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ANOTACE

Teoretickd Cast bakalafskd prace se zabyva vysvétlenim pojmu
suplementace a suplementacni latka a zakladnimi ddvody jejiho vyuziti
pro prislusniky Policie Ceské republiky. Dale jsou v praci prezentovany zaklady
vyzivy, informace k zakladnim makrozivindm a vybranym mikrozivindm, kdy tyto
latky jsou zde blize popsany spole¢né s jejich doporu¢enym dennim davkovanim.
Dale je zde vysvétlen pojem doping, jeho zakladni druhy, formy uzivani a s tim
spojena rizika jeho negativniho dopadu na lidsky organismus. Prakticka Cast
bakalafské prace obsahuje vyhodnoceni provedeného Setfeni u policistu
z Uzemniho odboru Bene$ov. Setfeni prob&hlo formou dotazniku, kdy timto byla
zjistovana jejich informovanost a zkuSenosti v oblasti zakladd vyzZivy,

suplementace a dopingu.
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ANNOTATION

The theoretical part of the bachelor's thesis deals with the explanation
of the concepts of supplementation and supplemental substance and the basic
reasons for its use for members of the Police of the Czech Republic. The work
also presents the basics of nutrition, information on basic macronutrients
and selected micronutrients, where these substances are described in more detail
together with their recommended daily dosage. Furthermore, the concept
of doping, its basic types, forms of use and associated risks of its negative impact
on the human organism are explained here. The practical part of the bachelor's
thesis contains an evaluation of the investigation carried out among police officers
from the BeneSov Territorial Department. The investigation took place in the form
of a questionnaire, where their knowledge and experience in the field of nutrition

basics, supplementation and doping was ascertained.
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Uvod

Cilem teoretické casti bakalarské prace je seznamit Ctenafe s pojmy
suplementace a suplementaéni latka, jejich vyuziti u pFislusniki Policie Ceské
republiky, se zaklady vyZivy, se zakladnimi makroZivinami, s vybranymi

mikrozivinami a se zaklady dopingu.

Na zaCatku teoretické Casti bakalarské prace je zapotiebi si pfedstavit
samotny pojem suplementace a suplementacni latka. Jak je na obecné roviné
znamo, tak kvalita dnednich potravin prodavana v Ceské republice neni prilis
kvalitni oproti jinym statim, at uz do kvality vysledného produktu,
tak do pFistupnosti kvalitnich potravin pro obyvatele Ceské republiky, potazmo
pro samotné policisty. Opravdu kvalitnich potravin je dnes na trhu malo,
nebo se jedna o potraviny, které jsou k dostani pouze v omezené mife
a za mnohem vy3$Si pofizovaci cenu, ktera je ve vétsiné pfipadld nejdulezitéjSim
aspektem k odrazeni od koupé kvalitnéjSich potravin. Vlivem vyvoje vznikly na trhu
suplementacni latky, které svym konzumentidm pomahaiji k dosazeni potfebného
celkového denniho pfijmu, at uz se jedna o makroziviny €i mikroziviny. Komplexni
a pravidelné dodrZzovani pfijmu téchto Zivin je dulezité pro spravné fungovani
fyzické a psychické stranky lidského téla. Pravé zvySena fyzicka i psychicka zatéz
je u prisludnika Policie Ceské republiky, at uZ na drovni zafazeni pfimého vykonu
sluzby, Ci zafazeni v kancelafi. Nedostatek pfijmu kvalitnich a potfebnych Zivin
v pfijimané stravé muze z kratkodobého i dlouhodobého hlediska policistim
zpusobovat rizné zdravotni komplikace, at uz se jedna o fyzické &i psychické

problémy.

Dale jsou zde &tenarum blize predstaveny zakladni makroziviny a vybrané
mikroziviny. Jedna se o zakladni stavebni jednotky lidského organismu a ziviny
dalezité pro jeho spravné fungovani. U jednotlivych zastupcu zivin jsou uvedeny
druhy jejich mozné suplementace a jejich doporu¢ené davkovani. Soufasné
je umakrozivin i mikroZivin zminéna problematika jejich nedostatku,
ktera se vztahuje i na policisty a je mozné, Zze nedostatek téchto latek mize mit

negativni vliv na jejich fyzicky a psychicky stav. Tento nedostatek pfijimanych



latek v urcité mife plsobi jak v soukromém Zivoté policisty, tak i na kvalitu jim

vykonavané sluzby.

Dulezitd je izminéna problematika dodrZzovani pravidelného pitného
rezimu, spravného denniho mnozstvi vypitych tekutin a omezeni ¢asté konzumace

slazenych napoju.

V neposledni fadé je v teoretické Casti bakalafské prace blize pfedstavena
problematika uzivani dopingu, tedy umysiného uzivani rdznych latek s cilem
ovlivnit psychické ¢&i fyzické atributy daného jedince. Tyto latky nejsou vyjma
predpisl od lékarl z dlvodu nutnosti jejich uzivani z hlediska zdravotniho stavu
volné pfistupné jinym osobam k prodeji v Iékarnach ¢i nemocni¢nich zafizeni.
Zneuzivané dopingove latky Casto pochazeji z Cerného trhu. V bakalarské praci
jsou popsany zakladni predstavitelé dopingovych latek, jejich druhy, formy jejich

uzivani a negativni uc€inky jejich na lidsky organismus.

V teoretické Casti bakalarské prace je Cerpano i z mé osobni zkuSenosti se
suplementaci suplementacnimi latkami, jelikoZ po dobu vice nez 10 let se v této

problematice osobné pohybuji a zajimam se o ni.

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace je zjistit, zda je mezi policisty
sluzebné zafazenymi na Uzemnim odboru Bene$ov dostateéna informovanost
o zakladech vyzivy, suplementace a dopingu a jaké jsou jejich zkuSenosti v této

oblasti.

V praktické Casti bakalafské prace jsou uvedeny zjisténé informace
z provedeného Setfeni formou dotazniku mezi policisty Krajského feditelstvi
policie Stfedo¢eského kraje, Uzemniho odboru Benesov k jejich informovanosti

a zkuSenostem v oblasti zakladl vyzivy, suplementace a dopingu.

Citace zdrojl, ze kterych bylo v bakalarské praci ¢erpano jsou formou

poznamky pod ¢arou.



TEORETICKA CAST

1 Pojem suplementace a suplementaéni latka

1.1 Suplementace

Suplementaci rozumime dopliovani bézné stravy o zdravi prospésné
azivotné dulezité latky, které nejsou v dneSni dobé ve stravé obsazeny
v dostateCné mife nebo ve stravé zcela chybi. Suplementované latky muzeme
rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou latky, které si télo dokaze samo
v urcCité mife vytvofit a druhou skupinou jsou latky, které si lidské télo vytvofit samo
neumi a musime je tedy pfijimat ve stravé nebo je doplfiovat pomoci suplementd.
Latky, které si lidské té€lo neumi samo vytvofit jsou napfiklad zinek, Zelezo, hoicik,
selen a vapnik. U vhodné suplementace zalezi také na jeji spravné formé.
To znamena, Ze samotna latka se nemusi vstfebat sama tak dobfe
jako v kombinaci s jinou latkou. Jako pfiklad midzeme uvést kombinaci hofcik
a vapnik. Vhodnou kombinaci vitamind a minerald tedy mizeme podpofit jejich
vstfebavani. Ddvodem pro suplementaci stopovych prvkd byva Casto Spatna
kvalita obsahu stopovych prvkl v pidé, ve které se péstuje ovoce a zelenina.
Zelenina €i ovoce vypadaji na pohled hezky, ale obsahem jsou velmi chudé na télu
potfebné latky. Konkrétné se jedna o vitaminy, mineraly a stopoveé prvky.
Suplementovat tyto latky bychom méli obzvlast, pokud pravidelné
nekonzumujeme potraviny jako je zelenina a ovoce.! Suplementovat mizeme
v8ak i bilkoviny pomoci proteinovych napojua (Protein), sacharidy pomoci
sacharidovych napoji (Gainer), zdravé tuky pomoci rybiho tuku ¢i Omega 3-6-9
a jiné latky.

Dnesni doba vybizi k vyuzivani suplementace, jelikoz kvalita potravin neni
takova, jako tomu bylo dfive, kdy se potraviny péstovaly v ptidé bohaté na dulezité

prvky, v8e dozravalo pfirozené, a ne ve specialnich halach jako dnes.

1 Suplementace. Metabolismus.cz [online]. [cit. 2023-02-09]. Dostupné z:
http://www.metabolismus.cz/suplementace.html
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Formy uzivani suplementace jsou rizné. Uvedeme si zakladni druhy.

Jedna se o praskové formy, tablety, kapsle a roztoky s obsahem ucinné latky.
1.2 Suplementaéni latka

Suplementacni latka je konkrétni latka, ktera je do lidského téla pfijimana
formou suplementace. Mlze byt uzivana samostatné od pevné stravy
nebo sou€asné s pevnou stravou b&éhem dne. Doporu€uje se nepfijimat Zivinové
latky pouze ze suplementace, ale snazit se hlavni podil dané latky ziskat pfirozené
ze stravy. Suplementacni latka je urCena k doplnéni denniho mnozstvi Zivin,
které neni mozné ze stravy dostateCné pfijmout. Jedna se tedy o dopinék stravy,

ktery uz ze své podstaty nazvu znamena doplnéni urcité latky.

Jako pfiklad si uvedeme suplementacni latku v podobé tablety,
kdy se jednda o tabletu s obsahem vapniku. Déale si uvedeme suplementacni latku
v podobé kapsle, kdy se jedna o kapsli s obsahem vitaminu C. MiZeme si uvést
suplementacni latku v podobé roztoku, kdy se mize jednat o olej s obsahem

Omega 3-6-9. V praskové formeé si muzeme predstavit proteinovy pfipravek.
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2 Duvody vyuziti suplementaénich latek u prislusniku

Policie Ceské republiky

Obecné duvody vyuziti suplemetacénich latek pfi praci policistu jsou takove,
Ze v dnesni dobé jsou na policisty kladeny stale vySSi naroky na jejich vyslednost
a efektivitu jejich odvedené prace. Vykon sluzby s sebou pfinasi mnohdy dopad
psychického ¢&i fyzického stresu na samotné policisty vykonavajici sluzbu. Jedna
se o policisty jak s vykonem sluzby pfevazné v kancelafi, tak i policisty zafazené

v pfimém vykonu sluzby v terénu.

U prvni skupiny, tedy u policistd pracujicich pfevazné v kancelafi je velice
dalezité, aby tito policisté méli kvalitni stravu, pokud mozno spojenou s uzivanim
vhodnych suplementt z dlvodu dodrzeni pfijmu denni davky vSech dullezitych
Zivin, které jsou pro policisty, ktefi vyuzivaji ke své praci pfedevSim stranku
mentalni velice dllezité. Zazivaji také Casto psychicky stres, jelikoz takto sluzebné
zarazeni policisté provadi napfiklad slozité ukony v trestnim fizeni a je vhodné,
aby tito policisté netrpéli pfiznaky nedostatku urcitych Zivin, kdy se jedna zejména
o vedlejSi u€inky jako je unava a nesoustfedénost. Je proto dulezité zafazovat
do denniho pfijmu dostatek bilkovin, kvalitnich sacharidi, zdravych tuk
a komplexni pfijem vitaminQ, mineralu a stopovych prvka. Nedostatek téchto latek
muze vést a pravdépodobné z dlouhodobého hlediska povede ke snizeni

pracovniho vykonu, a tedy ke zhorSeni samotného vykonu sluzby.

U policistd, ktefi jsou zafazeni pfevazné v pfimém vykonu sluzby v terénu,
at uz se jedna o hlidkovou, obchuzkovou ¢&i jinou obdobnou ¢innost prichazi
Castokrat na policisty mimo stresu psychického i stres fyzicky, kdy dochazi ¢asto
k zakroktm proti pachatelim trestnych €inu €i napfiklad dlouhotrvajicim patracim
akcim v Clenitém terénu. Tito policisté musi mit také vhodné sloZzenou denni stravu
idedlné spole¢né s uzivanim suplementu, kterymi doplni celkovy denni pfijem
a dodaji policistam v terénu dostatek energie. Pokud tito policisté nebudou mit
napfiklad dostateCny pfijem bilkovin, sacharidd a tukd, tak se muaze stat,
Zze nebudou mit dostatek potfebné energie ke spravnému provedeni zakrok
béhem vykonu své sluzby a zakrok tedy nebude proveden dle standartnich
postupu. V kratkodobém hledisku nemusi byt negativni u€inky nedostatku téchto
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zivin tolik markantni, ale v dlouhodobém hledisku tento nedostatek bude mit zcela

ur€ité negativni dopad na kvalitu vykonavané sluzby.

Pokud jsou policisté sluzebné zafazeni na takovém sluzebnim misté,
kde vykonavaji sluzbu v terénu i kancelafi, tak tito policisté z vykonu sluzby mohou
a Casto pocituji dopady jak psychického, tak fyzického stresu na jejich lidsky
organismus. U takto zafazenych policistl je velmi dllezité, aby svuj denni pfijem
méli co nejkvalitngjSi a pokud mozno uzivali i suplementacni latky. Takto dojde
k prevenci proti projevim nedostatkl denniho pfijmu zivin, které lidské télo
potfebuje pro své spravné fungovani. Dodrzovanim zaklad( vyzivy spole¢né
s uzivanim suplementacnich latek budou zajistény nejlepsi vnitfni podminky

policistu pro samotny vykon sluzby.
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3 Zaklady vyzivy
3.1 Zakladni pojmy ve vyZivé?

Vyziva — je to, €¢im je konkrétni jedinec Ziven nebo dana spole¢nost Zivena.

Potrava — je vSe, co je urCeno k vyzivé lidi ¢i zvifat. Potrava urCena pro lidi se

nazyva pozivatinou a potrava pro zvifata se nazyva krmivem.

Pozivatiny — zemédélské produkty, rostliny a zvifata, které Clovék konzumuje

pomoci ust. Pozivatiny délime na nasledujici 4 skupiny.
Potraviny — dodavaji lidskému télu vyzivovou hodnotu a Ziviny.
Napoje — tekutiny zasobuijici lidské télo vodou, hydratuji ho.

Pochutiny — jedna se o pozivatiny, které nemaji Zadnou energetickou

hodnotu nebo ji maji malou. Jedna se napfiklad o kofeni €i ocet.

Lahudky — pfechodova skupina mezi potravinami a pochutinami, napfiklad

cokolada.
Pokrm — pozivatiny uréené ke konzumaci ¢lovékem.
Prikrm — nutna ¢ast pokrmu bez které neni pokrm kompletni, napfiklad knedlik.
Priloha — nepovinny doplnék k pokrmu, maze jim byt tfeba salat.
Obloha — esteticka, vyzivova a chutova stranka pokrmu, napfiklad ovoce, kecup.
Jidlo — v urc€itém Case podavany vhodné sestaveny pokrm (snidané&, obéd).

Sestava jidel — jedna se o jidelniCek, tedy konkrétni jidla konzumovana

v konkrétni ¢as a den.

Strava — sestava uspofadanych jidel podle urcitych pravidel. Stravou je vSe,
co zkonzumujeme. Je stanovena podle obsahu a poméru Zivin a obsahu energie.

Je zde také dulezity obsah vlakniny, ochrannych latek i Skodlivych latek.

Racionalni vyziva — stravovani na zakladé poznatkl o potiebé lidského

organismu a védeckych studii.

2 MARTINCA, Jozef. Vyziva. 2. ptepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 22-24. ISBN 978-80-87723-20-3.
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Vyzivova hodnota — hodnota, kterou ma potravina diky obsahu energie,

makroZzivin, mikrozivin, vody a dalSich latek.

Vyzivova doporuéeni — rezim stravovani, ktery je doporuceny pro urcitého

Clovéka.

Doporucené vyzivové davky — jedna se o davku denniho pfijmu Zivin, ktera je
vypoclitana na zakladé pokryti potfeby u vétSiny zdravych jedincu,
ktera se nachazi mezi pasmem nedostateCného pfijmu a pasmem, kdy je zivin
nadbytek. Davky se odliSuji od konkrétniho pohlavi, véku, fyzického zatizeni

a profese.
Vyzivovy stav — zhodnoceni vlivu konkrétni vyZivy na zdravi konkrétniho jedince.

Vyzivova situace — jedna se o zjiStovani konkrétniho vyzivového stavu u skupiny

lidi, napfiklad u policistu.

Alergeny — v potravinach obsazené latky (jakékoliv), které se zde pfirozené
vyskytuji a svym pusobenim vyvolavaji v organismu nepfiméfené reakce,

které jsou na imunologickém zakladé. NejCastéji jsou alergeny bilkoviny.

Potravinova intolerance — jedna se o nesnaSenlivost urcité latky obsazené
ve zkonzumované stravé. Podobaji se jako alergické reakce, avSak bez

imunologického zakladu.

Zdravotné nezavadné potraviny — vSechny potraviny, které splfiuji zdravotni
nezavadnost. Spliuji chemické, mikrobiologické a fyzikalni pozadavky
na zdravotni nezavaznost.

Funkéni potraviny — jedna se o potraviny vyrobené z pfirozenych slozek,
které svym pulsobenim pozitivné ovliviuji zdravi konzumenta. Konzumuiji se
jako bézna soucast stravy.

Doplnky stravy — jedna se o potraviny urCené ke spotiebé, kdy obsahuji zvySené
mnozstvi urCitych latek, napfiklad vitamint, minerald a latek s nutri€ni hodnotou.

Jsou vyrobeny za ucelem doplnéni chybgjicich latek ze stravy.
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3.2 Potravinova pyramida®

Jedna se o sloZzeni denné pfijimanych potravin, kdy od spodni Casti
pyramidy (bod 1) jsou potraviny, které jsou zakladem spravné vyzivy a je vhodné
je konzumovat nejvice az po vrchol pyramidy (bod 5), kde jsou slozky stravy,
které bychom méli pozivat co nejméné. Z hlediska spravné vyZivy je vhodné tuto

pyramidu dodrzovat. Pyramida se déli na 5 pater:

Napoje (neslazené) — pitna voda
Obiloviny, téstoviny, pecivo — chléb, ovesné vloCky, ryze, téstoviny
Ovoce a zelenina — jablko, hruska, brambory, dyné

Bilkoviny a dalSi ziviny — maso, syry, ofisky, vejce

a r w N oe

Ochucovadla — kofeni, sul, ocet, maslo
3.3 Zakladni vyzivova doporuéeni

Strava pfijimana jedincem by méla byt pestra, porce stravy by mély byt
pfiméfené a spravné nutricné hodnotné. Konzumovat by se mélo vice rostlinnych
nez ZivoCisnych potravin. Zelenina nebo ovoce by mély byt konzumovany idealné
ke kazdému jidlu. Upfednostiiovany maji byt celozrnné obiloviny. Co nejvice
omezit a v nejlep§im pfipadé zcela vyfadit konzumaci slazenych pokrmu
a slazenych napojl. Strava by se méla solit pouze mirné. Konzumovat by se mély
pravidelné zdravé tuky a vyhybat se co nejvice nasycenym mastnym kyselinam.
Pit by se méla hlavné Cista voda. Jist by se mélo co nejvice pfirodnich potravin

a co nejvice se vyhybat primyslové zpracovanym potravinam.*

3 Zaklady vyzivy jednoduse pro kazdého: O vyZivé obecné. Nzip.cz [online]. [cit. 2023-02-10].
Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho
4 Zéaklady vyzivy jednoduse pro kazdého: O vyZivé obecné. Nzip.cz [online]. [cit. 2023-02-10].
Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho
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3.4 Zakladni energetické jednotky®

Spotifebovavana energie i energie obsazena v potravinach je znazorfiovana

pomoci nasledujicich fyzikalnich jednotek.

- Kalorie (cal) — mnozZstvi tepelné energie, které je zapotfebi k ohfati 1 ml
vody o 1 °C pfi tlaku 1 atmosféry.

- Kilokalorie (kcal) — 1000 cal

- Joule (J) — stanoven na zakladé energetického obsahu ve skutenosti

- Kilojoule (kJ) — 1000 J

- Megajoule — 1000 kJ

Energeticky obsah 1 g bilkovin je 17 kJ (4 kcal), energeticky obsah 1 g
sacharidi je 17 kJ (4 kcal), energeticky obsah 1 g tukud je 38 kJ (9 kcal)
a energeticky obsah alkoholu je 29 kJ (7 kcal).®

Doporuéeny pomér zakladnich zivin v % energie v dennim pfijmu je

stanoven na 10-15 pro bilkoviny, 25-30 pro tuky a 55-60 pro sacharidy.’
3.5 Energetické zdroje

Dobré télesna kondice je u jedince dosazZeno, pokud je organismus
v energetické rovnovaze, tedy je udrzovana rovnovaha mezi dennim kalorickym
pfijmem a kalorickym vydejem.® Pokud je nasim cilem zhubnout prebyte¢né
kilogramy tuku, tak musime mit celkovy energeticky pfijem mensi nez celkovy
energeticky vydej. To samé plati naopak. Pokud chceme zvysSit svoji télesnou
hmotnost, tak je zapotiebi zvySit celkovy energeticky pfijem nad celkovou uroven
energetického vydeje. Lidske télo je chytfejSi, nez si mnozi lidi mysli. Dokaze si

energii ukladat na horsi ¢asy do tukovych zasob. Pfi nedostatku Zivin ze stravy si

5 MARTINCA, Jozef. In: ViyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 27-28. ISBN 978-80-87723-20-3.

8 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. In: Zéklady vyzZivy ve sportu. 2007. Brno: Masarykova
univerzita, 2007, s. 5. ISBN 978-80-210-4281-0.

7 Skladba jidla. STOP klub.cz [online]. [cit. 2023-02-09]. Dostupné z
https://www.stobklub.cz/clanek/skladba-jidla/

8 FORT, Petr. Sport a spravna vyziva: zonova a sacharidova dieta, endorfiny, potravinové doplriky,
gainery, volné radikaly, energetické zdroje a mnoho dalSich informaci : témérf 100 receptl na rychlé
pokrmy od moucniki po sendvite : kompletni prlivodce moderni vyzivou pro profesionalni i
rekreacni sportovce. Praha: Ikar, 2002, s. 53-55. ISBN 80-249-0124-2.
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télo dokaze samo regulovat energeticky vydej na minimum, aby doslo k zachovani

vSech jeho dulezitych funkci.

Organismus ziskava energii z energetickych zdrojl, kterymi jsou zdroje
vnitfni a zdroje vnéjsi.°
Vnitfni zdroje — krevni cukr (gluk6za), volné mastné kyseliny a proteiny.

Krevni cukr je spotfebovavan pfi nutnosti rychlého zajisténi energie
pro organismus, napf. intenzivni pohyb. Nachazi se v krvi a dale je uloZen

Vv jatrech.

Volné mastné kyseliny jsou spotfebovavany pfi dlouhodobém vykonu nizké

intenzity.

Proteiny télo zaCne spotfebovavat az ve chvili, kdy nejsou jiné druhy

energie dostupné a je to zapotfebi pro udrzeni zivotné dulezitych procesu v téle.

Vnéjsi zdroje — jedna se o energii, kterou do téla pfijmeme formou pfijaté stravy
Ci suplementu napfiklad pfi fyzické zatézi, napfiklad specialné sloZzeny doplnék

stravy k tomu urceny.
3.6 Energeticky vydej

Jakykoliv proces, ktery v lidském téle probiha vyZaduje potfebnou energii.
Jedna se i o na prvni pohled nedulezité aktivity, jako je napfiklad drzeni
vzpfimeného téla. Lidské télo potfebuje energii i k udrzovani télesné teploty.
Napfiklad pokud je organismu zima, tak pomoci termoregulacnich procesu zvysi
vnitfni produkci tepla. Toto muze nastat napfiklad v chladném pocasi. Naopak
pokud je organismus v teplém prostiedi, tak se ochlazuje pomoci regulativnich
procesu jako je napfiklad zvySené poceni téla, které zpusobuje jeho ochlazovani.
Na toto vS8e je potieba energie. Energie je dale spotfebovana vystavbou
a regeneraci tkani. Tyto procesy vSak nejsou pfiliS energeticky narocné a pokud

konzumujeme pravidelné stravu, tak jejich energeticky vydej je zanedbatelny.

9 FORT, Petr. Sport a spravna vyziva: zonova a sacharidova dieta, endorfiny, potravinové doplriky,
gainery, volné radikaly, energetické zdroje a mnoho dalSich informaci : ttmérf 100 receptl na rychlé
pokrmy od moucnikGi po sendvie : kompletni priivodce moderni vyzivou pro profesionalni i
rekreacni sportovce. Praha: Ikar, 2002, s. 53-55. ISBN 80-249-0124-2.
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Opravdu funkéni energeticky vydej nam zajisti pouze fyzicka €innost, kdy se muze
jednat napfiklad o sportovani.'° Nize si piedstavime rovnice vypoétu bazalniho

metabolismu u muza a zen. !

Muzi (kcal/den)
66,5 + (13,8 x hmotnost v kg) + (5 x vySka v cm) — (6,8 x vék v letech)

Zeny (kcal/den)
655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék v letech)

Jako priklad si uvedeme bazalni metabolismus muze ve véku 26 let, vySka
193 cm a vaha 105 kg. Po zadani udaju do rovnice nam vyjde hodnota bazalniho
metabolismu 2300 kcal (9632 kJ). Toto je hodnota energie, kterou télo spotfebuje
nezavisle na jinych okolnostech a je tedy nutné ji v dennim pfijmu stravy

dosahnout.
3.7 Pitny rezim

Vhodné je tekutiny pfijimat prabézné béhem celého dne. Tekutiny by mély
mit pokojovou teplotu a neméli by byt pfijimany narazové ve vétSim mnozstvi,
ale postupné po malych davkach. Bézny denni pfijem by mél byt kolem 2 az 3 litr{
tekutin, kdy je vhodné, aby se jednalo o Cistou vodu, a ne o slazené napoje,
alkohol ¢i kavu. Kava a alkohol organismus odvodfuji. Pokud je organismus
vystaven fyzické zatézi ¢i vySSi okolni teploté, tak je vhodné celkové mnozZstvi
tekutin zvysit, aby nedoslo k dehydrataci organismu. Spolu s jidlem by se mélo
pfijimat pouze malé mnozstvi tekutin. Vysoké mnozZstvi pfijmutich tekutin
spolu s jidlem zapficini zhorSeni samotného procesu traveni stravy, jelikoz dojde
k nafedéni travicich enzymu. Zda mame optimalni pfijem tekutin pozname laicky
podle barvy moci. Pokud je mo€ svétlé barvy, tak je tekutin dostatek. Pokud je mo¢

tmavsi barvy tak bychom méli pfijem tekutin zvysit.*2

10 FORT, Petr. Sport a spravna vyziva: zénova a sacharidova dieta, endorfiny, potravinové dopliiky,
gainery, volné radikaly, energetické zdroje a mnoho dalSich informaci : t¢méf 100 receptt na rychlé
pokrmy od mouc¢nikGi po sendviCe : kompletni privodce moderni vyzivou pro profesionalni i
rekreacéni sportovce. Praha: Ikar, 2002, s. 49. ISBN 80-249-0124-2.

11 ROUBIK, Luka$ a kolektiv. In: Modemi vyZiva ve fitness a silovych sportech. 2018. Praha:
Erasport, [2018], s. 53. ISBN 978-80-905685-5-6.

12 MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 141. ISBN 978-80-87723-20-3.
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4 Zakladni makroziviny

Makroziviny jsou pro télo Zivotné dulezité latky, které mu dodavaji energii.
Musi se pfijimat ve velkém mnoZstvi, proto jejich oznaceni makro. Jedna se
o desitky az stovky gramul pfijatych zivin za den. Do skupiny makrozivin jsou
zafazeny bilkoviny, sacharidy atuky. Ve stravé jich musi byt dostatek,
ale zaroven tak akorat. Pokud ve stravé nepfijmeme dostateCné mnozstvi
makrozivin, tak to bude mit na naSe télo Spatny ucinek. Mizeme se citit unaveni
nebo oslabeni. Negativa ma i pfebytek makrozivin. Pfi nadbytku se mizeme mimo
jiz uvedené setkat i s nevolnosti, travicimi potizemi a celkovym diskomfortem.

Jejich nedostatek mize policistiim zpUsobovat fadu uvedenych potizi.
4.1 Bilkoviny!*

Jsou to nezbytné a nenahraditelné Ziviny pro lidské télo. Jejich pfijmem
dochazi v lidském téle k tvorbé télu vlastnich bilkovin. Bilkoviny maji funkci
strukturalni, coZz znamena, Ze jsou zakladni latkou pro v8echny bunky v lidském
téle a podileji se na obnové tkani. Funkéni hledisko bilkovin je obranné (protilatky),
mechanické (myosin a aktin ve svalech), regulacni a fidici (hormony), zasobni,
transportni (hemoglobin a bilkovinové plazmy) a metabolické (enzymy umozriujici
latkovou pfeménu). DalSi funkci bilkovin je funkce energeticka, coz znamena,

Ze Cast bilkovin, zhruba kolem 10 % je lidskym t&€lem vyuZivana jako zdroj energie.

Bilkoviny jsou sloZzeny z aminokyselin. Tyto aminokyseliny se svoji vazbou
pfeménuji na samotné bilkoviny. Podle poc¢tu aminokyselin spojenych k sobé

rozliSujeme tyto druhy bilkovin.

- dipeptidy — sloZeni 2 aminokyselin
- tripeptidy — sloZzeni 3 aminokyselin
- oligopeptidy — sloZeni 5 az 10 aminokyselin

- polypeptidy — sloZeni 11 az 100 aminokyselin

13 JUNGMANN, Martin. Zaklady vyzivy (l.): Makroziviny a mikroziviny — K &emu je
potfebujeme?. Fitsmart.cz [online]. 2019 [cit. 2023-02-10]. Dostupné z
https://fitsmart.cz/2019/02/10/zaklady-vyzivy-i-makroziviny-a-mikroziviny/
14 MARTINCA, Jozef. In: VyzZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 37-45. ISBN 978-80-87723-20-3.
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- proteiny — sloZeni vice jak 100 aminokyselin

Proteiny se dale déli na proteiny jednoduché (kolagen, albuminy, globuliny
a elastin), které obsahuji pouze bilkovinovou sloZzku a proteiny slozené,
které obsahuji jak bilkovinovou slozku, tak i dal8i nebilkovinové slozky. Témi
mohou byt lipidy, mineraly, cukry a nukleové kyseliny. Komplexni proteiny délime

nasledovné.

- lipoproteiny — obsahuji ve své struktufe tukovou slozku

- fosfoproteiny — obsahuji ve své struktufe kyseliny fosfore€né
- nukleoproteiny — obsahuji ve své struktufe nukleové kyseliny
- chromoproteiny — obsahuji ve své struktufe barvivo

- glykoproteiny — obsahuji ve své struktufe cukernou slozku

- metaloproteiny — obsahuji ve své struktufe kov (zinek, selen Ci zelezo)

Aminokyselin jsou znamy stovky, avSak télo si samo umi vytvofit pouze 21
(u déti) az 22 aminokyselin (u dospélych). Je znamo 8 aminokyselin (u déti 9),
které jsou esencialni coz znamena, Ze lidské télo si je samo vytvofit neumi a je
zapotiebi je pravidelné pfijimat stravou. Esencialni aminokyseliny délime

nasledovné.

- esencialni — jedna se o nezbytné aminokyseliny (leucin, lysin, izoleucin,
valin, methionin, tryptofan, fenylalanin, threonin a u déti navic histidin)

- podminéné esencialni — nezbytné k ur€itym procesium napfiklad rust téla
a svalové hmoty (tyrosin, arginine, glutamin, taurin, kyselina glutamova

a cystein)

Biologicka hodnota bilkovin nam urCuje miru vyuzitelnosti bilkovin dané
potraviny. NejvySsi biologickou hodnotu (100) ma vajecny bilek. Nasleduje mlécna
syrovatka (98), hovézi maso (80) a tfeba brambory maji biologickou hodnotu
bilkovin (34).

Denni prijem bilkovin u dospélych je doporu€en v rozmezi 0,75 az 0,80 g
bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti za den. U rekreacniho sportovce je tato hodnota
zvySena na rozmezi 0,8 az 1 g/kg/den. U silovych sportovcu je tato hodnota

zvySena na rozmezi 1,5 az 1,7 g/kg/den.

21



Pfi nedostatku bilkovin dochazi v organismu ke katabolickym procesim,
tedy rozkladu télu vlastnich bilkovin (svalové hmoty) na jednotlivé aminokyseliny.
Pfi nadbytku bilkovin ve stravé se vyskytuji nejCastéji travici potize a vysSi

zatizeni ledvin.
Potraviny bohaté na bilkoviny jsou napfiklad maso, syry, jogurty a séja.

K suplementaci  bilkovin  existuji napfiklad proteinové napoje
(syrovatkové, kaseinové, rostlinné), které maji praskovou formu. Tento prasek
byva rizné ochucen. Jednorazova davka se sklada z 30 az 40 g prasku spolu
s 200 az 250 ml vody. Pomoci Sejkru se uvedené spolu promicha a po ustaleni
vytvofené pény je mozna konzumace. Proteinové napoje je vhodné zafazovat
po fyzickém tréninku ¢&i jako malou svacinu. U policisti je toto zvlast vhodny
suplement z davodu rychlé pripravy kdykoliv béhem sluzby &i uziti v noci pfi no¢ni

sluzbé misto svaciny.

Déle mUzeme uzivat suplementacéni latky urcitych aminokyselin, kdy se

jedna napfiklad o glutamine (5 az 10 g denné) €i arginine (1 az 2 g denné).

- Glutamin je esencialni aminokyselina, ktera se v lidském téle ve velké mife
nachazi ve svalech. Jeji suplementace je vhodna po fyzické aktivité
ke zvySeni regenerace poSkozené svalové tkané.

- Arginine je esencialni aminokyselina, ktera je v lidském téle vyuzivana
v obdobi rastu. Jeho suplementovani je vhodné pred fyzickou aktivitou,
jelikoz svym pulsobenim zvySuje bilanci dusiku a tim pomaha

k anabolickym procesiim v lidském téle.
4.2 Sacharidy®®

Jsou to slouceniny uhliku, vodiku a kysliku, které maji energetickou hodnotu
pro organismus. Jsou dulezité pro spravnou funkci stfevni mikrofléry a funkci
samotnych stfev, kdy toto Cini ve své nestravitelné formé. Déle jsou zakladnimi

stavebnimi jednotkami pro bunky. Podle struktury se déli na monosacharidy

15 MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 54-58. ISBN 978-80-87723-20-3.
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(glukéza, fruktdza a galaktéza), disacharidy (maltéza, sacharéza a laktoza),

oligosacharidy a polysacharidy (glykogen a Skrob).

Monosacharidy — Vyskytuji se v ovoci, zeleniné a medu. Maji rizny stupen

sladivosti.

- glukéza — Skrobovy Ci hroznovy cukr, pfimy zdroj energie, pfi vysokém
pfijmu se uklada v jatrech a svalech formou glykogenu nebo se pfeménuje
na tuk, v organismu vznika pfemé&nou aminokyselin na glukézu

- fruktéza — ovocny cukr, ma nejvétsi sladivost, vstiebavani je oproti glukdze
pomalejsi, v jatrech se pfeménuje na glukdzu

- galaktéza — jedna se o soucast mlééného cukru
Disacharidy — Jedna se o tftinovy cukr, fepny cukr a cukr mlécny.

- maltéza — obsazena ve sladu a obilnich kli¢cich
- sacharéza — fepny cukr, titinovy cukr

- laktéza — mlécny cukr

Oligosacharidy — Jedna se pfevazné o sacharidy nestravitelné a vyskytuji se

napfiklad v lusténinach.

Polysacharidy — Sacharidy, které se dle schopnosti travicich enzymu rozdéluji

na nestravitelné (vlaknina) a stravitelné, které organismu dokaze dale vyuzit.

- glykogen — zivocisného plavodu

- Skrob - rostlinného pavodu

Denni doporuc¢ena davka celkového pfijmu sacharidu je v rozmezi od 100
do 300 g. Denni davka sacharidd méné jak 50 g neni doporu€ovana, jelikoz
samotny mozek spotifebuje denné pro svoji spravnou ¢innost kolem 50 g
sacharidi ve formé glukézy. Denni davka nad 500 g sacharidd denné také neni
dobra, jelikoz se jedna o velikou davku, kdy je velice pravdépodobné, Ze se Cast

této pfijaté energie ulozi do tukovych zasob organismu.
Zdroje sacharidu jsou napfiklad obiloviny, kukufice, ryze, brambory, mouka

a pecivo.

Formy suplementace mohou byt praskové formy jako je Glukopur — Cisty
hroznovy cuk &i Gainer — sacharidovy napoj, ktery obsahuje i bilkoviny a dalSi
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latky. Tyto suplementy dodaji organismu rychle potfebnou energii. Doporuéena
jednorazova davka gaineru je vrozmezi od 80 do 150 g prasku spolu s 300
az 400 ml vody, kdy v Sejkru v§e promichame a po ustaleni vzniklé pény mizeme
zkonzumovat. Tento prasek byva rlizné ochucen. Tento suplement je doporucen
pfevazné po vyS8Si fyzické aktivité, kdy je =zapotfebi télu rychle dodat

spotfebovanou energii.
Glykemicky index

Tento index nam stanovuje, jak dana zkonzumovana potravina obsahujici
sacharidy ovlivni hladinu krevniho cukru. PFi pfijmu rychlych sacharid(,
tedy napfiklad glukézového cukru dojde k rychlému vstfebani a dojde v kratké
dobé k vysokému zvySeni krevniho cukru v krvi. Pokud pfijmeme komplexni
sacharidy, tedy napfiklad ovesné vloCky, tak dojde k postupnému vstiebavani této
potraviny a narlst hladiny krevniho cukru nebude tak razantni v kratké dobé.
Lidské télo na zvySenou hodnotu krevniho cukru v krvi reaguje tak, ze slinivka
bfiSni uvolni do krve davku inzulinu, ktery pusobi tak, ze zvySenou hladinu cukru
v krvi snizuje. MUze se stat, ze inzulin krevni cukr v krvi snizi na tolik, Ze hladina
cukru vkrvi klesne pod fyziologickou hodnotu a dojde k hypoglykémii.
Hypoglykémie je stav, kdy je v krvi malo krevniho cukru. Tento stav je znam pocity

na omdleni, velikym hladem ¢i napfiklad celkovym kolapsem organismu.

Potravinami s vysokym glykemickym indexem jsou napfiklad bilé pecivo,

susenky, med, cukr, energetické napoje ¢i pivo.

Potravinami se stfrednim glykemickym indexem jsou napfiklad kukufice,

mléko, brambory, musli ty€inky, mrkev a jogurty.

Potravinami s nizkym glykemickym indexem jsou napfiklad ofechy,

lusténiny, jahody, syry a uzeniny.
4.3 Tuky?®

Lipidy (tuky) jsou organické slouceniny, které se daji rozpustit v alkoholu,

ale nedaji se rozpustit ve vodé. Lipidy se dale déli na triacylglyceroly,

16 MANDELOVA, Lucie a Ilva HRNCIRIKOVA. In: Zaklady vyzivy ve sportu. 2007. Brno:
Masarykova univerzita, 2007, s. 14-16. ISBN 978-80-210-4281-0.
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fosfolipidy, vosky a steroly (cholesterol). V lidském téle se triacylglyceroly
ukladaji prevazné jako zasoba energie do tukovych zasob organismu. Jedna se
o estery vySSich mastnych kyselin a alkohol glycerol. Jejich hydrolyzou a travenim
z triacylglycerolu vzniknout mastné kyseliny a glycerol. Tuky jsou mimo ulozeni
v tukovych zasobach obsazeny v malém mnozstvi v krvi a dale v malém mnozstvi
mezi vlakny svall. Z celkového pfijmu stravy by tuky mély Cinit podil kolem 25
az 30 %.

Doporuceny denni prijem tuku je v rozmezi 75 az 100 g. Tuky jsou na vahu

1 g nejvice energetickou latkou. 1 gram tuku obsahuje 38 kJ (9 kcal).

Pomoci tukl probiha vstfebavani vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K).
Dale tuky zvySuji chut konzumovaneé stravy. Tukové zasoby v lidském téle funguji
jako ochrana vnitfnich organa pred jejich mechanickym poskozenim, kdy tlumi
narazy a slouZi jako tepelna izolace proti zimé. Podili se také jako zakladni

stavebni jednotka na tvorbé bunék.

Druhy tukd podle jejich pavodu délime na zivoéisné tuky (sadlo, rybi olej)
arostlinné tuky (fepkovy olej, olivovy olej). Dle klasifikace mastnych kyselin
rozdélujeme tuky na nasycené mastné kyseliny (sadlo, maslo), monoenové
mastné kyseliny (avokado, olivovy olej) a polyenové mastné kyseliny (n3-rybi

tuk, n6-slunecnicovy olej).

Potraviny s vysokym obsahem tuku jsou napfiklad ofechy, Cokolada a tu¢né
maso. Potraviny s nizkym obsahem tuku jsou napfiklad brambory, chléb

a lusténiny.

Formy suplementace tuku jsou Omega 3-6-9, olejnaté roztoky, rybi tuk
a kapsle. Z vlastni zkuSenosti doporuéuji uzivat denné od 2 az po 5 g uvedené
suplementace k denni stravé. Uzivanim téchto suplementacnich latek dochazi

napfiklad k vy$si aktivité mozku a udrzovani spravného zdravi srdce.

Cholesterol je latka z podskupiny lipidQ (steroll). Jedna se o stavebni latku
steroidnich hormonu. Nalezneme ho pouze v Zivo€iSnych potravinach jako jsou
vejce, mase a mléCnych vyrobcich. Doporuéené denni mnozstvi cholesterolu je
300 mg.
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5 Vybrané mikroziviny

Mikroziviny jsou latky, které jsou pro lidské télo velice dulezité. Jsou
pfijimany v malém mnozZstvi, proto oznaceni mikro. MikroZiviny na rozdil
od makrozivin nejsou nositelem energie, ale i presto jsou velmi dulezité
pro spravné fungovani lidského téla. Hraji dilezitou roli v imunité, spravné funkci
nervového systému, tvorbu kosti, energetickém metabolismu, kontrakce svall
a chrani buriky pfed oxidaénim stresem. P¥i jejich nedostatku se mizeme setkat
s problémy v jiZz zminénych oblastech. Do této skupiny Zivin jsou zafazeny
vitaminy, mineraly a stopové prvky.!” Jejich nedostatek miZe policistim
zpusobovat fadu potizi. Uvedené problémy nedostatku jsou uvedeny u kazdé latky
obecnou formou. Denni pfijem Ize doplnit uzivanim suplementace, kdy se muze

jednat o oleje, tablety &i kapsle s ucinnou latkou.
51 Vitaminy

Vitaminy jsou exogenni latky, které si télo vétSinou neumi samo vytvofit
a jsou nezbytné pro jeho spravné funkce. Je tedy nutné vénovat jejich pfijmu
pozornost. Jsou to organické latky, které jsou pro lidské télo potreba ve velmi
malém mnozstvi. Jedna se o latky, které nejsou nositeli energie, ale jsou nutné
pro fungovani organismu. RozliSujeme vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)
avitaminy rozpustné ve vodé (B1-B12, C).!® Suplementaci vitamind jsou

bud samostatné vitaminy nebo jejich mix v multi — vitaminech.

Vitamin A — Jedna se o vitamin, ktery je nezbytny pro vidéni za snizené
viditelnosti, pasobi na rust a vyvoj bunék, podili se na spravné krvetvorbé, udrzuje
stav vlhkych sliznic, podili se na tvorbé vajicka a spermii, pusobi
proti aterosklerotickym zménam cév a nadorim. Denni potieba vitaminu A
je umuzu 0,8 mg a u zen 1 mg. K jeho kvalitnimu vstfebani je zapotiebi spolu
s nim konzumovat tuk, jelikoZ je rozpustny v tucich. Vitamin A je skladovan

v jatrech. Nedostatky se projevuji napfiklad suchymi vlasy, zvySenou lamavosti

17 KOPOROVA, Petra. Sportovci, hlidejte si mikroZiviny. Svétplodi.cz [online]. 2022 [cit. 2023-02-
10]. Dostupné z: https://www.svetplodu.cz/clanek/214/mikroziviny-pri-sportu/

18 KRAL, Pavel a kolektiv. In: Regenerace sil policisty. 2008. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky, 2006, s. 37-38. ISBN 80-7251-231-5.
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nehtu a suchosti kiize. Nadbytek se projevuje napriklad citelnymi bolestmi hlavy,
fidnutim kosti a celkovou slabosti. Zdroje vitaminu A jsou napfiklad vajecny

Zloutek, jatra a plnotuéné miléko.®

Vitaminy B — Jedna se o skupinu celkem 8 vitaminu B oznaCovanou jako B-
koplex. Je zde obsazZen thiamin (Bl), riboflavin (B2), niacin (B3), kyselina
pantothenova (B5), pyridoxin, pyridoxal, pyridoxol a pyridoxamin (B6), biotin (B7),
kyselina listova (B9) a kobalamin (B12). Podporuji krvetvorbu, metabolismus, maji
antioxidacni ucinek, zlepSuji traveni a koncentraci, podporuji chut k jidlu
a potlacuji pfiznaky alergii. Jejich nedostatek zplUsobuje napfiklad onemocnéni
ledvin, poruchy krvetvorby, pocit Unavy, deprese a vypadavani vlasu.
Doporuéené davkovani je u vitaminu B1 - 1,5 mg, B2 — 1,6 mg, B3 — 17 az 22
mg, B5 — 10 mg, B6 — 1,4 mg?°, B7 — 30 az 200 ug, B9 — 200 az 400 ug, B12 -1
az 2 ug.*

Vitamin C — Jedna se o vitamin rozpustny ve vodé&, ktery ma silné antioxidacni
ucinky, urychluje hojeni ran, pusobi proti infekcim v téle a podporuje vstiebavani
zeleza ve stfevech. Denni potieba je u muzl i Zzen v rozmezi 30-60 mg. Pfirodni
vitamin C (kyselina askorbova) je 3x tak u€inn&jsi nez vitamin C pfijaty
ze suplementace. Pfifyzické namaze, stresu &i infekci je vhodné davkovani zvysit.
Nedostatek se projevuje napfiklad celkovou slabosti, chudokrevnosti

a krvacenim dasni. Jeho zdrojem ze stravy je ovoce nebo zelenina.?

Vitamin D — Jedna se o vitamin rozpustny v tucich. Pomaha vstfebavat hoicik,
zinek, zelezo a vapnik. Podili se na metabolismu mineralnich latek, nervosvalové
funkci, imunitu a tvorbu kosti. Vitamin D si midze télo samo Castecné vyrobit,
kdy se jedna o jeho tvorbu pfi pusobeni slunecni energie na kizi. Vyskytuje se

hlavné v produktech Zivocisnych jako je napfiklad vejce, ryby a rybi tuk. Jeho

19 MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 83-85. ISBN 978-80-87723-20-3.

20 FRANCLOVA, Kristyna. VITAMINY SKUPINY B. Botanic.cz [online]. [cit. 2023-02-10]. Dostupné
z: https://botanic.cz/slovnik-pojmul/vitaminy-skupiny-b

2L MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 97-103. ISBN 978-80-87723-20-3.

22 KRAL, Pavel a kolektiv. In: Regenerace sil policisty. 2008. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky, 2006, s. 40. ISBN 80-7251-231-5.
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denni potreba se pohybuje v rozmezi 10-20 ug. Jeho nedostatek se projevuje

snizenou imunitou, zhor§enim kostni tkané a kfivice u déti.?3

Vitamin E — Je to vitamin rozpustny v tucich, ktery v téle plni primarné
antioxidac¢ni funkci. Jeho antioxidacni ucinek je posilen s pfitomnosti vitaminu C.
Plsobi proti srazlivosti krve, podporuje imunitu, pasobi na vyvoj reprodukénich
organu a snizuje vysoké hladiny cholesterolu. Denni potreba u muzl je 10 mg
auzen 8 mg. Nedostatek vitaminu E se muze projevit napfiklad poruchami
reprodukce, Sedym zdkalem, chudokrevnosti ¢i pred€asnym starnutim.

Jeho zdroje jsou zejména ofechy, maso, brokolice, $penat &i vejce.?*

Vitamin K — Jeho funkci je podil na srazeni krve. Denni davka je stanovena 120
Mg pro muze a 90 ug pro Zeny. Jeho zdrojem jsou napfiklad kiwi, Spenat, brokolice
a avokado. Jeho nedostatek zpUsobuje poruchy srazlivosti krve a zvySuje riziko

zlomenin kosti.?®
5.2 Mineraly

Jsou esencialni sloZzkou vyZivy. Je tedy nutné je pfijimat ze stravy, jelikoz si
je nase télo neumi samo vytvofit. V lidském téle se nachazi kolem 78 prvkd,
které tvofi az 4 % vahy lidského téla. Z 83 % se tyto latky nachazi v kostech.
Obsah minerall ve stravé zavisi i na obsahu mineralnich a stopovych latek v pude,
kde se péstovaly rostlinné zdroje i kde se choval dobytek. Mineraly nejsou nositeli
energetické hodnoty, ale i pfesto jsou velice dllezité pro spravné fungovani

lidského téla.?® Mineraly Ize rozdélit do 2 skupin, a to makroprvky a stopové

23 ROUBIK, Lukas$ a kolektiv. In: Modemi vyZiva ve fitness a silovych sportech. 2018. Praha:
Erasport, [2018], s. 265-266. ISBN 978-80-905685-5-6.

24 MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. pfepracované vydani. Praha: Vysoka Skola télesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 89-91. ISBN 978-80-87723-20-3.

25 HAVLIK, Jaroslav a Milan MAROUNEK. In: Ziviny a Zivinové potfeby ¢lovéka: uebnice pro
studenty CZU v Praze. 2. vyd. V Praze: Ceska zemé&délska univerzita, 2013, s. 39. ISBN 978-80-
213-2374-2.

26 MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 108. ISBN 978-80-87723-20-3.
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prvky.?” Suplementaci mineralnich a stopovych latek jsou bud samostatné

mineraly Ci stopove latky nebo jejich mix v multi — mineralech.
Makroprvky?

Sodik — Latka zajiStujici vedeni vzruchu nervl, drazdivost svalstva a spolecné
s draslikem se podili na elektrické bunécné aktivité. Reguluje iontovou rovnovahu
a udrzuje osmoticky tlak. Chrani télo pfed dehydrataci tim, Ze na sebe vaze vodu.
Doporuéena denni davka sodiku je v rozmezi 500 az 2500 mg, coz odpovida
zhruba 1,3 az 6 g kuchyriské soli. Jeho nedostatek se v organismu projevuje
napfiklad bolesti hlavy, apatii, zmatenosti ¢i poklesem krevniho tlaku. Pfi jeho
nadbytku v organismu se projevuje napfiklad zadrzovanim tekutin, nervovou
poruchou, vysokym krevnim tlakem a zvySenim télesné teploty. Prijmout ho

muUzeme napfiklad ze soli, Spenatu, ryze &i chleba.

Draslik — Latka, ktera spole¢né se sodikem zajiStuje vedeni elektrického napéti
v buikach, podili se na drazdivosti svalu v organismu, ovliviiuje spravnou funkci
srdce, podili se na metabolismu sacharidu a bilkovin a vede nervové vzruchy.
Doporucéena denni davka se pohybuje v rozmezi od 2500 az 4000 mg. Jeho
nedostatky se projevuji napfiklad poruchami srde¢niho rytmu a kfeci svaloviny.
Pfi nadbytku se projevuji napfiklad tyto uc€inky jako je svalova slabost, brnéni
konCetin a poruchami srde¢ni Cinnosti. Zdroje, které obsahuji draslik jsou
napfiklad banany, meruriky ¢i avokado.

v wr

Horéik — Je to latka, ktera se spolu s vapnikem podili na tvorbé kosti. Ovliviuje
drazdivost nervli a srde¢niho svalu. Podili se také na metabolickych reakcich
v organismu. Doporuéeny denni pfijem je od 300 do 400 mg. Nedostatky se
projevuji napfiklad tim, Zze vznikaji svalové kieCe, poruseni drazdivosti nervové
soustavy a poSkozeni stén cév. Nadbytek se projevuje poklesem krevniho tlaku,
prajmy a poruchami srde¢ni frekvence. Zdrojem mohou byt obiloviny, ryby,

brambory a zelenych rostlin.

27 HAVLIK, Jaroslav a Milan MAROUNEK. In: Ziviny a Zivinové potfeby ¢lovéka: ucebnice pro
studenty CZU v Praze. 2. vyd. V Praze: Ceska zemé&délska univerzita, 2013, s. 58-61. ISBN 978-
80-213-2374-2.

28 MARTINCA, Jozef. In: VyZiva. 2. prepracované vydani. Praha: Vysoka $kola t&lesné vychovy a
sportu PALESTRA, spol. sr.0., 2015, s. 108-115. ISBN 978-80-87723-20-3.
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Vapnik — Jedna se o prvek, ktery je v lidském téle nevice rozSifeny. Nejvice je
ulozen v kostech a zubech. Je dulezity pro svalovou kontrakci, srazeni krve
a prenos signalu uvnitf buniky. Doporu¢eny denni prijem je u muzi 800 mg
a u zen 700 az 800 mg. Pfi nedostatku se v téle projevuji problémy se zvySenou
lamavosti kosti, revmatickymi bolestmi, osteopor6zou a Spatnym vyvojem kosti.
Pfi jeho nadbytku se mohou projevit napfiklad tyto problémy jako je zvraceni,
zvySené moceni, riziko tvorby ledvinovych kamenu €i snizeni samotného procesu
traveni u ostatnich Zivin. Zdroje vapnikd jsou napfiklad mlé€né vyrobky, mak,

kapusta a lusténiny.
Stopové prvky?®

Jedna se o latky, které jsou i v malém mnozstvi zapotiebi pFijmout
do organismu pro jeho spravné fungovani. Podileji se na metabolickych
procesech a ovliviiuji zasadnim zpisobem zdravotni stav. NiZe jsou pfedstaveny

vybrané stopové prvky.

Zelezo — Jedna se o prvek, ktery se pfimo podili na tvorb& hemoglobinu
a v dychacim fetézci podporuje tvorbu enzymu. Jeho doporué¢ena denni davka
je vrozmezi 10 az 15 mg. Jeho nedostatek zpusobuje napfiklad poruchy tvorby

krve (chudokrevnost) a sniZeni télesné vykonnosti organismu.

Zinek — Je zapotfebi k metabolickym procesium v téle, podporuje plodnost a rust.
Doporuéeny denni prijem je 10 mg u muzu a 7 mg u zen. Zdrojem zinku je
maso, vejce Ci mléko. Nedostatek zpusobuje neplodnost, zhorSeni zraku

a poruchy rustu.
Jod - Je zapotiebi k syntéze hormond §titné zlazy. Doporuc¢eny denni prijem je
vrozmezi 0,1 az 02 mg. Jod je nejvice obsazen v mléku, mlé€nych vyrobcich

Ci rybach. Diky jeho nedostatku vznikaji strumy.

29 HAVLIK, Jaroslav a Milan MAROUNEK. In: Ziviny a Zivinové potieby clovéka: ucebnice pro
studenty CZU v Praze. 2. vyd. V Praze: Ceska zemédélska univerzita, 2013, s. 58-61. ISBN 978-
80-213-2374-2.
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6 Doping

Jedna se o podpulrné latky, které zlepSuji fyzickou a psychickou kondici
uzivajiciho jedince. Tyto latky vznikly za ucelem, aby pomahali nemocnym
pfi léCbé jejich konkrétni nemoci. Nebyly vytvofeny z dlvodu a cilem jejich
zneuzivani mezi lidmi s vidinou fyzického zlepSeni. V dnedni dobé se uzivani
dopingovych latek spojuje s problematikou, jakou maji drogy, nebot dopingoveée
latky svym plsobenim v lidském organismu ovliviiuji i psychické pochody stejné
tak, jako drogy. Lidé tyto latky uzivaji nejcastéji z dlivodu, ze si chtéji zvysit svoji
fyzickou vykonnost, zlepSit svuj fyzicky vzhled, chté&ji vynikat ve spole€nosti,

chtgji si zvysit své sebevédomi &i odstranit pfirozenou Ginavu organismu.*°

Je prokazano, ze pfi uzivani dopingovych latek, hlavné anabolickych
androgennich steroidu pfi kulturistice vznika na tyto latky navyk a hrozi zde riziko
zavislosti stejné jako je tomu u drog. Je znamo, ze za rozhodnutim zacit uzivat
dopingové latky mnohdy stoji vliv pusobeni vzoru, akénich hrdind a idold. Lidé
se pak chtéji vyrovnat témto osobam a uzivaji zakazané latky, aby se jim mohli
co nejrychleji  vyrovnat a byt jako oni. V posilovhach ¢&asto byvaji
zprostfedkovavany prodeje téchto zakazanych latek mezi samotnymi uzivateli
posiloven ¢i dokonce personalem posilovny. Vnitini motivaci k uzivani
dopingovych latek muaze byt ipozitivni ohlas na tyto latky z okoli jedince,
ktefi doping uZivaji.3

Jediné legalni opatfeni dopingovych latek je jejich vydej na Iékafsky pfedpis
od androloga ¢i jiného Iékafe za ucelem IéCby konkrétniho pacienta s konkrétnim
zdravotnim problémem. Zneuzivané dopingové latky pochazi z nejvétsi Casti
z Cerného trhu. Problémem dopingovych latek z Eerného trhu je hlavné to, Ze neni
mozné, aby si uZivatel ovéfil, jakou latku dané zboZi redlné obsahuje. Obsah je
znam pouze u téch Iéka, které byly vydany na |ékaFsky predpis. Latky na Iékarsky
pfedpis mohou uzivatelé také sehnat, ale neni to v dnesni dobé tak jednoduché

z divodu zavedeni e-receptl a elektronické evidence vydanych Iéku.

30 NEKOLA, Jaroslav. In: Sport a doping. 2018. Velké Prilepy: Olympia, 2018, s. 39. ISBN 978-80-
7376-539-2.

31 NEKOLA, Jaroslav. In: Doping a sport. 2000. Praha: Olympia, 2000, s. 19. ISBN 80-7033-137-
2.
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Pokud se podivame do historie, tak zjistime, ze poprvé se v anglickém
slovniku objevilo slovo doping v roce 1889, kde definice byla, Ze se jedna o smés
narkotik a opiatt ur€enou pro koné. Védecké zkoumani dopingu zacalo v Evropé

v Rakousku v roce 1910.%?

V novodobém sportu se na amatérské i profesionalni urovni zacalo uzivat
doping intenzivnim zplsobem v druhé poloviné 19. stoleti. Na novodobych
olympijskych hrach v St. Louis, kdy se jednalo o Ill. olympijské hry bylo u italského
maratonce D. Pietriho zjiSténo po vySetfeni v nemocnici, Ze zavod absolvoval
pod vlivem vysoké davky latky strychninu. U boxer( se napfiklad v historii uzivali
masti s obsahem kokainu, kdy tato mast se jim mazala na obliCej,
aby doslo k do€asnému mistnimu znecitlivéni. Pomoci této metody boxer mohl
pokraCovat v duelu s jinym boxerem, i kdyz byl v obli€eji vyrazné poranén.
U cyklistd se pouzivali napoje, které posilovali jejich vykon. Jednalo se nejcastégji
o smés alkoholu s kofeinem. Dale napfiklad cucali kostky cukru s éterem. 60 Iéta
20. stoleti pfinesli do oblasti sportu a dopingu zasadni zménu, revoluci. Zacali se
zde ve velké mife uzivat anabolické steroidni hormony, latky, které ovliviiovali rist
svalové hmoty, sily a urychleni regenerace organismu. Po této dobé se ve velice
kratké dobé& posunuli hranice drzenych rekord(i v riiznych disciplinach. Ug&inné
kontroly na pfitomnost anabolickych latek zacali koncem 20. stoleti od XXI.
olympijskych her v roce 1976. Uzivatelé dopingu, proto hledali zplsoby a latky,

které bude dopingovou kontrolou t&Zké zachytit.3

V souCasné dobé existuje nespocCet dopingovych latek, které jsou hojné
zneuzivany hlavné v profesionalnim sportu. BohuzZel se v dnes$ni dobé uzivani
dopingu pfesunulo i k vefejnosti, ktera tyto latky zneuziva. U registrovanych
sportovcl probihaji antidopingové kontroly, které maji za ukol odhalit uzivani
dopingovych latek u sportovcl a v pfipadé pozitivniho nalezu udéluji sportovciim
tresty, kdy se muize jednat napfiklad o zastaveni moznosti soutézit po urcitou
dobu.

32 HNiZDIL, Jan a a spol. In: Doping aneb Zakulisi vrcholového sportu. 2000. Praha: Grada, 2000,
s. 12-13. Strom zivota. ISBN 80-7169-776-1.

33 HNIZDIL, Jan a a spol. In: Doping aneb Zakulisi vrcholového sportu. 2000. Praha: Grada, 2000,
s. 17,18,34. Strom zivota. ISBN 80-7169-776-1.
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6.1 Druhy dopingu

V této kapitole bakalafské prace si z obecného hlediska pFedstavime
vybrané skupiny nejvice zneuzivanych dopingovych latek. Jedna se o anabolické
latky, peptidové a glykoproteinové hormony, latky s anti estrogennim uc€inkem,

diuretika a stimulancia.
Anabolické latky

Jedna se o androgenni anabolické steroidy, tedy latky s anabolickym
ucinkem. Anabolickym ucCinkem se rozumi stav, kdy télo buduje z jednotlivych
Androgenni anabolické steroidy mizeme dale rozdélit na endogenni a exogenni.
Endogenni anabolické steroidy jsou ty, které si lidské télo muze vytvorit samo,
a tedy je produkovat pfirozené. Exogenni anabolické steroidy jsou ty, které si
télo samo produkovat neumi, a tedy se do téla musi dostat zevnim zpUsobem.
Problematika dopingu se vSak vztahuje na latky exogenni, které se v lidskéem téle
pfirozené nevyskytuji nebo latky, které svym plsobenim v lidském organismu
zpusobi zvySeni plazmatickych hodnot v krvi télu pfirozenych endogennich latek,

které vdak razantné prevysuji fyziologickou hladinu.3*

Anabolické latky maji tyto u€inky: budovani svalové hmoty a sily, urychleni
regenerace organismu, potlaceni depresivnich stavd a zlepSeni nalady, narust
agresivity a lepSi vytrvalost. Nezadoucimi ucinky anabolickych latek jsou:
neplodnost, gynekomastie, virilizacni ucinky, genotoxické uc€inky, poruchy
osobnosti a zmény chovani, poskozeni pohybového systému, mozny vznik
nadorovych onemocnén, poruchy srazlivosti krve, posSkozeni jater, srdeCni
problémy, poruchy libida, poruchy regulace glukézy a zmény imunitniho

systému.®®

Hlavnim pFedstavitelem anabolickych latek je testosteron, kdy tato latka

bude bliZze popsana v kapitole ,Vybrané dopingové latky“.

34 PYSNY, Ladislav. In: Doping: rizika zneuziti : zakdzané prostfedky v kondiénim i vrcholovém
sportu. 2006. Praha: Grada, 2006, s. 15-25. ISBN 80-247-1702-6.

35 PYSNY, Ladislav. In: Doping, zdravi, vykon. 1999. Praha: Karolinum, 1999, s. 46-54. ISBN 80-
7184-813-1.
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Anabolické latky jsou nejvice zastoupenymi latkami mezi kulturisty,

rekreaCnimi cviCenci, ale jsou uzivany i v jinych profesionalnich sportech.
Peptidové a glykoproteinové hormony

Do této skupiny fadime latky, které svym pusobenim v lidském téle
zpusobuji stimulaci tvorby muzského pohlavniho hormonu testosteronu (choriovy
gonadotropin), pusobi na metabolismus tukl a bilkovin (rdstovy hormon), stimulaci
tvorby Cervenych krvinek (erytropoetin) a narGst euforie a utlum letargie

(adrenokortikotropin).=®

Zakladni déleni je stejné jako u anabolickych latek. Exogenni rastové
latky jsou do téla aplikovany z vné. Pfirozené, tedy endogenni ristové latky se
fyziologicky v lidském téle zvySené produkuje napfiklad vraném détstvi

a Vv puberté, tedy dobé potfeby rychlého rastu a vyvoje lidského téla.

PFi uzivani téchto latek exogenné se mulzou vyskytnout tyto vedlejsi
u€inky: abnormalni rast organud, kozni reakce v misté aplikace, podpora rustu
nadoru, zanéty kloubu, poSkozeni nervového systému, poruchy regulace glukézy,
zanéty slinivky bfisni, nespavost, neklid, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak, zavraté
a vznik polypu v tlustém stfevé. Latky puasobi pozitivné v oblasti zvySeni

regenerace, obnova poskozenych tkani, rastu svalové hmoty a zvy$ovani sily.*’

Hlavnim predstavitelem této skupiny latek je rastovy hormon,

kdy tato latka bude bliZze popsana v kapitole ,Vybrané dopingové latky“.

Mezi uzivateli se jedna o latky, které jsou na pofizeni velice drahé,
avSak mezi kulturisty jsou hojné vyuzivany, hlavné na profesionalni urovni.
Pomahaiji prekonat genetické predispozice rlstu svalovych a kosternich tkani.
Tato skupina latek se v |Iékafstvi primarné vyuziva k 1é€bé pod dohledem Iékare
napfiklad pro zrychleni regenerace po tézkych operacich, popaleninach

¢i zranénich.

36 PYSNY, Ladislav. In: Doping, zdravi, vykon. 1999. Praha: Karolinum, 1999, s. 27. ISBN 80-7184-
813-1.

37 PYSNY, Ladislav. In: Doping, zdravi, vykon. 1999. Praha: Karolinum, 1999, s. 28-33. ISBN 80-
7184-813-1.
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Latky s anti estrogennim uéinkem

Tato skupina latek plUsobi na principu, Ze svym zvySenym mnoZstvim
v lidském téle pomoci inhibice aromataz a modulovani selektivnich estrogennich
receptord zvy3uji hodnoty anabolickych latek v krvi.*® Jako priklad si uvedeme
latku testosteron. Ten je v lidském téle limitovan mimo jiné diky hladiné estrogenu,
ktefi jeho hladinu reguluji. PFi uzivani latek s anti estrogennim u€inkem uméle
snizime hladinu estrogent v krvi a testosteron zvySi svoji hladinu v Kkrvi,
coz pocitime na jeho zvySenych ucincich. Tyto latky vyuZzivaji ¢asto kulturisté
nebo lidé, ktefi uzivaji anabolické androgenni steroidy a chtéji snizit negativni
ucinky zvysSenych estrogennich latek v krvi, které vznikaji pfirozenou konverzi
testosteronu na estrogen. PfizvySené hladiné anabolickych latek v krvi je tato mira

konverze na estrogen vétsi razantnim zplsobem, nez je tomu dano fyziologicky.

Jako pfiklad si mizeme uvést Iék Anastrazol, ktery se uziva ke zmirnéni

konverzace testosteronu na estrogen.

VedlejSimi ucinky jsou radikalni snizeni estrogenu v krvi, bolesti kloub,

nevolnost, syndrom karpalniho tunelu, artritida, kloubni ztuhlost a navaly horka.*®

Tyto latky Casto zneuzivaji kulturisté k zamezeni pfemény testosteronu

na estrogen.
Diuretika

Jedna se o latky, které zpusobuji svym pusobenim v lidské téle vyluCovani
moci, a tedy odvodnéni téla, kdy takto plasobi pfes ledviny. ZvySené moceni
vS§ak zpUsobuje problémy s odtékanim drasliku a sodiku spolu s moci, kdy v krvi
jsou pak hladiny téchto mineralt nizké, ¢imz jsou zpusobeny zdravotni potize.
Vyuzivaji se na lé€bu nadmérného zadrzovani tekutin v téle a snizovani vysokého

krevniho tlaku.*°

38 Rozdéleni dopingovych latek: Anabolické latky. Sportvitalpro.cz [online]. 2016 [cit. 2023-02-10].
Dostupné z: https://www.sportvitalpro.cz/sport/rozdeleni-dopingovych-latek

39 PYSNY, Ladislav. In: Doping: rizika zneuZiti : zakazané prostfedky v kondiénim i vrcholovém
sportu. 2006. Praha: Grada, 2006, s. 49. ISBN 80-247-1702-6.

40 NEKOLA, Jaroslav. In: Doping a sport. 2000. Praha: Olympia, 2000, s. 51. ISBN 80-7033-137-
2.
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DalSimi vedlejsi u€inky uzivani téchto latek jsou dehydratace organismu,
pokles krevniho tlaku, uzkost, neklid, zazivaci potize, negativni u€inky sexualniho
charakteru, zmény menstruace u Zen a zavraté.*

Jako pfiklad si uvedeme latku acetazolamit.

Tyto latky jsou Casto zneuzivany kulturisty k odvodnéni zbyvajici vody

z podkozi pfed soutézi.
Stimulancia

Jedna se o latky, které svym pasobenim ovliviiuji centralni nervovy systém.
Jsou vyuzivany zejména na oddaleni unavy, zvySeni koncentrace, povzbuzeni

sout&zivosti, burcovani agresivity a snizeni bolesti.*?

Jako priklady latek spadajici do této skupiny si muzeme uvést efedrin,
kokain, kofein, beta-2 agonisté a amfetaminy.*?

Vedlejsi ucinky téchto latek jsou: zmény chovani, deprese, snizena
schopnost soustfedéni, zvySeny krevni tlak, selhani obéhového systému,

podkozeni srdedniho svalu, vznik zavislosti a krajné smrt.**

ZneuZiti téchto latek najdeme napfiklad v bojovych sportech.

41 PYSNY, Ladislav. In: Doping: rizika zneuZiti : zakazané prostfedky v kondiénim i vrcholovém
sportu. 2006. Praha: Grada, 2006, s. 52. ISBN 80-247-1702-6.

42 NEKOLA, Jaroslav. In: Sport a doping. 2018. Velké Prilepy: Olympia, 2018, s. 71-72. ISBN 978-
80-7376-539-2.

43 PYSNY, Ladislav. In: Doping, zdravi, vykon. 1999. Praha: Karolinum, 1999, s. 18. ISBN 80-7184-
813-1.

44 PYSNY, Ladislav. In: Doping: rizika zneuziti : zakazané prostfedky v kondiénim i vrcholovém
sportu. 2006. Praha: Grada, 2006, s. 65. ISBN 80-247-1702-6.
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6.2 Formy uzivani dopingu

Zakladni formy uzivani dopingovych latek se déli na injekéni aplikaci,

oralni uziti a aplikace pomoci specialnich gell i naplasti.

Injekéni aplikace — Jedna se o aplikaci u¢inné dopingové latky v ur€itém mnozstvi
pomoci injekéni stfikacky a jehly do svalu, nejCastéji stehenniho i hyzdé. Méné
obvyklymi misty pro aplikaci jsou deltové svaly a lytka. Jako zakladni déleni
injek&nich dopingovych latek je dopingova latka ve formé prasku rozpusténa v oleji
Ci vodé. Mnoho uzivatell vidi problematiku v samotné aplikaci, proto se uchyluji
k oralnim latkdm. Forma injek¢ni aplikace s sebou nese i rizika, jako napfiklad
vznik abcesu v misté aplikace, vznik plicni embolie v pfipadé aplikace oleje
do zily, kozni reakce v misté aplikace ale i celkovou reakci organismu na néjakou
z obsazenych latek formou alergie. Jako pfiklad si mizeme uvést injekéni latky

Sustanon 250, Testosteron propionat a Testosteron cypionat.

Oralni uziti — Jedna se o uziti u€inné dopingové latky v urCitém mnozZstvi
nejCastéji v podobé tablet pomoci ust, kdy se tableta zapije dostateCnym
mnozstvim vody. Tato metoda ma sva specificka rizika, a to vtom,
Ze cokoliv pozfeme oralné musi projit pfes Zaludek a jatra. Hlavné jatra zpasobi
to, Zze 0C€inna latka nebude tak uc€inna, jelikoz dojde k jejimu CasteCnému
odbourani. Sou¢asné tento proces prlichodu pres jatra je pro tento organ velice
toxicky a maze dojit ke vzniku Zloutenky &i cirhdze jater. Tento zplsob uzivani je
velice rozsahly z ddvodu snadného uziti bez nutnosti aplikace injekcemi
Ci naplastmi a gely. Jako pfiklad si mizeme uvést oralni latky Stanozolol,

Methandienone ¢i Oxandrolone.

Gely a naplasti — Jedna se o aplikaci specialnich gell ¢i naplasti s obsahem
ucinné dopingové latky, kdy se gel €i naplast aplikuji na kizi, zejména zada
Ci hrudnik. Postupnym vylu€ovanim a vstfebavanim ucinné latky pfes kuzi se
do krevniho ob&hu dostava ucinna latka. Rizika uzivani dopingu timto zpisobem
jsou kozni problémy v misté aplikace. Tyto gely €i naplasti jsou urCeny pro |éCebné
metody u lidi, kterym byla nemoc z nedostatku androgenu Iékafskym komplexnim
vysSetfenim prokazana. Tato metoda neni mezi uzivateli dopingu tolik rozSifena.
Jako pfiklad si mizeme uvést Iék Androgel.
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6.3 Vybrané dopingové latky

Testosteron

Je to hlavni anabolicka latka (anabolicky androgenni steroidni hormon)
v lidském téle. Jedna se o muzsky pohlavni hormon. Produkuje se primarné
ve varlatech, presnéji ve Leydigovych bunkach a sekundarné se v malém
mnozstvi vyluCuje v kGfe nadledvin. Sekrece testosteronu je ovlivnéna hladinou
luteinizacniho hormonu z pfedni ¢asti hypofyzy. Testosteron se v krevni plazmé
nachazi ve volné formé pouze ve 2 %, kterd je biologicky aktivni. Zbylych 98 % je
vazano na sex hormon binding globulin, které jsou biologicky neaktivni. UrCita Cast
testosteronu se vtéle preméfiuje na estrogen. Metabolizovan je v jatrech
a vyluCuje se moci. Testosteron pini dvé zakladni funkce v lidském téle,
a to androgenni a anabolické. Androgennimi ucinky jsou napfiklad dozravani
pohlavnich organa v puberté, rist vousl a ochlupeni, zhrubnuti hlasu, podpora
libida a produkce spermii. Anabolickymi u€inky jsou napfiklad zvétSeni objemu
svalové hmoty, rist sily, rast hustoty kosterni hmoty a zvySena syntéza bilkovin.
Jeho pfirozena produkce je zavisla na mnoha aspektech, jako je vyvazena strava,

dostate&ny pohyb, dostateény pfijem vitaminu D a zinku.*

Testosteron jako dopingova latka Ize uzivat injekéné (napf. Sustanon),
oralné (napf. Stanozolol) aformou gelu (napf. Androgel) ¢i naplasti s obsahem
ucinné latky.

Vedlejsi ucinky uzivani testosteronu je agresivita, mozny vznik rakoviny,
posSkozeni jater, vysoky krevni tlak, zvySovani LDL cholesterolu a snizovani HDL
cholesterolu, riziko vzniku srdeCnich onemocnéni, tvorba akné a vznik

gynekomastie.

45 ROUBIK, Lukas$ a kolektiv. In: Modemi vyziva ve fitness a silovych sportech. 2018. Praha:
Erasport, [2018], s. 39-40. ISBN 978-80-905685-5-6.
4 LOSKOT, Petr. Rakovina a zniena jatra. Jaké jsou dalSi vedlejsi ucinky
steroidu?. Aktin.cz [online]. 2019 [cit. 2023-02-10]. Dostupné z: https://aktin.cz/rakovina-a-
znicena-jatra-jake-jsou-dalsi-vedlejsi-ucinky-steroidu
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Rastovy hormon

Jedna se o hormon, ktery je pfirozené produkovan hypofyzou v mozku.
Rustovy hormon zapfiCifiuje rdst kosti, kize, organu a svall. Rustovy hormon se
vylu€uje do krve béhem dne, kdy vyluCovani do krve probiha pfiblizné 20 pulzy.
NejsilngjSi pulzy jsou v noci pfi spanku, konkrétné v jeho zacate¢ni fazi. Tento
hormon je v téle nejvice produkovan v obdobi ristu ditéte a puberty. Vedlejsi
uc€inky uzivani ristového hormonu jsou gynekomastie, zvySeni krevniho tlaku,
nadymani, syndrom karpalniho tunelu, pokles produkce hormonu stitné zlazy, otok
optického nervu, vznik intolerance na inzulin a moznost vzniku rakoviny €i podpory
ristu nadoru. Nejcastéji je zneuzivan pro své schopnosti spalovat tuk,

regenerovat tkané a rastu svalové hmoty a sily.*’

Inzulin

Jedna se o hormon peptidové vazby, ktery je v lidském téle produkovan
ve slinivce bfiSni, konkrétné beta-burfikami Langerhansovych ostravkd. Jeho
hlavni ukol je snizovani hladiny cukru v krvi. Inzulin je oznaCovan jako nejvice
anabolicky hormon, jelikoZz svoji funkci transportuje glukézu do svalovych
i tukovych bunék. Svym pusobenim v lidském téle zvySuje syntézu bilkovin
a pomoci transportu aminokyselin a glukézy do svall zajiStuje anabolicky stav,
tedy stav, kdy dochazi ke zménam aminokyselin na jednotlivé bilkoviny
a naslednému rastu tkané. Opacny stav je katabolismus, ktery znamena rozpad

bilkovin na jednotlivé aminokyseliny, a tedy odbouravani tkané.*®

vagwewvs

kdy neni v krvi dostatek glukézy a mize dojit az ke smrti. VedlejSimi ucinky jsou
dale retence tekutin s otoky, zvySeni télesné hmotnosti, hypoglykémie,

hypokalémie a alergicka reakce.*®

47T KRAML, Michal. Ristovy hormon: fakta a fikce. Kulturistika.com [online]. 2011 [cit. 2023-02-10].
Dostupné z: https://www.kulturistika.com/magazin/vyziva/rustovy-hormon-fakta-a-fikce

48 ROUBIK, Lukas$ a kolektiv. In: Modemi vyziva ve fitness a silovych sportech. 2018. Praha:
Erasport, [2018], s. 42. ISBN 978-80-905685-5-6.

49 | égite diabetes pragky? Pozor na vedlejsi uginky!. Ceskénoviny.cz [online]. 2015 [cit. 2023-02-
10]. Dostupné z: https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/lecite-diabetes-prasky-pozor-na-vedlejsi-
ucinky/1269106
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PRAKTICKA CAST

7 Provedené Setfeni mezi policisty na Uzemnim odboru

Benesov

V praktické Casti bakalarské prace je zpracovan vysledek provedeného
Setfeni v obdobi od 1.7.2022 do 1.1.2023 mezi policisty sluzebné zarazenymi
pod Krajskym feditelstvim policie Stfedogeského kraje, Uzemni odbor Bene$ov.
Dotazovanych policistdl bylo celkem 40. Setfeni probihalo formou dotazniku,
ktery ovéfoval znalosti a informovanost policistu v problematice zakladi vyzivy,
suplementace a dopingu. Otazky byly formulovany tak, aby respondenti vybrali
jednu nebo vice z moznosti pevné stanoveného vybéru. V otazkach, kde bylo
zapotfebi odpovédét vilastni odpovédi byla mozZnost odpovédét otevienou formou.
Otazek v dotazniku bylo celkem 25, z toho 20 otdzek mélo uzaviené odpovédi

s moznosti vybéru a 5 otazek mélo formu otevienych odpovédi.

Cilem praktické Casti bakalarské prace bylo zjistit, jak jsou policisté
informovani o tématu zaklady vyZivy, suplementace a tématu doping v obecné
roviné. Jednalo se o nasledujici otazky. Jakého pohlavi a véku jsou respondenti.
Jakeé je jejich sluzebni zafazeni. Jakeé je jejich misto vykonavani sluzby z hlediska
pfimého vykonu sluzby v terénu Ci kancelafi. Jaké je délka trvani sluzebniho
poméru respondentli. Zda znaji pojem suplementace a suplementacni latka.
Zda uzivali, ¢i uzivaji suplementacni latky. Pokud ano, tak jakeé.
Zda u suplementacnich latek dodrzuji doporuc¢ené denni davkovani. Pokud ne,
tak zjakého ddavodu. Zda by ocenili mési¢ni pfispévek od zaméstnavatele
na nakup doplfiku stravy. Zda védi, co jsou to makroziviny. Zda védi, co jsou
to mikroziviny. Zda dodrzuji zaklady zdravé stravy. Pokud ne, tak z jakého dlivodu.
Zda si mysli, Zze pravidelnym uzZivanim suplementacnich latek muize dojit
ke zlepSeni vykonu sluzby u policistd. Zda dodrzuji pravidelny pitny rezim. Kolik
tekutin denné vypiji. Jak ¢asto konzumuiji slazené napoje. Zda znaji pojem doping
a dopingova latka. Jaky maji nazor na uzivani dopingovych latek. Zda uzivali

Ci uzivaji dopingoveé latky. Pokud ano, tak jaké. Zda zdaji vedlejSi uCinky uzivani
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dopingovych latek na lidské télo. Pokud dopingové latky uzivali Ci uzivaji,
tak jaké vedlejSi uCinky méli ¢i maji.

Na dalSich strankach jsou uvedeny jednotlivé otazky z dotazniku spolecné
se zjistéenymi odpovédmi z provedeného Setfeni mezi policisty. U kazdé otazky
je grafické znazornéni zjisténych vysledkll a pod grafem se nachazi shrnuti

zjisténych informaci k dané otazce.
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1. Jaké je vase pohlavi?
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Graf €. 1 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Cislo 1 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu 40 respondentu
je 28 muzl (70 %) a 12 Zen (30 %).

2. Kolik je vam let?
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Graf €. 2 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Cislo 2 vypovidaji o tom, ze z celkového poctu 40 respondentu
je 15 respondentd (37 %) ve véku 18-25 let, 10 respondentu (25 %) ve véku 26-

35 let, 8 respondentl (20 %) ve véku 36-45 let, 5 respondentu (13 %) ve véku 46-
55 let a 2 respondenti (5 %) ve véku nad 56 let.
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3. Kde jste sluzebné zarazeni?
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Graf €. 3 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Cislo 3 vypovidaji o tom, Zze z celkového poctu 40 respondentu
je 14 respondentl (35 %) sluzebné zafazenych na obvodnim oddéleni,
12 respondentd (30 %) je sluzebné zafazenych na oddéleni hlidkové sluzby,
8 respondentid (20 %) je sluzebné zafazenych na dopravnim inspektoratu
a 6 respondentl (15 %) je sluzebné zafazenych na sluzbé kriminalni policie

a vySetfovani.

4. Kde je prevazné vykonavana vase sluzba?

=V terénu =V kancelari

Graf €. 4 (zdroj: autor)
Vysledky otazky €islo 4 vypovidaji o tom, Zze z celkového poctu 40 respondentt
27 respondentd (67 %) vykonava sluzbu prevazné v terénu a 13 respondentd
(33 %) vykonava sluzbu pfevazné v kancelafi.
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5. Jak dlouho jste ve sluzebnim poméru prislusnika Policie Ceské
republiky?
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Graf €. 5 (zdroj: autor)

Vysledky otazky cislo 5 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu 40 respondentu
je 8 respondenttl (20 %) je ve sluzebnim poméru Policie Ceské republiky v délce
do 5 let, 17 respondentti (42 %) je ve sluzebnim poméru Policie Ceské republiky
v délce od 6 do 10 let, 9 respondent (23 %) je ve sluzebnim poméru Policie Ceské
republiky v délce od 11 do 15 let, 6 respondentl (15 %) je ve sluzebnim poméru
Policie Ceské republiky v délce nad 16 let.
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6. Vite, co znamena pojem suplementace a suplementacni latka?
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Graf €. 6 (zdroj: autor)
Vysledky otazky cislo 6 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu 40 respondentu
36 respondentt (90 %) vi co znamena pojem suplementace a suplementacéni latka
a 4 respondenti (10 %) nevi co znamena pojem suplementace a suplementaéni
latka.

7. Uzivali jste, nebo uzivate suplementacéni latky?
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Graf €. 7 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Cislo 7 vypovidaji o tom, Zze z celkového poctu 40 respondentu
28 respondentl (70 %) uzivalo nebo uziva suplementacni latky a 12 respondentu

(30 %) neuzivalo a ani neuziva suplementacni latky.
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8. Pokud ano, tak jaké?
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Graf €. 8 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Cislo 8 vypovidaji o tom, Ze zcelkového poctu
28 respondent(l, ktefi uzivali nebo uzivaji suplementacni latky 26 respondentd
uzivalo ¢&i uziva multivitamin, 24 respondentl uzivalo ¢&i uziva protein,
14 respondentl uzivalo ¢&i uziva gainer, 12 respondentd uzivalo ¢&i uziva
multimineral, 11 respondentl uzivalo ¢i uziva kreatin a 10 respondent( uzivalo

¢i uziva glutamin.
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9. Dodrzujete pfi suplementaci doporué¢ené denni davkovani?

= Ano = Ne

Graf €. 9 (zdroj: autor)
Vysledky otazky CcCislo 9 vypovidaji o tom, Ze =z celkového poctu
28 respondentd, ktefi uzivali ¢i uzivaji suplementacni latky 20 respondentl (71 %)
uvedlo, Ze nedodrZzuje doporu¢ené denni davkovani suplementace

a 8 respondentu (29 %) uvedlo, ze dodrzuje doporu¢ené denni davkovani.

10.Pokud ne, tak z jakého davodu?

12
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= Doporucené denni davkovani je stanovené nizko

= Citim se lépe pfi vyssi davce suplementt

Graf €. 10 (zdroj: autor)

Vysledky otazky cislo 10 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
20 respondentu, ktefi nedodrzuji doporu¢ené denni davkovani 12 respondentd
(60 %) wuvedlo, Ze doporucené denni davkovani je stanovené nizko

a 8 respondentl (40 %) uvedlo, Ze se citi Iépe pfi vy$Si davce suplementu.
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11.0Ocenili byste pravidelny mésic¢ni prispévek od zaméstnavatele

na nakup doplikud stravy?

= Ano = Ne

Graf €. 11 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 11 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentu v8ech 40 respondentd (100 %) uvedlo, Ze by ocenili,

kdyby jim zaméstnavatel pfispival mési¢né na nakup doplnkl stravy.

12.Vite, co jsou to makroziviny?
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Graf €. 12 (zdroj: autor)
Vysledky otazky C¢islo 12 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentu 27 respondentl (67 %) uvedlo, ze védi, co jsou to makroziviny

a 13 respondentt (33 %) uvedlo, Ze nevi, co jsou to makroziviny.
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13.Vite, co jsou to mikroziviny?
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33%
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67%

= Ano = Ne

Graf €. 13 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 13 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentd 27 respondentl (67 %) uvedlo, Zze védi, co jsou to mikroziviny

a 13 respondentl (33 %) uvedlo, Ze nevi, co jsou to mikroZiviny.

14. Dodrzujete pfi stravovani zaklady zdravé vyzivy?

8

20
50%

= Ano = Ob¢as = Ne

Graf . 14 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 14 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentu 20 respondentt (50 %) uvedlo, Ze pfi stravovani dodrzuji zaklady
zdraveé vyzivy, 12 respondentl (30 %) uvedlo, Ze pfi stravovani nedodrzuji zaklady
zdravé vyzivy a 8 respondentd (20 %) uvedlo, Ze pfi stravovani dodrzuji zaklady

zdravé vyzivy.
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15. Pokud ne, tak z jakého diivodu?

= Jim to na co mam chut’ a nechci se omezovat
= Nemam penize na zdravou stravu, protoze je draha

Graf €. 15 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Ccislo 15 wvypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
12 respondentd, ktefi uvedli, ze pfi stravovani nedodrzuji zaklady zdravé vyzivy
8 respondentl (67 %) uvedlo, Ze nemaji penize na zdravou stravu,
protoze je draha a 4 respondenti (33 %) uvedli, Ze jedi to na co maji chut a nechtéji

se omezovat.
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16. Myslite si, ze pravidelnym uzivanim suplementacénich latek muize dojit

ke zlepSeni vykonu sluzby?

2

\

= Rozhodné ano = Je to mozné Urcité ne

Graf &. 16 (zdroj: autor)

Vysledky otazky cislo 16 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentd 28 respondentd (70 %) uvedlo, Ze pravidelnym uzivanim
suplementacnich latek muze rozhodné dojit ke zlepSeni vykonu sluzby,
10 respondentl (25 %) uvedlo, Zze je to mozné, Ze pravidelnym uzivanim
suplementacnich latek mize dojit ke zlepSeni vykonu sluzby a 2 respondenti (5 %)
uvedli, Ze urCité neni mozné, ze pravidelnym uzivanim suplementacnich latek

muze dojit ke zlepSeni vykonu sluzby.
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17. Dodrzujete pravidelny pitny rezim?

= Ano = Ne

Graf €. 17 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 17 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentu 27 respondentl (67 %) uvedlo, Ze dodrzuji pravidelny pitny rezim

a 13 respondentl (33 %) uvedlo, Ze nedodrzuje pravidelny pitny rezim.

18. Kolik tekutin denné vypijete?
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Graf €. 18 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 18 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentu 17 respondentt (43 %) uvedlo, Ze denné vypiji vice nez 2 | tekutin,
15 respondentl (37 %) uvedlo, Ze vypiji denné 1-2 | tekutin a 8 respondentd

(20 %) uvedlo, ze denné vypiji méné nez 1 | tekutin.
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19. Jak €asto konzumujete slazené napoje?

9
12 22%
30%

19
48%

=Vabec =1-3xtydné = Vice jak 4x tydné

Graf €. 19 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Ccislo 19 wvypovidaji o tom, Ze =z celkového poctu
40 respondentu 19 respondentu (48 %) uvedlo, Zze konzumuje slazené napoje
1 - 3x tydné, 12 respondentl (30 %) uvedlo, Ze konzumuje slazené napoje vice
jak 4x tydné a 9 respondentl (22 %) uvedlo, Ze slazené napoje nekonzumuje

vUbec.

20.Vite, co znamena pojem doping a dopingova latka?

100%

= Ano = Ne

Graf €. 20 (zdroj: autor)
Vysledky otazky CcCislo 17 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentd vSech 40 respondentu (100 %) vi, co znamena pojem doping

a dopingova latka.

53



21.Jaky mate nazor na uzivani dopingovych latek?

4
10%

&

= Pozitivni = Neutralni = Negativni

Graf €. 21 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Ccislo 18 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentu 28 respondentl (70 %) uvedlo, Ze maji negativni nazor na uzivani
dopingovych latek, 8 respondentl (20 %) uvedlo, Ze maji neutralni nazor
na uzivani dopingovych latek a 4 respondenti (10 %) uvedli, Ze maji pozitivni nazor

na uzivani dopingovych latek.

22.Uzivali jste, nebo uzivate dopingové latky?

N

ﬂ

34
85%

= Uzival jsem = Uzivam = Neuzival a neuzivam

Graf &. 22 (zdroj: autor)

Vysledky otazky Ccislo 19 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentl 34 respondentt (85 %) uvedlo, ze nikdy neuzivali a neuzivaji
dopingové latky, 4 respondenti (10 %) uvedli, Ze uzivali dopingové latky
a 2 respondenti (5 %) uvedli, Ze uzivaji dopingové latky.
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23.Pokud ano, tak jaké?

100%
= Testosteron

Graf €. 23 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 20 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
6 respondentl, ktefi uvedli, ze wuzivali & uZzivaji dopingové latky vSech

6 respondentud (100 %) uvedlo jako uzivanou dopingovou latku testosteron.

24.Znate vedlejsi u€inky uzivani dopingovych latek?

= Ano = Ne

Graf €. 24 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 21 wvypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
40 respondentd 30 respondentd (75 %) uvedlo, Zze znaji vedlejsi uCinky uzivani
dopingovych latek a 10 respondentl (25 %) uvedlo, Ze neznaji vedlejsi UCinky

uzivani dopingovych latek.
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25. Pokud jste uzivali, €i uzivate dopingové latky, tak jaké vedlejsi u€inky

jste méli ¢i mate?

4

= Tvorba akné = ZvySena agresivita = Zvysené libido

Graf €. 25 (zdroj: autor)
Vysledky otazky Ccislo 22 vypovidaji o tom, Ze z celkového poctu
6 respondentl, ktefi uzivali nebo uzivaji dopingové latky vSech 6 respondentu
uvedlo, ze méli ¢i maiji vedlejSi u€inek zvySené libido, 5 ze 6 respondentl uvedlo,
ze méli ¢i maji vedlejSi ucinek tvorbu akné a 4 ze 6 respondentu uvedlo, ze méli

¢i maji vedlejsi uCinek zvySena agresivita.
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8 Shrnuti zjisténych informaci z provedeného Setreni

Provedenym Setfenim pomoci dotazniku u celkem 40 policistu sluzebné
zafazenych pod Krajskym feditelstvim policie Stredogeského kraje, Uzemni odbor
BeneSov bylo zjisténo, Ze dotazovani jsou pfevazné muzi, kdy toto je podminéno
celkovym sloZenim na utvarech na Uzemnim odboru Bene$ov, kdy v posledni
dobé jsou sice zeny k policii pfijimany vice nez tomu byvalo dfive, avSak stale
na Uzemnim odboru Bene$ov mame vice policistt nez policistek.
Dle provedeného Setfeni jsou nejCetnéjsi skupinou mladi lidé ve véku 18-25 let
a s postupem véku je jich umérné meéné. Takové zjiSténi vypovida o tom,
Ze na Uzemnim odboru Bene$ov jsou ve sluzebnim poméru prevazné mladi lidé,
kdy starSi a zkuSeni kolegové odchazeji z riznych ddvodd mimo resort policie
a nabiraji se novacci, ktefi jsou zpravidla mladSi. Dle provedeného Setfeni
vyplyva, Ze nejvice jsou policisté sluzebné zafazeni na obvodnich oddélenich,
kdy nasleduje oddéleni hlidkové sluzby a dale dopravni inspektorat a sluzba
kriminalni policie a vySetfovani. Toto zjiSténi nasvédCuje priorité a obsazenosti
jednotlivych oddéleni, kdy na obvodnich oddélenich je nejvice policistd. Nejvice
dotazovanych policisti provadi pfevazné vykon sluzby v terénu, kdy toto je dano
pusobenim policie na zakladnich ¢&lancich s akcentem na aktivni dohled
nad hlidanim dodrzovani vefejného pofadku a jeho zajiStovani a dohled
nad BESIP. Nejvice dotazovanych policistl je ve sluzebnim poméru policie
v délce od 6 do 10 let. Tento udaj je uzce spjat s jiz vySe uvedenym odchodem
starSich zkuSenéjSich policistd a prichodu mladSich novackd. Celkem 90 %
policistu vi, co to je suplementace a suplementaéni latka. Toto je vyborny
vysledek, kdy je vidét, Zze vétSina dotazovanych policistd ma prehled nad touto
terminologii. Z dotazovanych respondentu celkem 70 % uzivalo i souasné uziva
suplementacni latky. Tento fakt vypovida o tom, Ze se dotazovani respondenti
stavi problematice kvality dnesnich potravin €i vysoké cenné téch kvalitnich
potravin a chtéji doplnil potfebné denni mnozZstvi, které ze stravy pfijmout
nedokazou nebo je to velmi obtizné. Nejvice uzivanou suplementaci jsou
mezi dotazovanymi  respondenty = multivitaminy, kdy nasleduje protein
a pak gainer. Zde jsem velice rad, Ze kolegové védi, Zze vitaminy jsou jedny

vvvvvv
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doplriky stravy. Problematiku doporu¢eného denniho davkovani vidi celkem 71 %
dotazovanych, kdy tito uzZivaji vyS$si denni davkovani, nez je obecné doporuceno.
Duvod vysSiho denniho davkovani suplementaénich latek je dan tim, Zze 60 %
dotazovanych se domniva, Ze doporu¢ena denni davka je stanovena pfili§ nizko.
V tomto ohledu mohu s kolegy souhlasit, jelikoz doporu¢ena denni davka
napfiklad vitaminG &i minerall je podle mého nazoru podhodnocena. V dnesni
dobé, kdy Zijeme kazdy pod ur€itym stresem, at uz v praci i soukromém Zivote,
tak jsou télesné potfeby jednotlivych latek vysSi, nez jsou ty doporucované.
Vsichni dotazovani uvedli, Zze by ocenili, kdyby jim zaméstnavatel mési¢né
pfispival na nakup dopliiku stravy. S timto také souhlasim a kdyby byla tato
moznost, urCité bych ji velice rad vyuzil. Z celkového poctu dotazovanych policistu
67 % policistl vi, co jsou to makroziviny a mikroziviny. Dle mého nazoru je to
vysoké procentualni Cislo, kdy je vidét, Ze nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych ma
pfehled v zakladech vyZivy. Pfi dotazu, zda policisté dodrzuji zaklady zdravé
vyzivy bylo zjiSténo, Ze polovina dotazovanych toto pravidlo dodrZuje pouze
obCasné a tfetina dotazovanych toto nedodrzuje vibec. Ja se pfipojuji ke skupiné
obCasného dodrzovani zakladu zdravé vyzivy, a to z prostych divodu. Jako prvni
ddvod je vhodné zminit pravidelnost stravovani a pfipravu jidel pfedem. Pfi praci
policisty neni vzdy mozné si dojit pfipravit jidlo a toto zkonzumovat ve stanoveny
Cas a ve stanoveném mnozstvi, jelikoZ pfi vykonu sluzby v terénu pfi hlidkové
¢innosti i obchlzkové sluzbé toto neni zkratka mozné. Jako dalSi divod,
pro¢ dotazovani policisté nedodrzuji zaklady zdravé vyzivy je fakt, Ze kvalitni
potraviny jsou v dneSni dobé drahé a kupovat tyto potraviny denné neni
vzdy mozné, a to z hlediska sluzebniho pFijmu policisty s ohledem na dal$i osobni
vydaje. Jako druhy divod nedodrzovani zakladd zdravé vyzivy je dle respondentl
to, Ze dotazovani jedi to, na co maji chut’ a nechtéji se v tomto ohledu omezovat.
Dle 70 % dotazovanych by uzivani suplementacnich latek mohlo vést ke zlepSeni
vykonu sluzby. S timto se ztotoZruji, jelikoZz z hlediska spravné suplementace
funguje lidské télo z fyziologického hlediska podstatné Iépe nez lidské télo
s nedostatkem potifebnych Zivin at uz z hlediska fyzické Cinnosti ¢i mentalniho
zdravi. Setfenim bylo zji§téno, Ze dvé tretiny dotazovanych respondentt dodrzuji
pravidelny pitny rezim. Zbyla tfetina respondentl nedodrzuje pravidelny pitny
rezim. Co se tyCe mnozstvi vypitych tekutin za den, tak bylo zji§téno, Ze nejvice
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dotazovanych respondentl vypije denné vice nez 2 litry tekutin. O Cetnosti
konzumace slazenych napoji mezi dotazovanymi respondenty bylo zjiSténo,
Ze nejvice respondentl konzumuje slazené napoje 1 - 3x tydné. Se zjisténymi

informacemi k pitného rezimu respondentd jsem spokojen a ztotozZriuji se s nimi.

Pojem doping a dopingova latka je dle vysledkd u dotazovanych
respondentl znam vSem. Nazor na uzivani dopingovych latek je v nadpolovicni
vétsiné ohlasu negativni. Dle mého nazoru je tento postoj k dopingu spravny.
Pokud neni konkrétni ¢lovék vrcholovi sportovec, kde se doping bézné uziva,
jelikoz je potfeba pro dosazeni extrémnich vysledku, tak neni potfeba v bézném
Zivoté a bez ambici byt vrcholovym sportovcem se k dopingu, jakkoliv pfiklanét
nebo jej dokonce podporovat. Z dotazovanych policistd celkem 85 % nikdy
dopingové latky neuzivalo a ani neuziva. Toto se mi zda jako rozumné,
kdy s ohledem na predchozi odlivodnéni neni potfeba doping vubec uzivat
a razantné neuznavam jeho zneuzivani nesportovci €i lidmi, ktefi si takto chtéji
pouze zvySit sebevédomi nebo si jenom ,pfifouknout” svaly, aby vypadali |épe
nez ostatni. Zajimavym zjisténim z provedeného Setfeni je fakt, Zze 10 %
dotazovanych dopingove latky nékdy uzivalo, ale uz neuziva. Jesté zajimavéjsi je
fakt, ZzZe 5 % dotazovanych dopingové latky stale uziva. V pfipadé téch,
co dopingové latky uZzivali i téch, ktefi je uzivaji se jedna o totoznou latku,
a to anabolicky androgenni steroid testosteron. Z celkového poctu dotazovanych
tfi Ctvrtiny znaji vedlejsi ucinky dopingovych latek, kdy toto se mi jevi jako velice
pozitivni zjiSténi, Ze jsou respondenti informovani o negativnich ucincich téchto
latek a mohli tyto znalosti pfedavat lidem ve svém okoli, aby je od uzivani
dopingovych latek odradili. Ti z dotazovanych, ktefi uvedli, Ze uzZivaji nebo uzivali
dopingové latky uvedli v dotazniku, Zze vS8ichni méli nebo maji vedlejsi ucinek
zvyS$eni libida. Bez 1 dotazovaného méli nebo maji vedlejSi ucinek tvorbu akné
a bez 2 dotazovanych uvedli, Zze méli nebo maji vedlejSi ucinek zvySenou

agresivitu.

Z vySe uvedeného lze tedy shrnout, Ze v problematice suplementace
I dopingu se dotazovani respondenti pfevazné orientuji a maji zakladni znalosti.

Védi, Ze je vhodné suplementacni latky do svého denniho pfijmu zakomponovat
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a vétSina dotazovanych respondentu je pfesvédCena, Ze vyuziti suplementacnich

latek pfi praci policistd ma smysl.
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Zaver

Cilem teoretické ¢asti bakalarské prace bylo seznamit ¢tenafe s pojmy
suplementace a suplementaéni latka, jejich vyuziti u pFislusniki Policie Ceské
republiky, se zaklady vyZivy, se zakladnimi makrozZivinami, s vybranymi

mikrozivinami a se zaklady dopingu.

Ctendfi bakalarské prace byly seznadmeni s pojmy suplementace
a suplementadni latka, jejich vyuziti u prisludnikd Policie Ceské republiky,
se zaklady vyZivy, s pitnym rezimem, se zakladnimi makrozivinami jako jsou
bilkoviny, sacharidy a tuky, s vybranymi mikroZivinami jako jsou vitaminy, mineraly
a stopové prvky, s pojmem doping, jeho zakladnimi druhy, formami uZzivani,
s riziky spojenymi s jejich uzivanim a negativnimi uCinky na lidské zdravi

a zakladnimi dopingovymi latkami.

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, zda je mezi policisty
sluzebné zafazenymi na Uzemnim odboru BeneSov dostateéna informovanost
0 zakladech vyzivy, suplementace a dopingu a jaké jsou jejich zkuSenosti v této
oblasti. V praktické Casti bakalafské prace jsou obsazeny zjisténé informace
od 40 policist z Krajského feditelstvi policie Stfedogeského kraje, Uzemniho
odboru BenesSov, ktefi odpovidali na dotaznik o 25 otazkach, kdy 20 otazek bylo
formou uzavienou, tedy vybér z moznosti a 5 otazek bylo formou otevienou,

kde respondenti uvedli vlastni odpovéd.

Dle provedeného S$etfeni mezi dotazovanymi policisty a zjisténych
informaci z jimi vyplnéného dotazniku jsem doSel k zavéru, Ze v oblastech
zakladu vyzivy, suplementace a dopingu se respondenti pfevazné orientuji, maji
zakladni znalosti a nadpoloviéni vétSina respondent suplementacéni latky sama
uziva. Védi, Ze je vhodné suplementaéni latky do svého denniho pfijmu
zakomponovat a vétSina dotazovanych respondentl je presvédcCena, ze vyuziti
suplementacnich latek pfi praci policistd ma smysl a mize vést ke zlepSeni vykonu

samotné sluzby.
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https://www.kulturistika.com/magazin/vyziva/rustovy-hormon-fakta-a-fikce
https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/lecite-diabetes-prasky-pozor-na-vedlejsi-ucinky/1269106
https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/lecite-diabetes-prasky-pozor-na-vedlejsi-ucinky/1269106
https://aktin.cz/rakovina-a-znicena-jatra-jake-jsou-dalsi-vedlejsi-ucinky-steroidu
https://www.sportvitalpro.cz/sport/rozdeleni-dopingovych-latek
https://www.sportvitalpro.cz/sport/rozdeleni-dopingovych-latek
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Seznam pouzitych zkratek

OOP - Obvodni oddéleni policie

OHS — Oddéleni hlidkové sluzby

DI — Dopravni inspektorat

SKPV - Sluzba kriminalni policie a vySetfovani

BESIP — Bezpec€nost silnicniho provozu
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Seznam priloh

Pfiloha €. 1 - Dotaznik uréeny k provedeni Setfeni u policistu sluzebné zafazenych

pod Krajskym feditelstvim policie Stredogeského kraje, Uzemni odbor BeneSov.
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Prilohy prace

Priloha €. 1

b)

Jaké je vaSe pohlavi? (vybér jedné moznosti)
Muz

Zena

Kolik je vam let? (vybér jedné moznosti)
18-25 let
26-35 let
36-45 let
46-55 let

55 let a vice

Kde jste sluzebné zafazeni? (vybér jedné moznosti)
OOP

OHS

DI

SKPV

Kde je pfevazné vykonavana vase sluzba? (vybér jedné mozZnosti)
V terénu

V kancelari
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a)
b)

Jak dlouho jste ve sluzebnim poméru ptislugnika Policie Ceské republiky?
(vybér jedné moznosti)

Do 5 let

Od 6 do 10 let

Od 11 let do 15 let

Nad 16 let

Vite, co znamena pojem suplementace a suplementacni latka?
(vybér jedné moznosti)

Ano

Ne

. UzZivali jste, nebo uzivate suplementacni latky? (vybér jedné moznosti)

Ano
Ne

Pokud ano, tak jaké? (oteviena odpovéd)

Dodrzujete pfi suplementaci doporu¢ené denni davkovani? (vybér jedné
moznosti)

Ano

Ne

10. Pokud ne, tak z jakého duvodu? (oteviena odpovéd)
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11. Ocenili byste pravidelny mésicni pfispévek od zaméstnavatele na nakup
doplInkl stravy? (vybér jedné moznosti)

a) Ano

b) Ne

12.Vite, co jsou to makroziviny? (vybér jedné moznosti)
a) Ano
b) Ne

13.Vite, co jsou to mikroziviny? (vybér jedné moznosti)
a) Ano
b) Ne

14. Dodrzujete pfi stravovani zaklady zdravé vyzivy? (vybér jedné moznosti)
a) Ano

b) Obcas

c) Ne

15. Pokud ne, tak z jakého divodu? (oteviena odpovéd)

16. Myslite si, ze pravidelnym uzivanim suplementacnich latek muze dojit
ke zlepSeni vykonu sluzby? (vybér jedné moznosti)

a) Rozhodné ano

b) Je to mozné

c) Urcité ne
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17. Dodrzujete pravidelny pitny rezim? (vybér jedné moznosti)
a) Ano
b) Ne

18. Kolik tekutin denné vypijete? (vybér jedné moznosti)
a) Doll

b) Od1lldo2l

c) Nad 2|

19. Jak €asto konzumujete slazené napoje? (vybér jedné moznosti)
a) Vlbec

b) 1- 3xtydné

c) Vice jak 4x tydné

20. Vite, co znamend pojem doping a dopingova latka? (vybér jedné moznosti)
a) Ano
b) Ne

21.Jaky mate nazor na uzivani dopingovych latek? (vybér jedné moznosti)
a) Pozitivni
b) Neutralni

c) Negativni

22.Uzivali jste, nebo uzivate dopingové latky? (vybér jedné moznosti)
a) Uzival jsem
b) Uzivam

c) Neuzival a neuzivam
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23.Pokud ano, tak jaké? (oteviena odpovéd)

24.Znate vedlejSi ucinky uzivani dopingovych latek? (vybér jedné moznosti)
a) Ano
b) Ne

25. Pokud jste uzivali, €i uzivate dopingové latky, tak jaké vedlejSi ucinky jste

méli nebo mate? (oteviena odpovéd)
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