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1 UVOD

Jsem vojakem z povolani u 72. mechanizovaného praporu v Piaslavicich a jako
jeden z profesionalnich vojakt slouZicich v Armadé Ceské republiky vim, jak vysoké
pozadavky na fyzickou zdatnost, psychickou odolnost a zdravotni stav tato prace ma.
Pro moznost podavat co nejlepsi vykony béhem vycviku i redlného nasazeni pii
vysokém fyzickém zatizeni, psychickém tlaku, nedostatku spanku a stravy, potfebuje
kazdy vojak co nejlepsi ptipravu.

Profesni a fyzicka ptiprava je v armadé obecné na velmi dobré trovni. O zdravé
vyziveé jiz ale vojak v praci mnoho nesly$i. A o pitném rezimu to plati dvojnasob.
Pfitom pravé pitny rezim je jeden ze zasadnich faktorti urcujicich nejen fyzicky vykon,
ale 1 psychické a mentalni schopnosti. Pfi nedostatecném zavodnéni organismu se
rychle zacina sniZzovat pracovni vykonnost, pfichazi diive unava a vycerpani, hrozi
kolaps organismu a nejriznéjsi zdravotni komplikace.

Cilem této diplomové prace je oteviit otazku pitného rezimu a realné urovné
hydratace vojaki z povolani béhem vycviku a poukdzat na dualezitost a aktudlnost
tohoto tématu. Pokud by velitel pii nasazeni v Afghanistanu nebo v Mali nemyslel na
dilezitost adekvatniho pitného rezimu u svych podfizenych vtak extrémnich

podminkach, mohlo by to mit fatalni disledky.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Armada Ceské republiky

Armada Ceské republiky (ACR) je hlavni slozkou ozbrojenych sil Ceské
republiky. Ozbrojené sily dale tvoii Vojenska kancelai prezidenta republiky a Hradni
straz. Vrchnim velitelem ozbrojenych sil Ceské republiky je prezident republiky
(Ministerstvo obrany [MQ], 2017).

Poslanim ozbrojenych sil je co nejefektivnéj$i a nejlepsi zabezpeceni obrany
tizemi Ceské republiky s vyuzitim zasad kolektivni obrany dle &lanku 5 Washingtonské
timluvy. Armada Ceské republiky je zapojena do vojenské struktury NATO, do systému
nouzového obranného, operacniho a civilnitho planovani ado spolecnych cviceni
a operaci. Je také zapojena do vojenské struktury Evropské unie a i€astni se spole¢nych
cviceni a operaci (MO, 2017).

Armada je od roku 2005 profesionalni. Branna povinnost tim ovSem nezanikla a
Vv ptipadé ohrozeni tak stat mize povolat obany V zakonem stanoveném véku. Do
armady dale patii aktivni zaloha, kterd muze v pfipadé potieby armadu doplnit
(Agentura personalistiky ACR, 2013).

Armada se organiza¢né Cleni na vojenské utvary a vojenska zafizeni, které se
mohou slucovat do vétSich organizacnich celki. Nejpocetnéjsi jsou pozemni sily a
vzdusné sily. Oba tyto celky maji Gtvary patiici mezi bojové jednotky, jednotky bojové
podpory a jednotky bojového zabezpeleni. Zaklad Pozemnich sil ACR tvoii dvé
brigady — 4. brigada rychlého nasazeni sidlici v Cechach a 7. mechanizovana brigada
sidlici na Moravé. 7. mechanizovana brigada se dale déli na ¢tyfi bojové prapory: 71.
mechanizovany prapor (Hranice), 72. mechanizovany prapor (Pféaslavice), 73. tankovy

prapor (Ptaslavice) a 74. lehky motorizovany prapor (Bucovice) (MO, 2017).

2.1.1 Vojak z povolani

Vojakem z povolédni je ,,ob¢an, ktery vojenskou cinnou sluzbu vykonava jako
svoje zaméstnani. Vojak je ve sluzebnim poméru k Ceské republice. Obéan miize byt
povolan do sluzebniho poméru pouze na zakladé vlastni zadosti“ (MO, 1999a, § 2).
Soucasti sluzebniho poméru je povinnost byt neustdle pfipraven k plnéni ukoll
spojenych s obranou statu. Na rozdil od civilniho obc¢ana je vojak povinen dodrzovat
mimo jiné zakon ¢. 221/1999, o vojacich z povolani (MO, 1999a), kde jsou mezi jeho

zakladni povinnosti zahrnuty nésledujici:



e disledné a ptesné plnit ukoly, které¢ mu ukladaji pravni predpisy a rozkazy
nadfizenych,
e sveédomité a fadné konat sluzbu podle svych sil, znalosti a schopnosti,

e zvySovat své odborné znalosti a prohlubovat svoji kvalifikaci, dbat o svoji

fyzickou zdatnost. (§ 48)

Toto vse klade vysoké naroky na vojaka z povolani nejen pii vybéru a pfijeti do
sluzebniho poméru, ale po celou dobu trvani jeho kariéry. V rdmci armady miizeme
narazit na velké rozdily ve fyzické zdatnosti 1 zdravotnim stavu, coz je dano skuteCnosti,
7ze ne kazdy vojak slouzi na bojové jednotce a je mnoho manazerskych,
administrativnich a zabezpeCujicich pozic, pro které jsou stanoveny jiné ukoly a
priority, ¢imz jsou dany 1 jiné pozadavky na fyzicky a zdravotni stav.

Pro vSechny pfislusniky modernich armad by ale mél byt spravny Zivotni styl
samoziejmou soucasti profesionalniho ptistupu k plnéni sluzebnich ukoli. Vojaci musi
chéapat smysl spravného zivotniho stylu jako nezbytnou podminku pro kvalitni zivot.
Jednim ze zakladnich piedpokladli pro plnohodnotné vykonavani vojenské profese je
nutnost adekvatnim zplisobem se o své télo starat. To zahrnuje nejen intenzivni
fyzickou ptipravu, ale i vyvazenou pestrou stravu a dostate¢nou regeneraci (Privétivy,

2004).

2.1.2 Podminky prijeti

Zakon o vojacich z povolani ¢. 221/1999 Sbh. (MO, 1999a) stanovuje podminky
pro ob&any Ceské republiky starsi 18 let, ktefi maji zajem stat se vojaky z povolani. Do
sluzebniho poméru miiZze byt povolan obcan, ktery:

a) slozil vojenskou piisahu,

b) neni ¢lenem politické strany, politického hnuti, odborové organizace,
nepodporuje, nepropaguje nebo nesympatizuje s hnutim, které
prokazatelné sméfuje k potlaCovani prav a svobod Cloveéka nebo hlasa
narodnostni, ndbozenskou anebo rasovou zast’ nebo zast’ vici jiné skupiné
0sob,

C) je trestné beztthonny,

d) je zdravotné zptisobily k vykonu sluzby,

e) splnuje kvalifika¢ni predpoklady stanovené pro sluzebni zatazeni. (§ 3)
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Zdravotni stav zajemce o sluzbu v ozbrojenych silach je jednim ze zasadnich
predpokladii Gspéchu nejen pfi samotném vybéru, ale i pro jeho ndslednou kariéru.
Ztrata zdravotni zpusobilosti nebo zjisténi, Zze diky zdravotnim divodim jiz neni vojak
schopen vykonavat sluzbu v souCasném sluzebnim zafazeni, mize byt divodem
propusténi (MO, 1999a).

Pfi procesu piijimani obcana do sluzebniho poméru musi tento podstoupit sérii
Iékarskych vysetieni v jedné ze tii vojenskych nemocnic. Jde o komplexni vySetfeni a
provéieni zdravotniho stavu a stanoveni jednoho ze stupnii zdravotni klasifikace. Po
Iékatském vySetfeni nasleduje jesté psychologické vySetfeni s cilem zkontrolovat
duSevni zdravi uchazece a jeho psychické schopnosti potiebné pro sluzbu v armadé.

Zajemce také musi splnit pfezkouseni fyzické zdatnosti (Obréazek 1).

CVIK/ TEST | JEDNOTKAMEREN | POHLAVi | VEKOVA KATEGORIE |  UROVERN NORMY
SED-LEH Il 31
pocet opakovani opakovani
provedenych za 1 minutu | 28
zena
I 23
KLIK-VZPOR | 19
pocet opakovani opakovani muz
provedenych za 30 sekund Il 16
| 182
muz
SKOK DALEKY Z MiSTA sl I 173
odrazem snoZmo (max. vykon) | 144
Zena
Il 134
| 1,80
’ : muz
SALOVY TESTW,, I 1,60
dosazeny vykon (W) pfi tepové Wikg
frekvenci 170 tept/min* ) | 1,30
zena
Il 1,10

Obrazek 1. Normy fyzické zdatnosti pro vstup do ACR (vékova kategorie I do 30 let,
vékova kategorie IT od 31 let a vyse). Pievzato z Agentura personalistiky ACR (2013).

Pokud jedinec uspésné absolvuje Iékaiské a psychologické vySetfeni a fyzické
piezkouseni, ¢eka ho pied nastupem na jeho nové sluZzebni misto jeSté tfimésicni (v
pfipad¢ studentli Univerzity obrany pouze dvoumési¢ni) kurz zdkladni piipravy ve
Vyskové. Zde je v praxi pomoci fyzicky, psychicky a casové naroc¢ného vycviku
provéfena jeho motivace, odhodlani, schopnost zaclenit se do ,,svéta armady* a naucit

se nutné minimum toho, co musi znat a umét kazdy vojak z povolani. Také je zde
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neustale oveéfovan jeho fyzicky i zdravotni stav a v pfipad¢ shleddni zdsadnich

nedostatku je v ramci tfimésicni zkuSebni doby propustén.

2.1.3 Télesna piiprava vojaku z povolani

Vycvik v télesné ptiprave je jednim z hlavnich druhti vycviku vojaka. Jeho cilem
je zabezpecovat télesnou pripravenost vojaki ke zvladnuti tkolld a zatéze pii vykonu
sluzby za vSech situaci. Normativni vynos Ministerstva obrany Sluzebni télesna
vychova v rezortu Ministerstva obrany (MO, 2011) stanovuje tyto hlavni ukoly sluzebni
télesné vychovy:

a) dosahovani a udrzovani optimalni télesné zdatnosti vojaki jako podminky
fadného vykonu sluzby;

b) dosahovani stanovenych vykonnostnich pozadavkd a ovladani profesnich
pohybovych dovednosti a navykl vojakti k fadnému plnéni ukold v
mimotadnych situacich nebo pii bojové ¢innosti, a to po celou dobu jejich
sluzebniho poméru;

C) zabezpeCovani pravidelné pohybové aktivity jako profesni nezbytnosti a
predpokladu télesného i dusevniho zdravi vojak;

d) ziskavani odolnosti vojaki proti psychickym zatézim. (Cl. 7)

Dale tento normativni vynos stanovuje, Ze t€lesna piiprava vojakl z povolani se
uskuteciuje podle jejich sluZzebniho zatazeni, a to v rozsahu nejméné 4 hodin tydné, u
vykonnych vojenskych letcii a vojenského obsluhujiciho personalu v rozsahu nejméné 6
hodin tydné. Kazdy vojak je zodpovédny za svoji fyzickou kondici.

Télesna piiprava se deéli na zékladni a specialni. Obsahem zakladni télesné
ptipravy jsou pohybové aktivity jako atletika, gymnastika, plavani, kolektivni sporty a
individualni sporty. Specialni télesnou ptipravu tvoii piekonavani piekdzek, hazeni
granatu, presuny, vojenské lezeni, boj z blizka, vojenské plavéni, zaklady pieziti a
vojensky viceboj. Soucasti télesné piipravy jsou také kontrolni cviceni a testy. Jednou
rocné se uskuteciiuje vyrocni prezkouseni, které ma kazdy vojak povinnost absolvovat

(MO, 2011).
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Vyrocéni pirezkouseni z télesné pripravy
Sklada se ze dvou ¢asti a vojak je povinen je absolvovat v jeden den.

e Silova c¢ast: kombinace dvou testti leh-sed za 1 minutu a kliky za 30
sekund, nebo jako alternativa shyby na hrazdé; zeny maji leh-sed za 1
minutu a jako alternativu vydrz ve shybu.

e Vytrvalostni ¢ast: 12 minutovy béh neboli Coopertv test, jako alternativa

k tomuto testu je plavani na 300 metrti libovolnym zptisobem.

Vojaci jsou hodnoceni na zdkladé dosazenych vysledkl Vv jednotlivych testech
jednotnou znamkou 1 (vyborné) az 4 (nevyhovujici). Pfi hodnoceni se pfihlizi k véku a
pohlavi vojaka. V ptipad¢ nevyhovujici zndmky je vojak povinen vyrocni prezkouseni

opakovat v nahradnim terminu (MO, 2011).

Vyrocni pirezkouseni z profesni pripravy

Konkrétni podoba prezkousSeni z profesni piipravy je uréena dle vykonnostni
skupiny organiza¢niho celku, do kterého je vojak zatazen. Vykonnostni skupina A, B
nebo C se urcuje podle vyse pozadavki na stupen vycvicenosti a télesné pripravenosti.
Skupina A je pfifazena organizaénimu celku s vysokou naroc¢nosti na télesnou
pfipravenost a do skupiny C jsou zafazeny celky s poZadavkem zvladnuti pouze
zékladnich pohybovych schopnosti (MO, 2011).

Vybér konkrétnich testii zavisi na druhu jednotky, jejich tkolech apod. Na vybér
je 20 zékladnich test a 8 testli rozSifujicich. Mezi zdkladni testy patii silové testy
(kliky, shyby, $plh, vymyk...), testy rychlosti, obratnosti a koordinace (¢lunkovy b¢h 4
x 10 m nebo 10 x 10 m, hod graniatem, plavani 100 m, ptekézkova drdha...) a
vytrvalostni testy (béh na 1.000 m, 2.000 m nebo 12 min, zrychleny pfesun 5 km...). Do
rozSifujicich testil patii naptiklad boj zblizka, vojenské lezeni, pesi pfesun na 20 km a

dali (MO, 2011).

2.1.4 Stravovani v armadé

Stravovani vojakt z povolani je zajisténo nékolika zpusoby. V dislokaci vojaka je
dle rozhodnuti velitele posadky zajiSténa strava civilni cateringovou spolecnosti nebo
vojenskymi kuchatfi. Pfi sluzebni cest¢ nebo nemoZnosti vyuzit stravovaci sluzby

jednotky je vyplacena nalezita penézni nahrada (MO, 1999b).
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Bezplatné stravovani

Bezplatné stravovani se vojakovi zabezpeCuje pii neptetrzité sluzbé, ktera trva
alespon 24 hodin nebo pii vykonu zvlastni profese nebo ¢innosti (napt. vojak odveleny
do zahrani¢ni operace). Zabezpecuje se formou teplého jidla, studeného jidla nebo
potravin k piipravé jidla. Nelze-li zabezpecit stravovani vydejem jidla nebo potravin,
vyplaci se za n¢€ ndhrada v penézich (MO, 1999Db).

Stravni davky se d¢€li dle narocnosti vykonavané sluzby: zakladni, pro vysadkaie a
pro letce. K jednotlivym stravnim davkam se podle naro¢nosti vykonavané sluzby
zabezpecuji tyto ptidavky potravin:

a) pridavek potravin A — zdravotni,

b) pridavek potravin B — pfi namahavé sluzb¢,

c) piidavek potravin C — pii zvlast namahavé sluzbé,

d) piidavek potravin D — pfi nepfetrzitém vojenském vycviku,

e) pridavek potravin E — pfi té€lovychovné ¢innosti,

f) pridavek potravin F — pii sportovnich pieborech v pusobnosti Ministerstva
obrany,

g) pridavek potravin G — pro vykonné letce ve dnech letové ¢innosti,

h) pridavek potravin H — pro vykonné letce zatazené do letovych osadek
nadzvukovych a podzvukovych letadel vybavenych zbrafiovymi systémy a
dopravnich letadel. (MO, 1999b, § 8)

Bojova davka potravin

Armady NATO na zakladé zkuSenosti z konfliktd po celém svété vénuji velkou
pozornost neustalému vyvoji proviantového zasobovani a davek potravin ur¢enych pro
vojdka v polnich podminkdch. VSechny clenské staty se zavazaly fidit normou
STANAG 2937, ktera je zakladnim dokumentem pro fizeni vyzivy vojaku v poli (Hrabé
& Fry¢, 2010).

Bojové davky potravin (BDP) jsou specialn€ vytvoreny pro ozbrojené sily a slouzi
k zajisténi stravy vojaka v poli az na dobu 30 dnti, pokud mu nelze zajistit teplou stravu.
BDP obsahuji potraviny, které je mozno konzumovat bez slozité ptipravy ohtati nebo
Vv piipad¢ nutnosti pfimo ve studeném stavu. Kazda ¢lenska zemé je povinna dodrZovat
normy Vv kvalité, trvanlivosti a vyvazenosti stravy. Zaroven si kazda zem¢ muze svoje

BDP prizpusobit dle svych zvyklosti ve stravovani (Novotny, 2016).
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Stravovani formou BDP se obvykle vyuziva v pfipad¢ narocnych podminek pii
nasazeni v operacich nebo bojového vycviku bez moznosti zajistit stravovani jinymi
zpusoby. Proto je dle Jaeger a Cardello (2007) tieba, aby BDP byla neustale
vylepSovéana a vojaka stal cely proces stravovani z BDP (otevieni, pfiprava pokrmu,
ohtati apod.) co nejmensi Usili a Casu, a tim byl tak zajiStén maximalni mozny piijem
potravin i za bojovych podminek.

Norma STANAG 2937 urcuje minimalni energetickou hodnotu davky na 13000
kJ (3200 kcal). V ¢lenskych zemich se muzeme setkat s BDP rozdélenymi podle
intenzity zatizeni, klimatickych podminek, na individualni a kolektivni. Naptiklad
francouzska armada ma tfi typy BDP s riznym celkovym energetickym piijmem dle
urovné zatizeni. Pro sedavé zaméstnani je zajiStén piijem energie v rozmezi 10500 az
12500 kJ. Pro aktivity stfedniho stupné je horni hranice energetického piijmu stanovena
na 14500 kJ a pro velmi intenzivni aktivity az ve vysi 17600 kJ. Némecké BDP se déli
dle klimatickych podminek (mirné evropské klima, tropické, arktické). V ptipad¢ davek
potravin pro extrémni klimatické podminky je stanoven energeticky pfijem na 17700 kJ
a to hlavné zvySenim podili sacharidt (Pavlik & Chaloupka, 2007).

Ceské BDP se rozdéluji dle klimatickych podminek na pouziti v mirném klimatu a
v tropické oblasti (BDP T). BDP T (Obrazek 2) byly vyvinuty v roce 2013 z divodu
potieby nového typu BDP pro specifické pouZiti v oblastech s vysokymi tropickymi
teplotami, coZ klade zvySené naroky na bezpe€nost a zdravotni nezavadnost davek.
Oproti energetickému piijmu klasickych BDP pro mirné klima (cca 14000 kJ) byl u
BDP T zvysen pfijem energie z jedné stravni davky na 15000 az 16150 kJ (Hrab¢ et al.,
2015).

Sy ‘

Obrdzek 2. Ceska verze bojové davky potravin pro tropické oblasti (Hrabé et al., 2015).
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2.2 Vyziva vojaka z povolani

2.2.1 Zdravi a vyziva

Pro vojaka z povolani je vzhledem k charakteru jeho prace dobry zdravotni stav a
zdravy zivotni styl obecné¢ zasadnim piedpokladem pro Uspésné plnéni sluzebnich
povinnosti. Vojak musi podstupovat kontrolu svého zdravotniho stavu nejen pii vstupu
do armady, ale kazdy rok své vojenské sluzby. Urovei zdravotni klasifikace vojaka
predurcuje k tomu, u jaké jednotky a druhu vojska miuze slouzit. Aktualni zdravotni stav
je také jednim zhlavnich kritérii pro zaclenéni do zahrani¢ni operace. Stavajici
legislativa v Ceské armadé napiiklad stanovuje, Ze v pripadé BMI (index télesné
hmotnosti, anglicky body mass index) nad 30 kg/m? je vojak zafazen do nizsi zdravotni
klasifikace, coz mu brani se zcastnit zahrani¢ni operace, byt soucasti vysadkovych a
specialnich sil apod. (Fajfrova et al., 2016).

Presto se u nékterych statli zvysuje pocet prislusniki ozbrojenych sil s obezitou a
nadvahou, stejné jako se zvySuje V civilni populaci. V americké armadé eviduji 12 %
obéznich Zen a muzi a v britské armadé 14 %. V Armadé Ceské republiky se obezita
tyka 15,6 % muzu a 14 % zen. To s sebou nese zvySené finan¢ni naklady pro armadu,
ohrozeni opera¢nich schopnosti a zdravotni komplikace. Mimo to byla také zjisténa
souvislost vyssiho podilu tuku v téle s posttraumatickym stresovym syndromem,
depresi, zmenSenim svalové hmoty, vy$sim rizikem zranéni, ale i se snizenim
schopnosti plnit naro¢né fyzické ukoly a schopnosti nést zatéz, coz je Casto klicovy
aspekt pro Gspé$né plnéni bojovych operaci (Bingham et al., 2012; Fajfrova et al., 2016;
Sanderson, Clemes, & Biddle, 2011).

Jednim z faktord, ktery pfispiva k vyskytu nadvahy a obezity je skutecnost, Ze
stravovaci navyky vojenskych profesionali nejsou idealni. S doporucenim pro pfijem
zeleniny a ovoce je seznameno pouze 12,6 %, respektive 14,2 %, americkych vojakl a
pouze 20 % je seznameno S doporucenimi pro piijem celozrnnych potravin v ramci
narodniho programu Healthy People 2010 (Crombie et al., 2013).

Ackoli znalost vyzivy je mezi chuti, cenou, dostupnosti a kulturnim zazemim jen
jednim z mnoha faktorti ovliviujicich vybér potravin, tak vyzivové znalosti jsou
povazovany za stéZejni pro zdravé stravovani. Studii zabyvajicich se znalostmi a
informovanosti o vyzivé mezi vojaky je ale velmi malo (Kullen, Iredale, Prvan, &

O’Connor, 2016).
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Kullen et al. (2016) provedli vyzkum porovnavajici vSeobecné znalosti vyzivy
australskych vojaka (od zakladnich funkci, distojniky, instruktory télesné piipravy az
po kuchaie) a civilniho obyvatelstva. Z vysledku bylo ziejmé, ze mezi civilisty a
vojaky nejsou ve znalostech vyzivy podstatnéjsi rozdily. Stejné jako u civilniho
obyvatelstva, tak i mezi vojenskym persondlem méli o vyzivé nejhorsi znalosti mladi
nesezdani muzi bez vysokoskolského vzdélani. Ptitom mladi muzi tvofi zéklad
bojovych jednotek a jejich nizké obecné znalosti o vyzivé a Spatné stravovaci navyky
mohou znamenat vazné riziko pro dlouhodobéjsi pracovni zafazeni v armadé a jejich
schopnost plnit naro¢né operacni tkoly.

Dle studie Crombie et al. (2013) se zjistilo, ze 74 % americkych vojaka
konzumuje minimélné jedno jidlo denné ve vojenském stravovacim zatizeni (DFAC).
Predpokladali tedy, Ze pfi intervenci zamétené k podpote zdravého stravovani prave
v DFAC, je moznost pozitivné ovlivnit vyzivu vojakl. Po Sesti mésicich intervenci ve
form¢ barevného oznaceni jidla dle doporuceni pro zdravou vyzivu, zvySeni dostupnosti
zeleniny, ovoce a celozrnnych potravin, vydavani mési¢nich vzdélavacich materialt
apod. se zjistily pozitivni zmény ve stravovani vojaki. Jednalo se naptiklad o vyrazné
snizeni spotieby energie v prubéhu jidla (z 1061 + 380 kcal na 945 + 338 kcal), snizeni
ptijmu tuku (ze 47 + 25 g na 38 + 19 g) a ptijmu celkového procenta energie z tuku (z
39 + 11 % na 35 + 10 %). Je tedy ziejmé, ze i minimalni intervence v oblasti zdravé
vyzivy ve vojenskych stravovacich zafizenich miize zplsobit vyznamné pozitivni
zmeny ve stravovani vojaktl z povolani.

Mimo zasadniho vlivu vyzivy na zdravi ¢lovéka, dnes jiz nikdo nepochybuje, Ze
je vyziva i jednim z kli¢ovych faktorti ovliviiujici sportovni vykon. Pestra a vyvazena
strava je nezbytny zéklad pro podani kvalitniho vykonu kazdého sportovce. Stejné tak
to plati pro vojaky z povolani, zvlasté pro ty, ktefi slouzi u bojovych jednotek. Ti maji
podobné vyzivové pozadavky jako sportovci, ale s ohledem na specidlni operacni

podminky pii nasazeni nebo pii vycviku (Bieberlova, 2010; Rodriguez, 2013).

2.2.2 Energeticky prijem a vydej

Nase télo potfebuje pro zachovani zdkladnich zivotnich funkci 1 k veSkeré aktivite
energii piijatou ve stravé. Energii udavame v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal),
pti¢emz jednomu kilojoulu odpovida 0,24 kcal a jedna kilokalorie je pak 4,184 kJ. Dle
naseho denniho pfijmu energie z potravy a zaroven z naSeho energetického vydeje

muzeme stanovit takzvanou energetickou bilanci:
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e Vyvazena energeticka bilance — mmnozstvi piijaté energie je shodné
s energii vydanou, takze nase t€lesnd hmotnost zlistava stejna.

e Pozitivni energeticka bilance — pifi vySSim energetickém piijmu se
nadbyte¢na energie ukladd ve formé tukovych zéasob a télesnd hmotnost
tak roste.

e Negativni energeticka bilance — pokud je naopak piijem energie nizsi, nez
nase télo pottebuje, za¢nou se jako zdroj energie vyuzivat energetické
zasoby ulozené v téle a télesnd hmotnost tak bude klesat (KlimeSova,

2016).

Energie v téle pro okamzité vyuziti je ve formé adenosin trifosfatu (ATP). Je to
vysoce energeticka sloucenina, ktera je ovSem kdispozici jen ve velmi malém
mnozstvi. Je to okamzity zdroj energie pro vSechny t€lni funkce. Nelze ji zcela
vycCerpat, ale jeji malé mnozstvi umoziuje télu pracovat pouze v fadech vtefin a pak je
tteba zapojeni dalSich energetickych zdroji. Ostatni zasoby energie ze sacharidd, tuki a
bilkovin jsou pouzity vyhradné pro doplnéni ATP. Svalova kontrakce je zcela zavisla
prave na dostupnosti ATP, takze t€lo ma vytvotrené sloZité procesy pro umoznéni jejiho

doplnéni z ostatnich zdroju energie tak rychle, jak je to jen mozné (Williams, 2010).

2.2.2.1 Energeticky piijem.

Energii ¢loveék pfijima ve formé energie chemické, kterd je uloZena v zékladnich
zivinach, a to v sacharidech, bilkovinach a tucich (Tabulka 1). Vyuzitelna energie je
obsaZena také v alkoholu, ten vSak nepodporuje pozitivni riist a vyvoj bunék, takze
nepatii mezi zdkladni Ziviny. Vitaminy, mineralni latky a voda jsou sice pro spravné

fungovani naseho téla nezbytné, nejsou vSak nositeli energie (KlimeSova, 2016).

Tabulka 1

Energeticka hodnota zivin a alkoholu

Sacharidy 17,2 kJ
Bilkoviny 17,2 kJ
Tuky 36,8 kJ
Alkohol 29,3 kJ

Pozndamka. Prevzato z Kang (2012, p. 16).
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Piijatd energie ve formé stravy je fyziologickymi a metabolickymi procesy
zpracovavana a rozlozena na jednodussi latky, které je t€lo schopno absorbovat a dle
potfeby ihned vyuzit nebo uskladnit pro pozd¢jsi pouziti. Energeticky pfijem muzeme
jednoduse vypocitat z tabulek energetickych hodnot potravin nebo pomoci nutri¢nich
programu (Klimesova, 2016; KlimeSova & Stelzer, 2013).

Je jiz dobfe zdokumentovano, ze adekvatni piijem energie je piedpokladem pro
optimalni sportovni vykon. Podobné¢ jako u intenzivnich sportovnich tréninkovych
plant bylo zjisténo, ze vojensky vycvik vede ke zvySeni vydeje energie z duvodu
vysoké urovné fyzické aktivity a zptisobuje negativni energetickou bilanci. To vede jak
k poklesu fyzické vykonnosti, tak i k poklesu reak¢éni doby vojaka a jeho vysledkd ve
stielbé. Z toho divodu byla vydana doporuceni pro americkou armadu, Ze by vojaci
ucastnici se delSiho intenzivniho vycviku méli dostavat az 125 % vojenského
referenéniho piijmu energie na den (19250 kJ) (Margolis, Rood, Champagne, Young, &
Castellani, 2013).

Jaké energetické hodnoty pro stravni davky a piidavky potravin jsou stanoveny

pro ¢eské vojaky, ukazuje Tabulka 2:

Tabulka 2

Energetické hodnoty stravnich davek a pridavkii potravin na osobu na den

Stravni davka (SD) Energeticka hodnota (kJ)
Piidavky potravin (PP)

SD — zakladni 13474
SD — pro letce 14212
SD — pro vysadkaie 15111
PP — A (zdravotni) 430
PP — B (zékladni) 1170
PP — C (zvlastni) 1520
PP — D (nepretrzity vycvik) 1596
PP — E (t€lovychovna ¢innost) 2596
PP — F (sportovni piebory) 4620
PP — G (letec v den 1étani) 635

PP — H (I1étani s vyzbroji, dopravnimi letadly) 760

Poznamka. Prevzato z Ministerstvo obrany (1999b, ptiloha €. 1).
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Vojak pfi nepiezitém vycviku delSim jak 24 hodin mimo misto jeho stalé
dislokace dostava ke stravni davce potravinovy piidavek C a D, takze celkovy denni
pfijem energie tohoto vojaka bude 16590 kJ, respektive v piipadé vysadkare 18227 kJ.

Komplikaci pfi pfijmu dostatecného mnozstvi energie je u profesionalnich vojakt
nejen zvySeny vydeje energie pii nasazeni v operaci nebo vycviku, ale i specifikum
stravovani v poli. I kdyz ma vojak k dispozici dostate¢né mnozstvi stravy, naptiklad
formou BDP, casto diky okolnostem vycviku nebo nasazeni neni schopen piijmout
dostate¢né mnozstvi energie. Diivodem jsou tii oblasti: samotna strava, situace a osoba
konzumujici jidlo. Druh stravy, kterou ma vojak k dispozici, a jeji ¢asova, prostorova i
fyzickd narocnost pro piipravu, konzumaci a naslednou likvidaci zbytki, obald apod.
velmi ovliviiuje, jaké mnoZstvi stravy za den vojak pfijme. Napiiklad pifi nasazeni na
nepratelském uzemi musi vojdk vyvinout hodné usili a ¢asu pro nalezeni vhodného
mista pro pfipravu a konzumaci stravy, coZ snizuje moznost piijmu adekvatniho

mnozstvi stravy, kdykoliv vojak potiebuje (Jaeger & Cardello, 2007).

2.2.2.2 Energeticky vydej

Vydej energie se oproti jeho pfijmu stanovuje obtizné€ a zavisi na mnoha riznych
faktorech, jako je naptiklad zdravotni stav, klimatické podminky, okolni teplota, naroky
na rust, t€hotenstvi ap. Muzeme ho ale pfiblizné ur€it pomoci nasledujicich tii

zakladnich komponent:

Denni vydej energie = bazalni metabolismus + energeticky vydej pii fyzické

aktivité + termicky vliv potravy

Bazalni energeticky vydej

Jedna se o mnozstvi energie potrebné pro zachovani existence organismu. Jde o
klidovou energetickou spotiebu nalacno, za normalni télesné teploty, télesného klidu a
Vv teplotné neutrdlnim prostfedi. Hodnoty bazalniho metabolismu ovliviiuji pfedevS§im
pohlavi, hmotnost, vyska, télesné slozeni a vek. Piiblizné 60 % bazalniho energetického
vydeje ptipada na produkei tepla, zbylych 40 % pak na zachovani zakladnich zivotnich
funkei. U bézné dospélé populace odpovida bazalni metabolismus ptiblizn€ 60 az 75 %
celkového vydeje energie (KlimeSova & Stelzer, 2013; Mandelova & Hrnéifikova,
2007).
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Zméfit bazalni metabolismus mizeme pfimou nebo nepiimou kalorimetrii, ale
V praxi se Castéji vyuzivaji vypocty bez nutnosti pouziti drahého vybaveni. Nejznamé;si
a nejpouzivanéjsi metoda pro odhad bazalniho metabolismu za 24 hodin jsou Harris-
Benedictovy rovnice. Byly sice zvetejnény jiz v roce 1919, ale dodnes jsou povazovany
za nejpresnéj$i pro odhad energetického vydeje pro béznou dospélou populaci.
Vypoctené hodnoty téchto rovnic jsou v jednotkach kcal (KlimeSova, 2016; Mandelova

& Hrn¢itikova, 2007).

Zena: 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x v&k v rocich)
Muz: 66,6 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5,0 x vyska v cm) — (6,8 x v€k v rocich)

Termicky vliv potravy

Jedna se o energii potiebnou pro traveni, vstfebavani, odbouravani, prestavbu,
ukladani a zpracovani pfijatych zivin. Termicky efekt se lisi pro jednotlivé Ziviny.
KlimeSova (2016) uvadi tyto hodnoty: u tukii 0-3 %, sacharidii 5-10 % a bilkovin 20-30
%. Pti smiSené stravé se tato hodnota odhaduje na 10 % z celkového denniho vydeje
energie.

Klimesova (2016) také uvadi, Zze na zaklad¢é provedenych studii bylo prokazano,
ze ,,ptijem potravy ve vice davkach je provazen vétSim termickym efektem nez piijem
stejného mnozstvi potravy V jedné davce* (p. 14). Z toho vyplyva zakladni doporuceni

pii prevenci a samotné 1é¢bé obezity — rozdéleni pfijmu potravy do vice porci.

Energeticky vydej pri pohybové aktivité

Jde o nejproménlivéjsi Cast energetického vydeje a zahrnuje jakoukoliv spontanni
nebo planovanou pohybovou aktivitu. Podili se na celkovém energetickém vydeji
priblizné 20 az 60 % v zavislosti na druhu svalové prace, jeji intenzité a délce trvani,
poctem zapojenych svalovych skupin, hmotnosti jedince, v€kem a dal§imi faktory. U
fyzicky velmi aktivnich lidi vSak predstavuje pohybova aktivita na celkovém
energetickém vydeji nejveétsi podil a pii extrémnich zdvodech muze dosahovat i1 vice
nez 50000 kJ za den (KlimeSova 2016; Mandelova & Hrnéitikova, 2007).

Pro ur€eni vydeje energie u jednotlivych sportl slouzi tabulky s diferenciaci dle
stupné intenzity zatéze. Pro zjednoduseni vypoctu vydané energie za jeden den muzeme
pouzit Tabulku 3, ve které koeficient dané kategorie pohybové aktivity vynasobime

hodnotou bazalniho metabolismu (KlimeSova, 2016).
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Tabulka 3

Koeficienty pro odhad energetického vydeje v zavislosti na mire pohybové aktivity

Kategorie pohybové aktivity Faktor aktivity
Sedavy zpiisob zivota (mala nebo zadna pohybova aktivita) 1,2
Lehka zatéz (prace mirné intenzity provozovana 1 — 3 dny v tydnu) 1,4
Stiedni zatéz (prace stfedni intenzity provozovana 3 — 5 dnil v tydnu) 1,6
Intenzivni zatéz (prace vysoké intenzity provozovana 6 — 7 dnil v tydnu) 1,7
Velmi intenzivni zatéz (prace velmi vysoké intenzity provozovana denn¢) 1,9

Pozndmka. Ptevzato z KlimeSova (2016, p. 15).

Primérny denni vydej energie dospélého muze sbéznou fyzickou zatézi je
piiblizn¢ 12000 kJ. U dospélé zeny se pak hodnota pohybuje kolem 9000 kJ
(KlimeSova, 2016). Primérny denni energeticky vydej vétSiny vojaka pii vycviku se
odhaduje na 14600 az 18800 kJ. Pfi intenzivnim vycviku dosahuje vydej az 26200 kJ
(Sawka et al., 2003).

Vojensky vycvik, stejné jako intenzivni sportovni piiprava nebo prace v extrémné
narocnych podminkéch, vede k velikym ztratdm energie diky fyzické zatézi. Naptiklad
béhem 8 tydenniho intenzivniho vycviku Army Ranger training byl u americkych
vojakl zjistén energeticky deficit 1195 + 478 kcal denné a celkovy ubytek télesné
hmotnosti 12,1 + 3,4 kg. V prubéhu 64 denniho vycviku v taktice malych jednotek pro
specidlni sily byl energeticky deficit dle ¢innosti az 2700 + 550 kcal denné, celkovy
ubytek télesné hmotnosti 4,2 + 3,7 kg. Dale byl také zjistén veliky rozdil v ptijmu
energie a zivin pii stravovani se ve vojenskych stravovacich zatizenich nebo pomoci
bojovych davek potravin, kdy nejnizsi ptijem byl pii stravovani se vyhradné bojovymi

davkami potravin (Margolis et al., 2013).

2.2.3 Nutrienty ve stravé

Zéakladni vyznam piijmu potravy je pfijem nutrietd. Jsou to specifické latky
obsazené V jidle, které vykovavaji jednu nebo vice fyziologickych nebo biochemickych
funkci v téle. Mame Sest hlavnich druhti, které se déli na makronutrienty (makroziviny)
a mikronutrienty (mikroziviny): sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineraly a vodu.
Tyto nutrienty pfijaté ve stravé nasemu té€lu poskytuji téi zakladni funkce. Za prvé,
poskytuji energii lidskému metabolismu — a to pfedev§im sacharidy a tuky, a v malé
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mife 1 bilkoviny. Za druhé, poméhaji v rlstu a rozvoji skrze budovani a opravu télnich
tkani. A za tfeti, pomahaji regulovat metabolismus a télni procesy, aby naSe tclo

fungovalo efektivné a spravné se vyvijelo (Williams, 2010).

Makronutrienty

Mezi makronutrienty patfi sacharidy (glycidy), bilkoviny (proteiny) a tuky
(lipidy). Makronutrienty se tak nazyvaji z toho divodu, ze je lidské télo potiebuje
piijmout v relativné velkém mnozstvi. Poskytuji télu energii, takze jsou znamy také
jako nositelé energie. Nejvice energie télu poskytuji tuky. Z 1 g tuku télo ziska 36,8 kJ
(9 kcal), zatimco z 1 g bilkovin a z 1 g sacharidd pouze 16,8 kJ (4 kcal) (McConnell,
2014).

Lidsky organismus umi vyuzit jako zdroje energie vSechny tii makronutrienty, ale
velmi se lisi jejich dostupnost a vyhodnost k ziskavani energie. V jakém poméru by se
mély tyto ziviny podilet na energetickém pitijmu zdravého dospélého Cloveka, se 1isi dle
jeho potfeb danych piedevsim podle druhu a intenzity fyzické zatéze (McConnell,
2014).

Klimesova (2016) uvadi tyto poméry zivin dle zatéze:

Pro vytrvalostni aktivity a smiSenou zatéz s delsi kontinualni zatézi se doporucuje,
aby z celkového denniho energetického piijmu tvofily: 60 % sacharidy, 25 % tuky a 15
% bilkoviny.

U silovych sportii ve fazich mimo velkych objemi tréninku nebo smiSenych
silové vytrvalostnich sportech s prevahou intermitentni zatéZe by energie méla pochazet
z: 55 % sacharidy, 20 % tuky a 25 % bilkoviny.

Vyzivové doporuceni Slovinskych ozbrojenych sil je pfi ¢innosti vojaka v poli
denni piijem piiblizné¢ 15000 kJ, ztoho 50-60 % (vyjimeéné 70 %) energie ze
sacharidt, 25 az 35 % ztuk a zbytek z bilkovin (0,8 az 1 g na kilogram télesné
hmotnosti) (Pograjc, Stibilj, S¢andar, & Jamnik, 2010).

Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty fadime vitaminy a minerdlni latky. PfestoZe lidskému
organismu neposkytuji Zadnou energii, jsou nezbytnou slozkou potravy. T¢lo si je az na
vyjimky nedokdze samo vyrobit a musime je tedy pfijimat ve stravé. Denni potiebné
mnozstvi téchto latek je obvykle velmi malé, v fadu nékolika miligram®i nebo dokonce

mikrogramd, proto je nazyvame mikronutrienty (mikroziviny) (McConnell, 2014).
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Bohatymi pfirodnimi zdroji vitaminG a mineralnich latek jsou zelenina, ovoce,
celozrnné obiloviny, ofechy a semena rostlin. Doporuceny denni piijem zeleniny a
ovoce je 600 g za den. Z toho zeleniny by mélo byt piiblizné 400 g a zbylych 200 g

piipada na ovoce (Klimesova, 2016).

2.2.3.1 Sacharidy

»dacharidy jsou nejdiilezitéjSim zdrojem energie pro optimalni vykon ve vsech
sportovnich odvétvich a mély by tvofit nejveétsi procento z piijatych zivin.” (KlimeSova,
2016, p. 20) Jsou preferovanym zdrojem energie pro jakykoliv svalovy pohyb a jsou i
nepostradatelné pro mozek a centrdlni nervovou soustavu. Pfiméfené vysoky podil
sacharidl ve vojenské vyzive je dulezity nejen pro udrzeni efektivity, ale 1 pro zajisténi
kognitivnich funkei vojaka (Pograjc et al., 2010).

Nanestésti se praveé o sacharidech v Siroké vetejnosti traduje velké mnozstvi myti
a omyld. Mizeme tak narazit na mnoho moédnich diet a extrémnimu vyhybani se
sacharidi ve stravé i mezi pohybové velmi aktivnimi lidmi, piestoze by mély byt v nasi
stravé zastoupeny minimalné v 50 % zcelkového mnozstvi vSech pfijatych
makronutrientt (Clark, 2014; Skolnik & Chernus, 2011).

Sacharidy jsou nejcastéji rostlinného pivodu a jsou slozeny zatomi uhliku,
vodiku a kysliku. Tyto atomy jsou poskladany do jednotlivych molekul zvanych
monosacharidy neboli zdkladni cukerné (sacharidové) jednotky. Podle poctu cukernych
jednotek délime sacharidy na:

e Monosacharidy — jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou a existuji tfi
zékladni druhy: glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a
galaktdza. Jsou sladké chuti, rozpustné ve vodé, lehce vstiebatelné a
vyskytuji se naptiklad v ovoci, medu, mlé¢ném cukru.

e Oligosacharidy — jsou tvofeny 2 az 10 cukernymi jednotkami. Mezi
nejznaméjsi patii disacharidy, které jsou tvofeny ze dvou cukernych
jednotek: sacharéza (fepny cukr), laktéza (mléény cukr) a maltdza
(sladovy cukr). Oligosacharidy s tfemi a vice cukernymi jednotkami jsou
obsazeny hlavné v lusténindch a patti mezi né rafindza, stachyoza,
verbaskoza a dalsi.

e Polysacharidy — jsou tvofeny vice nez 10 cukernymi jednotkami a patii
mezi n¢ napiiklad skrob, glykogen, celuldza, pektin na dalsi. Déli se na
vyuzitelné, casteCné¢ vyuzitelné a nevyuzitelné. Nejvice zastoupenou
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slozkou v potravé ¢lovéka je skrob. Radi se mezi vyuZitelné sacharidy a je
obsazen v obilovinach (ryZe, pSenice, zito, oves, kukufice), bramborach a
lusténinach. Glykogen se v lidském organismu uklada ve svalech a jatrech
a slouzi jako rezerva energie. Celuldza je zakladni soucésti bunécnych
stén. Enzymy ¢lovéka ji nedokazou rozstépit, proto je soucasti nerozpustné

vlakniny (Kang, 2012; Klime$ova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Déle se sacharidy d€li na jednoduché (tzv. cukry) a komplexni. Jednoduché
sacharidy jsou monosacharidy a disacharidy. Mezi komplexni sacharidy patfi ty, které

maji vice jak deset cukernych jednotek (KlimeSova, 2016).

Vlaknina
Vléknina je slozkou nékterych sacharidovych potravin, jez nemohou byt straveny
¢i vstfebany v travicim traktu. Je dulezitou slozkou na$i potravy, protoze pomdha
udrZovat zazivaci trakt zdravy. Strava s vysokym obsahem vladkniny se pomaleji travi a
glukéza se tak do krve uvoliiuje pomaleji. RozliSujeme dva druhy vlékniny:
e Nerozpustna — nerozpousti se ve vod¢, dodava jidlu na objemnosti a
napomaha tak pocitu plnosti a sytosti.
e Rozpustna — rozpousti se ve vodé, pomaha snizovat hladinu cholesterolu
(Skolnik & Chernus, 2011).

Role sacharidii v téle

Hlavni funkci sacharidi je poskytovat energii zejména béhem fyzické zatéze 0
vysoké intenzité. Po pfijeti sacharidii ve stravé jsou V procesu traveni §tépeny pomoci
enzyml amylazy na nejjednodussi formu monosacharidi a vstfebavany do krve jako
glukoza. Potiebujeme-li energii ze sacharidd ziskat co nejrychleji, volime jednoduché
cukry. Pfi traveni Sse uz nemusi dale $tépit a vstfebavaji se tak piimo do krve
(Klimesova, 2016).

Po vstiebani do krve glukoza pokryva momentalni potfebu energie pro mozek a
dalSi organy, a cCast ji ziistava v krevnim fecCisti v podob¢ krevni glukézy (tzv. krevni
cukr). Pokud pfijmeme vétsi mnozstvi glukdzy, nez organismus aktualné potiebuje,
ulozi ho jako zdroj energie ve form¢ jaterniho a svalového glykogenu. Dospély muz ma
v priméru 300-400 g svalového glykogenu, 75-100 g jaterniho glykogenu a 5 g krevni
glukézy (Kang, 2012; Skolnik & Chernus, 2011).

25



Tyto primérné zasoby jaterniho a svalového glykogenu vystaci ptiblizné na 2 az 4
hodiny sportovni ¢innosti. V ptipadé jedinci s potiebou podavat fyzické vykony je
zadouci, aby byli schopni tvofit vétsi rezervy a tim byli schopni pokryt delsi a
intenzivnéjsi zatéz (Dovalil, 2012).

Nejvice energie ulozené ve formé sacharidi je tedy uloZeno ve svalové tkani. Cim
vice svalové hmoty jedinec m4, tim vétsi miize mit i zasoby svalového glykogenu. Také
pokud velmi aktivni sportovec konzumuje vysokosacharidovou stravu, jeho télo vyrabi
vice enzymu zodpovédnych za ukladani glykogenu a miize tak dosdhnout zhruba az
dvojnasobného mnozstvi glykogenu ulozeného ve svalech. Kratkodob¢, naptiklad ptred
oc¢ekavanou fyzickou zatézi, mizeme navysit glykogenové zdsoby pomoci takzvané
sacharidové superkompenzace (Tabulka 4). Jeji moderni podoba doporuéuje 24 hodin
pfed planovanou zaté€zi zvySeny pfijem sacharidi (7 az 10 g sacharidi na jeden
kilogram télesné hmotnosti za den) pii sou¢asném snizeni tréninkového objemu (Clark,

2014; KlimeSova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Tabulka 4
Svalovy glykogen ve 100g svalu

Netrénovany sval 139
Trénovany sval 329
Trénovany sval predzasobeny glykogenem 35-40 g

Poznamka. Prevzato z Clark (2014, p. 107).

Piijem sacharidu

Optimalni mnozstvi sacharidi pfijatych ve straveé se 1isi v zavislosti na hmotnosti,
individualnich schopnostech absorpce a oxidace, a pfedev§im na typu, intenzité a délce
trvani zatiZzeni. Presné doporuceni pro idedlni piijem sacharidi je tedy narocné
poskytnout bez velmi dobrych znalosti o daném jedinci a jeho zatizeni. VétSina
sportovnich dietologii ale doporucuje 6-10 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti,
neboli 55-65 % celkového piijmu energie (Clark, 2014). KlimeSova (2016) uvadi tyto
hodnoty pro piijem sportovct dle rovné zatizeni:

Pro sportovce v obdobi bézné intenzity zatizeni (napt. 2-3 hodiny za den s 5-6
tréninky tydné), je doporuceno konzumovat stravu skladajici se z 55-65 % ze sacharidu.
To odpovidd 5 az 8 g sacharidii na kilogram hmotnosti ¢lovéka za den. U jedince
vaziciho 80 kg to je 400 az 640 g sacharidti denné.
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Pii vysokém objemu intenzivni zatéze (napf. trénink 3-6 hodin za den s 1 az 2
intenzivnimi zatézemi po dobu 5-6 dn v tydnu) je nutné navyseni sacharidi na 8 az 10
g na kilogram hmotnosti za den. Pro ¢lovéka s 80 kg hmotnosti to tedy znamena
zkonzumovat piiblizn¢ 640 az 800 g sacharidi za den. To odpovida naptiklad az 3,1 kg
vatfenych téstovin. Je zfejmé, ze by bylo fyzicky velmi narocné zkonzumovat takové
mnozstvi sacharidi za den, a tak se v pfipad¢ takto vysokych narokl na pfijem
sacharidii doporucuje obohatit béznou stravu o koncentrované sacharidy ve formé
sportovnich dopliika (sportovni energetické napoje, gely, tyCinky).

Mezinarodni olympijsky vybor vydal nasledujici doporuceni denniho piijmu

sacharidu dle intenzity zatizeni (Tabulka 5):

Tabulka 5

Doporuceni denni pro prijem sacharidi

Velikost zatiZeni Sacharidy (g/den/kg)
Nizka (1 hodina denn¢) 5-7

Stiedni (1-3 hodiny denn¢) 6-10

Vysoka (vice nez 4-5 hodin denn¢) 8-12

Pozndmka. Prevzato z Clark (2014, p. 109).

Jak uz bylo fteCeno, pied ocekavanym zatizenim (zvlasté vytrvalostniho
charakteru del$iho nez 90 min) je vhodné se ptedzasobit sacharidy pro zvySeni mnoZstvi
svalového glykogenu a zlepSeni podaného vykonu. Sacharidy jsou ale velmi diilezité i
po zatézi. Spolu s dostatecnym piisunem tekutin hraji totiz sacharidy nezastupitelnou
roli pfi regeneraci organismu. K nejvyznamnéj$i obnové jaterniho a svalového
glykogenu dochazi béhem prvnich 30 minut po zatézi. Doporu¢ené mnozstvi sacharidii
je 1,2 az 1,5 g na kilogram hmotnosti béhem 30 minut po zatézi. To pro sportovce
vazictho 80 kg znamend piijmout piiblizné 96 az 120 g sacharidii. Toto doplnéni
sacharidil je zasadni obzvlast pokud sportovce ¢ekd v nasledujicich 24 hodinach dalsi

zatizeni (KlimeSova, 2016).

2.2.3.2 Tuky
V dne$ni dob¢ slovo tuk vyvolava u velké Casti populace negativni asociace.
Mnoho lidi se z diivodl snizovani télesné hmotnosti snazi vyvarovat tuku ve stravé.
Tento pfistup je ale chybny. NaSe télo tuk potfebuje. Je nezbytnym zdrojem kalorii a
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nejvetsi zdsobarnou energie v téle. SlouZzi jako izolaéni vrstva a mechanicka opora
nékterych organt. Je potiebny pro produkci hormond, jako je estrogen a testosteron.
Tuk je také nezbytny pro vstfebavani diilezitych zivin, jako naptiklad vitamina A, D, E
a K. Trénovanosti se zvysuje zastoupeni tuku ve svalech i enzymaticka aktivita potiebna
k vyuziti tohoto energetického zdroje. Diky tomu se Setii svalovy glykogen, prodluzuje
se doba vykonu, oddaluje se unava a vycerpani. Dokonce strava s pfili§ nizkym
obsahem tuku muZe brzdit tvorbu svalové hmoty (KlimeSova, 2016; Skolnik &
Chernus, 2011).

Tuk se nachazi v zivoc¢isnych a také v nékterych rostlinnych produktech (jako
naptiklad ofechy, rostlinné oleje). Oproti sacharidim a bilkovinam tuky obsahuji na 1
gram hmotnosti 36,8 kJ (9 kcal) energie, tedy vice jak dvojnasobek. To ma za nasledek,
Ze vys§i pomér piijmu tuku ve stravé oproti ostatnim Zivindm muize byt zdsadni pficinou
pribirani télesné hmotnosti. Pfesto, jak uz bylo feceno, je tuk pro lidsky organismus
nepostradatelny, jen je tfeba ho pfijimat v adekvatnim mnozstvi (McConnell, 2014).

Vétsina tuku uloZeného v nasem téle i1 pfijimaného Vv potravinach je ve formé tzv.
jednoduchého tuku — triacylglycerolu (nebo také triglyceridu). Pomoci enzymu travicich
stav se v travicim ustroji triacylglyceroly $tépi na glycerol a tiéi mastné kyseliny. Ve
stieve se z nich tvofi tuk a ten je pak dopravovan do krve (Machova & Kubatova, 2015;
McConnell, 2014).

Tuk délime na nasyceny (saturovany) a nenasyceny (nesaturovany). Nenasyceny

tuk pak dale délime na mononenasyceny a polynenasyceny.

Nasycené tuky

Nachézeji se Vv ZivociSnych produktech a pii pokojové teploté jsou tuzsi a
pevnéjsi. Jako piiklad nasycenych tukd lze uvést prorostlé maso (jehnéci, skopové,
vepiové apod.), sadlo, maslo, smetanu, mléko, syr a plnotu¢né jogurty. V tekuté formée
je to pak napiiklad palmovy olej, kokosovy a palmojadrovy tuk. Pfi nadmérném
mnozstvi nasycenych tukd pfijimanych ve stravé se zvySuje riziko vzniku zanétl,
zvySuje se hladina cholesterolu v krvi i vyskyt dalSich zdravotnich problému (naptiklad
diabetes — cukrovka 2. typu, n¢které druhy rakoviny). The American Heart Association
povoluje, aby 7 % denniho pfijmu kalorii bylo pravé z nasycenych tuki (tj. 16 g pfi
energetickém piijmu 8370 kJ denn¢) (McConnell, 2014; Skolnik & Chernus, 2011).
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Nenasycené tuky
Obvykle se nachazeji v rostlinnych produktech (naptiklad v oleji), a za pokojové
teploty byvaji tekuté. Délime je dale na:

e Mononenasycené tuky — jsou znamé jako zdravé, protoze jsou dulezité
pro udrzeni zdravého srdce. Byvaji oznaCovany téz jako omega-9 mastné
kyseliny. Jedna se naptiklad o olivovy olej, araSidy, arasidovy olej, vétSina
ofechd (mimo vlasskych) a avokado.

e Polynenasycené tuky — d¢€li se podle své chemické struktury na omega-3
a omega-6 mastné kyseliny. Omega-3 mastné kyseliny se nachdzeji
ptedevsim v rybach, déle pak ve vlasskych ofechéch, Inénych seminkach a
kanolovém oleji. Omega-6 mastné kyseliny obsahuje naptiklad
slune¢nicovy, sezamovy a kukufi¢ny olej (McConnnell, 2014; Skolnik &
Chernus, 2011).

Ackoliv mé& vyvazena strava obsahovat oba druhy tuku, nenasyceny tuk je
vhodnéj$i a zdravéjsi pro lidsky organismus. McConnnell (2014) uvadi, Ze podle
Ministerstva zeméd¢€lstvi v USA ma méné jak 30 % z celkového mnozstvi pfijatych
kalorii pochazet pravé z tuku. A ne vice jak 10 % z celkového mnozstvi kalorii by mélo
pochézet z nasyceného tuku. Slovinské ozbrojené sily ve svém vyZzivovém doporuceni
stanovuji horni hranici pfijmu energie z tukll pro zdravé a velmi aktivni lidi na 35 %
(Pograjc et al., 2010).

Komplikace nastavaji jak pifi nadmémém piijmu tuku, tak ale i pfi jeho
nedostatku. Z konkrétniho dopadu na fyzicky aktivniho jedince pii nedostate¢ném
pfijmu tuku miZzeme jmenovat predevS§im to, Ze organismus nevyrabi dostatek
testosteronu. To nasledné brzdi tvorbu svalové tkang, rozvoj sily a kostni zdravi. U zen
je pak vlivem nedostatku estrogenu narusen menstruacni cyklus. To ma za nésledek
negativni dopad na kostni zdravi a zvySuje se riziko stresovych zlomenin i dalSich
komplikaci ovliviiyjicich jak kratkodoby, tak i dlouhodoby zdravotni stav (Skolnik &
Chernus, 2011).

Télesny tuk a sport
Tuky se mimo jiné nachazi ve svalovych vlaknech, kde jsou spalovany béhem
submaximalni (stfedni az niz8i) intenzity pohybové zatéze. Obecné ale tukové zdsoby

v téle slouzi jako koncentrovany zdroj energie. Oproti sacharidim mizeme ulozit
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mnohem vétsi mnozstvi energie, protoze je tuk ukladan bez vody. Osoba vazici 70
kilogrami se 17 % télesného tuku ma k dispozici neuvéfitelnych 107000 kcal
potencionalni energie ke spaleni. TakZe rozhodné neplati rovnice, ze ¢im méné
télesn¢ho tuku, tim lepsi sportovec. Nizky obsah tuku sdm o sobé neucini nikoho
rychlej§im ani siln€j$im. Naopak lidé, ktefi se snazi udrzet minimalni télesny tuk,
mohou mit nedostatek energie, a tim pak trpi jejich podavany vykon. I ptes dnesni trend
maximalni snizovani télesného tuku a co nejlepsi postavy, doporucuje Skolnik &
Chernus (2011, p. 60): ,,zaméfit se na vykonnostni cile (sila, rychlost, explozivni sila,
vydrz), rozvoj schopnosti, kondice a nalezité tankovani paliva. Jestlize Gsili o zménu
téla selhava, je pravdépodobné nejlepsi smifit se s realistickou hmotnosti a télesnou

skladbou odpovidajici pravé vam.*.

2.2.3.3 Bilkoviny

Jak se tuky staly obavanym lidskym nepfitelem a mnoho lidi se jim snazi ve
stravé co nejvice vyhnout, u bilkovin je to pfesné naopak. Zvlasté mezi vysoce
aktivnimi sportovci (pfedevs§im v silovych sportech) panuje nepodlozeny nazor, Ze pro
rust svalll je nejlepsi pfijmout co nejvice bilkovin (vice nez 2 g na kilogram télesné
hmotnosti). Proteinové dopliky se tak staly v podstaté nepostradatelnou soucasti
jidelnicku kazdého sportovce, ktery chce vétsi svalovy objem nebo silu. Dle studii ndm
ale denni potiebu bilkovin obvykle bez problému pokryje bézna strava (Pasiakos,
Sepowitz, & Deuster, 2015).

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni slozkou jakékoliv zivé hmoty a hlavni
stavebni latkou vSech bunék téla, krve, hormoni, enzym, protilatek a zajist'uji vyzivu
nervové tkang. Organismus nedokaZe vytvofit bilkoviny vlastniho téla ze sacharidl
nebo tuki, proto je nutné piijmout je v potravé. Obsazeny jsou zejména v zivocisné
stravé, jako je maso, vejce, mléko a mlééné vyrobky. Z rostlinné stravy pak mizeme
jmenovat naptiklad luSténiny, mouku, brambory, araSidy a fazole (Kang, 2012;
Machova & Kubatova, 2015).

Lidské télo je z 15 az 20 % tvofeno pravé bilkovinami a v samotnych svalech je
toto procentudlni zastoupeni totozné. Na 1 kilogram svalu tedy piipada 144 az 192
graml bilkovin. Déle se pak ve svalech nachdzi voda, zasobni sacharidy, tuk a
mineralni latky (Machova & Kubatova, 2015; Skolnik & Chernus, 2011).

Lidsky organismus vyuziva bilkoviny pfedev§im jako materidl pro vystavbu a

obnovu télesnych tkani. Jako zdroj energie vyuziva télo bilkoviny v mnohem mensim
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mnozstvi nez sacharidy nebo tuky. Ve spravné Sestavené stravé by mély pokryt pouze
15 az 20 % denniho piijmu energie. Pouze v pfipad¢ krajni nouze (napiiklad pti delSim
hladovéni) jsou vlastni bilkoviny télem spalovany k pokryti energetické potieby
(Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015).

Zakladnim stavebnim kamenem jsou aminokyseliny, které jsou mezi sebou
spojeny peptidovymi vazbami. V pifirodé¢ miizeme nalézt 20 zakladnich aminokyselin.
Ty se riznym zpusobem kombinuji a vytvaii tak rozlicné druhy bilkovin slozené z
jednotlivych aminokyselin sefazenych ve specifickém sledu. Nékteré bilkoviny jsou
velmi jednoduché, obsahuji pouze par aminokyselin, jiné jich obsahuji tisice. Nejcasté&ji
jsou vsak slozeny ze 100 az 500 aminokyselin. Aminokyseliny se déli na tii skupiny:

e Esencidlni (nezbytné) — z 20 aminokyselin jich 9 musime pfijmout ve
stravé, protoze nase t€lo neni schopno si je vyrobit. Mezi nejznaméjsi patii
takzvané vétvené aminokyseliny izoleucin, leucin a valin, znamé také jako
BCAA.

e Semiesencialni — sem patii tfi aminokyseliny (arginin, histidin a tyrozin) a
jsou nezbytné jen V urcitych situacich, jako naptiklad pfi ristu a rendlni
insuficienci.

e Neesencidlni — jednd se o osm aminokyselin, které jsou pfitomny ve
strave, ale lidské télo si je dokaze 1 vytvofit z esencidlnich aminokyselin

(Klime$ova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Dle zastoupeni aminokyselin v bilkovindch mizeme mluvit o plnohodnotnych,
témef plnohodnotnych a neplnohodnotnych bilkovinach. ,,Biologicky kompletni,
plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny ve spravném
vzajemném poméru a v potiebném mnozstvi.* (Klimesova, 2016, p. 41)

Mezi plnohodnotné bilkoviny fadime ZivociSné potraviny, jako jsou maso, mléko
a vejce, protoZze obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny. Vejce jsou pak
nejbohat§im piirozenym zdrojem plnohodnotnych bilkovin. Naopak v potravinach
rostlinného ptivodu obvykle jedna nebo dvé esencialni aminokyseliny chybi a fadime je
tak do skupiny snizsi biologickou kvalitou. Je tfeba ale upozornit na fakt, ze v
zivoCisSné straveé je vysoké zastoupeni zdravotné rizikovych tuki, a to bychom meéli
zohlednit pfi jejich zafazeni do jidelnicku a upfednostiiovat libové maso a polotuéné
mlécné vyrobky. Pro béZnou populaci je proto doporuc¢eno zaradit rostlinné zdroje
bilkovin k Zivo¢isnym v poméru 2 : 1. Ale pro déti a dospélé s vysokou fyzickou zatézi
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se doporucuje pomér 1 : 1 zdivodu vyssi potieby esencialnich aminokyselin
(Klimesova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Prijem bilkovin

Stanoveni doporuceného ptijmu bilkovin z&visi na mnoha faktorech, jako v¢k,
provozovana fyzickd aktivita, t¢hotenstvi, kojeni, nemoc, rekonvalescence, podil
sacharidii a tukt ve stravé, stresova situace, teplota prostiedi a dalsi. Pro aktivniho
jedince je piijem bilkovin zasadni pfedev§im pii potiebé podpory rastu svalu, regulaci
hmotnosti, pfi opravé tréninkem poskozenych svalovych tkani anebo svalovém
poskozeni. Kolik bilkovin by ale mél jedinec idealné pfijmout, je pfedmétem vasnivych
debat. Je vSak alarmujici, Ze na zakladé¢ desetileté retrospektivni analyzy vice nez
polovina zdravé americké populace, véetné vojaki, konzumuje o 50 az 100 % vice
bilkovin, nez je jejich individudlni potieba (Machova & Kubatova, 2015; Pasiakos et
al., 2015; Skolnik & Chernus, 2011).

Jako nutny minimdlni denni pfijem bilkovin pokryvajici ztraty vznikajici pfi
metabolickych procesech v téle pii malé fyzické aktivité je stanovena hodnota 0,5
gramu bilkovin na kilogram té€lesné hmotnosti (Machova & Kubatova, 2015; Skolnik &
Chernus, 2011). Ptijem 0,66 g na 1 kg télesné hmotnosti postacuje polovin¢ zdravé
populace. Piijem 0,8 g na 1 kg télesné hmotnosti jizZ pokryva potieby 98 % zdravych lidi
a je to tedy hodnota, kterd je stanovena jako doporuceny piijem bilkovin pro
primérného ¢loveéka starsiho 18 let (Akabas & Dolins, 2005).

Pro americké vojaky bylo vydano nésledujici aktualni doporu€eni. K udrzeni
svalové hmoty, sily a vykonu b&hem obdobi zna¢né metabolické potieby s negativni
energetickou bilanci by vojaci méli konzumovat 1,5-2,0 gramy bilkovin na kilogram své
hmotnosti. V pifipadé nizsi potieby metabolismu, napfiklad v posadce, by mél piijem
bilkovin odpovidat sou¢asnému referenc¢nimu piijmu stravy a to 0,8-1,5 gramu bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti (Pasiakos, Austin, Lieberman, & Askew, 2013).

Aby se dosahlo doporuceného piijmu bilkovin, doporucuje se konzumace zejména
celostnich kvalitnich potravin. Pokud to neni mozné, tak je dovoleno pii intenzivni
zatézi pouzit proteinové suplementy, a to 20-25 gramu bilkovin na porci nebo 0,25-0,3
gramu na kilogram télesné hmotnosti (Pasiakos et al., 2013).

Nejsou ale zadné dikazy podporujici rozsifeny nazor mezi vojaky 1 sportovci, ze
denni davky bilkovin nad 2 gramy na kilogram télesné hmotnosti jsou prosp&$né a

zvysuji silu nebo svalovy objem (Pasiakos et al., 2013). Dle Skolnik a Chernus (2011)
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»hase télo nedokédze efektivné vyuzit vice nez 2-2,5 graml bilkovin na kilogram
hmotnosti denné, mozna ale spise méné (1,6-1,8 g/kg)“ (p. 48). To potvrzuje i Kleiner a
Greenwood-Robinson (2015):
U osob s piijmem 1,4 g na kilogram té€lesné hmotnosti byla ve svalech zjisténa
vy$si Uroven proteosyntézy (indikator svalového ristu), k cemuz u skupiny
Sniz§im pfijmem bilkovin nedoslo. Druhym zjisténim bylo, ze vyssi piijem
bilkovin, az 2,4 g na kilogram télesné hmotnosti, jiz Groven proteosyntézy
nezvysil. Ztoho plyne zavér, ze piijem bilkovin 2,4 g na kilogram télesné

hmotnosti je pfili§ vysoky a télo jiz tak velké mnozstvi nedovede vyuzit. (p. 31)

Bilkoviny a fyzicka zatéz

Pii samotné zaté€zi jsou proteiny pouze okrajovym zdrojem energie. T¢lo je
vyraznéji zac¢ina vyuzivat az v ptipadé, kdy jiz sacharidy nebo tuky nejsou dostupné.
Jedna se predevsim o velmi dlouhé vytrvalostni aktivity. Nebylo ani dokdzano zadnou
studii, ze by pfijem bilkovin béhem zatéZze zlepSoval vykonnost, rychlost, silu nebo
oddaloval tnavu (Klime$ova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Zato vsak po fyzické zatézi hraje piijem bilkovin V procesu zotaveni zasadni roli,
zejména po intenzivnim silovém tréninku. Vlivem zatéze jsou svalova vldkna
poskozena a na svalovych bumikach jsou drobné trhliny. V pribéhu 24 aZz 48 hodin
dochazi k odbouravani svalového proteinu a je vyuzivan dalsi svalovy glykogen. Je tedy
klicové, abychom pfijali dostate¢né mnoZstvi bilkovin potréninkovou stravou, nebot’
télo nedokaze uchovavat zadné zasoby bilkovin. Regenera¢ni fazi zlep§ime navic jesté
pfijmem sacharidli zaroven s bilkovinami, coz diky hormonélnimu pisobeni akceleruje
mnozstvi obnoveného svalového glykogenu a svalové tkané (Kleiner & Greenwood-
Robinson, 2015).

Davka pfiblizn¢ 20 az 30 gramt bilkovin nebo 10 graml esencidlnich
aminokyselin v pribéhu cviceni nebo do hodiny po cvi¢eni vede ke zvyseni celkové
syntézy bilkovin, stejné jako ke zlepSeni bilance dusiku (Thomas, Erdman, & Burke,
2016).

Ktomuto ucelu dobie slouzi proteinové suplementy. Ty jsou doporucovany
zvlasté pfi nemoZnosti piijimani dostatecného mnoZstvi kvalitni stravy bohaté na
bilkoviny nebo pfi intenzivni fyzické zatézi. Po vitaminovych doplicich jsou tyto
suplementy v americké armadé nejpouzivangjsi a pravideln€ je konzumuje vice jak 20

% vojaku z povolani (Pasiakos et al., 2013).
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Potieba proteinovych suplementli nastava obvykle béhem delsiho vycviku nebo
vV pribéhu bojovych operaci, kdy jsou vojaci vystaveni naroénym podminkdm a
nedostate¢né stravé. Pokud se pouziji proteinové doplinky, mély by poskytnout
dostatecné (20-25 @), ale ne piiliSné mnozstvi bilkovin, aby se maximalné stimulovala
syntéza svalovych proteint. Proteinové dopliiky jsou Casto z diivodu lepsi ucinnosti
kombinovany se sacharidy, slouzicimi jako palivo pro vytrvalostni aktivity, a v mensi
mife také s tukem, ktery poskytuje dal$i energii a zlepSuje chutnost (Pasiakos et al.,
2015).

Vysledky studie o pouziti proteinovych suplementl po fyzické zatézi béhem
zakladniho kurzu americké namoini péchoty ukazuji, ze mimo pozitivniho vlivu na
regeneraci svalové tkané je také pozitivné ovlivnéno zdravi, snizuje se riziko trazd a je
podpoiena hydratace tkani. Skupina rekruti pozivajici napoje s obsahem bilkovin méla
pramérné o 33 % mén¢ celkovych lékarskych navstév, o 28 % méné navstév v disledku
bakterialnich nebo virovych infekci, o 37 % méné navstév v diasledku svalovych a
kloubnich problémi a o 83 % méné navstév v dusledku vycerpani z tepla. Také svalova
bolest po cviceni byla u rekrutt uzivajici proteinovy suplement niz§i oproti rekrutim

s placebem (Flakoll, Judy, Flinn, Carr, & Flinn, 2003).

Bilkoviny a vegetariani

Mnoho lidi se z rozli¢nych divodi rozhodlo nejist Zivoc¢isné bilkoviny. Divodem
mize byt jejich nazor, ze zivocisné bilkoviny jsou téZzce stravitelné a $kodi zdravi, nebo
povazuji konzumaci masa za neetickou ¢i poSkozujici zivotni prostiedi. At je divod
jakykoliv, je tfeba si dat pozor, aby vegetarian nejen pfijal ve stravé dostate¢né
mnozstvi bilkovin alespont v rostlinné podobé, ale aby dosahl i vyvazeného poméru
jednotlivych aminokyselin. V piipadé, Ze je vegetarian ochoten jist vejce a mlécné
produkty, neni tfeba mnoho feSit idedlni kombinaci potravin pro dostatecny piisun
esencidlnich aminokyselin. Ale v piipadé, ze se takovy jedinec vyhyba i vejcim a
mléénym vyrobkiim, je jiz nutné velmi dbat na spravné rozvrzenou stravu a dodrzovat
zasadu kombinace rostlinnych potravin béhem dne pro zajiSténi potfebné vyzivy.
Lusténiny, cizrna, tofu, arasSidové maslo, ofechy a dal$i musi byt denné¢ v jidelnicku
obzvlast’ u sportovce. Jak jiz bylo fe¢eno vyse, bilkoviny nelze nahradit sacharidy nebo
proteinovymi doplnky, a je tieba je pfijimat i v pfirozené formé (Clark, 2014; Kleiner &

Greenwood-Robinson, 2015).
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2.2.3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou extrémné Sirokd Skala rtznych organickych nizkomolekularnich
sloucenin. Jsou chemicky nejednotné a maji rizné funkce. Jsou ale zivotné dilezité a
nezbytné pro zabezpeceni normalniho fungovani organismu. ,.Funguji v lidském téle
jako metabolické regulatory ovlivitujici cetné fyziologické procesy dilezité pro
fyzickou zatéz ¢i sportovni vykon.“ (Vilikus, 2015, p. 56) V zavislosti na intenzité
fyzické aktivity mnoho fyziologickych procest v téle zvySuje svoji aktivitu a adekvatni
zasobovani vitaminy pak zaruCuje jejich optimalni funkci i pfi vysokém zatizeni
(Williams, 2010).

Veédci klasifikovali vitaminy dle rozpustnosti na rozpustné v tucich (lipofilni) a na
rozpustné ve vodé (hydrofilni). Rozdilnost rozpustnosti ovliviiuje zplsob, jak lidské télo
vitaminy vstifebava, pfendsi a uklada. Dulezity je pro nés fakt, Ze vétSinu vitamint
rozpustnych ve vod¢ t€lo nedokéaze skladovat a je tedy potieba je piijimat denné. Oproti
tomu vitaminy rozpustné V tucich se hromadi v jatrech a v tukové tkéni, a télo je
skladuje na pozd¢jsi vyuziti. Nedostatek vitamint, stejné jako i jejich predavkovani
Vv piipad¢ vitaminl rozpustnych v tucich, mize zpusobit zavazné problémy. Proto je pro
kazdy typ vitaminu stanovena denni doporucena davka (DDD, anglicky RDA) pro
primérnou osobu (Driskell & Wolinsky, 2006; Vilikus, 2015).

Vilikus (2015) tvrdi, Ze ,,nedostatek vitaminl ve stravé nepochybné miize zhorsit
sportovni vykon* (p. 56). Dale uvadi, Ze v ptipadé piijmu méné jak tretiny doporucené
denni davky vitamint skupiny B a vitaminu C, se jizZ béhem necelych ¢tyf tydnt snizuje
maximalni aerobni kapacita (VOzmax) & dochazi i k poklesu anaerobniho prahu. Tabulka
6 zobrazuje priznaky nedostatku jednotlivych vitamint v lidském organismu souvisejici

s fyzickou aktivitou.
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Tabulka 6

Prehled vitaminii a priznaki jejich nedostatku v souvislosti s fyzickou aktivitou

Vitamin Priznaky nedostatku

B, zhorSeni vytrvalosti, svalova slabost

B, unava, poruchy koncentrace

Bs unava

Bs unava, slabost, tfes rukou, kifeCe ve svalech

Bs zhor$ena tvorba svalové hmoty, anemie, ndmahova dusnost, kiece
B1io pernicidézni anemie, ndmahova dusnost

Bg anemie, namahova dusnost

Biotin bolesti svall, svalova slabost

A oxidac¢ni stres — inava

Beta-karoten oxidaéni stres — inava

D Spatna obnova kostni tkané

C unava, snizeny fyzicky vykon

E svalova unava, zhorSené reflexy, oxidac¢ni stres — celkova inava

Pozndamka. Upraveno dle Vilikus (2015, p. 59).

Ptesné doporucené denni davky vitaminl pro sportovce nejsou stale znamy. Diky
vyssi fyzické aktivité maji sportovci potiebu vétsiho mnozstvi vitamint, ale dlouhodobé
by tyto nemély piesahovat dvojnasobek DDD. To plati predev§im u vitamini
rozpustnych v tucich. Nadbytek vitaminl rozpustnych ve vodé se jednoduSe vylouci
moci, diky neschopnosti téla je skladovat (Skolnik & Chernus, 2011).

Piesto se mnoho sportovci domniva, Ze ¢im vice vitaminl pfijmou, tim vice
podpofii svlj vykon. Tento nepodloZeny nazor vyvraci fada studii, kdy byly zkouméany 1
dlouhodobé ucinky megadavek vitaminu (25nasobek nebo 100nasobek DDD po dobu
neékolika mésict). Vysledkem bylo, Ze: ,,u testovanych sportovcti nedoslo ke zvySeni
vykonnosti, ani ke zlepSeni silovych schopnosti, anaerobni kapacity ¢i aerobnich
vytrvalostnich schopnosti ve srovnani se sportovci bez jakékoliv (vitaminové nebo
mineralové) suplementace.” (Vilikus, 2015, p. 57).

Dle Vilukus (2015) je vyznam vitaminové suplementace velmi omezeny a ma

vyznam u sportovci:
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1. snizujici télesnou hmotnost pted soutézi,
2. pri konzumaci nevyvazené stravy (naptiklad u sportovcl vegetariani),
3. Vv pripad¢ pravidelné tézké fyzické zatéze podavat vitaminové antioxidanty

pro snizeni oxida¢niho stresu a k minimalizaci poskozeni svalové tkane.

Specifickou skupinu tvofi vojéaci v poli, ktefi ¢eli intenzivnim metabolickym a
duSevnim pozadavkum, které zptsobuji stres. Proto je vojenska populace vystavena
riznym imunitnim vyzvam. Stresory, jako je naro¢na télesnéd prace, deprivace spanku,
psychicky tlak apod., mohou vyzadovat vyss§i potfeby urcitych mikrozivin. Z tohoto
divodu ani poskytnuti energeticky a nutriéné priméfeného piijmu neni zarukou

pfiméfeného stavu vitamint v organismu (Pograjc et al., 2010).

2.2.3.5 Mineralni latky

Mineralni latky se v lidském téle vyskytuji ve tiech formach, a to jako elektrolyty
Vv télesnych tekutinach, dale vdzané na organické latky (bilkoviny, hormony, vitaminy
apod.) a také v podobé& nerozpustnych soli (v kostech a zubech). MnoZzstvi mineralnich
latek, které mizeme nalézt ve stravé, zavisi na jejich mnozstvi v pidé€, na niz byly
pestovany rostliny a na niz se pasl dobytek (KlimeSova, 2016; Machova & Kubatova,
2015).

Dle denni potfeby délime mineralni latky na mnozstevni a stopové prvky. Pokud
organismus potiebuje pfijmout vice jak 100 mg dan¢ho prvku za den, mluvime o
mnozstevnim prvku. Pokud staci t€lu méné, jedna se o stopovy prvek. Mezi mnozstevni
prvky patii napiiklad vapnik, hoi¢ik, fosfor, sodik a draslik a mezi stopové prvky patti
kfemik, nikl, vanad a bor. ,,Obecné feceno lze shrnout, Ze mnozstevni prvky jsou velmi
dalezité pro spravnou stavbu kosti a zubl, vedeni nervovych vzruchii, svalovou
kontrakci, regulaci rovnovahy tekutin a kyselo-zasaditého prostiedi.” (GroBhauserova,
2015, p. 42)

Pii nedostatecném zdsobovani organismu minerdlnimi latkami pfichézeji
symptomy nenapadné a maji nekonkrétni podobu, jako naptiklad unava, slabost, apatie,
bolest hlavy a zavraté. Stejné¢ jako nedostateény piijem mineralnich latek, tak i jejich
nadbytecny piijem piekracujici doporucené denni davky vede k negativnim az zivotu
ohrozujicim dopadim na lidsky organismus. U pfedavkovani ur€itymi prvky miize
dochazet k neklidu, zesilenému pocitu zizn€, prijmu, poruse polykani, poskozeni jater

az lokalnimu ochrnuti (GroBhauserova, 2015).
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Pestrd a vyvazena strava u zdravého cCloveka zpravidla dostacuje na piijem
adekvatniho mnozstvi vSech mineralnich latek. Odbornici na vyzivu se také vétSinou
shoduji, ze pro naprostou vétSinu sportovci plati to samé. Takze pfi vyvazené strave
nepotiebuji suplementovat zadné mikronutrienty. Stejné jak pro vitaminy tak ani pro
mineralni latky neexistuje pro sportovce doporuceny denni piijem. Predpoklada se tedy,
ze zvysSeny piijem potravy u fyzicky aktivnich lidi postacuje na pokryti zvySeného
mnozstvi mineralnich latek. Ohrozeni nedostatkem mineralnich latek, stejné jako
vitamind, muzou byt sportovci pii snizovani t€lesné hmotnosti nebo s nevyvazenou
stravou a vojaci v poli diky vysoké fyzické a psychické zatézi (Klimesova, 2016;
Pograjc et al., 2010).

2.2.3.6 Voda

zivina V nasi stravé, kterd zabezpecuje rast, vyvoj a zdravi téla. Piti stejné jako piijem
stravy je samoziejma soucCdst naSeho Zivota, ale protoZze obvykle nevnimame zadné na
prvni pohled viditelné disledky Spatného dodrzovani pitného rezimu, Casto se na
ovlivitujici a omezujici fyzicky i mentalni vykon (GroBhauserova, 2015; Kleiner &
Greenwood-Robinson, 2015).

Nase télo je v zavislosti na v€ku tvofeno z 50 az 75 % vody. Pfi narozeni se voda
podili na télesné hmotnosti az ze 75 % a s postupujicim vékem podil klesa, takze ve
stafi je to uz jen piiblizné 50 %. Procentualni zastoupeni vody se odviji také od skladby
téla. Lidé s nadvahou mivaji kolem 40 % vody, zato vrcholovi sportovci mohou mit
vody téméf 75 % (Machova & Kubatova, 2015; Skolnik & Chernus, 2011).

Voda se nachazi jak pfimo v buiikach, tak vypliuje i prostor mezi nimi. Pro zivot
nezbytné chemické reakce se odehravaji nejen ve vodé¢, ale voda je piimo jejich
aktivnim UcCastnikem. Kazdd bunka obsahuje riizné mnozstvi vody a piipadd na to
pfiblizné jedna tietina celkového mnozstvi vody v lidském téle. VétSina se nachéazi v
krvi a ve svalové tkani. Krev je dokonce slozena z 90 % z vody. Ve svalech se pak
nachazi 75 % vody, v kostech okolo 25 % a v tukovych tkanich ptiblizné 20 % vody
(Kang, 2012; Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015).

38



Funkce vody v lidském organismu

Voda mé v organismu mnoho rozli¢nych funkci. Je potfebnd jako rozpoustédlo
pro vitaminy, minerdly, aminokyseliny, glukézu a dalsi latky, jako transportni
prostiedek zivin ¢i k udrzeni télesné teploty. Biologické funkce a mechanismy jako
vstfebavani zivin, piesun latek z krve do tkdni, vylu¢ovani odpadovych latek ledvinami
a cela latkova preména jsou mozné jen za pomoci vody. Je také soucasti lubrikantu
Vv kloubech a tim udrzuje jejich hybnost. Pfestoze voda sama o sobé¢ t€lu energii Zadnou
nedoda, hraje nenahraditelnou tlohu v tvorbé energie. Voda slouzi jako prostiednik pii
vSech energetickych procesech. Pro dostatecné mnozstvi energie potiebujeme také
dostatek vody (Kang, 2012; Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015).

Nase télo potiebuje kazdy den pfijimat vodu vice nez jakoukoliv jinou zivinu.
Proto naprosty nedostatek vody vede jiz za 2 az 3 dny k t€Zkym porucham organismu a
béhem tydne ke smrti (Machova & Kubatova, 2015).

Dodévani dostatecného mnozstvi Cisté vody ovlivituje zdravi také v dlouhodobém
horizontu, snizuje riziko rakoviny prsu, stfev a mocovych cest a napomaha k tomu, aby
télo neukladalo nadbyte¢ny tuk. Mezi negativni projevy dehydratace miizeme uvést
bolest hlavy, ztratu chuti Kjidlu az rozmazané vidéni, svalové kiece, blouznéni a
v extrémnich ptipadech i smrt (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015; Mach &
Borkovec, 2013).

2.2.4 Pitny rezim vojaki z povolani

Fyzicky aktivni lidé, pfestoze maji obvykle vyssi procentualni zastoupeni vody a
také vyssi ztratu vody prostfednictvim poceni, ¢asto podceniuji nebo dokonce ignoruji
dulezitost vody a jeji vliv na fyzicky i mentalni vykon. Malokdo si je védom toho, kolik
vody za den vlastné vypil a pokud neciti akutni zizen, tak nemé pottebu tekutiny
dopliiovat. Voda ale v organismu chybi, 1 kdyz to bezprostfedné nepocitujeme. Mnoho
sportovcl je chronicky dehydrovano a nemusi si toho po urcitou dobu viibec v§imnout.
Pocit zizné télo totiz dokaze potlacit a je to pouze jeden ze symptomil dehydratace
organismu (Mach & Borkovec, 2013; Vilikus, 2015).

Davno je pry¢ doba, kdy trenéfi svym svéfencim pii vytrvalostnim vykonu
zakazovali pit, protoze kazdy kilogram navic byl povazovan za zbytecnou zatéz.
»Desitky studii potvrdily vztah stupné dehydratace a snizené vykonnosti. Nedostatek
tekutin v téle zpusobuje Spatnou termoregulaci, kardiovaskularni problémy, omezeni

funkcnosti centralniho nervového systému i metabolickych funkci. Tyto nasledky se
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nasobi a spole¢né ovliviiuji vykonnost.“ (Mach & Borkovec, 2013, p. 51) Vysledkem je

vvvvvv

postizeného svalu vlivem nedostatecné cirkulace tekutin a obecny pokles vykonnosti
(Vilikus, 2015).

Vliv pitného rezimu na sportovce je jiz dobfe prozkouman, ale u dalSich odvétvi,
jako napftiklad u bezpecnostnich a zachrannych slozek, a v nasem ptipadé hlavné u
profesionalnich vojakd, to tak stale jeSté neni. Specifikum vojakua je pfedevsim Vv jejich
nasazeni v operacich, kdy musi dlouhodob¢ vykonavat fyzicky narocnou ¢innost v ¢asto
extrémnich klimatickych podminkach, s velkou nesenou zatézi a i S nedostateCnym
prisunem stravy a tekutin. Pfipadna dehydratace pak nejen ohrozuje fyzicky vykon
jednotlivce, ale 1 efektivnost ovladani vybaveni, zbrani a techniky, ovliviiuje dale
rozhodovaci proces, pozorovaci schopnosti a véasné reakce, na kterych mize zaviset
zivot daného vojéaka i jeho kolegii. Dehydratace vojaka tak miize v kone¢ném dusledku
zasadné ohrozit UspéSnost celé vojenské operace (Montejo, Sanchez, Mojares, &
Morros, 2015).

Duarte a Morgado (2015) zkoumali dopad mirové hlidkové ¢innosti v Haiti na
hydrataci brazilskych vojakid. Bylo zjisténo, ze i relativné kratka hlidkova ¢innost (cca
160 minut) vteplém klimatu Snesenou vystroji a vyzbroji o vaze 19 kg vedla
k dehydrataci vojaki a posunu vV nervovém systému k sympatické dominanci, coz ma za
nasledek napfiiklad zhorSeni pfesnosti stielby. Bylo zméfeno, Ze i prestoZe tato hlidkova
¢innost byla krat§i a méné intenzivné€j$i nez mize byt vétSina vojenskych cinnosti,
vojaci spotiebovali praimérné 2950 kJ a méli ubytek na vaze piiblizné 1,7 kg. Dosahli
vV bojové operaci je jednak pfijmout za hodinu pfiblizn¢ 0,7 litrGi tekutin, ale také
zvySovat pravidelnym fyzickym tréninkem aerobni kondici, ktera snizuje ucinky

v

fyziologického stresu a udrzuje autonomni nervové fizeni na optimalnéjsi tirovni.

2.2.4.1 Ztrata tekutin

Vodu ztracime z organismu kazdy den. Za béznych klimatickych podminek
pramérny dospély Cloveék denné vyloudi piiblizné 1,85 az 2,6 litra tekutin. Déje se tak
dychanim, travenim, vylu¢ovanim a pocenim (Ministerstvo zdravotnictvi, 2016).

Dle Vilikus (2015) muz vazici 70 kg s obsahem vody Vv téle ptiblizné 42 litra (t].
cca 60 % télesné hmotnosti) ma pfiblizny vydej vody nasledujici: formou moce cca

1400 ml, kGzi 500 ml, dychanim 300 ml, stolici 100 ml a pocenim 100-1400 ml. Poceni
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je tedy velmi variabilni slozka vydeje tekutin. Naptiklad pfi maratonském béhu mohou
ztraty pocenim Cinit klidn€ 4-6 litrt.

Nejvyznamnéjs$i zptsob ztraty tekutin z lidského organismu je pro nds poceni.
Kdyz palime kalorie, vytvafime ve svalech teplo (béhem naro¢ného tréninku produkuji
svaly az dvacetkrat vice tepla nez v klidu). Toto teplo aktivuje potni zlazy, které vylouci
na pokozku slanou vodu. Pot obsahuje vice nez tucet mineralnich latek a elektrolyti,
jako sodik, chlorid, hot¢ik a draslik. Jak dochazi k odpafovani potu, ochlazuje se krev
pod pokozkou a tim se reguluje teplota organismu. Pfi vlhkém pocasi se nedafi potu
vyzadovano vétsi usili, aby télo zvladlo stejnou intenzitu zatéze (Clark, 2014,
Klimesova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

V horkém a vlhkém prostiedi musi tedy té€lo vyprodukovat vice potu, aby se
mohlo dostateéné ochladit. Stejnd tak i nadmotska vyska ovliviiuje ztratu tekutin. Cim
vySe se nachazime, tim muze dochazet k vétSim ztratdm. DalSim faktorem je také
zdravotni stav, pohlavi a v€k. Muzi ve srovndni se Zenami maji obecné vys$i ztraty
tekutin pocenim a jsou tedy i vice ohrozeni dehydrataci. Dé&ti maji zase naopak
schopnost tvorby potu podstatné nizsi. Jejich odvod tepla potem je nizsi a s kombinaci
vétsiho obsahu vody v détském organismu, a tedy i vyS$imi ndroky na pfijem tekutin,
hrozi mnohem vys$i riziko pfehtati (KlimeSova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Podle Sawka et al. (2003) vojaci pii bézné vojenské Cinnosti vypoti piiblizné 0,3
az 1 litr potu za hodinu. Pti vycviku nebo €innosti vyssi intenzity vylouci cca 0,5 az 1,2
litrG potu za hodinu. A pfi nosSeni prostiedk chemické a biologické ochrany to je 1 az
2,2 litr potu za hodinu.

Vycerpani z prehtati (apal) je dalsi stav, ktery miiZe nastat pfi nadmérném poceni.
Provazi ho silné bolesti hlavy, svalovéd slabost, zévraté, nuceni na zvraceni nebo
rozmazané vidéni. Je nutné co nejdiive zaCit podavat dostatené mnozstvi tekutin a
odpocivat, aby se télesna teplota snizila (Mach & Borkovec, 2013).

V ptipadé¢ komplikaci mlZe nastat ztrata tekutin také prijmem, zvracenim a
krvacenim. Jedna se o nebezpecné jevy s rychlou ztratou tekutin, na které télo obvykle
nestaci dostatecné rychle reagovat pocitem zizn€é. Obzvlasté u déti miize prijem nebo
zvraceni velmi rychle zpisobit vaznou dehydrataci organismu. U déti a seniord navic
mechanismus zizn€ byva obvykle méné citlivy a spolehlivy, takze jedinec nemusi

pocitovat zizen, 1 kdyz télo jiz vyCerpalo vétSinu zasob vody (Kang, 2012).
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Dehydratace

Dehydratace je nedostatek tekutin v télesnych tkanich, ktery je zptusoben bud’
snizenym piijmem tekutin, anebo zvySenym ztratdm tekutin z organismu. Stav
vyznamné dehydratace nastava pii ztraté 2 a vice procent té€lesné hmotnosti. Ztrata 2 %
télesné hmotnosti uz mize ovlivnit vytrvalostni vykonnost, zvlast¢ v teplém a vlhkém
prostiedi. Vyssi Groven dehydratace (3-4 % ztraty télesné hmotnosti) mize ovlivnit i
technické dovednosti, kognitivni funkce a zvySuje se vliv na fyzicky vykon (Clark,
2014; Hehlman, 2010; Nuccio, Barnes, Carter, & Baker, 2017).

V americké armadé navstivi ambulantni nemocnici Z divodu dehydratace vice nez
9000 vojaki za rok, jedna se tedy o Casty zdravotni problém, se kterym je tfeba pocitat a
maximaln¢ mu predchazet (Charkoudian et al., 2016).

Tabulka 7 zobrazuje symptomy ztraty tekutin dle procentudlni ztraty télesné

hmotnosti.

Tabulka 7

Fyzické symptomy ztraty tekutin na zakladeé procentuadlni ztraty télesné hmotnosti.

Procento ztraty Podil hmotnosti u Fyzické symptomy
télesné hmotnosti 70 kg sportovce
1% 0,7 kg Zizen, snizena schopnost regulovat teplotu;
vykonova kapacita za¢ina klesat
2% 1,4 kg siln&jsi Zizen; neurcity diskomfort a pocit
tihy; ztrata chuti k jidlu
3% 2,1 kg sucho v ustech; hust$i krev; snizené moceni
(snaha zadrZet t€lesnou tekutinu)
4% 2,8 kg ztrata 20-30 % fyzické pracovni kapacity
5% 3,5 kg obtizna koncentrace; bolesti hlavy;

netrpélivost; ospalost

6 % 4,2 kg zavazné zhorSeni termoregulace béhem
cvifeni; zvySend respiracni aktivita
(dechova frekvence) vedouci

7% 4,9 kg pravdépodobny kolaps, selhani organismu,
pokud je spojeno s horkem a fyzickou
aktivitou

Poznamka. Prevzato z Skolnik & Chernus (2011, p. 81).
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Lidské t€lo pii poceni zaroven s vodou vylucuje elektrolyty (sodik, draslik,
chlorid, vapnik, magnesium). Na zakladé poméru mezi Cistou vodou a témito latkami
pak rozeznavame tii druhy dehydratace:

1. Izotonickd — ztrata vody a elektrolytl je stejn¢ velkd. Vznikd zmenSeni
extracelularniho objemu bez podstatné zmeény intracelularniho.

2. Hypotonicka — ztrata soli je vétsi nez ztrata tekutin. Extracelularni
prostor je zmensen, intraceluldrni oproti tomu zvétSen.

3. Hypertonickd — ztrata tekutin je vetsi nez ztrata soli. Zde je zmenSen

predevsim intracelularni prostor (Hehlman, 2010).

Pii doplnovani tekutin je pak tieba brat zietel na to, zda a kolik ostatnich latek télo
spoleéné¢ s vodou vyloucilo, abychom zajistili jejich dostatecny piijem, napiiklad
vhodnym sportovnim ndpojem. Kazdy jedinec se poti rtizné a v rizné mite také ztraci
minerdlni latky — predev§sim sodik. Sodik v téle udrzuje idealni rovnovahu mezi
intracelularni a extracelularni tekutinou a zajiSt'uje distribuci tekutin na pfislusnd mista
Vv téle, aby vSechny organy a svaly spravné fungovaly. V jednom litru potu se vylouci
asi 460 az 1610 mg sodiku. Jedinci aklimatizovani na horko zpravidla ztraceji potem
mén¢ sodiku, a to az o0 50 %. V zévislosti na zna¢ce muze jeden litr sportovniho napoje
obsahovat 230 az 800 mg sodiku. V americkych bojovych davkach potravin vojak
Vjedné denni davce ptijme az 10800 mg sodiku (Sawka et al., 2003; Skolnik &
Chernus, 2011).

Je-1i t€lo jiz dehydrované, dochazi k uréité ztraté tekutin i z krve. Krev se tak
stava hust&jsi a snizuje se jeji objem. To pak vyZaduje usilovnéjsi a tvrdsi praci, aby
kazdym tepem srdce bylo zajisténo potiebné mnozstvi krve pro pracujici svaly. Mimo
zvySeni kardiovaskuldrni namahy, dochéazi také k vétSimu vyuzivani glykogenu, ke
zméndm funkei metabolismu 1 centralni nervové soustavy a nartistu télesné teploty
(Thomas et al., 2016). ,,Ztrata byt jen 1 % té€lesné hmotnosti kvili dehydrataci ma uz
mirny vliv na sportovcitv vykon. Kazdym dalSim procentem se tepova frekvence
zvySuje o pét az osm tepll Za minutu a teplota télesného jadra stoupd o 0,2 — 0,3 °C.“
(Skolnik & Chernus, 2011, p. 81)

Mnoho studii potvrdilo, Ze tyto zmény ve funkci organismu vlivem dehydratace
ovliviuji vytrvalostni aktivity mnohem silné€ji nez kratsi sportovni vykony. Naptiklad
béZci, ktefi se zGiCastnili zkuSebnich testt, potvrdili, Ze dehydratace jim vadila pfi bézich

na 5 km nebo 10 km vice, nez na kratsich tratich (Mach & Borkovec, 2013).
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Pravdépodobné nejpiekvapivéjsi zjisténi tykajici se dehydratace je fakt, ze jiz
mirna chronickd dehydratace ma vyznamny vliv na zdravi a potencialni vznik chorob.
Dnes trpi pfiblizn€ 12 az 15 % populace v nékterém obdobi svého Zivota ledvinovymi
kameny. Jednim z rizik jejich vzniku je Spatna strava a ptijem tekutin. Nizky piijem
tekutin je také rizikovym faktorem pro vznik nékterych rakovin (mocového méchyte,

ledvin, tlustého stieva, prostaty nebo varlat) (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015).

2.2.4.2 Prijem tekutin

Dtlezitou podminkou pro udrzeni stilosti vnitfniho prostiedi organismu a
optimalni fungovani i pii vyssi zatézi nebo v prostiedi s vyssi teplotou je rovnomérny
pfisun tekutin béhem celého dne. V piipadé nedostatku tekutin v organismu za¢neme
pocitovat Zzizen. Pocit zizné nam vysila centrum Zzizn¢ v mozku, respektive
hypotalamus, kdyz klesne objem krve a zvysi se koncentrace latek rozpusténych v Krvi.
Snizené mnozstvi vody vkrvi mé také za nasledek snizeni vylucovani slin, coz
zpusobuje pocit sucha v ustech (Kang, 2012).

Piestoze je Zizen pro ¢loveka podnétem hledat vodu a doplnit tekutiny, pfichazi
Casto opozdeéné oproti realné potiebé organismu. Naptiklad bylo zjisténo, Zze sportovci
cvi¢ici za horkého pocasi ztraci vodu velmi rychle, ale pocit zizné se dostavuje, az kdyz
je nedostatek vody v organismu tak vyrazny, Ze to jiz za¢ina mit dopad na sportovcovu
vykonnost. Z toho divodu by méli sportovci disledné hlidat miru zavodnéni. Kang
(2012) ptimo doporucuje, aby se vazili pfed a po tréninku k urceni, kolik vody ztraci
behem tréninkove jednotky a kolik ji musi tedy doplnit.

Pro ovéfeni rovné hydratace organismu lze vyuzit n€kolik dalSich zpisobi.
Nejjednodussi a nejzakladnéj$i ovéfeni naSeho pitného rezimu je jednoduché
zhodnoceni mnozstvi a barvy moce. Pfili§ tmavé zbarveni a malé mnozstvi nas
upozoriiuje na dehydrataci. Pro ptesnéj§i udaje se pak vyuZivaji sofistikovanéjsi

pristroje nebo laboratorni vysetieni moc¢i (KlimeSova, 2016).

Doporuc¢ené mnozstvi a druh tekutin

Autofi se shoduji, Zze nejvhodnéj$im napojem na dopliovani tekutin je obvykle
¢ista voda, piipadné neslazeny ¢aj. Naopak napojim jako jsou limonady, kolové napoje,
slazené mineralni vody, energetické ndpoje apod., bychom se méli spiSe vyhybat (Clark,
2014; Kang, 2012; Kleiner & Greenwood-Robinson, 2015; Klimesova, 2016;
McConnell, 2014).

44



Stejné¢ tak Ministerstvo zdravotnictvi (2015) wuvadi doporuceni, ze k
nejvhodngjsim napojum ke stalé konzumaci patii obycejna pitna voda z vodovodu, voda
balena (kojenecka, pramenita ¢i slabé mineralizovana piirodni voda bez oxidu
uhli¢itého), neslazeny a ne moc silny ¢aj, vodou fedéna ovocna ¢i zeleninova cukrem
neprislazovanad piirodni st'ava.

Opatrni musime také byt pii konzumaci vody sycené kysliénikem uhlicitym.
Prestoze se jednd o velice oblibeny osvézujici népoj, u citlivych osob muze zpusobit
Zalude¢ni a travici potize. Takové napoje tedy nejsou vhodné pro doplnéni tekutin pii
sportovnim vykonu (KlimeSova, 2016; Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

Oproti druhu tekutiny se doporuceni na mnozstvi tekutin velmi rozchazi. Dle
zpravy Ministerstva zdravotnictvi (2016) se mnozstvi tekutin, které by mél dospély
jedinec zkonzumovat za béznych klimatickych podminek, nachazi v rozmezi 2 az 2,5
litrG tekutin za den, s tim Ze pro zeny plati spiSe dolni hranice. Celkem 80 % z tohoto
mnozstvi by mélo pochazet z napoju (tj. 1,6 a 2 I). Zbytek nalezi vodé piijaté ze stravy,
predevsim z ovoce a zeleniny. Napiiklad jablko obsahuje 84 % vody, brokolice 91 %,
okurka 96 %, rajcata 95 %, jahody 92%, vodni meloun 92 %.

Kang (2012) uvadi doporuceny celkovy denni piijem tekutin pro dospélou Zenu
2,7 litréi a 3,7 litrtt pro dospé&lého muze. Cisté pro napoje je to mnozstvi 2,2 1 pro Zeny a
3 I pro muze. Dle zatiZeni se potfeba tekutin zvySuje, a voditkem mulzZe byt to, Ze
dospély ¢lovek potiebuje piiblizné 1 ml vody na pozadovanou kilokalorii energie.

Doporuceny piijem tekutin pro vojaky stanovuje Sawka et al. (2003) na zaklad¢
WBGT (index tepelné zatéze organismu, anglicky wet-bulb globe temperature) a

dennimu energetickému vydeji (Obrazek 3).
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Obrdzek 3. Doporu¢eny denni piijem tekutin pro vojaky z povolani. Pfevzato z Sawka

et al. (2003).

Dle Sawka et al. (2003) vétSina vojakt v pribéhu vycviku pii primérmé WGBT
(27 °C) dosahuje energetického vydeje 3500-4500 kcal denné. To odpovida doporuceni

denniho pfijmu tekutin ve vysi 6,5 az 9,5 litrt.

Prijem tekutin pred vykonem

Nasim cilem by méla byt plnd hydratace organismu. Snaha o ,,pfedzasobeni*
tekutin je zbyteCna, protoZe télo nedokdze udrZet nadbyte¢né mnozstvi tekutin a
sportovec by pouze musel Castéji mocit. Jaké je optimalni mnozstvi pfijatych tekutin
pfed vykonem, je velice individudlni. KlimeSova (2016) doporucuje 30-60 minut pred
zatéZzi vypit 400-600 ml izotonického hydrataéniho népoje. Vilikus (2015) tvrdi, Ze
optimalni je 60-90 minut pfed vykonem vypit cca 250-500 ml izotonického napoje.
Thomas et al. (2016) naopak doporucuje 2 az 4 hodiny pfed vykonem vypit mnozstvi
odpovidajici 5-10 ml na kilogram télesné¢ hmotnosti, aby mo¢ méla svétle Zlutou barvu a

jedinec mél dost Casu pro vylouceni tekutin pred za¢atkem vykonu.

Pfijem tekutin béhem vykonu
V pripad¢ fyzické aktivity trvajici hodinu a vice je jiz zadouci postupné tekutiny
dopliiovat. Na pokryti ztrat tekutin béhem aktivity v délce trvani do jedné hodiny

postacuje Cista voda. Pfi déletrvajicim vykonu nebo pii vys$i intenzité je jiz vhodnéjsi
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volit ndpoj hypotonické napoje s pfidavkem sodiku, aby stimuloval Zizen, drasliku, aby
se doplnily jeho ztraty pocenim, a sacharidl pro ziskani energie (Clark, 2014; Skolnik
& Chermus, 2011).

Vlivem intenzivni pohybové aktivity a teplého prostifedi mohou byt ztraty tekutin
2,5 az 3 litry za hodinu. Travici trakt je ovS§em schopen vstfebat maximalné 1,2 litri za
hodinu. Vyssi pfijem jiz mize negativné ovlivnit vykon diky gastrointestinalnimu
diskomfortu. Z toho divodu je doporu¢eno pit maximalné 0,8-1 litr tekutin za hodinu a
rozdé¢lit je do nékolika mensich davek po 120-200 ml kazdych 15-20 minut (KlimeSova,
2016; Vilikus, 2015).

Jako sportovni nédpoj je doporucovan hypotonicky rehydratacné-energeticky
napoj. Neexistuje zadna pevna dohoda ohledné optimalniho mnozstvi sodiku a dalSich
latek. Skolnik a Chermus (2011) uvadi jako nejlepsi koncentraci sacharidia 11-19 g na
240 ml (5-8 % roztok), sodiku 55 az vice nez 200 mg a 20-50 mg drasliku.

Prijem tekutin po vykonu

Vétsina jedinct konéi fyzicky vykon s deficitem tekutin a je tedy potieba doplnit
chybéjici tekutiny v pribéhu regeneracni faze. Pokud nejsou tekutiny doplnény
Vv dostate¢ném mnozstvi, mize dehydratace negativné ovliviiovat podavany vykon,
zvlasté kdyz v kratkém case nasleduje dalsi fyzickd aktivita. Mezi optimalni
rehydratacni napoje fadime ty, které obsahuji vodu, sacharidy, sodik a draslik. Patii sem
sportovni napoje, ale i napiiklad mléko (Wijnen, Steennis, Catoire, Wardenaar, &
Mensink, 2016).

Velmi rozsifené a oblibené, zvlast¢ mezi tymovymi a venkovnimi sporty, je piti
piva po fyzické aktivité. Pivo obsahuje vSechny potiebné vySe zminéné latky pro
rehydrataci organismu, ale navic jesté alkohol, ktery je znam pro své diuretické ucinky.
Proto se spiSe doporucuje volit nealkoholické pivo, nebo pivo s nizSim obsahem
alkoholu, a pit i dostatek dalSich tekutin jako naptiklad c¢istou vodu (Wijnen et al.,
2016).

Pro efektivni dehydrataci je tfeba piijmout vétsi objem tekutin, neZ byla celkova
ztrata v prubéhu zatizeni a to z divodu pokracujici ztraty tekutin vlivem poceni a
moceni i po skonceni vykonu. Doporucuje se vypit ptiblizné 125 az 150 % tekutin,
které jsme béhem vykonu ztratili. Takze o kazdy 1 kilogram télesné hmotnosti, o ktery

jsme po vykonu leh¢i, je tfeba doplnit 1,25 az 1,5 litrt tekutin (Thomas et al., 2016).
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Hyponatrémie

Nadmérny piijem tekutin pfi nadmérném poceni a ztratach tekutin vlivem moceni
je primarni divod hyponatrémie, také znamé jako otrava vodou (Thomas et al., 2016).

Hyponatrémic je stav, kdy je v plasmé méné jak 135 mmol/l sodiku. Je to
vyvolano pitim hypotonickych roztoki, které nejsou umérné vykonu a ztratdm mineralti
potem V prubéhu zatizeni. Nejvice jsou ohrozeny zeny s nizSi vykonnosti, které
V pribéhu zatéZe piijmou 1000-1500 ml tekutin za hodinu. Nadmérnd hydratace se
Casto objevuje u rekreacnich sportovcl, kdy se hodiny nebo dny pfed ocekdavanym
vykonem snazi dostate¢né zavodnit, anebo i pies své nizs$i vykony a ztraty tekutin
vlivem poceni v prubéhu zatéze piji stejné jako jejich vykonnéjsi konkurence (Thomas
et al., 2016; Vilikus, 2015).

Podéavany vykon negativné ovliviiuje tedy nejen nedostatecny piijem tekutin, ale i
jejich nadbytek. Pfiznaky mirné formy hyperhydratace se projevuji nevolnosti,
nadymani, zvracenim, bolesti hlavy, zmatenosti a ztratou orientace, omezenim tvorby
moce a vzestupem télesné hmotnosti béhem zavodu. Pfi vdznéjSim stavu se prohlubuje
zmatenost a ztrata orientace, méni se chovani (agresivita) a objevuji se pocinajici
piiznaky ob&hového selhani (zvraceni, bolesti hlavy, kiece, snizeni kozni citlivosti)
(Klimesova, 2016; Thomas et al., 2016; Vilikus, 2015).

V americké armadé bylo v letech 2001-2016 zaznamenano 1519 diagnéz
hyponatrémie. To je 6,9 ptipadi na 100000 vojaka. Nejcastéji byly postizeny Zeny,
osoby ve véku 19 let a méné¢, a rekruti. Prestoze je prevalence hyponatrémie podstatné

wevr

vyhledat Iékatskou pomoc (O’Donnell, 2017).

2.2.4.3 Hydratace vojakit Vv teplém klimatu

Vojaci musi byt pfipraveni na moznost vyslani do jakéhokoliv koutu svéta.
V soucasnosti probihaji zahrani¢ni vojenskda cviceni Ceské armady napiiklad
v Némecku, Polsku, Litve, Islandu. Dale mize byt vojak vyslan na zahrani¢ni kurz,
staz, soutéZ nebo studium do jakékoliv partnerské zemé jako jsou Spojené staty
americké, Francouzska Guyana, Velka Britanie, Francie, Chorvatsko apod. V
neposledni fadé je ro€né nasazeno nékolik stovek vojakli v zahrani¢nich operacich na
mistech, jako je Afghanistan, Mali, Sinajsky poloostrov, Kosovo a dal$i. Mnohé

Z téchto zemi znamena vyraznou klimatickou zménu V teplote, vihkosti i v nadmotské
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vysce. Pti piisobeni vojaka v oblasti s vyssi teplotou, vlhkosti a nadmoiskou vyskou,
nez je v Ceské republice, se riziko dehydratace zvysuje.

Dle Rogers a Cole (2016) aklimatizace na horké a vlhké prostfedi obvykle
vyzaduje 7 az 14 dni vystaveni se tomuto novému klimatu. Béhem této doby osoby se
zvySenou zatézi obvykle nepfijimaji dostatecné mnozstvi tekutin a vystavuji se tak
vysokému riziku dehydratace. Doporucuje se proto postupna aklimatizace probihajici
s pomoci vytrvalostni fyzické aktivity se zvysujici se intenzitou, kdy v prvni dny by se
intenzita méla pohybovat kolem 50 % VO3 nax 0 délce maximalné dvé hodiny denné.
Cas na aklimatizaci se pak snizuje na pfiblizné 7 az 9 dni.

Dle vyzkumu provedeného na 196 vojacich americké armady pomoci méfeni
specifické hustoty moce se zjistilo, Ze v pfipad¢ aklimatizace kratsi jak 9 dna je 2,1 krat
vétsi Sance, Ze vojaci budou diky fyzické aktivité dehydrovani (Rogers & Cole, 2016).
Neaklimatizovany ¢lovék navic ztraci potem spoleéné s vodou vice sodikil, nez jiz
aklimatizovany, a je tedy nutné spolu se zvySenym pfijmem tekutin také zvysit
mnozstvi ptijatého sodiku, at’ jiz ve stravé nebo v tekutinach (Sawka et al., 2003).

Je jiz také vyvracen mytus, Ze vojaci mohou byt tréninkem postupné vycviceni
K potieb¢é piijimani mensiho mnozstvi tekutin a tak u nich snizit riziko dehydratace
(Sawka et al., 2003).

Je otazkou, zda a vjaké mife maji CeSti vojaci moznost se aklimatizovat.
V ptipadé¢ zahrani¢nich vojenskych cviceni, kurzl a soutézi, které trvaji ¢asto v fadech
dni, maximaln¢ tydnii, je velmi nepravdépodobné, Ze by si mohli dopfat luxus na az 14
dni omezit pohybovou aktivitu na vySe uvedena doporuceni. Je tieba se tedy vice
zaméfit na informovani vojadka o moznych rizicich spojenych se zménou klimatického
prostiedi, o nutné dislednosti vV dodrzovani zvySeného pitného rezimu a 0 omezeni
dobrovolné fyzické zatéze v prvnich dnech pisobeni v novém prostiedi.

Sawka et al. (2003) uvadi, ze vojaci ptsobici v teplém prostiedi potiebuji obvykle
3 az 12 litrt tekutin denné. V piipadé malo aktivnich vojakl v prostfedi se stinem je
potieba tekutin 3 az 5 litri denné. Primérné aktivni vojaci by méli ptijmout 6 az 8 litri
denng, a velmi aktivni vojaci 9 az 12 litrG. U extrémné aktivnich vojaku, ktefi zaroven
maji velmi dobrou fyzickou kondici a jsou vysoce aklimatizovani na teplé prostiedi,
muZze byt denni potfeba piijmu tekutin vétsi jak 12 litra. Za druhé svétové valky velmi
aktivni vojaci v poustich oblastech vypili dokonce vice nez 16 litrti vody.

| pfes soucasné programy americké armady zaméfené na pitny rezim, aklimatizaci

a pusobeni v horkém prosttedi, piedstavuji nemoci zplsobenych teplem a nasledky
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pisobeni v prostiedi s vyssi teplotou a vlhkosti vyznamné ohrozeni pfipravenosti vojaki

K plnéni tikolti v odlisnych klimatickych podminkach (Rogers & Cole, 2016).

Rizeny pitny reZim

V ptipad¢, kdy nedostate¢ny pitny rezim mutize ovlivnit bojeschopnost vojakt a
ohrozit tak probihajici vycvik nebo operaci, je na misté pfemyslet nad fizenym piijmem
tekutin a kontrolou pitného rezimu. Je jiz dobfe znamo, ze napiiklad sportovci trénujici
V horkém prostiedi a manudlni pracovnici pracujici v horkém prostiedi pii piti dle
libosti nedostateéné nahrazuji ztraty tekutin pocenim a jsou tak dehydratovani (Baron,
Courbebaisse, Lepicard, & Friedlander, 2015).

Dal$im divodem kfizenému pitnému rezimu mlze byt fenomén zvany
»dobrovolna dehydratace®. Tento velmi nebezpecny jev se projevuje u vétsSiny mladych
sportovcu. I pfes volny pfistup k dostatenému mnozstvi tekutin v pribéhu celého dne,
sportovci zacinaji trénink nedostateéné zavodnéni a v priabéhu samotného tréninku
tekutiny nedostate¢n¢ dopliiuji. Doporu¢enim pro vSechny trenéry je hlidat svétence
pii dodrzovani adekvatniho pitného rezimu a rozsifovat informace ohledn¢ dulezitosti
dostatecného piijmu tekutin (Arnaoutis et al., 2015).

Nolte, Noakes a Nolte (2013) provedli studii na vojacich, zda je lepsi je béhem
zatéZe nechat pit dle libosti, nebo vyZadovat dodrZzovani stanoveného pitného rezimu.
Vojaci museli absolvovat 16 kilometrovy pochod s 20 kg zatézi za 4 hodiny pfi
prumérné teploté 24,6 °C a vlhkosti 20 %. Natizeny pfijem vody pro ¢ast vojakt byl
300 ml za hodinu, tedy celkové za 4 hodiny 1,2 litrd tekutin. Vojaci, kteti mohli pit dle
libosti, oproti tomu vypili za hodinu 524 + 227 ml, tedy celkové za 4 hodiny pochodu
cca 2,1 litrd vody. Ob¢ sledované skupiny vojaka dosahly obdobnych hodnot pii méfeni
specifické hustoty moci pied i po zatézi. Zda se tedy, ze at’ uz je diavod jakykoliv,
minimalné u této vybrané skupiny vojakd z povolani se fenomén ,,dobrovolné
hydratace® nevyskytuje a naopak tito samostatné pfijimaji dostate¢né mnozstvi tekutin.

Ptikladem, jak miZe dohliZzeni na pitny rezim u vojakli vypadat, je nasazeni
Ceskych vojaki vramci chemického praporu v Perském zalivu. Tamni teplota se
pohybovala od 0 °C v noci po 45 °C v poledne. Z divodu noseni chemického obleku a
masky ve vysokych teplotach byla zatéz na vojaka velmi vysoka. Diky témto extrémnim
podminkam a plisobeni ve vale¢né zong, byl kladen velky diraz na dodrZovani pitného

rezimu cca 7-10 litrd na den. Vojaci byli navic také povinni si samostatn¢ kontrolovat
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barvu, hustotu a mnozstvi moci a vysledky hlasit svym velitelim (Budinsky, Hoza,

Vojtiskova, & Kra¢mar, 2012).

Doporuceni pro hydrataci vojakii:

e Ujistit se, ze vSichni vojaci jsou dostatecné zavodnéni pied jakymkoliv
cvicenim nebo praci.

e Nosit u sebe polni lahev nebo jinou nadobu s vodou.

e Pii planovani operace zajistit dozasobovani vodou kazdé tfi hodiny, nebo
si nést dostate¢né mnozstvi vody vlastnimi silami.

e Odstranit bariéry piijimani vice tekutin napfiklad ochucenim vody,
zajisténim chlazené vody, poskytnutim dostatku ¢asu na jidlo a piti.

e Omezit plytvani vodou na polévani téla. Mimo kratkého pocitu vétsiho
komfortu to pfinasi jen minimalni zlepSeni vykonnosti a vyhnuti se
dehydrataci a nasledkim pobytu v teplém prostiedi (Rogers & Cole, 2016;
Sawka et al., 2003; ).

2.2.4.4 Latky zvysujici riziko dehydratace

Kofein

Kofein je b&zné¢ dostupna, Siroce konzumovana a nejpopularnéjsi mirné
psychoaktivni latka, ktera nepodléha zadnému omezeni v prodeji. Siroké vefejnosti je
znama jako latka zvySujici dehydrataci diky svym diuretickym ucinkim a jako
stimulant Sedé¢ kliry mozkové, ¢imz oddaluje nebo zmirniuje dusevni iinavu a ospalost.
Kofein je ergogenni sloucenina zvySujici srdeéni frekvenci a krevni tlak. Nezadouci
ucinky se typicky projevuji pifi poziti vice nez 200 mg kofeinu a zahrnuji nespavost,
nervozitu, bolest hlavy, tachykardii a arytmii. Bylo také prokazano, ze kofein zvysuje
atletickou vykonnost a je u¢innou pomuckou pro sportovce s vytrvalostnim zaméfenim,
a to pfi poziti pred nebo v pribéhu cviceni v mnozstvich 3-6 mg na kilogram télesné
hmotnosti (Higgins, Tuttle, & Higgins, 2010; Knapik, Austin, Mcgraw, Leahy, &
Lieberman, 2017).

Ptiblizn¢ 89 % americké dospélé populace pravidelné konzumuje produkty

s obsahem kofeinu. Kofein se v pfirozené nebo pfidané formé nachazi napiiklad v
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kolovych napojich, kaveé, caji, cokoladé, energetickych napojich a v nékterych
ptipravcich na bolest hlavy a chiipku. Vliv kofeinu na lidsky organismus a rizika a
benefity jeho pfijmu se neustdle zkoumaji. I pfes zjiSténé piinosy miize pravidelna
konzumace kofeinu vést k zavislosti, ve vysokych davkach ke svalovému t¥esu ¢i
naruSeni nervosvalové koordinace a zvySuje Se riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni diky moznému zvySeni krevniho tlaku (Lieberman et al., 2012; Vilikus,
2015).

Dle Lieberman et al. (2012) minimalné jeden produkt obsahujici kofein
konzumuje denné 82 % vojakti americké arméady. Nejveétsi zastoupeni ma kava (56 %) a
kolové napoje (54 %), nasleduji limonady s obsahem kofeinu (43 %), energetické
napoje (39 %) a chlazené Cajové napoje (38 %). Celkové se zjistilo, ze kofeinové
produkty pozivaji vice muzi nez Zeny. Kévu piji spiSe starsi, sezdani vojaci, kteti jsou
byvali nebo soucasni kufaci a hodnoti svoji fyzickou kondici jako velmi dobrou.
Energetické napoje a limonddy s kofeinem konzumuji vice mladi a svobodni vojaci
s niz§im vzdélanim. Vyss§i konzumace kofeinu mezi americkymi vojaky byla zjisténa,
kdyz se nachazeli v Americe, nicméné konzumace energetickych napoji byla nejvyssi
mezi vojaky nasazenymi V Irdku.

Nazor rozsifeny mezi vefejnosti, ze konzumace i malého mnozstvi kofeinu
zvySuje riziko dehydratace, jiz byl studiemi vyvriacen. Pfestoze méa kofein mirné
diuretické ucinky, fyzicka aktivita je rusi a neni tfeba se tedy obéavat nezadouci ztraty
tekutin v pribéhu zatéze. Navic u pravidelného uzivatele kofeinu vznika na jiz zminéné
diuretické ucinky tolerance (Zhang et al., 2015).

Dias et al. (2005) zkoumali vliv kofeinu na stav télnich tekutin, kdyz byl podany
po fyzické zatézi v teplém prostredi. Zjistili, ze nebyly Zadné rozdily ve stavu télesnych
tekutin mezi skupinou konzumujici placebo, skupinou s pfijmem 3 mg kofeinu na
kilogram télesné hmotnosti za den a skupinou s pfijmem 6 mg kofeinu na kilogram

télesné hmotnosti za den.

Energetické napoje s kofeinem

V roce 1987 byl v Rakousku predstaven energeticky napoj Red Bull. Stal se hitem
a od té doby trh energetickych napoju neustale roste. Celosvétova spotiteba se mezi roky
2006 a 2012 zdvojnasobila. V roce 2011 byly energetické drinky nejrychleji rostouci
odvétvi v napojovém trhu ve Spojenych stitech americkych. Nyni existuji stovky

ruznych znacek s obsahem kofeinu od skromnych 50 mg az po alarmujicich 505 mg na
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plechovku nebo lahev. Pro srovnani, vétsina energetickych napoji obsahuje 30-60 mg
kofeinu na 100 ml a kava obsahuje pfiblizn¢ 60 mg kofeinu na 100 ml, kofeinové
napoje typu coca-cola obsahuji asi 10-15 mg kofeinu na 100 ml a ¢aj 10-45 mg kofeinu
na 100 ml (Higgins, Tuttle, & Higgins, 2010; McConnell, 2014; Reid et al., 2017).

Ackoliv nadmérna konzumace kofeinu mize byt zivot ohrozujici, napojové firmy
zamétuji svij marketing na mladé lidi, pfedev§im na muze ve veéku 18 az 34 let, a
slibuji dodani energie, zlepSeni fyzického vykonu, pozornosti, koncentrace a bdélosti
(Hardy, Kliemann, Evansen, & Brand, 2017; Jula, Munteanu, Rusu, & Lang, 2016).

Ve Spojenych statech americkych pravidelné konzumuje energetické napoje
s kofeinem jeden ze tfi teenagerti. V Kanad¢ se uskutecnil prizkum mezi 2040 mladymi
lidmi ve véku 12 az 24 let, a 73,6 % z nich uvedlo, Ze jiz né¢kdy konzumovali
energeticky napoj a z toho 16 % né€kdy konzumovalo dva a vice téchto napoji za den
(McConnell, 2014; Reid et al., 2017).

Stal se z toho modni hit a mladi 1idé piji tyto napoje nejen pro snahu o zlepseni
vysledku ve $kole, sportu a dalsich aktivitach, ale i ¢isté pro pozitek z piti téchto napoju
a kratkych ptijemnych pociti po jejich vypiti. V priizkumu mezi mladymi sportovei v
USA ve véku 18 az 22 let uvedlo 54 % respondenttl, Ze konzumuji energetické napoje
proto, Ze si uzivaji jejich chut’ (Hardy et al., 2017; Reid et al., 2017).

Nézev, reklama a Casto 1 umisténi v obchodech, mize zédkazniky pfesvédcCovat, ze
energeticky napoj s obsahem kofeinu je téméf to samé co sportovni ndpoj a pfinasi ty
samé benefity. Zatimco ale sportovni napoje typu iontovych napojl, gatoraddi apod.,
skute¢né zajiSt'uji hydrataci organismu a optimalni dopliiovani elektrolytl a sacharidd,
energetické ndpoje maji diky zvySenému mnozstvi kofeinu diuretické ucinky, které
zvySuji produkci moci a vylucovani sodiku. Navic mohou mit termogenni Uc¢inky a
obsahuji ¢asto mnozstvi sacharidd, které prevySuje doporuceni pro fyzicky aktivni lidi,
coZ ma za nasledek zpomaleni vstiebdvani tekutiny do krevniho ob&hu a mozné
zpusobeni gastrointestinalnich potizi. A nakonec Casto obsahuji latky, jejichZ Gc€inky a
vzajemna interakce je zatim nejasnad nebo sporna (napt. glukuronolakton) (Higgins et
al., 2010).

Nejbézngjsi piisadou energetickych napojl je kofein, ktery je ¢asto kombinovan s
taurinem, glukuronolaktonem, guaranou a vitaminy skupiny B, které tvofi to, co vyrobci
oznacili za ,,energetickou smés*. Dale se také pridava napiiklad Zensen, ginkgo biloba,
I-karnitin, cukry, antioxidanty a stopové mineraly. Pokud jsou vyssi davky kofeinu

kombinovany s témito dalSimi latkami, ndsledny efekt nelze vzdy piedvidat. Jsou
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hlaSeny riizné nezadouci Uc¢inky vcetné srdecni zéastavy. Vyzkum naznacuje, ze vyse
zminéné nejCastéjSi komponenty energetickych napoji jsou dilezité pro spravnou
funkci téla, neznamena to ale, ze je tieba je pfijimat jinak, nez béZnou vyvazenou
stravou (Higgins et al., 2010).

Muzeme fici, Zze pro vétSinu zdravych dospélych lidi je jeden energeticky ndpoj
denné zdravotné nezavadny. Nicméné uc€inky dlouhodobéjsi konzumace energetickych
napoji na lidské t€lo zatim nebyly stanoveny. Nadmérna spotfeba energetickych
napoju, nebo jejich kombinace s dal$imi napoji a potravinami obsahujicimi kofein nebo
kombinace s alkoholem, miize vést k nezadoucim uc¢inkim a dokonce i k tmrti. Lidé se
zdravotnimi komplikacemi, v€etné¢ srde¢nich onemocnéni a hypertenze, by se méli
poradit se svym lékatem pied konzumaci energetickych napojua (Higgins et al., 2010).
potfeby maximalizovat podavany vykon se doporucuje jist vyvazenou a pestrou stravu,
pit odpovidajici mnozstvi vody, provozovat pravidelnou fyzickou aktivitu a mit dostatek

spanku (McConnell, 2014).

Alkoholické napoje

Alkohol je bezbarva tekutina, ktera vznikd kvaSenim sacharidii. Chemickym
sloZzenim je etanol. Je aktivni sloZzkou alkoholickych napoji s riiznou koncentraci (piva
obsahuji 3-8 objemovych procent ¢istého alkoholu, vina 8-14 %, likéry 20-50 % a
destilaty 40-60 % alkoholu) (Machova & Kubatova, 2015).

Alkohol je znamy ptedevSim pro své ucinky na nervovou soustavu. Pfi malém
mnozstvi alkoholu v krvi (do 2 %o) pisobi na vétSinu lidi jako pfijemny, snadny a
rychly zplisob, jak se citit dobfe. Poméaha navazovat spoleCenské kontakty, omezuje
napéti, strach, uzkost a stres a zvySuje sebedlvéru. Postupné ale se zvySujicim se
mnozstvim alkoholu v krvi dochazi k mnohomluvnosti, rozjafenosti, naruseni
koordinace, ztratam zabran, zpomaleni reflexi a agresivnimu chovani. Pfi koncentraci
veétsi jak 3 %o uz muze nastat bezvédomi a pii koncentraci 4-5 %o alkoholu v krvi
nastava dokonce smrt zastavou dechu a ob&hového a srde¢niho selhani (Machova &
Kubatova, 2015).

Alkohol zptsobuje v organismu, kromé vlivu na nervovou soustavu, i dalsi

vvvvvv

S diuretickymi ucinky. Tvorba moci v ledvindch a jeji vyluCovani stoupa s naristajici

Vv

hladinou alkoholu v krvi. Diky ¢astému moceni hrozi riziko dehydratace. Vyssi davky
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alkoholu utlumuji pocit zizn¢, ¢imz se riziko dehydratace jesté¢ zvysuje. Alkohol ve
veétsSim mnozstvi také negativné ovliviiuje kvalitu spanku, z ¢ehoz vyplyva unava
organismu a omezeni mentalni a fyzické regenerace (Dziedzicki et al., 2013; Kang,
2012).

Zda se, ze ke sportu konzumace alkoholickych napoju jiz ziejmé patii. Zvlaste
hraci tymovych sportt si obvykle doptavaji pivo po tréninku nebo zépase a sportovni
uspéchy se casto oslavuji Sampanskym. I pres Skodlivy vliv vétsiho mnozstvi alkoholu
na vykon a regeneraci organismu se zjistilo, Ze kondicni bézci piji vice alkoholu, nez
jejich neaktivni vrstevnici. Jiz nizka hladina alkoholu v jatrech zhorSuje re-syntézu
glykogenu, ale u sportovci konzumujicich alkohol se i zvySuje riziko zranéni
souvisejiciho se sportem az o 50 %. Navic se zd4, ze sportovci vrcholové urovné vice
inklinuji k piti alkoholu z diivodu tendence vyuzivat alkohol jako unik nebo zmirnéni
zvySeného stresu (Clark, 2014; Dziedzicki et al., 2013).

Pfiblizn¢ 12 % americkych vojaka vracejicich se z Iraku uvedlo problémy s
alkoholem. 22 % vsSech aktivnich vojakd americké armady pak hlasi t€zké uzivani
alkoholu (tj. 5 nebo vice alkoholickych napojt alespoil jednou za tyden v poslednich 30
dnech). Divody, pro¢ se jedinci rozhodnou ve vétsSim mnozstvi konzumovat alkohol,
jsou velmi raznorodé. Casto jsou ale spojované se ziskanim pifjemnych pociti nebo
naopak sniZzenim negativnich a nepfijemnych pocitl vyplyvajicich ze stresu a nudy. I
pfes silnou a vyznamnou roli alkoholu ve spole¢enském Zivoté, neni spolecenské piti
spojovano s nadmérnou a problematickou konzumaci alkoholu (Mash et al., 2016).

Byla také zjiSténa souvislost s vy$§im rizikem poZivani nadmérného mnozZstvi
alkoholu v souvislosti s nasazenim vojaki v zahrani¢ni operaci, a to diky odlouceni od
rodiny, stresu a zkuSenostem z pobytu ve valecné zon€, hrozb¢é zranéni a smrti,

omezenému soukromi a nedostatku volného ¢asu (Mash et al., 2016).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je analyza stavu zavodnéni vojakti z povolani

Vv pritbéhu pétidenniho nepietrzitého vojenského vycviku.

3.2 Dildi cile
1. Zjistit, zda delsi pracovni doba vedla k vy$§imu vyskytu dehydratace.
2. Zjistit, zda vys$i intenzita zatizeni (hodnoceno dle Borgovy $kaly) vedla
k vyss§imu vyskytu dehydratace.
3. Analyza pitného rezimu vojaka (anketni Setfeni).
e Zjistit preferované druhy tekutin a celkovy denni pfijem tekutin
vojéaka.

e ZvykKilosti v pitném rezimu v prub&hu vojenského vycviku.
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4 METODIKA

4.1 Metodika vyzkumného Setieni
Vyzkumné Setfeni probéhlo mezi vojaky z povolani na bojové roté 72.
mechanizovaném praporu v Piaslavicich v mésicich kvéten a cerven 2017. Skladalo se
ze dvou fazi:
1. Hodnoceni stavu zavodnéni v pribéhu pétidenniho vycviku (méfeni
specifické hustoty moci).

2. Sledovani pitného rezimu (anketni Setfent).

Prvni faze byla realizovdna vramci neptezit¢tho vojenského vycviku 72.
mechanizovaného praporu, ktery se uskutecnil ve dnech 13.-16. 6. 2017 ve vojenském
Gjezdu Libava. Uroveii hydratace vojaki G&astnicich se vycviku byla méfena pomoci
rannich vzorkd mo¢i, které byly vyhodnocovany refraktometrem.

Druha faze vyzkumu probihala v prib¢hu klasické pracovni doby v posadce
Praslavice. Vojaci byli osobné osloveni se zddosti o vyplnéni anketniho listu
zamétujiciho se na pitny rezim a zvyklosti v pfijmu tekutin vojakid z povolani.

U obou fazi byla nasledné provedena analyza vysledku Setfeni.

4.2 Vyzkumny soubor
Féaze jedna — méteni specifické hustoty moce tvotilo vyzkumny soubor 17 vojaki

z povolani 72. mechanizovaného praporu Slouzicich v armadé minimalné jeden rok

(Tabulka 8).

Tabulka 8

Charakteristika vyzkumného souboru prvni faze vyzkumu

Vojaci z povolani (n = 17) priumér smérodatna odchylka
Vek (let) 27,8 3,288
Vyska (cm) 178 6,916
Hmotnost (kg) 78,2 7,406
BMI (kg/m?) 24,61 1,965
Pocet let v armade 4,3 1,963
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Do druhé faze (anketni Setfeni) bylo zapojeno 46 vojakd z povolani 72.

mechanizovaného praporu slouzicich v armadé minimaln¢ jeden rok (Tabulka 9).

Tabulka 9

Charakteristika vyzkumného souboru druhé faze vyzkumu

Vojaci z povolani (n = 46) priamér smérodatna odchylka
Vek (roky) 28,1 4,212
Vyska (cm) 179 6,059
Hmotnost (kg) 80,9 8,095
BMI (kg/m?) 25,26 2,113
Pocet let v armade 3,4 1,166

4.3 Metodika méreni specifické hustoty moci

Prvni faze vyzkumu byla realizovana v ramci nepietrzitého vojenského vycviku
72. mechanizovaného praporu, ktery se uskute¢nil ve dnech 13.-16. 6. 2017 ve
vojenském Ujezdu Libava.

»Nepretrzitym vojenskym vycvikem se rozumi nepfetrzity sled vycvikovych
¢innosti, které maji prohloubit nebo provéfit troven vycviku, psychickou a fyzickou
odolnost vojakti co nejvérnéjsim ptiblizenim se k podminkam skute¢ného plnéni tkolt
a probihajicich nejméné 48 hodin.” (MO, 1999a, § 31a)

Nepretrzity vojensky vycvik mechanizované roty 72. mechanizované¢ho praporu
nejcastéji trva od pond€li do patku ve vojenském ujezdu Libava a to piiblizné jednou
mésicn€é. Béhem vycvikového roku se navic uskutecni obvykle jeden az dva delsi
nepretrzité vycviky s délkou 12 a vice dni, které se mohou uskutecnit v dalSich
vojenskych tjezdech po Ceské republice nebo v zahraniéi.

Nepftetrzity vojensky vycvik slouzi k vycviku vojakli na urovni druzstva, cCety,
roty 1 praporu, dle zadanych tkoll a potieb jednotky. V pfipadé¢ mechanizované roty 72.
mechanizovaného praporu probihd vétSina vycviku na bojovych vozidlech péchoty
BVP-2. Fyzické i psychické zatizeni jednotlivych vojaki v pribéhu vycviku je velmi
riznorodé a zavisi na typu vycviku, ro¢nim obdobi, klimatickych podminkach, dostupné
logistice a zabezpeceni a na funkcich jednotlivych vojaki. Jiny typ zatéze a naroky ma

vycvik na velitele, fidice, stielce zbranového sytému BVP-2 a stfelce z ru¢nich zbrani.
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Proto pro subjektivni hodnoceni intenzity zatizeni kazdého jednotlivce castniciho se
vyzkumu v priubéhu neptetrzitého vycviku byla zvolena Borgova skala.

Borgova $kala — hodnoceni intenzity namahy (RPE) je stupnice slouZici pro
uréeni subjektivné vnimaného pocitu intenzity zatiZzeni respondenta. Stupnice RPE se
pohybuje v rozmezi 6 az 20, kde 6 oznacuje aktivitu bez vynalozené namahy a 20
naopak maximalni ndmahu (Obrazek 3). Pro lepsi pfedstavu urovné zatizeni muzeme
vyuzit jednoduchy piepocet na orientacni tepovou frekvenci tak, Ze vynasobime bodové
hodnoceni zatizeni deseti (Borg, 1998; Kovarova, Panek, Kovar, & Hlin¢ik, 2015).

Pro ucely této prace byla Borgova skéla vyuzita pro individudlni hodnoceni
fyzického 1 psychického zatiZeni jednoho celého vycvikového dne v rdmci nepfetrzitého
vojenského vycviku, kdy probihalo métfeni specifické hustoty moce. VSichni Gcastnici
meéfeni na konci kazdého dne po skonceni povinnosti vyplyvajicich z vycviku ukazali
na pripravené bodové tabulce (Obrazek 4) sviij subjektivni pocit zatizeni v prubéhu
celého dne. Toto hodnoceni intenzity zatizeni pomoci Borgovy $kaly bylo sledovéano

Ctyfi po sobé nasledujici dny.

Bodové Subjektivni
hodnoceni vyjadfeni
(RPE)
6
7 velmi velmi lehké
8
9 velmi lehké
10
11 docela lehké
12
13 ponéekud tézsi
14
15 tézke
16
17 velmi tézké
18
19 velmi velmi tézke
20

Obrdazek 4. Borgova $kala, prevzato z Matoulek (n. d.).
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Samotnd uroven hydratace vojakti Ucastnicich se vycviku byla méfena
refraktometrem RUR2-ATC. Tento piistroj je uréen pro méieni specifické hustoty moci,
ktera nam umoznuje odhad koncentra¢ni schopnosti ledvin a stav zavodnéni organismu.
Osloveno bylo 24 vojaka ubytovanych na stejném misté, bylo tedy mozno zatidit odbér
a nasledné vyhodnoceni vzorkd i pfes probihajici vycvik. Sc€asti na vyzkumu
souhlasilo 22 vojakt, ale z divodu plnéni povinnosti v rdmci vojenského vycviku
mohlo nakonec odevzdat vSechny 4 ranni vzorky pouze 17 vojaka.

Pro méfeni museli ucastnici vyzkumu kazdé rano v pribéhu vycviku odebrat
vzorek ranni moce do sterilni odbérové zkumavky. Samotné métfeni refraktometrem
probéhlo okamzit¢ po odevzdani vzorku moce v prostordch ubytovani vojaku.
Vyjimkou byl ¢tvrty a posledni den méteni, kdy nebyl vojakiim umoznén odpocinek a
plnili tkkoly az do dopolednich hodin dal§iho dne. Mé&feni probéhlo az kolem 10 hodiny
zaroven s hodnocenim intenzity zatéze pomoci Borgovy skaly.

Pro urceni stavu zavodnéni byla pouzita nasledujici stupnice (Tabulka 10):

Tabulka 10

Klasifikace hustoty moci

Kategorie hydratace Specificka hmotnost mo¢i (kg/m?®)
Euhydratace 1,000-1,020

Mirna dehydratace 1,021-1,029

Zavazna dehydratace 1,030 a vyssi

Poznamka. Prevzato z Sawka et al. (2007).

4.4 Metodika anketniho Setfeni

Druhd fdze vyzkumu probihala v pribéhu klasické pracovni doby v posadce
Praslavice. Vojaci mechanizované roty 72. mechanizovaného praporu byli osobné
osloveni se zadosti o vyplnéni ankety. Z 51 rozdanych anket bylo vraceno a spravné a
kompletné vyplnéno 46 anket. Otazky v anketé mély za cil zjistit zvyklosti pitného
rezimu vojaki z povolani.

Anketni list (Pfiloha 1) byl anonymni a byl tvofen tvodnimi otevienymi otdzkami
zjistujicimi veék, vysku, hmotnost a ¢etnost pohybové aktivity vojaka. Nasledovalo 14
uzavienych a otevienych otazek zjiStujicich zvyklosti vojdku v pfijmu tekutin se

zamé&fenim na pitny rezim pii fyzické aktivité a pii vojenském vycviku. Anketa byla
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vytvorena specialné pro tento vyzkum s pomoci vedouci mé prace z divodu absence

standardizovaného nastroje na toto téma.

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro kazdy sledovany parametr byly vypocitany zdkladni statistické veliiny
(aritmeticky pramér, smérodatna odchylka, minimum, maximum a median). Normalita
rozloZeni hodnot byla posouzena Kolmogorov-Smirnav testem. Klasifikované hodnoty
specifické hustoty moci byly usporadany do Cetnostnich tabulek. Spearmantiv korela¢ni
koeficient byl vypocten pro urceni vzajemnych vztahti mezi hodnotami hustoty moci ve
sledovanych 4 dnech, mezi hodnotami Borgovy skaly ve sledovanych 4 dnech a mezi
hodnotami hustoty moc¢i a Borgovou Skéalou ve sledovanych dnech. Pro stanoveni
rozdili v hustoté¢ moci v jednotlivych dnech byla pouzita ANOVA s naslednym post
hoc LSD testem. Hladinu vyznamnosti a jsme stanovili na urovni 0,05. Ke statistickému
zpracovani vysledkti byl pouzity pocitacovy program firmy StatSoft CR s.r.o.

STATISTICA (softwarovy systém pro analyzu dat), verze 12.0.
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5 VYSLEDKY

5.1 Méreni specifické hustoty moci

Tabulka 11 zobrazuje pocet denné¢ odpracovanych hodin u vojakd Gcastnicich se
vyzkumu Vv prubéhu nepfetrzittho vycviku a denni teplotu dle serveru
www.meteocentrum.cz, ktery od roku 2007 provozuje meteorologické sluzby. Denni
pocet odpracovanych hodin je bran jako doba, kdy vojak plnil ukoly v rdmci vycviku a
nemohl si dobrovolné zvolit svoji Cinnost. V této dobé je tedy zahrnut i odbér a
konzumace stravy, prestavky a ¢ekani v pribéhu vycviku, preprava do mista vycviku
apod. Ctvrty den vojakéim nebyl umoznén odpoé¢inek a plnili ukoly aZ do dopolednich

hodin dal$iho dne, proto se v tabulce objevuje tak vysoké ¢islo odpracovanych hodin.

Tabulka 11

Denni teploty a odpracované hodiny v priitbehu vycviku

Pocet odpracovanych hodin Min. teplota (°C)  Max. teplota (°C)
1. den 18:30 12 26
2. den 19:30 9 27
3. den 14:30 10 27
4. den 28:00 11 26

Vysoky pocet odpracovanych hodin byl zplisoben tim, ze vojaci ucastnici se
vyzkumu byli cely vycvik vyclenéni pro stielby z lafetovanych zbrani z bojového
vozidla péchoty BVP-2. Jednalo se o fidice, stielce operatory a velitelé druzstev. Stielby
probihaly ve dne i v noci, a tak vojaci travili cely den na stielnici a plnili tkoly spojené
jak se samotnou stfelbou z vozidel, tak i s pfipravou vozidel a lafetovanych zbrani na
sttelby a jejich naslednou udrzbou. V BVP-2 se nenachazi zadna klimatizace, takze
teplota v obrnéném vozidle byla mnohem vyss$i, nez byla naméfena venkovni teplota, a
nékolikahodinovy pobyt ve vozidle pii stfelbé jiz vyzaduje na jeji osadku nemalé
naroky.

Mimo prvniho dne, kdy logistické zasobovani vojakti nefungovalo optimalng,
méli vojaci kazdy den snidani, obéd a vecefi na stfelnici ve formé dovazené teplé

stravy. Zaroven se stravou byl poskytnut slazeny ¢aj. Mimo to vojaci kazdy den dostali
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dvakrat 1,5 1 balené neochucené neperlivé vody a v misté ubytovani, kam se kazdy den
po ukonceni stieleb vraceli, byla dalsi pitna voda.

Jaka byla uroven hydratace vojaka v prubéhu vycviku, ukazuje Tabulka 12:

Tabulka 12
Klasifikace stavu hydratace v priitbéhu ctyr sledovanych dnit (n = 17)

euhydratovano dehydratovano zavazné dehydratovano
1. den 12 % 53 % 35%
2. den 59 % 35 % 6 %
3. den 41 % 47 % 12 %
4. den 29 % 59 % 12 %

Ze ctyt sledovanych dnll pouze Vv jednom dni byla vice jak polovina (59 %)
vojakt dobfe zavodnéna. V ostatnich dnech optimélniho stavu hydratace dosahla méné
jak polovina vojaki a prvni vycvikovy den dokonce pouze 12 % vojakt. Zavazné

dehydratace prvni vycvikovy den doséhlo dokonce 35 % vojakd.

Tabulka 13

Rozdily specifické hustoty moci v priubéhu ctyr sledovanych dnit (n = 17)
SpHM (kg/m®) M SD p

1. den 1,027 0,006

2.den 1,019 0,006 < 0,001
3.den 1,021 0,006

4. den 1,023 0,006

Poznamka. SpHM = specifickd hustota moci; M = priamér; SD = smérodatnd odchylka;

p = hladina statistické vyznamnosti, ANOVA.
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ANOVA: F(3, 48)=39,858, p=,00000
1,032 T r .

1,030

1,028

1,026

1,024 ¢

1,022

1,020

Specificka hustota moci

1,018

1,016 —-

1,014

1. den 2. den 3. den 4. den
Obrazek 5. Primérné hodnoty meéfeni specifické hustoty moci pro kazdy den

nepietrzitého vojenského vycviku.

Dle Tabulky 13 a Obrazku 5 muzeme vidét, ze se pramérna hodnota specifické
hustoty mo¢i prvni den vycviku pohybovala v pasmu dehydratace a byla nejvyssi ze
vSech ¢tyf sledovanych dnd. Druhy den se primérmé hodnota pohybovala Vv horni

hranici euhydratace. Tteti a ¢tvrty den pak opét v pasmu dehydratace.

Tabulka 14
Rozdily ve specifické hustoté moci mezi jednotlivymi sledovanymi dny, hladina

statistické vyznamnosti post hoc LSD testu (n = 17)

1. den 2. den 3. den
SpHM — 1
SpHM -2 <0,001
SpHM -3 <0,001 0,0043
SpHM -4 < 0,001 < 0,001 0,0013

Poznamka. SpHM = specifickd hustota moci.
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Analyza dat prokédzala (Tabulka 14), ze hodnoty specifické hustoty moci byly ve
sledovanych dnech rozdilné, tyto statisticky vyznamné rozdily byly mezi vSemi

jednotlivymi métenimi.

Tabulka 15
Hodnoty Borgovy skdly v pritbéhu ¢ty sledovanych dnii (n = 17)

M SD Mdn Min Max
1. den 10,706 1,531 10 8 14
2. den 12,941 2,249 12 10 17
3. den 13,059 1,749 14 10 15
4. den 14,882 1,867 15 12 18

Poznamka. M = pramér; SD = smérodatna odchylka; Mdn = medidn.

Median Borgovy Skaly

16
15

14 //
13

12 /

11

0 —

1.den 2.den 3.den 4, den

Obrdazek 6. Graf medianu Borgovy skaly.

Na zakladé Tabulky 15 a Obrazku 6 vidime, Ze z pohledu vojakti mély dny
v pribéhu nepietrzittho vycviku zvySujici se ndrocnost. NejvySsi minimalni (12) 1
maximalni (18) subjektivni hodnoceni zatéze vojaci pak pfifadili poslednimu

vycvikovému dnu.
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Tabulka 16

Vzajemné korelace specifické hustoty moci behem sledovanych ctyr dnit (n = 17)

SpHM -1 SpHM -2  SpHM -3

SpHM -1 1,000
p=--
SpHM -2 ,8472
p < 0,001
SpHM -3 ,0303 ,9233
p <0,001 p <0,001
SpHM — 4 ,8707 ,8866 ,9397

p<0001 p<0001  p<0,00L

Poznamka. SpHM = specifickd hustota moci; p = hladina statistické vyznamnosti.

Tabulka 16 ukazuje, ze hodnoty specifické hustoty moci v jednotlivych dnech
mezi sebou statisticky vyznamné koreluji. Cim lepsi byl stav zavodnéni u vojaka prvni
den vycviku, tim leps$i byl i posledni den. TakZe vojaci, ktefi dobie pili jiz prvni den,
m¢eli optimalni pfijem tekutin vSechny ¢tyfi dny. Naopak ¢im hor§i mél ptijem tekutin

vojak na zacatku vycviku, tim horsi byl i na konci.

Tabulka 17
Vzdjemné korelace specifické hustoty moci a vnimané intenzity zatizeni behem

sledovanych dnit (n = 17)

Borgova $kila SpHM -1 SpHM-2 SpHM-3 SpHM -4
1. den ,1050 ,1097 ,2051 2111
p =,688 p=,675 p=,430 p=,416
2. den -,2761 -,1730 -,0120 -,1295
p=,283 p =,507 p=,963 p=,620
3. den -,1164 ,0378 ,0633 ,0615
p =,656 p =,885 p =809 p=,815
4. den ,0670 ,3745 ,3461 ,2268

p=,798 p=,139 p=,174 p=,381

Poznamka. SpHM = specificka hustota moci, p = hladina statistické vyznamnosti.
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Dle Tabulky 17 na nasledujici stran¢ miizeme fici, ze stav zavodnéni jednotlivych
vojaki nesouvisi se subjektivné vnimanou zatézi v priabéhu vycviku. Stav hydratace
souvisel spiSe S individualnim pitnym rezimem obecné, protoze prestoze subjektivné
vnimana zatéz v pribéhu vycviku kazdy den nartstala, stav zavodnéni této tendenci

neodpovida.

Sledovani hodnot specifické hustoty moci v prabéhu neptetrzitého vojenského
vycviku prokazalo, ze béhem vycviku byl velky rozdil v tirovni hydratace vojaki. Toto
V pitném rezimu vojaki, nez samotnou intenzitou zatizeni béhem vycviku nebo poctem
odpracovanych hodin za den. Zavaznym zjisténim pak je vysoky pocet osob, které byly
Vv pribehu vycviku dehydratované.

Prvni den vycviku bylo dehydratovano dokonce 88 % vojakl, a to prestoze
udavany subjektivni pocit intenzity zatéze byl nejnizsi. Vysvétlenim mize byt to, ze
prvni den vycviku nefungovalo optimalné logistické zdsobovani, a piestoze vojaci
zacinali pracovat jiz ve 2 hodiny 30 minut rano a méli narok na bezplatné stravovani
zacinajici jiz snidani, prvni strava a voda se k nim dostala az pfiblizné¢ ve 14 hodin.
Pravdépodobné tedy vojaci podcenili mozné zdrzeni zasobovani a méli u sebe pfilis
malé mnozstvi tekutin, ¢imz nastal stav dehydratace u naprosté vétsiny vojaka.

Podobny problém vysokého procenta dehydrovanych vojakd prvni den studie
oproti ostatnim dnum fesili Rogers a Cole (2016). Zkoumali denni stav zavodnéni a vliv
aklimatizace na teplé klimatické prostfedi pro absolvovani télesného ptezkouSeni u
dustojnikti americké armady nové pfemisténych do Texasu z divodu absolvovani
dustojnického kurzu. Stejné jako v naSem piipadé se jednalo o pondéli, a nebyli schopni
rozdil ve stavu zavodnéni vojakt mezi pondélkem a uterkem vysvétlit. Pfedpokladaji,
ze hydrataci vojakt ovlivnily vikendové aktivity s vysokymi ztratami tekutin a zvySena

konzumace napoju s diuretickymi ucinky jako jsou napiiklad alkoholické napoje.
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5.2 Analyza vysledki anketniho Setieni

Vyhodnoceni otazky €. 1: Jaké mnoZzstvi tekutin vypijete za den?

Denni prijem tekutin

m2 litry m2,5litra =3 litry =3,5litrad ®4 litry ®m4,5litra =5 litrad = 5,5 litra = 6 litra

25%

12%

10 % 10 %

2% 2%

Obrazek 7. Procentudlni zastoupeni vojaka dle mnozstvi denniho piijmu tekutin.

Graf (Obrazek 7) znazorfiuje, ze 13 % dotazovanych vojaka uvedlo jako svij
primérmy denni piijem tekutin pouze 2 litry. Pfitom se tito vojaci primérné vénuji
pohybové aktivité 6,5 hodiny tydn¢, a to konkrétné 6 ze 7 vojakl aerobni ¢innosti (b&h,
fotbal nebo cyklistika) o primérné délce trvani 50 minut. Dle téchto udaji se da
predpokladat, Ze pifi piijmu pouhych 2 litri tekutin za den nejsou dostatecné
hydratovani. Necela polovina respondentt (42 %) s piijmem 2 litry tekutin denné to ve
14. otazce anketniho Setfeni potvrzuje, kdyz svij vlastni pitny rezim hodnoti jako

nedostatecny.

Vyhodnoceni otazky €. 2: Jaké tfi napoje nejcastéji pijete?

Oteviena otdzka s moznosti doplnit tfi druhy napoji dle svého uvazeni, byla
stanovena pro zjisténi preferenci v napojich mezi vojaky. V grafu (Obrazek 8) miizeme
vidét, Ze nejcastéji uvadéna odpovéd byla voda z kohoutku (78,3 %). S velkym

odstupem pak 34,8 % respondentt uvedlo balenou neochucenou vodu a 32,6 % zvolilo
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vodu se sirupem. To ukazuje na idealni a zodpovédny piistup ve volbé tekutin, protoze

Cista voda je nejvice doporuc¢ovanou tekutinou pro hydrataci organismu.

H Pocet vojakii (%)

Obrazek 8. Preferované tekutiny mezi vojaky z povolani.

Vyhodnoceni otazky ¢. 3:

délka trvani?

Jaka je vaSe nejCastéjSi sportovni aktivita a jeji

Nejcastéjsi druh pohybové aktivity

® B¢h

H Posilovani

= Fotbal
Cyklistika

B Bojové sporty

Obrazek 9. Nejcastéjsi druh pohybové aktivity.
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Tabulka 17

Délka trvani pohybové aktivity v minutdch

Aktivita (min) M SD Min Max
Béh 65,9 34,299 15 120
Posilovani 75,3 22,912 60 120
Fotbal 87,5 5,590 75 90
Cyklistika 82,5 44,370 30 150
Bojové sporty 105 15 90 120
Celkove 77,2 31,255 15 150

Pozndamka. M = pramér, SD = smérodatna odchylka.

Z grafu (Obrazek 9) mizeme vycist, Zze nejvice vojaku (38 %) se vénuje behu.
Z vysledkl je také zfejma preference aerobnich sporti (béh, fotbal a cyklistika) a to
konkrétné u 73 % vojakt. Dle Tabulky 17 je pak primérna délka vSech sportovnich
aktivit 77,2 minut.

Vyhodnoceni otazky ¢. 4: ZvySujete piijem tekutin pi‘ed planovanou fyzickou

Zatézi?

Prijem tekutin pred zatézi

0%

B rozhodné ano
B spise ano
M spise ne

rozhodné ne

Obrazek 10. Piijem tekutin pted zatézi u vojakt z povolani.
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Ptestoze zavodnéni pied planovanou fyzickou aktivitou je dalezité pro podani co
nejoptimalnéjsiho vykonu a pfedchazeni vyrazngjsi dehydrataci organismu, pouze 59 %

vojaki uvedlo, ze pted planovanou fyzickou zatézi zvySuji piijem tekutin (Obrazek 10).

Vyhodnoceni otazky ¢. 5: Pri fyzické zatézi obvykle doplitujete tekutiny...

Doplnovani tekutin béhem zatéze, predevsim u té delsi jak 60 minut nebo u velmi
intenzivni, hraje vyznamnou roli pro minimalizovani negativnich nasledkli z divodu
vysoké ztraty tekutin vlivem poceni. Stejné tak volba ndpoje mize vyrazné ovlivnit jak
podavany vykon, tak celkovy komfort jedince.

Z grafu (Obrazek 11) je patrné, ze pouze 7 % vojakt nedopliuje pii fyzické zatézi
tekutiny. 69 % vojaku pak voli pro doplnéni tekutin béhem zatéze vodu z kohoutku.
Naptiklad iontovy napoj, ktery se pti del§im ¢i intenzivnéjSim vykonu doporucuje pit

kvili vysokym ztratdm elektrolyt v potu, uvedlo pouze 10 % vojak.

Prijem tekutin v priubéhu zatéze

B Nedopliuji

= Vodou z kohoutku

= Balenou neochucenou vodou
Balenou ochucenou vodou

B Jontovym napojem

Obrazek 11. Ptijem tekutin v prubéhu fyzické zatéze u vojaku z povolani.
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Vyhodnoceni otiazky €. 6: Ve srovnani s vaSi obvyklou fyzickou zatézi

vnimate nepretrzity vojensky vycvik jako...

Vnimani naro¢nosti vycviku

3%

B fyzicky méné narocny

® fyzicky stejné naro¢ny

voevr

24

Obrazek 12. Vnimani naro¢nosti neptetrzitého vojenského vycviku.

Dle grafu (Obrazek 12) povazuje 38 % vojaki vojensky vycvik za fyzicky

Vv

Vv pritbéhu vycviku vice tekutin, nez obvykle vypiji.

Vyhodnoceni otiazky ¢. 7: Béhem nepretrzitého vojenského vycviku se vas
denni prijem tekutin...

Pfijem tekutin se dle grafu (Obrazek 13) v prubéhu vycviku zvysi u 45 % vojaka.
Naopak snizeni nastava u 21 % vojakt. To uz je pomérné velka ¢ast vojakt a bylo by
dobré zjistit divod, pro¢ se tak dé&je. Nedostatecny piijem tekutin mize negativné
ovlivnit fyzicky 1 mentalni vykon a zvlasté¢ pii vysokych teplotich muze vést

k nebezpeci dehydratace, onemocnéni vlivem horka apod.
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Béhem vycviku se denni prijem tekutin
vojaki

B Neméni
B Zvysi

m Snizi

Obrazek 13. Zmény denniho pfijmu tekutin v pribéhu nepfetrzitého vojenského

vycviku.

Vyhodnoceni otazky ¢. 8: Berete si na vojenské cvi¢eni své vlastni piti?
Graf (Obrazek 14) zobrazuje, ze 38 % vojakt si na vycvik vyveze vlastni

tekutiny. Z toho nejcastéji (40 %) se jedna o kolové napoje typu Cola (Obrazek 15).

Berou si vojaci vlastni piti na vycvik?

mNe
= Ano

Obrazek 14. Pocet vojaku, ktefi si berou vlastni piti na vycvik.
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Napoje brané vojaky na vycvik

m kolova limonada
40 % ¥ ochucend mineralka

B energeticky napoj

I iontovy napoj

® neuvedeno

Obrazek 15. Procentualni zastoupeni napojii brané vojaky na vycvik.

Vyhodnoceni otazky ¢. 9: Béhem vojenského vycviku obvykle pijete:

B Pocet vojakii (%)

100
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Z grafu (Obrazek 16) je zfejmé, Ze nejCastéji vojaci pii vojenském nepietrzitém

vycviku konzumuji balenou neochucenou vodu (89,3 %) a ¢aj (85,7 %). Oba tyto
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napoje vojaci obvykle dostavaji v prubéhu vycviku pti kazdém odbéru stravy. Mléko
naopak nekonzumuje v prub&hu vycviku zadny vojak. Zajimavé je také zjisténi vysoké
konzumace energetickych napoji v pribéhu vycviku, a to konkrétné u 46,4 % vojaki.

To potvrzuji 1 odpovédi na anketni otdzku €. 12.

Vyhodnoceni otazky ¢. 10: Pijete iontové napoje?

Respondenti se vénuji pohybové aktivité témét 9 h tydné, s primérnou délkou
jedné pohybové aktivity 77 minut. Pfi takovém zatizeni, zvlasté pti vysSich teplotach a
vyssi intenzit€¢ zatéze, ma jiz pifijem iontovych nédpojii smysl. Piesto 45 % vojakl
iontové napoje nepoziva viitbec (Obrazek 17). Minimalné jednou tydné je pak pije 24 %

vojaku.

Konzumace iontovych napoji

= Ne
B Mén¢ jak jednou mesicné
B ] az 2x mésicné
1 az 2x tydné
m Nekolikrat tydné

Obrazek I7. Procentualni zastoupeni vojaka v konzumaci iontovych napoju.

Vyhodnoceni otazky ¢. 11: Pijete alkoholické napoje?
Dle grafu (Obrdzek 18) minimdlné jednou tydné poziva alkohol 41 % vojaki.
Mezi abstinenty se pak tadi 7 % vojakl. Z anketni otdzky €. 2 (Obrazek 8) uz vime, Ze

23,9 % vojakt uvedlo pivo jako jeden ze tfi druhti napoja, které nejcastéji konzumuji.
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Konzumace alkoholickych napoji

= Ne

B Mén¢ jak jednou mési¢né
1 az 2x mésicné

=1 az 2x tydné

B Nékolikrat tydné

Obrazek 18. Cetnost konzumace alkoholickych napojii mezi vojaky z povolani.

Vyhodnoceni otazky ¢. 12: Pijete energetické napoje typu Red Bull, Monster,
Big Shock?

Trend dnesni doby neminul ani vojaky z povolani v Ceské armadé. Minimalng
jednou tydné pije energetické napoje s kofeinem 41 % vojaka (Obrazek 19). Jak jiz bylo
zjisténo, v pribéhu vojenského nepretrzitého vycviku energetické napoje konzumuje

46,4 % vojéki (Obrazek 16).

Konzumace energetickych napojui

HNe

B Méné jak jednou mesi¢né
1 az 2x mésicné

1 az 2x tydné

B Nekolikrat tydné

Obrazek 19. Cetnost konzumace energetickych napoji mezi vojaky z povolani.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 13: Pijete kavu?

Prestoze mezi tfi nejcastéji konzumované druhy tekutin uvedlo kavu pouze 19,6
% vojakt (Obrazek 8), tak dle grafu (Obrazek 20) kazdy den pije kavu 17 % vojaki a
minimalné jednou tydné pak dokonce 63 % vojaku.

Konzumace kavy

= Ne

B ] a7 2x mé&sicné
B 1 az 2x tydné

" Neékolikrat tydné
m Kazdy den

Obrazek 20. Cetnost konzumace kavy mezi vojaky z povolani.

Vyhodnoceni otazky €. 14: Jak hodnotite sviij pitny reZim?

Pitny rezim

3% 4%

B Mam vyrazn¢ nedostate¢ny
pfijem tekutin

B Mam nedostate¢ny piijem
tekutin

B Mam dostate¢ny piijem
tekutin

' Mam nadmérny piijem tekutin

Obrazek 21. Subjektivni hodnoceni ptijmu tekutin u vojakt z povolani.
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Subjektivni hodnoceni pitného rezimu dle Obrazku 21 ukazuje, ze 76 % vojaka
povazuje svij piijem tekutin za dostateCny. Naopak 21 % vojaki se domniva, ze nema
dostateCny pfisun tekutin. Pro porovnani muzeme uvést, ze na zakladé¢ méfeni
Vv prub¢hu nepfetrzitého vycviku (Tabulka 12) nejmensi pocet dehydrovanych vojaki

byl 41 %, prvni den vycviku pak pocet dosahl dokonce 88 % vojaki.
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6 DISKUZE

Cilem diplomové prace byla analyza turovné hydratace vojakli z povolani
v pribé¢hu pétidenniho nepfetrzitého vojenského vycviku. Z vysledkid vyplyva, Zze
urovenl zavodnéni vojakt se v prib¢hu vycviku velmi lisila. Alarmujici je ovSem pocet
dehydrovanych vojakt. Prvni den méteni dosahlo trovné dehydratace dokonce 88 %
vojaki.

Byly také zodpovézeny dil¢i cile a bylo zjisténo, ze délka pracovni doby ani
intenzita zatéze v jednotlivych dnech vycviku zdsadnim zpiisobem neovliviiuje stav
zavodnéni vojakiti. Mizeme piedpokladat, ze Uroven hydratace je spiSe zavisld na
dostupnosti dostatku tekutin a na individualnich zvyklostech pfijmu tekutin. Vojék,
ktery pfijimal dostatek tekutin na zac¢atku vycviku, tak €inil po cely vycvik nezdvisle na
zatézi a délce pracovniho vytizeni.

To je zasadni zjisténi, se kterym by se mélo v pfipravé a vycviku vojakt pracovat.
Ztraty tekutin u vojaku v poli jsou zvlasté v teplém klimatickém prostiedi ve vyssi
nadmoiské vySce diky vysokému zatizeni a velké nesené zaté€zi velmi vysoké. Pokud
vojak neni schopen ani pii dostatecném zasobovani vodou adekvatné dopiovat ztraty
tekutin a dodrzovat samostatné pitny rezim, velmi rychle se dostavi dehydratace
ohrozujici jak fyzicky vykon, tak i efektivnost ovladani vybaveni, zbrani a techniky a
v€asné reakce, na kterych mize zaviset Zivot daného vojéka 1 jeho kolegl. Dehydratace
vojaka tak mtize v konecném dusledku zdsadné€ ohrozit uspesnost celé vojenské operace
(Montejo, Sanchez, Mojares, & Morros, 2015).

Pii vycviku nebo ¢innosti vyssi intenzity vojaci vylouci ptiblizné 0,5 az 1,2 litrd
potu za hodinu. A pfi noSeni prostfedkii chemické a biologické ochrany to je 1 az 2,2
litrG potu za hodinu (Sawka et al. (2003). I relativné kratka (cca 160 minut) hlidkova
¢innost V mirové operaci, coZz je kratSi a méné intenzivni nez miZe byt vétSina
vojenskych ¢innosti, vedla brazilské vojaky z divodu nedostate¢ného piijmu tekutin
k ubytku na vaze 1,7 kg a dosahli tak urovn¢ dehydratace 2,2 % (Duarte & Morgado
(2015). Diky omezeni traviciho traktu v pfijmu tekutin, je doporu¢ovano pit maximalné
0,8-1 litr tekutin za hodinu. To zjevné pii tak vysokych ztratach tekutin vlivem poceni
nesta¢i na optimalni dopliovani tekutin a je tedy velmi dilezité zacinat fyzickou
aktivitu jiz adekvatné zavodnény a v dostatecné mife dopliiovat tekutiny i po skonceni
zatéze. To klade vysoké naroky na celodenni individualni pitny rezim kazdého vojaka
(Klimesova, 2016; Vilikus, 2015).
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Anketni Setfeni ale ukazalo, ze 38 % dotazovanych vojakt vypije méné jak 3 litry
tekutin denné. Pfitom Sawka et al. (2003) uvadi, ze vojaci obvykle potiebuji pfijmout 3
az 12 litrh tekutin denné. V prabéhu vycviku se doporucuje pii pramérmné WGBT (27
°C) a energetickém vydeji 3500-4500 kcal denné ptijmout kolem 6,5 az 9,5 litra tekutin
za den. Pii pé&si hlidkové Cinnosti v teplém klimatickém prostiedi se doporucuje pfijimat
ptiblizné 0,7 litrd tekutin za hodinu (Duarte & Morgado, 2015). Ptijem tekutin ale
Vv prub¢hu vycviku zvySuje pouze 45 % vojaka a u 21 % naopak dochazi ke snizeni.

13 % vojakit konzumuje dokonce pouhé 2 litry tekutin denné. To pii vysoké
naro¢nosti povolani vojaka pravdépodobné nemuize zdaleka pokryt ztraty tekutin a
nejspise se dlouhodobé nachazeji ve stavu dehydratace. To mize mit pro vojaky vazné
dopady, protoze jiz mirnd chronickd dehydratace ma vyznamny vliv na zdravi a
potencialni vznik zavaznych onemocnéni (Kleiner, 2014).

Pfi tak vysokém poctu vojaku s nedostateCnym pitnym rezimem, kdy 21 % vojaka
samo hodnoti sviij denni pfijem tekutin jako nedostate¢ny, se v piipad¢ vyslani vojaki
plnit ukoly do oblasti s teplejsim klimatem a vétsi nadmoiskou vySkou, mize jednotka
dostat do vaznych problémil z divoda vysokého poctu dehydrovanych vojaki. Nebot’ v
piipadé aklimatizace krat$i jak 9 dnu je 2,1 krat vétsi Sance, Ze vojaci budou diky
fyzické aktivit¢ dehydrovani (Rogers & Cole, 2016).

Pozitivnim zji§ténim je, ze 78,3 % vojakl nejcastéji konzumuje vodu z kohoutku,
ktera je doporucovana u naprosté vétSiny autort jako nejlepsi volba pro hydrataci
organismu (Clark, 2014; Kang, 2012; Kleiner, 2014; Klimesova, 2016; McConnell,
2014; Ministerstvo zdravotnictvi, 2015). S velkym odstupem pak nasleduje balena
neochucena voda s 34,8 % a vodu se sirupem voli 32,6 % respondent.

38 % vojakl si na vycvik vyvazi vlastni piti, a to nejcastéji kolové napoje,
ochucené mineralky a energetické napoje s kofeinem. V pritbéhu nepftetrzitého vycviku
vojaci konzumuji nejcastéji balenou neochucenou vodu (89,3 %) a ¢aj (85,7 %).

Dalsi poznatek z anketniho Setfeni je relativné vysoka konzumace energetickych
napoju s kofeinem v prubéhu vycviku (46,4 %). Je tieba pamatovat na to, ze spotieba
energetickych népojii se v pripadé americkych vojaki razantné zvysila pii zahranicni
operaci a je tedy vhodné v pfipadé nasazeni, zajistit informovanost mezi vojaky o
rizicich nadmérného uzivani energetickych napoju, i kofeinu obecné (Lieberman et al.,

2012).
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Limity prace

Limitem této prace je nizky pocet vojakid zapojenych do vyzkumu. A to
piedevS$im Vv prvni fazi — méfeni specifické hustoty moci. Dale vysledky méfeni i
anketni Setfeni mohlo ovlivnit ro¢ni obdobi (Iéto) a specificka napln celého
nepfetrzitého vojenského vycviku (stielby z lafetovanych zbrani), v prub¢hu kterého

meéteni specifické hustoty moci probihalo.

81



7 ZAVERY

Cilem diplomové prace byla analyza turovné hydratace vojaklt z povolani
Vv prub¢hu pétidenniho nepietrzitého vojenského vycviku.

Z vysledkl analyzy méfeni specifické hustoty moci vyplyva, ze tiroven hydratace
vojakl se v prubéhu vycviku velmi liSila a nezdvisela na intenzité zatizeni ani poctu
odpracovanych hodin. Prvni vycvikovy den bylo dehydratovano alarmujicich 88 %
vojaki. Ostatni vycvikové dny bylo procento dehydrovanych vojakd nizsi, ale se
stoupajici tendenci (druhy den 41 %, tieti den 59 % a ¢tvrty den 71 %).

Z vysledku anketniho Setfeni vyplyva, ze obvykly denni piijem tekutin je u 38 %
dotazovanych vojakt mensi jak 3 litry tekutin denné, coz mizeme povazovat u fyzicky
aktivnich vojaki jako nedostate¢né mnozstvi tekutin. 21 % vojakd pak samo hodnoti
svlj denni pitny rezim jako nedostate¢ny. Pozitivnim zjisténim je, ze 78,3 % vojakt
nejcasteji konzumuje vodu z kohoutku, ktera je doporuovana u naprosté vétSiny autorti
jako zakladni tekutina pro hydrataci organismu. Témét polovina vojaki (41 %) poziva
miniméln¢ jednou tydné alkoholické a energetické napoje, které fadime mezi napoje
zvysujici riziko dehydratace.

Dale vysledky anketniho Setfeni ukazaly, Ze nepietrzity vojensky vycvik povazuje
38 % vojakl za vice naro¢ny, nez je jejich béZna intenzita zatiZzeni. Piijem tekutin se
béhem vycviku zvysi u 45 % vojakl, u 21 % naopak dochazi ke snizeni. V pribéhu
vycviku vojaci konzumuji nejcastéji balenou neochucenou vodu (89,3 %) a ¢aj (85,7
%). Vysoka je také konzumace energetickych napojt v pribéhu vycviku (46,4 %).

Z vysledki je tedy patrné, Ze vojaci i pies relativné €asté pozivani alkoholickych a
energetickych napoju preferuji Cistou vodu jako hlavni zdroj tekutin, a to at’ uzZ v dobé
vycviku nebo mimo négj. Problémem u sledované skupiny vojaki je ale nedostatecny
pfijem tekutin. Diky zjiSténi, Ze intenzita ani pocet odpracovanych hodin v pribéhu
vycviku ptimo nesouvisi s hydrataci vojaki, je tfeba pro zlepSeni této skutecnosti piima
intervence mezi vojaky. A to at’ uz prostiednictvim veliteld, vojenskych stravovacich
zafizeni nebo programli pro zvySeni povédomosti o vyznamu adekvétniho pitného

reZimu a vlivu pfipadné dehydratace na zdravi a fyzicky i mentalni vykon.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace byla analyza trovné hydratace vojakti z povolani
Vv prub¢hu pétidenniho nepietrzitého vojenského vycviku.

Teoreticka ¢ast se zabyva Armadou Ceské republiky a problematikou vyzivy a
pitného rezimu vojakitl z povolani. Pro vojaky z povolani je optimalni stravovani a
zavodnéni organismu zasadnim ptedpokladem pro dobry zdravotni stav nutny k vykonu
povolani a pro podani vysokych fyzickych a mentalnich vykonii. Obzvlast se to tyka
pusobeni v odlisnych klimatickych podminkach, at’ jiz v ramci zahrani¢nich kurzd,
vycvikii nebo operaci. Dehydratace vojakd, a stim spojené zdravotni komplikace a
snizeny fyzicky a mentdlni vykon, miize vést k neschopnosti splnit zadané tkoly a
zavaznym zpusobem tak ohrozit operacni schopnosti armady.

Vysledkova ¢ast diplomové prace se zabyva vyhodnocenim méfeni specifické
hustoty moci vojaka v prubehu nepretrzitého vojenského vycviku a rozboru anketniho
Setfeni mezi vojaky z povolani. Vysledky poukazuji na to, Ze stav aktudlni hydratace
vojakti je dan spiSe individualnimi zvyklostmi v pitném rezimu a v dostupnosti
dostatecného mnozstvi tekutin, nez intenzitou vycviku nebo poctem odpracovanych
hodin. Zavaznym zjisténim byl vysoky pocet dehydrovanych vojaki béhem vycviku.
Prvni den nepfetrzitého vycviku bylo ve stavu dehydratace dokonce 88 % vojaka.

Anketni Setfeni ukéazalo, Ze mén€ jak 3 litry tekutin denn€ vypije 38 %
dotazovanych vojaki a 78,3 % vojaki nejCastéji konzumuje vodu z kohoutku.
V prubéhu neptetrzitého vojenského vycviku dochazi u 45 % vojakia ke zvyseni piijmu
tekutin a u 21 % naopak ke sniZeni. Na vycviku vojaci konzumuji nejéastéji balenou
neochucenou vodu (89,3 %) a ¢€aj (85,7 %). Vysoky pocet vojakt také v pribchu

vycviku konzumuje energetické napoje (46,4 %).
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9 SUMMARY

Goal of the dissertation was analysis of level of hydration of professional soldiers
during uninterrupted military training.

Theoretical part inquires Army of the Czech Republic and issues of nutrition and
drinking regime of professional soldiers. For professional soldiers, the optimal nutrition
and hydration of organism is essential requirement for good health needed in their
profession, and achievement of high physical and mental performance. This is
especially true when functioning in different climates, whether this concerns courses
and training in different country or foreign operations. Dehydration of soldiers and
consequent health complications and lowered physical and mental performance can lead
to inability to carry out assigned tasks, and significantly endanger operational capacity
of the army.

The part of dissertation concerned with results includes evaluation of measuring
the level of hydration of soldiers during uninterrupted military training, and analysis of
survey among the professional soldiers. The results show that the state of present
hydration of soldiers is given by individual drinking habits and availability of sufficient
amount of liquids, rather than by training intensity and number of hours worked by the
soldiers. Significant finding was the high number of soldiers dehydrated during training.
By the first day of uninterrupted training, 88 % of soldiers were in the state of
dehydration.

The survey showed that 38 % of respondent soldiers drink less than 3 liters per
day, and 78,3 % of respondent soldiers consume mostly tap water. During uninterrupted
military training, 45 % of soldiers increase drinking of liquids, and 21 % decrease that
amount. During training the most common liquid consumed is unflavoured bottled
water (89,3 %) and tea (85,7 %). High percentage of soldiers also consume energy
drinks during the training (46,4 %).
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11 PRILOHY

Priloha 1: Anketni list pro vojaky z povolani

Vézeni kolegové,
dovoluji si vas pozadat o spolupraci. Studuji na Univerzité Palackého v Olomouci
fakultu télesné kultury obor Rekreologie a pisi diplomovou praci na téma Uroveii
hydratace vojakl z povolani béhem nepietrzitého vycviku. V ramci mé diplomové prace
bych vas rad pozadal o vyplnéni této anonymni ankety. Jednd se o anketu, ktera je
zaméifena na sledovani pitného rezimu u vybrané skupiny vojakti z povolani. Ziskana
data budou anonymné zpracovana a pouzita pouze ke zpracovani do mé magisterské
prace. Vybranou odpovéd’ zakrouzkujte, poptipadé€ dopiste. D&kuji za spolupréci.
rtn. Bc. Jan Hronek

Vek:

Vyska:

Hmotnost:

Kolik hodin tydné sportujete:

1. Jaké mnozstvi tekutin vypijete zaden? ...

2. Jaké tfi ndpoje nejcastéji pijete (napt. voda z kohoutku, voda se sirupem, balena
neperlivd voda, ochucena mineralka, ¢aj, limonada (cola, sprite...), dzus,
energeticky napoj (Red Bull, Monster), mléko, kdva, iontové napoje, pivo...):

3. Jaka je vase nejcastéjsi sportovni aktivita a jeji délka trvani?
a) Druhaktivity:
b) Délka trvani: ...

4. Zvysujete ptijem tekutin pied planovanou fyzickou zatézi?
a) rozhodné ano
b) spise ano
C) spise ne
d) rozhodné ne
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5. Pti fyzické zatézi/sportovnim tréninku obvykle dopliujete tekutiny:
a) Nedopliuji
b) Vodou z kohoutku
c) Balenou vodou neochucenou
d) Balenou vodou ochucenou
e) Dzusem
f) Iontovym napojem
0) Energeticky napojem (typu Red Bull, Big Shock, Monster...)

6. Ve srovnani s vasi obvyklou fyzickou zatézi vnimdate neptetrzity vojensky
vycvik jako:
a) Fyzicky mén¢ naro¢ny
b) Fyzicky stejné naro¢ny
¢) Fyzicky naro¢néjsi
d) Fyzicky vyrazné naro¢néjsi

7. Bé¢hem nepfetrzitého vojenského vycviku se vas denni ptijem tekutin:
a) Neméni
b) Zvysi
C) Snizi

8. Berete si na vojenské cviceni své vlastni piti?
a) Ne
b) Ano —jaké:

9. Bc¢hem vojenského vycviku obvykle pijete:

Vodu z kohoutku ano/ ne
Balenou vodu neochucenou ano/ ne
Balenou vodu ochucenou ano/ ne
Dzus ano/ ne
Iontové napoje ano/ ne
Mléko ano/ ne
Kavu ano/ ne
Caj ano/ ne
Energetické napoje (Red Bull...) ano/ ne
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10. Pijete iontové napoje?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Ne

Méné jak jednou mésicné
1 az 2x mésicné

1 az 2x tydné

Nékolikrat tydné

Kazdy den

11. Pijete alkoholické napoje?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Ne

Mén¢ jak jednou mésicné
1 az 2x mésicné

1 a7 2x tydné

Nékolikrat tydné

Kazdy den

12. Pijete energetické napoje typu Red Bull, Monster, Big Shock?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Ne

Méné jak jednou mési¢né
1 az 2x mésicné

1 az 2x tydné

Nékolikrat tydné

Kazdy den

13. Pijete kavu?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Ne

Méné jak jednou mésicné
1 az 2x mésicné

1 az 2x tydné

Nékolikrat tydné

Kazdy den

14. Jak hodnotite sviij pitny reZim?

a)
b)
c)
d)

Mam vyrazné nedostate¢ny piijem tekutin
Mam nedostate¢ny piijem tekutin

Mam dostatecny piijem tekutin

Mam nadmérny piijem tekutin
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