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Dopliiky stravy pfri silovych sportech
Abstrakt

V této bakalarské praci s tématem Dopliky stravy pii silovych sportech jsem se zabyval
tim, jestli vrcholovi sportovci dokazi ptijmout dostatecné mnozstvi zivin i bez dopliku
stravy a jaké druhy doplnka stravy uzivaji vrcholovi sportovci pii silovych sportech.
Respondenty jsem si zvolil z tfi odvétvi silovych sportt, témi sporty jsou silovy trojboj,
strongman a vzpirani. Jedna se 0 piedni sportovce V téchto odvétvich v Ceské republice

a jsou mi schopni nastinit téma uzivani dopliku stravy.

Teoreticka Cast je zaméfena na vyzivu sportovcl. V jednotlivych castech jsem se
zabyval popsanim silovych sportl, véetné historie silovych sportt, dale jsem se zabyval
makronutrienty, mikronutrienty a také doplnky stravy, kde jsem popsal historii dopliki

stravy a dale jejich rozdéleni. V teoretické ¢asti jsem Cerpal z knih a ¢asopisu.

V této praci jsem si stanovil dva cile. Prvnim cilem bylo zmapovat jaké druhy a jaké
mnozstvi doplnku stravy pouzivaji vrcholovi sportovei pii silovych sportech, a druhym
cilem bylo zjistit, jestli 1ze ptijmout mnozstvi zivin i plnohodnotnou stravou. Na mém
vyzkumu se podileli tfi sportovci, ktefi jsou v CR brany jako $pi¢ky svého sportu. Data
jsem od nich ziskal pomoci polostrukturovaného rozhovoru a ze zaznamu jejich

jidelnicku.

Z vysledkt vyplyva, ze vrcholovi silovi sportovci uzivaji malé spektrum doplnkt stravy
a kazdy respondent je schopen, pfijmout ziviny i bez pouzivani suplementl. Z analyzy
jidelnicku vyplyva, Ze respondenti preferuji stravu s vys$§im obsahem tukl a upozad’uji
obsah sacharidt. Je to odiivodnéné vy$sim objemem stravy, ktery musi ptijmout. Dale
lze pozorovat, Ze si jednotlivi respondenti zakladaji na prvnim jidle dne (snidang), kdy
snidané obsahuje nejvice energie z jednotlivych pokrmi. Také lze zpozorovat, ze

respondenti nekladou diraz na pfijem vldkniny.
Klicova slova
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Food supplements in strength sports

Abstract

In this bachelor's thesis with the topic of Food supplements in strength sports, |
researched whether top athletes can intake a sufficient amount of nutrients even with the
lack of food supplements and what type of supplements are used by top athletes in
strength sports. | chose my respondents from three branches of power sports, those
sports are powerlifting, strongman and weightlifting. They are top ranked athletes of
those categories in the Czech Republic and are able to help me outline the topic of using

dietary supplements.

The theoretical part is focused on the nutrition of the athletes. In the individual parts
I dealt with the description of strength sports, including the history of strength sports,
| also dealt with macronutrients, micronutrients and also food supplements, where
| described the history of food supplements and their distribution. In the theoretical part

| drew data from books and magazines.

For this thesis | set two goals. The first goal was to map what type and the amount of
food supplements used by top athletes in strength sports, the second goal was to find out
whether the same amount of nutrients can be taken through a full diet. Three athletes
who are considered to be the top of their sport in the Czech Republic participated in my
research. | obtained data through a semi-structured interview and from a detailed record
of their individual diet plans. The results show that top strength athletes use a small
range of dietary supplements and each respondent is able to take in the full value

of nutrients without the necessary use of supplements.

Thanks to the analysis of the diet plan | could find out that respondents prefer a diet
with a higher fat content and a lesser content of carbohydrates. The reasoning behind
this is the higher food intake each of the athletes have to endure. Furthermore, it can be
observed that each of the respondents rely and put extra focus on the first meal of the
day (breakfast), due to the fact that breakfast usually contains the highest energy level
of each of the meals. It can also be observed that respondents do not put emphasis

on their daily fiber intake.
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UVvOoD

Tuto bakalafskou praci na téma ,,Dopliky stravy pii silovych sportech® jsem si vybral,
protoze se sam pohybuji v oblasti silovych sporti a znam vrcholové sportovce v tomto
odvétvi. Sam proto vim, Ze néktefi sportovci uzivaji velké mnozstvi doplnku stravy,

aniz by védéli z jakého divodu dané dopliky uzivaji.

V dnesni dobé vzriistajiciho zadjmu o cviceni, se stale fesi strava a doplnky stravy.
Kvalitni stravy by méla byt dostaCujici, ale mnoho sportovcii uziva velké mnozstvi
doplnka stravy i k plnohodnotnému jidelnicku. Neni tomu jinak ani pfi silovych
sportech, kde se uzivani nékterych doplnku stravy fadi nad plnohodnotnou stravu.
Je zde také problém s rozrustajicim polem pusobnosti socialnich siti, kde nékteti lidé
propaguji néjaky vyrobek, ktery zaru€ené pomulze ve zvySeni sily, ke zlepSeni
regenerace atd. Zacinajici sportovci si poté mysli, Ze hlavni prostfedek k vykonovému
rstu jsou hlavné dopliiky, ale zapominaji, ze to nejdulezitéjsi je strava a dopln¢k stravy

je pouze doplikem plnohodnotné stravy.

Tuto bakalatrskou praci tvoii dveé ¢asti, témi jsou teoreticka a prakticka ¢ast. V teoretické
¢asti jsem se zabyval tim, co vlastné silové sporty jsou, zakladnimi Zivinami a dopliiky

stravy (historii a druhy dopliku).

V praktické Casti jsem Se zabyval rozborem rozhovorl s jednotlivymi respondenty
a analyzou jidelnickt. V analyze jidelnickd mi Slo hlavné o zjiSténi, jaké druhy doplikt
stravy respondenti uzivaji a v jakém mnozstvi. Dale mi §lo o zji§téni, zda respondentim

vystaci jejich strava bez zapocitani doplnku stravy k pokryti energetického piijmu.
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1 SOUCASNY STAV
1.1 Silové sporty

Silovy trénink neni objev moderni doby, jiz v egyptskych vykopavkach byly nalezeny
kresby, které znazornovaly, ze uz tehdy lidé zvedali, tahali a hazeli pytle naplnéné
piskem a kamenim. Napiiklad ve Skotsku, Némecku i Spanélsku byl popularni vrh
kladou ale i dal$i podobné aktivity (Morgan, © 2002—-2010).

Prvni zminky 0 vzpirani se datuji v obdobi Antického Recka. Zavodnici v této dob&
neméli zadné moderni vybaveni a pouzivali vétSinou primitivni pomicky, protoze
k vynalezu ¢inky doslo az v 17. stoleti. V této dob& vznikl také podnét ke vzniku her,
které se pozdé€ji zdokonalovaly a postupem ¢asu vznikly tzv. Olympijské hry (Morgan,
© 2002-2010).

1.1.1 Silovy trojboj

Silovy trojboj neboli powerlifting je silovy sport zaloZzeny na pouziti relativni
a maximalni sily. Zahrnuje 3 discipliny: diep, bench — press a mrtvy tah. Zavodnici maji
ke zdolani kazdé discipliny 3 pokusy, kde p#i kazdém pokusu mohou zvySovat vahu
na ¢ince. Pokusy hodnoti 3 rozhod¢i a jsou dana kritéria pro zacatek a konec pokusu
(Vanderburgh a Batterham. 1999).

Pfi dfepu zavodnik zacina odebranim c¢inky ze stojanu a odstoupenim od néj, poté
na pokyn rozhod¢iho ,,dfep” zac¢ina pokus a po dokonceni se ¢inka vraci do Stojanu
na piikaz ,,odlozit (Cesky svaz silového trojboje, 2013). Pro ispésné slozeni pokusu
musi zavodnik dosahnout tak hlubokého drepu, aby se bod, ve kterém predni cast stehna

prrechdazi v trup, dostal pod vrchol kolena (Cesky svaz silového trojboje, 2013, s. 17).

Bench — press je tlak ¢inky na lavicce. Zavodnik odebere Cinku ze stojanu a pfipravi
se do startovaci pozice, poté rozhod¢i vyda ptikaz ,start“, zavodnik zacne c¢inku
kontrolované spoustét na hrudnik, kde se zastavi a ¢eka na prikaz ,.tlak”, poté zavodnik
musi dostat ¢inku do polohy se vzpiimenymi pazemi a pokus kon¢i ptikazem ,,odlozit”.
Pro usp&$ny pokus nesmi pii fazi tlaku dojit k poklesu ginky (Cesky svaz silového
trojboje, 2013).
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Mrtvy tah je pozved cinky do vzpiimeného postoje. Pokus zacina, kdyz ma rozhodci
vzptimenou pazi nad hlavu, zavodnik zac¢ina pozved, pti kterém nesmi dojit k poklesu
ginky & vyklouznuti ¢inky z rukou zavodnika, jinak se jedna o neplatny pokus (Cesky

svaz silového trojboje, 2013).

Nejlepsi pokusy z kazdé discipliny se séitaji a urcuje se ,total” (tj. sectena vaha
ze vSech disciplin). Zavodi se ve vahovych Kategoriich, kde se uréuje vitéz podle
nazvedané vahy, poté se urCuje absolutni vitéz soutéze pomoci Wilksova koeficientu

napii¢ vSemi kategoriemi (Vanderburgh a Batterham, 1999).
1.1.2 Vzpirani

Je silovy sport zalozeny na dynamice. Soutézi se ve dvou disciplinach a témi jsou trh

a nadhoz. V kazdé discipling jsou 3 pokusy (Cesky svaz vzpirani, 2019).

Trh je vyzvednuti ¢inky nad hlavu pouhym jednim pohybem do vzpiimenych pazi
pouzitim nadhmatu. Nohy mohou jit do difepu nebo stiihu a kon¢i se Vv pozici

vzptimeného t&la a napnutych rukou v jedné ose (Cesky svaz vzpirani, 2019).

Nadhoz se sklada ze dvou c¢asti a t€émi jsou pfemisténi a vyraz. Premisténi Spociva
ve vyzvednuti ¢inky do pozice na ramenou, hrudi nebo kli¢nich kostech v pouhém
jednom pohybu. Konéi se ve vzpiimené poloze snohami Vv jedné roving. Vyraz
je vyrazeni ¢inky nad hlavu, jakmile je zavodnik vSemi ¢astmi téla v klidové pozici,

tak rozhod¢i ukonéi pokus (Cesky svaz vzpirani, 2019).
1.1.3 Strongmansport

Strongman sport je kombinaci atletiky, sily a vytrvalosti. Vychazi z Antickych

olympijsky her a pozd&ji napf. ze Skotskych her (Strongman Czech Republic, 2017).

Mezi strongmanské discipliny patii: zvedani bfemen nad hlavu, pienaseni bifemen,
drzeni bfemen v riznych polohach, pfitahovani a tahani dopravnich prostiedku,
vrhacské discipliny, vyhazovani bfemen, pietahovani, trojbojaiské discipliny a mnoho
dalsich (Strongman Czech Republic, 2017).

Jednotlivé discipliny se mohou rizné¢ kombinovat a jednd se tak o jeden

wvewr
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1.2 Makronutrienty

Makronutrienty jsou nositely energie, mezi makronutrienty patfi sacharidy,
tuky a bilkoviny. Doporu¢ovany trojpomér téchto zivin by mél byt 55-65 % sacharidd,
12-15 % bilkovin a 30 % tukd. U sportoveu s velkou fyzickou zatézi dochazi

k navyseni podilu tuku, kvili zvySeni energetického piijmu (Miillerova, 2008).
1.2.1 Sacharidy

Slovo sacharidy pochazeji z latinského slova ‘“saccharum® neboli cukr. Diive také
oznacovany jako Karbohydraty, uhlohydraty nebo uhlovodany. Sacharidy jako takové
jsou jedna ze zakladnich slozek vsech zivych organismi. Pro ¢lovéka je to zakladni
pohotovy zdroj energie, na rozdil od bilkovin a tukt. Sacharidy se uchovavaji v jatrech
ve form¢ glykogenu, ve svalech a v krvi. Dalsi funkce, které sacharidy v organismu plni
jsou: udrzeni acidobazické rovnovahy, udrzeni hladiny glukézy v krvi a mnoho dalsich.
1 g sacharidu jsou 4 kcal (Stransky a Rysava, 2014; Roubik, 2018).

Podle chemické struktury se sacharidy déli na monosacharidy, disacharidy,

oligosacharidy, polysacharidy a heteropolysacharidy (Stransky a RySava, 2014).

vvvvvv

sacharidu udava pocet navazanych cukernych jednotek (Roubik, 2018).
1.2.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy jsou tvotfeny jednou cukernou jednotkou, ktera ma cyklicky fetézec
se 3-7 uhliky. V pfirod¢ nalezneme pievazné monosacharidy v D-konfiguraci.
Monoacharidy v D-konfiguraci jsou zivinou pro kazdou buiku v lidském téle,
ale pro nékteré¢ bunky jsou vyhradnim zdrojem energie (mozek, kira ledvin, sitnice,

¢ervené krvinky a varle) (Roubik, 2018).

Mezi monosacharidy patii glukéza (neboli hroznovy cukr), fruktéza (neboli ovocny
cukr) a dale mandza, galaktoza, riboza (soucast DNA, RNA) (Roubik, 2018).

1.2.1.2 Di- a oligosacharidy

Tato skupina sacharidi je tvofena 2-10 cukernymi jednotkami. Nejznaméjsi z této
skupiny jsou disacharidy, které jsou tvofeny dvéma cukernymi jednotkami. Vazi

se pomoci glykosidové vazby (Streblova, 2014).
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Mezi disacharidy patii sachar6za (fepny nebo titinovy cukr, slozeny z glukozy
a fruktdzy), laktoza (mlécny cukr, slozeny z glukdzy a galaktozy) a maltéza (sladovy
cukr, slozeny z2 gluk6z). Disacharidy jsou spoleéné¢ s monosacharidy nazyvany
jako ,,cukry* (Roubik, 2018).

Dalsi oligosacharidy jsou jiz malého vyznamu, vyjma trisacharidu rafinozy (slozeny
z glukézy, fruktozy a galaktozy), tetrasacharidu stachyozy (slozeny z2x galaktoz,
fruktozy a glukézy) a pentasacharidu verbaskozy (slozeny z 3x galaktoz, fruktozy
a glukézy). Ty jsou hojné obsazeny Vv lusténinach, ale jelikoZz nema ¢lovék potiebny
enzym a-galaktosidazu na $té€peni galaktozy, prechazi tyto oligosacharidy az do tlustého

stieva, kde jsou rozlozeny enzymy bakterii (Roubik, 2018).
1.2.1.3 Polysacharidy

Polysacharidy jsou tvofeny vice nez deseti cukernymi jednotkami, vétSinou v fadech
stovek a tisici. Spojeny jsou dlouhymi fetézci a tim vytvareji polymery. Hydrolyzou
z polysacharidii vznikaji monosacharidy. Oznacuji se také spole¢né s oligosacharidy,
které maji vice nez 3 cukerné jednotky jako komplexni sacharidy. Mizeme je rozd¢lit
do dvou skupin podle funkce na zasobni (Skrobovité) a stavebni (vlaknité) (Roubik,
2018).

Nejznam&j§imi polysacharidy jsou rostlinny $krob a Zivodisny glykogen. Skrob
se sklada z amylozy a amylopektinu (Kasper, 2015). Rostlinny Skrob se fadi mezi hlavni

slozky lidské vyzivy, zdroji jsou: brambory, obiloviny, ryze (Roubik, 2018).

Do této skupiny také fadime inulin, ktery nemtize byt v téle vyuzit jako energie, protoze
se nestépi pomoci a-amylazy. Lze ho vyuzit jako prirodni prebiotikum, protoze bakterie
V tlustém stfevé ho umi rozstépit pomoci svych enzymi. Inulin 1ze pouzivat také jako
sladidlo, diky jeho velké sladivosti. Pouziva se do nékterych vyrobki sportovni vyzivy.

Inulin nalezneme v ¢ekance, artycoku, ¢esneku a cibuli (Roubik, 2018).
1.2.1.4 Glykemicky index a glykemicka ndloz

Glykemicky index (GI) je rozsiteny, ale bezrozmérny ukazatel, ktery udava rychlost
traveni sacharidii v dané potraving a jejich vstiebani se do krve (Grofova, 2007; Roubik,
2018). Jako hodnota k urceni Glykemického indexu se pouziva glukoéza s hodnotou 100

(GI=100). Pokud ma néjaka potravina (napf. téstoviny) hodnotu 50, znamena to, Ze se
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bude vstiebavat 2x pomaleji, nez glukdza. Hodnoty v nékterych tabulkach se mohou
zna¢né lisit, dfive byl pouZzivan jako ukazatel bily chléb misto dnesni glukozy (Roubik,

2018).

U potravin s vysokym glykemickym indexem je vylouc¢eno vice hormonu inzulinu, nez
je v téle potieba, proto dojde Kk rychlejsimu poklesu glukoézy v krvi a nasledné¢ muze
dojit az k hypoglykemii (Roubik, 2018).

Dle glykemického indexu se potraviny dé€li na 3 stupné.
e Potraviny s nizkym GI (Gl < 55): vétsina ovoce a zeleniny, lusténiny, ofechy,
zitné pecivo.
e Potraviny se sttednim GI (Gl 59-69): miisli ty¢inky, celozrnné pecivo, ovesné
vloc¢ky, ryze, bataty, téstoviny, ananas, banan.
e Potraviny s vysokym GI (Gl > 70): vafené brambory, rozvaiena ryze, sladké

pecivo, sladkosti, pizza, med, chipsy, pivo (Roubik, 2018).

Glykemicky index je ovlivnény kombinaci potravin, je snizen pii kombinaci

s bilkovinou, tukem, vlakninou a také technologickou Gpravou (Roubik, 2018)

Glykemicka naloZ je mnozstvi sacharidii v dané potraviné nasobené glykemickym
indexem (Rusavy a Kreuzbergova, 2008). Glykemickd naloz = Glykemicky index
vynasobeny mnozstvim sacharidi v g/100 (Roubik, 2018).
e Potraviny s nizkou GL (<10): ovoce, zelenina, mlé¢né vyrobky.
e Potraviny se stfedni GL (11-19): vaiené brambory, ovesné vlocky.
e Potraviny s vysokou GL (vice nez 20): ryZe, téstoviny, ¢okolada (Roubik,
2018).

1.2.1.5 Zdroje sacharidii

Dulezité je klast diraz na komplexni sacharidy, ty pomahaji udrzovat stalost glukozy
v krvi. Jsou lehce stravitelné, navozuji del$i pocit sytosti a pomahaji regenerovat zasoby
glykogenu v jatrech. Mezi nejoblibenéjsi komplexni sacharidy z hlediska konzumace
patii brambory, téstoviny, ryze, ovesné vlocky a lusténiny. Déle jsou zdrojem sacharidii

napf. sacharidové napoje (gainery) a ovoce (Roubik, 2018).

Je dulezité dbat na inzulinové okno. Je to stav po tréninkové jednotce, kdy je potieba

doplnit glykogen a aminokyseliny zpatky do svalu. ZvySena proteinova syntéza trva
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az 72 hodin, podle vykonnosti cvi¢ence. Cim déle cviGenci trva zatéZ na tréninku, tim
déle je sval pristupny témto zivinam. U rekrea¢nich cvicenct zaleZi spiSe na tom, jak
se stravuji cely den pied tréninkem, aby méli dostatek zivin a energie, nezli to, ze si daji

sacharidovo - proteinovy napoj po tréninkové jednotce (Roubik, 2018).

Optimalni pomér napoje by mél byt 0,2-0,4 g bilkovin na 0,4-0,8 g/kg télesné
hmotnosti. U bilkovin se jedna o izolat, CFM nebo hydrolyzat. U sacharidi by to mélo
byt ve form¢ glukozy ¢i maltodextrinu (Roubik, 2018)

1.2.2 Tuky

Slovo tuky pochazi zteckého “lipos” neboli tlusty. Jedna se 0 estery vysSich
karboxylovych kyselin (mastnych kyselin) a glycerolu. Jsou nejkoncentrovanéj$im
zdrojem energie pro ¢lovéka, jejich kaloricka hodnota je 9 kcal/g. To je dvojnasobné
mnozstvi na rozdil od sacharida i bilkovin. Tvorba tukovych zasob neni ni¢im omezena
(mozno vidét u lidi trpicich obezitou). Nadbytec¢na energie se uklada do formy tukovych
zasob (u tuku je tato ucinnost az okolo 95 %). Dalsi funkce jsou stavebni a strukturni
(tuky jsou soucasti membran v organismu ve formach fosfolipidu a cholesterolu). Tvoii
taky ochranu nékterych organu nebo tepelnou izolaci organismu. Jsou také vychozi
latkou pro syntézu glykolipidu, fosfolipidd, lipoproteind, feromont, zluc¢ovych kyselin

a steroidnich hormont (Roubik, 2018).

Ve sportu se zadina ¢im dal vice bavit o ketodietach a low—carb dietach, které jsou

zalozeny na v¢étsi konzumaci tuki (Stransky a Rysava, 2014; Roubik, 2018).
1.2.2.1 Nasycené mastné kyseliny

Nasycené¢ MK jsou téz oznaCovany jako saturované nebo SFA, které nemaji ve Své
molekule, zadné dvojné vazby. Jsou spojené jednoduchymi vazbami. Patii sem kyselina
palmitova (16:0) a kyselina stearova (18:0). Vétsinou maji ve svém skeletu 14, 16 nebo
18 uhliku a vyskytuji se v kokosovém (C14) a palmovém oleji (C16). Pti vyssim obsahu
nasycenych mastnych kyselin dochazi ke zvySeni aterogenniho LDL cholesterolu,
protoze nenasycené mastné kyseliny snizuji aktivitu receptori na bunééné membrané
atim se zvysuje koncentrace LDL cholesterolu v krvi (Stransky a RySava, 2014;
Roubik, 2018; Sharma, 2018).
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1.2.2.2 Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené MK obsahuji ve svych molekulach dvojné vazby. Podle po¢tu dvojnych
vazeb se nenasycené mastné kyseliny déli na mononenasycené mastné kyseliny

a polynenasycené mastné kyseliny a trans nenasycené mastné kyseliny (Roubik, 2018).

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) maji jednu dvojnou vazbu ve své
molekule. Ve stravé maji podil, diky kyselin¢ olejové (18:1), ktera se nachazi

v olivovém oleji (Roubik, 2018).

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) maji vic nez jednu dvojnou vazbu ve své
molekule. U polynenasycenych mastnych kyselin zalezi jesté na tom, kde se dvojné
vazby nachazi (Roubik, 2018).

Omega—3 mastné kyseliny jsou zastoupeny kyselinou linolenovou (18:3) s vazbami
na9., 12. a 15. uhliku. Také sem patii kyselina eikosapentaenova (EPA, 20:5)
a kyselina dokosahexanova (DHA, 22:6). EPA a DHA jsou dilezité pro spravnou
funkci mozku. EPA a DHA (jejichz hlavnim zdrojem ve vyzivé jsou zejména moiské
ryby) vyskytuji v mofskych rybach. Vyskyt omega—3 mastnych kyselin je v ofechach,

fepkovém oleji a Casto doprovazi kyselinu linolovou (Roubik, 2018).

Omega—6 mastné kyseliny jsou zastoupeny kyselinou linolovou (18:2) s vazbami
na9.a12. uhliku. Nachazi se v rostlinnych olejich (slune¢nicovy olej) a v semenech
rostlin. Dale muzeme jmenovat kyselinu arachidonovou (20:4), kterou nalezneme

ve vajec¢nych Zloutcich, vnitinostech a tu¢ném mase (Roubik, 2018).

Pomér omega—3 a omega—6 mastnych kyselin je velice dilezZity, protoze omega—6
mastné kyseliny maji prozanétlivy tcinek a zvysSuji hladinu tuka v krvi. Dilezité je,
ale dbat na to z ¢eho jsou omega—6 mastné kyseliny ptijimany, protoze z zivocisnych
zdroji maji vyraznéjsi negativni efekt na organismus nez z rostlinnych zdroji. Naopak
omega—3 mastné kyseliny maji protizanétlivy ucinek a snizuji riziko kardiovaskularniho
onemocnéni. Pomér omega—6 a omega—-3 by mél byt 5:1 (Roubik, 2018). V zapadni

kultufe se pomér omega-6 a omega-3 pohybuje okolo 16:1 (Vilikus, 2012).
1.2.2.3 Ketogeneze

U sportovct se jedna 0 navozeni stavu ketozy. K tomuto déji dochazi pii dlouhodobém

hladovéni, kdyz se vycerpa veskery glykogen z téla. Zvysuje se tim oxidace mastnych

17



kyselin a také dochazi ke svalovému katabolismu. V téle se tvofi acetyl-CoA
z mastnych kyselin a z aminokyselin. Cést acetylu-COA obchézi citratovy cyklus a tim
padem se vytvoii v téle mnoho Ketolatek, které se stanou zdrojem energie (Holecek,
2006; Roubik, 2018).

Sportovci k tomuto stavu nedochazi skrze hladovéni, ale snizenim pfijmu sacharida
a zvySenim piijmu tukl. U ketodiety dochazi ke zméné trojpoméru zivin, kdy je 5 %
sacharidd, 20 % bilkovin a 75 % tuka (Holecek, 2006; Roubik, 2018).

1.2.2.4 Zdroje tukii

Je dulezité dohliZet na zdroje z kterych tuky pfijimame. Prospésné pro silové sportovce
je také hlidat dostatecny piijem omega—3 mastnych Kkyselin, mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin a celkovy pfijem tukd, protoze pozitivné pasobi na piirozenou
produkci testosteronu (Roubik, 2018).

Mezi zatazované potraviny oblibené mezi sportovci se fadi: maso, vejce, mlécné
vyrobky, ryby, rostlinné oleje (olivovy a fepkovy), ofechy, ofechova masla, olivy
a avokado (Roubik, 2018).

1.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni prvky vSech zivych organismi. Vyskytuji se v riznych
formach v mnoha typech tkani. Maji nékolik funkci: strukturalni, hormonalni,
transportni, ochrannou a enzymatickou. Jsou jedinym zdrojem dusiku pro organismus
V potrave a jsou zdrojem esencialnich aminokyselin. Esencialni aminokyseliny si ¢loveék
neumi vytvofit, proto je musime pfijimat ve Stravé. Témi esencialnimi kyselinami
jsou: valin, leucin, izoleucin, threonin, fenylalanin, tryptofan, methionin a lysin. Existuji
také 2 semiesencialni aminokyselin jimiz jsou arginin a histidin, které organismus
potiecbuje v obdobi rastu a puberty, kdy jejich produkce v organismu nemize byt
pokryta (Mach, 2017; Roubik, 2018) Dale jsou vnasem téle neesencialni
aminokyseliny, které si télo dokaze samo syntetizovat v dostatecném mnozstvi
(Holecek, 2006). Bilkoviny jsou zdrojem energie a jejich energetickd hodnota
je 4 kcal/g (Stransky a Rysava, 2014).

Podle poctu aminokyselin navazanych na sebe peptidickou vazbou se peptidy déli

na: oligopeptidy (2-10 aminokyselin), polypeptidy (11-100 aminokyselin) a vlastni
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bilkoviny (100 a vice aminokyselin). Je vice nez 300 druhd aminokyselin, ale v lidském
téle se vyskytuje pouze 21 aminokyselin, které jsou schopny vytvaiet bilkoviny.
Jsou v konfiguraci L — o (Roubik, 2018).

Optimalni ptijem bilkovin u zdravého necvic¢iciho jedince by m¢l byt 0,8-1 g/kg télesné
hmotnosti. Sportovei pii zavodni piipravé mohou dosahnout az na 3 g/kg télesné
hmotnosti. Praimérmn¢ se, ale potieba pohybuje okolo 2-2,5 g/kg télesné hmotnosti.
U zen by se mélo ubirat o 0,3-0,5 g/kg, tzn. Zena pfi pfipravé na zavody by méla
pfijimat asi 1,7-2,2 g/kg t€lesné hmotnosti (Roubik, 2018).

1.2.3.1 Biologickad hodnota bilkovin

Biologicka hodnota bilkovin je zavisla hlavné na obsahu esencialnich aminokyselin.
Tyto aminokyseliny musime piijimat v potravé. Biologicka hodnota teda je tim vyssi,

¢im lepsi je aminokyselinové spektrum v dané potraviné (Roubik, 2018)

Biologicka hodnota bilkovin je definovana jako pocet grami bilkovin, které si télo

vytvoti ze 100 g proteinti ve stravé (Konopka, 2004).

Nejhodnotnéjsim zdrojem bilkovin jsou Zzivocisné bilkoviny jako jsou syrovatkovy
protein (96), vejce (94), hovézi maso (91), mléko (90). Zivo&isné bilkoviny totiz nemaji
zadnou limitujici aminokyselinu, na rozdil od aminokyselin, které jsou v rostlinnych
bilkovinach. Rostlinné bilkoviny, tedy neobsahuji celé spektrum esencialnich
aminokyselin. U lusténin je limitujici aminokyseliny methionin a u obilovin je to lysin.
Proto u vegetariani a vegani by mélo dochazet ke kombinaci, téchto dvou produktd

k docileni celého aminokyselinového spektra (Roubik, 2018).
1.2.3.2 Zdroje bilkovin

Zdroje Dbilkovin muzeme hodnotit piedevS§im dle aminokyselinového spektra,
stravitelnosti, rychlosti absorpce a vstiebatelnosti. Pro sportovce je proto dulezité dbat
na pfijem stejného aminokyselinového spektra, jako se nachazi ve svalové bilkoving.

Proto dochazi k vyrazné konzumaci masa a syrovatkového proteinu (Roubik, 2018).

Mezi zdroje bilkovin patfi pfedev§im maso, vejce, mléko a mléné vyrobky,

z rostlinnych zdroju napt. lusténiny, ofechy (Mach a Borkovec, 2013).
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Maso patii mezi nejcastéjsi zdroje Vv jidelnicku silovych sportovcl. Nejkvalitngjsi je
hovézi zadni, svickova, vepfova panenka a driibezi prsa (kriiti a kufeci). Tyto casti masa
obsahuji minimum tuku, a proto jsou ¢asto vyhledavana a zafazovana do jidelnicku
silového sportovce. Dal§im dilezitym zdrojem jsou ryby, ty jsou dulezité i kvuli obsahu
polynenasycenych mastnych kyselin. Ryby by mély byt soucasti jidelnicku alespon
2X tydné. Z ryb sportovci zatazuji pstruha, lososa, tunaka a také mrazené rybi filé
(Roubik, 2018).

Vejce je dalsi kvalitnim zdrojem bilkovin a dlouho bylo uvadéno jako referenéni
hodnota pro biologickou hodnotu bilkovin. Vaje¢ny bilek je ¢ista bilkovina bez tuku
a sacharidti. Hlavnim proteinem ve vajeéném bilku je ovalbumin, ktery tvoii az 54 %
vSech proteinti ve vaje¢ném bilku. Vajeény bilek tvofi 2/3 celého objemu vejce.
Vajeény zloutek obsahuje také bilkoviny a tuk (lipoproteiny), ale hlavné jsou v ném
Obsazeny vitaminy rozpustné v tucich (vitamin D), dale obsahuje vitaminy skupiny B,
nasycené a nenasycené mastné kKyseliny (kyselina linolova a linolenova). Obsahuje téz
zinek, zelezo, draslik a vapnik. Dfive byl problém v nadmémém uzivani,
kdy se myslelo, Ze cholesterol obsazeny ve Zloutku zvysuje hladinu LDL cholesterolu
atim padem vede k rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni. Dnes uz je toto tvrzeni
vyvraceno, protoze pii snizeni piijmu cholesterolu ve stravé se zvySuje endogenni

produkce cholesterolu v jatrech (Roubik, 2018).

Mlécné vyrobky jsou po mase a vejcich dal§im kvalitnim zdrojem bilkovin. Hlavnim
proteinem je kasein a dalsimi jsou syrovatkové proteiny (laktalbumin, laktoglobulin
atd.). Srazeni kaseinu pomoci bakterii se vyuziva pii tvorbé jogurtd, tvaroht, kefirt
a syri. Také jsou vybornym zdrojem vitaminu D, vitaminu A a také vapniku (Roubik,

2018).

Syrovatkovy protein je nejhodnotnéjsim zdrojem bilkovin s aminokyselinovym
spektrem a je dobfe stravitelny ve vys$S§im mnozstvi. Syrovatka jako takova vznika
srazenim mléka a odstranénim bilkoviny kaseinu. Dal§im zpracovanim této latky teprve
vznika syrovatkovy protein (mikrofiltrace). Je zdroj aminokyselin leucinu, isoleucinu a

valinu (vétvené aminokyseliny, BCAA tj. Branchced-chain amino acid) (Roubik, 2018).
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1.3 Mikronutrienty

Mikronutrienty se déli na vitaminy a mineralni latky. Ty se dale déli na makroelementy
(vétsi davky nez 100 mg), mikroelementy (davky 1-100 mg) a stopové prvky
(Miillerova, 2008).

1.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické slouceniny, které jsou katalyzatory v nasem
téle. Podileji se na metabolismu sacharid, tukti a bilkovin. N¢&které z vitamina
se podileji také na eliminaci volnych kyslikovych radikala (jsou antioxidanty). Lidské
télo si samo nedokaze syntetizovat tyto latky, a tak se jedna o esencialni prvek v lidské
vyzivé (Roubik, 2018).

Také existuji latky podobné vitaminum, které je dokazi zastoupit Vv jednotlivych
chemickych reakcich, ale nejsou G¢inné. Nazyvaji se antivitaminy a zpisobuji poruchy
v lidském téle, které se daji ptirovnat k nedostatku daného vitaminu. Hypovitamindza
je nedostatek vitamint dané skupiny. Hypervitaminoza je nadbytek vitamint dané

skupiny. UpIné chybéni dané skupiny vitaminu je avitaminéza (Dylevsky, 2019).
1.3.1.1 Vitaminy rozpustné v tucich
Do této skupiny se fadi vitaminy A, D, E, K (Vokurka, 2019).

Ptfi nadmérném piijmu jsou vitaminy této skupiny ukladany do tukové tkané v téle,
mohou byt pro organismus také toxické (hlavné pro jatra), zejména vit. A, D. Diky

ukladani, ale neni nutny jejich kazdodenni piijem (Roubik, 2018).

Vitamin A (retinol) si dokazeme v téle vytvofit pomoci provitamini (napiiklad beta
karoten). Podili se na imunit¢ a funguje jako antioxidant. Nedostatek se projevuje
Serosleposti, lamavost nehtil a vlast, oslabeni imunity. Ve strave lze pfijmout v jatrech,
mase, rybim tuku, mléénych vyrobcich, ovoci a zelening (Roubik, 2018) Doporucena

denni davka je 0,8-1 mg (Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

Vitamin D (kalciferol) si dokaze télo syntetizovat v pokozce za pomoci slune¢niho
zateni. Zalezi, ale na vice faktorech jako velikost odkryté pokozky nebo barvé kuze.
Podili se na metabolismu mineralnich latek (fosfor, vapnik), remodelaci kosti a imunité.

Nedostatek zpasobuje kiivici (rachitidu) u déti. Ve stravé lze piijmou v rybach
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(makrela, sardinky, losos a tunak), rybim tuku a mlé¢nych vyrobcich (Roubik, 2018).

Doporuc¢ena denni davka je 20 pg (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Vitamin E (tokoferol) je nejvyznamnéjsi antioxidant. Spole¢né s vitaminem C se tento
vitamin podili na regeneraci svalové hmoty. Nedostatek se projevuje svalovou tinavou,
zhorseni soustfedénosti, anémii a neplodnosti. Ve stravé se vyskytuje v rostlinném oleji
(mandlovy, olivovy), ofesich (Roubik, 2018). Doporuc¢ena denni davka pro tento

vitamin je 15 mg (referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

Vitamin K ma kli¢ovou roli pfi sraZeni krve. Dale se podili na metabolismu kosti.
Nedostatek se projevuje krvacenim a anémii. Hromadi se v jatrech, ale télo
si ho neuklada do zasob a nadbytek je z t€la vylu¢ovan. Hlavni zdroj vitaminu K je
listova zelenina (kapusta, Spenat), dale jatra, maso, mléko (Roubik, 2018). Doporucena

denni davka je 70-80 pg (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Pti silovém sportu dochézi k oxidativnimu poskozeni svalové hmoty (vyssi produkce
kyslikovych radikald) a poté dochazi ke zpomaleni regenerace (Roubik, 2018). Vilikus
(2012) uvadi, ze az desetinasobek doporu¢ené denni davky vitaminu E muze byt
prospesny (Vilikus, 2012). Nadmérny pfijem antioxidacnich vitamini E a C miize mit
negativni dopad, protoze urcita mira oxidativniho poskozeni je nutna pro stimul ristu

svalové hmoty (Bjornsen et al., 2016).
1.3.1.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Do skupiny vitaminu rozpustnych ve vodé se fadi komplex vitaminti B a vitamin C
(Vokurka, 2019). Je dulezité dbat na pravidelny piijem téchto vitamint, protoze se
nikde v téle neukladaji (jedinou vyjimkou je kobalamin). Tyto vitaminy jsou dobie
absorbovany ze stravy. Nadbytek téchto vitamint se vyluuje moc¢i a hypervitamindza
neni az na vyjimky mozna. Obsah téchto vitaminid se snizuje s technologickou tpravou
a skladovanim (Roubik, 2018).

Vitamin C (kyselina askorbovd) patii mezi nejznaméjsi vitaminy. Chronicky
nedostatek se projevuje nemoci zvanou kurdéje (Hickey a Saul, 2008). Podili se
na regeneraci tkané, syntéze karnitinu a kolagenu a chrani pfed oxidaci vitamin E.
Zlepsuje také vstiebavani zeleza z potravy. Ve stravé pfijimame vitamin C v Cerstvém
ovoci a zelening (Cerny rybiz, paprika, brokolice, citrusy). Doporu¢ena denni davka
je 100 mg (Roubik, 2018).
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Vitamin Bi (Thiamin) je dulezity proti neurologickym potizim. Pfi nedostatku
se projevuje nemoc beri-beri. Ve stravé je obsazen v mase, mléce, chlebu. Rybach,
jatrech a Spenatu (Roubik, 2018). Doporucena denni davka je 1,1-1,3 mg (Referenéni
hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Vitamin Bs (kyselina panthotenova) je soucasti koenzymu A. Podili se na metabolismu
bilkovin, tuki a sacharidi. Nedostatek se projevuje tnavou, kiecemi ve svalech
a poruchou spanku. Ve stravé lze pfijmou v jatrech, mase, mléce, ofechach (Roubik,

2018). Doporucena denni davka je 6 mg (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Vitamin Bo (kyselina listovd) n¢kdy také oznacovan jako folat. Podili se na tvorbé
¢ervenych krvinek. Ve stravé lze piijmout v listové zelening, fazolich, kvasnicich
a jatrech (Roubik, 2018). Doporucena denni davka je 1,4-1,6 mg (Referen¢ni hodnoty

pro piijem zivin, 2019).

Vitamin Bi2 (kobalamin) se podili na metabolismu bun¢k. Zasoby v téle se tvori
Vv jatrech, které staci az na 10 let. Podili se také na spravném vyvoji nervové soustavy
arustu. Nedostatky se projevuji dusnosti, tinavou. Zdrojem vitaminu B12 je maso,
mléko, ryby, syry (Roubik, 2018). Doporuéena denni davka je 3 pg (referen¢ni hodnoty
pro piijem zivin, 2019).

1.3.2 Mineralni latky

Jsou anorganické slouceniny, které nemaji energetickou hodnotu. V téle se podili
na mnoha funkcich jako udrZzeni homeostazy, vedeni nervovych vzruchi, udrZeni

osmotického tlaku v bunkach, umoznuji kontrakci svald, ¢innosti srdce (Roubik, 2018).

Sportovci s vyvazenym jidelnickem nemusi mineralni latky suplementovat, jelikoz

nadbytecny privod téchto latek nezvysuje vykonnost (Roubik, 2018).

Sodik (Na) se nachazi v mimobunécnych prostorech (70 %) a 30 % je v kostech.
Ke zvySovani potreby dochdzi pifi velkém poceni. Ovliviiuje osmoticky tlak télnich
tekutin, objem krevni plazmy, ptfenos latek pfes bunéénou membranu a rovnovahu
kyselin. Ve stravé je nejvyznamnéji obsazen ve formé chloridu sodného (NaCl),
tj. kuchyniské soli, také v mase a hl. masnych vyrobkach (Roubik, 2018). Doporuceny
denni pfijem by denni meéla byt dle Roubika (2018) 2400-3000 mg,
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avsak dle Referen¢nich hodnot pro pifijem Zivin (2019) by doporuc¢ena denni davka
méla byt 550 mg.

Draslik (K) je dulezity pro spravnou ¢innost srdce, svalii a nervového systému. Dale
také pro udrzeni acidobazické rovnovahy. Je nezbytny pro metabolismus bilkovin
a sacharidi. Nedostatek muze vzniknout pii velkém poceni a prajmu. Ve stravé
Ize pfijmout v bananu, citrusovych plodech, rajéatech a bramborach (Roubik, 2018).
Doporuc¢ena denni davka pro by dle Roubika (2018) méla byt 2500—4000 mg, avsak dle
Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2019) by denni pfijem mél byt 2000mg.

Vapnik (Ca) je zvice nez 90 % ulozen v kostech a zubech. Vapnik se vstiebava
v tenkém stievé a vyluéuje se moci. Nedostatek se projevuje nemoci rachitidou,
osteopordzou, kdy v disledku osteopordzy dochazi ke zvysené lomivosti kosti. Obsah
vapniku ve stravé je hlavné v mléce, mlé¢nych vyrobkach, sardinkach, lososu. Véapnik
z rostlinnych zdroji je pro télo hife vstiebatelny nez z zivociSnych zdroji (Roubik,
2018). Doporucena denni davka pro piijem vapniku je 1000 mg (Referen¢ni hodnoty
pro ptijem Zivin, 2019).

Hoi¢ik (Mg) je dulezity pro aktivitu nervii, formovani Kkosti, regeneraci svali
po vykonu. Nedostatek se projevuje kie¢emi a nepravidelnou srdecni Cinnosti. Dale je
nezbytny pro funkci hypofyzy (obranné mechanismy vuci stresu). Zdrojem ve stravé
jsou citrony, jablka, semena a ofechy (Roubik, 2018). Doporuc¢ena denni davka by méla

predstavovat 300-450 mg (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2019).

Fosfor (P) je dulezity pro kontrakci svali, nervovou aktivitu a pienos energie.
Dale ovliviiuje pienos a skladovani adenosintrifosfatu. Zdrojem ve stravé je maso,
vejce, ryby, ofechy (Roubik, 2018) Doporu¢ena denni davka pro ptijem fosforu je
700 mg (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

1.3 Stopové prvky

Stopové prvky jsou latky, které pfijimame ve stopovém mnozstvi, tj. do 100 mg/den.
Patii sem Zelezo, jod, kobalt, zinek, méd’, chrom, selen, mangan, kiemik atd. Stopové
prvky katalyzuji chemické reakce. Zinek a selen jsou také prvky santioxida¢nim
ucinkem (Roubik, 2018).
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Zelezo (Fe) umoznuje pienos kysliku do t&lesnych bunék a tkani. Jsou dvé formy
zeleza, hemova a nehemova. Hemova forma Se nachazi v ¢erveném mase, vnitinostech
a syrech. Hemova forma je 1épe vyuzitelna pro t€lo nez nehemova forma (Horak a kol,
2012). Dle Roubika (2018) je doporucena denni davka 14 mg u muzt a 18 mg u Zen,
av8ak dle Referen¢nich hodnot pro pfijem Zivin (2019) je doporucena denni davka

pro ptijem Zeleza u obou pohlavi 10-12 mg.

Zinek (Zn) je soucasti vice nez 300 enzymi, které jsou zapojeny do energetického
metabolismu (Ferencik, 2005). Je dulezity pfi syntéze bilkovin a nukleovych kyselin.
Ovliviuje reprodukéni systém (Cinnost varlat a vajeéniki). Nedostatek se projevuje
zpomalenim ristu, zpomalenim hojeni ran a vypadavani nehti a vlasi. Ve vyzivé
Ize ptijmout v driibezim mase, vejcich, rybach a mléce (Roubik, 2018). Dle Roubika
(2018) je doporucena denni davka 15 mg, avSak dle Referenénich hodnot pro piijem
zivin (2019) je doporucend denni davka 7-10 mg.

1.4 Dopliiky stravy
1.4.1 Historie

Prvni zminky o dopliicich stravy nalezneme v Sumérii, kde byly vryty do hlinénych
desticek. Jednalo se o pouzivani opia, hoic¢ice, tymianu a lékofice. V antice Homér
popisoval, jak Achilles jedl kostni dfen ze lvi. V severské mytologii zase bojovnici

pojidali houby a Hiinové varlata zvitat (Sindelat a Roubik, 2020).

Dale jsou také znamé konzumace hub a byc¢ich varlat na Antickych olympijskych hrach
nebo gladiatofi v Rimé, ktefi pili napoje s alkoholem k potlageni bolesti (SindelaF
a Roubik, 2020).

Prvnim doplinkem stravy byl vitamin C (prodavan jako Redonox) v roce 1934.
V 50. letech se na trh dostaly proteinové napoje ze séjové bilkoviny. Syrovatkovy
proteinovy napoj se objevil na trhu az ke konci 20. stoleti. V' 80. letech se ve Spojenych
statech americkych na trhu objevily prvni pfedtréninkové stimulanty, do 80. let byla
povazovana pouze kava. V roce 1993 se na trhu objevil kreatin, jehoz dalsi formy

se zadaly objevovat v 21. stoleti (Sindelai a Roubik, 2020).
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1.4.2 Legislativa

Dle zakona ¢. 110/1997 Sb. “v platném znéni, se doplitkem stravy rozumi potravina,
Jjejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminii
a minerdalnich ldtek nebo dalsich ldatek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, urcend k primé spotrebé

V malych odmérenych mnozstvich” (Pravni predpisy vztahujici..., 2019).

v

Podle smérnice Evropského parlamentu a Rady ¢. 2002/46/ES  “jsou dopliky
stravy potraviny, jejichz ucelem je dopliovat béinou stravu a které jsou
koncentrovanymi zdroji Zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo fyziologickym
ucinkem, samostatné nebo v kombinaci, jsou Uvadény na trh ve formé davek,
atove formé tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formdch,
ddle ve formé sypké, jako kapalina v ampulich, v lahvickach s kapdtkem a v jinych
podobnych formach kapalnych nebo sypkych vyrobkii urcenych k prijmu v malych

odmeérenych mnozstvich” (Pravni predpisy vztahujici. .., 2019).
1.4.3 PFinos suplementi pro sportovce

Ptinosy suplementi jsou redistribuce krve, lepsi stravitelnost a vyuzitelnost vétsiho

mnozstvi zivin a vétsi efekt na lepsi sportovni vykon (Roubik, 2018)

Redistribuce krve je dulezita hlavné v prubéhu a po konci tréninku. Pfi intenzivnim
tréninku se snizuje objem krve v travici soustavé, protoze se krev presouva do svalu.
V této dobé je proto vhodné piijmout bilkoviny v nejstravitelngjsi formé, ktera se rychle

vstieba do krve a nezatézuje travici trakt (SindelaF a Roubik, 2020).

Lepsi stravitelnost a vyuzitelnost zivin je obzvlasté dilezita u silovych sportovcd,
kterym se zvySuje pfijem bilkovin. Silovy sportovci musi prijmout velké mnozstvi
bilkovin za den, které se hlife vstiebava v pevné stravé (maso, vejce, mlééné vyrobky).
Proto silovy sportovei dopliuji svij denni pfijem bilkovin ze syrovatkovych proteind,

je to pro n&j pohodiInéjsi a efektivnéjsi (Roubik, 2018).

Suplementy s vétsim efektem na sportovni vykon nemusi byt jen latky jako kreatin nebo
kofein, ale mize se to tykat i latek jako napt. aminokyseliny glutamin, arginin apod.

Tyto latky jsou obsazeny v bézné stravé, ale jsou vazany na jiné latky,
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proto suplementaci téchto latek dokaze organismus ptijmout vétsi mnozstvi nez z pevné
stravy (Roubik, 2018).

1.4.4 Proteinové napoje

Proteinové napoje jsou asi nejpouzivanéj$im suplementem pro vétsinu silovych
sportovct. Diky rozmanitému spektru proteinovych néapoju je lze vyuzivat v kazdém

tréninkovém obdobi (Roubik, 2018).

Tvorba nové svalové hmoty souvisi s pfijetim jednorazové davky proteint, ktera dokaze
dat stimul hladiné proteinu nad jeji zakladni aroven. V poslednich letech se ukazalo,
ze aminokyselina leucin je zdroj pro stimulaci proteinové syntézy (Roubik, 2018).
Pouhé 3 g aminokyseliny leucinu staci, aby doslo k dostatecné stimulaci syntézy
ve svalech (Norton a Wilson, 2009). Nejvyssi obsah leucinu maji syrovatkové proteiny,

vajeny a sojovy protein (Norton et al., 2012).
1.4.4.1 Druhy syrovdtkovych proteinii

Jednotlivé druhy syrovatkovych proteinti se déli podle obsahu bilkovin a také podle
metody zpracovani (Sindelaf a Roubik, 2020)

Syrovatkovy koncentrat (WPC) obsahuje 45-85 g bilkovin ve 100 g proteinu a jedna
se o nejméné zpracovany druh syrovatkovych proteini (Roubik, 2018; Sindelf
a Roubik, 2020). Zbytek ze 100 g obsahuje zbytky tuku a laktozu, proto je nevhodny
napi. pii laktozové intoleranci. Diky obsahu tukt je chutové lepsi nez izolat
nebo hydrolyzat (Roubik, 2018).

Syrovatkovy izolat (WPI) obsahuje 80-95 g bilkovin ve 100 g proteinu a obsahuje
méné laktozy (Roubik, 2018; Sindelat a Roubik, 2020). SloZeni izolatu umoziiuje
rychlejsi vstfebani bilkovin. Nevyhoda je, ze oproti syrovatkovému koncentratu ma
mensi obsah vitamint a neni chutové dobry. Diky mensimu obsahu laktozy je podavani

mozné i u lidi s lakt6zovou intoleranci (Roubik, 2018).

Syrovatkovy hydrolyzat jinak také nazyvano “hydro” je chemicky nebo enzymaticky
nastépena bilkovina, ve které se nachazeji spiSe di- a tripeptidy spolu s volnymi
aminokyselinami, které jsou schopné piekonat mikroklky ve stievech bez toho,
aniz by se dale $tépily (Sindelai a Roubik, 2020). Volné aminokyseliny jsou tim padem
Iépe stravitelné a vyuzitelné (Roubik, 2018) Nevyhoda hydrolyzatu je vtom,
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7e obsahuji vy$§i mnozZstvi prolinu a maji hotkou chut' (Sindelat a Roubik, 2020).
Cim vy$§im stupném hydrolyzy projde syrovatkovy izolat, tim vyssi je kvalita
hydrolyzatu. Jsou 2 stupné hydrolyzy a to hydrolyza 32 a hydrolyza 12. Hydrolyzat 32
je vyuzitelngjsi pii tréninku a hydrolyzat 12 spiSe v potréninkovém napoji (Roubik,
2018).

1.45 Aminokyselinové suplementy

Aminokyselinové suplementy se miazou zjednodusené délit na komplexni
aminokyseliny (vétSinou obsahuji celé aminokyselinové spektrum), na jednotlivé
aminokyseliny (tryptofan, glutamin) nebo na smés nékolika aminokyselin (Roubik,
2018).

Komplexni aminokyseliny jsou suplementy obsahujici smés vSech aminokyselin.
Jsou pouzivany pro regeneraci, tvorbé a ochrané svalii. Nejéast&ji je pivod téchto
aminokyselin ze syrovatkového proteinu, ale také z hovéziho nebo vaje¢ného proteinu
(Roubik, 2018).

BCAA (Branched-chain amino acid) jsou aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem a jde
0 aminokyseliny leucin, izoleucin a valin. Silovy trénink vede k tomu, ze télo produkuje
vice enzymu BCKDC a ten §tépi tyto aminokyseliny a dochazi timto procesem k tomu,
ze se BCAA vice spotfebovava ve svalech. Pozitivni a¢inky BCAA jsou hlavné zvySeni
proteosyntézy a ochrana svali. Suplementaci BCAA je mozné doporucit u silovych
tréninki, trvajicich déle nez 2 hodiny. Dochazi ke snizeni rozkladu bilkovin a hladiny
hormonu kortizolu (Roubik, 2018).

Glutamin je neesencialni aminokyselina, ktera je ze vSech aminokyselin nejvice
obsazena ve svalech a pfi silovych sportech ma hlavné antikatabolické ucinky.
Dale také zvysuje hydrataci svalovych bunék, to vede ke zvétSeni objemu svali.
Pfi suplementaci glutaminu dochazi k potlateni syntézy této aminokyseliny v téle
(Roubik, 2018). Miize mit také pozitivni vliv na obnovu glykogenu, pokud je glutamin
konzumovan dohromady se sacharidy a muize dojit ke zvétSeni zasoby glykogenu

ve svalech (Bowtell et al., 1999).
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1.4.6 Sacharidové napoje (Gainery)

Gainery jsou vétSinou kombinaci glukozy, maltodextrinu, isomaltulozy, fruktozy
arychle vstiebatelnych bilkovin, kterymi jsou pievazné syrovatkovy koncentrat,
izolat nebo hydrolyzat. Dé&li se na dvé skupiny: s obsahem bilkovin do 20 % a nad 20 %
(vétsinou 20-35 % bilkovin). Bézné se uzivaji gainery v kombinaci s proteinovym
ptipravkem (koncentrat, izolat, hydrolyzat). Pro silové sportovce je optimalni davka 30—
50 g sacharidi na jednu porci a patii spiSe do objemové faze pripravy (Roubik, 2018).
Obecng, ale lze fici, ze gainery jsou vhodné spiSe pro sportovce, ktefi maji problém
pribrat na télesné hmotnosti, nebo nejsou schopni pojmout sviij denni piijem sacharida
ve stravé (Sindelaf a Roubik, 2020).

1.4.7 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky mutzeme délit do skupin podle toho, jestli se jedna
0 komplex vSech vitamini (komplexni multivitaminy) nebo mineralnich latek
(komplexni mineralni latky). Dale jednotlivé vitaminy (komplex vitaminu B a vitamin
C) a jednotlivé mineralni latky a stopové prvky (zinek, chrom, hoi¢ik atd.) a také
antioxidanty (vitamin E, A, C) (Roubik, 2018).

U silovych sportt ma nejvétsi smysl suplementovat antioxidanty, které pomahaji

snizovat oxidativni poskozeni svaldl, pti velké zatézi pti tréninku (Roubik, 2018).
1.4.8 Kreatin

Kreatin patii mezi nejznaméjsi suplementy. Je to kratky peptid, ktery se vyskytuje v téle
piirozen¢ a je tvofen z argininu, methioninu a glycinu (Roubik, 2018). V t¢le funguje
jako zasobarna fosfatu (molekula Kkreatinu spojena fosfatovou skupinou) (Darrabie
etal., 2011, Wallimann et al., 2011). Produkce kreatinu probiha v jatrech S pomoci
ledvin a slinivky a tato produkce sta¢i na polovinu denni doporucen¢ davky (Roubik,
2018). Produkce kreatinu v téle spociva v enzymatické kombinaci argininu a glycinu,
pii které vznika guanidoacetat a ten se nasledné pfeménuje na kreatin (Brosnan et al.,

2011).

Existuje nékolik forem kreatinu:
¢ Kreatin monohydrit je nejvice efektivni forma a jeho vstiebavani ve stieveé

je dobré a nema zadné vedlejsi ucinky (Delcique et al., 2008).
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e Kreatin malat je forma, ve které se molekula kreatinu vaze na jable¢nou
kyselinu a ma lep$i rozpustnost ve vod¢, vaci ostatnim formam (Roubik,
2018).

e Dalsi formy napf. kreatin ethyl ester, kreatin hydrochlorid, kre-alkalyn
a kreatin nitrat (Roubik, 2018).

Mezi ucinky kreatinu patfi:
e Zvyseni sily a svalového objemu, kdy velikost svalovych vldken se zvySuje tim,
ze kreatin monohydrat zvysuje hydrataci svalovych bunék a tim zvysuje objem
svalti (Sindelat a Roubik, 2020).
e Podili na zvySovani testosteronu a zlepsuje regeneraci po tréninku (Sindelaf
a Roubik, 2020).

1.4.9 Stimulanty a NO produkty

Jedna se o ptedtréninkové suplementy, kdy pii pouziti dochazi ke stimulaci centralni
a periferni nervové soustavy a ke zvySeni pratoku krve do svall. To mé za nésledek
vétsi mnozstvi kysliku a Zivin ve svalech. Pfi pouziti dochazi k odstranéni unavy
a nabuzeni. VétSina produkti z této skupiny obsahuje arginin, beta alanin, citrulin,

kofein, taurin, guaranu a tyrosin (Roubik, 2018).

Arginin je semiesencialni aminokyselina. V organismu je produkovan v mo¢ovinovém
cyklu z aminokyseliny ornithinu. Suplementaci ornithinem Ize dosahnout az 2x vétsi
mnozstvi argininu v plasmé. V silovych sportech se pouziva jako antikatabolicka latka,
kdyz zvySuje produkci oxidu dusného v krvi a tim se zvySuje objem krve ve svalech

(Roubik, 2018). Dochazi ke zvyseni maximalni sily a snizeni inavy (Vilikus, 2012).

Kofein je nejznaméjsi stimulaéni latka. Vyskytuje se asi v 60 rostlinach
(napt. kavovnik, c¢ajovnik). Kofein ovliviiuje kardiovaskularni, ledvinné a nervové
funkce. Dlouhodobé uzivani vede k toleranci téla na kofein. Kofein u sportovct snizuje
unavu a pokles sily. U vyssich davek (250 mg) kofeinu dochazi ke zvySovani krevniho
tlaku, ale jen po n¢kolik hodin. Také se zvySuje hladina hormonu kortizolu. Smrtelna
davka v piepoétu na $alky kava je 50-100 3alka. (Roubik, 2018; Sindelai a Roubik,
2020).
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1.4.10 Iontové napoje

lontové népoje dodavaji potiebné mineralni latky, které télo ztraci pfi intenzivnim
tréninku z diivodu poceni. Jedna se o sodik a draslik. Sodik se vytraci ve vétsi mire
nez draslik. Dale obsahuji vapnik, hoi¢ik, Zelezo, fosfor, chloridy, sacharidy (pro lepsi
hydrataci a doplnéni energie), vitaminy, BCAA, taurin atd.. lontové napoje se déli

na 3 druhy: hypertonicky, isotonicky a hypotonicky iontovy napoj (Roubik, 2018).

Hypertonicky napoj ma koncentrovanéjsi prostfedi vic¢i buikam a z burnky je odvadéna
voda. Pii pouziti hypertonického napoje proto dochazi ke vzniku hypertonické
dehydratace, jestli nedojde k privodu dalsich tekutin. Jsou proto spise vhodné je pouzit

az po rehydrataci jinymi tekutinami pouze k doplnéni mineralnich latek (Roubik, 2018).

Isotonicky napoj ma s krevni plazmou totoznou osmolalitu a pouziva se po tréninku
k dodani mineralnich latek do organismu. Muze se, ale chovat jako hypertonicky napoj,
jestli dojde k poruseni rovnovahy mezi isotonickym roztokem a télesnymi tekutinami

(Roubik, 2018).

Hypotonicky napoj ma mensi osmolalitu oproti krevni plazmé a tim padem dostavaji
do bunék vodu, ale méné mineralni latky. Je dobry pro hydrataci organismu pii velké
telesné zatézi (Roubik, 2018).

Dale 1ze délit iontové napoje dle latek, které obsahuji na: nizkoenergetické iontové

napoje, sportovni napoje a vytrvalostni napoje (Roubik, 2018).

Nizkoenergetické iontové napoj obsahuje sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, chloridy,
fosfor a vitaminy. Neobsahuje velké mnozstvi sacharidi, proto je doporucen

pro aktivity trvajici do jedné hodiny (Roubik, 2018).

Sportovni napoj obsahuje vys$i mnozstvi sacharidli oproti nizkoenergetickému napoji.

Zatazuji se pii aktivitach nad jednu hodinu (Roubik, 2018).

Vytrvalostni sportovni napoj obsahuje o ¢tvrtinu vice sacharidi a az o polovinu vice
mineralnich latek oproti sportovnimu napoji. V jejich slozeni se kombinuje vice
sacharidi (napt. fruktoza a glukdza), ¢imz dochazi k vétSimu vstiebavani sacharidi,
aproto tim mé& organismus vice energie a vede kprodlouzeni vykonu.

Zatazuji se pti aktivitach trvajicich nad 2 hodiny (Roubik, 2018).
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PRAKTICKA CAST

1.5 Cile prace

Pro svoji praci jsem si zvolil dva cile.

Cil prace ¢. 1. Zmapovat jaké druhy a jaké mnozstvi doplikl stravy pouzivaji vrcholi

sportovci pii silovych sportech.

Cil prace €. 2: Zjistit, jestli Ize pfijmout mnozstvi zivin i plnohodnotnou stravou.
1.6 Vyzkumné otazky

Pro vyzkum ve svoji praci jsem si stanovil dvé vyzkumné otazky.

Vyzkumna otdzka €. 1: Jaké doplnky stravy uZivaji silovy sportovci?

Vyzkumna otazka €. 2: Jak velké zastoupeni maji dopliky stravy v jidelnicku

vrcholového silového sportovce?
1.7 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl slozen ze 3 respondentt. Jednalo se vzdy o muze ve véku 24-29
let. Pavodné jsem oslovil 5 respondentd, ale spoluprace byla mozna jen se tfemi
dotazovanymi. Vsichni z dotazovanych respondenti se aktivné vénuji sportu od utlého
mladi. Pro zachovani anonymy budou v textu respondenti oznaceny Cd&isly 1-3.

Respondenti byli znami a nemusel jsem slozité ziskavat kontakty.

Tabulka ¢. 1: Informace o dotazovanych

Vék Vyska vaha Sportovni aktivita
Respondent ¢. 1 29 let 186 cm 151 kg Silovy trojboj
Respondent ¢. 2 24 let 193 cm 140 kg Strongman
Respondent ¢. 3 29 let 170 cm 102 kg Vzpirani

Zdroj: Vlastni vyzkum
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1.8 Metodika

1.8.1 Pouzita metodika

K vypracovani vyzkumu jsem vyuzil kvalitativni formu vyzkumu pomoci
polostrukturovaného rozhovoru, ktery se celkem skladal ze 14 otazek a nasledné jsem se
doptaval na potiebné informace. Také jsem vyuzil kvantitativni vyzkumnou metodu,

protoze jsem provadél propocty jidelnicku, které mi respondenti vyplnili.

V polostrukturovaném rozhovoru (Ptiloha ¢. 1) jsem otazky rozd¢€lil na 3 ¢asti. Prvni
Cast (otazka ¢.1 — otazka ¢. 3) se tykala antropometrickych tidaju, druha ¢ast (otazka ¢. 4
— otazka ¢. 6) se tykala pohybové aktivity a posledni, tfeti ¢ast (otazka ¢. 7 — otazka
¢. 14) se tykala stravovani a dopliki stravy. V rozhovoru jsem zjistoval od respondentt
jejich postoj k potravnim dopliktm, jestli respondenti tyto dopliikky uzivaji a dalsi

informace tykajici se stravovani ve sportu.
1.8.2 Sbér dat

Informace a data jsem ziskaval od kvétna do ¢ervence 2020. Respondenty jsem oslovil
ve svém okoli a nemusel jsem slozité ziskavat dalsi kontakty, protoze se sam aktivné
ucastnim sportovnich akci. Dotazovani respondenti vyplnovali tabulku pro jidelnicek,
kterou jsem ptipravil (Piiloha ¢. 2). Dotazovanym jsem vysvétlil, jak data maji do
jidelnicku vypliovat, ale bylo vidét, ze se zapisu jidelnick samostatné orientuji. Tyden
poté co mi respondenti poskytli vyplnény jidelnicek, srespondenty jsem provedl
polostrukturovany rozhovor. Jidelni¢ek znazoriuje bézné stravovaci zvyklosti a uzivani
potravnich doplnku respondenti. Polostrukturovany rozhovor, ve kterém jsem zjistoval

stravovaci navyky a pouzivani potravnich doplikti v pfipravné fazi.
1.8.3 Analyza dat

Provedl jsem vyhodnoceni jidelnicku, ve kterych jsem zjist'oval zejména piijem energie
bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny. Jidelnicky jsem hodnotil v programu Nutriservis
Profi. Dale jsem vyhodnotil strukturovany rozhovor jednotlivych respondentd.
Jednotlivé hodnoty zjidelni¢kd jsem porovnal s doporucenymi hodnotami pro

sportovce.
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2 VYSLEDKY

V této cCasti  bakalaiské prace wuvadim odpovédi jednotlivych  respondentt
v polostrukturovaném rozhovoru a nasledné¢ zhodnotim jidelnicky, které mi respondenti

poskytli.
2.1 Rozhovor

Otazka ¢. 4: Jakému sportu se vénujete?

Respondent ¢. 1 se od mladi vénoval hokeji a od 16 let zacal se silovym trojbojem,
kterému se vénuje 13 let. Tento dotazovany ma nékolik tituli mistra svéta a Evropy,
jako jediny Cech dokazal vyhrat muzské Mistrovstvi svéta. Respondent &. 2 se zadal
vénovat strongman sportu v necelych 20 letech a za tak kratkou dobu, se stacil dostat
mezi Spicku ceského strongman sportu. Respondent ¢. 3 se vénuje vzpirani

uz od mladych let, ma nékolik titulti mistra CR a Gi¢astnil se mistrovstvi svéta a Evropy.
Otazka ¢. 5: Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu (trénink)?

Respondent ¢. 1 uvadi, ze pii odpocinkovém obdobi (mimo zavodni sezonu) trénuje
tiikrat za tyden. S blizicimi se zavody zvySuje objem a intenzitu v tréninku a trénuje
pétkrat az Sestkrat tydné i1 se zafazenim aerobni aktivity. Respondent ¢. 2 uvadi,
ze pétkrat tydné ma silovy trénink a jednou tydné zatazuje plavani. Respondent ¢. 3
uvadi, Ze trénuje pctkrat az Sestkrat tydn€ dvoufdzové. Tréninkové jednotky probihaji
rano a vecer v kazdy den. Tréninkové jednotky se u vSech tii respondentii pohybuji
okolo dvou a ptl hodiny az tiech hodin. Trénink zacinaji aktivaci a rolovanim, poté
prechazi k zahfivacim Sériim u jednotlivého cviku a poté pracovni sérii, kdy vétSinou

maji 3-5 sérii, kdy pracuji s ur¢itym objemem, danym tréninkové fazi.
Otazka ¢. 6: V jaké fazi pripravy na zavody se pravé nachazite?

VSichni tfi respondenti se pravé nachazi v ptipravné fazi. Respondent ¢. 1 se nachazi
Vv piipravé na podzimni mistrovsvi Evropy, Kde by chtél utocit na piedni pozice.
V tréninku zvysuje objem na zakladnich cvikach. Respondent ¢. 2 a respondent ¢. 3 se
pfipravuji na mistrovstvi Ceské republiky ve svych disciplindch. Do zavodi maji 8-10
tydnd. U respondenta ¢.2 piiprava spociva v odlozeni strongmanskych disciplin

a pfesunu k zakladni cvikim (tj. dfep, mrtvy tah, tlakové cviky) a 6 tydnt pred zdvodem
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pfechazi na strongmanské discipliny. Respondent ¢.3 pracuje pouze s objemem

a intenzitou.
Otazka ¢&. 7: Jak ¢asto se béhem dne stravujete?

Respondent ¢. 1 a respondent ¢. 3 konzumuji tii az étyfi jidla denné a oba respondenti
kladou dirraz na snidani, jako hlavni jidlo dne. Respondent ¢. 2 konzumuje az Sestkrat
denng, podle Casu, ktery stravi v praci a na tréninku. U respondenta ¢. 1 je to snidang,
obéd, svafina a veCefe. Respondent ¢. 2 ma snidani, svadinu, obéd, svaéinu, vecefi
a v n€které dny i druhou vecefi. Respondent ¢. 3 vynechava obéd a jeho skladba pokrmu

je snidang, svacina, vecete a druhd vecete.
Otazka ¢. 8: Mate rozdil ve stravé mezi tréninkovym a netréninkovym dnem?

Respondent €. 1 V netréninkovy den konzumuje vétSinou pouze 3 jidla, z divodu,
Ze nepotiebuje pocit sytosti v odpolednich hodinach, kdyZ nema tréninkovou jednotku.
Respondent ¢. 2 a respondent ¢. 3 neuvadéji zadny rozdily v netréninkovy den oproti

klasickému tréninkovému dni.
Otazka ¢. 9: RozliSujete stravovani v mimosoutéZnim a v soutéZnim obdobi?

Respondent ¢.1 nerozliSuje stravovani v mimosoutéznim obdobi a v soutéznim obdobi.
Pouze v soutéZznim obdobi konzumuje vétSi porce, ale sloZzenim stravy se neliSi.
Respondent ¢. 2 a respondent ¢. 3 zadné rozdily neuvadi, pouze se snazi drzet stejny

celkovy kaloricky ptijem.

Otazka ¢. 10: Na jaké potraviny a Ziviny zejména kladete diraz pii konzumaci

a vybéru stravy?

Respondent €. 1 a respondent ¢. 3 kladou hlavni diiraz na piijem bilkovin a sacharidi.
Vybiraji si domaci chovy, z kterych kupuji hovézi, vepfové a kuieci maso, dale dbaji
na konzumaci vajec z domaciho chovu. U sacharidi dbaji hlavné na dostate¢ny piijem
komplexnich sacharidi. Respondent ¢. 2 klade diraz pouze na kvalitni zdroj bilkovin

(doméaci maso a mlé¢né vyrobky) a domaci zeleninu.
Otazka ¢&. 11: Uzivate dopliiky stravy? Pokud ano, jaké? Pokud ne, pro¢?

Kazdy ze tii respondentll udava, ze uziva dopliky stravy. Respondent ¢. 1 pouziva
protein v kombinaci s gainerem po tréninku, z dtvodu rychlejsiho pocitu sytosti
nez po normalnim jidle po tréninku. Dale pouziva stimulanty, ale pouze v ptipad¢,

7¢ je unaveny a chce nabudit té€lo na trénink. Respondent ¢. 2 pouziva omega-3 mastné
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kyseliny, multivitamin (Nextgen Pro), protein juice a protein. Respondent ¢.2 uvadi,
ze suplementy pouziva pro lepsi traveni a regeneraci. Respondent ¢. 3 udava, ze uziva
protein, omega-3 mastné kyseliny, multivitamin (Nexgen Pro) a kreatin ve form¢ ethyl
esteru. U respondenta ¢.3 je uzivani suplementt odivodnéné hlavné pocitoveé lepsi

regeneraci.
Otazka ¢. 12: Jak ¢asto a v jakém mnozZstvi tyto dopliikky uzivate?

Respondent ¢. 1 uziva pravidelné¢ pouze protein (50 g) a gainer (50 g) tiikrat tydné
tzn. kazdy tréninkovy den. Respondent ¢. 2 uziva kazdy den protein (160-180 g),
dvé softgelové kapsle omega-3 mastnych kyselin (2000 mg), dvé kapse multivitaminu
ajednu kapsli zinku. Respondent ¢. 3 uziva kazdy den také dvé kapsle omega-3
mastnych Kyselin (2000 mg) a dvé kapsle multivitaminu jako respondent ¢. 2, dale uziva
protein (90-120 g) a kreatin (15-25 @)

Otazka ¢.13: Myslite si, Ze maji pro Vas dopliiky stravy prinos? Jaky prinos?

Respondent ¢. 1 uvadi, ze pro n¢j osobné nemaji dopliky stravy zaddny pfinos. Mysli si,
ze vSechny ziviny se daji ziskat normadlni stravou, a ze dopliikky stravy nejsou potieba.
Nepozoroval zadné piinosy jak pro télo, tak pro své vykony. Protein v kombinaci
s gainerem uziva pouze jako jidlo po tréninku ke snizeni hladu. Respondent ¢. 2 udava,
Ze po pouzivani suplementl pozoruje, ze lip travi stravu, lépe se mu spi a Iépe

regeneruje. Respondent ¢. 3 udava, ze po uzivani suplementu Iépe regeneruje.
Otazka ¢.14: Které dopliiky stravy si myslite, Ze jsou u VVaseho sportu dulezité?

Respondent ¢. 1 neuvedl zadné suplementy, které by byly dulezité pti silovém trojboji.
Respondent ¢. 2 a respondent ¢. 3 si mysli, Ze pfi vzpirani a strongmanu jsou dulezité

mineraly, vitaminy, omega-3 mastné kyseliny a protein.
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2.2 Jidelnicky

V nasledujici kapitole budu rozebirat jidelnicky jednotlivych respondenti a také

se zamé&tim na pestrost jidelnicku u respondentd.

Doporuceny denni piijem energie jednotlivych respondentli jsem vypocital pomoci

Harris-Benedictovy rovnice a vynasobenim koeficientem aktivity 1,4.
2.2.1 Respondent¢. 1
Pondéli

Snidané: 4 ks vejce, anglicka slanina 100 g, celozrnna bageta 90 g, Sunka nejvyssi
jakosti 80 g, syr gouda 48% 40 g

Obéd: $pagety s bolonskou omackou 350 g, anglicka slanina 80 g

Svacina: 1 ks Monte Snack

Potréninkova suplementace: protein 50 g, gainer 50 g

Vecete: diirtiim kebab 300 g, hranolky 70 g
Utery

Snidané¢: 4ks vejce, anglicka slanina 100 g, celozrnna bageta 90 g, Sunka nejvyssi
jakosti 80 g, syr gouda 48% 40 g

Obeéd: platky z veprové kyty 100 g, 2ks vejce, anglicka slanina 60 g, ryze basmati 200 g
Svacina: 1 ks Monte snack

Vecete: platky z vepiové kyty 100 g, 2 ks vejce, anglicka slanina 60 g, ryze basmati
200 g

Stieda

Snidané: 4 ks vejce, anglicka slanina 100 g, celozrnna bageta 90 g, Sunka nejvyssi
jakosti 80 g, syr gouda 48% 409

Obéd: platky z veprové kyty 100 g, 2ks vejce, anglicka slanina 60 g, ryze basmati 200 g
Svacina: 1 ks Monte snack

Potréninkova suplementace: protein 50g, gainer 50g

Vecerte: platky z veprové kyty 100g, 2ks vejce, anglicka slanina 60g, ryze basmati 2009
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Ctvrtek

Snidané: 4ks vejce, anglicka slanina 100g, celozrnna bageta 90g, Sunka nejvyssi jakosti
80g, syr gouda 48% 40g

Obéd: svickova omacka 250g, Sks houskovy knedlik, polévka kulajda 1509

Svacina: 1ks Monte snack

Vecerte: polévka kulajda 300g
Patek

Snidané: 4ks vejce, anglicka slanina 100g, celozrnna bageta 90g, Sunka nejvyssi jakosti
80g, syr gouda 48% 40g

Obéd: diirtim kebab 300 g

Svacdina: 1ks Monte snack

Potréninkova suplementace: protein 50 g, gainer 50 g

Vecete: pizza ¢tyti druhy syra 300 g
Sobota

Snidané: 4ks vejce, anglicka slanina 100 g, celozrmna bageta 90 g, Sunka nejvyssi
jakosti 80 g, syr gouda 48% 40 g

Obéd: svickova omacka 250 g, 5ks houskovy knedlik

Svacina: 1ks Monte snack, ¢okolada hoika 150 g, nutella 30 g

Potréninkova suplementace: protein 50 g, gainer 50 g

Vecete: Pizza Sunkova 300 g
Nedéle

Snidané¢: 4 ks vejce, anglicka slanina 100 g, celozrnna bageta 90 g, Sunka nejvyssi
jakosti 80 g, syr gouda 48% 40 g
Svacina: 1 ks Monte snack, ¢okolada hoika 100 g
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Tabulka ¢. 2: Piijem energie a zivin bez suplementt u respondenta ¢. 1

Energie Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)

(kcal)
Pondé&li 3583,19 173,62 240,17 194,15 12,23
Utery 4523,07 216,77 232,01 376,18 7,2
Stfeda 4523,07 216,77 232,01 376,18 7,2
Ctvrtek | 2849,67 | 133,93 165,57 211,02 12
Patek 2988,67 172,93 197,67 132,72 72
Sobota 4259,61 162,88 221,7 401,11 28,3
Nedéle 2256,47 107,23 147,57 124,12 16,3
Tydenni | 3569,09 169,12 205,25 259,34 12,94
prumér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 3: Pfijem energie a jednotlivych zivin se suplementy u respondenta ¢. 1
Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)
(kcal)
Pondéli 3788,69 | 191,62 246,47 212,15 12,23
Utery 4523,07 | 216,77 232,01 376,18 7,2
Stfeda 472857 | 234,77 238,31 394,18 7,2
Ctvrtek 2849,67 | 133,93 165,57 211,02 12
Patek 3194,17 | 190,93 203,97 150,72 7,2
Sobota 4465,11 | 180,88 228 419,11 28,3
Nedéle 2256,47 | 107,23 147,57 124,12 16,3
Tydenni 3686,53 | 179,44 208,85 269,62 12,94
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka €. 4: Doporuceni pro pfijem energie a Zivin u respondenta €. 1

Doporuceni dle Referen¢nich hodnot | Vypocet dle doporuceni

pro prijem zivin (2019) pro respondenta ¢. 1
Energie (kcal) | 2300 kcal 4 036,34 kcal
Bilkoviny 0,9 g/kg télesné hmotnosti 135,99 g/den
Tuky 30 % z celkového energetického piijmu 134,54 g/den

Sacharidy > 50 % z celkového energetického piijmu | 504,54 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: Vlastni vyzkum; Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019

Primérny tydenni pramér energie je 3686,53 kcal, kdy denni piijem energie vypocitany
dle Harris-Benedictovy rovnice pro respondenta ¢. 1 je 4036,34 kcal. V tydnu m¢l
respondent ¢.1 ve Ctyfech dnech piijem energie nizsi, nez je pro n&j doporuceno a ve
zbylych ttech dnech byl pfijem energie vyssi, neZ je hodnota 4036,34 kcal. Primérny
tydenni piijem bilkovin je 179,44 g/den. Denni pfijem bilkovin by mél podle
doporuceni byt 0,9 g/kg télesné hmotnosti. U respondenta ¢. 1 s hmotnosti 151 kg to
predstavuje 135,99 g bilkovin. Hodnoty pro doporuceny piijem bilkovin nebylo
dosazeno ve dvou dnech a ve zbylych péti dnech byl piijem vyssi o 45-100 g bilkovin.
Primérny tydenni pramér Vv ptijmu tukd je 208,85 g/den. Doporuceny piijem tukii by
nemél prekrocit 30 % celkového energetického piijmu, coz respondent €. 1 piekrocil
kazdy den 0 16-29 % v celkovém poméru denniho energetického piijmu. Tydenni
praimér piijmu tukd je 231,42 g/den (tj. pramérmné 53 % 1z celkového denni
energetického piijmu). Doporuceny pifijem sacharidl by dle doporuceni mel byt > 50 %.
Tydenni pramér ptijmu sacharidd je 269,62 g/den (tj. pramérné 26,5 % z celkového
denniho energetického pfijmu). Doporu¢ené hodnoty pro piijem sacharidi nedosahl
respondent ¢. 1 ani jednou. Jeho piijem sacharidi je nizsi kazdy den o 15-32 %
Vv celkovém poméru denniho energetického piijmu. Pfijem sacharida je nizsi, protoze u
respondenta ¢. 1 je vyssi piijem tukt. Tydenni praimér piijmu vlakniny je 12,94 g/den.
Podle doporuceni by mél piijem byt 30 g/den. Ani v jednom dni respondent ¢.1 toto
doporuceni nesplnil. Pouze v jednom dni se respondent ¢.1 pfiblizil doporucené

hodnoty, kdy piijal 28,3 g vlakniny.

Pro splnéni cile této bakalaiské prace jsem vytvofil celkové shrnuti jidelnicku,
kde v tabulce ¢. 2 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementt a v tabulce ¢. 3 jsou

hodnoty se zapocitanim suplementd. V tabulce ¢. 4 jsou znazornény doporucené
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hodnoty pro piijem zivin a vypocitany doporuceny pfijem zivin pro respondenta ¢. 1.
Mizeme vidét rozdily v étyfech dnech, kdy respondent ¢. 1 uziva po tréninku protein
v kombinaci s gainerem. Tydenni prumér piijmu energie klesl z 3686,53 kcal na
3569,09 kcal. Primérny ptijem bilkovin klesl ze 179,44 g bilkovin na 169,12 g
bilkovin. Primérny piijem tukt klesl z 208,85 g na 205,25 g. Primémy piijem
sacharidu klesl z 269,62 g na 259,34 g. U respondenta ¢. 1 lze fict, Ze lze pfijmout

doporu¢ené mnozstvi zivin i bez pouzivani suplementu.
2.2.2 Respondent ¢.2

Pondéli

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%
30 g, parky 100 g, protein 40 g

Svacina: bily jogurt 400 ml, mandle 30 g, jahody 100 g

Obéd: veprova kyta platky 300 g, jasminova ryze 150 g, okurka 150 g

Svacdina: ovesné vloc¢ky 50 g, protein 50 g

Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g

Vecete: veptova kyta platky 250 g, brambory 150 g, rajcata 100 g

Pfed spanim uziva respondent ¢.2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.
Utery

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%
40 g, parky 100 g, protein 40 g

Svacina: bily jogurt 400 ml, mandle 30 g, maliny 100 g

Obéd: losos 300 g, brambory 400 g, paprika 100 g

Svacina: protein 50 g, vloc¢ky 50 g

Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g

Veceie: losos 250 g, brambory 300 g, okurka 150 g

Pted spanim uziva respondent ¢.2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.
Stieda

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%
30 g, parky 100 g, protein 40 g

Svacina: bily jogurt 400 ml, pekanové orechy 30 g, bortivky 120 g

Obéd: kuteci prsa 300 g, bramborova kase 400 g, mrkev 80 g
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Svacina: protein 50 g, ovesné vlocky 50 g
Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g
Vecete: kufeci prsa 250 g, bramborova kase 350 g, rajcata 100 g

Pied spanim uziva respondent ¢.2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.
Ctvrtek

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%
40 g, parky 100 g, protein 40 g

Svacina: bily jogurt 400 ml, kesu 30 g, rybiz 100 g

Obéd: hovézi zadni 300 g, ryze basmati 150 g, paprika 130 g

Svacina: protein 50 g, vlo¢ky 50 g

Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g

Vecete: hoveézi zadni 250 g, ryze basmati 120 g, okurka 80 g

Pfed spanim uziva respondent ¢. 2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.
Patek

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%
40 g, parky 100 g, protein 40 g

Svacdina: bily jogurt 400 ml, mandle 30 g, jahody 90 g

Obé&d: veptova plec 300 g, brambory 400 g, mrkev 130 g

Svacina: protein 50 g, vloc¢ky 50 g

Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g

Vecete: veptova plec 250 g, brambory 300 g

Pied spanim uziva respondent ¢.2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.
Sobota

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%
30 g, protein 40 g

Svacina: bily jogurt 400 ml, kesu 30 g, borivky 80 ¢

Obéd: pstruh 300 g, bramborova kase 350 g, okurka 150 g

Svacina: protein 50 g, vloc¢ky 50 g

Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g

Vecete: pstruh 250 g, bramborova kase 300 g, mrkev 120 g

Pied spanim uziva respondent ¢. 2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.
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Nedéle

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, Sunky nejvyssi jakosti 40 g, eidam 40%

30 g, parky 150 g, protein 40 g

Svacina: bily jogurt 400 ml, keSu 35 g, maliny 120 g

Obéd: veprova kyta 300 g, jasminova ryze 150 g, paprika 100 g

Svacina: protein 50 g, vlocky 50 g

Svacina: ovesna kase 100 g, protein 50 g

Vecete: veptova kyta 250 g, jasminova ryze 150 g, rajcata 100 g

Pied spanim uziva respondent ¢. 2 zinek, omega-3 mastné kyseliny a protein 40 g.

Tabulka ¢. 5: Pfijem energie a zivin bez suplementd u respondenta ¢. 2
Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)
(kcal)
Pondéli 3831,4 | 230,42 190,72 322,7 17,41
Utery 3656 248,62 165,02 319,85 24,71
Stieda 3610,25 | 297,52 137,94 330,4 41,42
Ctvrtek 3920,7 | 261,82 143,7 392,35 16,04
Patek 3952,9 |232,39 207,34 315,72 21,64
Sobota 3224,65 | 232,25 133,86 305,82 36,05
Nedéle 4384,9 | 246,27 199,73 425,33 18,2
Tydenni 3797,23 | 249,94 168,24 344,54 25,09
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 6: Piijem energie a zivin se suplementy u respondenta ¢. 2

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)

(kcal)
Pondéli 4220,2 | 275,42 212,32 326,3 17,41
Utery 4044,8 | 293,62 186,62 323,45 24,71
Stireda 3999,05 | 342,52 159,54 334 41,42
Ctvrtek 4309,5 | 306,82 165,3 395,95 16,04
Patek 4341,7 | 277,39 228,94 319,32 21,64
Sobota 3613,45 | 277,25 155,46 309,42 36,05
Nedéle 4773,7 | 291,27 221,33 428,93 18,2
Tydenni 4186,08 | 295,02 189,87 348,11 25,09
prumér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 7: Doporuceni pro pfijem energie a Zivin u respondenta €. 2

Doporuceni dle Referenénich hodnot | VVypocet dle doporuceni
pro prijem Zivin (2019) pro respondenta ¢. 2
Energie (kcal) | 2400 kcal 3920,42 kcal
Bilkoviny 0,9 g/kg télesné hmotnosti 126 g/den
Tuky 30 % z celkového energetického piijmu | 130,68 g/den
Sacharidy > 50 % z celkového energetického 490 g/den
piijmu
Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: Vlastni vyzkum; Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019

Primérny tydenni pfijem energie je 4186,08 kcal, kdy denni pfijem energie vypocitany
dle Harris-Benedictovy rovnice pro respondenta ¢. 2 je 3920,42 kcal. V tydnu mél
respondent ¢. 2 v Sesti dnech piijem energie vyssi, nez je jeho doporuceny denni piijem
a v jednom dni se dostal pod hodnotu 3920, 42 kcal. Primérny tydenni piijem bilkovin
je 295,02 g/den. Denni ptijem bilkovin by mél byt podle doporuceni 0,9 g/kg télesné
hmotnosti. U respondenta ¢.2 s télesnou hmotnosti 140 kg to predstavuje 126 g

bilkovin. Respondent ¢. 2 toto doporuceni piekracuje v kazdém dni a jeho piijem
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bilkovin se pohybuje okolo 2 g/kg télesné hmotnosti. Primérny tydenni piijem tuku je
189,87 g tukd. Doporuceny piijem tukli by nemél piekrocit 30 % celkového
energetického piijmu, coz respondent ¢. 2 nesplnil ani v jeden den a jeho piijem tukt
byl kazdy den o 5-18 %. Tydenni pramér piijmu tukd je 179,85 g/den (tj. pramérné 40
% z celkového energetického piijmu). Doporuceny piijem sacharidd by mél podle
doporuceni byt > 50 %. Tydenni pramér ptijmu sacharidd je 348,11 g/den (tj. primérné
31% z celkového energetického ptfijmu). Doporucené hodnoty pro piijem sacharida
nedosahl respondent ¢. 2 ani jednou, stejné jako respondent ¢.1. Piijem sacharida
respondenta ¢.2 se pohybuje mezi 2636 %. Pfijem vlakniny u respondenta ¢. 2 je 25,09
g. Doporuceni pro piijem vlakniny je 30 g/den. Ve dvou dnech respondent ¢. 2 splnil

doporuceni pro pfijem vlakniny, ve zbylych péti dnech nikoli.

Celkové shrnuti jidelnicku respondenta ¢. 2. V tabulce ¢.5 jsou uvedeny hodnoty bez
zapocitani suplementll a v tabulce ¢.6 jsou hodnoty se zapocCitanim suplementt.
V tabulce ¢. 7 je znazornén doporuéeny piijem zivin dle Referen¢nich hodnot pro
pfijem zivin (2019) a vypocten doporuCeny piijem zivin pro respondenta ¢. 2.
U respondenta ¢.2 mtzeme vidét rozdily v kazdém dni. Tydenni primér piijmu energie
Klesl z 4186, 08 kcal na 3797, 23 kcal. Praimérmy piijem bilkovin Kklesl z 295, 02 g
bilkovin na 249, 94 g bilkovin. Primérny piijem tuku klesl ze 189, 97 g na 168, 24 g.
Priméry pfijem sacharida klesl z 348, 11 g na 344, 54 g. Respondent ¢.2 ma vétsi
zatazeni suplementt, nez-1i je tomu u respondenta ¢.1. U respondenta ¢€.2 Ize také tvrdit,
jako u respondenta ¢.1, Ze muze dostate¢né mnozstvi zivin pfijmout stravou a neni

nutné uzivani suplementi.
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2.2.3 Respondent ¢.3
Pondéli

Snidané: ovesné vlocky 200 g, tvaroh 250 g, protein 90 g, mléko plnotu¢né 200 ml
Svacina: 300 g jablek

Vecete: veptrova krkovice 300 g, brambory 150 g, paprika 100 g, mrkev 100 g

2. vecere: 4 ks vejce, chléb 100 g, Sunka nejvyssi jakosti 100 g

Utery

Snidané: ovesné vlocky 200 g, tvaroh 250 g, protein 90 g, mléko plnotu¢né 200 ml
Svacina: 6 ks palacinka, jahodova marmelada 60 g, tvaroh 100 g

Vecerte: hovézi gulas 200 g, olomoucké tvartizky 100 g

2. vecete: Sunka nejvyssi jakosti 100 g, anglicka slanina 50 g, chléb 100 g, Cottage
200 ¢

Stieda

Snidané: ovesné vlocky 200 g, tvaroh 250 g, protein 90 g, mléko plnotu¢né 200 ml
Svacina: 3ks banan, proteinova ty¢inka 44 g
Vecefte: kuteci prsa 300 g, bramborova kase 150 ¢

2. vecete: 4 ks vejce, anglicka slanina 100 g, okurka 100 g, raj¢ata 100 g
Ctvrtek

Snidané: 6 ks vajec, chléb 10 g, Sunka nejvyssi jakosti 100 g, anglicka slanina 50 g,
paprika 100 g, okurka 50 g

Svacina: 300 g jablek

Obeéd: zapecené teéstoviny se syrem 300 g

Vecere: zapecené téstoviny se syrem 300 g, 4ks vejce, rajcata 100 g, paprika 50 g
Patek

Snidan€: ovesné vlocky 200 g, tvaroh 250 g, protein 90 g, mléko plnotu¢né 200 ml
Svacina: 2 ks croissant, 1ks tatranka
Vecete: kuteci prsa 300 g, brambory 150 g, okurka 100 g, paprika 100 g

2. vecete: mozzarella 375 g, chléb 100 g
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Sobota

Snidané: 4ks vejce, Sunka nejvyssi jakosti 100 g, eidam 40% 75 g, 8 ks toastového

chleba

Svacina: mozzarella 250 g, rajcata 100 g, cuketa 100 g

Obéd: 2 ks twister KFC

Vecete: sekana 200 g, bramborova kase 150 g

2. vecere: 4 ks vejce, chléb 100 g, anglicka slanina 100 g

Nedéle

Snidané: ovesné vlocky 200 g, tvaroh 250 g, protein 90 g, mléko plnotu¢né 200 ml
Svacina: 3 ks rohlik, maslo 20 g, 2 ks koblizek
Obé&d: hovézi vyvar 350 g

Vecete: hovézi plec 300 g, hranolky smazené 200 ¢

2. veCete: pizza Sunkova 300 g

Tabulka ¢. 8: Pfijem energie a zivin bez suplementd u respondenta ¢. 3

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

(kcal)
Pondéli 3090,75 | 176,84 150,64 287,74 31,6
Utery 3596,95 | 232,95 123,58 | 407,1 24,66
Stieda 2937,6 | 217,79 114,36 281,68 25,58
Ctvrtek 3006,62 | 163,89 151,14 274,74 26,36
Patek 3573,55 | 250,27 145,43 327,7 24,2
Sobota 4689,95 | 247,97 259,18 307,21 20,65
Nedéle 3399,55 | 178,3 129,4 394,49 15,44
Tydenni 3470,7 | 209,7 153,38 325,84 24,07
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 9: Pfijem energie a zivin se suplementy u respondenta ¢.3

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

(kcal)
Pondéli 3285,15 | 199,34 161,44 289,54 31,6
Utery 3791,35 | 255,45 134,38 408,9 24,66
Stireda 3132 240,29 125,16 283,48 25,58
Ctvrtek | 3006,62 | 163,89 151,14 274,74 26,36
Patek 3767,95 | 272,77 156,23 329,5 24,2
Sobota 4689,95 | 247,97 259,97 307,21 20,65
Nedéle 3593,95 | 200,8 140,2 396,29 15,44
Tydenni 3609,55 | 225,75 161,08 327,14 24,07
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 10: Doporuceni pro piijem energie a zivin u respondenta ¢. 3

Doporucdeni dle Referen¢nich hodnot | Vypocet dle doporuceni
pro prijem Zivin (2019) pro respondenta ¢. 3
Energie (kcal) | 2300 kcal 2 977, 66 kcal
Bilkoviny 0,9 g/kg télesné hmotnosti 91,8 g/den
Tuky 30 % z celkového energetického piijmu | 99,2 g/den
Sacharidy > 50 % z celkového energetického > 372,2 g/den
piijmu
Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: Vlastni vyzkum; Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019

Primérny tydenni piijem energie je 3609,55 kcal, kdy denni piijem energie vypocitany

dle Harris-Benedictovy rovnice pro respondenta ¢. 3 je 2977,66 kcal. Respondent ¢. 3

hodnotu pro doporuceny piijem energie piekroCil kazdy den o 200-1700 Kcal.

Primérny tydenni pfijem bilkovin je 225,75 g/den. Denni piijem bilkovin je dle

doporuceni 0,9 g/kg télesné hmotnosti. U respondent ¢. 3 s télesnou hmotnosti 102 kg to

predstavuje 91,8 g bilkovin. Respondent ¢. 3 toto doporuceni piekrac¢uje kazdy den,

stejné jako respondent ¢. 2, kdy denni piijem respondenta ¢.2 byl okolo 2 g/kg télesné

48




hmotnosti. Piijem bilkovin respondenta ¢. 3 se pohybuje okolo 1,6-2,6 g/kg tclesné
hmotnosti. Primérny tydenni piijem tukt je 161,08 g. Doporuceny piijem tuki by
nemél prekrocit 30 % celkového energetického piijmu. Respondent €. 3 toto doporuceni
nespliiuje ani v jeden den. Respondent ¢. 3 piekracuje hranici 30 % piijmem 0 2—-20 %.
Tydenni prumér ptijmu tukt je 139 g/den (tj. primérmé 40 % z celkového energetického
ptijmu). Doporuceny piijem sacharidi by mél byt podle doporuceni > 50 %.
Tydenni pramér piijmu sacharidd je 327,14 g/den (tj. pramérné 34 % z celkového
energetického piijmu). Respondent ¢. 3 toto doporuceni nesplituje ani v jednom dni,
stejn¢ jako respondent ¢. 1 a respondent ¢. 2 Pfijem sacharidii u respondenta ¢.3 se
pohybuje v rozmezi 29-42 % z celkového energetického pfijmu. Tydenni pramér
ptijmu vlakniny u respondenta ¢. 3 je 24,07 g. Doporuceni pro piijem vlakniny je 30 g /
den. Doporuceni pro pfijem vldkniny spliiuje respondent €. 3 pouze jednou a ve zbylych

Sesti dnech se piijem vlakniny pohybuje mezi 15-26 g.

Celkové shrnuti jidelni¢ku respondenta ¢. 3. V tabulce ¢. 8 jsou uvedeny hodnoty
bez zapocitani suplement a v tabulce ¢. 9 jsou hodnoty se zapocitanim suplementu.
V tabulce ¢. 10 jsou znazornény doporuc¢ené hodnoty pro pfijem zivin dle Referenénich
hodnot pro pifijem zivin (2019) a také vypocitané doporu¢ené mnozstvi pro piijem u
respondenta ¢. 3. U respondenta ¢. 3 muzeme vidét jednotlivé rozdily ve dnech, kdy si
piidava do stravy protein a kdy nikoli. Tydenni prumér piijmu energie Klesl z 3609,55
kcal na 3470,7 kcal. Primérny piijem bilkovin klesl z 225,75 g na 209,7 g. Primérny
ptijem tukt klesl z 161,08 g na 153,38 g a primérny piijem Sacharidd klesl z 327,14 g
na 325,84 g. | u respondenta ¢. 3 lze fict, ze stejné jako respondent ¢. 1 a respondent ¢. 2

ptijima ze stravy dostate¢né mnozstvi zivin i bez pouziti suplementd.
2.2.4 Zhodnoceni jidelni¢ka

Podle pfijmu energie kazdy z respondentti dokaze ptijmout dostate¢né mnozstvi zivin.
Lze také vidét, Ze vSichni respondenti preferuji stravovani s vySSim obsahem tukt
a upozad'uji piijem sacharidi. Je to kvuli vysokému objemu stravy, kterou musi za den
pfijmout. Maji nedostatecny piijem vlakniny, kdy ani jeden respondent nedosahuje
30g/den. Celkovy energeticky piijem je u vsech tii respondentii dostacujici a dokazi

pfijmout dostatek zivin 1 bez pouZiti suplementi.

Pestrost jidelnicku neni velka, jelikoz kazdy respondent ma svij stereotyp pii skladbé

jidelnicku. Jidelnicek respondenta ¢.1 je wvelice rozporuplny s pravidly zdravého
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stravovani, je to tim, Ze respondent ¢.1 v tuto dobu mél hektické obdobi a stravu
upozadil a fesil pracovni zalezitosti. Diky tomuto faktu doslo k zafazeni ,,cheat meals*

nebo malého objemu stravy béhem dne.

50



3 DISKUSE

Cilem této prace bylo zmapovat jaké druhy a jaké mnozstvi doplilkd stravy pouzivaji
vrcholovi silovi sportovci a dalSim cilem bylo zjisténi, jestli 1ze pfijmout mnozstvi Zivin

i plnohodnotnou stravou.

Doporuc¢eny denni piijem energie je dle Stranského a RySavé (2014) 3000 kcal pro
muze ve véku 19-24 let, coz plati pro respondenta ¢. 2. Pro muze ve véku 25-29 let
je toto doporuceni 2900 kcal, coz plati pro respondenta ¢. 1 a respondenta ¢. 3.
Respondent ¢. 1 mél v tydennim praméru energie 3686,53 kcal/den, tzn. pickracuje
toto doporuceni 0 786 kcal. Respondent ¢.2 mél v tydennim pruméru energie 4186,08
kcal/den, tzn. ptekracuje toto doporuceni o 1186 kcal. Respondent ¢. 3 mél v tydennim
praméru 3609,55 kcal/den, tzn. prekracuje toto doporuceni o 709,55 kcal. Dle vypoctu
celkového energetického piijmu dle Harris-Benedictovy rovnice je ale pfijem energie
pro jednotlivé respondenty rozdilny. Pro respondenta ¢.1 je denni pfijem energie

4036,34 kcal, pro respondenta ¢.2 je 3920,42 kcal a pro respondenta ¢.3 je 2977,66 kcal.

Doporuceny denni piijem bilkovin dle Referencnich hodnot pro ptfijem zivin (2019)
je 0,9 g/kg télesné hmotnosti. Tuto hodnotu vSichni respondenti piekrocili. Respondent
¢.1 ma ptijem bilkovin okolo 1,2 g/kg télesné hmotnosti a dalsi dva respondenti
se pohybovali okolo 1,6-2,5 g/kg télesné hmotnosti. Dle Roubika (2018) muze,
ale ptijem bilkovin byt u sportovct, kteti chtéji zvysit svoji vykonnost az 2-2,5 g/kg
télesné hmoty. Tudiz dle tohoto doporuceni, kazdy z respondentll Splituje mnozstvi

pro piijem bilkovin.

Ptijem tuku dle Referen¢nich hodnot pro pfijem zivin (2019) by nemél piekrocit hranici
30 % z celkového energetického piijmu. Tato hranice pro piijem tuki byla u vsech
respondentti pfekro¢ena. Respondent ¢. 1 mél pfijem tukt v tydennim priméru 53 %
z jeho celkového energetického piijmu. Respondent ¢. 2 mél piijem tukt v tydennim
pruméru 41 % z jeho celkového energetického piijmu a respondent ¢. 3 mél piijem tukt
Vtydennim  priméru 40 % zjeho celkového  energetického  piijmu.
Ale dle Roubika (2018) je prijem tukt spise individualni zalezitosti, kdy si sam
sportovec usilujici o maximalni fyzickou silu urcuje, jestli mu vyhovuje mensi nebo

vétsi podil tukd.
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Pfijem sacharidu dle Referen¢nich hodnot pro pfijem zivin (2019) by mél byt > 50 %.
Z mého vyzkumu vychazi, ze ani jeden respondent se nestravuje tak, aby mély
sacharidy v jeho jidelni¢ku vice nez 50% zastoupeni. Kazdy z respondentii vyuZziva
energeticky bohaté tuky k tomu, aby snizil objem potravy a piesto prijmul dostatek
energie K pokryti celkového energetického pifijmu za cely den. Dle Roubika (2018)
je optimalni pfijem sacharidi v silovych sportech cca. 40-55 %. Doporuceni dle
Roubika (2018) respondenti také nespliuji, stejné jako doporuceni dle Referenénich
hodnot pro pfijem Zzivin (2019), jelikoZ se jejich hodnoty piijmu sacharidi pohybuji

okolo 30 % z celkového energetického piijmu.

Ptijem vlékniny je dle Roubika (2018) a Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2019)
stejny a to je 30 g/den. Toto doporuceni respondenti nespliji, protoze piijem byl nizsi
nez je doporucené mnozstvi a nejvyssi hodnoty jednotlivych respondentl se blizi 25

g/den.

Dle Stranského a Rysavé (2014) je doporuceny piijem ovoce a zeleniny v poméru
250 g: 400 g. Z celkového mnozstvi zeleniny (400 g) by mélo byt alespoit 100 g
Vv syrovém stavu. Toto doporuceni nespliiuje ani jeden z respondenti, z toho respondent
¢.1 nemél ovoce a zeleninu ani v jeden den v tydnu a zbyli dva respondenti se

pohybovali okolo 350-400 g ovoce a zeleniny (vétsinou v syrovém stavu).

Dle Stranského a RySavé (2014) by méla byt strava pestra a méla by byt rozdélena
do 4-5 porci. Kritérium, ze je strava pestra muzeme tvrdit pouze u jednoho respondenta,
jedna se o respondenta ¢. 3. U respondenta ¢.1 a respondenta ¢.2 je vidét stereotypizace

pii sklddani jidelnicku, kdy maji kazdy den stejné snidan€ a jsou na to jiz zvykli.

Dle Stranského a RySavé (2014) by méli lidé snist alespont dvakrat tydné. V tomto
tvrzeni obstal pouze respondent ¢.2, jinak zbyli respondenti nezatadili rybu nebo rybi

vyrobek do svého jidelni¢ku ani jednou.

Dle Stranského a Rysavé (2014) je doporuceno, aby bylo denné zafazeno do jidelnicku
mléko a mlécné vyrobky. Zde obstal pouze respondent ¢. 2 arespondent ¢. 3, ktefi
zatazuji mléko nebo mlécné vyrobky do svych jidelnicku pravideln¢. Respondent ¢.1

nezaradil do svého jidelnicku ani jednou tuto skupinu potravin.
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U lusténin je doporuceni dle Stranského a Rysavé (2014), ze bychom m¢éli alesponi
jednou tydné zafadit do jidelni¢ku lusténiny. Zadny z respondentd toto doporuéeni

nespliluje, zarazuji spis obiloviny, zejména jako piilohy.
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4 ZAVER

Doplitky stravy jsou soucasti silovych sporti a ulehcuji nekterym jedincim piijem
nekterych zivin. Je nutné podotknout, ze i pfesto, Ze jde o ulehCeni dodani pfijmu
stravy, je nezbytné mit plnohodnotny jidelnicek, ktery lze podpofit nékterymi druhy
suplementd. Informace ziskané od respondentii by mohly slouZzit jako ukazka toho,

ze vysledkt jde dosahnout i pfi miniméalnim pouzivani dopliku stravy.

Prvni cil této prace byl zmapovat jaké druhy a jaké mnozstvi dopliikl stravy uzivaji
vrcholovi silovi sportovei pii silovych sportech. Ukazalo se, Ze vrcholovi silovi
sportovei uzivaji z doplnkt stravy protein, gainer, multivitaminové kaple, kapsle
somega-3 mastnymi kyselinami, zinek, stimulanty a kreatin. Protein respondenti
davkuji mezi 40-50 g. Respondent ¢.2 uziva denné okolo 160-180 g proteinu.
Multivitaminové kapse spolu s kapslemi omega-3 mastnych kyselin uzivaji respondenti

¢.2 a ¢.3 v davce dvou kapsli denné. Respondent ¢.3 uziva kreatin v davce 10-15 g/den.

Druhy cil této prace byl zjistit, jestli lze pfijmout dostatecné mnozstvi Zzivin
i plnohodnotnou stravou. Z vyzkumu jsem zjistil, ze kazdy ze tii respondentt je schopen

pfijmout dostate¢né mnoZstvi Zivin stravou bez uzivani suplementa.

Zastoupeni doplnkt stravy u respondenti je minimalni, vezmeme-li Vv potaz,

ze spektrum dopliki stravy je obrovské.

Pii porovnani jidelnickli vSech tfi respondentii, jsem doSel k zavéru, ze pouzivani
doplikt stravy je jen doplnéni jejich jidelnicku a ani jeden z nich nezastava nazor,
ze by dopliiky stravy samy o sobé méli mit postaveni nad plnohodnotnym jidelnickem.
Vsichni tii respondenti se Zztotoziuji Stim, ze doplnék stravy je pouhy doplnék

k plnohodnotnému jidelnic¢ku.

Pii analyze jidelnicku si lze vSimnout, ze kazdy zrespondenti dava vétsi duraz
naptijem tukli a maji mensi piijem sacharidid. Divod je, Ze jejich doporuceny
energeticky pfijem je vyssi nez u obvyklé populace. Tuky maji vétsi kalorickou hodnotu
a tim si ulehCuji piijem energie. Respondenti maji také vyssi prijem bilkovin v prepoctu
g/kg télesné hmotnosti, kde dva respondenti maji okolo 2 ¢ bilkovin/kg tclesné

hmotnosti.

Pestrost jednotlivych jidelnickti neni velka, kazdy zrespondenti ma svij stereotyp

pii skladbé jidelnicku, Ktery se projevuje hlavné pii snidanich, kdyz kazdy respondent
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opakuje snidané¢ obvykle po cely tyden. Neobménuji ptilohy khlavni jidlim
aurespondenta ¢.1 nedoslo k zafazeni ovoce a zeleniny. Daéle lze zpozorovat,
7e u respondenta ¢. 1 dochazi k tzv. cheat meals, kdy respondent ¢. 1 ma v jidelnicku

napi: kebab, pizza atd.
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6 SEZNAM ZKRATEK

ml = mililitr
g=gram
kg = kilogram

pg = mikrogram

kcal = kilokalorie

BCAA = branched-chain amino acid

cm = centimetr

ks = pocet kust

GL = glykemicka naloz

Gl = glykemicky index

SFA = saturované mastné kyseliny
LDL = low sensity lipoprotein
MK = mastné kyseliny

tj. =to je

¢. =cislo

tzn. = to znamena

atd. = a tak dale
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8 PRILOHY

Ptiloha €. 1: polostrukturovany rozhovor

Otazky pro zji$téni zakladnich udajt pro vypocet energetické hodnoty:

1.
2.
3.

Kolik Vam je let?
Jaka je Vase vyska?

Jaka je Vase télesnd hmotnost?

Otazky na sport/pohybovou aktivitu:

4.
5.
6.

Jakému sportu se vénujete?
Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu?

V jaké fazi ptipravy na zdvody se prave nachazite?

Otazky na stravovani:

7.
8.
9.

10.

11.

12.
13.
14.

Jak Casto se béhem dne stravujete?
Mate rozdil ve stravé mezi tréninkovym a netréninkovym dnem?
RozliSujete stravovani v mimosoutézni obdobi a v soutéznim obdobi?

Na jaké potraviny a Ziviny zejména kladete diraz pti konzumaci a vybéru
stravy?

Uzivate doplnky stravy?

e Pokud ano jaké? Jaké dopliky stravy Vy sami uzivate?

e Pokud ne, Pro¢ (divod)?
Které¢ dopliky stravy, si myslite, ze jsou u Vaseho sportu dilezité?
Jak Casto a v jakém mnoZstvi tyto dopliiky uZzivate?

Myslite si, ze maji pro Vas dopliiky stravy piinos? Jaky ptinos?
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Ptiloha ¢. 2: Tabulka pro zaznam jidelnicku

Pondéli

Snidané Svacina

Snidané Svacina

Snidané Svacina

Snidané Svacina

Snidané Svacina

Obéd

Obéd

Obéd

Obéd

Obéd

Svacina

Svacina

Svacina

Svacina

Svacina
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Vecere

Vecere

Vecere

Vecere

Veceie

2. vecere/svacina

2. vecere/svacina

2. vecere/svacina

2.vecere/svacina

2. vecefe/svacina



Snidané Svacina  Obéd Svacina Vecere 2.vecere/svacina

Snidané Svacina  Obéd Svacina Vecere 2.vecere/svacina
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