlady dospély vék (20-35 let).
Predem moc dékuji za Vas cas vénovany vypliovanim mého dotazniku.

* Ddle budu potrebovat 10 respondentii, kteri jsou ochotni si zapisovat sviij tydenni

Jjidelnicek a poskytmout mi ho. MiiZete mé kontaktovat na mail: hrncii0l(@zsf.jcu.cz
1) Jaké je Vase pohlavi?
o Zena
e Muz
2) Kolik Vam je let?
3) Kolik vazite? (kg)

4) Kolik méfite? (cm)

5) Chodite cvicit do fitness center? * (pokud Vase odpovéd' byla NE, prejdéte na
otazku cislo 13.)
e Ano

e Ne

6) Jak Casto navstévujete fitness centra?

e Ixtydné
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e 2x tydné

e 3xtydné

o 4xtydné

e 5x tydné a vickrat
e Ixzal4dni

e 1x za mésic

o Jiné....(dopln)

7) Kolik let chodite cvicit do fitness center?

e <1 rok
e 1 rok

e 2roky
e 3 roky
e 4 roky
o >5let

8) Z jakého diivodu navstévujete fitness centra? * (miiZete zaskrtnout vice odpovédi)
o Zaliba

e Zlepseni kondice

e Hubnuti

e Piibrani svalové hmoty

e Jiné......(dopln)

9) Dbate na to, jaké jidlo jite pred tréninkem?
e Ano

e VEétsinou ano

e Jak kdy

e VEtsinou ne

e Ne

10) Dbate na to, jake jidlo jite po tréninku?
e Ano
e Vétsinou ano
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e Jak kdy
e Vétsinou ne

e Ne

11) Davate si protein po tréninku?
e Ano

e VétSinou ano

e Jak kdy

e VEétSinou ne

e Ne

12) Davate si gainer po tréninku?
e Ano

e VétSinou ano

e Jak kdy

e VétSinou ne

e Ne

13) Uzivate n&jaké dopliiky stravy/suplementy? * (pokud Vase odpovéd byla NE, pre-
jdete na otazku c. 16)
e Ano

e Ne

14) Jaké dopliiky stravy pouZzivate? * (muiZete zaskrtnout vice odpovédi)

e Protein

e Gainer

e Kreatin
e BCAA

e Omega3

e Multivitamin
e Vitamin D

e Preworkout
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e Kolagen

o Jiné ..... (doplni)

15)Z jakého divodu uzivate dany dopln€k stravy? * (pokud jich uZivdte vice, popiste

v8echny, které uZivdte)

16) Je vaSe stravovani alternativni? (Alternativni stravovani je odliSné od stravovani

dané zemé.) * (pokud Vase odpovéd byla NE, prejdeéte na otdzku ¢. 19)

e Ano
e Ne
e Nevim

17) Jakym druhem alternativniho stravovani se nyni stravujete?
e Vegetarianstvi

e Veganstvi

e Fruktarianstvi

e Vitarianstvi

o Jiné... .. (dopli)
18) Uzivate vitamin B12?

e Ano

e Ne

19) Myslite si, ze je Vas ptijem bilkovin dostatecny?

e Ano
e Ne
e Nevim

20) Kolikrat denné se vétsinou stravujete?
e Ixdenné
e 2x denné

e 3x denné
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4x denné
5x denné
6x a vice denné

Nepravidelné

21) Jite v pravidelné casy?

Ano

Spise ano

Nevim

Spise ne

Ne, jim podle moznosti

Ne, jim intuitivné

22) Snidate kazdy den?

Ano, snidam kazdy den
Ano, snidam pravideln¢ 4-6x tydné
Ano, snidam pravideln¢ 1-3x tydné

Nesnidam pravidelné

23) Mate pies den chuté na sladké/slané?

Ano
Vétsinou ano
Zridka
Vétsinou ne

Ne

24) Kolikrat tydné jite sladkosti?

Denné

1-3x za tyden
4-6x za tyden
Meén¢ Casto

Nekonzumuji sladkosti
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25) Jak &asto konzumujete praimérné zeleninu?

e Vickrat denné

e Kazdy den
e 3-6x tydné
e Ixtydné

e Méné Casto

26) Jak gasto konzumujete praimérné ovoce?
e Vickrat denné

e Kazdy den

e 3-5xtydné

e Ixtydné

e Méné casto

27) Jak &asto konzumujete mlécné vyrobky?

e Denné
e 4-6xtydné
e [-3xtydné

e Vyjimecné

e Nekonzumuji mlé¢né vyrobky

28) Vybirate si light verze vyrobka?
e Ano

e VEtsinou ano

e Vétsinou ne

e Ne

e ZaleZi na cenach

29) Jaky vybér peciva preferujete? * (miiZete zaskrtnout vice odpovédi)
e Bil¢

o Zitné

e Celozrnne
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e Vicezrnné
e Nejim pecivo

e Jiné ...(dopln)

30) Jak Casto konzumujete vejce?
e Denné

e Neékolikrat tydné

e Ixza?2tydny

e 1x za mésic

e Méné Casto

e Nekonzumuji vejce

31) Jak ¢asto konzumujete maso? * (pokud ho nekonzumujete prejdéte na otazku ¢.33)
e Vickrat denné

e Denné

e Nekolikrat tydne

e Vyjimectné

e Nekonzumuji maso

32) Jaké maso konzumujete? * (muizete zaskrtnout vice odpovédi)

e Kureci

e Kruti

e Vepiove
e Hovézi
e Teleci

e Jehnéci
e Kralici
e Zvéfinu

e Jiné.....(dopln)

33) Jak Casto konzumujete lusté€niny?

o >2xtydné
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e Ixtydné

e 1Ixzal4dni
e Ixza3 tydny
e Ix za mésic

e Méné Casto

e Nekonzumuji lusténiny

34) Jaky je Vas pitny rezim?

e 05-11
o 1,1-1,51
e 1,6-21
o 21251
e 2631

e 3 5avicel

35) Z &eho se sklada Vas denni pitny rezim? * (miiZete zaskrtnout vice odpovédi)

o C(ista voda

e Kava

e Ochucené limonady/mineralni vody
e Dzusy

e Caj

e Energy drinky

o Jiné...... (doplni)

36) Konzumujete alkohol? * (pokud Vase odpovéd byla NE, prejdéte na otdzku ¢.39)

e Ano
e Ne

e Vyjimectné

37) Jak Casto konzumujete alkohol?
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e Kazdy den

e Jednou tydné

e Ne¢kolikrat tydné
e Jednou za 14 dni
e Jednou za mésic

e Vyjimecné

38) Jaky druh alkoholu konzumujete? * (miiZete zaskrtnout vice odpovédi)

e Pivo

e Vino

e Destilaty
e Drinky

e Jiné.... (dopln)

39) Zajima Vas, co mate na talifi?

e Ano

e SpiSe ano

e Jak kdy
e SpiSe ne
e Ne

40) Z jaké stranky nahlizite na jidlo? * (miiZete zaskrtnout vice odpovédi)

e Z nutri¢ni stranky
e 7 chutové stranky
e Nijak nenahlizim na jidlo

e Jiné....(dopln)

41) Vafite si jidla do prace/skoly sami?

e Ano

e VétsSinou ano
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e Piilezitostné
e VétSinou ne

e Ne

42) Jak Casto se stravujete v restauracich?

e Denné
e 1-3xtydné
o 4-6x tydné

e Vyjimecné

e Nechodim do restauraci

43) Jak Casto si objednavate jidlo domt?

e Denné
e 1-3xtydné
o 4-6x tydné

e Vyjimecné

e Neobjednavam si jidlo domu

44) Lisi se Vase stravovani v pracovnim tydnu a o vikendech?

e Ano

e Vétsinou ano

e Zalezi na okolnostech
e VétSinou ne

e Ne

e Jiné.... (dopln)

45) Hlidate si sviij pfijem energie? * (pokud Vase odpovéd byla ne, prejdéte na otazku
¢.47)

e Ano
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46) Hlidate si v jidelnicku piijem makrozivin? (bilkoviny, sacharidy, tuky)
e Ano
e Ne

47) Kolik hodin denné praimérné spite?

e Meéné nez 5 hodin

e 5-6 hodin
e 7 hodin
e & hodin

e 9 avice hodin

48) Myslite si, ze je VaSe strava pestra?

e Ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne
e Ne
e Nevim

Priloha 2: Formular o informovaném souhlasu se zapojenim do vyzkumu mé

bakalarské prace
INFORMOVANY SOUHLAS
Vazena pani, vazeny pane,

v soucasné dobé zpracovavam bakalafskou praci na téma: ,,OdliSnosti ve stravovani u

fitness cvicencu a lidi, ktefi se fitness cvieni nevénuji‘.

Vyzkumna ¢ast této prace bude zaméfena na sbér dat pomoci dotazniku a vyhodnoceni

tydenniho zapisu jidelnicku.

Zadam Vas timto o vyplnéni mého dotazniku. Vase odpovédi ziistanou zcela anonymni.
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Respondenti, ktefi se mi zpétné ozvou s pomoci mi pii mé praktické ¢asti a splni
podminky pro zapisovani jidelnicku vyhodnotim z hlediska energetického denniho

pfijmu a zastoupeni makrozivin v jejich strave.
SOUHLASIM X NESOUHLAISM s u¢asti ve vyzkumu BP

Datum: .............................. Podpis: ...

Dékuji Vam za spolupraci.
Iveta Hrncifova
Studentka oboru Nutriéni terapeut na Zdravotné socialni fakulté JihoCeské univerzity

v Ceskych Budgjovicich.
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11. SEZNAM ZKRATEK

AMK- aminokyseliny

ATP - adenosintrifosfat

BCAA- branched chains amino acids -aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem
BMR - basal metabolic rate- bazalni metabolismus

CVD- chronické zilni onemocnéni

DHA- dokosahexaenova kyselina

EPA- eikosapentaenova kyselina

FA- faktor aktivity

FFM- télesna hmota

GI- glykemicky index

GN- glykemicka naloz

HDL-high density lipoprotein- lipoprotein o vysoké hustoté
KCAL- kilokalorie

KIJ- kilojouly

LDL- low density lipoprotein- lipoprotein o nizké hustoté
MK - mastné kyseliny

MUFA - mononenasysené mastné kyseliny

PUFA- polynenasycené mastné kyseliny

SFA - nasycené mastné kyseliny

TG- triglyreidy

VLDL- very low density lipoprotein- lipoprotein o velmi nizké hustoté
ZEV- zakladni energeticky vydej
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