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1 UvoD

V letech minulych, kdy si hraci pfed zapasem davali tucet knedlikt, byla
vyziva V o€ich sportovca nepodstatna. V soucasnosti je snahou vSech sportovnich
odvétvi maximalné vyuzit znalosti riznych védnich disciplin a pomoci odbornikt
riznych specializaci. Cilem kazdého fotbalového klubu je snaha o co
nejprofesionalnéjsi pristup ke kazdému hraci a jeho ptipravenost podat maximalni
vykon. Dokézat podat maximalni a soustfedény vykon neni vSak pouze jen
0 pravidelném a kvalitnim tréninku. Diky naristajici porci zapast
a tréninkovych davek, jsou pozadavky na fyzickou piipravenost kazdého hrace
obrovské. Kazdy vyspély klub ma detailni piehled o zdravotnim stavu hrace,
nab&hanych kilometrech béhem tréninkového procesu i zapasu daného svéience
¢i zaznam poklesu a vzestupu vykonnosti. Pravé diky témto pozadavkim
moderniho fotbalu je zcela nemozné srovnavat fotbalové hvézdy z let minulych
S dnesnimi ,,atletickymi hraci jako je Cristiano Ronaldo nebo Kylian Mbappé.

Stejné dualezitda je také spravna regenerace spoleéné s kvalitnim
a spravn¢ nacasovanym doplnénim zivin. To je dulezity faktor pro dosazeni
maximalni vykonnosti, celkového fyzického zdravi a také ptedpoklad dobrého
fungovani psychiky, tedy nervové soustavy a mozku. Spoleéné se spravnym
mentalnim nastavenim, muZzeme b&hem sezony dosahovat kvalitnich vykon.
Nezbytnad je take erudovanost jednotlivych hraéi a povédomi o souvislostech
mezi sportovnim vykonem, vyzivou a také psychikou. Kli¢em k dosazeni nejvyssi
urovné je propojeni jiz zminénych oblasti. Cilem diplomové prace je analyzovat

uroven znalosti fotbalovych hract v oblasti vyzivy.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Slozky sportovniho vykonu
2.1.1 Kondi¢ni priprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvoj pohybovych schopnosti pro potiteby
daného sportovniho vykonu. V majoritni ¢asti sportovnich disciplin je vykon
v soutézi vuzké vazbé srozvojem pohybovych schopnosti. Kondi¢ni piiprava
tvoii Sirokou pohybovou zakladnu, ktera je poté vychodiskem k rozvoji
specifickych pohybovych schopnosti kli¢ovych pro konkrétni specializaci. Pfi
propojeni s technicko-taktickymi dovednostmi dochazi k provedeni vykonu na
zadouci Urovni (Peri¢ & Dovalil, 2010, 78).

Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti je souborem sloZitych vazeb
a vzajemnych vztahti dotykajici se funkCnich, psychickych a strukturdlnich
vlastnosti. I kdyz jednotlivé schopnosti predstavuji urCity samostatny komplex,
promitaji se do n¢j i ostatni schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010, 78).

K rozvoji pohybovych schopnosti pfistupujeme ze dvou hledisek. Prvni
z nich se projevuje v podobé nespecifického kondi¢niho tréninku, ktery slouzi
k rozvoji §irSiho pohybového fondu. V jeho obsahu jsou tréninkové podnéty
odchyleny od provedeni Vv soutéZi, nicméné prostiednictvim vhodnych
dopliikovych a prupravnych cviceni dosahuji urovng, velmi obtizn¢ dosazitelné
pii bézném tréninku, v dané sportovni specializaci. Do druhé oblasti patii zatizeni
s podobnou strukturou jako ma soutéz. Spojuje v sobé technické i kondi¢ni
hledisko a je obvykle provadéno pifi vlastni sportovni specializaci (Peri¢ &

Dovalil, 2010, 78).
2.1.2 Technicka piiprava

,,Technicka piiprava je zaméfena na vytvaieni a zdokonalovani sportovnich
dovednosti“ (Peri¢c & Dovalil, 2010, 79). Je ptedpokladem ke spravnému,
efektivnimu, ucelnému ¢i uspornému feseni pohybovych tkolt. To vse v souladu
spravidly daného sportu, pohybovymi moznostmi daného sportovce
a zakonitostmi pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010, 79).



Podle autorti Peri¢ & Dovalil (2010) je technika provedeni, respektive

uroven dovednosti, podminéna fadou faktord, mezi které patfi:

e Kondi¢ni pfipravenost
e Koordinaéni funkce CNS

e Psychické vlastnosti a schopnosti
2.1.3 Takticka piiprava

Jedna se o dalsi ze slozek sportovniho tréninku, jejichz cilem je naucit
daného sportovce vést promysleny a ucinny boj v konkrétnich podminkéch
soutéze. Spociva vosvojovani a zdokonalovani taktickych dovednosti
a schopnosti sportovce, které mu daji moznost volit v kazdé soutézni situaci
ta nejlepsi feSeni, a co nejefektivnéji je realizovat v praxi v ramci dané strategie
(Peri¢ & Dovalil, 2010, 144).

Taktické ptiprava ma v kazdém sportu odlisny vyznam. Nejmens$i vyznam
ma ve sportech jako je gymnastika ¢i stielba. Zasadni vliv na vykon v soutézi ma
naopak Vv apolovych sportech ¢i sportovnich hrach. V momenté kdy sportovec
dosdhne pozadované tirovné kondi¢ni a technické pfipravenosti, je mozné plné

uplatnit taktiku (Peri¢ & Dovalil, 2010, 144).
2.1.4 Psychologicka priprava

Prestoze v realizaci psychologické ptipravy lze vyuzit i odborné spoluprace
psychologti ¢i mentélnich kouci, je hlavnim realizatorem psychologické ptipravy
trenér tymu. Zakladnim piedpokladem pro efektivni psychologickou pfipravu
je v8ak aktivni ucCast a spoluprace daného sportovce s trenérem ¢i psychologem
(Peri¢ & Dovalil, 2010, 151).

Jednim z hlavnich cili psychologické pfipravy je tvorba optimalnich
psychickych predpokladi sportovce, aby byl schopen uspésné realizovat sportovni
vykon. To ma nasledné zkvalitnit a urychlit jeho adaptaci na podminky sportovni
¢innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010, 151). Obecné muzeme charakterizovat tkoly
psychologické ptipravy jako nepfetrzitou snahu zdokonalovat psychologickou
stranku tréninku, hledani efektivnéjSich a novych metod nebo prostiedku,
jak rozvijet psychickou odolnost sportovce ¢i fotbalového hrace (Peri¢ & Dovalil,

2010, 151).
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Podle autor Peri¢ & Dovalil (2010) patii mezi hlavni faktory, které vytvafi

strukturu osobnosti, zejmeéna:

e Schopnosti

e Temperament

e Motivace

e Postoje a hodnotova orientace

e Charakter
2.2 Psychické zdravi
2.2.1 Zdravi jako celostni pristup

Clovek v Zivoté vzdy jedna z n&jakého diivodu. M4 stanoveny smér, urdité
zameéry, touhy a chténi. Jeho cilem je vzdy uspésné splnit tkol, néeho ve svém
zivoté dosahnout a realizovat své predstavy. Aby vSak jeho tuzby a pfani mély
nadé&ji na uspéch, je potieba byt zdrav. V opacném piipad¢ je mu znemoznéno
dosahnout daného cile a byt aspésny (Kiivohlavy, 2009, 29). Nékdy se vSak stava
které ktomuto pojeti sméfuji. Tyka se to lidi, ktefi trpi bolestmi,
handicapovanych, chronicky nemocnych a také lidi nachazejicich se na sklonku
zivota (Ktivohlavy, 2009, 30).

Ve 21. stoleti se miuzeme setkat s velmi rozmanitym pojetim slova zdravi.
Jedna se o pojeti zuzované na fyzicky stav ¢lovéka ¢i chapani zdravi jen jako
urCité zbozi. Setkat se miizeme s pojetim zdravi jako tajemnou silou ziskanou pii
zrozeni, se kterou ¢lovék béhem svého zivota musi hospodafit (Kiivohlavy, 2009,
31).

Zdravi hracu je mnohdy pro trenéry, vedeni sportovniho Useku klubu ¢&i pro
samotné hrace, pouze pojmem. Pfitom je prav€é zdravi hlavnim faktorem,
rozhodujicim o délce a pritbéhu jeho kariéry. Strava, spanek, fyzicka a psychicka
regenerace jsou potom pomyslnymi vétvemi, které fotbalovy hra¢ ve vétSiné
ptipadl bohuZel vnima jako promarnény ¢as na cesté k cili, a jsou mnohdy kvuli

ambicim zcela opomijeny.
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2.2.2 Psychika

Pro kazdou zemi by mélo byt prioritou usilovat o vzdélani, zlepSeni kvality
Zivota a zajisténi prostiedkt pro rozvoj zdravi svych obcanu (World Bank, 2007).
O zdravém téle a duchu nerozhoduje pouze kvalitni strava. Je to spojeni psychiky,
kvalitntho spanku a pohybu (Lunackova, 2021, 15). T¢lo a psychika
je nerozdélitelnd jednota, proto pfi snaze pracovat na svém psychickém zdravi
k tomu musime takto pfistupovat, jinak jej nebudeme moci 1é¢it ¢i zdokonalovat
(Levine & Frederick, 2011, 22). V soucasnosti uz sportovci védi, ze k dosazeni
maximalni vykonnosti nestaci byt pouze cely den na hiisti nebo na atleticke draze.
Naroky jsou kladeny i na spravnou mentalitu a psychickou odolnost. Sportovci
bézn¢ vyuzivaji pomoc odborniki z oblasti psychologie pro zvySeni své
vykonnosti, nikoliv v§ak pro rychlejsi rehabilitaci a zotaveni ze zranéni (Arvinen-
Barrow & Walker, 2013). Dosahovat $pickovych sportovnich vykonti na nejnizsi
¢1 nejvyssi trovni bez aplikace psychologickych poznatkl je uz v dneSni dobé
prakticky nemozné. Pro dosazeni profesionalni rovné sportovce je tfeba vykonat
spoustu prace. Diiraz je kladen zejména na pohybové dovednosti, védomosti,
taktické chovani, strategii a schopnost ovladat svoji psychiku v dulezitych
momentech. (Van¢k, Hosek, Rychetsky, Slepicka & Svoboda, 1984).

Sebevédomého a spravné mentalné nastaveného sportovce charakterizuje
jasna a Cista mysl. Dokaze ovladat své chovani, rozvazné meénit piistupy a taktiku
na zaklad¢ pokynti a kvalit soupei. Sportovci s nedostateCnym sebevédomim
nejsou schopni dlouhodobé uspét s konkurenci, dale maji problém objektivné
hodnotit svoji vykonnost, chyby a nedostatky. Jsou nachylni k opomijeni
dulezitych a zakladnich detailti ve hie a opakované d¢laji chyby v situacich, které
bézné v tréninkovém procesu zvladaji. Nasim cilem by méla byt snaha o dosaZeni
optimélniho psychického stavu mladych sportovci a ke kazdému pfistupovat
zcela individualné, predev§im na zakladé momentalniho psychického stavu
a okolnosti (Cheng, 2022).

Na psychické rozpolozeni a mentalni nastaveni jedince méa obrovsky vliv
jeho rodina ¢i trenér. Ti do velké miry ovliviiuji jeho nazory, pohled na svét
jedince a formuji jeho osobnost a identitu (Stérbovéa, Pernicova, Krol & Safaf,
2022, 19). Psychika profesionalniho mladého sportovce je velmi kiehka, coz

si malokdo uvédomuje. Kvili neustalému tlaku na dosazeni vysledku je sportovec
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neustale pod psychickou zatézi (Stérbova, Pernicova, Krol & Safat, 2022, 21). Na
cesté k tispéchu musi jedinec bézné zvladat stres, bolest, Unavu a ¢asté stereotypni
tréninkové jednotky. Prosadi se pouze psychicky silni a stabilni sportovci, ktefi
jsou schopni ptipravit se na zdpas a sportovni vykon. Ten je vzdy souhrou
psychické a fyzické piipravenosti. V mnoha sportech hraje psychické nastaveni
kli¢ovou roli a rozhoduje o moznosti dosahnout maximalniho a kvalitniho vykonu
(Stérbova, Pernicova, Krol & Safaf, 2022, 35). Napiiklad fotbal oproti
individudlnim sportim typu atletiky ¢i tenisu, klade diiraz na sociabilitu hracu,
ochotu spolupracovat, potlaceni svého ega a smysl pro kolektivnost. Vzhledem
k emocim, které vznikaji béhem zapasu, je kladen diraz na emoc¢ni stabilitu hrace
(Van¢k et al., 1984).

Existuje mnoho moznosti, jak kladn€ ovlivnit psychickou pfipravenost
bézného jedince i profesionalniho sportovce. Na jeho psychickém rozpolozeni ma
vliv mnoho faktorii. Mezi né patii Zivotosprava, dostatecny a kvalitni spanek,
spravné stravovani a regenerace. Dale miZzeme zminit faktory, jako jsou spravny
zivotni postoj, priority, hodnoty, vztahy, Ucta k sobé samému a schopnost
sebereflexe (Stérbova, Pernicova, Krol & Safat, 2022, 35).

2.2.3 Psychosomatika

Piibéh duSe a téla je jako pifibéh dvou zamilovanych, ktefi se neustile
hledaji, ale zatim se stale nenasli (Kugelstadt, 2021, 30). Nase t€lo je systémem
poskytujici ndm zpétnou vazbu (Segal, 2017, 14). Nase mysl znacnou mirou
ovliviiuje nase télo. Pokud kolem sebe mame lidi, ktefi neustdle pfemysli
negativng, neustale kritizuji a odsuzuji, projevi se to na nasi psychice i na téle.
T¢lo bude v napéti, dojde k oslabeni imunitniho systéemu a nervovy systém bude
pod velkym stresem a ndporem. Pokud se negativni energie v na$i blizkosti
nezbavime, tak v dlouhodobém horizontu bude ptisobit destrukéné na nase télo
(Segal, 2017, 26). Psychosomatické pripady vétSinou maji delSi historii. Jsou
zpusobené potlacovanim depresi, uzkosti, socialni izolaci ¢i opakovanym
ponizovanim (Kugelstadt, 2021, 18).

Stres je nejcastéjSim faktorem, ktery zplisobuje vazné zdravotni problémy.
Mezi nejcastéjsi patii mrtvice, infarkty, zachvaty, naruSeni imunitniho systému,

ztrata paméti ¢i anorexie (Segal, 2017, 222). Mnohé vyzkumy v oblasti
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psycho-neuro-imunologie naznacuji, Ze negativni mysleni, emoce ¢i praveé stres
velmi oslabuji nas nervovy a imunitni systém a jsou pfi¢inou mnoha zavaznych
onemocnéni (Segal, 2017, 26).

Neméli bychom vsak za v§im vidét pouze dusevni nemoci a hledat v nich
vSechny mozné pfi¢iny onemocnéni, které nas zrovna trapi. Zaméfit se musime
i na vySetieni svého téla a jeho budovani (Kugelstadt, 2021, 29). Kvili nasemu
zpohodInéni jsme absolutné ztratili cit pro naSe télo a radost z pohybu. Pfitom
dusevni a té€lesné procesy se vzajemné ovlivituji. Doporucuji se vykonavat
aktivity podnécujici télesné a duSevni procesy, pticemz sport je kvalitni volbou

(Kugelstadt, 2021, 252).

Nervovy systém

Mozek je stiedobodem centrdlniho nervového systému. I kdyz jeho
anamnéza souvisi s celym organismem, mély bychom je davat do souvislosti
scentralou naSi hlavy. Nervovy systém miizeme oznacit za dualezitou
,Zpravodajskou a spojovaci sluzbu* naseho téla. Jeho poslanim je tidit a regulovat
vztahy mezi rovinami vydavani piikazd v centrale i jejich pfijeti na periferii.
Spole¢né s hormondlnim systémem maji zodpovédnost za vSechna ,hlaSeni*
(Dahlke, 2014, 108). Ve svych spojovacich bodech vyuziva adrenalin,
acetylcholin, dopamin a dalsi latky, které jsou podobné hormontm. Diky danému
spoji dokaze hormonalni systém piemistit informace o téchto spojovacich
mostech, které nazyvame synapse (Dahlke, 2014, 108).

Nervovy systém muzeme rozdé€lit na volni, senzomotoricky, nervovy systém
nevédomy a autonomni. Cast, ktera je fizena pomoci vile, zahrnuje pohybovy
vzor kosterniho svalstva. Volni ¢ast nervového systému zase zodpovida za nervy
vnitinosti, nezavislych na vili. Vegetativni nervovy systém vnitinosti délime na
dvé casti, kterymi jsou sympatikus a parasympatikus. Parasympatikus
je zodpovédny za procesy regeneracni, jako je traveni ¢i pohlavni Zivot. Oba
zminéné vegetativni nervové systémy maji k dispozici mnoho pestrych
chemickych latek plnicich funkci nosict a pfenasecti informaci mezi nervovymi
vldkny. Sympaticky vegetativni nervovy systém  vnitinosti obsahuje
tzv. adrenergni nosice, mezi které fadime adrenalin, noradrenalin ¢i dopamin
(Dahlke, 2014, 108). Parasympaticky vegetativni nervovy systém obsahuje latky
cholinergenni, jako je naptiklad acetylcholin. V ramci topografického rozdéleni,
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ktery se fidi prostorovym uspotadanim, dale rozliSujeme nervovy systém
centralni, ktery se sklada z mozku a michy, a nervovy systém periferni. Ten
je slozen z citlivych volnich i nevédomych nervovych drah, které prochazi celym
naSim télem. Periferni nervovy systém piedava centralnimu vSechny informace
o naSem téle a jeho okoli, timto zptisobem potom ptfichdzi do pohybu veskeré
reakce. | kdyz je centrala zodpovédna za vSechny procesy, je zavisla na spolupraci
perifernich nervi, bez kterych by byla zcela bez informaci (Dahlke, 2014, 108).
Vyzivové faktory, mezi které patii mikronutrienty, makronutrienty, voda,
konzumace alkoholu, cirkadianni rytmus, mikrobiota a epigenetika, maji efekt
na poranéni perifernich nervl. Vitaminy a mineraly se v nékterych situacich
podileji na metabolismu spolecné. Z hlediska nervovych poskozeni mohou
vitaminy a mineralni latky zapficinit tvorbu endogennich neurotrofickych faktord,
které svou soucinnosti zvySuji enviromentalni regeneraci nervu (Yildiran, Macit

& Ozata Uyar, 2020).
2.2.4 Stres

Pokud c¢lovek prozil situaci, kdy mél stazeny zaludek, zazival silny
a neptimé&feny vztek, nespavost, podrazdéni, strach ¢i neschopnost sousttedit se,
je vysoce pravdépodobné, ze doslo k reakci té€la na chemické procesy v mozku
vyvolané stresem (McKenna, 2010, 5). Se stresory se Vv dneS$ni dobé muzeme
setkat vlastné kdekoliv (Vojacek & Keilova, 2022, 48). Autofi Vojacek & Keilova
(2022) ptirovnavaji stresor k motoru, ktery je evolu¢nim ndstrojem k naSemu
Vvyvoji. Muzeme jej definovat jako télesné — duSevni reakci na stresory,
nebo stresové podnéty (Harss & Maier, 1994, 17). I pi'es negativni reputaci tohoto
pojmu, je stresova odpovéd’ na dany stimul stéZejni pro adaptaci na tréninkovou,
¢i na nékterou zivotni, situaci (Kalus, 2019, 104). Stres piedstavuje tlak,
ktery je svym zpusobem nezbytny k chodu zivota. V¢k, ktery pfinasi tbytek
odolnosti viic¢i stresu, ovlivnit nemtizeme, ale dalsi okolnosti ano. Patii mezi né
kvalita a délka spanku, kvalitni stravovani, adekvatni pohyb a hydratace. Vse
zminéné nasi odolnost vii¢i stresu udrzuje na aktudlnim optimu (Vojacek &

Keilova, 2022, 47).
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V pribéhu Zivota na nas plisobi mnoho stresorti, at’ uz nizké ¢i vysoké
intenzity, které zasah zvenci nevyieSi. Bojovat vi¢i stresu nam pomiize
dodrzovani uréitych prospésnych zasad, které ovlivnime jenom my sami. Stres,
jako kazdy motor, vyzaduje energii. Pokud ma systém dostatecné mnozstvi
energie Kk pokryti téchto narokd, tak se stres neprojevi negativné, ale umozni nam

posun doptedu (Vojacek & Keilova, 2022, 48).

Eustres

Jedna se o kratkodobé vystaveni naseho organismu stresovému faktoru,
ktery zptsobuje zlepSeni imunitni odpovédi organismu na dany stresor. Védeckou
komunitou je pfijiman jako pozitivni pro organismus a imunitu jedince (Kalus,
2019, 105, 106). ,, Tato odpovéd’ je typicka tim, Ze ihned, jakmile neni stresor
nadale ptitomen, dochazi k potlaceni stresové odpovedi organismu‘ (Kalus, 2019,
105).

Eustres miizeme rozd¢lit na fyzicky, pii ledové sprse, ¢i mentalni, se kterym
se muzeme setkat napiiklad pii snaze stihnout deadline. V praxi eustres zazivame
pti sportu. Veskera fyzickd namaha spada pod pozitivni stres, ktery posiluje nas
organismus. Mezi dal§i pozitivni stresory patii pulsty, kalorické restrikce,
vystaveni se teplotnim extrémim ¢i nékteré byliny, které ndm zptsobuji chemicky

stres (Mattus & Allister, 2021, 60).

Distres

Pti chronickém ¢i dlouhodobém stresu dochézi k zesileni stresové odpovédi
po dobu n€kolika dnd, tydnti ¢i mésict. Zpusobuje naruseni naSeho optimalniho
fungovani a narusuje efektivitu vrozené 1 ziskané¢ imunity (Kalus, 2019, 106).
Muzeme jej oznacit také jako ,.Spatny stres. Jedna se o dlouhotrvajici stresovy
stimul, ktery muze zpisobit naruSeni rovnovahy imunitni funkce organismu
(Kalus, 2019, 105). ,,Typicky pro tento druh stresu je to, ze fyziologickd odpoveéd
organismu na stimul zstava zvySena dlouhou dobu po odeznéni stimulu, anebo
je stimul pfitomen tak ¢asto, Ze odpovéd’” na néj je prakticky neustala“ (Kalus,
2019, 105). Dojit mtze k naruseni cirkadianniho rytmu jedince a zvySenému
riziku vyskytu civiliza¢nich chorob, jako je diabetes ¢i obezita (Kalus, 2019, 105).
Ptfi Castych a intenzivnich tréninkovych jednotkdch nebo pii kombinaci

sportovniho a pracovniho zivota, pii neschopnosti kontrolovat emo¢ni ¢i mentalni
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stav a prozivani dlouhodobého pocitu stresu, dochdzi ke zhorSeni naSich
schopnosti zvladat klicové momenty a dojde ke zhorSeni schopnosti regenerace
¢1 podavani kvalitnich vykoni (Kalus, 2019, 106).

Stresory Ize dale rozdélit na vnéjsi, vnitini a také na fyzické, psychické ¢i na
fyzikalni a chemické (Vojacek & Keilova, 2022, 48). Hlavnim stresorem dne$ni
doby se stalo naSe samotné mysleni. Lidé jsou schopni za tyden zpracovat tolik
informaci, co lidé pted sto lety byli schopni zpracovat za cely zZivot. Znamena
to tedy giganticky nartst, na ktery jsme se jest¢ dostateéné neadaptovali. Nas
nervovy systém je pietézovan, a to spotiebovava obrovské mnozstvi energie. Je to
tedy stres vnitini. Do dal$i oblasti patii stres fyzicky a fyzikalni. Pokud télo
nefunguje dobfe a vyskytuji se v ném svalové dysbalance, kdy jsou nékteré svaly
zkrécené, oslabené anebo pretizené, tak se samotny pohyb pro organismus stava
neekonomickym, a diky tomu se muize stat stresorem. Mezi fyzikalni stres fadime
vliv elektromagnetického smogu, modré svétlo obrazovek ¢i uméle vytvorené
vinéni (Vojacek & Keilova, 2022, 48, 49). Co je mozné ovlivnit, je chemicky
stres, ktery mame stale ve své rezii. Bavimese o  stravé, pitném rezimu
a prostiedcich, které pouzivame v hygien¢ ¢i v kosmetické péci (Vojacek &
Keilova, 2022, 49).

Autonomni nervovy systém se skladd z nékolika casti, které se staraji
systém a parasympaticky nervovy systém (Mckenna, 2010, 7). Mezi pienaSece
stresové odpovédi muzeme zafadit hormony vyluCované vétvi sympatiku
nervového systému, jako jsou adrenalin a noradrenalin. Ukolem t&chto hormoni
je udrzet nas ve stiehu vii¢i mozné hrozb¢ (Kalus, 2019, 105). ,,Dale kortikotropin
a kortizol, které jsou vyluovany ve vy$si mite hypothalamo — hypofyzarnim —
adrenalnim (HPA) systémem, ktery umoZnuje spolupraci mezi nervovym
systétmem a naSimi hormony* (Kalus, 2019, 105). Hypothalamo — hypofyzarni
systém je neuroendokrinnim systémem ¢i jeho soucasti, zahrnujici hypotalamus,
hypofyzu a nadledviny. V anglické literatufe jeho nazev zni HPA axis (Kalus,
2019, 107). Umoznuje nervovému systému a na$im hormontm spolupracovat.
Skoro kazda buiika naseho téla obsahuje takzvané ptijimace neboli receptory pro
vyse popsané latky. Diky tomu miize stresor vyvolat zmény skoro ve vsech
tkédnich naseho organismu, a zpusobit tak rozsahlou stresovou odpovéd (Kalus,

2019, 105). ,Zvysena hyperaktivita HPA osy pomoci stresori muze vést
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I kovlivnéni slozeni mikrobiomu traviciho traktu a tato kombinace se muze
vyznamné podilet i na mife prozivani uzkostnych stavii ¢i vyskytu deprese*
(Kalus, 2019, 105).

Sympaticky nervovy systém fidi zminénou reakci "Utok nebo Uték", pfi niz
dojde k zaplaveni téla adrenalinem a kortizolem a do koncetin dostane mnozstvi
kysliku a krve, abychom mohli rychleji utikat nebo bojovat (McKenna, 2010, 7).
Parasympaticky nervovy systétm nam umoznuje odpocivat, napiiklad kdyz
si sedneme v lét¢ pod strom a pozorujeme, jak nase télo zacne dopliiovat zna¢né
mnozstvi energie a srdce tlu¢e pomaleji (McKenna, 2010, 7).

Pokud stresory za¢nou pusobit v mozku, dojde k zablokovani mysSleni
Cloveéka. Snizuje se aktivita mozkové kury, aby mohla v klidu prob&hnout
automatickd reakce. Ve stejné chvili mezimozek, konkrétné hypotalamus, aktivuje
sympatické nervstvo, stimulujici mnoho klicovych organt, které zajiStuji
akceschopnost organismu, jako jsou srdce, jatra a respiracni centrum, krevni ob&h
¢i  nadledvinky. Sympatikus dale zplsobuje uvolilovani noradrenalinu,
coz je hormon, ktery tyto organy vice aktivuje. Dten nadledvin produkuje
adrenalin a kura nadledvin nasazuje hormony, takzvané kortikoidy (Kern, Mehl,
Nolz, Peter & Wintersperger, 2012, 24).

Samoziejmé& v Zivoté prichazeji situace, kdy se zvySenému stresu
nevyhneme. Napftiklad pfi vazné nemoci, pii umrti v rodin€ ¢i vazném zranéni,
a nezbyva nam jind moznost, nez naro¢nym obdobim projit (Vojacek & Keilova,
2022, 56). Vétsina lidi ve stresovém obdobi zméni svij zivotni styl jesté
K horSimu. Psychickou i fyzickou zat¢z kompenzuji nefyziologickymi
mechanismy. Za¢nou pit vice kavy, nezdravé se stravovat, koufit, pit a ponocovat
a byt pouze na socidlnich sitich. To vSechno zpusobi dal§i ztratu energie
a organismus nema Sanci, aby se se stresem vyporadal (Vojacek & Keilova, 2022,
56).

Stres a kvalitni strava spolu souvisi daleko vice, nez bychom si mohli
myslet. Jednou z pfi¢in stresu je také absolutné nepiirozena strava a na urovni
mikroelementd vlastné podvyziva (Vojaéek & Keilova, 2022, 147). Vyvarovat
bychom se méli piti energetickych ndpojti, alkoholu a obecné cukru. Zaradit
do jidelni¢ku bychom rozhodné¢ méli dostatek proteint a sacharidli, dale ofechy,
cizrnu, mandle, piniové ofiSky a pSeni¢né klicky. Zapomenout bychom neméli

na dostatek hoi¢iku, vitaminu B a C (Pamplona-Roger, 2005, 45).
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Z hlediska vyzivy, je naSe psychické rozpolozeni dilezitou slozkou, kterd
ovliviiuje nas$ energeticky piijem. Vysoka mira stresu a nedostatek kvalitniho
spanku ma ptimy vliv na vylu¢ovani hormona sytosti a hladu. V uzkém spojeni
s naSim psychickym stavem je na$ hormonalni stav a kvalita osidleni traviciho
traktu. Dulezitou roli mohou hrat i deficity v pfijmu minerald a vitamint (Kalus,
2019, 53).

I kdyz Zijeme v dob& neuvétitelnych pokrokt v 1ékaiské veédé, ve které
se léky a operacni zakroky vSeho druhu staly béZnou soucasti zivota uz i mladych
lidi, patii zména zivotniho stylu mezi nejucinng;si 1€k na feSeni stresu a Uzkosti
(McKenna, 2010, 37). Pravidelnym cvicenim a pohybem budujeme svaly
a odbouravame tuk z téla. Pohybova aktivita pomaha na problémy s pleti, dobiji
dusevni sily nebo rozviji fyzickou pfipravenost. Spousta lidi ma strach udélat
prvni krok z davodu paniky, ze bude neustale "tyrat" té€lo na nejrizn&jsich
strojich, nebo zirat na lidi vypadajici lépe nez oni sami. P¥i procesu zvladani
stresu, neni vsak cilem fyzi¢ka, nybrz schopnost poradit si se zivotem a byt
silngjsi  (McKenna, 2010, 40). Vysledkem pravidelné pohybové aktivity
je zvySujici se piisun krve do mozku a télesnych orgéani, odbourdvani adrenalinu,
kortizolu a dalSich chemickych latek, které télo vylucuje do krve pii stresové
reakci. Pohyb tvofi piirozenou relaxaci a dodava télu endorfiny, které v nés

probouzeji potréninkovou euforii (McKenna, 2010, 38).
2.2.5 Spanek

Dalsi klicovou slozkou pro lidské zdravi je kvalitni spanek. Ten je nezbytny
pro udrzeni naseho fyzického a duSevniho zdravi. Pfiiny rtiznych poruch
a nemoci muzeme Casto pravé hledat v poruse spanku, zmény biorytmu spani
nebo bdéni. Poruchy spanku mohou narus$it funkci imunitniho systému nebo
hormonalni regulace (Partykova, 2018, 79). I kdyZ je spanek nezbytnou soucasti
Zivota, vétsina populace vénuje této ¢innosti absolutni minimum. V otdzce zdravi
vsak spanek hraje kli¢ovou roli. Mnozi 1ékafi a odbornici v oblasti zdravotnictvi
jej vsak prechazeji naprosto bez povSimnuti. Spanek zkratka bereme jako trivialni
véc a nevénujeme mu Zadnou pozornost (Stevenson, 2017, 7).

Spanek ma schopnost podpofit nebo zcela zni¢it naSi snahu shodit

ptebytecnd kila, snizit riziko vyskytu rakoviny, zpomalit starnuti ¢i podavat
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maximalni vykon. Spanek reguluje produkci vétSiny hormont a je soucésti naseho
cirkadidnniho rytmu. Minimalné¢ dvacet procent nasi DNA fidi cirkadianni
rytmus, a to 1 v€etné procesu regenerace (Stevenson, 2017, 7). B&hem naSeho
spanku dochdzi k produkei ristového hormonu. Tim je nase télo schopné udrzovat
a regenerovat svalstvo ¢i redukovat objem bfisniho tuku. Spének také pomaha
upeviiovat pamét’ a ménit bunéénou strukturu mozku. Déje se tak z divodu
omyvani mozkomiSnim mokem, jenz transportuje Skodlivé molekuly,
které souvisi s neurodegenerativnimi procesy (Stevenson, 2017, 9).

Nerozhoduje vSak pouze délka spanku, ale i jeho kvalita. Problémy
s kvalitou spanku a denni ospalost jdou ruku v ruce i s duSevnim zdravim jedince.
Jsou to jako dvé ptelévajici se nadoby. Pravé Spatny duSevni stav je jednou
z pri¢in Spatného spanku (Hestetun, Svendsen & Oellingrath, 2018). Pokud
dosdhneme kvalitniho spanku, umoznime tim télu kvalitné regenerovat nejen
po sportu, ale také pii proZivani stresujicich udalosti. Casto slychavame, Ze sam
zivot je obrovsky stres. Kvalitni spanek by pro nas mél byt tedy prioritou (Mattus
& Allister, 2021, 55).

Prvni faze non-REM spanku
Jedna se o prvni ¢ast spankového cyklu. Charakteristické pro ni je lehky
spanek, béhem kterého se velmi snadno probudime. Svalstvo snizuje svoji aktivitu

a tonus a oci se v této fazi pohybuji ziidka (Kalus, 2019, 12).

Druha faze non-REM spanku
Ve druhé fazi non-REM spanku se pohyb o¢i zastavi, dojde ke zpomaleni
frekvence vin naSeho mozku stim, Ze obCas se ukaze nahlé zrychleni jejich

frekvence (Kalus, 2019, 13).

Treti faze non-REM spanku

Béhem této faze registrujeme z hlediska mozkové aktivity vyskyt delta vin.
Delta viny jsou typické pro stav relaxace ¢i hlubsiho spanku. Stejné jako ve druhé
fazi i ve tfeti se vyskytuji ob¢asné viny o vyssi frekvenci. V této fazi spanku neni
snadné n¢koho probudit a spolu se ¢tvrtou non-REM fazi tvoii ,,hluboky spanek*
(Kalus, 2019, 13).
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Ctvrta faze non-REM spéanku
Ve ctvrté fazi non-REM spanku predstavuji delta viny zcela vétSinu
mozkové aktivity. Je velmi tézké se v této fazi spanku probudit. Svalova aktivita

je zcela zanedbatelna a pohyb oci zcela neregistrujeme (Kalus, 2019, 13).

REM faze

Jedna se o fazi, béhem které probiha vétSina nasich snl. V dospélém véku
tvori 15-20 % celkové doby naseho spanku. Kromé oci, pro které jsou v této fazi
charakteristické pravidelné a rychlé pohyby, nevykazuji aktivitu zadné jiné vuli
ovladatelné svalové skupiny. Ty jsou v této fazi spanku naprosto paralyzovany.
Mozkova ¢innost je na tom podobné jako ve stavu bdéni. REM faze je zkratka
klicova pro zachovani naSeho kreativniho mySleni ¢i zvySovani emocni
inteligence. Déle je nezbytna pro pieziti a prosperovani v nasi spole¢nosti (Kalus,
2019, 13).

Také vyziva hraje v kvalité spanku dulezitou roli. Ve vybéru potravin
ve vecCernich hodindch bychom se meéli zaméfit na slozeni, vstiebatelnost
a mnozstvi dané potraviny. Kli¢ovy je hlavné metabolismus a traveni kazdého
jedince, coz je velmi individualni (Zhao, Tuo, Wang & Zhao, 2020). ,,Rizné
druhy potravin, které snime, spolu s zivinami, které obsahuji, automaticky spousti
procesy urcujici, jak bude vypadat nase télo, zdravi a spanek* (Stevenson, 2017,
103).

Mezi hlavni disledky nedostate¢ného a nekvalitniho spanku patii sniZeni
produktivity prace, vyssi hladina kortizolu a zpomaleni funkce Sstitné zlaz.
Dochézi ke $patné funkci inzulinu a K rozhozeni hladiny krevniho cukru. ZhorSuje
se na$ psychicky stav, zvySuje se riziko vzniku rakoviny, cukrovky, srde¢nich

chorob ¢i metabolického syndromu (Stevenson, 2017, 10).

Melatonin

Melatonin je hormon tvofen v epifyze. Produkce daného hormonu
je do znaéné miry ovlivnéna svétlem a k jeho maximalni sekreci dochazi za tmy.
Plsobi také na tvorbu dalSich hormonil a snizuje tvorbu luteiniza¢niho hormonu,
ktery je zodpovédny za produkci estrogenti a progesteronu u zen, a také
testosteronu u muzt (Partykova, 2018, 79). Je to nejsilnéji piisobici antioxida¢ni

latka, ktera dokaze odstranit z naseho organismu kyslikové radikaly (Partykova,
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2018, 79). Melatonin je kliovy pro navozeni pfirozeného spanku. Casto ho
mtzeme sehnat jako potravinovy doplnék. Nasi snahou by vSak mélo byt
navozeni spanku bez pomoci suplementll. DodrZovani spankové hygieny
je klicovym prostredkem k produkci melatoninu. Je nutné minimalizovat pocet
svétel a elektronickych pfijimact. Spat bychom méli ve tm¢, vyvétrané a uklizené
loznici a na kvalitni matraci (Partykova, 2018, 79).

Existuji druhy potravin s obsahem malého mnozstvi melatoninu nebo
potraviny, které prispivaji ke zvySeni jeho produkce. Nejvyssi obsah melatoninu
maji viSné. Malé mnozstvi najdeme i ve vlasskych ofeSich, chiestu a zazvoru.
Potraviny jako jsou ananas, rajcata, banany a pomeranc¢e mohou napomoci
k produkci jiz zminéného hormonu (Stevenson, 2017, 112).

Obecné se vSak tnava netyka pouze nedostatkem spéanku, ale je zptisobena
mnoha faktory. Miizeme se bavit o poskozeni svalstva vlivem dopadi a odrazi,
silového tréninku nebo zmén smérl, vyCerpdni paliva v podobé glykogenu,
psychické naroc¢nosti tréninku, zapasu ¢i ztraty tekutin (Kalus, 2019, 176).

Jednat se také muze o psychickou unava, kterd ndm mnohdy muze brat
velké mnozstvi sil, at’ uz se jednd o narocné obdobi v sezoné¢ nebo praci,
¢i psychické tnavé ze Skoly, napiiklad mnozstvi pisemek a zkouSek. U studenti
totiz dochazi k velkym narokim na jejich mySleni, pamét, pozornost,
sebeovladani a ke zvySené aktivité smyslovych organi. V takovych situacich
bychom m¢li volit aktivni formu odpocinku. Odpoc¢inkové ¢innosti, které by mély
byt zejména poklidné a fyzicky i psychicky nenaro¢né, ndm pomohou zajistit Klid
a eliminuji inavu (Stodulkova & Zapletalovd, 2015, 88).

Podle Kaluse (2019) se zhorSeni vykonnosti vlivem Unavy projevi na mnoha

arovnich:
e Rychlosti
e Vyskoku
e Hbitosti
e Sile
e Vytrvalosti

e Koncentraci

e Zvyseném riziku zranéni
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23 Vyiiva

Z hlediska vyzivy bychom se méli drzet zadkladnich a jednoduchych
pravidel, kterych se lidé drzeli uz za dob naSich ptedkd. Prvnim pravidlem
je vyhledavat nezpracované potraviny, které si vystaci bez ptisad a bez obalt,
a které pochazi rovnou z ptirody (Kast, 2019, 239). Mluvime o kterékoliv
zelening, ovoci a v rozumném mnozstvi i kvalitnim erstvém mase. Najdeme
samoziejme¢ také zpracované, ale zaroven zdravé potraviny. Vyjmenovat miizeme
naptiklad celozrnné produkty, ovesné vlocky, jogurt, syr ¢i olivovy a fepkovy
olej, k&vu nebo ¢aj. Jednoduchym navodem na dodrZzovani zdravych stravovacich
navykl je vybér a ptiprava kvalitni a sezonni suroviny. Pfiprava je samoziejmé
Klicem ke zdravému télu, a z toho plynouci psychické stabilité, je zacit jidlo opét
sami pfipravovat (Lunackova, 2021, 15).

Pfi vybéru kvalitnich potravin je tfeba si uvédomit, jakym zplsobem
a Sjakym pfistupem byly potraviny, které zafazujeme do naSeho jidelni¢ku,
vypéstovany. Je rozdil, pokud krava ¢i kufe byly krmené nekvalitnimi krmivy
plné chemie a 1éku, anebo zda dana zvifata pochéazeji z kvalitnich chovi. Velky
rozdil v kvalité potravin se tyka také zeleniny a ovoce, nebot’ i ty by mély
pochazet z biodynamického a ekologického zeméd¢€lstvi. Zaméfit bychom se méli
na potraviny, které jsou sezonni a které nam rostou na zahradé. Historicky ¢loveék
jedl vzdy to, co mu vyrostlo v blizkém okoli a v ro¢nim obdobi, nebot’ potraviny
dovezené z dalky logicky nemohou byt ¢erstvé a kvuli jejich dozravani po dlouhé
cesté ztraci svoje benefity (Vojacek & Keilova, 2022, 146). Déale by nam mélo
zalezet na slozeni jidla zhlediska jeho makroslozek, tedy bilkovin, tuka
a sacharid. M¢li bychom myslet na to, jakym zptsobem se stravujeme, tedy jestli
v klidu nebo ve spéchu (Vojacek & Keilova, 2022, 146).

Casto také opomijime mezistupeii mezi hlavnimi jidly, a tim je dopoledni
svaCina. Pritom se da skvéle a efektivné vyuzit pro doplnéni mikronutrient,
kterych méme v téle nedostatek. Benefitem odpoledni svaciny je zbavit nas
nekontrolované chuti k jidlu v pozdgjsich hodinach, ktera nam zcela rozhodi
nas stanoveny rezim. Déle je to velice individualni. DiileZitou roli hraje dopoledni
a odpoledni program, a také spravné nacasovani. V§imat bychom si méli lehké

stravitelnosti. Svaciny nam také poskytuji skv€lou moznost volit potraviny,
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jejichz konzumace je pifi hlavnim jidle dne nedostate¢na a pfijimame je pouze
ziidka. Jedné se napiiklad o ovoce, zeleninu ¢i vlakninu (Marangoni et al., 2019).

Stravovaci navyky si budujeme od narozeni a duleZitou roli v nich hraje
rodina. I kdyz pfijem potravy ptedstavuje zakladni lidskou potfebu, mél by byt
i aktivitou, kterou by ¢lovek mél vykonavat s radosti. Jidlo by mélo znamenat vic
nez jen aktivitu, ktera nam zajisti pfeziti. Jedna se o senzoricky, emo¢ni, a hlavné
socialni zazitek, a zdroj u¢eni. Ma velmi blizkou vazbu na psychické rozpolozeni
ditéte (Essa, 2011, 269). Nejedna se tedy pouze jen o zalezitost zaludku a dalSich
travicich organt. Jedna se také o dobré a $patné navyky ¢i vztah ditéte k okoli. Je
to zkratka véc psychologie. Jednou z hlavnich psychologickych pfi¢in vybiravosti
ditéte v oblasti stravovani je to, ze jim jidlo neni potiebou, ale prostiedkem
k ziskani nadvlady v rodinném prostiedi, a to je velka chyba (Maté&j¢ek, 1986,
204). Stravovaci navyky dité ziskava uz v raném véku a jsou ovlivnény mnoha
zkuSenostmi. Nékteré déti jsou dobrymi stravniky, s jinymi détmi maji rodice
Vv oblasti jidla problémy zptsobené napiiklad kolikami nebo alergiemi na nékteré
potraviny ¢i zkratka podcenénim dulezitosti stravovacich navykul ditéte. Tyto déti
mohou byt v budoucnosti v jidle vybiravé a jejich stravovaci navyky jsou timto
do zna¢né miry naruSeny (Essa, 2011, 270).

Kvalitni a pestry vybér stravy, hraje kliCovou ulohu také pii zajisténi
spravného stavu pohybového systému, respektive kostry a struktur, jako jsou
svaly, klouby, $lachy a fascie, které ji obklopuji a umoznuji sportovci vykonavat
pohyb (Pamplona-Roger, 2005, 301).

Dle Pamplona-Rogera (2005) strava pfispiva k zajisténi funkéniho stavu

pohybového systému nasledovné:

e Poskytuje vitaminy, mineraly a sacharidy, které pomdhaji udrzovat
spravny svalovy tonus.

e Zabranuje hromadéni kyseliny mocové v kloubech, diky cemuz
se snizuje riziko zanétl a poskozeni.

e Zpomaluje postup artrozy.

e Dodava télu vapnik, fosfor a hoicik, které jsou dilezité

k mineralizaci kosti, ¢imz chrani télo pted osteopordzou.
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V oblasti vyzivy zac¢ina byt stale vétsi zdjem o ,,usiti“ vlastniho jidelni¢ku
na miru. V oblasti profesionalniho sportu je to kvili neomezenému rozpoctu,
hlavné v zapadni Evropé, bézna soucast piipravy na zapas ¢i sportovni vykon. U
bézné populace by to rozhodné zefektivnilo a zkvalitnilo proces pozitivni
pfemény télesné konstrukce. Kvuli mnoha faktorim, at’ uz genetickym
¢i enviromentalnim, je prakticky nemozné, aby se podle totozné¢ho jidelnicku
mohlo fidit deset raznych jedincti (Derave, Saunders & EI-Sohemy, 2019).

Obecné jsou pozadavky na pfisun energie i zivin u sportovct daleko vyssi
nez u bézné populace. Neni mozné se vSak fidit pouze mnozstvim kalorii
a sloZzenim daného jidla. Obrovskou roli pfi vybéru potravin hraje chut, viné
jidla, textura i jeho cena a dostupnost na trhu. Sportovci by se tedy méli fidit jak
lakavosti potravin, tak jejich slozenim, a témto faktortm dat pfirozeny balanc,
aby nebyl cely jidelni¢ek sportovce postaveny pouze na snaze dostat do sebe dané
kalorie a ziviny. Zaroven by mu nemélo byt lhostejné, jakou Kkvalitu potravin
piijme (Kalus, 2019, 48). Odménou za kvalitni a pestré potraviny je podpora
mikrobiomu, traveni i funk¢énost stiev. Tim dochadzi Kk vyziveni organismu
a zvySeni odolnosti vi¢i stresu a celkové psychické pohodé (Vojacek & Keilova,
2022, 147). Realitou soucasného sportu je fakt, ze sportovci, Casto ti mladi, ziji
v domnéni, Ze ji hodné a kvalitné. Bohuzel se ale mili. I kdyz sportovci ji daleko
vice nez jejich nesportujici vrstevnici ¢i spolupracovnici, jsou ve velké mite
vzdaleni od optima. U nékterych sport je velmi tézké dosahnout dostate¢ného
pfijmu Zivin a energie kvili ¢asové naro€nosti tréninkd a riznym povinnostem,
které se k danému sportu vazou. VétSina sportoved, hlavné v mladém véku,
ma niz§i piijem sacharidi, tuka a bilkovin, nez je pro dosazeni spravné fyzické
ptipravenosti sportovce v daném sportu vhodné (Kalus, 2019, 49).

Cilem sportovce, by tedy mélo byt sestaveni spravného stravovaciho
rezimu, véetné zajisténi dostate¢ného mnozstvi energie a zivin, prispivajicich
k adaptaci na vykon a rychlost regenerace. Zaroven zajistit, aby slozeni potravin
bylo pestré, videdlnim ptipadé¢ Casové i1 finanéné nenarocné. V planovani
vyzivovych strategii pro nabrani novych sil nesmime zapomenout na rehydrataci,
kterd miZe nastat pii ztrat€ velkého mnozstvi potu a elektrolyti béhem tréninkové

zatéze (Kalus, 2019, 49).
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Znalosti z vyZivy a edukovanost

Predpokladem ke zlepSeni stravovacich navyka fotbalovych hraci, mezi
které zminime pravidelnost, kvalitu surovin a jejich pestry vybér, stiidmost
¢i spravné nacasovani, je pravidelné vzdélavani hrac v oblasti vyzivy. Ta by
méla byt soucasti kazdého klubu. Organizace by méla usilovat o piichod
nutri¢nich specialisti do struktur klubu, kteti budou mit problematiku vzdélavani
hra¢t, mladeznickych i dospélych, pod svym dohledem. Mezi dal$i moZnosti
vzdélavani hracl patii prezentace, besedy, individualni pohovory nebo spole¢né
snidan¢ a obédy pied tréninkovou jednotkou ¢i venkovnim zapasem.

V mnoha akademiich po celém svété 1 klubii Villareal ¢i Valencie, maji tuto
problematiku podchycenou uz fadu let. Tymy se spole¢né stravuji pred ranni i po
odpoledni tréninkové jednotce. Tim ziskavaji jednotlivi trenéfi dokonaly piehled

o stravovacich navycich mladych fotbalistti uz od raného véku.

2.3.1 Vyiziva a télesna kompozice ve fotbale

Spravné nastaveny kaloricky pfijem je jednim z klicovych faktord, ktery
hraje roli vrychlosti regenerace a mife adaptace na tréninkovou a zapasovou
zatéz. Spravny pomér jednotlivych Zivin ovlivituje pfijem energie i1 télesnou
kompozici daného hrace, jako jsou tukové zasoby, mnozstvi glykogenu ¢i velikost
svalstva (Kalus, 2019, 50).

Fotbal neni sport, ve kterém by hréla roli estetika. V soucasné dobé jsou
sportovci vystaveni drobnohledu sociélnich siti, pisobi na né tlak manazert
a sponzortt 0 budovani svého medialniho obrazu. Podle nich by méli vypadat
co nejvice ve formé. Casto si viak neuvédomuji, e z dlouhodobého hlediska
poskozuji svoji regeneraci a adaptaci na zatéz. Nabirani velkého mnozstvi svalové
hmoty a objemu zhor$i technickou zdatnost s mi¢em, hbitost a samoziejmé
vytrvalost (Kalus, 2019, 51).

Fotbalovi hra¢i musi mit vyvinuté svalstvo pro kontakt s hratem soupeie,
absorpce sil pii dopadech u hlavickovych soubojii, a také zméné sméru a podporu
rychlostnich schopnosti. (Kalus, 2019, 50). Jedna se o sport, ve kterém vykonnost
rozhoduje o tspéchu ¢i netispéchu hrace. Nase procento tuku by nemélo klesnout

na hodnoty 4-7 %, zaroven by vSak neméli byt ani pfili§ vysoké a sahat k hranici
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20 %. Nedodrzeni hranice ma za nasledek tyto situace. ZhorSena vykonnost
i kvalita spanku, nebo neschopnost zvladani vypjatych stresovych situaci béhem
zapasu. Pokud tuku vtéle mame pfiliS, ovlivni t0 naSi imunitu, vcetné
hormonélnich pochodi (Kalus, 2019, 51).

Na vrcholové fotbalové urovni je télesna kompozice hraca v pribéhu celé
sezony monitorovana, piedev§im z divodu piedpovédi mozného vzniku zranéni
a moznych ztrat ¢i rtistu svalstva. Jedna se o sport obsahujici vysoce intenzivni
pasaze hry s vysokymi pozadavky trenérti na fyzickou ptipravenost kazdého hrace
na daném postu. Déle je velmi naroény z dtivodu kalorického vydeje. Casto se tak
Stdva, ze hraci, kteti stravé nevénuji dostatek pozornosti, nebezpeéné hubnou
(Kalus, 2019, 50). Z tohoto divodu je pii zvySovani tréninkovych davek, at’ uz
v tuzemskych amatérskych soutézich nebo poloprofesionalnich ligach, nutnost po
celou sezonu analyzovat hmotnost hraci a chranit tim jejich zdravotni stav.

Fotbalovi hraci, stejné jako tada dalSich sportovcl v odlisnych sportovnich
disciplinach, se velmi casto dopousti chyb v odhadu mnozstvi energie, kterou
doopravdy potiebuji. Velka ¢ast se totiz podjidad a dopousti se chyb, které jejich
vykonnost srazi doli, jako je nedopliiovani dostateného mnozstvi zivin nebo
uzivani ur€itych zivin v nespravny denni ¢as ¢i po narocném vykonu (Kalus,

2019, 60).
2.3.2 Pitny rezim

To stejné plati také o pitném rezimu. Casto se zabyvame kvalitou
jednotlivych potravin, ale zapomindme také na tekutiny, které do svého téla
dostavame (Partykova, 2018, 8). Ptitom nedostatky kvalitnich tekutin mohou
zpusobit zhorSenou fyzickou ¢i mentalni vykonnost dané¢ho sportovce, nebo muze
dojit k nutnosti zastavit sportovni aktivitu (Kalus, 2019, 92). Prubézny ptijem
kvalitnich tekutin, jako je Cistd voda, nebo domaci §tavy z ovoce ¢i zeleniny,
zlepsuji krevni ob&h, piispivaji k detoxikaci nebo ke spravnému fungovani ledvin
(Masopust & Magnusek, 2003, 30).

Béhem vykonu se v potu ztraci jak samotnd voda, tak i elektrolyty, jejichz
zvysené vylucovani, bez toho abychom je doplnili, miize rozhodit vnitini prostiedi
naseho organismu a narusit rychlost nasi regenerace i vykonnost. Regenerace po

vykonu je stézejni pro doplnéni tekutin, které pokryji vzniklé ztraty (Kalus, 2019,
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93). Vodu lze vnimat, s nadsazkou, jako sacharidy ¢i bilkoviny, tedy jako uréitou
zivinu. Voda ma transportni a reak¢ni charakter a dava prostor mnoha reakcim.
Diky svym termostatickym schopnostem dokaze piijmout velké mnoZstvi tepla,
bez vyznamné zmény své teploty, coz je divodem, pro¢ je ve stavu dehydratace
velké riziko prehiati sportovce, jelikoz zkratka chybi néjakéd zachranna brzda,
ktera utlumi efekt tvofeného tepla béhem sportovniho vykonu (Kalus, 2019, 93).

Nesmime zapomenout i na obdobi pifed vykonem i béhem n¢j. Vykonnost
sportovce se fidi i pomérem mezi hydrataci a ptfitomnosti dilezitych elektrolytii
V nasem organismu. Béhem vykonu totiz dochéazi k naruSeni této harmonie ztratou
potu nebo redistribuci tekutin a elektrolytt (Kalus, 2019, 93). Sportovci by méli
pit diive, nez dostanou Zizen, jelikoz Zizen je varovanim pied vEtsi ztratou tekutin
(Masopust & Magnusek, 2003, 30). V nasem organismu zistava mnozstvi vody
béhem dne celkem konstantni. Nejvyssi ztraty tekutin pozorujeme béhem fyzické
aktivity. Primérny dospé€ly ¢lovek, ktery nema naro¢nou fyzickou aktivitu, do téla
potiebuje dostat zhruba 2,5 litru vody denné. Naopak télo aktivniho sportovec
mlze vyzadovat az 5-10 litri vody denné. AvSak mezi zdroje tekutin patii
samostatné napoje, potraviny a do ur¢ité miry také metabolické procesy naseho
organismu (Kalus, 2019, 94).

Sportovec by mél na tréninkovou jednotku pfijit hydratovan. 2-3 hodiny
pied tréninkovou jednotkou by mél piijmout nejméne 500 ml tekutin, nejlépe
vody. 200-300 ml tekutin by mél pfijmout 10 az 20 minut pied tréninkovou
jednotkou, samoziejmé podle individudlni tolerance kazdého sportovce. Pokud
télo dostate¢né nehydratujeme pted tréninkem, ovlivni to na§ vykon. Odhaduje se,
7ze béhem tréninkové jednotky mizeme z divodu poceni ztratit 0,5 — 2 litry
télesné vody za hodinu (Krcova, 2019, 88). ,,Ztraty télesné vody o vice nez 4 %
hmotnosti béhem cviceni mohou vést k poskozeni termoregulace, k vaznému
vycCerpani organismu az komatu* (Kréova, 2019, 88).

Po ukonceni tréninkové jednotky by mélo byt hlavnim cilem sportovce
vratit organismu dostatek tekutin a elektrolytl, energie a sacharidi k tomu,
aby bylo schopno doplnit svalovy glykogen a rychleji regenerovat. Bavime se
vSak o doplnéni ztrat, nikoli o extrémnim narazovém piijmu, které mize ohrozit
zdravi. (Kréova, 2019, 89). ,,Po cvieni piijméte 450-650 ml na kazdych
ztracenych 0,5 kg hmotnosti, abyste podpofili adekvatni rehydrataci® (Kréova,
2019, 89).
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Pokud chcete tedy zacit naptiklad s hubnutim, nebo pouze optimalizovat
sviyj jidelnicek, zakladem by pro vas mélo byt zieknuti se energetickych napojt
a sladkych ovocnych $tav (Kast, 2019, 116). Pokud chceme v co nejvétsi miie
optimalizovat nase zdravi, méli bychom pit ¢istou vodu, v idedlnim piipadé pii
jeji konzumaci vyuzit metody filtrace (Kalus, 2019, 95). Ideélni teplota tekutin
by se m&la pohybovat mezi 17-23 stupni. Pii konzumaci horkého ¢i extrémné
vychlazeného napoje bereme té€lu energii, kterou nas organismus vklada
do ohfivani ¢i ochlazovani napoje na pozadovanou teplotu (Caha, 2022, 156).
Paradoxné nam konzumace S$alku teplého Caje ve vyprahlé pousti ukoji Zizen
daleko spolehlivéji nez litrova lahev ledového népoje.

Pro shrnuti je tedy voda klicova pro odvod tepla, spravnému fungovani
jednotlivych bunék celého organismu, vylu¢ovani odpadnich latek skrze ledviny,
fungovani kardiovaskularniho syst¢ému a mnoho dalSich procest (Kalus, 2019,

93).
2.3.3 Bilkoviny

Bilkoviny miZeme povazovat za makromolekularni latky, které jsou sloZzené
ze 100 i vice aminokyselin a vzajemné spojené peptidovymi vazbami. Bilkoviny
se mezi sebou 1i8i poctem, druhem a uspofddanim aminokyselin v chemické vazbé
bilkoviny. Aminokyseliny jsou slozené¢ z vodiku, kysliku, dusiku, uhliku ¢&i siry.
Zakladni chemickou strukturou aminokyselin je centralni uhlik. Knému
je ptipojen vodik (H), aminoskupina (-NH), karboxylova kyselina (-COOH)
a také skupina postranniho fetézce. Ta zpiisobuje, Zze je kazdd aminokyselina
odlisnd (Krcova, 2019, 33). Z vice nez 300 aminokyselin, které¢ se v piirodé
vyskytuji, utvaii pouze 21 znich vSechny bilkoviny zivych organismi, které
zname. Rikdme jim aminokyseliny biogenni. Aminokyseliny délime na esencialni,

neesencialni a podminéné esencidlni (Krcova, 2019, 33).
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Obrézek 1. Tunak je vhodnym zdrojem bilkovin s nizkym obsahem tuku.

Esencialni aminokyseliny
Jsou skupinou aminokyselin, které si nd§ organismus neni schopen sdm
vytvofit a musi je pravidelné pfijimat v potravé. Radime mezi né izoleucin, leucin,
valin, fenylalanin, tryptofan, methionin, threonin ¢i lysin (Kréova, 2019, 33).
Napiiklad tryptofan piedstavuje Zivotné dulezitou latku, ktera predchazi
produkci serotoninu. Najdeme ji v kritim a kufecim mase, sladkych bramborach,
vejcich, chia a konopnych seminkach, dynovém seminku, mandlich, bananech,

bilém jogurtu a v listové zelening (Stevenson, 2017, 110).

Neesencialni aminokyseliny
Télo si je dokaZze vyrobit samo. Mezi neesencialni aminokyseliny se fadi
vSechny z aminokyselin, které nefadime mezi esencialni ¢i podminéné esencialni

(Krcova, 2019, 34).

Podminéné esencialni aminokyseliny

Jsou to aminokyseliny, které se v urcité fazi vyvoje, jako je napiiklad
obdobi rlstu ¢i obdobi nemoci, stdvaji esencialnimi. Stane se tak z divodu,
7e v tdchto obdobich je jejich syntéza nedostate¢na. Radime mezi né histidin
a arginin (Krcova, 2019, 34).

Bilkoviny jsou mezi sportovci, z divodu budovani svalové hmoty, velmi

oblibenou slozkou vyzivy. Pii dostate¢ném piisunu kvalitnich bilkovin dochazi
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k podpofe syntézy svalovych proteini pii odporovém neboli rezistenénim
tréninku. Vysledkem je postupné zvétSovani objemu svalového vldkna z davodu
zvySené tvorby kontraktilnich proteinti (Kréova, 2019, 34). Pokud k bilkovinam
pfiddme 1 dostateCny pfisun kvalitnich sacharidl, podili se i na zvySovani
vykonnosti a sily (Kréova, 2019, 34).

Bilkoviny jsou velmi dilezitym prvkem ve vyzivé kazdého sportovce a jsou
klicovou soucasti kazdodenniho jidelni¢ku (Krcova, 2019, 33). Nejen, Ze nasemu
télu dodavaji potiebnou energii, ale jsou nezbytné i pro vystavbu naSeho téla,
respektive svalové tkané, kosti, krve ¢i imunitniho systému. Mezi proteinové
molekuly miizeme zatadit mnohé transmitery a nékteré¢ hormony (Kast, 2019, 75).

Podle Cahy (2022) maji bilkoviny v naSem organismu nasledujici funkce:

e Strukturni

e Katalytické
e Transportni
e Pohyboveé

e Obranné

e Zasobni

e Senzorické
e Regulacni

o Vyzivové

V jednom gramu bilkovin je obsazena energie 17kJ (4kcal). Na rozdil
od sacharidii slouzi bilkoviny jako tzv. stavebni bloky a jsou tvofeny
aminokyselinami. Ty slouzi k syntéze bunck, hormont, svalové tkan€, imunitnich
faktori a umoznuji regulaci kyselosti ¢i zésaditosti téla, coz znamena,
Zze je miZeme povazovat za takzvané pufry (Kréova, 2019, 33). I kdyZ jich
pro pieziti potfebujeme malé mnozstvi, nedokazeme je nahradit tuky ani
sacharidy. Pokud nasemu té€lu nedodame potiebné mnozstvi pufrt, jsme schopni
jist tak dlouho, dokud proteinovou potiebu neukojime. Naopak nadbytek bilkovin
neni nase télo schopné efektivne ukladat, jako se déje u tukt ¢i sacharidi. Z toho
divodu bychom si tedy méli hlidat jejich pomér (Kast, 2019, 76). Pii nadbytku
bilkovin ve stravé, které t€lo neni schopné vyuzit, dochazi k jejich degradaci

a oxidaci uvolnénych aminokyselin. Z t€la se potom vylu¢uje moci dusik. Dale
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mohou byt aminokyseliny metabolicky ptetvofeny na glukézu ¢i mastné kyseliny
a mohou se zapojovat i do jinych metabolickych drah (Kréova, 2019, 35).

Bilkoviny nam také mohou skvéle poslouzit jako kli¢ k hubnuti. Zasyti totiz
daleko vice nez sacharid ¢i tuk. Pokud tedy chceme hubnout, zatad'me do naseho
jidelnicku  vétsi mnozstvi bilkovin ve formé jogurtu, tvarohu, ryb
¢i moiskych plodu a vsech lusténin (Kast, 2019, 243). Pii zatazeni potravin, jako
je Cervené maso, salam, Sunka atd., mize dojit k rychlé redukci hmotnosti,
coz muze byt pro ¢lovéka v dané situaci klicové, ale velmi kratkodobé. Velke
mnozstvi téchto Zivocisnych proteinit mize urychlit proces starnuti a zvysit riziko
riznych onemocnéni (Kast, 2019, 76). Svymi hormonalnimi a enzymatickymi
funkcemi jsou bilkoviny schopné regulovat metabolismus a dal$i procesy uvnitt
téla (Krcova, 2019, 35).

Podle Cahy (2022) bilkoviny délime dle jejich metabolismu na:

e Glukogenni — methionin, alanin, serin, valin, arginin, histidin,
glutamin, cystein, hydroxyprolin, glycin, kyselina glutamova,
asparagova a glukéza (Caha, 2022, 77).

e Ketogenni — lysin a leucin (Caha, 2022, 77).

e SmiSené — tryptofan, izoleucin, tyrosin, threonin, fenylalanin (Caha,
2022, 77).

Obrazek 2. Kombinace kvalitnich bilkovin a komplexnich sacharidi.
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Kromé& toho, Ze bilkoviny dokazou urychlit regeneraci a pretvoreni
poskozeného svalstva v odolnéjsi a robustnéjSi, maji vysoky termicky efekt
potravy. To znamena, Ze pokud bilkoviny piijmeme, musi télo vydat velké
mnozstvi energie, aby je bylo schopné zpracovat. ZvySuje tedy i energeticky
vydej organismu, diky ¢emuz jsme schopni si daleko lépe kontrolovat nasi
télesnou kompozici (Kalus, 2019, 75). Naopak jejich nedostatek se projevuje
zhor$enou regeneraci, nebo Ubytkem svalové hmoty. Z dlouhodobého hlediska jde
o sniZzeni imunity, hojeni ran, lomivosti nehtil, nebo zhorSené kvalité vlast a nasi
celkové slabosti (Kr¢ova, 2019, 44).

Pii extrémné intenzivni a dlouhotrvajici tréninkové jednotce, nebo pfi
hladovéni, mohou byt bilkoviny vyuzity jako zdroj energie. Kvili energetické
naro¢nosti tohoto procesu, se bilkoviny uplatiiuji spise jako stavebni slozky
(Krcova. 2019, 35).

Dle Kaluse (2019) patii mezi vyborné zdroje bilkovin:

e Maso

e Ryby

¢ Plody mofie
e \ejce

e Tvaroh

e Jogurty

e (Cokoladové ¢i jinak ochucené mléko

e Acidofilni ¢i kefirové mléko

e Tofu
e Fazole
2.3.4 Tuky

Tuky fadime do skupiny lipidd. Lipidy jsou pfirozené vyskytujici se latky,
mezi které se fadi kromé lipidt i steroly, vosky, monoglyceridy, diglyceridy,
triglyceridy a nakonec fosfolipidy (Kréova, 2019, 45). Tuky jsou estery mastnych
kyselin a glycerolu. ,,Zakladem vSech tukid je trojsytny alkohol glycerol a tfi
esterové vazané mastné kyseliny” (Krcova, 2019, 45). Spole¢na vlastnost, ktera

charakterizuje vSechny tuky, je jejich hydrofobnost. Naopak v nepolérnich
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organickych rozpoustédlech, mezi které patii benzen aceton, nebo chloroform,
jsou rozpustné (Krcova, 2019, 45).

Strach, ktery z tukti vét§ina populace ma, se promitl do naSeho vybéru
potravin v prubéhu celého dne. Nejvice se tento fakt projevil u snidané. Diky
negativnim nazoriim na tuto zivinu, jsme vyménili na tuky bohaté potraviny, jako
je omeleta, za snidanové ceredlie, které ziskaly status zdravé snidané pro boj proti
obezité a celé fad¢ dalsich civiliza¢nich chorob (Kalus, 2019, 79). I kdyz tvrdime,
chybné, kdy do sebe dostdva ten nejhorSi druh paliva, ktery tvofi samostatné
sacharidy (Kalus, 2019, 79). Energie, kterou ziskdme ze snidané tvofici pouze
sacharidy, nam vydrzi po dobu, nez dojdeme do prace nebo na trénink, kde dojde
k poklesu hladiny krevniho cukru a télo je ihned bez energie (Kalus, 2019, 79).
,»Tuky se uplatiiuji jako vyznamny zdroj energie hlavné pii dlouhotrvajici fyzické
zatézi 0 nizké intenzité provadéne vyhradné za ptistupu kysliku, tedy pii aerobni

sportovni aktivite* (Krcova, 2019, 49).

Obrazek 3. Avokado jako zdroj zdravych tuki muze byt volbou pro zdravou
snidani.

Zdravé tuky jsou pro nase télo prospésné i z hlediska inzulinové rezistence.
Ta se srostoucim veékem prohlubuje. Proto bychom s rostoucim vékem méli
konzumovat méné sacharidi a o néco vice tukli. Mluvime samoziejmé o zdravich

tucich (obrazek 3), jako je avokaddo, ofechy, Inéna seminka, olivového oleje,
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fepkovy olej, kvalitni hoikd cokolada a Cerstvé ryby (Kast, 2019, 219). Potom
mame samoziejmé tuky, kterym bychom se v naSem jidelnicku méli vyhybat
velkym obloukem. Jedna se o tzv. ,trans tuky“. OznaCujeme ho 1 jako
Frankensteiniiv tuk. Trans tuky fadime mezi pramyslové vytvorené, jako pokus
um¢éle ztuzit nenasycené mastné kyseliny (Kast, 2019, 186). Jako nenasycené jsou
oznacené z diivodu, ze jim chybi nékolik atoml vodiku. Nikoliv vSak na jedné
stran¢ molekuly, nybrz se atom vodiku pfesunul na druhou stranu. Z toho divodu
jej oznacujeme jako ,,trans“ (Kast, 2019, 187).

Tuky jsou stejné jako ostatni slozky vyzivy velmi dalezitou soucasti vyzivy
¢loveka a také profesionalniho sportovce. Jejich dostate¢ny piijem nam pomaha
jak pfi redukovani hmotnosti, ¢emuz Casto nevéfime, tak i pfi budovani svalové
hmoty. MuZeme je najit jak v potravé, tak i v tukové tkani ¢lovéka, slouzici jako
dlouhodoba energeticka zdsoba. Tuky obsazené v potravé poskytuji cloveéku
energii v mnozstvi 37kJ/g (9 kcal/g) a jsou tak hlavni zasobni formou energie
V nasem organismu. Dale jsou nosi¢em vitamint a esencialnich mastnych kyselin
a jsou vychozi latkou pro syntézu vyznamnych latek, jako jsou steroidni hormony,
zluCové kyseliny ¢i eikosanoidy, a jsou soucasti v§ech bunéénych membran. Tuk,

ktery mame pod kuzi, nds pak chréni po strance tepelné (Krcova, 2019, 45).

Obrézek 4. Vajetna omeleta — vhodna snidané obsahujici kvalitni zdroj tukt
a bilkovin.
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2.3.4.1 Mastné kyseliny

Vzajemna odliSnost mezi jednotlivymi mastnymi kyselinami spociva
v délce jejich fetézce, poloze a orientaci dvojné vazby v uhlikovém fetézci
a stupném nenasycenosti. Podle pfitomnosti a poctu dvojnych vazeb v fetézci
je mizeme rozliSit na nasycené a nenasycené. Nenasycené mastné kyseliny potom
délime na mononenasycené, obsahujici Vv ietézci jednu dvojnou vazbu,
a polynenasycené, které mohou obsahovat i vice dvojnych vazeb (Kr¢ova, 2019,
45). Molekuly tukd se v nasem téle a také straveé, kterou prijimame, vyskytuji
v podobé¢ triglyceridi. Ty se skladaji ze tfi mastnych kyselin a glycerolu. Mastna
kyselina je slozena z fetézce obsahujici dva az 30 atomt uhlikd, na které se vazou
vétsinou 2 atomy vodiku (Kast, 2019, 184). Dokonce i obaly bun¢k ¢lovéka jsou
slozené z mastnych kyselin. Mezi velmi tuny organ mtizeme zatadit na§ mozek,
kdy cast tuku pochazi pravé z mastnych kyselin pfijimané nasi stravou. Pokud
je nas jidelnicek tvotfen pfevazné z nasycenych mastnych kyselin, stava bunéény
obal tuzSi a nepoddajny a nas mozek ,zatuhly“. Naopak pii vétSim piijmu
nenasycenych mastnych kyselin se stanou bunécné obaly vlacné (Kast, 2019,
186).

Z hlediska vyzivy muzeme nenasycené¢ mastné kyseliny hodnotit zcela
kladné¢ (Kréova, 2019, 50). Potraviny jsou vzdy slozené zriznych mastnych
kyselin, ale Casto ptevlada pouze jedna forma. Napiiklad maslo je sloZzené pouze
s nasycenych mastnych kyselin (Kast, 2019, 184).

»Nenasycené¢ mastné kyseliny, jako napftiklad kyselina linolenova, ktera
se vyskytuje v ofesich, jsou potiebné pro vyvoj nervové soustavy a mozku u déti
(Pamplona-Roger, 2005, 41). Nasycené mastné kyseliny tvoii piimé fetézce,
ve kterych nenajdeme zadnou dvojnou vazbu (Krcova, 2019, 46). ,,Nasycené tuky
byvaji ¢asto spojovany se zvySenym rizikem kardiovaskularnich chorob, ale
ve skutecnosti ne vSechny nasycené mastné kyseliny maji na hladinu krevniho
cholesterolu stejny vliv (Kréova, 2019, 49). Nalezneme je v potravinach
zivoc¢isného puvodu jako je vejce, maso ¢i mlééné vyrobky, avSak setkat se s nimi
muzeme i v kokosovém ¢i palmovém tuku (Kréova, 2019, 46). Neni divod zcela
vynechdvat nasycené mastné Kkyseliny znaseho jidelnicku. Méli bychom
je ale konzumovat s mirou, zvlasté u jedinct se zvySenou hladinou cholesterolu,
nebot’ vétsina zvySuje LDL cholesterol (Kast, 2019, 184).
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Naopak mononenasycené mastné kyseliny muzeme nalézt v rostlinnych
tucich ¢i olejich, polynenasycené se mohou vyskytovat v rybim tuku (Kréova,
2019, 46).

Mononenasycené mastné kyseliny

Radime je, spoleéné s polynenasycenymi, mezi nenasycené mastné
kyseliny, které zhlediska vyzivy mutZeme hodnotit pozitivné, a Vv naSem
jidelnicku by nemély chybét. Ve svém fetézci obsahuji jednu dvojnou vazbu.
Mezi hlavni z&stupce takzvané monounsaturated fatty acids (MUFA) je kyselina
olejova, kterd se vyskytuje v olivach a olivovém oleji, avokadu a najit ji mizeme
tieba 1 v ofesich. Mezi benefity mononenasycenych mastnych kyselin patii
snizovani hladiny cholesterolu, at uz celkového ¢i ,Spatného cholesterolu®
v krevni plazmé (Kréova, 2019, 50). Tuky, které tento druh nenasycené mastné
kyseliny obsahuji, patfi mezi dulezitou slozku sttedomotské stravy, cozZ je pravé
olivovy olej, ktery podle mnoha studii snizuje riziko kardiovaskularnich chorob.
Musime samoziejmé zminit, ze kouzlo sttedomotské stravy (obrazek 5) nespoéiva
pouze v olivovém oleji, ale i v mnozstvi zeleniny, ovoce a celozrnnych obilovin

ve spojeni s Cerstvosti a pestrosti (Kréova, 2019, 50).

Obrézek 5. Slavky — kromé olivového oleje, jsou dalsi z kvalitnich potravin
sttedomoiské kuchyné.
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Olivovy olej je slozeny ptfevazné z tuku zvaného kyselina olejova, coz je
mononenasycena mastna kyselina (Kast, 2019, 183). Z vice nez 70 % je slozeny
z mononenasycenych mastnych kyselin a z 10 % obsahuje i nasycené mastnée
kyseliny (Kast, 2019, 185). Neméli bychom jej vynechat v naSi stravé jako
kvalitni zdroj zdravych tuku (Kast, 2019, 192). Nesklada se pouze z molekul tuku,
ale obsahuje také mnoho fotochemikalii, coz jsou rostlinné ochranné latky, které
olivé umozni se chranit pred vnéjSimi ataky (Kast, 2019, 190). Kvalitni olivovy
olej pozname podle hotké chuti, zvlaste¢ diky obsahu oleuropeinu a oleocanthalu,
které maji mimo jiné na nase télo velmi pozitivni G¢inky (Kast, 2019, 192). Mezi
dalsi zdroje mononenasycenych mastnych kyselin patii také avokado, drubezi
maso a ofechy, jako jsou pekanové, makadamové, liskové a také mandle, keSu

¢1 burské ofisky (Kast, 2019, 185).

Polynenasycené mastné kyseliny

Ve svém fetézci obsahuji dvé 1 vice dvojnych vazeb. Polyunsaturated fatty
acids (PUFA) muzeme najit v rybach, Inéném oleji ¢i olejnatych semenech
a oteSich. Podle pozice prvni dvojné vazby v fetézci mizeme polynenasycené
mastné kyseliny rozdélit na omega-6 a omega-3. Pfi vyskytu dvojné vazby na
ttetim atomu uhliku z methylového konce, oznacujeme polynenasycené mastné
kyseliny jako omega-3 mastné kyseliny. Pii vyskytu dvojné vazby na Sestém
atomu uhliku z methylového konce je oznafime za omega-6 mastné kyseliny
(Krcova, 2019, 50). Mezi polynenasycené mastné kyseliny patii esencidlni mastné
kyseliny. Ty si ¢lovék nedokaze vytvorfit sam, takZe je musi pravidelné pfijimat
prostiednictvim kvalitni potravy. Esencidlni mastné kyseliny, které si mizeme
vyjmenovat, jsou kyselina linolov4, a-linolenova a arachidonova (Kr¢ova, 2019,
51). Spravny pomér mezi omega-3 a omega-6 hraje ve vyzivé velmi dilezitou
¢i snizit mnozstvi zanétu v naSem téle (Krcova, 2019, 53). Je tedy velmi kli¢ové
znat vzajemny pomér omega-3 a omega-6. V nasi zemi, I v nékterych dalSich
evropskych, se pomér pohybuje kolem 1: 20 az 30, podle optimisti¢t&jsich udaju
jsou tyto hodnoty 1: 15 az 18 (Kr¢ova, 2019, 52). Podle Kré¢ové (2019) by mél
byt idealni pomér 1: 2 az 1: 4.
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Omega-6 Polynenasycené mastné kyseliny

Mezi hlavni zastupce patii kyselina linolova, vyskytujici se v nékterych
rostlinnych olejich, olejnatych semenech a také ofesich. Jak uz jsme zminili, mezi
jeho benefity patii snizovani celkového cholesterolu a LDL cholesterolu v Krvi.
Pokud vsak jejich pfijem bude az moc vysoky, mize dojit ke snizeni hladiny HDL
cholesterolu, tedy toho ,,dobrého* (Kréova, 2019, 51). ,,Kyselina linolovad miize

byt také metabolizovdna fadou reakci za vzniku mastné kyseliny arachidonové

rrrrr

Omega-3 Polynenasycené mastné kyseliny

Mezi ptivodni zdroj omega — 3 patii rostlinny svét. Nachazeji se v travé

¢i semenech. Ryby je ziskdvaji z fas. Z divodu obrovské poptavky po konzumaci
zivocisnych produktd a masa a Spatného krmeni zvirat, kdy misto Cerstvé travy na
pastvinach jedi ,,jadrové krmivo®, které ma nizky obsah omega — 3, mame s jeho
adekvatnim pfijmem problém. Zkratka zvirata, ktera ve své stravé nemaji dostatek
omega — 3, nam jej logicky nemohou ,,pfedat™. Existuje mnoho druhi omega — 3
mastnych kyselin. Mezi jeho nejlepsi zdroje patii tuéné ryby, které ndm ho
dodavaji v dulezitém mnozstvi. Mezi ryby obsahujici jeho nejvyznamnéjsi zdroj
patii losos, tunak, pstruh, sled, makrely ¢i sardinky (Kast, 2019, 206). I kdyZ jsou
pro nase zdravi hodnotné omega-3 nenasycené¢ mastné kyseliny nezbytné, tézko
bychom je vnasi vyzivé vibec objevily. Pfitom se jedna o zivotné dulezité
stavebni kameny tkanovych hormoni. Minimalizuji také riziko diabetu, srde¢niho
infarktu, ptsobi proti revmatickym zanétim a jedna se o stavebni kameny mozku
(Jopp, 2015, 120).
Kyselinu a-linolenovou miizeme najit ve Inéném oleji, Inénych a chia semenech
a malém mnozstvi i Viepkovém oleji. Omega-3 je mozné hledat i v mnoha
druzich ofechu, naptiklad ve vlasskych, pekanovych ¢i v konopnych seminkach
(Krcova, 2019, 51).

Zvysenou potiebu omega-3 mastnych kyselin mivaji ¢asto gravidni a kojici
zeny. Riziko nedostatku maji lidé ve vysokém véku, lidé vyhybajici se motskym
rybadm a lidé piijimajici ve vysoké mife omega-6 mastné kyseliny ¢i parenteralni
vyzivu (Gréber, 2010, 230). Mezi symptomy deficitu patii zvySené riziko arytmie,

abnormality v metabolismu lipidt, poruchy feci. Déle pak Casté ekzémy a sucha
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¢i Supinata pokozka, zvySujici se mnozstvi kardiovaskularnich onemocnéni a také
nachylnost k infek¢nim onemocnénim. Z pohledu neurologického potom
demence, deprese, svalova slabost a neuropatie ¢i poruchy vyvoje centralni
nervové soustavy. U déti pak zpomaleni ristu a porucha vyvoje mozku a oci

(Grober, 2010, 231).

Obréazek 6. Cerstva ryba jako kvalitni zdroj omega-3 mastnych kyselin.

2.3.4.2 Cholesterol

Cholesterol, vychozi latka pro tvorbu steroidnich hormonu, fadime mezi
hlavni strukturdlni soucéast bunéénych membran veskerych zivocisnych bunék.
Je nezbytny pro syntézu lipoproteind a vitaminu D3 hrajiciho roli v psychickém
rozpolozeni ¢i ZluCovych kyselin. Organismus c¢lovéka je schopny vlastni
produkci vytvofit denné asi 1 g cholesterolu. V zavislosti na nasem jidelnicku
jsme schopni pfijmout denné¢ 300-500 mg cholesterolu. To je jednou z vyhod
vegetaridnské stravy, nebot’ je cholesterol pfitomen spiSe v ZivociSnych
potravinach. T kdyz miizeme oznacit cholesterol za zivotné dileZitou latku pro nas
organismus, nadbytek cholesterolu v krvi ¢lovéka je riziko (Kréova, 2019, 46).
LV této situaci ma tendenci usazovat se ve sténach cév, kde tvori soucast
tzv. sklerotickych platd a podporuje rozvoj aterosklerozy“ (Kréova, 2019, 46).
Idealni hladina cholesterolu v nasi krvi by neméla piesahnout 5 mmol/l,
ptfihlédnout bychom vSak méli na jednotlivé hodnoty LDL a HDL, které si
rozebereme. Pokud mame zvySenou hladinu LDL, tedy ,,zIého cholesterolu®, nad

3 mmol/l, dochazi pravé ke zminénému usazovani piebytecného cholesterolu ve
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sténach cév. Naopak vyssi hladina ,,hodného cholesterolu HDL (> 1,2 mmol/l)
odvéadi volny cholesterol zpatky do jater, kde se z n¢ho stane odpadni produkt a je
vylu¢ovan (Kréova, 2019, 46). Vétsina lidi se snazi pii boji s cholesterolem
jej docista vyloucit ze svého jidelnicku. Pfi snizeni piijmu cholesterolu skrze
upraveny jidelnicek, dochazi ke zvySeni jeho endogenni produkce v naSem
organismu. Je tedy dilezité veédét, ze hladina cholesterolu v krvi je zcela
individualni a ovlivnéna genetickymi faktory ¢i metabolismem kazdého jedince.
Knartstu cholesterolu muze dojit, 1 kdyz vyménime potraviny bohaté

na cholesterol za vysokokalorickou sacharidovou stravu (Krcova, 2019, 46).
2.3.4.3 Lipoproteiny

Jedna se o makromolekularni komplexy, jejichZ ukolem je transport lipidii
a cholesterolu z téla do rtiznych tkani. Tam vykonavaji své metabolické funkce.
Podle jejich hustoty miizeme rozdélit lipoproteiny na lipoproteiny s velmi nizkou
hustotou (VLDL), s nizkou hustotou (LDL), stfedni hustotou (IDL) a s vysokou
hustotou (HDL) (Kréova, 2019, 46).

VLDL

Lipoproteiny s velmi nizkou hustotou vznikaji pfedev§im v jatrech. Mezi
jejich hlavni funkce patii pienos mastnych kyselin, které se uvolnuji
z triacylglycerolt z jater k ostatnim tkanim, hlavné k tukové tkani a svalim.
Lipoproteiny s velmi nizkou hustotou obsahuji 90 % lipidové slozky a zbytek
tvofi slozky proteinové. Plsobenim lipoproteinové lipazy se nasledné méni na

IDL a LDL (Kr¢ova, 2019, 47).

LDL

Funkci lipoproteint s nizkou hustotou je transport cholesterolu k buitkdm
(Krcova, 2019, 47). ,LDL frakce jsou odpovédné za usazovani cholesterolu
Vv subendotelialnim prostoru cév, ¢imz se jevi jako proaterogenni, podporuji tak
vznik aterosklerozy* (Kréova, 2019, 47). To je hlavni ditvod, pro€ jej oznacujeme
jako takzvany ,,zly cholesterol®. Ateroskler6za patii mezi chronické a vazné
onemocnéni stény cév, které je zptisobeno hromadénim tukti a dalSich ¢astic krve

na ur€itém misté. Hromadéni tukl a ¢astic krve zplisobuje vznik zénétlivych
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procesit a zuzeni cév. Vlivem zvySeného odporu krve, ktera télem protéka,
se zvySuje rozvoj hypertenze a zvySuje se riziko infarktu myokardu ¢i nahlé cévni

mozkove piihody (Kréova, 2019, 47).

HDL

Lipoproteiny s vysokou hustotou vznikaji piedev§im v jatrech a v mensi
mife mohou vznikat 1 ve stfevé. Na rozdil od LDL jsou HDL oznaceny jako
,hodny cholesterol, coz je dano hlavné jeho schopnosti ocistit periferni tkané
od nadbyte¢ného cholesterolu a vratit ho zpét do jater. Pii zvySené koncentraci
HDL v krvi je tzv. ochrancem pted aterosklerotickymi zménami. Pfi jeho snizené

koncentraci pod 1 mmol/l naopak hrozi riziko aterosklerozy (Krcova, 2019, 47).
2.3.5 Sacharidy

Sacharidy jsou, spole¢né s bilkovinami a tuky, jednou z hlavnich Zivin.
Pro ¢loveéka a sportovce jsou sacharidy velmi dileZitym zdrojem energie. Z1 ¢
sacharidii se uvolni energie 17 kJ, coz je 4kcal. Funkci sacharidl je regulace
metabolismu glukézy a hormonu inzulinu v krvi. Také hraji dulezitou roli
v ukladani energetickych zésob. Sacharidy, které ziskame prostiednictvim
potravy, jsou v travicim traktu rozkladany na glukézu, kterd organismu slouzi
jako dostupnd a vyuzitelnd energie (Krcova, 2019, 14). V momenté, kdy
organismus energii nespotfebuje, sacharidy jsou ukladany v jatrech a svalech
v podob¢ glykogenu. Tyto zadsoby glykogenu hraji dileZitou roli ve vytrvalostnich
sportovci udrzet vykon po delsi dobu. Sacharidy a glykogenové zasoby jsou pro
sportovce limitujicim faktorem, ktery urcuje délku zatizeni organismu pii fyzické
zatézi, jelikoz tukové zasoby neni télo schopné vyuZivat jako vyhradni zdroj

energie pro svalovou ¢innost (Kréova, 2019, 14).
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Obrazek 7. Ovesné vlocky — zdroj vhodnych sacharidt ke snidani.

Pro sportovce znamenaji sacharidy nejpohotovéjsi zdroj rychle vyuzitelné
energie. Také dokazi napomoci vykonnosti, urychlit regeneraci a podporuji télo
V boji proti riznym patogenim (Kalus, 2019, 60). Dostate¢ny piijem kvalitnich
sacharidu (obrdzek 7) je stéZejni pro zajisténi odpovidajiciho piijmu energie pfi
vysokém vydeji. Naopak jeho nedostatek se mulze projevit unavou, zhorSenou
regeneraci a poklesem sportovniho vykonu. Pii dlouhodobém zanedbavani této
ziviny muze dojit k poklesu imunitnich funkci nebo rizikem tréninkového zranéni
(Krcova, 2019, 14). Rychly zdroj energie, které sacharidy nasemu télu poskytnou,
se muze hodit té€sné pied sportovnim vykonem ¢i béhem néj. Vyhodné mohou byt
i tésné po vykonu pro rychlé doplnéni glykogenu. Pokud se tedy bavime
o ,cukrech®, myslime tim jednoduché sacharidy (Kalus, 2019, 63).
U jednoduchych sacharid mtize hrozit riziko travicich potizi. Méli bychom tedy
tento druh sacharidi, hlavné ve formé rliznych tablet, geli a népoji, vyzkouset
nejprve v tréninkovém procesu, nez je pouzijeme v ostrem zapase (Kalus, 2019,
63).

Jednoduché sacharidy maji rychlou vstiebatelnost. Kvuli tomu jsou vhodné
po vykonu, zejména pro rychly navrat glykogenu. U nesportujicich jedinct vSak
muzou tyto rychlé sacharidy pouze zvySovat krevni cukr, tukové zasoby a také
riziko onemocnéni (Kalus, 2019, 64). Vyhybat bychom se méli nadmérné

konzumaci cukru a umélych piisad, mezi které patii potravinaiska barviva. Tyto
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sladidla a jejich pfisady mohou negativné ovlivnit nervovou soustavu a nase
chovéani (Pamplona-Roger, 2005, 41).

I kdyZ samotny cukr miiZzeme jednoznacné oznacit jako jed, pfesto se mu
nemusime a ani nemizeme Uplné vyhybat. Napftiklad Cervena fepa, Cervené zeli
¢i dokonce rozumné mnozstvi miisli s malou davkou pfidaného cukru, neni aplné
Spatnéd volba. Mnohé¢ potraviny, jako jsou napiiklad pSeni¢né kli¢ky, obsahuji od
prirody mensi mnozstvi cukru. Na rozdil od primyslovych potravin vSak obsahuji
také velké mnozstvi rostlinnych bilkovin, vitaminu E, balastnich latek, omega-3
mastnych kyselin, kyselinu listovou ¢i  spermidin.  Vyhybat bychom
se jednoznacné méli primyslovym ,,sva¢inkam® jako jsou chipsy, suSenky (Kast,
2019, 242).

Z chemického hlediska  jsou sacharidy  polyhydroxyaldehydy
¢i polyhydroxyketony. Zakladem je uhlikova kostra, ktera je doplnéna o atomy
kysliku a vodiku v podobé skupiny hydroxylové a karbonylové. Sacharidy
muzeme rozdélit dle poctu cukernych jednotek a podle jejich vzajemné chemické
vazanosti, na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Zakladni strukturni
jednotkou vSech sacharidi jsou monosacharidy (Krcova, 2019, 14).

Podle Kaluse (2019) patii mezi jednoduché sacharidy nésledujici

podskupiny a zastupci:

e Monosacharidy — fruktoza, glukoza, galakt6za

e Disacharidy — sachardza, maltdza, laktéza

2.3.5.1 Monosacharidy

vvvvvv

na monosacharidy, nejcastéji na glukézu, kterou je schopny podle potieb vyuzit.
Monosacharidy obsahuji jednu cukernou jednotku a neni mozné je dale Stépit

(Kréova, 2019, 15).

Glukoza
Sacharidy jsou nezbytnou makrozivinou v nasem jidelnicku. Buiiky v nasem
téle, stejné jako na$ organismus, jsou na cukru zavislé, zejména na glukdze.

Tu muzeme ziskat z kazdodenni vyzivy ¢i ze zasobniho sacharidu s nazvem
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glykogen. Nas organismus si ji také zvladne vytvorfit pomoci procesu
glukoneogeneze z necukernych substrata, jako jsou aminokyseliny, Kkyselina
mlécna ¢i glycerol (Caha, 2022, 56).

Glukozu povazujeme za nejvyznamnéjsi zdroj pro vétSinu bunék lidského
téla. Také se podili na udrZzovani hladiny krevniho cukru. Najdeme ji v suseném
ovoci ¢i vmedu. Po jeji konzumaci dochazi k rychlému vstiebavani glukozy,
ktera slouzi jako pohotovy zdroj energie (Kréova, 2019, 15). Na ptisunu glukozy
je zavisla, kromé diené nadledvin, ¢ervenych krvinek, nervové tkané a bunky o¢ni
sitnice, také naSe mozkova tkan, jenz béhem dne spali zhruba 100 g tohoto
monosacharidu (Caha, 2022, 56). 1 ptesto, Ze mozek vyzaduje pro svou ¢innost
pouze glukozu a kyslik k zabezpeceni vyssich funkci, mezi které patii mysleni,

sebeovladani ¢i pamét, potfebuje daleko vice zivin (Pamplona-Roger, 2005, 41).

Fruktoza

Vyskytuje se vmedu a ovoci (obrazek 8). Zastoupena muze byt vSak
i v zelening, jako jsou sladké brambory a kukufice. Pokud naSe télo pfijima
fruktdzu v rozumné mife, tieba ve formé cerstvého ovoce, je to pro zdravého

fyzicky aktivniho ¢lovéka neskodné (Kréova, 2019, 15).

Obrézek 8. Zdroj fruktdzy.

Pokud dojde k napusténi jater fruktozou, dochazi k pfeméné této fruktozy

v tuk. Cim vic dochazi ke konzumaci fruktdzy, tim jsou jatra piipravenéjsi na jeji
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traveni. Pomoci aktivizace urcitych genli potom dochdzi ke zdokonaleni pfemény
fruktézy na tuk (Kast, 2019, 109). Jatra samoziejmé nejsou, stejné jako ani jiny
organ v naSem téle, pfipravena na ukladani tuku. K tomu je ur¢ena tukova tkan,
pfedevsim ta pfimo pod nasi kitizi. Pokud dojde k nahromadéni tuku na mistech,
kam nepatii, oznacujeme jej jako ,,ektopicky tuk®. Vnitini bfi$ni tuk nahromadény
blizko naSich organd, je pravé jednou z forem ektopického tuku. Ten je velice
Skodlivy, nebot’ jeho pfebytek v bunkéach brani vykondvat jejich bézné funkce.
Za nejrozsitenéjsi funkEni poruchu mizeme oznacit inzulinovou rezistenci (Kast,
2019, 109). Nasledovat potom vsak muze vznik i dalsich nemoci. Muze
se zvySovat riziko nadvahy a komplikaci jako je hypertenze, hypelipidémie,
inzulinova rezistence ¢i zvySena hladina kyseliny moc¢ové v Krvi, ktera vznika

jako metabolit pfi odbouravani fruktozy v jatrech (Krcova, 2019, 15).

Galaktoza
Galaktozu tfadime mezi monosacharidy a mizeme ji naleznout vazanou

v mlécném cukru (Kréova, 2019, 15).

2.3.5.2 Oligosacharidy

Predstavuji  slozitéjsi druh sacharidi a jsou slozené =ze 2-10
monosacharidovych jednotek, které jsou spojené glykosidovymi vazbami. Patii
mezi n¢ maltodextrin a rafin6za. Oligosacharidy se dvéma monosacharidovymi
podjednotkami oznadujeme jako disacharidy. Radime mezi né sacharézu, laktozu

a maltézu (Kréova, 2019, 15).

Sacharoéza
Sachar(za se vyskytuje v cukrové titiné a cukrové fepé a piedstavuje hlavni
slozku cukru, tedy nejpouzivangj$iho sladidla v hospodafstvi. Vznik4 spojenim

molekuly glukézy a fruktozy (Kréova, 2019, 15).

Laktoza
Laktéza neboli mlé¢ny cukr, se sklada z molekuly glukozy a galaktozy.

Vyskytuje se, az na vyjimky, v mléce savcl a v mateiském mléce. V kravském
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mléce je obsah laktozy asi 4-5 %, v matetském mléce je jeho obsah 7 % (Krcova,
2019, 16).

Mléko mizeme oznacit za proristovy ¢i nejprorustovejsi napoj. V obdobi
rychlého rustu ditéte je zvlasté matetské mléko nejlepsi strava, kdy po dlouhou
dobu nepotiebujeme vlastn¢ nic jiného (Kast, 2019, 161). Z divodu vysokého
mnozstvi laktdzy a kaseinu v mléce jsou fermentované mlééné vyrobky, pro nase
zdravi nejlepsi a velmi bezpecné. Pti fermentaci dochdzi k ¢asteCnému Stépeni
laktézy a také poméha natravit kasein. Vyrobky jako je jogurt, kefir, kysané
podmasli ¢i kysana smetana jsou diky tomuto procesu vhodné i pro dospélé lidi,
kterym cerstvé mléko zcela neprospivd. Ztohoto divodu bychom méli

fermentované mlécné vyrobky upiednostiiovat (Lunackova, 2021, 37).

Maltoza
K vzniku maltozy, ktera je tvofena dvéma molekulami glukdzy, dochazi pii
hydrolyze Skrobu v obilovinach. Vyskytuje se ve sladu, ktery je kli¢ovou

surovinou pro vyrobu piva (Krcova, 2019, 15).

2.3.5.3 Polysacharidy

Jsou to dlouhé sacharidové fetézce neboli polymery, které obsahuji vice nez
10 monosacharida. Ty jsou uspofadany linearni ¢i vétvené struktury. Z hlediska
sportovniho vykonu a vyzivy jsou pro sportovce dilezit¢é Skrob, vlaknina
a glykogen (Krcova, 2019, 16).

Tyto komplexni sacharidy slouzi jako primarni zdroj energie, kterou
piijimame. Pravé diky své komplexnosti dochdzi k jejich pomalejSimu Stépeni
a poskytuji tak naSemu télu dlouhodobéjsi energii. Necitime pak takové unavové
a psychické vykyvy jako je to u jednoduchych sacharidii nemluvé o daleko
mensim riziku vzniku cukrovky. Méli bychom je tedy volit jako hlavni zdroj
sacharidu nejen kvili své komplexnosti a mens$imu riziku cukrovky, ale i kvuli
stalému piijmu energie po cely nas nabity den. Slozené sacharidy bychom m¢li
konzumovat nejlépe spole¢né s bilkovinami atuky. Ty omezi  vyplavovani
inzulinu, coz zpusobi prodlouzeni doby sytosti a snizeni pocitu Unavy (Kalus,

2019, 64).
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Mnoho sportovcl, zvlasté téch mladych, konzumuje pravidelné sladké
snidanové cerealie, coz predstavuje jejich hlavni pfijem sacharidi béhem dne
¢i tydne. Tento druh sacharida jejich télu nenabidne skoro nic, navic brzy dojde
k vyraznému poklesu krevniho cukru a oni se pak za desitky minut citi unaveni,
podrazdéni a nenasyceni (Kalus, 2019, 67).

Podle Kaluse (2019) bychom méli vyuZzivat tyto sacharidy:

e Téstoviny

e Ryze

e Bulgur

e Kuskus
e Jahly

e Pohanka

e Brambory/batéaty
e Lusténiny
e Celozrnné pecivo
e Ovoce a zeleninu
Skrob
Skrob je slozeny zmolekul glukézy. Ta tvoii dvé podjednotky amylozu

a amylopektin. Mezi hlavni zdroje $krobu patii vyrobky z obilovin a brambor,

luSténiny ¢i zelenina (Krcéova, 2019, 16).

Glykogen

Glykogen je zasobni polysacharid ¢lovéka a vSech Zzivocicht. Skladuje
se z velké ¢asti v kosterni soustavé a jatrech. Pfi déletrvajicim sportovnim vykonu
slouzi jako zasobni zdroj energie. Pokud vSak sportovec tuto zasobu pied
vykonem dostatecné nedoplni, miize byt tato zadsoba velmi rychle vycerpatelna.
Ke vzniku glykogenu dochazi syntézou ze sacharidl, které pfijmeme potravou.

Je tedy dulezité pomoci kvalitni stravy tyto zasoby pravidelné doplinovat (Kréova,

2019, 16).
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Jaterni glykogen

Jaterni glykogen ptedstavuje 10-30 % uloZenych zasob v naSem organismu.
Neni primarné vyuZit pro potfeby pracujicich svalil, nybrz k udrzeni poZadavkl
mozkové tkan€, fyziologickych potieb, kostni dfen€, cervenych krvinek, hladiny
krevniho cukru v pozitivnich hodnotach ¢i udrzeni funkce naSich organt (Caha,
2022, 56). Jeho vycerpani by pak mohlo znamenat ohrozeni zdravi a Zivota

cloveka (Caha, 2022, 57).

Svalovy glykogen

Svalového glykogenu je vice neZ jaterniho glykogenu a jeho mnoZstvi
je zavislé na svalové hmoté jedince. Zasoby svalového glykogenu vyuzivame
primarné k pohybové aktivité a kryti energetickych pozadavkl svalovych vlaken
(Caha, 2022, 57). ,,Pokud ziistane zasoba glykogenu naplnéna a necinna, nebude
mit schopnost se okolo plovouci glukéza ulozit do zasob a bude uklddana

do tukovych zasob* (Caha, 2022, 57).

Vlaknina

Vlaknina je druh sacharidu, ktery je vSak pro ¢lovéka obtizné stravitelny
v tenkém stfevé. Ztoho divodu piechdzi do tlustého stfeva, kde dochézi
k fermentaci stievnimi bakteriemi na kratké mastné kyseliny a plyny jako je oxid
uhlic¢ity a metan. Kratké mastné kyseliny, mezi které patii kyselina propionova,
octova a méaselnd, mohou mit na ¢lovéka, ktery vlakninu konzumuje, pfiznivé
ucinky. Mezi n€ patii vyZiva a ochrana stfevnich bunék, podpora kyselého
prostiedi ve stieveé a podpora rastu prospesnych bakterii. Diky kyselému prostiedi
ve stievé, naopak tlumi hnilobné bakterie. Mezi dalsi dulezité vlastnosti vlakniny
patfi vazba né€kterych toxickych latek a cholesterolu, diky niz snizuji jejich
vstiebavani v lidském téle. Vlaknina nam také mtze pomoci regulovat glykémii
a pomaha snizit vstiebavani jednoduchych sacharidu (Kréova, 2019, 16).

Vlaknina je pro sportovce ¢tvrtou zivinou, jejiz ptijem by rozhodné neméli
zanedbavat, naopak by ji méli pfijimat v dostatecném mnozstvi (Kalus, 2019, 73).
Neschopnost straveni vldkniny je zarovei jejim velkym benefitem. Mezi né patii
zlepSeni naSeho traveni, kolonizaci traviciho traktu nebo také schopnost udrzet
stabilni hladinu krevniho cukru, pokud ji samoziejmé podavame i s dalSimi

zivinami. M¢li bychom vSak dbat na spravné vyvazeni, nebot’ tak jako pfi nizkém
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ptijmu, tak i pti vysokém piijmu nam hrozi nadymani a poruchy traviciho traktu.
Idedlni ptijem by mél byt 20-40 grami denné podle télesné hmotnosti ¢loveka.
Vyhybat bychom se méli pfijmu vlédkniny tésn¢ pied sportovnim vykonem,

ptipadn¢ volit vlakninu rozpustnou jako je ovoce nebo zelenina (Kalus, 2019, 74).

Obréazek 9. Kombinace zdravych tukd a vlakniny je dal$i mozZnosti vhodné snidané.

Vlaknina rozpustna

Nalezneme ji v ovoci, obilovinach, zelening a z ¢asti v lusténiné. Rozpustna
vlaknina vaze velké mnozstvi vody, nadouva se a tvofi viskozni prostiedi
ve stfeveé. Diky témto vlastnostem oddaluje vyprazdiovani zaludku a navozuje
pocit sytosti ¢i snizuje vyuzitelnost energie z potravy pro dany sportovni vykon.
Dale zpomaluje proces priuchodu natrdvené potravy v tenkém stieveé, diky ¢emuz
dochazi ke snizeni vstiebavani cholesterolu, mastnych kyselin a glukézy. Tento
druh vlakniny zahrnuje rostlinné gumy, pektiny, hemiceluldzy, inulin ¢i beta
glukany (Krcova, 2019, 21).

VI&knina nerozpustna

Nerozpustna vlaknina pomaha télu tim, Ze urychluje priichod natravené
potravy, ¢imz snizuje riziko zacpy (Kréova, 2019, 22). ,,ZvySuje tzv. transit time
a omezuje tim Cas pro vstiebavani nckterych Skodlivych a toxickych latek*

(Kréova, 2019, 22).
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Jeji fyzikalni vlastnosti pomahaji Cistit stieva. Slouzi
tak Clovéku jako prevence rakoviny tlustého stfeva a vychlipeni stfevni stény.
Mezi nerozpustnou vldkninu mulZeme zatfadit celulézu, lignin, chitin
a nerozpustné¢ formy hemiceluléz. Nerozpustnou vldkninu mizeme hledat
Vv zelening, lusténinach a v celozrnnych obilovinach (Kr¢ova, 2019, 22).

Pii konfrontaci svodou vytvofi rozpustné formy vldkniny gelovitou
strukturu (Kalus, 2019, 74). Nerozpustna forma vlakniny, na rozdil od rozpustné,
timto zpisobem s vodou neinteraguje. I pfesto zajiStuje spravny prichod potravy

skrze travici trakt (Kalus, 2019, 74).
2.3.6 Vitaminy

»dtudium vitaminl pfedstavuje jednu z nejpokrocilejSich oblasti védeckého
vyzkumu® (Mandzukova, 2005, 9). Podle mnohych studii piisobi vitaminy nejen
preventivng, ale jsou také velmi G¢inné pro 1é¢bu mnohych chorob. Diky svym
schopnostem zpomaluji degenerativni procesy, které jsou zplsobené starnutim
a podporuji a obnovuji naSe biochemické, intelektudlni a imunitni reakce.
Vitaminy se podileji na metabolismu tukii, cukri a bilkovin, ¢imzZ jsou dualezité
pro spravné fungovani naseho organismu. Diky vitaminim v nasem jidelnic¢ku,
bude nas organismus efektivné fungovat a odolavat riznym nemocem
(Mandzukova, 2005, 9). Velkd cast populace, kompenzuje nedostatek vitamini
a mineralt v potravinach, uzivanim doplnka stravy s cilem zvysit imunitu, zlepsit
dusevni zdravi a bojovat proti stresu a tnavé (Kennedy et al., 2010).

Ve 20. stoleti identifikovali védci strukturu vitamind. V dnesni dobé& jsme
schopni poskytnout veskeré informace o tfinacti téchto organickych latkach
a vSechny muzeme zahrnout do naSeho jidelnicku. Vitamin D a K si nas
organismus, samoziejmé v ur€itém mnozstvi, vytvoii sam. [ kdyZ vitaminy
nedodavaji télu energie, neméli bychom na né zcela zapominat, pfi jejich
nedostatku mize dojit k tzv. hypovitamindze. K t¢ muze dojit nejen pfi nedostatku
pfijmu vitamint, ale i neschopnosti organismu vitaminy vstiebavat, naptiklad
z diivodu onemocnéni (Mandzukova, 2005, 9). Nedostatek pifijmu vitamina
povede k porucham funkci organismu a mtze vést az k vaznym onemocnénim. Pfi
nadbytku pfijmu vitaminu, mize dojit k tzv. hypervitaminoze ¢i pfedavkovani.

Stejn€ jako bychom na vitaminy neméli zapominat, neméli bychom to ani

51



pfehanét s jejim piijmem, nebot’ i vysoké davky a jejich dlouhodobé podéavani
mohou zptisobit vazné zdravotni potize (Mandzukova, 2005, 9).

Podle autorti Botek, Neuls, Klimesova & Vyhnanek (2017) bychom méli
dbat na adekvatni mnozstvi vitamind, jinak muze dojit k ndsledujicim negativnim

jevam:

e Avitamindza — Je zpisobena uplnym deficitem daného vitaminu.
Miize nastat pfi nedostatku vitaminu v nasi stravé ¢i malabsorpci
jako je poskozeni stievni mikroflory, naruseni vstiebavani zivin
a také poruchou endokrinnich zlaz (Botek, Neuls, Klimesova &
Vyhnanek, 2017, 12).

e Hypovitamin6za — Hypovitamindza miZe nastat pii ¢aste¢ném
deficitu daného vitaminu. Mize vzniknout pti hladovéni, poruchou
vstiebavani nebo pti dlouhodobé konzumaci alkoholu (Botek et al.,
2017, 12).

e Hypervitamindza — Otrava vitaminy v dtsledku jejich nahromadéni
v organismu Clovéka. Tykd se to hlavné vitamint, které jsou
rozpustné v tucich, jejich dlouhodoba a vysoka koncentrace ptisobi
toxicky na vnitini organy v nasem téle napiiklad na jatra. Vitamina
rozpustnych ve vodé se to vSak netyka. Prostfednictvim ledvin

je totiz nase télo schopné je vyloucit (Botek et al., 2017, 12).

I ptesto, ze mnozi odbornici odrazuji od uzivani vitaminovych pilulek, neni
to dogma. Vyjimky tvoii vitamin D3, omega 3 ¢i pravé komplex vitamini B.
Doplnék s vitaminem B12 by méli uzivat vegetariani a hlavné vegani (Kast, 2019,
245). V zemépisnych Siikach, ve kterych Zzijeme, se s obecnym nedostatkem
vitamin nestfetdvame, vyjimku mohou tvofit lidé se Spatnym stravovacim
rezimem. Vedle mozného nedostatku vitaminu D ¢i omega — 3 piedstavuje dalsi
vyjimku vitamin B, tedy kyselina listova. Tu vétSina lidi, hlavné ve vyspélych
zemich, zafazuje do svého jidelni¢ku velmi malo a obira se tedy 0 jeji benefity.
Mezi nejzdravéjsi potraviny obsahujici kyselinu listovou patfi fimsky salat,
ruzickovd kapusta, chiest, Spenat, luSténiny, brokolice, pSenicné klicky,

pomerance ¢i avokado (Kast, 2019, 245).
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Vitaminy jsou také c¢asto spojovany i Snasim psychickym stavem.
Napitiklad produkce neurotransmiterd, které muizeme znat jako hormony Stésti,
je do znacné miry ovlivnéna vitaminem B. Neurotransmitery ovliviuji také
schopnost se ucit a pusobi na kratkodobou i dlouhodobou pamét, informace
tak nemohou dorazit do naseho mozku. Pokud se $patn¢ zasobime vitaminem B,
muzeme také trpét depresemi ¢i vykyvem nalad (Jopp, 2015, 69). ,,Riziko depresi
se zdvojnasobuje s odpovidajicimi nizkymi krevnimi hodnotami folatu a vitaminu
B12* (Jopp, 2015, 70).

Podle Mandzukové (2005) mizeme rozdé€lit vitaminy do dvou skupin:

e Vitaminy rozpustné v tucich (lipotrofni) — A, D, E, K

e Vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydrofilni)
2.3.6.1 Vitamin A (retinol)

Vitamin A byl poprvé pouzit v roce 1940 k1é¢b¢é koznich onemocnéni.
Roku 1967 byl vyznamenan americky biochemik George Wald Nobelovou cenou
za objev, ve kterém zjistil, Ze je vitamin A dulezity pro na§ zrak (Mandzukova,
2005, 10).

Radime ho mezi vitaminy rozpustné v tucich. Vitamin A je z 90 %
skladovan v jatrech, ale muze byt skladovan i v ledvinach, varlatech, vaje¢nicich,
plicich nebo tenkém stieveé. V potravinach zivocisného piivodu ho mizeme najit
ve formé retinolu. V potravinach rostlinného piivodu se nachazi ve formé
provitaminu, kterému fikame beta-karoten. Ten je ve stievech, pomoci
enzymatického stépeni, pretvofen na vitamin A. Tuto schopnost maji vSak jen
stravy lze predpokladat, ze ho potiebujeme daleko vétsi mnozstvi nez retinolu
zvlasté u diabetiki (Mandzukova, 2005, 10). Opét bychom to vSak neméli
pfehanét, nebot’ nadmérny pifijem zplsobuje nevolnosti, uporné bolesti hlavy,
kozni vyrazku, bolestivé zanéty koutku a sliznice tGstni dutiny. Dale zanéty o¢nich

spojivek, dokonce muize dojit i k poruse funkce jater (Partykova, 2018, 105).
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Kvalitni a spravné mnozstvi tohoto vitaminu se muze projevit Spravnou
funkci zraku, spravnym vyvojem vystelkovych tkani v dychacich cestéach,
ve stfevecha v pohlavnich a mocovych organech. Nedostatek vitaminu A
se projevi nadmérnou keratizaci a poruchami pifi vzniku novych bunék
(Partykova, 2018, 104). Dostateény piijem tohoto vitaminu zaru¢i organismu
moznost vyrabét rodopsin. Jednd se o barvivo, diky kterému jsme schopni vidét
za tmy. Pii nedostatku rodopsinu dochazi k Serosleposti. Dopliky s dostate¢nym
obsahem vitaminu A mohou pomoci i jedinciim trpicim zelenym zakalem. Jednim
z projevi nedostatku tohoto vitaminu miize byt zarudnuti vicek ¢i svédénim oci.
| zanét spojivek miiZze byt spojovan s nedostatkem tohoto vitaminu, ale 1 dalSich
latek jako je naptiklad B, (Mandzukova, 2005, 11).

Podle Mandzukové (2005) patii mezi dalsi funkce vitaminu A:

e Podpora produkce hlenu

e Posileni obranyschopnosti

e Rust a vyvoj deéti

e Predchazi a zpomaluje rozvoj srde¢nich onemocnéni

e Zkréceni dob rekonvalescence po nemocich a mozkovych ptihodach

e Spoluptisobi pii 1€cbeé cukrovky

e Pomaha léCit zvEétSenou Stitnou zlazu

e Pomahd pfi hojeni zanétlivych a viedovitych postizeni tlustého
stieva

e Podporuje vyvoj zubt a odolnost dasni proti infekcim a zanétim

e Urychluje hojeni podvrtnuti a ptisobi na natazené svalstvo

e Pii jeho nedostatecném piisunu je zvySené riziko rakoviny krve,
dychacich cest, hrtanu, jicnu, zaludku, tlustého stieva, rakoviny prsu

a prostaty u muzi

Vstiebavani vitaminu A naruSuje déletrvajici sledovani televize, hrani
na hernich konzolich a vystavovani se umélému osvétleni. Negativné mohou
pusobit také nekteré zalude¢ni 1éky, léky pro sniZeni cholesterolu v krvi,
antikoncepce a konzumace alkoholu. Jeho vstiebavani umoznuji tuky, bez kterych
by ke koncentraci karotenu a jeho nasledné pfeméné na vitamin A vibec nedoslo.

Podstatnou funkci pfi pasobeni vitaminu A ma zinek, ktery ma dualezitou roli pfi
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uvolnéni vitaminu A z jater (Mandzukova, 2005, 13).

Pokud chceme tedy zaradit vitamin A do naseho kazdodenniho stravovani,
méli bychom do naseho jidelnicku zaradit ryby, zloutky, jatra a plnotu¢né mlécné
vyrobky. Nesmime také zapomenout na potraviny rostlinného pivodu

jako je mrkev, brokolice, Spendt, mango ¢i meruniky (Mandzukova, 2005, 15).

2.3.6.2 Vitamin D (kalciferol)

Jedna se o vSeobecny nazev pro skupinu sekosteroidi rozpustnych v tucich
s aktivitou vitaminu D. Mezi velmi vyznamné miZeme zafadit vitamin D3
(cholekalciferol), 25-hydroxyvitamin D3 (kalcidiol) a nesmime zapomenout na
1,25-dihydroxyvitamin D3, nazyvany Kkalcitriol. Ten je povazovan za metabolicky
nejvyznamnéjsi aktivni formu (Gréber, 2010, 106).

Vlivem ptesunu lidstva do krytych mistnosti a hal jsme se zna¢né ochudili
o uc¢inky hlavniho zdroje tohoto vitaminu, coZ je slune¢ni svit (Kalus, 2019, 267).
Pfestoze hlavnim zdrojem vitaminu D je slune¢ni zafeni (UVB), je mozné ho
dopliiovat pomoci suplementl. Zvlast€¢ u sportovcl, jejichZz znacna Cast
tréninkového ¢i pracovniho dne probihd v uzavienych prostorach (Kalus, 2019,
267). Jak suplementace, tak slune¢ni zatfeni, vedou k piisunu vitaminu D ve forme
vitaminu D3, jako tzv. cholekalciferolu/kalcitriolu, ktery je v nasem organismu
dale metabolizovan (Kalus, 2019, 267). Pravé vitamin D3 mulzeme oznacit
za jediny vitamin, ktery dle soucasného poznéni, i ve formé doplitkil, mize snizit
riziko umrti. Pfipravky, které obsahuji vitamin D, muZeme rozd¢lit na D2 a Da.
Druhy jmenovany oznacujeme za ucinngj$i. Je to forma vytvarena nasi kizi
a nalezneme ji naptiklad v rybich pokrmech (Kast, 2019, 222).

Jednou z hlavnich funkci vitaminu D je schopnost regulovat hladinu
vapniku a fosforu v krvi, diky ¢emuz pomaha pii stavbé kosti, zubii a pozitivné
bojuje s osteopordzou a osteomalacii. Diky tomuto vitaminu je nase télo schopné
vstiebavat dostatecné mnozstvi vapniku, které pfijmeme z potravy ¢i suplementi
(Mandzukova, 2005, 21). Pokud vSak mame nizké hodnoty vapniku v krvi, télo
je nucené Cerpat potiebné mnozstvi vapniku z kosti, aby ho m¢l dostatek pro
srdce, nervy ¢i svaly. KdyZz jsme vystaveni sluneCnimu zafeni a organismus
je schopny pfijimat dostate¢né mnozstvi tohoto vitaminu, hromadi se v téle az

do zimy, nebot’ vyhodnoti, Ze v tomto roénim obdobi o ultrafialové paprsky piilis
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,hezavadime®. B¢hem zimy organismus nahromadéné zasoby spotiebuje
a vycerpa. V tomto obdobi se pak vyskytuji u sportovci nejéastéji zranéni
a zlomeniny (Mandzukova, 2005, 21).

Podle Mandzukové (2005) je vitamin D vyznamny pro:

e Pomoc pfi vstiebavani vitaminu A
e Tvorba hormonti

e ZvySeni obranyschopnosti organismu
e Povzbuzeni ¢innosti $titné Zlazy

e Prevence proti rakoviné

e Plsobi proti roztrousené skleroze
e Pomaha pfti 1écbe¢ zanétu kloubii

e (Odstranuje bolesti patete

e Detoxikace organismu

e Pomaha pii 1écbe lupénky

e Vhodny 1€k pro zanét spojivek

e Snizeni citlivosti na bolest

e Zdravi spanek a pevné nervy

Zvysenou potiebu dopliovat vitamin D maji lidé vyssiho véku, lidé s tmavsi
barvou kize, malé déti ¢i obézni. ZvySené riziko deficitu se muze tykat lidi
se snizenym piijmem vitaminu D, nedostatkem vapniku a pii vegetarianské dieté
(Grober, 2010, 108). Z hlediska psychické pohody ¢loveka, patii mezi hlavni
symptomy nedostatku vitaminu D depresivni ndlada, dlouhodoba Unava, slabost,
poruchy spanku a dusevni nepokoj (Grober, 2010, 109).

Nepfritelem tohoto vitaminu je zneCiSténé zivotni prostfedi, které ohrozuje
slune¢ni paprsky (Mandzukové, 2005, 22). ,,Vstiebavani vitaminu D zvysuji tuky
a oleje v potravinach® (Mandzukova, 2005, 22). Pro jeho dostate¢ny piisun
bychom méli do svého jidelnicku zaradit dostatek rybiho oleje, tuéné ryby, tresci

jatra, zloutek, mléko a vyrobky z n¢j (Mandzukova, 2005, 23).
2.3.6.3 Vitamin E (tokoferol)

Vitaminem E oznacujeme skupinu osmi antioxidantt, které jsou rozpustne

Vlipidech. Jedna se o ¢Ctyfi tokoferoly (alfa, beta, gama, delta)
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S nasycenym izoprenovym bocnim fetézcem. Dale mame Ctyfi tokotrienoly,
totozn¢ oznacené, Stim rozdilem, Ze izoprenovy bocni fetézec je nenasyceny
(Gréber, 2010, 113). Jedna se o vitamin, ktery spole¢né s vitaminem C fadime
mezi nejprostudovanéj$i a mame o ném nejvice informaci. Prvnim ¢inek tohoto
vitaminu byla podpora ¢innosti pohlavnich orgdnt (Mandzukova, 2005, 24).

Jeho dilezitost spociva ve schopnosti snizovat hladinu ,,zl¢ho cholesterolu®
a zvySuje hladinu HDL cholesterolu. Témito schopnostmi dokaze snizit riziko
srde¢nich a cévnich onemocnéni. Riziko je schopny snizit az o 50 %. Po piijmu
adekvatnich davek vitaminu E, posilujeme stény cév a piisobime proti srazlivosti
krve. U pacientu se srdeénim onemocnénim je dulezité zacit s malymi davkami
a postupné je zvySovat, dame tak srdci a krevnimu ob&hu moznost se pfizplsobit
(Mandzukova, 2005, 25). Vyskyt rakoviny, srde¢né-cévnich onemocnéni,
poskozeni cév a Sedy zakal vétSinou souviseji s nedostatkem antioxidantl v téle.
Mezi n¢ patii vitamin C, rostlinné antioxidanty ¢i praveé vitamin E. Pfi pfitomnosti
dostate¢né hladiny antioxidanta v téle, se tato vazna onemocnéni vyskytuji zhruba
0 40 % méné casto (Jopp, 2015, 28).

Kli¢ovou roli hraje také ve vyzivé sportovci. Mezi jeho benefity patii
zlepSeni dychéani bunék, zajiSténi vetsi efektivnosti pii svalové Cinnosti a celkové
zlepSeni fyzické vykonnosti sportovee (Mandzukova, 2005, 27). Za uplynulych
dvou miliond let historie lidstva nasi pfedchuidci nikdy nepfijimali tolik tukd nez
my dnes. Nase latkovd vyména se tedy tomu jeste¢ nemohla ptizptsobit. Diky
tomu jsou nase arterie zaplaveny. Aby tedy dochédzelo k bezpecnému transportu
takového mnozZstvi tuku krevnim feci$tém, je nutné ptijimat daleko veétsi mnoZstvi
vitaminu E a ochranit organismus pied volnymi radikaly (Jopp, 2015, 42).
Vstiebavani vitaminu E mizeme narusit horkem, mrazem, kyslikem
¢i pramyslovymi potravinami. Proto je dobré se zaméfit na sezonni
a Cerstvé potraviny. Ani dlouhodobé skladovani potravin tomuto vitaminu piili§
neprospiva. Spatny vliv na jeho vstiebavani mohou mit také antikoncepéni
tablety. Mo¢i a stolici jsme schopni vylouc¢it az 60-70 % vitaminu E, ktery
pfijmeme v potravé. Naopak jeho c¢innost podporuje vitamin C a selen
(MandZzukova, 2005, 28).

Mezi nejbohatsi zdroj vitaminu E patii pSeni¢né klasky. Ty obsahuji
vlakninu a dalsi dilezité latky, takze se nemusime bat je do naSeho jidelnicku

zafadit. Mezi dalsi jeho =zdroje patii, ofechy, rostlinny olej, sezamové
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a slunecnicova semena, vajecny Zloutek, vyrobky ze séjovych bobt, celozrnna
mouky, fazole, Spenat, brokolice, kapusta a ovoce (Mandzukova, 2005, 29).
Vitamin E, ktery je uméle vyrobeny, je logicky z poloviny tak G¢inny jako ten
ptirodni. To znamena, Zze 400 mg uméle vyrobeného vitaminu bude odpovidat
ucinku 200 mg piirodniho (Jopp, 2015, 42).

Podle Mandzukové (2005) patii mezi dileZité schopnosti tohoto vitaminu:

e Zvyseni obranyschopnosti organismu vi¢i onemocnénim

e Posileni ¢innosti pohlavnich organti a pomoc pii 1é€bé akné

e Spoluptisobnost pfi [é€bé chudokrevnosti

e Vznik kieCovych zil pfi jeho nedostatku

e Zmirnéni pribéhu menstruace u Zen

e Potlaceni produkce prostaglandinti, jenz se podileji na vnimani
bolesti

e Napomaha pii 1é€bé onemocnéni jater a je prevenci rakoviny plic

e Plsobi na ¢innosti ledvin a napomaha pii 1é¢be jejich zanétu

¢ Snizuje riziko vzniku Sedého o¢niho zékalu

e Ulevi od bolesti spojené s artritidou a snizuje riziko $edého o¢niho
zékalu

e ZvySuje vitalitu a dava ndm energii
2.3.6.4 Vitamin K

Vitamin K je nezbytny pro gama-karboxylaci zbytka kyseliny glutamatové
a také pro metabolickou aktivaci mnohych bilkovin, které jsou na ném zavislé.
Vétsinou se jedna o proteiny zapojené do koagulace, mineralizace kosti
¢i regulace bunééného ristu (Grober, 2010, 119). Prvni informace o tomto
vitaminu a jeho benefitech bychom nasli v roce 1930. V t¢ dob& dansti badatelé
vypozorovali, Ze u malych kufat, ktera byla krmena potravou bez obsahu tuku,
se vyvinuly krvacivé stavy. Tento stav se rozhodli vyfeSit pouzitim latky
obsazené ve vojtésce (Mandzukova, 2005, 30). Vitamin K, ktery mizeme také
nazvat jako menadiol a fytonadiol, je rozpustny v tucich a jeho vyskyt mizeme

zaznamenat ve tiech formach, tou je Ki, Kz, Ks. VEtsinu tohoto vitaminu ziskava
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nase télo prostfednictvim aktivity stfevnich bakterii, které jsou schopné tento
vitamin produkovat (Mandzukova, 2005, 30).

Pokud dojde k poruseni cévnich stén ¢i k néjakému zranéni s hrozbou
vykrvaceni, uvadi tento vitamin do pohybu proces srazeni krve. Taktéz jatra
potiebuji tento vitamin, nebot’ se stard o vyrovnanou koncentraci protrombinu.
Pusobi tak jako prevence a ochrana proti nadmérmnému a vnitinimu Kkrvaceni
(Mandzukova, 2005, 30).

Zvysenou potfebu vitaminu K maji lidé ve vysokém ve&ku, novorozenci
krmeni pfevazné matefskym mlékem, ¢i lidé zavisli na alkoholu. Deficit hrozi pii
nedostatku konzumace listové zeleniny (Grober, 2010, 120). Mezi symptomy
deficitu vitaminu K patii nechutenstvi, prijmy, krvaceni z nosu a dasni, tvorba
hematomd, silné menstruacni krvaceni a poruSeni srazlivosti krve. Dale zvySené
riziko osteopordzy, fraktur a také snizena hustota kosti (Grober, 2010, 121).

Mezi neptatele vitaminu K fadime acylpyrin, antibiotika, léky proti bolesti
a fedéni krve, nebo také mrazené, chemicky upravené potraviny ¢i potraviny
obsahujici konzervanty (Mandzukova, 2005, 31).

Podle Mandzukové (2005) je vitamin K vyznamny diky:

e Jeho nezbytnosti pro tvorbu bilkovin

e Prevence rakoviny a prospésnost u pacienti po radioterapii
e Spravna funkce ledvin

e Pomoc pfi 1écbé zaludecnich viedt

e Podpora ¢innosti srdce a snizeni hladiny LDL cholesterolu
e Nezbytnosti pro vitalitu

e Je dulezity pro zdravé zuby

0 W v

Kvalitnim zdrojem vitaminu K je rtzickova a listova kapusta, kadetavek,
Cerstvy Spendt, zeli, brokolice, rajcata, hlavkovy saldt a zelené bylinky
(Mandzukova, 2005, 32). Muzeme jej najit také v rostlinnych olejich, jako
je séjovy ¢i olivovy, a v rybim tuku, mase, vnitfnostech, mlé¢nych vyrobcich,
motiskych fasach, pistaciich, vaje¢ném Zloutku a pSenicnych kliccich

(Mandzukova, 2005, 33).
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2.3.6.5 Vitamin B

Vitaminy skupiny B obecné zname pod nazvem B-komplex. VétSina téchto
vitamini ma v téle funkci takzvaného koenzymu. Bez pfitomnosti téchto
vitaminti by nedochéazelo ke spravné funkci enzymi, zodpoveédnych za uvoliiovani
energie zzivin. Vitaminy B-komplexu maji specifickou vini a pfi uzivani
pripravku miize dochazet ke tmavé zlutému zbarveni moci a charakteristickému
pachu (Mandzukova, 2005, 34).

Vitaminy skupiny B se podileji na budovani neurotransmiterti, mezi které
patfi dopamin, serotonin ¢i noradrenalin. Napiiklad vitamin Be je ndpomocny pii
budovani vSech bilkovinnych struktur. Mezi né pravé patii i zminéné
neurotransmitery (Jopp, 2015, 92). Nazyvame je také jako psychogenni vitaminy,
kvili jejich pfimému vlivu na duSevni vykonnost ¢lovéka, nervovou odolnost
a také schopnost ucit se, mit lepsi pamét ¢i citovy stav. Pokud trpime stavy
neklidu, poruchy spanku, nedostatkem soustiedéni, agresivitou nebo mame
celkové omezenou toleranci vic¢i stresu, muze to do velké miry souviset
s nedostatkem tohoto vitaminu (Jopp, 2015, 91). ,,Americka armada proto
uz davno vyuziva cilené nasazeni vitamini B a urcitych aminokyselin, aby byli
VOjaci ve stresu u monitorovacich zafizeni déle koncentrovani* (Jopp, 2015, 92).
I spousta vrcholovych manazert vyuziva spojeni vitaminli B a bilkovin k dosazeni
lepsi koncentrace (Jopp, 2015, 92).

Podle Grobera (2010) patii mezi funkce vitaminu B:

e Regulace energetického metabolismu, metabolismu sacharidi, tuku,
aminokyselin a nukleovych kyselin

e Tvorba ATP v mitochondriich, hlavné ze sacharidu

e Tvorba a regenerace nervovych bunék ¢i myelinu nebo syntéza
neurotransmiterQ

e Funkce hormonil a imunitniho systému

Vitamin B (Thiamin)

Thiamindifosfat je hlavni aktivni koenzymovou formou vitaminu B:
(Gréber, 2010, 45). ,,Vitamin B; (thiamin) se v organismu neuklada a jeho zasoba
staci na 4-10 dnd*“ (Mandzukova, 2005, 34). M¢li bychom jej pravidelné
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doplnovat, nebot’" nespoticbované mnozstvi organismus ztéla Vvyloudi
(Mandzukova, 2005, 34).

Oznacujeme jej také jako ,,duSevni vitamin®, kvili jeho ptfiznivému vlivu
na nervovy systém a duSevni vykon. V minulosti ho lidé oznacovali jako aneurin,
kvali jeho ochranné funkci pied zanéty nervi. Pokud je ¢Elovék popudlivy,
emotivné nestabilni, trpi stresem a depresemi, nebo je dusevné unaveny, mize byt
jednou z pficin nedostatek tohoto vitaminu (Mandzukova, 2005, 35). Podle mnoha
pokusu bylo prokazano, ze pravidelné podavani vitaminu B: zpusobuje cilost,
chut’ do zivota, snizuje naladovost, podrazdénost a zlepSuje psychiku. Pomaha
také k celkové vyrovnanosti a odstraniuje nervozitu. Pfi nedostate¢ném piijmu
muze naopak hrozit nespavost, bolesti hlavy a stavy melancholie. Nékteii 1ékafi
doporucuji doplitkky obsahujici vitamin B1 pro 1é¢bu poruch nervového systému,
jako je roztrousend mozkomisni sklerdza, obrna ¢i neuritida (Mandzukova, 2005,
35).

Vitamin B: se podili na pfedavani nervovych impulzt v mozku,
je pomocnikem pii tvorbé neurotransmiteru acetylcholinu a snazi se, aby nebyl tak
rychle odbouravan. Pomoci acetylcholinu mizeme =zapisovat informace
do paméti. Pokud bychom méli téchto dvou latek v téle nedostatek, zakonité by se
snizovala schopnost zapamatovat si dilezit¢ informace, nebot vlhce olejova
vrstva nervi by se pfili$ vysuSovala (Jopp, 2015, 91).

Podle Mandzukové (2005) je dalsi vyznam vitaminu Bj:

e Prevence srde¢nich chorob a nezbytnost pro spravnou funkci jater

e Podpora paméti a pozornosti diky podpote tvorby acetylcholinu

e Ditlezitost pro funkci enzymi a metabolismu sacharida

e Pii nizké hladin€ vitaminu Bi hrozi riziko onemocnéni rakoviny
prostaty

e Vitamin B: spole¢né s vitaminem Be pomahaji proti revmatickym
bolestem a proti zanétu nervi

e Spolecné svitaminem Bs a Bg pomaha proti zazivacim potizim
a zlepSuje traveni

e Pomaha zmirnit bolest a je dilezity pro krvetvorbu

¢ V dolnich konc¢etinach pomaha odstranit brnéni a kiece

e Pomaha proti nevolnosti z cestovani a pfispiva ke kvalitnimu spanku
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Stejné€ jako u mnoha dalSich vitaminl jsou jeho protivnikem a naruSitelem
Iéky. Mezi né patii anacidni 1éky na Zaludek a gastritidy, diuretika, antikoncepce
a také antibiotika. Mize ho likvidovat ale také kava, ¢aj, tabadk a alkoholické
napoje. Z tohoto duvodu muze byt alkohol nepfitelem naseho psychického stavu.
Naopak pomocnikem pfi jeho vstiebavani je vitamin C, ktery miiZze zabrénit jeho
zniCeni. Mezi dal§i pomocniky patéi ostatni vitaminy skupiny B diky jejich
tendenci si vzajemné pomahat pii vstiebavani (Mandzukova, 2005, 36). Mezi
symptomy deficitu vitaminu B patii ztrata chuti K jidlu, deprese, podrazdénost,
ubytek hmotnosti, zhorSena koncentrace, zhorSend kvalita spanku, neuropatie,
svalova slabost, srde¢ni slabost ¢i edém (Grober, 2010, 47).

Mezi nejdostupnéjsi zdroje vitaminu B patii pivovarské kvasnice, drozdi,

jatra, otruby ¢i pSeni¢né klicky (Mandzukova, 2005, 38).

Vitamin Bs (niacin)

Mezi aktivni koenzymové formy vitaminu Bz muZzeme zafadit
nikotinamidadenindinukleotid (NAD+) a nikotinamidadenindinukleotidfosfat
(NADP+) (Grober, 2010, 54).

Vitamin Bz je povazovan za vitamin mentalni a nervové rovnovahy,
a je ozna¢ovan za vitamin optimismu. Jeho schopnosti je eliminovat vykyvy nalad
a je klicovy pro dobrou ¢innost mozkovych bunék. Pouzivame jej pii 1é¢bé
nervového systému a k odstranéni depresi (Mandzukova, 2005, 44).

Podle Mandzukové (2005) patti mezi dal$i vyznamné benefity tohoto

vitaminu:

e Vitamin Bs zpUsobuje snizeni vylu¢ovani histaminu, a diky tomu
dochazi ke zlepSeni astmatu a priznaki alergie, zejména senné rymy

e Mad podil na latkové vyméné

e Snizuje hladinu LDL cholesterolu v krvi

e Pozitivn€ plisobi pii zdnétu Zil

e Bojuje s vysokym krevnim tlakem

e Piispiva ke snizeni hladiny krevniho cukru

e Vyuziva se k 1é¢bé koufeni, alkoholismu a sebevrazednych sklonti

62



Jedna se o velice stabilni latku, na kterou nepiisobi teplo, kyslik ani svétlo.
Mezi nejvetsi nepratele vitaminu Bz fadime, stejné jako u vitaminu By,
antikoncepcni tablety a antibiotika. Dale Iéky na spani a také primysloveé
zpracované potraviny. Ke ztraté¢ velkého mnozstvi vitaminu Bz mtze dojit i pti
odtuénovacich dietdch. Jeho vstiebavani naopak usnadiiuji ostatni vitaminy B
v téle a chrom. Zapomenout nesmime také na dostateény piijem aminokyseliny
tryptofanu (Mandzukova, 2005, 45).

Zvysenou potfebu vitaminu B3z maji kojici zeny a sportovci. Riziko
nedostatku muze hrozit i pfi nadmémé konzumaci alkoholickych napoji
a poSkozeni jater, prujmech a tuberkuldze. Znaky nedostatku vitaminu Bz jsou
ztraty chuti k jidlu, deprese, zavrat’, Casta tinava, bolesti hlavy, hor§i pamét,
nespavost, podrazdéni, snizena imunita ¢i dokonce psychozy (Grober, 2010, 55).
Mezi kvalitni zdroje zasoby daného vitaminu patii pivovarské kvasnice a pekaiské
drozdi. Dale libové maso, vejce, jatra, celozrnnd mouka, Zampiony a suSené

broskve €i granatové jablko (Mandzukova, 2005, 46).

Vitamin B4 (kyselina listovd)

Velmi Casto se také pouziva termin kyselina folova. Mezi biologicky aktivni
formu patii tetrahydrofolat (Grober, 2010, 68). Vitamin Ba, ptezdivany jako
vitamin dobré nalady, byl objeven v roce 1941 a Casto se nazyva kyselina listova.
Poprvé byl izolovan z listt Spenatu. Jedna se o slou¢eninu slozité struktury, kterou
V potravinach miizeme najit ve forme foldtu (Mandzukova, 2005, 48).

Vitamin Bs je vyznamny svym pozitivnim vlivem na psychiku ¢loveéka
a schopnosti dodat nam optimistické mySleni. Dochazi ktomu pravé
prostiednictvim kyseliny listové, pomoci niz vznikaji nervové drazdivé latky,
které zndme pod nazvem serotonin a noradrenalin. Schopnosti serotoninu
je uklidhiovat a tlumit nervovy systém, obrovsky vliv ma také na zdravy spanek
(Mandzukova, 2005, 48). Noradrenalin je zase schopny navodit pohodu, tlumit
nervozitu, zahanét Unavu, a dokaze také zvysit schopnost koncentrace a pusobit
proti depresi. Pokud je ho v téle nedostatek, dochadzi k vyplaveni adrenalinu.
Podle poslednich vyzkumi méa asi 30 % lidi, trpicich duSevnimi nemocemi,
snizenou hladinu vitaminu Bs v Kkrvi. Pokud budeme tedy pravidelné dopliovat
kyselinu listovou Vv optimalnich davkach, miuZeme tim vyfeSit spoustu
psychickych potizi (MandZzukova, 2005, 48).
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Podle Mandzukové (2005) je vitamin B4 vyznamny kvili:

e Prevence proti vzniku srde¢nich chorob a infarktu myokardu

e Zmirnuje riziko osteoporozy a patii mezi jeden z klicovych vitamint
pro zeny v prub¢hu téhotenstvi

e Ma podil na metabolismu aminokyselin a nukleovych kyselin

e Ma U¢innost proti dédi¢nym chorobam

e Udrzuje normélni stav kosti

e Podporuje funkci zaludku, stiev a také jater

e Chrani télo proti sttevnim parazitim

e U d¢ti snizuje hyperaktivitu

Kyselina listovA ma také mnoho nepfatel. Ze vSech vitamint je nejvice
labilni na latky, které ji narusuji. Mezi né patii sluneéni svétlo, primyslové
a dlouho skladované potraviny, ¢i tepelnd uprava pokrmu. Zapomenout také
nesmime na antibiotika, acylpyrin, sulfonamidy, antikoncepce, analgetika, l1éky
proti kiec¢im apod. Zvlasté 1éky miZzeme oznacit za ,,zabijaka* vitaminu B, nebot’
ni¢i celou zasobu kyseliny listové (Mandzukové, 2005, 50). Na§ organismus
dokaze kyselinu listovou vstiebat a zuzitkovat pouze s pomoci vitaminu Bi2. Oba
tyto vitaminy, spole¢né s dal§imi ze skupiny B, maji dtlezitou tlohu pii syntéze
aminokyselin, nukleovych kyselin, nebo pfi tvorbé ¢ervenych krvinek. DileZitou
roli hraji také pii tvorbé protilatek ¢i v prevenci Alzheimerovy choroby
(Mandzukova, 2005, 50).

Zvysenou potiebu tohoto vitaminu maji Zeny pii obdobi porodu, nedonoSeni
novorozenci, déti v obdobi rastu, lidé ve vyssim veku, dale jedinci s deficitem
zeleza, s horeckami, infekcemi, traumaty a po chirurgickych zakrocich. Zvysené
riziko nedostatku maji jedinci pii rakovin€, nemocich jater, akutni leukémii
a malarii. Také pii zvySené konzumaci alkoholickych napoja, stravé
s nedostatkem zelené listové zeleniny, konzumaci primyslovych potravin, kouteni
¢i pti priymech (Grober, 2010, 70).

Lidstvo se dlouhodobé potyka s nedostatkem kyseliny listové ve svem
jidelnicku. Minimaln¢ polovina obyvatel na$i planety se pohybuje 75 % pod

pozadovanym piijmem (Jopp, 2015, 99). Mezi suroviny sobsahem kyseliny
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listove patii zelena listova zelenina, jatra, libové maso, ofechy, mlécné vyrobky,

celozrnna mouka a ovoce (Mandzukova, 2005, 51).

Vitamin Bs (pyridoxin)

Mezi aktivni koenzymovou formu vitaminu B6 fadime pyridoxal-5-fosfat,
ktery vznikd z pyridoxinu, pyridoxalu ¢i pyridoxaminu (Gréber, 2010, 63).
Objeven a laboratorné izolovan byl vroce 1934. Casto se fika, Ze zhruba
100 onemocnéni muzeme pricist pravé nedostatku tohoto vitaminu. Vitamin Be
je skupinou substanci tvofenou pyridoxinem, pyridoxalem a pyridoxaminem. Maji
podobné sloZeni, a dokonce i spole¢né ptisobi. Vitamin Be méa funkci koenzymu.
Jedna se o velmi slozity vitamin, ktery velmi dobfe spolupracuje s mnoha dal§imi
minerdly, a jeden bez druhého mize zpUsobit vazné zdravotni potize
(Mandzukova, 2005, 56).

Vitamin Bg je pro nas zivotné dilezity. Mezi jeho schopnosti patii uprava
stresovych reakci v nasem té€le a uvolnéni nervového systému (Stevenson, 2017,
112). Kvuli jeho blahodarnému tucinku na nervovou soustavu zpisobuje
optimistické mysleni. Pti jeho nedostatku mize dojit k neschopnosti koncentrace,
nespavosti ¢i nervozité (Mandzukova, 2005, 57). ,,ZvySuje v mozku hladinu
dopaminu, ktery ptfedchéazi vzniku stresu, a plisobi preventivné proti depresivnim
stavim‘ (Mandzukova, 2005, 57).

Docenit tento vitamin by méli i sportovci, nebot” jeho schopnost udrzovat
rovnovahu mezi sodikem a draslikem je nezbytny pro zdravé srdce a nervy
(Mandzukova, 2005, 57). Vitamin Bs se podili na tvorbé a obnové svalu a dalSich
tkani. Déale je dulezity pro uvolnéni glykogenu zjater za situace, Ze svaly
potiebuji energii (Mandzukova, 2005, 58).

,»Pro dobré vstfebavani tohoto vitaminu je nezbytny pfisun ostatnich
vitamini ze skupiny B a minerali hot¢iku a zinku* (Mandzukova, 2005, 59).
Naru$eni a snizeni jeho vstiebavani naopak ohrozuje skladovani potravin, jejich
tepelna piiprava, konzervovani a mrazeni. Napiiklad zmraZena zelenina ma az
0 50 % vitaminu mén¢ nez ta Cerstva. Narusit jej mizeme i pasterizovanim mléka
¢1 uzivani penicilinu. Mezi nejvét§i nepfatele vitaminu B patfi antikoncepéni
tablety (Mandzukova, 2005, 58).

Mezi nejbohatsi zdroje vitaminu Bg patii, jako u mnoha dalSich vitamint

skupiny B, pekatské drozdi, pivovarské kvasnice, pSeni¢né klicky a otruby. Dale

65



vyrobky zcelozrnné mouky, slune¢nicova seminka, ofechy a araSidy.

Zapomenout nesmime ani na zeleninu a ovoce (Mandzukova, 2005, 60).

Vitamin By (inositol)

Nazyvame jej jako spankovy vitamin. Vitamin Bg je tvofen V srdci,
ledvinach, jatrech a ma také uklidnujici u¢inky. Pfitomnost vitaminu By je kli¢ova
k pfedavani nervovych impulzi a je soucasti procesu fungovani mozkovych
bun¢k. Jeho ulinkem je odstranéni strachu, napéti, pocitu uzkosti a celkové
uklidiiuje nasi mysl. Je vyznamny pro naSe pozitivni naladéni (Mandzukova,
2005, 69).

Podle Mandzukové (2005) je vitamin By vyznamny diky:

e Schopnosti regulovat rovnovdhu médi a zinku
e Jeho nutnosti k produkci lecitinu v jatrech

e Schopnosti snizit LDL cholesterol v Krvi

e Schopnosti snizovat vysoky krevni tlak

e Nutnosti pro tvorbu kostni diené

e Schopnosti podporovat plodnost a tvorbu spermii

Mezi potraviny, které jej nejvice obsahuji, fadime pivovarské kvasnice,
pekatské drozdi, vejce, mléko, hovézi srdce, luSténiny, ofechy, pSeni¢né klicky
¢i melasa. Mensi mnozstvi je mozné najit také v ovoci a zeleniné (Mandzukova,

2005, 70).

Vitamin B2 (kobalamin)

Vitamin Bio, kterému se prezdiva supervitamin, byl objeven jako posledni
z fady vitamin (Mandzukova, 2005, 70). Vitamin B12 je nazev pro latky podobné
chemicke struktury a oznaCujeme je kobalamin. Jednd se o vitamin rozpustny
ve vode¢ a jedinou zivinu, kterd obsahuje kobalt (Mandzukova, 2005, 71).

Tento vitamin je nositel Zivotni energie. Nedostatek vitaminu B12 zptisobuje
Ubytek karnitinu, coz je latka, kterd ziskdva molekuly tuku v krvi. Ty se pak
transportuji k oxidaci a zisku energie. Vitamin Bi2 se neptimo podili na vyrobé
latek, jako jsou methionin, serotonin a dopamin. Mezi dal$i schopnosti vitaminu

B12 patii zmirnéni stresu a depresi (Mandzukova, 2005, 71).
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Podle Mandzukové (2005) patii mezi dalsi schopnosti vitaminu Bi:

e Schopnost snizovat hodnoty homocysteinu v Krvi, a tim snizuje
riziko srde¢nich onemocnéni

e Ma duilezitou roli pii tvorb&é aminokyselin

e Hraje dilezitou roli pfi tvorbé enzymu

e Klicovy pro rist a vyvoj

e Plsobi proti zhoubné anemii, je cenny pii 1é¢bé roztrousené
sklerdzy a pozitivné piisobi na nervovy systém

e Schopnost plisobit proti zanétu Zil

e Ma schopnost zlepsit koncentraci a pamét’

Zvysenou potiebu vitaminu Bi2 maji starsi lidé, déti v obdobi ristu, kojici
zeny ¢i lidé trpici stfevnimi parazity. Riziko nedostatku hrozi lidem trpicich
nemocemi jater, ledvin, pfi chronickém alkoholismu, veganskych dietach
a kouteni. Déle pti AIDS, rakoving, stfevnim lymfomu, autoimunni nemoci §titné
zlazy a Crohnové chorobé (Grober, 2010, 77).

Vitamin B2 nalezneme pievazné V zivociSnych potravinach. Nejvetsi
mnozstvi je Vsyrovych a hovézich jatrech, telecich ledvinach, makreléch,
sardinkach a kvasnicich. V mensim mnozstvi jej miZeme najit u pstruha a humra.
Déle v mléce, vepiovém mase, vejcich a syrech. Ve stravé rostlinného ptvodu,
jej kromé vyrobku z kvasené sOji a kysaného zeli nenalezneme (Mandzukova,

2005, 73).
2.3.6.6 Vitamin C (kyselina askorbova)

Jednd se urcité o nejzndméjsi a nejrozsifenéjsi vitamin, ktery predstavuje
80 % veskeré potieby vitaminti (Mandzukova, 2005, 79). Vitamin C tvoti z velké
Casti kyselina askorbova, kterou organismus potfebuje a nedokaze ji sam
syntetizovat. Chemicky nazev je potom spojen se schopnosti piedejit kurdéjim.
Jednd se o vitamin rozpustny vodé (Mandzukova, 2005, 79).

Zvysena hladina LDL cholesterolu ma velky vlil ve vyskytu srde¢nich
onemocnéni. Vitamin C ma podil na odbouravani cholesterolu v jatrech a méa
schopnost zrychlit jeho pfeménu na zlucové kyseliny (Mandzukova, 2005, 80).

Podili se na 15 000 riznych metabolickych procesech, jako je produkce hormond
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¢i spalovani tuka (Jopp, 2015, 19). Vitamin C zajiStuje ochranu také pted
srdecnimi chorobami. Pii jeho nedostatku hrozi riziko vzniku srde¢niho infarktu
a mrtvice, které mohou byt vyvolané krevnimi srazeninami. Mezi dalSi jeho
schopnosti patii zpeviiovani a udrzeni pruznosti cév (Mandzukova, 2005, 80).
,INemocné srdce potiebuje znacné mnozstvi vitaminu C, takze nékdy spotiebuje
vSechen vitamin v organismu a na ostatni ¢innosti a funkce se jiZ nedostava*
(Mandzukova, 2005, 81). Tento fakt mlize mit zna¢ny vliv na celkovou imunitu
naseho organismu a muze zpusobovat rizna onemocnéni (Mandzukova, 2005,
81). Mezi hlavni symptomy deficitu vitaminu C muZzeme zafadit ztratu
pohyblivosti, bolesti kloubt, zad, svall ¢i svalovou slabost. Jeho nedostatek miize
vyvolat také psychické zmény, jako jsou cCasté deprese a melancholie (Grober,
2010, 84). Vitamin C neochranuje tedy pouze nase srdce a cévy, ale i naSe nervy.
Chrani nas pfed volnymi radikaly, které by mohly ptimo poskodit nasi nervovou
tk&n. Spole¢né s vitaminem E chrani dlouhodob&é 100 miliard neurona v mozku
a snizuje riziko mrtvice (Jopp, 2015, 70).

Podle Mandzukové (2005) fadime mezi hlavni schopnosti vitaminu C:

e Obranyschopnost a zlepSené hojeni ran

e Detoxikace organismu a vyznam pro hubnuti

e ZlepSeni pokozky, paméti, postiehu a pozornosti

e Podpora metabolismu vapniku

e Pozitivni pisobeni na kiecové zily a hemeroidy

e Lécba artritidy a artrozy diky stimulaci tvorby kolagenu

e Boje se stresem a Uzkosti a odstranéni pocitu unavy

Vitamin C patfi mezi nejcitlivéjsi vitaminy. Jeho vstfebavani miize narusit
kyslik, kovy nebo svétlo. Ni¢i ho také tepelné upraveni, zmrazeni, zakonzervovani
¢i okyslicovani. Mezi dalsi nepiatele tohoto vitaminu patfi sirupy na kasSel,
acylpyrin, antibiotika, barbiturdty nebo antikoncepce. Naopak mezi jeho
pomocniky pfi vstiebavani patii bioflavonoidy a hoicik ¢i vapnik (Mandzukova,
2005, 84). Nejvetsi podil tohoto vitaminu muZeme najit v plodech Sipkt. Dalsim
kvalitnim zdrojem vitaminu C je petrzelova nat’, ktera obsahuje mnoho dalSich
vitaminu a mineralnich latek, takze bychom se také neméli bat ji zatradit do naseho

jidelnicku. Mezi hlavni zdroje patfi Cerny rybiz, kvajava, citrusové plody, papéja,
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kiwi ¢i jahody. V zelenin€ jej muizeme najit v Cervené paprice, ruzickové

a hlavkové kapusté, kedlubné, brokolici a mrkvi (Mandzukova, 2005, 86).

2.3.7 Mineralni latky

Mineralni latky tfadime mezi esencidlni anorganické prvky, klicové pro
celou fadu metabolickych procest v naSem téle. Napomahaji naptiklad udrzovat
strukturu tkani, patii mezi dileZitou slozku hormonti a enzymu, a jsou
regulatorem metabolickych a nervovych procest (Kréova, 2019, 105). Mineraly
také piimo ovliviluji Cinnost neuront.. Vznikne-li v nasem téle naptiklad
nedostatek hotciku, mize dojit ke zvySenému riziku nervozity ¢i Uzkosti
(Pamplona-Roger, 2005, 41).

Podle Grobera (2010) plIni mineraly Vv organismu c¢lovéka mnoho

biologickych funkci, mezi které pati:

e Regulace tekutin a rovnovahy elektrolyt
e Regulace cévniho tonusu

e Funkce nervi a svalové kontrakce

e Mineralizuji kosti a zuby

e Aktivace mnoha enzymu
2.3.7.1 Hor¢ik

V piipad¢ hoiciku se bavime o jednom z nejrozsitenéjsich a velmi klicovém
prvku na zemi, ktery hraje ulohu ve vice nez 300 enzymatickych reakcich
Vv metabolismu cClovéka (Zaddk, 2006, 53). Mezi enzymatické reakce patii
napiiklad vSechny, které zavisi na ATP (Grober, 2010, 163). Stejné jako pro
Cloveéka je dulezity i pro rostliny, nebot’ bez néj by neexistovala fotosyntéza
a vyuziti energie ze slunce pro rust rostlin. Zasadni roli ma v predchazeni
kardiovaskularnim chorobam, aterosklerdzy, vysokému krevnimu tlaku, srde¢nim
arytmiim ¢i srde¢nimu infarktu. Nepostradatelnou roli hraje 1 ve struktuie
nukleovych kyselin a ptenosu genetické informace (Zadak, 2006, 53).
Pro ¢loveéka je hotcik dilezitym prvkem pro zisk energie a pro vSechny reakce,
které sjejimi pfeménami v nasem te€le souvisi. Bavime se o funkci svali
a nervové tkané, pfenosu vzruchu, tvorbé tukt a bilkovin v nasem téle ¢i reakce,

které jsou dilezité pro nasi ochranu pied toxickymi projevy v prostfedi okolo nas.
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I ptes jeho velké rozsifeni je jeho nedostatek u lidi v primyslovych zemich velmi
Casty (Zadak, 2006, 53).

Obsah hoi¢iku v téle dospélého ¢loveéka se pohybuje okolo 23-27 g. Zhruba
60 % hoic¢iku je ulozeno v kostech, z toho 30 % je ptipraveno pro metabolické
potieby naSeho organismu. Zbytek zdsob nalezneme v jatrech, nervové tkéni
a ledvinach. V télesnych tekutinich je potom obsazeno pouze 1 % télesného
hot¢iku, v krvi méné nez 0,3 % (Zadak, 2006, 53). Vstiebavani hoi¢iku se zvySuje
ruku v ruce s jeho pifijmem. Hlavnim mistem pro vstiebavani hoiciku je tenké
sttevo, malou cast hoic¢iku je mozné vstfebat také z tlustého stfeva. Pti podani
hot¢iku prostfednictvim potravy se u dospélého jedince vstieba 25 %, piicemz
z hlediska pohlavi v tomto ohledu neni velky rozdil, neméni se tak vyznamné ani
ve stafi (Zadak, 2006, 54).

Nedostatek hotciku, ktery miize byt zpisoben jeho nedostatkem v nasem
jidelni¢ku, zvySenymi ztratami do moci ¢i zkratka jeho zvySenou potiebou, miize
zpusobit zhorSeni nasi psychiky a psychického stavu. Muze dochazet k depresim,
zavratim, svalové slabosti, kie¢im dolnich koncetin a ke zvySené unavé a ztraté
vykonnosti. Nedostatek tohoto mineralu je Casto pozorovan u pacientl trpicich
velmi rozsifenymi chorobami a civilizaénimi onemocnénimi, u alkoholiku a lidi
trpicich jaterni cirhdzou (Zadak, 2006, 55). Vyskytovat se muze i u déti
prozivajici dlouhodobé stresové obdobi ¢i u vrcholovych sportovceti, ktefi maji
zvySenou potiebu tohoto mineralu. Jeho zvysené ztraty potom muze zpusobit
zvraceni, prijmy, diabetes mellitus ¢i diabeticka ketoacidoza (Grober, 2010, 164).

Mezi hlavni zdroje tohoto minerdlu patii ovoce, zelenina ¢i obilniny
a vyrobky z nich. Jeho vstiebani ze zminénych potravin nemusi byt uc¢inné kvuli
obsahu vlékniny, kter4 se vnich nach&zi, ta je Zadouci v prevenci rakoviny
tlustého stfeva, obezity, divertikuldzy ¢i diabetu, avSak musi probihat kompenzace
V podobé vyssiho ptfivodu magnezia. Mezi dalsi zdroje mizeme zatadit mineralni
vodu s vysokym obsahem drasliku (Zadak, 2006, 55). Doporu¢ena denni davka
se pohybuje v rozmezi 300-400 mg denné. Zaméfit bychom se mé&li na organické
formy, jako je bisglycinat ¢i citrat, ktery ma vstiebatelnost 80 % (Caha, 2022,
177).
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2.3.7.2 Vapnik

»lento prvek ma velmi dilezitou ulohu pii zvySovani mechanické odolnosti
tkani a dodava jim, zejména kostem a zubtim, tvrdost a mechanickou odolnost*
(Zadéak, 2006, 50). V ptirodé je jeho vyskyt velmi vysoky. Mezi jeho dalsi funkce
patii regulace svalového stahu a vedeni vzruchu tkdnémi. Mezi hlavni regulatory
pohybu véapniku v nasem organismu jsou vitamin D, kalcitonin ¢i parathormon,
ktefi maji velmi specifickou tlohu v metabolismu vapniku. Jedna se vlastné
o souhru vitaminu D a dvou hormonti. Pisobenim na stievo, ledvinu a na uvolnéni
vapniku z kosti, zajiStuje parathormon dostate¢né mnozstvi vapniku do naSeho
ob¢hu. Pii vyrazném vzestupu vapniku zablokuje kalcitonin jeho uvolhovani
Z kosti, ¢imz se stava jejich protivahou (Zadak, 2006, 51).

Spole¢né s vitaminem D, pfispiva vapnik ke zvySovani hustoty kosti
a snizeni rizika unavové zlomeniny. M¢li bychom tedy dbat na jejich dostatecny
pfijem. Vapnik je moZzné dopliovat také prostiednictvim suplementace, zv1asté
v dobé pied sportovnim vykonem (Kalus, 2019, 266). Pro dospélého ¢lovéka patii
mezi hlavni zdroje vapniku mlé¢né vyrobky, zelenina, ovoce a obiloviny. Jeho
dostupnost je ovlivnéna jeho formou v potravinach a pfitomnosti ostatnich slozek
(Zadak, 2006, 51). Zvyseny piijem vapniku by mél byt zajistén u sportovnich
odvétvi, u kterych hrozi sportoveim zvyseny vyskyt Gnavovych zlomenin. To
stejné plati u sportli, u kterych je vysoky energeticky vydej Casto spojeny
snizkym ptijmem. Obecné vSak v mnoha sportech dochazi ke ztrdtdm potu
a vysokym ztratdm vapniku (Kalus, 2019, 266).

Riziko deficitu hrozi détem, Zendm v mladém véku ¢1 alkoholikiim. Deficit
muze zpusobovat i nedostate¢né zafazeni tohoto mineralu do nasi stravy. Ztrata
je rapidni také pri Castych dietach, nedostate¢ném piijmu mlécnych produktt
¢i alergii na kravské mléko, intolerance laktdzy a konzumace ptiliSného mnoZzstvi
bilkovin, sodik, kofein, fosfor ¢i alkohol (Grober, 2010, 175). Ten se potom muze
projevit zhorSenou kvalitou zubli a kosti, demineralizaci kostry, osteoporozou,
zvysSenou neuromuskularni drazdivosti, svalovymi kfeCemi, poruSenou srazlivosti

krve ¢i zvysenym krvacenim po nehodé (Grober, 2010, 177).
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Obréazek 10. Doméci syr — kvalitni zdroj vapniku a bilkovin.

2.3.7.3 Fosfor

Fosfor je esencialni a strukturdlni slozkou bunék a organel (Grober, 2010,
160). Jednd se o0 jeden znepostradatelnych prvka. Fosfor v metabolismu
umoznuje shromazd’ovat energii v buitkach ve formé fosfatovych vazeb, svalovou
kontrakci a také umoznuje vedeni nervového vzruchu perifernim nervem. Dale
je dulezity v procesu mineralizace kosti, zubu a jejich vystavbé. Fosfaty, které
cirkuluji v krvi, maji na starost udrzovani acidobazické rovnovahy v krvi (Zadak,
2006, 48). Dospély ¢loveék je schopen vstiebat z fosforu obsazeného Vv potrave
zhruba 70 %, dité az 90 %, coz ma daleko vétsi efektivitu nez vstfebani vapniku.
To je u dospélého ¢loveka 30 % a u ditéte okolo 50 % (Zadak, 2006, 49). V lidské
krvi nalezneme fosfor ve tiech formach. 54 % tvofi ionizovany nebo volny fosfat,
34 % najdeme Vv Krvi jako malé organické molekuly
a 12 % se vaze na bilkoviny krevni plazmy. Parathormon pfistitnych télisek
je hlavnim hormonem, ktery je zodpovédny za regulaci rovnovahy fosforu
vnaSem téle. Starase o zvySeni ztrat fosforu ledvinami a stfevni sliznici,
a soucasné je také zodpovédny za zvySené vstiebavani vapniku (Zadak, 2006, 49).
,Parathormon také ptisobi na kostni tkan tim, Zze zvySuje pienos vapniku z kosti
do krve a zajistuje tak dopliovani vapniku do krevniho ob&hu* (Zadak, 2006, 49).
U zdravych jedincu se 60-70 % fosforu vyluéuje prostiednictvim ledvin. Jestlize
dojde ke zvyseni hladiny parathormonu, dojde ke zvysenému vylucovani a zvysuji

se jeho ztraty ledvinami (Zadék, 2006, 49).
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Zvysenou potiebu fosforu maji kulturisti ¢i vrcholovi sportovci. Nastat
muze 1 pii nedostatku fosfatt ve straveé, alkoholismu ¢i pfi chronickych priijmech,
onemocnéni stiev nebo popaleninach (Grober, 2010, 161). K deficitu fosforu
v nasem tele jinak dochazi pouze ziidka. Fosfor v potravinach najdeme nejcastéji
v mléénych produktech, mase, driibezi a rybach a obilovinach. Dale je obsazen
Vv lusténinach, ofesich, zelenin€ a ovoci. Znacné mnozstvi fosfatu je mozné najit
také v tolik oblibené Coca-Cole. Minimalni pfijem tohoto mineralu by mél byt
zhruba 800 mg (Zadak, 2006, 49).

2.3.7.4 Draslik

Jedna se 0 jeden z nejrozsifenéjsich prvku v téle a fyziologicky dulezity
iont, jenz je soucasti mnoha funkci organu (Zadak, 2006, 47). 98 % drasliku
nalezneme v buikach, kde je jeho koncentrace 30- krat vysSi nez
v extracelularnim prostoru. Jeho extracelularni  koncentrace je klicovym
ukazatelem neuromuskuldrni drézdivosti (Grober, 2010, 156). V procesu riistu
a déleni bun¢k je pak jeho funkce zcela nepostradatelnd. V pribéhu syntézy
klicovych slozek v téle, jako je glykogen ¢i proteiny, je draslik zabudovan pravé
do téchto organickych komplextd. Mezi dulezité funkce drasliku patii vedeni
nervového vzruchu, hraje roli v elektrickych procesech nervového systému,
svalovém stahu a pii ziskavani energie z zivin (Zadak, 2006, 47). 90-95 %
drasliku vstiebdvame z potravin. Do ob&hu se dostdva pies stfevni bariéru
na zakladé¢ koncentracniho spaddu. Dobra vstfebatelnost drasliku je dana tim,
ze soli drasliku maji dobrou rozpustnost a jsou pln¢ ionizovany (Zadak, 2006, 46).

Z&sobu drasliku v nasem téle najdeme v jatrech a ve svalech. Pokud dochazi
k nadbyteénému piivodu drasliku do naSeho téla, vytvofi se rovnovaha mezi
pfijmem a vydejem do moci, to se obvykle pohybuje mezi 60-100 mmol/den.
Ztraty, které vznikaji pocenim, se pohybuji okolo 10/mmol/l. Pfi vyrazném
omezeni ptivodu drasliku do naseho té€la dochazi k poklesu vylucovani drasliku
k nulové hodnoté, ztraty do stolice se potom pohybuji okolo 3,5 mmol/den
(Zadak, 2006, 47). ZvySené riziko nedostatku drasliku hrozi naptiklad sportovcum
pfi vysokém poceni ¢i pfi vysoké konzumaci alkoholu. Mezi dalsi pficiny
nedostatku tohoto mineralu patii vysoky piijem soli, Casté diety ¢i vysoky piijem

Iékofice. K vysokym ztratdm miZze dojit pfi vyskytu popalenin (Grdber, 2010,
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157). Mezi nejbohatsi ptirozeny zdroj drasliku patéi brambory, banany, kiwi,
peckovité ovoce, jako jsou Svestky ¢i meruiiky, a dale susené ovoce (Zadak, 2006,

47).
2.3.75 Sodik

Spole¢né s chlérem patii mezi ionty v extracelularni tekutiné. Piesna
regulace koncentrace chloridovych a sodikovych ionti v nasem téle je velmi
podstatna pro Sifeni nervovych impulz, kontrakci sval, funkci srdce,
osmotickou rovnovahu extracelularni tekutiny a vstfebani dalsich zivin (Grober,
2010, 170).

Sodik je mozné pfijimat pfirozené prostfednictvim potravy (Zadak, 2006,
45). Mezi potraviny v naSem jidelni¢ku, které piedstavuji nejveétsi ¢ast ptijaté soli,
fadime chléb, obilné vyrobky, maéslo, margarin a potraviny obsahujici velké
mnozstvi soli. 17 % celkového pifisunu sodiku do naseho téla pochazi z mléka.
Piijem potravin, které obsahuji vysoky obsah soli, pfedstavuje denni piijem 6,5 g
sodiku. Pokud z naseho jidelni¢ku odstranime slané potraviny, mezi které¢ fadime
uzeniny, slané a kotfenéné syry i slané pecivo, dojde k poklesu piijimané soli na
1 g sodiku (Zadak, 2006, 45). Vzhledem ke stravovacim navykiim souéasnosti
dochézi k nedostatku sodiku v nasem téle pouze zfidka. Nedostatek sodiku muze
hrozit pouze u osob vykonavajicich velmi naro¢nou fyzickou praci v horkém
prostiedi ¢i u sportovcei béhem vykonu, zejména vytrvalostnich, kdy dochézi
k poceni, a tudiz k  jeho ztratam (Zadak, 2006, 45).
Ke zvySenému riziku deficitu mize dojit také pifi nizkém piijmu sodiku
¢i extrémnimu piijmu vody (Grober, 2010, 171). Sal bychom méli pouzivat
vV malém mnozstvi a usporné. Zvlasté s ohledem na to, Ze vétSina potravin, které
bézn¢ pres den konzumujeme, uz sl obsahuje. M¢li bychom uzivat sil
obohacenou jodem. Pfi vafeni bychom méli vzdy dat pfednost Cerstvym bylink&dm,
nebo exotickym potravindm, které jidlu daji spravné aroma, jako je citron,
kurkumin ¢i skofice (Kast, 2019, 245).

2.3.8 Stopové prvky

Je smutné, Ze nazvy jako jsou chrom, mangan, molybden ¢i zinek spojuje

vétSina populace pouze s nerostnym bohatstvim nez se svym vlastnim télem.
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Vsechny tyto zminéné prvky pattily mezi zékladni stavebni kameny prvotniho
zivota. Veskeré stopové prvky v naSem téle bychom mohli ,,polozit* na ¢ajovou
1zicku, a pifesto by nas zivot bez téchto duleZitych anorganickych prvkd nebyl
mozny (Jopp, 2015, 20). ,,Naptiklad sportovci maji v krvi mnozstvi mikrozivin
pohybujici se v horni téetiné normovanych hodnot, které jsou znamé pro kazdou
vyzivovou latku“ (Jopp, 2015, 19). Je to zptisobené znalostmi v modernim sportu,
kdy uz se davno dohlizi na to, aby mél kazdy sportovec ve svém téle dostatek
téchto metabolickych urychlova¢u. To stejné plati o zvifatech, kterd vyhledavaji
nejCerstvéjsi a nejzelengjsi pastvu, jez je navic bohatd na vitaminy. Takhle
bychom méli pfemyslet i my, podavame-li kazdy den vrcholové vykony (Jopp,
2015, 19).

Stopové prvky jsou kofaktory mnoha enzymu ¢&i nékterych hormont
katalyzujicich dilezité metabolické procesy vV nasem téle (Grober, 2010, 154).

Podle Grobera (2010) patii mezi pfi¢iny deficitu stopovych prvkl

¢1 mineralt:

e ZvySend potieba v obdobi stresu, ristu, poceni ¢i regenerace
e Chorobny stav

e ZvySené ztraty

e Zivotni styl &i $patné stravovani

e UzZivani drog a zakdzanych latek

e Konzumace primyslové vyrobenych potravin
2.3.8.1 Selen

Selen, jenz je vazany na bilkovinu, je soucasti enzymt nepostradatelnych
pro likvidaci volnych kyslikovych radikala. Ty se v buiice tvofi pii oxidativnich
procesech, a pokud dojde v burtice k jejich hromadéni, mohou mit na jeji funkci
toxické tucinky. Selen patii mezi klicové antioxidacni Ccinitele venzymu
glutathionperoxidazy a spole¢né s vitaminem E, C a glutathionem, spolupracuje
Vv obranném antioxidacnim systému. Ke vstfebavani selenu dochazi v tenkém
stievé. Nejvstiebatelnéjsi je selenmethionin, coz je jeho organickd forma
syntézovana kvasinkami a rostlinami (Zadak, 2006, 62). Anorganické slouceniny

selenu se vstiebdvaji asi z 50 %. Dal§im problémem je jejich nasledné vyuziti
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a zaclenéni do latkové pfemény. VEtsi prednost ma tedy organicka forma, kterd
je syntézovana biologickou cestou. V nasem organismu se¢ selen transportuje
pomoci vazby na krevni bilkoviny. Pokud jsme ve stresu, dojde velmi rychle
k poklesu obsahu selenu v krvi a po jeho odeznéni se pii jeho stabilnim pfisunu
normalizuje asi za 7-8 dni. Selen z téla vylu¢ujeme prostiednictvim moci (Zadék,
2006, 62).

V piirozené potravé najdeme selen ve formé slouceniny s methioninem
a cysteinem tedy se selenmethioninem a selencysteinem (Zadéak, 2006, 62).
,, Vstfebava se mechanismem, ktery spotfebovava energii a je spojen s transportem
sodiku,, (Zadak, 2006, 62). V piirod¢ spjaty sjodem, tudiz v oblastech, kde
se nachazi nedostatek selenu, nenalezneme v zivoé¢isnych produktech i dostatek
jodu. Mezi kvalitni zdroje selenu patii obilné produktu, ryby, mlécné produkty
¢i maso. Z divodu jeho nedostatku v zevnim prostiedi, vznika jeho nedostatek
I V potravé pro uzitkova zvirata a z toho diivodu nenalezneme dostatek selenu ani
V nasem organismu (Zadak, 2006, 62).

Selen je dalS§im prvkem dilezitym pro nasi psychickou stabilitu. Pfi jeho
nedostatku muze dochazet k poklesu psychické vykonnosti, dusSevnich sil
a celkovému psychickému zpomaleni (Zadak, 2006, 63). Jeho nedostatek miize
také hrat vyznamnou roli pii spankovych anomaliich. Je nezbytny pro funkci
imunitniho systému a §titné zlazy. Pfijimat ho pak staci pouze v malém mnozZstvi
(Stevenson, 2017, 110).

Zvysené riziko deficitu selenu je spojené napiiklad s kojicimi Zenami,
u vegetaridnskych a veganskych diet, nemoci stitné zlazy, stiev, rakoviny, infarktu
myokardu ¢i koufeni (Gréber, 2010, 204). Mezi znaky deficitu selenu fadime
velkou nachylnost k infekcim ¢i alergiim, unavu a Casté deprese (Gréber, 2010,
206).

2.3.8.2 Zelezo

Mezi dulezité tlohy zeleza patii transport Kysliku a proces pienosu
elektrontt v mitochondriich a v mnoha oxidac¢nich ¢i redukénich reakcich (Grober,
2010, 216). Jeho mnozstvi v nasem téle je ovlivnéno hmotnosti, pohlavim, vékem
a stravovanim. U zdravého muze s hmotnosti 70 kg je v organismu asi 3,2 g

zeleza. 60 % funkéniho Zeleza se nachdzi v hemoglobinu, 4 % je obsazeno
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v myoglobinu a zbytek je obsaZen v riznych enzymech, které obsahuji Zelezo.
Zbytek je oznacen za tzv. nefunkcni zelezo, to je ukladano v jatrech, kostni dieni
a ve slezin¢ (Zadak, 2006, 57). Asi 18 % zeleza proudi do naSeho organismu
ve form¢ krevniho barviva a myoglobinu, ktery je obsazen v mase. Vstiebani
zeleza je do znatné miry ovlivnéno zaludeéni aciditou. Kyseliny
se podileji na pfevozu zZeleza z trojmocného na dvojmocné, a tim daji moznost
k jeho wvstfebani (Zaddk, 2006, 57). ,Piisun zeleza, které nepochdzi
Z hemoglobinu, je snizen ptitomnosti fytatia z obilnin, slupek obilnin a séjovych
produktli, a dale jej snizuje kyselina Stavelovd, obsazena ve Spenatu, Caji
rebarboie ¢i Cokolade* (Zadak, 2006, 57).

Hor§i vstfebatelnost Zzeleza je zplsobena nedostatkem kyseliny solné
v zaludku a ptitomnosti fenold, jelikoz fenolické latky tvoti pfi spojeni s Zelezem
nerozpustné komplexy. Ke zhor§enému vstiebani mtize dojit také pifi vysokém
pfivodu vépniku ¢i fosforu, pfi kterém dochazi ke sniZzeni dostupnosti Zeleza
na 50 % (Zadak, 2006, 57).

Zvysené riziko nedostatku zeleza se tyka déti, adolescentli v pribéhu
dospivani, kojicich zen, darct krve ¢i vytrvalostnich sportovet. OhroZeni pFichazi
I pfi konzumaci syrové potravy, vysoké konzumaci Caje, kdvy a vegetarianske
stravé (Grober, 2010, 218). Nedostatek Zeleza se muize projevit mikrocytarni
hypochromni anémii, Gnavou, bledosti, mentalnimi poruchami, slabou vykonnosti
¢i Castymi infekcemi a snizenou rezistenci proti infekci. Dochdzet muze
ik poruchdm regulace tepla v chladném prostiedi zptisobené neschopnosti
zvySovat metabolicky obrat (Zadak, 2006, 58). Za dalsi znaky muZeme oznadit
ztratu chuti k jidlu, poruchu funkéni kapacity, Spatnou schopnost koncentrace,
poruchu uceni, zvySenou vnimavost na chlad a zvysenym dychanim pfi namaze
(Grober, 2010, 218).

Mezi jeho hlavni zdroje patii obecné Zivocisné produkty, maso a listova

zelenina ¢i Spenat (Zadak, 2006, 58).
2.3.8.3 Zinek

Ke vstiebani zinku dochéazi v tenkém stfevé prostou difuzi prostfednictvim
specifickych ptenasecl. Zinek, ktery je navdzany na albumin v krvi, pfedstavuje

hlavni zdsobu pro potiebu tkani. Pokud dojde k onemocnéni a urazim, dojde
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uz béhem prvnich hodin k rychlému poklesu hladiny zinku az k 60 %. Velmi
rychle je zinek rozsifovan do tkani. Nejvice do kostni dfené, thymu a jater. Jeho
vyluovani ztéla nastava z 90 % stolici, ¢ast zinku je pak vyluCovana modi.
Prostiednictvim moci jsou ztraty zinku pozorovany v souvislosti s odbouravanim
svalové tkané ¢i po urazu (Zadék, 2006, 59).

Maso, které obsahuje mnoho tuku, disponuje malym obsahem zinku.
Naopak tmava masa disponuji jeho vysSim obsahem, nez pravé maso bilé ¢i rybi.
Hlavni zdroj zinku ve vyzivé piedstavuji obilniny a vyrobky zné&j. Zinek,
vitaminy a dal§i stopové prvky se nachazi tésn¢ pod slupkou obilného zrna.
To znamena, ze napiiklad bild mouka je o tyto zminéné slozky ve srovnani
s celozrnnym peéivem zcela ochuzena. Nevyhodou celozrnnych potravin
je naopak vysoky obsah vlakniny ¢&i fytatd, které snizuji vstfebani téchto
kli¢ovych slozek (Zadak, 2006, 59).

Mezi projevy jeho deficitu jsou zanéty ktize blizko tst, kolem konecniku
¢i zancty na akralnich partiich téla, nejvice na nohou a rukou. Déle prajmy
a poruchy vjemil, mezi které patii ¢ich a chut’. Jeho deficit byva Casto zjistén
u alkoholikd. Existuje vSak i vrozena forma deficitu tohoto prvku nazyvana
akrodermatitis enteropatica. Ta se projevuje v prvnich mésicich Zivota a je mozné

ji &€t prosttednictvim zinkovych suplementt (Zadédk, 2006, 60).
2.3.8.4 Méd

,Méd’ muZzeme oznacit za esencialni kofaktor mnoha enzyma“ (Grober,
2010, 196). Je prvkem, ktery ma na rozdil od zinku a dalSich prvkd, ,,pouze*
nékolik funkci. Velké mnozstvi enzymi obsahujicich méd’ ma ucel v transportu
kysliku. Mezi nejrozsifen€jsi enzym, ktery obsahuje méd’ je cytochromoxidaza,
jejimz tkolem je pienos Kysliku v buiice. Mezi dalsi enzym s podobnou tlohou
muzeme zatadit superoxiddismutazu. Tento enzym hraje klicovou Ulohu v boji
s volnymi kyslikovymi radikaly, vznikajici pti vyuziti kysliku v bunikach (Zadak,
2006, 60). Mezi dalsi dulezité ulohy médi patii jeji uplatnéni pii tvofeni
a formovani vazivové tkané, v metabolismu cholesterolu, Zeleza, glukdzy
¢i v tvorbé melaninu. Méd’ je velmi dobry antioxidant v imunitnim systemu
¢loveéka (Zadak, 2006, 61).
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Vstiebavani médi probiha v tenkém stievé a vSech jeho castech, malé
mnoZstvi se vstiebava také v zaludku. Ucinnost vstfebani médi ze stravy
se pohybuje okolo 12-56 %. Jeji vstiebavani se zvysuje s klesajicim obsahem
ve stravé a snizuje se s pfitomnosti zeleza ¢i vitaminu C. Pokud bychom
dlouhodobé uzivali zinek, napfiklad prostfednictvim doplikd, snizovali bychom
tim vstfebani médi a zvySovali tim riziko vyvoje anémie, krouceni a Sedivéni
vlast ¢i snizeni poctu bilych krvinek. K vylu¢ovani médi dochazi prosttednictvim
zlu¢i do gastrointestinalniho traktu a nasledné stolici (Zadak, 2006, 61).

Zvysenou potiebu médi maji kojici zeny, pred¢asné narozeni novorozenci,
déti v obdobi ristu a sportovci. Dale piichazi hrozba pii diabetes mellitus,
prijmech, cystické fibroze, nebo u kojencti krmenych pouze kravskym mlékem,
které je charakteristické nizkym obsahem tohoto prvku. ZvySené ztraty mohou
zpusobit i popaleniny a nefroticky syndrom (Grdéber, 2010, 197). Deficit médi
se muze projevovat slabosti, Unavou, neurologickymi poruchy, nespavosti,
snizenym ceruloplazminem, frakturou kosti, osteoporézou ¢i poruchou rtstu
(Grober, 2010, 198).

Mezi kvalitni zdroj médi patii celozrnné pecivo, jatra, lusténiny, motské
produkty ¢i ofechy. Mezi potraviny s vysokym obsahem médi patii veprova jatra.
K projeviim deficitu médi patii anémie, pokles bilych krvinek, osteoporoza
a Sedivéni vlast. Existuji také lidé trpici vrozenou poruchou deficitu médi. Jedna
se 0 Menkesiv syndrom, jenz se projevuje snizenou vstiebatelnosti médi,
zvySenymi ztratami pievazné do moci a jejim netypickym transportem v buiikach

(Zadak, 2006, 61).
2.3.8.5 Mangan

Patfi mezi nezbytnou sou¢ast mnohych dulezitych enzymu, které jsou mimo
jiné aktivovany hoi¢ikem. Enzymy, které obsahuji tento stopovy prvek, jsou
nezbytné pii tvorbé energie z mastnych kyselin, pro syntézu cholesterolu
a uvolnéni tukd hromadicich se v jatrech. Jeho vstfebani je velmi podobné jako
u zeleza (Zadak, 2006, 65). ,,Vysoky piivod zeleza blokuje vstiebani manganu
pravdépodobné tim, ze spolu soutézi o mechanismy v absorp¢nich cestach®
(Zadak, 2006, 65). Mangan je vstiebavan s mensi efektivitou nez 5 % z celkoveho

pfijmu stravou. Zlug¢ je pro mangan hlavni trasou pro jeho vyuéovéni a jen velmi
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zifidka se vylucuje moci. Obsah manganu ve Zzluci reguluje celkovy obsah
manganu Vv nasem téle (Zadak, 2006, 65).

Mangan miizeme hledat v mnoh¢ zelenin€ nebo v ¢aji. Doporucend davka
manganu je 2-5 mg za den, pokud se mnozstvi pohybuje pod 2 mg, miZeme
jej oznacit za nedostate¢né (Zadak, 2006, 65).

2.3.8.6 Chrom

Trojvalentni chrom oznaCujeme za esencialni prvek, ktery je dulezity
k udrzeni spravného metabolismu sacharidi a lipida (Grober, 2010, 185). Chrom
je stopovy prvek, dulezity pro optimalni vyuziti glukoézy, a je soudasti
hypotetického faktoru, ktery je dulezity pro glukozovou toleranci. Daéle
je nezbytny pro schopnost inzulinu vazat se na inzulinové receptory, které
se nachazi na povrchu buiiky. Ty potom umozZnuji vstup glukézy do buiky
(Zadak, 2006, 64). Vstiebatelnost chromu je nizka, pohybuje se mezi 0,04 — 2 %
piijatého chromu stravou. Pfi zvySeni chromu ve stravé jeho vstfebani klesa.
Pokud se chrom vaze na organické komplexy, naptiklad v kvasnicich, dochazi
k jeho lepsimu vstfebani, nez tomu je v anorganické formé. Hlavni cestou pro
vylucovani chromu je moc. Pokud je Clovék ve stresu, velké fyzické zatézi,
po trazu ¢i pii dieté s priliSnym obsahem cukru, dochazi ke zvyseni jeho spotieby
a vyluCovani (Zadak, 2006, 64). ZvySenou potiebu tohoto stopové prvku mame
pfi vysoké konzumaci jednoduchych sacharidd a pii vrcholovém sportu
¢i vytrvalostnich cvi¢enich, kdy dochézi k vysokym ztratdm potu (Gréber, 2010,
186). Mezi znaky deficitu patii porucha gluk6zové tolerance, reverzibilni
inzulinova rezistence, hyperglykémie rezistentni na inzulin, hypoglykémie
a zvySena hladina cholesterolu a triacylglycerolt (Grober, 2010, 186).

Organicky chrom je velmi rychle vstfebavan a rychle vylucovén z téla ven.
Vstiebavani chromu anorganického je velmi nizka. NejvysSi obsah tohoto
stopového prvku najdeme v mase, jadrech ofechi, celozrnnych potravinach,

pivovarskych kvasnicich €1 luSténinach (Zadak, 2006, 64).
2.3.8.7 Bor

Jedna se o metabolicky regulator, ovliviwjici funkci bunééné membrany

a také prenos signalu (Zadak, 2006, 67). Ma vyznam v metabolismu mineralnich
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latek, hormonalni regulaci, a dokonce ve funkci a vykonnosti mozku. Bor se také
podili na prevenci a 1€cb¢ osteopordzy ¢i osteoartrozy (Grober, 2010, 180).

Zvysenou potiebu boru mohou mit lidé pii 1é¢bé osteoartrdzy, osteopordzy
¢i rakoviny prostaty. Mezi znaky nedostatku béru patéi zvySujici se renalni
vylucovani hot¢iku a vapniku, porucha hormondlni rovnovdhy ¢&i snizeny
kalcitonin a vapnik v plazmé. Dale jsou to zmény EEG, zhorSena kratkodoba
a dlouhodoba pamét’, vnimani a zvysSujici se riziko rakoviny prostaty (Grober,
2010, 181).

Mezi hlavni zdroje tohoto stopového prvku patii ofechy, lusténiny,
necitrusové plody ¢i listnata zelenina. Zna¢né mnozstvi se nachéazi také ve ving.

Naopak v malém mnozstvi jej najdeme v mase, rybach a mléce (Zadak, 2006, 67).
2.3.9 Suplementace

Sportovci ¢eli obrovské vingé vsemoznych dopliikti stravy riznych znacek,
které se vzajemné predhanéji. Jejich uzivanim se sportovci snazi ziskat pred
ostatnimi vyhodu, at’ uz zrychlenim regenerace, imunity ¢i zvySenim svého
vykonu. Velmi casto se ale kviili nedostatku informaci o danych produktech
a jejich kvalité pohybuji sportovci v mize (Froiland, Koszewski, Hingst &
Kopecky, 2004). Zvlasté, kvuli neregulovanosti a obrovského mnozstvi latek
s cilem pomaoci, sportovci v mnoha oblastech jeho zdravi
a vykonnosti. Je dulezité vSak dokazat rozeznat funk¢ni latky, jejich vhodné
formy a vyuziti od téch nefunkénich (Kalus, 2019, 248). Suplementace nemusi
vSak znamenat pouze uZzivani specialnich sportovnich ptipravkli. Mize se jednat
také o vitaminy, kloubni pfipravky, mineralni latky apod. I bézné& nesportujici
clovék nemusi byt schopen piijmout vSechny potiebné Zziviny do organismu
a musi se obratit na vhodné doplnky stravy (Caha, 2022, 176). U nesportujiciho
jedince je vSak vhodné se nejprve zaméfit na Upravu jidelnicku a stravovacich
navyki nez na nakup vSemoznych dopliiki. Jak uz totiz vime, kvalitni stravovani
vyzaduje Cas, ktery musime obétovat.

Témer vSechny suplementy jsou zdrojem makrozivin ¢i mikrozivin, ¢asti
energetického metabolismu (Caha, 2022, 180). | u sportovce je nutné si uvédomit,
ze doplnky stravy jen dopliluji stravovaci rezim sportovce a stejné jako nedostatek

spanku, nedokazeme nijak plnohodnotnou stravu nahradit (Kalus, 2019, 249).
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Je také dilezité orientovat se ve vhodném nacasovani jejich vyuzivani (Kalus,

2019, 49).
23.9.1 BCAA

BCAA, plnym nazvem  ,Branched Chain Amino  Acids®,
jsou aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem, které tvoti znacnou ¢ast odbytu trhu
se suplementy. Jednd se o smés tii aminokyselin, které maji nejvyssi efekt
na prestavbu poskozeného svalstva nebo na jeho udrzeni (Kalus, 2019, 253).

Dle Kaluse (2019) se nazyvaji aminokyseliny, které tvofi tuto smés:

e Leucin
e |soleucin
e Valin

Podle Kré¢ové (2019) by mél byt pomér jednotlivych aminokyselin 2: 1: 1
(leucin: izoleucin: wvalin), ve kterém se BCAA vyskytuji v Zivo¢isnych
bilkovinach.

Ve vétsi mife jsou obsazeny v zivociSnych bilkovinach, tedy ve vajicku,
masnych produktech a ve vétsing kvalitnich proteinovych napoju. Pro zacinajici a
rekreacni sportovce, ktefi maji vyvazeny jidelnicek a dostatek kvalitnich
a plnohodnotnych bilkovin ve stravé, neni piijimani BCAA v podobé dopliki
nezbytné a efektivni, nebot’ vétvené aminokyseliny jsou dostate¢né zastoupeny
Vv pevné a stravé (Kréova, 2019, 100). Doplnovat BCAA v podobé suplementti
mohou sportovci, ktefi maji nizky ptijem bilkovin, nebo jsou vegetariani a maji
ve svém jidelnicku nizké zastoupeni esencidlnich aminokyselin (Krcova, 2019,
100).

BCAA je moZzné uzivat podle narocnosti tréninku, individudlni potieby
a cile. Nesmime vSak opomenout doporu¢ené davkovani. V tréninkovém obdobi,
kdy se zvySuje pocet intenzivnich a naroCnych tréninkii, je mozné pfijem

vétvenych aminokyselin lehce zvysit (Krcova, 2019, 101).
2.3.9.2 Proteinové pripravky

Pokud sportovec, at’ uz profesiondlni ¢i amatérsky, musi kombinovat sviij
sport se studiem, praci nebo rodinnym zivotem, mize byt doplnéni dostatecného

mnozstvi bilkovin zna¢né obtizné. Proteinové piipravky ndm mohou tedy
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poskytnout velké mnozstvi Zivin za rozumnou cenu. Zvlast¢ pokud
si predstavime, ze bychom méli zaméfit sviij pfijem napiiklad pouze z masa,
a jest¢ ktomu z kvalitniho zdroje. Dulezitym faktorem je 1 rychla stravitelnost
a moznost dostat i hned po vykonu kvalitni zdroj zivin a snizit mozné negativni
projevy tréninkové jednotky (Kalus, 2019, 250).

Sportovci patii mezi obecné nejvetsi spotiebitele doplinkil stravy a obzvIast
proteinovych napoji. Vzhledem k obrovskému mnozstvi znacek by se sportovci
meéli zaméfit na jejich ptvod a slozeni, nez si produkt zakoupi. Pfi undhleném
a Spatném vybéru mohou poztit produkt s nizsi kvalitou a vyzivovou hodnotou,
nez ocekavali. To miize vyrazné naruSit jejich stravovaci rezim a celkovou
vykonnost. Ve srovnani s jinymi suplementy, které jsou dostupné na trhu, jsou
latky, vSak miZe mit sportovec nalez na antidopingovém testu, coz muZe vyrazné
ohrozit jeho kariéru. Z toho divodu bychom méli byt obezietni pii vybéru znacek
vSemoznych doplnka (da Costa, Roiffé & de la Cruz, 2021).

Dle Kaluse (2019) sportovni aktivita ve vétsing pfipadi vyvolava tyto jevy:

e Zvyseni poSkozeni a bolestivosti svalstva

e ZvySeni miry zanétlivych procest

e Kratkodobé zhorSeni vykonnosti v dobé po vykonu

e Negativni efekt na imunitu sportovce po dobu nékolika hodin po

fyzicke aktivité

Protein je doplnék stravy, ktery sportovci mohou doplnit celkovy piijem
bilkovin po fyzické zatézi. Zajisti tim dostate¢ny piijem aminokyselin pro rust
a obnovu svalové tkané, diky ¢emuz dojde k nartustu svalové hmoty a optimalni
regeneraci (Kréova, 2019, 93). Je vSak dulezité zminit, Ze se nejedna o zadny
zazraény napoj, ktery je schopny budovat svalstvo a zvySovat vykonnost bez nasi
usilovné prace a tréninku. Jde o perfektné naasovany piijem lehce vstiebatelnych
bilkovin, v podobé proteinového napoje, vyvazeného piijmu bilkovin béhem dne,
kvalitniho silového tréninku a sprdvné regenerace. Proto je dulezité dbat
na spravny piijem bilkovin béhem dne, nikoliv jen po tréninkové jednotce

(Kréova, 2019, 94).
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V ramci tréninku, ma nejveétsi vyznam wuzivani proteinového napoje
po ukonceni tréninkové jednotky, kdy télo dokaze nejlépe vyuzit piijaté ziviny.
Pravé tehdy poskytuje proteinovy nédpoj télu rychle vyuzitelné aminokyseliny,
které muze télo vyuzit pro resyntézu svalové tkdné€, anabolické procesy
a naslednou hypertrofii (Kréova, 2019, 94).

Jednou zvyhod proteinovych ptipravki, kterou oceni kazdy mlady
sportovec, je nendro¢nost piipravy a také rychla stravitelnost i vstfebatelnost.
Vétsina proteinovych praska obsahuje 20-25 g bilkovin v jedné davce, bavime-li
se 0 odmérce 30 g. Dulezitym faktorem pii vybéru proteinu by mélo byt nutri¢ni
sloZzeni a nepfitomnost zakdzanych latek a toxint. Kvalita proteinového napoje
je dana obsahem sloZenim esencialnich aminokyselin, biologickou dostupnosti
aminokyselin a samoziejmé stravitelnosti. Zakladem je kvalitni syrovatkovy
protein, pokud vSak netrpime alergiemi a intoleranci na dané potraviny (Krcova,
2019, 95). Pokud sportovec trénuje v dopolednich a odpolednich hodinach, je pro
n¢j syrovatkovy protein dobrou volbou. Ma totiz rychlou vstiebatelnost,
vyuzitelnost a optimalni spektrum aminokyselin. Pokud v$ak sportovec trénuje
pozd¢ vecer, m¢él by vyuzivat viceslozkové proteiny,
které obsahuji ,,rychlé* a ,,pomalé* bilkoviny. V ptipad¢ alergii a intolerance vici
potravinam, miZeme vyuzit rostlinné proteinové napoje, napiiklad hrachovy
¢i ryzovy (Kréova, 2019, 95).

Obecné doporuceni pro davkovani proteinu je na kazdy kilogram hmotnosti
asi 0,3 az 0,4 lehce stravitelnych a dobie vstfebatelnych bilkovin, samoziejmé
v zavislosti na druhu tréninku, jeho intenzit¢ a mnozstvi svalu, které pii ném
zapojime (Krcova, 2019, 95).

2.3.10 Negativni diisledky konzumace alkoholu

,Alkohol je bezpochyby stresor, je to toxin a pfi jeho konzumace velmi
zalezi na celkovém individualnim kontextu* (Vojacek & Keilova, 2022, 54). Jako
u kazdé zavislosti se jednd o kratkodobé uspokojeni na ukor dlouhodobého
problému (Vojacek & Keilova, 2022, 54). Nikdo nemutze byt totiz schopen fici,
CO je mozné povazovat za piimétené mnozstvi alkoholu, které neskodi nasemu
zdravi, protoze alkohol ptisobi na mozkové a jaterni bunky u kazdého jedince

odlisnym zpusobem (Sournia, 1999, 11).
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Alkohol neni mezi dneSni mlddezi i mladymi sportovci nezndmy pojem.
V 15 letech pije pravidelné¢ alkohol az polovina chlapci a tfetina divek, a dale
pfibyvd pravidelnych konzumenti. Dokonce 1 ndrazové piti alkoholu
u mladistvych, muze zpusobit problémy =z hlediska vyvoje jejich mozku
a mysleni. Zavislost na alkoholu si vypéstuje mladistvi daleko diive nez dospély
¢loveék (Partykova, 2018, 18).

T¢lo odbourava alkohol v jatrech, pomoci enzymu alkoholdehydrogenaza.
Malé procento alkoholu je vylouceno v nezménéné podobé pomoci ledvin, kiize
a plic. Dilezitou funkci jater je totiz odstraniovani toxickych latek z naseho téla
(Partykova, 2018, 16). Jeden z meziprodukti $tépeni alkoholu je acetaldehyd,
ktery tlumi oxidaci mastnych kyselin. Acetaldehyd brzdi tvorbu lipoproteida,
které ptenaseji v krvi tuky. Dochézi tak k blokaci odvadéni triglyceridu, jakozto
energetického zdroje, ptimo z jater. Steatdzou se poSkozuje bunééna struktura,
ktera zabezpecuje buiice energii a vlivem dalsiho ptisobeni acetaldehydu dochazi
k buné¢né nekroze. Tyto skute¢nosti vedou k alkoholovému zanétu naSich jater
a vzniku jaterni cirhozy (Partykova, 2018, 16).

Prestoze v nekterych zemich je skleni¢ka vina nezbytnou soucasti obéda
¢i vecete s rodinou ¢i prateli a sportovci starsi 18 let jsou schopni jej konzumovat
vyjimecné a s rozvahou, jsem zastincem nazoru, Ze v souvislosti s nasi kulturou
ke konzumaci alkoholu, neni mozné v naSich konéinach oteviené zastivat nazor,
7e stiidmost v piti alkoholu je v pofadku. Pro sportovce je pravidelna konzumace
alkoholu hrozbou z diivodu naruseni tolik potfebné regenerace.

Sportovni aktivita, pfi niZ dochdzi k vétsimu mnoZstvi excentrickych
kontrakci, muze vést k naruSeni struktur kosterniho svalstva, kde vznikaji
miniaturni trhliny. N4a§ organismus se poté stard o jejich obnovu a posileni. Diky
tomuto efektu muize dochdzet ke zvySené bolestivosti svalstva po sportovnim
vykonu, kterda muze pretrvat 24-72 hodin. Konzumace alkoholu posouva dobu
regenerace poSkozeného svalstva a zhorSuje schopnost sportovce se vratit
v optimalni kondici do tréninkového procesu i zapasu (Kalus, 2019, 101). Alkohol
je nutné metabolizovat jatry, diky ¢emuz dochazi ke zvyseni télesné teploty.
Zvysena teplota ovlivituje kvalitu naseho spanku, celistvost a také ovliviiuje dobu
stradvenou v REM fazi (Kalus, 2019, 101). Dojit muze také Kk naruSeni tvorby
testosteronu (Kalus, 2019, 101). Dalsim z divod®, pro¢ by si sportovec mél

alkohol odpustit, je jeho naruSeni schopnosti metabolismu vyuzivat glukézu
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¢i glykogen, pro podporu naseho vykonu. Nakonec je dilezité upozornit,
ze alkohol je kaloricky velmi bohaty a nase télo jej nedokaze vyuzivat pro vykon

a ulozi jej pouze do tukovych zasob (Kalus, 2019, 102).
2.4 Regenerace

Béhem naroéné a dlouhé sezOny, kdy je cilem sportovci urychlit regeneraci,
je vhodné vyuzivat specifické regeneracni techniky, které jim pomohou urychlit
odbouravani Unavy a bolesti svalovych partii (Kalus, 2019, 176).

Unava sportovce je dana dopadem mnoha faktort. Mezi zminéné faktory
patii poskozeni svalstva pfi silovém tréninku, zménach sméru, vycerpani
glykogenovych zadsob, mentalni Unavou a také ztrdtou tekutin. Regeneraéni
metody by mély byt zaméfené na hlavni pfic¢iny vzniku Unavy, kdy je vSak stale
dulezité myslet na dualezitost 3 zéakladnich pilita sportovni vykonnosti, coz
je spanek, strava a zvladani stresu. Od nich se potom muzeme odrazit (Kalus,
2019, 176).

Podle Kaluse (2019) byl v roce 2011 proveden prizkum u trenéru
32 profesionalnich fotbalovych tyma z Francie, ohledné regenera¢nich technik

a jejich vyuziti u svych hracia a doporuceni. Poradi bylo nésledujici:

e Optimalizovana vyziva a hydratace (97 % ji vyuzivalo)
e Spanek (95 %)

e Vyuziti ledové vody ¢i kontrastni terapie (88 %)

e Aktivni odpocinek (81 %)

e Masaz (78 %)

e Strecink (50 %)

e Kompresni pomicky (22 %)

e Elektricka stimulace (13 %)

Vyuziti riznych zptisobli regenerace zavisi na mife inavy, typu aktivity,
dobé prubehu sportovniho vykon, nebo podle terminu dal$iho utkani. Samoziejmé

I na dostupnosti regenerac¢nich pomicek (Kalus, 2019, 177).
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2.4.1 Chladova terapie

Chladova terapie nam poskytuje jednu z nejrychlejSich cest k vyraznému
zlepSeni nasi psychiky, regenerace, ale také ke zlepSeni celkové kvality naseho
zivota. Stav nasi psychiky je do zna¢né miry ovlivnén nasim vnitinim prosttedim.
Nejedna se vSak pouze o mentalni prostiedi, ale také o hmatateln&jsi prvky, mezi
které patii biochemie a neurochemie, které v nasem téle rozhoduji o tom, jak
se budeme citit a jakou energii budeme pienaset na své okoli. Pfi kratkodobém
pusobeni chladu na nas organismus je mozné toto vnitini prostfedi 1épe nastavit,
abychom se mohli 1épe soustiedit, méli lepsi pamét, vice energie, byli vice
aktivni, a hlavné zlepsili spanek a tim optimalizovali nasi regeneraci (Mattu$ &
Allister, 2021, 53). Pii pouziti chladové terapie ve vecernich hodinach snizime
vtele zanéctlivé reakce a optimalizujeme naS spanek a odpocinek (Mattu§s &
Allister, 2021, 55).

Vyuziti chladné vody po vykonu je velmi oblibena metoda sportovci pro
snizeni Gnavy, zrychleni jejich regenerace mezi tréninky a urychleni navratu po
vazném Ci lehkém zranéni. Velmi lakava je také jeji financni nendro€nost. Jednou
z pochyb ohledné¢ jeji aplikace, je obava, ze v dlouhodobém métitku mize narusit
adaptaci naSeho organismu na tréninkovou jednotku. Nahromadéna tinava je vSak
daleko hor$i pro adaptaci na trénink a vykonnost nez aplikace ledové vody.
Nakonec samotna tréninkova jednotka ma pro sportovce daleko vétsi piinos
(Kalus, 2019, 178).

Pokud srovname chladovou terapii s dalsimi slozkami zdravého zivotniho
stylu, jako je kvalitni strava ¢i spankova hygiena, tak zjistime, ze chladova terapie
piinasi pocit $tésti a pozitivni energie jiz za desitky sekund ¢i minut (Mattu§ &
Allister, 2021, 53). Pasobeni chladu na nas§ organismus ma pro naSe télo fadu
benefiti. Pomdh4d nam lépe spalovat kalorie, sniZovat hladinu krevniho cukru
I ulozeny tuk, nebo télu dava vice pozitivni energie. Pti spojeni pohybu, kvalitni
vyvazené stravy a chladové terapie, vznikd pozitivni uzavieny kruh spravné
vyziveného téla, spalovani, ztraty ptebytecného tuku a aktivaci svalové hmoty.
Tento uzavieny kruh navic podporuje hormondlni rovnovahu, kterd plisobi
preventivné proti kardiovaskularnim onemocnénim, tizkostem a depresim. Pokud
jest¢  ktomu ptidame kvalitni spanek, ziskame kli¢  kdlouhému

a spokojenému zivotu (Mattu§ & Allister, 2021, 54). Pro milovniky meditaci
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je pravé ponor pod ledovou vodou jednim z momentl, kdy ¢lovék Zije pouze
pritomnym okamzikem (Mattu$ & Allister, 2021, 55).
Podle autord Mattu§ & Allister (2021) je pusobeni chladu védecky

prozkoumano a mezi jeho ptinosy pro psychické a fyzické zdravi patfi:

e Podpora dusevni pohody a rovnovahy

e Dava télu vice energie

e Podpora kardiovaskularniho zdravi a podpora imunity

e ZlepSeni pozornosti a koncentrace

e ZlepSeni paméti a funkei mozku

e ZvySeni fyzické vykonnosti a formovani postavy ¢i zabranéni
Ubytku svalové hmoty

e Zajistuje spalovani kalorii a pomaha k Ubytku piebyte¢ného tuku

e Plsobi jako prevence obezity a cukrovky Il. Typu

e Umoznuje lidem v dichodovém véku udrzovat optimalni Groven

testosteronu a rustového hormonu

Dobrovolnym, a ¢asové omezenym vystavenim naseho téla chladu, dojde
k vyraznému zvySeni dulezitych ,agenti” dobré ndlady, tedy endorfina
a norepinefrinu. Chladova terapie je jednou z moznosti, jak zlepsit na§ psychicky
stav, navodit dobrou naladu ¢i mirnit deprese bez zbytecného pouziti 1€kl a jinych
latek. Uz historicky byla ledova voda vyuzivana v psychiatrickych 1é¢ebnach,
jelikoZ jeji antidepresivni u¢inky jsou znamy uz od antického Recka. Je viak tieba
zminit, ze pro jeji prospésné ucinky musi byt vystaveni se chladu dobrovolné

(Mattus & Allister, 2021, 119).
2.4.2 Sauna

Saunu muzeme oznalit za jednu znejuzivangjSich metod Kk fyzické
¢i mentalni regeneraci. Jeden z mnoha benefiti sauny, je podil na zvySeném
vylu€ovani ristového hormonu a je tak napomocna ke zkvalitnéni naseho spanku.
Mezi jeji dalsi benefity patii zvySeni krevniho prutoku (Kalus, 2019, 193). Ten
pomuZze zasobovat svalstvo a organy zivinami a odvadét metabolity, které jsou

preménény na jiné latky, nebo z téla Gpln¢ odstranény (Kalus, 2019, 194).
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| v sauné, stejné jako pfi kryoterapii a ledové 1azni, dochazi pii jeji opusténi
ke zvySeni miry relaxace a také k potlaceni stresové odpovédi. Zaroven dochazi
k tvorbé endorfinu, jako pii fyzické aktivité. Ty maji pozitivni vliv na celkovou
naladu a mohou ulevit od bolesti (Kalus, 2019, 194).

Pokud médme moznost tuto metodu regenerace vyuzivat, mizeme ocekavat
mnoho benefitd jako je pozitivni vliv na psychické rozpolozeni, regeneraci
po fyzicky naro¢ném zapase, nebo posileni imunity. Obyvatelé skandinavskych
zemi nedaji na tuto metodu regenerace dopustit (Kalus, 2019, 194).

2.4.3 Kompenza¢ni cvifeni

Jedna se o soubor cviceni cilené zaméfenych na korekci funkénich poruch
pohybového aparatu sportovce. Nasi snahou je odstranit oslabeni a zkraceni
svalstva, zatuhnuti a blokadu kloubu ¢i korekei Spatné zafixovaného drzeni téla
a Spatné provadénych pohybu v nékterych jeho ¢astech (Bernacikova et al., 2020,
171).

Jedna se o UCinny prostiedek K eliminaci zdravotnich rizik sedavého
zpusobu zivota a nedostate¢ného pohybu. U profesiondlnich sportovct se také
miuzZe jednat 0 kompenzaci jednostranné fyzické ¢i psychické zatéze (Bernacikova
etal., 2020, 172).

2.4.4 Uvolnovaci cvi¢eni

Jednd se o cviceni, prostfednictvim kterych pfipravujeme nas pohybovy
aparat na pohybovy vykon. Podstatou téchto cvieni jsou pomalé a krouzivé
pohyby orientované na pohybovy segment ¢i urcity kloub. Dochazi tak k lepSimu
vyzivovani slabé prokrvenych a U0plné neprokrvenych struktur. V dusledku
zlepseného prokrveni dochéazi i k prohiati, coz kladn¢ piisobi na mechanické
vlastnosti pojiva. Dochazi ke zvySeni ohebnosti vaziva, chrupavek a vyssi je jejich
odolnost viici tahu i tlaku (Bernacikova et al., 2020, 179).

Je to vhodny druh cvieni, prostiednictvim kterych mizeme kompenzovat
stav snizeného rozsahu pohybu v daném kloubu. Jednd se o metabolické
a autoimunitni onemocnéni ¢i stavy po vazném Urazu. Naopak u stavil, které jsou

provazené nefyziologickym rozsahem pohybu, jako je podrazova kloubni
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instabilita ¢i konstitu¢ni hypermobilita, bychom méli uvolnovaci cvieni vyuzivat
jen v omezené mife a form¢ (Bernacikova et al., 2020, 180).

Ve vSech sportech, véetné fotbalu, bychom méli uvoliiovaci cviceni zaclenit
do kompenzacniho planu. Vyjimku tvoii hraci, ktefi trpi lokalni, ziskanou nebo

konstitu¢ni kloubni hypermobilitou (Bernacikova et al., 2020, 180).
2.4.5 Protahovaci cvi¢eni

Stre¢inkem  ¢i  protahovacimi  cvi¢enimi  obnovujeme  standartni
fyziologickou délku zkraceného svalstva a uchovavame ji svalim, které by
se mohly vlivem pohybu zkratit. Musime vSak obezietné¢ piekondvat pasivni
odpor vyplyvajiciho z tonu daného svalu a z pruzné rezistence jeho vazivové
slozky. Bez toho, aniz abychom jej poskodili, jsme schopni sval protdhnout
az na 1,8ndsobek zakladni klidové délky. Jakmile jej protahneme, zlstane sval
zhruba 0 5 % delsi a k ptivodni délce se vraci az po uplynuti n¢kolika hodin.
Pruznost vaziva se projevi asi po 10 vtefinach (Bernacikova et al., 2020, 180).

Obecné je doporuceno vydrzet pti protahovacim cviku az 30 sekund v dané
poloze. Efekt protahovacich cviku je zachovan po dobu 24 az 48 hodin. Je tedy
potieba pravidelné opakovat protahovaci cviky kazdy druhy den. Pfi protahovani
nesmime zapomenout na spravné a plynulé dychani. Snazime se dech nezadrzovat
a protahovat se vzdy svydechem. Vyvarujeme se reflexu vyvolavajicimu

obrannou kontrakci svalu, ktery protahujeme (Bernacikova et al., 2020, 180).

2.4.6 Dechova cviéeni

souvisejici se vSemi fyziologickymi funkcemi naSeho organismu. Pii dychéani
dochazi k vymén¢ plynti mezi plicemi a tkanémi, diky ¢emuz je zajistén krevni
ob¢h (Bernacikova et al., 2020, 186).

Pravidelnym dechovym cvi¢enim dochazi ke zvySeni vitalni kapacity plic,
posileni dychaciho svalstva, tvorbé spravného dychaciho stereotypu, spravné
zafixovanému drzeni téla, pozitivnimu vlivu na funkci vnitinich organt
a uvolnéni psychického 1 svalového napéti. Také bychom neméli zapominat jejich

dulezitost pti protahovacich cvi¢eni (Bernacikova et al., 2020, 186).

90



Pii vdechu se zvySuje aktivita nervového systému, naopak pii vydechnuti
dojde k jeho inhibici. Pii vdechnuti vzduchu do plic dochazi k aktivaci svalstva,
pii vydechu dochazi k jejich uvolnéni. Zaroven dochazi k neustalé praci branice,
diky ¢emuz dochazi k tlakovym zméndm a masdzi organti uvnitt téla. To ma pak
pozitivni vliv na jejich funkci. Mezi nejuzivanéj$i cvieni s nejucelenéj$im

systémem dechovych cviceni patii joga (Bernacikova et al., 2020, 186).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Zmapovat troven nutri¢nich znalosti fotbalovych hra¢a SK Sigma Olomouc

a FK Sumperk. Konkrétnd u B tymu SK Sigma Olomouc a vékové kategorie

star§iho dorostu U19 a také u fotbalovych hraét FK Sumperk, konkrétnd u A

muzstva a hrac¢u starSiho dorostu U19.

3.2 Dil¢i cile

1)

2)

3)

4)

Porovnat troven znalosti hracti B tymu a starSiho dorostu SK Sigma
Olomouc.

Porovnat tiroveii znalosti hra¢i A tymu FK Sumperk a starsiho
dorostu FK Sumperk.

Vzajemné mezi sebou porovnat tiroven znalosti hract starsiho dorostu
SK Sigma Olomouc a FK Sumperk vékovych kategorii U19.
Vzajemné mezi sebou porovnat urovenl znalosti hra¢li B muzstva SK

Sigma Olomouc a prvniho tymu FK Sumperk.

3.3  Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

5)

Na jaké urovni jsou nutriéni znalosti hrac¢t vSech sledovanych
vyzkumnych soubortt dohromady?

Jaka je uroven nutricnich znalosti fotbalovych hraci SK Sigma
Olomouc B v porovnani s nutri¢nimi znalostmi hraét FK Sumperk A?
Jaka je Groven nutri¢nich znalosti fotbalisti SK Sigma Olomouc U19
v porovnani s nutriénimi znalostmi hra¢dt FK Sumperk vékové
kategorie dorostu U19?

Jakd je uroven nutriénich znalosti fotbalovych hra¢a SK Sigma
Olomouc B v porovnani snutri¢nimi znalostmi hraéa SK Sigma
Olomouc vekové kategorie dorostu U19?

Jaka je uroveti nutriénich znalosti hra¢t FK Sumperk A v porovnani
s nutriénimi znalostmi hra¢t FK Sumperk vékové kategorie dorostu

u19?
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6)

7)

Jaka je uroven nutri¢nich znalosti fotbalovych hra¢u obou vékovych
kategorii SK Sigma Olomouc v porovnani s nutri¢nimi znalostmi
fotbalovych hract obou vékovych kategorii FK Sumperk?

Koresponduje dosazena turoven nutri¢nich znalosti hra¢d vSech
vyzkumnych soubord s jejich vlastnim subjektivnim posouzenim

arovné nutri¢nich znalosti?
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4 METODIKA

4.1 Dotaznik ANSKQ

ANSKQ je dotaznikem slouzicim k vyhodnoceni znalosti sportovci
Z oblasti vyzivy, pfiCemz se zaméiuje zejména na vyzivu sportovni. Jedna
se o zkracenou verzi dotazniku NSKQ, ktery autofi z diivodu jeho nizké odezvy
a dokonceni pietvorili. Tento prostiedek k jejich posouzeni byl validovan pro
moznost aplikace u Siroké Skaly sportoveil odlisSné vykonnosti ¢i narodnosti.
ANSKQ dotaznik je tvofen uzavienymi otdzkami s moznosti 3-5 odpovédi,
pticemz vzdy pouze jedna znich je ta spravna. Jedna z moznosti odpovédi
je ,,nejsem si jisty*. Obsahem dotazniku ANSKQ jsou dulezitd témata tykajici
se mikro a makrozivin, vyzivy ve sportu, role doplikt stravy ¢i problematiky
suplementace (Trakman, Forsyth, Hoye & Belski, 2018).

Nasledné v roce 2019 vysla aktualizovana verze dotazniku ANSKQ. Ten
prosel zménami v celkovém poctu otazek, jejich znéni a rozlozeni. Jeho obsahem
je 35 otazek, které jsou rozdélené do dvou casti. Obsahem té prvni je 11 otazek
tykajicich se obecnych nutriCnich znalosti. Obsahem druhé casti je potom
24 otazek, zamétenych na znalosti v oblasti sportovni vyzivy (Trakman, Brown,
Forsyth & Belski, 2019).

V zavérecné casti ANSKQ dotazniku byla zanesena Skala, jakozto nastroj
subjektivniho kvalitativniho hodnoceni nutri¢nich znalosti respondentil. Skala
byla bodovana v rozmezi 1-10: $patné (1-3), podprumérné (4), pramérné (5-6),
dobré (7-8), vyborné (9-10) znalosti.

Vyuziti dotazniku ANSKQ bylo schvéleno etickou komisi FTK UP pod
jednacim cislem 94/2021.

4.2  Vyhodnoceni dotazniku ANSKQ

Vysledky ziskané zdotazniku ANSKQ jsou dale vyhodnoceny
prostiednictvim nasledujiciho bodovani: ,spatné” (0-49 %), , primérné“
(50-65 %), ,,dobré* (66-75 %) a ,,vyborné*“ (76-100 %) znalosti z oblasti vyZivy.

Za kazdou spravnou odpoveéd byli respondenti ohodnoceni 1 bodem, pificemz
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za Spatnou odpoveéd jim body nebyly odecteny (Trakman, Forsyth, Hoye &
Belski, 2017).

4.3 Preklad dotazniku ANSKQ

Na piekladu dotazniku do Ceské verze se podilela skupina expertil sloZena
se Ctyf ¢lend. Studenta Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci,
oboru rekreologie spole¢né s odborniky v oblasti vyzivy a anglického jazyka
na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. O zpétny pieklad
do anglického jazyka se zaslouzil profesor z Valdosta State University v Georgii,
jedndse o amerického obcana, ktery ma cesky puvod, a jenz je rovnéz
specialistou v oblasti zdravého zivotniho stylu (Vilikovsky, 2022, 35).

4.4 Charakteristika vyzkumného souboru

FT1

Vyzkumny soubor FT1 se skladal zhracdi SK Sigma Olomouc B.
Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 17 respondentt (100 % muza). Hlavnim
kritériem pro ucast v dotazniku bylo dovrseni véku 18 let.

Vsichni respondenti souboru FT1 byli dokonale obezndmeni s cilem
a prubéhem vyzkumného Setfeni z oblasti nutri¢nich znalosti. Pro zachovani
anonymity jednotlivych respondentti vyzkumného souboru FT1 bylo ke kazdému
jednotlivci ptifazeno poradové Cislo.

Primérny vék respondentli souboru FT1 byl 20,3 (x 1,02) let. 47,06 %
(8) respondentit uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazené vzdélani je stiedoskolské
s maturitou. 29,41 % (5) respondentii ma jako nejvyssi dosazené vzdélani
to zakladni a 23,53 % (4) ma nejvyssi dosazené vzdélani sttedni s vyuénim listem.

52,94 % (9) respondenti souboru FT1 uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazena
urovenn v daném sportu byla narodni a pro 47,06 % (8) respondentt byla nejvyssi

dosazena Uroven mezinarodni.
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FT2

Vyzkumny soubor FT2 se skladal z dorosteneckych hract SK Sigma
Olomouc vékové kategorie U19. Vyzkumného Setieni se zcastnilo 18 hraca
(100 % muzt). Hlavnim kritériem pro Gcast v dotazniku bylo dovrSeni 18 let.

Vsichni respondenti souboru FT2 byli dokonale obeznameni s cilem
a priabéhem vyzkumného Setfeni z oblasti nutriénich znalosti. Pro zachovéani
anonymity jednotlivych respondenti vyzkumného souboru FT2, bylo ke kazdému
jednotlivci ptifazeno pofadové Cislo.

66,67 % (12) respondenti souboru FT2 ma 19 let. 33,33 % (6) zbylych
respondentll ma 18 let, pficemz 100 % (18) respondentii ma z diivodu prozatim
nedokonceného sttedniho vzdélani, jako nejvyse dosazen, to zakladni.

61,11 % respondentt (11) uvedlo, ze jejich nejvyssi dosazena uroven
v daném sportu byla nérodni. 38, 89 % (7) respondentii potom uvedlo, Ze jejich

nejvyssi dosazend troven ve fotbale byla mezinarodni.

FT3

Vyzkumny soubor FT3 se skladal zhra¢t A tymu FK Sumperk.
Vyzkumného Setieni se u€astnilo 17 hraca (100 % muzt). Hlavnim kritériem pro
ucast v dotazniku bylo dovrSeni 18 let.

Vsichni respondenti souboru FT3 byli dokonale obezndmeni s cilem
a priabéhem vyzkumného Setieni z oblasti nutriénich znalosti. Pro zachovani
anonymity jednotlivych respondenti vyzkumného souboru FT3, bylo ke kazdému
jednotlivei piifazeno potfadové Cislo.

Pramérny vék respondentti souboru FT3 byl 24,6 (+ 4,16) let. 58,82 %
(10) respondentii uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazené vzdélani je stfedoskolské
S maturitou. Pro 23,53 % (4) respondentd je nejvyssi dosazené vzdélani stiedni
s vyuénim listem. 11,77 % (2) respondentd ma jako nejvyssi dosazené vzdélani
to zékladni a 5,88 % (1) respondentt dosahlo vysokoskolského vzd¢lani.

41,18 % (7) respondentii souboru FT3 uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazena
uroven v daném sportu byla krajska. Pro 47,06 % (8) respondentt byla nejvyssi

dosazena troven narodni a pro 11,76 % (2) respondenti mezinarodni.
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FT4

Vyzkumny soubor FT4 byl tvoten hragi tymu FK Sumperk, vékové
kategorie U19. Vyzkumného Setfeni se zcastnilo 15 hracu (100 % muzi).
Hlavnim kritériem pro tGcast v dotazniku bylo dovrseni 18 let.

Vsichni respondenti souboru FT4 byli dokonale obezndmeni s cilem
a prabéhem vyzkumného Setfeni z oblasti nutriénich znalosti. Pro zachovani
anonymity jednotlivych respondenti vyzkumného souboru FT4, bylo ke kazdému
jednotlivei prifazeno potfadové ¢islo.

60 % (9) respondentt souboru FT4 ma 19 let. 40 % (6) zbylych respondentii
ma 18 let, pficemz 100 % (18) respondenti ma zdivodu prozatim
nedokonceného sttedniho vzdélani, jako nejvyse dosazen, to zakladni.

26,67 % (4) respondentii souboru FT4 uvedlo, ze jejich nejvyssi dosazena
uroven ve fotbale byla krajska. 60 % (9) respondentli uvedlo, Ze jejich nejvyssi
dosazena uroven v daném sportu (fotbal) je narodni. Pficemz pro 13,33 %

respondentt (2) je nejvyssi dosazena troven mezinarodni.
4.5 Metody organizace sbhéru dat

Sbér dat probéhl po konzultaci svedenim klubli a domluvé s trenéry
jednotlivych muzstev od 6. 3. 2023 do 10. 3. 2023.

Sbér dat u vyzkumného souboru FT1, tedy SK Sigma Olomouc B, prob&hl
dne 6. 3. 2023 v Gtrobach stadionu SK Sigma Olomouc. Vyzkumného Setfeni
se zucastnilo 17 respondentd. Ti byli nasledné¢ seznameni s obsahem ANSKQ
dotazniku a se vSemi potfebnymi informacemi k jeho vyplnéni. Poté doslo
Kvyplnéni 35 otazek pro ovéfeni znalosti zoblasti vyzivy a otazek
demografickych. Spole¢né s otazkami v dotazniku respondenti hodnotili troven
svych znalosti z oblasti vyZivy.

7. 3. 2023 probéhl sbér dat u vyzkumného souboru FT2, tedy u hrac¢t SK
Sigma Olomouc dorostenecké kategorie U19, a to opét v utrobach stadionu SK
Sigma Olomouc. Vyzkumného Setieni se zGc¢astnilo 18 respondentd. Ti byli také
seznameni s obsahem ANSKQ dotazniku a se vSemi potfebnymi informacemi
k jeho vyplnéni. Poté doslo k vyplnéni 35 otazek pro ovéteni znalosti z oblasti
vyzivy aotazek demografickych. Spole¢né s otdzkami v dotazniku respondenti

hodnotili uroveii svych znalosti z oblasti vyzivy.

97



8. 3. 2023 probehl sbér dat u vyzkumného souboru FT3, tedy hraci
FK Sumperk A. Vyzkumné Setieni probéhlo v Gtrobach stadionu FK Sumperk.
Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 17 respondenti, ktefi byli, stejné jako FT1
a FT2, seznameni s obsahem ANSKQ dotazniku a se vSemi potfebnymi
informacemi Kk jeho vyplnéni. Poté doslo k vyplnéni 35 otazek pro ovéreni
znalosti z oblasti vyzivy aotazek demografickych. Spole¢né s otazkami
v dotazniku respondenti hodnotili iroven svych znalosti z oblasti vyzivy.

Posledni sbér dat u vyzkumného souboru FT4, tedy hraét FK Sumperk
dorostenecké kategorie U19, probéhl 10. 3. 2023 z diivodu odlisnych termint
tréninkovych jednotek, oproti hra¢im A muzstva. Sbér dat prob&hl taktéz
v Gtrobach stadionu FK Sumperk. Vyzkumného Setieni se zudastnilo
15 respondentli, kteti byli stejné jako FT1, FT2 a FT3 sezndmeni s obsahem
ANSKQ dotazniku a se vSemi potfebnymi informacemi k jeho vyplnéni. Poté
doslo k vyplnéni 35 otazek pro ovéfeni znalosti z oblasti vyzivy a otazek
demografickych. Spole¢né s otazkami v dotazniku respondenti hodnotili troven

svych znalosti z oblasti vyzivy.
4.6 Zpracovani a analyza dat

Shromazdéna data byla ptrepsana v programu Excel, kde byla i zaroven
upravena. Vysledky byly nasledné pievedeny do grafu. Vysledky jednotlivych
grafi byly okomentovany a pro zpracovani vyzkumnych otazek mezi sebou
konfrontovany.

Hodnoceni znalosti jednotlivych respondentti z oblasti vyzivy bylo
provedeno na zakladé¢ bodovaciho systému dotazniku ANSKQ: ,spatné*
(0-49 %), ,,primeérné* (50-65 %), ,,dobré* (66-75 %) a ,,vyborné* (76-100 %)
znalosti  z oblasti vyzivy. Za kazdou spravnou odpovéd byli respondenti
ohodnoceni 1 bodem, pticemz za Spatnou odpovéd se respondentim body
neodecitaly (Trakman et al., 2017).

Snahou vyzkumného Setfeni bylo také zjistit subjektivni minéni
jednotlivych respondentii vyzkumného souboru FT1, FT2, FT3 a FT4 o svych
znalostech z oblasti vyzivy. Prostiednictvim jednoduché S$kaly bodované
od 1-10: Spatné (1-3), Podprumérné (4), praimérné (5-6), dobré (7-8), vyborné
(9-10) znalosti.
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5  VYSLEDKY
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Graf 1. FT1 — Znalosti z oblasti vyzivy jednotlivel; spatné (0-49 %), primérné
(50-65 %), dobré (66-75 %), vyborné (76-100 %).

Graf 1 popisuje procentudlni zastoupeni spravnych a chybnych odpovédi
jednotlivych hract z vyzkumného souboru FT1, tedy hrac¢i SK Sigma Olomouc
B.

Z grafu 1 lze vy¢ist, ze 47,06 % (8) respondenti vyzkumného souboru 1,
dosahuje priumeérnych (50-65 %) vysledkid znalosti z oblasti vyzivy. Naopak
u 52,94 % (9) respondentd jsou znalosti z oblasti vyZzivy sSpatné (0-49 %). Déle
mizeme z grafu vycist, Ze pouze jeden z respondentd (H. 1) se nejblize priblizil
horni hranici primérného hodnoceni. Kritérium dobré (66-75 %) ¢&i vyborné

(76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy nesplnil zadny z respondentti Souboru FT1.
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= Znalosti ze sportovni vyZivy - Celkem 24 otazek

® Obecné znalosti vyZivy - Celkem 11 otazek

Graf 2. FT1 — Pocet spravnych odpovédi z obecnych a sportovnich znalosti vyzivy
u jednotlivc.

Graf 2 znazorfiuje pocet spravnych odpovédi z oblasti obecnych znalosti
a znalosti ze sportovni vyZzivy u jednotlivych respondentti vyzkumného souboru 1,
tedy SK Sigma Olomouc B.

Dotaznik obsahoval 24 otazek na ovéfeni znalosti z oblasti sportovni vyZzivy
a 11 obecnych otazek z oblasti vyzivy. Z grafu lze vycist, Ze nejlepsiho vysledku
znalosti z oblasti vyzivy dosahl respondent H. 1.

FT1 B Pocetotizekl M @xSD) M % M MnHE Max B
Obecné malosti vyZivy 11 5,9 (= 1,30) 54 4 9
Znalosti ze sportovni vyZivy 24 10,8 (+2,15) 45,1 7 14
Celkem 35 16,8 (= 2,67) 47,9 13 22

Obrazek 11. Pramérny pocet spravnych odpovédi, Pramérné procento spravnych
odpovédi, Minimalni pocet spravnych odpovédi, Maximalni pocet spravnych odpovédi.

Obréazek 11 znazorfiuje uroven znalosti z oblasti vyzivy u souboru FT1, tedy
u hract SK Sigma Olomouc B. Celkové primérné procento spravnych odpovédi
u souboru FT1 ¢ini 47,9 % (median 48,6 %), pti¢emz z obrazku 11 Ize také vycist,
7e u obecnych znalosti z oblasti vyzivy ¢inil primérny vysledek 54 % a u znalosti
sportovni vyzivy 45,1 %. Celkovy minimalni pocet spravnych odpovédi u souboru

FT1 byl 13 a celkovy maximalni pocet spravnych odpovedi byl 22.
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Graf 3. FT2 — Znalosti z oblasti vyzivy jednotlivew; Spatné (0-49 %), priumeérné
(50-65 %), dobreé (66-75 %), vyborné (76-100 %).

Graf 3 zndzoriiuje procentudlni zastoupeni spravnych a chybnych odpovéedi
u jednotlivych respondentli vyzkumného souboru 2, tedy u hraca SK Sigma
Olomouc vékove kategorie U19.

Z grafu 3 lze vycist, ze primérnych (50-65 %) znalosti z oblasti vyzivy
dosahuje u druhého vyzkumného souboru 16,67 % (3) respondentu.
U 83,33 % (15) respondentd oznacime znalosti z oblasti vyzivy za Spatné
(0-49 %). Ani jeden z respondentti vyzkumného souboru 2 se nedostal k horni
hranici primérného hodnoceni. Kritérium dobré (66-75 %) ¢i vyborné (76-100 %)

znalosti z oblasti vyzivy nesplnil Zadny z respondentt souboru FT2.
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= Znalosti ze sportovni vyZivy - Celkem 24 otazek

® Obecné znalosti vyZivy - Celkem 11 otazek

Graf 4. FT2 — Pocet spravnych odpovédi z obecnych a sportovnich znalosti vyZzivy
u jednotlivcd.

Graf 4 znazornuje pocet spravnych odpovédi z oblasti obecnych znalosti
a znalosti ze sportovni vyzivy u jednotlivych respondenti vyzkumného souboru 2,
tedy SK Sigma Olomouc vékové kategorie dorostu U19.

Dotaznik obsahoval 24 otazek oveéfujicich znalosti z oblasti sportovni
vyzivy a 11 obecnych otdzek zoblasti vyzivy. Zgrafu Ilze vycist,
7e uvyzkumného souboru 2, dosahli nejlepSich vysledkd v oblasti sportovni
vyzivy respondenti H. 1 a H. 12. V oblasti obecné vyzivy potom dosahli nejvice
spravnych odpovéedi respondenti H. 7, H. 11, H. 12, H. 15, H. 16, H. 17, ktefi mé&li

6 spravnych odpovédi z 11 moznych.

B Pocetotazek B M =SD) M %
Obecné zalosti vyZivy 11 46 (+1,34) 414 2 6
Znalosti ze sportovni vyZvy 24 7.9 (£2,73) 32,9 3 13
Celkem 35 12,4 (£322) 35,6 8 19

Obrazek 12. Primérny pocet spravnych odpovédi, Pramérné procento spravnych
odpovédi, Minimalni pocet spravnych odpovédi, Maximalni pocet spravnych odpovédi.

Obréazek 12 znazortiuje uroven znalosti z oblasti vyzivy u souboru FT2, tedy
u hraca SK Sigma Olomouc vékové kategorie dorostu U19. Celkové primérné
procento spravnych odpovédi u souboru FT2 ¢ini 35,6 % (median 32,9 %),
pii¢emz z obrazku 12 Ize dale vy¢ist, Ze u obecnych znalosti z oblasti vyzivy ¢inil

pramérny vysledek 41,4 % a u znalosti sportovni vyzivy 32,9 %. Celkovy

102



minimalni pocet spravnych odpovédi u souboru FT2 byl 8 a celkovy maximalni

pocet spravnych odpovédi byl 19.
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Graf 5. FT3 — Znalosti zoblasti vyzivy jednotlivcl; Spatné (0-49 %), primérné
(50-65 %), dobré (66-75 %), vyborné (76-100 %).

Graf ¢. 5 =znazoriiuje procento spravnych a chybnych odpovédi
u jednotlivych respondentil vyzkumného souboru 3, tedy hraéti FK Sumperk A.

Z grafu mizeme vycist, Zze U 47,06 % (8) respondentd je mozné oznacit
znalosti  z oblasti vyzivy za prumeérné (50-65 %). Naopak u 52,94 %
(9) respondentli miizeme oznacit znalosti z oblasti vyzivy za Spatné (0-49 %).
Déle lze z grafu vy¢ist, ze 4 respondenti (H. 1, H. 3, H. 11, H. 13), se pfiblizili
K horni hranici pramérného hodnoceni. Kritérium dobré (66-75 %) ¢i vyborné
(76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy nesplnil zadny z respondentti Souboru FT3.
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= Znalosti ze sportovni vyZivy - Celkem 24 otazek

® Obecné znalosti vyZivy - Celkem 11 otazek

Graf 6. FT3 — Pocet spravnych odpovédi z obecnych a sportovnich znalosti vyzivy
u jednotlived.

Graf 6 znazorfiuje pocet spravnych odpovédi z oblasti obecnych znalosti
a znalosti ze sportovni vyzivy u jednotlivych respondenti vyzkumného souboru
3, tedy FK Sumperk A.

Dotaznik obsahoval 24 otazek ovéfujicich znalosti z oblasti sportovni
vyzivy a 11 obecnych otazek zoblasti vyzivy. Zgrafu lze vycist,
7ze u vyzkumného souboru 3 nejvice spravnych odpovédi z oblasti sportovni
vyzivy dosahli respondenti H. 11 a H. 13, kteti méli 15 spravnych odpovédi.
Z obecnych znalosti potom dosahli nejvice spravnych odpovédi respondent H.1,

ktery mél 10 spravnych odpovédi z 11 moznych.

Bl PocetotizeckBEd MESD)E % H Min B Max B

Obecné znalosti vyZivy 11 6,8 (= 1,42) 62 3 10
Znalosti ze sportovni vyZivy 24 10,4 (£2,99) | 431 6 15
Celkem 35 172(£3,38) | 491 10 22

Obrazek 13. Pramérny pocet spravnych odpovédi, Pramérné procento spravnych
odpovédi, Minimalni pocet spravnych odpovédi, Maximalni pocet spravnych odpovedi.

Obréazek 13 znazortiuje uroven znalosti z oblasti vyzivy u souboru FT3, tedy
u hra¢a FK Sumperk A. Celkové pramémé procento spravnych odpovédi
u souboru FT3 ¢ini 49,1 % (median 48,6 %), pti¢emz z obrazku 13 lze dale vycist,

7e u obecnych znalosti z oblasti vyzivy €inil primérny vysledek 62 % a u znalosti
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sportovni vyzivy 43,1 %. Celkovy minimalni pocet spravnych odpovédi u souboru
FT3 byl 10 a celkovy maximalni pocet spravnych odpovédi byl 22.
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Graf 7. FT4 — Znalosti z oblasti vyzivy jednotliven; Spatné (0-49 %), priumérné
(50-65 %), dobré (66-75 %), vyborné (76-100 %).

Graf 7 popisuje procento spravnych a chybnych odpovédi jednotlivych
hra¢t vyzkumného souboru 4, tedy hra¢t FK Sumperk vékové kategorie dorostu
U19.

Z grafu lze vycist, ze prumérnych (50-65 %) znalosti z oblasti vyzivy
dosahuje u vyzkumného souboru 4 pouze 6, 67 % (1) respondenti. Naopak
u 93,33 % (14) respondentti, mizeme znalosti oznadit za spatné (0-49 %). Z grafu
Ize dale vycist, ze respondent H. 1, ktery jako jediny dosahl primérnych
(50-65 %) znalosti, se nachazi u spodni hranice primérného hodnoceni. Kritérium
dobré (66-75 %) ¢i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyZivy nesplnil Zadny

z respondentd souboru FT4.
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= Znalosti ze sportovni vyZivy - Celkem 24 otazek

® Obecné znalosti vyZivy - Celkem 11 otazek

Graf 8. FT4 — Pocet spravnych odpovédi z obecnych a sportovnich znalosti vyzivy
u jednotlivei.

Graf 8 znazorfiuje pocet spravnych odpovédi z oblasti obecnych znalosti
a znalosti ze sportovni vyzivy u jednotlivych respondentii souboru FT4, tedy FK
Sumperk vékové kategorie dorostu U19.

Dotaznik obsahoval 24 otdzek ovéfujicich znalosti z oblasti sportovni
vyzivy a 11 obecnych otazek =zoblasti vyzivy. Z grafu lze vydist,
Ze U vyzkumného souboru 4, ze nejvice spravnych odpovédi z oblasti sportovni
vyzivy dosahl respondent H. 3, ktery m¢l 12 spravnych odpovédi. Z obecnych
znalosti vyzivy dosahli nejvice spravnych odpovédi respondenti H. 1 a H. 15,

kteti dosahli 7 spravnych odpovédi z 11 moznych.

FT4 - Potetotazek [ M @&SD) B % K Minl MaxB
Obecné znalosti vyZivy 11 4.6 (+ 1,40) 418 2 7
Znalosti ze sportovni vyZivy 24 8,5 (+ 1,86) 35,3 6 12
Celkem 35 13,1 (£2,17) 37,3 10 18

Obrézek 14. Pramémy pocet spravnych odpovédi, Pramérné procento spravnych
odpovédi, Minimalni pocet spravnych odpovédi, Maximalni pocet spravnych odpovédi.

Obréazek 14 znazorfiuje uroven znalosti z oblasti vyzivy u souboru FT4, tedy
u hra¢i FK Sumperk vékové kategorie dorostu U19. Celkové priimémé procento
spravnych odpovédi u souboru FT4 ¢ini 37,3 % (median 37,1 %), pficemz
zobrdzku 14 lze dale vy¢ist, ze u obecnych znalosti z oblasti vyzivy C¢inil

pramérny vysledek 41,8 % a u znalosti sportovni vyzivy 35,3 %. Celkovy
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minimalni pocet spravnych odpovédi u souboru FT2 byl 8 a celkovy maximalni

pocet spravnych odpovédi byl 19.

5.1 Vysledek k prvni vyzkumné otazce

Na jaké vurovni jsou nutriéni znalosti hra¢i vsSech sledovanych

vyzkumnych soubori dohromady?

FT1 - Celkové Urovei znalosti z oblasti vyZivy

= Primérny vysledek = Spatny vysledek

Graf 9. Uroveii znalosti souboru FT1; $patné (0-49 %), pramémé (50-65 %).

Graf 9 popisuje celkovou uroven znalosti souboru FT1. Z grafu Ize vycist,
ze 47,06 % respondentl dosahuje prumérnych (50-65 %) znalosti v oblasti
vyzivy, zatimco 52,94 % respondentii dosahuje znalosti Spatnych (0-49 %).
Kritérium dobré (66-75 %) ¢i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy
nesplnil Zadny z respondentd souboru FT1.

Celkové pramérné procento spravné zodpovézenych otazek z ANSKQ
dotazniku bylo u souboru FT1 47,9 %, coz je v rozmezi (0-49 %. Znalosti tedy

mulzeme oznacit za Spatné.
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FT2 - Celkové hodnoceni znalosti z oblasti vyZivy

[EE

= Pramérny vysledek = Spatny vysledek

Graf 10. Urovei znalosti souboru FT2; §patné (0-49 %), pramérné (50-65 %).

Graf 10 popisuje celkovou trovein znalosti souboru FT2. Z grafu Ize vy¢ist,
ze 16,67 % respondentl dosahuje prumérnych (50-65 %) znalosti v oblasti
vyzivy, zatimco 83,33 % respondentii dosahuje znalosti Spatnych (0-49 %).
Kritérium dobré (66-75 %) ¢&i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy
nesplnil Zadny z respondent souboru FT2.

Celkové pramérné procento spravné zodpoveézenych otdzek z ANSKQ
dotazniku bylo u souboru FT2 35,6 %, coz je v rozmezi (0-49 %). Znalosti tedy

muzeme oznacit za Spatné.

FT3 - Celkové urovei znalosti z oblasti vyZivy

= Primérny vysledek = Spatny vysledek

Graf 11. Urovetr znalosti souboru FT3; 3patné (0-49 %), primérné
(50-65 %).
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Graf 11 popisuje celkovou troven znalosti souboru FT3. Z grafu lze vyc¢ist,
ze 47,06 % respondentl dosahuje prumérnych (50-65 %) znalosti u oblasti
vyzivy, zatimco 52,94 % respondentii dosahuje znalosti Spatnych (0-49 %).
Kritérium dobré (66-75 %) ¢i vyborne (76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy
nesplnil zadny z respondentd souboru FT3.

Celkové prumérné procento spravné zodpovézenych otazek z ANSKQ
dotazniku bylo u vyzkumného souboru FT3 49,1 %, cozZ je v rozmezi (0-49 %).

Znalosti tedy mtizeme oznacit za Spatné.

FT4 - Celkova uroven znalosti z oblasti vyZivy

6,67%

4

= Priimérny vysledek = Spatny vysledek

Graf 12. Uroven znalosti souboru FT4; 3patné (0-49 %), pramérné
(50-65 %).

Graf 12 popisuje celkovou troven znalosti souboru FT4. Z grafu Ize vy¢ist,
ze 6,67 % respondentt dosahuje priimérnych (50-65 %) znalosti u oblasti vyzivy,
zatimco 93,33 % respondenti dosahuje znalosti Spatnych (0-49 %). Kritérium
dobré (66-75 %) ¢i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyZivy nesplnil Zadny
z respondentu vyzkumného souboru FT4.

Celkové prumérné procento spravné zodpoveézenych otdzek z ANSKQ
dotazniku bylo u vyzkumného souboru FT4 37,3 %, coz je v rozmezi (0-49 %).

Znalosti tedy mtizeme oznacit za Spatné.
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5.2 Vysledek k druhé vyzkumné otézce:

7 W O

Jaka je turoven nutri¢nich znalosti fotbalovych hrac¢u SK Sigma

Olomouc B v porovnani s nutri¢nimi znalostmi hra¢i FK Sumperk A?

Porovnani urovné znalosti FT1 a FT3

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00% 52,94% 52,94%

50,00% 47,06%  47,06%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%
Priamérny vysledek Spatny vysledek

= FT1- SigmaOlomoucB = FT3 - FK Sumperk A

Graf 13. Porovnani arovné znalosti souboru FT1 a FT3.

Graf 13 znazorfiuje porovnani urovné znalosti souboru FT1 a souboru FT3,
tedy hra¢a SK Sigma Olomouc B s hragi FK Sumperk A.

Z grafu lze vy¢ist, Ze znalosti obou vyzkumnych soubort dosahuji podobné
urovné. U obou vyzkumnych souborti, dosahuje 47,06 % respondentl priumeérnych
(50-65 %) znalosti a 52,94 % respondenti znalosti Spatnych (0-49 %). Kritérium
dobré (66-75 %) c¢i vyborne (76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy nesplnil Zadny
z respondentti souboru FT1 a FT3.

Celkové pramérné procento spravnych odpovédi souboru FT1 je 47,9 %.
U souboru FT3 je celkové primérné procento spravnych odpoveédi 49,1 %.
U obou soubort je tedy celkové primérné procento v rozmezi (0-49 %). Znalosti

tedy miizeme oznacit za Spatné.
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5.3 Vysledek k tieti vyzkumné otazce

Jaka je uroven nutri¢nich znalosti fotbalisti SK Sigma Olomouc U19

V porovnani s nutri¢nimi znalostmi hra¢t FK Sumperk U19?

Porovnani urovné znalosti FT2 a FT4

100,00% 93,33%
90,00% 83,33%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%

30,00%
20.00% 16,67%

0.00% |

Primérny vysledek Spatny vysledek

= FT2 - SK Sigma Olomouc U19 = FT4 - FK Sumperk U19

Graf 14. Porovnani urovné znalosti souboru FT2 a FT4.

Graf 14 popisuje porovndni urovné znalosti vyzkumného souboru FT2
a vyzkumného souboru FT4, tedy hraci SK Sigma Olomouc vékové kategorie
dorostu U19 a hra¢a FK Sumperk vékové kategorie dorostu U19.

Z grafu 14 lze vycist, Ze priumeérnych (50-65 %) znalosti dosahuje z druhého
vyzkumného souboru 16, 67 % respondentii, zatimco u vyzkumného souboru
4 dosahuje primérnych (50-65 %) znalosti 6, 67 % respondentii. Spatnych
(0-49 %) znalosti dosahuje z druhého vyzkumného souboru 83,33 % respondentti
a 93,33 % respondentd vyzkumného souboru 4. Kritérium dobré (66-75 %)
¢i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyzivy nesplnil zadny z respondenti
vyzkumného souboru FT2 a FT4.

Celkové primérné procento spravnych odpovédi souboru FT2 je 35,6 %.
U souboru FT4 je celkové primérné procento spravnych odpoveédi 37,3 %.
U obou soubort je tedy celkové primérné procento v rozmezi (0-49 %). Znalosti

tedy muiZzeme oznadit za Spatné.
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5.4 Vysledek k ¢tvrté vyzkumné otazce

7 W O

Jaka je turoven nutri¢nich znalosti fotbalovych hra¢i SK Sigma
Olomouc B v porovnani s nutriénimi znalostmi hra¢d SK Sigma Olomouc

vékové kategorie dorostu U19?

Porovnani urovné znalosti FT1 a FT2

100,00%
90,00% 83,33%
80,00%

60,00% 52,94%

47,06%

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

16,67%

Primérny vysledek Spatny vysledek
mFT1 - SK Sigma Olomouc B = FT2 - SK Sigma Olomouc U19

Graf 15. Porovnani urovné znalosti souboru FT1 a FT2.

Graf 15 popisuje porovnani urovné znalosti vyzkumného souboru FT1
a vyzkumného souboru FT2, tedy hra¢u SK Sigma Olomouc B s hrac¢i SK Sigma
Olomouc vékové kategorie dorostu U19.

Z grafu 15 lze vycist, ze prumérnych (50-65 %) znalosti dosahuje z prvniho
vyzkumného souboru 47,06 % respondentt, zatimco u vyzkumného souboru
2 dosahuje pramérnych (50-65 %) znalosti 16, 67 % respondenttl. Spatnych
(0-49 %) znalosti dosahuje z prvniho vyzkumného souboru 52,94 % respondenti
a 83,33 % respondentd vyzkumného souboru 2. Kritérium dobre (66-75 %)
¢i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyZivy nesplnil Zadny z respondentl
vyzkumného souboru FT1 a FT2.

Celkové primérné procento spravnych odpovédi souboru FT1 je 47,9 %.
U souboru FT2 je celkové primérné procento spravnych odpoveédi 35,6 %.
U obou soubort je celkové primérné procento v rozmezi (0-49 %). Znalosti tedy

mtizeme oznacit za Spatné.

112



55 Vysledek k paté vyzkumné otazce

Jaka je urovei nutri¢nich znalosti hra¢d FK Sumperk A v porovnani

s nutriénimi znalostmi hra¢d FK Sumperk vékové kategorie dorostu U19?

Srovnani drovné znalosti FT3 a FT4

100,00% 93,33%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00% 52,94%
50.00% 47,06%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% 6,67%
0,00% ]
Priumérny vysledek Spatny vysledek

#FT3 - FK Sumperk A = FT4 - FK Sumperk U19

Graf 16. Porovnani urovné znalosti souboru FT3 a FT4.

Graf 16 popisuje porovnani urovné znalosti vyzkumného souboru FT3
a vyzkumného souboru FT4, tedy hra¢ti FK Sumperk A s hra¢i FK Sumperk
vékové kategorie dorostu U19.

Z grafu 16 lze vycist, Ze priumeérnych (50-65 %) znalosti dosahuje z tfetiho
vyzkumného souboru 47,06 % respondentt, zatimco u vyzkumného souboru
4 dosahuje promémych (50-65 %) znalosti 6,67 % respondentil. Spatnych
(0-49 %) znalosti dosahuje z tfetiho vyzkumného souboru 52,94 % respondenti
a 93,33 % respondentd vyzkumného souboru 4. Kritérium dobre (66-75 %)
¢i vyborné (76-100 %) znalosti z oblasti vyZzivy nesplnil Zadny z respondentt
vyzkumného souboru FT3 a FT4.

Celkové primérné procento spravnych odpovédi souboru FT3 je 49,1 %.
U souboru FT4 je celkové primérné procento spravnych odpoveédi 37,3 %.
U obou soubort je celkové primérné procento v rozmezi (0-49 %). Znalosti tedy

muzeme oznacit za Spatné.
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5.6 Vysledek k Sesté vyzkumné otazce

7 W O

Jaka je droven nutri¢nich znalosti fotbalovych hraéi obou vékovych
kategorii SK Sigma Olomouc v porovnani s nutri¢nimi znalostmi fotbalovych

hradi obou vékovych kategorie FK Sumperk?

Porovnani urovné znalosti FT1 a FT2 se znalostmi
FT3aFT4

100,00%
90,00%
80,00% 68,57% 71,88%
70,00%

60,00%
50,00%
S0 oo 213%

20,00%
10,00%
0,00%

Primérny vysledek Spatny vysledek

®FT1+FT2 - SK Sigma Olomouc ® FT3 + FT4 - FK Sumperk

Graf 17. Porovnani trovné znalosti souboru FT1 a FT2 svyzkumnymi soubory FT3
aFT4.

Graf 17 popisuje porovnani tGrovné znalosti vyzkumného souboru FT1
a FT2 s vyzkumnymi soubory 3 a 4, tedy mezi kluby FK Sumperk a SK Sigma
Olomouc.

Z grafu 17 lze vycist, ze priumérnych (50-65 %) znalosti dosahuje z prvniho
a druhého vyzkumného souboru 31,43 % respondentl, zatimco u vyzkumného
souboru FT3 a FT4 dosahuje pramérnych (50-65 %) znalosti 28,13 %
respondentii. Spatnych (0-49 %) znalosti dosahuje z prvniho a druhého
vyzkumného souboru 68,57 % respondentti a 71,88 % respondenti vyzkumného
souboru FT3 a FT4. Kritérium dobré (66-75 %) ¢i vyborné (76-100 %) znalosti
Z oblasti vyzivy nesplnil Zadny z respondentt jednotlivych vyzkumnych soubort.
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5.7 Vysledek k sedmé vyzkumné otazce

7 W O

Koresponduje dosazena urovein nutri¢nich znalosti hraca vSech
vyzkumnych soubori s jejich vlastnim subjektivnim posouzenim své trovné

nutriénich znalosti?

FT1 - Sebehodnoceni hraci z oblasti vyZivy
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

e e e =
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i i i (| 7 7 7
ol &l & 6| @ ill sbl il ¢
il I -|5||||
& o O

= Sebehodnoceni = Maximalni ohodnoceni

Graf 18. FT1 — Sebehodnoceni znalosti z oblasti vyzivy.

Graf 18 popisuje sebehodnoceni znalosti jednotlivych respondenti
vyzkumného souboru 1 z oblasti vyzivy. Respondenti hodnotili své znalosti dle
skaly 1-10.

Z grafu lze vycist, ze 47,06 % (8) respondentli ohodnotilo své znalosti
Z oblasti vyzivy Cislicemi 5,6 (pramérné). Dalsich 47, 06 % (8) respondenti
potom ohodnotilo své znalosti z oblasti vyzivy ¢islicemi 7,8 (dobré). 5,88 %
(1) respondentti hodnoti své znalosti zoblasti vyzivy ¢&islici 9 (vyborné).
Ani jeden zrespondenti potom neohodnotil své znalosti z oblasti vyzivy

za podpriumerné i Spatné.
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FT2 - Sebehodnoceni hraci z oblasti vyzivy
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Graf 19. FT2 — Sebehodnoceni znalosti z oblasti vyZzivy.

Graf 19 popisuje sebehodnoceni znalosti jednotlivych respondentd souboru
FT2 z oblasti vyzivy. Respondenti hodnotili své znalosti dle skaly 1-10.

Z grafu lze vycist, ze 16,66 % (3) respondentll ohodnotilo své znalosti
Cislici 8,7 (dobré). 72,22 % (13) respondenti ohodnotilo své znalosti z oblasti
vyzivy Eislict 5,6 (priimerné). 5,56 (1) respondentd hodnoti své znalosti ¢islici

4 (podpriumérné) a pouze 5,56 % (1) respondentti hodnoti své znalosti z oblasti

2 neohodnotil své znalosti jako vyborné.

vyZzivy Cislici 2 (Spatné).  Ani  jeden zrespondentd vyzkumného souboru
FT3 - Sebehodnoci hraci z oblasti vyZivy
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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Graf 20. FT3 — Sebehodnoceni znalosti z oblasti vyZzivy.
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Graf 20 popisuje sebehodnoceni znalosti jednotlivych respondent
vyzkumného souboru 3 z oblasti vyzivy. Respondenti hodnotili své znalosti dle
skaly 1-10.

Z grafu 20 lze vycist, ze 29,41 % (5) respondentd ohodnotilo své znalosti
Cislicemi 7,8 (dobré). 64,71 % (11) respondenti vyzkumného souboru 3 potom
ohodnotili své znalosti Cislicemi 6,5 (priumeérné) a 5,88 % (1) respondentt Cislici
4 (podprimérné). Ani jeden z respondentti vyzkumného souboru 3 neohodnotil

své znalosti jako vyborné ¢i spatné.

FT4 - Sebehodnoceni hraci z oblasti vyZivy
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Graf 21. FT4 — Sebehodnoceni znalosti z oblasti vyZivy.

Graf 21 popisuje sebehodnoceni znalosti jednotlivych respondentt
vyzkumného souboru 4 z oblasti vyZzivy. Respondenti hodnotili své znalosti
dle skaly 1-10.

Z grafu 21 lze vycist, ze 13,33 % (2) respondentti vyzkumného souboru
4 ohodnotilo své znalosti z oblasti vyzivy ¢islici 7 (dobré). 73,33 % respondentt
(11) ohodnotilo své znalosti z oblasti vyzivy ¢éislicemi 6,5 (priumerné) a 13,33 %
(2) respondentut Cislici 4 (podpriimérné). Ani jeden z respondentti vyzkumného

souboru 4 neohodnotil své znalosti za vyborné ¢i spatné.
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6 DISKUSE

Cilem diplomové prace bylo zjistit roven nutri¢nich znalosti vyzkumného
souboru. Jednalo se o soubory FT1 a FT2, tedy hrace SK Sigma Olomouc B
a hrace SK Sigma Olomouc vékové kategorie dorostu U19. Dal§imi soubory byly
FT3 a FT4, tedy hraéi klubu FK Sumperk A s hragi FK Sumperk vékové kategorie
dorostu U19. Uroveii nutriénich znalosti z oblasti vyZzivy u jednotlivych soubort
mohu dle vysledkii oznadit za Spatné. Mohu konstatovat, Ze ke stejnému zavéru
dosel také autor Vilikovsky (2022), ktery hodnotil Groven znalosti z oblasti vyzivy
u hract SK Sigma Olomouc B, pficemz primérné procento spravnych odpovédi
bylo 42 %. Je tieba také dodat, ze kadr B muzstva SK Sigma Olomouc B prochazi

kazdy rok castymi zmeénami.
6.1 Diskuse k vysledkim souboru FT1 a FT2

Primérmé procento spravnych odpovédi u souboru FT1, tedy hract SK
Sigma Olomouc B je 47,9 %. U souboru FT2 je primérné procento spravnych
odpovédi 35,6 %. Nutriéni znalosti soubord FT1 a FT2 tedy mizeme oznadit
za Spatné.

Primérny vek respondentd souboru FT1 ¢inil 20,3 ((£ 1,02) let. U souboru
FT2 ma 66,67 % (12) respondentii 19 let a zbylych 33,33 % (6) respondentl
18 let. Vék je dle mého nazoru jeden z moznych duvodd ovliviiujici Groven
nutricnich znalosti souboru FT1 a FT2. Obecné je pozornost na dodrzovani
ktefi jsou vlivem zvySujiciho se poctu zranéni ,,nuceni® davat svému télu vyssi
péci, nez je tomu u mlad$ich hract. Pravdou je, Zze péce, kterou svému télu
davame uz mladsim veku, se potom ve starSim hra¢ském veéku projevuje. Neméli
bychom tedy niz8i péci o své télo, zdravi, a z toho plynouci neznalost nutri¢nich
znalosti mladsich hract omlouvat, naopak ji brat jako slabinu, na které je potieba
pracovat.

47,06 % respondentt souboru FT1 dale uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazena
uroven v daném sportu, tedy ve fotbale, je na mezinarodni drovni. Pro 52,94 %
respondentd je nejvyssi dosazena troven ve fotbale narodni. U souboru FT2
61,11 % (11) respondentt uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazena Grovenn v daném

sportu, tedy ve fotbale je narodni. Pro 38,89 % (7) respondenti souboru FT2
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je nejvyssi dosazena uroven mezinarodni. Da se tedy predpokladat, ze tada
fotbalisti souboru FT1 a FT2 prosla kromé¢ klubu profesionédlni urovné také
reprezentaci. Podle mych zkusSenosti maji hraci reprezentace k dispozici okruh lidi
erudovanych v oblasti zdravého zivotniho stylu ¢i nutriénich specialistd. U otazky
v ANSKQ dotazniku, kdy meéli respondenti uvést alespoit 3 hlavni zdroje
informaci ohledné vyzivy, ze kterych Cerpaji své znalosti, neuvedl ani jeden
respondent souboru FT1 i FT2, Ze by cerpal zodbornych casopist
&i internetovych zdroji. Uroven $patnych nutriénich znalosti souborti FT1 a FT2
tedy déle pfisuzuji nizSimu zajmu respondentli o ziskani informaci, které by jim
pomohli zvysit uroveit védomosti o tuto problematiku.

V ramci bodovaci skaly hodnotili respondenti souboru FT1 a FT2 svij
subjektivni pohled na jejich uroven nutriénich znalosti. Ty mély urcit
dle jednoduchého bodovéni od 1-10: $patné (1-3), podprumérné (4), pramérné
(5-6), dobré (7-8), vyborné (9-10) znalosti.

47,06 % (8) respondentii souboru FT1 ohodnotilo své znalosti z oblasti
vyzivy Cislicemi 5,6 (pramérné). Dalsich 47, 06 % (8) respondentd souboru FT1
poté ohodnotilo své znalosti z oblasti vyzivy ¢islicemi 7,8 (dobré). 5,88 %
(1) respondenti hodnoti své znalosti z oblasti vyzivy ¢islici 9 (vyborné). Ani
jeden zrespondentd poté neohodnotil své znalosti zoblasti vyzivy
za podprumeérné Ci Spatné.

16,66 % (3) respondentii souboru FT2 ohodnotilo své znalosti ¢islici
8,7 (dobré). 72,22 % (13) respondenti ohodnotilo své znalosti z oblasti vyZivy
Cislici 5,6 (priumérné). 5,56 (1) respondentli hodnoti své znalosti Cislici
4 (podpriumérné) a pouze 5,56 % (1) respondenttt hodnoti své znalosti z oblasti
vyzivy Cislici 2 (Spatné). Ani jeden z respondenti souboru FT2 neohodnotil své
znalosti jako vyborné.

Subjektivni hodnoceni vlastnich znalosti z oblasti vyzivy u hracq,
hodnocené na skale 1-10, nekoresponduji s dosazenymi vysledky ANSKQ
dotazniku. Respondenti jednotlivych soubort FT1 a FT2 si sice, dle mého nézoru,
uvédomuji diilezitost této problematiky a potifebu znalosti pro nejvyssi troven
v daném sportu, nicméné by se méli dukladnéji vénovat a vzdélavat v této

problematice pro dosazeni vyssi urovne.
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6.2 Diskuse k vysledkim soubori FT3 a FT4

Primérné procento spravnych odpovédi u souboru FT3, tedy hracti FK
Sumperk A je 49,1 %. U souboru FT4 je primérné procento spravnych odpovédi
37,3 %. Nutri¢ni znalosti souborti FT3 a FT4 tedy miizeme oznacit za Spatné.

Primérny vék respondentti souboru FT3 ¢inil 24,6 (x 4,16) let. U souboru
FT4 dosahlo 60 % (9) respondenti 19 let a 40 % (6) respondentt 18 let. Jak uz
jsem zminil, vék povazuji jako jeden z faktorti, ktery muze ovlivnit uroven
nutriénich znalosti a hraci a jejich zijem zabyvat se touto problematikou
z divodu poctu zranéni ¢i Unavy a potieby se o své télo vice starat.

41,18 % (7) respondentii souboru FT3 uvedlo, ze jejich nejvyssi dosazena
urovenl v daném sportu, tedy ve fotbale, je krajska. Pro 47,06 % (8) respondentt
je nejvyssi dosazenou Urovni narodni a pro 11,76 % (2) respondentil je nejvyssi
dosazena uroven mezinarodni. U souboru FT4 uvedlo 26,67 % (4) respondentt,
ze jejich nejvyssi dosazena uroven ve fotbale byla krajska. 60 % (9) respondentt
uvedlo, Ze jejich nejvyssi dosazena troven v daném sportu (fotbal) je narodni
a pro 13,33 % respondenti (2) souboru FT4 je nejvySsi dosazend uroven
mezinarodni.

Z nejvyssi dosazené trovné v daném sportu, u respondentdl souboru FT3
a FT4 je patrné, Ze vice nez polovina hrac¢a prosla v minulosti dorosteneckymi
muzstvy klubli hrajicich narodni soutéz a par z nich 1 dokonce mladeznickou
reprezentaci. Je to dano tim, e FK Sumperk je dlouhodobé muZstvem, které
kvalitné pracuje se svou mladezi a patii mezi tymy uzce spolupracujici s klubem
SK Sigma Olomouc. Spousta hracu, kteti projdou dorostem klubu SK Sigma
Olomouc, ziskava pravidelnou herni praxi pravé v tomto Klubu i dalSich. Jinak
tomu neni i v tomto pfipadé. Je to faktor, ktery se dle mého ndzoru projevil i ve
vysledcich, kdy oba soubory FT1 a FT3 i FT2 a FT4 dosahly podobnych
vysledkd, pficemz Spatnou Uroven znalosti pfisuzuji také nizkému zajmu hract
o zisk informaci, které by jim pomohli zvysit Giroven znalosti o této problematice.

Pfi moznosti sebehodnoceni svych znalosti z oblasti vyzivy ohodnotilo
29,41 % (5) respondenti své znalosti Cislicemi 7,8 (dobre). 64,71 %
(11) respondenttt vyzkumného souboru 3 potom ohodnotili své znalosti Cislicemi
6,5 (priimeérné) a 5,88 % (1) respondentil Cislici 4 (podprimérné). Ani jeden

z respondentt souboru FT3 neohodnotil své znalosti jako vyborné ¢i spatné.
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13,33 % (2) respondentd souboru FT4 ohodnotilo své znalosti z oblasti
vyzivy ¢&islici 7 (dobré). 73,33 % respondentd (11) ohodnotilo své znalosti
Z oblasti vyzivy Cislicemi 6,5 (prumérné) a 13,33 % (2) respondentti Cislici
4 (podpriumeérné). Ani jeden z respondentl souboru FT4 neohodnotil své znalosti
za vyborné ¢i spatné.

Subjektivni hodnoceni vlastnich znalosti z oblasti vyzivy u hraca,
hodnocené na skale 1-10, nekoresponduji s dosazenymi vysledky ANSKQ
dotazniku. Respondenti jednotlivych souborti FT3 a FT4 si sice dle mého nazoru
uvédomuji diilezitost této problematiky a potifebu znalosti pro nejvyssi troven
v daném sportu, nicméné by se méli dukladngji vénovat a vzdélavat v této
problematice pro dosazeni vyssi urovne.

V soucasné¢ dob¢ existuyje mnoho zajimavych vzdélavacich materidlt
a erudovanych odbornikl z oblasti vyzivy, které jsou hra¢im, zvlasté na urovni
profesionalnich klubt a reprezentaci, k dispozici. I pfesto by vsak mély Kluby,
zejména ty profesionalni trovné, dbat na pravidelnou osvétu mladych hract
v souvislosti s tim, co konzumuji, a jaké to ma dasledky na jejich zdravi a vykon.
si uvédomit, ze fotbal se stale vyviji, zrychluje se a s nim stoupaji i jeho naroky na
vys$si fyzickou pfipravenost hra¢t. Navrhuji tedy zvySit erudovanost mladych

hracu.
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7  ZAVERY

Soubor FT1

Prvni z vyzkumného souboru, u néhoz jsem zkoumal uroven znalosti
Z oblasti vyzivy, byl soubor FT1, tedy hrac¢i SK Sigma Olomouc B. Pii hodnoceni
jsem zjistil, ze celkové primérné procento spravné zodpovézenych otazek
z ANSKQ dotazniku bylo u souboru FT1 47,9 %, coz je v rozmezi (0-49 %), tedy
Spatné urovné znalosti z oblasti vyzivy. Dospél jsem tedy k zavéru, ze znalosti
Z oblasti vyzivy souboru FT1, tedy hraci SK Sigma Olomouc B, mohu oznacit
za Spatné.

Subjektivni hodnoceni vlastnich znalosti z oblasti vyzivy u hracq,
hodnocené na skale 1-10, nekoresponduji s dosazenymi vysledky ANSKQ
dotazniku.

Soubor FT2

Druhy z vyzkumného souboru, u néhoz jsem zkoumal uroven znalosti
Z oblasti vyzivy, byl soubor FT2, tedy hraci SK Sigma Olomouc vékové kategorie
dorostu U19. Pfi hodnoceni znalosti u zminéného souboru jsem zjistil, ze celkové
prumérné procento spravnych zodpovézenych otazek z ANSKQ dotazniku bylo
u souboru FT2 35,6 %, coz je v rozmezi (0-49 %), tedy $patné urovné znalosti
z oblasti vyzivy. Dospél jsem tedy k zavéru, ze znalosti z oblasti vyzivy souboru
FT2, tedy hraca SK Sigma Olomouc vékové kategorie dorostu U19, mohu oznacit
za Spatné.

Subjektivni hodnoceni vlastnich znalosti z oblasti vyzivy u hracq,
hodnocené na skale 1-10, nekoresponduji s dosazenymi vysledky ANSKQ
dotazniku.

Soubor FT3

Tteti z vyzkumného souboru, u n¢hoz jsem zkoumal jejich Groven znalosti
Z oblasti vyzivy, je soubor FT3, tedy hra¢i FK Sumperk A. Pfi hodnoceni znalosti
u souboru FT3 jsem gzjistil, Zze celkové primémé procento spravnych
zodpovézenych otazek z ANSKQ dotazniku bylo u vyzkumného souboru FT3

49,1 %, coz je v rozmezi (0-49 %), tedy Spatné tirovné znalosti z oblasti vyzivy.
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Dospél jsem tedy k zavéru, Ze znalosti z oblasti vyzivy souboru FT3, tedy hraca
FK Sumperk A, mohu oznaéit za Spatné.

Subjektivni hodnoceni vlastnich znalosti z oblasti vyzivy u hracda,
hodnocené na S$kale 1-10, nekoresponduji s dosazenymi vysledky ANSKQ

dotazniku.

Soubor FT4

Ctvrty z vyzkumného souboru, u néhoZ jsem zkoumal jejich Grovei znalosti
z oblasti vyzivy, je soubor FT4, tedy hra¢i FK Sumperk vékové kategorie dorostu
U19. Pfi hodnoceni znalosti u souboru FT4 jsem zjistil, Ze celkové primérné
procento  spravnych zodpovézenych otazek 2z ANSKQ dotazniku bylo
u vyzkumného souboru FT4 37,3 %, coz je v rozmezi (0-49 %), tedy Spatné
urovné znalosti z oblasti vyzivy. Dospél jsem tedy k tomu, ze znalosti z oblasti
vyzivy souboru FT4, tedy hra¢i FK Sumperk vékové kategorie dorostu Ul9,
mohu oznacit za spatné.

Subjektivni hodnoceni vlastnich znalosti z oblasti vyzivy u hracda,
hodnocené na S$kale 1-10, nekoresponduji s dosazenymi vysledky ANSKQ
dotazniku.

Dospél jsem k zavéru, ze Urovenl nutricnich znalosti souborti FT1 a FT2
i souborti FT3 a FT4, tedy klubi SK Sigma Olomouc a FK Sumperk, mohu
oznacit za spatné. Celkové primérné procento spravnych odpovédi bylo nepatrné
vy$§i u hragt FK Sumperk A v porovnani s hraéi SK Sigma Olomouc B. Celkové
primérné procento spravnych odpovédi bylo u obou dospélych kategorii vyssi

V porovnani se svymi dorosteneckymi kategoriemi.
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8 SOUHRN

Teoreticka cast diplomové prace se zabyva vyzivou jako jednomu
z kli¢ovych faktort zdravi a vykonnosti sportovct. Konkrétné zminim a podrobné
rozeberu zakladni ziviny nezbytné pro nas organismus, jejich benefity
¢i handicapy. Dale zminim témata, jako je psychika, stres ¢i spanek, a jejich
kontinuitu se zdravym stravovanim. V zavéru teoretické ¢asti se vénuji tématiim,
jako je regenerace, suplementace, ¢i negativnimu vlivu alkoholu na regeneraci
a vykon sportovce. Konkrétné popisuji zdkladni metody regenerace, pti¢emz opét
neopomenu zminit nezbytnost kvalitni stravy a samoziejmé spanku, jako
nejpiirozengjsi formy pro regeneraci sportovce. U tématu suplementace se vénuji
zejména proteinovym piipravkiim, které v dneSni dobé vyuziva drtivd vétSina
sportovct, profesiondlnich i amatérskych, a apeluji na patfiénou rozvahu pfi
spravném vybéru.

Prakticka cast diplomové prace se zabyva Udrovni nutriénich znalosti
fotbalovych hra¢t SK Sigma Olomouc a hra¢t FK Sumperk. Konkrétné se jedna
o hrace SK Sigma Olomouc B, hra¢e SK Sigma Olomouc v€kové kategorie
dorostu U19, hrage FK Sumperk vékové kategorie dorostu U19 a také hrace FK
Sumperk A.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit Groveni nutricnich znalosti
fotbalovych hracd zminénych klubtu z oblasti vyzivy. Dil¢im cilem diplomové
préace bylo porovnat mezi sebou troven znalosti hra¢t jednotlivych kategorii.

Stalo se tak prostfednictvim ceské verze dotazniku Abridged Nutrition for
Sport Knowledge Questionnaire (Vilikovsky et al., 2022). S ohledem na jeho
vyhodnoceni si tedy dovolim Kkonstatovat, Ze troven nutri¢nich znalosti

vyzkumnych soubora je spatna.
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9 SUMMARY

The theoretical part of the thesis deals with nutrition as one of the key
factors of health and performance of athletes. Specifically, I will mention and
analyze in detail the basic nutriments, which are necessary for our body, their
benefits or handicaps. | will also mention topics such as psyche, stress or sleep,
and their continuity with healthy diet. At the end of the theoretical part, | deal
with topics such as regeneration, supplementation, or the negative impact of
alcohol on regeneration and performance of athletes. | specifically describe the
basic methods of regeneration. | also do not forget to mention the necessity of
quality diet and sleep, as the most natural form for athlete regeneration. On the
topic of supplementation, | focus mainly on protein products, which are currently
used by the vast majority of athletes, both professional and amateur. | appeal to
the appropriate consideration to make the right choice.

The practical part of the diploma thesis deals with the level of nutritional
knowledge of football players SK Sigma Olomouc and players of FK Sumperk.
Specifically, these are players of SK Sigma Olomouc B, players of SK Sigma
Olomouc of the youth age category U19, players of FK Sumperk of the youth age
category U19 and also players of FK Sumperk A.

The main target of the diploma thesis was to find out the level of nutritional
knowledge of football players of the mentioned clubs in the field of nutrition. The
partial aim of the diploma thesis was to compare the level of knowledge of players
of each category.

This was done through the Czech version of the Abridged Nutrition for
Sport Knowledge Questionnaire (Vilikovsky et al., 2022). With consideration of
this evaluation, | have to report that the level of nutritional knowledge of the

athlets from the research files is poor.
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11 PRILOHY

11.1 Ceska verze dotazniku ANSKQ

Priloha 1. Informovany souhlas o provedeni vyzkumu
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Priloha 2. Ceské verze dotazniku ANSKQ (Vilikovsky et al., 2022).
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Priloha 3. Demografické otazky
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