Ceska zemédélska univerzita v Praze
Fakulta agrobiologie, potravinovych a prirodnich zdroji

Katedra mikrobiologie, vyZivy a dietetiky

CESKA ,
ZEMEDELSKA
UNIVERZITA V PRAZE

Alternativni zpiisoby stravovani u sportovcu

Diplomova prace

Bc. Zuzana HanuSova

VyZiva a potraviny

Vedouci prace doc. Ing. Boris Hucko, CSc

© 2020 CZU v Praze



r

Cestné prohlaseni

Prohlasuji, ze svou diplomovou praci "Alternativni zpisoby stravovani u sportovci”
jsem vypracovala samostatn¢ pod vedenim vedouciho diplomové prace a s pouzitim odborné
literatury a dalSich informacnich zdroju, které jsou citovany v praci a uvedeny v seznamu
literatury na konci préace. Jako autorka uvedené diplomové prace dale prohlasuji, Zze jsem v

souvislosti s jejim vytvotfenim neporusil autorska prava tretich osob.

V Praze dne 24.7.2020




Podékovani

Rada bych touto cestou podekoval(a) doc. Ing. Borisovi Huckovi, CSc, za odborné
vedeni prace, ochotu, vstficnost pfi konzultacich, trpélivost a cenné rady pii zpracovani
diplomové préce.



Alternativni zpusoby stravovani u sportovcu.

Souhrn

Plnohodnotna strava je bezpochyby velmi diilezitd pro zdravi, imunitu, dostatek energie,
energeticky vydej, ke kterému dochézi pii vykonavani sportovnich aktivit. Je také tieba mit
dostatek potfebnych Zivin jako jsou sacharidy, bilkoviny, tuky a bezpochyby také vitaminy a
mikronutrienty.

Alternativni zptisoby stravovani jsou v dnes$ni dobé velmi probirané téma a je mozné
citit tlak na vytlacovani masa ¢i lepku z jidelnickd. To byl také podnét pro napsani této
diplomové prace. Vétsinou se jedna o ekologické ¢i zdravotni diivody, soucit se zvitaty a dalsi.
Tato prace je zaméfena na alternativni stravovani ve sportu. Zabyva se vegetarianstvim,
veganstvim a bezlepkovou dietou.

Pro sportovce je samoziejmé jednou z priorit sportovni vykon. Sportovci maji snahu
zlepsit sportovni vykon v prvni fadé fyzickou zdatnosti, S ¢im 1 uzce souvisi strava sportovce.
At uz se jednd o dostatek energie pro plnohodnotny trénink, tak i velmi dillezitou regeneraci
organismu po tréninku a mnoho dalSiho. V této praci a ani na zaklad€ proctenych studii nebyl
prokazan zadny dtvod pro alternativni stravovani primarné kvili zlep$eni sportovniho vykonu.
Jako benefit vegetarianstvi ¢i veganstvi muze byt fakt, Ze piitéchto stravovani dochazi
Kk vy$§imu piijmu sacharidd, to je Zadouci predevsim pii vytrvalostnich sportech.

Hlavnim rizikem u vegetarianské stravy muize byt nedostatek bilkovin, vitaminu B12 a
D, Zeleza, jodu ¢i vapniku. To samoziejmé souvisi s tim, jaky typ vegetarianstvi sportovec
dodrzuje a jaké potraviny vytazuje. Proto je dllezité si zejména konkrétni rizika hlidat a
planovat stravu tak, aby byla co nejvice pestra a plnohodnotna.

U veganstvi jsou mozné nedostatky velmi podobné jako u vegetarianstvi, jen s vySSim
rizikem, nebot’ dochazi k rozsahlejsi restrikci potravin a pottebnych zivin. Je také nutné
mnozstvi Zivin zvysit, nebot’ vstiebatelnost a vyuzitelnost zivin z rostlinné stravy byva znané
niz$i. To mize byt problém pii Casovani stravy a sportovniho vykonu.

Bezlepkova dieta je vhodna pouze pro jedince se zdravotnimi diivody, at’ uz se jedna o
alergii na lepek, intoleranci ¢i dal$i rizna onemocnéni. U zdravych jedinci neni diivod piijem
lepku omezovat, a ani ve sportu nebyl prokdzan zadny pozitivni vliv na sportovni vykon.

Kli¢ova slova: Alternativni vyZziva, sportovci, konvencni stravovani, dopliky stravy

u sportovctl



Alternative ways of nutrition in sport

Summary

A complete diet is very important for health, immunity, enough energy, hormonal
balance, etc. In sports, diet is more important, because sportsmen need to supplement the energy
expenditure that occurs during sports activities. It is necessary to have enough nutrients such as
carbohydrates, proteins, fats and, of course, vitamins and micronutrients.

Nowadays, alternative way of nutrition is an actual theme and it is possible to feel the
pressure to push meat or gluten out of the diets. Mostly it is due to ecological or health reasons,
compassion for animals etc. This thesis is focused on alternative ways of nutrition in sports. It
deals with vegetarianism, veganism and gluten-free diet.

For sportsmen is very important their sports performance. Sportsmen strive to improve
athletic performance primarily by physical fitness, which is closely related to their diet.
Whether it is enough energy for a full-fledged training, it is a very important regeneration of
the organism after training. In this thesis and also on the basis of the studies read, no reason for
alternative eating was proved, primarily due to the improvement of sports performance. As a
benefit of vegetarianism or veganism, we can say that these diets result in a higher intake of
carbohydrates what may be desirable, especially in endurance sports.

The main risk with a vegetarian diet may be a lack of protein, vitamin B12 and D, iron,
iodine or calcium. This, of course, has to do with what type of vegetarianism the sportsmen
observes and what foods he discards. Therefore, it is especially important to monitor the specific
risks and plan the diet so that it is as varied and complete as possible.

In veganism, the possible deficiencies are very similar to those in vegetarianism, only
with a higher risk, as there is a greater restriction of food and nutrients. It is also necessary to
increase the amount of nutrients, as the absorption and utilization of nutrients from plant foods
is much lower. This can be a problem in the timing of diet and sports performance.

The gluten-free diet is only suitable for individuals with health reasons, whether it is a
gluten allergy, intolerance or other various diseases. In healthy individuals, there is no reason
to limit gluten intake, and no positive effect on sports performance has been demonstrated in
sports either.

Keywords: alternative nutrition, athletes, conventional eating, dietary suplements for athletes
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1 Uvod

Obliba alternativnich stravovacich stylti v soucasnosti bezpochyby roste. Je to nejspise
diky rGznym publikacim a clankiim na internetu, kterych je k dispozici opravdu veliké
mnozstvi. Negativnim aspektem ¢lankll na internetu je velmi ¢asto nepravdivost a nepiesnost
informaci, kterym bézny ¢lovek velmi Casto veEfi.

Jako pozitivni aspekt ve spojeni s vyzivou a sportem povazuji to, Ze pocituji narist
zajmu o to, jak se sportovci maji stravovat. Mozna je to snahou o zlepseni sportovniho vykonu,
ktery je velmi Casto dost vyrovnany, ale také si myslim, ze dost ¢asto jde zde zajem o zlepSeni
zdravotniho stavu a zajem o zdravy zivotni styl.

Sport je tvofen souhrnem pohybovych aktivit. Pfi jakékoli aktivité se spotiebovava
energie, ktera by méla byt kompenzovana dostatenym energetickym piijmem. Pokud
sportovec nedba na vyrovnani energetického ptijmu s vydejem, dochazi k negativnim projeviim
vV podobé¢ ztraty svalové hmoty, nemoci, psychickych piiznakl z pfetrénovanosti ¢i zhorSeni
vykonu. Obecné se sportovciim doporucuje konzumovat 4-6 jidel denné.

Kazdy zpusob stravovani, ktery vynechava uréitou komoditu potravy, zvysuje riziko
nedostate¢ného piijmu energie, bilkovin, vitamind ¢i mikronutrientd. Obecné je znamo, Ze
pokud sportovec trpi nedostatkem energie a nutri¢nich potieb, pohybuje se v rizikovém
prostoru, kde je zvysené riziko poranéni pohybového aparatu, zhorSeného vykonu a u zen i
menstruacnich poruch (Cialdella-Kam et al 2016).

Tato prace je zaméfena na vegetarianstvi, jakozto nejcastéjSi zpusob alterativniho
stravovani, dale pak na veganstvi a bezlepkovou dietu. Vétsinou se sportovci rozhodnou pro
urcity typ alternativniho stravovani z diivodu jako je naptiklad zlepSeni zdravi, sniZeni
gastrointestinalnich problému, redukce vahy ¢i zlepseni vykonu (Cialdella-Kam et al 2016).

Dale je v této diplomové praci uvedeno, zda ma urcity vyzivovy styl vliv na zlepSeni
sportovniho vykonu, coz je pro sportovce samoziejme také velmi dilezité. Dale je zde také
zobrazen postoj sportovcu k alternativnim stylim stravovani, at’ uz postoj od konvencné se
stravujicich ¢i alternativné se stravujicich. Jsou v ni zobrazeny i zdroje informaci, odkud
sportovci informace o strave Cerpaji, informace, zda uzivaji doplnky stravy atd.



2 Védecka hypotéza a cile prace

2.1 Hypotéza

I. Vegetarianstvi je nejcastejsi alternativni zpiisob stravovani ve sportu.

Il. Vyskyt alternativnich zptsobt stravovani je shodny u muzl i u Zen.

I11. BMI u alternativniho zplisobu stravovani je shodny s konven¢nim zplisobem stravovani.
IV. Alternativni zptisob stravovani je nejcastéji u vytrvalct.

V. Uzivani doplikt stravy se mezi alternativnim a konven¢nim zptisobem stravovanim nelisi.
V1. Hlavni diivod pro alternativni zpiisob stravovani je lepsi sportovni vykon.

2.2 Cil prace

Cilem mého sledovani bylo ziskat informace ohledné stravovani dnes$nich sportovci jak
na vrcholové rovni, tak i na vykonnostni tirovni, kdy se sportovec sportem zabyva, ale neni
jeho hlavnim zdrojem obzivy. Zajimalo mé zejména zastoupeni jednotlivych alternativnich
styli stravovani a také divod k danému typu stravovani. Ptipadné¢ divod k navraceni ke
konven¢nimu typu stravovani. Cilem prace bylo také ziskat piehled, ze kterych zdrojt sportovci
informace o stravé Cerpaji.



3 Literarni reSerse

3.1 Fyziologie sportovniho vykonu

Sportovni vykon je zprostiedkovavan pomoci pohybové aktivity. Definice pohybové
aktivity tikd, ze se jedna o jakykoli télesny pohyb, zabezpecovany kosternim svalstvem, ktery
vede k podstatnému zvyseni energetického vydeje nad klidovou hodnotu. Jedna se o komplex
aktivit lidského chovéni, jenz obecné tvoii 15- 40 % celkového energetického vydeje jedince
(Beunen 1994). Do komplexu aktivit se fadi volno¢asova pohybova aktivita, télesnd cviceni,
sport, pracovni pohybova aktivita véetné¢ doméacich praci.

Pro sportovni vykon je velmi dulezité, aby télo sportovce mélo silny a pevny zéaklad.
Jediné poté je mozné dosahnout Spickového vykonu bez zbyteéného zranéni. Obzvlasté pro
sportovce vykondvajici sport na vrcholové Urovni je dulezité, aby télo pracovalo jako
koordinovany celek. Napfiklad tréninkovy plan v cyklistice by se nemél skladat pouze
zZ posilovani spodni ¢asti téla. Samoziejmé, zZe nohy, boky a hyzde tvoii vétSinu cyklistické sily,
ale pro stabilizaci téla je velmi diilezité i silné bfiSni a zddové svalstvo (Sovndal 2013).

3.1.1 Energeticky piijem a vydej

Prvnim krokem pro optimalizaci tréninku a vykonu pfes vyzivu je pfijimat dostatek
energie pro vykompenzovani energetickych vydajt. Pro bézného sportovce provozujiciho sport
30-40 minut 3x tydné, vysta¢i bézny energeticky piijem 7500-10050 kJ/den nebo 100-150
kJ/kg/den pro sportovce o hmotnosti 50- 80 kg. Pro vrcholového sportovce vykonavajiciho
intenzivni trénink muize byt jejich energeticky vydej abnormaélni. Naptiklad cyklista
vytrvalostniho zdvodu Tour de France navysi svilj energeticky vydej na 50000 kJ/den, coz
znamena 630-540 kJ/kg/den pro sportovce s hmotnosti 60-80 kg (Kreider et al. 2010).

Tabulka 1- Energetické ekvivalenty Zivin (g) (Kasper2015)

sacharidy 17 kJ
tuky 38 kJ
bilkoviny 17 kJ

Setkavame se 1 s argumenty, ze se dé kaloricka potifeba dosdhnout jen pomoci spravné
vyvazené stravy, ale to je Casto velmi tézké, zvlasté¢ pro vyssi a mohutnéjsi sportovce ¢i
sportovce s velmi intenzivnim tréninkem. V téchto ptipadech pak neni mozné ptijmout dostatek
potravy pro dosazeni energetickych potieb. Hlavnim projevem nedostatku energie béhem
tréninku je ztrdta hmotnosti (zahrnujici 1 svalovou hmotu), nemoci, psychické ptiznaky
Z ptetrénovani ¢i zhorSeni vykonu. Nutri¢ni analyzy pro sportovni vyzivu odhalily, Ze spousta
dotazanych mé behem tréninku nedostacujici energeticky pfijem. Skupinu dotazovanych tvofili
bézci, cyklisté, plavci, triatlonisté, gymnasté, bruslafi, tanecnici, boxefi a sportovci pokousejici
se co nejrychleji snizit svoji hmotnost. Konkrétné€ u zen byly ¢asto zjiStovany poruchy piijmu
potravy. Tudiz je velmi dilezité, aby se nutri¢ni specialista ujistil, Zze dany sportovec netrpi
podvyZzivou a pfijima dostatek energie pro vyrovnani energetickych ztrat pti tréninku a zabranit
tak ztraté t€lesné hmotnosti.
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Ackoli to zni velmi jednodusSe, je zndmo, Ze intenzivni trénink velmi Casto potlacuje
chut’ k jidlu a tim zdsadné¢ méni ptiznaky hladu tak, Ze je sportovci vilbec nezaznamenaji.
Nékteti sportovei nechtéji trénovat par hodin po jidle kvili pocitu plnosti nebo nachylnosti ke
gastrointestindlnim potizim. DalSimi komplikacemi, které narusi zvyklosti a typ stravovani
sportovct jsou cestovani ¢i tréninkovy plan. Proto je tieba sestavit nutri¢ni plan s ohledem na
aktualni tréninkovy plan. Pro zajiSténi dostate¢ného piijmu zivin se ¢asto vkladaji svaciny mezi
hlavnimi jidly v podobé drinkti, ovoce, sacharidovo-proteinovych tyCinek atd. Z divodu
zajisténi dostatecného piijmu energetickych potieb nutriéni specialisté Casto doporucuji,
konzumovat 4 az 6 jidel denn¢ obohacené pravé o svaciny. V tabulce ¢ 2 je zndzornén
doporuceny denni piijem energie pro rizné typy zatéze. Uzivani energetickych tycCinek
sacharidovo-proteinovych suplementti poskytuje snadnou cestu piijmu zivin pfedev§im béhem
tréninku (Kreider et al. 2010).

Tabulka 2- Poti‘eba energie p¥i rizné intenzité fyzické zatéze (Beio 2008)

Pohlavi a druh zatéze Pfijem energie
kJ/den kJ/kg/den
Muzi 19-34 let
Lehké prace 11 500 165
Stiedni prace 13 500 190
Tezka prace 15500 225
Zeny 19-34 let
Lehka prace 9500 160
Stfedni prace 10 500 180
Tézka prace 11 500 195

3.1.2 Zména energie a energetické zasoby organismu

Energetické zasoby ulozené v organismu sportoveum pieduréuji, jak dlouho budou
schopni vykonévat urcitou pohybovou aktivitu. Biochemické zmény v disledku tréninku
ovlivituji mnozstvi glykogenu, které je sportovec schopen ukladat ve svalech, a to pak souvisi
zejména s vytrvalostnimi schopnosti (Wildman 2009).

Energii je mozné ziskat ze sacharidd, bilkovin a tuk pfijatych v potravé. Tuto energii
neni mozné vyuzit pfimo, a proto je nutné tyto molekuly rozlozit na zékladni stavebni jednotky.
vysoko energickou molekulou pro c¢loveka je adenosintrifostat (ATP) (Wildman 2009).
S ohledem na délku a intenzitu sportovniho vykonu se uplatiiuji rizné zdroje energie. V prvnich
deseti sekundach sportovniho vykonu, jako je napiiklad sprint, vzpirani, hod nebo skok, se
spaluji zdsoby svalového (ATP) a kreatinfosfatu (CP), tedy fosfati bohatych na energii
(Marounek et al. 2000). Dale v prvnich minutach sportovni zatéze dochazi k ziskani energie
z glykolytické fosforylace a jako posledni se uplatiuje oxidativni fosforylace (Kucera &
Dylevsky 1999)
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Hlavnim energetickym zdrojem slouzicim k tvorbé ATP pfi zatézi s vyssi intenzitou je
svalovy glykogen. Zasoby glykogenu v organismu jsou zobrazeny v nasledujici tabulce ¢ 3.
Z pocatku dochdzi k anaerobnimu odbourdvani glykogenu, kdy vznika kyselina mlé¢na. Pti
aktivité trvajici déle jak dvé minuty dochazi k aerobnimu odbouravani glukézy uvolnéné
z glykogenu. Pfi tomto procesu se ziska vice energie, ale je nutna dostate¢na trénovanost kvuli
zajisténi dostatecného ptivodu kysliku do svalti (Marounek et al. 2000). B€hem zatéze trvajici
déle jak 30 minut o niz$i az stiedni intenzité se spaluji tukové zasoby ulozené ve svalovych
bunkach. Nicméné je tieba také zdiraznit, ze zalezi na trénovanosti sportovce, nebot’ mezi méné
trénovanymi a vice trénovanymi jedinci existuji rozdily. (Kucera & Dylevsky 1999).

Tabulka 3- Zasoby glykogenu v organismu (Panuska 2014)

svalovy glykogen 6000 kJ
jaterni glykogen 1200 kJ
krevni glykogen 300 kJ

Sacharidy poskytuji zdroj energie potfebny pro normalni ¢innost svali, mozku a jsou
primdrnim zdrojem energie pfi intenzivnim tréninku. Pfisun sacharidi v potravé je nutny
z hlediska doplnéni glykogenu v téle, proto je v obdobi intenzivniho tréninku doporuc¢ovano
zvysit pfisun sacharid na 70% celkového kalorického ptijmu (Panuska 2014).

Zatimco vycCerpani svalového glykogenu je charakteristické ztratou svalové sily,
vyCerpani jaterniho glykogenu zptisobuje zmény ve vnimani. Jaterni glykogen je piesouvan do
krevniho ob¢hu a stard se o udrzeni stalé hladiny glykogenu v krvi, neménna hodnota je nutna
pro spravnou funkci mozku. Pokud dojde k nedostatku glykogenu v krvi, projevi se poruchy
koordinace, zavrat¢, neschopnost se soustiedit. To je zptsobené tim, ze mozek nema schopnost
vyuZivat tuk jako zdroj energie (PanuSka 2014).

Pti vytrvalostnim vykonu je vyCerpani zasob glykogenu hlavni pfi¢inou Unavy a télo
pak ptechdzi na metabolismus tukl a bilkovin. Potraviny bohaté na sacharidy jsou obvykle
malo energeticky koncentrované (malo kalorii v jednom gramu) a sportovec, snaZici se udrzet
doporuceny pfisun, se ¢asto citi piejedeny. To miize mit vliv na sniZeni jeho schopnosti a chuti
trénovat (Panuska 2014).

Celkovy vydej energie 1ze rozdélit na nékolik ¢asti. Jednéa se o bazalni metabolismus
(BM), termogenezi vyZivnych latek, energii pro fyzickou aktivitu (EFA), termoregulaci a
tvorbu energetickych rezerv (Panek et al. 2002). Bazalni metabolismus zavisi na hmotnosti a
vySce Cloveéka a je definovan jako energie potifebnd k udrzeni zékladnich télesnych funkci.
Jedna se o obnovu tkédni, obéh télnich tekutin, udrZeni koncentracniho gradientu atd. (Marounek
et al. 2000).

Vydej energie u sportovce je velmi tézké urcit, nebot’ u vétsiny sportu znacné kolisa a
zavisi na mnoha faktorech. Obecné& vSak lze fici, ze ¢im je lepsi fyzickd zdatnost jedince, tim
vys$i je 1 celkovy energeticky vydej (Maughan & Burke 2006). V tabulce ¢ 4 jsou znazornény
energetické zasoby s ohledem na hmotnost a stupen trénovanosti jedince.
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Tabulka 4- Energetické rezervy ¢lovéka o hmotnosti 70 kg v zavislosti na stupni
vytrvalostni trénovanosti

Energetické Stupei trénovanosti:

rezervy Nizka stiedni vysoka

Makroergni fosfaty 83,7 kJ 125,6 kJ 167,5 kJ

(ATP, CP) (20 kcal) (30 kcal) (40 kcal)

Glykogen 5024 kJ 7536 kJ 11723 kJ
(1200 kcal) (1 800 kcal) (2 800 kcal)

Tuky 209 340 kJ 209 340 kJ 167 472 kJ
(50 000 kcal) (50 000 kcal) (40 000 kcal)

Dietou indukovana termogeneze vyzivnych latek vyjadiuje energeticky vydej potiebny
ke zpracovani a vyuziti pfijaté potravy. Jedna se zejména o rozklad potravy a prestavbu
pfijimanych latek. Nejvice energie vyzaduje rozklad bilkovin, na ktery je spotfebovano 18-25
% jejich vyZzivné hodnoty. U sacharidil je energetickd potfeba v rozmezi 4- 7 % a u tukl 2- 4
%. U smiSené stravy se tato hodnota pohybuje mezi 8- 12 % z klidového energetického vydej
(Konopka 2004).

Vsechny procesy, které se d&ji v organismu a vyuZivaji se k tvorbé vyuzitelné energie a
latek vyznamnych pro ¢innost organismu, se nazyvaji metabolismus. Mohou nastat dva déje, a
to anabolismus ¢i katabolismus. Anabolismus je d¢j, pfi kterém vznikaji z jednodussich latek
triacylglycerolu. Anabolismem se tvofi energetické rezervy, dochazi k obnové tkani a také
K tvorbé tkani. Katabolismus je dgj, pfi kterém se latky slozit&jsi §tépi na latky jednodussi a
vzniké pii tom energie. Patfi sem naptiklad proces, kde z glykogenu vznika gluko6za, degradace
bilkovin atd. Latky jednodu$si se pak zapojuji do dalSich procesti. Dietou indukovana
termogeneze vyjadiuje mnoZstvi energie potiebné ke zpracovani a vyuZiti pfijimané stravy. U
smiSené stravy se tato hodnota pohybuje mezi 8- 12 % z klidového energetického vydej (Jancik
et al. 2006)

3.2 Ziviny pro vrcholového sportovce

Ve sportovni vyzivé plati nasledujici pomér pro ptisun hlavnich Zivin
— sacharidy 50-65 %

— tuky 25-30 %

— bilkoviny 10-20 %
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Jednotlivé hodnoty se pak lehce upravuji s ohledem na zaméteni sportovce. Sportovni
vyziva s dirazem na vytrvalost klade vétsi diiraz na sacharidy (> 60 % kJ), kdezto u aktivity
zamé&fené na silu se klade diraz na bilkoviny (> 15 % kJ) (Konopka 2007).

Jednotlivé typy svalovych vlaken jsou v Cinnosti zavislé na intenzité tréninku. Intenzita
tréninku ma tedy piimy vliv na typ metabolického kryti dodavky energie, coz je zobrazeno
V tabulce € 5.

Tabulka 5- Zpisob dodavky energie (v %) v zavislosti na intenzité zatiZeni (Panuska
2014)

Typ tréninku Metabolismus tukii Metabolismus sacharidi
Regeneracni trénink 85 15

Objemovy vytrvalostni 65 35

trénink

Vytrvalostni trénink stfedni 30 75

intenzity

Intenzivni vytrvalostni 10 90

trénink

Anaerobni glykolyza 0 100

Aby Ziviny pfijaté z potravy slouZily jako zdroj energie, musi byt rozkladany enzymy a
vstfebavany v travicim traktu. Sacharidy jsou rozkladany na jednoduché cukry, tuky se $tépi na
mastné kyseliny a glycerol, bilkoviny na aminokyseliny. Tyto rozkladné produkty pak vstupuji
do procest pfemény intermediarniho metabolismu, coz je znazornéno na obrazku ¢ 1. Hlavnim
cilem téchto procesti je pfeména energie z potravy na vyuZitelny zdroj, a to ATP (Jancik et al.
2006).

Na obréazku ¢ 1 je zndzornéno, jak se mechanismy liSi na zakladé¢ toho, zda se jedna o
anaerobni €i aerobni proces. Anaerobni glykolyza je chemicka reakce, pifi které se ATP
obnovuje z glykogenu (resp. glukdzy) bez ptistupu kysliku. Tento systém je vyuzivan spiSe pii
delsim a vysokém vykonu. Vysledkem je vznik kyseliny mlééné — laktatu ve svalech.
Oxidativni systém je chemicka reakce, kterd probihd v cytoplazmé builky a dochazi pfi ni
k resyntéze ATP za piistupu kysliku. Tento systém je vyuzivan zejména pii trvalém vykonu.
Jako zdroj energie zde slouzi jak glykogen (resp. glukéza), tak volné mastné kyseliny. Na
obrazku ¢ 2 je zndzornéno energetické kryti pfi maximalni zatézi na zaklad¢ délky trvani
pohybové aktivity (Bernacikova 2012).
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Obriazek 2- Energetické kryti pii maximalni zatézi ((Bernacikova 2012)

S pocatkem zatéze klesa v organismu produkce inzulinu a zaroven se aktivuje lipolyza,
ta pozdéji prispiva k tispordm glykogenu. Obsah glykogenu ve svalech zdvisi na trénovanosti
sportovce. Vysoce adaptované svaly maji obsah glykogenu vyssi o vice jak 30 %. S rostouci
adaptaci roste také vyuziti glukoneogeneze (tvorba glukézy z necukernych zdrojit), dale
dochazi k Setfeni zasob glykogenu v jatrech a oddaluje se doba jeho vycerpani. Na pokusech
bylo zjisténo, ze pokud je blokovéana glukoneogeneze, tak se doba vykonu zkréti az o 30 %. Jak
JiZ bylo zminéno, pro sportovce je velmi dillezitd adaptace na zatéZ, a to zejména z téchto
divodii. Pfi zvySujici se adaptaci na zatéz klesd vydej energie, a tim klesa i1 bazalni
metabolismus. Soucasné roste vykonnost, coz znamena, ze adaptovany organismus podava se
stejnym usilim vys$si vykony (Kucera & Dylevsky 1999).
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3.3 Vegetarianstvi
3.3.1 Historie vegetarianstvi

Vznik vegetarianstvi jako takového je pfifazovano feckému filozofovi a védci
Pythagorovi ze Samosu, ktery zil v dobé 500 let pted nasim letopoctem. Jeho idea pro vyfazeni
masa z jidelnicku byla pfedevsim ndbozenska, nebot’ vétil, ze 1 zvirata maji dusi a ta miize patiit
nékomu z jeho zemfelych ptibuznych. Vegetarianstvi je strava, ve které jsou konzumovany
pievazné potraviny rostlinného ptivodu jako obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny, ofechy a
semena. V ramci vegetarianstvi existuji jesté rtizna odvétvi, s ohledem na to, co mohou

konzumovat a co nikoliv. Jednotlivé typy vegetarianstvi je mozno vidét v tabulce ¢ 6 (Phillips
2004).

Tabulka 6 - Klasifikace typu stravovani (Craddock et al. 2016)

Typ stravovani Cervené maso Dritbez Ryby Mlééné vyrobky Vejce
Konvenéni ano ano Ano ano ano
Lakto-ovo- ne ne Ne ano ano
vegetarianstvi

Pesco- vegetarianstvi ne ne Ano ne ne
Ovo vegetarianstvi ne ne Ne ne ano
Veganstvi ne ne Ne ne ne

Vegetaridnstvi je tedy zpisob stravovani, ktery vylucuje nebo pouze omezuje Zivoc¢isné
produkty ve stravé. Jak je mozno vidét v pfedchozi tabulce, existuje v ramci vegetarianstvi
nékolik odvétvi v zavislosti na stupni restrikce. Jedna se o lakto- ovo- vegetarianstvi, ovo
vegetarianstvi, pescovegetarianstvi ¢i veganstvi. V tabulce neni uvedeno tzv. flexitaridnstvi,
které je nejméné omezujicim typem vegetarianstvi. Jedinci dodrzujici flexitarianstvi se mohou
stravovat jak vegetaridnsky, tak vegansky, ale také si mohou pii zvlastnich ptilezitostech doptat
maso (Mathieu & Dorard 2016).

3.3.2 Vegetarianstvi ve sportu

Vegetaridnstvi je obecné spojovano s pozitivnim vlivem na lidské zdravi. Jednd se
napiiklad o niz§i hodnotu BMI ¢i snizené riziko chronickych onemocnéni jako je naptiklad
hypertenze, diabetes typu II, metabolicky syndrom ¢i nékteré typy rakoviny (Larson-Meyer
2006; Le & Sabaté 2014). Spravné sestaveny vegetariansky jidelni¢ek obsahuje velké mnozZstvi
ovoce a zeleniny, coZ poskytuje vysoky piijem vldkniny, protizanétlivych latek, mikronutrientd
podporujicich zdravi, a také antioxidantd podporujicich sportovni vykon (Cialdella-Kam et al.
2016).
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Prestoze existuji obavy ohledné piijmu bilkovin u vegetariant ¢i veganii, Rodriquez et
al. (2009) tvrdi, ze vSechny esencialni a neesencialni aminokyseliny mohou byt dodavany pouze
z rostlinnych zdrojt, pokud jsou pfijimany vhodné zvolené a pestré potraviny. Tento typ diety
obsahuje potraviny s vysokou koncentraci zivin. Je opét velmi dulezité stravu dikladné
planovat a sportovci dodrzujici tento typ diety by méli mit dostate¢né znalosti, nebo navstévovat
nutri¢niho terapeuta (Barr & Rideout 2004; Fuhrman & Ferreri 2010).

Pfestoze studie naznacuji, Ze rostlinna strava mize pfinést urcité piinosy pro zdravi
cloveka, existuje jen malo odkazii o tom, Ze vegetarianskd strava napomaha zlepSeni
sportovniho vykonu (Lis et al. 2018). V tabulce ¢ 7 je vyjmenovano nékolik sportovct, ktefi se
vegetarianskym ¢i veganskym zplisobem stravuji, a také jakému odvétvi sportu se vénuji.

Tabulka 7- Sportovci stravujici se vegetariansky ¢i vegansky (Wirnitzer et al. 2016)

Jméno sportovce Disciplina

Alan Murray a Janette Murray- Wakelin Maratonsky béh
Michael Arnstein Maratonsky béh
Fiona Oakes Maratonsky béh
Vladixel Ultramaratonsky béh
Scott Jurek Ultramaratonsky béh
Ruth Heidrich Triatlon
BrendanBrazier Triatlon

Arnold Wiegand Ultratiatlon

3.3.2.1 Vliv vegetarianstvi na pfijem makronutrienti

Myslenka, ze vegetariansti sportovei nemohou piijimat dostatecné mnozstvi bilkovin je
povazovana za mylnou. Samoziejmé je ale nutné vyssi pozadavky na ptijem bilkovin ve sportu
zohlednit v jidelnicku. Sportovcum stravujicim se vegetariansky je doporucovano splnit
dostatecny piijem energie a také konzumovat pestré mnoZstvi potravin s vysokym obsahem
bilkovin (Melina et al. 2016; Castell et al. 2019).

Pozadavky na piijem bilkovin se u vegetaridni sestavaji z vyhradn€ méné stravitelnych
a neplnohodnotnych rostlinnych zdroji, jako jsou lusténiny, nezpracovand zrna, ale i 1épe
stravitelnych zdrojii jako jsou s6ja, mléEné vyrobky ¢i vejce. To souvisi s aspektem, jaky druh
vegetarianské diety dodrzuji. V tabulce ¢ 8 je mozné vidét biologickou dostupnost jednotlivych
bilkovin. S ohledem na niz$i stravitelnost musi dochazet k vys$Simu mnozstvi piijmutych

vvvvvv

pro vegetarianskou stravu.
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Tabulka 8- Biologicka hodnota bilkovin (Mizera et Mizera 2019)

Potravina Biologicka dostupnost
Vejce 95- 100
Syrovatkova bilkovina 95
Mléko 85
Ryba 80-85
Veptové maso 80
Kasein-doplngk stravy 80
Dribez 77

Syr 71
Hovézi maso 70-75
Soja 64-80
Fazole 62-68
Hrach 48-69
Cocka 41-58

3.3.2.2 Vliv vegetarianstvi na piijem vitamini a mikronutrienti

V tabulce ¢ 11 jsou znazornény mozné nedostatky a rizika vegetarianské stravy.
Nejdulezitéjsi je brat ohled na splnéni pfijmu Zeleza a dale také vitaminu D (Larson-Meyer
2006). Vybornym zdrojem vitaminu D jsou tu¢né ryby a mlécné vyrobky, dale pak celozrnné
vyrobky a pomerancovy dzus (Marsch et al. 2013). Se splnénim dostatecného piijmu vitaminu
D maji sportovci problém piedev§im v zemépisnych Sitkach vysSich nez 40 °N. Ve studii
Farrokhyar et al. (2015) byla také zjisténa zavislost nedostatku vitaminu D u sportovci
vykonavajicich venkovni sporty a u sportovci vykonavajicich halové sporty ¢i plavani. U
sportovect provadéjicich halové sporty byla zjisténa 66% prevalence pro nedostatek vitaminu
D. Dale je doporuc¢ovano doplnit kreatin a karnitin v podob¢ doplnku stravy (Lis et al. 2019).

3.3.2.2.1 Vapnik a vitamin D

Vapnik hraje velmi dulezitou roli ve struktufe a zdravi kosti. Véapnik muize byt
Vv nedostatku zejména u vegetariant, ktefi nekonzumuji mlécné vyrobky. V nasledujici tabulce
¢ 9 jsou znazornény zdroje vapniku vhodné pro vegetariany. Rostlinné zdroje vapniku maji
velmi Casto nizkou biologickou dostupnost kviili vysokému obsahu oxalatu. Proto mohou byt
feSenim i mineralni vody obohacené o vapnik nebo dopliiky stravy s obsahem vapniku (Lis et
al. 2018).

Vitamin D napomaha vstfebavani vapniku. Nicmén¢ 1 vitamin D mize u vegetariana
byt ve snizeném mnoZstvi, nebot’ je obsazen pfedevsim v rybach ¢i mléénych vyrobcich.
PoZzadavky na vitamin D je mozné splnit travenim 5-30 minut na slunecnim svétle okolo
poledne n¢kolikrat tydné beéhem léta (Owens et al. 2019).
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3.3.2.2.2 Jod

Nizkym pfijmem jodu mohou byt postizeni zejména vegetariani, kteifi se vyhybaji
konzumaci soli s obsahem jodu, dale omezuji nebo nepfijimaji kravské mléko a konzumuji
rostlinnou stravu péstovanou na pudé chudé na jod (Lis et al. 2019).

3.3.2.2.3 Vitamin B12

Vitamin B12 se vyskytuje vyhradné v potravinach zivoc¢isného piivodu. Vegetariansti
sportovci by proto méli denné konzumovat potraviny obohacené vitaminem B12 nebo uzivat
dopliiky stravy. Toto doporuceni se tyka zejména téch vegetarianti, ktefi odmitaji mlécéné
vyrobky a vejce. Je také tieba brat ohled na to, odkud dopliky stravy pochézeji, nebot’ casto
jsou vyrabény z zivocisnych zdrojui véetné zelatiny ¢i kolagenu. Nedostatek vitaminu B12 se
muze projevovat jako brnéni v koncetinach, nedostatek energie, ztrata rovnovahy, Spatné vidéni
atp. (Lis et al. 2019).

Tabulka 9- Zdroje diilezitych Zivin pro vegetariany (Lis et al. 2019)

Zivina Zdroj

Bilkoviny Lusténiny, so6jové produkty, ofechy a
ofechova masla, mlécné vyrobky

Tuky Ofechy, semena, ofechova masla, avokado,
olivovy olej

n-3 mastné kyseliny Vlasské ofechy, Inénd seminka, chia
seminka, konopny olej

Zelezo Lusténiny, ofechy, semena, celozrnné
vyrobky, obohaceny chléb a snidafové
ceredlie

Zinek Lusténiny, ofechy, semena

Véapnik Cinské zeli, kapusta, mlééné vyrobky, tofu,

sojovy olej, ofechy, semena, fazole

Vitamin D Tucné ryby, obohacené cerealie, margarin,
rostlinné napoje

Jod Jodizovana siil, mofska fasa, mlé¢né vyrobky
avejce
Vitamin B12 Kvasinky, rostlinné napoje, houby
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3.4 Veganstvi

Veganstvi je nejpiisnéjsi forma vegetarianstvi. Vegani odmitaji veskeré Zzivocisné
produkty at’ uz ve vyzive, tak i v oblasti oblékani ¢i v zatizovani bydleni (GroBhauser 2015).
Jak jiz bylo zminéno v kapitole vegetarianstvi, ma 1 veganstvi vliv na snizeni rizika n¢kterych
nemoci. Jedna se zejména o srdecni choroby, coz je pfisuzovano zejména nizSim piijmem
nasycenych mastnych kyselin, zddnému piijmu zivocisnych tukii a stim spojenou nizsi
hladinou cholesterolu. Pozitivnim aspektem veganstvi je pfijem komplexnich sacharidi,
stopovych prvkl, n-6 mastnych kyselin, hot¢iku, drasliku, kyseliny listové, vitaminu C,
vitaminu E, beta-karotenu z rostlinné stravy.

3.4.1 Historie veganstvi

Veganstvi svym pivodem navazuje na ptredchozi stravovaci smér tedy vegetarianstvi.
Vegansky zplsob stravovani existoval jiz dtive, ale jako prikopnik veganstvi se povazuje pan
Donald Watson, ktery se veganskym zpiisobem stravoval a v roce 1944 jako prvni pouZil slovo
vegan. Nasledné na to pak zalozil i The Vegan Society. Pan Watson tvrdi, ze k tomu, aby se
¢lovek stal veganem, je dobré byt nejprve vegetaridnem. Byl pfesvédceny o tom, ze neni dobré
¢loveka pasovat do role masozravee a pri§lo mu proti pravu a ptirozenosti zvitata zabijet (The
Vegan Fighter)

3.4.2 Veganstvi ve sportu

V této kapitole bych se rdda zaméfila na vegansky zplisob vyzivy ve spojeni se sportem.
Veganstvi je forma vegetarianstvi, kterd zakazuje piijem veSkerych Zivoc¢isnych produktl
(Mann 2009). Hlavni divody pro veganskou stravu byvaji etické (Bresnahan et al. 2016) dale
zdravotni pfinosy jako naptiklad snizeni rizika srde¢niho onemocnéni, cukrovky typu I,
rakoviny. Dal§im diivodem je sniZzeni LDL cholesterolu a krevniho tlaku (Marsch et al. 2011;
Appleby et al. 2016).

Je velmi dilezité se zaméfit na pfijem jednotlivych Zivin. Zejména u veganstvi mize
snadno dojit k nedostatku nékterych makronutrientii (proteiny a n-3 mastné kyseliny) ¢i
mikronutrientt (vitamin B12 a D, Zelezo, zinek, vapnik, ¢i jod (Craig2009; Clarys et al. 2014).
Craig (2009) tvrdi, ze veganska dieta muze vést ke zlepSeni sportovniho vykonu piedev§im
diky vysSimu pfijmu polyfenold, vitaminii C a E. Dale také diky vysSimu obsahu sacharidl z
rostlinnych produktd, ktery napomaha v zatézi a podporuje regeneraci (Venderley & Campbell,
2006; Fuhrman & Ferreri 2010).

Veganstvi se jevi jako prospéSna strava z hlediska vysokého piijmu antioxidanti, které
vychytavaji volné radikdly poskozujici bunky. Zejména pii dlouhodobé intenzivni zatézi
dochazi v organismu ke zvySenému vyskytu radikald, coz se mlze projevit negativnim vlivem
na zdravi, imunitu, vykonnost ¢i rostouci inavu organismu (GroBhauser 2015).

3.4.2.1 Vliv veganstvi na energeticky prijem

Pro zajisténi spravného zdravi a lepSiho vykonu je nutné dodrzet zékladni vyzivové
pozadavky, a také brat ohled na specifika vyzivy pti sportu (Phillips 2005; Craig 2009). Data

20



ukazuji, ze vegani, ve srovnani s lidmi konzumujicimi maso, pfijmou méné energie. Je to
zpusobeno snizenou chuti k jidlu, vysokym pfijmem vldkniny a také tim, Ze rostlinné produkty
maji nizkou energetickou hodnotu pii vysoké schopnosti nasyceni (Slavin & Green 2007). To
muze byt vyhoda pii potieb¢ snizit hmotnost, nicméné 1 nevyhoda pravé kvili nedodrzeni
energetickému piijmu. Hypokaloricka dieta mize mit za nasledek snizenou imunitu vedouci
k nemoci. To pro sportovce znamena nucenou piestavku v trénovani i v zdvodech spojenou
s ubytkem svalové hmoty, snizenim sily ¢i horsi adaptabilitu na zatéz. Pro zvySeni piijmu
energie se doporucuje konzumace ofecht, seminek ¢i oleju (Drewnowski 2004).

3.4.2.2 Vliv veganstvi na prijem proteinii

Zejména u sportovceil je piijem proteint velice dilezity (Phillips & Van Loon 2011; La
Bounty et al. 2011). U veganu je potfeba davat velkou pozornost kvalité¢ a také kvantité
pfijimanych proteind (Phillips 2016). Rostlinné produkty jsou casto zdrojem bilkovin
s nekompletnim slozenim. Casto v nich chybi diileZité esencidlni aminokyseliny, dale také
vétvené aminokyseliny BCAA (Phillips 2014, Campbell et al. 2007). Napftiklad kravské mléko
ma vyssi obsah BCAA nez sdjovy napoj. S tim souvisi lepsi regenerace a rust svalll nez u
sojového napoje (Young & Pellet 1994). Mezi nejvice limitujici bilkoviny v rostlinnych
produktech patii lysin, metionin, izoleucin, treonin a tryptofan. Nejlepsimi zdroji pro doplnéni
téchto bilkovin jsou so6ja ¢i cocka. Ostatni bilkoviny je ideélni pfijimat v semenech, ofesich a
cizrné€ (Phillips 2005). V tabulce ¢ 10 je mozné vidét seznam potravin rostlinného ptivodu
S vysokym obsahem bilkovin.

Tabulka 10- Potraviny rostlinného pivodu s vysokym obsahem bilkovin (Rogerson
2017).

Potravina Obsah bilkovin vgna 100 g
Dytiova seminka (susend, nevarend) 30,2
Cocka (nevaiena) 24,6
Cerné fazole (nevatené) 21,6
Mandle (syrové) 21,2
Tempeh 20,3
Tofu 17,3
Ovesné vlocky 16,9
Quinoa (nevaiena) 14,1

DalSim aspektem u piijmu rostlinnych bilkovin je jejich stravitelnost, ktera je niz8i nez
u zivo€isnych bilkovin (Lesser 2013). U rostlinnych produktt ji velmi snizuje kyselina fytova
a antitrypsin. K dostate¢nému dennimu pfijmu bilkovin, ktery je uvadén jako 1,4- 2 g/ kg / den,
je tedy nutné pfijmout vétsi mnozstvi bilkovin, coz muze byt u sportujicich vegani velmi
obtizné (Phillips & Van Loon 2011; Helms et al. 2014).
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3.4.2.3 Vliv veganstvi na prijem sacharidi

Veganska strava je bohat$Si na pfijem sacharidii, vlakniny, ovoce, zeleniny a
antioxidantli nez nevegetarianska dieta. Obecné se sportovciim doporucuje piijmout 4 az 12 g
sacharidi na kilogram hmotnosti, v zavislosti na pohlavi a sportovnim odvétvim (Potgieter
2016). Ptijem dostate¢ného mnozstvi sacharidli u vegant je diky lusténinam, kofenové zeleniné
a ovoci celkem snadny. Vldknina, nestravitelné sacharidy a také lignin jsou odolné vici traveni
a absorpci, a tim také podporuji casnéjsi sytost (Slavin 2005; Craig & Mangels 2009;
Chamberset al. 2015). Nicméné u nékterych jedinci mohou vySe uvedené potraviny zptsobit
zaludecni potize. V tomto pfipadé je pak vhodné pfijimat potraviny s niz§im obsahem vlakniny,
jako je naptiklad ryze, nudle ¢i pohanka. Za ucelem snizeni obsahu vlakniny se také doporucuje
hlizy ¢i kofenovou zeleninu oloupat. Tim dojde ke sniZzeni obsahu vlakniny, zatimco obsah
sacharidu zdstane témé&f stejny (Gibson & Shepherd 2010; Mudgil & Barak 2013; Antonio et
al. 2014). Z hlediska dopliikt stravy pro doplnéni sacharidii neni veganstvi zadna piekazka,
nebot’ vétSinou jsou vhodné prave i pro vegany (Burke et al. 2011).

3.4.2.4 Vliv veganstvi na prijem tuki

Veganska dieta je typickd niz§im piijmem nasycenych tukii a vy$§im pfijmem n-6
mastnych kyselin nez dieta vegetarianské ¢i nevegetaridnska (Davey et al. 2003; Winston 2009;
Dinu et al. 2017). To je spojené s tvrzenim, ze veganstvi snizuje riziko infarktu, vysokého
krevniho tlaku, cukrovky typu II ¢i rakoviny (Davey et al. 2003). Nicméné dalsi studie také
prokazuje, ze nizky pfijem tukl v diet€¢ mize negativné ovlivnit hladinu testosteronu u muzt
(Volek et al. 1997). To mutize byt pro sportovce velmi nepiiznivé z hlediska tvorby bilkovin a
také z hlediska rezistence na zatéz. Testosteron se totiz fadi do skupiny androgennich hormoni,
které maji na starost tvorbu bilkovin. Nicméné i pies nizsi pfijem nasycenych tukd bylo
prokdzano, Ze vegan$ti muzi nemaji nijak vyrazné niz8i hladinu androgent neZ ne vegetariani
(Allen & Key 2000). Pro vyjasnéni vztahu mezi pfijmem tukli, hormony a zdatnosti sportovce
je potieba dalSich studii. Plati ale opé&t pravidlo, Ze zaleZi na kvalité 1 kvantité ptijimanych tukd.
Splnéni doporuc¢eného denniho davkovani, které se pohybuje v rozmezi 0,5 — 1,5 g / kg / den
(¢1 30 % z energetického denniho piijmu), je u veganli snadno dosazitelny konzumaci olejt,
avokada, ofechtl a seminek (Kelly et al. 2001; Mensink 2005).

Dal$im aspektem u pfijmu tukl pfi veganstvi je sniZeny piijem n-3 mastnych kyselin,
které jsou mimo jiné obsazeny v moiskych rybach (Davey et al. 2003; Rosell et al. 2003; Clarys
et al. 2014; Dinu et al. 2017). To mlze ptinést komplikace ve zdravi i ve vykonnosti sportovce.
N-3 mastné kyseliny jsou dilezité pro spravny rast a vyvoj. Hraji také dilezitou roli pro
spravnou funkci kardiovaskularniho systému, napoméhaji pii zanétech ¢i chronickych
onemocnénich. Pro sportovce jsou pak dulezité i diky zlepSeni bronchokontrikce vyvolané
cvicenim a posileni imunity (Harris et al. 2008; Simopoulos 2008; Mickleborough et al. 2015).
vasodilataéni vlastnosti (Harris et al. 2008; Simopulos 2008). V této dobé nejsou k dispozici
detailné¢jsi studie o optimalnim piijmu n-3 mastnych kyselin u sportovcli, nicméné obecné se
doporucuje piijmout 1-2 g na den. V tomto mnozstvi by mély byt EPA a DHA v poméru 2:1
(Rogerson 2017).
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3.4.2.5 Vliv veganstvi na prijem vitamini a mikronutrienti

Ve veganské stravé muze nejcastéji dojit k nedostatku vitaminu B12, Zeleza, zinku,
vapniku, jodu a vitaminu D. V tabulce ¢ 12 jsou zobrazeny zdroje rizikovych zivin. Dale jsou
také v tabulce ¢ 13 porovnany disledky nékterych diet a zarovenn doporuceni pro sportovce
(Rogerson 2017).

3.4.25.1 Vitamin B12

Vegani jsou velmi rizikova skupina, co se ty¢e piijmu vitaminu B12- kobalaminu. Ten
je syntetizovan anaerobnimi mikroorganismy v bachoru prezvykavcu a ovei. Hlavnimi zdroji
ve vyzivé ¢lovéka jsou tedy zivocisné produkty (Pawlak et al. 2014). Proto jsou rostlinné
produkty velmi nevyznamné zdroje, mohou obsahovat stopy kobalaminu pouze tehdy, ze
rostlina byla hnojena hnojem ¢i zivo¢isnym odpadem (Craig & Mangels 2009). Kobalamin je
nezbytny pro normalni funkci nervového systému, pro metabolismus homocysteinu a syntézu
DNA (Rogerson 2017). Nedostatek kobalaminu muze vést k morfologickym zménam na krevni
builkky a stim spojeny vyvoj hematologickych a neurologickych symptomt, jako je
megaloblastové anémie a neuropatie (Andrés et al. 2009). Dlouhodoby nedostatek kobalaminu
muze zpisobit nevratné neurologické zmény. Podle kohortni studie ve Velké Britéanii trpi 50 %
veganll nedostatkem kobalaminu a dalSich 21 % ho pfijima jen velmi malo. Zdrojem tohoto
vitaminu pro vegany jsou naptiklad snidanové ceredlie obohacené o vitamin B12, kvasinky ¢i
dopliky stravy (Gilsing et al. 2010).

3.4.25.2 Zelezo

Zelezo je velmi dileZité pro spravné biologické funkce véetné dychani, produkce
energie, syntézy DNA a tvorby buné€k. Nadmérna hladina Zeleza miize byt toxicka, proto je jeho
absorpce omezena na 1 az 2 mg denn¢ (Longo & Camaschella 2015). Ptijem zeleza u vegant
je diky stravé bohaté na celozrnné vyrobky a lusténiny velmi podobny jako u vSezravct (Davey
et al. 2003; Craig 2009). Nicmén¢ je tieba ho kontrolovat, nebot” vegani pfijimaji Zelezo
v nehemové formé, které neni tak biologicky dostupné jako hemové zelezo z zivociSnych
produkti (Hunt 2002). Rizikové jsou také nékteré potraviny, které obsahuji inhibitory, jako
napiiklad tanin obsaZzen v kavé, €aji a kakau. Dale také fytaty obsazeny v celozrnnych
vyrobcich a lusténindch. Tyto vySe uvedené inhibitory pak sniZzuji mnozstvi absorbovaného
zeleza ze stravy (Kelly et al. 2001; Waldmann et al. 2004; Longo & Camaschella 2015).

Nedostatek zeleza ma za nasledek anémii, coz je snizené mnozstvi ¢ervenych krvinek
nebo hemoglobinu vedouci k pfiznaklim jako je iinava, slabost, duSnost a snizena tolerance ke
cviceni (Longo & Camaschella 2015). Nedostatek Zeleza bez prokdzané anémie sniZuje
vytrvalostni kapacitu a zhorSuje adaptabilitu na zatéZ zejména u Zen kvili velkym ztratdm krve
pti menstruaci (Burden et al. 2015). Ke zvySeni absorpce Zeleza se doporucuje soucasny piijem
vitaminu C a zaroven snizeny pfijem kavy, caje a kakaa (Rogerson 2017).

3.4.2.5.3 Zinek

Zinek je sloZkou enzymil podilejicich se na metabolickych procesech, které naptiklad
stabilizuji DNA ¢i expresi gent a je dilezity pro rast bunck, opravu a metabolismus proteinii
(Rogerson 2017). Podobné jako zelezo je zinek obsazen v rostlinnych produktech, ale nema
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snadnou absorpci (Hunt 2002). Potraviny obsahujici zinek a dal$i mikronutrienty jsou uvedeny
v tabulce ¢ 9, nicméné také mohou obsahovat inhibujici fytaty. Obsah téchto latek se da snizit
vhodnou piipravou. Radi se sem napiiklad peceni chleba, které aktivuje fytazu a zptsobi
rozklad kyseliny fytové. Maceni, fermentace ¢i kliceni mtize snizit hladinu fytatu a tim zvysit
biologickou dostupnost zivin.

Doporuceny ptijem zinku pro muze je 16,5 mg/den a pro Zeny 12 mg/den. Dostupnost
zinku je zvySena piijmem bilkovin a sniZovana konzumaci dopliku stravy s obsahem kyseliny
listové, zeleza, vapniku, médi a hot¢iku. V ptipadé nedostatku zinku je tedy doporucovany
ptijem dopliik stravy s obsahem zinku, nicméné je tfeba se vyhnout souc¢asné konzumaci vyse
uvedenych inhibujicich prvka (Lonnerdal 2000).

3.4.25.4 Vapnik

Vépnik je obsazen v Sirokém spektru potravin, nicméné nejvétsi zastoupeni ma
v mlécnych vyrobcich. Proto je ziejmé, Ze vegani, ve srovnani se sportovci stravujicimi se
konvencné ¢i vegetariansky, pfijimaji vapniku méné (Davey et al. 2003). Data ukazuji, ze
vegani zijici v Kanad¢ pfijimaji pouze 578 mg/den, vegetariani 875 mg/den a konvenéné se
stravujici 950 mg véapniku za den (Janelle & Barr 1995). Niz$i pfijem vapniku je spojen
S vy$§im rizikem zlomenin (Ho Pham et al. 2009). Déle souvisi pfijem vapniku se srdzlivosti
krve, pienosem nervového vzruchu, stimulaci svali ¢i metabolismem vitaminu D (Ross et al.
2005). Stejné jako u ostatnich prvkd, je t€lo schopno nizky pfijem vapniku regulovat. V piipadé,
ze Cloveék trpi nedostatkem vapniku, ale zarovenl mé dostatek vitaminu D, je schopen zvysit
absorpci vapniku z potravy (Theobald 2005). Pro sportujici vegany je vapnik obzvlasté dilezity
K udrzeni pevnosti kosti, zejména pti zvedani zatéze a také kvuli zvySenym ztratam vapniku
v disledku poceni (Kunstel 2014).

Doporuceny ptijem vapniku ¢ini 1000 mg/den (Ross et al. 2011). Vhodné potraviny pro
vegany jsou zobrazeny Vv tabulce ¢ 9. Jedna se naptiklad o fazole, brokolici, listovou zeleninu
zejména Spenat ¢i rukolu (Theobald 2005). Dale je také tieba brat ohled na oxalaty, které
absorpci vapniku snizuji. Jiz jsou velmi rozsifené i potraviny obohacené o vapnik vhodné pro
vegany. Jednd se napiiklad o mléka, ovocné §tavy ¢i tofu. Tofu je pro vegany obzvlasté
vyhodné 1 diky vysokému obsahu bilkovin (Rogerson 2017).

3.4.255 Jod

Jod je nezbytny stopovy prvek potiebny pro fyzickou aktivitu, mentalni vyvoj a hraje
velmi dalezitou roli ve funkci §titné Z1azy (Trumbo et al. 2001). Vegani jsou specificka skupina,
kde dochazi jak k jeho nedostatku, tak i k extrémnimu nadbytku, v zavislosti na stravovacich
navycich (Lightowler & Davies 1998; Lightowler 2009). Doporuc¢eny piijem jodu se udava
jako 150 ug/ den (Rogerson 2017). Potraviny s obsahem jodu jsou téZ uvedeny v tabulce ¢ 10.
Na obsah jodu v potraviné ma veliky vliv obsah jodu v pidé, zpisoby hospodateni pii vyrobé
¢1 obdobi rastu. Existuji opét potraviny, snizujici vyuziti jodu. Jedna se zejména o zeli a kvétak
(Fields & Borak 2009). Pro dostatecny piijem jodu je zobrazen jidelnicek v tabulce ¢ 11.
V ptipadé€ nedostatku jodu se doporucuji doplitky stravy (Rogerson 2017).
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Tabulka 11- Vegansky jidelni¢ek pro dostate¢ny piijem jodu (2500 kCal)
(Rogerson 2017)

Pokrm Suroviny

Snidané Ovesné vlo¢ky (1/2 hrnku, nevatené)
Mandlovy napoj (1 hrnek, neslazené)
Banan (60 g)
Para ofech (1 ks)
Lnéna seminka (1 1zice)
Dytiova seminka (1 1zice)
Vitamin D3 (1 MJ)
Vitamin B12 (2,4 pg)
Olejztas (2 g)

Obéd / pred zatézi Kapusta (1 hrnek)
Mrkev (1 stfedni)
Okurka salatova ( %2 hrnku)
Susené motské fasy (1 g)
Ryzové nudle (57 g- hmotnost neuvarenych)
Fazole (1/2 hrnku)
Tofu (1/2 hrnku)
Zazvor, Cesnek, ¢ili dle chuti
Sezamovy olej (1 1Zice)

Po zatézi (smoothie) Hrachovy proteinovy izolat (40 g)
Mrazené maliny ( %2 hrnku)
Mrazené jahody (%2 hrnku)
Mrazené boruvky (%2 hrnku)
Konopny napoj (1 hrnek)

Vecete Cizrna (120 g, vafend)
Seitan (40 g)
Sladké brambory (1 stiedni)
Cervena cibule (1 stfedni)
Cesnek (1 strouzek)
Olivovy olej (1 1zice)
Dlouhozrnna ryze (1 hrnek)
Kari dle chuti

3.4.25.6 Vitamin D

Vitamin D je rozpustny v tucich a je produkovan pokozkou. Je zasadni pro vstiebavani
vapniku a hraje tak velmi dulezitou roli v mnoha fyziologickych procesech. Tento vitamin se
syntetizuje pii vystaveni slune¢nimu svétlu, nicméné lze ho také nalézt v zivociSnych
produktech ¢i v obohacenych potravinach (Ross et al. 2011). U veganl se muze vyskytnout
nizky obsah vitaminu D pfi nedostatecné expozici na slunecnim svitu (Crowe et al. 2011).
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Cholekalciferol (D3) i ergokalciferol (D2) jsou derivaty vitaminu D a oba se daji snadno doplnit
pomoci dopliikt stravy (Thrang et al. 1998).

Ve spojitosti se sportem Cannell et al. (2009) tvrdi, Ze optimalni pfijjem vitaminu D
muze zlepsit sportovni vykon. Moran et al. (2013) zdlraziiuje, Ze nedostatek vitaminu D
negativné ovliviiuje svalovou silu a spotiebu kysliku. Z toho vyplyva, Ze optimalizace vitaminu
D je dulezitym faktorem pro vSechny sportovce, bez ohledu na vybér stravy (Ceglia 2008).
Dalquist et al. (2015) tvrdi, Ze doplnénim az 125 mg vitaminu D/ den ve spojeni s 50- 100ug
vitaminu K1 a K2 / den, by se mohla zlepsit regenerace po zatézi, a s tim souvisejici schopnost

2%

snést t8781 tréninkovou zatéz.

Tabulka 12- Veganské zdroje vybranych Zivin (Rogerson 2017)

Zivina Zdroj

Bilkoviny Lusténiny, tofu, quinoa, ofechy, semena,
zelenina

ALA Lnéna semena, vlasské ofechy, chia semena,

konopné semena

EPA* Motské tasy
DHA Motské tasy
Vitamin B12 Dopliiky stravy, obohacené potraviny, rostlinné

napoje, kvasinky, fermentované soja, houby

Zelezo Lusténiny, zrna, ofechy, semena, obohacené
potraviny, zelena zelenina

Zinek Fazole, ofechy, semena, ovesné vlocky, pSeni¢né
klicky, kvasinky

Vépnik Tofu, obohacené rostlinné napoje a dzus,
brokolice, klicky, kvétak

Jod Moftské fasy, brusinky, brambory, $vestky,
fazole, jodizovana stl

Vitamin D Dopliky stravy s obsahem lisejniku

* EPA muze byt enzymaticky preménéna z ALA ¢i zpétné prevedena z DHA (Brenna 2009)
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Tabulka 13- Srovnani riznych typu stravovani (Leitzmann 2014; Rogerson 2017)

Typ diety Mozné stravovaci MozZné problémy Doporuceni
problémy souvisejici se sportem
Konvenéni Chuda strava mtize vést  Pfi nedostatecnému Energeticky pfijem by
strava k nedostatku zivin. Pti energetickému piijmu m¢l byt adekvatni ke
nedostatku slune¢niho muze dojit k nedostatku sportovni zatézi tzn. 14-
zéfeni mize dojit zivin. To souvisi 20 g/kg/den bilkovin, 3-
k nedostatku vitaminu S vys8imi naroky na 10 g/kg/den sacharidu,
D. prijem vapniku. 0,5-1,5 g/kg/den tuku (Ci
30 % energetického
pfijmu).
Nedostatek vitaminu D a  Riziko nedostatku zeleza ~ Stejné jako u
Vegetarianstvi Zeleza, energie a u Zen, anémie. konvenéniho stravovani.
bilkovin. Splnit pfijem zeleza ve
strave.
Nedostatek vitaminu D a  Stejné jako vegetariani Stejné jako u vegetariant
Veganstvi B12, bilkovin, tuk®, n-3, plus kiehkost kosti plus zvysit piijem

vapniku, jodu, zinku.

3.5 Bezlepkova dieta

prevazné u zen. Nesplnéni
energetického pfijmu u
vyssich sportovct.

bilkovin na 1,8-2,7
g/kg/den. Konzumace
ofechtl, semen, avokada,
olejt pro dosazeni 0,5-1,5
g/kg tukl denné. EPA a
DHA (doplnky stravy

S obsahem mikrofas),
vitamin D3 (dopliky
stravy s obsahem
lisejniku), dopliiky stravy
S vitaminem B12. Piijem
1000 mg/ den jodu
(fazole, obiloviny,
potraviny obohacené o
jod, zelenina)

Tato dieta je Casto predepisovana lidem s celiakii ¢i nesnasSenlivosti lepku (Fasano
2015). Nicméné v dnesni dobé bezlepkovou dietu dodrzuji i lidé bez zdravotnich dtvodu.
Vyskytuje se tlak na konzumenty ze strany médii, marketingu vyrobcl ¢i informaci na
internetu, kde je lepek vniman spiSe negativné nez pozitivn€. Novéjsi vyzkumy ukazuji, ze

bezlepkova dieta mtize byt prospésna u lidi s gastrointestinalnimi poruchami jako je naptiklad
syndrom drazdivého tra¢niku. U jinych nemoci nejsou znamy piesvédcivé dikazy o pozitivnim
vlivu bezlepkové diety (Niland et Cash 2018). Vliv bezlepkového stravovani napiiklad na
hmotnost je velmi nejasny. Dle vyzkumu Dickey & Kearney (2006), ktery trval 2 roky, bylo
vypozorovano zvyseni hmotnosti vlivem bezlepkové diety u normélnich pacient i u pacientii

s nadvahou a celiakii.
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Bezlepkova dieta nesouvisi pouze s vyfazenim lepku. Naptiklad Kulai & Rashid (2014)
zkoumali slozeni u potravin stejného druhu v bezlepkové varianté a ve varianté s obsahem
lepku. Vysledkem bylo naptiklad to, Ze bezlepkovy chléb obsahoval niz$i mnozstvi bilkovin,
zeleza, a dale obsahoval vyssi obsah tukl nez bézny chléb. U téstovin zjistili, ze bezlepkové
produkty obsahovaly vice sacharidl s niz§Sim obsahem vlakniny ¢i mén¢ Zeleza. DalSim limitem
bezlepkovych potravin je bezpochyby jejich cena, ktera muze byt 1,6 krat vyssi nez u béznych
potravin. Také Niland et Cash (2018) tvrdi, Ze neobohacené bezlepkové potraviny obsahuji
méné vlakniny, zeleza, vitaminu B3, B12 a Bl nez vyrobky s obsahem lepku. A zaroven
souhlasi s tvrzenim, Ze bezlepkové vyrobky obsahuji vice tukd, trans mastnych kyselin a soli.

3.5.1 Bezlepkova dieta ve sportu

Co se tyce bezlepkové diety ve spojitosti se sportem, tak nebyl zjistén zadny rozdil ve
vykonnosti u cyklisti stravujicich se bézné, tedy s lepkem oproti cyklistim s bezlepkovym
stravovanim. Zda se tedy, ze pokud sportovec netrpi celiakii ¢i nesnaSenlivosti lepku, tak mu
bezlepkova dieta neptinese zddné vyhody pro zlepsSeni vykonu (Lis et al. 2015).

Stejné jako u vSech stravovacich sméri je dulezité splnit dostateny energeticky piijem
a nutri¢ni potieby pro sportovni vykon. V tabulce ¢ 14 je mozné vidét ptiklad jidelnicku pro
sportovkyni 0 hmotnosti 65 kg s energetickym piijmem 11 700 kJ/ 2800 kCal.
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Tabulka 14- Bezlepkovy jidelni¢ek pro sportovkyni o hmotnosti 65 kg (Sundgot-

Borgen et al. 2013)

Pokrm Energeticka Sacharidy
hodnota (kCal) (9)

Bilkoviny  Tuky (g)
Q)

Snidané: 550 100

pomerancovy dzus (200 ml)
nizkotu¢ny jogurt (170 g)
med (1 lzice)

granola- bezlepkova (2 1zice)
toust- bezlepkovy (2 kusy)
maslo

Dopoledni svacina: 360 50

mérunky suSené (1/2 hrnku)
mandle pecené (28 g)

Obéd: 385 85

losos (85 g)

batata- pecena (stfedni)

salat (paprika, okurka, cibule)
olej a ocet (1 1zice)

brokolice varena (1 hrnek)
tmavéa cokolada (28 g)

Odpoledni svacina: 290 70

Ovocné smoothie (440 ml)

Vecdere: 970 130

kufteci prsa (85 g)

ryze (85 g)

Zelenina smazena na oleji (1
hrnek)

kukufice vafena (1 hrnek)
mléko odtucnéné (1 hrnek)
cokoladové susenky bezlepkové
(2 kusy)

15 10

30 25

45 30

Celkem 2855 435

100 80
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4 Metodika

Ukolem dotaznikového prizkumu této diplomové prace bylo ziskat piehled o aktualnim
stravovani dneSnich vykonnostnich a vytrvalostnich sportovci a pomér zastoupeni
konvenéniho a alternativniho zpisobu stravovani. DalS$im dil¢im cilem bylo zjistit pomér
jednotlivych alternativnich zplisobll stravovani a také diavody, kvili kterym se alternativné
stravuji.

4.1 Sbér dat

K oslovovani sportovcti dochazelo formou anonymniho dotazniku. Sbér odpovéedi
probihal v obdobi od fijna 2019 do inora roku 2020. Dotaznik obsahuje celkem 16 otazek, které
jsou zaméfeny na pohlavi, odvétvi vénovaného sportu, typ stravovani, zkuSenosti
s alternativnimi zpisoby stravovani, diivody pro dany typ stravovani, dopliiky stravy, vyhody
¢1 nevyhody alternativniho zplsobu stravovani a v zavéru byla zjistovana hmotnost a vyska
slouZzici pro vypocet BMI. Ke statistickému vyhodnoceni nékterych otazek byl pouZit program
Statistica 12.

4.1.1 Oslovovani sportovci

Dotaznik byl rozeslan jak vrcholovym sportovcim, tak i sportovetim, kteti se ucastni
ruznych soutézi, ale nevykonavaji sport za i¢elem hlavniho zdroje obzivy. Celkem bylo ziskédno
129 odpovédi od sportovct z riznych sportovnich odvétvi.

Na nasledujicim grafu ¢ 1 je zobrazen pomér pohlavi dotazovanych sportovci.

Zastoupeni jednotlivych pohlavi

EmuZ MZena

Graf 1- Charakteristika souboru dle pohlavi
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Tabulka 15- Vékové rozlozeni respondentii dle pohlavi

Vék Zena Muz Celkem
16 — 19 let 13 15 28
20 — 24 let 11 28 39
25— 30 let 22 22 44
3140 let 3 11 14
40 a vice let 3 1 4
Celkem 52 77 129
Tabulka 16- Zastoupeni jednotlivych sporti
Rychlostné silové sporty Zena Muz Celkem
Atletika 4 1 5
Plavani 3 1 4
Vytrvalostni sporty
Béh 9 7 16
Triatlon 1 3 4
Cyklistika, horské kolo 4 7 11
Biatlon 4 1 5
Kolektivni sporty
Fotbal - 27 27
Florbal 1 4 5
Hokej - 4 4
Basketbal 2 2 4
Volejbal 7 1 8
Tenis 5 4 9
Bojové sporty
Judo, box 4 6 10
Silové sporty
Fitness, kulturistika, crossfit 6 1 7
Ostatni sporty
Lyzovani, freeskiing, bézky 2 8 10
Celkem 52 77 129
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4.2 Hypotézy

I. Nulova hypotéza: Vegetarianstvi je nejcastéjsi alternativni zpiisob stravovani ve sportu.
Alternativni hypotéza: Vegetaridnstvi neni nejcastéjsi alternativni zptisob stravovani ve sportu.

I1. Nulova hypotéza: Vyskyt alternativnich zplisobu stravovani je shodny u muzi i u Zen.
Alternativni hypotéza: Vyskyt alternativnich zptisobti stravovani neni shodny u muza a u Zen.

II1. Nulova hypotéza: BMI u alternativniho zptsobu stravovani je shodny s konven¢nim
zpusobem stravovani.
Alternativni hypotéza: BMI u alternativniho zptisobu stravovani neni shodny s konven¢nim
zpusobem stravovani.

IV. Nulova hypotéza: Alternativni zptsob stravovani je nejcastéji u vytrvalca.
Alternativni hypotéza: Alternativni zpisob stravovani neni nejcastéjsi u vytrvalct.

V. Nulova hypotéza: Uzivani dopliku stravy se mezi alternativhim a konven¢nim zptsobem
stravovanim nelisi.

Alternativni hypotéza: Uzivani dopliika stravy se mezi alternativnim a konvenénim zptisobem
stravovani lisi.

VI. Nulova hypotéza: Hlavni diivod pro alternativni zplsob stravovani je lepsi sportovni
vykon.
Alternativni hypotéza: Hlavni diivod pro alternativni zplisob stravovani neni lepsi sportovni
vykon.
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5 Vysledky

5.1 Vyskyt alternativniho zpiisobu stravovani ve sportu

I. Nulova hypotéza: Vegetarianstvi je nejcastéjSi alternativni zplisob stravovani ve
sportu.

Alternativni hypotéza: Vegetarianstvi neni nejcastéjsi alternativni zpiisob stravovani
ve sportu.

Sportovci méli odpovidat na otazku, jakym zplisobem se stravuji a dale také, zda
vyzkouseli n¢jaky alternativni zpisob stravovani. Poté nasledovaly dalsi otazky na diivod, kvuli
kterému pftesli k alternativnimu stylu stravy, piipadné duvod, kvuli kterému se vratili zpét ke
konvenc¢nimu stylu stravovani.

V souboru se vyskytlo celkem 5 zpusobi stravovani, nicméné v komentafich v kolonce
jiné se vzdy jednalo o konvenéni styl stravovani. Tudiz jsem 6 jedinct, ktefi uvedli zplisob
stravovani jiné, zafadila do skupiny s konven¢nim stravovanim. Jednalo se tedy o konvenc¢ni
zpisob, vegetarianstvi, veganstvi a bezlepkovou dietu.

Zastoupeni vyzivovych styli

B konvencni M vegetaridnstvi veganstvi bezlepkova

Graf 2- Charakteristika souboru dle zptisobu stravovani

Tabulka 17- Zastoupeni konven¢niho a alternativniho zptsobu stravovani

ZpUsob stravovani Pocet jedincl Pocet jedincl v %
Konvenéni 104 81
Alternativni 25 19
Celkem 129 100
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Na zakladé piedchoziho grafu je zirejmé, Ze nejéastéjSim zpusobem alternativniho
stravovani je vegetarianstvi. V tabulce ¢ 18 je znazornéno zastoupeni alternativniho i
konvenéniho zpiisobu stravovani v jednotlivych sportovnich odvétvich.

Tabulka 18- Zastoupeni konvenéniho a alternativniho stravovani v jednotlivych
sportovnich kategoriich

Druh sportu Pocet (%) sportovceu  Pocet (%) Celkem
s alternativnim sportovci
zpusobem stravovani s konvencénim
zpuisobem
stravovani
Rychlostné 1 (11 %) 8 (89 %) 9
silové sporty
Vytrvalostni 11 (30 %) 25 (70 %) 36
sporty
Kolektivni 6 (11 %) 51 (89 %) 57
sporty
Bojové sporty - 10 (100 %) 10
Silové sporty - 7 (100 %) 7
Ostatni sporty 5 (50 %) 5 (50 %) 10

5.2 Vyskyt alternativniho zptisobu stravovani u muzi a Zen.

I1. Nulova hypotéza: Vyskyt alternativnich zptisobu stravovani je shodny u muzii i u
zen.

Alternativni hypotéza: Vyskyt alternativnich zplisobl stravovani neni shodny u muzt
au Zen.
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Zastoupeni stravovani dle pohlavi

80
. 69
60
50
40 36
30
20 16
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zeny muzi
‘ H Alternativni 16 8
‘ m Konvenéni 36 69
Graf 3-Zastoupeni stravovani dle pohlavi

Sledovany soubor je z hlediska pohlavi nevyvazeny, vyskytuje se v ném vice muZzi
nez Zen. Co se tyka zplsobu stravovani u jednotlivych pohlavi, tak v ramci Zen se jich
alternativné stravuje 31 % a v ramci muzd se alternativné stravuje pouze 10 % z nich. Z toho
se da usuzovat, ze alternativni zplsoby stravy jsou vice oblibené mezi Zenami nez mezi muzi.

Statistick¢ vyhodnoceni probihalo pomoci Pearsonova chi kvadrét testu. Zamitnuti
nulové hypotézy. Vyskyt alternativniho zpisobu stravovani se liSi u muzi a u Zen.

(df= stupné volnosti, p= pravdépodobnost)
Chi kvadrat= 8,83

df=1

p= 10,03

p <0,05

5.3 Hodnota BMI a jeji souvislost se zpiisobem stravovani

III. Nulova hypotéza: BMI u alternativniho zplsobu stravovani je shodny s
konvenénim zplisobem stravovani.

Alternativni hypotéza: BMI u alternativniho zplsobu stravovani neni shodny s
konven¢nim zpiisobem stravovani.

Dotazovani sportovci méli také v dotazniku vyplnit svoji vySku a hmotnost. Nasledné
Z téchto doslo k vypocitani BMI pomoci programu Excel a Statistica.
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Tabulka 19- Charakteristika souboru dle hodnoty BMI

Primér Median Minimum Maximum
BMI [kg/m? ] [kg/m? ] [kg/m?] [kg/m?]
23 23 17 31

V tabulce ¢ 19 je znazornéna charakteristika sledovaného souboru z hlediska BMI. Je

patrné rovnomeérné rozlozeni, které je dano priimérem a medianem.

Tabulka 20- Charakteristika BMI u sportovci s konvenénim typem stravovanim

Pocet Primér Median Minimum Maximum
[kg/m?] [kg/m?] [kg/m?] [kg/m?]
104 23 23 17 31
Tabulka 21- Charakteristika BMI u sportovcii s alternativnim zptisobem
stravovani
Pocet Pramér Median Minimum Maximum
[kg/m?] [kg/m?] [kg/m?] [kg/m?]
25 22 22 19 24

Testovani hypotézy probehlo v programu Statistica a byl pouzit dvouvybérovy t- test.
Zamitnuti nulové hypotézy. Test prokazal, Ze BMI se u konven¢né stravujicich a

alternativné stravujicich sportovci lisi.

p=0,013

p<0,05

BMI u alternativné se stravujicich je nizsi neZ u sportovct stravujicich se konven¢né.

5.4 Alternativni zptsob stravovani v zavislosti na sportovnim

odvétvi

IV. Nulova hypotéza: Alternativni zplisob stravovani je nejcastéjsi u vytrvalct.

Alternativni hypotéza: Alternativni zptisob stravovani neni nej€ast&jsi u vytrvalct.
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Pocet sportovci s alternativnim stylem

r 14
stravovanim
12 11
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8
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Rychlostné  Vytrvalostni  Kolektivni  Bojové sporty Silové sporty Ostatni sporty

silové sporty sporty sporty

Graf 4- Zastoupeni alternativniho stylu stravovani v jednotlivych sportovnich odvétvich

Na grafu ¢ 4 je znazornén pocet sportovci s alternativnim typem stravovani a jejich
sportovni zaméteni. Je ziejmé, Ze ve sledovaném souboru je alternativni typ stravy
nejcastéjSi u vytrvalostnich sporti. Dale pak u kolektivnich sporti, kde nejvétsi pocet
respondentt tvotily volejbalistky.

5.5 Uzivani doplikii stravy

V. Nulova hypotéza: UZivani doplnkl stravy se mezi alternativnim a konven¢nim
zpisobem stravovanim nelisi.

Alternativni hypotéza: Uzivani dopliki stravy se mezi alternativnim a konvencnim
zpisobem stravovani lisi.

Uzivani dopliki stravy v rameci Uzivani doplnkii stravy v
alternativniho stravovani ramci konvenéniho stravovani

HAno mNe
= Ano = Ne

Graf 5- Uzivani dopliiki stravy v ramci alternativniho stravovani

Graf 6- Uzivani dopliiki stravy v ramci konven¢niho stravovani
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UZzivani dopliikii stravy se mezi alternativnhim a konven¢nim stylem stravovanti lisi.

Hlavni davody pro uzivani doplikt stravy v celém sledovaném souboru jsou
znazornény na grafu ¢ 7. Majoritnimi divody jsou zlepSeni sportovniho vykonu a podpora
zdravi.

Diivody k uzivani dopliki stravy

60 55
49
50
40
32
30
20 17
0 |
ZlepSeni Redukce ZvySeni svalové Podpora zdravi Regenerace
sportovniho hmotnosti hmoty
vykonu

Graf 7- Duvody k uzZivani dopliiki stravy
5.6 Hlavni diived pro alternativni zpiisob stravovani

VI. Nulova hypotéza: Hlavni divod pro alternativni zpisob stravovani je lepsi
sportovni vykon.

Alternativni hypotéza: Hlavni diivod pro alternativni zplisob stravovani neni lepsi
sportovni vykon.

Diivody pro alternativni zpiisob

stravovani
18 17
16 15 15
14
12
10
8 7
6 5 5
4 3
2 1 1 il =
0 — — — — — — —
Zdravotni  Zlepseni Redukce Ekologické Soucitse Inspirace Ekonomické
dlvody vykonu  hmotnosti  dlvody zviraty jinym dlvody

sportovcem

Graf 8- Davody pro alternativni zpisob stravovani

Na grafu ¢ 8 jsou zndzornény diivody pro dodrzovani alternativniho typu stravovani. Je
ziejmé, Ze hlavnim divodem ve sledovaném souboru je ekologie, dale zdravi a nasledné
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S podstatné niz§im zastoupenim redukce hmotnosti. Kvili zlepSeni sportovniho vykonu se
alternativné stravuje pouze 5 respondentl. ZlepSeni sportovniho vykonu neni hlavnim
diivodem pro alternativni typ stravy.

5.7 Vyhodnoceni odpovédi na jednotlivé otazky

Otazka ¢ 1: Na jaké drovni vySe uvedeny sport vykonavate?

Vrcholové (snaha o maximalni vykon, vybrany sport je uplnym nebo casteCnym
zdrojem obzivy)

Vykonnostné (dobrovolna ucast na soutézich, nejedna se o zdroj obzivy)

Rozdéleni sportovci na zakladé drovné a

14
pohlavi
120
99
100
80
58
60 41
40 30
19
20 11 ‘ ‘
0 — I -
Zena Muz Celkem
B Vykonnostné 41 58 99
H Vrcholové 11 19 30

B Vykonnostné ® Vrcholové

Graf 9- Rozdéleni sportovcii na zakladé irovné a pohlavi
Na grafu ¢ 9 je zndzornéno zastoupeni sportovcl sportujicich na vykonnostni i

vrcholové trovni a také jejich pohlavi. Ve sledovaném souboru bylo celkem 99 sportovct, ktefi
dany sport vykonavaji na vykonnostni urovni. Na této Grovni se v souboru vyskytuje 41 Zen a
58 muZzh. Na vrcholové rovni dany sport vykonava celkem 11 Zen a 19 muzi. Graf ¢ 10
zobrazuje druh sportu, ktery sportovci na vrcholové rovni vykonévaji. Neni zde vidét zadné
majoritni zastoupeni nékterého ze sportli, nicméné¢ nejvice sportovell ze sledovaného souboru
se na vrcholové urovni vénuje biatlonu ¢i fotbalu.
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Zastoupeni sporti na vrcholové urovni

Biatlon 4
Fotbal 4
Judo 3
Ledni hokej 3
Tenis NI )
Volejbal S D
Plavani . )
LyZovani HEEEEEEE. )
Florbal mE— )
Basketbal mE———— ]
Fitnes mEEEEE—— ]
Cyklistika  n——— 1
Atletika m—— ]
0 1 2 3 4 5
Graf 10- Zastoupeni sporti na vrcholové Grovni
Otazka ¢ 2: Jak dlouho se vaSemu hlavnimu sportu vénujete?
Tabulka 22- Rozdéleni dle doby vykonavani hlavnimu sportu
Roky Pocet respondentii  Pocet v %
1-5 16 12,4
6-10 43 33,3
11-15 41 31,8
15 avice 29 22,5

V tabulce ¢ 22 je znazornéno, jak dlouho se sportovci jejich hlavnimu sportu vénuji. Mirné
zde prevlada doba vykonavani 6-10 let.
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Otazka ¢ 3: Z jakého diivodu jste se vratil/a zpét ke konvenénimu stylu stravovani?

Otéazky byly také sméfovany na to, zda sportovci néjaky druh alternativni stravy nékdy
vyzkouseli a zda se pak vratili zpét ke konvencni stravé. Ti, ktefi odpovidali, ze néktery
alternativni styl v minulosti vyzkouseli, ale nezustali u néj, jsou pak zahrnuti na grafu ¢ 11. Jsou
zde znazornény divody k navratu ke konvencéni stravé. Pievazovaly divody jako zhorSeni
zdravotniho stavu a komplikace pfi stravovani mimo domov. V odpovédi jina se vyskytovalo
slovni vyhodnoceni a jednalo se pfedev§im o nezjisténi zadnych pozitivnich ucinka pfi
dodrzovani alternativni stravy.

Diivody k navratu ke konvencni stravé

16 15 15
14
12 11
10
10
8
6 5
4 3
2 I
0
Zhorseni Ekonomické Zhorseni Casova Komplikace pfi Jind
zdravotniho ddvody sportovniho  naroénost stravovani
stavu vykonu pripravy mimo domov

stravy

Graf 11- Divody k navratu ke konvencni stravé

Otazka ¢ 4: Odkud nejcastéji erpate informace ohledné stravy?
V této otazce bylo cilem zjistit, odkud sledovani sportovci ¢erpaji informace

souvisejici s vyzivou. Nejvice vyuzivanym zdrojem informaci je internet, dale pak pratelé,
rodina ¢i spoluhraci. Paradoxem je, ze odborna literatura a nutri¢ni terapeut jsou nejméné
vyuzivanymi zdroji informaci.

Zdroje informaci

90
79
80
70
60 54
50
40
26
30 . 21
20
0
Internet Nutri¢ni terapeut Odbornd Pratelé / rodina/ Trenér
/ 1ékar / literatura spoluhraci
farmaceut

Graf 12- Zdroje informaci
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Otazka ¢ 5: Myslite si, Ze alternativni zpiisob stravovani ma néjaké zdravotni rizika?

Cilem této otazky bylo zjistit ndzor na alternativni stravu a jeji rizika. Z grafu ¢ 13
vyplyva, Ze nejvice respondentli stravujicich se konvencné, povazuje jako hlavni riziko
alternativni stravy nedostatecny piijem nékterych zivin. Nasledné hodnotili jako riziko unavu
¢i nadbyteCny pfisun nékterych zivin. Zhruba ctvrtina oslovenych sportoved povazuje
alternativni stravu jako stravu bez rizik.

Co se tyka sportovcil, ktefi se jiz alternativné stravuji, tak jejich ndzory jsou zobrazeny
na grafu ¢ 14. Na ném je mozné vidét pozitivnéjsi hodnoceni, a to zejména diky nejcastéjsi
odpovédi, kdy respondenti uvedli, ze alternativni strava nema zadna rizika. V poznamce se také
Casto a velmi vhodné objevovalo, Ze alternativni strava nema zadna rizika, pouze v piipadé, ze
je spravné naplanovana.

Rizika alternativni stravy dle konvencné
se stravujicich
Zicpa N0
Prijern 2
Chudokrevnost . 27
Nadbyteény pfisun nékterych zivin . 36
Unave A 4
Nedostategny prisun nékterych zivin N 69

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Graf 13- Rizika alternativni stravy dle konven¢né se stravujicich

Rizika alternativni stravy dle
alternativné se stravujicich

Chudokrevnost = 0
Prijem O
Zicpa T 1

Unava W 2
Nadbyteény pfisun nékterych zivin T 5

Nedostateény ptisun nékterych zivin ' EEEE—————

73dni N 17

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Graf 14- Rizika alternativni stravy dle alternativné se stravujicich

Otazka ¢ 6: Myslite si, Ze alternativni zpisob stravovani ma néjaké vyhody?
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V této otdzce byl opét zjiStovan postoj respondentl na alternativni stravu. Jednalo se
naopak od ptedchozi otdzky o vyhody pfi dodrzovani alternativni stravy. Nejcastéj$i odpoveédi
u konvencné se stravujicich sportovci, Ze alternativni zplsob stravy nema zadné vyhody, coz
odpovédelo 46 respondentt. Z toho vyplyva, ze sledovany soubor povazuje alternativni zptisob
stravy spiSe negativné. Dalsi nejcastéjsi odpoveédi bylo zlepseni zdravotniho vykonu.

Naopak alternativné se stravujici respondenti zdliraznovali vyhody alternativniho stylu
stravovani. Jednalo se zejména o zlepSeni zdravotniho stavu, vice energie a pestiejsi stravu, coz
je mozno vidét na grafu € 16.

Vyhody alternativni stravy dle
konvencné se stravujicich

Snizeni finanénich naklady ' 4
Zlep3eni fyzické vykonnost; == 18
Vice energie NG—————— )0
Pestfejéi strava  — ) |
Zlepgeni zdravotniho stayy EEEEEEEE— 30
0 10 20 30 40 50

Graf 15- Vyhody alternativni stravy dle celého souboru

Vyhody alternativni stravy dle
alternativné se stravujicich

Zadn¢ WEEE 2
Zlep3eni fyzické vykonnost; . 5
Snizeni finanénich naklady .. 3
Pestrejii strava I |G
Vice energic N |6

Zlep&eni zdravotniho stavu I 19

0 5 10 15 20

Graf 16- Vyhody alternativni stravy dle alternativné se stravujicich
Otazka ¢ 7: Myslite si, Ze alternativni zpiisob stravovani ma néjaké nevyhody?

V této otazce byly zjistovany nevyhody alternativniho stylu stravovani. Ve sledovaném
souboru s konvenc¢ni stravou se objevila jako nejvétsi nevyhoda zvySeni finan¢nich naklada,
dale Casova narocnost pii priprave stravy a problém pii vybéru pokrmu v restauracich.

U alternativné se stravujicich respondentl byla nejvétsi nevyhoda problém pii vybéru
pokrmu v restauracich, tuto odpoveéd’ zvolilo celkem 17 jedinct. Dalsi nejcastéjsi nevyhoda
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byla Casova naroCnost pii ptipravé stravy, kterou zvolilo 9 z alternativné se stravujicich
respondentu.

Nevyhody alternativni stravy dle
konvenc¢né se stravujicich
Zadne NEEEE S
Zdravotni komplikace ' EEEEEEG_G—G— 35
Jednostrannost pokrm(i EG_—N——S /2
Problém pfi vybéru pokrmu v restauracich I 57
Casové narognost pii pipravé stravy I 53
Zvyieni finangnich naklad I 63
0 10 20 30 40 50 60 70

Graf 17- Nevyhody alternativni stravy dle konven¢né se stravujicich

Nevyhody alternativniho stravovani dle
alternativné se stravujicich

Jednostrannost pokrmu 0
Zdravotni komplikace 0
Zvyieni finangnich néklady TS 4
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Casova naro¢nost pfi piipraveé stravy I

Problém pfi vybéru pokrmu v restauracich — 17

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Graf 18- Nevyhody alternativniho stravovani dle alternativné se stravujicich
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6 Diskuze

V nasem sledovani je lakto-ovo-vegetarianska strava, u které nedochazi k tak rozsahlé
restrikei potravin zivoc¢isného ptivodu povazovana jako plnohodnotnd strava, pokud je zajisténa
jeji pestrost. Studie od Milaidi et al (2018), kterd byla provadéna pouze na tenistech, plavcich
a cyklistech, stravujicich se vegetaridnsky, prokazala, ze lakto-Ovo-vegetarianska strava je pro
n¢ plnohodnotna a zdrava. Procentualni zastoupeni makronutrienti méli celkem v norm¢ a
jednalo se o 59 % sacharidi, 27 % tukt a 14 % bilkovin. S ohledem na sportovni vykon
neprokazala ani studie ani tato diplomova prace zadny vyrazny efekt, ktery by znateln¢ zlepsil
sportovni vykon. Oproti tomu Nieman (1988) tvrdi, ze vegetarianska strava, ktera obsahuje
vysoké mnozstvi sacharidi, mize byt pfinosnd pro vytrvalostni sportovce. Benefit spociva
predevsim ve vytvoreni vyssich zasob glykogenu v ogranismu, ktery je velmi zadouci prave pti
vytrvalostni zatézi.

Nicméné Haque et al (2018) trvdi, ze vegetariani maji nizsi télesnou hmotnost, nizsi
hladinu cholesterolu v krvi, Ziji déle, maji nizsi riziko ke kardiovaskularnim chorobam nez
konvencné se stravujici. Pokud by se sportovec nachazel v rizikové skupin€ nékterych
zminénych zdravotnich problému, mohlo by vegetarianstvi a veganstvi mit pozivitivni vliv na
celkové zdravi sportovce a nasledné i jeho kondici. Zaroven se ale nedoporucuje dodrzovat
vegetaridnstvi ¢i veganstvi u téhotnych, kojicich, mladistvych nebo podvyzivenych.
Zduraniznil také fakt, ze pii provadénych studiich musi byt vybrany skupiny lidi samoziejmée
s odlisnym stravovanim, nicméné s podobnym zivotnim stylem, coz je u velkého mnozstvi
studii nedodrzeno.

Nazor, ze rostlinné bilkoviny zvySuji zadrzovani vapniku v kostech, byl vyvracen.
TudiZz na riziko osteopor6zy nema zdroj bilkovin vliv (Mizera et Mizera 2019).

Ve sledovaném souboru jedincti se vyskytovali celkem 4 sportovci s veganskym
zpliisobem stravovani. Stejné jako u vSech vyZzivovych stylil je 1 u veganstvi velmi dilezité
dodrZet dostate¢ny energeticky ptijem. Ve srovnani s lidmi stravujicimi se konvenéné, jsou pro
vegany nejkrititéjSimi Zivinami bilkoviny, vitamin B12, n-3 mastné kyseliny, vapnik a jod.
Dosazeni vysokého piijmu energie miize byt velmi obtizné obzvlasté u sportovct, ktefi maji
potiebu energie o to vyssi. U vegand hraje velmi duilezitou roli sytost potravin, ktera je u
rostlinnych produkti vyssi, a i pfesto je pak pro sportovce z energetického a vyzivového
hlediska zadouci pfijmout vice potravin. Dal§im problémem u sportovci je stravitelnost a s tim
souvisejici absorpce Zivin, jedna se zejména o bilkoviny, vapnik a zinek. To pro sportovce
znamend, Ze je potieba téchto potravin pfijmout v&t$i mnozstvi nez sportovci stravujici se
konvencné. Vyssi piijem zivin miize byt z redlného hlediska velmi obtizny, s ohledem na to, zZe
sportovci musi ptizplisobovat stravovani svému tréninkovému planu ¢i cestovani (Rogerson
2017).

Pfi hodnoceni alternativnich zpiisobti stravovani v souvislosti se sportovnim zaméienim
jsme dosli k zavéru, ze nejvice sportovcl s alternativni stravou, se veénuje vytvralostnim
sportim. Do kategorie vytrvalostnich sportll byly zafazeny sporty jako je biatlon, triatlon, béh
a cyklistika. Vlivem alternativniho stravovani na sportovni vykon se také zabyvala studie od
Nebl et al (2019), ktera se zamétovala zejména na veganstvi, lakto-ovo-vegetarianstvi a téz i
konvenéni stravu. VétSina ze sledovanych vytrvalostnich sportovel se zajimala o vliv stravy na
sportovni vykon. Jejich zajmem bylo zlepsit zdravi, snizit télesny tuk a podpora rozvoje svalové
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hmoty. Dfive bylo maso povazovano jako nenahraditelné jidlo, které zvySuje vykon. V dnes$ni
dobé¢ je trend spiSe opacny. Pocinaje ¢astenym vyluCovanim zivocisnych produktd jako je
lakto/ovo/vegetarianstvi az po veganstvi. U skupiny vytrvalcii byl sledovan maximalni vykon
a koncentrace laktatu, coz je ve sportu velmi dilezit¢ téma. Jak jiz bylo zminovano,
vegetarianska strava se vyznacuje vyssim pfijmem sacharidd, z toho Ize predpokladat pozitivni
vliv na kapacitu sportovni zatéze. Stejné tak jako pozitivni efekt vysSiho pfijmu antioxidanta
Z rostlinné stravy na oxidativni stres vyvolany cvi¢enim (Vanacore et al 2018). Pfi porovnani
sportovct s alternativnimi typy stravy a konvenc¢ni stravou nebyl zjistén rozdil v koncentraci
laktatu.

Na druhou stranu bylo ve studii od Nebl et al (2019) zjisténo, ze pfedevs§im vegani maji
nizsi hladinu feritinu. Dale nizsi piijem bilkovin, kreatinu a karnitinu mize mit negativni dopad
na sportovni vykonnost. Nicméné vysledkem studie a téz i diplomové prace je fakt, ze u
alternativniho stravovani nebyl prokdzan zadny vliv na zlepSeni sportovniho vykonu oproti
konven¢né se stravujicim sportovclim.

U hodnoceni BMI dopadla studie Nebl et al (2019) téméf totozné jako vysledky
diplomové prace. Ve vysledcich sledovaného souboru a studie byly hodnoty BMI mezi
jednotlivymi skupinami sportovcll s riznymi zpasoby stravovani velmi podobné a rozlozeni
hodnot bylo rovhomémé. U konven¢né se stravujicich sportoved byl median 23 a u alternativné
se stravujicich byl median 22. Niz§i hodnota BMI u alternativné stravujicich mtze také souviset
s celkovym zivotnim stylem. Obecné se da fict, ze alternativné se stravujici lidé ¢asto voli
kvalitnéj$i suroviny, vyhybaji se nadmérné konzumaci alkoholu atp, coZ samoziejm¢e souvisi
s jejich hodnotou BMI.

Rostlinné produkty maji nevyhodu vtom, Ze narozdil od Zivo€iSnych produktl
neobsahuji kreatin. Je to diileZité pfedevsim béhem fyzické zatéze. Télo si je schopno kreatin
vytvafet samo z jinych aminokyselin, nicméné jen do urCité miry. V pfipad€, Ze vyrobeny
kreatin nepokryva pozadavky organismu, je tieba ho pfijimat stravou (Mizera et Mizera 2019).

Bezlepkova dieta je spojena s vyfazenim nejen zdroje sacharidi. To podle Paoli (2019)
souvisi s rozmanitosti stfevniho mikrobiomu. Uvadi, Ze nizkosacharidova dieta a zaroven
vysoce tucnd dieta zvySuje mnozstvi bakterii rodu Bacteroides ve stievé, coZ souvisi s oxidaci
tuku.

Zaméfime-li se na uzivani doplnki stravy v ramci sledovaného souboru, tak byla
zjiSténa prevaha v uzivani dopliikli stravy u alternativné se stravujicich, kde je uziva 76 %
sportovel, kdeZto u konvenéné se stravujicich uziva dopliky stravy 67 % z oslovenych
sportovcl. Hlavnimi diivody pro uzivani dopliki stravy bylo zlepSeni sportovniho vykonu a
nasledné zlepSeni zdravi.

Motivace pro dodrzovani alternativniho stravovani muze byt rtizna. NejcastéjSimi
divody pro dodrzovani alternativni stravy ve sledovaném souboru byly pfedevsim ekologické
a zdravotni divody, dale soucit se zvifaty. Nejednalo se tedy v prvni fad¢ o zlepSeni sportovniho
vykonu. K podobnym vysledkiim dosp¢la také némecka studie od Waldmann et al (2003), kde
hlavnim divodem pro veganskou stravu bylo zdravi a nésledné etické diivody. DodrZzovani
vegetarianské stravy nebo jiného alternativniho sméru je ddno spise tradici a kulturou dané
zem¢. V nasi zemi neni pro alternativni styl stravovani nijak zdsadnim diivodem nabozentsvi,
coz se dalo ocekavat.
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Rozhodnuti se pro alternativni zptisob stravovani z ekologickych divoda, kam muze
patfit nazor, ze skot produkuje velké mnozstvi metanu a sklenikovych plynd, a z toho divodu
dochdzi k oteplovani planety, neni zcela opravnény. Pocitd se, ze produkce téchto plyni
hospodatskymi zvitaty jsou pouha 4 % z veskeré produkce téchto plynti. Naptiklad spalovanim
uhli, oleju ¢i fosilnich paliv vznikd 28 %, také se uvadi, ze dopravou vznika téz 28 % z veskeré
produkce téchto plynt. Clark (2019) tvrdi, Ze pokud by se kazdy ¢lovek stal veganem, tak by
se emise snizila ze 4 % na 2,6 %, coZ neni povazovano za nijak zasadni zlepSeni.

Préace se zabyvala i tim, odkud sportovci informace o stravé ziskavaji. Bylo zjisténo, ze
nejvice vyuzivanym zdrojem informaci je internet, dale pak ptatelé, rodina ¢i spoluhraci. Jedna
se nejspi$ o nejsnadnéjsi cestu, jak mohou sportovcei informace o stravé ziskat, nicméné zde
bych chtéla vyzvihnout dulezitost kritického mysleni. Je velmi diilezité si umét informace
roztfidit na pravdivé a na myty, kterych je na internetu, bohuzel, velké mnozstvi. Paradoxem
je, ze odborna literatura a nutri¢ni terapeuté jsou nejméné vyuzivanymi zdroji informaci.

Co se tyka postoje sportovcil k alternativnim styltim stravy, tak je tfeba je rozdé¢lit na ty,
kteti se jiz tak stravuji a na ty, ktefi se stravuji konven¢né. U alternativné se stravujicich je
postoj velmi pozitivni, zde respondenti uvadéli, Ze alternativni strava nemd zadna zdravotni
rizika, a naopak uvadéli jako vyhodu zlepSeni zdravotniho stravu. Z negativniho hlediska se
jednalo spiSe o praktické zalezitosti, jako je naptiklad ¢asova naro¢nost pfi priprave stravy, ¢i
stravovani mimo domov. V té druhé skupiné jedinct, tedy u konvenéné se stravujicich, byl
postoj k alternativni stravé ponc¢kud negativnéjsi. Respondenti zde neuvadeli témét zadné
vyhody této stravy a velmi Casto se také obavali nedostatecného piijmu nekterych zivin. Jako
nevyhodu vnimali pfedev§im zvySeni finan¢nich ndkladi, casovou ndro¢nost pfi pfiprave stravy
a problém pii vybéru pokrmu v restauracich.

Jakykoli typ ze zminénych vyzivovych styli véetn€ konvenéniho stravovani mize byt
vhodny pro splnéni vyZzivovych doporuceni 1 pro udrzeni zdravi ¢lovéka. Je pouze nutné
ptijimat co nejsirsi Skalu potravin a netrpét nedostatkem nékterych zivin, minerald a vitamint
Haque et al (2018).
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7 Zavér

Ve sledovaném souboru se vyskytovaly celkem 4 stravovaci styly. Jednalo se o
konvencni styl stravy, jakozto nejvice zastoupeny styl, dale vegetarianstvi,
bezlepkova dieta a nakonec veganstvi. Konvenc¢ni zplisob stravovani tvoftil ve
sledovaném souboru celkem 81 %, coz je 104 sportovct. Jakkoli alternativné se
ve sledovaném souboru stravovalo celkem 19 %, coz tvofilo 25 jedinci.
Celkem se ve sledovaném souboru alternativné stravovalo 25 sportovci. Byla
zde moznost vidét nevyvazenost v oblib¢ alternativnich styld stravovani
s ohledem na pohlavi. Alternativné se stravovalo celkem 31 % zen z celkového
poctu zen a 10 % muzi, téz z celkového poctu muzi. Toto zastoupeni zen bylo
castecné tvofeno zenami z volejbalového tymu, kde se nejspiSe navzajem
motivuji k dodrzovani alternativni stravy.

Pti hodnoceni vysledki BMI sledovaného souboru bylo zjisténo celkem
rovnomérné rozlozeni. U konvenéné se stravujicich je median 23 a u alternativné
se stravujicich je hodnota medianu 22.

Pokud se zaméfime na alternativni stravovani a druh sportu, bylo zjisténo ze
nejvice sportovct ze sledovaného souboru s alternativni stravou vykondva
vytrvalostni sporty. Do kategorie vytrvalostnich sportii byly zatazeny sporty
jako je biatlon, triatlon, béh a cyklistika.

Pfi vyhodnocovani uzivani doplnkt stravy bylo zjisténo, Ze u alternativné se
stravujicich sportovct uzivalo doplilky stravy celkem 76 %. U konvenéné se
stravujicich sportovct byla obliba uzivani dopliki stravy o néco nizsi, jednalo
se 0 67 %. Hlavnimi divody pro uZivani doplikd stravy se projelo zlepSeni
sportovniho vykonu, a také zlepSeni zdravi.

Dtvody pro dodrZzovani alternativni stravy mohou byt riizné. Ve sledovaném
souboru se jako nejcastéjSi diivody k alternativnimu stravovani projevily
ekologické diivody, zdravotni divody ¢i soucit se zvifaty. Mohlo se jednat
napiiklad o nesouhlas s velkochovy, coz je v dneSni dobé velmi diskutované
téma nejen mezi sportovci. Nepotvrdilo se tedy, Ze sportovci by se rozhodli pro
alternativni stravu kvtili zlepSeni sportovniho vykonu.
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