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1 UvoD

Oblast sportovni vyZivy hraje klicovou roli pfi podpote fyzického vykonu, zdravi a
celkové pohody sportovcil a jedincti zapojenych do fyzické aktivity. Dostatecna vyziva,
ptizptisobena specifickym narokliim sportu a cviceni, mize zlepsit sportovni vykon,
podpofit regeneraci a snizit riziko zranéni. Je proto nezbytné, aby studenti
vysokoskolskych studijnich programli zamétenych na sport, jako je télesna vychova nebo
napiiklad trenérstvi sportu, méli pevné povédomi o zdsadach sportovni vyzivy.

Tato prace si klade za cil zjistit troven znalosti tykajicich se sportovni vyzivy u
studentti télovychovnych studijnich programt. Hodnocenim jejich znalosti a povédomi o
klicovych konceptech a strategiich souvisejicich se sportovni vyzivou mizeme ziskat
cenné¢ poznatky, které pomohou identifikovat potencidlni oblasti zlepSeni v oblasti
vyzivového vzdélavani v téchto akademickych disciplinach. Porozuméni soucasnému
stavu znalosti studentli nAm muize pomoci pii vyvoji cilenych vzdélavacich intervenci a
osnov, které zlepsi jejich odbornou zplsobilost v oblasti sportovni vyzivy.

Tim, Ze zkoumame troven znalosti studentii vysokoskolskych studijnich programt
zaméfenych na sport, tato prace prispiva k rozvoji vzdélavani a praxe v oblasti sportovni
vyZivy. Ziskané poznatky mohou poskytnout cenné informace. Slouzit mohou pro
pedagogy a odborniky v oblasti sportovni vyzivy, aby mohli zlepsit osnovy a zajistit, Ze
budouci odbornici budou mit potiebné znalosti a dovednosti pro efektivni podporu
sportovcl a jedinct zapojenych do fyzické aktivity.

ZlepSeni znalosti a porozumeéni sportovni vyzivy mezi studenty vysokoskolskych
studijnich programi mize mit pozitivni vliv na celkové zdravi, vykon a uspéch sportovci
a také pfispét k rozvoji informovanosti a vzdélanosti vSech, ktefi se pohybuji v oblasti
sportu a cviceni. Cilem této prace je tedy zjistit znalost vyzivy u vysokoskolskych
studentii télovychovnych obord, bakalarského studia na Fakulté télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je zptisob zivota, ktery zahrnuje zdravé navyky a rozhodnuti,
které ptispivaji ke zlepSeni a udrzeni celkové fyzické a dusevni kondice. Jde o zptsob,
ktery vede k udrzeni zdravi a prodlouzeni kvalitniho zivota. Wellness, synonymum pro
zdravy zivotni styl, zahrnuje mnoho prvki a pfedstavuje celkovy zplisob Zivota jedince.
Termin wellness, ktery pochazi z anglického vyrazu "well-being" (dobré ziti), se v
poslednich letech objevuje vedle pojmu fitness a zamétuje se na Sirsi souvislosti a kvalitu
zivota. Wellness je Zivotnim stylem, ktery vede k piijemnému a spokojenému Zivotu ve
vSech oblastech. M4 pét zékladnich slozek, které jsou vSechny dilezité a nelze preferovat
jednu pted druhou, protoZze tyto sloZky jsou vzajemné propojeny a piispivaji ke
spravnému zivotnimu stylu. Jedinec, ktery si pieje dosdhnout kvalitniho Zivota, by mél

dbat na uspokojeni vsech slozek zdravého zivotniho stylu (Cathala, 2007).

Slozky zdravého Zivotniho stylu:

1) Vyvazena strava: Mnoho autori zduraznilo dulezitost vyvazené stravy a denni
spotieby kalorii v kazdodennim Zivoté (Hopen, 2007). Experimenty také ukazaly, ze
vyvazena strava pomaha snizovat hmotnost u obéznich lidi (Ghannadiasl, 2019).
Prezentace spravného stravovani, pomdhd zvysit povédomi o vyvazené stravé a
dennim p#ijmu kalorii (Goh, Wong, Ang & Tan, 2017).

2) Pravidelna fyzicka aktivita: Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pohyb
minimaln¢ 30 minut stfedni intenzity 5x tydné, nebo alespont 20—25 minut pohybové
aktivity vysoké intenzity 3x tydné. Toto doporuceni je nutné chapat jako dopln€k k
béznym dennim aktivitam, které maji obvykle nizkou intenzitu nebo trvaji méné nez
10 minut (World Health Organization, 2014). Jedinci, zafazujici fyzickou aktivitu do
svého Zivota, vykazuji niz§i miru vyskytu ischemické choroby srdecni, diabetes
mellitus 2. typu, hypertenze, nekterych druhi rakoviny a osteopordzy. (Bauman,
2004). Kromé preventivniho U¢inku je pohybova aktivita doporu¢ovéana pii 1écbé
chronickych onemocnéni (American Diabetes Association, 1999). Ac¢koli se neblahé
ucinky srde€nich chorob, osteopordzy a dalSich chronickych onemocnéni projevuji v
dospélosti, je zjevné, ze jejich vyvoj zacind v détstvi a dospivani. (Parsons, Power,

Logan & Summerbelt, 1999). To, kolik maji adolescenci pohybové aktivity v



dospivani, miZe byt vzorem pro obdobi dospélosti. Proto musi propagace pohybové
aktivity zacit jiz v raném ve&ku. Optimalni mnozstvi pohybové aktivity v adolescenci
vSak neni jasné, protoze soucasna doporuceni pro adolescenty jsou méné jasna nez
doporuceni pro dosp¢lé (Twisk, 2001, Hallal, Victora, Azevedo & Wells, 2006).

3) Dostate¢ny odpocinek a spanek: Dospéli by méli spat pravidelné 7 a vice hodin, aby
podpoftili optimalni zdravi. Pravidelny spanek méné nez 7 hodin je spojen s
nepiiznivymi zdravotnimi dusledky, vcetné ptibirani na vaze, obezity, cukrovky,
hypertenze, srde¢nich chorob, mrtvice, deprese a zvyseného rizika imrti. Spanek méné
nez 7 hodin denné je také spojen s naruSenou funkci imunitniho systému, zvysenou
bolestivosti, zhorSenym vykonem, zvySenym mnozstvim chyb a vétSim rizikem nehod.
Pravidelny spanek vice nez 9 hodin miize byt vhodny pro mladé dospélé, jedince
zotavujici se ze spankového dluhu a jedince s nemocemi. Neni ziejmé, zda je spanek

trvajici déle, nez 9 hodin, spojen se zdravotnim rizikem (Watson et al., 2015).

4) Zvladani stresu: Nezbytnou slozkou zdravého Zivotniho stylu je také zvladani stresu.
Mezi ucinné techniky patii hluboké dychani, pohybova aktivita, pobyt v pfirodé nebo
hledani podpory od blizkych. Prokazalo se, ze zavedeni komplexniho programu
zvladani stresu u dospélych s nadvahou a obezitou vedlo k vyznamnému sniZeni jejich

urovné vnimaného stresu a deprese a také k osvojeni si zdravéjSich stravovacich

navyku (Xenaki et al., 2018).

5) Zdravé vztahy: Do této slozky patii peCovani o pozitivni vztahy s rodinou, ptateli.
Socializace piispiva k emo¢nimu klidu, poskytuje pocit sounaleZzitosti a nabizi
podporu v obtiznych ¢asech. Osamélost mlize mit dramatické dasledky na zdravi.
Muize vést k nekvalitnimu spanku, zvysenému krevnimu tlaku, kortizolu (stresovy
hormon) a negativné ovlivnit imunitni systém. Nedostatek socialnich vztahti ma ptimy
dopad na mladého ¢lovéka tim, Ze zvySuje riziko obezity a vysokého krevniho tlaku.
Tyto zdravotni problémy mohou vést k srde¢nim onemocnénim, mrtvici a rakoving.
(Yang, Boen, Gerken, Schorpp & Harris, 2016). Adolescenti také travi zna¢ny ¢as na
socialnich sitich (Mccay-Peet & Quan-Haase, 2017). Navzdory negativnim
diisledkim socidlnich médii a potfebé urcité opatrnosti mohou socialni média hrat roli
v podpoie duSevniho zdravi. Nicmén¢ je tfeba vyjadiit ur¢itou opatrnost, nebot’ jsou
socialni sit¢ do velké miry rozsifené, a tudiz se zde skryva i mnoho podvodnikl a

dalsich hrozeb (O'Reilly et al., 2019).
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Zaclenéni zdravého zivotniho stylu do Zivota jedince:

Vhodné je zacit stanovenim dosazitelného cile, ktery odpovida osobnim potiebam
a preferencim. Postupné zavadét zdravé navyky a provadét udrzitelné zmény v prubéhu
casu. Dale je vhodné davat ptrednost doma vypéstovanym, nikoliv primysloveé
zpracovanym potravinam nebo polotovaram (World Health Organization, 2014).

K zdravému zivotnimu stylu patii také pohyb. Aktivity, at’ uz se jedna o tanec,
plavani nebo turistiku, jsou nepostradatelnou slozkou zdravého Zzivotniho stylu.
Dospivajici jedinec by si v ramci psychické hygieny mél vyhradit cas na self-care
aktivity, které podporuji relaxaci a regeneraci. Muze se jednat 0 jogu, meditace nebo jiné
koni¢ky. V neposledni fad¢ je potieba obklopit se lidmi, kteti podporuji a povzbuzuji
zajem 0 zdravy zivotni styl. (WHO, 2014).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) také uvadi, ze rizikové chovéni, které
zaCind béhem dospivani (napiiklad vlivem nezdravych stravovacich praktik), muize
zpusobovat nemoci v dospélosti (WHO, 2014). Béhem piechodu z adolescence do mladé
dospélosti, se zvySuje nezavislost na rodi¢ich. (LaCaille, Nichols Dauner, Krambeer &
Pedersen, 2011). Spolu s nezdravym stravovacim chovanim zacina v tomto obdobi nova
fada vzorcl chovani souvisejicich s hmotnosti, jako je nadmérna konzumace alkoholu a
nizka uroven fyzické aktivity. K podstatnym zivotnim zméndm dochazi, kdyz mladi
dospéli dokon¢i stiedni Skolu, aby mohli zacit vysokou $kolu nebo pracovat (Stok,
Renner, Clarys & Deliens, 2018).

Podle literatury je univerzita kritickym obdobim pro mladé dosp€lé, pokud jde o
vybé&r potravin a jejich vztah k ptibirani hmotnosti. (Racette, Deusinger, Strube, Highstein
a Deusinger (2008), Crombie, llich, Dutton, Panton a Abood (2009), Vella-Zarb a Elgar
2009). Aby bylo mozné navrhnout a podpofit kampané zdravé vyzivy napii¢ kampusy,
je zéasadni zlepsit znalosti o stravovacim chovani u populace univerzitniho véku (Mueller

etal., 2018).
2.2 Znalosti vyzivy vysokoskolskych studentu

Vyzkum Marietty, Welshimera a Andersona (1999), zkoumal vliv potravinovych
etiket, zavedenych zakonem o oznaCovani a vzdélavani v oblasti vyzivy z roku 1990, na
vysokoskolské studenty, kongresem Spojenych statu americkych. Cilem studie bylo

prozkoumat znalosti, postoje a chovani vysokosSkolskych studentli v souvislosti s
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potravinovymi etiketami a zjistit, zda se po vzdélavaci intervenci, zméni uroven znalosti
a postoji k potravinovym etiketam. Studie zkoumala 208 vysokoskolskych studentt
zapsanych do tfid vSeobecného vzdélavani na stiedozapadni univerzité ve Washinghtonu.
Primérné znalostni skore studentli bylo 48 %. Skore znalosti pozitivné korelovalo s
postoji k etiketam. Piedchozi vzdélani ve Cteni etiket bylo spojeno s vyssim skore
znalosti. 95 % ucastnikii vnimalo potravinovou etiketu jako uzite¢nou, ale mnozi
nedavefovali vyzivovym tvrzenim. Pii prvnim ndkupu produktu se 70 % studenta
podivalo na nutri¢ni tidaje.

V dalsi studii doSlo k porovnani nutri¢nich znalosti studentl univerzit v Koreji a
Mongolsku (Erdenebileg, Park & Chang, 2018). Z celkového poctu 596 studentt (314
Korea, 280 Mongolsko) bylo u korejskych studentl priimérné skoére znalosti vyzivy (17,0
z 20 bodi) a zkusenosti s nutriénim vzdelanim (83,8 %) vyznamné vyssi ve srovnani se
studenty Mongolska (8,4 bodu z 20, 51,4 %). To lze pficist skutecnosti, ze 47,2 %
z celkového poctu korejskych studentil a pouze 8,3 % mongolskych studentil se icastnilo
kurzu vyzivy ve Skole vyskolenymi odborniky, jako je naptiklad ucitel vyzivy. Naopak
prumérné celkové skore stravovacich postoji (50 bodd) bylo vyznamné nizsi u
korejskych studentli (27,0 bodt), ve srovnani s mongolskymi studenty (31,2 bodu).
Mongolsti studenti prokazali signifikantné pozitivni korelaci mezi znalostmi o vyziveé a
stravovacimi postoji. Podobné jako v této studii, Shuchen, H. Kim a M. Kim (2015)
uvedli, Ze u korejskych studentii bylo celkové primérné skore nutricnich znalosti 58,1 %,
kdezto Cinsti vysokoskolaci ziskali jen 44,5 %. Vzhledem k tomu, Ze mongolsti studenti
ziskavali vétSinu nutriCnich informaci prostiednictvim hromadnych sdélovacich
prostfedkil (televize, noviny, internet), mohlo by dojit k nepfesnostem, nebot” hromadné
sdélovaci prostiedky byvaji vétSinou nekriticky pfijimany nebo jsou neobjektivni (Campo
& Mastin, 2007).

Shuchen et al. (2015) také uvedli, ze korejsti vysokoskolaci méli vyrazné vyssi
znalosti o vyzivé, ale nizi postoje ke stravovani oproti ¢inskym vysokoskolakéim. Cim
vy$8i Giroven znalosti o vyzive, tim vyssi byla motivace a touha zlepsit stravovaci navyky
(Park et al., 2013).

Son, Ro, Hyun, Lee a Song (2014) uvedli, Ze korejské divky (17,5 z celkového
poctu 20 bodu) disponovaly lep$imi nutri¢énimi znalostmi nez divky ¢inské (16,3 bodu),
ale mira aplikace znalosti na stravovaci navyky byla u korejskych divek o 3,12 bodu nizsi
nez u divek c¢inskych (3,74 bodu). To ukazuje na podobné vysledky jako studie
Erdenebilega et al. (2018).
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Vyzkum stravovacich navyka korejskych a japonskych studentli vysokych skol
uvedl, Ze korejsti studenti disponovali vyrazné niz§im poctem snidani a dennich jidel nez
japonsti vysokoskolaci (Sakamaki, Amamoto, Mochida, Shinfuku & Toyama, 2005).
S témito vysledky koresponduji také vysledky Erdenebilega et al. (2018).

Frekvence piti alkoholu korejskych studentli byla vyznamné vys$i ve srovnani
s mongolskymi studenty u obou pohlavi (Erdenebileg et al., 2018). Naopak koufeni bylo
vyznamné niz§i ve srovnani s mongolskymi studenty (Lum et al., 2009). Lum, Corliss,
Mays, Cochran a Lui (2009) porovnavali piti alkoholu mezi vysokoskolskymi studenty v
Koreji, Cing, na Filipinach a ve Vietnamu. Nejvyssi mira piti alkoholu byla zaznamenéna
u 36,5 % korejskych student a 15,4 % korejskych studentek. Korejsti studenti méli
vyrazné vys$si miru piti alkoholu, kdyz bydleli na kolejich nebo jinych ubytovnéch, nez
kdyz bydleli s rodi¢i. Diivodem je fakt, ze v Koreji existuje mnoho obchodl se smisenym
zbozim, provozovanych 24 hodin denné. Koupit alkohol je tedy snazi nez v Cin& (YTN,
2017).

Vysledky studii HuffingtonPostKorea (2016) a Embassy of the Republic of Korea
in Mongolia (2015) zjistily, ze v roce 2015 koufilo v Koreji 39,3 % dospélych muzi a 5,5
% dospélych zen. V roce 2013 koutilo v Mongolsku 49,1 % muzi a 5,3 % dospélych Zen.
Umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni, zpusobena koufenim, ¢inila 104 amrti na 100
000 obyvatel v Koreji a 500 timrti na 100 000 obyvatel v Mongolsku (WHO, 2016). Proto
je nezbytné, aby se vysokoskolskym studentim pravideln¢ poskytovalo vzdélani o
zdravém zivotnim stylu, vedlej$im ucinkdm piti alkoholu a koufeni (Erdenebileg et al.,
2018). Vyzkum Erdenebilega et al. (2018) také poukazuje na rozsifenost mobilnich
telefont a nutnost vzniku mobilni aplikace, ktera by vysokoskolskym studentim v kazdé
zemi poskytla znalosti o lepSich nutri¢nich informacich a zdravotni péci.

Dalsi studii, zkoumajici vyzivové znalosti vysokoskolskych studenti, byla studie
Husaina, Ashkanani a Al Dwairji (2021), ktera si za cil kladla prozkoumat znalosti o
vyzivé budoucich ucitelit na College of Basic Education v Kuvajtu. Této studie se
zucastnilo celkem 597 vysokoskolakt (260 muza a 337 Zen), coz pokrylo doporucenou
velikost vzorku. Vek studentli se pohyboval mezi 17 az 47 lety. Primérny vék byl 21,3 +
3,9 let. 56 student studovalo télovychovny obor. Vysledky této studie ukazuji, ze
celkova uroven nutri¢nich znalosti studentt je velmi Spatna. 84,1 % student mélo nizkou
urovenn obecnych znalosti o vyzivé. Mirnou znalosti disponovalo pouze 15,9 %
respondentll. ZjiSténi studie jsou v souladu se zjisténimi Al-Isy a Alfaddagha (2014), ktefi

uvadéli nizkou troven znalosti o vyzivé mezi kuvajtskymi studenty muzského pohlavi na
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Kuvajtské univerzité v riznych letech studia. Na druhé strané El-Sabban a Badr (2011)
zjistili, Ze vétSina studentl prvniho ro¢niku na Kuvajtské univerzité (64 %) méla slusnou
uroven znalosti o vyzive, 22 % mélo Spatnou uroven znalosti a pouze 14 % dobrou
uroven. To lze vysvétlit metodickymi rozdily v hodnoceni znalosti vyZzivy. VSechny
studie provedené v Kuvajtu, véetné¢ Husaina et al. (2021), se shoduji na nutnosti zlepsit
nutriéni znalosti studentt.

Husain et al. (2021) se dale zabyvali demografickymi charakteristikami a faktory,
které mohou ovlivnit skoére nutri¢nich znalosti studentti. Pohlavi, BMI, kuchatské navyky
a to, kdo je zodpovédny za piipravu jidla v domécnosti, byly hlavnimi determinanty skore
nutri¢nich znalosti. Ackoli méli muzi i zeny nizkou uroven znalosti, zeny dosahly vyssiho
prumérného skore znalosti (41,10 = 9,29) nez muzi (38,72 = 10,48). Podobné nalezy byly
pozorovany ve studiich Hendrie, Coveney a Cox (2008), Putnoky et al. (2020), Ozgen
(2016) a Yahia, Wang, Rapley a Dey (2016).

Neni divu, Ze studentky védi o jidle a vyzivé vice nez studenti (Bibiloni, Coll, Pich,
Pons & Tur, 2017), maji totiz tendenci drzet diety a pouzivat strategie hubnuti ¢astéji nez
muzi (Crane, Jeffery & Sherwood, 2017). Kromé toho zeny ¢astéji vyhledavaji nutri¢ni
poradenstvi u odbornik (Kiefer, Rathmanner & Kunze, 2005).

U Zen byla tedy vétsi pravdépodobnost, Ze ziskaji své vyzivové znalosti od
odbornik, jako jsou dietologové a 1ékati. Studentky dale Castéji nez studenti, uvadély, ze
denn¢ vatily a pripravovaly si vlastni jidla. To by mohlo byt dal§im moznym vysvétlenim
vys$siho skore znalosti. Vysvétlenim by navic mohlo byt to, ze Zeny v Kuvajtu se uci
pfedmét doméci ekonomiky na vefejnych Skolach, zatimco muzi nikoli. Domaci
ekonomické vzdélavani poskytuje znalosti o vyzive, kuchatské dovednosti a teoretické 1
praktické zkusenosti s planovanim a ptipravou zdravych jidel. (Husain et al., 2021).

Ptedchozi studie zjistily, ze vzdélavani tykajici se domacich praci je spojeno s
lepSimi dovednostmi v oblasti jidla a vafeni a je hlavnim zdrojem znalosti o vyzZivé v
Kuvajtu. Proto je dulezité zavést predmet domaci vzdélavani do vzdélavaciho systému
pro ob¢ pohlavi a dat pfedmétu vétsi vyznam pro zvyseni nutricniho povédomi a znalosti
studentt kuvajtskych Skol. (Oogarah-Pratap, Bholah, Cyparsade & Mathoor, 2004,
Worsley, Wang, Yeatman, Byrne & Wijayaratne, 2016).

Dalsim zjisténim bylo, Ze nejvyssi skore obecnych znalosti o vyZivé bylo dosaZzeno
u obéznich studentii ve srovnani se studenty s podvahou, normdlni hmotnosti a nadvahou.
Toto zjisténi je v souladu se zjiSténim Labbana (2015), ktery naSel nejvyssi skore

nutri¢nich znalosti mezi syrskymi studenty s BMI vétsim nez 30 kg/m?. Tento vysledek
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1ze vysvétlit skuteCnosti, ze obézni jedinci ¢asto hledaji pomoc nutricniho poradenstvi a
rady od profesionald, jak zhubnout. Je dulezité si uvédomit, Ze jedinci s nadvéhou a
obezitou mohou mit dobré nutri¢ni znalosti, ale ne vzdy je vyuZzivaji pfi vybéru zdravych
potravin (Acheampong & Haldeman, 2013).

Vysledky studie Husaina et al. (2021) a Labbana (2015) se ale 1isi od vysledku
O'Briena a Daviese (2007) a Zhou, Zeng, Jin a Cheng (2017), kteti pozorovali
srovnatelnou troven znalosti vyZivy u obéznich a neobéznich jedinct. Vysledky studii
ukazuji, Ze nadvaha a obezita dospélych nema statisticky vyznamny vliv na zmény ve
znalostech vyzivy. Dikazem je fakt, ze podle studie O'Briena a Daviese (2007) nebyly
nalezeny zadné vyznamné korelace mezi celkovym nutricnim skére a BMI muzskych
respondentt (r=-0,01, p = 0,92) ani mezi celkovym nutri¢nim skére a BMI respondentek
(r=-0,02, p=0,86). Kromé toho nebyly nalezeny zadné vyznamné korelace mezi vékem
respondentli a BMI (r =—0,07, p = 0,39) ani mezi vékem respondenti a celkovym skore
nutri¢nich znalosti (r =—0,01, p = 0,87).

Kdyz se podivame na to, jak jsou na tom studenti s pfipravou jidel, tak zjisténi
naznacuji, Ze kuchatské navyky a to, kdo je zodpovédny za ptipravu jidla v domacnosti
jsou hlavnimi determinanty skore nutri¢nich znalosti. Studenti, kteti uvedli, ze ,,vzdy*
vafi své vlastni jidlo, dosahli vyrazné lepsiho skore ve znalostech vyzivy nez ti, ktefti
uvedli, ze vafi ,,n¢kdy*, ,,zfidka* nebo ,,nikdy*“. Krom¢ toho studenti, ktefi si jidlo
pripravuji sami, doséhli vyssiho primérného skore ve znalostech o vyziveé nez ti, ktefti to
nedélaji, zejména ti, kteti jsou pii priprave jidla zavisli na nékom jiném. Je mozné, Ze tito
studenti se vice zajimaji o vyzivu nebo o jidlo jako takové, coz se projevuje jejich
horlivosti pfipravovat si vlastni jidlo. I kdyZ jsou vSak jejich vyzivové znalosti relativné
vys$i, stale jsou Spatné. To by mohlo naznafovat, Ze jejich zdroj nutri¢nich informaci
muze byt zavadéjici. (Husain et al., 2021).

Z vyzkumu Husaina et al. (2021) dale vyplynulo, ze studenti pfirodnich véd a
méli prekvapive studenti télesné vychovy a sportu 36,82 + 10,95. Toto zjisténi uvedli také
Ozdogan a Ozcelik (2011), ktefi zjistili nizké znalosti vyzivy univerzitnich studentd
(N=605) studujicich télovychovné obory. V této studii bylo nejvyssi skore 21 boda, kdyz
byly spravné zodpovézeny vSechny otazky. Primérné skore ti€astnikii v§ak bylo 12,25 +
3,53, coz bylo povazovano za nizké a naznacovalo to nedostate¢nost nutri¢nich znalosti
studentd. V rtznych studiich byly znalosti vyZivy sportovcii rovnéz uvadény jako

nedostateéné (P. Douglas & J. Douglas, 1984, Perron & Endres, 1985, Reading,
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McCargar & Marriage, 1999, Rosenbloom, Jonnalagadda & Skinner 2002, Abood, Black
& Birnbaum, 2004, Burns, Schiller, Merrick & Wolf, 2004, Wong, HaAmy, Yuanzhen &
Benli, 2004, Dunn, Turner & Denny, 2007).

Na druhou stranu existovaly nékteré studie, které uréovaly nutri¢ni znalosti jako
adekvatni (Corley, Demarest-Litchford & Bazzarre, 1990, Juzwiak & Ancona-Lopez,
2004).

2.3 Stravovaci navyky vysokoskolskych studenti

Doba studia na vysoké skole je dulezitym vyvojovym obdobim pro zabudovani
vzorci chovani souvisejicich se zdravim, protoZe jde o pfechodnou fazi mezi dospivanim
a dospelosti a béhem tohoto obdobi také dochazi k zvySovani nezavislosti na rodi¢ich
(Nelson, Story, Larson, Neumark-Sztaine & Lytle 2008). Vysokoskolaci tak mohou
disponovat $patnymi stravovaci navyky. Bylo zji§téno, Zze nezdravé stravovaci navyky
vysokoskolakt (nepravidelné stravovani a vynechavani snidang), byly Castéjsi neZ ty
navyky, které byly pozorovany u studentti stfednich Skol, a to hlavné kvuli delsi dobé
mimo domov a nedostatku ¢asu na vareni (Poobalan, Aucott, Clarke & Smith, 2014)

Je znamo, Ze se vyskytuji zdravotni problémy souvisejici s ekonomickou situaci a
sociokulturnimi zménami vysokoskolskych studentl. Mezi n& patii zvySeny piijem
instantnich potravin a alkoholu, nizky pfijem mlécnych vyrobkl a stile rozsifenéjsi
sedavy zpusob zivota (Beaudry, Thomas, Falk, Ward & Josse, 2017).

Studenti maji tendenci jist méné ovoce a zeleniny a uvadéji vysoky piijem tu¢nych
a kalorickych potravin (Driskell, Kim & Goebel, 2005). Podle American College Health
Association (2006) se ukazuje, ze studenti asto preferuji potraviny s vysokym obsahem
sacharidt, tukl a nizkou nutri¢ni hodnotou. Primyslové zpracované potraviny, jako je
fast food, sladkosti a slané snacky, jsou také béznou soucasti stravy studentd.

Navic mnoho studentii ma tendenci vynechavat snidani nebo vecefi a Casto se
spoléhaji na rychlé obcerstveni mezi hlavnimi jidly. Pfechod do vysokoskolského zivota
Casto zhorsuje stravovaci navyky studentdi coz by mohlo piispivat k problémim s vahou
zejména béhem prvniho ro¢niku vysoké skoly nebo univerzity. Tyto problémy bohuzel
pokracuji v pozdéjsich letech Zivota. Navic se ukazuje velky vliv stravovaciho prostiedi
na studenta. Zkoumaji se moznosti stravovani ve studentskych restauracich, menzach,
kavarnach a jinych stravovacich zafizenich. (Grace, 1997). Dale se také analyzuji

faktory, jako je dostupnost zdravych stravovacich moznosti a vliv spoluzdkl na vybér
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jidla (Racette, Deusinger, Strube, Highstein & Deusinger, 2008). Spravné znalosti o
vyziveé jsou uziteCné pii zlepSovani stravovacich navykt a studenti maji vyhodu, kdyz
maji nezbytné znalosti o vyzivé a dovednosti potfebné k vybéru zdravého zivotniho stylu
(Contento, Koch, Lee & Calabrese-Barton, 2010). Studie od Yahia, Brown, Rapley &
Chung (2016) tika, ze znalosti vyzivy studenti se pravdépodobné nezvysi, aniz by
studenti neabsolvovali kurz vyzivy, bez ohledu na to, jak dlouho studenti ztistanou na
vysoké Skole. Navic bylo zjisténo, ze studenti, trenéii a ucitelé télesné vychovy
neptikladaji svému stravovani potiebnou dillezitost a stale si neuvédomuji vyznam vyzivy

pro vykon.
2.4 Slozky zdravého stravovani
2.4.1 Energeticky prijem

Téméi vSechnu energii, kterou Clovék potiebuje k Zivotu, ziskava z chemické
energie latek, které jsou obsazeny v potravé, nebo z latek uvnitt organismu, které byly
pfeménény na energetické substraty tvotici energetické zasoby organismu. Jen malou ¢ast
energie miZe lidsky organismus ziskat z okoli v jiné néZ chemické podobé. Napiiklad
z prostiedi, jehoz teplota je vyssi nez télesna teplota, dale od vyhtatych predméti nebo
Z infraCervené slozky slunecniho zatfeni. Ostatni moznosti pfijmu energie (vstiebavani
kazi) jsou za béznych podminek zanedbatelné (Vilikus, 2015).

Hlavnim cilem vyzivy ve sportu je zajistit, aby sportovec piijimal dostatek kalorii,
které by kompenzovaly jeho energetickou spotiebu. Lidé, ktefi provadéji mirnou fyzickou
aktivitu nebo trénuji v mirném rozsahu (naptiklad cvi¢i 30-40 minut denné, 3krat tydn¢),
obvykle mohou pokryt sviij energeticky piijem béznou stravou (naptiklad 1800—2400
kcal/den nebo ptiblizné 25-35 kcal/kg/den u jedince véaziciho 50-80 kg). To je zpisobeno
tim, Ze jejich energeticky vydej béhem jedné tréninkové jednotky neni pfili§ vysoky (200-
400 kcal/trénink). Nicméné sportovci, ktefi provadéji intenzivnéjsi tréninky (napiiklad 2-
3 hodiny intenzivniho cviceni denn¢, 5-6 krat tydné) nebo tréninky s vétSim objemem
(naptiklad 3-6 hodin cviceni v 1-2 trénincich denné, 5-6 krat tydn¢), mohou béhem
takového cviceni spalit 600-1200 kcal/hodinu nebo jesté vice (Kerksick, 2019). Proto
mohou mit tito sportovci energetické pozadavky blizici se 40—70 kcal/kg/den (20007000
kcal/den u sportovce vaziciho 50-100 kg).

U elitnich sportovct muze byt energeticky vydej béhem naro¢ného tréninku nebo

soutéze jeste vyssi (Barrero, Erola, & Bescos, 2015). Nékteti odbornici tvrdi, Ze sportovcei
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mohou pokryt svlij energeticky piijem jednoduse vyvdzenym stravovanim ve spravném
mnozstvi. To vSak mlze byt obtizné pro sportovce s vysokym objemem tréninku, protoze
je slozité spotiebovat tak velké mnozstvi jidla denné (Viner, Harris, Berning, & Meyer,
2015). V takovych pifipadech mohou byt uzite¢né rtizné dopliiky stravy, které mohou
pomoci sportovcim dosahnout poZzadovaného energetického piijmu nebo dodavky dané
makroziviny.

Tato problematika byla jasné zdiraznéna v systematickém ptehledu od Burke
(2001), ktery ukazal, ze potfeby sacharidii u vrcholovych sportovcii nejsou zcela
uspokojeny. Je také obtizné konzumovat dostatek jidla a soucasné udrzovat pohodli
traviciho systému, aby sportovci mohli trénovat nebo soutézit na nejvyssi urovni
(Wardenaar et al., 2015).

Nedostatecny energeticky piijem behem tréninkového cyklu vede k fyzickym
(naptiklad ztrata svalové hmoty, nemoc, snizena kvalita spanku, nedostate¢né zotaveni,
hormonalni nerovnovaha, zvySena klidova tepova frekvence atd.) a psychickym
(napfiklad nedostatek motivace k tréninku, zvySeny stres) nezadoucim u¢inkum (Burke,
Loucks & Broad, 2006).

Mezi sportovcee, kteti ¢asto ¢eli negativni energetické bilanci, patii bézci, cykliste,
plavci, triatlonisté, gymnasté, bruslafi, tanecnici, zapasnici, boxefi a sportovci, kteti se
snazi pfili§ rychle zhubnout (Burke, 2007). Sportovkyné jsou také zvlasté ohrozeny
nedostateénym stravovanim kvuli pozadavkim jejich sportu a okolni kultury, které se
zaméfuji na soutézni a estetické normy. U sportovkyn byl také zaznamenan vysoky
vyskyt poruch piijmu potravy (Burke, 2015). Je proto dulezité, aby specialisté na
sportovni vyzivu, ktefi pracuji se sportovci, posuzovali kazdého jednotlivce individudlng.
Jejich ukolem je zajistit, aby sportovci méli dostateCnou a vyvadzenou stravu, ktera
odpovida jejich zdravotnim, osobnim a sportovnim cilim. Je nutné dbat na to, aby
konzumovali dostate¢né mnoZzstvi kalorii, aby pokryli zvySené energetické naroky
tréninku a udrzeli si optimalni t€lesnou hmotnost. Z tohoto diivodu odbornici na sportovni
vyzivu Casto doporucuji, aby sportovci konzumovali Ctyfi az Sest jidel denné a mezi nimi
svaciny, ¢imz zajist'uji dostatecny energeticky piijem (Kerksick et al., 2018).

Vzhledem k témto obavam je mozné castecné feSit problém nedostate¢ného
energetického piijmu u sportovcli pomoci konzumace potravin s vysokym energetickym
obsahem, energetickych ty¢inek a vysoce kalorickych doplnkti stravy bohatych na
sacharidy nebo proteiny. Timto zpisobem Ize pohodIn€ doplnit potfebné Ziviny a zajistit

dostatecny energeticky piijem. (Kerksick et al., 2018).
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Piijem energie je kli¢ovym prvkem lidské vyZivy, poskytujicim nezbytné palivo
pro télesné funkce, fyzickou aktivitu a rast. Vyvazeny energeticky piijem v souladu s
energetickou spotiebou je nezbytny pro udrzeni zdravé télesné hmotnosti a celkové
télesné 1 psychické pohody. Porozuméni faktoriim ovliviiujicim piijem energie poméha
lidem vytvaret informovand stravovaci rozhodnuti a efektivné spliiovat své energetické

potieby (Vilikus, 2015).
2.4.2 Sacharidy

Sacharidy jsou jednou ze zakladnich slozek vSech zivych organismil a zarovei jsou
nejrozsitenéjsi skupinou organickych latek na planeté, 1 diky tomu, Ze je napt. zelené
rostliny dokazi vytvofit prostfednictvim fotosyntézy (Roubik, 2018). Sacharidy slouzi
jako hlavni zdroj energie a hraji dileZitou roli v riznych funkcich naseho téla (Condo,
Lohman, Kelly & Carr, 2019). Nékteré sacharidy jsou vSak nestravitelné a nazyvaji se
»heglykemické®. Skladaji se z neskrobovych polysacharidl, které patfi do kategorie
znamé jako potravinova vldknina. Tyto sacharidy maji vliv na funkci sttev (Sharma,

2018).

Klasifikace sacharidu:

1) Monosacharidy:

Jsou zakladni stavebni jednotkou vSech sacharidi. Sacharidy se skladaji z
jednoduchych molekul cukri nazyvanych monosacharidy. Tvoii jedna cukerné jednotka
s cyklickym fetézcem se 3-7 uhliky. Nejznaméj$imi monosacharidy jsou, glukéza
(hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr), galaktdoza, mandza nebo riboza (soucasti DNA

a RNA), obsahuji atomy uhliku, vodiku a kysliku (Roubik, 2018).

2) Oligosacharidy:

v

Jsou tvofeny 2-10 cukernymi jednotkami. Nejvyznamnéjsi jsou disacharidy (2
cukerné jednotky). Prikladem je sachar6za (fepny cukr), laktoza (mléény cukr) a maltoza
(sladovy cukr). Disacharidy se ¢asto nazyvaji "dvojitymi cukry" a nachézeji se v rtiznych
potravinach. Spole¢né¢ s monosacharidy jsou oznacovany jako cukry, respektive

jednoduché sacharidy (Roubik, 2018).
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3) Polysacharidy:

Polysacharidy jsou slozit¢ sacharidy slozené z dlouhych fetézct
monosacharidovych jednotek. Mohou obsahovat stovky nebo tisice molekul cukru.
Piiklady zahrnuji $krob, glykogen a celulézu. Skrob ukladd glukézu v rostlinach,
glykogen slouzi jako energeticka rezerva u zivocichti a celul6za poskytuje strukturalni
podporu bunénym sténam rostlin. Polysacharidim spolecné s oligosacharidy fikame

komplexni sacharidy (Roubik, 2018).

Funkce sacharidua:

Hlavni funkci sacharidi je dodavat télu energii. Kdyz konzumujeme sacharidy,
rozkladaji se na glukdzu, kterou nase buiiky vyuzivaji k vyrob¢ adenozintrifosfatu (ATP),
jakozto hlavniho zdroje energie pro pracujici svaly.

Glukoéza ziskana ze sacharidi je preferovanym palivem pro mozek. Mozek se silné
spoléha na glukézu pro své energetické potieby. Nedostatecny pifijem sacharidi mize
vést ke porucham kognitivnich funkci. Pfebytecna glukdza, kterd neni okamzité potiebna
k vyrob¢ energie, se uklada ve formé& glykogenu v jatrech a svalech. Tento ulozeny
glykogen miuize byt rychle pfeménén zpét na glukézu, kdyz se zvysi energetické
pozadavky, naptiklad béhem cviceni nebo pustu. Uréité sacharidy, jako je celuldza nebo
pektin, nejsou stravitelné lidskymi enzymy. Tyto latky, které se oznacuji jako vlaknina v
potravé, pridavaji objem stravy, usnadnuji traveni a podporuji pravidelnou stolici (Evans,
2019).

Druh a kvalita konzumovanych sacharidii mohou ovlivnit hladinu cukru v krvi.
Jednoduché sacharidy, jako jsou rafinované cukry, se rychle vstiebavaji, coz zptisobuje
rychly nartst hladiny glukozy v krvi. Naopak komplexni sacharidy, jako jsou celozrnné
vyrobky a zelenina, se travi pomaleji, coz vede k postupnému uvoliiovani glukézy do
krevniho ob¢&hu. Sacharidy, zejména ty bohaté na vlakninu, mohou pfispét k pocitu sytosti
a pomoci pii regulaci hmotnosti. Potraviny s vysokym obsahem vlakniny maji tendenci
1épe nasycovat, coz pomaha kontrolovat chut k jidlu a pfedchazet piejidani. Pfijimani
nadmérného mnozstvi rafinovanych sacharidii, zejména pridaného cukru, bylo spojeno se
zvySenym rizikem vzniku chronickych onemocnéni, jako je obezita, diabetes mellitus 2.
typu a srde¢ni choroby. Obecné se doporucuje volit celozrnné zdroje sacharidii pro

optimalni zdravi. (Lennerz, B. & Lennerz, J. K., 2018).
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Akademie vyzivy a dietetiky (AND), Dietitians of Canada (DC) a American
College of Sports Medicine (ACSM) doporucuji rizna mnozstvi sacharidli v zavislosti na
intenzité cviceni. Pfi mirném cviceni (1 hodina denné¢) se doporucuje piijem 5-7 ¢
sacharidil na kilogram télesné hmotnosti za den (g/kg/den). Pfi cvi€eni stfedni aZ vysoké
intenzity (1-3 hodiny denné) se doporucuje ptijem 6-10 g/kg/den. U ultra-vytrvalostnich
sportovcl s extrémni urovni pohybové aktivity (4-5 hodin cviCeni stiedni az vysoké
intenzity denn¢) muze byt potieba az 8-12 g/kg/den (Jager et al., 2017).

Béhem silového tréninku se doporucuje konzumace sacharidii, coz podporuje
udrZeni normalni hladiny cukru v krvi a zvySeni zasob glykogenu. Pfi cviceni trvajicim 2
hodiny a déle je pravidelny piijem sacharidi nezbytny pro udrzeni vykonu. (Jeukendrup,
2014).

Konzumace sacharidu, samostatné nebo v kombinaci s bilkovinami béhem silového
tréninku, prispiva k zvyseni zasob svalového glykogenu, snizuje poskozeni svall a
podporuje vétsi tréninkové adaptace. Nutri¢ni intervence pted nebo po cviceni (sacharidy
+ protein nebo pouze protein) mize byt u€innou strategii pro zvySeni sily a zlepSeni

télesného slozeni. (Kerksick et al., 2017).
2.4.3 Bilkoviny

Bilkoviny tvofi zakladni stavebni pilife vSech Zivych organismu. Ptispivaji k riistu,
oprave a udrzovani tkani, véetné svalti, organii a klize. Bilkoviny se také podileji na tvorbé
enzymu, regulaci hormond, fungovani imunitniho systému a pfenosu zivin a kysliku. Dale
maji kli¢ovou roli pii syntéze DNA a RNA, které jsou zodpovédné za prenos genetickych
informaci (Sharma, 2018).

Bilkoviny jsou slozeny z mensich jednotek — aminokyselin, spojenych peptidovymi
vazbami. Existuje 20 riznych aminokyselin, z nichz kazda ma jedine¢nou strukturu a
funkci. Tyto aminokyseliny jsou propojeny ve specifickych sekvencich, vytvatejicich
polypeptidové fetézce, které se skladaji do slozitych trojrozmérnych struktur a vytvateji
funk¢ni bilkoviny. Nékteré aminokyseliny jsou povazovany za esencialni, protoze télo je
nedokaze vyrobit a je tieba je ziskat prostfednictvim stravy (Sharma, 2018).

Doporuceny piijem bilkovin se li§i v zavislosti na faktorech jako vék, pohlavi,
uroven fyzické aktivity a celkové zdravotni cile. Obecnym doporuc¢enim pro zdravé
dospélé osoby je piijimat piiblizn¢ 0,8 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti

denné. Sportovci, jedinci zapojeni do intenzivni fyzické aktivity, t€hotné nebo kojici zeny
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a starSi dosp€li mohou mit vyssi potteby bilkovin. Konzultace s odbornikem v oblasti
zdravotnictvi nebo registrovanym dietologem mize poskytnout personalizovana
doporuceni (National Health and Medical Research Council, 2017).

Bilkoviny lze ziskat jak z Zivo&idnych, tak z rostlinnych zdrojii. Zivo&iiné zdroje,
jako jsou maso, driibez, ryby, vejce a mlééné vyrobky, jsou povazovany za kompletni
bilkoviny, protoze poskytuji vS§echny esencialni aminokyseliny v dostatecném mnozstvi.
Rostlinné zdroje, véetné luSténin, ofechi, seminek, tofu a celozrnnych obilovin, také
mohou pfispivat k pfijmu bilkovin. Je vSak dilezité¢ si uvédomit, ze nékteré rostlinné
bilkoviny mohou byt nekompletni a mohou byt nutné strategické kombinace potravin,
aby se ziskaly vSechny esencidlni aminokyseliny, tedy ty aminokyseliny, které si télo
samo nedokéze vyrobit a musi je piijmout ze stravy (Sharma, 2018).

Sportovei maji tendenci ptekracovat doporuceny piijem bilkovin (Heaney,
O'Connor, Gifford & Naughton, 2010). Potieby bilkovin pro sportovce jsou vyssi nez u
bézné populace (0,8-1,0 grami na kilogram hmotnosti) (National Health and Medical
Research Council, 2017). Sou¢asna vyzkumy doporucuji, aby sportovci konzumovali
1,2-2 gramy bilkovin na kilogram hmotnosti v zavislosti na cilech tréninkového
programu a celkovém energetickém piijmu (Thomas, Erdman & Burke, 2016).

Ptijem bilkovin se lisi podle véku a pohlavi: Je v priméru vyssi u muzii, neZ u Zen
a s vékem klesa (Fulgoni, 2008). Dostatecny piijem bilkovin a nacasovani pfijmu jsou
zasadni pro kazdého sportovce, specializovaného at’” uz na vytrvalost nebo na
silu. Sportovci vyzaduji vyssi pfijem bilkovin, nez je souc¢asnd doporuc¢end denni davka
0,8 g/kg/den, aby dosahli adaptace na trénink a zlepsili vykon (Phillips, 2012). Kdyz je
dodavka sacharidii nedostatecna, ptridani bilkovin mtize pomoci zvysit vykon, zmirnit
poskozeni sval, podpofit euglykémii a usnadnit resyntézu glykogenu. Poziti davky 20—
40 g bilkovin (0,25-0,40 g/kg t€lesné hmotnosti/davka) vysoce kvalitniho zdroje kazdé 3
az 4 hodiny nejptiznivéji ovliviluje miru proteosyntézy ve srovnani s jinymi stravovacimi
navyky. Pozitivné je ovlivnéno sloZeni téla a vysledna sportovni vykonnost. Splnéni
celkového denniho ptijmu bilkovin, nejlépe s rovnomérné rozlozenym davkami (ptiblizné
kazdé 3 hodiny béhem dne), by mélo byt povazovano za primarni oblast, na kterou by se
cvicici jedinci méli zamétrovat. Bylo prokdzano, Ze piijem esencidlnich aminokyselin,
pfiblizné 20-40 g, maximalné stimuluje syntézu svalovych proteinl. PoZiti vysoce
kvalitnich zdroju bilkovin po cviceni (okamzité do 2 hodin po cvi¢eni) rovnéz stimuluje

syntézu svalovych proteint. (Kerksick et al., 2017).
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Phillips & Van Loon (2011) tvrdi, Ze optimalni nacasovani pfijmu bilkovin, je po
cviéeni, a to hlavné z toho dtivodu, aby byla podpoiena regenerace a adaptace.

V soucasné dobé probihaji vasnivé diskuze o tom, jaky zdroj bilkovin je pro
Clovéka ten nejlepsi. Z védeckého hlediska proteiny na bazi mléénych vyrobkl
(syrovatka, kasein a plnotucné mléko), libové maso, vejce a sgja, u€¢inné stimuluji syntézu
bilkovin. Mlécné bilkoviny vSak mohou byt lepsi nez jiné zdroje diky vysSimu obsahu
leucinu a zlepSené kinetice traveni (Jager et al., 2017).

Co se tyka silovych sportu, tak doplinovani bilkovin ve stravé stimuluje svalovou
hypertrofii a silu béhem tréninku. Denni pfijem bilkovin se povazuje za dostatecny v
mnozstvi 1,6 g/kg/den u zdravych dospélych sportovca (Morton, 2018).

Proteiny obsahujici aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (BCAA) si tradiéné
ziskaly velkou pozornost jak v popularnich médiich, tak ve vyzkumu, diky své roli v
metabolismu proteint, nervovych funkcich a regulaci glukézy/inzulinu. V poslednich
letech se ukazaly bilkoviny s vy$§im obsahem esencialnich aminokyselin a leucinu (700—
3000 mg) jako idedlni zdroj stimulace proteosyntézy. AvsSak samotné dopliiky BCAA,
pokud nejsou uzivany naptiklad s proteinovym napojem (tj. adekvatnim obsahem
esencialnich aminokyselin), nemusi adekvatné proteosyntézu stimulovat (Thomas et al.,
2016). Proto autofi navrhuji vzdélavat sportovce o zdrojich esencialnich aminokyselin
(které obsahuji BCAA) spise nez pouze o BCAA, které stale prostupuji laické texty a
popularni média (Vitale & Getzin, 2019).

2.4.4 Tuky

Tuky jsou Sirokou skupinou pfirodnich latek rostlinného i zivo€isného ptvodu a
tteti hlavni makrozivinou ve vyzivé Clovéka. Ackoliv jsou tuky spojené zejména
s predstavou podkoZznich tukovych zasob, v lidském organismu maji tuky velmi mnoho
dilezitych funkci. Prvni a zasadni roli je funkce Ziviny, pfiCemz jsou tuky viibec
nejkoncentrovanéjSim zdrojem energie. Oproti sacharidim a bilkovindm obsahuji az
dvojnasobné mnozstvi energie (Roubik, 2018). Tuky jsou dulezité jako slozky bunécnych
membran, hraji roli v signalizaci a transportu, funkci nervt, poskytuji izolaci a ochranu
zivotn¢ dilezitych organt a jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin ve stravé
(Institute of Medicine of the National Academies, 2002)

Tuky jsou tvofeny glycerolem a tfemi mastnymi kyselinami, jejichZ slozeni ma vliv

na nas zdravotni stav. Tuky d€lime na nasycené mastné kyseliny, nenasycené mastné
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kyseliny, esencidlni mastné kyseliny a trans-nenasycené mastné kyseliny. (Roubik,
2018).

Tuky jsou pomaleji stravitelné nez sacharidy, a proto je pii vysSim piijmu tukd
nutné zachovat dostatecny ¢asovy odstup od fyzické aktivity. Pfi intenzivngj$i zatézi je
dokonce piijem tukti nevhodny. (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017).

Ve srovnani se sacharidy se u vytrvalostné orientovanych sportovcu kladl mensi
diraz na spravny piijem tukl. Tuky jsou cennym zdrojem energie. Zatimco Stépeni
glykogenu poskytuje pied vycerpanim pouze 2500 kcal energie, rozklad tuku poskytuje
alespon 70 000—75 000 kcal energie, dokonce i u §tihlych dospélych. (Wilmore, 2008).

Sportovci, ktefi omezuji piijem tuki na méné nez 20 % celkového piijmu energie,
mohou byt ohrozeni nedostatkem vitamini rozpustnych v tucich, karotenoidi,
esencialnich mastnych kyselin véetné omega-3 mastnych kyselin a konjugované linolové
kyseliny (CLA) (Jager et al., 2017). Dulezita se jevi suplementace rybim olejem bohatym
na omega-3 mastné kyseliny, které mohou hrat roli v syntéze testosteronu, coz podporuje
vytrvalostni a silovy vykon sportovcu. (Jager etal., 2017, Getzin, Milner & LaFace, 2011,
Getzin, Milner & Harkins, 2017).

2.4.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, zdkladni ziviny obvykle pfijimané ze stravy, které
maji zdsadni vyznam pro spravné fungovani lidského téla. Lidsky organismus je vyuziva
pro nékolik dulezitych procest, jako je syntéza biochemikalii (enzymu, hormont a
neurotransmitertt) (Chawla & Kvarnberg, 2014), metabolismus a pro své antioxida¢ni
ucinky (Reddy & Jialal, 2018). Organismus si n¢které vitaminy dokaze vytvorit.
Naptiklad vitamin D se syntetizuje kizi ptisobenim UV zafeni. Vitamin B3 (niacin) se
Vv téle vytvati z aminokyseliny tryptofanu, to znamena, ze zvlastni pfijem niacinu neni
nutny, pokud je do téla pfijimano dostatecné mnozstvi bilkovin (Sharma, 2018).

Vitaminy muizeme rozdé¢lit na rozpustitelné v tucich a ve vodé. Do skupiny
vitaminl rozpustnych v tucich patii vitamin A, D, E a K. Mezi vitaminy rozpustné ve
vod¢ se fadi Bi, Bz, Bs Bs, Bg, B2 a vitamin C (Sharma, 2018). Vitaminy funguji
v lidském téle jako metabolické regulatory, které ovliviuji riizné fyziologické procesy,
dilezité pro fyzickou zaté€z a sportovni vykon. Nedostatek vitamind ve stravé sportovce
muze nepochybné zhorsit jeho vykonnost. Naptiklad denni piijem vitamini B (By, Bo,

Be) nebo vitaminu C, ktery je mensi nez tietina doporucené denni davky, vede ke snizeni
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maximalni aerobni kapacity a také k poklesu anaerobniho prahu, a to uZ béhem necelych
Ctyt tydnu. (Vilikus, 2015). Studie od Armstrong a Maresh (1996) uvadi, ze sportovci
S pfiméfenym energetickym piijmem obvykle netrpi zadnym vitaminovym deficitem.
Nicméné Jacobson, Sobonya a Ransone (2001) tvrdi, ze vitaminy jsou nejcast&ji
uzivanym potravinovym doplitkem u sportovci.

Studie Jacobsona, Sobonyi a Ransona (2001) uvadéla sumplementaci u sportovcti,
nicmén¢ podobné vysledky mizeme pozorovat také u vysokoskolaka. Ve studii Footeho
et al. 2003, bylo zjisténo, Ze nejbéznéjsim doplinkem stravy vysokoskolskych studentl v
USA je multivitaminovy doplné€k. Stejné tak je to v roce 2018, kde z dotazovanych 1248

studentd uvedlo 42 % suplementaci multivitamint/multimineral (Kerksick et al., 2018).
2.4.6 Minerdlni latky

Mineralni latky jsou nezbytné prvky pro spravnou funkci a udrzeni zdravi téla.
Clovék je pfijma z vody a potravy, a i kdyZ jsou potiebné v malych mnoZstvich,
nedostatek nebo pfebytek téchto mineradli mize mit negativni dopad na lidské zdravi
(Vilikus, 2015). Mezi hlavni mineraly patfi vapnik, Zelezo, hoicik, a zinek (Sharma,
2018).

Vyznamné mineralni latky

1) Vapnik: Vépnik je nejvice zastoupenym mineralem v organismu. Pfedstavuje
zhruba 1,5-2 % télesné hmotnosti a témét 40 % celkové mineralni hmoty. Vapnik
poskytuje kostem a zublim tvrdost a hustotu. Kromé toho také slouzi jako
signalizacni ¢inidlo (spousti nebo vypina fyziologické procesy jako je svalova
kontrakce). Hlavnim zdrojem vépniku ve stravé je mléko a mlécné vyrobky.
Dalsimi zdroji jsou cerealie, zelenina a ryby s kostmi (pstruh, losos). Co se tyka
vysokoskolské sportujici populace a vapniku, tak dospivajici do svych 20 let
potiebuji dostatecné mnozstvi vapniku, pro zajisSténi optimalni kostni hmoty. U
dospélych a starSich pak mlze dostatecny piijem vapniku snizit riziko osteopordzy
(Sharma, 2018). Doporu¢ena denni davka se uvadi 800-1000 mg Ca/den, u kojicich
Zen to je zhruba o 500 mg vice (National Academies of Sciences, Engineering, and
Medicine, 2000).

2) Zelezo: Zelezo je kli¢ovym prvkem nutnym k transportu kysliku z atmosféry do
tkdni. M4 vyznamnou dulohu v energetickém metabolismu bchem zatéze.

Doporucena denni davka pro muze je 8 mg Fe/den, u Zen to je 18 mg zeleza denné.
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(National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, 2000). Sportovci
obecné v potraveé pfijimaji alespont doporucenou denni ddvku, nicméné Zeny se
dostavaji na hodnoty niz8i nez vySe zminénych 18 mg/den. Pfi¢inou je nizsi
konzumace masa a vétSi konzumace vlakniny, coz vede k snizeni biologické
dostupnosti zeleza o zhruba 10 % (Wolinsky 1997).

3) Hoi¢ik: Hot¢ik hraje dulezitou wlohu v procesech jako je energeticky
metabolismus, syntéza bilkovin a nukleovych kyselin, srazeni krve, nebo tieba
svalova kontrakce. Pfiblizné 60 % hotc¢iku v téle se nachazi v kostech. Nedostatek
hoi¢iku v téle se mize vyskytovat u hospitalizovanych pacientli a také u jedinct
S onemocnénim, tykajicim se pfijmu, vstiebavani ¢i zadrzovani hoiciku (Crohnova
nemoc, celiakie, chronické onemocnéni ledvin, cirh6za a alkoholismus) (Sharma,
2018). Doporucena denni davka je stanovena na 375 mg Mg/den (National
Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, 2000).

4) Zinek: Zinek, je soucasti vice nez 300 enzymu. Nutny je pro syntézu nukleovych
kyselin, proteosyntézu, pro vyuziti glukdzy a tvorbu inzulinu. Zinek ma klicovou
roli v imunitnim systému, ristu a vyvoji a také ptisobi jako antioxidant. Sportovci
obvykle konzumuji 8 mg (zeny) a 11 mg (muzi), coz zna¢i mensi mnozstvi, nez je
doporuc¢ena denni davka 15 mg. Cast&j§i omezovani energetického piijmu u Zen
vede k nedostate¢nému piijmu zinku, a tedy k zdravotnimu problémum (Vilikus,

2015).

Mineralni latky jsou ziskavany z potravy. Rlizné potraviny obsahuji riizné mineraly.
Naptiklad mlé¢né vyrobky jsou bohatym zdrojem vapniku, ofechy a semena obsahuji
hot¢ik a zinek je pfitomen v hovézim mase a moiskych plodech. (Maathuis & Diatloff,
2013).

Mineralni latky se vyskytuji také ve vodé€. Pfirodni mineralni vody mohou byt
zdrojem téchto mineralti (Lukaski 2001). Kazda mineralni latka ma stanoveny denni
doporuceny piijem, ktery je nezbytny pro udrzeni spravného zdravi. Doporuceny piijem
se muze liSit podle véku, pohlavi a Zivotniho stylu (EFSA, 2010).

Nedostatek mineralnich latek muze vést k riznym zdravotnim problémim.
Napftiklad nedostatek Zeleza mlize zplsobit anémii, nedostatek vapniku mulze oslabit
kosti a nedostatek drasliku mize ovlivnit svalovou silu. Nadmérny piijem nékterych
mineralnich latek mtze byt toxicky a negativné ovliviiovat zdravi. Pfikladem miize byt

nadmérny ptijem zeleza, ktery mize poSkodit organy, nebo nadbytek drasliku, ktery mtize
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narusit srde¢ni rytmus. Dodrzovani doporuc¢eného pifijmu mineralnich latek a rozmanita
strava jsou dilezité pro prevenci prebytku a nedostatku (Rippin, Hutchinson, Jewell,
Breda & Cade, 2017).

Bylo zjisténo, Ze nejbéznéjsim doplitkem stravy vysokoskolskych studentti v USA
je multivitaminovy dopln¢k (Foote et al., 2003). Stejné tak je to v roce 2018, kde
Z dotazovanych 1248 studentli uvedlo 42 % suplementaci multivitamini/multiminerald
(Kerksick et al., 2018).

Pouzivani téchto dopliki se stale zvySovalo s vékem a se ,,zdméerem jist zdrave®.
Vétsina studentll ma vysokou Sanci vyskytu zdravotnich komplikaci, nicméné povédomi
o mineralnich dopliicich mezi vysokoskolskymi studenty ziistava stale velmi omezené,

dokonce i mezi studenty mediciny (Francis, Veeraraghavan, Gayathri & Kavitha, 2022).
2.4.7 Pitny reZim

Voda je zakladni zivinou potfebnou pro vSechny télesné tkané. Jeji vyznam je stale
zanedbavan. Objem, slozeni a distribuce télesnych tekutin maji vliv na funkci bunky
(Mahan, Escott-Stump & Krause, 2008). Tekutiny vypliuji prakticky kazdy prostor v
bunkach i mezi nimi (Kleiner 1999). Voda je také nezbytna pro fyziologické procesy
traveni, vstiebavani a vyluCovani. Celotélova termoregulace je kriticky zavisla na vodé
(Whitney & Rolfes, 1999). Pozornost by méla byt vénovana také typu tekutin, které
jednotlivci konzumuji (Tseng, Breslow, Graubard & Ziegler, 2005).

Potiebnou télesnou vodu lze dodat riznymi napoji vcetné vody, mléka, caje,
ovocnych stav, kavy a nealkoholickych népoji. S ohledem na jejich nutri¢ni hodnotu a
vliv na zdravi je v§ak nutné dodrzovat pitny rezim.

Pitny rezim ma klicovy vliv na vykon, zdravi a regeneraci sportovce. Pied
zahajenim cviceni se doporucuje dostatecna hydratace (American College of Sports
Medicine et al., 2007). Vykonnost pfi cvi¢eni mize byt vyznamné ovlivnéna, kdyZ se
ztrati potem 2 % nebo vice télesné hmotnosti (tedy ztrata 1,4 kg télesné hmotnosti u
sportovce vaziciho 70 kg). Pokud vezmeme v Gvahu, Ze je primérna rychlost poceni v
rozmezi 0,5-2,0 litri za hodinu béhem pohybové aktivity, vlivem ztraty vody mize nastat
pokles vykonu, jiz po 60—90 minutach cviceni. Ubytek vice nez 4 % télesné hmotnosti
béhem cviceni mize vést k prehfati organismu, Gzehu a ptipadné smrti (Maughan &
Noakes, 1991).

27



Z tohoto divodu je klicové, aby sportovci zabranili dehydrataci tim, ze podpofi
optimalni uroven hydratace pied cvicenim. Béhem celého dne a bez ohledu na to, kdy se
cviceni kon4, je cilem, aby sportovec vypil dostatek tekutin a udrzel si t€lesnou hmotnost.
Sportovei mohou podporovat optimalni hydrataci tim, ze vypiji 500 ml vody nebo
sportovniho napoje vecer pred zavodem, dalSich 500 ml po probuzeni a poté dalSich 400—
600 ml vody nebo sportovniho napoje 20—30 minut pted zacatkem cviceni. Jakmile zacne
cviceni, sportovec by mél usilovat o dostatecny piisun tekutin béhem cviceni, aby udrzel
hydrataci. Pro udrzeni rovnovéhy tekutin a zabranéni dehydrataci je tedy nutné planovat
pfijem 0,5 az 1 litrh tekutin za hodinu k zamezeni ztraty hmotnosti. To vyZzaduje Casté
(kazdych 15 minut) vypiti 250-300 ml studené vody nebo sportovniho napoje béhem
cviéeni (Brouns, Kovacs & Senden, 1998).

Sportovci by se neméli spoléhat na nastup zizn€, protoze tento pocit obvykle
nezaziji, dokud neztrati vyznamné mnozstvi tekutin potem. Navic by se sportovci méli
zvazit pred a po cvieni, aby sledovali zmény v rovnovaze tekutin a mohli tak doplnit
tekutiny ztracené (Kovacs, Schmahl, Senden & Brouns, 2002)

Hlavnim cilem, kratce po cviceni, by mélo byt tiplné nahrazeni ztracenych tekutin
a elektrolytli. Sportovci by se méli naucit pfijimat vétsi mnozstvi vody béhem tréninku,
hlavné v teplém a vlhkém prostiedi. U sportovcil se rovnéz ve spojitosti se ztratami
tekutin setkdvame s nevhodné jsou extrémni techniky hubnuti (napf. hubnuti v saunach,
noSeni gumovych obleku, pfisné diety, zvraceni, uzivani diuretik atd.). Tyto techniky jsou
povazovany za nebezpecné a mély by byt zakdzany. Vyzivovi poradci, dietologové a
trenéfi mohou sehrat dalezitou roli pfi vzdélavani sportovcl a trenérii ve spravnych
metodach hydratace a dohliZzeni na optimalni piijem tekutin béhem tréninkt a zavodu
(Kerksick et al., 2018).

S pitnym rezimem také souvisi konzumace sladkych a energetickych napojt. To se
jevi jako velky problém soucasné doby, kdy sportujici populace a studenti maji k témto
napojim snadny pfistup. Bylo hlaSeno, Ze konzumace energetickych napojl, zejména
mezi mladymi dospélymi ve véku mezi 18 az 25 lety, v soucasnosti vyvolava velké obavy.
Je to proto, Ze tyto energetické napoje obvykle obsahuji az trojnasobné mnozstvi kofeinu,
v nékterych ptipadech az desetinasobek (Miller, 2008).

Z celkového poctu 795 zkoumanych vysokoSkolskych studentll vefejné univerzity
v New Yorku, 39 % respondenti uvedlo, ze vypilo alesponn 1 energeticky napoj za
poslednich 30 dni. Kombinovani energetickych napoji a alkoholu bylo mén¢ ¢asté. 26 %

studentl uvedlo, Ze alespon jednou v mésici konzumovalo energetické michané napoje a
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zhruba polovina z nich tak ucinila vice neZ jednou nebo dvakrat. MuZzi uvadéli podstatné
Cast€jsi konzumaci (2,49 dni/mésic) energetickych napoji nez Zeny (1,22 dni/mésic)
(Miller, 2008).

Dalsim problémem vzbuzujicim velké obavy je to, ze u vétsiny znacek nejsou na
etiketdch uvedeny informace tykajici se potencialnich negativnich zdravotnich dopadi,
vlivem nadmérné konzumace (Kim, 2011).

Sportovci, zejména ti, ktefi hraji na vysoké trovni, €astéji projevuji zajem o nové
produkty, které jim zajisti zlepSeni jejich vykonu nebo rychlé zotaveni po akci. Jako
takovi jsou snadno naldkani ke konzumaci téchto energetickych népoji. Kromé toho
vyrobci doporucuji tyto energetické napoje pro sporty, které vyzaduji vysokou uroven
energie, jako je bézecké lyzovani a horolezectvi (Aramburu, 2006).

Uvadi se, ze univerzitni a vysokoskolsti sportovei jsou obvykle konzumenty
energetickych napojli, protoze jsou jim agresivné nabizeny vyhody, jako je zlepSeni
vykonu a doplnéni ztracené energie (Paddock, 2008). V prizkumu dospivajicich
sportovct bylo zjisténo, ze néktefi, jiz ve véku 11 let, uvedli, Ze jsou zavisli na
energetickych napojich, a to hlavné proto, aby zlepsili sviij sportovni vykon (Reynolds,
2010).

Celkové lze Fici, Ze spravny pitny rezim je kliCovy pro sportovce a ma zasadni vliv
na jeho vykon, zdravi a regeneraci. Dtkladné sledovani hydratace pted, béhem a po
fyzické aktivité a volba vhodnych napoji je nezbytna pro udrzeni optimalni hydratace.
Kazdy sportovec by mél individualné ptizpusobit svilj pitny rezim podle svych potieb,

podminek prostiedi a naroki fyzické aktivity (Kerksick et al., 2018).
2.4.8 Doplriky stravy

Dopliky stravy jsou vyrobky urc¢ené k doplnéni pestré stravy. Mohou obsahovat
sacharidy, bilkoviny, tuky, mineraly, vitaminy, enzymy, nebo rizné extrakty z rostlin.
Dopliiky stravy se mohou vyskytovat ve formée tablet, kapsli, mekkych tobolek, tekutin
nebo praskd. Dopliky stravy jsou dale znamy ve formé energetickych tyc¢inek, gelq,
nahrazek jidel nebo hotovych napoji, které maji za cil poskytnout pohodlny zptsob
uspokojeni energetickych potieb. Zaroven podporuji snahu o regulaci energetického
pfijmu, pfibirani na vaze, ztratu vahy, anebo zlepseni vykonu. Informace na jejich obalu

nesmi naznacovat, Ze se jedna o béZznou potravinu. (Kerksick et al., 2018).
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Studie Lieberman et al. (2015) se zabyvala konzumaci doplikt stravy. Bylo
dotazano 1248 vysokoskolakti na 5 univerzitach v USA. Otazky prizkumu zahrnovaly
deskriptivni demografické udaje, typy a frekvenci uzivanych dopliki stravy, divody
uzivani a mnozstvi financi, vynaloZenych na dopliiky. Dopliiky byly klasifikovany
pomoci standartnich kritérii. 66 % dotazanych vysokoSkolskych studenti uzivalo
dopliiky stravy alespoil jednou tydné, zatimco 12 % konzumovalo 5 nebo vice doplikd.
42 % uzivalo multivitaminy/multimineraly, 18 % vitamin C, 17 %
bilkoviny/aminokyseliny a 13 % vapnik alespon jednou tydn¢. Studenti vyuzivali
dopliiky k podpoie celkového zdravi (73 %), k poskytnuti energie (29 %), zvySeni svalové
sily (20 %) a zvySeni vykonu (19 %).

Lieberman et al. (2015) dosli k zavéru, Ze vysokoskolsti studenti pouzivaji doplnky
stravy casteji nez bézna populace a mnozi pouzivaji rizné typy doplnkl tydné. Navyky
vytvofené v mladém véku pretrvavaji po cely Zivot. Studie navic apeluje na provedeni
dlouhodobého vyzkumu, adekvatni védecké zdivodnéni pouzivani doplika stravy u

zdravé mladé populace totiz chybi.
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3 CILE

3.1 Hilavnicil

Cilem diplomové prace bylo posoudit urovenl znalosti sportovni vyzivy u

vysokoskolskych studentil t€lovychovnych oborli na zacatku a na konci semestru.
3.2 Dilcicile

1)  Zjistit, zda se studentiim zméni znalosti vyzivy na konci vyukového semestru.

2)  Zjistit, které otazky z testu byly pro studenty nejobtizné&jsi a nejsnazsi.

3)  Zjistit rozdily ve znalostech vyzivy muzii a zen na zaatku a na konci
vyukového semestru.

4)  Porovnat subjektivni minéni studentd o znalostech vyzivy s objektivnimi

znalostmi na zac¢atku a konci semestru.
3.3 Vyzkumné hypotézy

Hi: Uroveil znalosti vyzivy je horsi na zaatku neZ na konci semestru.

H2: Zeny budou na zacatku semestru prokazovat vétsi znalost vyzivy nez muzi. !

! Dle Husaina et al., (2021) se prokazalo, Ze, z celkového poétu 597 zkoumanych
vysokoskolakt (260 muzii a 337 Zen), Zeny dosahly vyssiho primérného skore nutri¢nich
znalosti (41,10 £ 9,29) nez muzi (38,72 + 10,48). Podobné nalezy byly pozorovany ve
studiich Hendrie, Coveney a Cox, (2008), Putnoky, et al., (2020), Ozgen (2016) a Yahia,
Wang, Rapley a Dey (2016).
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4 METODIKA

4.1 Design studie

Na prvni a posledni pfednéasce byla studentiim bakalatského studia predmétu vyziva
ve sportu (KPK/VYSP) rozdana ¢eska verze dotazniku ANSKQ (Abridged Nutrition for
Sport Knowledge Questionnaire), pielozena Vilikovskym (2022). Pied samotnym
vyplnénim byl studentim dotaznik vysvétlen. Studentlim, nebylo feceno, Ze budou
totozny dotaznik vyplilovat i na konci semestru.

Vyzkum byl schvalen etickou komisi FTK UP pod jednacim c¢islem 94/2021.
VSichni participanti byli sezndmeni s celym priabéhem vySetfeni a cilem vyzkumu.
Anonymita ucastniki byla zarucena udélenim potadového cisla. Kazdy participant
podepsal dohromady 2 informované souhlasy totozné¢ho znéni, a to béhem prvniho a

druhého méteni 14. 2. a 12. 4. (viz. Priloha).
4.2 Dotaznik ANSKQ

Ve vyzkumu byl vyuzit ¢esky pieklad dotazniku ANSKQ (Abridged Nutrition for
Sport Knowledge Questionnaire) (Vilikovsky, 2022) a v Ceské republice poprvé pouzity
na vzorku fotbalistd SK Sigma Olomouc véku 21,1 + 1,92 let.

Originalni verze dotazniku ANSKQ obsahuje 35 polozek rozdélenych do dvou
podsekci. Prvni ¢ast se sklada z 11 otdzek zamétenych na obecné znalosti o vyzivé a
druha cast obsahuje 24 otazek, které jsou zamétené na sportovni vyzivu (Trakman,
Brown, Forsyth, & Belski, 2019). Dotaznik je ur¢en k posouzeni nutri¢nich znalosti, a to
zejména v oblasti sportovni vyzivy. Obsahuje uzaviené otazky se 3-5 moznymi
odpovéd'mi (v€etné moznosti ,, nejsem si jisty ‘) a vzdy pouze jednu spravnou odpoveéd'.
(Trakman, Forsyth, Hoye, & Belski, 2018). Praimérny ¢as na vyplnéni je pfiblizn¢ 12-15
minut. Dotaznik pokryva klicova témata jako (makroziviny, mikroziviny, management
télesné hmotnosti, suplementace, sportovni vyziva a alkohol). Nehodnoti vSak nckteré
aspekty téchto témat, jako je naptiklad role konkrétnich doplnkt vyzivy nebo nasledky
dehydratace (Trakman et al., 2018).

Vyhodnoceni dotazniku

Vysledky ANSKQ dotazniku jsou hodnoceny podle procenta spravné
zodpovézenych otazek takto: Spatné znalosti (0-49 %), primérné znalosti (50-65 %),
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dobré znalosti (66-75 %) a vyborné (76-100 %) nutri¢ni znalosti. Kazda spravna odpovéd’
je ohodnocena 1 bodem. Pfi spravném vyplnéni dotazniku, obdrzi respondent celkovy
pocet 35 bodu, coz odpovida 100 % a vybornym nutri¢nim znalostem. V ptipad¢ nizsiho
poctu bodd, (naptiklad 20), disponuje aktudlné respondent primérnymi znalostmi, nebot’
ziskal 57,1 %. Body se tedy ptfevedou na procenta. Za Spatnou odpovéd’ se body
neodecitaji (Trakman, Forsyth, Hoye & Belski, 2017).

4.3 Vyzkumny soubor

Soubor se sklada ze studentti 3. ro¢niku bakalafského studia fakulty télesné kultury,
absolvujicich predmét vyziva ve sportu KPK/VYSP. Do vyzkumu byli zatazeni muzi i
zeny. Z celkového poctu 105 prihlasenych do predmétu vyziva ve sportu se na prvni
meéteni dostavilo 58 studentl. Druhého méfeni se zcastnilo 66 studentd. Z vyzkumu
muselo byt vyfazeno 30 studentt, z diivodu neschopnosti naparovat dotazniky (2 studenti
nebyli podepsani, 28 vyplnilo dotaznik pouze jednou). Platnych dotaznikli bylo
naparovano celkové mnozstvi 47 (25 muzli a 22 Zen). Zékladni charakteristiky
vyzkumného souboru jsou uvedeny v Tabulce 1 a 2.

Tabulka 1 Zdkladni charakteristika vyzkumného souboru vysokoskolskych studentii Muzi
(n=25)

M SD
Vek (roky) 22,7 0,72
Hmotnost (kg) 79,24 8,01
Vyska (cm) 181,44 7,55
BMI (kg/m?) 24,04 1,91

Poznamka. M = primérny pocet spravnych odpovédi, SD = smérodatna odchylka
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Tabulka 2 Zdakladni charakteristika vyzkumného souboru vysokoskolskych studentii Zeny
(n=22)

M SD
Vék (roky) 22,3 1,09
Hmotnost (kg) 65,81 7,92
Vyska (cm) 171,45 5,83
BMI (kg/m?) 22,35 2,38

Poznamka. M = primérny pocet spravnych odpovédi, SD = smérodatna odchylka

4.4 Metody sbéru dat

Vyzkum byl realizovan v obdobi letniho semestru 2023. Sbér dat probéhl ve dvou
hlavnich terminech (15.2. a 12.4. 2023). V ramci prvniho terminu, ktery se uskutecnil
14.2. 2023 byly studentiim rozdany dotazniky ANSKQ. Nasledn¢ byli pouceni o tom, jak
dotaznik vyplnit. Ugastnici vyplnili zminénou verzi dotazniku ANSKQ, spolu s
demografickymi otdzkami, kter¢ ANSKQ dotaznik obsahuje. Prvniho méieni se
zUcastnilo 58 studenttl.

V druhém terminu (12. 4. 2023), na posledni pfednéasce byli respondenti pozadani
o opétovné vyplnéni dotazniku ANSKQ. Studenti vyplnili obsahové shodny dotaznik s
dotaznikem z prvniho terminu. Druhého méfeni se zcastnilo 66 studentli. Poté, co
studenti zodpovedéli na otdzky z obou termint, doslo k naparovani dotazniki, vzdy k
prislusnému respondentovi, nasledné opravé a vyhodnoceni. Naparovat se podatilo 47
dotazniku. Zbylé dotazniky byly vyfazeny z diivodi nesplnéni podminek. 2 nebyly
podepsany a u 28 nedoslo k naparovani, nebot’ nebyl k dispozici dotaznik z druhého

meéfen.
4.5 Vyukova intervence

Studenti prezen¢ni formy bakalaiského studia oboru T¢€lesna vychova a sport pro
vzdélavani se specializacemi, Té¢lesna vychova pro vzdélavani, Télesnd vychova se
zaméfenim na vzdélavani a ochranu obyvatelstva, T¢lesnd vychova se zaméfenim na
vzdélavani a specialni pedagogiku, béhem letniho semestru 2023 dochazeli na predmét
KPK/VYSP — Vyziva ve sportu. Piedmét se skladal ze 7 piednasek, vyuCovanych
garantem predmétu PhDr. Ivou KlimeSovou, Ph.D., konanych vzdy v pond¢li lichy tyden
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a 13 seminail, vyucovanych Mgr. Zuzanou Svozilovou, konanych rovnéz v pondéli,
nicméné v liché 1 sudé tydny.

V tomto pfedmétu se studenti seznamili se zakladnimi slozkami vyzivy z hlediska
energetického obsahu a zajisténi spravné funkce organismu, odbornou terminologii z
oblasti vyZivy a charakteristikou zékladnich slozek stravy.

Po tspésném absolvovani predmétu vyziva ve sportu by méli studenti ziskat
zékladni poznatky o racionalnim stravovani a pozitivnim piisobeni vyvazené stravy na
zdravotni stav. Zvladnout orientaci v potravindch na trhu vzhledem k zajisténi spravné
funkce organizmu v urcitych vyvojovych fazich a pifi rozdilnych pozadavcich na
pohybovou aktivitu. Dale by méli umét vyuzit ziskané poznatky v praxi., znat zakladni
principy racionalniho stravovani a mozna rizika alternativnich zpiisobl stravovani.
Ovladat zakladni terminologii z oblasti vyzivy a umét charakterizovat jednotlivé slozky
stravy. Své teoretické poznatky dokazat aplikovat v praxi. Kazdy student by mel umét
sestavit vzorovy stravovaci plan dle individualnich potieb klienta.

Obsahem predmétu vyziva ve sportu jsou tato témata: Zaklady racionalniho
stravovani, vyzivova doporuceni, sacharidy ve vyzivé, proteiny ve vyziveé, lipidy ve
vyzivé, vitaminy, mineralni latky a antioxidanty, alternativni zplisoby stravovani.

Studenti ukoncovali pfedmét formou kolokvia. Z celkového poctu 105 zapsanych
student, uspésné absolvovalo 78. Hodnoceni nesplnéno obdrzelo 8 a bez hodnoceni bylo

19 studentu.

4.6 Statistické zpracovani dat

Zmeény ve skorech obecnych znalosti, znalosti sportovni vyzivy a celkového skore
pied a po vyukové intervenci, byly porovnany pomoci parového t-testu. Pro hodnoceni
normality dat byl pouzity Kolgomorov-Smirnov test.

[ kdyz byla provedena vyukova intervence mezi dvéma vyplnénimi dotazniku, bylo
pfesto provedeno hodnoceni test-retest reliability pomoci Pearsonova korela¢niho
koeficientu. Toto hodnoceni bylo provedeno pro ziskani hodnot, které bylo mozné
porovnat s hodnotami uvedenymi v literatufe (Trakman et al., 2018, Elsahoryi, Nour,

Trakman & Zaidalkilani, 2021). Byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny, a to
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aritmeticky primér, median, smérodatnd odchylka, minimum a maximum. VSechny
sledované hodnoty byly zpracovany v programu Microsoft Office Excel 2016.
Hodnoceni nutri¢nich znalosti probéhlo na podklad¢ bodovaciho sytému ANSKQ
dotazniku: ,, Spatné “ (0-49 %), ,,primerné“ (50-65 %), ,,dobré* (66-75 %) a ,,vyborné *
(76-100 %) znalosti. (Trakman et al., 2017). Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na p <0,050.
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5 VYSLEDKY

Hlavnim cilem vyzkumu bylo posoudit Uroven znalosti sportovni vyzivy
vysokoskolskych studentl télovychovnych obort. Vyzkumu se zucastnilo 47
respondenttl, 25 muzd a 22 zen pramérného veéku 22,53 £ 0,91 let. V demografické casti
dotazniku ANSKQ 27 respondentii uvedlo, ze uz n€kdy absolvovalo formu studia vyzivy.
Participanti také uvedli troven, na které dany sport vykonavali, coz byly trovné stupné:
zadné, sportuji pouze rekreacné (17,02 %), okresni (10,64 %), krajska (25,53 %), narodni
(27,66 %) a mezinarodni (19,15 %). Uvedli také pocet let, kolik se vénuji danému sportu:
10,15 £ 5,67 let.

V ramci demografické casti dotazniku respondenti rovnéz uvedli aktualni
subjektivni znalost vyzivy. 17 % (8) respondenti v dotazniku ANSKQ napsalo, ze si
mysli, ze disponuji Spatnymi nutri¢nimi znalostmi (0-49 %), 57,4 % (27) uvedlo
priameérné znalosti (50-65 %). 26 % (12) respondentti dobré znalosti (66-75 %). Vyborné
(76-100 %) znalosti neuvedl nikdo z dotazovych respondentti. Na konci semestru se tyto
informace pozménily, kdy pouze jeden respondent (2,1 %) uvedl $patnou subjektivni
nutri¢ni  znalost. Nejvétsi mnozstvi 30 respondentd (63,9 %) uvedlo priamérnou
subjektivni znalost, 15 respondentt (31,9 %) dobrou a vybornou pouze jeden respondent
(2,1 %).

5.1 Posouzeni znalosti vyzivy na zacatku a konci semestru

Tabulka 3 popisuje srovnani znalosti vyzivy vSech respondentii na zacatku a na
konci semestru. Ke zlepSeni doSlo v celkovém skore nutri¢nich znalosti. Zde doslo
k rozdilu mezi druhym a prvnim métenim o 1,0 + 3,0 bodt, coz se povazuje za statisticky
vyznamny rozdil (p = 0,030). Celkovy vysledek nutri¢nich znalosti z prvniho méteni ¢inil
18,1 + 3,7 bodii, pfevedeno na procenta, 51,7 %. Druhé méfeni 19,1 £+ 4,3 bodt a 54,6 %.
To odpovida podle §kaly dotazniku ANSKQ pramérnym znalostem (50-65 %). Co se tyka
obecnych znalosti vyZzivy, tak nedoslo k statisticky vyznamné zmén¢ (p = 0,48). V prvnim
méfeni respondenti zaznamenali 6,7 + 1,7 bodi (60,9 %) a ve druhém 7,0 + 1,6 (63,6 %),
coz také znaCi pramérné znalosti. Niz§iho skore zaznamenali respondenti u znalosti
sportovni vyzivy. Zde respondenti ziskali 11,5 + 2,6 (47,9 %) a 12,1 + 3,3 (50,4 %) bodu

z celkovych 24, coz dokonce znaci Spatné znalosti v prvnim méteni (zaCatek semestru).
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Nedoslo k statisticky vyznamné zméné¢ mezi prvnim a druhym méfeni (p = 0,082).

Hodnota Pearsonova korela¢niho koeficientu celkového skore nutri¢nich znalosti ¢inila r

=0,73. V obecnych znalostech vyzivy hodnota korela¢niho koeficientu dosahla r = 0,48.

Ve znalostech sportovni vyzivy r = 0,69.

Hypotéza (H1) byla stanovena ve znéni: Uroveti znalosti vyZivy je horsi na zatatku

nez na konci semestru. Hypotézu pifijimame, na konci semestru doslo ke statisticky

vyznamné zméné celkového nutri¢niho skore (p = <0,050).

Tabulka 3 Srovnani znalosti vyzivy studentii na zacdtku a konci semestru

Prvni Druhé Druhé Vyznam Vyznam
méreni méreni méfenivs parového Korelaéni korela¢niho
Prvni t-testu koeficient  koeficientu
méreni
M + SD M+ SD M + SD p
Obecné 6,7+ 1,7 70+1,6 04+1,7 0,16* 0,48 0,001
znalosti
VYyZivy
Znalosti 115+26 12,1+£3,3 0,6+£24 0,082* 0,69 <0,001
sportovni
VyZivy
Celkové 18,1+3,7 19,1+43 1,0£3,0 0,030* 0,73 <0,001
skore
nutri¢nich
znalosti

Poznamka. M = primérny pocet spravnych odpovédi, SD = smérodatna odchylka, p =

hladina statistické vyznamnosti, r = Pearsontiv korela¢ni koeficient

*p = <0,050

5.2 Srovnani narocnosti otazek

Na Obrazku 1. a 2. je graficky znazornén pocet spravnych odpovédi u jednotlivych

otazek prvniho a druhého testu. Nejvyssi pocet spravnych odpovédi lze sledovat u otazky

¢. 10 (Myslite si, ze pitim alkoholu miizete pribrat na vdze?), na kterou v prvnim testu

odpovédélo 45 respondentli spravné a v druhém testu dokonce vSichni respondenti (47).

Vysoky pocet spravnych odpovédi byl naméten také u otdzky €. 16 (Myslite si, Ze 100 g

varenych téstovin ma dostatek bilkovin na podporu ristu svalii po silovém tréninku?) s

uspesnosti 43 respondentil, nicméné zde 1ze pozorovat mirny pokles v druhém testu, kde

spravn¢ odpovédélo 40 studenti.
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Naopak u otazky ¢. 34 (Ktery doplnék neni dostatecné védecky prozkouman ve
vztahu ke zlepseni télesného sloZeni nebo sportovniho vykonu?) byl v prvnim méfeni
zaznamenan nejhorsi vysledek, kdy spravné zodpovédéli pouze 4 respondenti. Co se tyce
druhého testu, tak bylo nejméné spravnych odpovédi pozorovdno u otazek &. 22
(Optimalni denni prijem vapniku pro sportovce ve veku 15 az 24 let je 500mg.)
vysledného poctu 4 respondentt a €. 8 (Thiamin (vitamin Bl) je potrebny pro prenos
kysliku do svalii) 6 respondentd.

Nejvétsiho zlepSeni respondenti doséhli v otdzce €. 7 (Vejce obsahuji vsechny
esencidlni aminokyseliny, které lidské telo potrebuje.), kde z vyslednych 12 tspé$nych
respondentli, v druhém meéfeni spravné odpoveédélo 38 respondentd. Naopak nejvetsi
zhorSeni pozorujeme u otazky €. 8 (Thiamin (vitamin Bl) je potiebny pro pienos kysliku
do svalii.), kdy pfi prvnim méfeni spravné zodpovédél pocet 12 respondenti, ale pii

druhém méfteni pouze 6.
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Obrazek 1. Pocet spravnych odpovedi studentl pii prvnim méfeni (N=47).
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Obrdazek 2. Pocet spravnych odpovédi studentt pii druhém méteni (N=47).
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5.3 Rozdily ve znalostech vyZivy muitli a Zen na zac¢atku a konci semestru

Tabulky 4 a 5 popisuji vysledky hodnoceni nutriénich znalosti zkoumanych muzi
a zen na zacatku a na konci semestru. Celkové skore ANSKQ dotazniku u muzua na
zaCatku semestru bylo 18,1 + 4,2 bodi s pramérem 51,7 % spravnych odpovédi, coz
spada do Skaly prumérnych znalosti (50-65 %). Na konci semestru se jejich celkova
znalost zménila pouze o 0,2 body na 18,3 + 4,4 (52,3 %). Muzi zaznamenali na zacatku
semestru v ¢asti obecnych znalosti, vysledny pocet 6,6 = 2,0 boda z celkovych 11, tedy
57,0 % spravnych odpovédi. Na konci semestru se jejich znalost obecné vyzivy takika
nezlepsila ani nezhorsila, pozorujeme pokles o0 0,1 bodu (2 %). Z 24 otazek, zamétenych
na znalosti sportovni vyzivy byl primérny pocet spravnych odpovédi na zacatku
semestru 11,5 + 2,7 s 47,9 % spravnosti odpoveédi. Na konci semestru nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil (o 0,3 bodd, 1,3 %). Podle ANSKQ $kély znalosti vyzivy
tyto hodnoty odpovidaji Spatnym znalostem.

U Zen, v porovnani s muzi, byly zaznamenaly podobné vysledky. Celkovy pocet
spravnych odpovédi Zen byl 18,2 + 3,1, na zacatku semestru a na konci 18,9 + 3,8 (54
%), coz stejné jako u muzi spadd do skaly primérnych znalosti vyzivy (50-65 %).
V ¢asti obecnych znalosti byly vysledky srovnatelné. Zeny zodpovédély spravné
Vv priméruna 6,7 = 1,4 a 6,6 + 1,6 otazek (60,9 a 60 %). Ve znalostech sportovni vyzivy
se zenam podafilo spravné zodpoveédét na 11,5 +2,5a 12,3 + 3,1 otazek (47,9 a 51,3 %),
coz op¢t €ini skoro podobny vysledek jako u muzl. Nebyly zjistény statisticky vyznamné
rozdily mezi muzi a zenami v celkovém skore nutri¢nich znalosti ani v subskalach
dotazniku — znalostech obecné vyZivy a znalostech sportovni vyzivy. V obecnych
znalostech ¢ini p = 0,94. Ve znalostech sportovni vyzivy p = 0,93 a v celkovém skore
nutri¢nich znalosti dokonce p = 0,98.

Hypotézu Hz ve znéni: Zeny budou na zatatku semestru prokazovat vétsi znalost

VyZivy nez muzi, zamitame, nebot’ nedoslo ke statisticky vyznamnému rozdilu.
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Tabulka 4 Rozdily ve znalostech vyzivy muzii a Zen na zacdtku semestru

ANSKQ Zeny Muzi :'1?‘1'!”;
dotaznik n=22 n=27 S atisticke
vyznamnosti
Oblast *
(poiet otdzek) M 5D  MESD D
Obecné
znalosti (17) O/ E 14 6.6+20 0,94
Znalosti
sportovni 115+25 115+27 0,93
vyZivy (24)
Celkové 18,2+3,1 181+472 0,98

znalosti (35)
Poznamka. M = praimérny pocet spravnych odpovédi, SD = smérodatna odchylka, p =

hladina statistické vyznamnosti
*p = <0,050

Tabulka 5 Rozdily ve znalostech vyzivy muzii a Zen na konci semestru

ANSKQ Zeny Muzi sgl?sci;?l?é
dotaznik n=22 n=27 . .
vyznamnosti
Oblast M+SD M=SD p’
(pocet otazek)
Obecné 6,6+ 1,6 6,5+2,0 0,94
znalosti (11)
Znalosti 123+31 11,8+34 0,93
sportovni
vyZivy (24)
Celkové 189+38 183+4,4 0,98

znalosti (35)
Poznamka. M = primérny pocet spravnych odpovédi, SD = smérodatna odchylka,

5.4 Porovnani subjektivnich a objektivnich znalosti vyzivy na zacatku a konci

semestru

Tabulka 7 porovnava subjektivni znalosti s objektivnimi znalostmi studentd, na
zacatku a na konci semestru. Studenti méli v kazdém dotazniku, v demografické sekci,
pod otdzkou €. 12 (Ohodnotte svoje znalosti vyzivy), na vybér ze Ctyt kolonek (Spatné,
prumérné, dobré a vyborné znalosti). V tabulce 6 je znazornén pocet studentd a jejich
aktualni Groven subjektivnich znalosti vyzivy na zacatku a konci semestru dle bodovaciho

systému ANSKQ dotazniku.
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Primérnd hodnota celkového nutriéniho skore u respondentli, disponujicich
Spatnymi subjektivnimi znalostmi, Cinila na zacatku semestru 16,6 + 2,5 z celkovych 35
(dle klasifikace ANSKQ = 47,4 %). Na konci semestru to byl uz jen jeden respondent,
jehoz celkové znalosti ale odpovidaly pruméru (57,1 %) Respondenti, ktefi uvedli svou
subjektivni znalost jako primérnou, dosahli na zacatku semestru 17,7 = 3,7 bodt a na
konci 16,9 + 3,7. Mezi touto skupinou doslo ke zhorSeni z 54,0 % na 48,3 %. Vysledek
znaci to, ze studenti, ktefi o sobé méli minéni primérnych znalosti, ziskali bodové
ohodnoceni znazornujici Spatné znalosti (0-49 % dle ANSKQ dotazniku). Studentiim,
ktefi na zacatku semestru kvalifikovali Své znalosti jako dobré (66-75 % dle ANSKQ), se
podatilo spravné zodpoveédét celkove v pruméru na 20,1 + 3,8 otazek (57,4 %). Na konci
semestru se skupina s minénim dobrych znalosti dle ANSKQ dotazniku, zlepsila na 21,0
+ 3,1 (60 %), nicmén¢ ani to neodpovida jejich subjektivnimu zhodnoceni, nebot’ 60 %
stale patii do skupiny primérnych znalosti. Jedinec, ktery do dotazniku uvedl vybornou
subjektivni znalost vyZzivy dosahl celkového poétu 27 bodi (77,1 %), coz odpovida dle
ANSKQ dotazniku vybornym znalostem (76-100 %).

Podrobngjsi vysledky porovnani subjektivniho minéni o obecnych znalostech a
znalostech sportovni vyzivy S objektivnimi vysledky na za¢atku a na konci semestru, jsou

znazornény rovnéz v tabulce 7 nize.
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Tabulka 6 Subjektivni hodnoceni nutricnich znalosti studentii na zacatku a na konci

semestru (N=47)

Subjektivni hodnoceni znalosti studentu

Zacatek semestru n Konec semestru n
Spatné znalosti 8 Spatné znalosti 1
Primeérné znalosti 27 Primeérné znalosti 30
Dobré znalosti 12 Dobré znalosti 15
Vyborné znalosti 0 Vyborné znalosti 1

Tabulka 7 Srovnani subjektivniho a objektivniho hodnoceni znalosti studentii na

zacatku a na konci semestru

Subjektivni Vysledky ANSKQ
hodnoceni znalosti Znalosti Celkové
studentt Obecné znalosti , e .
_ vyZivy sportovni nutrlcn_l
N=47 VyZivy znalosti
M+ SD M=+ SD M=+ SD
Spatné znalosti (8) 6,4+1,8 10,3+2,3 16,6 £2,5
Pmmer(r;‘;)zna'osn 6.4+17 113425 17,7437
Zacatek semestru : ;
DObrilzzn)al"S“ 73418 128425 20,1£38
Vyborné znalosti
(0)
Spatné znalosti (1) 8 12 20
Primémeé znalosti 6,2+ 1,6 10,728 169+3,7
Konec semestru (30)
Dobré znalosti (15) 7,1+0,8 13,9+2,7 21,0+£3,1
Vyborné znalosti (1) 8 19 27

Poznamka. M = primérny pocet spravnych odpovédi, SD = smérodatna odchylka
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6 DISKUSE

Tato diplomova prace se zabyvala posouzenim znalosti vyzivy vysokoskolskych
studentt télovychovnych oborii. Pro posouzeni urovné znalosti byl pouzit cesky preklad
dotazniku ANSKQ (Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire), Vilikovsky
(2022), ktery provedl pilotni ovéfeni srozumitelnosti dotazniku, ovéfeni reliability a
posouzeni nutri¢nich znalosti za Gcasti 21 fotbalisti z B-tymu SK Sigma Olomouc s
primérnym vékem 21,1 (+ 1,92) let.

Dale se prace vénovala srovnani nutri¢nich znalosti Zen a muzl a zjiSténi, které
porovnani subjektivniho minéni studentll o znalostech vyzivy s objektivnimi znalostmi
na zacatku a konci semestru.

Zmény ve skorech obecnych znalosti, znalosti sportovni vyzivy a celkového skore
pied a po vyukové intervenci, byly porovnany pomoci parového t-testu. Pro hodnoceni
normality dat byl pouzity Kolgomorov-Smirnov test. I kdyz byla provedena vyukova
intervence mezi dvéma vyplnénimi dotazniku, bylo pfesto provedeno hodnoceni test-
retest reliability pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu. Toto hodnoceni bylo
provedeno pro ziskani hodnot, které bylo mozné porovnat s hodnotami uvedenymi
V literatui'e (Trakman et al., 2018, Elsahoryi, Nour, Trakman & Zaidalkilani, 2021).

Celkové primérné procento spravnych odpovedi na zacatku semestru bylo 18,1 +
3,7 bodi. Po pievodu na procenta se tento vysledek rovnal 51,7 %. Vysledek druhého
méfeni byl 19,1 + 4,3 bodt a 54,6 %. To odpovida podle Skaly dotazniku ANSKQ
prumérnym znalostem (50-65 %). Nicméné lze konstatovat, ze se vysledky nachazeji
spiSe na spodni hranici této Skaly. Tyto vysledky koresponduji s vysledky Heaneyho,
O'Connora, Michaela, Gifforda a Naughtona (2011), ktefi v systematickém pichledu
znalosti o vyziveé rekreacnich a vrcholovych sportovet z roku 2011 zaznamenali napiic
riznymi dotazniky o vyzivé hodnoticimi obecnou a sportovni specifickou vyzivu rovnéz
primérné znalosti, s primérnym skore piiblizné 45-65 %.

I ptes mensi pocet 47 studentd, ktery se vyzkumu tcastnil, je vysledek v souladu s
jinymi studiemi, které posuzovaly nutri¢ni znalosti za pomoci ANSKQ dotazniku u
sportovct hrajicich rizné tymové sporty (Danh et al., 2021, Duarte et al., 2021, Elsahoryi
etal., 2021, Trakman et al., 2016, Trakman et al., 2018). V téchto studiich doslo k hor$im

vysledkim nez v ptipadé naseho vyzkumu. K podobnému zjisténi dosli také autofi
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Trakman et al. (2019), ktefi hodnotili nutri¢ni znalosti u australskych vysokoskolakl a
elitnich i neelitnich sportovci (prumérny vysledek 47 + 12 %).

Co se ty¢e srovnani obou skal dotazniku, tak v ¢asti zabyvajici se obecnymi znalosti
vyzivy zaznamenali studenti na zacatku semestru primérny vysledek 58,1 % a na konci
semestru 63,6 %, coz jesté odpovidd primérnym znalostem vyzivy (50-65 % dle
ANSKQ). Naopak v casti, ktera posuzuje znalosti ze sportovni vyzivy se prumérny
vysledek na zacatku semestru rovnal 47,9 % to odpovida, dle ANSKQ skaly, $patnym
znalostem (0-49 %). Na konci semestru byl primérny vysledek sportovnich znalosti 50,4
%, zména nebyla statisticky vyznamnad, ale z hlediska klasifikace vysledkil se pfesunuli
probandi z pdsma Spatné znalosti do priimérné znalosti ze sportovni vyZzivy.

Na zéklad¢ vysledkti naSeho vyzkumu miZzeme konstatovat, ze se znalosti vyzivy
studentu zlepsily, pouze pokud jde o celkové znalosti. Zde doslo k rozdilu mezi druhym
a prvnim métenim o 1,0 + 3,0 bodd, coZ se povazuje za statisticky vyznamny rozdil (p =
0,030). Hodnota korela¢niho koeficientu celkového skore nutri¢nich znalosti Cinila r =
0,73, kdezto ve studii Elsahoryi et al. (2021) zaznamenali autoii r = 0,9. Co se tyka
obecnych znalosti vyzivy, tak nedoslo k statisticky vyznamnému zlepSeni (p = 0,48).
Podobné vysledky byly zaznamenany u znalosti sportovni vyzivy, kde rovnéz nedoslo
k statisticky vyznamnému zlepSeni mezi prvnim a druhym méfenim (p = 0,082).
V obecnych znalostech vyzivy hodnota Pearsonova korelacniho koeficientu doséhla r =
0,48. Ve znalostech sportovni vyzivy r = 0,69. Pro porovnani, Trakman et al. (2018) mé¢li
ve Skale obecnych znalosti vyzivy a znalosti sportovni vyzivy korela¢ni koeficient r = 0,8
ar = 0,7, coz udava takika totozné hodnoty jako v nasi studii. Hodnoty Paersonova
korela¢niho koeficientu jsou ve vSech $kalach nizsi ve studiich Elsahoryi et al. (2021) a
Trakman et al. (2018).

Dalsim cilem prace bylo posoudit naro¢nost otdzek dotazniku, respektive zjistit,

Jako nejsnazsi se jevila otazka ¢. 10 (Myslite si, ze pitim alkoholu miiZete pribrat
na vdze?), na kterou v prvnim testu odpovédélo 45 (95,7 %) respondenti spravné a
v druhém testu dokonce vSech 47 respondentt (100 %) Tato otazka patii do obecnych
znalosti. Vysvétlit to mizeme tim, ze obecné znalosti vyzivy jsou pro sportujici
vysokoSkolaky velmi dulezité, jelikoz je pravdépodobné, Ze pouhym zlepSenim svych
stravovacich navyka, véetné vytazeni alkoholu a dostateCnym piijmem vSech zakladnich
makrozivin 1 mikrozivin lze docilit zvySeni sportovni vykonnosti, a to predevSim v

ptipadé, pokud se dany sportovec dosud o problematiku vyzivy vibec nezajimal.
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Vilikovsky (2022) ve svém vyzkumu znalosti vyzivy, dle ¢eského piekladu ANSKQ
dotazniku, fotbalist SK Sigma Olomouc rovnéz zaznamenal otazku ¢. 10 jako nejsnazsi.
100 % dotazanych respondentii odpoveédélo spravng.

Vysoky pocet spravnych odpovédi byl v nasi studii naméten také u otazky ¢. 16.
Spravné odpovédélo 43 respondenti (91,5 %), nicméné zde Ize pozorovat mirny pokles
V druhém testu, kde spravné odpoveédélo 40 respondentt (85,1 %). Tato otdzka spada
naopak k sportovnim znalostem.

Nejhtt studenti odpovédeli na otazku ¢. 34. Spravné zodpovédéli pouze 4
respondenti (8,5 %). Zde se nabizi vysvétleni, ze v dotazniku méli studenti na vybér z 5
moznosti, a s nékterymi nazvy se mohli setkat poprvé v zivoté.

U Vilikovského (2022) nebyla zaznamendna Zadna spravnd odpovéd (0 %) u
otazky ¢. 31 (Kolik si myslite, Ze odbornici doporucuji sportovcum konzumovat bilkovin
po silovém tréninku?). V nasi studii na tuto otazku odpovédélo na zacatku semestru 6
(12,8 %) respondentt a na konci pouze 4 (8,5 %). Vzhledem k rozsifenosti silového
sportu a trendu posilovani se tak nizk4d procentudlni uspésnost jevi, jako velmi
prekvapiva.

V kapitole rozdilti ve znalostech muzti a Zen se obecné piedpokladalo to, ze budou
Zeny na zacatku a konci semestru prokazovat vétsi znalost vyZivy neZ muzi. Toto tvrzeni
bylo opteno o studii Husaina et al., (2021) kde se prokazalo, ze, z celkového poctu 597
zkoumanych vysokoskolakl (260 muzd a 337 Zen), Zeny dosahly vyssiho primérného
skore nutri¢nich znalosti (41,10 + 9,29 z 84 bodu) nez muzi (38,72 + 10,48 z 84 bodi).
Podobné nalezy byly pozorovany ve studiich Hendrie, Coveney a Cox, (2008), Putnoky,
etal., (2020), Ozgen (2016) a Yahia, Wang, Rapley a Dey (2016). Nase studie ale ukazala,
ze celkovy vysledek nutri¢nich znalosti muzskych respondentl byl na zac¢atku semestru
18,2 £ 4,2 boduti s primérem 52 % a celkovy vysledek zen 18,1 + 3,1 (51,7 %), coz stejné
jako u muzu spada do spodnich hodnot $kaly pramérnych znalosti vyzivy (50-65 %). Na
konci semestru, byl celkovy vysledek nutri¢nich znalosti dle ANSKQ dotazniku u muzi
18,3+ 4,4 (52,3 %) au Zen 18,9 + 3,8 (54,0 %). Na zaklad¢ téchto vysledki je statisticky
rozdil ve vSech zkoumanych oblastech nevyznamny. V obecnych znalostech €inil p =
0,94. Ve znalostech sportovni vyzivy p = 0,93 a v celkovém skore nutri¢nich znalosti p =
0,98.

Individudlni posouzeni vysledkii ukazuje, ze minimalni celkovy pocet ziskanych

bodl byl 11 (31,4 %) (na zacatku i na konci) a maximalni 25 (71,4 %) respektive 27 (77,1
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%) z 35, a to na zacatku nebo na konci semestru. Na zakladé porovnani subjektivniho
minéni znalosti vyzivy s objektivnimi vysledky ze zacatku semestru, 1ze konstatovat, ze
primérna hodnota celkového nutri¢niho skore u respondentt, disponujicich Spatnymi
subjektivnimi znalostmi, dle ANSKQ S$kéaly hodnoceni znalosti, ¢inila na zacatku
semestru 16,6 + 2,5 z celkovych 35 (dle klasifikace ANSKQ = 47,4 %), coz odpovida
Spatnym znalostem. Na konci semestru to byl uz jen jeden respondent, jehoz celkové
znalosti ale odpovidaly primérnym znalostem (57,1 %) Respondenti, kteti uvedli svou
subjektivni znalost jako primérnou, dosahli na zacatku semestru 17,7 = 3,7 bodl a na
konci 16,9 + 3,7. Mezi touto skupinou doslo ke zhorSeni z 54,0 % na 48,3 %. Vysledek
znaci to, ze studenti, ktefi o sobé méli minéni priimérnych znalosti, ziskali bodové
ohodnoceni symbolizujici Spatné znalosti (0-49 % dle ANSKQ dotazniku). 12
respondentlim, kteti na zacatku semestru kvalifikovali své znalosti jako dobré (66-75 %
dle ANSKQ), se podafilo spravné zodpoveédét celkoveé v priméru na 20,1 + 3,8 otazek
(57,4 %). Na konci semestru se skupina se subjektivnim pocitem dobrych znalosti (15
respondentll) dle ANSKQ dotazniku zlepsila na 21,0 + 3,1 (60 %), nicméné ani to
neodpovidd jejich subjektivnimu zhodnoceni, nebot 60 % stile patii do skupiny
pramérnych znalosti. Jedinec, ktery do dotazniku uvedl vybornou subjektivni znalost
vyzivy doséhl celkového poctu 27 boda (77,1 %), coZ odpovida dle ANSKQ dotazniku
vybornym znalostem (76-100 %).

Vysledky naseho vyzkumu potvrzuji fakt, ze uroven nutri¢nich znalosti
vysokoskolskych studentli sportovctl, je i pres vyukovou intervenci seminait a prednasek
predmétu vyziva ve sportu na Fakult¢ télesné kultury v Olomouci na konci semestru
prumérna (23 respondenti) nebo $patna (18 respondentt) a jen v ojedinélych piipadech
dobra (5) a vyborna (1).

Jednim z diivodd muze byt lhostejny piistup studentll k vyuce a ke kvalitnim a
oveéfenym informacim ohledné vyZzivy. Preferované zdroje informaci o vyZzivé se mezi
studenty mohou lisit. V sou€asné dob¢ existuje velké mnoZzstvi zdrojli informaci, nicméné
ty zdroje informaci, které jsou lehko dostupné nemusi byt vzdy pravdivé. Sportovci
mohou ziskavat informace o vyziveé naptiklad od svého trenéra, vyzivového poradce, z
médii a internetu, od svych vrstevnikd, spoluhrac¢t a rodiny (Trakman et al., 2019).

Za limity prace mizZeme povaZovat nizky pocet zkoumanych studentli. Dal§im
limitujicim faktorem mohla byt nedostate¢na motivace studentii k maximalni koncentraci
a soustfedéni pii vypliiovani dotaznikii. Souviset to mohlo s faktem, ze pfed druhym

métenim psali zdpoctovy test.
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7 ZAVERY

K posouzeni stravovacich navyku byl pouzit ¢esky pieklad dotazniku ANSKQ (na
zacatku a na konci semestru) (Vilikovsky, 2022), skladajici se z demografické ¢asti, 11
otazek z obecnych znalosti vyzivy a 24 otazek ze znalosti sportovni vyzivy. Celkové
primérné procento spravnych odpovédi na zacatku semestru bylo 51,7 %. Na konci
semestru 54,6 %. To odpovida podle §kaly dotazniku ANSKQ primérnym znalostem (50-
65 %).

Co se ty€e srovnani obou skal dotazniku, tak v ¢asti zabyvajici se obecnymi znalosti
vyzivy zaznamenali studenti na zac¢atku semestru pramérny vysledek 58,1 % a na konci
semestru 63,6 %, coz jesté odpovida primérnym znalostem vyzivy (50-65 % dle
ANSKQ). Naopak v ¢asti, ktera posuzuje znalosti sportovni vyzivy se pruimérny vysledek
na zacatku semestru rovnal 47,9 %. To odpovida, dle ANSKQ skaly, Spatnym znalostem
(0-49 %). Na konci semestru byl pramérny vysledek sportovnich znalosti 50,4 %, tedy
primérna znalost vyzivy, nicméné jeji spodni hranice (50-65 % dle ANSKQ).

Ke zlepseni doslo v celkovém skore nutri¢nich znalosti. Zde byl rozdil mezi druhym
a prvnim méfenim 1,0 + 3,0 bodu, tedy statisticky vyznamny rozdil (p = 0,030).

S ohledem na tato zji§téni také piijimame stanovenou hypotézu Hi: ,,Uroveri
znalosti vyzivy je horsi na zacatku nez na konci semestru. “. Co se tyka obecnych znalosti
vyzivy a znalosti sportovni vyZivy, tak nedoSlo k statisticky vyznamnému zlepSeni (p =
0,48 a 0,082).

Jako nejleh¢i se pro respondenty jevila otazka ¢. 10 v sekci obecnych znalosti, kde
studenti pfi druhém méteni zaznamenali 100 % uspésnost. Naopak nejméné bodi ziskali
vV otazce €. 34 ze sekce znalosti sportovni vyzivy, kde pfi prvnim méfeni spravné
zodpovédéli jen 4 respondenti.

Nebyl zjistén rozdil mezi znalostmi Zen a muzii. Celkové skore ANSKQ dotazniku
muzskych studentil na zacatku semestru bylo 18,1 + 4,2 boda s primérem 51,7 %
spravnych odpovédi, coz spada do skaly primérnych znalosti (50-65 %). Na konci
semestru se jejich celkova znalost zménila pouze o 0,2 body na 18,3 £+ 4,4 (52,3 %).
Celkovy pocet spravnych odpovédi Zzen byl 18,2 + 3,1, na zaCatku semestru a na konci
18,9 £ 3,8 (54 %), coz stejn¢ jako u muzi spada do skaly primérnych znalosti vyzivy
(50-65 %). Statisticky rozdil ve v§ech zkoumanych oblastech je nevyznamny v celkovém

skore nutri¢nich znalosti dokonce p = 0,98.
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Stanovend hypotéza Hz ,.Zeny budou na zacatku semestru prokazovat vetsi znalost
vyzivy nez muzi““ byla na zaklad¢ tohoto vysledku zamitnuta.

Cilem dalsiho vyzkumu by mohlo byt dotaznikové Setfeni studentd télovychovnych
obortl jinych univerzit v Ceské republice, aby byly porovnany znalosti vyzivy dle

ANSKQ dotazniku s vysledky jiz dotazovanych studentt.
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8 SOUHRN

Doba studia na vysoké skole je dilezitym vyvojovym obdobim pro zabudovani
vzorci chovani souvisejicich se zdravim, protoZe jde o pfechodnou fazi mezi dospivanim
a dospélosti a béhem tohoto obdobi také dochazi k zvySovani nezavislosti na rodi¢ich
(Nelson, Story, Larson, Neumark-Sztaine & Lytle, 2008). Vysokoskolaci mohou
disponovat Spatnymi stravovaci navyky. Studenti maji napiiklad tendenci jist méné ovoce
a zeleniny a uvadégji vysoky piijem tuénych a kalorickych potravin (Driskell, Kim &
Goebel, 2005). Podle American College Health Association (2006) se ukazuje, ze studenti
Casto preferuji potraviny s vysokym obsahem sacharidi, tukti a nizkou nutri¢ni hodnotou.
Primyslové zpracované potraviny, jako je fast food, sladkosti a slané snacky, jsou také
béZnou soucasti stravy studentll. Navic mnoho studentii ma tendenci vynechéavat snidani
nebo vecefi a Casto se spoléhaji na rychlé obc¢erstveni mezi hlavnimi jidly. Pfechod do
vysokoSkolského Zivota Casto zhorSuje stravovaci navyky studenti coz by mohlo
ptispivat k problémim s vahou zejména béhem prvniho ro¢niku vysoké skoly nebo
univerzity. Tyto problémy bohuzel pokracuji v pozdé&jsich letech Zivota.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 47 vysokoskolskych studentd télovychovnych
obort (25 muzu a 22 zen) studujicich na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Primérny vék studentt byl 22,53 + 0,91 let. K posouzeni stravovacich
navykut byl pouzit ¢esky preklad dotazniku ANSKQ (Vilikovsky, 2022), skladajici se z 35
otazek (11 otazek obecnych znalosti a 24 otazek znalosti sportovni vyzivy). Dotaznikové
Setfeni probihalo ve dvou terminech 14. 2. a 12. 4. 2023 ve vyuce piedmétu KPK/VYSP
vyziva ve sportu (na za¢atku a na konci semestru). Studenti vyplnili na prvni pifednasce
dotaznik, nasledn¢ probéhla vyukova intervence a stejné znéni dotazniku bylo vyplnéno
i na posledni ptednasce. Ziskané informace z dotaznikového Setfeni byly zpracovany a
nasledné statisticky analyzovany.

Vysledky ukdzaly, Ze celkové primérné procento spravnych odpovedi studentt na
zacatku semestru bylo 51,7 %. Na konci semestru 54,6 %. To odpovida podle skaly
dotazniku ANSKQ primérnym znalostem (50-65 %). Ke zlepSeni znalosti vyzivy doslo
v celkovém skore nutri¢nich znalosti. Zde byl rozdil mezi druhym a prvnim méfenim 1,0
+ 3,0 bodd, tedy statisticky vyznamny rozdil (p = 0,030).

Ve srovnani naro¢nosti otazek respondenti zaznamenali pfi druhém méfeni 100 %

uspésnost U otazky €. 10 v sekci obecnych znalosti. Nejméné bodu ziskali v otazce ¢. 34
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ze sekce znalosti sportovni vyZivy, kde pfi prvnim méfeni spravné zodpoveédéli jen 4
respondenti.

Nebyl zjistén rozdil mezi znalostmi zen a muzti. Celkové skore ANSKQ dotazniku
muzskych studentd na zacatku semestru bylo 18,1 + 4,2 boda s primérem 51,7 %
spravnych odpovédi, coz spada do skaly pramérnych znalosti (50-65 %). Na konci
semestru se jejich celkova znalost zlepsila pouze o 0,2 body na 18,3 + 4,4 (52,3 %).
Celkovy pocet spravnych odpovédi zen byl 18,2 + 3,1, na zacatku semestru a 18,9 + 3,8
(54 %) na konci, coz stejné jako u muzu spada do skaly primérnych znalosti vyzivy (50—
65 %). Statisticky rozdil ve vSech zkoumanych oblastech tykajicich se porovnani zen a
muzl je nevyznamny.

Studentim, Ktefi klasifikovali své subjektivni znalosti jako Spatné, vysledné
znalosti zustaly hodnoceny i dotaznikem jako $patné (dle ANSKQ 0-49 %). Ti, ktefi
hodnotili své znalosti jako pramérné 50-65 %, na konci semestru zaznamenali vysledky
horsi, hodné Spatnym znalostem. Jedinci, s minénim dobrych znalosti zaznamenali
rovn€z zhorSeni na primérnou uUroven. Na vybornou znalost vyzivy 75-100 % dle

ANSKQ, dosahl pouze jeden respondent s celkovym skore 77,1 %.
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9 SUMMARY

The period of study at a university is an important developmental stage for
establishing health-related behavior patterns, as it represents a transitional phase between
adolescence and adulthood and is characterized by increasing independence from parents
(Nelson, Story, Larson, Neumark-Sztaine & Lytle, 2008). College students may have
poor dietary habits. For example, they tend to consume less fruits and vegetables and
report a high intake of fatty and calorie-dense foods (Driskell, Kim & Goebel, 2005).
According to the American College Health Association (2006), students often prefer
foods high in carbohydrates, fats, and low nutritional value. Processed foods such as fast
food, sweets, and salty snacks are also common components of students' diets.
Additionally, many students tend to skip breakfast or dinner and rely on fast food snacks
between main meals. The transition to college life often worsens students' dietary habits,
which could contribute to weight problems, especially during the first year of college or
university. Unfortunately, these problems persist in later years of life.

The research sample consisted of a total of 47 university students studying physical
education programs (25 males and 22 females) at the Faculty of Physical Culture, Palacky
University in Olomouc. The average age of the students was 22.53 +0.91 years. To assess
dietary habits, a Czech translation of the ANSKQ questionnaire by Vilikovsky (2022)
was used, consisting of 35 questions (11 general knowledge questions and 24 questions
related to sports nutrition knowledge). The questionnaire survey was conducted in two
sessions on February 14 and April 12, 2023, during the course of KPK/VYSP Nutrition
in Sport (at the beginning and end of the semester). The students completed the
questionnaire on the first lecture, followed by educational intervention, and the same
questionnaire was filled out again on the last lecture. The collected information from the
questionnaire survey was processed and statistically analyzed.

The results showed that the overall average percentage of correct answers by
students at the beginning of the semester was 51.7 %. At the end of the semester, it was
54.6 %. According to the ANSKQ questionnaire scale, this corresponds to average
knowledge (50-65 %). There was an improvement in nutrition knowledge in the overall
score of nutritional knowledge, with a difference of 1.0 £ 3.0 points between the second
and first measurements, which is a statistically significant difference (p = 0.030).

In terms of question difficulty, respondents achieved 100 % success rate in question

10 of the general knowledge section during the second measurement. The fewest points
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were obtained in question 34 of the sports nutrition knowledge section, where only 4
respondents answered correctly in the first measurement.

There was no difference in knowledge between women and men. The overall score
of the ANSKQ questionnaire for male students at the beginning of the semester was 18.1
+ 4.2 points with an average of 51.7 % correct answers, falling into the range of average
knowledge (50-65 %). At the end of the semester, their overall knowledge improved only
by 0.2 points to 18.3 + 4.4 (52.3 %). The total number of correct answers for female
students was 18.2 & 3.1 at the beginning of the semester and 18.9 + 3.8 (54 %) at the end,
which, like in the case of male students, falls into the range of average nutrition
knowledge (50-65 %). There was no statistically significant difference in all areas
examined regarding the comparison of women and men.

Students who classified their subjective knowledge as poor maintained low scores
according to the ANSKQ questionnaire (0-49 %). Those who rated their knowledge as
average (50-65 %) experienced worse results at the end of the semester, indicating poor
knowledge. Individuals who believed they had good knowledge also experienced a
decline to an average level. Only one respondent achieved excellent nutrition knowledge
(75-100 % according to the ANSKQ) with a total score of 77.1 %.
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11 PRILOHY

Piiloha 1. Ceska verze ANSKQ dotazniku (Vilikovsky, 2022)

Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire — {(Gina Trakman, Ph.D., 2019)

Obecné znalosti vyZivy

1.

10.

11.

Konzumaci nadmérného mnoZstvi energie z bilkovin muZete ztloustnout.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Lidské télo potiebuje tuky, aby se ubranilo nemocem.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze syr ¢edar ma vysoky nebo nizky obsah tuku?

a) Vysoky b) Nizky c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze margarin ma vysoky nebo nizky obsah tuku?

a) Vysoky b) Nizky c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze med ma vysoky nebo nizky obsah tuku?

a) Vysoky b) Nizky c) Nejsem si jisty

Lidské télo ma omezenou schopnost vyuZivat bilkoviny pro syntézu svalovych bilkovin.
a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Vejce obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, které lidské télo potifebuje.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Thiamin {vitamin B1) je potfebny pro pfenos kysliku do svald.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Vitaminy obsahuji energii {kilojouly/kalorie).

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze pitim alkoholu miZete pFibrat na vaze?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

»Narazové piti” {oznaCované také jako tézké epizodické piti) je obecné definovano jako:
a) Konzumace dvou nebo vice standardnich alkoholickych napojt pti jedné pfrilezitosti.
b) Konzumace ¢ty aZ péti nebo vice standardnich alkoholickych napojd pfi jedné pfileZitosti.
c) Konzumace sedmi az osmi nebo vice standardnich alkoholickych napojl pfi jedné prileZitosti.

d) Nejsem si jisty.
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Znalosti ze sportovni vyZivy

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

Myslite si, Ze 1 banan stfedni velikosti obsahuje dostatek sacharidii pro zotaveni z intenzivniho
cvi¢eni? Pfedpokladejme, Ze sportovec vaZi asi 70 kg a zitra ma znovu duleZity trénink.

a) Dostatek b) Nedostatek c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze 150 g vaFenych téstovin a 1 konzerva tufidka obsahuji dostatek sacharidt pro
zotaveni z intenzivniho cvi€eni? Predpokladejme, Ze sportovec vaZi asi 70 kg a zitra ma znovu
duleZity trénink.

a) Dostatek b) Nedostatek c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze 100 g kufecich prsou ma dostatek bilkovin na podporu ristu svaldi po silovém
tréninku?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze 250 g pecenych fazoli ma dostatek bilkovin na podporu rustu svalti po silovém
tréninku?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

Myslite si, Ze 100 g vafenych téstovin ma dostatek bilkovin na podporu ristu svalti po silovém
tréninku?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

Konzumace vétiiho mnoZstvi bilkovin je nejdtleZit&jsi dietni zména, pokud chcete mit vice sval.
a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Co je lepsi varianta regeneracniho jidla pro sportovce, ktery chce nabrat svaly?

a) Proteinovo-sacharidovy ndpoj (gainer) a 3—4 michana vejce.

b) Téstoviny s libovym hovézim a zeleninovou oméackou a k tomu dezert z ovoce, jogurtu a ofech(.
c) Velky kus grilovaného kurete se zeleninovou oblohou (salét, okurka, rajce).

d) Velky steak a smazena vejce.

e) Nejsem si jisty.

Kdyz cvi€ime nizkou intenzitou, nase télo vyuZiva zejména tuky jako zdroj energie.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Sportovci vegetaridni mohou pokryt svoji potfebu bilkovin bez pouZiti proteinovych dopliiki
stravy.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Denni potieba bilkovin pro dobfe trénovaného 100kg silového sportovce se nejvice blizi hodnoté:
a) 100g (1g/ke) b) 1508 (1.5 g/kg) c) 500¢g (S g/ke)

d) Mél by jist tolik bilkovin, kolik je mozné

e) Nejsem si jisty

Optimalni denni pfijem vapniku pro sportovce ve véku 15 az 24 let je 500 mg.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Zdrava osoba, ktera konzumuje vyvaZenou stravu, muZe zvysit svij sportovni vykon, kdyZ bude
jist vice stravy obsahujici vitaminy a mineralni latky.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty
Sportovci by vidy méli uZivat vitamin C ve formé dopliiku stravy.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Sportovci by méli pit vodu, aby:

a) UdrzZeli stabilni objem krevni plazmy

b) Zabranili suchosti v Ustech

c) Umoznili spravné poceni

d) Vse vyse uvedené

e) Nejsem si jisty

Odbornici se domnivaji, Ze sportovci by méli:

a) Pit 50-100 ml tekutin kazdych 15-20 minut.

b) Radéji béhem tréninku cucat kostky ledu neZ pit tekutiny.

c) Béhem intenzivniho tréninku spise pit sportovni ndpoje (napf. Powerade) nez vodu.

d) Pit podle planu, postaveném na zékladé zmén télesné hmotnosti béhem tréninku za srovnatelnych
klimatickych podminek.

e) Nejsem si jisty.

Pfed soutéZi by sportovci méli jist potraviny s vysokym obsahem:

a) Tekutin, tuk( a sacharid(l

b) Tekutin, vlakniny a sacharid(

c) Tekutin a sacharidd

d) Nejsem si jisty

Béhem disciplin trvajicich 60-90 minut by mélo byt pfijimano 30-60 g sacharidid za hodinu.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Pfijem sacharidti béhem cviéeni bude napomahat k udrZeni stabilni hladiny krevniho cukru.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Které jidlo je nejlepsi konzumovat béhem intenzivniho 90minutového tréninku?

a) Proteinovy ndpoj b) Zralybandn c) 2varendvejce d) Hrstofechl e) Nejsem sijisty

Kolik si myslite, Ze odbornici doporucuji sportovctim konzumovat bilkovin po silovém tréninku?

a) 1,5 g/kg télesné hmotnosti (~ 150-300 g) pro vétsinu sportovct

b) 1,0 g/kg télesné hmotnosti (~ 50-100 g) pro vétSinu sportovct

c) 0,3 g/kg télesné hmotnosti (~ 15-25 g) pro vétsinu sportovcl

d) Nejsem si jisty

Etikety doplfiki stravy mohou nékdy obsahovat nepravdivé informace.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Vsechny dopliiky stravy jsou testovany, aby se zajistilo, Ze jsou bezpecné a neobsahuji Zzadné
kontaminace.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Ktery doplnék neni dostatecné védecky prozkouman ve vztahu ke zlepSeni télesného sloZeni nebo
sportovniho vykonu?

a) Kofein b) Kyselina ferulova c) Bikarbonat d) Leucin e) Nejsem si jisty
Svétova Antidopingova Agentura (WADA) zakazuje pouZiti:

a) Kofeinu b) Bikarbonatu c) Karnitinu d) Testosteronu e) Nejsem si jisty
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Ptiloha 2. Demografické otazky

Jaké je vaie pohlavi?
a) muz b) Zena

Jaké je vale datum narozeni?

Jaké je vade vyika? cm

Jakd je vade télesna hmotnost?

Absolvoval/a jste nékdy néjakou formu studia vyZivy? To miie zahrnovat specializovany kurz, online kurz,

univerzitni predmét, univerzitni kurz apod.

a) Ano (prosim, napiste jaky)

b] Ne

Jakému sportu se vénujete?

7. Ma jaké nejwyiii drovni jste se danému sportu prozatim vénovalfa?

a) fadné, sportuji pouze rekreaéné
b} Okresni
c]  Krajske

B. Kolik let se danému sportu vEnujete?

9. Délate jesté nidjake jiné sportovni aktivity?

a)  Ang (prosim, napiste jaké)

d) Marodni

e} Mezinaradni

bl Ne

10. Kolik hodin tydné v pradméru trénujete? (to zahrnuje vEechny sportovnifpohybové aktivity v priibé&hu

tdne)

11, Uvedte a sefadte 3 hlavni zdroje informaci ohledné wyiivy, které vwuiivate (umisténim fisel 1, 2 0 3 do

pfisluinych poliek).
D Trenér

D Spolubraci

|:| MWutrigni terapeut/dietolog
D LekaFf

D Rodina

|:| Pidtelé

12, Ohednotte svoje znalosti z vyiivy:

L $patne
D Promérng
|:| Dobré

D Vbarne

D Ddborne Casopisy/furndlyvadecks studie

I:I Internetove wyhledavani | prosim, specifikujte

webowvé stranky]
D Masova media [TV, radio, magaziny)

D Socidlni média (napf. Facebook, Instagram,
Twitter, Snapchat, TikTok)

D YouTube videa
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Priloha 3. Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Hodnoceni znalosti vyZivy

Jméno:

Datum narozent:

Ugastnik byl do studie zafazen pod ¢islem:

Podpis

Datum:

J&, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.
Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode m¢ oc¢ekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.
Pokud je studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost nahodného
zatazeni do jednotlivych skupin liSicich se 1é¢bou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Pii zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
davérnosti dle platnych zakonti CR. Je zaruGena ochrana divérnosti mych
osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni tidaje poskytnuty
jinym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich dajl, tzn.
anonymni data pod Ciselnym kdédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udaji
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Zze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledkt z této studie.

ucastnika: Podpis autora:

Datum:
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