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1 UVOD

Bakalaiska prace na téma ,,Pfirozené zdroje nutrienti obsazené v nejéastéji
vyuzivanych dopliicich stravy vybranych fitness center je zaméiena na doplilky stravy

ve sportu, jejich slozeni a t€inky. Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou.

V prvni kapitole teoretické casti prace je nastinéno obecné rozdélenim zivin
na makrolatky a mikrolatky. Druha kapitola prace se v€nuje pifijmu potravy a ziskavani
energie. V jednotlivych podkapitolach je nastinéna problematika sacharidt, lipidu, proteind,
vitaminli, minerdlnich latek a pfijmu tekutin. Kapitolu zabyvajici se pfijmem potravy
arozborem jednotlivych zivin uzavira podkapitola ¢asovych aspektd piijmu potravy (tzv.

,»timing®), ktera je zaméfena pievazné na sportovni vyzivu.
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Tteti kapitolou teoretické Casti bakalaiské prace je kapitola s nazvem doplnky stravy.
Tato kapitola se zabyva vysvétlenim pojmu dopln¢k stravy, jeho charakteristikou
a rozdélenim. Dopliiky stravy jsou velmi rozsifenym pojmem, ktery je v dnesni dob¢ velice
popularnim tématem mnoha odbornikli u nas i po celém svéte, vrcholovych sportovel, ale

I rekreacnich sportovci a bézné populace. Nejcastéjs$im sportovnim odvétvim, ve kterém jsou

dopliky stravy vyuzivany, jsou silové sporty (napiiklad vzpirani) a kulturistika.

Mezi hlavni cile vyzkumné ¢asti prace patii analyza nejcastéji vyuzivaného dopliku
stravy ve vybranych fitness centrech v Olomouci a moznosti Cerpani obsazenych latek
z ptirozenych zdroji. Tento vyzkum byl proveden na zakladé piedchoziho zjisténi deseti
nejpopularnéjSich fitness center v Olomouci za pomoci dotaznikli pro studenty na padé

Fakulty télesné kultury v Olomouci.

Dil¢i cile jsou zaméfeny na zjisténi skupiny zakaznikd, ktera nejcastéji navstévuje
prislusné fitness centrum, dale na zjisténi praimérného véku zékaznikii, poctu registrovanych
zakaznik v piislusném fitness centru, druhti dopliikti stravy, které se v piislusném fitness
centru prodavaji a kjakému vysledku maji klientovi tyto produkty pomoci. Uvedené
informace byly zjiStovany na zéklad¢ druhého dotazniku, ktery byl pfedloZen zaméstnanctim

deseti olomouckych fitness center. Oba dotazniky jsou uvedeny v piilohéch.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Sportovni vyZiva

Zakladnim kamenem pro zdravé télo je spravnad vyziva. Kazdé lidské télo potiebuje
spravny pfisun zivin, aby mohlo spravné fungovat a bylo v potadku. Spravny pfisun zivin
zajistime nejjednoduseji tim, ze si vytvoiime vyvazeny jidelnicek, ktery bude bohaty

na ziviny a bude tvofeny z pestré skaly potravin.

Konopka (2004) ve své knize uvadi rozdéleni zivin do dvou skupin:
e  Makrolatky — hlavni vyzivné latky (sacharidy, lipidy, proteiny),

e  Mikrolatky — mineraly a stopové prvKy, vitaminy.

Tabulka 1. Nutrienty a jejich hlavni funkce v organismu (KlimeSova & Stelzer, 2013, 32)

. Energie
Nutrient (kJ/g) Funkce
Sacharidy 16,7 Zdroj energie
- Zdroj energie, zasobarma
Nutrienty, Lipidy 37,6 energie
které
poskytuji Zdroj esencialnich
energii aminokyselin, podpora ristu
Proteiny 16,7 a obnova bunék, soucast
enzymi, hormont a bunék
imunitniho systému
o, Regulace biochemickych
Vitaminy 0 reakci, antioxidanty
Nutrienty Soucast struktury bunék,
ovliviiujici Mineraly 0 regulace biochemickych
metabolis reakei
mus
Regulace télesné teploty,
Voda 0 zakladni médium
biochemickych reakci
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Kunova (2005) uvadi, ze kazdy den bychom méli snist minimalné¢ 500 g zeleniny,
pfiblizné 200 g ovoce, mlé¢né vyrobky v mnozstvi 300 — 500 g, maso v mnozstvi 100 —
3009, 20 — 50 g ofechi a 1 — 2 polévkové lzice tuka. Tyto hodnoty se tykaji vyzivy

pro béznou populaci, hodnoty v oblasti sportovni vyzivy jsou rozdilné.

Stratil (1993) popisuje fakt, ze jakykoliv fyzicky vykon ma vyssi pozadavky na lidsky
organismus. Z tohoto divodu je spravna vyziva nedilnou soucasti sportovce. Nezalezi ovSem

jen na vykonu béhem sportu, ale rovnéZ na ochrané lidského téla proti poskozeni.

Podle Konopky (2004) by mél kazdy sportujici ¢lovék piemyslet nad tim, ¢emu
se chce v oblasti sportu vénovat, jaké jsou jeho cile a pozadavky. Podle téchto rozhodnuti je
mozné upravit své stravovaci navyky. Rekreacni sportovci nevyzaduji takovy jidelnic¢ek, jako
napiiklad vrcholovi sportovci nebo vykonnostni sportovci. Pro vykonnostni a vrcholové
sportovce je limitujicim faktorem vyzivy velky pfisun energie. U rekreacnich sportovci nebo
osob vénujicich se zdravotnimu cviceni je tomu spiSe naopak, jelikoz hlavnim problémem
U téchto sportovcl je snizovani télesné hmotnosti. Pfi rekreacnim sportu ¢i zdravotnich
cvicenich, kdy je zatizeni pouze stfedni, musi byt pro zapojeni vSech zadoucich

metabolickych a energetickych procest spravné ptizplisobena vyziva.

Vilikus (2012) tvrdi, Ze pro mnoho sportovci stfedniho a vyssiho véku je vétsi
motivaci zlepSeni zdravotniho stavu nez sportovni vykon. Je znamo, Ze sportovni aktivita je
dobrym néastrojem pii prevenci u tfady civiliza¢nich nemoci, zejména ischemické choroby

srde¢ni, obezity, vysokého krevniho tlaku a cukrovky.
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2.2 Prijem potravy a ziskavani energie

Feil & Wessinghage & Reichenauer-Feil (2007) uvadi, Ze pro dostatek energie

pro aktivni den, by méla nase potrava obsahovat pfimétené mnozstvi sacharidu.
2.2.1 Sacharidy

KlimeSovéa & Stelzer (2013) charakterizuji sacharidy jako chemické slouc¢eniny, které
obsahuji ve své molekule atomy uhliku, kysliku a vodiku. Do skupiny sacharidi fadime nejen

jednoduché cukry a Skroby, ale také vlakninu.

Podle Clarkové (2009) prospivaji sacharidy nasemu zdravi a jsou nejlepSim zdrojem
pro svalovou praci. Lidé kazdého véku nebo jakéhokoliv Zivotniho stylu by méli konzumovat
dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych vyrobkl spolu s odpovidajicim mnozstvim bilkovin

a zdravych tukd.
2.2.1.1 Rozdéleni sacharidu

Sacharidy se rozdé€luji podle Clarkové (2009) na jednoduché a slozené. Do skupiny
jednoduchych sacharidii fadime pfedevsim monosacharidy a disacharidy, které nazyvame

cukry. Nejjednodussimi formami sacharidi jsou glukéza, fruktoza a galaktoza.
Konopka (2004) déli sacharidy na:

e Monosacharidy (jednoduché cukry) — do této skupiny fadime fruktozu, glukdzu
a galaktozu. Fruktoza je obsazena ve vétSing€ rostlin, ovoci a medu. Podobné je tomu

I U glukozy (hroznového cukru). Galaktoza je zakladem mléénych cukru.

e Disacharidy (dvojité cukry) — sem fadime maltézu, sacharozu a laktézu. Maltozu
nalezneme v obili nebo rovnéz ve sladovém pivu. Sachardza (titinovy cukr) se nachazi

v ovoci, cukrové titin€ a cukrové fepce. Laktoza je obsazena v mléce a produktech z ng;.

e Polysacharidy — do této skupiny fadime podle KlimeSové & Stelzera (2013) glykogen,

Skrob a celuldzu.
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Glykogen

vvvvvv

téle. Glykogen je tzv. ,,skladistni“ forma glukézy, a je ukladan v jatrech a svalech. Lidské t¢lo
ma vyrovnany a velmi rychly zdroj energie, ktery je vyvoldn pomoci fizeného odbouravani

jaterniho glykogenu.

Klimesova & Stelzer (2013) popisuji glykogen jako zivocisny polysacharid, slozeny
z vysokého mnozstvi molekul glukéz. V lidském téle se v nejvétsi mire nachéazi v jatrech
a kosterni svaloving€. Navzdory tomu, ze glykogen je sou¢asti masa, maso neni jeho zdrojem
v nasi vyzivé. Po usmrceni zvifete nastdva enzymaticky rozklad glykogenu, jehoz vysledkem

je kyselina mlé¢na. Tato kyselina snizuje hodnoty pH masa, coZ zapficini jeho ztuhlost.
Glykemicky index (GI)

,»Glykemickym indexem je vyjadfena zména hodnoty krevniho cukru po piijmu

potravin obsahujicich sacharidy.“ (KlimeSova & Stelzer, 2013, 80).

Fofit (2003) ve své knize vysvétluje, Ze potraviny, které velmi rychle zvySuji hladinu
krevniho cukru, maji vysoky glykemicky index. V piipad€, Ze potraviny obsahuji dostatek
sacharidi a maji nizky glykemicky index, snizuji riziko nadmérné tvorby tuki. Pokud lidské
télo pfijima velké mnozstvi potravin s vysokym glykemickym indexem, nastava vyssi tvorba

tuku z prijatych cukrii, coz ma za nasledek vyssi riziko rozvoje nadvahy.

Tabulka 2. Priklady GI v potravinach (Konopka, 2004, 32)

Zdroje cukru Gl
Pivo 110
Brambory 85
varené
Cokolada 70
Celozrnné 40
pecivo
MIécné 30
vyrobky
Zelenina Méné nez 15
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Konopka vysvétluje tabulku takto: ,,Index cukru nebo také glykemicky index (GI)
na ptikladu riznych sacharidi udava, za jak dlouho se dostane do krve. Znamena to také, jak
silné se zvysi krevni cukr a jak silné bude stimulovéna produkce insulinu. Sacharidy
s glykemickym indexem véts§im nez 80 jsou ,,vsticleny” do krve, nékteré s Gl mezi 50 a 80
plynule ,,vtékaji* do krve a ty s GI mezi 30 a 50 ,,prosakuji“ pomalu do krve.“ (Konopka,
2004, 32).

2.2.1.2 Prijem sacharidi

Maughan & Burke (2006) ve své knize popisuji piiklad pfijmu sacharidt u silového
sportovce. Tento piijem sacharidi by mél byt v mnozstvi 6 — 10 g/kg hmotnosti téla, coz
predstavuje pfiblizné 55 % celkového energetického piijmu. Béhem odpocinku, v prvnich 24
hodinach, kdy dochdzi k obnové glykogenu ve svalstvu, musi byt zajiStén dostatecny
sacharidovy piijem, alespont z 85 %. Dilezity piijem sacharidi je v prvnich dvou hodinach
po ukonceni silového tréninku, kdy enzymy, které produkuji glykogen, jsou nejaktivngjsi.
Mnozstvi sacharidi v této dobé by mélo byt 50 g. Rychlost doplnéni je 7 — 8 % za hodinu.
Po dalsich dvou hodinach je dulezité ptijmout dalsich 50 g sacharid. Organismus po tréninku
zpracovava priblizné¢ 1 — 1, 5 g/kg télesné hmotnosti sacharidd. Roli hraje i pohlavi, v&k

a podstata tréninku.

Vyse byl popsan piijem sacharidi u silového sportovce a nasledné bude vysvétlen
pfijem sacharidi u vytrvalostniho sportovce, ktery pouzije takzvanou sacharidovou

superkompenzaci.

Vytrvalostni  sportovci  prechazeji pfed naroénym a dulezitym zavodem
na tzv. ,,superkompenzacni sacharidovou dietu®. Principem je V prvni fazi sniZzeni ptijmu
sacharidi béhem vysokého tréninkového zatiZeni, a ve druhé fazi pfesny opak — sportovec
tedy béhem snizeni tréninkového vypéti zvysi piijem sacharidi. ,,Vyhladovélé® bunky
si nasledné vytvareji vétsi zasoby glykogenu (az dvojnasobek), nez byly zasoby diivéjsi.

Superkompenzace je vyhodna piedevsim pro zatéz trvajici ptiblizn¢ dveé hodiny.
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2.2.2 Lipidy

zivocichu.

Podle Klimesové & Stelzera (2013) jsou lipidy, stejné jako sacharidy, tvofeny atomy
kysliku, uhliku a vodiku. Na rozdil od sacharidii a proteinti ndm lipidy poskytuji na gram

nutrientu zhruba dvojnasobné mnozstvi energie.

Koolman & Rohm (2012) uvadi, ze lipidové kapénky, které jsou slozené predevs§im
Z neutralnich tukt, ukladame ve specializovanych bunkach. Tyto buiikky nazyvame adipocyty
a poskytuji ndm mastné kyseliny, které se transportuji do tkani, a za ptitomnosti kysliku
oxiduji na vodu a oxid uhli¢ity. Timto procesem vznikaji redukované koenzymy, které

se vyuzivaji v dychacim fetézci za vzniku adenosintrifosfatu (ATP).

Podle Koolmana & Roéhma (2012) slouzi lipidy (amfipatické) jako stavebni prvky
membran. Mezi typické membranové lipidy fadime fosfolipidy, glykolipidy a cholesterol.

Tuky se nenachazeji v membréanach, jelikoz jsou malo amfipatické.

U vysSich zivoc¢ichli najdeme lipidy v podkoznim vazivu a rovnéz kolem nékterych

organu, kde plni vyznamnou izola¢ni funkci (Koolman & Réhm, 2012).

KlimeSova & Stelzer (2013) uvadi, Ze nejkoncentrovanéj$imi zdroji energie jsou tuky
a oleje. Diky tukiim nam jidlo chutna (konzistence, chut’, viing), ale jsou nejhiife stravitelnou
slozkou v potravé. Z celkového denniho energetického piijmu by tuky nemély presahnout 30
%, ale zarovenn by nem¢ly ani klesnout pod 20 %. Triacylglyceroly (triglyceridy) jsou tuky
obsazené v potravé. V na$i stravé pochazeji tuky z rostlinnych a Zzivocisnych zdroja.
Zivo¢isné i rostlinné tuky maji stejnou chemickou skladbu a obecnou strukturu, ligi
se ve fyzikalnich vlastnostech. Tuky jsou tvofeny zakladnimi stavebnimi jednotkami,

zvanymi mastné kyseliny.
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2.2.2.1 Mastné kyseliny

Koolman & R6éhm (2012) hovoii o mastnych kyselinach jako o dilezitych stavebnich

prvcich mnohych lipida, které dokazou syntetizovat vsechny organismy.
Klimesova & Stelzer (2013) rozdéluji mastné kyseliny takto:

e Nasycené mastné kyseliny (v molekule neni mezi atomy uhliku zddna dvojna vazba) —
pfi pokojové teploté jsou tuky obsahujici tyto mastné kyseliny vétSinou tuhé. Tato skupina
kyselin je obsazena pfedevSim v zivoc¢isSnych produktech — ur¢it¢ druhy masa, maslo,
sadlo, vajeéné zloutky. Co se tyCe rostlinnych produktd, jsou obsazeny v palmovém
a kokosovém oleji. Konzumace potravin, které obsahuji nasycené mastné kyseliny, s sebou

nese také riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

e Nenasycené mastné kyseliny (ve své molekule maji jednu ¢i vice dvojnych vazeb) jsou
hojné zastoupeny v rybim tuku a v rostlinnych tucich (vyjimkou je kokosovy a palmovy

tuk).

e Mononenasycené mastné kyseliny (v této mastné kyselin€ je mezi uhliky jedna dvojna
vazba) — strava s dostatkem téchto mastnych kyselin puisobi antiateroskleroticky (snizuje

citlivost tkdni na oxidacni stres).

16



2.2.2.3 Prijem lipidi

Fofit (2001) pise, ze by hodnoty pifijmu tukd v potravé nemély klesnout pod 20%
hranici z celkového energetického ptijmu. Nase strava by méla obsahovat alesponi 10 % tuk,
které obsahuji esencialni mastné kyseliny. Jelikoz tuky nepodporuji rast svalstva nebo nartst

sily, je doporuceny denni piijem kulturisti mensi nez 0,94 g/kg hmotnosti ¢loveka.

Podle Konopky (2004) je pro sportovce dilezité malé mnozstvi tukti ve stravé, jelikoz
tuk zpomaluje vykonnost organismu. Tento efekt se projevuje u bézné populace, jejiz

pramérny piisun tuku na celkové dodavce energie ¢ini vice nez 40 %.

Konopka (2004) pise, ze ¢lovek, zadinajici s fitness a dobrymi zasadami zdravé stravy,
potravin obsahujicich ,,skryté” tuky. Mezi potraviny s vysokym obsahem ,,skrytych® tuka
patii napf. maso a uzeniny, syry s vysokym obsahem tuku, pecivo, zakusky, dorty, ¢okolada,
ofechy s vysokym obsahem tuku, omacky, majonézy, vajicka, smazend jidla, paladinky,

hranolky a mou¢na jidla.

Tabulka 3. Ur¢eni mnozstvi télesného tuku v procentech (%) (Clarkova, 2009, 209)

Klasifikace Vzhled Muzi % tuku Zeny
% tuku
Velmi maélo Hubeny 7-10 14 - 17
tuku
Malo tuku Stihly 10-13 17 -20
Primérné Normalni 13-17 20-27
tuku
Hodné tuku Mirna nadvaha 17-25 27-31
Velmi mnoho Obézni 25 a vice 31 avice
tuku
Esencialni 3-5 11-13
tuk

Clarkova (2009) uvadi, Ze esencialni tuk u muzii tvoii ptiblizn€ 4 % télesné hmotnosti

(u muze vaziciho 75 kg to budou zhruba 3 kg). U Zen je mnozstvi tuku vétsi, zhruba 12 %.
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2.2.3 Proteiny

KlimeSova & Stelzer (2013) hovoii o bilkovinach neboli proteinech (z teckého
protos — prvotady), jako o zékladu veskeré zivé hmoty. Lidské télo je ze 17 % tvoteno
bilkovinami. Autofi dale uvadéji, Ze proteiny jsou slouCeniny obsahujici ve své molekule
kromé& uhliku, Kysliku a vodiku také dusik. V organismu jsou soucasti hormont a enzymu,
a vyuzivaji se pro obnovu bun¢k. Proteiny tvoii nezbytnou soucast naseho imunitniho

systému.

Podle Konopky (2004) mame Vv téle tii velice dulezité zasobarny proteind: v krevni
plazmé, ve svalech a v travici soustavé. Proteiny v téle jsou nejCastéji soucasti systému
latkové vymény nebo tkani. Nadbyte¢né proteiny jsou vylucovany formou mocoviny z téla

ven, nebo jsou vyuzivany pro obnovu cukrt, a tim padem i ke vzniku glykogenu.
2.2.3.1 Rozdéleni proteint

KlimeSova & Stelzer (2013) rozlisuji bilkoviny (proteiny) podle ptivodu na:
e Bilkoviny Zivoc¢isného plivodu (maso, vejce, mléko),
e Bilkoviny rostlinného ptivodu (fazole, hrach, ¢ocka, ofechy, obilniny, ryze, s6ja).

2.2.3.2 Funkce proteini

Mach & Borkovec (2013) uvadi, Ze proteiny produkuji protilatky imunitniho systému,
tvofi hormony a enzymy, pomahaji béhem zazivani a vstfebavani stravy, jsou zdrojem energie
pii snizeni svalového glykogenu a jsou stavebni latkou pro Slachy, vazy, organy, kosti, vlasy,

kazi a dalsi tkané.

Foft (2006) hovoti o stavebni a ochranné funkci bilkovin, déale pak o transportni
a skladovaci funkci, mechanicko-chemické funkci, regulacni a fidici funkci, ochranné

a obranné funkci.

Balch (1998) vysvétluje, ze vzdy, kdyz lidské télo buduje bilkovinu — napftiklad
pii tvorbé svalové hmoty, vyuziva pro tento proces mnozstvi aminokyselin. Aminokyseliny
mohou pochazet z potravy, nebo jsou dodavany z vlastnich zdrojii organizmu. V ptipadé
chronického nedostatku aminokyselin, ktery nastava pifi konzumaci potravin chudych

na aminokyseliny, télo trpi, jelikoZ se stavba bilkovin pozastavuje.
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2.2.3.3 Aminokyseliny (AK)

Koolman & Roéhm (2012) wvysvétluji, ze aminokyseliny maji mnoho
ukold v metabolismu. Aminokyseliny, které se vyskytuji piirozené, spadaji do skupiny
a-aminokyselin. Jsou to stavebni prvky bilkovin a peptidi. Mén¢ Casté jsou B-aminokyseliny
a y-aminokyseliny. Maji rozdilné funkce, jde naptfiklad o slozky neurotransmiteri nebo

biomolekul.

Ledvina & Stoklasova & Cerman (2004) uvadi, Ze molekula aminokyseliny se ihned
po absorpci zacletiuje do vnitiniho prostiedi lidského téla a pfeméiuje se riznymi cestami.
Molekula aminokyseliny se mize stat vychodiskem anabolickych procest, coz je naptiklad
syntéza vlastnich bilkovin. Kromé syntézy ¢ekd aminokyselinu pestra Skala reakci, diky

kterym se méni uhlikova kostra aminokyseliny a dochazi k odsStépeni aminoskupiny.

Podle Konopky (2004) nastavaji pfi¢inou nedostatecného pfijmu aminokyselin nebo
dusiku poruchy ristu (pfevazné u svalovych vlaken), snizuje se obranyschopnost imunitniho

systému a miiZze dochazet i k dal§im problémiim.

Zakladni déleni aminokyselin

Podle Klimesova & Stelzer (2013) se aminokyseliny rozd€luji na:

e Esencidlni aminokyseliny — tento druh AK je nezbytny, organismus ho musi pfijmout

V potrave.

e Semiesencialni aminokyseliny — tento druh AK je nezbytny v ur€itych momentech

(napf. pfi rastu atd.).

e Neesencialni aminokyseliny — lidské té€lo potiebuje tyto AK, ale dokaze si je vytvofit.
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Tabulka 4. Klasifikace aminokyselin (KlimeSova & Stelzer, 2013, 90)

Esencialni Semiesencialni Neesencialni
(AK) (AK) (AK)
Izoleucin Arginin Alanin
Leucin Histidin Asparagin
Valin Tyrozin Aspartat
Lyzin Cystein
Metionin Glutamin
Fenylalanin Glutamat
Treonin Glycin
Tryplofan Prolin
Serin

Tabulka 5. Obsah bilkovin v nékterych potravinach (Clarkova, 2009, 123)

Zivocisné zdroje

Mnozstvi (g) bilkovin
V jedné porci

Vajecny bilek
Vejce
Cedar

Mléko polotu¢né
Jogurt
Tvaroh
Treska

Hamburger
Vepiové maso
Kufeci maso

Tunak

3,5 g/1 velké vejce
6 g/1 velké vejce
79/304¢
8 9/250 ml
11 g/200 ml
15 ¢/100 g
279/125¢
309/125¢
309/125¢
359/125¢

40 g/175 g
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Tabulka 6. Obsah bilkovin v n¢kterych potravinach (Clarkova, 2009, 123)

Rostlinné zdroje MnozZstvi (g)pl;:’fl(l:(iovm v jedné
Mandle, susené 30/12 ks
Ara$idové maslo 459/10 ¢
Grilované fazole 6 9/100 g
Hummus 6 9/100 g
Tofu, tvrdé 10 ¢/100 g

2.2.3.4 Prijem proteint

KlimeSova & Stelzer (2013) hovoifi o optimalnim poméru mezi zivoc¢iSnymi
a rostlinnymi bilkovinami, ktery by mél byt 1 : 2. Pro fyzicky aktivni jedince a déti by mél byt
pomér 1 : 1. Autoii dale popisuji vyber zdrojit bilkovin, u kterého bychom se méli zamérit
pfedev§im na slozeni a mnozstvi tuku, obsazené¢ho v pftislusné potravingé. Z zivocisnych
zdroju je vhodné vybirat Si potraviny s mensim obsahem tuku. Rostlinné zdroje bilkovin jsou
oproti zivo¢isnym draz§i, proto se vyrobci potravin snazi nahradit rostlinnou bilkovinou
zivociSnou. K témto Gcellim slouZi jako ndhrada smés mouky z obilnin a moucky z bobi,

sdjova a kukufi¢na mouka.

Mach & Borkovec (2013) vysvétluji, ze ptijem bilkovin se odviji od spousty faktort,
jako je naptiklad pohlavi, vk, druh pohybové (sportovni) aktivity. Roli hraje samoziejmée
také intenzita a trvani aktivity, trénovanost jedince, celkovy pfijem energie a ,,timing* jidel
béhem celého dne. U sportovct neplati pravidlo ,,¢im vice, tim 1épe®, i kdyz by jejich denni

pfijem bilkovin mé&l byt vyssi. Nekontrolovany pfisun a vysoké mnozstvi bilkovin miiZe

wrwe
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Tabulka 7. Doporu¢ené mnozstvi konzumace bilkovin (KlimeSova & Stelzer, 2013, 89)

Skupina Denni potieba bllkovm_ve stravé (g/kg
hmotnosti)
Vétsina
dospélych 08
Rekreacn_l 10-11
sportovcl
Vrcholov_l 1216
sportovcl
Déti 2-4
T&hotné zeny Zvyseni denni davky o 10 g
Kojici Zzeny ZvySeni denni davky 0 20 g
Seniofi 1,1

KlimeSova & Stelzer (2013) uvadi piiklad vypoétu optimalniho mnozstvi proteint

na den pro jedince s hmotnosti 70 kg: 70 kg x 1 g/lkg = 70 g proteind.
2.2.4 Vitaminy

Vitaminy mohou byt soucastmi nejruznéjich enzymu, biokatalyzatory chemickych
reakci v organismu, a nékteré z nich mohou byt rovnéz vyznamnymi antioxidanty (KlimeSova
& Stelzer, 2013).

Konopka (2004) ve své knize uvadi, ze lidské télo nedokaze vytvaret vitaminy (krome
vitaminu K a D), proto musi byt vitaminy pfijimany pomoci stravy. VEtsi ¢ast vitamind je
soucasti koenzymi umoziujicich energetické a provozni procesy latkové vymény. Dalsi

funkci vitamind je ovlivnéni nervového systému, imunita, vyziva kosti a krvetvorba.
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2.2.4.1 Rozdéleni vitamini
Embleton & Thorne (1999) popisuji obecné rozdéleni vitamind na:

e Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) — byvaji uskladhovany v tukovych

rezervach.

e Vitaminy rozpustné ve vod¢ (B1, B2, B3, B5, B6, B9, BC) — nemohou byt v téle

uskladnovany.
2.2.4.2 Prijem vitamini

Pfi intenzivni sportovni zatézi jsou v organismu vytvoreny volné kyslikové radikaly,
které nasledné vedou Kk oxidativnimu poskozeni svalové tkané. Oxidativni poSkozeni svalové
tkané vyznamné snizuje vitamin E v dennich davkach 100 — 200 mg. Doporucené denni
davky vitaminti pro sportovce jsou vyssi nez bézné doporucené denni davky, nemély by vsak
dlouhodobé¢ piesahovat jejich dvojnasobek. Toto tvrzeni plati hlavné u vitamint rozpustnych
V tucich, ptebyte¢né mnozstvi vitaminli rozpustnych ve vodé€ se vylou¢i moc¢i. Vyjimkou je
kratkodobé zvySend potieba vitaminu pii névratu do tréninkového procesu
po rekonvalescenci, pfi nahlém zvyseni tréninkovych davek, pti pobytu ve vysoké nadmotské
vysce (Vilikus, 2012).
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2.2.4.3 Funkce vitaminu

Tabulka 8. Hlavni biologické funkce vitamint pii zatézi (Maughan & Burke 2006, 65)

Vitamin

Metabolicka funkce

Potravinové zdroje

Rozpustné v tuku

Jatra, mlécné vyrobky,
ryby, provitamin A (B-
karoten) se nachazi

A Antioxidaéni funkce Cutos
Vv zeleném, Zlutém
a oranZovém ovoci
a zelening
D Homeostaza vapniku Maslo, rybi tuk, vejce
Antioxidant, -
" , Orisky, semena, rostlinné
E prevence poSkozeni

volnymi radikaly

oleje, margarin

Rozpustné ve
vodé

Thiamin (B1)

Metabolismus
sacharidu

Cerealie a chléb, kvasnice,
jatra

Riboflavin (B2)

Transport elektronil
vV mitochondriich

MIécéné vyrobky, ceredlie
a chléb, kvasnice, jatra

. Rada rryle‘.[abolick}'fch Maso a mlé¢né vyrobky
Niacin (B3) reakei (jako NAD cerealie a chléb kvasnicza
a NADP) ’

Pyridoxin (B6)

Syntéza aminokyselin

Potraviny bohaté
na bilkoviny, celozrnné
cerealie a chléb, banany

Syntéza ¢ervenych

Zelena listova zelenina,

Folaty krvinek pomerance, jatra
Kvselina Oxidativni
an¥0 tenova metabolismus (jako V mnoha druzich potravin
p CoA)
Biotin Biosyntetické reakce Jatfa, naso, vajecne
Zloutky, otisky
B12 Syntéza Cervenych

(cyanokobalamin)

krvinek

Zivo&isné vyrobky

Kyselina
askorbova (C)

Antioxidant, syntéza
katecholamind,
obnova tkani

Citrusy, tropické, lesni
a zahradni ovoce, rajcata,
zelena listova zelenina
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2.2.5 Mineralni latky

Konopka (2004) charakterizuje mineralni latky jako anorganické slouceniny, které
nemohou byt organismem spotifebovavany ani produkovany. Jelikoz jsou vyluCovany
Vv podobé moci, potu ¢i stolice, je nutné, abychom je pravideln¢ doplnovali potravou.
Podstatou mineralnich latek v nasem téle je prevazné udrzeni stabilniho elektrického naboje
na bunéénych sténach. Dalsi dulezitou funkci je rovnéz prendSeni vzruchu mezi bunkami

a nervovymi vlakny. Nejcastéji se vyskytuji jako elektricky nabité Castice.
2.2.5.1 Rozdéleni mineralnich latek
Mandelova & Hrncitikova (2007) rozd€luji mineralni latky na:
e Makroelementy — fosfor, vapnik, sodik, draslik — nad 100 mg/den,
e Mikroelementy — zelezo, méd’, zinek, jod, chrom — do 100 mg/den,

e Stopové prvky — kiemik, bor, vanad — n€kolik pg/den.

Tabulka 9. Druhy mineralnich latek, jejich denni potieba a pfirodni zdroje (Mach, 2004, 56)

Denni
Mineral maximalni Funkce v téle zdroj
poti‘eba
Udrzovani V.Odl”ll Maso,
a elektrolytické mléko
Draslik 2000 mg rovnovahy, ’
“~ s - . ovoce,
bunécnd integrita, .
. zelenina
svalové kontrakce
29-28 Tvorba kosti a ?ana V?daf
Fluor m Jubi Caj, moiské
g plody
Fosfor 0,7-1,25¢g y y dribez,
buiiky, pfenos .
vejce

energie
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Denni

Mineral maximalni Funkce v téle zdroj
poti‘eba
Mineralizace Ofechy,
kosti, stavba lusténiny,
Hot¢ik 310 - 420 bilkovin, ¢innost zelenina,
mg . . ey
enzymdu, zlepSeni cokolada,
imunity kakao
Chlor 750 mg Spravné traveni K. stl
Mot'ské
Regulace ristu plody,
Jod 150 pg avyvoje chléb,
metabolismu mlécné
vyrobky
Usnadnéni mnoha Maso, ryby,
Mangan 2-5mg bunéénych ovoce,
procest zelenina
Vytlacul e vodu Kuchyfiska
, Z bunék do o1 as o
Sodik 500 mg O sul, s6jova
mezibunéénych i
o omacka
prostoru
Mléko
Udrzuje kosti a mlécné
Vapnik 1-13¢g zdravé, fungovani produkty,
nervi tofu,
zelenina
Imunitni funkce, Maso,
. transport vitaminu dribez,
Zinek 15mg A, hojeni ran, ryby,
produkce spermii zelenina
ol xis 1 s Cervena
Dulezita slozka masa, ryby
v bilkoviny L]
Zelezo 18 mg hemoglobinu kogys1’,
: susené
a myoglobinu
ovoce
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KlimeSova & Stelzer (2013) pisi, ze v dneSni dobé, kdy se objevuje predev§im
nadmérny piijem potravin, se s vyraznéj$§im nedostatkem stopovych prvki a mineralnich latek
nesetkavame. Autoii dale wuvadi, Ze nedostatek vapniku, jodu azZeleza je jeden
Z nejvyznamnéjsi z nutricnich defekti. V poslednich dobé je kladen diraz na nedostatek

hot¢iku a zinku ve stravé.
2.2.6 Voda

Voda je nezbytnou slozkou vyzivy, poméaha transportovat ziviny a odpadni latky mezi
bunikami. Je nezbytna pro veskeré zazivaci, vstiebavaci, obé¢hové a sekrecni funkce, a stejné
tak se uplatituje pfi rozpousténi nékterych vitamini. Voda rovnéz udrzuje odpovidajici

télesnou teplotu (Balch, 1998).
2.2.6.1 Bilance tekutin a jejich pFijem

Maughan & Burke (2006) pouzivaji pro vodu oznaceni ,,néma Zivina“. V tom
se odrazi vyznam, jaky jejimu dopliovani pfisuzujeme. Pravidelny ptisun vody, stejné jako je
tomu i u ostatnich zivin, je nezbytny K udrzeni zdravi. Mizeme se setkat jak s pfiznaky
nedostatku, tak i nadbytku (pfedavkovani). Voda tvoii nejvétsi slozkou v lidském téle, coz je
asi 50 — 60% celkové hmotnosti téla. Lidské té€lo zdravého muze vaziciho 70 kg obsahuje

piiblizné 42 1 vody.

Podle Konopky (2004) je pramérné mnozstvi vody k udrzeni vyrovnané bilance

ptiblizné 1, 5 — 2 litry za den.

Maughan & Burke (2006) ve své knize piSi, ze mnozstvi vody vznikajici béhem
metabolismu Zivin neni schopno nahradit denni ztraty tekutin, tyto ztraty jsou pokryty jen
vV malé mife. VétSi mnoZstvi téchto dennich ztrat pokryva voda, kterou obsahuji napoje a jidlo.
Ztraty vody z lidského téla jsou velice variabilni. Mezi hlavni ztraty patfi moceni, poceni,
stolice, vydechovani pary a vypafovani vody z kize. Do menSich ztrat fadime ejakulaci,

drobné¢ krvéceni a slzeni. Tyto malé ztraty jsou vSak zanedbatelné.

Mandelova & Hrncitikova (2007) uvadi nésledujici faktory ztrat tekutin: nadmotska vyska,

teplota a vlhkost, intenzita a trvani télesné zatéze, trénovanost sportovce.
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Maughan & Burke (2006) rozd¢€luji hlavni faktory ztrat tekutin béhem fyzické zatéze:
e Dehydratace — zavazn¢ ovliviuje discipliny silové, rychlostni a vytrvalostni.

e Poceni — béhem poceni dochazi k odvodiovani lidského téla a ke ztratim mineralnich
latek. Béhem ztraceni tekutin dochazi k zahustovani krve a nasleduje zhorSeni
schopnosti pfenosu kysliku a odvadéni télesného tepla. Tyto nasledky mohou piispét

ke kolapsu sportovce.

Nejvice vody (70 — 75 %) obsahuji organy, jako jsou jatra, mozek a svalstvo. Tyto
organy rovnéz reaguji nejcitlivéji na ztraty télesnych tekutin. Tukova tkan obsahuje ptiblizné
23 % tekutin. Z toho vyplyva, ze hubenéjsi lidé mohou produkovat vice potu, protoze maji
vysoky podil vody Vv tkanich. K fizeni rozlozeni tekutin v lidském téle slouzi osmoticky tlak.
K této funkci jsou zapotiebi nékteré bilkoviny a mineralni latky (naptiklad sodik, hoicik,
draslik). Dusledkem ztrat tekutin dochézi k vyplavovani mineralnich latek. Dodavani
mineralnich latek zpét do téla by proto mélo byt propojeno s dodavanim vody. K vyrovnani
bilance je zapotiebi piiblizné 1, 5 — 2 1 tekutiny denné, pii vysSich teplotach 2 — 3 1 a vice
(Konopka, 2004).

Tabulka 10. Typy symptomu v dusledku ztraty télesnych tekutin (Konopka, 2004, 88)

Symptomy v diisledku ztraty télesnych tekutin (v % télesné hmotnosti)

Zizen, zvySend teplota, zvySeny tep, zCervenani kilize, stisnénost,

1% -5% . ,
nechutenstvi, nevolnost, inava.

Pocity zavraté, bolesti hlavy, duSnost, brnéni, zmensSeni objemu krve,

% — 10 % " o (oo
6% -10% poruchy fec€i, neschopnost chiize, zmodrani rti.

Kftece, delirium, otekly jazyk, nemoznost polykat, poruchy sluchu,

11 % - 20 % X1 Lo ; L.
6-20% poruchy vidéni, svrastéla kiize, zastaveni produkce moci.
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2.2.7 Casové rozloZeni potravy

Nacasovani pfijmu potravy, takzvany ,.timing*“, je velice dulezity aspekt pfi realisaci
tréninkového a vyzivového programu. Jde o pravidelny a promysleny pfijem vhodnych zivin

ve spravnou dobu.
2.2.7.1 Stravovani pred tréninkem

Kleiner (2010) hovoii o dostatecném mnozstvi glykogenu, ktery musi silovy sportovec
béhem celého tréninku piijmout. Pro silového sportovce znamend jeden trénink vycerpani
glykogenovych zédsob piiblizn¢ o 30 — 40 %. Pro silového sportovce je dilezity vhodny piijem
sacharidi a bilkovin pfed tréninkem, jelikozZ je to vhodna cesta pro zrychleni jeho

anabolickych procest.
Clarkova (2009) uvadi hlavni funkce konzumace jidla pted vykonem:
e Prevence pted hypoglykemii,
e  Zklidnéni zaludku, oddaleni pocitu hladu, lepsi vstiebavani zaludecnich §tav,

e Dodavani energie svalstvu, a to ve form¢ uloZzené¢ho glykogenu nebo diky sacharidiim

pfijatych do jedné hodiny pied tréninkem.
2.2.7.2 Stravovani béhem tréninku

Podle Clarkové (2009) se béhem vykonu piekracujiciho 60 minut udrzi vyrovnany
pfisun energie tim, ze pfijmeme mnozstvi sacharidu, které bude odpovidat vydeji energie,
arovnéz prijmem tekutin, jejichz mnoZzstvi se vyrovnad vydanému mnozstvi tekutin potem.
Pfi konzumaci 100 — 250 kcal sacharidl, po ukonceni hodinového vytrvalostniho vykonu,

muze dojit ke zlepSeni vytrvalosti.
2.2.7.3 Stravovani po tréninku

Rychlost regenerace po vycerpavajicim tréninku vyrazné ovliviiuje pifijem zivin
po této zatézi. Kazdy sportovec by mél vybirat jidlo po zatézi se stejnou diilezitosti jako jidlo
pfed vykonem. PromysSlenym vybérem spravnych potravin a tekutin sportovci ovliviiuji

regeneraci a dochazi tak ke kvalitngjsi pripraveé na naslednou zatéz (Clarkova, 2009).
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Mach a Borkovec (2013) uvadéji tii pravidla, jak optimalizovat potréninkovou
regeneraci. Jedna se o vypiti napoje obsahujiciho mineraly, doplnéni energie do vycerpanych

svall piijmem sacharidil a bilkovin, pfijem aminokyselin urychlujicich regeneraci.

Clarkova (2009) tvrdi, ze béhem intenzivniho zatizeni dochazi k rozpadu svalstva.
Rozpad svalstva lze zastavit piisunem potravy hned po cvieni. Casovy interval této
prilezitosti je dlouhy cca 45 minut. Autorka dale popisuje, Ze ptinosem doplinovani Zivin
a energie je naptiklad stimulace produkce inzulinu diky sacharidiim (rtst svalstva, transport
sacharidii do svalstva), kombinace 10 — 20 g bilkovin se sacharidy zleps$i navrat energie

do svalstva.
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2.3 Dopliiky stravy

Doslovna definice dopliiktl stravy ve vyhlagce Ministerstva zemé&délstvi CR &. 23/2001
Sb., odd. 13 zni: ,,Dopliikem stravy Se rozumi potravina uréena k pfimé spotiebé, ktera
se odliSuje od potravin pro béznou spotiebu vysokym obsahem potravnich doplika a kterd
byla vyrobena za ucelem doplnéni bézné stravy pro spotiebitele na uroven piiznive

ovliviujici zdravotni stav a kterd se uvadi do ob¢hu pouze s oznacenim ucelu jejiho pouziti.*

(Mach, 2004, 16).

Mach (2004) uvadi, Ze dopliky stravy lze uzivat béhem tréninkovych programu
rozdilného charakteru: pii budovani svalové hmoty, pti celkovém zvySovani kondice a tim

padem i zdravotniho stavu, pfi redukci hmotnosti a pfi formovani postavy.

Mandelova & Hrnéitikova (2007) ve své knize hovoii o tom, ze 35 — 40 % bézné

populace uzivé dopliky stravy.

Maughan & Burke (2006) uvadgji, ze sportovcim piipada 60 % uzivani doplikt
stravy. Typ uzivanych piipravkl se 1iSi podle pohlavi sportovce, druhu sportu a urovné,
na které sportovec soutézi. Podle prizkumu uziva 100 % kulturistii a sportovci navstévujicich

posilovnu dopliiky stravy.

Foit (2005) piSe, ze ministerstvo zdravotnictvi souhlasi s prodejem doplilku stravy
az poté, co zjisti, ze konkrétni dopln€k neposkodi zdravi spotiebitele. Statni zdravotni ustav
ovétuje nezavadnost dopliku stravy a zjist'uje, jestli neobsahuje potravni dopliiky, o kterych

je znamo, ze Skodi zdravi spotiebitele.
2.3.1 Rozdéleni dopliiki sportovni vyZivy

Mach (2004) hovoii o tom, ze dopliky sportovni vyzivy, uzivané jako podpora
ve sportu a rovnéz pii wellness a fitness, se zacleniuji do samostatné skupiny dopliiki. S touto
rozsahlou skupinou uméji dobfe nalozit zejména sportovni trenéfi, sportovni lékafi a poradci
pro sportovni vyzivu. Tato skupina doplnkd byva lidmi casto zaménovana za doping. Latky,
které fadime mezi doping, jsou uvedené na Seznamu zakazanych latek Antidopingové komise

Ceského olympijského vyboru.
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Rozd¢€leni sportovnich suplementti podle Macha (2004):
e Sacharido-proteinové pripravky (koktejly) navySujici svalovy objem,
e Proteinové pripravky, jako jsou koktejly a ty€inky, podporujici rist svalové hmoty,
e  Aminokyseliny, které podporuji rust svalstva a napomahaji béhem regenerace,
e Stimulanty metabolismu a spalovace tuku,
e Kloubni sportovni vyziva,
e  Prekurzory testosteronu,

e Diuretické piipravky, které umoziuji regulovat télesnou hmotnost v navaznosti

na sportovni soutéz,
e Rehydratacni napoje,
e Pfipravky na prohloubeni regenerace,

e Sportovni napoje.
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2.3.2 Priklady dopliika stravy
2.3.2.1 Spalovace tuku

Podle Embletona & Thorna (1999) by mél kvalitni produkt, ktery je urCeny
k odbouravani tuku, obsahovat latky, které stimuluji nadledviny a Stitnou zlazu. Rovnéz
v ném mizeme najit substance, jez zvySuji rozsah vyuziti mastnych kyselin. Dulezitym
faktorem, ktery hraje hlavni roli v odbouravani tukd, je regulace hladiny krevniho cukru

a inzulinu.
Spalovace tuku rozdélujeme podle autorti na:

e Stimula¢ni spalovace — patii mezi nejucinnéjsi, protoze stimuluji centralni nervovy
systém a maji termogenni G¢inek, diky némuz se zrychluje metabolismus. Patii sem kofein,

synefrin, zeleny ¢aj, kakaové boby.

o Nestimulacni spalovace — neobsahuji stimuldtory, a proto by mély na télo ptisobit
Setrnéji. Patfi sem CLA (konjugovana kyselina linoleova), chrom, pyruvat, HCA (garcinia

cambogia extrakt), L-karnitin a mnoho dal$ich.
2.3.2.2 Kofein

Vilikus (2012) charakterizuje kofein jako nepochybné jednu z nejuzivanéjSich
stimulaénich latek na svété. Uginky, diky kterym je kofein doporuéen vytrvalciim, jsou
zvyseni sekrece katecholaminti a pfimy G¢inek na cyklicky adenosinmonofosfat (cAMP), diky

kterému se zvySuje nabidka volnych mastnych kyselin.

Doporucené davkovani kofeinu podle Maughana a Burka (2006) je v mnoZstvi 5 — 6
mg/kg jednu hodinu pfed zahdjenim zatéze. Pozitivni vliv se projevuje jiz pii davce 1 — 3
mg/kg hmotnosti téla. Jednorazové maximalni mnozstvi je v rozmezi od 45 mg do 300 mg.

MnozZstvi se posuzuje dle tolerance na kofein.
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2.3.2.3 Karnitin

Kleiner (2010) vysvétluje, ze u vétSiny lidi je denni pfijem karnitinu ze stravy
v rozsahu 50 — 300 mg. Karnitin se nejvice uklada ve svalech, a to v mnozstvi 98 %. Jednou
ze zasadnich funkci karnitinu je pfesun mastnych kyselin do bunék, ve kterych jsou vyuzity

jako zdroj energie.

Vilikus (2012) popisuje nedostatek karnitinu ve svalech, jako pfi¢inu snizeni poméru
acetyl-CoA/volny CoA v mitochondriich, pfi¢emz jako energeticky substrat zacne organismus

vvvvvvvvvvvv

glykolyzy, svalovou unavu a snizeni vytrvalostniho vykonu.

Maughan & Burke (2006) povazuji vy¢erpani svalového glykogenu za hlavni faktor,
ktery ovliviluje vznik Unavy pii dlouhotrvajicim zatiZeni. Sacharidy pfijimané jako zdroj
energie pro zatizené svaly odkryvaji uzky vztah mezi mnozstvim glykogenu pted zatizenim
a dobou, beéhem které miizeme z4téz vykonavat. Dal$im diikazem jsou studie, které poukazuji
na to, ze vétsi spalovani tuki béhem dlouhotrvajici zatéze mtize vést ke zlepSeni vytrvalostni

kapacity.

Foft (2004) hovoii o L-karnitinu jako o latce rozpustné ve vod¢, ktera se syntetizuje
Vv jatrech. Nazory odborniki na jeho ucinnost jsou odlisné, 1 pfesto ovSem spadd mezi

nejpopularngjsi spalovace tuku.
2.3.2.4 Karnosin

Podle Vilikuse (2012) se karnosin nachazi velmi koncentrovany ve svalstvu, ptevazné
Vv rychlych bilych svalovych vlaknech (typ IIB). U sprinterd nebo veslait ma karnosin vyssi
koncentraci nez naptiklad u maratonskych bézcti. Karnosin méa schopnost vazat atom vodiku,
a tim zpomaluje pokles pH b&éhem intenzivni namahy. Tuto latku vyuzivaji pfedev§im

sportovci, jejichz vykony jsou kratkodobé siloveé-vykonnostni.
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2.3.2.5 Koenzym Qo

Maughan & Burke (2006) charakterizuji Koenzym Qu jako Vv tucich rozpustnou,
neesencialni zivinu. Tuto zivinu nalezneme pfevazné v zivoc¢iSnych potravinach. V naSem

organismu se koenzym Qu nachazi v mitochondriich, obzvlasté v srde¢ni a kosterni svaloving.

Vilikus (2012) ptipisuje Koenzymu Qo snizovani inavy po vycerpavajicich vykonech.
Dalsi funkei této latky je snizovéani oxidacniho poskozeni bunék, které je vyvolano intenzivni
sportovni zatézi. Koenzym Qo ma uplatnéni 1 v klinické praxi, kde je vyuzivan
Vv mitochondrialni bioenergetice, ma vliv na genovou expresi a antioxidac¢ni vlastnosti.
Posledni studie potvrdily pozitivni vliv Koenzymu Qo na endotel nebo na pohyblivost a pocet
spermii. Doporu¢ené davkovani Koenzymu Quo, které uvadi Vilikus (2012), je obvykle 60 —
500 mg denné v zavislosti na intenzité tréninku. Koenzym Q1o je vhodny nejen pro rychlostni

sportovce, ale i pro sportovce silové a vytrvalostni.
2.3.2.6 Bilkoviny a aminokyseliny

Maughan & Burke (2006) uvadéji, Zze v dnesni dobé je mozné zakoupit mnoho druht
praskti a tablet, které obsahuji potravinové dopliiky pro sportovce a samostatné slozky
aminokyselin. Tyto produkty obohacené o aminokyseliny mohou byt ve form¢ sportovnich
napoju, tycinek nebo tekuté stravy v prasku. Dilezité je uvédomit Si, ze vétSina téchto
specialnich vyrobkd ndm zajistuje prisun aminokyselin, které miizeme ziskavat z nasi stravy

kazdy den.

Vilikus (2012) hovoti prevazné o BCAA aminokyselinach, které sportovec uziva
dlouhodobg, a které prostiednictvim rustového hormonu stimuluji proteosyntézu. Podle studii

je ucinek také v nutri¢nich signalech pro zahajeni zintenzivnéni translace mRNA.

Maughan & Burke (2006) hovoii o tekutych doplicich stravy, které jsou zdrojem
bilkovin, mikrozivin a sacharidi, jako 0 pomocnych sportovnich piipravcich k dosazeni
nutri¢nich cild. Castym piipadem jsou vysoké energetické naroky béhem intenzivniho
tréninku nebo budovani svalové hmoty, kdy mohou tyto doplnky zajistit soucasné pozitivni

proteinovou bilanci a obnoveni glykogenovych zasob.
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Vilikus (2012) popisuje denni pfisun bilkovin u vykonnostnich nebo kondi¢nich
silovych sportovct, ktery je 1, 2 g bilkovin na kg hmotnosti téla. Vrcholovi silovi sportovcei
maji horni hranici denniho davkovani ptiblizn¢€ 1, 8 — 2, 0 g bilkovin na kg hmotnosti téla.
Prevazné kulturisté a vzpéraCi chtéji docilit co nejvétsiho ptisunu bilkovin a jejich denni
davka bilkovin mize byt az 4 g.kg-1. Tento velky pfisun bilkovin ov§em jiz nemusi lidské
télo zakomponovat do svalovych bunék. Ptebyvajici mnozstvi bilkovin se nasledné¢ muize
vyuzit jako energeticky substrat nebo se pfeménit na zasobni tuky, které ukladaji v podkozi,
a nastava to, ze sportovec tloustne. Po tréninku zaméfeném na silu mohou sportovci ziskavat
svalovy objem formou tzv. gainert (weight gainer — tento prostiedek zvysuje objem svalstva,
obsah bilkovin je max. 40 %). Gainery mohou obsahovat smés proteinti a sacharidi v riznych
pomérech, koncentrat proteinu (40 — 70 %) nebo roztok aminokyselin. Obsah sacharida
V jedné davce nepiesahuje 30 g, tim padem nedojde k nezadouci stimulaci sekrece inzulinu.
Inzulin ma anabolicky ucinek, rovnéz ale stimuluje bunéény transport glukozy, disledkem
¢ehoz se nadbytecny cukr uklada do tukovych zasob. Proteinové ptipravky obsahuji prevazné
velmi dobie se vstiebavajici syrovatkovou bilkovinu (whey protein), kolostrum nebo kasein.
Kvalitngjsi proteinové produkty jsou vyrabény za nizké teploty a tlaku pomoci tzv. zkiizené
mikrofiltrace (cross flow microfitration — CFM). Autor dale ve své knize charakterizuje
proteinovou frakci, obecné nazyvanou syrovatkova bilkovina (Whey protein, WP), jako
Vv mléce rozpustnou latku. Nej€ast&jsim dostupnym produktem pro sportovce je izolat WPI
nebo 80% koncentrat WPC 80. Whey protein obsahuje vétsi mnozstvi esencidlnich

aminokyselin nez jiné bilkovinné zdroje a je bohatym zdrojem BCAA (pfiblizné 26 %).
2.3.2.7 Vétvené aminokyseliny

Vilikus (2012) fadi do skupiny aminokyselin S rozvétvenym fetézcem (BCAA) valin,
leucin a izoleucin. Tyto latky jsou esencidlni aminokyseliny a lidské télo si je nedokdze samo
vytvofit. BCAA ma anabolické a antikatabolické ucinky. Pfi suplementaci leucinem dochazi
k maximalni intenzité proteosyntézy a anabolického zotaveni ve svalu. Po silovém tréninku,
ve fazi zotaveni, stimuluje leucin né€kolika mechanismy proteosyntézu: zvySuje koncentraci
cirkulujiciho inzulinu, snizuje rychlost degradace proteinli a zvySuje fosforylaci hlavnich

proteinll v proteosyntéze.
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2.3.2.8 Kreatin

Podle Grasgubera & Caceka (2008) je kreatin aminokyselinou, ktera se vytvaii

v lidském téle z argininu, methioninu a glycinu.

Maughan & Burke (2006) hovoii o tom, ze kreatin je uzivan mnoha uspé$nymi
sportovci, predevsim atlety. Kreatin se odliSuje od ostatnich doplnkt svou funkci podporovat
svalovou cinnost, coz vede ke zlepSeni vykonnosti. Velky vliv na popularitu a rozsitenost
tohoto piipravku ma fakt, Ze jeho uzivani nema zadné vedlejsi ucinky, je legalni a neni

zakazano ve sportu.

Vilikus (2012) uvadi, Ze potieba kreatinu na den je piiblizné 2 g, z toho je asi polovina
pfijimana z potravy a druha polovina je vytvarena z aminokyselin. Pro sportovce (pfevazné
silového charakteru) je doporucend davka 20 g kreatinu denné v rozmezi 5 dni. Tato faze ma

nazev ,,uto¢na". Nasleduje faze ,,udrzovaci®, ktera ma doporuceni 5 g denn¢.

Foit (2002) uvadi nékteré vysledky uzivani kreatinu: vzestup svalové sily, zvySeni
mnozstvi aktivni svalové hmoty, podpora sportovniho vykonu, rychlejsi regenerace, omezeni

rizika poSkozeni mimotadné naro¢nym tréninkem a snizeni mnozstvi podkoZzniho tuku.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY
3.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyza nejCastéji vyuzivaného dopliku stravy
ve vybranych fitness centrech v Olomouci a moznosti ¢erpani obsazenych latek z ptirozenych

zdroja.
3.2 Dil¢i cile

Dil¢i cile jsou zaméfeny na zjiSténi nejznaméjsich fitness center v Olomouci, skupiny
zakazniki, ktera nejcastéji navstévuje prislusné fitness centrum, primérného véku zakazniki
Vv piislusném fitness centru, poctu registrovanych zakaznikt v prislusném fitness centru, druht
doplikt stravy, které se v ptislusném fitness centru prodéavaji a k jakému vysledku maji

Klientovi tyto produkty pomaci.
3.3 Vyzkumna otazka

e Vyzkumna otazka: Ktery doplnék stravy je v danych fitness centrech

nejprodavané;jsi?
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4 METODIKA PRACE

Informace pro bakalatskou praci byly ziskany formou dotazniki. Pouzity byly celkem
dva riizné dotazniky. Prvni dotaznik slouzil k vybrani deseti olomouckych fitness center,
ve kterych se nasledné¢ provadél vyzkum za pomoci druhého dotazniku, slouziciho
k zodpovézeni otazek ohledné klientt fitness center a jejich nejprodavanéjsiho dopliku

stravy.

Prvni dotaznik byl piedlozen Sedesati studentim Fakulty télesné kultury v Olomouci.
Respondenti byli osloveni vzdy nahodné bez rozdilu pohlavi ¢i vé€ku. Dotaznik vyplnilo 23

zen a 37 muzl. Druhy dotaznik byl pfedloZen pracovnikiim deseti vybranych fitness center.

Prvni dotaznik byl vyplnén v dobé od 20. 3. 2015 do 31. 3. 2015 a na zdkladé
ziskanych vysledkil probéhla druha ¢ast vyzkumného Setieni — predlozeni druhého dotazniku
konkrétnim fitness centrim a ziskani potfebnych informaci ke zpracovani praktické casti

bakalatské prace. Tyto vysledky byly ziskany v rozmezi od 1. 4. 2015 do 8. 4. 2015.

4.1 Pouzité metody - dotaznik

Sedesati nahodné oslovenym studentim na ptidé Fakulty télesné kultury v Olomouci
byl ptedlozen dotaznik, ktery slouzil pro vybrani deseti fitness center, ve kterych nasledné

probihalo dal$i vyzkumné Setteni.

Druhy dotaznik byl rozddn zaméstnanciim deseti vybranych olomouckych fitness
center. Tento dotaznik byl anonymni a obsahoval sedm otazek, z toho byly ¢tyii uzaviené a tfi

oteviené. Oba dotazniky jsou uvedeny v Ptiloze 1.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyplnéni prvniho dotazniku bylo osloveno 60 studentt, z toho 23 zen a 37 muzu.
Respondenti oznacili pohlavi a nésledné¢ deset olomouckych fitness center (z dvaceti
moznych), ktera jsou pro né nejznaméjsi. VsSichni osloveni respondenti jsou studenty
Univerzity Palackého v Olomouci, Fakulty télesné kultury. Prvni dotaznik slouzil pfedevs§im
pro vybrani fitness center, ve kterych dale probihalo vyzkumné Setfeni. Druhy dotaznik byl

predlozen zaméstnanciim vybranych fitness center.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky prvniho dotazniku

Prvni dotaznik byl zaméten na:

e  7jisténi poCtu zen a muzd, kteti vyplnili dotaznik,

e ziskani deseti vybranych fitness center.

Prvniho Setfeni, jehoz cilem bylo zjiSténi nejpopularnéjSich (nejznaméjsich) fitness
center pro respondenty, se zucastnilo 23 zen a 37 muzl. Na zdklad¢ vysledki tohoto
dotazniku bylo vybrano deset olomouckych fitness center, ve kterych probihala druha faze

vyzkumného Setfeni.
5.2 Vysledky druhého dotazniku

Cilem druhého dotazniku bylo ziskani informaci o navstévnicich fitness centra (vék,
pohlavi, druh sportovniho zaméfeni navstévnikl), ziskani informaci o poctu zakaznik
registrovanych v databazi fitness centra, ziskani informaci o dopliicich stravy, které jsou
k dispozici ve vybranych fitness centrech a ziskani informaci o nejprodavanéjsim doplitku

stravy z nabidky (nazev, znacka, ucel produktu).
5.2.1 Otazky pro vybrana fitness zarizeni (Dotaznik ¢. 2)

Otazka 1: Ktera skupina ziakazniki nejcastéji navStévuje VasSe fitness?

Zaméstnanci vybranych fitness center v prvni otazce nejcastéji oznacili odpovéd’,
ze jejich zafizeni navstévuji rekreacni sportovci. Z deseti dotazovanych odpovédélo Sest,
Ze nejCastéj§imi navstévniky jsou muzi, a ve zbylych c¢tyfech piipadech zaméstnanci

nedokazali urcit, zda jsou nejcastéjSimi zakazniky muzi nebo Zeny.

Otazka 2: Jaky je primérny vék Vasich zakazniki?

U této otazky vSichni dotazovani zaméstnanci fitness center oznacili stejnou odpovéd'.
Na vybér byli ¢tyfi vékové skupiny: 15 — 25 let, 25 — 35 let, 35 — 45 let, 45 a star$i. Ve vSech

ptipadech byla oznacena veékova skupina 25 — 35 let.
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Otazka 3: Jaky je pocet registrovanych zakazniki ve Vasem fitness?

Tteti otazka byla otazkou nepovinnou a slouzila ptevazné k vytvoreni lepsi predstavy

o velikosti fitness centra.

Tabulka 11. Pocet registrovanych zakaznikt ve fitness centrech

Vybrana fitness centra | Zakaznici vedeni v databazi fitness
Fitness ¢. 1 38
Fitness €. 2 250
Fitness ¢. 3 76
Fitness ¢. 4 61
Fitness €. 5 Neuvedeno
Fitness €. 6 Neuvedeno
Fitness ¢. 7 Neuvedeno
Fitness €. 8 Neuvedeno
Fitness ¢. 9 178

Fitness ¢. 10 Neuvedeno

Otazka 4: Jaké druhy dopliiki stravy prodavate?

Ve ¢tvrté otazce méli zaméstnanci fitness center za kol oznacit druhy dopliki stravy,
které u nich lze zakoupit. Na vybér bylo pét moZnosti: a) Vitaminy a mineraly, b) Proteiny,
c) Gainery — sacharidy, d) Creatin, e¢) Jiné (napsat jaké). Z deseti dotazovanych fitness
zatizeni byl vyplnén jeden dotaznik s odpovéd'mi b), c), u Sesti dotaznikii byly oznaceny
odpovédi a) — d), u tii dotaznikli byly oznaceny vSechny moznosti. U moznosti €) zaméstnanci
V jednom z dotaznikti uvadéli doplnky, jako napt. BCAA, ptfedtréninkové dopliky, burdkové
maslo, proteinove ty€inky. V dal§im dotazniku byly uvedeny iontové napoje, aminokyseliny,

energetické gely. Tieti odpovéd’ obsahovala proteinové tyCinky a iontové napoje.
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Tabulka 12. Druhy doplnka stravy

Vybrana fitness centra

Oznacené odpovédi v dotazniku

Fitness €. 1 b), €)

Fitness €. 2 a) —d)
Fitness ¢. 3 a) —d)
Fitness ¢. 4 a) —d)
Fitness €. 5 a) —d)
Fitness €. 6 a) —d)
Fitness ¢. 7 a) —d)

Fitness ¢. 8

a) —f) BCAA, piedtréninkové
dopliiky, burdkové maslo,

proteinové tyc¢inky

Fitness ¢. 9

a) —f) iontové napoje,
aminokyseliny, energetické

gely

Fitness ¢. 10

a) —f) proteinové tycCinky,

iontové napoje
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Otazka 5: Ktery doplnék je nejprodavané;jsi?

Pata otazka se tyka podstaty celé bakalaiské prace. Jednalo se o otazku otevienou,
ktera se ptala respondentd, jaky je v jejich fitness centru nejprodavanéjsi a nejpopularngjsi
dopln¢€k stravy. Sedm respondentti odpovédélo ,,gainer, tii odpovédi byly ,,protein®. Z tohoto
Setfeni vypliva, ze hlavnim prodavanym doplitkem stravy ve vybranych fitness centrech

v Olomouci je gainer.

Tabulka 13. Nejprodavanéjsi dopln¢k stravy

Vybrana fitness centra | Odpovédi k otazce ¢. 5
Fitness ¢. 1 Gainer
Fitness ¢. 2 Gainer
Fitness ¢. 3 Gainer
Fitness ¢. 4 Gainer
Fitness ¢. 5 Gainer
Fitness ¢. 6 Gainer
Fitness ¢. 7 Gainer
Fitness ¢. 8 Protein
Fitness ¢. 9 Protein
Fitness ¢. 10 Protein
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Otazka 6: Jakou ma tento produkt znacku a nazev?

U dvou dotaznika byla uvedena odpovéd’ gainer ,,Dinosize” od spole¢nosti ,,Fitco*
aupéti to byl protein ,,MASS-GAIN*“ od spolecnosti Nutrend. U proteinti byla uvedena
odpovéd’ dvakrat ,,Whey Core”“ od spolecnosti ,,Nutrend*“ a jednou ,,Whey protein‘
od spole¢nosti ,,Scitec”. Tato otazka je otazkou klicovou pro tieti ¢ast vyzkumu — pievedeni
nutri¢nich hodnot vysledného dopliiku stravy na hodnoty zdravé stravy. Pfevedeni nutrientt je

obsazeno v podkapitole 5.3.

Otazka 7: K jakému vysledku ma klientovi tento produkt pomoci?

U sedmé otazky méli respondenti na vybér z osmi moznosti: a) Redukce podkozniho
tuku, b) Pribirani svalové hmoty, ¢) Podpora aktudlniho vykonu, d) Doplnéni vitamint
a mineralnich latek, e) Nardast sily, f) NarGst hmotnosti, g) Jiné (pfipiste). Petkrat byly
oznafeny moznosti b), €), ve dvou piipadech byla oznaCena pouze moznost b). Jednou
z odpovédi byla kombinace b), e), f) — ochrana svalové hmoty. Dalsi odpovédi byla

kombinace b), f) — regenerace po tréninku a jedna odpovéd’ pouze e).

Tabulka 14. U¢inky vybraného dopliiku stravy

Vybrana fitness centra | Odpovéd’ k otazce ¢islo sedm
Fitness ¢. 1 b), e)
Fitness ¢. 2 b), e)
Fitness ¢. 3 b), e)
Fitness ¢. 4 b), e), f) — ochrana svalové hmoty
Fitness ¢. 5 b), f) — regenerace po tréninku
Fitness ¢. 6 b)
Fitness ¢. 7 b)
Fitness &. 8 e)
Fitness ¢. 9 b), e)
Fitness ¢. 10 b), e)

44



5.3 Nahrada vyZivovych hodnot produktu Mass — Gain
5.3.1Popis produktu

Mass - Gain je gainer, ktery obsahuje 20 % bilkovin pro podporu nartistu svalové
hmoty a pro zlepSeni regenerace po tréninku. Bilkovinna slozka je syrovatkovy proteinovy

koncentrat (www.nutrend.cz).
5.3.2 SloZeni

Produkt Mass — Gain obsahuje syrovatkovy proteinovy koncentrat, glukozu, fruktozu,
maltodextrin, isomaltulozu (zdroj glukézy a fruktozy), L-leucin, L-glutamin, aroma, L-
arginin-alfa — ketoglutarat, L-isoleucin, L-valin, taurin, zahu$tovadlo xanthanova guma,
protispékavé latky fosfore¢nan vapenaty a oxid kfemicity, multivitaminovy premix (vitaminy:
E, B1, B6, B2, B12, B3, B5, H, C a kyselina listova), sladidla acesulfam K a sukraldza,

barvivo beta-karoten. Vyrobek obsahuje alergen laktézu (www.nutrend.cz).
5.3.3 Druhy vyrobku

Mass — Gain se vyrabi v raznych ptichutich, jako je napf. banan, vanilka, biscuit,

pistacie, jahoda, cokolada + kokos, ¢okolada + kakao (Www.nutrend.cz).
5.3.4 Doporucené davkovani

Doporuc¢ena davka (porce) doplinku Mass — Gain je 70 g na 300 ml vody. Davku je
doporuceno konzumovat kratce (10 — 20 minut) po ukonceni tréninku. Uzivani je doporuceno

maximalné 2x za den s ohledem na sloZeni jidelnicku (www.nutrend.cz).
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5.3.4 Nutri¢ni hodnoty (Www.nutrend.cz)

Tabulka 15. Nutri¢ni hodnoty

100 g Davka-70¢g

Energeticka hodnota 1407 KJ/ 332 kca | 985 KJ/ 232 kca
Tuky/ 1,89 1,39
z toho nasycené mastné Kyseliny 1,39 0,99
Sacharidy/ 57,94 40,5¢
z toho cukry 50,4¢ 35,3¢
Vlaknina 0,49 0,39
Bilkoviny 20,8 14,6 g
Sil 1,649 1,19

Pomér fedéni dopliku je 70 g / 300 ml vody, obsah vitamini ve 100 g Mass — Gain je
srovnatelny s 50% doporuc¢enim denni davky vitamint. Sl je v potraviné obsaZzena vyluéné

v disledku piirozené se vyskytujiciho sodiku (www.nutrend.cz).
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5.3.5 Prevedeni nutri¢nich hodnot

V této casti podkapitoly jsou uvedeny nékteré piiklady bézné dostupnych potravin
ajejich béznych kombinaci s co nejlepSim nahrazenim nutri¢nich hodnot jedné davky

vybraného dopliku stravy (Mass — Gain).

Nutri¢ni hodnoty potravin byly odecitany od nutricnich hodnot jedné davky vybraného
dopliiku stravy. Vysledné minusové hodnoty (zelené¢ zbarvené) jsou takové hodnoty, které
nahradily nebo i piekrogily nutri¢ni hodnoty doplitku stravy. Cervené zbarvené plusové
hodnoty fikaji, jak velké mnozstvi Zivin je jeSté potieba doplnit, aby se hodnoty alespon

vyrovnaly hodnotdm dopliiku stravy.

Piiklad 1. Vicezrnné lupinky s bananem a jogurtem.

Vicezrnné lupinky (30 g)
Energie/kalorie 490 KJ/117, 1 kcal

Tuky 0,390¢
z toho nasycené mastné kyseliny 0,090¢
Sacharidy/ 25,179
z toho cukry 4,959
Vliknina 0,960¢g
Bilkoviny 2,34 ¢

Ptesny nazev produktu je ,,Fit cereal vicezrnné lupinky bonavita®

Banan (120 g)
Energie/kalorie 463 KJ/110, 7 kcal

Tuky/ 0,360¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,132¢g
Sacharidy/ 24 9

z toho cukry 14,79
V1aknina 3,640

Bilkoviny 1,259
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Bily jogurt (50 g)

Energie/kalorie

135 KJ/32, 27 kcal

Tuky/ 1,99

z toho nasycené mastné kyseliny 1,059

Sacharidy/ 1,99

z toho cukry 1,759
Vlaknina -

Bilkoviny 1,759

Hollandia jogurt selsky bily 3,5 % tuku

Srovnani hodnot potravin s jednou davkou produktu Mass — Gain

Vicezrnné lupinky (30 Q)
s bilym jogurtem (50 g) a bananem

Mass — Gain (70 g)

(120 g)
Energie/ kalorie 1 088 KJ/ 260, 07 kcal 985 KJ/ 232 kcal

Tuky (g)/ 2,659 1,39

z toho nas. mas. kys. 1,272 ¢ 0,99
Sacharidy/ 51,079 40,5¢
Cukry 21,449 35,39
Vlaknina 4,56 ¢ 0,3¢g
Bilkoviny 5,349 14,69

Z vysledka je zfejmé, Ze staci opravdu malo surovin k tomu, abychom nahradili

zZe se jedna o doplnék stravy zafazeny mezi sacharidové dopliky.
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Priklad 2. Ovesné vlo¢ky s bilym jogurtem a jablkem.

Ovesné vlocky (50 g)
Energie/kalorie 743 KJ/ 177, 58 kcal
Tuky/ 3,50
z toho nasycené mastné kyseliny 0,550¢g
Sacharidy/ 29,359
z toho cukry 0,3509¢
Vlaknina 5¢
Bilkoviny 6,750

Ovesné vlocky ,,Nordwaldtaler

Jablko zelené (150 g)
Energie/kalorie 327 KJ/ 78, 15 kcal
Tuky/ -
z toho nasycené mastné kyseliny -
Sacharidy/ 19,5¢

z toho cukry 159
Vliknina 30

Bilkoviny -

Jablko zelené ,,Granny Smith*

Bily jogurt (50 g)
Energie/kalorie 135 KJ/32, 27 kcal
Tuky/ 1,99
z toho nasycené mastné kyseliny 1,059
Sacharidy/ 1,99
z toho cukry 1,759
Vliknina -
Bilkoviny 1,759

Hollandia jogurt selsky bily 3,5 % tuku
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Srovnani hodnot potravin s jednou davkou produktu Mass — Gain

Ovesné vlocky (50 g) s bilym )
) ) Mass — Gain (70 g)
jogurtem (50 g) a jablkem (150 g)
Energie/ kalorie 1 205 KJ/ 288 kcal 985 KJ/ 232 kcal

Tuky (g)/ 54¢g 1,39
z toho nas. Mas. kys. 1,640 0,99
Sacharidy/ 50,759 40,5¢
Cukry 17,19 35,3¢
Vlaknina 8¢ 0,3¢g
Bilkoviny 8,59 14,69

Hodnoty jedné porce vySe uvedeného jidla z vétSiny pokryji hodnoty jedné davky
vybraného dopliiku stravy. Hodnoty nestaci pokryt obsah nasycenych mastnych kyselin
a cukru, na druhou stranu plné¢ vystaci (i prekro¢i) hodnoty sacharidii a bilkovin. Opét je
nutné podotknout, ze pro uplné dosazeni stejnych vysledkil, jako u vybraného gaineru, by

bylo nutné obohatit pokrm o zbylé hodnoty.
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Priklad 3. RyZe s mrkvi a hraSkem

Dlouhozrnna ryze (60 g)

Energie/kalorie

897/ 6 KJ/214, 53 kcal

Tuky/ 0,240¢
z toho nasycené mastné kyseliny -
Sacharidy/ 48,24 g
z toho cukry -
VIaknina -
Bilkoviny 4,029

Ryze dlouhozrnna ,,Lagris*

Mrkev duSena (50 g)
Energie/kalorie 94 KJ/ 22, 47 kcal
Tuky/ 0,150¢
z toho nasycené mastné kyseliny 0,020 ¢
Sacharidy/ 4,859
z toho cukry 1,725¢
Vlaknina 1,59
Bilkoviny 0,700¢

Cerstvy hrasek (30 g)

Energie/kalorie

102 KJ/ 24, 38 kcal

Tuky/ 0,120¢g
z toho nasycené mastné kyseliny -
Sacharidy/ 3,87¢g
z toho cukry -
Vlaknina 1,59
Bilkoviny 1,89¢
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Srovnani hodnot potravin s jednou davkou produktu Mass — Gain

RyzZe (60 g) s mrkvi (50 g) a Mass — Gain (70 g)
hraskem (30 g)
Energie/ kalorie 1 093 KJ/ 216, 38 kcal 985 KJ/ 232 kcal

Tuky (g)/ 0,51¢g 1,39

Z toho nas. mas. kys. 0,020 ¢ 0,99
Sacharidy/ 56,969 40,5¢

z toho cukry 1,725¢g 35,3¢
Vlaknina 39 0,3¢g
Bilkoviny 6,619 14,69

Stejné jako dva predeslé priklady, i tfeti jidlo je snadné na ptipravu, chutné a cenové

ptijatelné.

Z vysledkt, které pfinesl tento vyzkum, je ziejmé, Ze hodnoty jedné davky dopliku
stravy, ktery je nejproddvanéj$Sim doplitkem ve vybranych fitness centrech, jsou nahraditelné
zdravou stravou. Je nezbytné fici, ze vybrany dopln€k stravy rovnéz obsahuje pestrou skalu
ostatnich latek, jako jsou naptiklad vitaminy a mineraly, kterych je takové mnozstvi, ze by
bylo obtizné docilit pfesného nahrazeni vSech hodnot, a tim zajisténi vSech ucinkd, které ndm

poskytne konzumace gaineru Mass — Gain.

Je tedy pochopitelné, Ze mnoho sportovci se uchyluje ke konzumaci dopliiki stravy,
jelikoZ je to nejjednodussi a nejpohodlnéjsi piijem zivin, jehoZ regulované mnoZstvi zajistuje

zlepSeni regenerace a narust svalové hmoty.
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6 ZAVER

Bakalaiska prace se skladd z casti teoretické a Casti vyzkumné. Pro pochopeni
vyzkumu, ktery je zaméfen na dopliiky stravy a sportovni vyzivu, obsahuje prakticka ¢ast
prace podkapitolu zabyvajici se popisem a charakteristikou jednotlivych slozek potravy,

véetné¢ zaméfeni na sportovni vyzivu, a rovnéz podkapitolu zaméfenou na problematiku

doplnkt stravy.

Pro zpracovani teoretické ¢asti prace, s cilem analyzovat nejcastéji vyuzivany doplnék
stravy v deseti vybranych fitness centrech v Olomouci a nastinit moznosti ¢erpani obsazenych
latek z ptirozenych zdroji, byla vyuZzita metoda dotazniku. Byly zhotoveny celkem dva riizné

dotazniky.

Na zaklad¢ prvniho dotazniku byly ziskdny informace potifebné k prvni ¢asti vyzkumu,
coz bylo zjisténi deseti nejpopularnéjSich fitness center v Olomouci. Tato ¢ast vyzkumu
probéhla na padé Fakulty télesné kultury v Olomouci, pricemz bylo vyplnéno celkem Sedesat
dotaznikii. Respondenti odpovidali celkové na dvé otazky. Prvni otdzka byla zamétena
na zjisténi pohlavi respondentli, ve druhé otdzce respondenti oznaCovali deset

nejoblibenéjsich fitness center v Olomouci. Celkové odpovidalo 23 zen a 37 muzt.

Druhy dotaznik byl sméfovan na zaméstnance vybranych fitness center. Dotaznik
obsahoval celkové sedm otazek, kter¢ pomohli ur€it nejproddvanéjSi dopln€k stravy
ve vybranych fitness centrech — Mass — Gain od spole¢nosti Nutrend. Tento dopln€k stravy

napomahd regeneraci a nariistu svalové hmoty.

Ttreti a zaroven hlavni ¢ast vyzkumu spocivala v pfevedeni nutricnich hodnot jedné
davky vybraného dopliiku stravy na hodnoty zdravé vyZivy. Po ukonceni vyzkumu je ziejmé,
ze davku dopliku stravy Mass — Gain Ize prostiednictvim zdravé vyzivy nahradit, zaroven je
ovSem nutné podotknout, Ze vybrany doplnék stravy obsahuje fadu dalSich latek, jako jsou
naptiklad vitaminy a mineraly, jejichz mnozstvi a pestrost lze v jedné porci Cerstvého jidla
stézi nahradit. Z tohoto dtivodu nejde s urcitosti fici, jestli by byl vysledny efekt takovy, jak
slibuji vyrobci vySe popsaného dopliku stravy. Z pohledu zakaznika je zakoupeni tohoto
doplitku stravy pohodlnou a cenové dostupnou variantou, jak béhem tréninku doplnit vS§echny

potiebné Ziviny a zlepsit regeneraci a svalovy rast.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva nejCastéji vyuzivanym dopliikem stravy ve vybranych
fitness centrech a moznostmi ¢erpani v ném obsazenych latek z ptirozenych zdroju. Prace je

rozdelena na ¢ast teoretickou a ¢ast vyzkumnou.

Teoretickd Cast prace je zaméfena na problematiku sportovni vyzivy, piijmu potravy,
ziskavani energie a problematiku doplnku stravy. Tyto tii kapitoly obsahuji informace tykajici
se sacharidi, lipid, proteinti, vitamini, mineralnich latek, pfijmu tekutin a potravin,

charakteristiky a rozdéleni doplnkda stravy.

Praktickd cast bakaldiské prace se vénuje analyze nejcastéji vyuzivaného dopliku
stravy v deseti vybranych fitness centrech v Olomouci a moznostem ¢erpani obsazenych latek
Z ptirozenych zdroja. Pfi vyzkumném Setfeni byla pouzita metoda dotazniku. Pomoci prvniho
dotazniku bylo Sedesati studenty Fakulty télesné kultury vybrano deset fitness center,

ve kterych probihala druha ¢ast vyzkumu s cilem zjistit nejprodavanéjsi doplnék stravy.

Diléi cile vyzkumné casti prace jsou zamétfeny na zjiSténi skupiny zdkazniki, kterd
nejcastéji navstévuje prislusné fitness centrum, zjiSténi primérného véku zdkazniki, poctu
registrovanych zakaznikti v piislusném fitness centru, druhtt doplnkd stravy, které
se Vv ptislusném fitness centru proddvaji a k jakému vysledku maji klientovi produkty pomoci.
Tyto informace byly zjiStovany na zdékladé druhého dotazniku, ktery byl predloZen
zameéstnancim deseti olomouckych fitness center. V zévéru praktické c¢asti prace jsou
prevedeny nutricni hodnoty jedné davky nejprodavanéjsiho dopliiku stravy Mass — Gain

od spole¢nosti Nutrend na hodnoty zdravé stravy.
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8 SUMMARY

Thesis deals with the most frequently used supplement in selected fitness centres and
possibilities of drawing changes contained substances of natural resources.

Work is divided into theoretical and research part.

The theoretical part is focused on sports nutrition, eating healthy, getting energy and
the issue of food supplements. These three chapters includes information on carbs, lipid,
proteins, vitamins and minerals, intake of fluids and food, characteristics and distribution of
food supplements.

The practical part of the thesis is devoted to analysis of the most commonly used food
supplements in ten selected fitness centres in Olomouc and opportunities to use ingredients
from natural resources.

During the research there was a method of questionnaires used.

Using the first questionnaire, there was chosen ten fitness centres by sixty students of
Faculty of Physical Culture, in which the second part of the research carried out in order to
identify the best-selling dietary supplement.

Sub-goals of the research project is aimed at finding groups of customers who
frequently attends appropriate fitness centre, finding the average age of customers, the
number of customers registered in appropriate fitness centre, kinds of food supplements that
are sold in the corresponding fitness, and what are the outcomes that should help the client
using products. This information has been collected on the basis of the second questionnaire
which was presented to the employees of ten Olomouc fitness centres. At the end of the
practical part is converted nutritional value of one dose from the best-selling supplement
Mass-Gain from Nutrend Company on the values of the healthy diet.
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11 PRILOHY

Priloha 1. Dotaznik

Jméno: Pavel Tichy
Telefon: 774328470

Email: paveltichy9l@gmail.com

Dobry den,

jmenuji se Pavel Tichy a jsem studentem Univerzity Palackého v Olomouci. Dotaznik, ktery
Jste obdrzeli, slouzi k ziskani informaci, které jsou potrebné pro zhotoveni mé bakalarske
prace. Bakalarska prace je zamérena na sportovni vyZivu a dopliky stravy.

Vasim ukolem je co nejobjektivnéji oznacit odpovédi v dotazniku.

Dékuji za Vas cas a ochotu.

1. Pohlavi:

a) Zena
b) Muz

2. Oznacte deset pro Vas nejlepsich (nejoblibenéjsich) fitness center:

a) GYM ladies studio — vyziva — fitness — masaze
b) FIT-KO Fitness Kocitovi
c) FitCurves
d) Fitness Timpo
e) Eurogym Fitness, s. r. 0.
f) Flex Fitness
g) Orange Activities Club, s. r. 0.
h) LR Fitness
i) Club Koruna
J) Slim Studio Olomouc
k) Hana SoviSova - Centrum zdravi Vital Life
I) Fitness Factory
m) HANYGYM
n) Pohybové studio ELLE
0) Sport-centrum FACTORY
p) OMEGA centrum sportu a zdravi
q) FitCentrum GAMBARE
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http://www.firmy.cz/detail/2667037-gym-ladies-studio-vyziva-fitness-masaze-olomouc-hejcin.html
http://www.firmy.cz/detail/2601599-fit-ko-fitness-kocirovi-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/2594272-fitcurves-olomouc-nove-sady.html
http://www.firmy.cz/detail/1327803-fitness-timpo-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/12859592-eurogym-fitness-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/12905294-flex-fitness-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/12891439-orange-activities-club-olomouc-povel.html
http://www.firmy.cz/detail/2198262-lr-fitness-olomouc.html
http://www.firmy.cz/detail/2627302-club-koruna-olomouc.html
http://www.firmy.cz/detail/12913135-slim-studio-olomouc-olomouc.html
http://www.firmy.cz/detail/679959-hana-sovisova-centrum-zdravi-vital-life-olomouc-hodolany.html
http://www.firmy.cz/detail/12753503-fitness-factory-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/2236917-hanygym-unicov.html
http://www.firmy.cz/detail/12855706-pohybove-studio-elle-unicov.html
http://www.firmy.cz/detail/12906227-sport-centrum-factory-unicov.html
http://www.firmy.cz/detail/2165242-omega-centrum-sportu-a-zdravi-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/345048-fitcentrum-gambare-olomouc-lazce.html

r) Daosz,s.r. 0.

s) Fitcentrum Na Tribuné
t) Centrum pohybu OL~
u) BEST Sportcentrum

60


http://www.firmy.cz/detail/1895763-daosz-namest-na-hane.html
http://www.firmy.cz/detail/12822907-fitcentrum-na-tribune-olomouc-nova-ulice.html
http://www.firmy.cz/detail/12902057-centrum-pohybu-ol-olomouc-povel.html
http://www.firmy.cz/detail/12843726-best-sportcentrum-olomouc-nova-ulice.html

Priloha 2. Dotaznik

Jméno: Pavel Tichy

Telefon: 774328470

Email: paveltichy91l@gmail.com
Dobry den,

Jjmenuji se Pavel Tichy a jsem studentem Univerzity Palackého v Olomouci. Dotaznik, ktery
Jjste obdrzeli, slouzi k ziskani informaci o VaSem nejprodavanéjsim doplnku stravy. Tyto
informace budou pouzity v mé bakalarské praci, kterd je zamérend na vyzivu a fitness.
Do dotazniku nezahrnujte iontové napoje. Predem dékuji za Vasi ochotu a poskytnuti
potrebnych informaci, které mi pomohou pri vyzkumném Setieni.

Uvedl jsem své kontaktni udaje (telefonni cislo a email) pro pripad, ze by se naskytl problém
S dotaznikem.

Otazky pro vybrana fitness zarizeni:

1. Kiteré skupina zédkaznikl nejcastéji navstévuje Vase fitness?
(nejvhodnéjsi odpovéd/i zakrouzkujte)

a) Vrcholovi sportovci
b) Rekreacni sportovci
c) Zeny
d) Muzi

2. Jaky je primérny vék Vasich zdkaznika?
(nejvhodnéjsi odpovéd/i zakrouzkujte)

a) 15-25let
b) 25-35 let
c) 35-45let

d) 45 a starsi

3. Jaky je pocet registrovanych zakaznikd ve Vasem fitness?

(neni povinna odpovéd)

4. Jaké druhy doplik stravy prodavate?
(nejvhodnéjsi odpovéd/i zakrouZkujte)
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a) Vitaminy a mineraly

b) Proteiny

c) Gainer —sacharid

d) Creatin

€) JINE (AOPINLe) ...

5. Ktery doplnék je nejprodavang;si?
(napiste pismeno oznacujici odpovedi v predesié otdzce)

6. Jakou ma tento produkt znacku a nazev?

7. Kjakému vysledku ma klientovi tento produkt pomoci?
(nejvhodnéjsi odpovedy/i zakrouzkujte)

a) Redukce podkozniho tuku

b) Ptibirani svalové hmoty

¢) Podpora aktualniho vykonu

d) Doplnéni vitaminti a mineralnich latek
e) Narast sily

f) Nartust hmotnosti

g) Jiné (dopliite)
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