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ANOTACE

Prace se zabyva suplementaci v profesni pfipravé. Je zaméfena na strazniky
Méstskeé policie Praha, a to konkrétné na jizdni skupinu, protozZe straznik jezdec
je fyzicky velmi naro¢né zaméstnani. Pocatek prace je tvofen analyzou vilastniho
téla autora s méfenim autonomni nervové soustavy a celkovym rozborem krve.
Dale jsou predstaveny suplementy vhodné pfi profesni pfipravé a jejich spravny
vybér ve vztahu k profesni pfipravé a ve vztahu k potfebam autorova téla. Dale je
poukazano na problematiku naruSeni cirkadianniho rytmu diky praci na nocni
smeény a jakym zpUsobem pracovat se svym télem, aby bylo schopné kvalitniho
spanku. Ten je totiz spolu se spravnou stravou dulezitym zakladem, na kterém Ize
stavét suplementy. Kazdy musi poznat nejprve své télo a poté suplementovat.

KLICOVA SLOVA
suplementace * profesni pfiprava * Unava organismu * doplnky stravy * vitaminy
* analyza téla * jizdni skupina * jezdectvi

ANNOTATION

The thesis deals with supplementation in professional training. It is focused on the
officers of the Prague Municipal Police, specifically on the riding group, because
the riding officer is a physically very demanding job. The beginning of the work
consists of an analysis of the author's own body with measurements of the
autonomic nervous system and a general blood analysis. Next, supplements
suitable in professional training and their proper selection in relation to
professional training and in relation to the needs of the author's body are
presented. Furthermore, the issue of disruption of circadian rhythms due to night
shift work and how to work with one's body to be able to get quality sleep is
highlighted. This, along with a proper diet, is an important foundation on which to
build supplements. Everyone needs to get to know their body first and then
supplement.

KEYWORDS

supplementation * professional preparation * body fatigue * dietary supplements *
vitamins * body analysis * riding group * horse riding
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Uvod

Kazdy Clovék by mél mit v zivoté néjaky svij cil za kterym si jde. Na zacatku
rozhodnuti jsou vSichni silni, ale pfi chizi po cesté lidé zjistuji, ze mize byt i
klikata, jak se fika. A u cile, ktery je sportovniho sméru, mohou dochazet i sily.
Profesni pfiprava by méla byt promyslena, nikoli uspéchana a na posledni chvili.
Organismus potfebuje ¢as na nastartovani a udrzeni az do potfebné chvile. Pokud
se Clovék chysta na néjakou zkousku, at uz fyzickou &i psychickou, je dulezité
nacasovani. Ano, pravé nacasovani maze lidem pomoci, pfip. uskodit. V této praci
pouzijeme nazorného pfikladu autoriny osoby, na niz bude prezentovana
pfiprava na fyzické a psychické testy k Méstské policii Praha. Autorka pfi své
samotné pfipravé na dané testy nevénovala prakticky zadnou pozornost na
suplementaci a na tuto skutecnost doplatila. Na pfipravu méla autorka dva tydny.
Sama autorka vnima tuto dobu poskytnutou na danou pfipravu jako dostateCnou,
avSak zapomnéla, Ze se sportu vénovala v dfivéjSi dobé pfed samotnou pfipravou,
v poslednim roce travila Cas na matefské dovolené. Tim zjistila, Ze jeji t€lo po roce
v klidovém rezimu nebylo tolik funk¢ni, jako dfive. Autorka tak zacCala sportovat
kazdy den, bez odpocinku a bez suplementace. Po tydnu se u ni projevila svalova
horeCka. A co ted? Dva dny si odpoCinula a pak musela pokraCovat dale
v pfipravé. Nakonec vSe zvladla a vSe dobfe dopadlo, ale misto toho, aby této

negativni situaci pfedchazela, musela fesit az dané nasledky.

Autorka si vSak z této své prozité negativni zkusenosti vzala ponauceni.
Naucila se znat své télo a své moznosti. Naucila se zvladat v3e lépe, aby si
neustale udrzovala dobrou formu a doplnila stravu o potfebné suplementy,
pficemz mnohem vy3e, nez dfive dbala o zafazeni aktivnhiho odpocinku a dnu
volna. Uvédomila si, jak je dulezité nebyt pfepracovana, jak je dulezité pfijimat
vitaminy, mineraly a jak je nutné naslouchat svému vlastnimu télu. Uvédomila si,
jak je dulezité naucit se vnimat své limity a hledat cestu jak se fyzicky i psychicky
posunout dfive, nez pfijJde uraz. Zde vSemu napomaha analyza téla, které je
zakladnim kamenem celého lidského systému. A rovnéz se naucila spravné
suplementovat, aby se citila pfi uzivani doplfikua stravy velmi dobfe. Spravna

strava a pfipadna vhodna suplementace je zaklad, ktery neni radno podcenovat.



1. Uvod do problematiky vyzivy a suplementace

Dfive, nez budeme analyzovat lidské télo za ucelem zjisténi jeho funkce, pfip.
funkci a za ucelem dosazeni zakladnich informaci o jeho stavbé a o autonomni
nervové rovnovaze, stejné jako nasledné budeme pojednavat o suplementaci,
ktera je pro Clovéka a jeho télo naprosto zasadni na cesté v dosahovani fyzickych
i psychickych vykon(, pojedname nejdfive obecné o vyzivé a suplementaci jako
celku. Je nutné si uvédomit, Ze jako je suplementace sportovce zavisla na jeho
vlastnim téle a na jeho vlastnim poznani svého téla, tak toto pravidlo plati i naopak.
Proto nyni budeme pojednavat v této prvni kapitole teoretické Casti bakalarské
prace o problematice vyZivy a suplementace, kterou lze vyuzit jako prolegomenu
Cili uvod do dané problematiky. Pfi¢emz na tuto kapitolu dle naseho logického
ramce bude navazovat pojednani o Clovéku, tj. o jeho télu a poukazeme na
spravnou reakci na profesni pfipravu. A v nasledujici kapitole poukazeme na
suplementaci, pficemz si uvedeme, co je vhodné, a naopak nevhodné
suplementovat a pro kterou skupinu obyvatel. Uspé&ch v profesni pfipravé
ovliviiuje mnozstvi faktord a strava je jednou z kliCovych sloZek. Individualni

stravovaci poradenstvi v€etné specifickych rad pfed, béhem a po tréninku je ¢im

vvvvvv

Stravovaci strategie na zlepSeni vykonnosti zahrnuji optimalizaci pfijmu
makroZzivin, mikrozivin a tekutin, jako i jejich sloZeni a rozlozeni po dobu dne.’
(Jeukendrup, 2014).

Vyziva ve sportu Uzce souvisi s energickym metabolismem a zdravim vSech
sportovcl bez ohledu na uroven sportovni €innosti, ktera je vykonavana (elitni,
vykonnostni nebo rekreaéni sport). Problematika sportovni vyzivy, zejména ve
vrcholovém sportu, popf. v profesni pfipravé souvisi vétSinou s vysokymi naroky
kladenymi na organismus, které ¢asto vedou k pfetiZzeni. Nejen z tohoto divodu,
ale i proto, Ze vyZiva ma pfimy vliv na tréninkovou kapacitu organismu a vykonnost

sportovce, je potiebné vénovat vyzivé velkou pozornost.

T JEUKENDRUP, A. A step towards personalized sports nutrition: carbohydrate intake during
exercise. Sports Medicine, 44(Suppl 1), s. 25-33, 2014.
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Cilenym vytrvalostnim tréninkem je davan télu nékolikrat tydné impuls k tomu, aby
ve svalovych vlaknech, svalech a kostech zadrzovalo vétSi mnozstvi aminokyselin
a tim, aby se tyto struktury postupné zesilovaly a zvySovaly hustotu a objem.
Rovnéz je cilenym tréninkem davan télu pokyn k postupnému zvySovani
energetickych zasob ve svalech a jatrech (napf. kreatinfosfatu, glykogenu atd.) a

aby se tak télo postupné prizplsobovalo na zvy$enou zatéz a intenzitu tréninku.?

Tim, jak se organismus adaptuje na silovy trénink navenek viditelnym narustem
svalové hmoty, nabiranim sily atd. ve velké mife se méni i zevnitf. Ke vSem
adaptacnim procesum organismu pfi vykonnostnim sportu je potfebné pro
kazdého sportovce zvySeny pfijem aminokyselin z bilkovin, ale rovnéz i mnozstvi

energie ze sacharidt a tuku ve vyzivé.3

Vzhledem k tomu, jaky je celkovy pomér energetické bilance, tedy pfijmu a vydeje
energie, ale taktéz kvalita sacharidd, tukd a bilkovin v jidelnicku a jejich vzajemny
pomér, Clovék bud nabira kvalitni svalovou hmotu, pfip. zvySuje své dalSi

energetické rezervy, ¢imz automaticky pfibira tuk.*

Ke zlepSeni vykonu, ale i podpory organismu v riznych odvétvich sportu se
pouzivaji vyzivové doplriky v riznych formach, jako napfiklad: tablety, prasky,
tekutiny, kapsle, ty€inky. Tyto produkty vétSinou obsahuji pfisady v riznych
kombinacich. Mezi béZné slozky suplementu zafazujeme proteiny, aminokyseliny,
kreatin, kofein, bilkoviny a taktéZz rGzné kloubni vyzivy, kolagenni apod. U
kvalitniho sestaveni jidelniCku a spravné vyvazené stravy, maji suplementy velmi
dllezity vyznam. Sportovcum poskytuji pfinosy a vyhody, které pevna strava
jednoduse nemuze poskytnout. Prvnim pfinosem je redistribuce krve v pribéhu a
po skoncCeni tréninku. Vzhledem k tomu, Ze u sportovniho vykonu a intenzivniho
tréninku pratok krve pfirozené klesa travici soustavou o 80 %, neni mozné tohoto
efektu dosahnout pevnou stravou, je nutné pfijmout bilkoviny, pfipadné sacharidy
ve formé nejrychleji a nejsnaze stravitelného syrovatkového proteinového napoje,

diky své formé nema zadny vliv na zatizeni zaludku a stfev a velmi rychle se

2 ROUBIK, Luka$. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN
978-80-905685-5-6.

8 Tamtéz.

4 Tamtéz.



vstfebava do krve a vyvolava hormonalni odezvu organismu. U pfijmu stejné
davky zivin ve formé pevné stravy (vajiCka, maso, mlééné vyrobky) by doSlo
k vyraznéji pomalejSi hormonalni odezvé a mohlo by kvuli sniZzené kapacité pfi
traveni a absorpci Zivin dojit k nadouvani, bolesti bficha atd. Druhym dualezitym
pfinosem je v nékterych pfipadech lepSi vyuzitelnost mnozstvi Zivin a lepSi
stravitelnosti nez z pevné stravy a taktéz vybrané dopliky vyzivy a latky maji Casto

vétsi efekt na zvyseni sportovniho vykonu nez z pevné stravy.®

Jidlo je dulezitou soucasti sportovce pro kvalitni vykon v jakémkoli sportu. Proto
je dulezité zaméfit se na vyzivu pred, béhem a po skonéeni vykonu. Navyky
stravovani jsou u kazdého jedince specifické a individualni, stejné jako
suplementace, odvijeji se od mnozstvi faktorl jako je pohlavi, vék, télesna zatéz,
duSevni zatéz atd. Pro vSechny sportovce plati urcité zasady, které napomahaiji
zvySovat vykonnost a zlepSovat psychiku, coz se celkové odrazi nejen na
zlepSeném vykonu, ale i na zdravotnim stavu jedince a celkové pohody po dobu
zapasu. Kazdy sportovec, stejné jako kazdy Cloveék, ktery se profesné pfipravuje
na své budouci povolani u Policie Ceské republiky, se od nesportovce odliSuje po

stravovaci strance zvlasté:

- ZvySenymi naroky na kvalitu zivin obsazenych v potravinach

- ZvySenym pfijmem energie z divodu vysSiho vydeje energie

- VyS&Si pozadavky na vitaminy, mineralni latky a dalSi ochranné latky

- OdliSnym pomérem tfi hlavnich Zivin ve prospéch zejména sacharidq,
snizenym mnozstvim tukd a pfiméfené mnozstvi bilkovin

- ZvySeni pitného rezimu v zavislosti na formé a druhu télesné zatéze®

5 Tamtéz.
6 KERESTES, Jan. Zdravie a vyziva ludi. Druhé dopl., preprac. a rozsir. vyd. Bratislava: CAD
Press, c2020, s. 1428-1939 s., [16] s. fareb. fotogr. priloh. ISBN 978-80-88969-90-7.
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2. Analyza téla

Pri profesni pfipravé se musime spolehnout na nase télo a naopak, télo musi
adekvatné reagovat na profesni pfipravu. Pfi analyze téla zjistime, jak na tom ve
skute€nosti jsme. Odhalime pomér svalové a tukové hmoty, zda zadrZzujeme vodu
a pfipadnou svalovou dysbalanci. Pro télesné slozeni jsme vyuZili pfistroj InBody,
kterym jsme ziskali na$ obraz téla. Konkrétné se jedna o pfistroj InBody 970, ktery
je nejnovéjsi na trhu. Je ur€en i pro Iékafsky vyzkum, ma integrovanou ¢tecku
otisku prstu a inteligentni umélou inteligenci. Jedna se o nejmodernéjsi technologii
o frekvenci 3 MHz a diky tomu je vhodny také pro pacienty s riznymi stavy a
zdravotnimi problémy. Diky této frekvenci je schopny pronikat membranami
lidskych bunék a odrazet vnitrobunéénou vodu. Vysledek je presnéjSi méreni
celkového mnozstvi vody v téle. Hloubkova analyza téla nabizi 7 riznych pfehledd
vysledkud. Pfistroj inBody ma globalné nashromazdéna data a diky tomu je
k dispozici komplexni analyza, ktery umozni porovnavat data stejné vékové
skupiny. V systému je umisténo celkem 8 elektrod, které se nachazeji na
podkladni desce a na kazdé rukojeti. Diky tomu je vzdy zachovan vychozi bod
méreni. V naSem konkrétnim pfipadé je mozné tohoto méfeni vyuzit v ramci
rekonvalescence pfi sledovani zranéni a pfi profesni pripravé fizeni slozeni téla
pro zvySeni vykonnosti a minimalizace rizika zranéni. VSe je podloZzeno a ovéreno
vice nez tfemi tisici vyzkumnych praci. Test InBody zkouma nejen slozeni téla,
napf. celkovou télesnou vodu, tuk, bilkovinu, mineraly, ale také odkryje procento
télesného tuku, svalové distribuce v téle avSechny dalsi klicové faktory.
Doporu€ujeme toto méfeni vSem, ktefi chtéji zacit. Nikdy jsme neméli problém se
svalovou hmotou, ale potfebovali jsme vyfeSit zavodnéni. Jedna se
0 bezbolestnou metodu, ktera navic trva cca 1 minutu. Vysledky u nas ukazaly
zavodnéni, ale po konzultaci jsme zjistili, Ze pokud ma Clovék vice svall tak je
pocCitano s vétSim mnozstvim vody ve svalech. Na obrazku nize si ve zkratce
popiSeme, jak dopadlo nase méfeni na tomto pfistroji a jak na tom nase télo je, co
je tfreba zlepSit nebo udrzet. Analyza timto pfistrojem probéhla u spolecnosti
Fitbee a naslednou konzultaci provedla Mgr. Margarita lliopolu, Dis.
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Obrazek 1: Vysledky z InBody 970

InBody

[InBodyS70]
1D Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu
060323-2 168,2cm 33 Zena 06.03.2023. 18:16

Analyza Slozeni Téla
Celkovi 425
Ti?lng:a?'u'nda - (30,2~37,0) 42,5 547
e 11,5 (38,8~47 5) 58,0
:k } ) £l
Bilkovina 0 (.1-0.9) (41.2-503) 70.1
Mineraly gy 400 ' (50.5-88.3)
(2 B0~3 42)
Télesneho Tuku {11,9-19,0)

Zdroj: FitBee, nutricni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

Analyza slozZeni téla — télesna hmotnost je souctem celkové télesné vody, bilkovin,

hmoty télesného tuku a mineralt. Ve vysledcich mizeme vidét, Ze mame vysSSi
bilkoviny a mineraly, nez je uveden primér Zen v naSem véku a vySky. Vzhledem
k aktivnimu zpusobu naseho Zivota, kdy je mozné o nas mluvit jako o sportovci,
tento vysledek je velmi dobry. Na co je mozné poukazat jako na negativni fakt, je
celkova télesna voda. Jak uvidime na tabulkach dale, je to zplsobeno v néjaké
mife také tim, Ze mame zvySené mnozstvi svall, a proto je v téchto svalech rovnéz

vice vody. Nicméné je samoziejmé potifeba dodrzovat pitny rezim.

Obrazek 2: Analyza svalu a tuku

Analyza Sval-Tuk

Hmotnost ik N8 10 M5 1R M5 e 15 1M 5 %
") e 7

moinost e @0 10 10 10 W) 15 0 17 %

Kostermich Svall ------ 26

Mncdstvi B 20 0 M) 40 480 50 %

Toesreho T 9 L--| 12,1

Zdroj: FitBee, nutri¢ni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.
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Co se tyCe analyzy svalu a tuku, zde je kliCovym ukazatelem zdravi pravé
rovnovaha mezi hmotou kosterniho svalstva a télesného tuku. V naSem pfipadé

je vidét nadprumér hmotnosti kosternich svalu.

Analyza obezity — k pfesné analyze obezity je tfeba posoudit pomér télesného

tuku k hmotnosti, ktery se nazyva procento télesného tuku. Tuto analyzu tuku
vzhledem k hmotnosti nelze provést pomoci znamého BMI’. Diky tomuto pfistroji
Ize napf. odhalit sarkopenickou obezitu, kdy ¢lovék navenek vypada stihle, ale ma
vysoké procento télesného tuku.

Obrazek 3: Analyza obezity

Analyza Obezity

sMI w198 150 185 210 280 0 80 400 450 s00 550
e VO e — —— 04 &

Procents (%) B0 130 180 230 280 350 360 430 480 530 580
télesniho tuku . 7

Zdroj: FitBee, nutri¢ni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

Obrazek 4: Segmentalni analyza svaloviny

Segmentalni analyza svalovVINY  ciiomiem e oo sl o el e ——
» - 40 B a0 100 120 140 180 1BO 200 ]
Prava Paze (kg) 321 0,374
() p—— — —— 30 A
L 40 a0 a0 100 120 140 1680 180 200 0 =
Leva Paze (ko) 318 0,373
(o) — — — — 305
T Bl a0 100 10 120 130 140 180 ]
Trup (o) | —— I S T 0,376
1 21
T al a0 100 10 120 130 140 150 ]
Prava Moha (kg  ——————— - 1] 0,372
(o)  |— — — - {15 8
~ T Bl a0 100 10 120 130 140 150 ]
Leva Noha (k@) 8,30 0,379
() | —— — - {14 6

Zdroj: FitBee, nutri¢ni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

7 WHO. A healthy lifestyle — WHO recommendations [online] 2010 [cit. 2023-07-02]. Dostupné z:
https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-lifestyle---who-
recommendations; MITAS, Josef a Karel FROMEL. Pohybové aktivita deské dospélé populace v
kontextu podminek prostredi. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-
244-3990-7; KUDLOVA, Pavla. Osetfovatelska péée v diabetologii. Praha: Grada Publishing,
2015. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-5367-6.
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Segmentalni analyza svaloviny — tuto tabulku Ize vyuZzit k vypracovani cilenych

cviCebnich programd. V jednotlivych segmentech pomaha identifikovat
nerovnovahu a nedostatecné vyvinutou svalovou hmotu. Hmotnost pazi, nohou
a trupu je znazornéna dvéma sloupci. Diky nasemu zranéni je zde vidét, Ze mame
rozdil mezi levou a pravou nohou. Po re plastice vazu v koleni vidime, ze mame
stale problém nasvalit levou nohu. Toto pokladame za velice dllezité, protoze se
pak télo zatézuje nerovhomérné. Z toho pak vyplyvaji dalSi zdravotni problémy,
télo se deformuje a je problém dostat ho zpét do spravného fungovani.

Obrazek 5: Objem Visceralniho Tuku

Objem Visceralniho Tuku
VFAzm2

200
150

100
50 4

20 40 60 B0 VEk
Zdroj: FitBee, nutricni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

50,9

Objem visceralniho tuku — zde se jedna o plochu tuku, ktery obklopuje vnitfni

organy v oblasti bficha. Vysledek by nemél prekrocCit hodnotu 100cm2.
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Obrazek 6: Parametry prohledavani

Parametry prohledavani
Mitrobunétna Voda 2661 ( 187-229 )

Mimobun&Ena Yoda 159L ( 115141 ]
Hmotnost Kosfernich Svall 32,6 kg ([ 22.7-27.7 )
Bazdlnl MelaboickaMira 1623 keal | 1418~1652 )
Pomér Chvod Pasua Hygd 0,83 [ 0,75~0,85 )
Ohwod Pasu 80,5 em

SMI B.2 xgiri

Doporudanj kaloricky pfijem 2229 keal

Zdroj: FitBee, nutri¢ni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

Parametry prohledavani — zde se blizime k potfebné vyzivé. K dispozici mame

bazalni metabolickou miru a doporuceny kaloricky pfijem za den.

Analyza slozeni téla — tady vidime zaklad slozeni téla, a to jsou bilkoviny, mineraly

a obsah mineralu v kostech. Tato tabulka by méla byt odrazovym mustkem, zda

mame potiebné zaklady, na kterych mizeme stavét dal.

Obrazek 7: Analyza slozeni téla

Hematologie

Krevni obraz
Il B_Leukocyty [WBC] 81 10%an I s | 40-100
[l B_Hemcglobin [HGB] 137 gil I » | 120-160
Il B_Hematokit [HCT] 0,424 1 I ‘ | 0,350-0470
[l B_Envirocyty [RBC] 4,49 10%1211 I . | 3,80-520
Il E_stied.obj.erytr. [MCV] 04,4 il I . |  820-980
[l B_Barvivo erytr. [MCH] 3 pg | . | 28-34
. B_Stf barev_kon. [MCHC] 323 all | * | 320- 360
. B RDW-CV 118 % | * | 10,0-15.2
[l B _Trombocyty [PLT] 267 10%an I s | 150-400
. B_Meutrofily - abs pocet 422 10%a1 | * | 2,00 - 7,00
Il B_Lymiocyty - abs. poéet 3,15 10 I “ | 0,80-4,00
B B_Monocyty - abs.poet 0,62 10%an I ‘ | 0,08-120
B E_Eczinofily - abs poéet 0,08 10 I . | 0,00-0,50
[l B_Bazofily - abs pocet 0,03 10%an I » | 0,00-020
. B_MNeutrofily - relativné 52,0 % | : | 450-70,0
. B Lvmiocyty - relativné 389 % | | 20.0-450
[l B_Monocyty - relativné T.7 % 20-120
. B_Eazinofily - relativné 1,0 % 0,0-50
[l B_Bazofily - relativné 0.4 % 0,0-20

B_Krevni obraz + diferencial proveden

Zdroj: Synlab

2.1. Stavba téla

Pro hodnoceni a analyzu celkového stavu téla jsme se rozhodli pro vySetieni krve

u spole€nosti Synlab. Test zahrnuje znalost hodnot jako je krevni obraz, hladina
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cukru, hladina CRP?, jaterni enzymy, hladiny vapniku a hof¢iku, tuky, latkova
vyména tukl a hladina celkového cholesterolu, bilkoviny, ledviny a hladina
kreatinu. VySetfenim se odhali skryté poSkozeni svall, prevence zlomeni kosti,
poruchy vyZivy, problémy se svalovymi kifieCemi, mozna skryta choroba krve nebo
zanétlivé onemocnéni. Patfi sem rovnéz zjisténi, zda nemame cukrovku a zda je
nase hladina cholesterolu spravna. Jako doplrikovou informaci jsme chtéli védét
funkci Stitné zlazy. Zdrava Stitna Zlaza je nezbytna pro spravné fungovani
metabolickych pochodl v organismu. P¥i jeji poruSe vznika unava, zimomfivost,
vypadavani vlasu a kolisani vahy. Jedna se o zivotné dulezity organ a jeho
vySetfeni v pfipadé pochybnosti pokladame za nutnost. Pfi profesni pfepravé
Casto zapominame, Ze télo zatézujeme. Pokud chceme byt v kondici a dosahovat
co nejlepsich vysledkl, méli bychom se odrazit od znalosti svého téla a nastaveni

suplementace pfimo pro nas.

Obrazek 8: Zakladni biochemie

Zéidadni blochemie
S _Ca - vapnik 241 mmoll . 215-255
S_Mg - hoféik 0,82 mmalil » 0.66 - 1,07
I S_Urea - mogovina 52 mmoll . 26-6,7
B S Kreatinin 73 pmolil ’ 45-104
S_0dhad GF dle CKD-EPI 1,56 ml/s/1,73 m2 >1,10
eGFR die rovnice Lund-Malmao 1,38 ml/s/1,73 m2 >1,00
W s AT 0,38 pkatfl » 0,00 - 0,55
B s AsT 0,35 pkat/l . 0,00 - 0,53
. 5 GGT 0,16 ukatl * 0.00 - 0.60
S_CRP <10 mg/l . 0,0-50
Diabetologle
B G_Giukdza v plazmé 4,64 mmoll ' 3,50 - 559
Lipidovy metabolismus
. 5 Cholesterol 4,40 mimiol/l ‘ 280-5.00
. S_Triacylglyceroly 0,80 mmol * 045-1,70
. S_Cholesteral LDL 2,86 mmioli - 1.20- 3.00
Swné Fsza
. S_TSH 1.05 miUl * 0.27-420
. S_FT4 vaolny 9,93 pmiolil * 5.00 - 15,00
Stav séra
S_lkterita ¥ nomb
S_Hemolyza v noms
S_Lipemie v nomé
Udsje o pacientovi
. VEka pacienta 168 cm
._Hmolneost pacienta 68 kg
-_Body mass index 241 . 185-249

Zdroj: Synlab

Po konzultaci s Iékafem jsou nase vysledky naprosto v pofadku.

8 SIPR, Kvétoslav, ed. Aktuéini otézky praktického Iékarstvi: vyuka priméarni péée a praktického
lékarstvi: sbornik pfednasek a abstrakt. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010. ISBN
978-80-244-2528-3.
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2.2. Autonomni nervova rovnovaha
Hned na zacCatku této Casti prace si klademe jednu zasadni otazku, tj.: Ovliviuje
autonomni nervovy systém naSe zdravi? A zaroven si mizeme i odpovédét, ze
ano. Autonomni nervovy systém ovliviiuje nasSe zdravi v€etné dychani, traveni,
télesné teploty a ma vliv i na nas imunitni systém. Stresovy hormon, jako je
adrenalin, pfip. kortizol, je béhem stresu vyplavovan do krevniho fecisté. Adrenalin
znamy také jako epinefrin pfipravuje télo na vykon pfi stresové reakci ,utok nebo
uték®. S kortizolem pusobi proti sobé&, a tim tak udrzuji organismus pfi stresové
situaci pfi zivoté. V zaméstnani ¢asto ale nemUzeme fesit stresovou situaci hned
utokem, ani nemdzeme rovnou utéct. V tomto pfipadé dochazi ke chronickému
stresu. Ten potlacuje nebo Spatné reguluje imunitni reakce, zabranuje normalnimu
déleni kmenovych bunék, a tim se narusSuje regenerace napfiklad po zranéni. Dalo
by se Fici, Ze pokud mame adrenalin a kortizol, ktery upravuje jeho pusobeni,
mame vyhrano a télo vSe dokaze vlastné samo. Kortizol sice tlumi procesy, ale
ma Spatny vliv na bilkoviny, jako je napfiklad tvorba kolagenu ve Slachach, stejné

jako zrychluje odbouravani proteina.®

o CIHAK, Radomir. Anatomie. Tteti, upravené a doplnéné vydani. Praha: Grada, 2016. ISBN 978-
80-247-3817-8; KITTNAR, Otomar. Lékarska fyziologie. 2., pfepracované a doplnéné vydani.
Praha: Grada Publishing, 2020. ISBN 978-80-247-1963-4.
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3. Suplementace

Dfive nez budeme pojednavat o suplementaci jednotlivych doplikd vyzivy, je
nutné si uvést, ze suplementace obecné je pro Clovéka velice dulezita z pohledu
,Vyzivy“. Vyziva ma pro organismus Clovéka nejen existenCni vyznam, ale
povazujeme ji za zakladni stavebni prvek organismu. Pro ty, ktefi vykonavaji
jakoukoli télesnou, sportovni aktivitu je velmi dllezité i spravné nastaveni
frekvence stravovani po dobu dne z divodu potfeby vyS§Siho pfijmu zakladnich
Zivin, potfeby pfisunu energie, dodrzovani pitného rezimu. Stale vice sportovcU si
uvédomuje, Ze vyziva je v podstaté tzv. kliCem k uspéchu sportovniho vykonu
jedince. Neni mozné vzdy pfijmout potravu v takovém mnoZstvi, aby pokryla
nezbytné Ziviny a latky potfebné na podavani maximalniho sportovniho vykonu,
resp. k uspokojeni vytyCenych cild. Proto ¢im dal tim vice jedinci saha po
moznostech, které by jim tyto cile pomohly naplnit. Pravé doplriky stravy
(suplementy) jejichz vyuzivani je jiz v dnesni dobé& pomérné rozSifené, mohou
k tomuto cili napomoci. Jak ve svych studiich uvadi vicero autoru, i profesionalni
sportovci si kvalitni pfipravu na sportovni vykon, tj. i ti, ktefi se fyzicky pfipravuji
vramci své profese k vykonani testl, si neumi predstavit své stravovani bez
presné cilenych doplikd vyzivy.'® Razné pohledy na stravovani, ale i uzivani

dopliikll vyZivy se v odborné vefejnosti velmi ligi.!!

3.1. Suplementace proteinem
V prvni fadé se chceme zabyvat suplementaci proteinem. Bilkoviny hraji dilezitou
roli ve fyziologickych procesech téla. PIni v organismu funkce transportni a
stavebni (prostfednictvim hemoglobinu a transferinu, které jsou pro sportovce
klicové), pohybové (aktin, myosin), fidici (enzymy, hormony, receptory), ochranné
(imunoglobuliny). Svalovou tkan tvofi z velké ¢asti pravé bilkoviny (proteiny). To
je duvod, pro€ maiji sportovci o dost vysSi potifebu pfijmu bilkovin oproti ostatnim.
SoucCasna doporuceni je 0,8 g bilkovin na kg/den, zatimco u sportovci se

10 COUFALOVA, K. Nutrition habits of czech athletes with focus on nutrition supplements. Ceska
kinantropologie 2016, 20, 4, s. 39-49; FROILAND, K. a kol. Nutritional supplement use among
college athletes their sources of information. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism. 2004, 14, s. 104—120, ISSN 1526-484X.

" UHER, |. KUCHELOVA, Z., CIMBOLAKOVA, I., PIVOVARNIK, I. Intermittent fasting and its
influence on health. Physical Activity Rewiew, 2016, 4, s. 184—-191. e-ISSN 2300- 5076.
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pohybuje potfeba ve vys$Sich hodnotach. VétSina cvicicich sportovcu s cilem
tvarovani postavy, mirné redukce tuku nebo utuzovani zdravi si vystaci s pfijmem
bilkovin 1,4 —1,8g/kg/den. Pokud aktivné nabirame svalovou hmotu, muzeme tézit
z pfijmu bilkovin 2,0 —2,3g/kg. Pfi kratkodobé kalorické restrikci s cilem co nejvéetsi
redukce télesného tuku pak muze byt pfijem bilkovin jesté o néco vyssi prave kvuli

ochrané svalové hmoty. 2

Syrovatkovy koncentrat

WPC — Whey Protein Concetrate, je nejméné zpracovana forma proteinu, ktera
obsahuje 70-80 % bilkovin. Najdou se ikoncentraty, které tvofi pouze 30 %
bilkovin, ale jelikoz ma byt protein zdrojem bilkovin, je lepSi vybrat ten s vySSim
obsahem. Zbyvajici podil je tvofen tukem, laktézou a sacharidy. Je to zakladni
forma proteinu, ktera nejlépe chutna. Vznika procesem filtrace a jeho dobra chut
je zpusobena obsahem mlééného cukru a tuku. Je vhodny i pro zacinajici
sportovce, ale hlavné pro vSechny, kdo chtéji stravu obohatit o bilkoviny. Pokud
Clovék vylozené nehlida kazdy gram sacharidll a tuku tak se maze tento doplnék
uzivat jak po tréninku, tak jako proteinovy snack mezi jidly. Podporuje rust svalové
hmoty, ale pokud trpime lakt6zovou intoleranci, tak neni urcité vhodny. K ¢emu
muzZeme tento koncentrat hlavné vyuzit? Jak jiz bylo zminéno, tak k nabrani
svalové hmoty, po tréninku k podpofe regenerace, pro spinéni optimalniho pfijmu
bilkovin, pro osoby, ktefi chtéji snizit chut na sladké, rekonvalescence po urazu.
Je velice univerzalni, da se pit ve formé& napoje nebo konzumovat v jidle."®* Mezi
zname proteinové produkty patfi napf.:

Prom-IN CFM Pure performance
Nutrend 100% Whey Protein
Extrifit 100% Whey Protein

2 | EAF, A. How can you assess protein quality? Examine.com. [online] 2020 [cit. 2023-07-23].
Dostupné z: htips://examine.com/nutrition/rating-proteins/. ROGERSON, David. Vegan diets:
practical advice for athletes and exercisers. J Int Soc Sports Nutr 2017, 14, 36. Dostupné z:
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9.

13 KOOLMAN, Jan a Klaus-Heinrich ROHM. Barevny atlas biochemie. Praha: Grada, 2012. ISBN
978-80-247-2977-0.
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Syrovatkovy izolat

WPI - Whey Protein Isolate, obsahuje vice bilkovin nez koncentrat. Pfes 80 %,
minimalni mnozstvi mlééného cukru a tuku a tudiz laktézy. Nékdy dokonce zadnou
laktézu. Syrovatkovy izolat dokaze télo rychle absorbovat a je tedy idealnim
feSenim napfiklad pfi redukci hmotnosti. Je vhodny jak pfed, tak po tréninku.
Vyrabi se iontovou vyménou nebo mikrofiltraci. Vyroba mikrofiltraci je slozitéjsi
proces a je zde tak vySSi cena, ale ve vysledku mame protein s vysokou
biologickou hodnotou. Diky vyS§Simu obsahu bilkovin neni potfeba pouzivat velkou
davku.' Mezi znamé produkty patii napfiklad:

MyProtein Impact Whey Isolate
Natural protein Sport - banan
Amix Isoprime CFM

Syrovatkovy hydrolyzat

Jedna se o protein, ve kterém je 70-80 % bilkovin a méné nez 1 % laktozy.
Syrovatkovy hydrolyzat patfi mezi nejkvalitngjSi syrovatkové proteiny. Puvodni
bilkovina se v ném enzymaticky Stépi (hydrolyzuje) na kratSi bilkovinné fetézce
(peptidy). Peptidy se rychleji a |épe vstfebavaji. Ma anabolicky ucinek. Pfi profesni
pfipravé ztoho muzeme tézit v pfipadé, Zze chceme zahdjit co nejrychleji
regeneracni proces z duvodu na sebe navazujicich tréninkd.'™ Mezi znamé
produkty z tohoto druhu proteinu patfi:

Hydrolyzovany Whey Protein
Extrifit Hydro Isolate 90 2000 g
Prom-in Optimal Hydro Whey

Micelarni kasein

Je znamy také jako nocni protein, t€lo ho travi pomaleji nez protein syrovatkovy.
Diky tomu télu poskytuje pomaly, ale stabilni pfisun aminokyselin v podobé micel
(srazenin) az 7 hodin po cvi€eni. AZ po dobu nékolika hodin. V téle, konkrétné
v zaludku se méni na rosol a ve formé kapek vstupuje do traviciho traktu.

Prom-in Pure Micellar
Extrifit Micelar Casein
Nutrend Micellar Casein

4 TAMINE, A., R. K. ROBINSON a M. MICHEL. Structure of Dairy Products. 2007; ROUBIK,
Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

5 ROUBIK, Luka$. Moderni vyzZiva.
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Viceslozkovy protein
Tento protein je slozenim smési syrovatkovych proteind — hydrolyzatu,
koncentratu a izolatu, a to v rizném poméru.

Scitec 100% Whey Protein Professional
Amix Whey Pure Fusion Protein
Extrifit High Whey 80

3.2. Kolagen
Do 25. roku zZivota si télo kolagen tvofi samo, pak jeho produkce klesa. Po 45.
roce se netvoii skoro vibec. Doplfiovani kolagenu musi jit v ruce s vitaminem C.
Zakladem pro zachovani kolagenu je vyhybat se koufeni, nadmérnému
vystavovani slune¢nému zafeni bez ochranného UV faktoru a konzumaci
nadmérného mnozstvi rafinovanych sacharidd a cukri. Na stavbé& pohybového
systému hraje vyznamnou roli pojivova tkan. Mezi pojivové tkané patfi chrupavka,
kost a vazivo, pficemz kolagen tvofi jeho nejobjemnéjSi slozku. Z celkového
mnozstvi kolagenu v lidském téle je az 70 % zastoupenych v suSiné pravé
v kloubnich  chrupavkach. Chrupavky jsou flexibilni tkaniva obsahujici
samotné buriky a mezibunéfnou hmotu, ale jsou pevna. Na dostateCnou vyzivu
chrupavky je potfebny adekvatni obsah vody. Chrupavka musi snaset béhem
zivota Clovéka obrovskou zatéz a nedostatek kolagenu vede k mikrotrhlinam a
k pfipadnym naslednym problémim s pohybovym aparatem. RozliSujeme dva
zakladni druhy kolagenu — fibrilarni (typ | -lll) a nefibrilarni (1V-V). Mezi doplriky
vyzivy nachazime dvé zakladni skupiny sobsahem kolagenu - Cisty

kolagen a kolagenni hydrolyzat. V sou¢asnosti mame pres 20 typl kolagenda, ale

vvvvvv

vvvvvv

hustSimi vliakny a v lidském organismu je nejrozsifenéjsi, pfedstavuje az 90
% vSech kolagend. Nachazi se ve Slachach, kostech, pojivovych tkanich a
kazi. Lze jej nalézt i v travicim traktu, pomaha formovat kosti, je dulezity pro

hojeni ran a drzi pohromadé organy.

18 SILVIPRIYA, K.S. et. al. Collagen: animal sources and biomedical application. Journal of Applied
Pharmaceutical Science [online]. 2015, 5(3), s. 123-127 [cit. 2023-07-23]. ISSN 2231-3354.
Dostupné z: https://www.japsonline.com/admin/php/uploads/1466_pdf.
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o Typ ll. — je tvofen volngjSimi vlakny a vyskytuje se zejména v chrupavkach,
které jsou elastické a maji za ukol chranit klouby.

o Typ lll. — vyskytuje se zejména v mladém organismu jako soucast svald,
organu a tepen. Ve vy8Sim veéku se ztraci. Drzi pohromadé vSechny

tkanové soustavy.

Inca Collagen

Contipro Geloren Active
Powerlogy Collagen
Greenfood Collagen

100% Hydrolyzed Collagen

3.3. HRV - variabilni srde¢ni frekvence a suplementace
HRV = Heart Rate Variability = variabilita srdeCni frekvence. UrCuje stupen
kolisani v Casovém intervalu mezi dvéma tepy. HRV je také ukazatelem
biologického starnuti. NaSe HRV je nejvétsi, kdyz jsme miladi. Jak starneme,
kolisani se zmenSuje. | kdyz vékem zpusobeny pokles HRV je pfirozenym
procesem, mimofadné nizké HRV konkrétni vékové skupiny je spojeno se
zvyS8enym rizikem budoucich zdravotnich problému. Spravné fungujici
organismus, ktery reaguje na zmény v prostiedi pozname tak, Ze je tachogram
nepravidelny, Cim vice nepravidelny tim Iépe. Cim méné zmén, tim spie se mGze
jednat o patologicky jev. Pro pfiklad pfikladame na$ tachogram, ktery vyjadfuje
kolisani tepové frekvence. Cervené vymezené rozhrani uprostfed v grafu
znazoriiuje standardni kolisani tepové frekvence — cClenitéjsi a SirSi viny jsou
znakem pro lepS$i zdravotni stav. Tento test jsme si nechali udélat pfed dvéma lety.
Na konci prikladame test, ktery jsme si nechali udélat tento rok. Chceme takto
poukazat na to, jak je dulezité si hlidat sv(j zdravotni stav a umét v€as zareagovat

na zmény vhodnou suplementaci.

Obrazek 9: HRV Tachogram

A . nd !‘, r Y | 1 FTRPITL -
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Zdroj: FitBee, nutri¢ni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.
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e Aktivita ANS vychazi z celkového vykonu variability srde¢ni frekvence. Pokud
je nizsi, tak to znamena sniZzenou schopnost organismu vyrovnavat se se
zménami v prostiedi, které se neustale méni. Neni ovladan nasi vuli, protoze
je soudasti periferni nervové soustavy organismu. Ridi &innost vnitfnich
organu, zjednodusené feceno.

¢ Index unavy — télo unavou reaguje na jakoukoliv psychickou nebo fyzickou

zatéz. Tento cyklicky d&j nas provazi cely Zivot.!”

Obrazek 10: ANS

Zdroj: FitBee, nutri¢ni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

Citrulin

Mame dva druhy, a to Citrulin malat a L — citrulin. L — citrulin zajiStuje vétsi pfisun
kysliku do svall diky zvySené produkci oxidu dusnatého. DelSi vydrz a oddaleni
unavy je nasledkem rozsifeni tepen a zil a tim padem vysSim pratokem krve.
Napomaha ke snizeni kyseliny mlé¢né, ktera vznika pfi velmi intenzivni sportovni
aktivité. ZlepSuje proteosyntézu, syntézu kreatinu a aminokyselin. Po tézkém
tréninku snizuje bolestivost svall a urychluje regeneraci. Citrulin malat se liSi od L
— citrulinu pfidanim kyseliny jable¢né. Ta je dllezitou slozkou, pravé diky které
télo produkuje energii. TakZze navic ke vSem vyhodam zvySuje citrulin malat
produkci energie. Lze konstatovat, ze citrulin malat zvySuje vyznamné aerobni

vykonnost — az o0 34 %, regenerace ATP je vySSi az o 20 %, coz vede k zfetelné

7 PELLICCIA, A., SHARMA, S. GATI, S. et al. 2020 ESC Guidelines on sports cardiology and
exercise in patients with cardiovascular disease. Eur Heart J. [online] 2021;42(1):17-96 [cit. 2023-
07-25]. Dostupné z: https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehaa605.

22



lepSi rezistenci na unavu. Citrulin je také vedlejSim produktem pfemény
aminokyseliny argininu na oxid dusnaty. Pro¢ tedy nesuplementovat pfimo
arginin? Studie uvadéji, Zze suplementace citrulinem vede k vysSi plazmatické
hladiné argininu nez poziti argininu samotného. Arginin navic mize drazdit
Zaludek, protoze je téZky na traveni. Latinsky nazev citrullus, neboli vodni meloun
nam napovida, Zze mimo suplement mizeme citrulin najit také v této potraviné. A

to 100mg ve 100 g."® Mezi oblibené produkty z této kategorie patfi:

100% Citrulin malat aminokyselina
Czech Virus Pure L-Citrulline
L-Citrulin Nasypej.cz

3.4. Stres a suplementace ovliviujici hladinu stresu
Stres je stav organismu, ktery je odpovédi na vyrazné plsobici zatéz jak fyzickou,
tak i psychickou. Mezi fyzické stresory patfi napfiklad hluk, nizka nebo vysoka
teplota nebo prudké svétlo. Psychickym stresorem muze byt problém v praci nebo
problémy v rodiné, pfip. ve Skole. Jak jsem jiz psala, tak stres pfipravuje ¢lovéka
na ,boj Ci uték®, je od pocatku lidstva prostfedkem k preziti. Aktivuje tedy svaly
nutné pro obrannou reakci, zacne k nim dopravovat vice zivin vét§im mnozstvim
krve. Télo se maximalné soustfedi na mozny budouci boj ¢i uték, protoze se tim
odkrvi kiize i vnitfni organy. Mobilizuje tak zasoby energie. Po vyerpani krevniho
cukru a glykogenu dochazi téz k odbouravani svaloviny za ucelem zisku energie,
proto je tento stav pro organismus velmi energeticky naro¢ny. Dochazi k poklesu
imunity, ktera neni v té chvili pro fidici organy tak dualezita. Stres umoziuje
mife neni Skodlivy. Télo se s nim vyrovna. Pokud vSak stres trva déle nebo se
Casto opakuje, ma Skodlivé disledky pro télo, dochazi k vy&erpani adaptacnich
mechanismu. Pfi profesni pfipravé se se stresem setkava snad kazdy. ZvySené

emoce, uceni, problémy v praci. Navic, kdyz se k tomu pfidaji problémy v osobnim

8 GONZALEZ, Adam M. a Eric T. TREXLER. Effects of citrulline supplementation on exercise
performance in humans: A review of the current literature. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 2020, 34.5: s. 1480-1495; GOUGH, Lewis A., a kol. A critical review of citrulline malate
supplementation and exercise performance. European Journal of Applied Physiology, 2021,
121.12: s. 3283-3295.
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zivoté, muze vzniknout psychosomatické onemocnéni. | zde nam mohou pomoci

vhodné suplementy.'®

Obrazek 11: Stresové skore

50

Zakladni stresove skore j@ 50 bodu, pod touto hranici je
stres mensi a nad touto hranici je stres vy3ai

Zdroj: FitBee, nutricni terapeut Mgr. Margarita lliopulu, DiS.

Na obrazku €. 11 je vidét naSe stresové skére. NasSe srdecni frekvence je
v porovnani se zdravymi lidmi vys8Si. Autonomni nervovy systém a funkce
metabolické modulace jsou v normalu. Index vyCerpanosti je na stfedni urovni.
Sympaticky nerv byl aktivovan, takze ho musime stabilizovat ve stresovych
situacich. Urovef mentalniho a fyzického stresu a odolnost viigi stresu jsou na

stfedni Urovni.

Suplementace vhodna v dobé zvyseného stresu: B-komplex

Tento doplnék obsahuje vSechny dulezité vitaminy skupiny B, které podporuji
nervovou soustavu. Funguje jako antioxidant, ktery odvadi Skodlivé latky z naseho
téla. B-komplex je nezbytny pro spravny prabéh traveni, svalovou kontrakci a
produkci energie. Pfispiva k psychické pohodé, snizuje stres, vyCerpani a unavu.

Zeny jako vedlejsi bonus uvitaji zdravé vlasy, nehty a plet.2°

e Vitamin B1 - tiamin, ktery souzi k latkové pfeméné sacharidl a umoznuje jejich

vyuziti v nervech a svalech. Je rozpustny ve vodé a je citlivy na teplo. Spolu

19 SEGERSTROM, S. C. a G. E. MILLER. Psychological Stress and the Human Immune System:
A Meta-Analytic Study of 30 Years of Inquiry. Psychol Bull. 2004;130(4): s. 601-630. Dostupné z:
doi:10.1037/0033-2909.130.4.601; BAE, Y. S., SHIN, E. C., BAE, Y. S. a W. VAN EDEN. Editorial:
Stress and Immunity. Front Immunol. [online] 2019;10. 22, 2022 [cit. 2023-07-23]. Dostupné z:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fimmu.2019.00245; DHABHAR, F. S. Effects of stress
on immune function: the good, the bad, and the beautiful. Immunol Res. 2014;58(2-3): s. 193-210.
Dostupné z: doi:10.1007/s12026-014-8517-0.

20 SMITH, Alison G., T. CROFT, Martin, MOULIN, Michael a Michael E. WEBB. Plants need their
vitamins too. Current Opinion in Plant Biology. 2007, 10(3): s. 266-275; KENNEDY, David O. B
vitamins and the brain: Mechanisms, dose and efficacy—A review. Nutrients. 2016, 8(2): s. 68.
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s pyridoxinem a vitaminem B12 je povazovan za latku nezbytnou pro tvorbu
serotoninu. Mlze také posilit imunitni systém, zlepSit schopnost téla
kontrolovat nalady a projevy v dusledku stresu. Vy3Si davky téchto vitaminu se
ukazaly byt ucinné na funkci jemné motoriky a zlepSuji vykon ve strelbé z
pistole. Zdrojem tohoto vitaminu je maso, neloupané obiloviny, pivovarské
kvasnice, ofechy a med.

Vitamin B2 — riboflavin, zlepSuje zrak a jeho nedostatek zplUsobuje kifehkost
nehtd, naruseni metabolismu bilkovin. Pro sportovce je tento vitamin velmi
dllezity. Ke ztraté riboflavinu dochazi velice snadno, napfiklad pfi poceni. Je
také jako B1 rozpustny ve vodé a pfispiva k antioxidacCni aktivité. Potfeba
riboflavinu stoupa pfi téZkych chorobach, po urazech, operacich a pfi interakci
napf. s antidepresivem. Pfirozené se vykytuje v houbach, séjovych bobech,
listové zeleniné, Spenatu, ofiScich nebo vejcich.

Vitamin B3 — niacin, pp-faktor, pro normalni C€innost zazivaciho traktu.
Produkce energie na bunécné urovni. Napomaha funkci nervového systému,
pfeméné cukru, tukd, bilkovin a také energii.

Vitamin B4 — adenin, ktery je obCas také nazyvan vitamin dobré nalady.
Snizuje hladinu homocysteinu, udrZuje zdravou plet, pozitivné sniZuje riziko
srde¢nich onemocnéni. Dokaze pomoci i pfi hyperaktivité déti. V kombinaci s
ribdzou tvofi adenosin, ktery je velmi dilezity pro normalni €innost srdce.
Pivovarské kvasnice jsou nejlepSim potravinovym zdrojem vitaminu B4.
DalSimi potravinami bohatymi na adenin jsou celad zrna, v€eli pyl, matefi
kaSiCka, propolis, spirulina, aloe vera, fasa, zelena listova zelenina, med,
kajensky pepf a bobule. MenSi mnozstvi Ize nalézt v bylinkach a kofeni, jako
je chmel, Salvéj, mata, kmin, skofice, Skumpa a zazvor.

Vitamin B5 — kyselina pantheonova, je soucasti koenzymu A. Ten se podili na
procesech latkové vymény v nasem téle. ZvySuje odolnost téla proti infekcim.
Napomaha se stresem pfi profesni pfipravé, vycviku nebo i sportovclim pfi
zavodu. Nachazi se napfiklad v lusténinach, drozdi, mléku a vétSiné druhu
zeleniny. Jeho nedostatek se muze projevit afty nebo zadrzovanim vody v téle.
Vitamin B6 — pyridoxin, nezbytny k dobré vykonnosti nervové soustavy a
svalstva. Pomaha pretvaret stravu na energii, spolu s ostatnimi vitaminy

skupiny B . Bez tohoto vitaminu by télo nebylo schopné zpracovat vitamin B12.
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Napomaha zdravému vyvoji mozku a jeho hormonam, které ovliviiuji naladu a
spankové cykly. Nalezneme ho napfiklad v pomerancich, bananech, dribezim
mase, rybach, cerealiich nebo fazolich.

Vitamin B7 — biotin, funguje jako stavebni material bunék, a proto je dllezitou
soucasti zdravého metabolismu bilkovin, sacharidu i tukd. Patfi mezi vitaminy
rozpustné ve vodé. Dobrym zdrojem tohoto vitaminu jsou jatra, séjové boby,
ovesne vilocky, Spenat, houby nebo cocka.

Vitamin B8 — inositol, byl uznan az v roce 1940. Céast denni spotieby si télo
vyvari samo ve stfevech pomoci mikroflory a zbylou €ast pfijme v potraveé.
Tento pfijem ale nemusi byt télu dostateény. Ma vyznamnou roli v
membranach bunék a spolu s cholinem brani ukladani mastnych kyselin a
cholesterolu v jatrech. Zajimavosti je, ze jidla pfipravena v jidelnach nebo v
mikrovinnych troubach nemaji inositol zadny.

Vitamin B9 — kyselina listova, ktera je proslula hlavné u téhotnych zen. Dokaze
mimo jiné oddalovat unavu ze cvi€eni, kterou vyvolava vyCerpani. Jak uz nam
nazev napovida, tak nejvétsi zastoupeni tohoto vitaminu v potravinach
nalezneme v zelené listové zeleniné jako je Spenat a kapusta.

Vitamin B10 — PABA, dfive jako vitamin R. ZvySuje tvorbu inzulinu a estrogenu,
pomaha udrzovat zdravou plet, nehty a vlasy, chrani pokozku pfed volnymi
radikaly a pouziva se jako antialergen.

Vitamin B11 — cholin, muze snizovat unavu a zvySovat vykon. Je dulezity pro

funkci nervového systému, vstupuje pfimo do mozkovych bunék, kde vytvafi
chemické latky podporujici pamét. Cholin je tfeba uzivat vzdy pouze s
ostatnimi vitaminy B.

Vitamin B12 — je nezbytny pro spravnou funkci nerovného systému.

Nedostatek kobalaminu zplsobuje chudokrevnost nebo svalovou koordinaci.
Dle studii ma az 75 % veganu nedostatek tohoto vitaminu, protoZe se nejvice
vyskytuje v rostlinnych zdrojich. Doporu¢ena davka u muzl Zen je 2,4mg. V
pfipadé umeélych tablet je k tomu jesté padnéjsi divod. Vzhledem k tomu, ze
realny vitamin B12 tvofi maly zlomek tabletky, trva né&jakou dobu po jejim
spolknuti, nez se viibec malé mnozstvi vitaminu z tablety uvolni, aby mohlo byt

v zaludku navazano na jeho dopravni prostfedek — tzv. ,vnitfni faktor®
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(glykoprotein), kterym se pfesune na konec tenkého stfeva, aby mohl byt

vstreban.

GreenFood B-Komplex Lalmin
MaxxWin B-Complex Forte
VitaHarmony Komplet vitaminu B forte
Extrifit Vita-B Complex Forte 500
Viridian B-Complex B12 High Twelve

Suplementace vhodna v dobé zvyseného stresu: Vapnik + D3 +
Magnezium (hoi¢ik)

Pokud mame pestrou stravu, neni potfeba se bat, Ze mame tohoto vitaminu
nedostatek. Zklidhuje nervy a omezuje pocit uzkosti. Je nezbytny pro Cinnost
nervové soustavy a je zakladnim stavebnim mineralem kostni hmoty. V prvni fadé
je vapnik zodpovédny za pevnost kloubu, zubu a hlavné kosti. Paradoxem je, Ze i
kdyz je vapnik pro nas nesmirné dulezity, lidské télo si ho nedokaze vyrobit a musi
byt pfijiman ve stravé. Jednim ze suplementu, ktery prokazatelné zvySuje absorpci
vapniku je vitamin D3. NaSe jatra dokazi tento vitamin skladovat aZz po dobu
nékolika mésicl a uvolni ho az v pfipadé, Ze jeho kladina klesne. Nejvice tohoto
vitaminu télo ziskava ze Slunce, ale k tomu nam ob¢as mohou branit opalovaci
krémy, které maji ochranny faktor nad 8 a hlavné zimni obdobi. Vitamin D je
dllezity, protoze pomaha télu tvofit protilatky a tim stimulovat imunitni systém,
udrzuje proces bunécného déleni, pomaha v krvi udrzovat spravnou hladinu
vapniku a fosforu a vytvafi a obnovuje kostni hmotu. A vitamin D se musi
suplementovat zase s dostatkem hofCiku. Lidé s optimalni hladinou hofCiku
potfebuji méné suplementace vitaminu D, aby u né&j dosahli také optimalni
hodnoty. Stav hofciku je nizky hlavné u osob, které konzumuji zpracované
potraviny s vysokym obsahem rafinovanych obilovin, tukd, fosfatd a cukru. Hof&ik
je po vapniku, sodiku a drasliku Ctvrtym nejhonosnéjSim mineralem v lidském téle.
Mezi potraviny s vysokym obsahem hofCiku patfi mandle, banany, brokolice,

fazole, zelena zelenina, ovesné vlo¢ky a dalSi. Jelikoz jsou tyto tfi suplementy
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vapnik, vitamin D a hof&ik spolu navzajem provazany, mizeme najit i doplrky,

které je kombinuiji.?!

Suplementace vhodna v dobé zvyseného stresu: Trezalka

Jedna se o kvetouci bylinku, ktera pomaha proti stresu. Jeji teCkované listy jsou
plné IéCivych silic. Pomaha pfi Spatné naladé, odplavuje uzkost a nervozitu.
Nevyvolava ospalost, neplsobi sedativné a neni navykova. Biologicky aktivni
latka u této rostliny se nazyva hypericin. Jeho vliv na dopamin a serotonin ma
pozitivni vliv na psychiku a mame diky nému pocit §tésti, dobré nalady a celkové
spokojenosti. Pfesné mechanismy ucinku jsou stale nejasné, ale dostupny vyzkum
jasné ukazuje, Ze rUzné bioaktivni slozky pfispivaji k uvadénym klinickym
ucinkim. Extrakty z Hypericum trvale vykazuji aktivitu ve farmakologickych
modelech souvisejicich s antidepresivnimi u€inky. Randomizované klinické studie
ukazuji, Zze extrakty z Hypericum jsou uc€innéjSi nez placebo a podobné ucinné
jako standardni antidepresiva, pficemz maji lepSi snasenlivost pfi akutni |éCbé
Hypericum jsou interakce s jinymi Iéky. Katedra klinickych a administrativnich véd
v Georgii zhodnotila existujici literaturu tykajici se terapeutického pouZiti,
nezadoucich ucinkd a moznych Iékovych interakci tfezalky teCkované (Hypericum
perforatum) ve srovnani s jinymi antidepresivy.??> Material byl od roku 1985 do
soucasnosti. Byly vybrany studie, které porovnavaly roli tfezalky teCkované,
tricyklickych antidepresiv, inhibitord monoaminooxidazy a inhibitord zpétného
vychytavani serotoninu pfi IéCbé deprese. DalSi studie byly vybrany na zakladé
jejich hodnoceni bezpecnosti a u€innosti tfezalky teCkované jako antidepresiva po
dobu minimalné ¢&tyf tydnu. Prehled existujici literatury uznal devét klinickych
studii, které uvadély ucinnost tfezalky teCkované ve srovnani s placebem a jinymi
antidepresivy. Z téchto deviti byly vybrany Ctyfi kontrolované studie na zakladé
jejich velké populace pacientl a jejich konzistentnosti ve znaCce a davkovani

pouzivané tfezalky teCkované. Tyto Ctyfi studie prokazaly, Ze tfezalka teCkovana

21 KOHOUT, Pavel, Eduard HAVEL, Martin MATEJOVIC a Michal SENKYRIK, ed. Klinické vyziva.
Praha: Galén, [2021]. ISBN 978-80-7492-555-9.

22 JOSEY, E. S. aR. L. TACKETT. St John's wort: a new alternativ efor depression? International
jJournal of clinical pharmacology and therapeutics, 37(3), 1999, s. 111-119.
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byla stejné ucinna jako jiné antidepresivni Iéky a ucinnéjSi nez placebo, protoze
klinické pfiznaky deprese se po podani tfezalky vyrazné snizily. Profil vedlejSich
ucinkla trezalky se v souCasné dobé& zda byt lepSi nez jakakoli soucasna
antidepresiva schvalena v USA. Z dosavadni literatury se trezalka jevi jako
bezpetna a uc€inna alternativa v 1éCbé deprese. Tricyklicka antidepresiva a
inhibitory monoaminooxidazy mohou vyvolat zavazné kardialni vedlejSi ucinky.
Bylo prokazano, ze tfezalka teCkovana nema zadné kardialni ani anticholinergni
vedlejSi u€inky bézné pozorované u antidepresiv.

Extrakt z tfezalky te¢kované — GymBeam
St. John's Wort (tfezalka) — Webber Naturals

Suplementace vhodna v dobé zvyseného stresu: Zensen

Pfi zvoleni tohoto doplnku je tfeba zvolit standardizovany zenSenovy extrakt, ktery
garantuje mnozstvi u€innych latek a hlavné kvalitu. Je vyborny pfi dlouhodobém
stresu, ktery mlze zpUsobovat vazna onemocnéni. Mnohdy se nazyva jako darce
draci sily. Mimo jiné posiluje pfirozenou imunitu a schopnost u€eni. Bylinné
pFipravky oznaCované jako ,ZzenSen“ se ziskavaji z kofent nékolika rostlin. Jednim
z nejCastéji pouzivanych a zkoumanych Zensenu je Panax ginseng, nazyvany také
asijsky nebo korejsky zenSen. Hlavni aktivni slozkou Panax ginseng jsou
ginsenosidy, u kterych byla prokazana fada pfiznivych ucinkl, vcéetné
protizanétlivych, antioxidac¢nich a protirakovinnych Gg¢inkud.23

NOW FOODS PANAX GINSENG

BioTech Panax Ginseng
Swanson Korean Ginseng (korejsky Zensen)

3.5. Vhodna suplementace pro jizdni skupinu méstské
policie — Praha
Zatimco jsme se v pfedchozi kapitole zabyvali zakladni vhodnou suplementaci pro

sportovce a pro ty, ktefi se pfipravuji na slozeni profesnich zkousek u policie
Ceské republiky, nyni se chceme zabyvat konkrétni, tj. vhodnou suplementaci pro

28 MORA MARCO, Jaques. Zakladni kniha o ZenS$enu: prakticky privodce po cesté za energii,
zdravim a dlouhovékosti. Praha: Pragma, c2001. ISBN 80-7205-830-4.
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jizdni skupinu méstské policie v Praze. Suplementaci dané skupiny lidi se chceme
zabyvat z toho divodu, protoze touto bakalafskou praci reagujeme na nami
absolvované fyzickeé testy k této skupiné policistd v ramci méstské policie v Praze.
Abychom si Iépe predstavili potfebu suplementace pro tuto skupinu je potfeba
objasnit, co vlastné tato prace obnasi a jaké fyzické naroky jsou na dané strazniky,
jezdce kladeny. Jizdni straznik ma prfevazné ctyfi denni (dvanactihodinové)
smény, po kterych nasleduje &tyfdenni volno. Casto se v$ak stava, ze ma
straznik nepravidelné smény, pficemz se tak mulze stat, Zze ma dany
straznik napfiklad i pét dni pracovnich, po kterych nasleduje volno po dobu
tfech dni. Prace u jizdni skupiny méstské policie v Praze je fyzicky velmi
naro¢na, nastup na smeénu je v 6:30, straznik nakrmi koné&, poté nasleduje
instruktaz a jelikoz si vSe straznici délaji sami, tak se jde mistovat/Cistit
staje (nasi felCi kydat). To zabere cca 1 ,5h. Dale se straznici musi
pfevléknout, vyzvednout material a hned se dostavi do hlidky, ktera trva v
priméru dvé hodiny stravené v sedle. Nékdy se jde jen krokem a jindy je
moznost zaklusat nebo cvalat. Pfiblizné 2x v tydnu mame rano jen 1 h
krokovou hlidku (9—-10 h) protoze pak se jde skakat/trénovat na jizdarnu
(10:30-11:30). Pak se straznici vrati zpét na staj, kde nakrmi koné a maji
jednohodinovou pauzu. Odpoledne byva rdznorodé. Na vybér je policejni
vycvik, lonzovani koni, vycvik s pyrotechnikou, pfipadné provadéni, pokud
je néjaky kun po nemoci/zranény nebo ma volno nebo klasické drezurni
pfijezdovani. Ted zac¢ina obdobi ukazek, privodu a akci. Pokud maji formu
a koné jsou pfipraveni, tak se jede dvakrat do roka na mezinarodni policejni
zavody do Brna, Ostravy nebo Polska. Ale to jsme odbéhli. Odpoledni
vycviky jsou vétSinou do 16 h. Vycisti/poklidi se véci a jde se délat vecCerni
staj. Zase ,vykydat®, nakrmit a vycistit vSechny koné. V 18 h mame pauzu
30 min a dalSi pll hodiny administrativu u PC. V 19 h jdou straznici doma.
Diky podstavu se &asto stava, ze jsme na celou staj ve dvou lidech. Clovék
je opravdu cely den na nohach a nezastavi se. NaSe vlastni zkuSenosti
mame jiz od osmi let a jiz dvacet let pracujeme u koni. Télo uz si zvykne
a vlastné se nikam neposouva. Svaly si zvyknou na stale stejné pohyby,
stejny rytmus. Je potfeba si ale udélat ¢as na odpocCinek a regeneraci.

Bézné se stava, ze jedeme na ukazku nebo na néjakou akci a Clovék pak
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nestiha béhem dne pravidelné jist. Po navratu mame tolik prace, ze
z hlediska zdravé vyzivy je nutné konstatovat, Ze vecCefi mivame az doma.
AvSak, nyni si pfedstavime vhodnou suplementaci pro jizdni strazniky
méstskeé policie v Praze, ktefi jsou podstatou celé této prace. Jak jsme jiz
uvedli, u ustanoveni suplementace k jizdnim straznikim méstské policie
CR je nutné zvazit kromé fungovani lidského téla v ,b&zném dnu“ i takové
faktory, jako jsou noCni smény Ci regenerace. Vzhledem k tomu se tedy
budeme na nasledujicich strankach této prace vénovat i suplementaci,

ktera na tyto faktory dobfe reaguje.

3.5.1.Vitamin C

v,

Nejpopularnéjsi vitamin, ktery je dulezity pro nas imunitni systém a pro fungovani
dalSich procesu v téle. Je nezbytny pro stavbu kosti, zubU, funkci cév a chrupavek,
pruznost pokozky, €innost nervového systému, snizovani unavy a vycerpani.
Tento vitamin si télo neumi vyrobit samo, a tak je potfeba ho doplfiovat stravou
nebo suplementaci. Je rozpustny ve vodé, a tak nadbyteCné mnozstvi, které télo
nevyuzije, vylou¢ime moci. Jednou z nejsilngjSich funkci vitaminu C je jako ve
vodé rozpustny antioxidant. Kdyz vitamin C redukuje volné radikaly, sam se
oxiduje a je schopen byt recyklovan zpét. Biologicka role vitaminu C souvisi jak s
jeho antioxidacni funkci, tak i =zapojenim do fady enzymatickych i
neenzymatickych procesu. Vzhledem ke své schopnosti darovat elektrony,
kyselina askorbova vychytava reaktivni formy kysliku i singletovy kyslik. Vysoké
hladiny askorbatu v tkanich poskytuji vyznamnou antioxidacni ochranu tam, kde
se vyskytuji volné radikaly. Tato antioxidacni aktivita je jednou z hlavnich
vlastnosti, které €ini vitamin C ochrannym pro kardiovaskularni a kognitivni zdravi.
Nejen, ze vitamin C chrani pfed patogeny podporou imunitnich funkci, ale pusobi
také pfimo jako antimikrobialni. Je znamo, ze nékolik bakterii muze fermentovat
vitamin C, zatimco pfitomnost tohoto vitaminu vystavuje jiné druhy oxidativnimu
stresu, coz mize vést k inhibici ristu bakterii. Silné antibakterialni G¢inky vitaminu
C jsou castecné zplsobeny jeho nizkym pH 5. Hraje dulezitou roli pfi produkci
energie prostfednictvim beta-oxidace, protoze naruseny metabolismus karnitinu,
vCetné nedostatecného prisunu vitaminu C, mize byt zodpovédny za slabost nebo
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bolesti svall. Také je potfebny pro tvorbu kolagenu. Jak je prokazano,
suplementace vitaminem C se zda byt schopna jak pfedchazeni, tak i IéCeni
respiracni a systémové infekce. Pouze Clovék, morcata, nékteré druhy primata,
kapybara, indicky netopyr, bulbulové, pstruh duhovy a losos. Pfirodnim zdrojem
jsou citrusy, kiwi, tropické ovoce, listova zelenina, paprika, rajCata, zeli a

brambory.?* Velmi vhodnymi suplementy v tomto odvétvi jsou:

BioTechUSA Vitamin C 1000

Prom-in Vitamin C

Extrifit Vita-C 1000 Time Release
Prom-in Vitamin C800 + Rose Hip extract
Reflex Vitamin C 500 mg

3.5.2.Nenasycené mastné kyseliny (NEMK)
Jedna se o skupinu zdravi prospésnych tukl, které pfispivaji ke spravnému
fungovani naseho organismu. Klinické zkuSenosti a studie uvadi, Ze v kombinaci
s dalSimi suplementy mohou potlacit zanétlivé stavy u sportovc, a to rychleji nez
léky na predpis.?® Obvykle je suplementaéni terapie s NEMK dopinéna
antioxidanty jako je selen, zinek, vitamin A, B6, C, E a je zaloZzena na kombinaci s
kyselinou y — linolenovou (omega-6 NEMK) a omega-3 mastnych kyselin. ZlepSeni
se mUlze v zavislosti na zavaznosti poSkozeni dostavit béhem jednoho az &tyr
tydnu bez vedlejSich ucinkd z 1éka. Mimo jiné mohou podporovat zdravi mozku a
oCi, bojovat s uzkosti a depresemi a urychlovat regeneraci po sportovni aktivité.
Je vhodné je kombinovat s vitaminem E, ktery zabranuje jejich oxidaci a tim jejich

Mg viv s

znehodnoceni. Mezi nejdulezitéj$i NEMK patfi omega-3 a omega-6.2%

Omega-6 NEMK
Specialni a velice dllezitou skupinou jsou nenasycenych mastnych kyselin, jsou

tzv. Omega-6 nenasycené mastné kyseliny. Nachazeji se v rostlinnych olejich jako

24 PAULING, Linus. Jak déle Zit a lépe se citit. Praha: Argo, 2015. ISBN 978-80-257-1225-2.

25 SIMOPOULOS, Artemis P. Omega-3 fatty acids in inflammation and autoimmune diseases.
Journal of the American College of Nutrition, 21(6), s. 495-505. Dostupné z:
https://doi.org/10.1080/07315724.2002.10719248.

26 BRAT, Jiti. Tuky a oleje. 2. vydani. Praha: Sdruzeni &eskych spotfebiteld, z.U. a Potravinaiska
komora CR v ramci priorit Ceské technologické platformy pro potraviny, 2015. Jak pozname
kvalitu? ISBN 978-80-87719-28-2; MOUREK, Jindfich. Mastné kyseliny Omega-3: zdravi a vyvoj.
2., rozs. vyd. Praha: Triton, 2009. ISBN 978-80-7387-310-3.
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je kukufiény, slunecnicovy nebo dynovy olej, v riznych druzich ofechu a semen.

V mirné davce mohou byt télu prospésné, ale tyto kyseliny pfijimame spise v

nadbytku. Dulezitd kyselina z této skupiny je kyselina y — linolenova. Urychluje

metabolismus, potlacuje ukladani tukd, mirni pocit hladu, sniZuje cholesterol, brani

odbouravani svalové hmoty. Kyselina y — linolenova se vyskytuje v semenech

brutndku l|ékafského, v semenech pupalky dvouleté, &erného rybizu a v

matefském mléce.?”

Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny jsou skupinou zdravi prospéSnych tuku. Meazi
nejvyznamnéjsi se fadi EPA, DHA a ALA.%8

DHA — kyselina dokosahexaenova — je odpovédna za spravny mentalni

vyvoj. Podporuje pamét a spravou funkci imunitniho systému.

EPA — kyselina eikosapentaenova — muze byt uziteCna pfi prevenci

aseptickych zanétlivych onemocnéni pohybového aparatu, které vznikaji z
pretizeni. Sportovcum se proto doporu€uje konzumovat vice tuénych ryb.
A to konkrétné morskych jako je losos, makrela, sled a sardinky. V
prirodnim rybim tuku museji byt tyto mastné kyseliny nejdfive ve stfevech
pfeménény na volné nenasycené mastné kyseliny (NEMK) a teprve potom
mohou byt vstfebany do krevniho obéhu. Volné kyseliny v pfipravcich na
bazi extraktu z rybiho tuku jsou vstiebavany pfimo a beze ztrat.

ALA — kyselina a -linolenovéa — je dllezita zejména pro Fizeni a souhru

zivotnich procesu v organismu, pro spravnou funkci bunéénych stén a jako
zdroj energie. V téle se muze ALA pfeménovat na EPA a EPA zase na
DHA.

Health Institute Opti Omega 3
Reflex Nutrition Omega 3
Prom-IN Pure Omega 3
Czech Virus Omega 3 MAX

27 MOUREK, Jindfich. Mastné kyseliny Omega-3.
28 FELIX, Clara. O tucich typu omega-3. Hodkovicky [Praha): Pragma, c2013. Pragma o zdravi.
ISBN 978-80-7349-423-0.
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3.5.3.Vitamin E

Vitamin E, tzv. tokoferol, je latka rozpustna v tucich, a proto bychom méli dodrzet
doporucené denni davkovani. Na rozdil od latek, které jsou rozpustné ve vodé a
jednodude se vylou¢i moci, se tokoferol takto nechova. Vyjimkou je tfeba
kratkodobé =zvySena potfeba vitaminu pfi navratu do tréninkového
procesu/profesni pfipravy po dobé rekonvalescence. Vitamin E ma teoreticky
schopnost otlacit az eliminovat oxidaCni stres, tedy nekontrolovanou tvorbu
volnych kyslikovych radikal. Pfirozené ztraty z potravin vznikaji béhem jejich
tepelnych uprav a zpracovani, v€etné zmrazeni. Vitamin E se vyskytuje v sdje,
rostlinnych olejich, ofeSich, ovoci a zeleniné. Jejich vyznamny obsah se vyskytuje
napfiklad v mandlich, arasSidech, fepé&, Spenatu, dyni, ervené paprice, chrestu,

mangu ¢&i avokadu.?®

MedPharma Vitamin E 400
Amix Vitamin E 400 I.U. LIFE+
GreenfFood Vitamin E

Viridian Vitamin E 330mg

3.5.4.Suplementy podporuijici zdravi kloubt
Suplementy podporujici zdravi kloubl jsou pfirodni protizanétlivé latky
potencované antioxidanty, pfip. latky odvozené od Zelatiny jako glukosaminsulfat,
ktery je podstatnou soucasti kolagenu a chondroitinsulfat, ktery je zakladnim
stavebnim kamenem chrupavek. Obé latky jsou velmi prospésné pro urychleni

regenerace pojivovych tkani.

Glukosamin

Tato latka se nachazi pfirozené v naSem téle. Jejim cinnost spocCiva v tom, zZe
pomaha pfedchazet tomu, aby o sebe drely dvé kosti, a tim se zpUsobila bolest
a nasledny zanét. Glukosamin rozdélujeme na dva zakladni typy, tj. glukosamin

hydrochlorid a glukosamin sulfat, kde se studie pfiklani spise k praktickému vyuziti

29 LANGE-ERNST, Maria-Elisabeth. Vitamin E a hor¢ik: program proti starnuti. Olomouc: Fontana,
[20067]. ISBN 80-7336-290-2.
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glukosamin sulfatu.?® Suplementace glukosaminu pfi doporu¢ené denni davce
muze pomoci zachovat zdravi kloubl a zmirnit rozpad svalovych viaken ve

chrupavce kloubu.3'

Chondroitin

Bézné doplriky stravy vétSinou kombinuji tuto latku s glukosaminem. Neni ale
jasné, jaka z téchto dvou slozek je lepSi nebo zda funguji ob& dohromady.
Vyuzitelnost Chondroitinu je vySSi a jeho vstfebatelnost je rychlejsi, pokud je
podavan rozpustény ve vodé. Chondroitin sulfat pfispiva k udrzeni pruznosti a
pohyblivosti kloubll, pfirozené ovliviiuje metabolické procesy v chrupavce,

pomaha ve sportech, kde je kladen dlraz na pevnost $lach a kosti.3?

MSM

Methyl sulfonyl methan, je latka, ktera se vyskytuje v zeleniné, ovoci, obilovinach,
lidech a zvifatech. MSM pomaha od bolesti svalt a kloubu po cvi¢eni. Jedna se
o latku obsahujici organicky vazanou siru, ktera pusobi na zpevnéni vazu a Slach,
potlaceni zanétl a bolesti a na regeneraci a relaxaci svall. Také ma silné
antioxidacni ucinky. Nejjednodussi zpUsob, jak dostat do téla siru bez jedeni je piti
vody z vodovodu. V tvrdé vodé se nachazi vice siry nez v mékké vodé. Na druhou
stranu voda distribuovana v nékterych oblastech obsahuje kontaminujici latky jako
jsou olovo, pesticidy a vedlejSi produkty chléru, které prekracuji povolené limity.

Prom-IN Joint Care Drink

Czech Virus Joint Max Ultimate Blend
Kloubus

Alavis Triple Blend Extra

Universal Animal Flex

Barnys Triple Blend Extra silny

%0 WU, D., HUANG, Y., GU, Y. a W. FAN. Efficacies of different preparations of glucosamine for
the treatment of osteoarthritis: a meta-analysis of randomised, double-blind, placebo-controlled
trials. International journal of clinical practice, 67(6), 2013, s. 585-594.
31Viz: MOMOMURA, R. a kol., Evaluation of the effect of glukosamine administration on biomarkers
of cartilage and bone metabolism in bicycle racers. Molecular medicine reports, 7(3), 2013, s. 742-
746.
82 Tamtéz, s. 743.
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Kyselina hyaluronova

Jedna se o0 hustou viskoézni kapalinu, ktera zvlhCuje klouby a umoziuje
bezbolestny pohyb bez tfeni, vstfebava vibrace a pfivadi do kloubni chrupavky
Ziviny.33

Survival - Hyaluronic Acid 100® - kyselina hyaluronova

Geloren Active

3.5.5.Aminokyseliny
Jedna se o zakladni stavebni jednotku proteinl. Pokud dojde ke spojeni 2 az 100
aminokyselin tak vzniknou peptidy. Pokud dojde ke spojeni 100 a vice
aminokyselin tak mluvime o proteinech. V pfirodé se vyskytuje pfes 700 raznych
aminokyselin, ale v zivych organismech pouze 22. V lidském téle je jich 20 a z
toho 9 esencialnich (EAA). Nutno dodat, Zze pokud v téle chybi jedna

aminokyselina z téch 20, tak zbylych 19 je naprosto nepouzitelnych.3*

EAA

Esencialni aminokyseliny, mezi které patfi L — fenylalanin, L — histidin, L —
isoleucin, L —leucin, L — lysin, L — methionin, L — threonin, L — tryptofan a L — valin.
Aminokyseliny jsou zékladni stavebni jednotkou proteinl v téle. MiZzeme je najit v
potravinach jako je Cervené maso, ryby, vajicka, soja, syrovatka, mlééné produkty,
nékteré ofechy a houby. Esencialni znamena, Ze si je télo nedokaze vytvofit
samo.3®

Nutriworks EAA
BiotechUSA EAA
Mutant PVL GEAAR

BCAA
Patfi mezi esencialni aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem, a to jsou L — leucin,
L — isoleucin a L — valin. Pasobi anabolicky a antikatabolicky, jsou velmi dobre

vstiebatelné ze zazivaciho traktu, a to v tekuté formé&. Nemetabolizuji v jatrech,

33 SILCOCK, D. Collagen-based dressings as therapeutic agents for wound healing. In: LEWIS,
Andrew, ed. Drug-Device Combination Products - Delivery Technologies and Applications.
Woodhead Publishing, 2010, s. 283-284. ISBN 978-1-84569-470-8.
3 HOLECEK, Milan. Aminokyseliny: fyziologie, patofyziologie a jako doplnék stravy. Praha: Grada
Publishing, 2023. ISBN 978-80-271-3655-1.
35 Tamtéz.
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ale jsou pfimo k dispozici pracujicim svalum. K vyc€erpavani vétvenych
aminokyselin ze svalll dochazi pomérné rychle pravé béhem tréninku, a proto
je dobré je doplfiovat pravé v tomto obdobi. Nutno dodat, Ze télo potfebuje
v8echny aminokyseliny, a to se stejnou duleZitosti. Pokud je to tedy mozné,
davame prednost EAA pied BCAA.36

Prom-IN BCAA Synergy

Scitec Nutrition BCAA Xpress
Czech Virus Nano BCAA
Extrifit BCAA Instant

Amix BCAA Micro Instant Juice

Neesencialni aminokyseliny

Tyto aminokyseliny si télo dokaze vytvofit samo jak z esencialnich
aminokyselin, tak z procesu Stépeni bilkovin. Patfi sem celkem 11
aminokyselin, a to arginin, alanin, cystein, glutamat, aspartat, asparagin,

glutamin, tyrosin, glycin, prolin a serin.

3.5.6.Kreatin
Kreatin je jednim z nejoblibenéjSich a Siroce zkoumanych pfirodnich doplriku
stravy. Kreatin mize byt prospéSny i v jinych zplsobech cvieni, jako jsou vysoce
intenzivni sprinty nebo vytrvalostni trénink. Jeho suplementace zvySuje ukladani
kreatinu a podporuje rychlejSi regeneraci mezi cvicenimi s vysokou intenzitou.
Syntéza probiha pfevazné v jatrech, ledvinach a v mensi mife ve slinivce bfisni v
mnozstvi okolo 2 g denné z argininu, glycinu a metioninu. Coz jsou neesencialni
aminokyseliny. 95 % kreatinu koluje télem v krvi, aby bylo ulozeno ve svalech a v
srdci. Uvnitf svalovych bunék se méni na kreatinfosfat. Jedna se o latku, ktera
slouzi jako zdroj energie. Pracuje nejlépe pfi kratkych intenzivnich vykonech.
Mame na trhu tfi formy a to monohydrat, citrat a pyruvat. NejlepSi podle védcu je
kreatin monohydrat. Pfi této pfilezitosti je velmi dulezitou informaci skutecnost, Ze

kreatin nejlépe ucinkuje v kombinaci se sacharidy. Tato kombinace zvySuje

36 FORT, Petr. Zdravi a potravni doplriky: souhrnny pfehled potravnich dopliikii pro racionéini
vyZivu a péci o zdravi: pfi jakych potizich je uzivat, hodnoceni jejich ucinnosti, doporu¢ené denni
davky: vitaminy, mineralni latky, beta-glukany, aminokyseliny, mozkové nutrienty, byliny, Fasy,
chrupavky, propolis, ovosan a dal$i. Vyd. 2. Praha: Euromedia Group, 2011. ISBN 978-80-86938-
96-7.

37



mnozstvi kreatinu ve svalech az o 60 %. Jizdni skupina je svou aktivitou a fyzickou
zatézi srovnatelna s vytrvalostnim sportovcem, ktery v urcité momenty musi mit i

prvky sportovce silového.%”

Reflex Nutrition Creapure Creatine
Czech Virus Creatine Creapure
Vilgain Creatine Creapure®
Extrifit Creatine Creapure
Prom-IN Creatine HPLC

3.5.7. No¢ni smény a vhodna suplementace pfi praci na nocni
smeény

U pfislusnikd bezpec&nostnich sbord, ktefi maji i noni smény, je velmi dulezita
strava. Zakladem je vyvarovani se téZkym jidlim a nekvalitnim tukdm, tj. naprosté
vyfazeni fastfoodu. Z dlouhodobého hlediska mize vést jezeni ve fastfoodech
k onemocnéni traviciho ustroji. To vS8ak neznamena automatickou selekci véeho
tzv. nezdravého jidla, popf. jidla obecné. Naopak, méli bychom vyhledavat takové
potraviny, které nam daji dostatek energie, abychom zvladli celou no¢ni sménu. V
pribéhu smény bychom méli mit jedno vétsi jidlo a dvé az tfi mensi svalinky nebo
tfi jidla rozlozena na celou noc s tim, ze vzdy zaCiname vecefi, okolo sedmé
hodiny. Zde bychom méli dat pfednost jidlu, které je bohaté na sacharidy a
bilkoviny. Tfi hodiny na to bychom méli pokraCovat svacinou ve formé mlécnych
vyrobkl a ovoce. Po pllnoci bychom méli vybrat jidlo, které je lehké na traveni
a bohaté na energii. K ranu by se nemélo jednat uz o nic velkého, protoze za par
hodin nas ¢eka spanek. Nejlepsi je v tomto pfipadé protein. Této skupiné lidi mize
délat problém rozhozeni cirkadianniho rytmu. To jsou jakési nase vnitini hodiny,
které pomahaji optimalizovat nase denni procesy v téle. Buriky v nasem mozku
reaguji na tmu a svétlo a na tomto zakladé vysilaji signaly, ze je Cas byt ospaly
nebo naopak, byt vzhiru. Cirkadianni rytmus hraje také vyznamnou roli pfi
produkci melatoninu, kortizolu nebo ristového hormonu. Cirkadianni rytmy mame
vrozeneé, ale kazdy Clovék je ma jinak nacasované. Nékdo je, jak se fika ranni

ptaCe a nékdo vecerni sova. Pfi naruSeni pfirozenych rytmu (pfes den se bdi

87 MACH, Ivan. Doplriky stravy: jaké si vybrat pfi sportu i v kaZdodennim Zivoté. Praha: Grada,
2012. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4353-0.

38



a pfes noc se spi) dochazi v téle k zavaznym problémum. NejCastéji se jedna o
unavu a vyc€erpani, ktera plyne z poruch spanku a nespavosti. Pokud b&éhem noci
nespime, tak v sobé& hromadime Skodlivé toxiny, kterych se télo zbavuje pravé
béhem noci. Z hlediska vhodné suplementace v no¢nich hodinach lze jisté

doporucit napf. kofein, melatonin, pfip. bylinné suplementy.

Kofein

Popijeni kavy po cely den je u nékterych lidi béznou denni rutinou. Dopujeme se
tak cely den v praci, popf. v dobé volna. Kofein se béhem par minut absorbuje do
naseho krevniho obéhu a vzniklé slouéeniny ovliviiuji nékolik organl a systému
lidského téla. Kofein aktivuje centralni nervovy systém a nékteré ¢asti mozku k
vySSi bdélosti a koncentraci, tj. k mensi unavé. Bylo prokazano, Ze zvySuje
cirkulujici adrenalin, podporuje tvorbu tepla télem, vyS$si tvorbu hormon( Stésti —
serotoninu a dopaminu a rovnéZz podporuje zrychleni metabolismu.3® Kofein
bychom neméli konzumovat alespofi 6 hodin pfed spankem. Vysoka davka
kofeinu pfed spankem zpomali nase biologické hodiny, oklame tim nas mozek a
zpomali se produkce melatoninu. Takto oklamané télo se pak mize domnivat, Zze
je pozadu za skute€nym €asem. Jak dlouho vlastné takovy kofein plsobi? Nase
télo dokaze za 4-8 hodin odstranit zhruba polovinu pfijatého mnozstvi. Pokud si
ve 4 odpoledne dame dvoijité espresso, tak v 10 veCer nam v téle koluje jesté jedno
malé espresso. Stejné jako kavova zrna obsahuji i kakaové boby kofein. 100%
kakaova Cokolada obsahuje 240mg kofeinu, coz je pfiblizné stejné mnozstvi, jaké
je obsazeno ve 2,5 Salcich bézné kavy. Horko-sladka Cokolada, ktera ma 50%
kakaa, ma rovnéz 124mg kofeinu. Velmi oblibenym zdrojem kofeinu je zeleny Caj,
napf. typ Matcha. Mezi dalSi vyznamné zdroje kofeinu patfi: guarana, napoj Yerba
maté a energetické napoje. Yerba Maté obsahuje mnoho dalSich mineralnich latek
jako jsou hofc€ik, vapnik, draslik a Zelezo. Mimo jiné obsahuje také vitaminy A, B,

C, E a je bohata na antioxidanty.

38 SOEREN, M. VAN, MOHR, T., KJIAER, M. a T. E. GRAHAM. Acute effects of caffeine ingestion
at rest in humans with impaired epinephrine responses. Journal of applied physiology, 80(3), 1996,
s. 999-1005.
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Allnature Yerba Mate ¢aj sypany BIO
BrainMax Pure Organic Yerba Maté BIO
Extrifit Coffy Stimulant

Czech Virus Caffeine Max 200

Obrazek 12: Projevy cirkadiannich rytmu ¢lovéka

4 RONNIECZ PROJEVY CIRKADIANNICH
=t RYTMU U ELOVEKA

10:00 poledne
_vysoka bdélost 12:00 14:30
nejlepsi koordinace

09:00
nefjyEs produkce testosteronu 15:30
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Zdroj: vlastni zpracovani

Melatonin

DalSim vhodnym suplementem pfi noCnich sménach je hormon melatonin. Tento
hormon se vyluCuje z epifyzy v noci za normalnich svételnych nebo tmavych
podminek. Negativni dopad na produkci tohoto hormonu spanku maji velky vliv
pravé nocni smeény. Doplnéni melatoninu navic mize pfinést vice vyhod nez
zvySeni kvality spanku. Melatonin vznika hlavné v mozku, ale také v kizi a ve
stfevech. Jeho suplementace mulze urychlit regeneracni procesy, trénovat
intenzivnéji a tim ziskat lepSi kondici. Dostatek kvalitniho spanku je dalezity pro
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vSechny lidi, tj. nejen pro sportovce, protoZe pravé spanek je potfebny pro
regeneraci, prevenci pretrénovani a moznych urazl. Spanek je také dllezity pro
imunitni systém, jako silny antioxidant nam muzZe pomoci se rychleji zbavit
Skodlivych volnych radikald. Kromé toho muze lepsi spanek snizit riziko zranéni
i nemoci u sportovcl, nejen optimalizovat zdravi, ale také potencialné zvysSit vykon
diky zvySené ucasti na tréninku. Navzdory tomu vétsina studii zjistila, Ze sportovci
nedosahuji doporu€¢eného mnozstvi spanku, coz ohrozuje vykon i zdravi. Dospéli
potfebuji k dosazeni optimalniho vykonu a zdravi 7 az 9 hodin spanku. Komu se
podafi mit takto dlouhy, a hlavné kvalitni spanek po no¢ni sméné? ZhorSeny
spanek muze pfispivat k vy§$i unavé, ktera maze podobné pfispivat k riziku
zranéni u sportovcul. S ¢im by se melatonin nemél kombinovat? Kofein muze snizit
jeho ucinnost, a tak je dobré si umét naCasovat, kdy si dam pfi nocni sméné
posledni kavu nebo kofein celkové. Jelikoz se jedna o télu vlastni latku, tak je
povazovan za velmi bezpecny. Ale mohou se objevit vedlejSi pfiznaky jako jsou
zavraté, bolesti hlavy, nevolnost, pfiznaky pfipominajici kocovinu. Potraviny, které
obsahuji melatonin jsou pistacie, losos, hof¢icna seminka, rajCata, Cocka, tfesSné,
susené brusinky, vlasské ofechy, Cerna ryze. Ale abyste ziskali ucinnou latku
melatoninu musite snist napfiklad 25 gramu pistacii. Davkovani pfed spanim si
musi kazdy vyzkous$et a najit si to svoje, které mu vyhovuje. Obecné by se mélo
zacCinat na 0,5 miligramu 20 minut pfed spanim. Je tfeba si ale uvédomit, ze
melatonin se tvofi pouze ve tmé. Pokud chceme rano po no¢ni sméné usnout,

méli bychom tomu pomoci a mit v pokoji naprostou tmu a klid.3°

Pharma Activ Melatonin 5mg Forte

Czech Virus Melatonin

Bylinné suplementy

Co se ty€e bylinnych suplementt, zde muzeme kategorizovat dvé skupiny lidi.
Prvni z nich ma v oblibé vitaminy, prasky a vselijaké jiné suplementy. Druha

skupina by v3ak $la radé&ji tou pfirodni cestou. A pro€ ne. | suplementace bylinkami

39 CEBRIAN-PEREZ, J. A., a kol. Melatonin in sperm biology: breaking paradigms. Reprod Domest
Anim 49 Suppl 4, 2014, s. 11-21.
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muze byt télu prospésna a nékomu i pfijemnéjsi. Jaké bylinky tedy zvolit v pfipadé,

Ze jsem po no¢ni sméné a chystam se jit spat? Z hlediska no€nich smén je vhodné

ze skupiny bylinnych suplementl vyuzivat pfedevsim tyto doplriky:

Medunka Iékafska — Tato bylinka je vhodna pro dospélé i déti. Uklidnuje

nam travici i nervovou soustavu. Pouzivala se jiz ve stfedovéku ke snizeni
stresu a Uzkosti a k podpore spanku. Medurika puvodem z Evropy se
péstuje po celém svété. Nékolik studii ukazuje, ze medunka v kombinaci
s dalSimi uklidiujicimi bylinami (jako je kozlik Iékarsky, chmel a hefmanek)
pomaha snizovat uzkost a podporuje spanek. Medunka kromé jinych
zdravotné benefitnich sloZzek obsahuje rovnéz eugenol, ktery uklidniuje
svalové kieCe, znecitlivuje tkané a zabiji bakterie. Medurika je k dispozici
jako suseny list, ktery Ize koupit ve velkém. Prodava se také jako Caj, pfip.

ve formé kapsli, extraktu, tinktur a ve formé oleje.*°

Kozlik I1ékafsky — Bylinka, ktera pomaha také proti stresu, utiSuje bolest a

uzkostné stavy. Je vhodny také pfi pfepracovani, bolestech hlavy a uziva
se i jako lék zklidiujici buSici srdce. Podporuje spanek bez vedlejSich
ucinkl. Extrakty z kofenl kozliku Iékafského (Valeriana officinalis) jsou
Siroce pouzivany pro navozeni spanku a zlepseni kvality spanku. Vysledky
z mnoha studii naznacduji, Ze mize zkratit dobu potfebnou k usnuti a
pomoci nam |épe spat. V Evropé se stal popularni v 17. stoleti. Védci si
nejsou jisti, jak kozlik funguje, ale véfi, Ze zvySuje mnozstvi chemické latky
zvané gama aminomaselna kyselina (GABA) v mozku. GABA pomaha
regulovat nervové bunky a ma uklidiujici u€inek na uzkost. Léky jako
Xanax a Valium také takto funguji. Kozlik I€ékafsky je oblibenou alternativou
téchto 1€kl na predpis. Na rozdil od mnoha 1€kl na spani na prfedpis mlze
mit kozlik |ékafsky méné vedlejSich ucinku, jako je ranni ospalost. Néktefi
védci si nyni mysli, ze mozna bude nutné uzivat kozlik 1ékarsky po dobu
nékolika tydnl, nez zac¢ne fungovat. V jiné studii byl vSak kozlik IékaFsky

témeér okamzité ucinnéjsi nez placebo. Kozlik Iékafsky se ¢asto kombinuje

40 BOHNE, Burkhard. Bylinky do kuchyne. Praha: Ottovo nakladatelstvi, 2011. Babickin receptar.
ISBN 978-80-7360-981-8; DIJK, Hanneke van, PAUKERTOVA, Ivana, ed. Bylinky. Praha: Rebo
International CZ, 2023. Rebo mini atlas. ISBN 978-80-255-1424-5.
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s jinymi bylinami, jako je chmel (Humulus lupulus) a medurika lékaiska

(Melissa officianalis).*!

Chmel otadivy — Tuto bylinu mame vSichni spojenou s pivem, ale lze ji

pouzit i k pfipravé Caje. V lékarstvi nasel chmel uplatnéni k navozeni
spanku a zklidnéni zaludecCnich potizi. Chmel (Hummulus lupulus) jsou
kvéty chmelové rostliny, které se vroucné pouzivaji pfi vyrobé piva. Az do
konce 19. stoleti, nez byl hlavni pivni sloZkou, se Zenské kvéty chmele
pouzivaly jako uklidnujici prostfedek k IéCbé bolesti hlavy a nespavosti.
Zenské kvéty? Chmel je dvoudoma liana se samé&imi a samié¢imi kvéty na
zcela odlisnych rostlinach. Jedna ze studii zkoumala ucinky piti
nealkoholického piva s chmelem pfi vecefi. Védci zjistili, ze zdravotni
sestry, které ho pily, vykazovaly zlepSeni kvality spanku. Chmel je
u€innéjsi, pokud se kombinuje s kozlikem Iékafskym. Dulezité je vybrat
spravny zdroj chmele. Pokud se rozhodneme zkusit si vzit chmel na
nespavost, tak urcité ne jako pullitr piva a vice. Nadmérné piti alkoholu
muzZe ve skute€nosti snizit kvalitu spanku, i kdyZ ndm pomUlze rychleji
usnout. Kvét je nabity antioxidanty, polyfenoly a prospésSnymi esencialnimi
oleji, jako je linalool, ktery pomaha s oxida¢nim stresem.4?

e

Safran sety — Je to velmi vzacna rostlina, ktera se péstuje pfedevsim v
franu, Iraku, Indii, Spanélsku, Francii nebo v Latinské Americe. Sklizef
probiha pouze ru¢né, a to z néj déla pomeérné drahé kofeni. Kromé lepSi
kvality spanku pUsobi jako afrodiziakum, je ucinny pfi poruchach erekce,
brani vytvareni krevnich srazenin, zlepSuje traveni, bojuje se Spatnym
cholesterolem, sniZuje krevni tlak, posiluje imunitu organismu, redukuje
hmotnost, posiluje mysl, a chrani plet. Uginky $afranu se vétsinou projevi
az po delSim uzivani. Idealni je tedy uzivat Safran dohromady s dalSimi

bylinami na spani. Kombinace je s medurikou |ékafskou, Safranem

41 HRUSKA, Blahoslav. Jak se lé¢it rostlinami: herbar 146 léCivych rostlin s predpisy lidoveho
léceni. 2. vydani. llustroval Pavel SEMERAD. Praha: Ottovo nakladatelstvi, 2015. ISBN 978-80-
7451-473-9.

42 KAPLAN, Zdenék, Jifi DANIHELKA, Jindfich CHRTEK, et al. Kli¢ ke kvétené Cgské republiky.
Druhé, aktualizované a zcela pfepracované vydani. llustroval Anna SKOUMALOVA-HADACOVA,
ilustroval Eva SMRCINOVA. Praha: Academia, 2019. ISBN 978-80-200-2660-6.
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setym, kozlikem lékafskym a mucCenkou pletni. Bylo zjisténo, ze extrakt ze
Safranu by mohl byt pfirozenou a bezpe¢nou nutri¢ni strategii pro zlepseni

délky a kvality spanku.3

Levandule Iékafska — neboli Lavandula angustifolia, je bylinka, ktera je

puvodem ze stfedomofi. Snese i lehké mraziky, ale nejradé&ji ma slunce.
Vyuziva se mimo jiné v kosmetickém a farmaceutickém primyslu, a navic
odpuzuje moly a provoni Satnik. Co nas ale zajima nejvice je jeji schopnost
navodit pfijemnou atmosféru a pfivolat spanek. Kvéty, listy a esencialni olej
rostliny se pouzivaji jako pfirodni légiva. Casto se pouziva jako
aromaterapeuticky nastroj pro problémy se spankem, pro zlep$eni nalady
a zmirnéni stresu. Levandule se také maze vafit do ¢ajd, nalevd a pouziva
se jako pfisada do receptl. Levandule pusobi jako anxiolytikum (Iék proti
uzkosti) a jako sedativum, zvySuje relaxaci a klid a pomaha navodit spanek,
funguje také jako analgetikum a ma antibakterialni viastnosti. Rzné studie
ukazuji, ze pouziti levandulového oleje pro aromaterapii muze zlepsit
kvalitu spanku, a to i u lidi s nespavosti, depresi a Uzkosti.** Jedna ze studii
peroralniho levandulového Iéku prokazala, ze levandule zlepSuje kvalitu
spanku a snizuje uzkost priblizné stejné ucinné jako nizka davka sedativ
lorazepam (Iék Ativan).*® Vzhledem k sedativnim uc¢inkim levandule mize
jeji pouziti v kombinaci s jinymi bylinami nebo doplriky, které podporuji
spanek, vest k nadmérné ospalosti. Jedna se o bylinky, jako je kalifornsky
mak, chmel, dfin jamajsky, kava, tfezalka teCkovana, kozlik Iékarsky, Yerba

mansa.

CBD - chemicka zkratka pro cannabidiol. Jedna se o slou€eninu z rostliny
Cannabid sativa, také znama jako marihuana. V marihuané je hlavni u¢inna

latka THC, ktera je psychoaktivni, na rozdil od CBD. Po konzumaci CBD

43 PACHIKIAN, B. D., COPINE, S., SUCHEREAU, M. a L. DELDICQUE. Effects of Saffron Extract
on Sleep Quality: A Randomized Double-Blind Controlled Clinical Trial, Nutrients, 13(5), 2021, s.

44 HIROKAWA, K., NISHIMOTO, T. a T. TANIGUCHI. Effects of lavender aroma on sleep quality
in healthy Japanese students. Perceptual and motor skills, 114(1), 2012, s. 111-112.
45 WOELK, H. a S. SCHLAFKE. A multi-center, double-blind, randomised study of the Lavender oil
preparation Silexan in comparison to Lorazepam for generalized anxiety disorder. Phytomedicine:
International journal of phytotherapy and phytopharmacology, 171(2), 2010, s. 94-99.
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tak lidé nemaji zménéné stavy védomi. Ve studii zkoumajici u€inky konopi
na nespavost vyzkumnici zjistili, Ze CBD uc€innéji snizuje pfFiznaky
nespavosti nez THC, coz je nejhojnéjsi aktivni slozka v rostliné cannabis
sativa, ktera ma omamné psychoaktivni U¢inek.*¢ Dr. Whitelock fekl, Ze
CBD muze zlepsit kvalitu i kvantitu spanku tim, ze zaijisti, aby télo proslo
normalnimi fazemi spanku a REM spanku bez zbyteéného prerusovani, coz
by pomohlo lidem s poruchami cirkadianniho rytmu. Zvlast muaze byt
uziteCny pro lidi, jako jsou pfislusnici bezpe&nostnich sbort, ktefi trpi
poruchami cirkadianniho rytmu v dusledku prace na smény, kdy se okna

spanku méni v zavislosti na pracovnim planu osoby.

CBD olej Natural 10% 10ml CBD STAR
Carun CBD 6% + CBDA

Zelena zemé CBD konopny olej 10% 10 ml
BrainMax CéBéDé NATURAL

3.5.8. Regenerace a vhodna suplementace pfi regeneraci
Az doposud jsme pojednavali o ¢innostech pfislusnikd jizdni skupiny méstské
policie v Praze. AvSak je nutné a automaticky se zde chceme zabyvat i jejich
regeneraci v dobé odpoCinku. A téz se zde chceme zabyvat vhodnou
suplementaci v dobé regenerace. Dopfat svému télu kvalitni regeneraci je
nesmirné dalezité. Mimo jiné i ¢as na opravu tkani, naerpani novych sil a Zivin.
Zakladem je spravna vyziva, hydratace a spanek. Diky odpocCinku snizime riziko
vzniku zranéni a prepracovani/pfetrénovani. Lze rozliSit aktivni a pasivni
regeneraci. Vrcholovi sportovci vyuZivaji spiSe aktivni regeneraci, ktera je
zaloZena na fyzické aktivité s nizkou tepovou frekvenci. Nami vybrané skupiné je
blizSi spiSe pasivni regenerace, ktera se sklada z odpocCinku bez fyzické zatéze.
Samoziejmé se tyto dvé skupiny daji kombinovat. Zakladem je samoziejmé

spanek, pficemz je nutné mit kvalitni spanek. Poté mlUze nasledovat protazeni,

46 VIGIL, J. M., STITH, S. S. DIVIANT, J. P., BROCKELMAN, F., KEELING, K., a B. HALL.
Effectiveness of Raw, Natural Medical Cannabis Flower for Treating Insomnia under Naturalistic
Conditions. Medicines (Basel). 2018. Jul 11;5(3), 75.
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rlizné masaze, saunovani nebo jéga. Také se doporucuje stfidani teplé a studené
vody jako nastroj snizeni bolesti svall. Regenerace zavisi na jedinci a na jeho
schopnosti vyrovnavat se s fyzickym a mentalnim stresem. NedostateCny
odpocdinek zvySuje riziko vzniku pfetrénovani, které se mize projevovat jako bolest
svalll, zména stavu nalady, poruchy spanku, chronicka unava, snizena motivace,
zhorSeny vykon anebo zvySena srdecni frekvence béhem spanku. Dulezité je
nezapominat na spravnou vyzivu a tekutiny. Tim se nam doplni energetické
zasoby, spravna hydratace organismu a podpora regenerace svalové hmoty.
Sacharidy plini roli zdroje energie a bilkoviny pomohou k ochrané a stimulaci tvorby
svalové hmoty. Vlivem poceni dochazi ke ztraté vody, a hlavné mineralnich latek.
Na doplnéni minerald a zarovern hydratace se doporuCuje iontovy napoj. Jako

nejucinnéjsi techniky pro snizeni zanétu se zdaji byt masaze a vystaveni chladu.*’

lontové napoje

lontovy napoj musi obsahovat sodik a draslik. Hof¢ik se do sportovnich napoju
moc nepfidava, protoze ma tlumivé sedativni ucinky. Piti iontovych napoju
usnadnuje naslednou regeneraci. Obsahuji vitaminy a mineraly. Jsou vhodnym
dopliikem pro doplnéni energie a pfedchazi dehydrataci. Dodava télu vodu,
sacharidy a elektrolyty. Délime je na hypertonicke, izotonické a hypotonickeé.
Hypertonické je vhodné pouzit pravé v regeneraCnim procesu pro opétované
narovnani iontové rovnovahy. lzotonické svou koncentraci viceméné odpovidaji
krevni plazmé. Rozpusténé latky ovliviuji distribuci vody v organismu.
Hypotonické obsahuji nejméné rozpusténych latek. Proto je nejvhodnéjsi pro
doplnovani tekutin pfi fyzické aktivité. Pfi sportovnim vykonu se totiz zbavujeme
iontt formou potu, ktery je hypotonicky.4

47 GROFOVA, Katefina a Vojtéch CERNY. Relaxaéni techniky pro télo, dech a mysl: névrat k
pfirozenému uvolnéni. Brno: Edika, 2015. ISBN 978-80-266-0835-6; BERNACIKOVA, Martina, Jan
CACEK, Lenka DOVRTELOVA, et al. Regenerace a vyZiva ve sportu. 3., doplnéné vydani. Brno:
Masarykova univerzita, 2020. ISBN 978-80-210-9725-4.
48 SYKOROVA, Lucia. Energetické napoje: Jak jejich sloZeni ovliviiuje zdravi? + Rizika [online].
28. 01. 2022 [cit. 2023-07-26]. Dostupné z: https://medicspark.cz/magazin/energeticke-napoje-
jejich-vliv-nazdravi-a-ktery-je-nejlepsi/.
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Extrifit lontex Forte

Brainmax Performace Elektrolyt Komplex
Prom-In Supreme lont Drink

Extrifit iontex liquid

BiotechUSA Multi Hypotonic Drink

Scitec Nutrition Isotec Endurance

Isostar PowerTabs

Isostar Hydrate & Perform

Lecitin

Lecitin je smés tuku, které jsou nezbytné pro buriky v lidském téle. Nachazi se v
mnoha potravinach, v€etné sojovych bobu a vajeénych Zloutkd. Néktefi vyrobci jej
pfidavaji do potravinarskych vyrobkl pro zlepSeni chuti nebo textury. Pfitomny ve
vSech burikach naseho téla v€etné bunék mozkovych a nervovych. U sportovcl

se uziva proti Unavé a podili se na celkové regeneraci organismu.4°

Extrafit Lecithin

Elektrolyty

Jsou nezbytné jako nahrada elektrolytll, které ztratime béhem cvi€eni. Télesné
elektrolyty zahrnuji vapnik, hof€ik, draslik a jiné. Obzvlasté pokud se Clovék hodné
poti, mél by po tréninku elektrolyty doplnit. Nachazeji se v celém lidském téle a
hraji zasadni roli ve vSech procesech, které v téle probihaji. Ovlivriuji Cinnost srdce
a jsou dulezité pro optimalni fungovani mozku. Nerovnovaha elektrolytd muze
zpusobit nadmérnou Unavu, bolest hlavy, nadmérné zadrzovani vody, svalové
kfeCe anebo letargii. Hladina elektrolytl se mize snizit z ddvodu dehydratace,
naro¢ného tréninku, poruchy ledvin, poruchy pfijmu potravin, Spatna skladba

49 LIST, G.R. 1 - Soybean Lecithin: Food, Industrial Uses, and Other Applications. In. AHMAD,
M.U., XU, X. Polar Lipids: Biology, Chemistry, and Technology. 1. AOCS, 2015, s. 1-33. ISBN 978-
1630670443; ZHANG, H., DUDLEY, E.G., HARTE, F. a D. W. SCHAFFNER. Critical Synergistic
Concentration of Lecithin Phospholipids Improves the Antimicrobial Activity of Eugenol against
Escherichia coli. Applied and Environmental Microbiology. 83(21), 2017, €01583-17. DOI:
10.1128/AEM.01583-17.
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jidelniCku, nadmérné poceni, hormonalni nerovnovaha nebo ztrata tekutin
zpusobena zvracenim nebo prijmovym onemocnénim. Elektrolyty mizeme
doplnit zdravym a vyvazenym jidelniCkem. Potraviny bohaté na elektrolyty jsou
zelenina, ovoce, lusténiny, avokado, ofisky, tucnéjsi ryby, mlécné vyrobky. Sodik

najdeme v nakladanych okurkach a olivach.%°

Anabolické steroidy

Vzhledem ke skuteCnosti, Zze jsme dfive pojednavali o skuteCné vhodné
suplementaci jak pro sportovce, tak pro Cleny jizdni skupiny méstské policie
v Praze, chceme zavérem pojednat o latkach, které jsou kontroverzni a Casto
zneuzivané. Jde o anabolické steroidy. Anabolické steroidy jsou syntetické
derivaty testosteronu upravené tak, aby zvysily anabolické spiSe nez androgenni
ucinky hormonu. Za anabolické ucinky jsou povazovany ty, které podporuji
syntézu bilkovin a rust svalll. Jsou to kontrolované latky, které néktefi lidé
zneuzivaji ve vysokych davkach, aby zvysili svlj sportovni vykon. Anabolické
steroidy pomahaji budovat svalovou tkan a zvySovat télesnou hmotu tim, Ze
funguji jako pfirozeny muzsky hormon, testosteron. Spravné pouzivané
anabolické steroidy mohou pomoci pfi |éCbé krevnich poruch, onemocnéni
pojivové tkan&, nékterych druhu rakoviny, nelécitelné artritidy, nékterych
sexualnich dysfunkci a dalSich zavaznych onemocnéni. Pozitivni plasobeni
anabolik vede ke zvySeni svalové hmoty a svalové sily, vyraznému urychlené
regeneracnich pochodd a zvyseni kysliku az do 10 %. Do skupiny androgennich
anabolickych steroidl patfi testosteron a latky, které jsou mu podobné chemickou
strukturou a ucinkem jako je napfiklad dehydroepiandosteron (DHEA), danazol,
sanozol, androsteindiol, nandrolon a jiné. Rizika uzZivani tu jisté jsou, mohou se
dostavit zvySené hodnoty urey a kreatinu, vysSi riziko poranéni svalu a Slach diky
muskuloskeletalni poruse, akné, pleSatost, hypertenze a mezi nejznaméjsi patfi

agresivni chovani, poruchy nalad, pokles C€i vzestup libida, zavislost, akutni

50 RODRIGUEZ, Nancy R., et al. Position of the American Dietetic Association, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. Journal
of the American Dietetic Association, 2009, 41(3), S. 709-731.
doi:110.1249/MSS.0b013e31890eb86.
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psychoéza, bolest hlavy, vétsi moceni, zavraté, euforie, podrazdénost atd. U Zen
muze zpusobit nepravidelny menstruaéni cyklus nebo dokonce ztratu menstruace,
prohloubeny hlas a jiné. Dle studie je mozné, Ze muzské pohlavni hormony hraji
roli v ristu regenerujicich svall. DalSi studie uvadéji, Ze anabolické latky maji vliv
na zlepSeni regenerace a funkce svall po zranéni. Existuji dukazy, které
naznacuji, Zze androgenni anabolické steroidy (AAS) mohou zlepSit pooperalni
zotaveni po rekonstrukci pfedniho zkfizeného vazu a totalni artroplastice kloubu.
Kromé toho mohou AAS rozS$ifit biologické hojivé prostiedi ve specifickych
klinickych scénafich v€etné svalového poranéni, opravy zlomenin a opravy
rotatorové manzety. AAS se ukazaly velmi slibné jako potenciadlni terapeuticky
nastroj v riznych klinickych scénafich relevantnich pro ortopedické chirurgy. Maji
potencial zlepSit pooperacni zotaveni po rekonstrukci ACL nebo totalni

artroplastice kloubu.®'

3.5.9. Denni strava a suplementy vhodné pro jizdni skupinu

meéstské policie v Praze

Zde, v této Casti prace chceme predstavit mozny ,jidelniCek® a suplementaci,

kterou povazujeme za vhodnou pro ¢leny jizdni skupiny méstské policie v Praze.

Snidané

Jidlo: ranni snidani povazujeme za velmi dllezitou, v Zadném pfipadé bychom ji
neméli vynechavat. ZlepSuje télesny i mentalni vykon a napomaha k regulaci
télesné hmoty. Rika se, Ze vysokoenergetickd snidané je zakladem pro
vysokoenergeticky den. Kdyz ji vynechame, tak se hlfe soustfedime, pracujeme
méné efektivné, miZzeme byt rozmrzeli a naladovi a celkové nemame energii na
cely den. Nejjednodussi a nejefektivnéjSi je po ranu jogurt a k tomu cerealie, k
tomu néjaké to ovoce jako tfeba banan. Pokud jsme tim typem, co rano vé&né nic
nestiha, tak si udélame do auta/autobusu smoothie. Mizeme si do néj smichat
dzus, ovoce, jogurt. K tomu si muzeme vzit par arasidd. Nebo celozrnné pecivo

se syrem nebo dZzemem. Co je tak dobrého na cerealiich? Jsou rychlé, maji vysoky

51 RICHTER, Josef. Likvidaéni Zivotni styl: anabolika, nelegalni drogy, alkohol, koufeni. [Ceskol:
Medea kultur, [20057].
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obsah slozenych sacharidl, vysoky obsah Zeleza, vapniku a jsou univerzaini.

Nesmime pfitom zapominat na pitny rezim.

Suplementy vhodné rano: Vitamin C, B — komplex, nenasycené mastné kyseliny,

Vitamin E, suplement na podporu kloubt

Svacdinal
Jidlo: Ke svaciné je vhodné zvolit jablko, pFip. protein

Suplementy: Vhodnou suplementaci v dané dobé jsou EAA pfed nebo po tréninku

Obéd

Jidlo: U obéda je dulezité myslet na to, Ze nas odpoledne Ceka jesté dalSi trénink,
tak je velmi Spatnym napadem dat si takové jidlo, které mé utlumi. Takovym jidlem
jsou napfiklad knedliky, omacky a podobna tézka jidla. Nevhodné je i peCené
maso, syrova zelenina, lusténiny a kynuté moucniky. Vhodné jsou vyvary ze
zeleniny nebo kufeciho masa, dale ryze, sladké brambory, cuketa, dyné, tepelné

upravena mrkev, kufeci a kruti maso, treska, losos, vejce.

Suplementy: Jako suplementy Ize doporucit pro danou denni dobu napf. kreatin,

pfip. iontovy napoj

Svacina Il

Jidlo: Odpoledni sva€ina by méla v idealnim pfipadé tvofit 10 % denniho
energetického pfijmu. Vhodnéjsi jsou potraviny, které maiji niz8i glykemicky index
a nejsou energeticky naro¢né. Neni tim urcité myslena ¢okoladova tyCinka. Ta by
méla za nasledek dal3i chut a hlad. Odpoledni svadina muze byt napfiklad —
hummus, jablko, cottage s Cerstvym ovocem, pita s tunakem a zelenina, fecky
jogurt s ovocem, mandle a Cerstvé ovoce, vejce natvrdo a zelenina, smoothie
s bananem a kefirem. Pokud vime, Ze €asto nestihame svacinu, tak je dobré mit
v praci zasobu ty€inek, ovoce, kefir a protein. To si s sebou vzdy muzeme vzit na

cestu. V tuto dobu neni nutné suplementovat.

50



Vecere

Jidlo: Posledni jidlo dne by mélo obsahovat kvalitni bilkoviny a zdravé tuky.
Vecefe je idealni ¢as na to doplnit bilkoviny a pofadnou porci zeleniny, kde je
vlaknina, vitaminy a mineraly. Najit si zlatou stfedni cestu, nepfejidat se a nejit
spat s pocitem hladu. Znamé pravidlo nejist 2 hodiny pfed spankem se da pokladat
za pravdivé. Neni to tak, ze po paté hodiné nejime. Pokud chodime spat v devét
hodin vecer, napfiklad, pak si muzeme dat vecefi v sedm hodin. Béhem spanku
télo Cerpa energii z posledniho jidla. Neni dobré zatéZovat télo tézkym jidlem,
mélo by byt naopak lehké. Vhodné potraviny jsou napfiklad dribezi maso, libové
hovézi, ryby a morské plody, mléko a mlécné vyrobky, vafené vejce, vyrobky ze
s¢ji, duSena a Cerstva zelenina, pohanka, quinoia, avokado anebo ofisky.

Suplementy: Mezi vhodné suplementy pro tuto dobu Ize zafadit napf. no¢ni protein

— micelarni kasein, vapnik, vitamin D3, magnesium, popf. bylinny ¢aj pfed spanim.
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4. Prakticka cast

Tato Cast prace bude sestavat z nékolika jednotlivych &asti. Jednak si zde
uvedeme hlavni i dilCi cil celé této prace, jednak si dale uvedeme metodu
ziskavani podkladu pro zpracovani praktické &asti prace, uvedeme si zde
analytickou cast prace a uvedeme si i kratkou diskusi k celé této praci.

4.1. Cil prace
Hlavnim cilem celé této bakalaiské prace na téma ,Suplementace pfi profesni
pfipravé“ je sumarizace vSeobecnych poznatkl a 0daji o suplementech a
suplementaci na zakladé naseho pecliveho studia odborné a védeckeé literatury
k danému tématu, ktera je k dispozici na Ceském trhu. Dil¢im cilem pak je uvést
jednotlivé vyzivové dopliky v rozsahu, ktery odpovida bakalarské praci a jejich
aplikace ve skupiné nami vybranych respondentl. A v neposledni fadé chceme
zhodnotit i uroven védomosti nami vybranych respondentl v oblasti sportovni

VyZivy.

4.2. Metodika prace
Cela prace se sklada z jednotlivych kapitol, pficemz nejdllezitéjsi asti této prace
je provedeni samotného vyzkumu u nami vybranych respondentu. Zdroje
informaci pro obsahovou naplfi prace jsme Cerpali z nami dostupné literatury,
ktera je v souCasné dobé dostupna na Ceském kniznim trhu. Autory jednotlivych

citaci a parafrazi prace jsme citovali dle normy ISO 690.

Za ucelem naplnéni hlavniho cile a dil€ich cilt prace byl uskuteénény sbér otazek
prostfednictvim dotazniku, tj. na zakladé kvantitativniho vyzkumu. Dfive, nez nami
vybrani respondenti mohli odpovidat na nami postulované otazky, které se
v daném dotazniku vyskytovaly, bylo z nasi strany vSem respondentum sdéleno,
kdo dany vyzkum organizuje, za jakym ucelem a co danym vyzkumem sledujeme.
Data ziskana z daného dotazniku dale analyzujeme a vyjadfujeme se k nim i
v diskusni Casti prace. Nami vybrani a osloveni respondenti byli rovnéz
ubezpeceni o plné anonymizaci jejich odpovédi.
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Vzhledem ke skuteCnosti, Ze se v celé nas$i praci zaméfujeme na jizdni skupinu
méstské policie v Praze, probihal cely nasledujici vyzkum na jejich sluzebné
v Praze. Respondenti byli pozadani o vyplnéni nami postulovaného dotazniku,
pfiemz vyplnéné dotazniky mohli anonymnim zpusobem vkladat do urny, ktera

byla instalovana na chodbé dané budovy.

Dany dotaznik obsahoval oteviené, polooteviené, zaviené, filtraéni a kontrolni
otazky a byl rozdan celkovému poctu 32 respondentud, mezi kterymi bylo 24 muzu
a 8 zen. Navratnost byla velice uspésna, dotaznik byl vyplnén ze strany vSech
nami oslovenych respondentt. Dotaznik byl sestaveny z jednoduchych otazek,
takze celkovy €as, ktery byl nutny pro vypInéni €i zakrouzkovani vSech odpovédi
na dané otazky se pohyboval v rozmezi 30-45 minut dle situace respondenta.
Otazky obsazené v dotazniku byly cilené formulované, jasné, pokud mozno kratké
a meély stimulovat respondenta k jednoznacné odpovédi. Celkové bylo

respondentum predlozeno 19 otazek, rozdélenych do nékolika oblasti:

1. Zakladni udaje: dotazy na pohlavi, vék, télesnou hmotnost a vzdélani

2. Stravovaci navyky a védomosti z oblasti vyZivy: tyto otazky se tykaly urovné
védomosti o vyzivé, zdrojich védomosti o vyzivé, stravovacich navycich,
pravidelnosti stravovani a skladby vyzivy

3. Sportovni aktivita a vyziva: zde jsme se dotazovali na jinou aktivitu danych
respondentl nez na tu, ktera je nutné spojena s jejich praci a dale jsme se

jich zde ptali na jejich vlastni suplementaci

Prizkum byl realizovany od 15. dubna do 15. kvétna 2023 na zakladé ustniho a
pisemného projevu respondentl. Po prostudovani védecke literatury jsme si zvolili
cil a zkonstruovali dotaznikové otazky, které byly zakladem pro splnéni hlavniho
cile. Obligatornimi metodami vyzkumu v zavérecné praci byly dotaznik, interview
a studium dokumentl. Sestavili jsme dotaznik pro cilovou skupinu respondentd,

ktery obsahoval 19 otazek.

PFi vyhodnocovani a zpracovani vysledkl ziskanych dotaznikovou metodou jsme
pouzili poCitatovy program MS Office. Vysledky jsme pro lepSi pfehlednost
zpracovali formou tabulek a grafii v programech MS Word a MS Excel. Pfi

vyhodnocovani otazek jsme pouzili frekvenéni analyzu. Pfi zpracovani vysledku
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jsme procentualné vyhodnotili odpovédi na jednotlivé otazky. Vysledné odpoveédi
ostatnich otazek jsme procentualné vyhodnotili jako vysledky odpovédi celého

vyzkumného souboru.

4.3. Vysledky

V uvodni ¢asti dotazniku respondenti odpovidali na otazky osobniho typu jako je

vék, vzdélani, pohlavi a télesna hmotnost.

Pohlavi respondentu

Tabulka 1: Pohlavi

Muz 24
Zena 8
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 1: Pohlavi

Pohlavi

y

8

MuZ ™ Zena

Zdroj: vlastni zpracovani
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Jak je zfejmé ztabulky a z grafu €. 1, prizkumu se zucastnilo celkem 32

respondentu, ze kterych bylo 24 muzl a 8 zen.

Vék respondentti

Zkoumané respondenty jsme zafadili do péti vékovych kategorii. V kategorii do 25
let jsou 4 respondenti. V kategorii od 26 do 35 let je 17 respondentl. V kategorii
od 36 do 45 let je 8 respondentld. Ve vékové kategorii od 46 do 55 let jsou 2
respondenti. A v posledni kategorii, tj. ve véku od 56 do 65 let je pouze 1

respondent.

Tabulka 2: Vék respondentul

0-25 let 4
26-35 let 17
36-45 let
46-55 let
56-65 let
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 2: Vék respondentu

Vék respondentu

1
‘4
17

0-25let m26-35let mM36-45let MWM46-55 let 56-65 let

Zdroj: vlastni zpracovani
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Nejvyssi dosazené vzdélani

Vzhledem ke skuteCnosti, ze podminkou pfijeti k jizdni skupiné méstskeé policie
v Praze je alespori ukonCené stfedosSkolské vzdélani s maturitou, rozdélili jsme
odpovédi na tuto otazku do tfi skupin. StfredoSkolské vzdélani s maturitou zde
zaujimalo nejvétsi podil, tj. 19 dotazovanych respondentl zvolilo tuto moznost. 3
respondenti odpovédéli, ze dosahli vySSiho odborného vzdélani ukoncenou
absolutoriem. A pomérné vysoka ¢€ast pfislusnikd jezdecké skupiny (tj. 10
respondentll) dosahlo vysokoSkolského vzdélani bud v bakalaiském,

magisterském ¢&i postgradualnim studiu.

Tabulka 3: Nejvyssi dosazené vzdélani

Strfedoskolské vzdélani s maturitou 19
VysSi odborné vzdélani 3
Vysokoskolské vzdélani 10

Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 3: Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani

Stredoskolské s maturitou ~ mVyssSi odborné  m Vysokoskolské

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vaha respondentu

Na otazku, jakou maji respondenti vahu, odpovédéli v8ichni, a to s primérem od

70 do 85 kg. Nejméné mélo 55 kg 5 respondentek.

Druh fyzické aktivity mimo pracovni €innost

Co se ty€e druhu fyzické aktivity, tak posiluje 15 respondentut, 8 respondentu

preferuje vykonnostni sporty jako je fotbal, hokej, florbal a cyklistika. Rekrea¢nimi

sporty jako je plavani ¢i joga se zabyva 6 respondentl a jinymi sporty &i aktivitami

se zabyvaji 3 respondenti.

Tabulka 4: Druh fyzické aktivity mimo pracovni €innost

Posilovani 15

Vykonnostni sporty (fotbal, hokej,...)

Rekreacni sporty (plavani, joga,...)

Jiné

Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 4: Druh fyzické aktivity mimo pracovni éinnost

Druh fyzické aktivity mimo pracovni ¢innost

‘15
‘
8

Posilovani  mVykonnostni sporty M Rekreacni sporty MJiné

Zdroj: vlastni zpracovani
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Intenzita cviéeni

Ti, ktefi cvi€i, tak délaji pravidelné, a to s intenzitou 2-4x tydné (18 respondenta).
DalSi odpovédi bylo, Ze cvi€i nepravidelné, tj. 1-2x mési¢né (10 respondentl). 4
respondenti uvedli, Ze necvici vibec, pfipadné z nich jesté 2 respondenti psali, ze
chodi do prace a Ze jim jejich aktivita v praci bohaté staci. Pfipadné se jedna o

respondenty, ktefi cvi€i napf. jen sezédnné.

Tabulka 5: Intenzita cviceni

CviCim pravidelné 18
CviCim nepravidelné 10
Necvi¢im vlbec, popf. vyjimecné 4
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 5: Intenzita cviceni

Intenzita cviceni

y

Cvic¢im pravidelné m Cvi¢im nepravidelné m Necvic¢im vlbec, popf. vyjimecné

Zdroj: vlastni zpracovani
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Kolik ¢asu vénujete cvic¢eni (sportovnim aktivitam)

Na otazku, kolik asu respondenti vénuji sportovnim aktivitam odpovédéli vSichni

a nejvétsi podil byl 40 procent u odpovédi, Ze cvi€i méné nez hodinu. Nejmensi

procento (6 procent) cvi€i vice nez 6 hodin tydné. Zlaty stfed si zvolilo 35 procent

respondentd (a to 4-5 hodin tydné) a 19 procent respondentl cvi¢i 2-3 hodiny

tydné.

Tabulka 6: Kolik ¢asu vénujete cvi€eni (sportovnim aktivitam)

6 a vice hodin tydné 2
4-5 hodin tydné 11
2-3 hodiny tydné 6
Méné nez hodinu 13

Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 6: Kolik €asu vénujete cvi€eni (sportovnim aktivitam)

Kolik casu vénujete cviceni (sportovnim
aktivitam)

|

6 a vice hodin tydné ®4-5 hodin tydné ™ 2-3 hodiny tydné B Méné nez hodinu Celkem

Zdroj: vlastni zpracovani
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Spanek

V nasledujici otazce jsme se dotazovali na dobu, jakou jsou na$i respondenti
schopni denné spat. TéSi nas, ze vétSina nami oslovenych respondentl spi za
obvyklych okolnosti 7-8 hodin (20 respondentt). Vice nez 8 hodin dokaze spat 5
respondentu, dobu v rozmezi 5-6 hodin denné spi obvykle 6 respondentl a pouze

jeden respondent spi méné nez 5 hodin.

Tabulka 7: Spanek

Méné nez 5 hodin
5-6 hodin 6
7-8 hodin 20
Vice nez 8 hodin 5
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 7: Spanek

méné nez 5 hodin M5-6 hodin M 7-8 hodin M vice nez 8 hodin

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pouzivate suplementaci

Na otazku, zda nami vybrani respondenti pouZzivaji suplementaci, odpovédélo 20
% respondentl, ze zadnou suplementaci nepouziva. 80 % respondenti naopak
néjaky suplement pouziva. Vzhledem k vySe uvedenému mnozstvi existujicich
suplementt na ¢eském i zahrani¢nim trhu jsme zUzili nas vybér na pét zakladnich
a nejvice vyuzivanych suplementd, tj. na: protein, komplex vitaminu, pfip.
jednotlivé vitaminy, magnézium, aminokyseliny typu BCAA a EAA, pfip.
sacharidové napoje typu gainer. Zde je nutné podotknout, Ze z 26 respondent,
ktefi odpovédéli, ze vyuzivaji suplementaci, odpovédélo 22 z nich, Ze vyuZzivaji
protein. Hned v zavésu za proteinem odpovédélo nejvétsi mnozstvi respondentu
(18) Zze vyuZzivaji bud urcity, popf. cely komplex vitamind. 12 respondentt dale
odpovédélo, Ze vyuzivaji magnézium a 10 respondentl uvedlo vyuzivani
aminokyselin typu BCAA nebo EAA. Stejné mnozstvi se pfihlasilo i pro vyuzivani

sacharidovych napoju typu gainer.

Tabulka 8: Suplementace

Protein 22

Vitaminy 18
Magnézium 12
Aminokyseliny 10
Sacharidové napoje (Gainer) 10

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 8: Suplementace

Suplementace

Protein ®mVitaminy ™ Magnézium ® Aminokyseliny Sacharidové napoje (Gainer)

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak ¢asto se stravujete

Respondenti se stravuji pravidelnég, tj. 3-5x za den. Jen velmi malé procento nami

vybranych respondentl se stravuje nepravidelng, tj. 1-2x za den.

Strava pfi no€ni sméné

s v s

Vzhledem ke skutecnosti, o které jsme pojednavali jiz v teoretické Casti této prace,
tj. vzhledem k existenci a nutnosti prace pfislusniku jizdni skupiny méstské policie
v Praze na no¢nich sménach, jsme se téchto pfisluSnikil rovnéz ptali na jejich
stravovaci rezim na téchto sménach. NejvétSi podil z nami oslovenych
respondentl dotvrzuje, Zze se bud stravuji tim, na co maji zrovna v danou chvili
chut, pfipadné konzumuiji potraviny z fast-food zdroju jako je napf. McDonald’s
atd. Jen velmi mala ¢ast z nami oslovenych respondentl se stravuje ,zdravym

zpusobem®, tj. takto odpovédélo pouze 8 respondentl ze vSech nami oslovenych.
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Preference druhu masa

Na otazku preference druhu masa odpovédéla vétSina respondentd (17), Ze
preferuji maso kufeci. Dale 6 respondentl preferuje maso vepfové a hovézi. 3
respondenti preferuji maso rybi. Nikdo z nami vybranych respondentt neuvedlo,

Ze maso nekonzumuje zadné.

Tabulka 9: Preference druhu masa

Kufeci 17
Hovézi
Vepiove

Ryby 3

Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 9: Preference druhu masa

Preference druhu masa

kufeci mhovézi mveprové Mryby

Zdroj: vlastni zpracovani
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Konzumace masal/den

Respondenti konzumuji maso 3x do tydne, a to v po¢tu 16 respondentu. 5
respondentl konzumuje maso 4x do tydne. 7 respondentd konzumuje maso 5-7x

do tydne, Ctyfi respondenti konzumuji maso i nékolikrat denné.

Tabulka 10: Konzumace masal/den

3x do tydne 16
4x do tydne
5-7x do tydne
Nékolikrat denné 4
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 10: Konzumace masa/den

Konzumace masa/den

3xdotydne m4xdotydne M5-7xdotydne M nékolikrdt denné

Zdroj: vlastni zpracovani
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Je protein hlavnim zdrojem energie pouzivanym svaly pfi cvi€eni s vysokou

intenzitou?

V této otazce chceme nahlédnout na stupefl vzdélanosti nami vybranych
respondentll v oblasti vyzivy a suplementace. Stejné tak tomu bude i
v nasledujicich otazkach. V pfipadé této jasné zodpovéditelné otazky jsme dali
nami vybranym respondentim moznost na vybér ze tfi odpovédi, tj. ,souhlasim®,
,2nesouhlasim®“a ,nemohu se rozhodnout®. V tomto pfipadé souhlasilo se sdélenim
vySe uvedené informace 17 respondentl, nesouhlasilo 12 respondentd a 3
respondenti se nemohli rozhodnout, nebyli si jisti, popf. neznali odpovéd na danou

otazku.

Tabulka 11: Protein

Souhlasim 17
Nesouhlasim 12
Nemohu se rozhodnout 3
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 11: Protein

Protein

y

souhlasim M nesouhlasim M nemohu se rozhodnout

Zdroj: vlastni zpracovani
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Glykemicky index

Velké procento neumélo odpovédét na tuto otazku, néktefi uvedli odpovéd jako

vstfebavani cukrd z potravy a ovliviiovani hladiny cukru v krvi, vyjadfujic Cislo

v rozmezi 0-100 v zavislosti na tom, jak rychle se cukr v potraviné vstfebava a jak

rychle ovliviiuje hladinu glukdzy v krvi.

Ktery makronutrient obsahuje nejvice energie za den?

Na otazku, ktery makronutrient obsahuje nejvice energie na gram odpovédéli

vSichni respondenti. Vice nez polovina respondentll, a to 18 z nich odpovédélo,

Ze sacharidy obsahuji nejvice energie na gram, dale to byly tuky v zastoupeni 12

respondentu, poté proteiny v poctu 2 respondentu.

Tabulka 12: Ktery makronutrient obsahuje nejvice energie na den

Sacharidy 18
Tuky 12
Proteiny 2
Celkem 31

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 12: Ktery makronutrient obsahuje nejvice energie na den

Makronutrient

o

sacharidy mtuky M proteiny

Zdroj: vlastni zpracovani

Vitaminy jako zdroj energie

Na nasledujici otazku, zda jsou vitaminy zdrojem energie odpovédélo zaporné 19

respondentl a 13 respondentl odpovédélo kladné.

Tabulka 13: Vitaminy jako zdroj energie

Ano 13
Ne 19
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 13: Vitaminy jako zdroj energie

Vitaminy jako zdroj energie

y

Zdroj: vlastni zpracovani

Mineralni latky jako zdroj energie

Na pfedposledni otazku, zda jsou mineralni latky zdrojem energie odpovédélo
kladné 12 respondentl, ostatnich 20 respondentl odpovédélo na tento dotaz

zaporné.

Tabulka 14: Mineralni latky jako zdroj energie

Ano 12
Ne 20
Celkem 32

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 14: Mineralni latky jako zdroj energie

Mineralni latky jako zdroj energie

y

Zdroj: vlastni zpracovani

Anabolické steroidy

V posledni otazce jsme se nami vybranych respondentd dotazali, zda nékdy brali
Ci souCasné berou anabolické steroidy, pficemz 6 respondentl odpovédélo, ze
ano a rovnéz odpovédéli, jaky druh anabolickych steroidu berou. Uvadime zde

tedy jejich vlastni odpovédi na tuto otazku.

Tabulka 15: Anabolické steroidy

Vék | Pohlavi Uzival/a jste nékdy anabolické steroidy a jaké?
40 Muz Ano, kvUli posilovani, oxandrolon

26 Zena Oxandrolon, pro fyzické zvySeni svall, regeneraci
49 Muz Trenbolon, pro regeneraci

29 Zena Oxandrolon, pro svalovou hmotu

45 Muz Gestrinon, pro regeneraci

22 Muz Trenbolon, pfi kulturistickych zavodech

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.4. Diskuse

V bakalarské praci jsme se zabyvali vyhodnocenim dotazniku a porovnavali
odpovédi s jinymi autoritami. Fyzicka aktivita, ktera stimuluje kardiorespiracni,
muskuloskeletalni a metabolické systémy, mize Casem zpUlsobit, Zze se pfizpusobi
a stanou se ucinngjSimi. Jinymi slovy, télo se zméni. Na otazku, kolik Casu
respondenti vénuji sportovnim aktivitam odpovidali vSichni a nejvétsi podil byl u
odpovédi, ze cviCi méné nez hodinu. Nejmensi procento cviCi 6 a vice hodin tydné.
Pracujici maji podle Margot Shields méné €asu na cvi¢eni, néktefi cvi€i i v praci,

pokud maiji fyzicky naro¢nou praci.%?

V nasem vyzkumu jsme se také dozvédéli, ze respondenti dokazi konzumovat
maso jak v mnozstvi tfikrat do tydne, tak napf. i nékolikrat denné, zde zalezi na
vlastnich preferencich jednotlivych respondentd. American Institute for Cancer
Research doporuCuje konzumovat maso tfikrat tydné, aby doSlo k zabranéni

vzniku nadoru.%3

Na otazku, kolik hodin denné nami vybrani respondenti spi, si vétSina z téchto
respondentu vybrala interval od 7 do 8 hodin. Stim souhlasi i Sleep Health
Foundation, ktera informuje, Ze jde o idealni dobu pro spanek. V této studii je
uvedené, Ze batole spii 12 az 15 hodin denné. Vice nez 8 hodin denné spi vétSina
z nami vybranych respondentu, avSak rovnéz jsme zjistili, Ze existuji i taci, ktefi
spi i méné nez 5 hodin denné. V americkém vyzkumu se prokazalo, ze i néktefi
pracujici nebo dlichodci spi i méné nez 4 hodiny denné, coz neni prospésné

lidskému zdravi.>*

Na jednu z otazek, tj. na otazku, zda respondenti vyuzivaji néjaké suplementy,
odpovédélo 20 % znich, Ze nikoli. AvSak, prfevazna vétSina respondentl
suplementy vyuziva. Mezi ¢astymi odpovédmi vyuzivani suplementll se mnohdy
objevily jako suplementy protein, aminokyseliny, gainery, vitaminy a mineraly.
K zamysleni tu je skute€nost, proC se ve vysledcich neprojevila také suplementace
nenasycenymi mastnymi kyselinami, zvlasté omegou 3, ktera je pro lidsky

organismus velice duleZitou. Potravinové doplriky jsou slozité produkty. Urad FDA

52 SHIELDS, M. Long working hours and health. In: Statistics Canada. 2000.
53 AMERICAN INSITUTE FOR CANCER RESEARCH. How much meat can you eat? 2016.
54 SLEEP HEALTH FOUNDATION. Sleep needs across the lifespan. Ro€. 2., 2015.
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stanovil normy kvality pro dopliky stravy, které jim pomohou zabezpecit jejich
identitu, Cistotu, silu a sloZeni. Tyto normy jsou navrzeny tak, aby zabrariovaly
zarazeni nespravné slozky, pfidani pfilis mnoho nebo pfilis malo pfisady, moznost
kontaminace a nespravné baleni a oznaceni vyrobku. FDA pravidelné kontroluje

zarizeni, ktera produkuji vyzZivovy doplinék.

Na zakladé naSeho vyzkumu je rovnéz az zarazejici, kolik pfislusniki
bezpecnostnich sborl nefesi, jakou stravu maji pfi no¢ni sméné. Ve vétsiné
pfipadl se ukazalo, ze konzumuiji, na co maji zrovna chut, anebo je feSenim jidlo
z fastfoodu. Pravé diky tomuto zjisténi jsme se také zaméfili na no¢ni smény, jak
by méla vypadat strava téchto pfislusniki. Je nutné neustale zdurazriovat
dulezitost kvalitniho a dostate€ného spanku, ktery je naprosto zasadni pro lidské
zdravi, aby mélo télo co nejmens$i poruchy cirkadianniho rytmu. Co se tyce
nahledu na stravovani pfislusnikd jizdni skupiny méstské policie v Praze, zde
povazujeme za vhodné navrhnout vyzZivové poradenstvi. Vyzivové poradenstvi
muZze totiz v tomto ohledu jednak zefektivnit praci, potla¢it naladovost a celkové

pozitivné plsobit na fyzické i psychické zdravi pracovniku.
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Zaver

Mezi vyZivou a kvalitou provedené prace, pfipadné kvalitou sportovniho vykonu
existuje uzka spojitost. Mlady vyvijejici se organismus potfebuje stravou pfijimat
vSechny ziviny ve vhodném poméru tak, aby byl zabezpedeny jeho spravny rist,
vyvoj i pfedchazeni moznych chorobnych stavd. Vztahy mezi vyzZivou a zdravim
byly pravdépodobné pochopené, aspon do uréité miry vdemi lidmi vSech mést a
¢asl. Napriklad pfiblizné 400 let pred naSim letopoétem Hippokrates tvrdil, Zze
mame zachazet sjidlem jako sléky a sléky jako s jidlem. Pochopeni
fyziologickych potfeb naSich bunék nam pomaha pochopit, pro€ ma potravina
takovy vliv na celkové zdravi. Na zakladé vysledku vyplyvajicich z naseho
vyzkumu, uskuteénéného dotaznikovou metodou ve vybraném souboru

respondentd, mizeme konstatovat nasledujici zaveéry:

1. Uroven v&domosti respondent( v oblasti spravné vyzivy je optimalni

2. Pravidelnost ve stravovani respondentu je ve vétSiné pfipadu optimalni

3. U spotieby jednotlivych druhd masa dominovala konzumace kufeciho
masa, naopak nizsi byla spotfeba ryb

4. Vitaminy si doplfiuje velké procento respondentu

5. Ne vSichni nami vybrani respondenti nepouzivaji suplementaci

Potfebné je usmérfiovat déti a dospélé ke spravnym stravovacim navykum jiz

v pfedskolnich zafizenich, jednoduchou hravou formou.

Z celé fady faktor(, které se uplatiuji pfi realném vykonu ma pfimy nebo nepfimy
vliv na funk&ni zdatnost na momentalni zdravotni stav, na silu a schopnost k jejimu
uplatnéni, na kvalitu dynamickych stereotyp(, na psychiku jednotlivce. NaSe téla
maji kalorické a nutriéni potfeby. Zivé tkanivo je udrZzované nazivu pfi vydeiji
energie v molekulach ATP, které pochazeji z rozpadu molekul potravy. Kaloricka
potfeba se vztahuje na energii potfebnou kazdy den na uskutecnéni riznych
chemickych reakci v kazdé burice. Pfi pohledu na nutriéni Stitek mizeme lehce

zjistit, kolik kalorii je v porci.

V zavérec€né praci jsme zjiStovali, jaka je vyZiva a fyzicka aktivita vybrané skupiny
respondentl. Na zakladé parametrl je zfejmé, Ze se vybrana skupina laicky
zabyva sportem, kde prfedevsSim upfednostriuje rekreacni sporty, jako je jéga a
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plavani. Z toho vyplyva, Zze se vykonnostnimi sporty, kde je potfebna vytrvalost
zabyva nizsi procento vybrané skupiny. Respondenti spi namnoze i 7-8 hodin
denné&, vénuji cviCeni méné nez hodinu tydne. Ztoho muizeme vyvodit, Ze
suplementaci nevyuziva urcita Cast respondentd, tj. v naSem pfipadé 20 %.
Pravidelné se stravuje pomérné znacna cast respondentl, pfiCemz v jejich

jidelnicku Ize nalézt maso, zvlasté pak maso kureci.

Zjistili jsme, Ze nemaji informaci o tom, co je to glykemicky index. Na to, aby se

Clovék spravné stravoval, by mél mit zakladni informace o glykemickém indexu

vvvvvv

Prace byla zaméfena na zkoumani zakladnich védomosti o vyzivé a sportovni
aktivité vybrané skupiny, kde jsme dokazali, Ze ti, ktefi se laicky bavi sportem, maji
optimalni, avSak ne excelentni védomosti, bavi se sportem rekreacné, neuzivaji
suplementaci, nemaji disciplinovany rozvrh, ale sportuji podle toho, kdy maji

moznost a pfilezitost.

Tuto praci jsme psali ztoho duvodu, protoZe jsme sami cely Zivot sportovné
zalozZeni a diky feSeni dané problematiky jsme se sami mohli vice ponofit do
problematiky vyzivy a suplementace. Diky praci jsme si rozSifili obzory a zjistili
jsme, zZe uplny zaklad je ve znalosti naseho vlastniho téla, v kvalithnim spanku,
regeneraci a ve spravném stravovani. Tyto skute€nosti jsou odrazovym mustkem
pro pfipojeni vhodné suplementace. A jak je zfejmé z teoretické Casti této prace,
na ¢eském i zahrani¢nim trhu existuje nepfeberné mnozstvi nekone¢né mnoha
rliznych vyzivovych doplfikl. Nez je vSak jednotlivec bude vyuzivat, musi si zjistit

na svém téle, které dopliky jsou pro né&j vhodné a které nikoli.

Je dobré se nechat touto problematikou provést odbornikem, ktery nam vse
nastavi dle naSich potfeb. My sami jsme se rozhodli navstivit za timto ucelem
spoleCnost Fitbee a dodélat si nepfimou kalorimetrii, coz znamena nechat si
stanovit klidovy metabolismus nepfimou kalorimetrii. V pfipadé profesni pfipravy
pFislusnikd bezpecénostnich sborl se mnohdy jedna o fyzickou zatéz srovnatelnou
se sportovcem. Kdyz se k tomu pfipoji noCni smény a s tim spojena porucha

cirkadianniho rytmu, je suplementace vice nez na misté. Obzvlast v dnesSni dobé
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kdy je po celé Praze velky podstav straznikl a jizdni skupina je tak specificka, ze

se posily hledaji tézZce, je dana vykonavani dané profese velmi narocné.

Doufame, Ze si tuto praci pfectou naSi kolegové a kolegyné z dané profese,
pficemz véfime, Ze jim tato nase prace mlze pomoci s Unavou, kterou ted vSichni
zazivame. Nam osobné pomohla tato prace k ziskani mnoha hlubSich znalosti a

zkuSenosti s danou problematikou.
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Seznam priloh
Priloha 1

Rozhovor s trenérem Vojtéchem Prlichou, ktery se sportu aktivné vénuje jiz 14
let, v oblasti fitness se pohybuje 7 let. Je certifikovanym trenérem trenérské

Skoly Slavia. V roce 2017 vyhral Mistrovstvi Cech v kategorii kulturistiky.

Ja: Jaka by méla byt podle tebe idealni suplementace a strava (hlavné
pfi no¢ni sméné) pri profesni pripravé prislusniki bezpecnostnich

sbor, ktefi pracuji na pravidelné smény:

Vojta: Urcité bych se zaméfil na rozhozeni cirkadianniho rytmu z ddvodu
no¢nich smén. Nase jinak fe€eno vnitfni hodiny by mély mit stale stejny
rytmus. Co se tyCe stravy, tak bych se uplné vyhnul fastfoodu a celkové
nekvalitnim a tézkym jidlam. Pro tento typ prace bych se zaméfil o no¢ni
sméné na lehce stravitelna jidla. Stfeva jsou mudj druhy mozek a kdyz se
Spatné najim, tak se to odrazi na psychice. Nékdo fekne, Ze to na sobé
nepociti, ale kdyz se pak spoji vice takovych malickosti dohromady, je to
velka véc. Prvni noCni sména po denni by méla zaCinat vecefi. KoncCi se
snidani, ktera by méla byt lehka, protoze po ni nasleduje spanek. Toto je
samozfejmé individualni, jak komu co vyhovuje. Druha no¢ni sména vlastné
zacCina snidani (vecCer) a konci vecCefi (rano). Pokud mi nevyhovuje jist rano
nebo po probuzeni, tak si dam mensi jidlo a na konci smény se klidné najim
vic a pak jdu spat. Dllezité je rozprostfit ziviny na celou noc. Kava je dobry
zdroj kofeinu, ale musime si davat pozor, kdy vypijeme posledni $alek.
Jesté 6 hodin po vypiti koluje v krevnim obé&hu v polovi¢ni sile. PFfi noCni
sméné bychom na vSechny tyto aspekty méli myslet, abychom pak po 7:00
rano byli schopni mit kvalitni spanek pro potfebnou regeneraci. Mizeme
misto vody vypit Magnesium s vy8Sim obsahem hof€iku nebo tfeba vyuzit
suplementaci melatoninem. Pokud mame radi bylinky, tak vyuzit bylinnych
Cajl, kterych je bezpocet a dokazi také krasné navodit Unavu.

Ja: Zvlast bych se chtéla zamérit na suplementaci u jizdni skupiny u
MP, ktera ma prevazné 4 dny denni (12ky) a 4 dny volno. Casto se ale
stava, ze je sména nepravidelna, takze z toho vyjde napf. 5 dni prace
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a 3 dny volno. Pro lepsSi predstavu ti priblizim napln nasi prace. Prace
u MP JS je fyzicky velmi naroéna, nastup na smeénu je v 6:30, nakrmi
se koné, pak je instruktaz (takova porada, co nas ten den ¢eka) a
jelikoz si vSe délame sami, tak se jde mistovat/Cistit staje (nasi reci
kydat). To zabere cca 1,5h. Prevléknout, vyzvednout material a hned
do hlidky, ktera trva v priuméru 2 h stravené v sedle. Nékdy se jde jen
krokem a jindy je moznost zaklusat nebo cvalat. 2x v tydnu mame rano
jen 1 h krokovou hlidku (9-10 h) protoze pak se jde skakat/trénovat na
jizdarnu (10:30-11:30). Pak se vratime zpét na staj, nakrmime koné a
mame 1 h pauzu. Zatim docela fofr vid? (smich) Odpoledne byva
riznorodé. Na vybér je policejni vycvik, lonzovani koni, vycvik s
pyrotechnikou, provadéni, pokud je néjaky kuin po nemoci/zranény
nebo ma volno nebo klasické drezurni prijezdovani. Ted' nam zacina
obdobi ukazek, privodu a akci, které poradaji jednotlivé méstské casti
nebo magistrat hl. m. Prahy. Pokud mame formu a koné jsou
pripraveni, tak se jede dvakrat do roka na mezinarodni policejni
zavody do Brna, Ostravy nebo Polska. Ale to jsem odbéhla. Odpoledni
vycviky jsou vétSinou do 16 h. Vycisti/poklidi se véci a jde se délat
vecerni staj. Zase ,,vykydat“, nakrmit a vy¢istit vSechny koné. V 18 h
mame pauzu 30 min a dalsi pul hodiny administrativu u PC. V 19 h se

jde domu.

Mg wivs

Pokud do svého téla budu dostavat nekvalitni suroviny, tak mi ani suplementace
moc nepomuze. Pfi takto fyzicky naro¢né praci je dulezita regenerace, odpocinek
a samotny spanek. Myslim, Ze by bylo vhodné zafadit saunovani a po nastudovani
néjaké odborné literatury pfidat otuzovani. Z vlastni zkuSenosti musim fict, ze od
té doby, co jsem se zacCal otuzovat, jsem nebyl nemocny. Jako vzor otuzovani
posledni doby patfi napfiklad Wim Hof. Myslim, Ze jezdectvi by mélo byt dopIinéno
i 0 jiny sport. Svaly se vlivem jezdéni zkrati a dochazi k nespravnému zapojovani
ostatnich svalu. Minimalné zaradit protahovani spolu s dalSim fyzickym pohybem
jako je joga nebo plavani. Masaze jsou také vhodnym dopliikem pro regeneraci.

Suplementaci jako takovou bych vidél formou kvalitni komplex vitamini a
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minerall, omega3 mastné kyseliny, néjakou suplementaci podporujici zdravi
kloubul, aminokyseliny a tfeba i kreatin. Jak tak na to koukam, tak se asi obcas
stane, Ze se nestihnete najist. V tomto pfipadé bych mél v praci zasobu ty€inek a
protein.

Ja: Nedavno méla kolegyné pracovni uraz. Pfi lonzovani udélala ukrok
dozadu a najednou ji kfuplo v kotniku. Predtim v této noze zadné
zranéni nebo problémy neméla. RTG zjistil dvé zlomeniny v kotniku.
Lze pomoci suplementace predejit tnavovym zlomeninam nebo tady

pomize jen spanek a volno?

Vojta: Tady nepomuze nic jiného nez opravdu kvalitni spanek a s tim spojena

regenerace. Jak uz jsem Fekl, tak si také vybrat kvalitni kloubni vyZivu.

Ja: Jak by podle tebe mélo vypadat volno pri takto fyz. naroéné praci?
Kdyz to vezmu ze svého pohledu, jezdim od 8 let a od 20 let délam u
koni. Moje télo uz je na tuto praci zvyklé, jezdéni mi jde Iépe nez chlize.
S pribyvajicim vékem, ale citim, ze se ozyvaji stara zranéni, a to
nemluvim o postavé. Takze moje 2, 3 nékdy 4 dny volna vypadaji tak,
ze lezim a jsem rada, ze nemusim nic délat. Lze télo pomoci
suplementace néjakym zplisobem nakopnout, abych k praci zvladla

tfreba 5x tydné posilovnu/cvi€eni s vlastni vahou atd.?

Vojta: Urcité bych dal télu jeden den tzv. ,day-off* a klidné bych se hodné najed|
dobrého jidla. Druhy den bych si $el zaplavat a celkové se protahnul, dal si saunu

atp. Treti den uz bych se vracel do normalu.

V dotazniku, na ktery mi odpovédélo 32 prislusnikil bezpecnostnich
sbori mi nékolik z nich odpovédélo, ze uziva steroidy. Jaky mas ty

osobné nazor na anabolické steroidy?

Vojta: Tohle je tenka hranice. Tady se drzim nazoru, Ze neni Spatné je uzivat, ale
je Spatné je zneuzivat. Chlapa déla chlapem testosteron, tak to je. Ve vy$Sim véku
hladina testosteronu klesa. Urcité to neni pro kazdého a mélo by to byt cilené,
urcité ne bezmyslenkovité. Mélo by se to brat s néjakym umyslem, tfeba v ramci

pfipravy nebo lepsSi regenerace. Samoziejmé jako kazdy benefit, i steroidy si
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berou darn ve formé vedlejSich UCinkd jako je napfiklad zména nalady. VedlejSi
nezadouci u€inky mohou nastat pfi nespravném davkovani, ale naopak pfi tom
spravném davkovani, manipulaci a Casovani budou nastavat ty Zadouci. Porad to
jsou lécCiva, ktery byly vyvinuty pro néjakou regeneraci. V prvni fadé to jsou léky,

které se davaji lidem s poruchou rustového hormonu.

Ja: Kdyz jsem si podruhé utrhla vazy v koleni a ¢ekala mé re plastika
vazu, hodné lidi (sportovcii) v okoli mé nabadalo, abych si do kolene
nechala pichnout steroidy, ze se to zahoji daleko rychleji. Ja jsem si
14 dni po druhé operaci nasla vyborného fyzioterapeuta a za 2 mésice
jsem byla zpatky v praci. Takze nemohu posoudit, jaké by to bylo
kdyby... Ale jaky mas nazor na anabolika v této souvislosti?

Vojta: V této souvislosti bych volil spiSe peptidy. Jedna se o rlistovy hormon na

podporu hojeni, regeneraci bunék a stimuluje rast.

84



Priloha 2

VYSETRENIi AUTONOMNI ROVNOVAHY & ZPRAVA O STAVU STRESU

Jméno Kvapilova Romana Pohlavi / Vék F/33 Datum 03-06-2023 18:31

Vysetfenl autonomni rovnovahy & zprava o stavu stresu

Analyzuje variabllitu srdeéni frekvence a diky tomu mi2eme znat zdravotni stav fyzického a dusevniho napéti. Dale analyzuje
miru nevyvazenosti a stav autonomniho nervového systému. Diky tomu napomaha udrZovat zdravy stav tim, Ze pfedpovida
stresové onemocnéni, kardiovaskulami onemocnéni a rizikowych faktord onemocnéni u dospélych vychazejicich ze stresu.

HRWV Tachcg ram | Vyjadiuja kolisani tapove frekvendce )
140

Prumérny tep 69

= = v Al Arytmie srdce 0

40
3min

TP VLF LF HF SNS PNS Velmi ipatny Spabej  Normdinl  Lepii  Meflepii
Aktivita ANS

Imclex anavy

Shlipier  E—
]: Stabilita
Welmi nevyvaienj  Nevyvifeny Vipviteny
. Vyvazenost ANS

Mizky Narmiini Vysokj  Velmi vysoky

Télesny stres
Stresové skore 76 s

Mentalni stres

Zakladni stresoveé skore je 50 bodd, pod touto hranici je

stres mensi a nad touto hranici je stres vy3si. Stresova odoinost [l

Poznamka vysetfujicine

Nyni mate normalni srdeéni tep.

Momentainé je Vade metabolicka funkce v autonomnim systému velmi slaba.

Index vyéerpanosti je na stfedni Grovni.

Sympaticky nerv byl aktivovén, takZe ho musite stabilizovat ve stresovych situacich.

Uroven Vaseho fyzického stresu je Spatna a odolnost viéi stresu oslabend. Doporuéujeme odpoéinek a lehké cviteni a

prochazky.

Dietni dopliiky stravy jako je vitamin B12, C, E, arginin, DHEA, kyselina jableéna, melatonin, hof&ik, vapnik a rybi tuk
jsou velmi prospé&sné. Take cvicenl, Bmi hodinovy spanek, pfedchazeni stresovym situacim &i konzultace s rodinou,
pfateli a odbornikem, mohou byt GEinné.
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VySetfeni autonomni rovnovahy a zprava o stavu stresu. Davame sem k
porovnani s testem, ktery jsme podstoupili pfed dvéma lety. Za tu dobu se zménilo
to, Ze misto deviti lidi nas je v praci pét a k tomu jsme se stali od ledna tohoto roku
vedouci. Pfepracovani spolu s povinnostmi vedouci vedlo ke zvySeni télesného
stresu. Doporucené suplementy jsme zohlednili i v této bakalarské praci. Mentalni
stres mame v normalni kfivce, ale jedna se o fyzicky neboli télesny stres, ktery
nam vyletél moc vysoko. Po konzultaci musime zaradit vice odpocinek, protoze
nase télo to oCividné proziva vice nez si hlava pfipousti. To mize mit za nasledek

Vv s

CastéjSi nemoci a nevyrovnané chovani.
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Priloha 3

Dotaznik

Jaké je Va$e pohlavi?

Jaky je Vas vék?

Jaké mate nejvySSi dosazené vzdélani?

Kolik vazite?

Jaky druh fyzické aktivity provozujete mimo svou pracovni €innost?
S jakou intenzitou cvicite?

Kolik Casu vénujete cviceni (sportovnim aktivitam)?

© N O g K WD =

Kolik ¢asu denné spite?

9. Jakou pouzivate suplementaci?

10.Jak Casto se stravujete?

11.Jak se stravujete pfi noCni sméné?

12.Jaky druh masa preferujete?

13.Jakou mate frekvenci v konzumaci masa?

14. Je protein hlavnim zdrojem energie pouzivanym svaly pfi cvi¢eni s vysokou
intenzitou?

15.Vite, co je glykemicky index?

16.Ktery makronutrient obsahuje nejvice energie za den?

17.Jsou vitaminy zdrojem energie?

18.Jsou mineralni latky zdrojem energie?

19.Uzivate anabolické steroidy?
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