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Vliv veganství a vegetariánství na organismus sportovce 
při vybraných bojových sportech a uměních 

Souhrn 

Veganství a vegetariánství se dostává v poslední době velké pozornosti u většího počtu 
lidí každým rokem. Lidé si vybírají stravu z mnoha důvodu jako například ekologických, 
etických, zdravotních nebo náboženských. Veganská a vegetariánská strava prosákla i do 
sportovního odvětví, kde našla své příznivce, kteří věří, že jim zajistí lepší výsledky. Je tomu 
ale opravdu tak? 

Bakalářská práce byla sestavená formou literární rešerše, kdy jejím cílem bylo 
vyhodnotit nutriční rizika a benefity veganské a vegetariánské stravy na organismus sportovce. 
Z výsledků vyplývá, že veganská a vegetariánská strava může být přínosná nejen co se zdraví 
týče, ale i pro účely podávání sportovních výkonů nebo ke snížení váhy, které vegani a 
vegetariáni mohou pozorovat díky nižšímu příjmu energie z rostlinných potravin. Snížení váhy 
tak může bojovníka přemístit do nižší váhové kategorie, kde má větší šanci na vítězství. Dá se 
tedy říci, že nahrazení části příjmu živočišné stravy s dostatečnou konzumací rostlinných 
produktů, může zlepšit nejenom kvalitu stravy a výkon, ale i zlepšení průtoku krve, snížení 
oxidačního stresu a zánětů a lepší ukládání glykogenu. 

Naopak nevýhody rostlinné stravy mohou spočívat ve špatném výběru jídla s celkovým 
nutričním nedostatkem, především se jedná o bílkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D, 
vitamin B12, železo, vápník a zinek. Musíme tedy dbát na rozmanitost rostlinné stravy. 

Sportovci si často neuvědomují, jaké negativa veganská a vegetariánská strava může 
mít a která následně mohou ovlivňovat jejich výkony. Nicméně dobře poskládaná veganská a 
vegetariánská strava se správnými doplňky stravy může být pro některé jedince tím správným 
posunem ke zlepšení. Na druhé straně, by bylo potřeba více studií zaměřených na vegany a 
vegetariány konkrétně u bojového sportu a umění a vliv stravy na sportovní výkony. 

Klíčová slova: vegetariánství; veganství; konvenční stravování; M M A ; 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; M M A ; box; jiu-jitsu 
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1 Úvod 

Boj ová umění maj í bohatou tradici a nyní j sou některé sporty součástí olympij ských her. 
Bojová umění byla dříve využívána k osvojení si jistých kodexů a základů chování jakým se 
chová bojovník. S postupem času chtěli bojovníci zjistit kdo ovládá umění nejlépe, a tak umění 
přešla v bojové sporty s vymezenými pravidly. Mnoho bojových umění lze tedy považovat také 
za bojové sporty a je obtížné definovat box, M M A nebo jiujitsu jenom jako sport nebo jenom 
jako umění, protože hranice nejsou zcela vymezeny. 

Bojové sporty a umění jsou velice náročné na fyzický výkon a kvalitní strava je velkou 
součástí přípravy bojovníka na zápas. V souvislosti s kvalitní stravou je v poslední době velmi 
popularizována strava založená na rostlinných produktech, která do jisté míry omezuje 
produkty živočišné. Rozdělení podle možnosti konzumovat některé živočišné produkty se lidé 
na rostlinné stravě dělí do několika skupin, v této práci se budeme zabývat pouze 
vegetariánstvím a veganstvím. Lidé si rostlinnou stravu vybírají z mnoha důvodů, například ze 
zdravotního, enviromentálního, etického nebo ekonomického. 

Můj výběr právě bojového umění a sportu v souvislosti s rostlinnou stravou mají na 
svědomí dvě věci. První z nich je film Game changer, kde se velice, až z mého pohledu 
nadmíru, propaguje rostlinná strava v souvistlosti s pozitivními dopady na kardiovaskulární 
zdraví a na zlepšení výkonnosti u vrcholových sportovců, nicméně tam nepadlo jediné slovo o 
možných negativech, a to mě vedlo k začátku jejich zjišťování. Druhá příčina výběru mého 
tématu byl souboj v M M A (mixed martial arts) mezi Natem Diazem, který je přísný vegan a 
zakládá si na této dietě, pro přípravu na zápas a Conorem McGregorem, který v době souboje 
měl stravu snad úplně opačně založenou, kdy během jednoho dne dokázal spořádat až tři hovězí 
steaky a celkově jeho strava byla založená především na živočišných bílkovinách. 

Dalšími bojovými uměními, které jsem si vybral pro svojí bakalářskou práci, kromě již 
zmíněného M M A , jsou Jiu-jitsu a Box. Jiu-jitsu jsem si vybral z důvodů úspěchů a propagace 
od mistra Evropy Bena Cristovao, který přešel z živočišné stravy na stravu striktně veganskou. 
Box jsem si vybral z důvodu velké popularizace a z důvodu tréninkového, kdy jsme box 
zahrnovali i do našeho hokejového tréninkového programu. 

Chci se dozvědět ze studií a článků, zda vyvrcholový sportovci mohou dosahovat 
nejlepších výsledků na rostlinné stravě, jestli nebudou spíše strádat, nebo to naopak zlepší jejich 
dosavadní výkony. 
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2 Cíl práce 
Cílem této bakalářské práce je na základě vědeckých studií vyvodit závěr, jaké nutriční 

rizika, nebo benefity představuje veganství a vegetariánství na organismus sportovce při 
vybraných bojových sportech a umění v porovnání s konvenční stravou. 
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3 Literární rešerše 

3.1 Bojová umění a bojové sporty 

Podle Pavelka & Stich (2012) jsou bojová umění velkou měrou cílena k výcviku 
bojových technik pro účely boje v souvislosti s etickými kodexy, ale do značné míry mají také 
za cíl výchovu samotného jedince. Bojová umění jsou základem bojových sportů a bojových 
cest. Bojová umění mají hlubší kořeny související s uměním učit se chvatům, kopům, úderům, 
sebeovládání, vzájemnému respektu a porozumění. Bojové umění vede mysl v harmonii těla i 
ducha, kde jde především o zdokonalování sebeobrany, ale dále je to také jistý životní styl, 
který si sebou nese jisté kodexy chování (Hulínský & Frabša 2019). 

Podle Hulínský & Frabša (2019) součástí mnoha bojových umění je nejen souboj za 
použití jen tzv. „prázdných rukou" (beze zbraně), ale používaní různých tzv. „chladných 
zbraní" jako třeba kopí, sekery, oštěpy, meče, dýky apod. 

Bojová umění můžeme dělit (Reguli et al. 2013): 
Podle technik boje rozdělených s a bez zbraně 
Podle toho, jak moc jsou zbraně zakomponovány v boji (hlavní, vedlejší, 
souběžná a komplexní bojová umění) 
Podle historické příslušnosti 
Podle geografické polohy 

Z bojových umění se vyvinuly bojové sporty (Weinmann 2010). Podle Pavelka & Stich 
(2012) jsou zaměřeny na osvojení bojových technik prou soutěžení s cílem zlepšovat osobní 
výkon a vítězit. Bojové sporty vyšly z předpokladů bojových umění a jejich pohybových 
sytému. Mohou být využity j ak při sebeobraně, tak j de i o zachování kultur a tradic (Wienmann 
2010). Podle (Hulínský & Frabša 2019) u bojového sportu jde o přípravu na sportovní zápolení, 
soutěž s cílem zvítězit na národní či mezinárodní amatérské či profesionální soutěži v tom či 
onom bojovém sportu a ukázat kdo je rychlejší, technicky vyspělejší, tvrdší a psychicky 
odolnější. Při utkání bojového sportu jde o výsledek, ale byly vytvořeny mechanismy, jak nad 
protivníkem vyhrát, ale za každou cenu ho nezranit. 

Bojoví sportovci jsou dnes vjistém pohledu bráni jako baviči. Lidé se chtějí bavit a 
zápas, který se nejvíce podobá reálnému boji, zejména M M A (mixed martial arts), je diváky 
velice sledovaný (Hulínský & Frabša 2019). 

3.1.1 Charakteristika a historie vybraných bojových sportů a umění 

Už od počátku lidstva se lidé setkávali s jistou formou obrany a útoku ve formě 
sebeobrany a boje. Postupem času se formy obrany a útoku začaly zdokonalovat, až na úroveň 
bojového umění, které si našlo své mistry, kteří dále upravovali svoje techniky a předávali je 
svým žákům. Historie bojových umění je spjata s dálných východem, kde se považovala za 
tajemství a byla chráněna za zdmi klášterů a spojena s budhistickým náboženstvím (Pavelka & 
Stich 2012). Pokud nahlédneme do historie je zřejmé, že první obrana a útok si musela být 
v jisté míře všude podobná, jelikož nese stejné prvky a principy (Matoušek 2023). Příchod 
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umění do Evropy s sebou nesl dlouhou dobu poznávání a zdokonalování, kdy se čerpala 
inspirace z různých sfér, například bojem zvířat (Weinmann 2010). Stylu boje pojmenovaným 
po zvířeti se označovaly nej lepší techniky, například styl opice, tygra nebo v Číně to mohla být 
i mýtická postava draka (Pavelka & Stich 2012). V každé zemi se s bojovými uměními 
setkáváme v jiný čas a s jinými technikami (Weinmann 2010). 

Jedna z teorií vzniku bojových umění sahá do roku 520 n. 1., kdy v Číně, budhistický 
patriarcha Bodhidharma, 28. následovník budhy, v čínském klášteře Saolin-šu, potřeboval 
zlepšit fyzickou výkonnost mnichů, a tak vytvořil program na základě boje holýma rukama, 
přičemž bral inspiraci boje u zvířat (Pavelka & Stich 2019). Další teorie připisuje vznik 
bojových umění Africe konkrétně Egyptu, kde již před 4000 lety byla vyobrazena pomocí 
reliéfu v pyramidách řada bojových umění (Weinmann 2010). Další teorie vycházela 
z dechových cvičení a usměrňovaní energie (chi), oba tyto atributy hrají důležitou roli 
v bojovém umění, jelikož pro správné provedení je potřeba mít oba tyto atributy v rovnováze 
(Pavelka & Stich 2012). 

Zmiňme některá bojová umění, která vznikla ve světě, například v Asii Shuai Jiao, 
pravděpodobně předchůdce dnešní M M A vycházející ze stylů wrestlingu a kung-fu, umění je 
spojováno jak s údery ve stoje, tak chvaty na zemi (Massari 2019). Starověké Řecko přispělo 
do historie bojem zvaným Pankration, velice podobným M M A , avšak co se pravidel týče, velice 
odlišným. Tento boj měl podle zdrojů pouze dvě pravidla a to: žádné dloubání do očí a žádné 
kousání. Záznamy o tomto sportu se datují do 7 st. př. n. 1. (Dimic & Miller 2009). Bodhidharma 
vytvořil 18 základních prvků, které se používají dodnes a stanovil jistou disciplínu pro 
provozování bojových umění (Pavelka & Stich 2012). Bojová umění se dále přetvářely pro 
různé účely, například armádní a pro porovnání výkonů se začaly vytvářet sporty bojové 
(Wienmann 2010). 

3.1.1.1 Box 

Podle Pavelka & Stich (2012) je box bojový sport, při němž se soupeři snaží udeřit 
protivníka pěstmi. Povoleny jsou údery do přední části hlavy a těla od pasu nahoru. Box patří 
mezi úpolové sporty. Je to sport velice náročný na fyzickou sílu, kdy protivníka musíte překonat 
pomocí úderů útočných, obranných, kombinací úderů, úniků a úhybů (Král & Král 1985). Aby 
boxer dosáhl co nej lepších výsledků, musí mít veškeré faktory (tabulka č. 1) dobře nastavené 
na boj. 

Tabulka č. 1 - Faktory ovlivňující výkon závodníka (Dovalil 2005) 

Somatické Zahrnují konštituční znaky jedince 

Kondiční Soubor pohybových schopností 

Techniky Souvisejí se specifickými sportovními dovednostmi a jejich technickým 
provedením 

Taktiky Součást tvořivého jednání sportovce 

Psychické Zahrnují kognitivní, emoční a motivační procesy před, v zápase i po zápase 
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Pojmem faktory máme na mysli nervosvalovou koordinaci, schopnosti, vědomosti, 
vnímání kognitivních funkcí atd. Tyto faktory mohou pak působit jako rozhodující činitel v boji 
(Dovalil 2005) a pomoci dosáhnout cíle, což je výhra. To se jednomu z bojujících povede buď 
získáním vyššího bodového hodnocení v průběhu celého zápasu, nebo ranou K O (knock-out), 
kdy druhý soupeř už není schopen pokračovat v boji (Pavelka & Stich 2012). 

V rámci zápasů se můžeme setkat s boxem na profesionální a amatérské úrovni, přičemž 
se tyto dvě úrovně liší. V amatérském boxu jsou povinné helmy a bojoje se v ringu po dobu 3 
kol a 3 minut s minutovou pauzou. Profesionální boxeři bojují bez helem a zápas může dojít do 
délky až 12 kol s minutovou pauzou. Boxeři jsou také rozděleni do váhových kategorií (tabulka 
č. 2) (Pavelka & Stich 2012) 

Tabulka č. 2 - Rozdělení boxerů podle váhových kategorií (Pavelka & Stich 2012) 

Papírová Do 48 kg Lehká střední 64-69 kg 

Muší 48-51 kg Střední 69-75 kg 

Bantamová 51-54 kg Polotěžká 75-81 kg 

Pérová 54-57 kg Těžká 81-91 kg 

Lehká 57-60 kg Super těžká Nad 91 kg 

Veltrová 60-64 kg 

Box patří do historie lidstva od dob její nejstarší civilizace, zmínky můžeme hledat 
v období starověku ve výjevech z nalezených soch a kreseb (Olivová 1988). Box má také 
dlouhou historii týkající se olympijských her, kdy byl poprvé na programu pouze jako ukázka 
v roce 776 př. n. 1. a v roce 688 př. n. 1. byl oficiálně součástí olympijských her, kdy tuto 
disciplínu ovládl Onomastos ze Smyrny, který také sepsal konkrétnější pravidla tohoto klání 
(Pavelka & Stich 2012). Pozdější éra boxu přinesla v antickém období mnohé změny, například 
omotání rukou koženým páskem nebo přidávání kovových destiček do obvázaných rukou. Od 
této doby se box jako sport a umění odmlčel a začal být zábavou pouze na lidových slavnostech 
a pouťových zábavách (Pavelka & Stich 2012). 

Na přelomu 16. - 17. století se box dočkal znovuobjevení a modernizaci v Anglii. Za 
učitele je považován James Figg, který založil školu šermu bez zbraně, jednalo se pouze o boj 
holýma rukama. Dále dal dohromady pravidla boxu a vytvořil základ moderního boxu tak, jak 
ho známe dodnes (Wienmann 2010). 

James Figg si dlouhou dobu držel neoficiálního mistra světa. Pozici mistra světa si 
později přebral Jack Broughton, který však ve finálovém zápase usmrtil svého protivníka, a tak 
v roce 1743 musela být pravidla obměněna, kdy například od této doby byly dobrovolně 
zavedeny boxerské rukavice (Pavelka & Stich 2012). 

Důležitým rokem byl také rok 1890, kdy anglický sportovec Marguss z Queensburry 
zavedl pravidla, která se používají dodnes. Zavedl stanovení času jednoho kola na 3 minuty, 
pauzu mezi koly 1 minutu a zavedl povinné boxerské rukavice (Pvelka & Stich 2012). 

Od 20. století se box velice rozšířil i za moře vlivem Američana Jacka Dempseyeho a 
od roku 1904 se box vrátil na olypmijské hry a jeho popularita roste dodnes (Miňovský 2006). 

12 



Mezi zástupce boxerů, kteří provozují rostlinnou stravu patří Bryant Jennings, Timothy 
Bradley nebo Anthony Joshua. Po konci své kariéry přešel na veganskou stravu i Mike Tyson 
(Hughes 2020). 

3.1.1.2 M M A 

M M A je v současné době jeden z nejvíce se rozvíjejících bojových sportů na světě, i 
díky jeho jednoduchým pravidlům a nejvíce se podobajícímu sportu reálného boje (Hulínský & 
Frabša 2019). Podle Pavelky & Stich (2012) je M M A syntéza různých bojových stylů, jako 
jsou například: muay-thai (thajský box), savate (La Canne - francouzský box), karate apod. pro 
boj v postoji. Za nimi následují džudó, zápas (řecko-římský a volný styl), sambo pro 
zápasnickou techniku a pro přechody na zem a za nimi brazilské jiu-jitsu pro boj na zemi. 

M M A neboli ultimátní zápas, jak už bylo řečeno, nemá tolik tolik pravidel jako jiné 
bojové sporty. Jsou zde povoleny údery končetin včetně loktů a kolen, tyto údery se dají 
praktikovat i na zemi s jistými omezeními (Snowden & Shields 2010). Zápasy probíhají v kleci 
ve tvaru oktagonu, zápasit se buď může ve třech tříminutových kolem s minutovou pauzou, 
nebo s pěti tříminutových kolech s minutovou pauzou. Aby byl souboj správně vyhodnocen 
v kleci se zápasníky je jeden rozhodčí a další 3 rozhodčí ohodnocují zápas bodově (Hulínský 
& Frabša 2019). 

Povinnou výbavou jsou rukavice, trenky, chránič zubů a u mužů chránič genitálií. 
Bojovníci mohou dosáhnout vítězství několika způsoby, a to K O , vzdáním soupeře 
(submission), zastavením rozhodčím TKO (technický knock-out) a nebo po vypršení času na 
body. Díky těmto typům ukončení zápasu můžeme rozeznávat bojovníky s jistou taktikou 
směrující k ukončení zápasu (tabulka č. 3) (Pavelka & Stich 2012). 

Tabulka č. 3 - Rozdělení zápasníků podle taktiky ukončení souboje (Pavelka & Stich 2012) 

Striker Brání se strhům na zem (také-down), rád bojuje v postoji a chce zápas 
ukončit K O 

Wrestler Strhává na zem a boj zakončuje údery na zemi 

Groundfighter Boj přenáší na zem a tam si vynutí vzdání soupeře pomocí submission 
techniky, nejčastěji pákou nebo škrcením 

Nej starší teorie o vzniku M M A pochází z již zmiňovaného Pankrationu (pan - všechny, 
kratos - síly) (Seungmo et al., 2008). Zrod M M A se však nejvíce připisuje členům brazilské 
rodině Grácie, kteří vytvořili v první polovině 20. století nový styl brazilského jiu-jitsu. Šlo o 
souboje vale tudo (brazilsky vše dovoleno), kdy nejprve Helio Grácie porážel své soupeře i přes 
vyšší váhový rozdíl. Helio Grácie předával své zkušenosti svým synům, kteří si v boje vale tudo 
věřili na tolik, že vypisovali odměnu 100 tisíc dolarů tomu, kdo je porazí, a tak na začátku 
proslavili tento sport (Pavelka & Stich 2012). 

Zvědavostí všech bylo, jaký styl je nej lepší v zápasu, a tak se v roce 1993 konal první 
šampionát UFC (ultimate fighting championship) v USA. Do turnaje vstupovali zápasníci se 
všemi možnými styly jako například, kung-fu, karate, box, savate, ale nakonec tento šampionát 
ovládl Royce Grácie díky své vytříbené technice boji na zemi (Definice a počátky M M A 2013). 
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Mezi zástupce sportovců na rostlinné stravě v M M A patří Nate Diaz, Nick Diaz, 
Karolina Kowalkiewicz a Alex Caceres (Bonada 2021). 

3.1.1.3 Jiu-Jitsu 

Jiu-jitsu má kořeny v Japonsku kde vzniklo a dalo vzniknout velice podobnému sportu, 
a to brazilskému jiu-jitsu. Oba tyto sporty jsou si velice podobné, oba se zabývají technikou na 
boj na kratší vzdálenost mnohdy s většími protivníky. Nicméně rozdíl v brazilském jiu-jistu 
spočívá ve sražení soupeře na zem a tam pomocí ukotvení či chvatů soupeře porazit (Wells 
2012; Grácie & Danaher 2003). Podle Pavelka & Stich (2012) je brazilské jiu-jitsu 
propracovaný systém práce na zemi, který zahrnuje širokou škálu pákových technik, škrcení a 
spoustu účinných technik, které umožní bezpečně zneškodnit soupeře. Každá technika je za 
dobu existence brazilského jiu-jitsu tisíckrát prověřena a zdokonalena pro rychlé a snadné 
využití v reálném boji. 

Prvopočátky jiu-jitsu bychom našli v Japonsku, kde toto umění vzniklo, nebyla ale 
žádná dokumentace o tom, kdy a kým bylo umění založeno, víme jen, že šlo o navázání na 
samurajské umění kenjutsu. Jiu-jitsu se dále rozvíjelo a přidávalo techniky i z jiných bojových 
umění (Historiejiujitsu 2023). Avšak vznik brazilského jiu-jitsu se datuje na začátek 20. století, 
kdy japonský učitel jiu-jistu Esai Maeda opustil Japonsko a přestěhoval se do Brazílie, kde se 
dal dohromady s rodinou Grácie a začal jejich nej staršího syna Carlose učit jiu-jitsu (Pavelka 
& Stich 2012). Ten si otevřel v roce 1925 první akademii brazilského jiu-jitsu, kde dále trénoval 
své mladší bratry. Za zakladatele se považuje už zmíněný Helio Grácie, který od 16 let přilnul 
k bojovým uměním, ale kvůli jeho špatné konstituci těla a častému omdlévání nemohl trénovat 
se svými bratry, a tak pouze kopíroval některé techniky. Tyto techniky posléze Helio 
přizpůsobil svému zdravotnímu stavu, kdy se zaměřil na větší důraz v pákovém efektu, technik 
větší síly a stabilitě (Pavelka & Stich 2012). 

Mezi zástupce bojovníků na rostlinné stravě patří David Meyer a Ben Cristovao 
(Great vegan athletes 2019). 
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3.2 Rostlinná strava 

Lidé mohou přejít na rostlinnou stravu z důvodů ekologických, etických, zdravotních, 
náboženských nebo ekonomických (Hopwood et al. 2020). Předpokládá se, že strava založená 
na živočišných produktech je méně udržitelná v rámci emisí skleníkových plynů než strava 
založená na rostlinných produktech, která využívá méně přírodních zdrojů (Craig et al. 2021). 
Zastoupení veganů a vegetariánů je na vzestupu, nicméně porovnání ČR se světem (obrázek č. 
1 A,B) je to stále velmi malá část populace (Ipsos 2019; Times 2021) 

B 

l Obyvatelé ČR Vegani • Vegetariáni l Světová populace Vegani • Vegetariáni 

Obrázek č. 1 A - Zastoupení veganů a vegetariánů v ČR, B - Zastoupení veganů a 
vegetariánů ve světě (Ipsos 2019; Times 2021) 

3.2.1 Vegetariánství 

Vegetariánská strava by neměla obsahovat jakoukoli formu masa, ryb, mořských plodů 
nebo krev, naopak obsahovat by měla zeleninu, ovoce, luštěniny, ořechy, mléčné produkty nebo 
vajíčka (Kasper 2015). Dle knihy Mareike Grophauserové (2014), se dozvídáme původ tohoto 
slova, kdy základem pro vznik tohoto pojmu byla slova vegetation (rostlinná fauna), vegetable 
(rostlinný, zelenina) a latinské slovo vegetare, které lze doslova přeložit jako růst a oživovat. 
Výzkum podle Kokény (2009) ukazuje, že rostlinná strava je dlouhodobě zavedenou dietní 
praxí, protože vegetariánství na východě existuje od počátku historie. 

Za zakladatele vegetariánství, který žil v letech zhruba 570 před naším letopočtem, je 
označován Pythagoras ze Samosu, dle historie nejedl maso kvůli domnění, že zvířata mohou 
mít duši jeho zemřelých příbuzných (Riedweg c2002). Podle Akinci & Tiirkay (2020), byl vliv 
Pythagorase na vegetariánskou/veganskou dietu rozšířený velmi rychle mezi řeckou společnost 
a ovlivnila i společnost římskou. Až tak, že dokonce gladiátoři známí jako sportovní hrdinové, 
bojové stroje, a s předpokladem, že budou konzumovat stravu bohatou na bílkoviny a živočišné 
produkty, bylo zjištěno, že byli vegetariáni/vegani. Ječmeni jedlíci, jak podle historika Pliniuse 
byli označováni, z vykopávek měli vysokou hladinu prvku stroncia, který zvyšuje svoji hladinu 
v kostech z rostlinné stravy. 
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Pojem vegetariánství, které bylo dříve překládáno jako vegetariánismus, se poprvé 
objevilo kolem roku 1840 z anglického překladu vegetarianism (Oxford English Dictionary 
1989). V roce 1847 byla založena první vegetariánská společnost ve Velké Británii (Gregerson 
cl994). Jednotlivé podskupiny a omezení u jednotlivých skupin se liší (tabulka č. 4) (Hlavatá 
2017). 

Tabulka č. 4 - Podskupiny vegetariánství (Phillips 2005) 

Semi-vegetarián Občasněji maso, drůbež a ryby 

Pesco-vegetarián 
Nepřijímá maso a drůbež, ale zahrnují ryby a další mořské plody, 

Pesco-vegetarián 
dále mléčné výrobky a vejce 

Lacto-ovo-vegetarián Nepřijímá jakékoli maso, ale zahrnuje mléčné výrobky a vejce 

Ovo-vegetarián Nepřijímá jekékoli maso a mléčné výrobky, ale zahrnuje vejce 

Lacto-vegetarián Nepřijímá jakékoli maso a vejce, ale zahrnuje mléčné produkty 

Vegan Vyhýbá se jakékoli potravině živočišného původu 

Dieta je založena na čerstvém a sušeném ovoci, oříšcích, 
rrutanan semínkách. Strava je skládá z potravin, které nezabíjejí rostlinu. 

3.2.2 Veganství 

V dnešním světě se veganská strava stává mnohem více běžná. Dle Shahana & 
Sivakumar (2022) je veganství v současné době popularizováno zvýšenou komunitou na 
internetu a sociálních sítích. Zájem můžeme sledovat i díky kampani Vaganuary, kdy se lidé 
přihlašují do výzvy stát se na měsíc veganem a tento zájem neustále roste každým rokem 
(obrázek č. 2) (Worldwide growth of veganism 2023). 

700000 

2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 

Obrázek č. 1 - Počet zúčastněných kampaně (Worldwide growth of veganism 2023) 
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S roustoucí popularitou zdraví a príspevku o jídle, které propagují zdravý životní styl a 
veganství se různé druhy komunit nyní dozvídají o veganském hnutí. Lidé v západních 
kulturách se stávají mnohem více vegani, než tomu bylo před několika lety za vidinou lepšího 
zdraví (Barford 2017; L i 2013). I když veganů je stále velmi malé procento naší populace, je 
více než možné očekávat, že jejich počet bude nadále růst a tedy i jejich vliv na spotřebitelský 
sektor (Radnitz et al. 2015). Snížení přijímání živočišných potravin můžeme definovat jako 
rostlinnou stravu (Li 2013). Vegani jsou tedy lidé, kteří nekonzumují živočišné produkty jako 
maso a mléčné výrobky, ale i vejce a další potraviny živočišného původu (Ruby 2012). 
Veganství je nejpřísnější druh vegetariánství (Kasper 2015). 

První vyznavatelé veganského hnutí, jak se tomu dříve nazývalo, se datují do 30. až 40. 
let 20. století, kdy prvními průkopníky byli Dr. White a Dr. Pink, kteří prezentovali své 
přednášky o zdraví bez mléčných výrobků. Veganství, jako název bylo poprvé použito 
v časopise v roce 1944 Donaldem Watsonem z Velké Británie, který založil organizaci The 
Vegan Society (The early history of the vegan movement 1965). V temže roce Donald Watson 
zorganizoval schůzi, kde se členové podporující stejné diety jako on, měli dohodnout na jméně 
pro organizaci (The Vegan Society 2023). Než se zrodilo slovo vegan, mělo slovo v minulosti 
více jinak vystihujících jmen pro označení člověka, který nejí žádné živočišné produkty, např.: 
"non-diary vegetarián" (vegetariáni, kteří nejí mléčné výrobky), nebo"non-lacto" (vegetariáni, 
kteří nekonzumují laktózu) (The early history of the vegan movement 1965). 

3.3 Vliv veganství a vegetariánství na organismus sportovce při vybraných 
bojových sportech a uměních 

Veganská a vegetariánská strava může být přínosná nejen co se zdraví týče, ale může 
být přínosná pro účely podávání sportovních výkonů nebo ke snížení váhy (Brazier 2014). 
Zvýšený příjem zeleniny a ovoce pomáhá organismu předejít některá onemocnění, díky příjmu 
antioxidantů a polyfenolů (Angelino et al. 2019). Jedinci na veganské a vegetariánské stravě 
mají také nižší hladinu cholesterolu a hladinu glukosy v krvi než všežravci (Kuchta et al. 2016; 
Thakur et al. 2020). Green a Stewart (2013), zmiňují, že eliminací živočišných produktů 
dochází k odstranění toxinů z těla, které jsou těmito produkty přijímány, což mimo jiné snižuje 
riziko vzniku karcinomu o 50 %. Přehled od Schwingshackla et al. (2017) dospěl k výsledku, 
že strava bohatá na celozrné výrobky, zeleninu, ořechy, luštěniny a ryby a následně snížený 
příjem červeného zpracovaného masa a slazených nápojů, vede ke snížení rizika předčasné 
smrti o 80 % ve srovnání s příjmy nej vyššího rizika. 

Vegani a vegetariáni mohou pozorovat snížení váhy díky nižší energetické hladině 
z rostlinných potravin, což může vyvolat příznivé účinky na kardiometabolické zdraví 
(Esquivel 2022). Snížení váhy také může bojovníka přemístit do nižší váhové kategorie, kde 
tak může mít větší šanci na vítězství (Barley et al. 2018). Dá se tedy říci, že nahrazením části 
příjmu živočišné stravy snížíme příjem energie, ale s dostatečnou konzumací rostlinných 
produktů, můžeme zlepšit kvalitu stravy s menším zastoupením nežádoucích mastných kyselin 
(Craddock et al. 2016). Na veganské a vegetariánské stravě mohou být i kojící ženy (které 
potřebují více živin a doporučuje se jim konzultace s dietologem) i všechny věkové skupiny a 
sportovci. Vegetariánskou nebo veganskou stravu si tedy mohou vybrat nejen špičkoví atleti, 
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ale také rekreační sportovci (Melina et al. 2016). Výhody a zlepšení výkonu z rostlinné stravy 
může mít na svědomí například zlepšený průtok krve, snížení oxidačního stresu a zánětů a lepší 
ukládání glykogenu (Barnard et al. 2019). 

Naopak nevýhody rostlinné stravy mohou spočívat ve špatném výběru jídla s celkovým 
nutričním nedostatkem, především se jedná o bílkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin D, 
vitamin B12, železo, vápník a zinek (Rochá et al. 2019). Musíme tedy dbát na rozmanitost 
rostlinné stravy, pokud budeme konzumovat zpracované potraviny chudé na živiny, můžeme 
zvýšit riziko kardiovaskulárních onemocnění a cukrovky (Satija et al. 2016). Se špatným 
výběrem jídla přicházíme o důležité mikro a makroživiny (Craig 2009). 

Vznikly také jisté obavy o poruchách přijmu potravy, pro lidi, kteří se rozhodli pro 
rostlinnou stravu, jelikož obsahuje nižší podíl obsahu tuku a kalorií (Barnard et al. 2019). 
Nicméně podle Heisse et al. (2021) provozování vegetariánské nebo veganské stravy zjevně 
nezvyšuje riziko vzniku jakékoli poruchy příjmu potravy jako je anorexie, bulimie nebo 
záchvatové přejídání. 

3.3.1 Energie 

K dosažení energetické bilance by měla směřovat každá dieta zaměřená pro sportovce. 
Z údajů, však vyplívá, že při vytrvalostních sportech, jako například bojových, se sportovci 
běžně potýkají s negativní energetickou bilancí (Rogerson 2017). Podle Kreider et al. (2010), 
je dobře navržený jídelníček, který splňuje potřeby energetického příjmu a vybrání správného 
načasování živin základem, na kterém lze vytvořit dobrý tréninkový program. Negativní 
energetickou bilancí si může sportovec vyvodit mnoho negativních dopadů na jeho zdraví, jako 
například snížení imunity vedoucí k přerušení tréninkových jednotek, ztráta svalů a síly, 
nedostatek motivace na trénink a přetrénování (Rogerson 2017; Kreider 2010). 

Energetické nároky jednotlivých sportovců se liší podle sportu, který provozují, 
intenzitě a časové náročnosti, dále se rozlišují podle pohlaví, věku a tělesné kompozici (Larson-
Meyer 2018). Lidé, kteří nedrží žádnou dietu mají typicky větší příjem energie než vegetariáni. 
Vegetariánská strava při sportu může splňovat nároky sportovce na energii. Je důležité, zejména 
pro vegany, zajistit dostatek denních jídel s vysokým podílem energie (Thomas et al. 2016). 

Celkový denní příjem energie by měl u sportovců, kteří jsou vegetariáni být kolem 40-
70 kcal/kg/den (Canbolat & Cakiroglu 2021). K dosažení většího množství energie z potravy 
může sportovec, který je vegetarián, rozdělit stravu do více jídel denně, zahrnout alternativy 
masa, jíst sušené ovoce, med, ořechy nebo avokádo (Cox 2000). 

3.3.2 Makroživiny 

Tuky a sacharidy jsou hlavními zdroji pro tvorbu energie. Dalším zdrojem můžou být 
bílkoviny, které neplní primární funkci zdroje energie, ale poslouží, když jsou zdroje energie 
z tuků a sacharidů vyčerpané. Sacharidy a bílkoviny mají stejnou energetickou hodnotu, ale 
tuky j i mají na rozdíl od bílkovin a sacharidů dvojnásobnou. Po sněžení 1 gramu bílkovin a 
sacharidů přijmeme 4,1 kcal (17,2 kJ) a 1 gramu tuku 9,3 kcal (38,9 kJ) (Jeukendrup & Gleeson 
2019). 

18 



3.3.2.1 Bílkoviny 

Bojoví sportovci vyžadují více bílkovin ve stravě, než lidé bez pravidelné fyzické 
aktivity (Slater & Phillips 2011). Potřeba bílkovin pro sportovce se pohybuje mezi 1,2 - 1,7 
g/kg/den (Thomas et al. 2016). Doporučený denní příjem bílkovin pro sportovce, kteří jsou 
vegani a vegetariáni je 1,8 - 2,7 g/kg/den (Constantin et al. 2019), protože literatura jasně uvádí, 
že lidé na vegetariánské stravě mají nižší příjem bílkovin než všežravci (American Dietetic 
Association et al. 2003). Rostlinné bílkoviny bývají často neúplné oproti živočišným 
v množství a kvalitě aminokyselin s rozvětveným řetězcem ( B C A A - Branched Chain Amino 
Acids) a tyto aminokyseliny hrají důležitou roli v podpoře proteosyntézy a adaptaci na cvičení 
(Boirie et al. 1997). Limitujícími aminokyselinami mohou být zejména leucin, dále lysin, 
methionin, izoleucin, threonin a tryptofan (Rogerson 2017). Nicméně tyto aminokyseliny se 
dají nahradit potravinami z rostlinných zdrojů, například lysin ve fazolích a luštěninách, leucin 
v sójových bobech a čočce, nejsou zastoupeny v takovém množství jako v živočišných 
produktech, ale dají se nahradit (Phillips 2005). 

Bílkoviny z rostlinných zdrojů bývají také hůře stravitelné jako například fazole, 
luštěniny a obiloviny, kvůli obsahu inhibitoru trypsinu, které se v těchto potravinách nacházejí. 
Dále se zde nacházejí antinutriční látky, které negativně ovlivňují stravitelnost proteinu jsou 
jimi glukosinoláty, taniny a fytáty (Lynch et al. 2018). Podle rychlosti vstřebávání bílkovin do 
krevního řečiště rozdělujeme bílkoviny s pomalým (casein) a rychlým (syrovátka) 
vstřebáváním. Sója se považuje za rychlý zdroj bílkovin, nicméně v porovnání stejné hmotnosti 
živočišné bílkoviny, nemá takový účinek (Martins et al. 2014). Studie uvádějí, že syrovátkový 
protein má větší zrychlení syntézy svalových proteinů než sója (Yang et al. 2012). 

Pro nej lepší rozložení bílkovin u sportovců vegetariánů, je vhodné kombinovat rostlinné a 
povolené živočišné zdroje bílkovin v průběhu dne (Melina et al. 2016). Vegetariáni 
konzumující vejce a mléčné výrobky nemají takový problém dosáhnout ve výživě kvalitních 
bílkovin, jako vegani, kteří se vyhýbají všem živočišným produktům a nedostává se jim takové 
množství kvalitních bílkovin (Lupton et al. 2005). Dobře poskládaná vegetariánská strava 
založená na potravinách bohatých na bílkoviny dokáže poskytnout všechny nepostradatelné 
aminokyseliny (Mariotti & Gardner 2019). Avšak používáním bílkovinných suplementů 
v tréninku z dlouhodobého hlediska zvýšíme šanci na muskulaturu našeho těla, podle studií 
nezáleží, jestli je zdroj suplementů rostlinný nebo živočišný (Morton et al. 2018). Pro dosažení 
určitých hodnot esenciálních aminokyselin musejí vegani přijmout větší množství celkových 
bílkovin, aby dosáhli stejného množství jako lidé bez diety (Lupton et al. 2005). Rostlinné 
potraviny bohaté na bílkoviny jsou například dýňová semínka, čočka, černé fazole, mandle, 
tempeh a tofu (Rogerson 2017). 

V případě bílkovin je velký rozdíl, zda je sportovec vegan či vegetarián. Pokud je 
sportovec vegan má mnohem menší spektrum bílkovin, kdy se může zaměřit pouze na rostlinné 
a musí tedy dbát pozornosti správné kvantitě a kvalitě. S přihlédnutím na M M A a jiujitsu není 
tak velká potřeba bílkovin (záleží na váhové kategorii sportovce), jako u boxu, kde síla hraje 
vetší roli. Se správným sestavením diety s možnou podporou doplňků stravy se sportovci 
mohou potkat s adekvátním příjmem bílkovin. 
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3.3.2.2 Sacharidy 

Sacharidy se dělí do tří hlavních skupin (tabulka č. 5) (Chandel 2021). Sacharidy 
v rostlinných zdrojích jsou také bohatým zdrojem nestravitelné vlákniny, která podporuje pocit 
nasycení (Chambers et al. 2015). Vláknina j e nejvíce přijímána na veganské dietě ato průměrně 
44 g/den, 28 g/den pak průměrně konzumují vegetariáni a 21 g/den všežravci (Neufingerl & 
Eilander 2022). Sportovci by si měli dát pozor na vysoký příj em vlákniny, která může negativně 
ovlivňovat výkon gastrointestinálními poruchami, a také může snížit stravitelnost bílkovin 
(Jeukendrup 2017; Adams et al. 2018). Proto je vhodné zařadit zdroje sacharidů jako těstoviny, 
rýži nebo nudle, které neobsahují takové množství vlákniny (Rogerson 2017). 

Tabulka č. 5 - Rozdělení sacharidů (Chandel 2021) 

Sacharidy Počet cukerných 
jednotek 

Příklady Výskyt 

Monosacharidy 1 Glukosa, Fruktosa Ovoce, Med 

Oligosacharidy 2-10 Sacharosa Ovoce, Zelenina 

Polysacharidy 10 a více Škrob, Celulosa, 
Inulin 

Brambory, 
Kukuřice 

Podle Rogerson (2017) veganská strava inklinuje k vyššímu příjmu sacharidů, zeleniny, 
ovoce, antioxidantů a fotochemikálií než strava všežravců. Studie prokázaly podobný nebo 
vyšší příjem sacharidů u jednotlivců na rostlinné stravě (40-70 % energie ze sacharidů) než u 
všežravců (39-51 % energie ze sacharidů) (Bowman 2020; Clarys et al. 2014). 

Podle Podlogar & Wallis (2022) je nyní všeobecně přijímáno, že sacharidy jsou možná 
nej důležitějším energetickým substrátem pro elitní výkon. Energie potřebná pro tvorbu ATP 
(adenosintrifosfátu), se primárně získává ze sacharidů než z tuků (Loon et al. 2001). Některé 
sporty jako například běh na lyžích, silniční cyklistika nebo delší zápas v M M A dokáží 
vzhledem k omezené kapacitě pro ukládání sacharidů překročit požadavky na sacharidy až o 
100 %, proto schopnost těla oxidovat tuky a vytvářet energii v těchto extrémních intenzitách je 
také velice důležitá (Burke et al. 2017; Plasqui et al. 2019; Hetleid et al. 2015). Na téma 
dostupnosti sacharidů při vysokých zátěžích byly také navrženy různé strategie, jak předejít 
tomuto problému, zvýšením příjmu sacharidů před začátkem soutěže, podáváním sacharidů 
během soutěže nebo spolehnutím se na pozdější využití mastných kyselin (Hawley et al. 1997; 
Jeukendrup & Jentjens 2000; Burke 2015). Při cvičení je ideální zdroj energie glukosa a 
fruktosa v poměru 1: 0,8, jsou také vhodné po zátěži, pro syntézu jaterního a svalového 
glykogenu (Podlogar & Wallis 2022). Důležitost dostatečného množství sacharidů také 
ovlivňuje zotavení po náročném tréninku nebo výkonu (Stellingwerff et al. 2021). S lepším 
fyzickým stavem jedince se zvyšuje možnost ukládání svalového glykogenu, kdy jeho hodnoty 
mohou vystoupat až na 793 mmol/kg suché hmoty (Areta & Hopkins 2018). 

Veganská strava tedy dokáže pokrýt nároky i vytrvalostních sportovců k dosažení 
potřebné hladiny sacharidů (Fuhrman & Ferreri 2010). Podle druhu sportu, pohlaví a tělesné 
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hmotnosti se sportovcům doporučuje denní příjem sacharidů v roumezí 4 až 12 g/kg hmotnosti 
za den (Potgieter & MNutrition 2013; Thomas et al. 2016). 

Veganská a vegetariánská strava tedy dokáže pokrýt bez problémů nároky na sacharidy 
i těch nej větších vytrvalců mezi které můžeme zařadit i bojovníky M M A , boxu a jiujitsu. 

3.3.2.3 Tuky 

Výhodou ve veganské a vegetariánské stravě v oblasti tuků jsou jejich zdroje, kterými 
jsou mono a polynenasycené mastné kyseliny, hrající roli v prevenci kardiovaskulárních a 
zánětlivých onemocněních (Shaw et al. 2022). Celkový příjem tuků u lidí na rostlinné stravě a 
všežravců se liší (tabulka č. 6), kdy se některé studie u příjmu polynenasycených mastných 
kyselin rozcházejí (Davey et al. 2003; Newby et al. 2005; Najjar et al. 2018). 

Tabulka č. 6 - Procentuální zastoupení energie jednotlivých druhů tuků u všežravců a lidí na 
rostlinné stravě (Davey et al. 2003; Newby et al. 2005; Najjar et al. 2018) 

Celkové tuky Nasycené Mononenasycené Polynenasycené 

Všežravci 31-42% 10-16% 11- 4 % 5-9; 4-5 % 

Lidé na 
rostlinné stravě 19-38 % 4-14 % 7-15% 5-11; 4-8% 

Pokud pravidelně nedochází k adekvátnímu přísunu tuků u sportovců, může dojít ke 
zhoršení výkonnosti, horší rekonvalescenci a ztrátě hmotnosti (Thomas at al. 2016). Nižší 
příjem tuků u mužských sportovců může negativně ovlivnit hladinu testosteronu, a tak zhoršit 
anabolismus a fyzickou kondici. Sportovci by měli přijímat nejméně 30 % energie z tuků, zdroji 
potravy jako například avokádo, ořechy a semena (Rogerson 2017). 

Mastné kyseliny 

Mastné kyseliny jsou tvořeny karboxylovou skupinou a alifatickým uhlíkatým řetězcem 
(Zadák 2008). Mastné kyseliny jsou důležité jako sekundární zdroj energie a pro vstřebávání 
vitaminů rozpustných v tucích (Vitale & Hueglin 2021). Mastné kyseliny můžeme rozdělovat 
podle délky řetězce a nasycenosti (tabulka č. 7) (Zadák 2008). Podle De Carvalo & Caramujo 
(2018) jsou polynenasycené mastné kyseliny důležité pro normální růst, funkci lidského mozku 
a sítnice. 

Tabulka č. 7 - Rozdělení mastných kyselin podle délky řetězce a nasycenosti (Zadák 2008) 

Podle délky řetězce Počet uhlíků M K 

2-4 Krátké 
6-12 Střední 
14-26 Dlouhé 
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Podle nasycenosti Počet dvojích vazeb M K 

>1 

0 
1 

Nasycené 
Mononenasycené 
Polynenasycené 

EPA (kyselina eikosapentaenová) a D H A (kyselina dokosahexaenová) patřící do 
skupiny n-3 nenasycených mastných kyselin s dlouhým řetězcem, jsou pro náš organismus 
důležitější, než řetězce kratší (Calder 2018). Podle Rogerson (2017) má veganská strava 
obvykle nižší obsah celkových a nasycených tuků a vyšší obsah n-6 mastných kyselin než u 
všežravců a vegetariánů. Rostlinná strava je tedy spojována s větším přísunem n-6 mastných 
kyselin, kterým bychom měli věnovat pozornost a němeli bychom je konzumovat 
bezmyšlenkovitě, jelikož jsou spojovány s tvorbou zánětů, vasokonstrikcí a agregací krevních 
destiček (Saini & Keum 2018). Zástupci n-6 mastných kyselin jsou kyselina linolová, y-
linolenová a archaidová nacházející se například ve slunečnicovém oleji, pupalce nebo 
živočišném tuku (Svačina 2008). Pesco-vegetariáni neboli lidé zahrnující v jídelníčku ryby, 
mají srovnatelný příjem n-3 mastných kyselin jako lidé bez diety a jsou na tom lépe než vegani 
(Melina et al. 2016). 

N-3 mastné kyseliny jsou důležité u sportovců z toho důvodu, jelikož dokážou zvýšit 
produkci oxidu dusnatého, který ovlivňuje průtok krve kosterním svalstvem a reguluje spotřebu 
kyslíku mitochondriemi během oxidatívni fosforilace (Martins et al. 2014; Shannon et al., 
2022). Podle Vitale & Hueglin (2021) výběrem energeticky bohatých potravin a omezením 
nadměrného množství potravin s vysokým podílem vlákniny, by měly být pokryty energetické 
potřeby sportovců na vegetariánské a veganské stravě. 

Kyselina Dokosahexaenová 

Kyselina dokosahexaenová patří do skupiny n-3 polynenasycených mastných kyselin 
(Saini & Keum 2018). D H A je důležitá pro náš organismus jako ochrana pro zmenšení rizika 
metabolických a chronických poruch, koronárního srdečního onemocnění a bipolární poruchy 
(Del Gobbo et al. 2016; Grosso et al. 2014). Kyselina alfa-linolenová dokáže syntetizovat 
v lidském těle mastné kyseliny s dlouhým řetězcem, jako kyselinu eikosapentovou nebo 
kyselinu dokosahexaenovou (Fielding 2017). Dobrým příjmem dostatečného množství A L A 
(kyselina alfa-linolenová) pro tvorbu EPA a D H A může být 5 až 10 vlaských ořechů, 2 lžičky 
chia semínek nebo 3 lžičky mletých lněných semínek (Koeder & Perez-Cueto 2022). Sleď, 
makrela, mořské plody a obecně tučné ryby jsou asi nej lepším zdrojem D H A (Arterburn et al. 
2006). Pro vegany jedinou možností, jak získat přímý zdroj D H A jsou doplňky stravy (Sanders 
2009). Pro vegetariány je vhodné konzumovat vejce a fortifikované potraviny (Craig et al. 
2021). 

Vegani, kteří mají správně sestavený jídelníček, nemají problém s dostatečným příjmem 
A L A , která se běžně nachází v rostlinných potravinách (Agnoli et al. 2017). Pro vegany a 
vegetariány se doporučuje přijímat dvakrát větší množství A L A , kdy její referenční příjem je 
0,5 % z celkových kalorií za den (EFSA 2014; Davis and Kris-Etherton 2003). Konverze A L A 
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na EPA a DHA, může být ovlivněna různými vlivy, například množstvím příjmu omega-6 
mastných kyselin, pohlavím, alkoholem a kouřením (Burns-Whitemore et al. 2019). Konverze 
je však velmi limitována a má malou účinnost pro D H A je to 0,01 až 1 %, pro EPA je účinnost 
7 až 21% (Saini et al. 2021). Meziproduktem přeměny A L A na EPA a D H A je kyselina 
stearidonová (SDA), kdy se zdá, že při příjmu SDA, se zvyšuje hladina D H A v krvi, ale na toto 
téma je potřeba více studií (Lane et al. 2022; Saini et al. 2021). 

Podle některých studií mají vegani menší množství D H A v krvi, než je tomu tak u lidí 
bez diety (Elorinne et al. 2016; Burns-Whitemore et al. 2019). Ovšem podle EPIC-Norfolk 
study byly hodnoty D H A v krvi srovnatelné u veganů i přes to, že vegani ve studii nebraly 
doplňky stravy (Welch et al. 2010). 

Ve sportovním odvětví je důležitá role EPA a D H A především v lepší rekonvalescenci 
svalů z únavy nebo vytrvalostního výkonu (Calder 2015). Podle zhodnocení studie Ochi & 
Tsuchiya (2018) má D H A spolu s E P A pozitivní účinky na svalovou funkci, zejména na 
nervosvalovou adaptaci. Doporučený denní příjem EPA a D H A by měl být dohromady 250 
mg/den, ve prospěch EPA 2:1 (EFSA 2014; Rogerson 2017). 

U bojových a celkově u všech sportů je lepší rekonvalescence klíč k podávání 
každodenních výkonů na vysoké úrovni. 

3.3.3 Minerální prvky, vitaminy a stopové prvky 

Vybrané minerální prvky, vitaminy a stopové prvky byly vybrány z hlediska nej častější 
deficience u lidí a sportovců, kteří se rozhodli pro veganskou stravu (Rogerson 2017). 
Jednotlivé prvky hrají v organismu určitou roli, a tedy pokud tělo nedostává pravidelně jejich 
určité množství, mohou se projevit zdravotní potíže nebo negativní dopady na sportovní 
výkony. Cílem je tedy dosáhnout referenčních hodnot zakomponováním správných potravin 
nebo doplňků stravy. 

3.3.3.1 Železo 

Železo je stopový prvek a dle Smith et al. (2017) je důležité pro přenos kyslíku 
prostřednictvím hemoglobinu a myoglobinu, je také kofaktor mnoha důležitých enzymů 
(myeloperoxidáza, která je důležitá pro imunitní funkce) a hraje roli při syntéze hormonů štítné 
žlázy a metabolismu aminokyselin. Deficit železa může člověku způsobit anémii, změny 
sliznic, dále může dojít k únavě a poruchám nervové soustavy (Vokurka et al. 2021). Lidé 
nemohou přijímat hemové železo neomezeně (Haider et al. 2018). Přijímáním velkého 
množství živočišného železa si můžeme navodit nej edno zdravotní riziko v podobě chronických 
onemocněních (cukrovka), nebo kolorektálního karcinomu (White & Collinson 2013). 

Zdrojem železa v rostlinných potravinách j sou luštěniny, obiloviny, semena a zelená 
zelenina (Rogerson 2017). Hlavním zdrojem železa u sportovců na veganské a vegetariánské 
stravě je příjem non - hemového železa, které bývá hůře vstřebatelné než hemové železo 
nacházející se v živočišných produktech (Hunt 2002). Na rostlinné stravě mohou sportovci 
přijímat častěji inhibitory vstřebatelnosti, kterými jsou například polyfenoly tanin nacházející 
se v kávě, čaji, kakau a fytáty obsažené v celých zrnech a ořeších (Camaschella 2015; Agnoli 
et al. 2017). Vstřebávání non - hemového železa může být příznivě podpořeno správným 
příjmem vitaminu C (Institute of medicíne (US) panel on micronutrients, 2001). Lidé na 
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veganské nebo vegetariánské stravě mohou přijímat stejné množství železa jako lidé bez diety, 
ale jejich zásoby feritinu budou menší (Park et al. 2012). Navzdory tomu, že hemové železo je 
vstřebatelnější než non - hemové, nebyli zjištěny signifikantní rozdíly v hladině hemoglobinu 
v krvi u lidí na rostlinné stravě a na živočišné stravě (Craig 1994). 

Železo dokáže podpořit výkon, když je v optimálních hladinách, pokud není dokáže u 
lidí s anémií, kteří mají dlouhodobě malou hladinu železa zhoršit aerobní výkon (Rubeor et al. 
2018). Sportovci na veganské nebo vegetariánské stravě by měli přijímat kolem 11-15 mg/den 
železa (Benardot 2012). 

3.3.3.2 Zinek 

Zinek j ako stopový prvek můžeme v lidském organismu nalézt v kůži, vlasech a kostech 
(Zlatohlávek et al. 2019). Zinek je důležitý pro organismus jako složka aktivátorů enzymů, 
která reguluje správnou syntézu D N A (deoxyribonukleová kyselina) a genovou expresi, 
důležitý je také pro správný růst buněk a metabolismus bílkovin (Institute of medicíne (US) 
panel on micronutrients 2001; Světnička et al. 2020; Referenční hodnoty pro příjem živin 2019; 
Huang et al. 2015). Možné příčiny nedostatku zinku mohou být zhoršení imunitního systému, 
nedostatečný růst, zhoršená funkce endokrinních žláz a kožní onemocnění (Huang et al. 2015; 
Světnička et al. 2020). Pokud nedosáhneme dostatečného příjmu zinku, měla by se zvážit 
suplementace, která hrozí u velmi přísných veganů (Rogerson 2017; Gibson et al. 2014). 

Zinek se nachází v podobné míře jak v živočišných, tak v rostlinných zdrojích, kde je 
však hůře vstřebatelný (Hunt 2002). Zdroje zinku v rostlinné stravě mohou být fazole, ořechy, 
semena, tofu a fortifikované snídaňové cereálie (Saunders et al. 2013). Dle Marsh et al. (2012) 
bylo naznačeno, že vegetariáni nemusí věnovat speciální pozornost příjmu tohoto minerálu. 
Avšak bylo zjištěno, že kvůli jeho horší vstřebatelnosti, by jej vegetariáni měli jíst o 50 % více 
(Institute of medicíne (US) panel on micronutrients 2001). Vstřebatelnost můžeme ovlivnit 
správným zpracováním potravy (Lônnerdal 2000). Rašením nebo máčením fazolí, kynutím 
chleba můžeme snížit hodnotu fytátů a zvýšit tak biologickou dostupnost (Melina et al. 2016; 
Lônnerdal 2000). 

Nedostatek zinku u sportovců může být zapříčiněn nevhodnou volbou potravin a podle 
studií může zapříčinit zhoršení výkonosti v oblasti síly, aerobní síly a vytrvalosti (Melina et al. 
2016; Van Loan et al. 1999; Lukaski 2005). Doporučený denní příjem u sportovců by měl být 
u mužů 10-15 mg/den a u žen 12 mg/den (Benardot 2012). 

3.3.3.3 Jód 

Podle Eveleigh et al. (2020) je jód esenciální mikronutrient potřebný ve stopových 
množstvích, který je životně důležitý pro syntézu hormonů štítné žlázy - trijotyronin (T3) a 
tyroxinu (T4). Nedostatek produkce hormonů štítné žlázy může vést k poruchám metabolismu 
a poruchám růstu (Ahad & Ganie 2010). Dále nedostatek jódu může vést ke vzniku strumy a 
hypotyreóze (Eveleigh et al. 2020). Potraviny bohaté na jód jsou mořské plody, vejce a mořské 
řasy (Iodine Food Fact Sheet 2016). 

Lidé na rostlinné stravě mají větší riziko nedostatku jódu, něž ti, kteří nemají dietu 
žádnou (Fuge 2012; Sobiecki et al. 2016). Asi hlavní příčinou nedostatku jódu u veganů, kterým 
hrozí častější nedostatek, než u vegetariánů může být fakt, že nekonzumují sůl s přídavkem 
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jódu nebo jedí rostliny pěstované v půdě chudé na jód (Eveleigh et al. 2020; Melina et al. 2016). 
Běžná sůl, jako například mořská nebo himalájská bez fortifikace neobsahuje jód (Mangels et 
al. 2022). Lidé na veganské nebo vegetariánské stravě musí věnovat vetší pozornost dennímu 
příjmu soli, který by neměl překročit referenční hodnotu, kvůli obsahu sodíku, který může vést 
k vyššímu krevnímu tlaku a kardiovaskulárním onemocněním (Stimec et al. 2009; Afshin et al. 
2019) . Musíme brát v potaz také biologickou dostupnost jódu, která může být ovlivněna 
srážkami a zadržováním vody, velká část jódu však není biologicky dostupná z důvodu 
přítomnosti stumigenů v rostlinných potravinách (kapusta zelí), které snižují vstřebávání jódu 
v tenkém střevě (Humphry et al. 2019; Světnička et al. 2020). 

Doporučený denní příjem jódu je 150 ug/den (Benardot 2012). Správně sestavená 
veganská strava může pokrýt denní potřebu jódu bez doplňující suplementace (Jakše 2021). 

3.3.3.4 Vápník 

Vápník, jako minerální látka je vnáší stravě velice důležitý (Referenční hodnoty pro 
příjem živin 2019). Podle Craig et al. (2021) je nezbytný pro mineralizaci kostí, srážení krve, 
funkci svalů, nervový přenos vzruchu, uvolňování hormonů, buněčné signalizaci a regulaci 
klíčových hormonů. Při nižším příjmu vápníku tělo dokáže snížit vylučování vápníku močí a 
část zpětně absorbovat (National academies of science engineering and medicíne et al. 2020). 

Nej lepší a nej využitelněj ší zdroje vápníku jsou mléčné výrobky, dobrými příklady jsou 
mléko a jogurt (Nieves et al. 2010). Je to dáno tím, že neobsahují antinutriční látky (Světnička 
et al. 2020). Jako u dalších prvků se setkáváme s biologickou dostupností z rostlinných zdrojů, 
která může být negativně ovlivněna obsahem oxalátů a kyseliny fytové obsažených například 
v luštěninách a obilovinách (Burckhardt 2015). Na druhou stranu, máme také potraviny 
s dobrým vstřebáváním například kiwi, brokolice, kde je vstřebávání vápníku srovnatelné 
s mlékem (Melse-Boonstra 2020). 

Problémy s příjmem dostatečného množství vápníku mají jak vegani a vegetariáni, tak 
lidé bez diety (Fallon & Dillon 2020). Vegetariáni a všežravci mají obecně vyšší příjem vápníku 
než vegani (Rizzo et al. 2013). Ve studii Epic Oxford, bylo zjištěno, že vegani mají větší riziko 
zlomenin než všežravci, i proto je správné sestavení jídelníčku velice důležité (Tong et al. 
2020) . K dosažení referenční hodnoty vápníku pouze z rostlinných zdrojů vegani musí správně 
poskládat stravu z potravin bohatých na vápník a chudých na fytáty (Jakše 2021). Pokud vegani 
nejsou schopni přizpůsobit stravu k přijímání dostatečného množství vápníku, mohou využít 
fortifikované rostlinné výrobky jako sójové jogurty nebo suplementy (Rochá et al. 2019). 

Sportovci potřebují více vápníku k udržení kostní hmoty a ke zlepšení sportovních 
výkonů, vápník také napomáhá ke snížení hladiny parathormonu, který stimuluje kostní 
resorpci (Stecker et al. 2019). Cílem sportovce by mělo být udržování hladiny vápníku 
k prevenci stresových zlomenin, které mohou nastat, pokud je nedostatečný příjem vápníku 
(Weaver et al. 2016). Denní příjem vápníku u sportovců by měl být kolem 1300 mg/den 
(Benardot 2012). 
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3.3.3.5 Vitamin D 

Jedná se o vitamin rozpustný v tucích (Rogerson 2017). Ergokalciferol (D2) a 
cholekalciferol (D3) jsou nejběžnějšími a nejznámějšími formami vitaminu D (Urbain et al. 
2016; Palacios & Gonzales 2014). Nedostatek vitaminu D může mít vliv na lidský organismus 
v podobě zhoršení denzity kostí, duševního zdraví a může zvýšit riziko kardiovaskulárních 
onemocnění (Segheto et al. 2021; Jani et al. 2021). Cholekalciferol se zdá být v menším měřítku 
biologicky dostupnější než ergokalciferol, ale význam pří denním užití není velký (Wilson et 
al. 2017; Holick 2020). Pouze při užívání většího množství, bychom měli zvolit vitamin D3 
(Craigetal. 2021). 

Zdroje vitaminu D jsou sluneční U V B (ultrafialové záření), fortifikované potraviny, 
čerstvý divoký losos, konzervované sardinky nebo vaječný žloutek (Galipienso et al. 2021). 
Zdroj v podobě slunečního záření U V B v rovníkových částech světa, dokáže zajistit denní 
příjem vitaminu D za 15 až 30 minut (Vearing et al. 2021). Velká část příjmu vitaminu D, pokud 
nepřichází ze slunečního záření, je spojována s fortifikovanými potravinami, nejen u veganů, 
ale i u běžné populace (Lips et al. 2021). Celkový poměr příjmu vitaminu D je rozdělen zhruba 
z 90 % ze slunečního záření a 10 % z potravy (Zlatohlávek et al. 2016). Potraviny tedy 
neobsahují v dostatečné míře tolik vitaminu D, jak bychom potřebovali (Pludowski et al. 2018). 
Nejčastěji můžeme sledovat nedostatek vitaminu D na podzim a v zimě (Hribar et al. 2021). 

Co se týče obsahu u vegetariánů a veganů, hodnoty j sou nižší než u lidí bez diety (Crowe 
et al. 2011). Podle místa bydliště vzhledem ke zdroji slunečního záření, by především vegani 
měli posoudit, zdaje vhodnost zakomponovat suplementaci do jídelníčku (Okan et al. 2022). 
Nejmenší obsah vitaminu D tak mají vegani žijící ve vysokých zeměpisných šířkách, kteří 
nekonzumují suplementy ani fortifikované potraviny (Elorinne et al. 2016). 

Pro sportovce je vitamin D důležitý pro výkon (Yagiie et al. 2020). Moran et al. (2013) 
vyzdvihli, že nízký status vitaminu D negativně ovlivňuje svalovou sílu a spotřebu kyslíku, také 
navrhli suplementaci pro ochranu před nadužívaním, díky své roli v metabolismu vápníku a 
funkci kosterního svalstva. Na téma vitaminu D u sportovců existuje několik studií, které 
porovnávají efektivnost suplementace a vliv na sportovní výkon. Co se týče suplementace 
Skalska et al. (2019), zaznamenali nárůst vitaminu D na 119 % u seplementované skupiny a 
pokles na 8,4 % u nesuplementované skupiny. Další studie od Bezuglov et al. (2019) nicméně 
nezjistila žádné rozdíly v běhu na 5, 15 a 30 metrů ani ve skoku dalekém mezi sportovci 
s nízkým a vysokým obsah vitaminu D. Trénink ve vnitřních prostorech a tmavší barva pleti 
můžou být příčinou nižší hladiny vitaminu D (Vitale & Hueglin, 2021). Na základě průřezových 
studií nemůžeme dojít k závěru, že u sportovců nedostatek vitaminu D je kvůli špatným 
stravovacím návykům (Schiipbach et al. 2017, Jakše et al. 2021). Doporučený denní příjem u 
sportovců by měl být kolem 15 ug/den (Benardot, 2012). 
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3.3.3.6 Vitamin B12 

Vitamin B12 (kobalamin), patří do skupiny vitaminů rozpustných ve vodě (Martens et 
al. 2002). Podle Craig et al. (2021) je nezbytný pro tvorbu červených krvinek, syntézu DNA, 
metabolismu homocysteinu a myelinizaci a funkci centrálního nervového systému. Kobalamin 
se běžně nevyskytuje v rostlinách, syntetizuje se pouze některými druhy bakterií, archea a 
některými eukaryotickými mikroorganismy (Martens et al. 2002). Typické první příznaky 
nedostatku vitaminu jsou častější deprese, unavenost a zmatenost (Niklewicz et al. 2022). 
Nejlépe, co se týče dostupnosti potravin, jsou na tom lidé bez diety, čím častěji pak omezujeme 
maso, ryby, vejce a mléčné výrobky, tím více nám hrozí nedostatek vitaminu B12 (Niklewicz 
et al. 2022). Zdrojem vitaminu B12 je také droždí, kdy 2 lžičky denně pokryjí 2,4 ug/den, 
nicméně droždí není podporováno Americkou dietetickou asociací jako adekvátní zdroj (White 
et al. 2022). 

Vitamin B12 můžeme znát také pod jmény cyanocobalamin a methylcobalamin, z nichž 
je první jmenovaný velice používaný do suplementů a zdá se být více stabilní než 
methylcobalamin (Sawangjit et al. 2020; Wang M et al. 2021). Ze studií od roku 1950 až po 
současnost, můžeme indikovat celosvětově velký nedostatek vitaminu B12 u veganů, kvůli 
nesuplementaci (Wokes et al. 1955; Fallon & Dillon 2020). 

Co se týče jeho biologické dostupnosti, ta se snižuje kulinářskými zákroky, například 
zpracováním mléka a vařením vajec (Watanabe et al. 2014). Horší vstřebávání může být také 
zapříčiněno věkem, BMI, zdravotním stavem a perorálním dávkováním (Strohí e et al. 2019). 
Pokud vegani nepoužívají suplementaci je jim doporučeno konzumovat fortifikované potraviny 
s obsahem vitaminu B12, podle doporučeného rozložení (tabulka č. 8), jako například 
snídaňové cereálie nebo obohacené náhražky masa (Watanabe et al. 2014). Při větším užívání 
suplementů mohou nastat u některých jedinců kožní problémy v podobě akné (Morales-
Gutierrez et al. 2020). Ve stravě veganů se vyskytuje větší množství folátu (kyseliny listové 
patřící do vitaminu skupiny B), díky kterému mohou předejít makrocytární anémii (Berry 
2019). 

Tabulka č. 8 - Rozdělení příjmu vitaminu B12 (Koeder & Perez-Cueto 2022) 

Vitamin B12 Jednotky Dávkování Zdroje 

2-5 Mg 2x denně Fortifikované 
potraviny, 

suplementace 

10-50 Mg 1 denně Suplementace 

2000 Mg 1 týdně Suplementace 

Sportovci na veganské stravě mohou mít problém s dostatečným příjmem kobalaminu 
(Pawlak et al. 2013). Podle 3 studií byly hodnoty příjmu vitaminu B12 u veganů 0-0,9 ug/den, 
což je hodně pod hranicí referenční hodnoty, která je 2,4 ug/den (Schiipbach et al. 2017; 
Elorinne et al. 2016; Sobiecki et al. 2016; Vitamin and minerál requirements in human nutrition, 
2005). Hodnocení hladiny vitaminu B12 můžeme hodnotit podle biomarkerů v séru, například 
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pomocí kyseliny methylmalanové, která nám dá jasnější hodnoty o zastoupení kobalaminu 
(Stróhle et al. 2019). 

3.3.3.7 Selen 

Selen je stopový prvek, kdy jeho hladina je pro člověka důležitá jako prevence proti 
infarktu myokardu, kardiovaskulárním onemocněním a pro správnou funkci štítné žlázy 
(Zlatohlávek et al. 2016, Schomburg 2020; Wang Z et al. 2021; Yang et al. 2022). Hranice mezi 
dostatečným příjmem a predávkovaním je velice tenká (Vincent et al. 2018). Možné následky 
dlouhodobějšího užívání nadmíry selenu mohou být průjmy, zvracení nebo vypadávání vlasů 
(Huang etal. 2013). 

Pro vegany a vegetariány jsou dobrými zdroji selenu semena, luštěniny a ořechy, které 
byly vypěstovány na půdách bohatých na selen (Hu & Chan 2018; Dumont el al. 2006). Zdroje 
selenuj sou také v mase především rybím, ve vnitřnostech, mléce nebo vejci (Gorini et al. 2021). 
Nejbohatším zdrojem selenu je brazilský ořech (Juvie ztepilé) neboli para ořech, který má více 
selenu než jakýkoli živočišný produkt (Waegeneers et al. 2013). Jeden až dva ořechy Juvie 
ztepilé dokážou pokrýt denní příjem selenu, protože obsah selenu v para ořechu je zhruba 512 
ug/g (Hu & Zhao 2021; Santos et al. 2017). Pokud nejíme ořechy, adekvátní náhradou může 
být suplementace selenu v podobě jeho organické formy selenomethioninu (Rayman et al. 
2018). 

Biologická aktivita selenu se zdá být srovnatelná, možná i lepší z rostlinných zdrojů než 
ze živočišných (Combs 2001). Některé studie tvrdí, že příjem selenu u lidí na dobře poskládané 
veganské stravě je srovnatelný s příjmem lidí bez diety, avšak narazíme i na studie, které tvrdí 
opak (Sobiecky et al. 2016; Fallon & Dillon 2020). 

Zdá se, že selen nemá žádný významný účinek na zlepšení výkonnosti, nicméně je 
nutné udržovat správnou hladinu selenu v těle, aby nedocházelo k oxidativnímu stresu 
vyvolaného cvičením nebo aby nedošlo k predávkovaní, které může zhoršit výkonnost jedince 
(Heffernan et al. 2019). Příjem selenu by měl být kolem 55-70 ug/den (EFSA 2014). 

3.3.4 Doplňky stravy 

Veganská a vegetariánská strava je bohatá na sacharidy, avšak chudší na plnohodnotné 
bílkoviny (Rogerson 2017; Boirie et al. 1997). Existují tak jisté obavy u silových sportovců, 
jestli jim rostlinná strava zajistí dostatečný přísun bílkovin a kreatinu. Avšak dnes už víme, že 
správně sestavená dieta s podpořením suplementů dokáže pokrýt požadavky i těmto 
sportovcům (Lynch et al. 2018; Hevia-Larraín et al. 2021). 

3.3.4.1 Kreatin 

Kreatin (obrázek č. 3) je organická dusíkatá látka (Butts et al. 2018). Je velice využíván 
jako ergogení doplněk stravy pro sportovce ve formě kreatin monohydrátu (Kreider et al. 2017). 
V těle bychom kreatin našli ve formě fosfokreatinu, který se nachází z největší části ve svalech, 
dále v mozku a varlatech (Kreider & Jung 2011; Hultman et al. 1996). Podle Shaw et al. (2022) 
je důležitým zdrojem paliva při vysoce intenzivním krátkodobém cvičení. Jedinou výhodou 
kreatinu není jen zlepšení krátkodobé fyzické aktivity, mezi výhody také patří lepší 
rekonvalescence a rychlejší adaptace na trénink (Kreider et al. 2017). Možné nevýhody kreatinu 
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mohou být zapříčiněné jeho osmotickým účinkem zadržováním vody ve svalech, kdy může 
dojít ke svalovým křečím nebo dehydrataci, nicméně žádné z těchto teorií nebyly pozorovány 
(Kim et al. 2015; Lemon 2002). 

Kreatin u všežravců je přijímán v mase a rybách, lacto-ovo vegetariáni nemají takový 
problém s příjmem jako striktní vegani, což vede ke snížení koncentrace kreatinu v krvi (Shaw 
et al. 2022). Podle Butts et al. (2018) se kreatin ze stravy syntetizuje z esenciálních (arginin, 
methionin) a neesenciálních (glycin) aminokyselin. Vegani sportovci mohou zvážit 
suplementaci kreatinu podle jejich druhu sportovní aktivity (Watt et al. 2004; Maughan et al. 
2018). Jelikož vegetariáni a vegani nemají takový přísun kreatinu z jídleníčku, jejich zlepšení 
po nasazení suplementace je větší než u všežravců v intenzivních trénincích a kognitivních 
funkcích (Roschel et al. 2021; Benton & Donohoe 2011). 

Podle Butts et al. (2018) fosfokreatin slouží jako zdroj fosfátu k výrobě 
adenosintrifosfátu (ATP) z adenosindifosfátu (ADP). Podle studie od Law et al. (2009) užívání 
kreatinu po dobu 5 dní signifikantně zlepšilo výsledky anaerobní síly na wingate testu a na 
dřepu, stejné výsledky ovšem neplatí u užívání kreatinu po dobu dvou dnů, znamená to tedy, 
že výsledky můžeme pozorovat nejméně po 5 dnech. Pokud bychom hledali výsledky z delšího 
časového hlediska, skupina powerlifterů užívala kreatin po dobu 26 dní a jejich výsledky na 
banch pressu byly lepší než skupiny užívající placebo (Kelly & Jenkins 1998). Kreatin ovšem 
nemá takovou účinnost ve vytrvalostním sportu nebo wrestlingu podobnému bojovým sportům 
(Rothschild & Bishop 2020; Aedma et al. 2015). Studie ukázaly, že kreatin nemá žádný efekt 
na zvýšení maximální spotřeby kyslíku (VO2 Max), submaximální spotřeby kyslíku nebo výkon 
zohledněný v delších časových intervalech (Forbes et al., 2017; Miura et al. 1999; Nemezio et 
al. 2015). 

Aby kreatin dosáhl maximální saturace ve svalech doporučují se dva efektivní způsoby 
suplementace, a to v dávkách 20 g/den po dobu až 7 dní nebo 5 g/den po dobu až 4 týdnů 
(Buford et al. 2007; Hickner et al. 2010). 

3.3.4.2 Karnitin 

Vegetariáni a vegani mají celkově ze stravy menší koncentraci karnitinu (obrázek č. 4) 
v těle než všežravci (Novákova et al. 2016). Gnoni et al. (2020) zmiňují, že karnitin (3-hydroxy-
4-(trimethylamonio)butanoát) je derivát aminokyselin a hraje důležitou roli v energetickém 
metabolismu. Podle Novákova et al. (2016) je karnitin nezbytný pro transport mastných kyselin 
s dlouhým řetězcem přes vnitřní mitochondriální membránu do matrix, místa P - oxidace, za 
účelem přeměny na energii. Pokud není karnitin přijímán ze stravy, dokáže se syntetizovat 
z aminokyselin methioninu a lysinu v mozku, játrech a ledvinách (Alhasaniah 2023). Karnitin 
je poté z 95 % ukládán do kosterního svalstva, kde slouží pro energetický metabolismus 

O 
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+ 

Obrázek č. 3 - Chemická struktura kreatinu 
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(Novákova et al. 2016). Karnitin ovlivňuje metabolismus sacharidů, pokud tedy dojde 
k regulačním problémům, může dojít k diabetickým komplikacím, hladovění, obezitě traumatu 
a dalším stavům (Alhasaniah 2023). Dlouhodobá suplementace může mít na svědomí negativní 
následky, kdy jednou z nich je zvýšení trimethylaminooxidu (TMAO), který je proaterogenní, 
na toto téma je však potřeba více studií s dlouhodobějším užíváním karnitinu (Sawicka et al. 
2020). 

Denní nároky pro normálního člověka jsou průměrně 20-200 mg/den karnitinu, kdy 
nejvíce karnitinu získáváme z ryb, masa a mléčných výrobků (Rigault et al. 2008). V těle může 
karnitin kolísat v závislosti na složení těla, pohlaví a typu přijímaného jídla (Alhasaniah 2023). 
Pokud u veganů a vegetariánů nedostáváme dostatek kreatinu z jídla, můžeme využít 
suplementaci, kdy karnitin je však přibližně čtyřikrát méňe biologicky dostupný, než z jídla 
(Kepka et al. 2020). Biologická aktivita karnitinu je menší u všežravců než u vegetariánů 
(Alhasaniah 2023). Studie porovnala suplementaci u vegetariánů a všežravců, kdy zjistila, že u 
vegetariánů došlo k výraznej Šímu zvýšení koncentrace karnitinu, nicméně maximální spotřeba 
kyslíku (VO2 Max) a submaximální cvičení neodhalili žádné významné rozdíly mezi 
vegetariány a všežravci (Novákova et al. 2016). 

Pro naše tělo je významný izomer karnitinu, 1-karnitin, který slouží právě pro 
energetický metabolismus (Stieber et al. 2004). Do 90. let se věřilo a následně bylo vyvráceno, 
že je karnitin zeštíhlující látka tím, že dokáže optimalizovat oxidaci tuků, a tak snížit jejich 
dostupnost pro skladování (Sawicka et al. 2020). V některých studiích bylo naznačeno, že delší 
užívání (>12 týdnů) karnitinu v kombinaci se sacharidy, zlepšilo výkonnost, energii a výdej, 
bez toho, aby se změnilo složení těla (Wall et al. 2011; Stephen et al. 2013; Shannon et al. 
2018). Důležitost konzumovat karnitin tkví vtom, že karnitin je zprostředkován do svalů 

pomocí inzulínu (Sawicka et al. 2020). Studie uvádí, že po užívání 2 nebo 3 gramů karnitinu 
po dobu dvou týdnů, nezaznamenaly žádné zlepšení v krátkodobých intervalech cvičení (Gnoni 
et al. 2020). Aby sportovec dosáhl výhod karnitinu, je vhodné uvažovat v delších časových 
intervalech užívání (až 3 měsíce), kdy můžeme sledovat zvětšení svalové hmoty a zlepšení 
výkonu během cvičení (Sawicka et al. 2020). Suplementace karnitinem pro sportovce by měla 
být v rozmezí 2-3 g/den (Shannon et al. 2018). 

Obrázek č. 4 - Chemická struktura karnitinu 
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4 Závěr 

Cílem této bakalářské práce bylo vyvodit závěr, jaké nutriční rizika nebo benefity 
představuje veganství a vegetariánství na organismus sportovce při vybraných bojových 
sportech a umění v porovnání s konvenční stravou. 

Současný vzrůstající trend omezení masa a dalších živočišných produktů se dostal i mezi 
řady sportovců, kteří mohou lehce přehlédnout jisté nedostatky, kterými se práce zabývá. 
Nej častější deficiencí pro vegany a vegetariány jsou bílkoviny, omega-3, vitamin D, vitamin 
B12, železo a zinek. Bylo zjištěno, že přísun bílkovin na veganské a vegetariánské stravě může 
být optížný, jelikož bílkoviny z rostlinných zdrojů jsou chudší na rozvětvené aminokyseliny a 
jsou také hůře stravitelné. Veganům se tedy doporučuje častější přísun potravin bohatých na 
bílkoviny, aby si především udrželi svalovou hmotu. Jestli vegani a vegetariáni s něčím nemají 
problém tak to jsou sacharidy, které jsou jako primární zdroj pro sportovce velice důležité. 
Výhodou a také nej častějším spojením u veganů a vegetariánů v oblasti tuku, je fakt, že 
přijímají větší množství mono a polynenasycených mastných kyselin. Podle studií bylo zjištěno, 
že lidé bez diety jedí více nasycených mastných kyselin než vegani a vegetariáni a mají celkově 
vyšší příjem tuků. Zdravé tuky hrají roli ve sportu tím, že podporují rekonvalescenci a produkci 
oxidu dusnatého. Dále bylo zjištěno v rámci minerálních prvků, vitaminu a stopových prvků, 
že železo vyskytující se v rostlinných produktech je hůře vstřebatelné, a tak zásoby feritinu u 
veganů a vegetariánů mohou být menší, což může vést k anémi a zhoršení aerobního výkonu. 
Velice podobně je na tom zinek, kterého by kvůli horší vstřebatelnosti měli vegani a vegetariáni 
konzumovat o 50% více aby dosáhli referenčních hodnot a nenastali tak problémy v oblasti síly, 
aerobní síly a vytrvalosti. Vápník je častější problém u veganů než u vegetariánů, kteří 
konzumují mléčné výrobky. Nicméně výběrem kvalitních rostlinných produktů s dostatečným 
množstvím a vstřebáváním může vegan dosáhnout adekvátní hladiny vápníku a předejít tak 
například rizikům zlomenin při sportu. Práce se zabývá také doplňky stravy v podobě karnitinu 
a kreatinu, které byly vybrány podle studií z důvodu menší koncentrace v těle veganů a 
vegetariánů, kdy mohou zvážit suplementaci pro podporu sportovního výkonu. 

Závěrem bych chtěl zmínit, že by bylo potřeba více studiích zaměřených na vegany a 
vegetariány konkrétně u bojového sportu a umění a vliv stravy na sportovní výkony. Sportovci 
si často neuvědomují jaké negativa veganská a vegetariánská strava může mít a která následně 
mohou ovlivňovat jejich výkony. Nicméně dobře poskládaná veganská a vegetariánská strava 
se správnými doplňky stravy může být pro některé jedince tím správným posunem ke zlepšení. 
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Seznam použitých zkratek a symbolů 

M M A Smíšená bojová umění (Mixed martial arts) 
K O Knokaut (Knocked out) 
TKO Technický knokaut (Technical knocked out) 
D H A Kyselina dokosahexaenová 
EPA Kyselina eikosapentaenová 
A L A Kyselina alfa-linilenová 
SDA Kyselina staeridonová 
D N A Kyselina deoxyribonukleová 
U V B Ultrafialové záření 
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