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Vliv veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce
pri vybranych bojovych sportech a uménich

Souhrn

Veganstvi a vegetarianstvi se dostava v posledni dob¢ velké pozornosti u vétsiho poctu
lidi kazdym rokem. Lidé si vybiraji stravu z mnoha divodu jako napftiklad ekologickych,
etickych, zdravotnich nebo nabozenskych. Veganska a vegetarianska strava prosakla i do
sportovniho odvétvi, kde nasla své pfiznivce, ktefi vefi, ze jim zajisti lepsi vysledky. Je tomu
ale opravdu tak?

Bakalarska prace byla sestavena formou literarni reSerSe, kdy jejim cilem bylo
vyhodnotit nutri¢ni rizika a benefity veganské a vegetarianské stravy na organismus sportovce.
Z vysledka vyplyva, Ze veganska a vegetarianska strava miZze byt piinosna nejen co se zdravi
tyCe, ale i pro ucely podavani sportovnich vykoni nebo ke snizeni vahy, které vegani a
vegetariani mohou pozorovat diky nizsimu pfijmu energie z rostlinnych potravin. Snizeni vahy
tak mize bojovnika premistit do nizsi vahové kategorie, kde ma vétsi Sanci na vitézstvi. Da se
tedy fici, ze nahrazeni Casti pfijmu zivoCi$né stravy s dostateCnou konzumaci rostlinnych
produkt, maze zlepsit nejenom kvalitu stravy a vykon, ale i zlepSeni pratoku krve, snizeni
oxidacniho stresu a zanéta a lepsi ukladani glykogenu.

Naopak nevyhody rostlinné stravy mohou spocivat ve Spatném vybeéru jidla s celkovym
nutricnim nedostatkem, predev§im se jedna o bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D,
vitamin B12, zelezo, vapnik a zinek. Musime tedy dbat na rozmanitost rostlinné stravy.

Sportovci si Casto neuvédomuji, jaké negativa veganska a vegetarianska strava muaze
mit a kterd nasledné mohou ovliviiovat jejich vykony. Nicméné dobre poskladana veganska a
vegetarianska strava se spravnymi dopliiky stravy muze byt pro nékteré jedince tim spravnym
posunem ke zlepSeni. Na druhé strané, by bylo potfeba vice studii zaméfenych na vegany a
vegetariany konkrétné u bojového sportu a uméni a vliv stravy na sportovni vykony.

Klicova slova: vegetarianstvi; veganstvi; konvencni stravovani; MMA; box; jiu-jitsu



The influence of veganism and vegetarianism on the
athlete‘s body in selected martial sports and arts

Summary

Veganism and vegetarianism is lately gaining more and more attention every year.
People choose their diets for many reasons, such as ecological, ethical, health or religious.
Vegan and vegetarian diets have made their way in to athletics, where they’ve found supporters,
who believe that will help them improve their results. Is this in fact true?

This bachelor’s thesis was compiled in the formo f a literary research, where its goal
was to evaluate the nutritional risks and benefits of a vegan and vegetarian diet on the body of
an athlete. The results show that a vegan and vegetarian diet can be beneficial not only in terms
of health, but also for the purposes of sports performance or weight loss. Which vegans and
vegetarians can observe due to lower energy intake from plant foods. Weight reduction can thus
move a fighter to a lower weight category, where he has better chance of victory. It can be said,
that replacing part of the animal food intake with sufficient consumption of plant products, can
improve not only the quality of the diet and performance, but also improve the blood flow,
reduction of oxidative stress and inflammation and better storage of glycogen.

On the other hand the disadvantages of a plant based diet can consist in a bad choice of
food with and overall nutritional deficiency, mainly in terms of proteins, omega-3 fatty acids,
vitamin D, vitamin B12, iron, calcium and zinc. So we have to pay attention to the variety od
plant food.

Athletes are often unware of the negative effects of a vegan and vegetarian diet that can
affect their performance. However, a well planned vegan and vegetarian diet with the right
supplements can be the right move towards improvement for some individuals. However, more
studies focusing on vegans and vegetarians specifically in martial arts and combat sports and
the effect of diet on sports performance would be needed.

Keywords: vegetarianism; veganism; conventional eating; MMA; box; jiu-jitsu



Obsah

2
3

N N O A

UVOU courererrrenesessssssssssssssssssssssssssssssessssessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssmsssasssssnsssssssssasssass 8
ClHl PIraACE..ccaeiieiiiiricrtinicstnnnenneiaeessessessasssesssssssesssessessasssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssss 9
LAtEr AT FESEISe..uucicueerreicreiesenesnssssnssessssnsssassssesssnsssansssasssssssssssssssssnsssssessasssasessassssassnss 10
3.1 Bojova umeéni a boJOVE SPOILY ....ccceuineeeseeiseenensnessnnsensnessncssessaesssssssessesssssassnassnns 10
3.1.1 Charaketristika a historie vybranych bojovych sportd a umeéni........................... 10
B L 1] B0 i 11
3112 MM A 13
3113 JHU-JIESU oo 14
3.2 ROSHHNNA SIFAVA .ecieereeiiiininiiniiisniiisneissneissnessssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssasssss 15
32,1 VEQEaTTANSTVI ......ooiiiiiii it 15
3.2.2 0 VEGANSIVI ..ot 16
3.3 Vliv veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce pri vybranych
bojovych sportech a UMENICH .....uuneeneinveieeeeeeececeetee et sassansnssees 17
33,1 BNEIGIC ..o 18
3.3.2  MAKIOZIVIIIY ...t 18
3321 BIIKOVINY ..ot 19
3322 SAChAridy .......ccoooiiiii 20
3.3.2.3  TUKY oo 21
3.3.3  Mineralni prvky, vitaminy a Stopove Prvky...........o.ooooiiiiii 23
3331 ZELEZO .o 23
3332 ZINEK ... 24
3333 JO .o 24
3334 VAPNIK....oooiiiii e 25
3335 VItamin D .. 26
333.6 Vitamin B12 ... 27
3.3.3.7  SELEN ..o 28
3.3.4  DOPINKY SErAVY .. ..ottt 28
3341 KI@ALIN ... 28
3342 KaAIMITIN ..o 29
ZLAVEE aaeeeeereerreesaecseesseessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssessassssssssssssssssssessassssssssssasnss 31
LItEratUa coccccvvveeiieniisnniecsssssnncssssssnecsssssneessssssnsesssssnssssssssssesssssnsssssssssssssssssssssssssanssssssssssens 32
Seznam pouzitych zkratek a SyMDOlU......ccueuceeirunrenesnsnnnnsennennensenneensessesesessssssenens 51
Seznam pouzitych tabulek a ODIrAZKI .....ccveueeririreienisnneisennennessessesessessesssessssseseseas 52
7.1 Seznam pouzZitych tabUleK .......ccuiiuinuiniinneniineeienieninntinececeesecsseeseeseenaesnnens 52
7.2 Seznam PouzZitych ODrAZKil ....cucveevreceiseninsenrunieisnensenenenesnessssssssessesssssesssssssssesees 52



1 Uvod

Bojova umeéni maji bohatou tradici a nyni jsou nékteré sporty soucasti olympijskych her.
Bojova uméni byla dfive vyuzivana k osvojeni si jistych kodext a zakladu chovani jakym se
chova bojovnik. S postupem ¢asu chtéli bojovnici zjistit kdo ovlada umeéni nejlépe, a tak uméni
presla v bojové sporty s vymezenymi pravidly. Mnoho bojovych umeéni 1ze tedy povazovat také
za bojové sporty a je obtizné definovat box, MMA nebo jiujitsu jenom jako sport nebo jenom
jako umeéni, protoze hranice nejsou zcela vymezeny.

Bojové sporty a uméni jsou velice narocné na fyzicky vykon a kvalitni strava je velkou
soucasti pripravy bojovnika na zapas. V souvislosti s kvalitni stravou je v posledni dobé velmi
popularizovana strava zalozend na rostlinnych produktech, ktera do jist¢é miry omezuje
produkty zivocisné. Rozdéleni podle moznosti konzumovat nékteré zivocisné produkty se lidé
na rostlinné stravé deli do nékolika skupin, vtéto praci se budeme zabyvat pouze
vegetarianstvim a veganstvim. Lidé si rostlinnou stravu vybiraji z mnoha diivodi, naptiklad ze
zdravotniho, enviromentalniho, etického nebo ekonomického.

Muj vybér pravé bojového umeéni a sportu v souvislosti s rostlinnou stravou maji na
svédomi dvé véci. Prvni znich je film Game changer, kde se velice, az z mého pohledu
nadmiru, propaguje rostlinna strava v souvistlosti s pozitivnimi dopady na kardiovaskularni
zdravi a na zlepSeni vykonnosti u vrcholovych sportovci, nicméné tam nepadlo jediné slovo o
moznych negativech, a to me vedlo k zacatku jejich zjistovani. Druha pficina vybéru mého
tématu byl souboj v MMA (mixed martial arts) mezi Natem Diazem, ktery je pfisny vegan a
zaklada si na této dieté, pro pripravu na zapas a Conorem McGregorem, ktery v dobé souboje
m¢l stravu snad uplné opacné zalozenou, kdy béhem jednoho dne dokazal spotradat az tfi hovézi
steaky a celkové jeho strava byla zalozena predevsim na zivocisnych bilkovinach.

Dalsimi bojovymi uménimi, které jsem si vybral pro svoji bakalarskou praci, kromé jiz
zminéného MMA, jsou Jiu-jitsu a Box. Jiu-jitsu jsem si vybral z davodi Gspécht a propagace
od mistra Evropy Bena Cristovao, ktery pteSel z zivoc¢i§né stravy na stravu striktné veganskou.
Box jsem si vybral z divodu velké popularizace a z davodu tréninkového, kdy jsme box
zahrnovali 1 do naseho hokejového tréninkového programu.

Chci se dozveédét ze studii a clankl, zda vyvrcholovy sportovei mohou dosahovat
nejlepsich vysledkt na rostlinné strave, jestli nebudou spise stradat, nebo to naopak zlepsi jejich
dosavadni vykony.



2 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je na zakladé védeckych studii vyvodit zavér, jaké nutricni
rizika, nebo benefity predstavuje veganstvi a vegetaridnstvi na organismus sportovce pri
vybranych bojovych sportech a uméni v porovnani s konvencni stravou.



3 Literarni reSerse
3.1 Bojova uméni a bojové sporty

Podle Pavelka & Stich (2012) jsou bojova uméni velkou mérou cilena k vycviku
bojovych technik pro ucely boje v souvislosti s etickymi kodexy, ale do zna¢né miry maji také
za cil vychovu samotného jedince. Bojova uméni jsou zakladem bojovych sporti a bojovych
cest. Bojova umeéni maji hlubsi kofeny souvisejici s uménim ucit se chvatim, koptiim, aderim,
sebeovladani, vzajemnému respektu a porozumeéni. Bojové uméni vede mysl v harmonii téla 1
ducha, kde jde predevsim o zdokonalovani sebeobrany, ale dale je to také jisty zivotni styl,
ktery si sebou nese jisté¢ kodexy chovani (Hulinsky & Frabsa 2019).

Podle Hulinsky & Frabsa (2019) soucasti mnoha bojovych umeéni je nejen souboj za
pouziti jen tzv. ,prazdnych rukou® (beze zbran€), ale pouzivani raznych tzv. ,chladnych
zbrani“ jako tfeba kopi, sekery, ostépy, mece, dyky apod.

Bojova umeéni muzeme délit (Reguli et al. 2013):
- Podle technik boje rozdé€lenych s a bez zbrané
- Podle toho, jak moc jsou zbran€é zakomponovany v boji (hlavni, vedlejsi,
soub&zna a komplexni bojova uméni)
- Podle historické ptislusnosti
- Podle geografické polohy

Z bojovych umeéni se vyvinuly bojové sporty (Weinmann 2010). Podle Pavelka & Stich
(2012) jsou zameéreny na osvojeni bojovych technik prou soutéZeni s cilem zlepSovat osobni
vykon a vitézit. Bojové sporty vysly z predpokladi bojovych uméni a jejich pohybovych
sytému. Mohou byt vyuZity jak pfi sebeobrané, tak jde i o zachovani kultur a tradic (Wienmann
2010). Podle (Hulinsky & Frabsa 2019) u bojového sportu jde o piipravu na sportovni zapoleni,
soutéz s cilem zvitézit na narodni ¢i mezinarodni amatérské ¢i profesionalni souté€zi v tom ¢i
onom bojovém sportu a ukazat kdo je rychlejsi, technicky vyspélejsi, tvrdsi a psychicky
odolngjsi. Pti utkani bojového sportu jde o vysledek, ale byly vytvoreny mechanismy, jak nad
protivnikem vyhrat, ale za kazdou cenu ho nezranit.

Bojovi sportovci jsou dnes v jistém pohledu brani jako bavici. Lidé se chtéji bavit a
zapas, ktery se nejvice podoba realnému boji, zejména MMA (mixed martial arts), je divaky
velice sledovany (Hulinsky & Frabsa 2019).

3.1.1 Charakteristika a historie vybranych bojovych sportia a uméni

Uz od pocatku lidstva se lidé setkéavali s jistou formou obrany a utoku ve formé
sebeobrany a boje. Postupem Casu se formy obrany a utoku zacaly zdokonalovat, az na Groven
bojového uméni, které si naslo své mistry, ktefi dale upravovali svoje techniky a predavali je
svym zakum. Historie bojovych uméni je spjata s dalnych vychodem, kde se povazovala za
tajemstvi a byla chranéna za zdmi klastert a spojena s budhistickym nabozenstvim (Pavelka &
Stich 2012). Pokud nahlédneme do historie je zfejmé, ze prvni obrana a utok si musela byt
v jisté mife vSude podobna, jelikoz nese stejné prvky a principy (Matousek 2023). Ptichod
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umeéni do Evropy s sebou nesl dlouhou dobu poznavani a zdokonalovani, kdy se Cerpala
inspirace z ruznych sfér, naptiklad bojem zvirat (Weinmann 2010). Stylu boje pojmenovanym
po zvifeti se oznadovaly nejlepsi techniky, naptiklad styl opice, tygra nebo v Cing to mohla byt
i myticka postava draka (Pavelka & Stich 2012). V kazdé zemi se s bojovymi umenimi
setkavame v jiny Cas a s jinymi technikami (Weinmann 2010).

Jedna z teorii vzniku bojovych uméni saha do roku 520 n. 1., kdy v Cing, budhisticky
patriarcha Bodhidharma, 28. nasledovnik budhy, v &inském klastefe Saolin-u, potieboval
zlepsit fyzickou vykonnost mnichd, a tak vytvoril program na zakladé boje holyma rukama,
pfi¢emz bral inspiraci boje u zvirat (Pavelka & Stich 2019). Dalsi teorie pfipisuje vznik
bojovych uméni Africe konkrétné Egyptu, kde jiz pied 4000 lety byla vyobrazena pomoci
reliéfu v pyramidach fada bojovych uméni (Weinmann 2010). Dalsi teorie vychazela
z dechovych cvieni a usmérovani energie (chi), oba tyto atributy hraji dulezitou roli
v bojovém uméni, jelikoz pro spravné provedeni je potfeba mit oba tyto atributy v rovnovaze
(Pavelka & Stich 2012).

Zminme nékterd bojova umeni, ktera vznikla ve svété, naptiklad v Asii Shuai Jiao,
pravdépodobné predchiidce dnesni MMA vychazejici ze styld wrestlingu a kung-fu, uméni je
spojovano jak s udery ve stoje, tak chvaty na zemi (Massari 2019). Starovéké Recko piispélo
do historie bojem zvanym Pankration, velice podobnym MMA, avS$ak co se pravidel tyce, velice
odlisnym. Tento boj mél podle zdroju pouze dvé pravidla a to: zadné dloubani do oci a zadné
kousani. Zaznamy o tomto sportu se datuji do 7 st. pf. n. I. (Dimic & Miller 2009). Bodhidharma
vytvoril 18 zakladnich prvka, které se pouzivaji dodnes a stanovil jistou disciplinu pro
provozovani bojovych uméni (Pavelka & Stich 2012). Bojova uméni se dale pretvarely pro
razné ucely, naptiklad armadni a pro porovnani vykonu se zaCaly vytvaret sporty bojové
(Wienmann 2010).

3.1.1.1 Box

Podle Pavelka & Stich (2012) je box bojovy sport, pfi némz se soupefi snazi udefit
protivnika péstmi. Povoleny jsou udery do predni ¢asti hlavy a téla od pasu nahoru. Box patfi
mezi upoloveé sporty. Je to sport velice narocny na fyzickou silu, kdy protivnika musite pfekonat
pomoci udert Gto¢nych, obrannych, kombinaci uderd, uniki a thybt (Kral & Kral 1985). Aby
boxer dosahl co nejlepsich vysledkd, musi mit veskeré faktory (tabulka ¢. 1) dobfe nastavené
na boj.

Tabulka €. 1 - Faktory ovliviiujici vykon zavodnika (Dovalil 2005)

Somatické Zahrnuji konstitucni znaky jedince

Kondi¢ni Soubor pohybovych schopnosti

Techniky Souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym
provedenim

Taktiky Soucast tvorivého jednani sportovce

Psychickeé Zahrnuji kognitivni, emocni a motivacni procesy pred, v zapase i po zapase
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Pojmem faktory mame na mysli nervosvalovou koordinaci, schopnosti, védomosti,
vnimani kognitivnich funkci atd. Tyto faktory mohou pak pusobit jako rozhodujici Cinitel v boji
(Dovalil 2005) a pomoci dosahnout cile, coz je vyhra. To se jednomu z bojujicich povede bud’
ziskanim vys§siho bodového hodnoceni v pribéhu celého zapasu, nebo ranou KO (knock-out),
kdy druhy soupet uz neni schopen pokracovat v boji (Pavelka & Stich 2012).

V ramci zapast se muzeme setkat s boxem na profesionalni a amatérské urovni, pficemz
se tyto dvé urovné lisi. V amatérském boxu jsou povinné helmy a bojoje se v ringu po dobu 3
kol a 3 minut s minutovou pauzou. Profesionalni boxefi bojuji bez helem a zapas muze dojit do
délky az 12 kol s minutovou pauzou. Boxefi jsou také rozdéleni do vahovych kategorii (tabulka
¢. 2) (Pavelka & Stich 2012)

Tabulka ¢. 2 - Rozdéleni boxerti podle vahovych kategorii (Pavelka & Stich 2012)

Papirova Do 48 kg Lehka stfedni 64-69 kg
Musi 48-51 kg Stredni 69-75 kg
Bantamova 51-54 kg Polotézka 75-81 kg
Pérova 54-57 kg Tézka 81-91 kg
Lehka 57-60 kg Super tézka Nad 91 kg
Veltrova 60-64 kg

Box patii do historie lidstva od dob jeji nejstarsi civilizace, zminky muzeme hledat
v obdobi staroveéku ve vyjevech z nalezenych soch a kreseb (Olivova 1988). Box ma také
dlouhou historii tykajici se olympijskych her, kdy byl poprvé na programu pouze jako ukazka
vroce 776 pf. n. 1. a vroce 688 pf. n. 1. byl oficialné soucasti olympijskych her, kdy tuto
disciplinu ovladl Onomastos ze Smyrny, ktery také sepsal konkrétné;si pravidla tohoto klani
(Pavelka & Stich 2012). Pozdéjsi éra boxu piinesla v antickém obdobi mnohé zmeény, naptiklad
omotani rukou kozenym péaskem nebo pfidavani kovovych desti¢ek do obvazanych rukou. Od
této doby se box jako sport a uméni odmlcel a zacal byt zabavou pouze na lidovych slavnostech
a poutovych zabavach (Pavelka & Stich 2012).

Na prelomu 16. — 17. stoleti se box dockal znovuobjeveni a modernizaci v Anglii. Za
ucitele je povazovan James Figg, ktery zalozil Skolu §ermu bez zbran€, jednalo se pouze o boj
holyma rukama. Dale dal dohromady pravidla boxu a vytvoril zdklad moderniho boxu tak, jak
ho zname dodnes (Wienmann 2010).

James Figg si dlouhou dobu drzel neoficidlniho mistra svéta. Pozici mistra svéta si
pozdé¢ji prebral Jack Broughton, ktery vSak ve findlovém zapase usmrtil svého protivnika, a tak
v roce 1743 musela byt pravidla obménéna, kdy naptiklad od této doby byly dobrovolné
zavedeny boxerské rukavice (Pavelka & Stich 2012).

Dulezitym rokem byl také rok 1890, kdy anglicky sportovec Marguss z Queensburry
zavedl pravidla, ktera se pouzivaji dodnes. Zavedl stanoveni ¢asu jednoho kola na 3 minuty,
pauzu mezi koly 1 minutu a zavedl povinné boxerské rukavice (Pvelka & Stich 2012).

Od 20. stoleti se box velice rozsifil 1 za mote vlivem Ameri¢ana Jacka Dempseyeho a
od roku 1904 se box vratil na olypmijské hry a jeho popularita roste dodnes (Mifiovsky 2000).
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Mezi zastupce boxert, ktefi provozuji rostlinnou stravu patii Bryant Jennings, Timothy
Bradley nebo Anthony Joshua. Po konci své kariéry presel na veganskou stravu 1 Mike Tyson
(Hughes 2020).

3.1.1.2 MMA

MMA je v soucasné dobé jeden z nejvice se rozvijejicich bojovych sporti na svéte, i
diky jeho jednoduchym pravidlim a nejvice se podobajicimu sportu realného boje (Hulinsky &
Frabsa 2019). Podle Pavelky & Stich (2012) je MMA syntéza riznych bojovych stylt, jako
jsou naptiklad: muay-thai (thajsky box), savate (La Canne — francouzsky box), karate apod. pro
boj v postoji. Za nimi nasleduji dzudo, zapas (fecko-fimsky a volny styl), sambo pro
zapasnickou techniku a pro pfechody na zem a za nimi brazilské jiu-jitsu pro boj na zemi.

MMA neboli ultimatni zépas, jak uz bylo fe¢eno, nema tolik tolik pravidel jako jiné
bojové sporty. Jsou zde povoleny udery koncetin véetné lokth a kolen, tyto udery se daji
praktikovat i na zemi s jistymi omezenimi (Snowden & Shields 2010). Zapasy probihaji v kleci
ve tvaru oktagonu, zapasit se bud muze ve tfech tfiminutovych kolem s minutovou pauzou,
nebo s péti tfiminutovych kolech s minutovou pauzou. Aby byl souboj spravné vyhodnocen
v kleci se zapasniky je jeden rozhod¢i a dalsi 3 rozhod¢i ohodnocuji zdpas bodoveé (Hulinsky
& Frabsa 2019).

Povinnou vybavou jsou rukavice, trenky, chrani¢ zubti a u muzd chrani¢ genitalii.
Bojovnici mohou dosahnout vitézstvi n€kolika zptasoby, a to KO, vzdanim soupefe
(submission), zastavenim rozhod¢im TKO (technicky knock-out) a nebo po vyprSeni casu na
body. Diky témto typim ukonCeni zapasu muZeme rozeznavat bojovniky s jistou taktikou
smérujici k ukonceni zapasu (tabulka €. 3) (Pavelka & Stich 2012).

Tabulka ¢. 3 - Rozdéleni zapasnikl podle taktiky ukonceni souboje (Pavelka & Stich 2012)

Striker Brani se strhim na zem (také-down), rad bojuje v postoji a chce zapas
ukoncit KO

Wrestler Strhava na zem a boj zakoncuje udery na zemi

Groundfighter Boj pfenasi na zem a tam si vynuti vzdani soupetfe pomoci submission

techniky, nejCastéji pakou nebo Skrcenim

Nejstarsi teorie o vzniku MMA pochézi z jiz zmifiovaného Pankrationu (pan — vSechny,
kratos — sily) (Seungmo et al., 2008). Zrod MMA se vSak nejvice pripisuje clenim brazilské
roding Gracie, ktefi vytvorili v prvni poloving 20. stoleti novy styl brazilského jiu-jitsu. Slo o
souboje vale tudo (brazilsky vSe dovoleno), kdy nejprve Helio Gracie porazel své soupefte i pres
vyssi vahovy rozdil. Helio Gracie predaval své zkuSenosti svym syntim, ktefi si v boje vale tudo
vétili na tolik, ze vypisovali odménu 100 tisic dolarG tomu, kdo je porazi, a tak na zacatku
proslavili tento sport (Pavelka & Stich 2012).

Zvédavosti vSech bylo, jaky styl je nejlepsi v zapasu, a tak se v roce 1993 konal prvni
Sampionat UFC (ultimate fighting championship) v USA. Do turnaje vstupovali zapasnici se
vSemi moznymi styly jako napfiklad, kung-fu, karate, box, savate, ale nakonec tento Sampionat
ovladl Royce Gracie diky své vyttibené technice boji na zemi (Definice a po¢atky MMA 2013).

13



Mezi zastupce sportovct na rostlinné stravé v MMA patii Nate Diaz, Nick Diaz,
Karolina Kowalkiewicz a Alex Caceres (Bonada 2021).

3.1.1.3 Jiu-Jitsu

Jiu-jitsu mé koteny v Japonsku kde vzniklo a dalo vzniknout velice podobnému sportu,
a to brazilskému jiu-jitsu. Oba tyto sporty jsou si velice podobné, oba se zabyvaji technikou na
boj na krat$i vzdalenost mnohdy s vétS§imi protivniky. Nicméné rozdil v brazilském jiu-jistu
spociva ve srazeni soupefe na zem a tam pomoci ukotveni ¢i chvatl soupete porazit (Wells
2012; Gracie & Danaher 2003). Podle Pavelka & Stich (2012) je brazilské jiu-jitsu
propracovany systém prace na zemi, ktery zahrnuje Sirokou Skalu pakovych technik, Skrceni a
spoustu ucinnych technik, které umozni bezpecné zneskodnit soupetfe. Kazda technika je za
dobu existence brazilského jiu-jitsu tisickrat provérena a zdokonalena pro rychlé a snadné
vyuziti v readlném boji.

Prvopocatky jiu-jitsu bychom nasli v Japonsku, kde toto umeéni vzniklo, nebyla ale
zadna dokumentace o tom, kdy a kym bylo uméni zalozeno, vime jen, ze Slo o navazani na
samurajské uméni kenjutsu. Jiu-jitsu se dale rozvijelo a pfidavalo techniky i z jinych bojovych
umeéni (Historie jiu jitsu 2023). AvSak vznik brazilského jiu-jitsu se datuje na zacatek 20. stoleti,
kdy japonsky ucitel jiu-jistu Esai Maeda opustil Japonsko a prestéhoval se do Brazilie, kde se
dal dohromady s rodinou Gracie a zacal jejich nejstar§iho syna Carlose ucit jiu-jitsu (Pavelka
& Stich 2012). Ten si oteviel v roce 1925 prvni akademii brazilského jiu-jitsu, kde dale trénoval
své mladsi bratry. Za zakladatele se povazuje uz zminény Helio Gracie, ktery od 16 let pfilnul
k bojovym uménim, ale kvuli jeho $patné konstituci téla a Castému omdlévani nemohl trénovat
se svymi bratry, a tak pouze kopiroval nékteré techniky. Tyto techniky posléze Helio
pfizpasobil svému zdravotnimu stavu, kdy se zaméfil na vétsi daraz v pakovém efektu, technik
vétsi sily a stabilité (Pavelka & Stich 2012).

Mezi zastupce bojovniki na rostlinné straveé patii David Meyer a Ben Cristovao
(Great vegan athletes 2019).
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3.2 Rostlinna strava

Lidé mohou pfejit na rostlinnou stravu z davodia ekologickych, etickych, zdravotnich,
nabozenskych nebo ekonomickych (Hopwood et al. 2020). Predpoklada se, ze strava zalozena
na zivociSnych produktech je méné udrzitelna v ramci emisi sklenikovych plynt nez strava
zalozena na rostlinnych produktech, ktera vyuziva méné pfirodnich zdroji (Craig et al. 2021).
Zastoupeni veganl a vegetariand je na vzestupu, nicméné porovnani CR se svétem (obrazek &.
1 A B) je to stale velmi mala cast populace (Ipsos 2019; Times 2021)

A B

. Vegetariani
Vegetariani 5%

5%

Svétova
populace
92%

Obyvatelé
CR
94%

m Obyvatelé CR = Vegani m Vegetariani B Svétovd populace = Vegani m Vegetaridni

Obrizek &. 1 A — Zastoupeni vegand a vegetariani v CR, B — Zastoupeni vegani a
vegetarianu ve svete (Ipsos 2019; Times 2021)

3.2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianska strava by neméla obsahovat jakoukoli formu masa, ryb, motskych ploda
nebo krev, naopak obsahovat by méla zeleninu, ovoce, lusténiny, ofechy, mlééné produkty nebo
vajicka (Kasper 2015). Dle knihy Mareike Grophauserové (2014), se dozvidame ptvod tohoto
slova, kdy zakladem pro vznik tohoto pojmu byla slova vegetation (rostlinn fauna), vegetable
(rostlinny, zelenina) a latinské slovo vegetare, které 1ze doslova prelozit jako rast a ozivovat.
Vyzkum podle Kokény (2009) ukazuje, Ze rostlinna strava je dlouhodobé zavedenou dietni
praxi, protoze vegetarianstvi na vychod¢ existuje od pocatku historie.

Za zakladatele vegetarianstvi, ktery zil v letech zhruba 570 pred nasim letopoctem, je
oznacovan Pythagoras ze Samosu, dle historie nejedl maso kvuli domnéni, Ze zvifata mohou
mit dusi jeho zemfelych piibuznych (Riedweg c2002). Podle Akinci & Tirkay (2020), byl vliv
Pythagorase na vegetarianskou/veganskou dietu rozsifeny velmi rychle mezi feckou spole¢nost
a ovlivnila 1 spoleCnost fimskou. Az tak, ze dokonce gladiatofi znami jako sportovni hrdinové,
bojové stroje, a s predpokladem, ze budou konzumovat stravu bohatou na bilkoviny a zivoc¢isné
produkty, bylo zji§téno, ze byli vegetariani/vegani. Jemeni jedlici, jak podle historika Pliniuse
byli oznacovani, z vykopavek méli vysokou hladinu prvku stroncia, ktery zvysSuje svoji hladinu
v kostech z rostlinné stravy.
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Pojem vegetarianstvi, které bylo dfive prekladano jako vegetarianismus, se poprvé
objevilo kolem roku 1840 z anglického prekladu vegetarianism (Oxford English Dictionary
1989). V roce 1847 byla zalozZena prvni vegetarianska spolec¢nost ve Velké Britanii (Gregerson
c1994). Jednotlivé podskupiny a omezeni u jednotlivych skupin se lisi (tabulka ¢. 4) (Hlavata
2017).

Tabulka €. 4 - Podskupiny vegetarianstvi (Phillips 2005)

Semi-vegetarian Obcasné ji maso, drubez a ryby

Nepfijima maso a dribez, ale zahrnuji ryby a dalsi mofské plody,

Pesco-vegetarian )
dale mlécné vyrobky a vejce

Lacto-ovo-vegetarian ~ Nepfijima jakékoli maso, ale zahrnuje mlécné vyrobky a vejce

Ovo-vegetarian Nepiijima jekékoli maso a mlé¢né vyrobky, ale zahrnuje vejce
Lacto-vegetarian Neptijima jakékoli maso a vejce, ale zahrnuje mlécné produkty
Vegan Vyhyba se jakékoli potraviné Zivoci§ného ptivodu

Dieta je zalozena na Cerstvém a suSeném ovoci, ofiscich,

Frutarian o ) L ) . e .
seminkach. Strava je sklada z potravin, které nezabijeji rostlinu.

3.2.2 Veganstvi

V dnesnim svété se veganskd strava stava mnohem vice bézna. Dle Shahana &
Sivakumar (2022) je veganstvi v souc¢asné dobé popularizovano zvySenou komunitou na
internetu a socialnich sitich. Zajem muzeme sledovat i diky kampani Vaganuary, kdy se lidé
piihladuji do vyzvy stat se na mésic veganem a tento zajem neustale roste kazdym rokem
(obrazek ¢. 2) (Worldwide growth of veganism 2023).
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Obrazek €. 1 - Pocet zacastnénych kampane (Worldwide growth of veganism 2023)
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S roustouci popularitou zdravi a prispévku o jidle, které propaguji zdravy Zivotni styl a
veganstvi se rizné druhy komunit nyni dozvidaji o veganském hnuti. Lidé v zapadnich
kulturach se stavaji mnohem vice vegani, nez tomu bylo pted nékolika lety za vidinou lepsiho
zdravi (Barford 2017; Li 2013). I kdyz vegant je stale velmi malé procento nasi populace, je
vice nez mozné ocekavat, Ze jejich pocet bude nadale rast a tedy i jejich vliv na spotiebitelsky
sektor (Radnitz et al. 2015). Snizeni pfijimani zivociSnych potravin mizeme definovat jako
rostlinnou stravu (Li 2013). Vegani jsou tedy lidé, ktefi nekonzumuji zivocisné produkty jako
maso a mlécné vyrobky, ale i vejce a dalsi potraviny zivocisného ptvodu (Ruby 2012).
Veganstvi je nejprisné)si druh vegetarianstvi (Kasper 2015).

Prvni vyznavatelé veganského hnuti, jak se tomu dfive nazyvalo, se datuji do 30. az 40.
let 20. stoleti, kdy prvnimi prukopniky byli Dr. White a Dr. Pink, ktefi prezentovali své
prednasky o zdravi bez mléénych vyrobki. Veganstvi, jako nazev bylo poprvé pouZzito
v Casopise v roce 1944 Donaldem Watsonem z Velké Britanie, ktery zalozil organizaci The
Vegan Society (The early history of the vegan movement 1965). V témze roce Donald Watson
zorganizoval schizi, kde se Clenové podporujici stejné diety jako on, méli dohodnout na jméné
pro organizaci (The Vegan Society 2023). Nez se zrodilo slovo vegan, mélo slovo v minulosti
vice jinak vystihujicich jmen pro oznaceni ¢lovéka, ktery neji zadné zivo€isné produkty, napt.:
"non-diary vegetarian" (vegetariani, kteti neji mlécné vyrobky), nebo"non-lacto" (vegetariani,
ktefi nekonzumuyji laktozu) (The early history of the vegan movement 1965).

3.3 Vliv veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce pri vybranych
bojovych sportech a uménich

Veganska a vegetarianska strava muaze byt piinosna nejen co se zdravi tyCe, ale maze
byt pfinosna pro ucely podavani sportovnich vykont nebo ke snizeni vahy (Brazier 2014).
ZvySeny piijem zeleniny a ovoce poméha organismu predejit néktera onemocnéni, diky pfijmu
antioxidantt a polyfenolti (Angelino et al. 2019). Jedinci na veganské a vegetarianské straveé
maji také nizsi hladinu cholesterolu a hladinu glukosy v krvi nez v§ezravci (Kuchta et al. 2016;
Thakur et al. 2020). Green a Stewart (2013), zminuji, ze eliminaci zivoc¢isnych produktt
dochazi k odstranéni toxinu z téla, které jsou t€émito produkty pfijimany, cozZ mimo jiné snizuje
riziko vzniku karcinomu o 50 %. Piehled od Schwingshackla et al. (2017) dospé¢l k vysledku,
ze strava bohat4 na celozrné vyrobky, zeleninu, ofechy, lusténiny a ryby a néasledné snizeny
piijem Cerveného zpracovaného masa a slazenych napoju, vede ke snizeni rizika predCasné
smrti o 80 % ve srovnani s piijmy nejvyssiho rizika.

Vegani a vegetariani mohou pozorovat snizeni vahy diky niz§i energetické hladiné
zrostlinnych potravin, coz mize vyvolat pfiznivé uCinky na kardiometabolické zdravi
(Esquivel 2022). Snizeni vahy také muze bojovnika premistit do nizsi vahové kategorie, kde
tak maze mit vétsi Sanci na vitézstvi (Barley et al. 2018). Da se tedy fici, Ze nahrazenim casti
pfijmu zivoCisné stravy snizime piijem energie, ale s dostatecnou konzumaci rostlinnych
produktt, mizeme zlepsit kvalitu stravy s mensim zastoupenim nezadoucich mastnych kyselin
(Craddock et al. 2016). Na veganské a vegetarianské stravé mohou byt 1 kojici zeny (které
pottebuji vice zivin a doporucuje se jim konzultace s dietologem) i vSechny vékové skupiny a
sportovci. Vegetarianskou nebo veganskou stravu si tedy mohou vybrat nejen Spickovi atleti,
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ale také rekreacni sportovci (Melina et al. 2016). Vyhody a zlepSeni vykonu z rostlinné stravy
muze mit na svédomi naptiklad zlepSeny prutok krve, snizeni oxidacniho stresu a zanéta a lepsi
ukladani glykogenu (Barnard et al. 2019).

Naopak nevyhody rostlinné stravy mohou spocivat ve Spatném vybeéru jidla s celkovym
nutriénim nedostatkem, predevsim se jedna o bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D,
vitamin B12, zelezo, vapnik a zinek (Rocha et al. 2019). Musime tedy dbat na rozmanitost
rostlinné stravy, pokud budeme konzumovat zpracované potraviny chudé na ziviny, mizeme
zvysit riziko kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky (Satija et al. 2016). Se Spatnym
vybérem jidla pfichazime o dulezité mikro a makroziviny (Craig 2009).

Vznikly také jisté obavy o poruchach piijmu potravy, pro lidi, ktefi se rozhodli pro
rostlinnou stravu, jelikoz obsahuje niz§i podil obsahu tuku a kalorii (Barnard et al. 2019).
Nicméné podle Heisse et al. (2021) provozovani vegetarianské nebo veganské stravy zjevné
nezvySuje riziko vzniku jakékoli poruchy pifijmu potravy jako je anorexie, bulimie nebo
zachvatové prejidani.

3.3.1 Energie

K dosazeni energetické bilance by méla smétovat kazda dieta zameétena pro sportovce.
Z udaju, vsak vypliva, Ze pii vytrvalostnich sportech, jako napiiklad bojovych, se sportovci
bézné potykaji s negativni energetickou bilanci (Rogerson 2017). Podle Kreider et al. (2010),
je dobfe navrzeny jidelnicek, ktery spliiuje potfeby energetického pfijmu a vybrani spravného
nacasovani zivin zakladem, na kterém lze vytvofit dobry tréninkovy program. Negativni
energetickou bilanci si maze sportovec vyvodit mnoho negativnich dopadti na jeho zdravi, jako
napfiklad snizeni imunity vedouci k preruseni tréninkovych jednotek, ztrata svali a sily,
nedostatek motivace na trénink a pretrénovani (Rogerson 2017; Kreider 2010).

Energetické naroky jednotlivych sportovci se lisi podle sportu, ktery provozuji,
intenzité a Casové naro¢nosti, dale se rozliSuji podle pohlavi, véku a télesné kompozici (Larson-
Meyer 2018). Lidé, ktefi nedrzi zadnou dietu maji typicky vétsi piijem energie nez vegetariani.
Vegetarianska strava pii sportu muaze spliiovat naroky sportovce na energii. Je dilezité, zejména
pro vegany, zajistit dostatek dennich jidel s vysokym podilem energie (Thomas et al. 2016).

Celkovy denni piijem energie by mél u sportovcu, ktefi jsou vegetariani byt kolem 40-
70 kcal/kg/den (Canbolat & Cakiroglu 2021). K dosazeni vétsSiho mnozstvi energie z potravy
muze sportovec, ktery je vegetarian, rozdeélit stravu do vice jidel denn€, zahrnout alternativy
masa, jist susené ovoce, med, ofechy nebo avokado (Cox 2000).

3.3.2 Makroziviny

Tuky a sacharidy jsou hlavnimi zdroji pro tvorbu energie. Dalsim zdrojem miZou byt
bilkoviny, které neplni primarni funkci zdroje energie, ale poslouzi, kdyz jsou zdroje energie
z tukd a sacharidu vyCerpané. Sacharidy a bilkoviny maji stejnou energetickou hodnotu, ale
tuky ji maji na rozdil od bilkovin a sacharid(i dvojnasobnou. Po snézeni 1 gramu bilkovin a
sacharidii pfijmeme 4,1 kcal (17,2 kJ) a 1 gramu tuku 9,3 kcal (38,9 kJ) (Jeukendrup & Gleeson
2019).
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3.3.2.1 Bilkoviny

Bojovi sportovci vyzaduji vice bilkovin ve stravé, nez lidé bez pravidelné fyzické
aktivity (Slater & Phillips 2011). Potfeba bilkovin pro sportovce se pohybuje mezi 1,2 — 1,7
g/kg/den (Thomas et al. 2016). Doporuceny denni piijem bilkovin pro sportovce, kteti jsou
vegani a vegetariani je 1,8 — 2,7 g/kg/den (Constantin et al. 2019), protoze literatura jasn€ uvadi,
ze lidé na vegetarianské stravé maji niz§i ptijem bilkovin nez vSezravci (American Dietetic
Association et al. 2003). Rostlinné bilkoviny byvaji Casto neuplné oproti zivociSnym
v mnozstvi a kvalité aminokyselin s rozvétvenym fetézcem (BCAA — Branched Chain Amino
Acids) a tyto aminokyseliny hraji dileZitou roli v podpore proteosyntézy a adaptaci na cviCeni
(Boirie et al. 1997). Limitujicimi aminokyselinami mohou byt zejména leucin, dale lysin,
methionin, izoleucin, threonin a tryptofan (Rogerson 2017). Nicméné tyto aminokyseliny se
daji nahradit potravinami z rostlinnych zdroju, napfiklad lysin ve fazolich a lusténinach, leucin
v sojovych bobech a CocCce, nejsou zastoupeny v takovém mnozstvi jako v zivoc¢iSnych
produktech, ale daji se nahradit (Phillips 2005).

Bilkoviny z rostlinnych zdroji byvaji také hife stravitelné jako napfiklad fazole,
lusténiny a obiloviny, kvili obsahu inhibitoru trypsinu, které se v téchto potravinach nachazeji.
Dale se zde nachazeji antinutrini latky, které negativné ovliviiuji stravitelnost proteinu jsou
jimi glukosinolaty, taniny a fytaty (Lynch et al. 2018). Podle rychlosti vstiebavani bilkovin do
krevniho ftecisté¢ rozdé€lujeme bilkoviny s pomalym (casein) a rychlym (syrovatka)
vstfebavanim. Soja se povazuje za rychly zdroj bilkovin, nicméné v porovnani stejné hmotnosti
zivocCisné bilkoviny, nema takovy ucinek (Martins et al. 2014). Studie uvadeéji, ze syrovatkovy
protein ma vétsi zrychleni syntézy svalovych proteint nez sdja (Yang et al. 2012).

Pro nejlepsi rozlozeni bilkovin u sportovca vegetariant, je vhodné kombinovat rostlinné a
povolené zivoCisné zdroje bilkovin v prubéhu dne (Melina et al. 2016). Vegetariani
konzumuyjici vejce a mlééné vyrobky nemaji takovy problém dosdhnout ve vyziveé kvalitnich
bilkovin, jako vegani, ktefi se vyhybaji v§em zivocisnym produktim a nedostava se jim takové
mnozstvi kvalitnich bilkovin (Lupton et al. 2005). Dobfe poskladana vegetarianska strava
zalozena na potravinach bohatych na bilkoviny dokaze poskytnout vSechny nepostradatelné
aminokyseliny (Mariotti & Gardner 2019). Avsak pouzivanim bilkovinnych suplementt
v tréninku z dlouhodobého hlediska zvySime Sanci na muskulaturu naSeho téla, podle studii
nezalezi, jestli je zdroj suplementu rostlinny nebo zivocisny (Morton et al. 2018). Pro dosazeni
urcitych hodnot esencialnich aminokyselin museji vegani pfijmout vétsi mnozstvi celkovych
bilkovin, aby dosahli stejného mnozstvi jako lidé bez diety (Lupton et al. 2005). Rostlinné
potraviny bohaté na bilkoviny jsou naptiklad dyriova seminka, ¢ocka, ¢erné fazole, mandle,
tempeh a tofu (Rogerson 2017).

V ptipadé bilkovin je velky rozdil, zda je sportovec vegan ¢i vegetarian. Pokud je
sportovec vegan ma mnohem mensi spektrum bilkovin, kdy se mize zaméfit pouze na rostlinné
a musi tedy dbat pozornosti spravné kvantité a kvalité. S pfihlédnutim na MMA a jiujitsu neni
tak velka potieba bilkovin (zalezi na vahové kategorii sportovce), jako u boxu, kde sila hraje
vetSi roli. Se spravnym sestavenim diety s moznou podporou doplikil stravy se sportovci
mohou potkat s adekvatnim piijmem bilkovin.
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3.3.2.2 Sacharidy

Sacharidy se deli do tfi hlavnich skupin (tabulka ¢. 5) (Chandel 2021). Sacharidy
v rostlinnych zdrojich jsou také bohatym zdrojem nestravitelné vlakniny, ktera podporuje pocit
nasyceni (Chambers et al. 2015). Vlaknina je nejvice pfijimana na veganské dieté a to pramérné
44 g/den, 28 g/den pak primérné konzumuji vegetariani a 21 g/den vSezravci (Neufingerl &
Eilander 2022). Sportovci by si méli dat pozor na vysoky piijem vlakniny, ktera mize negativne
ovlivilovat vykon gastrointestinalnimi poruchami, a také muze snizit stravitelnost bilkovin
(Jeukendrup 2017; Adams et al. 2018). Proto je vhodné zaradit zdroje sacharidt jako téstoviny,
ryzi nebo nudle, které neobsahuji takové mnozstvi vlakniny (Rogerson 2017).

Tabulka ¢. S - Rozdéleni sacharidii (Chandel 2021)

Sacharidy Pocet cukernych Priklady Vyskyt
jednotek
Monosacharidy 1 Glukosa, Fruktosa Ovoce, Med
Oligosacharidy 2-10 Sacharosa Ovoce, Zelenina
Polysacharidy 10 a vice Skrob, Celulosa, Brambory,
Inulin Kukuftice

Podle Rogerson (2017) veganska strava inklinuje k vys§§imu pfijmu sacharidd, zeleniny,
ovoce, antioxidantli a fotochemikalii nez strava vsezravcu. Studie prokazaly podobny nebo
vys§i pfijem sacharidt u jednotlivel na rostlinné strave (40-70 % energie ze sacharidi) nez u
vSezravcud (39-51 % energie ze sacharidi) (Bowman 2020; Clarys et al. 2014).

Podle Podlogar & Wallis (2022) je nyni vSeobecné piijimano, ze sacharidy jsou mozna
nejdulezitéjSim energetickym substratem pro elitni vykon. Energie potiebna pro tvorbu ATP
(adenosintrifosfatu), se primarné ziskava ze sacharidi nez z tuka (Loon et al. 2001). Neékteré
sporty jako naptiklad be&h na lyzich, silni¢ni cyklistika nebo del§i zapas v MMA dokazi
vzhledem k omezené kapacité pro ukladani sacharidi prekrocit pozadavky na sacharidy az o
100 %, proto schopnost téla oxidovat tuky a vytvaret energii v téchto extrémnich intenzitach je
také velice dulezita (Burke et al. 2017; Plasqui et al. 2019; Hetleid et al. 2015). Na téma
dostupnosti sacharidi pii vysokych zatézich byly také navrzeny rizné strategie, jak predejit
tomuto problému, zvySenim pifijmu sacharidi pfed zacatkem soutéze, podavanim sacharidu
béhem soutéze nebo spolehnutim se na pozdé&jsi vyuziti mastnych kyselin (Hawley et al. 1997,
Jeukendrup & Jentjens 2000; Burke 2015). Pfi cviceni je ideadlni zdroj energie glukosa a
fruktosa v poméru 1: 0,8, jsou také vhodné po zatézi, pro syntézu jaternitho a svalového
glykogenu (Podlogar & Wallis 2022). Dulezitost dostatecného mnozstvi sacharidi také
ovliviluje zotaveni po naro¢ném tréninku nebo vykonu (Stellingwerft et al. 2021). S lepSim
fyzickym stavem jedince se zvySuje moznost ukladani svalového glykogenu, kdy jeho hodnoty
mohou vystoupat az na 793 mmol/kg suché hmoty (Areta & Hopkins 2018).

Veganska strava tedy dokaze pokryt naroky i vytrvalostnich sportovct k dosazeni
potfebné hladiny sacharidii (Fuhrman & Ferreri 2010). Podle druhu sportu, pohlavi a télesné
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hmotnosti se sportovcim doporucuje denni piijem sacharidi v roumezi 4 az 12 g/kg hmotnosti
za den (Potgieter & MNutrition 2013; Thomas et al. 2016).

Veganska a vegetarianska strava tedy dokaze pokryt bez problému naroky na sacharidy
i té€ch nejveétsich vytrvalci mezi které miazeme zatadit i bojovniky MMA, boxu a jiujitsu.

3.3.2.3 Tuky

Vyhodou ve veganské a vegetarianské stravé v oblasti tuka jsou jejich zdroje, kterymi
jsou mono a polynenasycené mastné kyseliny, hrajici roli v prevenci kardiovaskularnich a
zanétlivych onemocnénich (Shaw et al. 2022). Celkovy pfijem tukt u lidi na rostlinné strave a
vsezraveu se lisi (tabulka €. 6), kdy se nékteré studie u piijmu polynenasycenych mastnych
kyselin rozchazeji (Davey et al. 2003; Newby et al. 2005; Najjar et al. 2018).

Tabulka €. 6 - Procentualni zastoupeni energie jednotlivych druhti tukt u vSezravca a lidi na
rostlinné stravé (Davey et al. 2003; Newby et al. 2005; Najjar et al. 2018)

Celkové tuky Nasycené Mononenasycené Polynenasycené
Vsezravci 31-42 % 10-16 % 11-4% 5-9;4-5%
Lidé na
rostlinné stravé 19-38 % 4-14 % 7-15 % 5-11; 4-8 %

Pokud pravidelné nedochazi k adekvatnimu pfisunu tukd u sportovcl, muze dojit ke
zhorSeni vykonnosti, horsi rekonvalescenci a ztrat¢ hmotnosti (Thomas at al. 2016). Nizsi
piijem tukt u muzskych sportovci muze negativn€ ovlivnit hladinu testosteronu, a tak zhorsit
anabolismus a fyzickou kondici. Sportovci by méli piijimat nejméné 30 % energie z tuki, zdroji
potravy jako naptiklad avokado, ofechy a semena (Rogerson 2017).

Mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou tvoreny karboxylovou skupinou a alifatickym uhlikatym fetézcem
(Zadak 2008). Mastné kyseliny jsou dulezité jako sekundarni zdroj energie a pro vstiebavani
vitamina rozpustnych v tucich (Vitale & Hueglin 2021). Mastné kyseliny mizeme rozdélovat
podle délky rfetézce a nasycenosti (tabulka ¢. 7) (Zadak 2008). Podle De Carvalo & Caramujo
(2018) jsou polynenasycené mastné kyseliny dulezité pro normalni rast, funkci lidského mozku
a sitnice.

Tabulka €. 7 - Rozdé€leni mastnych kyselin podle délky fetézce a nasycenosti (Zadak 2008)

Podle délky fetézce Pocet uhlika MK
2-4 Kratké
6-12 Stiedni
14-26 Dlouhé
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Podle nasycenosti Pocet dvojich vazeb MK

0 Nasycené
1 Mononenasycené
>1 Polynenasycené

EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA (kyselina dokosahexaenova) patfici do
skupiny n-3 nenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, jsou pro nas organismus
dulezitéjsi, nez fetézce kratsi (Calder 2018). Podle Rogerson (2017) ma veganska strava
obvykle nizsi obsah celkovych a nasycenych tuka a vyssi obsah n-6 mastnych kyselin nez u
vSezravcu a vegetariani. Rostlinna strava je tedy spojovana s vétSim pfisunem n-6 mastnych
kyselin, kterym bychom méli vénovat pozornost a némeli bychom je konzumovat
bezmyslenkovité, jelikoZ jsou spojovany s tvorbou zanétl, vasokonstrikci a agregaci krevnich
desticek (Saini & Keum 2018). Zastupci n-6 mastnych kyselin jsou kyselina linolova, y-
linolenova a archaidova nachéazejici se naptiklad ve sluneCnicovém oleji, pupalce nebo
zivoCisném tuku (Svacina 2008). Pesco-vegetariani neboli lidé zahrnujici v jidelnicku ryby,
maji srovnatelny pfijem n-3 mastnych kyselin jako lidé bez diety a jsou na tom lépe nez vegani
(Melina et al. 2016).

N-3 mastné kyseliny jsou dulezité u sportovct z toho divodu, jelikoz dokazou zvysit
produkci oxidu dusnatého, ktery ovliviiuje pratok krve kosternim svalstvem a reguluje spotiebu
kysliku mitochondriemi béhem oxidativni fosforilace (Martins et al. 2014; Shannon et al.,
2022). Podle Vitale & Hueglin (2021) vybérem energeticky bohatych potravin a omezenim
nadmérného mnozstvi potravin s vysokym podilem vlakniny, by mély byt pokryty energetické
potieby sportovci na vegetarianské a veganské strave.

Kyselina Dokosahexaenova

Kyselina dokosahexaenova patfi do skupiny n-3 polynenasycenych mastnych kyselin
(Saini & Keum 2018). DHA je dilezita pro nas organismus jako ochrana pro zmenseni rizika
metabolickych a chronickych poruch, koronarniho srde¢niho onemocnéni a bipolarni poruchy
(Del Gobbo et al. 2016; Grosso et al. 2014). Kyselina alfa-linolenova dokaze syntetizovat
v lidském téle mastné kyseliny s dlouhym fetézcem, jako kyselinu eikosapentovou nebo
kyselinu dokosahexaenovou (Fielding 2017). Dobrym pfijmem dostatecného mnozstvi ALA
(kyselina alfa-linolenova) pro tvorbu EPA a DHA miuze byt 5 az 10 vlaskych ofechu, 2 1zicky
chia seminek nebo 3 1zicky mletych Inénych seminek (Koeder & Perez-Cueto 2022). Sled,
makrela, mofské plody a obecné tu¢né ryby jsou asi nejlep§im zdrojem DHA (Arterburn et al.
20006). Pro vegany jedinou moznosti, jak ziskat pfimy zdroj DHA jsou dopliiky stravy (Sanders
2009). Pro vegetariany je vhodné konzumovat vejce a fortifikované potraviny (Craig et al.
2021).

Vegani, kteti maji spravné sestaveny jidelnicek, nemaji problém s dostateCnym piijmem
ALA, ktera se bézné nachazi v rostlinnych potravinach (Agnoli et al. 2017). Pro vegany a
vegetariany se doporucuje piijimat dvakrat vétsi mnozstvi ALA, kdy jeji referencni piijem je
0,5 % z celkovych kalorii za den (EFSA 2014; Davis and Kris-Etherton 2003). Konverze ALA
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na EPA a DHA, mlze byt ovlivnéna riznymi vlivy, naptiklad mnozstvim pifijmu omega-6
mastnych kyselin, pohlavim, alkoholem a koufenim (Burns-Whitemore et al. 2019). Konverze
je vSak velmi limitovana a ma malou ucinnost pro DHA je to 0,01 az 1 %, pro EPA je ucinnost
7 az 21% (Saini et al. 2021). Meziproduktem pfemény ALA na EPA a DHA je kyselina
stearidonova (SDA), kdy se zda, ze pfi pfijmu SDA, se zvySuje hladina DHA v krvi, ale na toto
téma je potieba vice studii (Lane et al. 2022; Saini et al. 2021).

Podle nékterych studii maji vegani mensi mnozstvi DHA v krvi, nez je tomu tak u lidi
bez diety (Elorinne et al. 2016, Burns-Whitemore et al. 2019). Ovsem podle EPIC-Norfolk
study byly hodnoty DHA v krvi srovnatelné u veganu i pies to, ze vegani ve studii nebraly
dopliiky stravy (Welch et al. 2010).

Ve sportovnim odveétvi je dulezita role EPA a DHA predevsim v lepsi rekonvalescenci
svalll z unavy nebo vytrvalostniho vykonu (Calder 2015). Podle zhodnoceni studie Ochi &
Tsuchiya (2018) ma DHA spolu s EPA pozitivni u€inky na svalovou funkci, zejména na
nervosvalovou adaptaci. Doporuceny denni piijjem EPA a DHA by mé¢l byt dohromady 250
mg/den, ve prospéch EPA 2:1 (EFSA 2014; Rogerson 2017).

U bojovych a celkové u vSech sporti je lepsi rekonvalescence kli¢ k podavani
kazdodennich vykonu na vysoké trovni.

3.3.3 Mineralni prvky, vitaminy a stopové prvky

Vybrané mineralni prvky, vitaminy a stopové prvky byly vybrany z hlediska nejcasté;si
deficience u lidi a sportovcl, ktefi se rozhodli pro veganskou stravu (Rogerson 2017).
Jednotlivé prvky hraji v organismu urcitou roli, a tedy pokud télo nedostava pravidelné jejich
urCité mnozstvi, mohou se projevit zdravotni potize nebo negativni dopady na sportovni
vykony. Cilem je tedy dosahnout referen¢nich hodnot zakomponovanim spravnych potravin
nebo doplnku stravy.

33.3.1 Zelezo

Zelezo je stopovy prvek a dle Smith et al. (2017) je daleZité pro pienos kysliku
prostfednictvim hemoglobinu a myoglobinu, je také kofaktor mnoha dulezitych enzymu
(myeloperoxidaza, ktera je dilezita pro imunitni funkce) a hraje roli pfi syntéze hormon §titné
zlazy a metabolismu aminokyselin. Deficit zeleza muze clovéku zplsobit anémii, zmény
sliznic, dale muze dojit k tnavé a porucham nervové soustavy (Vokurka et al. 2021). Lidé
nemohou pfijimat hemové Zzelezo neomezené (Haider et al. 2018). Pfijimanim velkého
mnozstvi zivocisného zeleza si miizeme navodit nejedno zdravotni riziko v podobé chronickych
onemocnénich (cukrovka), nebo kolorektalniho karcinomu (White & Collinson 2013).

Zdrojem zeleza v rostlinnych potravinach jsou lusténiny, obiloviny, semena a zelena
zelenina (Rogerson 2017). Hlavnim zdrojem Zeleza u sportovca na veganské a vegetarianské
stravé je piijem non — hemového Zeleza, které byva hufe vstiebatelné nez hemové Zzelezo
nachazejici se v zivocisnych produktech (Hunt 2002). Na rostlinné stravé mohou sportovci
ptijimat ¢astéji inhibitory vstfebatelnosti, kterymi jsou napiiklad polyfenoly tanin nachazejici
se v kave, Caji, kakau a fytaty obsazené v celych zrnech a ofesich (Camaschella 2015; Agnoli
et al. 2017). Vstiebavani non — hemového Zeleza mize byt pifiznivé podpofeno spravnym
pfijmem vitaminu C (Institute of medicine (US) panel on micronutrients, 2001). Lidé na
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veganské nebo vegetarianské stravé mohou piijimat stejné mnozstvi zeleza jako lidé bez diety,
ale jejich zasoby feritinu budou mensi (Park et al. 2012). Navzdory tomu, ze hemové Zelezo je
vstiebatelnéjsi nez non — hemové, nebyli zjistény signifikantni rozdily v hladin€ hemoglobinu
v krvi u lidi na rostlinné stravé a na zivocisné strave (Craig 1994).

Zelezo dokaze podpotit vykon, kdyZ je v optimalnich hladinach, pokud neni dokaze u
lidi s anémii, ktefi maji dlouhodob& malou hladinu zeleza zhorsit aerobni vykon (Rubeor et al.
2018). Sportovci na veganské nebo vegetarianské stravé by méli pifijimat kolem 11-15 mg/den
zeleza (Benardot 2012).

3.3.3.2 Zinek

Zinek jako stopovy prvek muzeme v lidském organismu nalézt v kiizi, vlasech a kostech
(Zlatohlavek et al. 2019). Zinek je dulezity pro organismus jako slozka aktivatori enzymad,
kterd reguluje spravnou syntézu DNA (deoxyribonukleova kyselina) a genovou expresi,
dulezity je také pro spravny rust bunék a metabolismus bilkovin (Institute of medicine (US)
panel on micronutrients 2001; Svétnicka et al. 2020; Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin 2019;
Huang et al. 2015). Mozné pric¢iny nedostatku zinku mohou byt zhorSeni imunitniho systému,
nedostatecny rust, zhorSena funkce endokrinnich zlaz a kozni onemocnéni (Huang et al. 2015;
Svétnicka et al. 2020). Pokud nedosdhneme dostatecného pifijmu zinku, méla by se zvazit
suplementace, ktera hrozi u velmi pfisnych veganti (Rogerson 2017; Gibson et al. 2014).

Zinek se nachazi v podobné mire jak v zivoci§nych, tak v rostlinnych zdrojich, kde je
vSak hure vstiebatelny (Hunt 2002). Zdroje zinku v rostlinné stravé mohou byt fazole, ofechy,
semena, tofu a fortifikované snidafiové cerealie (Saunders et al. 2013). Dle Marsh et al. (2012)
bylo naznaceno, Ze vegetariani nemusi vénovat specialni pozornost pfijmu tohoto mineralu.
Avsak bylo zjisténo, Ze kvili jeho horsi vstiebatelnosti, by jej vegetariani méli jist o 50 % vice
(Institute of medicine (US) panel on micronutrients 2001). Vstiebatelnost mizeme ovlivnit
spravnym zpracovanim potravy (Lonnerdal 2000). RaSenim nebo méacenim fazoli, kynutim
chleba muzeme snizit hodnotu fytati a zvysit tak biologickou dostupnost (Melina et al. 2016;
Lonnerdal 2000).

Nedostatek zinku u sportovci muze byt zapfi¢inén nevhodnou volbou potravin a podle
studii mize zapficinit zhorSeni vykonosti v oblasti sily, aerobni sily a vytrvalosti (Melina et al.
2016; Van Loan et al. 1999; Lukaski 2005). Doporuceny denni piijem u sportovct by mél byt
umuza 10-15 mg/den a u Zen 12 mg/den (Benardot 2012).

3.3.3.3 Jod

Podle Eveleigh et al. (2020) je jod esencidlni mikronutrient potfebny ve stopovych
mnozstvich, ktery je zivotné dilezity pro syntézu hormont stitné zlazy — trijotyronin (T3) a
tyroxinu (T4). Nedostatek produkce hormont §titné zlazy mize vést k porucham metabolismu
a porucham rastu (Ahad & Ganie 2010). Dale nedostatek jodu maze vést ke vzniku strumy a
hypotyreoze (Eveleigh et al. 2020). Potraviny bohaté na jod jsou motské plody, vejce a moiské
tfasy (Iodine Food Fact Sheet 2016).

Lidé na rostlinné stravé maji vétsi riziko nedostatku jodu, néz ti, ktefi nemaji dietu
zadnou (Fuge 2012; Sobiecki et al. 2016). Asi hlavni pfic¢inou nedostatku jodu u veganu, kterym
hrozi Castéjsi nedostatek, nez u vegetariani muze byt fakt, Ze nekonzumuji sl s pfidavkem
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jodu nebo jedi rostliny péstované v pude chudé na jod (Eveleigh et al. 2020; Melina et al. 2016).
Bézna sul, jako napiiklad morska nebo himalajska bez fortifikace neobsahuje jod (Mangels et
al. 2022). Lidé na veganské nebo vegetarianské stravé musi vénovat vetsi pozornost dennimu
pfijmu soli, ktery by nemél prekrocit referencni hodnotu, kviili obsahu sodiku, ktery miize vést
k vy§§imu krevnimu tlaku a kardiovaskularnim onemocnénim (Stimec et al. 2009; Afshin et al.
2019). Musime brat v potaz také biologickou dostupnost jodu, ktera muze byt ovlivnéna
srazkami a zadrzovanim vody, velka cast jodu vSak neni biologicky dostupna z davodu
pfitomnosti stumigent v rostlinnych potravinach (kapusta zeli), které snizuji vstiebavani jodu
v tenkém stievé (Humphry et al. 2019; Svétnicka et al. 2020).

Doporuceny denni piijem jodu je 150 pg/den (Benardot 2012). Spravné sestavena
veganska strava muze pokryt denni potiebu jodu bez dopliujici suplementace (Jakse 2021).

3.3.3.4 Vapnik

Vapnik, jako mineralni latka je v nasi stravé velice dilezity (Referen¢ni hodnoty pro
pfijem zivin 2019). Podle Craig et al. (2021) je nezbytny pro mineralizaci kosti, srazeni krve,
funkci svald, nervovy pfenos vzruchu, uvolfiovani hormont, bunécné signalizaci a regulaci
kli¢ovych hormont. Pii niz§im pfijmu vapniku télo dokaze snizit vylucovani vapniku moci a
Cast zpétne absorbovat (National academies of science engineering and medicine et al. 2020).

Nejlepsi a nejvyuziteln€jsi zdroje vapniku jsou mlécné vyrobky, dobrymi priklady jsou
mléko a jogurt (Nieves et al. 2010). Je to dano tim, ze neobsahuji antinutricni latky (Svétnicka
et al. 2020). Jako u dalSich prvka se setkavame s biologickou dostupnosti z rostlinnych zdroja,
ktera miZe byt negativné ovlivnéna obsahem oxalati a kyseliny fytové obsazenych napitiklad
v lusténinach a obilovinach (Burckhardt 2015). Na druhou stranu, méame také potraviny
s dobrym vstfebavanim naptiklad kiwi, brokolice, kde je vstfebavani vapniku srovnatelné
s mlékem (Melse-Boonstra 2020).

Problémy s pfijmem dostatecného mnozstvi vapniku maji jak vegani a vegetariani, tak
lidé bez diety (Fallon & Dillon 2020). Vegetariani a vSezravci maji obecné vyssi prijem vapniku
nez vegani (Rizzo et al. 2013). Ve studii Epic Oxford, bylo zji§téno, Ze vegani maji vétsi riziko
zlomenin nez vSezravci, i proto je spravné sestaveni jidelniCku velice dulezité (Tong et al.
2020). K dosazeni referen¢ni hodnoty vapniku pouze z rostlinnych zdroji vegani musi spravné
poskladat stravu z potravin bohatych na vapnik a chudych na fytaty (JakSe 2021). Pokud vegani
nejsou schopni prizpusobit stravu k pfijimani dostatecného mnozstvi vapniku, mohou vyuzit
fortifikované rostlinné vyrobky jako sdjové jogurty nebo suplementy (Rocha et al. 2019).

Sportovci potiebuji vice vapniku k udrzeni kostni hmoty a ke zlepSeni sportovnich
vykond, vapnik také napomaha ke snizeni hladiny parathormonu, ktery stimuluje kostni
resorpci (Stecker et al. 2019). Cilem sportovce by mélo byt udrzovani hladiny vapniku
k prevenci stresovych zlomenin, které mohou nastat, pokud je nedostateCny pfijem vapniku
(Weaver et al. 2016). Denni piijem vapniku u sportovci by mél byt kolem 1300 mg/den
(Benardot 2012).
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3.3.3.5 Vitamin D

Jedna se o vitamin rozpustny v tucich (Rogerson 2017). Ergokalciferol (D2) a
cholekalciferol (D3) jsou nejbéznéj§imi a nejznamej§imi formami vitaminu D (Urbain et al.
2016; Palacios & Gonzales 2014). Nedostatek vitaminu D miaze mit vliv na lidsky organismus
v podobé zhorSeni denzity kosti, duSevniho zdravi a mize zvysit riziko kardiovaskularnich
onemocnéni (Segheto et al. 2021; Jani et al. 2021). Cholekalciferol se zda byt v mensim meéritku
biologicky dostupnéj$i nez ergokalciferol, ale vyznam pii dennim uziti neni velky (Wilson et
al. 2017; Holick 2020). Pouze pfi uzivani vétsSiho mnozstvi, bychom me¢li zvolit vitamin D3
(Craig et al. 2021).

Zdroje vitaminu D jsou slune¢ni UVB (ultrafialové zatfeni), fortifikované potraviny,
Cerstvy divoky losos, konzervované sardinky nebo vajeny zloutek (Galipienso et al. 2021).
Zdroj v podobé slunecniho zateni UVB v rovnikovych ¢astech svéta, dokaze zajistit denni
ptijem vitaminu D za 15 az 30 minut (Vearing et al. 2021). Velka ¢ast piijmu vitaminu D, pokud
nepfichazi ze slunecniho zafeni, je spojovana s fortifikovanymi potravinami, nejen u vegand,
ale 1 u bézné populace (Lips et al. 2021). Celkovy pomér piijmu vitaminu D je rozdélen zhruba
z90 % ze sluneCniho zafeni a 10 % z potravy (Zlatohlavek et al. 2016). Potraviny tedy
neobsahuji v dostate¢né mire tolik vitaminu D, jak bychom pottebovali (Pludowski et al. 2018).
Nejcastéji mizeme sledovat nedostatek vitaminu D na podzim a v zimé (Hribar et al. 2021).

Co se tyCe obsahu u vegetarianti a veganu, hodnoty jsou nizsi nez u lidi bez diety (Crowe
et al. 2011). Podle mista bydlisté vzhledem ke zdroji slunecniho zafeni, by piedevsim vegani
méli posoudit, zda je vhodnost zakomponovat suplementaci do jidelnicku (Okan et al. 2022).
Nejmensi obsah vitaminu D tak maji vegani zijici ve vysokych zemépisnych Sirkach, ktefi
nekonzumuji suplementy ani fortifikované potraviny (Elorinne et al. 2016).

Pro sportovce je vitamin D dilezity pro vykon (Yagiie et al. 2020). Moran et al. (2013)
vyzdvihli, ze nizky status vitaminu D negativné ovliviiuje svalovou silu a spottebu kysliku, také
navrhli suplementaci pro ochranu pfed naduzivanim, diky své roli v metabolismu vapniku a
funkci kosterniho svalstva. Na téma vitaminu D u sportovca existuje né€kolik studii, které
porovnavaji efektivnost suplementace a vliv na sportovni vykon. Co se tyCe suplementace
Skalska et al. (2019), zaznamenali narust vitaminu D na 119 % u seplementované skupiny a
pokles na 8,4 % u nesuplementované skupiny. Dalsi studie od Bezuglov et al. (2019) nicméné
nezjistila zadné rozdily v béhu na 5, 15 a 30 metrGi ani ve skoku dalekém mezi sportovci
s nizkym a vysokym obsah vitaminu D. Trénink ve vnitinich prostorech a tmavsi barva pleti
muiizou byt pficinou nizsi hladiny vitaminu D (Vitale & Hueglin, 2021). Na zaklad¢ prifezovych
studii nemuzeme dojit k zavéru, Ze u sportovcl nedostatek vitaminu D je kvuli Spatnym
stravovacim navykim (Schiipbach et al. 2017, Jakse et al. 2021). Doporuceny denni piijem u
sportovct by mél byt kolem 15 pg/den (Benardot, 2012).
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3.3.3.6 Vitamin B12

Vitamin B12 (kobalamin), patii do skupiny vitamint rozpustnych ve vodé (Martens et
al. 2002). Podle Craig et al. (2021) je nezbytny pro tvorbu Cervenych krvinek, syntézu DNA,
metabolismu homocysteinu a myelinizaci a funkci centralniho nervového systému. Kobalamin
se bézné nevyskytuje v rostlinach, syntetizuje se pouze nékterymi druhy bakterii, archea a
nékterymi eukaryotickymi mikroorganismy (Martens et al. 2002). Typické prvni pfiznaky
nedostatku vitaminu jsou ¢astéjsi deprese, unavenost a zmatenost (Niklewicz et al. 2022).
Nejlépe, co se tyCe dostupnosti potravin, jsou na tom lidé bez diety, ¢im Castéji pak omezujeme
maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky, tim vice ndm hrozi nedostatek vitaminu B12 (Niklewicz
et al. 2022). Zdrojem vitaminu B12 je také drozdi, kdy 2 1zicky denné pokryji 2,4 pg/den,
nicméné drozdi neni podporovano Americkou dietetickou asociaci jako adekvatni zdroj (White
et al. 2022).

Vitamin B12 mizeme znat také pod jmény cyanocobalamin a methylcobalamin, z nichz
je prvni jmenovany velice pouzivany do suplementd a zda se byt vice stabilni nez
methylcobalamin (Sawangjit et al. 2020; Wang M et al. 2021). Ze studii od roku 1950 az po
soucasnost, miizeme indikovat celosvétoveé velky nedostatek vitaminu B12 u vegan(, kvuli
nesuplementaci (Wokes et al. 1955; Fallon & Dillon 2020).

Co se tycCe jeho biologické dostupnosti, ta se snizuje kulinarskymi zakroky, naptiklad
zpracovanim mléka a vafenim vajec (Watanabe et al. 2014). Horsi vstiebavani muaze byt také
zapticinéno vékem, BMI, zdravotnim stavem a peroralnim davkovanim (Strohle et al. 2019).
Pokud vegani nepouzivaji suplementaci je jim doporuceno konzumovat fortifikované potraviny
s obsahem vitaminu B12, podle doporueného rozlozeni (tabulka ¢. 8), jako naptiklad
snidafiové ceredlie nebo obohacené nahrazky masa (Watanabe et al. 2014). Pti vétSim uzivani
suplementi mohou nastat u nékterych jedinci kozni problémy v podobé akné (Morales-
Gutierrez et al. 2020). Ve stravé veganl se vyskytuje vétsi mnozstvi folatu (kyseliny listové
patfici do vitaminu skupiny B), diky kterému mohou ptfedejit makrocytarni anémii (Berry
2019).

Tabulka €. 8 - Rozdéleni pfijmu vitaminu B12 (Koeder & Perez-Cueto 2022)

Vitamin B12 Jednotky Davkovani Zdroje
2-5 ug 2x denné Fortifikované
potraviny,
suplementace
10-50 ug 1 denné Suplementace
2000 ug 1 tydné Suplementace

Sportovci na veganské stravé mohou mit problém s dostateCnym piijmem kobalaminu
(Pawlak et al. 2013). Podle 3 studii byly hodnoty piijmu vitaminu B12 u vegant 0-0,9 ug/den,
coz je hodné pod hranici referencni hodnoty, ktera je 2,4 pg/den (Schiipbach et al. 2017,
Elorinne et al. 2016; Sobiecki et al. 2016; Vitamin and mineral requirements in human nutrition,
2005). Hodnoceni hladiny vitaminu B12 miizeme hodnotit podle biomarkert v séru, naptiklad
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pomoci kyseliny methylmalanové, ktera nam da jasnéj$i hodnoty o zastoupeni kobalaminu
(Strohle et al. 2019).

3.3.3.7 Selen

Selen je stopovy prvek, kdy jeho hladina je pro ¢lovéka dulezita jako prevence proti
infarktu myokardu, kardiovaskularnim onemocnénim a pro spravnou funkci Stitné zlazy
(Zlatohlavek et al. 2016, Schomburg 2020; Wang Z et al. 2021; Yang et al. 2022). Hranice mezi
dostate¢nym prijmem a predavkovanim je velice tenka (Vincent et al. 2018). Mozné nasledky
dlouhodobéjsiho uzivani nadmiry selenu mohou byt prijmy, zvraceni nebo vypadavani vlasa
(Huang et al. 2013).

Pro vegany a vegetariany jsou dobrymi zdroji selenu semena, lusténiny a ofechy, které
byly vypéstovany na ptidach bohatych na selen (Hu & Chan 2018; Dumont el al. 2006). Zdroje
selenu jsou také v mase predev§im rybim, ve vnitinostech, mléce nebo vejci (Gorini et al. 2021).
Nejbohatsim zdrojem selenu je brazilsky ofech (Juvie ztepilé) neboli para ofech, ktery ma vice
selenu nez jakykoli zivocisny produkt (Waegeneers et al. 2013). Jeden az dva ofechy Juvie
ztepilé dokazou pokryt denni pfijem selenu, protoze obsah selenu v para otfechu je zhruba 512
ug/g (Hu & Zhao 2021; Santos et al. 2017). Pokud nejime ofechy, adekvatni nahradou muze
byt suplementace selenu v podobé jeho organické formy selenomethioninu (Rayman et al.
2018).

Biologicka aktivita selenu se zda byt srovnatelna, mozna i lepsi z rostlinnych zdroji nez
ze zivociSnych (Combs 2001). Nekteré studie tvrdi, ze piijem selenu u lidi na dobfe poskladané
veganské strave je srovnatelny s pfijmem lidi bez diety, avSak narazime i na studie, které tvrdi
opak (Sobiecky et al. 2016, Fallon & Dillon 2020).

Zda se, ze selen nema zadny vyznamny ucinek na zlepSeni vykonnosti, nicméne je
nutné udrzovat spravnou hladinu selenu v téle, aby nedochazelo k oxidativnimu stresu

vyvolaného cvi¢enim nebo aby nedoslo k predavkovani, které mize zhorsit vykonnost jedince
(Heffernan et al. 2019). Pfijem selenu by mé¢l byt kolem 55-70 pg/den (EFSA 2014).

3.3.4 Dopliky stravy

Veganska a vegetarianska strava je bohata na sacharidy, av§ak chudsi na plnohodnotné
bilkoviny (Rogerson 2017; Boirie et al. 1997). Existuji tak jisté obavy u silovych sportovci,
jestli jim rostlinna strava zajisti dostatecny piisun bilkovin a kreatinu. Avsak dnes uz vime, ze
spravné sestavena dieta s podpofenim suplementd dokaze pokryt pozadavky i témto
sportoveum (Lynch et al. 2018; Hevia-Larrain et al. 2021).

3.3.4.1 Kreatin

Kreatin (obrazek €. 3) je organicka dusikata latka (Butts et al. 2018). Je velice vyuzivan
jako ergogeni dopliiek stravy pro sportovce ve forme kreatin monohydratu (Kreider et al. 2017).
V téle bychom kreatin nasli ve formeé fosfokreatinu, ktery se nachézi z nejvétsi ¢asti ve svalech,
dale v mozku a varlatech (Kreider & Jung 2011; Hultman et al. 1996). Podle Shaw et al. (2022)
je dulezitym zdrojem paliva pii vysoce intenzivnim kratkodobém cviceni. Jedinou vyhodou
kreatinu neni jen zlepSeni kratkodobé fyzické aktivity, mezi vyhody také patii lepsi
rekonvalescence a rychlejsi adaptace na trénink (Kreider et al. 2017). Mozné nevyhody kreatinu
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mohou byt zapfi¢inéné jeho osmotickym tc¢inkem zadrzovanim vody ve svalech, kdy muze
dojit ke svalovym kie¢im nebo dehydrataci, nicméné zadné z téchto teorii nebyly pozorovany
(Kim et al. 2015; Lemon 2002).

Obrazek ¢. 3 — Chemicka struktura kreatinu

Kreatin u vSezravcu je pfijiman v mase a rybach, lacto-ovo vegetariani nemaji takovy
problém s pfijmem jako striktni vegani, coz vede ke snizeni koncentrace kreatinu v krvi (Shaw
et al. 2022). Podle Butts et al. (2018) se kreatin ze stravy syntetizuje z esencialnich (arginin,
methionin) a neesencidlnich (glycin) aminokyselin. Vegani sportovei mohou zvazit
suplementaci kreatinu podle jejich druhu sportovni aktivity (Watt et al. 2004; Maughan et al.
2018). Jelikoz vegetariani a vegani nemaji takovy pfisun kreatinu z jidlenicku, jejich zlepSeni
po nasazeni suplementace je v€tSi nez u vSezravcu v intenzivnich trénincich a kognitivnich
funkcich (Roschel et al. 2021; Benton & Donohoe 2011).

Podle Butts et al. (2018) fosfokreatin slouzi jako zdroj fosfatu k vyrobé
adenosintrifosfatu (ATP) z adenosindifosfatu (ADP). Podle studie od Law et al. (2009) uzivani
kreatinu po dobu 5 dni signifikantné zlepsilo vysledky anaerobni sily na wingate testu a na
dfepu, stejné vysledky ovSem neplati u uzivani kreatinu po dobu dvou dnli, znamena to tedy,
ze vysledky miZzeme pozorovat nejméné po 5 dnech. Pokud bychom hledali vysledky z delSiho
casového hlediska, skupina powerlifteri uzivala kreatin po dobu 26 dni a jejich vysledky na
banch pressu byly lepsi nez skupiny uzivajici placebo (Kelly & Jenkins 1998). Kreatin ov§em
nema takovou ucinnost ve vytrvalostnim sportu nebo wrestlingu podobnému bojovym sportim
(Rothschild & Bishop 2020; Aedma et al. 2015). Studie ukazaly, ze kreatin nemé zadny efekt
na zvySeni maximalni spotfeby kysliku (VO Max), submaximalni spotteby kysliku nebo vykon
zohlednény v delSich Casovych intervalech (Forbes et al., 2017; Miura et al. 1999; Nemezio et
al. 2015).

Aby kreatin dosahl maximalni saturace ve svalech doporucuji se dva efektivni zptisoby
suplementace, a to v davkach 20 g/den po dobu az 7 dni nebo 5 g/den po dobu az 4 tydna
(Buford et al. 2007; Hickner et al. 2010).

3.3.4.2 Karnitin

Vegetariani a vegani maji celkové ze stravy mensSi koncentraci karnitinu (obrazek €. 4)
v téle nez vSezravci (Novakova et al. 2016). Gnoni et al. (2020) zminuji, ze karnitin (3-hydroxy-
4-(trimethylamonio)butanoat) je derivat aminokyselin a hraje dulezitou roli v energetickém
metabolismu. Podle Novakova et al. (2016) je karnitin nezbytny pro transport mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem pies vnitini mitochondrialni membranu do matrix, mista B — oxidace, za
ucelem premény na energii. Pokud neni karnitin pfijiman ze stravy, dokaze se syntetizovat
z aminokyselin methioninu a lysinu v mozku, jatrech a ledvinach (Alhasaniah 2023). Karnitin
je poté z95 % ukladan do kosterniho svalstva, kde slouzi pro energeticky metabolismus
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(Novakova et al. 2016). Karnitin ovliviluje metabolismus sacharidi, pokud tedy dojde
k regulacnim problémim, mize dojit k diabetickym komplikacim, hladovéni, obezité traumatu
a dal§im staviim (Alhasaniah 2023). Dlouhodoba suplementace mtize mit na svédomi negativni
nasledky, kdy jednou z nich je zvySeni trimethylaminooxidu (TMAO), ktery je proaterogenni,
na toto téma je vsak potieba vice studii s dlouhodobé&jsim uzivanim karnitinu (Sawicka et al.
2020).

\ / OH O
/NMG

Obrazek ¢. 4 — Chemicka struktura karnitinu

Denni naroky pro normalniho ¢lovéka jsou primémé 20-200 mg/den karnitinu, kdy
nejvice karnitinu ziskavame z ryb, masa a mléénych vyrobka (Rigault et al. 2008). V téle muze
karnitin kolisat v zavislosti na slozeni téla, pohlavi a typu piijimaného jidla (Alhasaniah 2023).
Pokud u vegani a vegetariani nedostavame dostatek kreatinu zjidla, mizeme vyuzit
suplementaci, kdy karnitin je vSak piiblizné Ctytikrat méne biologicky dostupny, nez z jidla
(Kepka et al. 2020). Biologicka aktivita karnitinu je mensi u vSezravcl nez u vegetariant
(Alhasaniah 2023). Studie porovnala suplementaci u vegetariant a v§ezravcu, kdy zjistila, ze u
vegetarianu doslo k vyraznéjsimu zvySeni koncentrace karnitinu, nicméné maximalni spotieba
kysliku (VO2 Max) a submaximalni cvi¢eni neodhalili zadné vyznamné rozdily mezi
vegetariany a v§ezravci (Novakova et al. 2016).

Pro naSe té€lo je vyznamny izomer karnitinu, l-karnitin, ktery slouzi pravé pro
energeticky metabolismus (Stieber et al. 2004). Do 90. let se véfilo a nasledné€ bylo vyvraceno,
ze je karnitin zeStihlujici latka tim, Ze dokaze optimalizovat oxidaci tukd, a tak snizit jejich
dostupnost pro skladovani (Sawicka et al. 2020). V nékterych studiich bylo naznaceno, ze delsi
uzivani (>12 tydna) karnitinu v kombinaci se sacharidy, zlepsilo vykonnost, energii a vydej,
bez toho, aby se zménilo slozeni téla (Wall et al. 2011; Stephen et al. 2013; Shannon et al.
2018). Dalezitost konzumovat karnitin tkvi v tom, ze karnitin je zprostfedkovan do svalt
pomoci inzulinu (Sawicka et al. 2020). Studie uvadi, Ze po uzivani 2 nebo 3 gramu karnitinu
po dobu dvou tydnd, nezaznamenaly zZadné zlepSeni v kratkodobych intervalech cviceni (Gnoni
et al. 2020). Aby sportovec dosahl vyhod karnitinu, je vhodné uvazovat v delSich ¢asovych
intervalech uzivani (az 3 mésice), kdy mizeme sledovat zvétSeni svalové hmoty a zlepSeni
vykonu béhem cviceni (Sawicka et al. 2020). Suplementace karnitinem pro sportovce by méla
byt v rozmezi 2-3 g/den (Shannon et al. 2018).
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4 7Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo vyvodit zavér, jaké nutricni rizika nebo benefity
predstavuje veganstvi a vegetarianstvi na organismus sportovce pii vybranych bojovych
sportech a uméni v porovnani s konvencni stravou.

Soucasny vzrastajici trend omezeni masa a dalSich zivociSnych produkti se dostal i mezi
fady sportovcd, ktefi mohou lehce prehlédnout jisté nedostatky, kterymi se prace zabyva.
Nejcastejsi deficienci pro vegany a vegetariany jsou bilkoviny, omega-3, vitamin D, vitamin
B12, zelezo a zinek. Bylo zjisténo, ze piisun bilkovin na veganské a vegetarianské stravé miize
byt optizny, jelikoz bilkoviny z rostlinnych zdroju jsou chudsi na rozvétvené aminokyseliny a
jsou také hife stravitelné. Veganim se tedy doporucuje Cast€jsi piisun potravin bohatych na
bilkoviny, aby si predevsim udrzeli svalovou hmotu. Jestli vegani a vegetariani s né¢im nemaji
problém tak to jsou sacharidy, které jsou jako primarni zdroj pro sportovce velice dilezité.
Vyhodou a také nejCastéj$im spojenim u vegani a vegetarianu v oblasti tuku, je fakt, ze
pfijimaji vétsi mnozstvi mono a polynenasycenych mastnych kyselin. Podle studii bylo zjisténo,
ze lidé bez diety jedi vice nasycenych mastnych kyselin nez vegani a vegetariani a maji celkove
vyssi piijem tukt. Zdravé tuky hraji roli ve sportu tim, ze podporuji rekonvalescenci a produkci
oxidu dusnatého. Dale bylo zjisténo v ramci mineralnich prvkd, vitaminu a stopovych prvka,
ze Zelezo vyskytujici se v rostlinnych produktech je hiife vstiebatelné, a tak zasoby feritinu u
veganl a vegetariani mohou byt mensi, coz muze vést k anémi a zhorSeni aerobniho vykonu.
Velice podobné je na tom zinek, kterého by kvuli horsi vstiebatelnosti méli vegani a vegetariani
konzumovat o 50% vice aby dosahli referencnich hodnot a nenastali tak problémy v oblasti sily,
aerobni sily a vytrvalosti. Vapnik je Cast€j$i problém u vegani nez u vegetariand, ktefi
konzumuji mlécné vyrobky. Nicméne vybérem kvalitnich rostlinnych produkti s dostateCnym
mnozstvim a vstiebavanim muaze vegan dosahnout adekvatni hladiny vapniku a predejit tak
napfiklad rizikim zlomenin pfi sportu. Prace se zabyva také dopliky stravy v podobé¢ karnitinu
a kreatinu, které byly vybrany podle studii z divodu mensi koncentrace v téle veganu a
vegetarianu, kdy mohou zvazit suplementaci pro podporu sportovniho vykonu.

Zavérem bych chtél zminit, Ze by bylo potfeba vice studiich zamérenych na vegany a
vegetariany konkrétné u bojového sportu a umeéni a vliv stravy na sportovni vykony. Sportovci
si Casto neuvédomuji jaké negativa veganska a vegetarianska strava mize mit a ktera nasledné
mohou ovliviiovat jejich vykony. Nicméné dobfe poskladana veganska a vegetarianska strava
se spravnymi dopliky stravy muze byt pro nékteré jedince tim spravnym posunem ke zlepSeni.

31



5 Literatura

ADAMS, Seidu, Cornelius TLOTLISO SELLO, Gui-Xin QIN, Dongsheng CHE a Rui
HAN, 2018. Does Dietary Fiber Affect the Levels of Nutritional Components after Feed
Formulation?. Fibers. 6(2), 29. Dostupné z: doi:10.3390/fib6020029

AEDMA, Martin, Saima TOMPMANN, Evelin LATT a Vahur OOPIK, 2015. Short-
term creatine supplementation has no impact on upper-body anaerobic power in trained
wrestlers. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 12, 1-45. Dostupné
z: doi:10.1186/s12970-015-0107-6

AFSHIN, Ashkan, et al., 2019. Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990—
2017: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2017. 7he
Lancet. 393(10184), 1958-72. Dostupné z: doi: 10.1016/S0140-6736(19)30041-8

AGNOLI, Claudia, et al., 2017. Position paper on vegetarian diets from the working
group of the Italian Society of Human Nutrition. Nutrition, Metabolism &
Cardiovascular Diseases. 27(12), 1037-52. Dostupné zZ: doi:
10.1016/j.numecd.2017.10.020

AHAD, Farhana a Shaiq A GANIE, 2010. Iodine, Iodine metabolism and lodine
deficiency disorders revisited. Indian journal of endocrinology and metabolism. 14(1),
13-17.

AKINCI, A Y a I K TURKAY, 2020. Sports nutrition from philosopher doctors to
modernity. Journal of Physical Education and Sport Sciences. 14(2), 246-55.

ALHASANIAH, Abdulaziz Hassan, 2023. L-carnitine: Nutrition, pathology, and health
benefits. Saudi  journal of biological science.30(2), 1-18. Dostupné z:
doi:10.1016/}.5)bs.2022.103555

American College of Sports Medicine, American Dietetic Association a Dietitians of
Canada. Nutrition and athletic performance. Journal of the American Dietetic
Association. 2000, (100), 1543. Dostupné z: doi:10.1249/MSS.0000000000000852

American College of Sports Medicine, American Dietetic Association, and Dietitians
of Canada. Joint position statement: nutrition and athletic performance. Med Sci Sports
Exerc 2000; 32 (12): 2130-2145

American Dietetic Association a Dietitians of Canada. Vegeterian diets. Journal of the
American Dietetic Association. 2003, (103), 748

ANGELINO, Donato, et al., 2019. Fruit and vegetable consumption and health
outcomes: an umbrella review of observational studies. International journal of food
sciences and nutrition. 70(6), 652-67. Dostupné z:
doi:10.1080/09637486.2019.1571021

ARETA, José L a Will G HOPKINS, 2018. Skeletal Muscle Glycogen Content at Rest

and During Endurance Exercise in Humans: A Meta-Analysis. Sport medicine. 48(9),
2091-102. Dostupné z: doi:10.1007/s40279-018-0941-1

32



ARTERBURN, Linda M, Eileen Bailey HALL a Harry OKEN, 2006. Distribution,
interconversion, and dose response of n—3 fatty acids in humans. 7he American journal
of clinical nutrition. 83(6), 1467-76. Dostupné z: doi:10.1093/ajcn/83.6.1467S

BARFORD, Vanessa, 2017. The rise of the part-time vegans. AMAASS. 24(4), 48-.

BARLEY, Oliver R, Dale W CHAPMAN a Chris R ABBISS, 2018. Weight Loss
Strategies in Combat Sports and Concerning Habits in Mixed Martial
Arts. International Journal of Sports Physiology and Performance. 13(7), 933-39.
Dostupné z: doi:10.1123/ijspp.2017-0715

BARNARD, Neal D, et al., 2019. Plant-Based Diets for Cardiovascular Safety and
Performance in  Endurance  Sports. Nutrients. 11(1), 130. Dostupné z:
d0i:10.3390/nu11010130

BENARDOT, Dan, 2012. Advanced sports nutrition. 2. USA: Versa Press. ISBN 10: 1-
4504-0161-9.

BERRY, Rober J, 2019. Lack of historical evidence to support folic acid exacerbation
of the neuropathy caused by vitamin B12 deficiency. 7The American journal of clinical
nutrition. 110(3), 554-61. Dostupné z: doi:10.1093/ajcn/nqz089

BEZUGLOV, Eduard, et al, 2019. The Dependence of Running Speed and Muscle
Strength on the Serum Concentration of Vitamin D in Young Male Professional
Football Players Residing in the Russian Federation. Nutrients. 11(9), 1960. Dostupné
z: doi:10.3390/nul11091960

BOIRIE, Yves Beaufrere, Martial DANGIN, Pierre GACHON, Marie-Paule VASSON,
Jean-Louis MAUBOIS a Bernard BEAUFRERE, 1997. Slow and fast dietary proteins
differently modulate postprandial protein accretion. Proceedings of the National
Academy of Sciences. 94(26), 14930-14935. Dostupne z:
doi:https://doi.org/10.1073/pnas.94.26.14930

4 current UFC fighters who are vegan. Sportskeeda [online]. [cit. 2023-03-29].

BOWMAN, Shanthy A, 2020. A Vegetarian-Style Dietary Pattern Is Associated with
Lower Energy, Saturated Fat, and Sodium Intakes; and Higher Whole Grains, Legumes,

Nuts, and Soy Intakes by Adults: National Health and Nutrition Examination Surveys
2013-2016. Nutrients. 12(9), 2668. Dostupné z: doi:10.3390/nu12092668

BRAZIER, Brendan, 2014. Vegan v kondici: pritvodce rostlinnou vyZivou pro optimdini
vykony ve sportu i v Zivoté. Praha: Mlada fronta. ISBN 978-80-204-3400-5.

BUFORD, Thomas W, et al., 2007. International Society of Sports Nutrition position

stand: creatine supplementation and exercise. Journal of the International Society of
Sports Nutrition. 4(1), 1-6. Dostupné z: doi:10.1186/1550-2783-4-6

33


https://doi.org/10.1073/pnas.94.26.14930

BURCKHARDT, Peter, 2015. Calcium revisited, part III: effect of dietary calcium on
BMD and fracture risk. Bonekey reports. 4(708). Dostupne z:
doi:10.1038/bonekey.2015.77

BURKE, Louise M, 2015. Re-Examining High-Fat Diets for Sports Performance: Did
We Call the 'Nail in the Coffin' Too Soon?. Sport medicine. 45(1), 33-49. Dostupné z:
doi:10.1007/s40279-015-0393-9

BURKE, Louise M, Luc J C LOON a John A HAWLEY, 2017. Postexercise muscle
glycogen resynthesis in humans. Journal of applied physiology. 1055-67. Dostupné z:
doi:10.1152/japplphysiol.00860.2016

BURNS-WHITEMORE, Bonny, Erik FROYEN, Celine HESKEY, Temetra PARKER
a Gregorio SAN PABLO, 2019. Alpha-Linolenic and Linoleic Fatty Acids in the Vegan
Diet: Do They Require Dietary Reference Intake/Adequate Intake Special
Consideration?. Nutrients. 11(10), 2365. Dostupné z: doi: 10.3390/nul11102365

BUTTS, Jessica, Bret JACOBS a Matthew SILVIS, 2018. Creatine use in sports. Sports
health. 10(1), 31-34. Dostupné z: doi:10.1177/1941738117737248

CALDER, P C, 2018. Very long-chain n-3 fatty acids and human health: Fact, fiction
and the future. Proceedings of the Nutrition Society. 77(1), 52-72. Dostupné z:
doi:10.1017/S0029665117003950

CALDER, Philip C, 2015. Functional Roles of Fatty Acids and Their Effects on Human
Health. JPEN. 39(1), 18-32. Dostupné z: doi:10.1177/0148607115595980

CAMASCHELLA, Clara, 2015. Iron-deficiency anemia. N Engl J Med. 372(19), 1832-
43. Dostupné z: doi:10.1056/NEJMral1401038

CANBOLAT, Eren a Funda Pmar CAKIROGLU. Vegetarian diets. In:
EVEREKLIOGLU, Cem. Research & Reviews in Health Sciences. Turkey: Gece
publishing, 2021, s. 63-80. ISBN 978-625-7342-78-0.

CLARYS, Peter, etal., 2014. Comparison of nutritional quality of the vegan, vegetarian,
semi-vegetarian, pesco-vegetarian and omnivorous diet. Nutrients. 6(3), 1318-32.
Dostupné z: doi:10.3390/nu6031318

COMBS, C. F, 2001. Selenium in global food systems. 7he British journal of
nutrition. 85(5), 517-47. Dostupné z: doi:10.1079/bjn2000280

CONSTANTIN, Elena-Teodora, Antoaneta CRETU, Mihaela APOSTU, Ruxandra EL
BSAT a Corina PREDESCU, 2019. Vegetarian diet in aerobic sports. particularities,

necessities and recommendations. Discobolul- Physical FEducation, Sport and
Kinetotherapy Journal. 57(3), 63-70.

Cox G. Special needs: the vegetarian athlete. In: Burke L, Deakin V, editors. Clinical
sports nutrition. Sydney (NSW): McGraw-Hill, 2000: 656-671

34



CRADDOCK, Joel C, Yasmine C PROBST a Gregory E PEOPLES, 2016. Vegetarian
and Omnivorous Nutrition - Comparing Physical Performance. International journal of
sport  nutrition and exercise  metabolism.26(3), 212-20. Dostupné z:
doi:10.1123/ijsnem.2015-0231

CRAIG, Winston J, 2009. Health effects of vegan diets. The American journal of
clinical nutrition. 89(5), 1624-33. Dostupné z: doi:10.3945/ajcn.2009.26736N

CRAIG, Winston J, et al., 2021. The Safe and Effective Use of Plant-Based Diets with
Guidelines for Health Professionals. Nutrients. 13(11), 4144. Dostupné z:
doi:https://doi.org/10.3390/nu13114144

CRAIG, Winston J., 1994. Iron status of vegetarians. 7he American journal of clinical
nutrition. 59(5), 1233-37. Dostupné z: doi:10.1093/ajcn/59.5.1233S

CROWE, Francesca L, et al., 2011. Plasma concentrations of 25-hydroxyvitamin D in
meat eaters, fish eaters, vegetarians and vegans: results from the EPIC-Oxford
study. Public health nutrition. 14(2), 340-6. Dostupne z:
doi:10.1017/S1368980010002454

DAVEY, G, et al., 2003. EPIC-Oxford:lifestyle characteristics and nutrient intakes in
a cohort of 33 883 meat-eaters and 31 546 non meat-eaters in the UK. Public Health
Nutrition. 6(3), 259-268. Dostupné z: doi:10.1079/PHN2002430

DAVIS, Brenda C a Penny M KRIS-ETHERTON, 2003. Achieving optimal essential
fatty acid status in vegetarians: current knowledge and practical implications. 7he
American  journal of clinical  nutrition. 78(3), 640-46. Dostupné z:
doi:10.1093/ajcn/78.3.640S

DE CARVALQO, Carla C C R a Maria Jos¢ CARAMUIJO, 2018. The Various Roles of
Fatty Acids. Molecules. 23(10). Dostupné z: doi:10.3390/molecules23102583

Definice a pocatky MMA, 2013. Fighternews [online]. [cit. 2023-03-19].

DEL GOBBO, Liana C, et al., 2016. Q-3 Polyunsaturated Fatty Acid Biomarkers and
Coronary Heart Disease Pooling Project of 19 Cohort Studies. JAMA internal
medicine. 176(8), 1155-66. Dostupné z: doi:10.1001/jamainternmed.2016.2925

DIMIC, Mickey a Christopher MILLER, 2009. Mixed Martial Arts Unleashed:
Mastering the Most Lffective Moves for Victory. USA: McGraw-Hill. ISBN
9780071598903

DOVALIL, Josef, 2005. V'ykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia. ISBN
8070339284.

DUMONT, Emmie, et al., 2006. Selenium speciation from food source to metabolites:

a critical review. Analytical and bioanalytical chemistry. 385(7), 1304-23. Dostupné z:
doi:10.1007/s00216-006-0529-8

35


https://doi.org/10.3390/nul3114144

EFSA, 2014. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for selenium. £FSA
Journal. 12(10), 33. Dostupné z: doi:https://doi.org/10.2903/j.efsa.2014.3846

ELORINNE, Anna Liisa, et al., 2016. Food and Nutrient Intake and Nutritional Status
of Finnish Vegans and Non-Vegetarians. PloS one. 11(2). Dostupné z:
doi:10.1371/journal .pone.0148235

BENTON, David a Rachel DONOHOE, 2011. The influence of creatine
supplementation on the cognitive functioning of vegetarians and omnivores. 7he British
Jjournal of nutrition. 105(7), 1100-5. Dostupné z: doi:10.1017/S0007114510004733

ESQUIVEL, Monica K, 2022. Nutrition Benefits and Considerations for Whole Foods
Plant-Based Eating Patterns. American journal of lifestyle medicine. 16(3), 284-290.
Dostupné z: doi:10.1177/15598276221075992

EVELEIGH, Elizabeth R, et al., 2020. Vegans, Vegetarians, and Omnivores: How Does
Dietary Choice Influence Iodine Intake? A Systematic Review. Nutrients. 12(6), 1606.
Dostupné z: doi:10.3390/nu12061606

FALLON, Naomi a Stephanie A DILLON, 2020. Low Intakes of lodine and Selenium
Amongst Vegan and Vegetarian Women Highlight a Potential Nutritional Vulnerability.
(72). Dostupné z: doi:10.3389/fnut.2020.00072

FIELDING, Barbara A, 2017. Q-3 index as a prognosis tool in cardiovascular
disease. Current opinion in clinical nutrition and metabolic care.20(5), 360-5.
Dostupné z: doi:10.1097/MC0O.0000000000000404

FORBES, Scott C, et al., 2017. Creatine Monohydrate Supplementation Does Not
Augment Fitness, Performance, or Body Composition Adaptations in Response to Four
Weeks of High-Intensity Interval Training in Young Females. Infernational journal of
sport nutrition and exercise metabolism.27(3), 285-292. Dostupné z:
doi:10.1123/ijsnem.2016-0129

FUGE, Ron, 2012. Soils and Iodine Deficiency. Essentials of Medical Geology. 417-
32. Dostupné z: doi:10.1007/978-94-007-4375-5 17

FUHRMAN, Joel a Deana M FERRERI, 2010. Fueling the vegetarian (vegan)
athlete. Current  sports  medicine  reports. 9(4),  233-41.  Dostupné  z:
doi:10.1249/JSR.0b013e3181e93a6f

GALIPIENSO, Fernando de la guia, et al., 2021. Vitamin D and cardiovascular
health. Clinical nutrition. 40(5), 2946-57. Dostupné z: doi:10.1016/j.clnu.2020.12.025

GIBSON, Rosalind S, Anne-Louise M HAETH a Ewa A SZYMLEK-GAY, 2014. Is
iron and zinc nutrition a concern for vegetarian infants and young children in
industrialized countries?. The American Journal of Clinical Nutrition. 100(1), 459-68.
Dostupné z: doi:10.3945/ajcn.113.071241

GNONI, Antonio, Serena LONGO, Gabriele V GNONI a Anna M GIUDETTI, 2020.
Carnitine in Human Muscle Bioenergetics: Can Carnitine Supplementation Improve

36


https://doi.org/10.2903/j.efsa.2014.3846

Physical Exercise?. Molecules. 25(1), 182. Dostupné z:
doi:10.3390/molecules25010182

GORINI, Francesca, Laura SABATINO, Alessandro PINGITORE a Cristina
VASSALLE, 2021. Selenium: An Element of Life Essential for Thyroid
Function. Molecules. 26(23), 3. Dostupné z: doi:10.3390/molecules26237084

GRACIE, Renzo a John DANAHER, 2003. Mastering Jujitsu. Champaign: Human
Kinetics. ISBN 07-360-4404-3.

GREAT VEGAN ATHLETES, 2019. Vegan Fighter Scoops 9th World Title In
Brazilian Jiu-Jitsu. The World's Leading Vegan Media Platform [online]. [cit. 2023-03-
29].

GREEN, Ben a Brett STEWART, ©2013. The vegan athlete: maximizing your health
& fitmess while maintaining a compassionate lifestyle. Berkeley, CA: Ulysses Press.
ISBN 1612431321.

GREGERSON, Jon, c1994. Vegetarianism, a history. Fremont, Calif.: Jain Pub. Co.
ISBN 978-0875730301.

GROSSO, Giuseppe, et al., 2014. Role of Omega-3 Fatty Acids in the Treatment of
Depressive Disorders: A Comprehensive Meta-Analysis of Randomized Clinical
Trials. PloS one. 9(5). Dostupné z: doi:10.1371/journal.pone.0096905

HAIDER, Lisa M, et al., 2018. The effect of vegetarian diets on iron status in adults: A
systematic review and meta-analysis. Critical Reviews in Food Science and
Nutrition. 58(8), 1359-74. Dostupné z: doi:10.1080/10408398.2016.1259210

HAWLEY,J A, EJ SCHABORT, T D NOAKES a S C DENNIS, 1997. Carbohydrate-
loading and exercise performance. An update. Sport medicine. 24(2), 73-81. Dostupné
z: d0i:10.2165/00007256-199724020-00001

HEFFERNAN, Shane Michael, Katy HORNER, Giuseppe DE VITO a Gillian Eileen
CONWAY, 2019. The Role of Mineral and Trace Element Supplementation in Exercise
and Athletic Performance: A Systematic Review. Nutrients. 11(3). Dostupné z:
d0i:10.3390/nu11030696

HEISS, Sydney, D Catherine WALKER, Drew A ANDERSON, Julie N MORISON a
Julie M Hormes, 2021. Vegetarians and omnivores with diagnosed eating disorders
exhibit no difference in symptomology: a retrospective clinical chart
review. EWD. 26(3), 1007-12. Dostupné z: doi:10.1007/s40519-020-00903-w

HETLEID, Ken J, Daniel ] PLEWS, Eva HEROLD, Paul B LAURSEN a Stephen
SEILER, 2015. Rethinking the role of fat oxidation: substrate utilisation during high-
intensity interval training in well-trained and recreationally trained runners. BMJ open
sport & exercise medicine. 1(1). Dostupné z: doi:10.1136/bmjsem-2015-000047

37



HEVIA-LARRAIN, Victoria, et al., 2021. High-Protein Plant-Based Diet Versus a
Protein-Matched Omnivorous Diet to Support Resistance Training Adaptations: A
Comparison Between Habitual Vegans and Omnivores. Sport medicine. 51, 1317-30.
Dostupné z: doi:10.1007/s40279-021-01434-9

HICKNER, Robert C, David J] DYCK, Josh SKLAR, Holly HATLEY a Priscilla
BYRD, 2010. Effect of 28 days of creatine ingestion on muscle metabolism and
performance of a simulated cycling road race. Journal of the International Society of
Sports Nutrition. 7(1), 1-26. Dostupné z: doi:10.1186/1550-2783-7-26

Historie jiu jitsu. Watashi tachi no jiu jitsu zIin [online]. [cit. 2023-03-19].

HLAVATA, Karolina, 2017. Alternativni zpGsoby stravovani. Kazuistiky v
angiologii. 4(3-4), 58-62.

HOLICK, Michael F, 2020. The D-Sparaging of Vitamin D2: How Physiologically and
Pharmacologically Relevant Is It for the Clinician?. The journal of clinical
endocrinology and metabolism. 105(4), 290. Dostupné z: doi:10.1210/clinem/dgz290

HOPWOOD, Christopher J, Wiebke BLEIDORN, Ted SCHWABA a Sophia CHEN,
2020. Health, environmental, and animal rights motives for vegetarian eating. PloS
one. 15(4). Dostupné z: doi:10.1371/journal.pone.0230609

HRIBAR, Masa, et al., 2021. Vitamin D Intake in Slovenian Adolescents, Adults, and
the Elderly Population. Nutrients. 13(10), 3528. Dostupné z: doi:10.3390/nu13103528

HU, Wenli a Chong ZHAO, et al., 2021. Food Sources of Selenium and Its Relationship
with Chronic Diseases. Nutrients. 13(5), 1739. Dostupné z: doi:10.3390/nu13051739

HU, Xue feng a Hing man CHAN, 2018. Factors associated with the blood and urinary
selenium concentrations in the Canadian population: Results of the Canadian

Health Measures Survey (2007-2011). International journal of hygiene and
environmental health. 221(7), 1023-31. Dostupné z: doi:10.1016/}.ijheh.2018.07.001

HUANG, Liping, Victoria J DRAKE a Emily HO, 2015. Zinc. Advances in
Nutrition. 6(2), 224-6. Dostupné z: doi:10.3945/an.114.006874

HUANG, Yang, et al., 2013. Daily Dietary Selenium Intake in a High Selenium Area
of Enshi, China. Nutrients. 5(3), 700-710. Dostupne z:
doi:https://doi.org/10.3390/nu5030700

HUGHES, Jason, 2020. Elite Boxers Who Are Vegans Here’s Why They Decided to
Ditch Meat. Vegan liftz [online]. [cit. 2023-03-29].

HULINSKY, Petr a Michal FRABSA, 2019. Bojové sporty. Praha: Public. ISBN 978-
80-907222-1-7.

HULTMAN, E, K SODERLUND, J] A TIMMONS, G CEDERBLAD a P L

GREENHAFF, 1996. Muscle creatine loading in men. Journal of applied
physiology. 81(1), 232-7. Dostupné z: doi:10.1152/jappl.1996.81.1.232

38


https://doi.org/10.3390/nu5030700

HUMPHRY, Osmond, et al., 2019. Iodine uptake, storage and translocation
mechanisms in spinach (Spinacia oleracea L.). Enviromental geochemistry and
health. 41(5), 2145-56. Dostupné z: doi:10.1007/s10653-019-00272-z

HUNT, Janet, 2002. Moving toward a plant-based diet: are iron and zinc at risk?. Nutr
Rev. 60(5), 127-34. Dostupné z: doi:10.1301/00296640260093788

CHAMBERS, Lucy, Keri MCCRICKERD a Martin R YEOMANS, 2015. Optimising
foods for satiety. Trends in food science & technology. 41(2), 149-160. Dostupné z:
doi:10.1016/) tifsdoi: 10.1016/).ifs.2014.10.007

CHANDEL, Navdeep S, 2021. Carbohydrate metabolism. Cold spring harbor
perspectives in biology. 13(1). Dostupné z: doi:10.1101/cshperspect.a040568

INSTITUTE OF MEDICINE (US) PANEL ON MICRONUTRIENTS, 2001. Dietary
Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper,
Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and
Zinc. Washington (DC): National Academies Press (US); 2001. Dostupné z:
doi:10.17226/10026

lodine Food Fact Sheet [online], 2016. Velka Britanie: British Dietetic Association [cit.
2023-02-18].

Ipsos: Bezmasou stravu preferuje desetina mladych [online], 2019. [cit. 2023-04-07].
Dostupné zZ: https://www.ipsos.com/cs-cz/bezmasou-stravu-preferuje-desetina-
mladych

JAKSE, Bostjan, 2021. Placing a Well-Designed Vegan Diet for Slovenes. Nutrients.
13(12), 4545. Dostupné z: doi:https://doi.org/10.3390/nu13124545

JAKSE, Bostjan, et al., 2021. Nutritional Status and Cardiovascular Health in Female
Adolescent Elite-Level Artistic Gymnasts and Swimmers: A Cross-Sectional Study of

31  Athletes. Journal  of  nutrition and  metabolism.  Dostupné  z:
doi:10.1155/2021/8810548

JANI, Rati, et al., 2021. Circulating 25-hydroxy-vitamin D and the risk of
cardiovascular diseases. Systematic review and meta-analysis of prospective cohort
studies. NMCD. 31(12), 3282-304. Dostupné z: doi:10.1016/j.numecd.2021.09.003

JEUKENDRUP, A E a R JENTIJENS, 2000. Oxidation of carbohydrate feedings during
prolonged exercise: current thoughts, guidelines and directions for future
research. Sport  medicine. 29(6), 407-24. Dostupné z: doi:10.2165/00007256-
200029060-00004

JEUKENDRUP, Asker E, 2017. Training the gut for athletes. Sport medicine. 47(1),
101-10. Dostupné z: doi:10.1007/s40279-017-0690-6

JEUKENDRUP, Asker a Michael GLEESON. Sport Nutrition. 3. 2019. ISBN 978-1-
4925-2903-3.

39


https://www.ipsos.com/cs-cz/bezmasou-stravu-preferuje-desetina-
https://doi.org/10.3390/nul3124545

KASPER, Heinrich, et al. Vyziva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015, 255: 443-
500.

KELLY, Vincent G a David G JENKINS, 1998. Effect of Oral Creatine
Supplementation on Near-Maximal Strength and Repeated Sets of High-Intensity Bench
Press Exercise. Journal of Strength and Conditioning Research. 12(2), 109-115.

KEPKA, Alina, et al., 2020. Preventive Role of L-Carnitine and Balanced Diet in
Alzheimer's Disease. Nutrients. 12(7). Dostupné z: doi:10.3390/nu12071987

KIM, Jooyoung, Joohyung LEE, Seungho KIM, Daeyoung YOON, Jieun KIM a Dong
Jun SUNG, 2015. Ole of creatine supplementation in exercise-induced muscle damage:
A mini review. Journal of exercise rehabilitation. 11(5), 244-50. Dostupné z:
doi:10.12965/jer.150237

KOEDER, Christian a Federico ] A PEREZ-CUETO, 2022. Vegan nutrition: a
preliminary guide for health professionals. Critical Reviews in Food Science and
Nutrition. 1-5. Dostupné z: doi:10.1080/10408398.2022.2107997

KOKENY, T A,  2009. The history of vegetarianism  in
Hungary. Tdrsadalomkutatas. 27, 203-225.

KRAL, Pavel a Petr KRAL, 1985. Box: ucebni text pro skoleni trenérii 3. a 2. tridy.
Praha: Olympia.

KREIDER, Richard B a Y Peter JUNG, 2011. Creatine supplementation in exercise,
sport, and midicine. Journal of exercise nutrition & biochemistry. 15(2), 53-609.
Dostupné z: doi:10.5717//jenb.2011.15.1.053

KREIDER, Richard B, et al., 2017. International Society of Sports Nutrition position
stand: safety and efficacy of creatine supplementation in exercise, sport, and
medicine. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 14, 1-18. Dostupné
z: doi:10.1186/s12970-017-0173-z

KREIDER, Richard B, et al., 2010. ISSN exercise & sport nutrition review: research &
recommendations. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 7(1), 1-43.
Dostupné z: doi:10.1186/1550-2783-7-7

KUCHTA, Agnieszka, et al., 2016. Impact of plant-based diet on lipid risk factors for
atherosclerosis. Cardiology Journal. 23(2), 141-48. Dostupne z:
doi:10.5603/CJ.a2016.0002

LANE, Katie E, Megan WILSON, Tueta G HELLON a Ian G DAVIES, 2022.
Bioavailability and conversion of plant based sources of omega-3 fatty acids — a scoping
review to update supplementation options for vegetarians and vegans. Critical Reviews
in Food Science and  Nutrition. 62(18), 4982-97. Dostupné z: doi:
10.1080/10408398.2021.1880364

40



LARSON-MEYER, D. Enette. VEGETARIAN AND VEGAN DIETS FOR
ATHLETIC TRAINING AND PERFORMANCE. Gatorade sport science institute.
2018, 31(188), 1-7

LAW, Yu Li Lydia, et al., 2009. Effects of Two and Five Days of Creatine Loading on
Muscular Strength and Anaerobic Power in Trained Athletes. Journal of Strength and
Conditioning Research. 23(3), 906-14. Dostupné z:
doi:10.1519/JSC.0b013e3181a06¢59

LEMON, Peter W R, 2002. Dietary creatine supplementation and exercise performance:
why inconsistent results?. Canadien journal of applied physiology.27(6), 663-81.
Dostupné z: doi:10.1139/h02-039

LI, Duo, 2013. Effect of the vegetarian diet on non-communicable diseases. Journal of
the Science of Food and Agriculture. 94(2), 169-73. Dostupné z: doi:10.1002/jsfa.6362

LIPS, Paul, et al., 2021. Trends in Vitamin D Status Around the World. JMBR
plus. 5(12). Dostupné z: doi:10.1002/jbm4.10585

LONNERDAL, Bo, 2000. Dietary factors influencing zinc absorption. Journal of
Nutrition. 130(5), 1378. Dostupné z: doi:10.1093/jn/130.5.1378S

LOON, L Jvon, PL GREEM HAFF, D CONSTANTIN-TEODOSIU, W H SARIS a A
J WAGENMAKERS, 2001. The effects of increasing exercise intensity on muscle fuel
utilisation in humans. The journal of physiology. 295-304. Dostupné z:
doi:10.1111/5.1469-7793.2001.00295 .x

LUKASKI, Henry C, 2005. Low dietary zinc decreases erythrocyte carbonic anhydrase
activities and impairs cardiorespiratory function in men during exercise. The American
Jjournal of clinical nutrition. 81(5), 1045-51. Dostupné z: doi:10.1093/ajcn/81.5.1045

LUPTON, Joanne R a et al., 2005. Dietary reference intakes for energy, carbohydrate,
fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein, and amino acids. Washington, D.C.: National
Academies Press. ISBN 978-0-309-08537-3.

LYNCH, Heidi, Carol JOHNSTON a Christopher WHARTON, 2018. Plant-Based
Diets: Considerations for Environmental Impact, Protein Quality, and Exercise
Performance. Nutrients. 10(12), 4. Dostupné z: doi: /10.3390/nul10121841

MANGELS, Reed, et al, 2022. The Dietitian's Guide to Vegetarian Diets: Issues and
Applications. 4. Spojené staty americké: McNaughton & Gunn. ISBN 9781284211108.

MARIOTTI, Frangois a Christopher D GARDNER, 2019. Dietary Protein and Amino
Acids in Vegetarian  Diets. Nutrients. 11(11), 2661. Dostupné Z:
doi:https://doi.org/10.3390/nul11112661

MARSH, Kate, Carol ZEUSCHNER a Angela SAUNDERS, 2012. Health Implications

of a Vegetarian Diet: A Review. American journal of lifestyle medicine. 6(3), 250-67.
Dostupné z: doi:10.1177/1559827611425762

41


https://doi.org/10.3390/nul

MARTENS, J. H., et al., 2002. Microbial production of vitamin B12. Applied
microbiology and biotechnology. 58(3), 275-85. Dostupné z: doi:10.1007/s00253-001-
0902-7

MARTINS, Marcela A, et al., 2014. Role of dietary fish oil on nitric oxide synthase
activity and oxidative status in mice red blood cells. Food & Function. 5(12), 3208-15.
Dostupné z: doi:10.1039/c4fo00055b

MASSARI, Chriss, 2019. Shuai Jiao: Finding China’s martial arts renaissance in a
4,000-year-old wrestling system. Bloody elbow [online]. [cit. 2023-04-06]. Dostupné z:
https://bloodyelbow.com/2019/03/12/shuai-jiao-finding-chinas-martial-arts-
renaissance-in-a-4000-year-old-wrestling-system/

MATOUSEK, Petr. Zdpas - boj nebo sport z pohledu vyvoje starovéku a
stiedovéku [online]. [cit. 2023-03-18].

MAUGHAN, Ronald J, et al., 2018. IOC Consensus Statement: Dietary Supplements
and the High-Performance Athlete. /nfernational journal of sport nutrition and exercise
metabolism. 28(2), 104-125. Dostupné z: doi:10.1123/ijsnem.2018-0020

MELINA, Vesanto, Winston CRAIG a Susan LEVIN, 2016. Position of the Academy
of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. Journal of the Academy of Nutrition and
Dietetics. 116(12), 1970-1980. Dostupné z: doi:10.1016/j.jand.2016.09.025

MELSE-BOONSTRA, Alida, 2020. Bioavailability of Micronutrients From Nutrient-
Dense Whole Foods: Zooming in on Dairy, Vegetables, and Fruits. Frontiers in
nutrition. 7. ISSN 2296-861X. Dostupné Z:
doi:https://doi.org/10.3389/fnut.2020.00101

MEYER, Nanna L, Alba REGUANT-CLOSA a Thomas NEMECEK, 2020.
Sustainable Diets for Athletes. Sports nutrition. 9, 147-162. Dostupné z:
doi:10.1007/s13668-020-00318-0

MINOVSKY, Filip, 2006. Box: vybaveni, technika iiderti, trénink, psychologicka
priprava. Praha: Grada. ISBN 80-247-0803-5.

MIURA, A, F KINO, S KAJITANL H SATO a Y FUKUBA, 1999. The effect of oral
creatine supplementation on the curvature constant parameter of the power-duration
curve for cycle ergometry in humans. The Japanese journal of physiology. 49(2), 169-
74. Dostupné z: doi:10.2170/jjphysi0l.49.169

MORALES-GUTIERREZ, Jessica, et al., 2020. Toxicity induced by multiple high
doses of vitamin B12 during pernicious anemia treatment: a case report. Clinical

toxicology. 58(2), 129-31. Dostupné z: doi: 10.1080/15563650.2019.1606432

MORAN, Danile S, et al., 2013. Vitamin d and physical performance. Sport
medicine. 43(7), 601-11. Dostupné z: doi:10.1007/s40279-013-0036-y

MORTON, Robert W a et al., 2018. A systematic review, meta-analysis and meta-
regression of the effect of protein supplementation on resistance training-induced gains

42


https://bloodyelbow.com/2019/03/12/shuai-jiao-finding-chinas-martial-arts-
https://doi.org/10.3389/fnut.2020.00101

in muscle mass and strength in healthy adults. British journal of sport medicine. 52(6),
376-384. Dostupné z: doi: 10.1136/bjsports-2017-097608.

NAJJAR, Rami S, Carolyn E MOORE a Baxter D MONTGOMERY, 2018. A defined,
plant-based diet utilized in an outpatient cardiovascular clinic effectively treats
hypercholesterolemia and hypertension and reduces medications. Clinical
cardiology. 41(3), 307-313. Dostupné z: doi:10.1002/clc.22863

NATIONAL ACADEMIES OF SCIENCES ENGINEERING AND MEDICINE, et al
2020. The national academies collection: Reports funded by National Institutes of
Health.

NEMEZIO,KMD A, etal., 2015. Effect of Creatine Loading on Oxygen Uptake during
a 1-km Cycling Time Trial. Medicine and science in sport and exercise. 47, 2660-2668.
Dostupné z: doi:10.1249/MSS.0000000000000718

NEUFINGERL, Nicole a Ans EILANDER, 2022. Nutrient Intake and Status in Adults
Consuming Plant-Based Diets Compared to Meat-Eaters: A  Systematic
Review. Nutrients. 14(1), 29. Dostupné z: doi:10.3390/nu14010029

NEWBY, P K, Katherine L TUCKER a Alicja WOLK, 2005. Risk of overweight and
obesity among semivegetarian, lactovegetarian, and vegan women. The American
Jjournal of clinical nutrition. 81(6), 1267-74. Dostupné z: doi:10.1093/ajcn/81.6.1267

NIEVES, Jeri W, et al., 2010. Nutritional Factors That Influence Change in Bone
Density and Stress Fracture Risk Among Young Female Cross-Country
Runners. PM&R. 2(8), 740-50. Dostupné z: doi: 10.1016/j.pmrj.2010.04.020

NIKLEWICZ, Ail, etal., 2022. The importance of vitamin B12 for individuals choosing
plant-based diets. Furopean journal of nutrition. Dostupné z: doi: 10.1007/s00394-022-
03025-4

NOVAKOVA, Katerina, et al., 2016. Effect of L-carnitine supplementation on the body
carnitine pool, skeletal muscle energy metabolism and physical performance in male
vegetarians. Luropean  journal — of  nutrition. 55,  207-17.  Dostupné  z:
doi:10.1007/s00394-015-0838-9

OCHI, Eisuke a Yosuke TSUCHIYA, 2018. FEicosapentaenoic Acid (EPA) and
Docosahexaneoic Acid (DHA) in Muscle Damage and Function. Nutrients. 10(5), 552.
Dostupné z: doi:10.3390/nu10050552

OKAN, Fatih, etal., 2022. The Effect of Sun Light Exposure to the Level of Vitamin D
in Elderly People Living in Nursing Home. Journal of clinical densitometry. 25(2), 261-
71. Dostupné z: doi:10.1016/j.jocd.2021.03.006

OLIVOVA, Véra, 1988. Sport a hry ve starovékém svété. Praha: Artia. ISBN 59-085-
88.

Oxford English Dictionary, 1989. 2. England: Oxford Univ Press. ISBN
9780198612315.

43



PALACIOS, Cristina a Lilliana GONZALES, 2014. Is vitamin D deficiency a major
global public health problem?. The journal of steroid biochemistry and molecular
biology. (144), 135-45. Dostupné z: doi:10.1016/j.jsbmb.2013.11.003

PARK, Sung Keun, et al., 2012. Association of serum ferritin and the development of
metabolic syndrome in middle-aged Korean men: a 5-year follow-up study. Diabetes
Care. 35(12), 2521-26. Dostupné z: doi: 10.2337/dc12-0543

PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH, 2012. Vyvoj bojovych sportii. Praha: Karolinum.
ISBN 978-80-246-2018-3.

PAWLAK, Roman, et al., 2013. How prevalent is vitamin B(12) deficiency among
vegetarians?. Nutrition reviews. 71(2), 110-7. Dostupné z: doi:10.1111/nure. 12001

PHILLIPS, Frankie, 2005. Vegetarian nutrition. Nutrition Bulletin. 30(2), 132-167.
Dostupné z: doi:https://doi.org/10.1111/;.1467-3010.2005.00467.x

PLASQUI, Guy, Gerard RIETJENS, Lars LAMBRIKS, Loek WOUTERS a Wim HM
SARIS, 2019. Energy Expenditure during Extreme Endurance Exercise: The Giro
d'Ttalia. Medicine and science in sport and exercise. S1(3), 568-74.

PLUDOWSKI, Pawel, et al., 2018. Vitamin D supplementation guidelines. 7he journal
of steroid biochemistry and molecular biology. 175, 125-35. Dostupné z: doi:
10.1016/j.jsbmb.2017.01.021

PODLOGAR, Tim a Gareth A WALLIS, 2022. New Horizons in Carbohydrate
Research and Application for Endurance Athletes. Sport medicine. 52(1), 5-23.
Dostupné z: doi:10.1007/s40279-022-01757-1

POTGIETER, S a MNUTRITION, 2013. Sport nutrition: A review of the latest
guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport
Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports

Nutrition. South african journal of clinical nutrition. 26(1), 6-16. Dostupné z:
doi:10.1080/16070658.2013.11734434

PYNE, David B, et al, 2013. Nutrition, illness, and injury in aquatic
sports. International journal of sport nutrition and exercise metabolism. 24(4), 460-69.
Dostupné z: doi:10.1123/ijsnem.2014-0008

RADNITZ, Cynthia, Bonnie BEEZHOLD a Julie DIMATTEO, 2015. Investigation of
lifestyle choices of individuals following a vegan diet for health and ethical
reasons. Appetite. 90(1), 31-36. Dostupné z: doi:10.1016/j.appet.2015.02.026

RAYMAN, Margaret P, et al., 2018. Effect of long-term selenium supplementation on
mortality: Results from a multiple-dose, randomised controlled trial. Free radical

biology & medicine. 127, 46-54. Dostupné z: doi:10.1016/j.freeradbiomed.2018.02.015

Referencni hodnoty pro prijem Zivin, 2019. 2. Praha: Spole¢nost pro vyzivu. ISBN 978-
80-906059-3-4.

44


https://doi.org/10.1111/j

REGULI, Zdenko, Cihunkova JITKA a Ondiej KRIZ, 2013. Bojova uméni. Inovace
SEBS a ASEBS [online]. [cit. 2023-03-19].

RIEDWEG, Christoph, ¢2002. Pythagoras: Leben, Lehre, Nachwirkung : eine
Einfithrung. 2. Miinchen: C.H. Beck. ISBN 3406487149.

RIGAULT, Caroline, 2008. Changes in I-carnitine content of fish and meat during
domestic cooking. Meat science. 78(3), 331-5. Dostupné z:
doi:10.1016/j.meatsci.2007.06.011

RIZZO, Nico S, etal., 2013. Nutrient Profiles of Vegetarian and Nonvegetarian Dietary
Patterns. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. 113(12), 1610-19.
Dostupné z: doi: 10.1016/j.jand.2013.06.349

ROGERSON, David, 2017. Vegan diets: practical advice for athletes and
exercisers. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 14(36), Dostupné z:
doi: 10.1186/s12970-017-0192-9

ROCHA, Jason P, Janese LASTER, Bhavyata PARAG a Nihar U SHAH, 2019.
Multiple Health Benefits and Minimal Risks Associated with Vegetarian Diets. Current
nutrition reports. 8, 374-81. Dostupné z: doi:10.1007/s13668-019-00298-w

ROSCHEL, Hamilton, Bruno GUALANO, Sergej M OSTOJIC a Eric S RAWSON,
2021. Creatine Supplementation and Brain Health. Nutrients. 13(2).

ROTHSCHILD, Jeffrey A a David J BISHOP, 2020. Effects of Dietary Supplements
on Adaptations to Endurance Training. Sport medicine. 50, 25-53. Dostupné z:
doi:10.1007/s40279-019-01185-8

RUBEOR, Amity, Carmen GOOJHA, Jeffrey MANNING a Jordan WHITE, 2018.
Does Iron Supplementation Improve Performance in Iron-Deficient Nonanemic
Athletes?. American orthopaedic society for sport medicine. 10(5), 400-405. Dostupné
z: doi:10.1177/1941738118777488

RUBY, Matthew B, 2012. Vegetarianism. A blossoming field of study. Appetite. S8(1),
141-50. Dostupné z: doi:10.1016/j.appet.2011.09.019

SAINI, Ramesh Kumar a Young-Soo KEUM, 2018. Omega-3 and omega-6
polyunsaturated fatty acids: Dietary sources, metabolism, and significance — A
review. Life science. 203(15), 255-67. Dostupné z: 10.1016/j.1£s.2018.04.049

SAINI, Ramesh Kumar, et al., 2021. Omega—3 Polyunsaturated Fatty Acids (PUFAs):
Emerging Plant and Microbial Sources, Oxidative Stability, Bioavailability, and Health
Benefits—A Review. Antioxidants in Foods 1I.10(10), 1627. Dostupné z:
doi:https://doi.org/10.3390/antiox 10101627

SANDERS, Thomas A B, 2009. DHA status of vegetarians. Protaglandis, leukotrienes
and essential fatty acids. 81(2-3), 137-41. Dostupné z: doi:10.1016/j.plefa.2009.05.013

45



SANTOS, Marina dos, et al., 2017. Selenium content of Brazilian foods: A review of
the literature values. Journal of Food Composition and Analysis. 58, 10-15. Dostupné
z:10.1016/j.jfca.2017.01.001

SATIJA, Ambika, et al., 2016. Plant-Based Dietary Patterns and Incidence of Type 2
Diabetes in US Men and Women: Results from Three Prospective Cohort Studies. PloS
one. 13(6). Dostupné z: doi:10.1371/journal.pmed.1002039

SAUNDERS, Angela V, Winston J CRAIG a Surinder K BAINES, 2013. Zink and
vegetarian diets. 7he Medical Journal of Australia. 199(4), 17-21. Dostupné z:
doi:10.5694/mjal1.11493

SAWANGIIT, Ratree, et al., 2020. Efficacy and Safety of Mecobalamin on Peripheral
Neuropathy: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled
Trials. Journal of alternative and complementary medicine. 26(12), 1117-29. Dostupné
z: doi:10.1089/acm.2020.0068

SAWICKA, Angelika K, Gianluca RENZI a Robert A OLEK, 2020. The bright and the
dark sides of L-carnitine supplementation: a systematic review. Journal of the
International ~ Society  of Sports  Nutrition. 17(49), 1-10. Dostupné z:
doi:10.1186/s12970-020-00377-2

SEGHETO, Katia Josiany, et al., 2021. Vitamin D and bone health in adults: a
systematic review and meta-analysis. Ciencia & saude colectiva. 26(8), 3221-44.
Dostupné z: doi:10.1590/1413-81232021268.15012020

SEUNGMO, Kim, et al., 2008. An Analysis of Spectator Motives in an Individual
Combat Sport: A Study of Mixed Martial Arts Fans [online]. Sport Marketing Quarterly
[cit. 2023-04-06]. Dostupné z: https://oaks kent.edu/node/1804

SHAHANA, A M a A SIVAKUMAR, 2022. SUSTAINABLE SOCIETY: A NEW
BEGINNING. USA: Lulu Publication. ISBN 978-1-6781-9687-5.

SHANNON, Christopher E, Reza GHASEMI, Paul L GREENHAFF a Francis B
STEPHENS, 2018. Increasing skeletal muscle carnitine availability does not alter the
adaptations to high-intensity interval training. Scandinavian journal of medicine &
science in sport. 28(1), 107-15. Dostupné z: doi:10.1111/sms.12885

SHANNON, Oliver M, Tom CLIFFORD, Douglas R SEALS, Daniel H CRAIGHEAD
a Matthew J ROSSMAN, 2022. Nitric oxide, aging and aerobic exercise: Sedentary
individuals to Master's athletes. Nitric oxide. 125-126, 31-39. Dostupné z:
doi:10.1016/j.n10x.2022.06.002

SHAW, Keely A, et al., 2022. Benefits of a plant-based diet and considerations for the
athlete. Furopean journal of applied physiology. 122, 1163-1178. Dostupné z:
doi:10.1007/s00421-022-04902-w

SCHOMBURG, Lutz, 2020. The other view: the trace element selenium as a

micronutrient in thyroid disease, diabetes, and beyond. Hormones. 19(1), 15-24.
Dostupné z: doi:10.1007/s42000-019-00150-4

46


https://oaks.kent.edu/node/1804

SCHUPBACH, R, et al., 2017. Micronutrient status and intake in omnivores,
vegetarians and vegans in Switzerland. Furopean journal of nutrition. 56(1), 283-93.
Dostupné z: doi:10.1007/s00394-015-1079-7

SCHWINGSHACKL, Lukas, et al., 2017. Food groups and risk of all-cause mortality:
a systematic review and meta-analysis of prospective studies. 7he American journal of
clinical nutrition. 105(6), 1462-73.

SKALSKA, Maria, et al., 2019. Vitamin D Supplementation and Physical Activity of
Young Soccer Players during High-Intensity Training. Nutrients. 11(2), 349. Dostupné
z: d0i:10.3390/nu11020349

SLATER, Gary a Stuart M PHILLIPS, 2011. Nutrition guidelines for strength sports:
sprinting, weightlifting, throwing events, and bodybuilding. Journal of sport science.
(29), 67-77. Dostupné z: doi:https://doi.org/10.1080/02640414.2011.574722

SMITH, Jack, Timothy CARR a Sareen GROPPER, 2017. Advanced Nutrition and
Human Metabolism. 7. Cengage. ISBN 1305627857.

SNOWDEN, Jonathan a Kendall SHIELDS, 2010. 7he MMA Encyklopedia. Canada:
ECW Press. ISBN 978-1-55022-923-3.

SOBIECKI, jakub G, et al., 2016. High compliance with dietary recommendations in a
cohort of meat eaters, fish eaters, vegetarians, and vegans: results from the European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition—Oxford study. Nutririon
Research. 36(5), 464-77. Dostupné z: doi: 10.1016/j.nutres.2015.12.016

STECKER, Richard A, Patrick S HARTY, Andrew R JAGIM, Darren G CANDOW a
Chad M KERKSICK, 2019. Timing of ergogenic aids and micronutrients on muscle and
exercise performanc. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 16(37), 4-
5. Dostupné z: doi:10.1186/s12970-019-0304-9

STELLINGWERFF, Trent, et al., 2021. Overtraining Syndrome (OTS) and Relative
Energy Deficiency in Sport (RED-S): Shared Pathways, Symptoms and
Complexities. Sport medicine. 51(11), 2251-80. Dostupné z: doi:10.1007/s40279-021-
01491-0

STEPHENS, Francis B, et al., 2013. Skeletal muscle carnitine loading increases energy
expenditure, modulates fuel metabolism gene networks and prevents body fat
accumulation in humans. The journal of physiology. 591(18), 4655-66. Dostupné z:
doi:10.1113/jphysiol.2013.255364

STIEBER, Alison, Jason KERNER a Charles L HOPPEL, 2004. Carnitine: a nutritional,
biosynthetic, and functional perspective. Molecular aspects of medicine. 25(5-6), 455-
73. Dostupné z: doi:10.1016/j.mam.2004.06.006

STROHLE, Alexander, et al., 2019. The Revised D-A-CH-Reference Values for the

Intake of Vitamin B12: Prevention of Deficiency and Beyond. Molecular Nutrition &
Food Research. 63(6), 1-10. Dostupné z: doi: 10.1002/mnfr.201801178

47


https://doi.org/10

SVACINA, Stépan, 2008. Klinickd dietologie. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-2256-
6.

SVETNICKA, Martin, et al., 2020. Rostlinna strava: od batoleciho véku po
dospivani. Pediatrie pro praxi. 21(4), 264-69. Dostupné z: doi:10.36290/ped.2020.054

STIMEC, Matevz, et al., 2009. Adequate iodine intake of Slovenian adolescents is
primarily attributed to excessive salt intake. Nutririon Research.29(12), 888-96.
Dostupné z: doi: 10.1016/j.nutres.2009.10.011

THAKUR, Mala, Pritpal S SANGHA, Areesha SATTI a Pooja N SHAH, 2020.
Cardiovascular Risk Reduction With Icosapent Ethyl: A Systematic Literature
Review. Cereus. 12(10). Dostupné z: doi:10.7759/cureus.10942

The early history of the vegan movement, 1965. In. WATSON, Donald. The Vegan. s.
5-7.

The Vegan Society [online]. [cit. 2023-03-29].

THOMAS, D Travis, Kelly Anne ERDMAN a Louise M BURKE, 2016. American
College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic
Performance. Medicine and science in sport and exercise. 48(3), 543-68. Dostupné z:
doi:10.1249/MSS.0000000000000852

Times: Pocet veganii v CR roste — proc se lidé stavaji vegany? [online], 2021. [cit. 2023-
04-07]. Dostupné z: https://www.times.cz/pocet-veganu-v-cr-roste/

TONG, Tammy Y N, et al., 2020. Vegetarian and vegan diets and risks of total and site-
specific fractures: results from the prospective EPIC-Oxford study. BMC
medicine. 18(1), 353. Dostupné z: doi:10.1186/s12916-020-01815-3

URBAIN, Paul, et al., 2016. Impact on Vitamin D2, Vitamin D4 and Agaritine in
Agaricus bisporus Mushrooms after Artificial and Natural Solar UV Light
Exposure. Plant ~ foods for human nutrition. 71(3), 314-21. Dostupné z:
doi:10.1007/s11130-016-0562-5

VAN LOAN, M D, B SUTHERLAND, N M LOWE, J R TURNLUND a J C KING,
1999. The effects of zinc depletion on peak force and total work of knee and shoulder
extensor and flexor muscles. International journal of sport nutrition. 9(2), 125-35.
Dostupné z: doi:10.1123/ijsn.9.2.125

VEARING, Rebecca M, et al., 2021. Global Perspective of the Vitamin D Status of
African-Caribbean Populations: A Systematic Review and Meta-analysis. Furopean
Jjournal of clinical nutrition. 76(4), 516-26. Dostupné z: doi:10.1038/s41430-021-
00980-9

VINCENT, Marco, et al., 2018. Environmental Selenium and Human Health: an

Update. Current Environmental Health Reports. 41(2), 464-85. Dostupné z: doi:
10.1007/s40572-018-0213-0

48


https://www.times.cz/pocet-veganu-v-cr-roste/

VITALE, Kenneth a Shawn HUEGLIN, 2021. Update on vegetarian and vegan athletes:
a review. JPFSM. 10(1), 4-6. Dostupné z: doi:10.7600/jpfsm.10.1

Vitamin and mineral requirements in human nutrition, 2005. 2. Geneva: World Health
organization. ISBN 9241546123.

VOKURKA, Martin, et al., 2021. Patofyziologie pro nelékarské sméry. 2019. Praha:
Karolinum. ISBN 978-80-246-3620-7.

WAEGENEERS, Nadia, etal., 2013. Predicted dietary intake of selenium by the general
adult population in Belgium. Food Additives & Contaminants: Part A. 30(2), 278-85.
Dostupné z: doi: 10.1080/19440049.2012.746474

WALL, Benjamin T, etal., 2011. Chronic oral ingestion of L-carnitine and carbohydrate
increases muscle carnitine content and alters muscle fuel metabolism during exercise in
humans. 7he  journal  of  physiology.  589(4), 963-73. Dostupné  z:
doi:10.1113/jphysiol.2010.201343

WANG, Mengle, et al., 2021. Development of Stable Isotope Dilution Assays for the
Analysis of Natural Forms of Vitamin B12 in Meat. Journal of agricultural and food
chemistry. 69(36), 10722-30. Dostupné zZ: doi:10.1021/acs jafcdoi:
10.1021/acs.jafc.1c03803

WANG, Zhuo, et al., 2021. Plasma selenium and the risk of first stroke in adults with
hypertension: a secondary analysis of the China Stroke Primary Prevention Trial. 7he
American  Journal of Clinical Nutrition. 115(1), 222-31. Dostupné z:
doi:10.1093/ajcn/nqab320

WATANABE, Fumio, et al., 2014. Vitamin Bi:-containing plant food sources for
vegetarians. Nutrients. 6(5), 1861-73. Dostupné z: doi:10.3390/nu6051861

WATT, Kenneth K O, Andrew P GARNHAM a Rodney J SNOW, 2004. Skeletal
muscle total creatine content and creatine transporter gene expression in vegetarians
prior to and following creatine supplementation. /nternational journal of sport nutrition
and exercise metabolism. 14(5), 517-31. Dostupné z: doi:10.1123/ijsnem.14.5.517

WEAVER, C M, et al., 2016. The National Osteoporosis Foundation’s position
statement on peak bone mass development and lifestyle factors: a systematic review and
implementation = recommendations. Osteoporosis  international. 27, 1281-1386.
Dostupné z: doi:10.1007/s00198-015-3440-3

WEINMANN, Wolfgang, 2010. Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. llustroval
Kerstin KORBER, ilustroval Hasso HINKE. Praha: Nase vojsko. ISBN 978-80-206-
1138-3.

WELLS, Garrison, 2012. Brazilian Jiujitsu: Ground-Fighting Combat. Minneapolis:
MN: Lerner Publications TM. ISBN 978-0-7613-8456-4.

49



WELCH, Ailsa A, et al., 2010. Dietary intake and status of n—3 polyunsaturated fatty
acids in a population of fish-eating and non-fish-eating meat-eaters, vegetarians, and
vegans and the precursor-product ratio of o-linolenic acid to long-chain n-3
polyunsaturated fatty acids: results from the EPIC-Norfolk cohort. 7he American
Jjournal of clinical nutrition. 92(5), 1040-51. Dostupné z: doi: 10.3945/ajcn.2010.29457

WHITE, Desley L a Avril COLLINSON, 2013. Red Meat, Dietary Heme Iron, and Risk
of Type 2 Diabetes: The Involvement of Advanced Lipoxidation
Endproducts. Advances  in  Nutrition. 4(4),  401-11.  Dostupné z:  doi:
10.3945/an.113.003681

WILSON, Louise R, et al., 2017. Vitamin D deficiency as a public health issue: using
vitamin D2 or vitamin D3 in future fortification strategies. 7he proceedings of the
nutrition society. 76(3), 392-99. Dostupné z: do1:10.1017/S0029665117000349

WOKES, F, et al., 1955. Human dietary deficiency of vitamin B12. The American
Jjournal of clinical nutrition. 3(5), 375-82. Dostupné z: doi:10.1093/ajcn/3.5.375

Worldwide growth of veganism: The Vegan Society [online]. [cit. 2023-04-07].
Dostupné z: https://www.vegansociety.com/news/media/statistics/worldwide

YAGUE, Mirian de la P, et al., 2020. Role of Vitamin D in Athletes and Their
Performance: Current Concepts and New Trends. Nutrients. 12(2), 579. Dostupné z:
d0i:10.3390/nu12020579

YANG, Liu, et al., 2022. Selenium concentration is associated with occurrence and
diagnosis of three cardiovascular diseases: A systematic review and meta-
analysis. Journal of trace elements and biology. Dostupné z: doi:10.1016/}.jtemb

YANG, Yifan, Tyler A CHURCHWARD-VENNE, Nicholas A BURD, Leigh BREEN,
Mark A TARNOPOLSKY a Stuart M PHILLIPS, 2012. Myofibrillar protein synthesis
following ingestion of soy protein isolate at rest and after resistance exercise in elderly
men. Nutrition & Metabolism. 9(57), 1-9. Dostupné z: doi:10.1186/1743-7075-9-57

ZADAK, Zdengk, 2008. Vyziva v intenzivni péci. 2., rozs. a aktualiz. vyd. Praha: Grada.
ISBN 978-80-247-2844-5.

ZLATOHLAVEK, Lukas, et al., 2016. Klinickd dietologie a vyziva. 1. Praha: Current
media. ISBN 978-80-88129-03-5.

ZLATOHLAVEK, Lukas, et al., 2019. Klinickd dietologie a vyzZiva. 2. Praha: Current
media. ISBN 978-80-88129-44-8

50


https://www.vegansociety.com/news/media/statistics/worldwide

6 Seznam pouzitych zkratek a symboli

MMA
KO
TKO
DHA
EPA

SDA
DNA
UVB

SmiSena bojova uméni (Mixed martial arts)
Knokaut (Knocked out)

Technicky knokaut (Technical knocked out)
Kyselina dokosahexaenova

Kyselina eikosapentaenova

Kyselina alfa-linilenova

Kyselina staeridonova

Kyselina deoxyribonukleova

Ultrafialové zafeni
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