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Abstrakt

Spravné stravovaci navyky a kvalitni vyziva sportovci zaméfenych na micové hry
Casto zuistava opomijena, ackoli hraje kliCovou roli v jejich sportovni pfipravé. Tato
prace se zamétfuje na shrnuti dostupnych informaci a doporuceni tykajicich se
optimalni vyzivy specifické pro sportovce, ktefi se aktivné vénuji miCovym hram.
Cilem diplomové prace bylo vyhodnotit diference ve stravovacich navycich mezi
jednotlivei, ktefi aktivné provozuji miCové sporty, konkrétné volejbal a fotbal,
a dospélymi jedinci, ktefi sportuji pouze rekrea¢né€ nebo vibec. Prizkum se uskutecnil
vroce 2023. Prostfednictvim nutricniho dotazniku (n=60) byly analyzovany
stravovaci navyky vybranych skupin sportovcu a respondentd z bézné populace ve
vekovém rozmezi 2040 let. V kazdém vyzkumném souboru bylo zajisténo
rovnomérné zastoupeni muzu a Zen, piesnéji patnact zen a patnact muzi. Dotaznik
obsahoval 27 otazek. V tivodni ¢asti byly otazky zaméfeny na informace tykajicich se
antropometrickych parametrii a v druhé ¢asti na stravovaci rezim a pohybové aktivity.
U souboru sportovcl byla zaznamenana zvysena konzumace alkoholickych napoja
a tabakovych vyrobku. V pripad€ vyzkumného souboru bézné populace byla odhalena
nedostatecna pravidelna sportovni aktivita a v porovnani se sportovci byl zjistén vyssi
vyskyt nadvahy a obezity. Soucasné bylo dokazano, ze zeny z obou dotazovanych
skupin konzumuji zeleninu vyrazné Castéji nez muzi. Statisticky vyznamné bylo
prokazano, ze muzi z obou skupin zafazuji svaCiny do svého jidelniCku cCastéji
v prubéhu dne nez Zeny. Sportovci zafazuji svaciny ¢astéji nez muzi z bézné populace
(p <0,05). Také bylo potvrzeno, ze muzi z obou skupin zafazuji ryby do svého
stravovaciho rezimu Ccastéji nez zeny (p <0,05). Rovnéz bylo zis§téno, ze muzi
sportovci a zeny sportovkyné se vice vénuji sportovnim aktivitdim nez muzi a zeny
z bézné populace (p <0,05). Nejvyssi primérna konzumace slazenych napoji vcetné
dzust a Caju byla zaznamenana u Zen sportovkyfi, naopak nizs$i konzumaci téchto
napoju vykazovaly Zeny zbézné populace (p <0,05). Ve stravovacich navycich
sportovct a bézné populace nebyly zjistény zadné jiné chyby kromé vySe uvedenych
nedostatkt. Nicméné v ramci skladby jidelnicka by bylo prospésné zvazit rozmanitost

a vyvazenost potravin.

Klicova slova: vyziva, stravovaci navyky, dotaznikové Setfeni, sportovci, micové

sporty




Abstract

Proper eating habits and quality nutrition of sportsmen and sportswomen, who are
focused on the ball games, remain often negleted although can play an important role
in their sporting training. This work is aimed at summarization of available
information concernig the optimal nutrition of sportsmen and sportswomen who
activly play ball games. The aim of this work was evaluation of differences in eating
habits of two groups of people — adults playing activly the ball games as football or
volleyball and adults doing sport occasionaly or not al all. The survey was held in 2023
by nutritional questionnare (n=60). We studied eating habits of two groups of 30
respondents (individuals age 2040, 15 men and 15 women) — sportsmen
and sportswomen in one group and men and women of common population in the
second one. The questionnare contained 27 questions, the first ones were focused on
getting anthropometric parameters, the next ones on eating regimen and physical
activities. At the group of sportsmen , higher consumption of alkohol and tobacco
products was recorded. At the group of common population insufficient physical
activity was revealed as well as overweight and obesity. Women of both groups
consume vegetables more often than men. Men rank the snack in their daily menu
significantly more often than women, sportsmen eat snack more often than men of
common population (p <0,05). Men both groups consume fish meat more often than
women (p <0,05). We found out that men and women playing ball games devote more
time to sport activities than men and women of common population (p <0,05).
Sportswomen drink the highest amount of sweet drinks /juice and tea/ whereas the
lowes one the women of common population do (p <0,05). Any mistakes of eating
habits of sportsmen and sportswomen as well as common population weren't found,
exept some lacks said above. Neverthless, it would be beneficial to consider diversity

and balance of daily menu.

Keywords: nutrition, eating habits, sportsman, sportswomen, questionnare survey,

sports
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Uvod

Stravovaci navyky hraji zasadni roli ve vykonnosti a celkovém zdravi sportovcu.
Mezi modernimi trendy je Castym jevem zvySeny zdjem o zdravy zivotni styl, coz
obvykle zahrnuje konzumaci pestré a vyvazené stravy a také dostatek fyzické aktivity.
K posouzeni vhodnosti potravin je nezbytné znat vyznam jednotlivych zivin a pochopit
jejich roli pro spravné fungovani téla. Vyvazena strava muze sportovcim pomoci
udrzet hladinu energie, zlepsit vytrvalost a snizit riziko zranéni. Zejména ve spojeni se
sportovci se zvySuje vyznam problému s vyzivou, protoze potieba energie a klicovych
zivin je u téchto jedinct né€kolikanasobné vyssi nez u bézné populace. Vyziva
sportovcu je individualni zalezitosti, ktera ma specificky charakter. Sporty, jako jsou
fotbal a volejbal, vyzaduji od hraca nejen rychlost, silu a vytrvalost, ale i specifické
dovednosti a fyzickou pfipravenost. Spravné zvolena stravovaci strategie muze
vyrazné piispét k dosazeni optimalniho sportovniho vykonu. V mnoha studiich bylo
zjisténo, ze vysoce kvalitni a vyvazena strava vyrazné zvysSuje sportovni vykon,
pomaha télu béhem regenerace a obnoveni organismu po naro¢ném fyzickém vykonu.
Zjisténi z tohoto prizkumu mohou byt uziteCna pro trenéry, vyzivové poradce nebo
samotné sportovce, ktefi hledaji optimalni zptisob, jak dosahnout maximalniho vykonu

a udrzet se ve vrcholné formé.




1 Literarni prehled FeSené problematiky

1.1 Historie micovych sportu

Micové hry se vyznacuji bohatou a rozmanitou historii. Hraji se jiz nékolik tisic let
a v prubéhu Casu se stale vyvijely a pfizpusobovaly. Skupina miovych sporti
obsahuje ucelové hry s upravenymi hracimi plochami a pravidly, diky kterym je
umoznéna manipulace spolecné s intenzitou tréninku. V obdobi starovéku se rizné
civilizace vénovaly mi¢ovym hram pro rekreacni i obfadni ucely. Existence mi¢ovych
her byla dolozena nékolika cestovateli v odliSnych castech svéta, naptiklad v roce
1673 popsal jeden z nejdulezitéjsich Svédskych humanist Johannes Schefferus hru,
kterou hrali Samové na severu Skandinavie a pii niz pouzivali mi¢, ktery meél velikost
ve srovnani s pésti, byl vyrobeny z kiize a naplnény senem. Toto svédectvi slouzi jako
dikaz dlouholeté tradice micovych her v ramci riznych kultur. Micové hry jsou
nedilnou soucasti lidskych d&jin a doklady o jejich existenci sahaji tisice let do
minulosti (Lindstrom et al., 2022).

1.1.1 Historie fotbalu

Vznik fotbalu je datovan az do davnych dob a byl provazen riznymi kulturami
a civilizacemi po celém svété. Napiiklad v Mezopotamii nebo v Ciné se hralo
s jednoduchym micem z kozené latky, ktery byl naplnén lidskymi vlasy a také ptacim
pefim. Podobny zpiisob se vyskytoval i v zemich jako byl stary Egypt, téZ staré Recko
& Rim. V prib&hu hry hradi pouzivali ruce a také nohy (Votik, 2015). Védecké studie
zabyvajici se fotbalem maji své pocCatky v prvnich vyzkumech dokoncenych
v 70. letech 20. stoleti (Drust a Green, 2013). Fotbal ma svij pavod v nékolika
formach. Hral se ve Velké Britanii v poloviné 19. stoleti a v jeho prabéhu se kopalo
na branku nebo mi¢ sméfoval pres ¢aru. Moderni fotbal tak vznikl v poloviné
19. stoleti (Kitching, 2015).

Hra s mi¢em byla v této dobé rozsifena na Skolach a také na univerzitach, ale
jednotna pravidla neexistovala. Na kazdé z instituci byla jina pravidla a v pribéhu
samotné hry dochazelo k jejich opétovné zméné. Poradani turnaji vsak bylo mozné
pouze v piipadé, ze hra bude mit jednotna pravidla. Z tohoto divodu vznikla v roce
1848 tzv. Cambridgeska pravidla, ktera byla schvalena 14 zastupci vyznacnych
anglickych kol a timto ukonem byla v déjinach poprvé uzakonéna fotbalova pravidla

(Ifthof.com).
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V Anglii 26. fijna roku 1863 byla zaloZena jedenacti zastupci klubtu a skol
v Londyné spolecnost jménem The Football Association, jejiz zalozeni vedlo
ke stanoveni jednotnych pravidel a soutézi pro moderni fotbal (Alegi et al., 2023).
Football Association Challenge Cup (FA Cup) je nejstarsi fotbalova soutéz na svéte,
kterd se poprvé hrala v roce 1871. Za kolébku moderniho fotbalu je tak oznacovana
Anglie (Murray, 2015). K dal$i vyznamné udalosti béhem formovani modernich
micovych sportl se fadi zalozeni Mezinarodni fotbalové federace — FIFA 21. kvétna
roku 1904, ktera predstavovala klicovou roli v globalizaci a popularizaci fotbalu.
Zakladaci listinu podepsali zastupci Francie, Belgie, Danska, Nizozemska, §panélska,
Svédska a Svycarska (Levy, 2023).

1.1.2 Historie volejbalu

Volejbal, ktery je povazovan za prvni kolektivni sport, byl zalozen americkym
vizionafem a sportovnim reditelem Williamem Georgem Morganem pobocky YMCA
(Young Men's Christian Association) v Holyoku v Massachusetts v USA a jeho vznik
se datuje k roku 1895 dne 9. unora. W. G. Morgan vytvofil novou hru s nazvem
"Mintonette", dokud si profesor pochazejici ze Springfield College v Massachusetts
nevs§iml volejbalového charakteru hry a nenavrhl nazev "volejbal". Puvodni pravidla
sepsal také sportovni feditel Morgan a byla otisténa v prvnim vydani Oficialni ptirucky
atletické ligy krestanskych sdruzeni mladych muzi Severni Ameriky v roce 1897.
Volejbal byl do Evropy zaveden americkymi vojaky v pribéhu prvni svétové valky,
kdy vznikly narodni organizace. V roce 1947 vznikla Patizi Mezinarodni volejbalova
federace (FIVB), ktera byla nasledné roku 1984 piestéhovana do Svycarského
Lausanne (Augustyn et al., 2023). Tento sport se poprvé predstavil na olympijskych
hrach v Tokiu v roce 1964 (Naveen, 2023).

Pojmenovani "volejbal" se zacalo pouzivat v roce 1896, kdyz profesor Alfred
Halstadt, sportovni feditel YMCA, poprvé vidél hru a zaméfil se na akce hraca, kteti
mic posilali vzduchem, a ptirovnal je k pojmu volej, ktery je pouzivan v tenisu. Také
prave proto byla prvni volejbalova sit’, prevzata z tenisu, byla vysoka pouze pfiblizné
17 centimetrti (Avp.com). Stejného roku obdrzel volejbal pravidla, a spole¢né s nimi
1 danou organizacni strukturu. V roce 1900 tento sport pronikl také do sousedni

Kanady a roku 1917 se dostal do Evropy (Sawula, 2015).
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1.2 Vyznam hlavnich zivin a energie u sportovciu a bézné populace
Potraviny jsou tvoreny riznymi zakladnimi slozkami, které poskytuji t€lu energii,
ziviny a podporuji spravnou funkci organismu. Hlavnimi slozkami potravin jsou:
sacharidy (cukry), proteiny (bilkoviny) a lipidy (tuky). Strava a zdravi jsou mezi sebou
spojené dalezitymi vztahy, a proto by se strava neméla zlehcovat jak u sportovcet, ktefi
délaji sport na profesionalni trovni nebo naopak u jedincu, ktefi ke sportu nemaji
74dny vztah. Ziviny délime na makronutrienty (tuky, bilkoviny, sacharidy), které
predstavuji zdroj energie a stavebni prvky téla a na mikronutrienty (vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky), které jsou nezbytné pro zajisténi télesnych funkci
(Chen et al., 2019).

1.2.1 Potreba energie u sportovcu

Energeticka potfeba byla podle FAO (Food and Agriculture Organization of the United
Nations) definovana jako potfebné mnozstvi energie ze stravy slouzici k vyrovnani
energetického vydeje za ucelem udrzeni te€lesné velikosti, slozeni téla a zadouci
fyzické aktivity odpovidajici dlouhodobé dobrému zdravi (Raj Kuriyan a Kurpad,
2015).

Energeticka potfeba sportovci se pohybuje v rozmezi 12-38 MJ/den, avsak zavisi
na konkrétnim druhu sportu a jeho trvani, a to nasledné ovliviiuje rozlozeni potiebnych
zivin (Chlebo et al., 2020). Pro dosazeni vysoké energetické potieby sportovec
potfebuje pfiblizné¢ 55-65 % sacharidi (Clarkova, 2009). Energetickd narocnost
elitnich hracek volejbalu ¢ini ptiblizn€ 37,5-50 kcal/kg télesné hmotnosti na den,
pficemz v prubéhu vysoce intenzivniho tréninku se tato potfeba zvysuje o 20-50 %
(Reeser a Bahr, 2017). Volejbalisté, ktefi hraji déle nez 60 minut, by méli konzumovat
jidla obsahujici 0,25-0,30 g bilkovin na kg télesné hmotnosti. Z tohoto divodu bylo
doporuceno zvyseni jejich energetického piijmu na 45-60 kcal/kg/den pro ty, kteti
trénuji 2-3 h denné 5-6krat tydné (Miguel-Ortega et al., 2023).

Energeticka potieba fotbalistil ¢ini 40-70 kcal/kg t€lesné hmotnosti a tato hodnota
také odpovida 2000-7000 kcal/den (Ksiazek et al., 2020). Idealni mnozstvi obsazenych
sacharidii ve stravé fotbalisti je 50-60 % celkového denniho kalorického pfiijmu.
Fotbalisté béhem zapast vyuZzivaji jak anaerobni, tak aerobni metabolismus, pficemz
prevaha vyuzivaného energetického systému je dana pozici hrace (Berning, 2015).

Sportovci mohou zvySit svou energetickou potifebu dodrzovanim stravy, ktera

spliluje potieby vitamini a mineralt a poskytuje dostatek kalorii, sacharida, tekutin
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a také bilkovin pro podporu jejich tréninku a vykonu. Mezi nejdilezitéjsi zdroj energie
ziskavany béhem tréninkl patii sacharidy, a proto sportovci potiebuji zvysit jejich
ptijem ke zlepSeni vykonu. Sportovci musi byt hydratovani, aby si udrzeli vykonnost
a predesli dehydrataci, a proto je zapotrebi zvysit pifijem tekutin. Mohou také
potiebovat zvysit pfijem bilkovin, aby podporili rast a obnovu svalu., ale je dulezité si
uvédomit, Ze nadmérny piijem bilkovin se nedoporucuje a muze vést ke Spatnym
stravovacim navykum a nedostateCnému piijmu ostatnich zivin (Richards, 2021).
1.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou organickymi slouc¢eninami, jejichz molekuly jsou tvofeny atomy
uhliku, vodiku a kysliku v poméru 1:2:1. Pro lidsky organismus slouzi jako zdroj
okamzité energie. Zahrnuji ve stravé slouceniny, které lze travit nebo metabolicky
pfeménit pfimo na glukézu nebo které také podléhaji oxidaci na pyruvat, vCetné
nékterych cukernych alkoholti, naptiklad sorbitolu (Ludwig et al., 2018). Ve formé
glukozy, ktera je pfevazné uchovavana v krvi, funguji sacharidy jako zasobarna
energie. Energie je nasledn€ vyuzivana k podporte télesnych funkci a fyzické aktivity.
1 g sacharida predstavuje obsah energetické hodnoty priblizne 17 kJ (Kubala, 2023).

Nejzakladnéjsimi zakladnimi jednotkami sacharidi jsou monosacharidy, které
predstavuji jednoduché cukry s obecnou chemickou strukturou CsHi206
(Holesh er al., 2023). Radime mezi n& glukodzu (hroznovy cukr), ktera je zaroveti také
nejbéznéj§im monosacharidem, dale fruktozu (ovocny cukr) a galaktozu
(slozka mlécného cukru). Tyto molekuly nelze dale hydrolyzovat na mensi
podjednotky. Monosacharidy mohou existovat v rovnovaze s péticlennou nebo
Sesticlennou prstencovou strukturou, v zavislosti na konkrétni molekule. Klasifikuji se
podle po¢tu atomu uhliku v molekule, pfi¢emz nejcastéjsi jsou pentdzy (pét atomu
uhliku) a hex6zy (Sest atomt uhliku). Tyto jednoduché cukry jsou snadno vyuzitelné
pro energii, coz zpusobuje rychly vzestup krevniho cukru a sekrece inzulinu
ze slinivky bfisni (Litwack, 2021).

Disacharidy jsou definovany jako sacharidy, ze kterych po hydrolyzovani
vzniknou dvé monosacharidové jednotky (Caballero, 2013). Mezi hlavni disacharidy
se tadi sacharoza (fepny nebo tftinovy cukr), laktdoza (mléény cukr) a maltoza.
Sacharoza, ktera vzniké fotosyntézou v zelenych rostlinach, sestava z jedné molekuly
glukdzy a z jedné molekuly fruktdézy vazané prostiednictvim alfa- a B-vazby. Laktoza
je tvorena glukozou a galaktdzou, které jsou spojené P-vazbou. Maltdza, ktera je

produktem rozpadu Skrobl v pribéhu traveni, se sklada ze dvou molekul glukozy
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spojenych a-vazbou (Holesh et al., 2023). Predtim nez dojde ke vstiebavani, musi se
disacharidy rozsté€pit na jednoduché cukry, které se nasledné dostanou do krve
(Burke, 2019).

1.2.3 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) je hodnota, ktera udava, jak rychle a jak vyrazné ovliviiuje
konkrétni potravina hladinu glukozy v krvi po jeji konzumaci. GI fadi potraviny
na stupnici od 0-100, pficemz vys§i hodnoty indikuji, ze potravina rychleji zvysSuje
hladinu glukozy v krvi (Vlachos et al., 2020). Potraviny s vysokym GI se rychle
rozkladaji a vstiebavaji do krevniho fecisté, coz vede k rychlému zvyseni hladiny
glukézy a inzulinové odpovédi po poziti jidla. Naopak potraviny s nizkym GI se
rozkladaji a vstiebavaji pomaleji (Caballero, 2013).

Na zakladé glykemického indexu mohou byt sacharidy klasifikovany. Déleni dle
této klasifikace je stale vice podporovano védeckymi vyzkumy. Glykemicky index byl
zkouman v riznych oblastech mediciny, vCetné€ sportovni vyzivy, jako novy nastroj
pro zvySeni vykonnosti, s ohledem na vliv sacharidii na hladinu glukézy v krvi
a inzulinovou odpovéd’ po jeho konzumaci ve stravé (Mondazzi, 2009). Potraviny
obsahujici sacharidy rozdélujeme na zakladé glykemického indexu (GI)
do nasledujicich skupin: potraviny s nizkym GI do 55, potraviny se stfednim GI od 56
do 69 a potraviny s vysokym GI nad 70. Potraviny s nizkym glykemickym indexem
se postupné vstiebavaji, coz vede ke stabilnimu a dlouhotrvajicimu zvySeni hladiny
glukdzy v krvi. Na druhé strané potraviny s vysokym glykemickym indexem zptisobuji
rychly narast hladiny glukozy v krvi, télo se snazi hladinu cukru vyrovnat vyplavenim
inzulinu do krve, ktery maze nasledn€ zpusobit nadmérny pokles krevniho cukru, coz
muze vést k prudkym zménam energie a nasledné k utlumu a také pocitu hladu po
relativné kratkém Case (Fink a Mikesky, 2015).

Glykemicky index (GI) mize byt uzitenym nastrojem pro sportovce z davodu
ujisténi, ze se potraviny s vysokym GI rozliSenim rychleji vstiebavaji a dostavaji do
svalu (Mohr, 2015). Tyto potraviny zajistuji také rychlé traveni, které nasledné vede
k optimalni vykonnosti a zotaveni. Potraviny s nizkym GI rozliSenim nenavozuji
adekvatni resyntézu svalového glykogenu ve srovnani prave s potravinami s vysokym
GI. Potraviny lze podle jejich glykemického indexu (GI) klasifikovat bud’ jako nizké,
stiedni, nebo vysoké. Potraviny s vysokym GI rozliSenim se rychle vstiebavaji sttevem
arychle dodavaji do svalu sacharidy. Potraviny s mirnym a nizkym GI rozliSenim jsou

dobrou volbou pro dobu jidla, kdy rychla nahrada sacharidi neni kritickym problémem
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(Manore, 2008). U nesportujicich osob vede nadmérna konzumace potravin s vysokym
glykemickym indexem k ukladani tuku z nadbytecné pfijatych cukri, které t€lo nestaci
vyuzit. Glykemicky index potravin ovliviiuje faktory jako je naptiklad obsah vlakniny,
uroven technologického zpracovani a pfipravy, mnozstvi tukt, obsah sacharozy a dalsi

(Mandelova a Hrncitikova, 2007).

1.2.4 Obsah vlakniny pro sportovce a béznou populaci

Vlaknina je forma sacharid(, ktera ma stavebni i zasobni funkci. Tato latka neni
stravitelna a prochazi lidskym travicim systémem v nezménéné podobé. Vlaknina se
rozdeluje na dva typy podle své schopnosti se rozpoustét ve vodé: ve vodé rozpustna
a ve vodé nerozpustna. Rozpustna vlaknina, nazyvana téz jako prebioticka, je
ziskavana ze zeleniny, ovoce, lusténin, obilovin, ofechti, seminek ¢i psyllia. Tato
forma také zahrnuje rostlinné slozky jako jsou rostlinné gumy pouzivané jako
zahu§tovadla, pektin, rezistentni oligosacharidy a urcité druhy hemicelulozy.
Rozpustna vlaknina ma schopnost v travicim traktu absorbovat vodu, ¢imz zvySuje
objem potravy ve stievech a navozuje pocit nasyceni. Soucasné napomaha traveni
a pravidelnému vymeéSovani. Nerozpustnou vlakninu mizeme najit v zelening,
fazolich, celozrnné pSenici a ovocnych slupkach. Zahrnuje slozky jako lignin, celul6zu
a rezistentni Skrob. Oba typy vlakniny maji pozitivni vliv na stfevni funkci, avSak
plisobi riznym zpusobem. Rozpustna vlaknina ma viskozni vlastnosti, a to zpomaluje
pruchod potravy stfevnim traktem. Nerozpustna vlaknina naopak zjemiuje a tvaruje
stolici a podporuje rychlejsi stfevni peristaltiku (Kleinerova, 2015).

Vétsina zemi a organizaci doporucuje pro zdravou dospélou populaci denni piijem
vlakniny v rozmezi 25-40 g. Tabulka pfehledné zobrazuje doporuceni pro vladkninu
v riznych zemich a od riznych organizaci. Vétsina téchto doporuceni udava celkové
mnozstvi vlakniny v g na den. Nékteré zemé a organizace také poskytuji mnozstvi

vlakniny v g na 1000 kcal za den.
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Tabulka 1.1: Doporuceny prijem vlikniny pro dospélé (DACH, 2019)

Stat/organizace Doporuceny prijem [g/den] Zdroj doporuceni
EFSA 25 EFSA, 2010
WHO > 25 WHO, 2003
CR 30
DACH, 2019
7i 38
USA oz Institute of Medicine, 2005
zeny 25
muzi 32 .
Slovensko . Kajaba et al., 2015
zeny 27
Australie a Novy 71 30
ustra ,1e a Novy rvnuz1 NHRMC., 2006
Zéland zeny 25
Anglie 30 SACN, 2015
Nizozemi 30-40 Health Council of The
Netherlands, 2006
Severské staty 2535 No‘rdic Nutrition recommen-
dations, 2004
DACH 30 DGE, ©2020
muzi > 20 Ministry of Health, labour
Japonsko .
zeny > 18 and welfare, 2015

Vysvétlivky: EFSA European Food Safety Authority, WHO World Health Organization, CR Ceska
republika, USA Spojené staty americké, NHRMC New Hanover Regional Medical Center, SACN
Scientific Advisory Committee on Nutrition, DGE Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung

Ceska republika dodrzuje referenéni hodnoty zalozené na doporugenich DACH, které
se vztahuji k Rakousku, Svycarsku a Némecku. Pro dospélou populaci je v této zemi
doporucen denni ptfijem vlakniny ve vysi 30 g, coz odpovida hodnoté 13 g/1000 kcal
pro zeny a 16,7 g/1000 kcal pro muze (DACH, 2019).

Pro sportovce neni piesné stanovena specifickd hodnota obsahu vlakniny, kterou
by méli konzumovat, protoze potfeby mohou byt odlisné naptiklad v zavislosti na typu
sportu, intenzit€ tréninku a individuélnich cilech, ale i pro né plati stejna hodnota
doporuceni pfijmu vlakniny jako pro obecnou populaci (Jang er al, 2019).
Potraviny bohaté na vlakninu nejen ze prospivaji zdravi srdce, ale také jsou velice
vhodnou volbou pied tréninkem diky nizkému glykemickému indexu. To znamena, ze
umoziuji postupné uvoliovani energie (glukézy) do krve a tim mohou prodlouzit
trvani vykonu. Toto pravidlo plati pfi aktivitach, které trvaji vice nez 60 az 90 min

(Denner, 2021). Nedavné studie ukazaly, ze vysoky pfijem bilkovin bez obsazené
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vlakniny kompenzuje pozitivni vliv tréninku na zdravi stfev, ale také ovliviiuje
ucinnost piijmu probiotik u sportovet (Son et al., 2020).

1.2.5 Lipidy

Lipidy jsou tukové, voskové nebo olejové slouceniny, které jsou rozpustné
v organickych rozpoustédlech a nerozpustné v polarnich rozpoustédlech, ktera
zahrnuji také vodu. Mezi lipidy patfi tuky a oleje (triglyceridy), fosfolipidy, vosky
a steroidy (Ahmed et al., 2023). Také vyznamné zvySuji celkovy pfijem energie ve
vyzivé. Kromé toho ovliviiyji chut’ potravy prostfednictvim zmény jeji konzistence
a udrzuji vani (Miullerova, 2003).

Lze je rozdélit do nekolika hlavnich skupin: mastné kyseliny, derivaty mastnych
kyselin, cholesterol a jeho derivaty a lipoproteiny. Hraji klicovou roli v nepreberném
mnozstvi biologickych procest. Jsou nezbytnou soucasti homeostatické funkce
lidského téla a prispivaji k nékterym zivotn€ dilezitym procesim v téle. Tuky, jsou
ptitomny ve formé triglyceridu, které se skladaji ze tfi jednotlivych mastnych kyselin,
ukladaji se ve formé tuku v tukovych burikach, slouzi jako zasobarna energie pro
organismy a také poskytuji tepelnou izolaci (Yahia, 2019).

V tucich se nachazeji tfi druhy mastnych kyselin: nasycené, mononenasycené
a polynenasycené. Nasycené mastné kyseliny jsou prevazujici v potravinach
zivoci$ného pavodu. V palmovém a kokosovém oleji se vyskytuji v tekut€jsim stavu.
Omega-9 mastné kyseliny, nazyvané také mononenasycené¢ mastné kyseliny, jsou
obsazeny v olivovém oleji, arasidech a avokadu. Tyto tuky prospivaji nasemu zdravi
tim, ze pomahaji udrzovat srdce zdravé. Polynenasycené mastné kyseliny délime podle
chemické struktury na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Radime mezi né
esencialni mastné kyseliny, které si naSe télo nedokdze vytvofit. Slunecnicovy,
kukufi¢ny a sezamovy olej obsahuji omega-6 mastné kyseliny. Ryby, ofechy a Inéna
seminka jsou bohatym zdrojem omega-3 mastnych kyselin (White, 2009).

Steroly jsou latky, které se vyskytuji v tukovych tkanich zivocichti a pletivech
rostlin. Nejvyznamné&j§im sterolem je cholesterol, ktery je svétle zbarvenou
voskovitou a tuhou latkou, kterd se nachazi v zivociSnych produktech. Pfestoze
nadmérné mnozstvi cholesterolu je pro télo skodlivé, je dulezity pro tvorbu steroidnich
hormont, zlu¢i a vitaminu D (Ridgway a McLeod, 2015). Existuji dva typy
cholesterolu: LDL jsou lipoproteiny s nizkou hustotou, nadbytek se uklada na stény
cév aje pro zdravi Skodlivy. HDL jsou lipoproteiny s vysokou hustotou, které odebiraji

prebytecny cholesterol a jsou pro zdravi naopak prospésné (Lee a Siddiqui, 2023).
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Obecné se sportovcim doporucuje, aby jejich strava obsahovala pftiblizné 25 %
energie z tukl, zejména téch, které jsou pro zdravi prospé€s$né. Tento rozsah se
doporucuje pro podporu raznych metabolickych funkci a zajisténi zdroje energie
v pribéhu tréninku. Konzumace nizkotu¢né stravy muze piiznivé zménit tkanoveé
poméry mastnych kyselin, alespon ¢astecné v dusledku niz§iho vyskytu omega-6
mastnych kyselin. Sportovci mohou snizit své tkafiové poméry omega-6 az omega-3
tim, ze zkonzumuji méné celkového dietniho tuku. Soucasné stravovaci pokyny
doporucuji, aby 10 % pfijmu tuku pochazelo z mononenasycenych zdroju, 10 %
z polynenasycenych zdroji a nejvySe 10 % z nasycenych tukd. Nasycené tuky by
nemély tvorit vice nez 10 % celkového denniho energetického prijmu sportovce. Je
vhodné, aby jejich strava obsahovala spiSe mensi mnozstvi tuku, protoze nadbyteCnym
tukem muze byt vykonnost organismu snizena (Pugh, 2023).

Studie, ktera se zabyvala funkci lipidi v prabéhu vytrvalostniho tréninku,
zkoumala vliv vysoce kvalitniho fyzického tréninku na jejich parametry nachazejici
se v plazmé. Byla provedena v okruhu 11 skupin atletickych specializaci, zahrnujici
prave také fotbal a volejbal. Bylo zjisténo, ze metabolismus tuku je kritickym bodem
pro sportovce, ktefi se ucastni vytrvalostnich sportli a také naznacila, Ze stravovaci
strategie, které obsahuji dostateCny pfijem tukd, mohou zlepsit vykon tim, ze
maximalizuji vyuziti lipidové energie (Yan a Bai, 2023).

Volejbal a fotbal jsou sporty, které vyzaduji stresujici fyzickou namahu a mohou
tak zpusobit abnormality v profilu plazmatickych lipidi. Studie hodnotila mozné
zmény v profilu lipidi vyvolané 11tydennim tréninkem u volejbalistek. Bylo zjisténo,
Ze zmény ve stravé a nutricnim piijmu mohou mit vliv na lipidovy profil sportovcu
a také ze cviceni je primarnim faktorem pro udrzeni zdravého lipidového profilu
(Mielgo-Ayuso et al., 2013). Porovnany byly lipoproteinové a lipidové profily elitnich
sportovel v olympijskych sportech a bylo zjisténo, ze fotbal a volejbal vykazovaly
vyrazné nizsi hladinu LDL cholesterolu ve srovnani s jinymi sporty. Bylo zjisténo, ze
pfimérena konzumace omega-3 mastnych kyselin ma blahodarné ti¢inky na sportovce,
vcetné snizeni bolestivosti a zanétu svali po soutézi nebo snizeni poskozeni svall
(Castillo et al., 2022).

Tuky nejsou ihned po podani vyuzitelné; teprve pfiblizné po 20 minutach
zapocne jejich spalovani u trénovanych osob plné fungovat a tim se Setfi zasoby

sacharidl. Proto se podani tukl pred vykonem nedoporucuje (Mach, 2013).
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1.2.6 Proteiny

Proteiny jsou komplexni molekuly, které hraji v téle mnoho zéasadnich roli. Jsou
dulezité pro strukturu, funkci, neustalou regeneraci télesnych tkani a organd,
a z hlediska funkci nékterych systémut jsou zcela zasadni, jelikoz jsou dulezitou
soucasti latek pro spravnou funkci imunitniho, enzymatického a hormonalniho
systému (Koshland ez al., 2023).

Jsou tvoreny ze stovek nebo tisicti mensich jednotek nazyvanych aminokyseliny,
které jsou na sebe navazany v dlouhych fetézcich. Existuje 20 ruznych typu
aminokyselin, které mohou byt kombinovany pro tvorbu bilkoviny. Sekvence
aminokyselin urcuje jedineCnou trojrozmérnou strukturu kazdého proteinu a jeho
specifickou funkci. Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin, coz jsou malé organické
molekuly, které se skladaji z alfa (centralniho) atomu uhliku navazaného
na aminoskupinu, karboxylovou skupinu, atom vodiku a variabilni slozku nazyvanou
postranni fetézec. Uvnitf bilkoviny je vice aminokyselin spojeno peptidovymi
vazbami, které tvoii dlouhy fetézec. Proteiny maji v téle Sirokou skalu funkci, mimo
jiné slouzi jako strukturalni podpora, biochemické katalyzatory (enzymy), hormony,
enzymy — zastavaji kli¢ovou roli ve slozitych procesech metabolismu a jako
nepostradatelné slozky enzymt ovliviiyji probéh reakci v celém organismu
(LaPelusa a Kaushik, 2023).

Proteiny jsou tvofeny ze stovek nebo tisici menSich jednotek nazyvanych
aminokyseliny, které jsou na sebe navazany v dlouhych fetézcich. V lidském téle
existuje dvacet raznych aminokyselin, které tvoii peptidy, coz jsou rizné dlouhé
bilkovinné fetézce. Sekvence aminokyselin urcuje jedinecnou trojrozmeérnou strukturu
kazdého proteinu a jeho specifickou funkci. Aminokyseliny jsou malé organické
molekuly, které se skladaji z alfa (centralniho) atomu uhliku navazaného
na aminoskupinu, karboxylovou skupinu, atom vodiku a variabilni slozku nazyvanou
postranni fetézec. Jsou také nedilnou soucasti pii tvorbé prenasect vzrucht nervového
systému a jsou tak klicovym predpokladem pro spravnou funkci mozku a michy.
Dvanéct z nich si lidsky organismus dokaze vytvofit sam, ale zbyvajicich devét musi
télo ziskat ze stravy. Mezi tyto zminéné fadime izoleucin, leucin, lysin, methionin,
fenylalanin, threonin, tryptofan, valin a histidin, které jsou nazyvany pod pojmem
esencialni aminokyseliny. Protoze lidské télo nema zadné vyznacné zasoby proteinu,

je nutné, aby byly pravidelné zajistovany prostfednictvim stravy. Pro ¢lovéka jsou
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cenné zejména potraviny obsahujici esencialni aminokyseliny (Sanvictores a Farci,
2022).

Energetickad hodnota 1 g bilkovin ¢ini 17 kJ. V lidském téle jsou obsazeny
z 15 az 20 % a z velké Casti je nalezneme ve svalech, travicim traktu, slachach, vazech,
pokozce, vlasech a nehtech. Potraviny s vysokym obsahem bilkovin maji ve sportovni
vyzive stejnou dulezitost jako sacharidy (Clarkova, 2009).

1.2.7 Vyznam bilkovin ve vztahu ke sportovcum a k bézné populaci

Bilkoviny jsou zasadnim stavebnim blokem pro rust svalové hmoty a obnovu mékkych
tkani, to znacné€ zvysuje dilezitost pfijmu bilkovin u sportovci. Proteiny jsou ziviny
tvorené aminokyselinami, které maji klicovy vyznam pro fungovani lidského tela
a jsou spojeny pomoci a-peptidovych vazeb (Watford a Wu, 2018). Pomér mezi
zivociSnymi a rostlinnymi bilkovinami by mél byt udrzovan v rovnovaze, idealné 1:1.
Potravina je povazovana za plnohodnotnou bilkovinu, paklize obsahuje vSech devét
esencialnich aminokyselin, které si nase té€lo nedokaze vytvorit samo. Tyto bilkoviny
se Casto nachazeji v zivo€isnych zdrojich a jsou nezbytné pro fungovani organismu,
ale do jidelnicku je také vhodné pridat bilkoviny rostlinného ptavodu
(Lopez a Mohiuddin, 2023).

Pro sportovce by mél obsah bilkovin ¢init 15 az 30 % z celkového kalorického
ptijmu denné. Z toho by mély zivoc¢isné bilkoviny predstavovat dvé tretiny a jedna
tretina bilkovin by mela byt tvofena bilkovinami rostlinného pivodu
(Bytomski a Wu, 2018).

Naopak jsou také proteiny dulezité pro lidi, ktefi se sportovnich aktivit
na profesionalni Urovni neucastni. Soucasna mezinarodni doporuc¢ena denni davka
(RDA — Recommended Dietary Allowance) bilkovin je 0,8 g/kg bez ohledu na vék
a pro kazdodenni béznou aktivitu je potieba pfiblizné 0,75 g bilkovin na kg, avSak
v nékterych situacich je nezbytné piijem bilkovin zvysit (Lonnie et al., 2018).

1.2.8 Denni prijem bilkovin u sportovcu

Davkovani proteini pro sportovce, ktefi se vénuji mi¢ovym sportim, je dulezité pro
spravnou regeneraci svall, zlepSeni vykonu a celkovou fyzickou kondici. Je dolozeno,
ze pravidelna fyzicka aktivita zvySuje nutnost pfijmu bilkovin ve stravé sportovce.
Doporuceny pfijem sportovct se proto pohybuje v rozmezi 1,2-2,0 g na kg télesné
hmotnosti (Thomas, 2016). Obecna doporuceni pro denni pfijem bilkovin u sportovci,

ktefi se zabyvaji miCovymi sporty jsou nasledujici: Pro sportovce, ktefi se vénuji
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miCovym sportim stfedni intenzity, se obvykle doporucuje pfijem pfiblizné
1,2-1,4 g bilkovin na kg télesné hmotnosti denné (Kato et al., 2016). Pro sportovce
s narocnym tréninkem a vysokou fyzickou aktivitou je vhodné ptijem bilkovin navysit.
V tomto piipadé se mize doporuceni zvySovat k 1,6-2,2 g bilkovinam na kg télesné
hmotnosti denn€, zejména pro fotbalisty ¢ini doporuceny piijem bilkovin zejména
1,4-1,7 g/kg. Z analyzy sportovcu vyplyva, ze problémy s dostateCnym piijmem
bilkovin nemaji a 90 % z 544 sportovcu ruznych disciplin a zatizeni pfijima 1,2 g/kg
bilkovin (Wardenaar, 2017). Nasledujici ze studii zjistila, Ze u Sesti elitnich muzskych
sportovcu je nezbytné ptijmout 1,6 g/kg, zatimco z jiné vyplyva doporuceni, ze u péti
elitnich vytrvalostnich bézct je optimalni ptijem bilkovin 1,46 g/kg télesné hmotnosti
(John, 2023).

V piipad€, ze je v prubéhu tréninkové jednotky nizka hladina sacharidovych
zasob, muze svalova tkan jako zdroj energie zbyte¢né spalovat aminokyseliny, které
bude télo nasledné postradat. Z tohoto divodu je pied tréninkem zasadni doplnit
hladinu sacharidi, abychom t€lu poskytli potfebnou energii. Bilkoviny se skvéle
uplatiiuji pii regeneraci a obnové svaloveé tkan€, ktera byla poskozena béhem tréninku.
Podle nékterych studii zjistili sportovci, ktefi v regeneracni fazi konzumovali
bilkoviny, mensi tnavu a bolestivost svalt (Skolnik, Chernus, 2011).

1.2.9 Aminokyseliny

Micové sporty, jako jsou fotbal a volejbal, vyzaduji rychlost, koordinaci, vybusnou
silu a vytrvalost. Aminokyseliny jsou stavebnimi kameny bilkovin, které hraji
klicovou roli béhem regenerace svala, vykonnosti, celkového zdravi sportovci a také
ukladani a udrzovani energie ve svalech (Kreider et al., 2010).

Mezi nasledujici aminokyseliny, které jsou také dulezité pro sportovce zabyvajici
se miCovymi sporty patii: Branched Chain Amino Acids (BCAA), do kterych fadime
aminokyseliny jako jsou valin, leucin a izoleucin (Seims, 2016). BCAA pusobi jako
prevence rozpadu svali v pribéhu tréninku. Jestlize nejsou k dispozici zasoby
glykogenu, jsou tyto aminokyseliny vyuzity jako palivo. Jedné z provedenych studii
zabyvajici se suplementaci BCAA se ti€astnili zastupci raznych sportt, jejichz soucasti
byl také volejbal a fotbal. Ze zavéru studie vSak vyplynulo, ze BCAA maji
na vykonnostni vystupy trivialni vliv (Martinho et al., 2022).

Dalsi ze studii, ktera se téz zabyvala touto problematikou zjistila, ze suplementace
21 g BCAA béhem jednoho tydne nezlepSila vykon ve vertikalnim vyskoku
u profesionalnich volejbalistd (Martin-Martinez et al., 2020). Naopak jina studie
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s profesiondlnimi hraci volejbalu rovnéz nezaznamenala zadné zlepSeni vykonu
ve vertikdlnim vyskoku po tydenni suplementaci BCAA (Martin-Martinez et al.,
2020).

Leucin ma zvlastni Glohu pfi stimulaci syntézy proteinu a také stimuluje tvorbu
rastového hormonu. Zejména pravé tato aminokyselina aktivuje mTOR
(mammalian target of rapamycin) neboli sav¢i cil rapamycinu, ktery je jednim
z vyznamnych proteind signalizacni kaskady a také anabolickym signalem, ktery
zprosttedkovava syntézu svalovych bilkovin. Tato aktivace souvisi s adaptaci sily
a hypertrofii (Martinho et al., 2022).

Déle je vyznamnou latkou také glutamin, ktery je nejbéznéj§i aminokyselinou
v téle. Je hojn€ vyuZzivany ve sportovni vyzive, zejména kvuli své imunomodulacni
funkci (Coquiero et al., 2019). Mezi nejdulezitéjsi aminokyseliny pro sportovce patii
arginin. Zminéna aminokyselina m4 vazodilatacni ucinek, protoze se podili na syntéze
a biologické dostupnosti oxidu dusnatého. Vazodilatace muze zvysit prutok krve,
piisun kysliku a zivin do kosterniho svalstva, coz miZze zvySit sportovni vykon
(Viribay et al., 2020). Mezi vyznamné aminokyseliny se fadi také beta-alanin, ktery
se po jeho poziti pfeméfiuje na karnosin, také dipeptid, ktery pasobi jako intracelularni
pH pufr v kosternim svalu béhem vysoce intenzivniho cviceni. Bylo prokazéano, ze
suplementace beta-alaninem zvySuje koncentraci karnosinu ve svalech a zmiriuje
unavu vyvolanou cvicenim (Trexler et al., 2015).

1.2.10 Rozdily mnozstvi aminokyselin mezi sportovkynémi a sportovci

Regulace metabolismu aminokyselin v pribéhu tréninku se u muzi a zen lisi. Urcité
rozdily v mnozstvi aminokyselin ovlivilyji rtizné faktory, jako jsou napriklad
hormonalni rozdily nebo metabolické reakce na trénink. Leucin je kliCovou
aminokyselinou, ktera hraje svou roli béhem stimulace syntézy svalovych bilkovin,
ale mezi sportovci a sportovkynémi ji  ovliviluje pouze nepatrné
(Tarnopolsky er al., 2008). Maximalni narGst bilkovin c¢ini pfiblizné 100 %
u vrcholovych sportovcli a piiblizné 50-60 % u vrcholovych sportovkyn
(Wohlgemuth ef al., 2021). Dale mohou mit zeny ve srovnani s muzi vys§i mnozstvi
obsazenych aminokyselin v potu, a proto u nich mize dochazet k vét§im ztratam
v prubéhu  tréninku nebo béhem trénovani v  horkych  podminkach
(Dunstan et al., 2017). Dalsi z provedenych studii zjistila, ze proteinové dopliiky stravy

Castéji konzumuji sportovci ve srovnani se sportovkynémi (Aguilar-Navarro et al.,
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2021). Zeny maji obecné nizs§i oxidaci aminokyselin béhem vykonu ve srovnani

s muzi, coz je Castecné zpusobeno vyssi koncentraci estrogent (Kato et al., 2016).

1.3 Mikronutrienty

Jsou ziviny, které télo potifebuje ve velmi malych mnozstvich, avSak jsou pro spravné
fungovani organismu kli¢ové. Jedna se o vitaminy a mineraly, které hraji dtlezitou roli
v mnoha biochemickych procesech a zajist'uji zdravy rast, vyvoj a udrzeni dobrého
zdravi (Shenkin, 2006). Pro kazdého profesionalniho sportovce je kliCové zajistit, aby
jeho té€lo obdrzelo dostateCny pfisun vitamind a minerald pomoci vyvazené
a rozmanité stravy. Intenzivni tréninkové zatéze a frekvence sportovnich aktivit
profesionalti vyzaduji zvySenou potiebu nékterych latek, které je potieba zajistovat
ve zvySenych davkach a toho lze dosahnout pomoci potravinovych dopliika.
Nasledujici mikroziviny mohou byt z divodu naroéné fyzické zatéze v nedostatku
nebo mohou ovlivnit kvalitu sportovniho vykonu (Beck et al., 2021).

1.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které jsou nezbytné pro spravny chod zivych
organismu, véetné lidi. I kdyZz jsou potiebné v malych mnozstvich, maji kli¢ovou roli
v mnoha biologickych procesech a zajistuji spravny rast, vyvoj a udrzovani zdravi.
Vitaminy rozdélujeme na: rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé. Mezi ty, které se
rozpousti v tucich patfi: A, D, E a K. V pripadé¢ nadmérného mnozstvi se tyto latky
neumi efektivné€ vyloucit z téla, a to nasledné zpusobuje jejich ukladani v télesnych
tkanich a nasledné mize vést k dosazeni toxickych hladin. Vitaminy rozpustné ve vodé
jsou: B a C. Tyto latky nejsou pro télo nebezpecné, nebot’ prebytek z nich dokaze
organismus uc¢inné vyloucit (Ofoedu et al., 2021).

Zvlastni vyznam pro sportovce ma piedev§im skupina antioxidacnich vitamind,
predevsim C a E, protoze mohou pomoci snizit nepfiznivé ucinky fyzické zatéze.
Oxidacni stres vyvolany tréninkem muze zesilit pfirozené endogenni antioxidacni
obranné systémy a vést tak k poskozeni a tinavé svalii. Tento problém mize nasledné
branit vykonu a regeneraci (Kim ez al., 2023). Vitamin E je povazovan za dulezity
ochranny faktor v prub&hu procesu, pii kterych muaze dojit k negativnim ucinkim
oxidacniho stresu. Doplnéni zminénych vitaminl je racionalni v situacich s nahlym
zvySenim tréninkové zatéze nebo pii jejich nedostatku (Lamprecht, 2015). Vitamin C
je antioxidant, ktery pomaha chranit bunky pied poskozenim zpisobenym intenzivni

fyzickou aktivitou. Podporuje také funkci imunitniho systému. Je nezbytny pro tvorbu
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karnitinu a kolagenu, ktery je zakladni soucasti pojivové tkané ve chrupavce. Z jedné
davky vitaminu C, ktera ¢ini 1000 mg, dokaze télo absorbovat pouze 50 %, a tento
podil pii vys§im pfijmu dale klesa. Je pravdépodobné, Ze sportovci potiebuji veétsi
mnozstvi vitaminu C nez lidé s nizsi fyzickou aktivitou, a to kvali zvySenému
oxidacnimu stresu a narokim na imunitni systém spojeny s intenzivnim tréninkem
(Rogers et al., 2023). Nékteré studie naznacuji, ze suplementace vitaminem C muze
pomoci snizit oxidacni stres a poskozeni svali zpusobené tréninkem
(Taghiyar et al., 2013).

Vitaminy skupiny B, v€etné€ B2, Bs a niacinu, jsou nezbytné pro tvorbu energie
a metabolismu. Pomahaji pfeméfovat sacharidy, tuky a bilkoviny na vyuzitelnou
energii a slouzi jako podpora energetického metabolismu a nervové cinnosti
(Hanna et al., 2022).

Vitamin D je dualezity pro vstfebavani vapniku a zdravi kosti. Udrzuje vapnik
v kostech a jeho nedostatek vede k jejich oslabeni a také ke zvySenému riziku
zlomenin (Khazai et al., 2008). Podili se také na procesech souvisejicich s funkci
imunitniho systému, jako je napiiklad zanét (Caballero-Garcia et al., 2021).

1.3.2 Mineralni latky

Vapnik ma zéasadni vyznam pro zdravi a pevnost kosti. Pomaha predchazet
zlomeninam a podporuje spravnou funkci svala (Sale et al., 2019). Sportovci by méli
zvysit svij piijem vapniku, protoze je pro né velmi dilezity. Je klicovy pro stavbu
kosti a zubt, také podporuje svalové kontrakce, hormonalni funkce, pfenos nervovych
signald, stabilizaci krevniho tlaku, podporuje srazlivost krve, udrZzuje mozkové funkce
a podporuje citlivost na inzulin. Obsazené mnozstvi vapniku v krvi je pfesné
udrzovano na konstantni urovni (Hsph.harvard.edu).

Hot¢ik se podili na svalové kontrakci a relaxaci. Pomaha piedchazet svalovym
kfec¢im a podporuje tvorbu energie. Jeho funkce je nezbytna k tvorbé ochrannych latek,
ale také k tlumeni nervového podrazdéni. Jeho nedostatenym mnozstvim mohou byt
zpusobeny svalové kieCe, proto je vhodné ho kromé vyvazené stravy suplementovat
v prubéhu zvysené zatéze (Skolnik a Chernus 2011).

Zelezo je nezbytnym mineralem pro tvorbu ervenych krvinek. Vétsina zasob
Zeleza v téle je obsazena v hemoglobinu, ktery ptenasi kyslik z plic do svald, organt
a dalSich tkani krve. Pomaha pfedchazet unave, podporuje optimalni hladinu energie,
syntézu DNA a bun&ény metabolismus. Zelezo je také soudasti enzymd podilejicich

se na syntéze kolagenu a nékterych neurotransmiterd a je nezbytné pro spravnou funkci
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imunitniho systému (Abbaspour et al., 2014). Nedostatek zeleza se vyskytuje zejména
u sportovkyn, ale jeho nedostateCnym mnozstvim mohou byt ohrozeni sportovci
s nizkym energetickym piijmem a také vegetariani (Marcin, 2023).

Draslik je nezbytny pro udrzeni spravné funkce svalu a prevenci svalovych kieci.
Pomaha také regulovat rovnovahu tekutin v téle a podili se na transportu glukozy
do svalovych bun¢k a na ukladani glykogenu (Murray et al., 2018). Sodik je hlavnim
elektrolytem, ktery se ztraci potem, a proto sportovci, ktefi trénuji vice hodin, pottebuji
jeho zvySeny piijem. Draslik a sodik jsou kliCovi pro regulaci tekutin, udrzovani
krevniho objemu a také tlaku uvnitf bun€k (Veniamakis et al., 2022).

Zinek se podili na riznych metabolickych procesech, vCetné€ syntézy bilkovin
a imunitni funkce (Kleinerova, 2015). Hraje také roli pfi obnové a regeneraci svalu
a v neposledni fad¢ je nepostradatelny pro tvorbu kolagenu, acidobazickou rovnovéahu
a tvorbu testosteronu. Denni doporucené mnozstvi zinku je 8 mg pro zeny a 11 mg pro
muze a mezi vhodné zdroje ve stravé patii potraviny zivocisného puivodu — maso,
dribez ale i ryby. Sportovci s nizkym energetickym pfijmem mohou byt ohrozeni
nedostatkem zinku, a proto by meéli zajistit denni potfebu tohoto mineralu
prostiednictvim stravy nebo pomoci suplementi (Richa a Zielinski 2022).

1.4 Pitny rezim

Voda je klicovou soucasti zivych organismi. VSechny biochemické reakce
v organismu probihaji ve vodném prostiedi. Doporuceny piijem vody by mél byt
pfiblizné 2,5 litru za den, ale maze se liSit v zavislosti na mnoha faktorech. Prvnim
z nich je fyzicka aktivita jedince v prabéhu dne a druhym je prostiedi, ve kterém se
organismus nachazi. Mnozstvi vydeje a pfijmu vody by mélo byt vyvazené. Pitny
rezim bychom méli dodrzovat pravidelné v urenych intervalech. Méli bychom se
vyvarovat konzumace slazenych limonad, alkoholickych napoji a kavy, nebot
alkoholem 1 kavou je organismus dehydratovany. Pro sportovce jsou vhodnymi napoji
mineralni voda (pfedevS§im v prabéhu nadmérného poceni), Caje ¢i 100% dzus
(Chrpova, 2010).

Pro udrzeni optimalni vykonnosti pfi cviceni je dalezitd dostate¢na hydratace.
Spravna hydratace maze pomoci udrzet zdravy lipidovy profil u sportovci. Sportovci
by meéli pit dostatek tekutin, aby nahradili vodu ztracenou pocenim. Béhem fyzické
zatéze vznika teplo diky pracujicimu svalstvu, které je odvadéno z téla potem, ten

zpusobuje odvodnovani organismu a ztraty mineralnich latek. V prabéhu ztraty tekutin
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se krev zahusti a nasledn¢ dojde ke snizeni schopnosti prenosu kysliku a odvodu
télesného tepla, které muze vést ke kolapsu sportovce. Individualizované hydratacni
strategie hraji klicovou roli pfi optimalizaci vykonnosti a bezpecnosti sportovcu pii
sportovnich aktivitach (Belval et al., 2009). Dehydratace muze vést ke zvySeni hladiny
lipidd v plazmé, coz muZe negativné ovlivnit sportovni vykonnost. Fyziologicky
vykon je narusen jiz ztratou 1 % celkové télesné vody (Gutiérrez-Hellin ez al., 2021).

Sportovci by méli kromé vody konzumovat také iontové napoje, které obsahuji
elektrolyty, jako jsou sodik, draslik, vapnik, hof¢ik a chlorid a sacharidy, které
pomahaji udrzovat hydrataci, energetickou hladinu pfi cviceni, zajistuji spravnou
funkci svalt, nervi a dalSich bunéénych procest. Doporucené podani je pii vykonech,
které trvaji déle nez 60 min. Cim je napoj vice koncentrovany, tim déle trva jeho
zpracovani a o to pomaleji je vstfebavan ve stievech (Belval et al., 2019).

Bylo prokazano, ze kofeinové energetické napoje zvySuji anaerobni i aerobni
vykonnost ve sportech, jako je fotbal a volejbal. Sportovci by vsak méli byt pfi
konzumaci energetickych napoju opatrni, protoze nadmérna konzumace muze vést
k negativnim ucinkim na zdravi (Guest ef al., 2021).

Sportovni napoje délime podle osmolality na:

e hypertonické —jejich hodnota koncentrace iontu je vEtsi nez krev, proto se
vyuzivaji v regeneracni fazi po narocné fyzické zatezi,
e isotonické — vySe koncentrace je stejna jako krev a pouzivaji se
po skonceni aktivity ¢i v prabéhu regenerace,
e hypotonické — tyto sportovni napoje jsou vhodné béhem télesné zatéze,
protoze  jejich  hodnota  koncentrace je niz§i nez  krev
(Rowlands et al., 2022).
Osmolalita je méritkem koncentrace rozpusténych latek v roztoku a je dulezitym
faktorem pii urCovani ucinnosti sportovnich napoju béhem udrzovani hydratace
(Kaminska et al., 2021). Studie zkoumala osmolalitu soucasti regeneracnich napoju
a bylo zjisténo, ze muze mit vliv na jejich uCinnost (Sadowska et al., 2020).
Predpoklada se, ze konzumace napoju s vyssi osmolalitou nebo s obsahem minerala
vede k priznivéjsi bilanci vodnich elektrolyti a acidobazickych bazi ve srovnani
s pfijmem malo mineralizované vody. Vybér sportovnich napoja by vSak mél byt
zalozen na individualnim fyziologickém profilu sportovce, intenzit€ a délce tréninku

a podminkéach okolniho prostfedi (Kaminska er al., 2021). Metaanalyza zjistila,
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Ze nejvetsim prinosem pro hydrataci jsou napoje s hypotonickym uhlohydratem
a elektrolytem, které se béhem cviceni konzumuji kontinualné (Rowlands et al., 2022).
1.5 Charakteristika vyzivy bézné populace

Vyzivové charakteristiky bézné populace se liSi v zavislosti na individualnich
vlastnostech, kulturnim kontextu, mistnich dostupnych potravinach a stravovacich
zvyklostech. Zdrava strava by vSak méla klast diraz na ovoce, zeleninu, celozrnné
vyrobky, mlé¢né vyrobky a bilkoviny a zaroven omezovat piidany cukr, nasycené tuky
a sodik. Také by méla obsahovat snizené mnozstvi nasycenych a celkovych tuku
(Cena a Calder, 2020).

Podle vyzivovych doporuceni pro obyvatele Spojenych statu americkych v obdobi
2020-2025 musi vétSina z nich upravit své stravovaci navyky tak, aby zvysila piijem
vlakniny, véapniku, vitaminu D a drasliku a zaroven konzumovala méné pfidaného
cukru, nasycenych tukt a sodiku. V tradi¢ni vyzivé se vyzivova hodnota potravin
vyjadiuje prostfednictvim druhu a mnozstvim obsazenych zivin. Stale vice studii v§ak
ukazuje, ze hodnoceni jedné nebo omezeného poctu zivin nemize objektivné odrazet
vyzivovou hodnotu konkrétni potraviny, a proto byly jako ukazatele vyzivy navrzeny
strava a kvalita skupin potravin z hlediska vyvazenosti, pestrosti, pfiméerenosti
a stfidmosti (Snetsellar et al., 2021).

V celé populaci je tieba dale zvysit prijem vlakniny, a naopak snizit piijem
sacharidl, celkového mnozstvi tukli, cukrli, nasycenych mastnych kyselin a sodiku.
Rozsahly pfehled hodnoceni nutri€nich vlastnosti potravin zjistil, ze Mezinarodni
index kvality stravy (Diet Quality Index-International) klade diraz na hodnoceni
téchto kategorii stravy: pestrost (celkova rozmanitost a rozmanitost v ramci zdroju
bilkovin), pfimétrenost (ovoce, zelenina a jiné), sttidmost (sodik, pfidané cukry a jiné)
a celkova vyvazenost (Wang et al., 2022). Studie porovnavajici sociodemografické
a vyzivové charakteristiky mezi vegetariany, vegany a lidmi, ktefi konzumuji maso
bézné, zjistila, ze vegetariani a vegani mohou spliiovat vyzivova doporuceni
(Alles et al., 2017).

1.6 Charakteristika vyzivy sportovcu

Pro udrzeni zdravi a zlepSeni vykonnosti je pro sportovce zasadni kvalitni stravovaci
rezim. Plan sportovni vyzivy by mél byt pfizpusoben konkrétnimu sportovci s ohledem
na jeho specificky sport, cile a stravovaci preference. Sportovci by se také méli

vyvarovat vynechavani jidel nebo omezovani pfijmu potravy, protoze to muze vést
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k nizké dostupnosti energie a zhorSeni sportovniho vykonu. (Pramukova et al., 2011).
Fotbalisté by navic méli piizpusobit pfijem potravy a tekutin tak, aby odpovidal jejich
tréninkové zat€zi. Béhem narocnych tréninkovych obdobi je dilezita strava bohata
na sacharidové potraviny, ktera poskytuje dostatecné mnozstvi energie pro snizeni
unavy, udrzeni vykonnosti a podporu regenerace (Devrim-Lanpir et al., 2021).
Studie, ktera byla provedena vramci zenského volejbalového tymu NCAA
(National Collegiate Athletic Association) zjistila, ze byla zlepSena post-dietni
intervence, také celkovy piijem energie a makrozivin, ale i znateln€ zlepSeny znalosti
o sportovni vyzivé (Valliant et al., 2012). U elitnich hracek halového volejbalu bylo
zjisténo, ze konzumuji neadekvatni mnozstvi denni energie a sacharidl, zatimco
u elitnich hraci volejbalu muzi byl zjistén pouze nedostateCny energeticky piijem
(Sesbreno et al., 2021). Volejbalisté obvykle pouzivaji dopliiky stravy, jako jsou
vitaminy a mineraly, a také esencidlni mastné kyseliny. Systematicky ptehled
zjistujici dietni prijem atletd dvornich tymovych sporta zjistil, Zze ¢asto nedodrzu;ji
doporuceny piijem makrozivin. To zdlraziiuje dilezitost navrzeni vhodnych dietnich
intervenci ke zlepSeni stravovacich postupt volejbalisti (Castillo et al., 2022).
Celkoveé lze fici, ze vyZiva sportovcu je slozité téma. Sportovci maji ve srovnani
s béznou populaci odlisné vyzivové naroky a jejich pozadavky na stravu zavisi
na nékolika aspektech, v¢etné typu sportu, cila, prostiedi a praktickych zaleZitosti

(Jagim, A. R. et al., 2021).

1.7 Dopliiky stravy
Sportovci patii mezi dalezitou cilovou skupinu, ktera tyto pfipravky znacné vyuziva
ke zvySeni své vykonnosti a podpofe nutri¢nich potfeb. Dopliiky stravy mohou mit
podobu kapsli, praskd, tablet nebo energetickych tyCinek. Mezi vyhody suplementt
stravy patii lepsi vstiebavani a traveni, které mohou mit za nasledek mensi
energetickou zatéz pro t€lo ve srovnani s béznou stravou. Mezi Casté vyuzivané
suplementy stravy fadime sacharidové a proteinové prasky, kreatin, aminokyseliny
a karnitin (Karlund et al., 2019).

Vysokokalorické dopliiky stravy nazyvané gainery, které obsahuji bilkoviny
v poméru 10-30 % a sacharidy v mnozstvi 70-90 %, maji za ukol zvysit svalovou
hmotu nebo regulovat télesnou hmotnost. NejCastéji tvori bilkoviny a sacharidy
v gainerech pomér 80 : 20. Po sportovnim vykonu je vhodné konzumovat tyto napoje,

které doplnuji vyCerpany glykogen diky obsazenym sacharidim, zaroven chrani
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svalova vlakna a podporuji jejich rust diky obsazenému mnozstvi bilkovin
(Pramukova et al., 2011).

Proteinové napoje, které patfi mezi zakladni, nejzndméjsi a nejrozsifenéjsi
doplnky stravy, se pouzivaji k podpofe a rastu svalové hmoty u sportovcu a fyzicky
aktivnich jedinci. Tyto dopliiky, které znacné€ usnadiuji potiebny piijem bilkovin Ize
konzumovat ve formeé koktejlu, tyCinek nebo kapsli. Existuji dikazy, které dokazuji,
ze konzumace bilkovin pfed nebo po tréninku mize vyrazné zvysit syntézu svalovych
bilkovin, coz vede ke zlepSeni svalového ristu a regenerace (Cintineo et al., 2018).

U doplnkt stravy obsahujici Omega-3 mastné kyseliny, konkrétné kyselinu
eikosapentanovou (EPA) a kyselinu dokosahexanovou (DHA) bylo zjisténo, Zze mohou
snizit zanétlivou reakci, podpofit kardiovaskularni zdravi a snizit bolestivost svali.
Rybi tuk, ktery je bohaty na omega-3 mastné kyseliny, je vhodny pro sportovce, ktefi
se snazi zvysit svou télesnou hmotnost (Thielecke et al., 2020).

DalSim nezbytnym popularnim suplementem je pfirozené se vyskytujici
slouCenina jménem kreatin. Sklad4d se ze dvou aminokyselin, argininu a glycinu
a zvySuje svalovou silu, vykon, energetickou kapacitu svalové hmoty a také zlepSuje
vykonnost kratkodobych vybusnych aktivit (Jagim et al., 2018). Nejb&zné&jsi zptsob
podavani je rano, pred tréninkem, po skonceni tréninku a ve veCernich hodinach
(Cooper et al., 2012).

BCAA jsou suplementy dostupné ve formé tablet a také prasku rozpustného
ve vode. Spolecné s nimi se také doporucuje pfijimat praveé kreatin. Z provedenych
vyzkumua vyplyva, ze po hodiné sportovni aktivity je organismus schopen vyuzit
energii predev§im z t€chto aminokyselin, které také snizuji bolestivost svalii, unavu
a zlepSuji regeneraci. Systematicky prehled zjistil, ze suplementace BCAA muze
zlepsit vykon béhem tréninku, snizit poskozeni a bolestivost svali. Bylo zjisténo, ze
suplementace kreatinem zvySuje svalovou silu, hmotu bez tuku a svalovou morfologii
v kombinaci s tézkym odporovym tréninkem (Martinho et al., 2022).

Sportovci také vyuzivaji kofeinové dopliiky stravy ke zvySeni vytrvalosti, snizeni
unavy, ale i k napomahani spalovani tukovych zasob. Kofein je stimulant, ktery mtze
zlepsit dusevni bdélost a fyzickou vykonnost (Guest et al., 2021). Je také akceptovan
jako dopln€k zvysSujici vytrvalost, pfiemz vétSina védeckych vyzkumnych studii
uvadi mnozstvi 3-6 mg/kg 60 min pred tréninkem. Zminéné kofeinové suplementy
neni vhodné uzivat pravideln€, protoze t€lo se na né postupem casu adaptuje a jejich

ucinnost klesa (Kreutzer et al., 2022).
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Individualni potfeby se mohou lisit a idealni dopliky stravy by mély byt vybrany
na zakladé konkrétnich cilt, stravy a fyzickych potieb sportovce. Dopliky stravy by

nemély nahrazovat vyvazenou stravu (Beck et al., 2015).
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2 (il kvalifikacni prace

Cilem diplomové prace bylo analyzovat rozdily ve stravovacich navycich osob ve
veku 2040 let, které se aktivné vénuji miCovym sportim, konkrétné fotbalu
a volejbalu, a nasledné je porovnat s dospélymi jedinci, ktefi vykonavaji pouze
minimalni sportovni aktivitu. Déle byly zahrnuty navrhy moznych doporuceni

k vyfeseni zjisténych nedostatk?.
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3 Metodika

V diplomové praci byl proveden priizkum zabyvajici se nutri¢ni skladbou vyzivy

sportoved. Setfeni bylo realizovano metodou anonymniho dotazniku (viz. Piiloha &. 1

a €. 2). Respondenti byli seznameni s u¢elem vyzkumu, anonymitou, ale i se zptisobem

vypliiovani. Obé varianty dotazniku celkem obsahovaly 27 otazek.

3.1 Charakteristika zkoumanych skupin

1. Zkoumana skupina — bézna populace. Zeny a muzi ve slozeni patnact zen

a patnact muzi, razného véku v rozmezi 20 - 40let. Ve vé€kovém rozmezi
20-25 let odpovidalo 13 Zen a v rozmezi 26-30 let to byly 2 Zeny. Bézna
populace muzii v rozmezi 20-25 let ¢itala 11 osob, v rozpéti 26-30 a také
v rozmezi 31-35 let odpovidal 1 muz. V posledni vékové kategorii 36—40 se
dotaznikového Setfeni zucastnili 2 muzi. Zminénou zkoumanou skupinu tvoti
pfevazné osoby, jejichz zaméstnani je sedavé a studenti, ktefi prevazné zadny
sport nebo fyzickou aktivitu neprovozuji. V ptipad€, ze néktefi z nich ano, tak
aktivita této skupiny je opravdu nizka a provozovani n¢jakého sportu je pouze
rekreacné a také velmi nepravidelné.

Zkoumana skupina — sportovci. Patnact zen hrajici za Volejbalovy klub SK
Tiebin a patnact muzi za SK Dynamo Ceské Bud&jovice rtizného véku
v rozmezi 2040 let. Ve vékovém rozmezi 20-25 let odpovidalo 8 sportovkyn,
v rozmezi 31-35 let to byly 3 zeny a v rozpéti 3640 let odpovidaly 4 Zeny.
Vsech 15 dotazovanych sportovci se pohybovalo pouze v jednom z vékovych
rozpéti, a to v rozmezi 20-25 let. Objem tréninku muzu, ktefi se vénuji fotbalu
na profesionalni urovni je minimalné jednou denné a maximalné dvakrat
denng priblizné hodinu a ptl az dvé a pul Cistého Casu straveného trénovanim.
Naopak objem tréninkovych jednotek Zzen, které se vénuji volejbalu je

minimalné jednou a maximalné tfikrat tydn€ hodinu a pul.

3.2 Charakteristika sportovnich klubu

1.

SK Dynamo Ceské Bud&ovice — tento klub byl zalozen vroce 1900
a predstavuje nejvétsi fotbalovy klub v JihoCeském kraji. Zarovei je tietim
nejstar§im prvoligovym klubem v Ceské republice, ktery pravidelné hraje
patii hraci Jifi Némec a Karel Poborsky, ktefi se fadili mezi Spickové hrace

celosvétového formatu a méli také Cest obléci kapitdnskou pasku Ceského
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narodniho tymu. Od roku 1900 zacinalo SK Dynamo svou kariéru v niz§ich
soutézich. Sezonu 1947-1948 hral tento fotbalovy klub v prvni lize. Nésledné
se Dynamo castéji ucastnilo druhé ligy a svlj navrat mezi fotbalovou elitu
slavilo v roce 1985. Po dvou odehranych sezonach v prvni lize klub opét
sestoupil a do prvni ligy se zpét vratil v roce 1991. Do roku 1998 byl tradi¢nim
ucastnikem prvni ligy a roky 2001, 2005, 2013, 2015, 2016, 2017 a 2018 hral
druhou ligu. Po poslednim postupu v roce 2019 se fotbalisté Dynama opét
ucastni nejvysSsi soutéze. Vroce 1940 byl =zahajen provoz stadionu
na Streleckém ostrove, kde klub hraje své domaci zdpasy. Vyznamnym dnem
pro stadion byl datum 29. biezna roku 2011, kdy se zde uskutecnil kvalifikacni
zapas o mistrovstvi Evropy muzd mezi Ceskou republikou a Lichtenstejnskem.
O 27 hracu, ktefi jsou na soupisce A tymu se stara realizacni tym, ktery cita
13 &lend vetné trenéra Tomase Zapoto&ného (SK Dynamo Ceské Budgjovice,
2023).

Volejbalovy klub SK Ttebin — je klubem, ktery se vyznacuje bohatou historii
jiz od roku 2000 a pravidelné se ucastni mladeznickych lig, stejné jako dalSich
tradicni povahu. V ramci spoluprace jsou hracky s nejvétsim talentem
predavany do nejvyssich soutézi v Ceské republice. V nejvyssi soutézi Zen
barvach, a v dalSich jihoCeskych tymech Zen, je zapojeno stale aktivné do hry
mnoho odchovankyii Zlutocerného klubu. Zazemim klubu je Zakladni $kola
Maj 1 v Ceskych Bud&ovicich, ktera hradkam nabizi potiebny komfort pro
trénovani za jakychkoli povétrnostnich podminek (Kubat, 2021).

3.3 Organizace sbéru dat

Kazdy respondent zatazeny do vyzkumného Setfeni vyplnil dotaznik, celkem tedy bylo

zhotoveno 60 dotaznikd, které byly sportovcim a sportovkynim rozdany osobné

a bézné populaci byly k dispozici v online podobé na internetovém portalu Survio

pfiblizné od ledna do unora roku 2023.

3.4 Metodika dotazovani

Nejprve byly rozdany dotazniky sportoveum a sportovkynim, ktefi je obdrzely

zacatkem ledna 2023, kdy byly také zpiistupnény kontrolni skupin€ v online formé.
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V prvni casti byly zjiStovany osobni udaje jedince jako vék, pohlavi, vyska
postavy, télesna hmotnost, druh sportu a v jaké intenzité je sport vykonavan. Druha
Cast obsahovala otazky zabyvajici se pitnym rezimem a stravovacimi navyky
jednotlivych respondentd. V posledni Casti dotazniku byla zjistovana konzumace
jednotlivych skupin potravin, frekvence jejich zafazovani do jidelnicku a uzivani
potravinovych doplikl stravy. U nékterych otazek byla pouze 1 moznost odpovedi,
ale také byla moznost zvolit vice odpovédi a nékteré otazky byly oteviené s moznosti

vlastni odpovédi.

3.5 Vyhodnoceni dotazniku a ziskanych informaci
Na zakladé programu Survio byly zjiStény veskeré informace tykajicich se
jednotlivych otazek. Vysledky za kazdého respondenta byly zpracovany v programu
Microsoft Office Excel 2016, ktery také slouzil k jejich zprimérovani a dalSimu
porovnavani s ostatnimi hodnotami.

Celkem bylo ziskano 60 dotazniku, pfiCemz zeny a muzi tvorili stejny podil 50 %.
Nejvice zastoupenou veékovou skupinu predstavovalo 78,3 % respondenti ve véku

20-25 let (Tabulka 4.1).

3.6 Statistické vyhodnoceni dat

Ziskana data byla zpracovana pomoci programu Microsoft Excel a STATISTICA 12
(StatSoft CR). Statisticka analyza dat byla provedena na zakladé vytvofenych tabulek
Cetnosti a kontingenc¢nich tabulek.

Statistickd vyznamnost v ramci kontingencnich tabulek byla vyhodnocena
za pouziti Pearsonova chi-kvadrat testu (testu dobré shody) pii bézné hladiné
vyznamnosti (p <0,05).

Pii statistickém vyhodnoceni byly zhodnoceny tfi faktory: testované skupiny
sportovct a bézné populace, vliv pohlavi a rovné€z vliv pohlavi v ramci jiz zminénych

testovanych skupin.
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4 Vysledkova ¢ast a diskuse

V Gvodni ¢asti dotazniku byly sledované skupiny charakterizovany podle pohlavi,
veéku, vysky postavy, t€lesné hmotnosti a urovné sportovni aktivity. Celkova skupina
vSech 60 respondent je znazornéna v tabulce 4.1. Dotaznikového Setfeni se celkem
zhcCastnilo 30 Zen a 30 muzl. Za ucelem lepsi prehlednosti a potieb vyzkumu byly
sledované skupiny rozdéleny do ctyt veékovych kategorii: 20-25 let, 26-30 let,
31-35 let a 3640 let.

Z dotaznikd byly ziskany podklady pro vypocty pramérd, maxima, minima
a smérodatné odchylky. Nasledné byla zjisténa data od obou dotazovanych skupin

porovnana mezi sebou.

4.1 Antropometrické parametry

V této Tabulce 4.1 je uvedena vyska postavy, télesnd hmotnost a Body Mass Index
(BMI). U kazdého z parametri byly nasledné vypocteny primér, maximum, minimum
a smérodatna odchylka. Dle vySe uvedenych informaci z tabulky 1.4 bylo zji§téno, ze
prumérné BMI vsech jedinct neni pod 18, 5 (podvaha), ale nad 25, presnéji 27,45
(nadvaha az obezita) se pohybuji muzi z bézné populace. Data, ktera jsou vypocitana

pomoci programu Microsoft Excel, jsou k dispozici v Ptiloze €. 3.

Tabulka 4.1: Antropometrické adaje jednotlivych respondentu

Vyska (cm)  Hmotnost (kg)  BMI (kg/m?)

Sportovkyné zeny

X 172,47 61,6 20,64
Sx 6,51 7,72 1,62
Xmin 156 46 18,83
Xmax 184 79 24,11
Sportovci muzi

X 186,13 80,2 23,14
Sx 5,94 6,39 1,32
Xmin 176 67 20,61
Xmax 197 94 26,04

Bézna populace zeny

X 170,57 70,73 24,37
Sx 7,76 14,42 5,07

Xmin 158 51 18,73
Xmax 185,5 105 35,91
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Vyska (cm)  Hmotnost (kg)  BMI (kg/m?

Bézna populace muzi

% 178,33 87,4 27,45
Sx 6,69 21,32 6,38
Xmin 163 60 18,99
Xmax 189 130 39,9

Vysvétlivky: X prumér, Sx smérodatna odchylka, Xmin minimum, Xmax maximum, BMI Body Mass
Index

Zjisténé hodnoty ukazuji, Ze ze skupiny sportovci muzii ma nadvahu 6,7 %
respondenti. Naopak u Zen sportovkyn jsou veskeré hodnoty BMI v normé. Podle
prehledu literatury tykajici se BMI u vrcholovych sportovet nezohlediiuje BMI razné
tkané, mezi které patfi svalova hmota, tukova hmota a kosti, a to nasledn€ vede k jeho
nadhodnocovani a podhodnocovani. Vyssi obsah svalové hmoty u sportovct zkresluje
BMI, protoze svalova hmota je piiblizné€ o 22 % hustsi nez tukova tkan. Proto byly
z tohoto divodu navrzeny alternativni rovnice pro vypocet BMI (Walsh et al. 2018).
Provedena studie Kolimechkova a Petrova (2020) navrhuje, aby se vypocet BMI
u vrcholovych sportovct pouzival v kombinaci s dal§imi antropometrickymi
parametry, z davodu sniZeni potieby pouzivat referencni hodnoty specifické pro veék
a pohlavi. Podle Baranauskase er al. (2023) nasledujici z provedenych vyzkumi
naznacuje, ze tabulky BMI casto nespravné klasifikuji profesionéalni sportovce,
protoze do vypoctu neni zahrnuta hmotnost télesného tuku a ani svalova hmota, a proto
je pro piesné posouzeni zdravotniho stavu sportovce lepsi méfit vice faktort, naptiklad
procento télesného tuku.

Z Tabulky 4.2 vyplyva, ze u bézné populace byl zistén zvySeny pocet
respondenti s nadvahou, obezitou 1. stupné€ a také obezitou 2. stupné. Konkrétné
30 % bézné populace ma nadvahu, 6,7 % obezitu 1. stupné a obezitou 2. stupné trpi

13,3 %. Ze zkoumaného souboru sportovct trpi nadvahou pouze 3,3 % z nich.
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Tabulka 4.2: Cetnosti (%) respondentt v zavislosti na danych faktorech

Kategorie Rozdéleni % BP % sportovci

Vék 20-25 let 80 % 76,7 %
26-30 let 10 % 0%
31-35 let 3,3 % 10 %
3640 let 6,7 % 13,3 %

BMI norma 50 % 96,7 %
nadvaha 30 % 3,3 %
obezita 1. stupné 6,7 % 0 %
obezita 2. stupné 13,3 % 0%

Vysvétlivky: BP béznd populace, BMI Body Mass Index

V zépadnich zemich se obezita pravidelné oznaCuje za nejCastejsi onemocnéni
spojené s vyzivou a mnohdy je popisovana jako epidemie 21. stoleti (Stransky et al.,
2019). Podle Marquese et al. (2018) studie o prevalenci nadvahy a obezity u dospélych
ve 20 evropskych zemich zjistila, Ze nejvyssi prevalence nadvahy je v Ceské republice,
a to 45,2 %. Uskutecnény vyzkum zabyvajici se dlouhodobym vyvojem prevalence
nadvahy a obezity v Ceské republice zjistil, Ze skute¢na prevalence nadvahy v Geské
dospélé populaci je 75,8 % u muzi a 58,8 % u zen (Vesela, 2021). Tato zjisténi
naznaduji, ze prevalence nadvahy a obezity u dospé&lé generace v Ceské republice je
vysoka a stale se zvysuje.
4.2 Cetnost sportovni aktivity

Podle Sekota et al. (2010) provedena studie o sportu a pohybovych aktivitach
v Ceské republice zjistila, 7e pouze tietina respondentd vykazuje pravidelnou
sportovni aktivitu alespofi jednou tydné, zatimco pétina respondenti sportuje
nepravidelné a 7 % Cechd neni &lenem zadné sportovni organice. Toto tvrzeni
potvrzuje 1 vysledky z provedeného vlastniho vyzkumu, které se nachazi v Grafu 4.1,
ktery se tyka bézné populace a ze kterého 1ze konstatovat, ze 33,3 % dotazovanych se
zadnému sportu nevénuje. Z dalsiho uskute¢néného vyzkumu také vyplynulo, ze or-
ganizovanému sportu se vénuje vice chlapct nez divek, i kdyz v poslednich letech se
zvysil pocet divek, které se vénuji pfedevsim neorganizovanym formam sportu. Jina
studie o vychové ke zdravi a Zivotnim stylu v Ceské republice uvadi, e nedostate¢na
pohybova aktivita spolu se Spatnymi stravovacimi navyky vede k nardstu obezity
v populaci (Fialova, 2019). Podle Grafu 4.2 bylo zjisténo, ze 50 % sportovcu se vénuje
micovému sportu v rozmezi 16-20 let. Vysledky z provedeného vyzkumu odpovidaji

predpokladim této zkoumané skupiny. Ze statistického vyhodnoceni dat, které je
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uvedeno v Ptiloze €. 4 a €. 5 vyplyva, ze sportovci i sportovkyné se vénuji sportovnim
aktivitam Castéji nez bézna populace. Statisticka priakaznost byla potvrzena na hladiné

vyznamnosti (p <0,05).

Graf 4.1: Cetnosti odpovédi (%) na otizku, zda se béZni populace pravidelné vénuje néjakému
sportu a pokud ano, jak dlouho (n = 30)
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Graf 4.2: Cetnost odpovédi (%) na otazku, jak dlouho se sportovci zabyvaji micovym sportem
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Dulezitym aspektem vetejného zdravi v obecné populaci je frekvence fyzické aktivity,
kterou potvrzuji také zjisténa data vyobrazena v Grafu 4.3, ze kterého vyplyva, ze
83,3 % sportovci danému sportu vénuje 5 a vice hodin tydn€. 40 % respondentd
z bézné populace se vénuje sportovnim aktivitam 1-2 hodiny za tyden. Podle pokynt
Svétové zdravotnické organizace (WHO) z roku 2020 je doporuceno, aby se dospéli

veénovali alespoit 150-300 minut tydné aerobni fyzické aktivité stfedni intenzity,
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75-150 minut tydné aerobni fyzické aktivité intenzivni intenzity nebo ekvivalentni

kombinaci obou téchto aktivit (Bull et al., 2020).

Graf 4.3: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jak ¢asto se respondenti vénuji sportovnim aktivitim
(n = 60)
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4.3 Vyhodnoceni frekvence dennich jidel

Provedené studie Calelly er al. (2022) pfinaseji poznatky o dodrzovani denniho
stravovani sportovci. Strava sportovcd by méla byt pfiméfena vzhledem ke kvalité
i mnozstvi, aby se predeslo nedostatkim a omezila se unava. V Grafu 4.4 je
procenticky vyjadieno zatrazeni jednotlivych dennich jidel do jidelnicku respondenta.
Podle La Bounty ef al. (2011) je frekvence stravovani u sportovcu a fyzicky aktivni
populace dulezitym faktorem, protoze muze ovlivnit razné zdravotni ukazatele.
Z Grafu 4.5 vyplyva, ze bézna populace 1épe dodrzuje snidani kazdy den nez skupina
sportovcu. | pres toto zjisténi, ale védecké Clanky poskytuji informaci: Jestlize jde
o sportovce, maji tendenci snidat Cast€ji nez bézna populace, ztoho duvodu, ze
sportovci potiebuji staly pfisun energie a zivin pro trénink a vykon, a snidané je tak

pro né zasadnim jidlem (La Bounty et al., 2011).
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Graf 4.4: Cetnost odpovédi (%) respondentii na otdzku, kterd jidla obvykle zaiazuji
do jidelnicku (n = 60)
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Graf 4.5: Cetnost odpovédi (%) na otizku, zda respondenti snidaji kazdy den (n = 60)
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Ze zjisténych vysledkt dotazovani, které jsou zobrazeny v Grafu 4.6 l1ze konstatovat,
ze sportovci svaci v prub€hu dne Castéji nez bézna populace, ktera nejvice svaci 1x
za den. 2x denné svaci 33,3 % sportovcu a vicekrat za den 10 % z nich. Vysledky
dotazovani, které souhlasi s vyzkumy podle Erdmana ez al. (2013) zjistily, ze pokud
jde o sportovce, maji tendenci konzumovat svaciny castéji nez bézna populace.
Z druhé z provedenych Erdmanovo studii na elitnich kanadskych sportovcich vyplyva,
ze svaciny se na celkovém dennim pfijmu energie podileji z 24,3 % a Ze sportovci

konzumuji vice svacin ve dnech tréninku nez ve dnech odpocinku. Z posouzeni
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statistickych dat, ktera jsou uvedena v Ptilohach €. 4 a €. 5, vyplyva, ze muzi z obou
skupin zatazuji svaciny do svého jidelnicku cast€ji v prabéhu dne nez zeny a také bylo
statisticky prokazano, ze sportovci zafazuji svaciny ¢astéji nez muzi z bézné populace.

Statisticka vyznamnost byla prok4zana pti hladin€ vyznamnosti (p <0,05).

Graf 4.6: Cetnost odpovédi (%) na otdzku, kolikrit respondenti v prib&hu dne svaéi (n = 60)
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4.4 Pitny rezim
Témeér 50 % respondenti ze skupiny sportovet a 60 % respondentt z bézné populace
dodrzuje pitny rezim. Z Grafu 4.7 je zfejmé, ze sportovci 1 bézna populace dodrzuje
pitny rezim.

Zjisténé udaje pii feSeni diplomové prace koresponduji s vysledky Ayotte
a Corcoran (2018), ktefi ve svych studiich prokazali Casté nedostatecné znalosti
sportovel o tom, co, kolik a jak Casto by méli pit, a Ze pouze spoléhani se na zizefi
nemusi byt k prevenci dehydratace v prubéhu tréninku dostacujici. Druhy z jejich
vyzkumu ukazal, Ze sportovci dobrovolné nepiji dostatek tekutin, z divodu zabranéni
dehydratace béhem tréninku, kdyz se spoléhaji pouze na pocit zizn€. Podle Kerksicka
et al. (2018) z prehledu vyzkumu a doporuceni vyplyva, ze sportovci by méli trénovat,
aby béhem tréninku tolerovali pfijem vétsiho mnozstvi vody, a také kladli diraz na to,
ze by neméli spoléhat, aby je k piti pfimé€la zizef, protoze lidé ji obvykle nedostanou,
dokud neztrati 1-2 % télesné hmotnosti v tekutinach.

Primeérna denni spotieba tekutin je graficky znazornéna na nize uvedeném Grafu
4.8, ze kterého vyplyva, ze 36,7 % respondentt z bézné populace i ze sportovcu vypije

2-3 litry tekutin denné. Z téhoz grafu bylo také zjisténo, Ze vétsina respondentti bézné
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populace vypije za den 1-2 litry tekutin. Zhang et al. (2022) uvadi, ze pro sportovce
je pfijem vody a stav hydratace zasadni. Nékteré existujici studie ukazuji, ze
nedostateCny piijem vody a hypohydratace mohou byt u sportovct bézné. Pro béznou
populaci je piti dostate¢ného mnozstvi vody zasadni, zejména pokud je sport soucasti
jejich rutiny (Patel, 2023).
Graf 4.7: Cetnost odpovédi (%) na otiazku, zda respondenti dodrzuji pitny rezim (n = 60)
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Graf 4.8: Cetnost odpovédi (%) respondentii na otdzku, jaké mnozstvi tekutin vypiji v priib&hu

dne (n = 60)
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Judge et al. (2021) ve své provedené studii uvadi, Ze vétSina sportovct nesouhlasila
s tvrzenim, ze sportovni napoje jsou lepsi nez voda. I z Grafu 4.9 1ze konstatovat, ze
sportovci 1 bézna populace piji nejvice vodu. Iontové napoje pije 6,7 %

42




sportovcii. Podle Rahnama et al. (2010) se energetické napoje mezi sportovci
v prubéhu let rozsifily. Dalsi z provedenych studii zjistila, ze za kazdou hodinu
aktivity mohou lidé ztratit az 2 litry tekutin a soli, proto je tfeba, aby sportovci zustali
hydratovani a udrzovali elektrolytovou rovnovahu. Perliva voda muze byt stejné
hydrata¢ni jako nesycena voda z kohoutku a sportovci mohou konzumovat sportovni
napoje, aby si udrzeli rovnovahu a nezredili elektrolyty (Nairn, 2024). Podle
Munoze-Urtubia et al. (2023) existuji také dukazy, které od konzumace napoju
obsahujicich cukry odrazuji, pti¢emz zdaraziuji mozné negativni zdravotni nasledky
spojené s jejich konzumaci. Z téhoz grafu byla také u obou dotazovanych skupin
zjisténa nizka preference slazenych napoju, coz je v rozporu se zjisténim Piernase et
al. (2014), jehoz vyzkum zjistil, Ze konzumenti z fad sportovct vykazuji nizsi spotiebu
neslazenych napojli ve srovnani s béznou populaci. V ramci provedeného statistického
vyhodnoceni dat diplomové prace bylo zjisténo, ze sportovkyné konzumuji vice
slazenych napoji vCetn€ dzust a Caju nez zeny z bézné populace (Pfiloha 4 a 5).
Statisticka prukaznost byla zjisténa na hladiné vyznamnosti (p <0,05). Z tohoto tvrzeni
vyplyva, ze jedinci, ktefi omezuji konzumaci slazenych napoji, maji tak nizsi
celkovou spotiebu tohoto typu napoju. Toto zjisténi je vyznamné v kontextu vefejného
zdravi, nebot upozoriuje na mozny dopad spotieby slazenych napoju
na celkovou kvalitu stravy a pfijem potravin v populaci.

Graf 4.9: Cetnost odpovédi (%) respondentii na otdzku, které druhy tekutin piji nejéastéji
(n = 60)
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4.4.1 Konzumace alkoholickych napoju
Z nize uvedeného Grafu 4.10 je patrné, ze 63,3 % sportovcu pije alkohol 1 — 2x tydné
a z bézné populace 60 %. Ve srovnani s udaji O’Brien a Lyons (2000) je alkohol jiz po
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dlouhou dobu nejcastéji konzumovanou drogou mezi sportovci. Podle Harrise et al.
(2023) dikazy ukazuji, ze alkohol konzumuje mnoho sportovcti, priCemz dynamika
jeho uzivani v kontextu sportu zahrnuje hierarchii, status, ale i reciprocitu. V jednom
z provedenych vyzkumua Velly et al. (2010) bylo zdokumentovano, ze Skodlivé ucinky
alkoholu maji vliv na lidskou fyziologii, nervové funkce, metabolismus,
kardiovaskularni fyziologii, termoregulaci a myopatii kosterniho svalstva. To
potvrzuje i Kingsland et al. (2013), ktery tvrdi, ze nadmérna konzumace alkoholu
vyvolava obavy vzhledem k moznosti vzniku chronickych onemocnéni a zranéni.
Sonderlund et al. (2014) provedl systematicky ptehled s cilem posoudit souvislost
mezi Ucasti ve sportu, uzivanim alkoholu a agresi nebo nasilim. Cilem této studie bylo
porozumét vzajemnému pusobeni uvedenych faktoru.

Je viak znamo, ze Ceska republika se vyznaduje vysokou spotiebou alkoholu a je
znama jako nejvétsi svétovy konzument piva (Hnilicova et al., 2017). Zjisténi
Hnilicové potvrzuje i Mravcik er al. (2019), ktery uvadi, ze prevalence rizikové
konzumace alkoholu v dospélé populaci je vysoka a dosahuje hodnot 16,8 - 17,6 %.
Podle Fojti a Dolezelové (2017) studie odborniki z Fakulty sportovnich studii
Masarykovy univerzity upozornila na destruktivni vliv konzumace alkoholu na zdravi
Ceské populace, zejména ve vztahu ke statistikam rakoviny.

Z vysledk vyzkumu lze konstatovat, ze kategorie bézné populace podle vyse
zminénych provedenych studii vykazuje vyssi frekvenci konzumace alkoholickych

napoju, nez je optimalni.
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Graf 4.10: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jak Casto konzumuji respondenti alkoholické
napoje (n = 60)
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4.5 Konzumace tabakovych vyrobku

Témeér 20 % respondenti ze skupiny sportovet a 10 % respondenti z bézné populace
konzumuje tabakové vyrobky. Tyto zjisténé hodnoty Grafu 4.11 potvrzuje také studie
Agaka et al. (2015), ktera zjistila, Ze u sportovcu je sice niz§i mira uzivani spalitelného
tabaku nez u bézné populace, ale naopak vyssi mira uzivani bezdymného tabaku, ktery
muze byt spoleCensky pfijatelny nebo dokonce vniman jako zpusob, kterym lze zlepsit
sportovni vykon. Podle Zandonaiho er al. (2023), ktery tvrdi, ze vysledky
z provedeného vyzkumu u italskych sportovci naznacuji pokles uzivani nikotinu
od roku 2012, i pfestoze stale existuji obavy ohledné¢ jeho dopadu na zdravi
a vykonnost sportovci. Souhrnné lze fici, ze z provedenych studii vyplyva, ze
u sportovcu je mira uzivani spalitelnych tabakovych vyrobk( niz§i nez u bézné
populace, ale je vys$i mira uzivani bezdymnych tabakovych vyrobkd. V bézné
populaci je stale pomérné vysoka prevalence koufeni, které mize mit negativni vliv

na respiracni funkce.
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Graf 4.11: Cetnost odpovédi (%) na otazku, zda respondenti konzumuji tabikové vyrobky
(n =60)
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4.6 Konzumace ovoce

Konzumace ovoce u bézné populace a sportovci je vSeobecné povazovana
za dilezitou soucast zdravé vyzivy. Provedené vyzkumy Lamprechta (2012) ukazaly,
ze mnoho sportovcd jen malokdy dosahne doporuceného piijmu ovoce a zeleniny
z ruznych davodd, jako jsou napiiklad travici potize, které nasledné vedou k pfijimani
dopliikovych ovocnych a zeleninovych koncentrati. S timto zjisténim se ztotoziuji
také vysledky z Grafu 4.12, ze kterého je zfejmé, ze 50 % bézné populace konzumuje
ovoce 1 — 2x denné a ze skupiny sportovca 40 % respondenti. Konzumace ovoce 3x
nebo vicekrat denné se tyka 20 % sportovci a témeér 10 % bézné populace. Ze
zjisténych vysledkti lze konstatovat, ze 60 % sportovcd konzumuje ovoce
v pravidelném intervalu a naopak necelych 60 % je v obou dotazovanych skupinach
problematickych. Noll (2020) ve svém vyzkumu ale tvrdi, ze pouze mald Cést
mladych sportovcti pravidelné konzumuje ovoce, coz zdiraziiuje potiebu sledovat
a zlepSovat jejich stravovaci navyky pro optimalni rast a vyvoj.

Orzet et al. (2018), jehoz studie analyzovala Cetnost konzumace ovoce, odhalila,
ze sportovkyné konzumuji vétsi podil rostlinnych potravin véetné ovoce. Toto zjisténi
vyplyva 1 z nize uvedeného Grafu 4.13, ze kterého lze konstatovat, ze 30 % zen
z dotazované skupiny sportovci konzumuje ovoce 1 — 2x denn¢, zatimco ze stejné
skupiny ovoce konzumuje 20 % muzi. Druha studie porovnavajici stravu sportovct

také zjistila, ze zeny maji vyssi pfijem ovoce, coz svédci o zdravéjSim stravovani
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ve srovnani s muzi. Naopak Nascimento et al. (2016) ve svém vyzkumu o nedostatku
Zivin a potravin u sportovcu vsak tvrdi, ze Zeny pfijimaji ovoce ve srovnani s muzi
v nedostateCné mite. Provedené vyzkumy Stey et al. (2020) a Emanuela et al. (2012)
poskytuji informace o konzumaci ovoce. Nekolik studii tykajici se bézné populace
prokazalo, ze zeny konzumuji vice ovoce nez muzi. Dalsi z provedenych studiich,
ktera vyuzila udaje z prizkumu Narodniho institutu pro rakovinu, zaznamenala, Ze
zeny mély pfiznivéjsi postoje k piijmu ovoce nez muzi.
Graf 4.12: Cetnost odpovédi (%) respondentu na otizku, jak ¢asto konzumuji ovoce (n = 60)
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Graf 4.13: Cetnost odpovédi (%) respondentu na otizku, jaka je frekvence konzumace ovoce
mezi Zenami a muzi z obou dotazovanych skupin (n = 60)
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4.7 Konzumace zeleniny

Nékolik uskutecnénych vyzkumi v ramci bézné populace prinasi poznatky o srovnani
spotteby zeleniny mezi zenami a muzi. I z Graf 4.14 a 4.15 vyplyva, Ze zeny z bézné
populace 1 =ze skupiny sportovci konzumuji Castéji zeleninu nez muzi.
Zeleninu konzumuje témétf 60 % sportovkyn a 90 % zen z bézné populace. Studie
provedena v Evropé zjistila, ze zeny vykazuji vyssi pravdépodobnost konzumace
zeleniny ve srovnani s muzi. Také provedeny vyzkum ve 29 zemich zjistil, Ze
v pruméru uvedlo vice zen nez muzi, ze denné konzumuji zeleninu. Toto tvrzeni
se tyka vSech zemi s vyjimkou Koreje, Australie a Mexika, kde tento rozdil nebyl
vyznamny (Organisation for Economic Co-operation and Development, 2015). S timto
zjisténim také souhlasi prizkum Burkharta ef al. (2016), ktery mezi sportovci zjistil,

ze muzi obvykle konzumuji méné zeleniny denné€ nez zeny.

Graf 4.14: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jak Easto konzumuji respondenti zeleninu (n = 60)
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Graf 4.15: Cetnost odpovédi (%) na otazku, jaka je frekvence konzumace zeleniny mezi Zenami
a muzi z obou dotazovanych skupin (n = 60)
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4.8 Konzumace peciva

Skupina sportovcl Cast€ji konzumuje tmavé a celozrnné pecivo nez bézna populace,
celozrnné preferuje 40 %. Oproti nim bézna populace upfednostiuje 33,3 %.
V preferenci tmavého peciva se skupiny od sebe lisi o necelé 4 % (ve prospéch
sportovect). Bilému pecivu dava prednost témér 50 % bézné populace a témer 40 %
sportovel. Vyssi spotiebu nerafinovanych obilovin u sportovet, véetné celozrnného
peciva potvrzuje i Tanous et al. (2022), ktery ve svém vyzkumu zjistil, ze v porovnani
s béznou populaci vytrvalostni sportovci uvadéji jejich vys§i spotiebu, vcetné
celozrnného peciva. Také Bee (2017) ve svém dotaznikovém Setfeni uvadi, ze
sportovci méli nizsi spotfebu rafinovanych obilovin ve srovnani s béznou populaci
a ze rafinované sacharidy, mezi které patii naptiklad bilé pecivo, jsou pro sportovce
doporucovany, protoze poskytuji rychlé a ucinné zasoby energie bezprostiedné pred

vykonem.
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Graf 4.16: Cetnost odpovédi (%) na otizku, ktery chléb a b&zné petivo respondenti
uprednostiuji (n = 60)
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4.9 Konzumace ryb

Z porovnani bézné populace a sportovci z nize uvedeného Grafu 4.17 lze
konstatovat, ze témer 20 % sportovct a necelych 10 % bézné populace nekonzumuje
ryby. Z tohoto zji§téni vyplyva, ze vysledky vyzkumu ukazuji, ze ryby jsou zafazovany
do jidelni¢ku u vice nez poloviny respondentti v obou dotazovanych skupinach. To je
ovSem v rozporu s pruzkumem Hookse et al. (2023), ktery tvrdi, ze u vrcholovych
sportovky byl vzhledem k jejich stravovacim preferencim zjistén suboptimalni pfijem
n-3, omega-3 index a pouze 23 % ucastnic uvedlo, ze konzumuji vice nez 2 porce ryb
a mofiskych plodu tydn€, coz je méne, nez uvadély predchozi vyzkumy u populace
sportovet, konkrétné 39 % vysokoskolskych sportovci. Nejcastéji konzumovanymi
rybami byly treska a losos, zatimco piijem dalSich druht ryb, jako je pstruh, sled’
a makrela, byl nepatrny nebo zadny. Dle Tomczyka et al. (2023) je obsah kyselin EPA
a DHA v rybach velmi proménlivy, a proto je pro sportovce dulezité konzumovat
razné druhy ryb. V Pfilohach ¢. 4 a €. 5 se nachazi statistické vyhodnoceni dat, ze
kterého bylo zji§téno, ze muzi z obou skupin zatfazuji ryby do svého stravovaciho
rezimu Cast€ji nez zeny. Statisticka prukaznost byla potvrzena na hladin€ vyznamnosti

(p <0,095).
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Graf 4.17: Cetnost odpovédi (%) respondentu na otizku, jak ¢asto konzumuji ryby (n = 60)
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4.10 Konzumace lusténin

Kaufman et al. (2023) tvrdi, ze lusténiny jsou béznou soucasti také vegetarianské
a veganské stravy, kterou cCasto konzumuji sportovci usilujici o zlepSeni své
vykonnosti. Také ve své druhé studii uvadi, ze podle vysledki jsou lusténiny zdravym
doplinkem stravy sportovcl, protoze obsahuji zakladni Zziviny, které podporuji
energeticky metabolismus. Ovsem jeho zjisténi jsou v rozporu s vysledky z vyzkumu
diplomové prace v Grafu 4.18, ktery znazoriuje, ze sportovci konzumuji lusténiny
v mirné¢ men§im mnozstvi vzhledem k bézné populaci. NedostateCnou konzumaci
lusténin u skupiny sportovci potvrzuje i Hughes ef al. (2022), ktery ale doporucuje,
ze jejich pravidelnd konzumace zlepSuje nutricni hodnotu stravy a snizuje riziko
onemocnéni, zejména srdeCnich ischemickych chorob a umrtnosti. Z vysledku
provedenych studii vyplyva, ze lu§téniny jsou zdravou a nutri¢n€ bohatou potravinou,

ktera muze prospét jak sportoveim, tak i bézné populaci.
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Graf 4.18: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jak Casto respondenti konzumuiji lu§téniny
a vyrobky z nich (n = 60)
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4.11 Preferované prilohy

Kanter et al. (2018) uvadi, ze pro vysoce intenzivni trénink jsou sacharidy nezbytnym
zdrojem energie, ale i optimalni fyzicky vykon vyzaduje kvalitni sacharidy s vysokym
obsahem zivin, napfiklad brambory, které zejména pro sportovce predstavuji vysoce
kvalitni zdroj sacharidi. Toto tvrzeni potvrzuje i v jeho dalsi provedené studii v roce
2019 vyrokem, ze konzumace kvalitnich sacharidi je pro sportovce dulezita, z davodu
udrzeni hladiny energie a podpory jejich fyzické vykonnosti. Preference urcitého
druhu pfilohy je graficky zndzornéna na nize uvedeném Grafu 4.19, ze kterého
vyplyva, ze 40 % respondenti z bézné populace i ze sportovct nejradéji konzumuje

brambory a ryzi.
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Graf 4.19: Cetnost odpovédi respondentii (%) na otizku, které p¥ilohy preferuji (n = 60)
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4.12 Konzumace masa

Sportovci preferuji vétsi konzumaci kufectho masa nez bézna populace, zejmeéna diky
jeho nutri¢nim vyhodam a jeho roli pii regeneraci svalu a ziskavani energie. Provedené
vyzkumy Ecka a Byrd-Bredbennera (2021) prokazaly, ze studie zabyvajici se volbou
konkrétniho druhu masa u sportovct 1. divize odhalila, ze kvili vysokému obsahu
bilkovin preferuji nejvice kufeci maso. S timto zjiSténim se ztotoziuji také vysledky
z Grafu 4.20, ze kterého je patrné, ze témer 55 % bézné populace a 80 % respondentt
ze skupiny sportovcd konzumuji pravé kufeci maso. Konzumaci vétsiho mnozstvi
kufeciho masa potvrzuje 1 Kaufman et al. (2023), ktery ve své analyze zjistil, ze
divodem je zvySena potieba zivin a energie, zejména u starSich dospélych sportovct,
kteti vykazuji zvySené naroky na esencialni aminokyselinu leucin, a méli by se zaméfit
na prijem ve vysi 2,5 g/kg. Roberts et al. (2022) ve svém vyzkumu uvadi, ze piijem
bilkovin u rekreacnich sportovcu spliiuje doporuceni Mezinarodni spole¢nosti pro
sportovni vyzivu. Z vysledka studii 1ze shrnout, Ze sportovci konzumuji vice kufeciho
masa nez bézna populace, a to diky jeho nutriénim vyhodam, zejména jeho roli pii

regeneraci svalll a ziskavani energie.
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Graf 4.20: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jaky druh masa respondenti nejvice upiednostiiuji
(n =60)
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4.13 Frekvence konzumace masnych vyrobku

Kleiner (2006) tvrdi, ze sportovci mohou mit zvySenou potiebu zivin a energie, coz by
mohlo vést k vyssi spotieb€ masnych vyrobku, a i prestoze se néktefi sportovci mohou
z ruznych divodid rozhodnout omezit konzumaci masa, véetné masnych vyrobku, je
i pfesto pro mnoho z nich stale béznou a hodnotnou slozkou stravy. Skupina sportovct
Castéji konzumuje masné vyrobky nez bézna populace, 5 — 7x tydné konzumuje témer
35 %. Oproti nim bézna populace konzumuje témeét 15 %. Ve frekvenci konzumace
masnych vyrobkt se skupiny od sebe lisi o necelych 20 % (ve prospéch bézné

populace).
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Graf 4.21: Cetnost odpovédi (%) respondentu na otizku, jak ¢asto konzumuji masné vyrobky
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4.14 Denni frekvence konzumace mléénych vyrobku

Provedena studie Beigrezaei er al. (2022) pfinasi poznatky o konzumaci mlécnych
vyrobki mezi sportovci. MIééné vyrobky, vCetné mléka a jogurtd, jsou dulezitou
souCasti stravy sportovcl, predev§im diky svym vyZivovym vlastnostem
a potencialnim pfinosim pro vykon v pribéhu tréninku a regeneraci svalt. Vysledky
dotazovani, které zaznamenaly u sportovci nizkou frekvenci zafazovani mléka
a vyrobku do jidelnicku, jsou ovSem v rozporu s vyzkumy podle Beigrezaei et al.
(2022), které zjistily, ze pokud jde o sportovce, maji tendenci konzumovat mlécné
vyrobky castéji za den nez bézna populace. V Grafu 4.22 je procenticky vyjadiena
frekvence konzumace té€chto vyrobka. Hausswirth (2015) uvadi, Ze zvlasté odstfedéné
kravské mléko je pro sportovce prospésné diky vysokému obsahu bilkovin a nizkému
obsahu tuku. Alcantara et al. (2019) v provedené prizkumné studii tvrdi, Ze sportovci
bézné konzumuji mléko a jogurty také kvili jejich vysokému obsah vapniku
a bilkovin. Odell et al. (2021) ve své studii tvrdi, ze nékteti sportovci vS§ak mohou trpét

intoleranci laktozy, a to miize omezit konzumaci mléénych vyrobku.
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Graf 4.22: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jak Casto respondenti konzumuji mlééné vyrobky
v pribéhu dne (n = 60)
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4.15 Urcité druhy mléénych vyrobki

Widyastuti et al. (2021) uvadi, ze fermentované mlécné vyrobky, jako jsou napiiklad
zakysy a jogurty, jsou hojné konzumovany a oznaovany jako funkéni potraviny, a to
diky svym zdravi prospéSnym vlastnostem. Z porovnani bézné populace a sportovcii
z nize uvedeného Grafu 4.23 lze konstatovat, ze témér 45 % sportovci a necelych
35 % beézné populace konzumuje fermentované vyrobky. To je ovSem v rozporu
s pruizkumem Sevimy et al. (2023), ktera tvrdi, Zze frekvence konzumace
fermentovanych vyrobkt a napoju, vCetné€ syra, byla u elitnich volejbalistt nizka. Také
O’Brien, M. T. ef al. (2022) tvrdi, ze 36,6 % sportovcl konzumuje fermentované
vyrobky a témér polovina z nich konzumuje syry. Studie Przybylowicze et al. (2020)
provedena v ramci bézné populace v Polsku zjistila, ze fermentované mlécné vyrobky,
veetné syrd, konzumuje vétsina populace s prumérnou frekvenci 0,8 porce denné. Toto
zjisténi potvrzuji 1 vysledky také z Grafu 4.23, ktery znazorfiuje, ze témet 60 % bézné
populace konzumuje nejrad€ji syry. Z provedenych vyzkumu vyplyva, ze
fermentované mlécné vyrobky, ale i syry, jsou mezi sportovci a béznou populaci bézné

konzumovany a mohou mit potencialni zdravotni pfinos.
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Graf 4.23: Cetnost odpovédi (%) na otazku, jaké druhy mléénych vyrobki respondenti nejvice
uprednostiuji (n = 60)
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4.16 Konzumace vajec

Ze zjisténych vysledkl dotazovani, které jsou zobrazeny v Grafu 4.24 1ze konstatovat,
ze sportovci konzumuji vice vajec za tyden vice nez bézna populace, ktera obvykle
konzumuje vejce 1-3krat tydné, avSak tento rozdil neni nijak zvlasté vyrazny. VeEtsi
mnozstvi nez 7 vajec za tyden konzumuje 10 % sportovct. Vysledky dotazovani, které
souhlasi s vyzkumy podle Puglisiho a Fernandezové (2022) také zjistily, ze pokud jde
o sportovce, konzumace celych vajec a vajeénych bilka vede k podobnému zvySeni
téchto parametri po tréninku: télesné hmotnosti, anaerobniho vykonu, ristového
hormonu a peptidového hormonu IGF-1, ktery je nezbytny pro normalni rust, vyvoj
kosti a tkani. Myers a Ruxton (2023) uvadi, Ze vejce jsou zdrojem bilkovin, tukt
a mikrozivin, které hraji dulezitou roli v zakladni vyzive, ale existuji vSak obavy
z moznych rizik jejich konzumace, jako je naptiklad vliv na kardiovaskularni zdravi
a hladinu cholesterolu. Ve stejné studii také tvrdi, ze vejce zvysSuji syntézu svalovych
bilkovin a snizuji hmotnost tuku. Vyzkum Garrido-Miguela et al. (2022) tykajici se
bézné populace zjistil, ze respondenti, ktefi uvadéli vysokou spotiebu vajec
(= 5 vajec/tyden), vykazovali vyznamné nizsi hodnoty BMI, obvodu pasu, procenta
télesného tuku a vyssi télesnou hmotnost. Toto zjiSténi naznacuje potencialni pozitivni

vztah mezi vy$si spotfebou vajec a sloZzenim téla.
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Graf 4.24: Cetnost odpovédi (%) respondentu na otizku, jak ¢asto konzumuji vejce (n = 60)
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4.17 Potravinové dopliky

Garte a Ramsbottom (2020) uvadi, ze sportovci maji Casto specifické duvody
a motivace pro uzivani riznych dopliikd stravy, mezi které patii naptiklad zlepseni
zdravi, odstranéni nedostatku zivin nebo zvySeni vykonnosti. Jejich tvrzeni potvrzuji
také vysledky zvyzkumu diplomové prace v Grafu 4.25, ktery znazoriiuje, ze
sportovci konzumuji potravinové doplilky vice nez bézna populace. Konkrétné
nejvyssi pocet odpoveédi byl zaznamenan u moznosti mineralni latky, kterou vybralo
50 % sportovct a 16,7 % dotazovanych z druhé zkoumané skupiny. V ptipade, ze maji
potize s uspokojenim svych vyzivovych potieb pouze prostiednictvim stravy a to
zejména v obdobi intenzivniho tréninku nebo soutézi, praveé dopliiky stravy jim mohou
pomoci preklenout rozdil mezi jejich nutricnimi potiebami a pfijmem stravy (Garthe
a Maughan, 2017). Nekteti sportovci pouzivaji ke zvySeni vykonu ergogenni latky,
jako je kofein nebo Cervena fepa. Tyto latky nemusi byt pro béznou populaci nezbytné,
ale sportovcim mohou poskytnout konkuren¢ni vyhodu (Bonilla, Boullosa

a Del Coso, 2023).
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Graf 4.25: Cetnost odpovédi (%) na otizku, jaké potravinové doplitky respondenti uzivaji
(n = 60)
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4.18 Ovlivnéni sportovniho vykonu stravovacimi navyky

Bézna populace je spiSe presvédCena o tom, ze stravovaci navyky mohou ovlivnit
sportovni vykon. To potvrzuje Kosendiak et al. (2023), ktery ve své studii uvadi, ze
udrzovani zdravé stravy je dileZzité zejména pro osoby provozujici sport a znalosti
0 vyzive jsou na vyS$si rovni u osob, které sportuji. I z Grafu 4.26 1ze konstatovat, ze
33 % bézné populace si mysli, ze jejich vykon je stravovacimi navyky urcité ovlivnén.
Oproti ni se domniva 23 % sportovci. To je ovSem v rozporu s pruzkumem
Patton-Lopeze et al. (2018), ktery svém provedeném vyzkumu mezi hraci fotbalu
tvrdi, Ze vétSina respondentt sdélila, Ze strava je kliCova pro dosazeni vykonu. Z téchto
zjisténi vyplyva, ze jak bézna populace, tak sportovci, jsou si védomi dulezitosti

stravy, ktera je nedilnou soucasti sportovniho vykonu (Burkhart et al., 2016).
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Graf 4.26: Cetnost odpovédi (%) respondentu na otizku, zda se domnivaji, Ze jejich stravovaci
navyky ovliviiuji sportovni vykon (n = 60)
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Rozhodovani sportovci o stravé mohou také ovlivnit spoleCenské vlivy, styly
trénovani a osobni piesvédCeni. Pro zlepSeni stravovacich navyku sportovcu a jejich
vysledki je nezbytné neustalé vzdélavani a informovanost o osvédcenych postupech
v oblasti sportovni vyzivy, protoze 1 kdyz mohou mit dostatecné znalosti o zdravém
stravovani, tak ne vzdy se mohou promitnout do stravovacich navyka, které priznive

ovliviiuji zdravi a vykonnost (Vazquez-Espino et al., 2022).
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S ZAavér a zhodnoceni prinosu prace

Cilem diplomové prace bylo porovnat stravovaci navyky skupiny vybranych
sportovet (vénujicich se miCovym sportiim) se skupinou jedinct vybranych z bézné

populace, kteti vykazuji minimalni pohybovou aktivitu.

Na zakladé dotaznikového Setieni bylo zjiSténo, ze:

Primérna doba vénovani se mi¢ovému sportu u sportovci odpovida predpokladim
této zkoumané skupiny. Naopak pramérna pravidelna sportovni aktivita bé&zné
populace byla vyrazné nedostateCnd. V porovnani se sportovci se 33,3 %
dotazovanych z této zkoumané skupiny zadnému sportu nevénuje. Také bylo zjisténo,
Ze muzi sportovci a zeny sportovkyné se vice angazuji ve sportovnich aktivitach nez
muzi a zeny z bézné populace (p <0,05), u které byl také zaznamenan vyssi vyskyt
nadvahy a obezity ve srovnani s aktivnimi sportovci. Z vysledkt také vyplyva, ze
vyrazn€ vys§i pocet respondenti z bézné populace zafazuje snidani do svého
stravovaciho rezimu, v porovnani se skupinou sportovci. Konkrétné 66,7 %
respondentt z bézné populace snida kazdy den oproti 33,3 % sportovcum. Vysledky
tykajici se pitného rezimu pfinesly pozitivni i negativni zji§téni a to, Ze oba zkoumané
soubory zatrazuji nejcastéji do pitného rezimu predev§im vodu. Sportovci pokryvaji
svou potiebu napoja formou vody ze 70 %. V porovnani s béznou populaci byly tyto
piijmy o 3,3 % mensi, sledovani jednotlivci z kategorie bézné populace plnili tento
vybér ze 73,3 %. Oproti tomu vétsi konzumace slazenych napoji, vetné€ dzusu a Caja,
byla dokazana u Zen sportovkyfi, a naopak niz§i konzumace téchto napoju byla
odhalena u zen z bézné populace (p <0,05). Také frekvence konzumace alkoholickych
napoji mezi sportovci a béznou populaci byla zaznamenana vyznamné vyssi
u sportovct. Podle ziskanych dat vyplyva, ze 63,3 % z nich pravidelné¢ konzumuje
alkohol 1-2x denng, a to predstavuje zvySené procentudlni zastoupeni nez u bé&zné
populace, u které tento podil dosahuje 60 %. Toto zjisténi naznacuje, ze sportovci maji
tendenci konzumovat alkohol Castéji nez bézna populace, coz mize mit negativni vliv
na jejich celkovy zdravotni stav a vykonnost. U vySe zminéného souboru byla také
odhalena vyssi konzumace tabakovych vyrobki. Konkrétné 16,7 % respondentt z fad
sportovct pravidelné konzumuje tabakové vyrobky, u bézné populace to ¢ini 10 %.
Ackoliv sportovci vykazuji niz§i miru uzivani spalitelného tabaku ve srovnani

s béznou populaci, jejich konzumace bezdymného tabaku je vyssi. Také pramérna
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frekvence konzumace masnych vyrobku byla zaznamenana vyS$si u sportovcu, kde
33,3 % sportovci pravidelné konzumuje masné vyrobky 5-7x tydné€, oproti 13,3 %
u bézné populace. Tato rozdilna frekvence konzumace se promitd i do oblasti
konzumace zeleniny, kde byl napfi¢ obéma zkoumanymi skupinami zjistén vyrazny
rozdil mezi sportovkynémi a béznou populaci zen. Ziskana data naznacuji, ze 86,7 %
zen sportovkyn pravidelné konzumuje zeleninu 1-3x denné, coz je vyrazné vyssi
procentualni podil nez u bézné populace zen, kde tento podil ¢ini 60 %. Toto zjisténi
ukazuje pozitivni tendenci sportovkyn k zdravé stravé bohaté na zeleninu. Dale
provedeny vyzkum ukazal, ze jak sportovkyné, tak i Zeny z bézné populace vykazuji
vyssi Cetnost konzumace zeleniny ve srovnani s muzi. Toto zjisténi zduraziiuje potiebu
zamgéfit se vice na vyzivové vzorce sportovcl. Z téhoz zkoumaného souboru se
domniva pouze 23 % z nich, ze jejich sportovni vykon je urcité ovlivnén stravovacimi
navyky, naopak tuto skutecnost vSak tvrdi 33 % respondentt z bézné populace.
Statisticky vyznamné bylo prokazano, ze muzi z obou skupin zafazuji do svého
jidelnicku svaciny Castéji béhem dne nez zeny a rovnéz bylo statisticky prokazano, ze
sportovci zafazuji svaciny Castéji nez muzi z bézné populace (p <0,05). Na hladiné
vyznamnosti (p <0,05) bylo potvrzeno, ze muzi z obou skupin zatazuji ryby do svého

stravovaciho rezimu Casteji nez zeny.

Navrhovana doporuceni k rFeSeni zjiSténych nedostatkii ve stravé sportovcu:

- Zvysit frekvenci zatfazeni snidané kazdy den do jidelnicku.

- Omezit konzumaci alkoholickych napoji a tabakovych vyrobkd, presnéji
bezdymného tabaku.

- Dodrzovat vyvazenou a pestrou stravu, a predejit tak zhorSeni vykonnosti.

- Snizit konzumaci masnych vyrobka, které mohou obsahovat vysoké mnozstvi
nasycenych tuku, tim snizit hladinu cholesterolu a rizika kardiovaskularnich
onemocnéni.

- Zvysit konzumaci zeleniny u nékterych respondenti z obou dotazovanych

skupin.

V poslednich letech se Casto hovoii o zdravém zivotnim stylu, v€etné racionalnich
stravovacich navykd a sportovni vyzivy. Pfesto se mnozi sportovni profesionalové

i Siroka vetejnost pln€ nefidi doporucenimi pro zdravy zivotni styl.

62



Lze ocekavat, ze vySe uvedena zjiSténi a doporuCeni slouzici ke zlepSeni
nedostatkii ve vyziveé, mohou piispét k napravé stravovacich navykad sportovctu

a nasledné také ke zvySeni sportovni vykonnosti.
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Piilohy

Priloha 1 — Dotaznik urceny pro béznou populaci

Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Eliska Mikova a jsem studentkou JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich, Fakulty zem&délské a technologické. Pisi diplomovou praci
na téma Prizkum stravovacich navyka u sportovct zaméfenych na mi¢ové hry, a tak
bych Vas rada pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je anonymni. Dotaznikové Setfeni
slouzi k ziskani potfebnych dat a informace budou pouzity pouze pro moji diplomovou
praci. Vybranou odpoveéd zakrouzkujte, poptipadé dopiste. Prosim o peclivé vyplnéni
a pfedem Vam dékuji za V4s Cas.

1. Pohlavi:
A) Zena
B) Muz

2. Vék
A) 20 - 25 let
B) 26 — 30 let
C) 31-351et
D) 36 —40 let

3. VySKka postavy: . ...

4. Teélesnd hmotnost: ...




5. Vényjete se pravidelné néjakému sportu? Pokud ano, jak dlouho:

a. méné nez S let

b. 6-10let
c. 11-151et
d. 16 —-20let

B) Zadnému sportu se nevénuji

6. Jak Casto se vénujete sportovnim aktivitam:
A) 1 -2 hodiny za tyden
B) 2 -3 hodiny za tyden
C) 3 —4 hodiny za tyden
D) 5 avice hodin za tyden
E) Vibec
7. Ktera jidla obvykle zafazujete do Vaseho jidelnicku:
Je mozné vybrat vice variant
A) Snidané
B) Piesnidavka
C) Obed
D) Odpoledni svacina

E) Vecere

8. Snidate kazdy den:
A) Nikdy
B) Obcas

C) Ano




9. V prubéhu dne svacite:
A) Nikdy
B) 1x za den
C) 2x za den

D) Vicekrat za den

10. Dodrzujete pitny rezim:
A) Nikdy
B) Obcas

C) Ano

11. Jaké mnozstvi tekutin v pribéhu dne vypijete:

A) 0,5-1 litr

B) 1-2litry
C) 2 -3 litry
D) Vice

12. Nejcasteji pijete:
A) Vodu (kohoutkova, stolni, mineralni)
B) Slazené napoje
C) Caje

D) Dzusy

13. Jak Casto pijete alkoholické napoje:
A) Nikdy

B) 1-2xzatyden




14.

15.

16.

17.

18.

19.

C) 3 - 5xzatyden

D) Kazdy den

Konzumujete tabakové vyrobky:
A) Ano

B) Ne

Jak Casto konzumujete ovoce (syrové, kompotované, susené):
A) 1-2x zaden
B) 3x a vicekrat za den

C) Obcas

Jak Casto konzumujete zeleninu (syrova, tepeln€ upravena, sterilovana):

A) 1 —-3xzaden

B) 4x a vicekrat za den

C) Obcas

Ktery chléb a bézné pecivo (housky, rohliky, bagety, dalamanky) upfednost-
fujete:

A) Bilé

B) Tmavé

C) Celozrnné

Jak casto jite ryby:

A) Nikdy

B) Obcas

C) 1 - 4x za mésic

D) 5x a vicekrat za mésic

Jak cCasto jite lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka, cizrna, s6ja) a vyrobky z luste-
nin (tofu, tempeh, ,,s6jové maso):




20.

21.

22.

23.

A) Nikdy
B) 1 —4x za mésic

C) 5x a vicekrat za mésic

Které prilohy preferujete:

A) Brambory

B) Ryzi

C) Téstoviny

D) Jiné (bulgur, kuskus, jahly)..................

E) Chléb a bézné pecivo

Jaky druh masa uptfednostiujete:
A) Kureci
B) Veprove

C) Hovézi

Jak Casto konzumujete masné vyrobky (Sunka, salam, parek, uzené maso,
jelito, jitrnice, tlacenka, vinna klobasa):

A) 1 —4x zatyden
B) 5-7x zatyden

C) Vicekrat za tyden

Jak Casto konzumujete mléc¢né vyrobky v prabéhu dne:

A) Nikdy ProC............o
B) 1 -3xzaden

C) 4x a vicekrat za den

D) 1 —5x za tyden




24. Jaké druhy mléénych vyrobkt upfednostiiujete:
Je mozné vybrat vice variant
A) Miéko (Cerstvé, trvanlivé)
B) Fermentované (jogurt, zakys, kefir, kyska)
C) Syry

D) Jiné (Termix, Lipanek, Pribinacek, syrovatka)

25. Jak ¢asto konzumujete vejce:
A) 1 -3 vejce za tyden
B) 4 — 7 vajec za tyden
C) Vice kusu vajec za tyden
26. Jaké potravinové dopliiky uzivate:
A) Aminokyseliny (Arginin, BCAA, Glutamin, Citrulin, Beta-Alanin, EAA)
B) Proteinové dopliiky
C) L-karnitin
D) Kreatin
E) Vitaminy (A, D, E, K, B, C)
F) Mineralni latky (Ca, Mg, Zn, K, Fe, I, ...)
G) Jiné
H) Zadné
27. Domnivate se, ze Va$e stravovaci navyky ovliviiuji Vas sportovni vykon:
A) SpisSe ne
B) Urcité ne
C) Spise ano

D) Urcité ano




Priloha 2 — Dotaznik urceny pro sportovce

Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Eliska Mikova a jsem studentkou JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich, Fakulty zem&délské a technologické. Pisi diplomovou praci
na téma Prizkum stravovacich navyka u sportovct zaméfenych na mi¢ové hry, a tak
bych Vas rada pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je anonymni. Dotaznikové Setfeni
slouzi k ziskani potfebnych dat a informace budou pouzity pouze pro moji diplomovou
praci. Vybranou odpoveéd zakrouzkujte, poptipadé dopiste. Prosim o peclivé vyplnéni
a pfedem Vam dékuji za V4s Cas.

1. Pohlavi:
A) Zena
B) Muz

2. Vék
A) 20 - 25 let
B) 26 — 30 let
C) 31-351et
D) 36 —40 let

3. VySka postavy: . ...

4. Teélesnd hmotnost: ...

5. Micovym sportem se zabyvate:

A) méné nez 5 let

B) 6 —10 let
C) 11—15let
D) 16 — 20 let

6. Jak Casto se vénujete sportovnim aktivitam:

A) 1 -2 hodiny za tyden




B) 2 - 3 hodiny za tyden
C) 3 —4 hodiny za tyden
D) 5 avice hodin za tyden
E) Vubec

. Ktera jidla obvykle zarazujete do Vaseho jidelnicku:
Je mozné vybrat vice variant

A) Snidané

B) Piesnidavka

C) Obed

D) Odpoledni svacina
E) Vecere

Snidate kazdy den:

A) Nikdy

B) Obcas

C) Ano

.V prubéhu dne svacite:
A) Nikdy

B) 1x zaden

C) 2x zaden

D) Vicekrat za den

. Dodrzujete pitny rezim:
A) Nikdy

B) Obcas

C) Ano




I11.

12.

13.

14.

15.

16.

Jaké mnozstvi tekutin v pribéhu dne vypijete:
A) 0,5 -1 litr

B) 1 -2 litry

C) 2 -3 litry

D) Vice

Nejcasteji pijete:

A) Vodu (kohoutkova, stolni, mineralni)

B) Slazené napoje

C) Caje

D) Dzusy

Jak Casto pijete alkoholické napoje:
A) Nikdy

B) 1 -2x zatyden

C) 3 —5x zatyden

D) Kazdy den

Konzumujete tabakové vyrobky:

A) Ano

B) Ne

Jak Casto konzumujete ovoce (syrové, kompotované, susené):
A) 1 -2xzaden

B) 3x a vicekrat za den

C) Obcas

Jak Casto konzumujete zeleninu (syrova, tepelné upravena, sterilovand):




A) 1 -3xzaden
B) 4x a vicekrat za den
C) Obcas

17. Ktery chléb a bézné pecivo (housky, rohliky, bagety, dalamanky)
uprednostiujete:

A) Bilé
B) Tmavé

C) Celozrnné

18. Jak Casto jite ryby:
A) Nikdy
B) Obcas
C) 1 - 4x za mésic
D) 5x a vicekrat za mésic

19. Jak Casto jite lusténiny (hrach, fazole, cocka, cizrna, séja) a vyrobky
z lusténin (tofu, tempeh, ,,s6jové maso):

A) Nikdy
B) 1 —4x za mésic
C) 5x a vicekrat za mésic
20. Které prilohy preferujete:
A) Brambory
B) Ryzi
C) Téstoviny
D) Jiné (bulgur, kuskus, jahly)....................

E) Chléb a bézné pecivo

21. Jaky druh masa upifednostiiujete:




A) Kureci
B) Vepiové

C) Hovézi

22. Jak casto konzumujete masné vyrobky (Sunka, salam, parek, uzené maso,
jelito, jitrnice, tlaCenka, vinna klobasa):

A) 1 -4x zatyden
B) 5 - 7x zatyden
C) Vicekrat za tyden
23. Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky v prubéhu dne:
A) Nikdy ProC..................
B) 1 -3xzaden
C) 4x a vicekrat za den
D) 1 - 5x za tyden
24. Jaké druhy mlécnych vyrobki uptfednostiiujete:
Je mozné vybrat vice variant
A) Miéko (Cerstvé, trvanlivé)
B) Fermentované (jogurt, zakys, kefir, kyska)
C) Syry

D) Jiné (Termix, Lipanek, Pribinacek, syrovatka)

25. Jak Casto konzumujete vejce:
A) 1 -3 vejce za tyden
B) 4 -7 vajec za tyden

C) Vice kusu vajec za tyden

26. Jaké potravinové dopliiky uzivate:




A) Aminokyseliny (Arginin, BCAA, Glutamin, Citrulin, Beta-Alanin, EAA)
B) Proteinové dopliiky
C) L-karnitin
D) Kreatin
E) Vitaminy (A, D, E, K, B, C)
F) Mineralni latky (Ca, Mg, Zn, K, Fe, I, ...)
G) Jiné
H) Zadné
27. Domnivate se, ze Vase stravovaci navyky ovliviiuji Vas sportovni vykon:
A) Spise ne
B) Urcit€ ne
C) SpiSe ano

D) Urcit€ ano

Priloha 3 — Data zkoumanych skupin

Vyska (cm)  Hmotnost (kg) BMI (kg/m?)

Sportovkyné zeny 184 76 22,45
173 68 22,72
181 79 24,11
174 57 18,83
165 63 23,14
170 58 20,07
176 62 20,02
173 57 19,05
166 58 21,05
169 58 20,31
176 62 20,02
175 62 20,24
175 60 19,59
174 58 19,16
156 46 18,9

Pramér 172,47 61,6 20,64




Smérodatna odchylka 6,51 7,72 1,62
Minimum 156 46 18,83
Maximum 184 79 24,11
Sportovci muzi
190 94 26,04
197 80 20,61
194 86 22,85
179 75 23,41
190 88 24,38
176 67 21,63
188 80 22,63
182 75 22,64
183 74 22,19
180 77 23,77
182 82 24,76
194 82 21,79
183 77 22,99
189 86 24,08
185 80 23,37
Prumeér 186,13 80,20 23,14
Smérodatna odchylka 5,94 6,39 1,32
Minimum 176 67 20,61
Maximum 197 94 26,04
Bézna populace zeny
179 69 21,53
180 67 20,68
170 58 20,07
164 58 21,56
165 65 23,88
172 75 25,35
175 68 22,2
180 67 20,68
185,5 88 25,57
165 95 34,89
169 58 20,31
165 51 18,73
160 75 29,3
158 62 24,84
171 105 35,91
Prumeér 170,57 70,73 24,37
Smérodatna odchylka 7,76 1¢,42 5,07
Minimum 158 51 18,73




Maximum 185,50 105 35,91
Bézna populace muzi
185 130 37,98
189 70 19,6
185 65 18,99
176 79 25,5
182 85 25,66
180 100 30,86
174 79 26,09
176 120 38,74
163 60 22,58
177 85 27,13
185 80 23,37
177 125 39,9
184 92 27,17
171 73 24,96
171 68 23,26
Prumér 178,33 87,40 27,45
Smérodatna odchylka 6,69 21,32 6,38
Minimum 163 60 18,99
Maximum 189 130 39,9




Priloha 4 — Statistické vyhodnoceni Cetnosti odpovédi na otazky
z dotaznikového Setfeni v zavislosti na irovni sportovni aktivity

a pohlavi
Sportovni aktivita Pohlavi
BP sportovci Zeny muzi
n=30 n=30 n=30 n=30
__ L Jakd&astose vénujete sportovnim aktivitim
1 — 2 hodiny za tyden 12 0 6 6
2 — 3 hodiny za tyden 8 1 7 2
3 — 4 hodiny za tyden 7 4 6 5
5 a vice hodin za tyden 3 25 11 17
Vibec 0 0 0 0
p <0,05 0,0000 0.2453
__2 Sniditekazdyden
Nikdy 1 1 0 2
Obcas 9 10 9 10
Ano 20 19 21 18
p 0.9616 0.3193
__3 Vpribhudnesvatite
Nikdy 3 0 1 2
Ix za den 20 17 25 12
2x za den 6 10 3 13
Vicekrat za den 1 3 1 3
p <0,05 0,1548 0.0069
__4 Dodrzujetepitnyresim 00
Nikdy 0 1 1 0
Obcas 12 15 13 14
Ano 18 14 16 16
P 0,3999 0,5954
__S. Jaké mnodstvi tekutin v priibéhu dnevypijete
0,5 -1 litr 2 5 6 1
1 -2 litry 17 14 12 19
2 -3 litry 11 11 12 10
Vice 0 0 0 0
P 0,4548 0,0695
__ 6. Nejéastéjipijete 00000000000
Vodu (kohoutkova, stolni, mineralni) 22 21 18 25
Slazené napoje 3 5 5 3
Caje 4 0 3 1
DzZusy 1 2 2 1
Jiné: iontové napoje 0 2 2 0
0,1437 0,2901

4




3
Ne)
()]

Nikdy 11
1 — 2x za tyden 18 19 20 17
3 — 5x za tyden 3 2 3
Kazdy den 2 0 2 0
P 0,4795 0,1957
__ 8 Komsumujetetabdkovévyrobky
Ano 3 5 2 6
Ne 27 25 28 24
P 0,4475 0,1287
__ 9. Jak Easto konzumujete ovoce (syrové, kompotované, suSend)
1 —2x za den 15 12 17 10
3x a vicekrat za den 2 4 4 2
Obcas 13 14 9 18
P 0,5954 0,0645
___10. Jak Easto konzumujete zeleninu (syrov, tepelné upravend, sterilovani)
1 — 3x za den 21 15 22 14
4x a vicekrat za den 2 1 2 1
Obcas 7 14 6 15
p 0.1599 0.0506
Bilé 14 11 10 15
Tmavé 5 6 5 6
Celozrnné 10 12 14 8
Jiné: bezlepkové 1 1 1
P 0,8889 0,4356
__12.Jakéastojiteryby 0000000000000
Nikdy 2 5 2 5
Obcas 13 13 19 7
1 — 4x za mésic 14 12 9 17
5x a vicekrat za mésic 1 0 0 1
p <0,05 0,4863 0.0163
Nikdy 6 7 6 7
1 — 4x za mésic 20 22 19 23
5x a vicekrat za mésic 4 1 5 0
p 0.3730 0.0653
__ 14.Kterépiilohy prefergjete
Brambory 12 12 12 12
Ryzi 12 12 10 14
Téstoviny 5 6 7 4




Jiné (bulgur, kuskus, jahly) 1 0 0
Chléb a bézné pecivo 0 0 0 0
P 0,7793 0,4780
__15.Jaky druh masa upfednostiivjece
Kureci 16 23 19 20
Vepiové 3 8
Hoveézi 5 6
Jiné: kruti 2 0
p 0.2057 0.0980
1 — 4x za tyden 24 18 24 18
5 — 7x za tyden 4 10 5
Vicekrat za tyden 2 2 1
p 0.1801 0.2231
Nikdy 0 1 0 1
1 —3x za den 24 19 25 18
4x a vicekrat za den 0 4 4
1 — 5x za tyden 6 6 5 7
p 0.1339 0.0907
_ 18 Jak&asto konzumujetevejee
1 — 3 vejce za tyden 23 21 25 19
4 — 7 vajec za tyden 6 6 5 7
Vice kust vajec za tyden 4
p 0.5796 0.0761
___19. Domniviite se, ze VaSe stravovaci navyky ovliviiuji VS sportovnivykon
Spise ne 6 7 9 4
Ur¢ite ne 3 1 3
Spise ano 13 13 11 15
Ur¢ité ano 10 7 9 8
P 0,6580 0,3084

Vysvétlivky: p < 0,05 = Cervena barva, BP bézna populace




Priloha 5 — Statistické vyhodnoceni Cetnosti odpovédi na otazky
z dotaznikového Setieni v zavislosti na pohlavi a arovni sportovni

aktivity
Zeny Muzi
BP sportovci BP sportovci
n=15 n=15 n=15 n=15
1 — 2 hodiny za tyden 6 0 6 0
2 — 3 hodiny za tyden 6 1 2 0
3 — 4 hodiny za tyden 2 4 5 0
5 a vice hodin za tyden 1 10 2 15
Vibec 0 0 0 0
p <0,05 0,0005 0.0000
__2 Sniditekazdyden
Nikdy 0 0 1 1
Obcas 3 6 6 4
Ano 12 9 8 10
P 0,4895 0,7326
__3. Vpribéhudnesvadite
Nikdy 1 0 2 0
Ix za den 10 15 10 2
2x za den 3 0 3 10
Vicekrat za den 1 0 0 3
p <0,05 0,1116 0.0028
__4 Dodraujetepitnyretim
Nikdy 0 1 0 0
Obcas 6 7
Ano 9 7 9
p 0.5151 0.7650
__5. Jaké mnofstvi tekutin v priibéhu dne vypijete
0,5 -1 litr 1 5 1 0
1 -2 litry 7 5 10 9
2 -3 litry 7 5 4 6
Vice 0 0 0 0
P 0,1889 0,4837
6 Nejéaswgjipijece
Vodu (kohoutkova, stolni, mineralni) 12 6 10 15
Slazené napoje 0 5 3 0
Caje 3 0 1 0
DzZusy 0 2 1 0
Jiné: iontové napoje 0 2 0 0

p <0,05 0,0073 0,1992




Nikdy 3 2 4 7
1 — 2x za tyden 9 11 9 8
3 — 5x za tyden 1 2 2 0
Kazdy den 2 0 0 0
P 0,4346 0,4110
__ 8 Komsumujete tabdkovévyrobky
Ano 1 1 2 4
Ne 14 14 13 11
p 1.0000 0.3613
__ 9. Jak Easto konzumujete ovoce (syrové, kompotované, suSené)
1 —2x za den 9 8 6 4
3x a vicekrat za den 2 2 0
Obcas 4 5 9 9
p 0.9185 0.3012
___10. Jak Easto konzumujete zeleninu (syrov, tepelné upravend, sterilovand)
1 — 3x za den 13 9 8 6
4x a vicekrat za den 1
Obcas 1 5 6 9
p 0.1832 0.3895
Bilé 6 4 8 7
Tmavé 1 4 4 2
Celozrnné 8 6 2 6
Jiné: bezlepkové 0 1 1 0
p 0.3226 0.2917
__12.Jakéastojiteryby 0000000000000
Nikdy 1 1 1 4
Obcas 9 10 4 3
1 — 4x za mésic 5 4 9 8
5x a vicekrat za mésic 0 0 1 0
P 0,9832 0,3914
Nikdy 4 2 2 5
1 — 4x za mésic 7 12 13 10
5x a vicekrat za mésic 4 1 0 0
P 0,1509 0,4324
__ 14.Které piilohy prefergjete
Brambory 4 8 8 4
Ryzi 5 5 7 7
Téstoviny 5 2 0 4




Jiné (bulgur, kuskus, jahly) 1 0 0 0

Chléb a bézné pecivo 0 0 0 0

P 0,3057 0,1490

__ 15 Jaky druh masa upfednostiiujete
Kureci 9 10 7 13
Vepiové 1 2 6 2
Hoveézi 3 2 0

Jiné: kruti 2 0 0

P 0,4963 0,1217
1 — 4x za tyden 14 10 10

5 — 7x za tyden 1 4 3

Vicekrat za tyden 0

P 0,1767 0,4594

Nikdy 0 0 0 1
1 —3x za den 14 11 10 8
4x a vicekrat za den 0 0 0 4
1 — 5x za tyden 1 4 5 2

P 0,5399 0,0894

__ 18 Jakéasto konzumujetevejee
1 — 3 vejce za tyden 13 12 10 9
4 — 7 vajec za tyden 2 3 4
Vice kust vajec za tyden 0

p 0.8869 0.5501

__19. Domniviite se, ze VaSe stravovaci navyky ovliviiuji VS sportovnivykon
Spise ne 3 6 3 1
Ur¢ite ne 0 1 1 2
Spise ano 5 6 8 7
Ur¢ité ano 7 2 3 5
P 0,1817 0,5934

Vysvétlivky: p < 0,05 = Cervena barva, BP bézna populace




