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Vliv vybranych dopliikii stravy na vyZivovy stav sportovci

Abstrakt

Moderni svét s sebou nese fadu novych pohledii a moznosti ve vyzivé ¢loveéka.
Tato prace se zabyva dopliiky stravy a jejich uzivani u sportovcl. Zaméfuje se na ty
sportovce, pro néz je sport neodmyslitelnd soucast zivota. Cilem prace je zmapovat
dopliiky, které jsou nejcastéji u sportovcl uzivany, jejich vlastnosti a funkce, poptipadé
rizikovost. V neposledni fadé je pak cilem zmapovat, jaky maji ze subjektivniho
pohledu sportovce smysl. Jaka je redlna potfeba suplementace, je nutnd ve spojitosti
ptedchazeni nutricniho deficitu, pfinasi vibec né&jaké vyhody, nebo jde jen o
marketingovy tah?

Teoreticka ¢ast je tedy zaméfena na nejuzivangjsi doplilky stravy, jejich legislativu
a déleni. Jednotlivé dopliiky byly rozebrany z pohledu jejich funkce a ucink.

Praktickd c¢ast se zamécfuje na sportovce, u kterych je uzivani suplementii
nejcastéj$i — tedy u nadSenct fitness-kulturistiky, u lidi, ktefi pravidelné navstévuji
posilovnu. Pravidelnost byla urc¢ena nasledujicim kritériem — cilovi byli ti sportovei,
ktefi nékolikrat do tydne navstévuji posilovnu posledni uplynuly rok a vice. Vyzkum
probihal formou dotaznikového Setfeni, poptipadé doplnéné o rozhovor, bylo-li teba.
Dotaznik byl distribuovan v tist€éné podobé. Pro realizaci byla zvolena kvalitativni
vyzkumna strategie a zicastnilo se 10 respondentt. VSichni tito respondenti sportuji na
amatérské urovni, nektefi se ucastni amatérskych zavodi, pro ostatni je posilovani
pouze osobni hobby. Otdzky byly koncipovany tak, aby bylo zmapovano uZivani
dopliikii stravy — jak cetnost, tak rozmanitost. Vyzkum ukazuje rozdily mezi muZi,
Zenami, zavodicimi sportovci ¢i hobby sportovcti, a i to, jak je ktery jedinec informovan
o doplncich a ¢im v8§im je ovliviiovan. Dale byli sportovei dotazovani na to, kde se o
dopliicich vlastné dozveédéli, kolik do nich investuji a za jakym tGcelem dopliky uzivaji.
Pro zpracovani dat byla provedena kvalitativni analyza zapsanych odpovédi
Z dotazniku.

Ukézalo se, ze vétSina dotazovanych nedodrzuje doporucené ddvkovani, ve vétSine
pfipadi bylo divodem zafazeni doplikd stravy pouze doporuceni kamarddem, bez
konzultace s odbornikem, takze aniz by sportovec védél, jaka je jeho realna potieba
latky a zdali je nutna suplementace. Nej€astéji uzivanym doplitkem je proteinovy napoj
a mikroziviny — vitaminy a mineralni latky, zeyména vitamin C, hoi¢ik a zinek, dale

omega 3 mastné kyseliny.



Prace by mohla slouzit jako informacni zdroj pro objasnéni, jaké maji dopliky
stravy funkci, které méa smysl pouzivat, i v zavislosti na tom, ¢eho chtéji sportovci
dosahnout. Také miize byt informa¢nim materidlem pro ty, kteti se zabyvaji sportovni

vyzivou, ale i pro Sirokou vefejnost.

Klic¢ova slova: specificka vyziva, vyziva sportovci, dopliiky stravy, suplementace,

ziviny, zdravotni ptisobeni



Effect of selected dietary supplements on the nutritional status of

athletes

Abstract

A modern world brings a various poitns of views and possibilities in human
nutrition. This theses is focused on dietary supplements and its using by athletes.
Especially it is focused to the athletes for who the sport is essential part of life. The
main aim is to chart supplements which are the most commonly used by athletes, to
chart their features and functionality, eventualy riskness. Finally the secondary aim is to
find out the sense of using them by the subjective view of athletes. What is the real need
of using supplements? Is it necessary in in the context of preventing a nutritional
deficit? Does it bring any benefits or is it just a marketing movement?

Theoretical part is focused to the most using supplements, the legislation and
division. Supplements will be analyzed by their functionality and effects.

Practical part is focused on athletes for who is using supplements most often -
enthusiasts of fitness-bodybuilding and people who often visit gym. The frequency was
given by this criterion - it was focused on athletes who have visited the gym several
times a week in the last year or longer. Research was conducted by questionnaire and
expanded by interview if it was necessary. The questionnaire was distributed in printed
version.For realisation was determined a quality research which was attended by ten
respondents. All of them operate in sport at amateur level, some of them take part in
amateur races, for the rest of them is bodybuilding just a hobby. The questions were
asked to find out the way of using of supplements - their frequency and variosity.The
research shows the differences between men and women, between profesional athletes
and hobby athletes, their knowledge about supplements and the influance of sport
enviroment. The athletes were questioned where they found the information about the
supplements, how much they invest to buying it and why they using them. For
processing purpose was used qualitative analyse of questionnaire.

It was discovered that most of respondents do not observe recommended daily
dosing, in most of cases was the main reason the recommendation by friend without the
consultation with specialist so the athlet did not know what is the real need of nutrition
and if the using of supplements is necessary. The most frequently used were the protein
drinks and micronutrients - vitamins and minerals, especially vitamin C, magnesium

and zinc, and omega 3 fatty acids.



Theses could be used like an information resource for explanation what is the point
of supplement, the sense of using them in connection of main aim of sport effect. In
could also give an information for these ones who are interest in sport nutrition and the

general public.

Key words: specific nutrition, nutrition of athletes, dietary supplements, nutritional

supplements, health effects



Obsah

L 04 o SR PRR 10
1.  TEORETICKA VYCHODISKA ........ccccoooivriiiiiniieiesisssesssssisssesissine 11
1.1.  CO JSOU DOPLNKY STRAVY A K CEMU SE POUZIVAJI........ 11
1.2.  DOPLNKY PRO SVALOVY RUST ......cc.cccoosvmmrirriiinreereeieesee o, 14
1.2.0. BIKOVINY ooveeaneeeeeeeeee ettt ettt e et e e et e e s enta e e e s naaaaa s 14
1.2.2. AMUNOKYSEIINY ..uvvveeeeeeee ettt ettt e et e e e e e e nveae e e e e e 16
G T (=T 1 | o RPN 16
1.3.  DOPLNKY DODAVAJICI ENERGIL............cccccccovvmirrrriririrrrerrernnns 17
1.3.1. Sacharidoveé dOPIRKY ............oouccueeeeeciieeeeiiee e 18
1.3.2. TUKY weeeeeeeee ettt ettt ettt e et e e et e e e et e e e s e e e st e e e e e naaaaa s 18
1.3.3. Stimulanty, podpora RUBNULI ................ccoccueeeeeeiiieeeeciee e 19
0 70 700 S (o) =11 o SRR 19
00 10 20 - U 4 [ o DO PP PP PP P PPPPPPPPPPPPPPPPPPRE 20
00 195 205 SO (€ 1 o 211 of [ PPN 20
00 T0C 20 T 1 I L PP PP PP PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPRE 21
0 105 20 O I 1 '~ 4o V1 o TP 21
1.4.  VITAMINY A MINERALNI LATKY ......cccoooovvviiiiieieiieieeeeeeeins 21
1.4.1. Vitaminy .....cccccooiiiiiii 21
1.4.2. MiN@IGINTGEKY ...vvveveeeeeeieeeirieeeiee et e e e e sbrrrer e e e e e 22
R 0 A VY o T o |1 SRS 22
1.4.2.2. HOFCIKuueeeiiuieieiiee ettt ettt s sabee e 23
O N A T A 1 o 1= SRS 24
1.4.3. ANLIOXIAANTY ...ttt e e e e e cnrrea e e e e e e 24
1.4.4. Interakce MikronULIieNtl ............ccccccueeeeeeciuieeeeiiiieeeeceee e e eaaee s 24



1.5,  Omega 3 mastné KySeliny ........cccccoviiiiiiiiiiiiiiiee e 25

1.6, 1ONtOVE NAPOJC....viivviiiiiiiiiiiiieie et 25
1.7, KIOUDNT VYZIVA....iiiiiiiiiiiiiiiiieiicie s 27
2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY ........cccocovvresrerirsreriresenesesennsnens 28
2.1 CIl PFACE ... 28
2.2. VYZKUMRNE OLAZKY .....c.oeivveieiiecie ettt 28
3. METODIKA A VYZKUMNY SOUBOR ..........ccccocoviviriirnrinrsieniersinierernnenn, 28
3.1. Metodologie vyzkumu a SHEr dat ...............ccocoueviiiiiiiiiiiiiiciees e 28
3.2, VYZRUMRY SOUDOF ...t s 29
% VAE) 1) 1) 2 "0 PP 29
B 1. ZONA C. 1 oottt ettt ettt ettt 29
B2 Z0NA C. 2 oottt ettt ettt ettt 32
B.3. ZNA C. 3 oottt ettt ettt 34
G4 ZONA C. 4 oottt 35
4.5 ZONA . 5 oottt 37
E Y (T < TSRS 39
A7 MUZ C. 2 oo 40
B8 MUE €. 3 oottt 41
B9, MUZ G 4 oottt 42
B10. MUZ €. 5 oot 43
T 0 11 S 74 =TT 46
B.  ZAVER ......cooooiiieeeeeeeeeeeeeee ettt 48
SEZNAM INFORMACNICH ZDROJU ........coooovievieeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 49
1211 070 ; 1 40U 52



Uvod

Dnesni doba piinasi spoustu pohledi na vnimani vyznamu vyzivy. Pfi stravovani
sportovcll miizeme vidét nemalé rozdily na rozdil od bézné populace. Jeden z rozdilt je
to, Ze sportovci patii mezi nejcastéjsi uzivatele doplilkd stravy. V soucasné dobé je
sportovni Zivotni styl stale vice v poptedi a je pritazlivéjsi pro Sirokou vetejnost. Pfinasi
s sebou urcita specifika, krom fyzickych aktivit a pfizpisobeni stravy je dalSim
specifikem pravé suplementace nejruznéjSich doplnkd za riznym ucelem. Tato
problematika mne samotnou zajima, a proto jsem se rozhodla pro vybér tohoto tématu
pro mou bakalatskou praci. Pravé v této praci jsem se snazila zachytit nejdulezité;si

poznatky — nejéastéji uzivané suplementy a jejich mozné benefity.
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1. TEORETICKA VYCHODISKA
1.1. COJSOU DOPLNKY STRAVY A K CEMU SE POUZIVAJi

Dopliky stravy maji dopliiovat béznou stravu. Vyhlaska ministerstva zdravotnictvi
¢. 225/2008 Sb. uvadi povolené vitaminy a mineralni latky pro vyrobu dopliikti (Mach,
2012). Ackoliv se ucinek 1€kt a doplnkd stravy prolina, jelikoz dopliky maji mit
pfiznivy vliv na zdravotni stav, neni ovéfovana jejich ucinnost, a tudiz nejsou urceny
k 1é¢b¢ onemocnéni, na rozdil od 1éku, které prochazeji registratnim fizenim, aby se
ohodnotila jejich bezpecnost a t¢innost.

Od bézné stravy se dopliky lisi vysokym obsahem vitamint, mineralnich latek ¢i
jinych latek, které maji nutriéni i€inek. Jsou vyrobeny za ucelem doplnéni bézné stravy
za predpokladem piiznivého ovlivnéni zdravotniho stavu a kondice. Jak ale bylo
zmingno, jejich ucinky, které vyrobce uvadi, nejsou ovérovany (Kocicka, 2010).

Na obale nesméji byt udaje, které by mohly uvadét spotiebitele v omyl, napft.
ucinky nebo vlastnosti, které¢ dopln¢k nevykazuje. Dale nesméji byt uvadény informace,
ze je dopln€k vhodny k prevenci, zmirnéni nebo 1é¢eni zdravotni poruchy, Ze slouzi
k 1¢kaiskym Gcelim a udaje, které nelze dokazat (Stransky, Rysava, 2014).

Pti zvazovéani zafazeni potravnich doplikll je podstatny fakt, ze v bézné
konzumované stravé chybi fada latek, které jsou pro organismus nezbytné a jsou nutné
Kk dosazeni zdravi a kondice. Vngjsi faktory, jako je napiiklad zhorSujici se zivotni
prostfedi a stres, kladou na lidské télo velké naroky, které nemohou byt béZné
konzumovanou stravou pokryty, zvlasté pokud je navic té€lo zatézovano narocnymi
fyzickymi aktivitami (P. Foft, 2005).

Maughan a Burke (2006) tvrdi, Ze nejvétsimi spotiebiteli jsou pravé sportovci.
Obrat pramyslu, zabyvajici se vyrobou doplnku stravy, je vV ramci desitek az stovek
miliard dolart ro¢né (Skolnik, Chernus, 2011; Stransky, RySava, 2014).

Vyrobci slibuji lepsi regeneraci, vytrvalost, pomoc pfi redukci tuku, vétsi mnozstvi
svaloviny, ¢i zkratka zlepSeni zdravotniho stavu (Maughan a Burke, 2006).

Stransky a RySava (2014) uvadi, ze pocet potravnich doplikti dosahl v roce 2006
10000 druhii. V podvédomi je, Ze na vzniku zavaznych nemoci se podili 1 nedostatecné
piijmy esencialnich Zivin. Proto je tak snadné pfesvédcit nejen sportovce, ale obecné i
Sirokou vetejnost, zejména laiky, o preventivnim vyznamu piipravku. Potieba Zivin je
zvysena pii dlouhodobé nemoci, pfi stresu, pii zvySené fyzické namaze, kterd nebyla

kompenzovana dostateénym piijmem Zivin, ale pfi zvySeném piijmu potravy by nemélo
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byt nutné dopliiovat ziviny skrze suplementy. Nedostatek zivin mize nastat i v ptipade
Spatné vyuzitelnosti, vstfebavani, nebo v piipadé¢ defektni metabolické aktivace
nutrientt (napf. v souvislosti s genetickym polymorfismem). Tito autofi také uvadi, ze
uzivani komer¢nich doplinkl se obecné povazuje za nadbytecné, jelikoz deficitu se 1ze
vyhnout plnohodnotnou stravou, ktera odpovida aktivitdm, zdravotnimu stavu atd.
Dopliiky by mohly mit opodstatnéni v ptipad¢ dlouhodobych diet se snizenou energii, a
tudiz muze dojit k nedostatku esencialnich zivin. Zvyseny pfijem nékterych konkrétnich
latek skrze suplementaci mize mit 1 negativni vliv Z toho hlediska, ze existuje interakce
mezi paralelné uzivanymi vitaminy a min. latkami, napf. snizené vyuziti kyseliny
askorbové pii suplementaci vapnikem, hoté¢ik ve formé¢ suplementu snizuje U¢inek
vitaminu D, absorpce Zeleza je sniZzena pii kombinaci se zinkem a sdjovymi proteiny
atd.

U suplementd je dualezité, aby spotiebitelé cetli etikety, jednak kvuli
informovanosti, jaké slozky dopln€k obsahuje, i tfeba z diivodu, ze nékteré slozky jsou
Vv rozporu s antidopingovym kodexem, a také kviili doporuc¢enému mnozstvi, jelikoz i
dopliiky s sebou mohou nést zdravotni rizika (Maughan a Burke, 2006).

Jak jiz bylo feceno, mezi nejveétsi spotiebitele patii prave sportovci. Krom udajného
zlepSeni vykonu a dalSich aspekti, je to i z davodu, Ze suplementy mohou obsahovat
pfesné mnoZstvi pro danou situaci, pro doplnéni latky, ktera je nejvice vycerpana, dale
diky snadné ptipravé, skladnosti, trvanlivosti a prakticnosti (Maughan a Burke, 2006).
Dalsi diivod, pro¢ jsou pravé sportovcei jedni z nejvétsich spotiebiteltt doplnku stravy, je
1 fakt, ze jsou kladeny vys$i naroky na télo a vyZivou by méla byt zajiSténa optimalni
latkovd vymeéna, zajisténi optimalniho pfisunu energie a Zivin, vyrovnani ztrat Zivin,
stabilizovdni a podpora obranného systému, podpora télesné a duSevni pohody a
motivace K vykonu, zajisténi optimalni télesné hmotnosti, optimalni zasoby glykogenu,
narGst svalové tkané v tréninkové fazi, kontrola ptijmu latek snizujici vykonnost — tuk
atd., a podpora regenerace tkani. Cim vys$si je vykon a intenzivngj§i trénink, tim je
sniZzenim vykonnosti, zpomalenou regeneraci, nachylnosti k infekcim a je mozné i vétsi
riziko zranéni. Deficit v pfisunu zivin je Casty zejména u sportovcu, ktefi se zabyvaji
estetickymi a vahovymi disciplinami (Stransky, RySava, 2014).

Skrze dopliikky feSime vyzivovou problematiku, at’ uz je to pomoc pii snizeni
hmotnosti, narist svalové hmoty, zlepSeni zdravi a kondice, vytrvalost atd. (Mach,

2012)

12



Suplementy jsou vyrabény v riznych formach — kapsle, tablety, prasky, tekutiny,
tobolky, atd. (pfehled uveden nize). Nepovazuji se za plnohodnotné jidlo (Skolnik a
Chernus, 2011).

Formy dopliiki stravy (Mach, 2012):
e Pevna forma
- drazé (obalované, potahované, retardované);
- granulat (peroralni, rozpustny, s fizenym uvolilovanim);
- prasek (peroralni, rozpustny);
- kapsle;
- pastilka;
- tableta (obalované, potahované, pro piipravu roztoku, Sumivé tablety,
S fizenym uvolnovanim, zvykaci).
e Tekutd forma
- aerosol,
- gel;
- kapky;
- tobolka (m&kka, tvrda, s fizenym uvoliiovanim);
- roztok;
- sirup;
- sprej;

- olej.

Déleni doplnk:

Doplitkky vyzivy mizeme rozd¢lit do jednotlivych skupin v zavislosti na tom, za
jakym tucelem je suplement pouzivan. Jmenujme tedy naptiklad skupinu doplnkt pro
svalovy rast, regeneraci (tedy proteiny, peptidy, BCAA aminokyseliny, glutamin,
kreatin...), dale skupina dopliujici energii (sacharidové napoje, gainery, energetické
napoje), doplitkky na podporu hubnuti, vytrvalosti (kofein, CLA, karnitin...), dopliiky,
které¢ mohou pomoci zvysit imunitu (echinacea, omega 3 MK, ginkobiloba...), vitaminy
a minerdly (zejména hojné uzZivany vitamin C, véapnik, hoic¢ik, betakaroten,
multivitamin, zinek...), kloubni vyziva atd. (Mandelova, Hrnéifova, 2007). Nyni si

pojd'me jednotlivé skupiny rozebrat trochu podrobné;i.
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1.2. DOPLNKY PRO SVALOVY RUST
1.2.1. BILKOVINY

Bilkoviny jsou zakladni slozkou vyzivy. Pfi trdveni se rozlozi na aminokyseliny.
Jsou stavebnim kamenem pro rist svalli, opravu a ochranu tkani atd. (Skolnik, Chernus,
2011).

U sportovct je potieba bilkovin podstatné vyssi (Havlickova, 2008) a to kvili narGstu
svalové hmoty a obnovy ,,poSkozené* svalové tkan¢, vyssi ztraty moci, dale je zvySena
syntéza transportnich bilkovin, enzymii a hormoni. Zvysuji se také ndroky na imunitni
systém (Stransky, Rysava 2014). Bilkoviny ptedstavuji zakladni stavebni kamen pro
vystavbu a udrzeni télesnych tkani. (Mandelova, Hrnc¢ifova, 2007).

Doporuceny denni piijem bilkovin se 1i8i u kazdého sportujiciho jedince. Nejcastéji
se uvadi nasledujici hodnoty: pro rekrea¢ni sportovce 0,8-1 g/kg té€lesné hmotnosti, pro
vytrvalostni sportovce 1,2-1,6 g/kg , pro silové sportovce 1,2-1,7 g/ (Bernacikova,
2013). Dale se doporucuje pokryt 50% bilkovin zrostlinnych a 50% bilkovin
z zivo¢is$nych zdroji, diky tomu dojde i komezeni ptisunu tuklt a cholesterolu
z zivocisnych potravin (Stransky, Rysava, 2014).

Proteinové dopliiky stravy jsou oblibené zejména u silovych sportovcli a jsou
uzivany bud’ za Uc€elem dosaZeni optimalnich nutricnich cild, a také diky Ccistoté
(mysleno bez obsahu dalSich makrozivin) a rychlé vstfebatelnosti, kterd je Zadouci
bezprostiedné pied a po fyzické zatézi (Bernacikova, 2013). To se tyka predevSim
proteinovych népojii, avSak v dnesni dobé se muzeme setkat s nejriznéjSimi
bilkovinnymi preparaty, jako jsou proteinové tyCinky a dalSi nahrazky hotovych jidel
(Mach, Borkovec 2013).

Dle Stranského a RySavé (2014) nebyla a neni Zadné Zivina ve stfedu pozornosti
tolik jako pravé bilkovina. Také uvadi, ze pro pozitivni efekt bilkovin ve spojitosti
s tréninkem je dilezité spravné nacasovani. Vyhodné by mél byt pfisun bilkovin
bezprostiedné pted a po tréninku v rozmezi dvou hodin.

e Syrovatkovy protein
Mezi nejoblibenéjsi proteinovy napoj je syrovatkovy preparat (koncentrat nebo
izolat), ktery patii mezi rychle rozpustné a nejvstiebatelngjsi. (Mach, 2012). Syrovatku

obsahuje mléko a odd€luje se pii vyrobé mlécnych vyrobki (Kleiner, 2010).
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e Kaseiny

Déle existuji naptiklad kaseinové preparaty. Kasein siln€ji blokuje odbouravani
bilkovin, oproti napiiklad zmitiovanému syrovatkovému preparatu, zaroven je ale hiie
stravitelny.

e Vajecné proteiny

Jsou vyrdbény z vajeéného bilku. Jednd se o hodnotny proteinovy vyrobek, ktery
bohuzel spada do drazsi kategorie (Kleiner, 2010).

e Sojovy protein

Tento protein je oblibeny piedev§im u vegetariant a vegant, ¢i u lidi, ktefi nejedi
mlééné vyrobky. Oproti ostatnim preparatim obsahuje malo methioninu (Kleiner,
2010). Z rostlinnych proteini patii mezi nejkvalitnéjsi, nevyhodou mize byt horsi chut
a stravitelnost (Bernacikova, 2013).

Specificka vyziva u sportovcl, zejména ve fitness-kulturistice, pfindsi i nékterd
rizika. V pripadé bilkovin to byva nadmérny piijem (Kleiner, 2010; Roussell, 2012;
Roubik, 2012;). Pfesto, ze jsou studie svymi nazory odlisné a nebyl plné¢ prokazan
Skodlivy vliv vysokého mnoZzstvi bilkovin, vétSina uvadi jako bezpecnou hranici do 2
g/kg télesné hmotnosti (Provaznik, 2006). Vysoky piijem bilkovin miZe zplsobit
pretizeni az poskozeni jater a ledvin. Je to kvuli zvySeni hladiny dusikatych katabolitti
vzniklych z natravenych bilkovin (Havlickova, 2008; Roubik, 2012). Miizeme se setkat
S pojmem ,,piekyseleni organismu® (Rousell, 2012). Krom ptetézovani jater a ledvin
jsou piili§ zatézovany i stieva, coz muze vést k travicim potiZim. Nestravené zbytky
bilkovinné potravy mohou vést k nadymani a plynatosti, bolestem bficha, fidsi stolici a
hnilobné dyspepsii. (Foit, 1998; Roubik, 2012). Néktefi autofi uvadi moznou souvislost
mezi vysokym piijmem bilkovin a vys$S§im rizikem vzniku kolorektalniho karcinomu
(Roubik, 2012). V souvislosti s vysokym konzumem bilkovin masa se zvySuje riziko
pro vznik dny (Foft, 1998). Stransky a RySava (2014) uvadéji doporuceni, ze piijem
bilkovin nad 1 gram na kilogram télesné hmotnosti za den vyZzaduje zvySeny piijem
tekutin o nejméné jeden litr pro odlehceni ledvin.

Proteinové napoje oceni hlavné kulturisté drzici dietu v zavodni pfiprave, jelikoz
jim zajisti dostatek bilkovin, aniz by museli konzumovat potraviny, které obsahuji dalsi
slozky — tuky, sacharidy, které jedi v nizkokalorické diet¢ v omezeném mnozstvi

(Thorne, 1998).
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1.2.2. AMINOKYSELINY

AK d¢€lime na esencialni (télo je neumi samo syntetizovat a je nutné je pfijimat
potravou — izoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin, tryptofan, valin, threonin),
semiesencialni, které t€lo umi za uritych podminek syntetizovat (arginin, cystein,
glutamin, histidin, prolin, taurin, tyrosin) a neesencidlni, které télo umi samo
syntetizovat - alanin, asparagin, aspartat, citrulin, glutamat, glycin, ornithin a serin
(Mach, 2012). Na tomto zakladé potom odliSujeme kompletni a nekompletni bilkoviny.
Kompletni obsahuji v§ech 8 esencialnich aminokyselin, jsou to bilkoviny Zivocisného
puvodu. Nekompletni neobsahuji vSech 8 a jsou rostlinného ptivodu. Pokud nékterad
aminokyselina v téle chybi nebo je ji nedostatek, snizuje se i vyuziti ostatnich. (Mindell,
Mundis, 2010).

Z hlediska suplementace jsou u sportovca velice oblibené tzv. BCAA (Branched
Chain Amino Acids), ¢ili rozvétvené aminokyseliny. Patii sem leucin, izoleucin a valin
(Foit, 2005). Vyskytuji se 1 pfirozené¢ ve strave, leucin se nejvice nachazi v mase,
fazolich atd., izoleucin zejména v kufecim mase, vejcich a rybach. Valin pak najdeme
vV houbach, so6ji a obilovinach ( Maughan a Burke, 2006; Kleiner, 2010; Mach a
Borkovec, 2013). Tyto tii AK mohou byt vyuzity jako zdroj energie v kosternim
svalstvu v piipadé celkového vy&erpani cukrii (Foit, 2003; Foit, 2005). Uelem
suplementace by mélo byt ochranéni svalové hmoty, lepSi regenerace a mensi
bolestivost svali po vykonu (Foit, 2005). Clarkova (2009) ale uvadi, ze vétvené
aminokyseliny (BCAA) potlacuji absorpci tryptofanu, tim sniZzuji hladinu serotoninu
vmozku a tedy i teoreticky pocit Unavy (hladina serotoninu v mozku se zvySuje
S inavou a aminokyselina tryptophan je prekursorem serotoninu). Vysledky vyzkumu
jsou ale nejednotné, ovSem nékteré se shoduji, Ze BCAA problém nevyiesi, protoze je
hladina serotoninu ovlivnéna jen malo a vysoké davky BCAA by byly nestravitelné.
1.2.3. KREATIN

Kreatin patii z chemického hlediska mezi guanidiové baze (Foit, 2003). Nachazi se
pfirozené¢ ve svalovych bunkach (Mach, Borkovec, 2013). Télo si ho v urcitém
mnozstvi umi syntetizovat samo predevsim v jatrech, ledvinach, slinivce bfisni a dalSich
tkanich a to ze tfi aminokyselin — argininu, glycinu a metioninu (Foit, 2003; Maughan,
Burke, 2006; Mach, 2012; Mach, Borkovec, 2013), zbytek je nutné ziskavat potravou
(Nemet, Eliakim, 2007, str. 24). Kreatin zvySuje bioaktivitu kreatinfosfatu, ktery je
ulozen V kosternim svalstvu zhruba v trojndsobné vysSi koncentraci nez ATP

(Maughan, Burke, 2006). Dale moderuje hodnotu pH, tim padem nedochazi
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k prekyseleni svalu pii namaze. Tim pomaha Setfit glykogen (Foit, 2003; Maughan,
Burke, 2006; Mach, 2012). Cilem uzivani kreatinu je zvySeni svalové sily a zvySeni
absolutniho objemu svalové hmoty. Vyznam proto ma u silové vytrvalostnich sportt
(Mach, 2013). Konopka (2004) tika, Ze suplementace kreatinu zpusobilo zvySeni
vykonnosti u kratkodobych rychlostné-silovych sportii, ne u vytrvalostnich. Clarkova
(2009) tvrdi, ze kreatin je dilezity u vysoce intenzivnich kratkodobych vykont, kam
patii posilovani a sprinty. Nékteré vyzkumy poukazuji na to, ze kreatin mize
zpomalovat procesy starnuti (Brainum, 2010).

Na trhu je kreatin ve formé prasku anebo je soucasti jinych koktejlt ¢i ty¢inek. Dle
Foita (2003) je nejlepsi kombinace kreatinu a ribozy. Rikd, e by to mohlo piispét
K vyssi intenzité anabolickych procest. Kreatin vaze vodu v buiikach (Foit, 2003).
Nedoporucuje se kombinovat kreatin s kofeinem, ktery jeho udinky neguje tim, ze
narusuje resyntézu kreatinfosfatu béhem regenerace (Skolnik, Chernus, 2011).

1.3. DOPLNKY DODAVAJiCi ENERGII

(monosacharidy — glukoza, fruktoza, galaktoza), disacharidy (spojeni dvou
jednoduchych cukri - sacharoza, laktéza, maltoza) a slozené sacharidy -—
oligosacharidy a polysacharidy (Skolnik, Chernus, 2011).

Sportovni pfiprava na zavody ¢i pouze sport jakoZto hobby zahrnuji rGzné
pozadavky na energetické zasobeni (Maughan, Burke, 2006). Cvicici jedinec miiZze mit
problém spojeny s energetickou potiebou, konkrétné s dosdhnutim dostatecného
energetického zasobeni pii velkém vydeji. Tyka se to pfedevsim vytrvalostnich a
extrémné silovych sporti. Pii snaze energii dohnat miZe dojit k nevyvazenému poméru
a zastoupeni zivin (Havlickova, 2008; Maughan, Burke, 2006).

Havlickova (2008) zminiuje, Ze energetickd potieba se zvySuje pfi télesné zatézi, pii
faktorech jako je télesnd hmotnost, vyska, intenzita a délka trvani tréninku. Uvadi, Ze
tézka zat€z navySuje pramérny denni vydej o 500 — 1000 kcal za hodinu a kompenzace
stravou muize byt obtiznd. Podle Stranského a RySavé (2014) neni mozZné piijmout
z dlouhodobého hlediska vice nez 7000 — 8000 kcal denné.

Svaly vyuzivaji razné zdroje energie — z jaterniho ¢i svalového glykogenu, ATP,
mastné kyseliny, ale 1 bilkoviny. Ktery z téchto zdrojii bude pievazné vyuzit, urcuje
intenzita a délka trvani zatéze a vyzivovy stav (Smejkal, 2006, Havlickova, 2008). U
zatéze s vysokou intenzitou vyuziva télo jako zdroj energie prevazné sacharidy. Pii

cvwr
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Burke, 2006; Mandelova, Hrnéifova, 2007). Makroergni fosfaty ve formé ATP jsou
vyuzity v prvnich sekundach zatéze jakozto okamzity zdroj. Zasoba je vSak nizka, tudiz
je nutné vyuziti dalSich zdroji (Maughan, Burke, 2006). DalSim zdrojem muze byt
svalovy glykogen. Proces glykogenolyzy muze probihat aerobné za vzniku pyruvatu
nebo anaerobné za vzniku kyseliny mlééné. Dale pak glykogen jaterni (Havlickova,
2008).

1.3.1. SACHARIDOVE DOPLNKY

Sacharidové doplilky lze rozdé€lit na 4 kategorie. Prvni, energetické népoje,
obsahuji glukézu, fruktézu, maltdozu a maltodextrin. Uzivaji se zejména bchem
sportovniho vykonu del§iho nez 90 minut. Déle energetické gely obsahujici glukozu,
fruktézu a maltodextrin. Tteti kategorii jsou energetické tyCinky obsahujici fruktézu,
maltézu, maltodextrin a rozpustnou vlakninu. Daji se pouzit pied, po, nebo i béhem
méné naroéného vykonu. Ctvrtou a posledni kategorii jsou gainery. Jednd se
sacharidovo-proteinové piipravky obsahujici 15-25% bilkoviny (Bernacikova, 2013).

Gainery prodluzuji vydrZz u vykonu vice neZ samotné sacharidové napoje, navic
snizuji poskozeni svaloviny a zrychluji zotaveni. To vSe je ale ovlivnéno tim, jaky
pomer sacharidl a proteinil je obsazen (Saunders, 2007).

Velmi oblibeny byl i hroznovy cukr, ktery je rychlou energetickou rezervou.
Jestlize je konzumovan 15-60 minut pied zatézi, dojde K rychlému vstiebani a tedy
zvySené produkci inzulinu, hrozi hypoglykémie (zpisobuje nedostatek glukozy
v mozkové tkani a projevuje se zavrati, bolesti hlavy, zatménim pied oCima, pocenim,
télesnou slabosti a pocitem hladu). OvSem pii konzumaci 5 minut pred startem toto
nebezpeci nehrozi, jelikoz té€lo produkuje katecholaminy diky télesné zat&zi a ty zamezi
vyplaveni inzulinu (Stransky, RySava, 2014).

1.3.2. TUKY

Pravidelny trénink zvySuje schopnost téla vyuzivat tuk béhem zatéZze jako zdroj
energie. Pro tuky, na rozdil od sacharidl, neexistuji Zadné problémy s ukladanim do
rezerv. Tuky ale lezi dlouho v Zaludku a vstifebavaji se pomalu, organismus dovede
daleko 1épe vyuzivat jako zdroj energie sacharidy. I pfesto jsou tuky pro sportovce
velice dilezité jakoZto nosi¢ vitaminl rozpustnych v tucich a kvlili mastnym kyselinam.
Ptijem by nemél pievySovat 35% energetického piijmu, to se tyka tieba silovych
vytrvalostnich disciplin, u silovych rychlostnich sportii se doporucuje piijem nizs§i —
25% energetického pifijmu. Pfednost maji zejména tuky bohaté na MUFA a omega-3

PUFA (Strénsky, Ryavé, 2014).
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Z hlediska suplementace jsou vyuzivany MCT tuky, tedy medium chained
triglycerides, jsou to tuky se stiedné dlouhym fetézcem, které se snadno travi a
vstfebavaji, takze slouzi jako rychly zdroj energie.

1.3.3. STIMULANTY, PODPORA HUBNUTI

Stimulanty jsou jakoZzto doplné€k stravy velmi rizikové, jelikoz mohou zptsobovat
navyk, zhorSeni psychiky, poruchy koordinace, nevolnosti a v piipadé kofeinu mize pfi
dlouhodobém uzivani ve vyssSich davkach dojit i k odvapiiovani organismu. (Koktavy,
2010)
1.3.3.1. KOFEIN

Povzbuzujici G¢inky kofeinu a vliv na vykonnost maji souvislost se stimulaci
centradlni nervové soustavy, srdecniho svalu, zrychleni tepové frekvence, zvySeni
krevniho tlaku, zvySeni télesné teploty, zzeni cév CNS, kontrakce svall, potlaeni
unavy, zvyseni fyzické vykonnosti, rozsifeni dychacich cest a uvoliiovanim adrenalinu.
Kofein se v travicim traktu velmi rychle vstiebava do krevniho ob&éhu (Maughan,
Burke, 2006; Mach, 2012; Bernacikova, 2013; Stransky, Rysava, 2014). Prakticky beze
zbytku se vstiebd v duodenu a tenkém stfeveé a uklada se rovnomérné ve vSech organech
a télesnych tekutinach, prostupuje placentou a lze jej prokazat i v matefském mléce.
Nejvyssi koncentrace je dosazena po 20-30 minutidch. Vstfebavani muize zpomalit
soucasny piijem potravy, nizké pH, flavonoidy (v ¢aji), ¢i cukr. Rychlost odbourévani
je individualni, je zavisld ptredev§im na véku, dale fyziologickém stavu (napt. u
t€hotnych, u Zzen shormonalni antikoncepci, ¢i pii poskozeni jater je vyluCovani
zpomaleno). Zrychlené odbouravani je u kuraka (Stransky, Rysava, 2014). Ma i mnoho
nezadoucich u¢inkil a to nespavost, spanek se oddaluje, mize byt povrchni, opétovné
usnuti se prodluzuje (Stransky, RySava, 2014), dale bolesti hlavy, podrazdéni
zazivaciho traktu, zpomalovani metabolismu alkoholu a jeho vylucovani a udajné by
mohl byt vysoky pfijem kofeinu rizikovym faktorem pro vznik karcinomu mocového
méchyte. Podporuje pfenos drasliku a 1 pfenos vapniku, Casté piti kavy muaze zvysit
mnozstvi vapniku vylouceného moci a tim podporovat vznik osteoporozy. Freeman
(2005) uvadi, ze kofein celkove snizuje absorpci mineralnich latek. Kofein je diureticky
a tim padem télu hrozi ztraty tekutin. Proto je dulezity dostatecny pitny reZim
(Maughan, Burke, 2006; Mach, 2012; Stransky, Rysava, 2014).

K negativnim ucinkiim kofeinu dochazi ptedevSim pii vysokych davkach, avSak
zalezi na individualité¢ kazdého jedince, obecné se ale uvadi, Ze nezadouci ucinky se

objevuji pii konzumaci 200-300 mg/den a vice (Stransky, RySava, 214).
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Dalsi faktory, které ovliviiuji Gc¢inek kofeinu, jsou podle Stranského a RySavé
(2014) nasledujici: télesna hmotnost, rychlost resorpce, metabolizace a eliminace
kofeinu, ndvyk na kofein a autosugestivni vlivy.

U sportovceil je kofein vyuzivan zejména jako stimulant, vliv na podporu hubnuti
nebyl potvrzen. ZvySuje vykonnost pii dlouhodobé fyzické zatézi ptfi piijmu
odpovidajicimu asi 4 Salkim kavy s tim, ze pfi¢inou pravdépodobné neni intenzivngjsi
lipolyza, ale centralni ucinek, ktery snizuje unavu. AvSak osoby, které jsou na piijem
kofeinu zvyklé, tézi z tohoto ucinku jen maly uzitek (Stransky, RySava, 2014).

Také se tfadi mezi ndvykové latky. Pii pravidelném piisunu vede k zavislosti, u
osob zvyklych na kofein vede po pferuseni konzumace k abstinen¢nim ptiznakiim, tedy
k tnavé, bolestem hlavy, snizené vykonnosti, pocitu strachu, nevolnosti, zvraceni a
porucham spanku. Tyto projevy se objevuji po 12-24 hodinach absence kofeinu, po 24
hodinach vrcholi a po tydnu se vytraci. Ve srovnani s jinymi navykovymi latkami jsou
symptomatika pifi abstinenci kofeinu velmi mirnd, takze tuto zavislost nemizeme
pfirovnavat napft. k zavislosti na alkoholu, drogach atd. (Stransky, RySava, 2014).
1.3.3.2. TAURIN

Tato aminokyselina se nachazi v mozku, srdci a svalech (Clark, 2009). T¢lo ho
syntetizuje z cysteinu v jatrech. Zvysuje silu kontrakci srde¢niho svalu pii soucasném
poklesu frekvence v priibéhu submaximalnich vykoni (Bernacikova, 2013) Je pfidavan,
spolecné s kofeinem, do nekterych sportovnich napoju.
1.3.3.3. KARNITIN

Tato latka stimuluje vyuziti mastnych kyselin v butikach a umoznuje jejich vstup
do mitochondrii, kde dale reguluje koncentraci acetyl-CoA a volného koenzymu A.
Jedna se o latku podobnou vitaminu a je pfirozen¢ obsaZzen v Cerveném mase a
mlécnych vyrobcich. Krom toho jej umi télo syntetizovat a to v jatrech a ledvinach
z lysinu a metioninu v mnozstvi 11-34 mg za den (Maughan, Burke, 2006; WEBB,
2006). Ve sportovnich suplementech je vyuzivan ve spalovacich, jelikoz by mél pomoci
s tukovym metabolismem a navic plsobi 1 na metabolismus cukrii - pii velkém
mnozstvi karnitinu v téle se vice uchovava zasoba glykogenu ve svalech (Foft, 2003;
Bernacikova, 2013). Uvadi se, ze z bézné stravy je absorbovano kolem 70% karnitinu,
ovSem z doplnku stravy je to asi 20% (WEBB, 2006).

Ackoliv z teoretického hlediska by karnitin mél jakozto spalova¢ fungovat,

vyzkumy se v tomto pfili§ neshoduji (Villai, Gannon, Self a Rich, 2000).
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1.3.3.4. CLA

CLA — konjugovana kyselina linolova je sloucenina patfici mezi nenasycené
mastné kyseliny. Ma pomoci odbourdvat ptebyteény tuk a zamezuje odbouravani
svalové tkan¢ v dasledku malého energetického pfijmu. Mimo to mirni pocit hladu.
Vyskytuje se Vv tucich zivocisného pivodu (Mach, 2012).
1.3.3.5. L-ARGININ

Tato aminokyselina se podili na redukci tukti a méla by pomoci se zvySenim
vytrvalostniho vykonu (Kleiner, 2010).

1.4. VITAMINY A MINERALNI LATKY

Jedna se o latky pfirozené se vyskytujici v potravé. Oznacujeme je jako
mikronutrienty, a to proto, ze je poticbujeme v malém  mnozstvi
(miligramy/mikrogramy) oproti makrozivinam (tzn. bilkoviny, sacharidy, tuky).

Pro optimalni vykonnost a dobry zdravotni stav organismu je dilezité dostate¢né
zasobeni mikronutrienty. Jelikoz jsou ztraty spojené se zvySenou télesnou zatézi vyssi,
je dilezité jejich dostatecné doplnéni (Stransky, RysSava, 2014). K nejvétSim ztratdm
dochazi potem. V jednom litru potu se ztrati asi 2 gramy chloridu sodného, 300
miligram® drasliku, 40 miligrami hotf¢iku a dalsi latky. Oproti nesportujici Casti
populace se u sportovcl zvysuje potieba az trojnasobné (Konopka, 2004). Soucasné
nazory se shoduji v tom, Ze vyssi energeticky pfijem, tudiz zvySeny piijem pestré stravy
bohaté na Ziviny, by mé¢l tyto ztraty pokryt, pfesto se setkdvame i s nazory, Ze u
sportovcl je dulezité zafazeni suplementace.

1.4.1. VITAMINY

Vitaminy rozdélujeme na rozpustné ve vodé - vitamin C a vitaminy skupiny B,
potiebuji ke vstiebavani vodu, a rozpustné v tucich - A, D, E, K (Skolnik, Chernus,
2011).

e Bl — thiamin, ktery podporuje nervovou ¢innost, a pii jeho nedostatku se mohou

objevit svalové kiece.

e B2 - riboflavin, ktery podporuje dobry stav kize a oc¢i. Pii nedostatku se
objevuji problémy se zrakem, afty, vyrdzky atd. Obsazen je pfedevSim v mléce,
vejcich, ustficich, Spenatu. ..

e B3 — niacin, pro zdravou kuzi, traveni a nervovou soustavu. Nedostatek se
projevuje zanéty kiize, depresemi atd. Najdeme ho v hovézim, kutecim, jatrech a

bramborach.
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e B6 — pyridoxin — ten se podili na tvorbé ¢ervenych krvinek. U nedostatku se
rozviji chudokrevnost, popraskani rtd,... V potravé se nachdzi piedevsSim
V bramborach, ryzi, bananech...

e B9 — kyselina listova, ktera podporuje syntézu DNA a pii nedostatku dochazi
k narusenému bunéénému déleni. Nejvice se nachazi v listové zelening.

e B12 — kobalamin, pom4ha §tépit mastné kyseliny a aminokyseliny. MiZzeme jej
najit v mase, rybach, motskych plodech, vajickach...

e Vitamin A

e Vitamin C — pii nedostatku se objevuje svalova slabost, krvacivost dasni, tvorba

modrfin. Nejvice se nachdzi v ¢ervené paprice, Sipku, citrusech...

e Vitamin D
e Vitamin E
e Vitamin K

Clarkova tika (2009), ze sportovci nepotiebuji zvySeny piijem vitamint ve formé
suplementii. Toto tvrzeni obhajuje tim, ze sportovci piijimaji vice jidla a tim padem i
vice vitamintll a proto neni potifeba dodavat dalsi ve formé doplitkku stravy, oproti tfeba
lidem, ktefi maji sedavy zpusob zivota, ¢i u starSich lidi, ktefi jedi malo a tim padem je
u nich pravdépodobnéjsi nedostatek vitamini.

S timto nazorem se ztotoznuje i Stransky a Rysava (2014), ktefi také uvadi, ze diky
zvySenému piisunu potravy neni tfeba suplementace. Uvadi, Zze nedostatek vitamint
sice snizuje vykonnost, ale suplementace vitaminli vykonnost nijak nezvySuje a
sportovni Uspéchy zavodnikli na suplementaci nezavisi, ale jsou ovlivnény nadanim,
trénovanosti a obecnou vyzivou, ktera odpovida potiebam sportovce.

1.4.2. MINERALNI LATKY
(Stransky, RySava, 2014).

Clarkova (2009) ma stejny nazor na suplementaci mineralnich latek jako u vitamind.
Avsak uvadi také vyjimky a to u osob, které se vyhybaji konzumaci masa, coz miize
vést k deficitu Zeleza a zinku a dale osoby, které se vyhybaji mléku a mléénym
vyrobkim a hrozi u nich deficit vapniku.
1.4.2.1. VAPNIK

Vépnik je mineralni latka, kterd je v suplementaci sportovcl Casto fazend. Tento

mineralni prvek je potfebny pro spravny rist, vyvoj kosti, zubti... Roli hraje i v fad¢
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dalsich procest, jako je napt. srazeni krve, svalové kontrakci, excitaci (podrazdéni
nervi), aktivaci enzymd, sekreci inzulinu atd. (Kvasni¢kova, 1998). U sportovkyn
S amenoreou a osteoporozou je jeho suplementace diilezita kvili zhorSené absorpci.

Dostatek tohoto mineralu zajiStuje snizeni nervosvalové cinnosti. Pfi jeho
nedostatku mohou nastat kiee (Skolnik, Chernus, 2011). Dietetické faktory, které
ovlivituji vstiebavani ¢i vyuzitelnost vapniku, jsou napft. fosfor, ktery je v potravinach
zastoupen ve znacném mnozstvi, a fosfore¢nanové ionty se absorbuji rychleji, nez ionty
vapniku. Fosfor zapfic¢inuje vyplavovani vapniku z kosti. Dal§im faktorem miize byt
nadmérny piijem proteinu (ktery je, zejména u kulturistd, bézny), ktery zvysuje ztraty
vapniku mo¢i. Jako posledni priklad jmenujme hoic¢ik (Freeman, 2005). Kvasni¢kova
(1998) tika, ze vysoké piijmy vapniku ze suplementl mohou inhibitovat absorpci
hot¢iku. Piesto se ale Casto setkavame s dopliiky stravy, které tyto latky kombinuji.

Stransky a RySava (2014) uvadi, ze se vapnik sice vylucuje v urcité mite potem, ale
v disledku znacné retence v ledvinach neni jeho potieba zvysena.

Kvasnickova (1998) také uvadi, ze bezpe¢na davka, z hlediska suplementace, je
2500 mg/den.

Ptirozenymi zdroji jsou mléko a mléné vyrobky, luSténiny, mak atd. Jak jiz bylo
zminéno vySe, dalezita je ovSem vyuzitelnost, kterou ovlivituje i to, v jaké form¢ se
vapnik v potraviné nachazi (Skolnik, Chernus, 2011).
1.4.2.2. HORCIK

Tato mineralni latka ma ftadu dulezitych funkci. Je kofaktorem pies 300
enzymovych reakci, které jsou zavislé na ATP a kterymi se reguluje metabolismus
bilkovin, sacharidd a lipidi. Je nezbytny pro normalni funkei svalt. Pfi jeho nedostatku
dochazi k rychlejsimu vyc€erpani svald a ke svalovym kie¢im. Hraje podstatnou roli ve
spravné Cinnosti srdce a zamezuje zvySovani krevniho tlaku. Nekteré studie poukazuji
na moznou souvislost mezi suplementaci hoi¢iku a sniZzovanim rizika infarktu
myokardu (Kvasnickova, 1998).

Ve stieveé se absorbuje 30 — 40 % hotciku. Toto ¢islo je ovSem ovlivnéno nékolika
faktory. Uvadi se, ze pokud je pfijem hoiciku niZsi, absorpce se zvySuje. Dalsi faktory
snizujici absorpci je vysoky piijem vapniku, fosforu, bilkovin, fytati a nasycenych tukt
(Kvasnickova, 1998).

Ve vysokych davkdch ma hoic¢ik toxické ucinky. Preddvkovani se projevuje
nauzeou, zvracenim, nizkym krevnim tlakem a poruchami nervového systému

(Kvasnickova, 1998).
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Pfirozené se vyskytuje ptfedevSim v bandnech, mandlich, seminkach, listové
zelening, celozrnném pecivu, pohance, lusténinach atd...(Skolnik, Chernus, 2011)
1.4.2.3. ZINEK

Dalsi ¢asto suplementovana mineralni latka je zinek. Je dilezity pro spravny vyvoj,
dobry stav kuze, vlasi a neht, imunitu, funkci varlat, také doprovazi inzulin —
prodluzuje hypoglykemicky efekt a v neposledni fadé ma vliv 1 na chut’ a rozpoznavani
slané, sladkeé, hotké a kyselé chuti (Kvasnickova, 1998).

Zinek je obsazen zejména v potravindch zivociSného puvodu. Vyuzitelnost
ovlivitluje forma zinku, Vv jaké se nachazi v potraviné/dopliikku, a dal$ich latkach
obsazenych v potraving — napt. fytaty, vldknina... Z hlediska mozného ptfedavkovani —
tolerance zinku je velmi vysokd, pouze ve vyjimec¢nych ptipadech se objevuje zvraceni,
nauzea a prijmy. U chronicky vysokého piijmu dochazi k deficitu médi, jelikoz se
jedna o antagonistu zinku (Kvasnickova, 1998).

1.4.3. ANTIOXINDANTY

Nékteré vitaminy funguji jako antioxidacni latky (spolu s dal§imi latkami, napf.
sekundarni latky obsazené v rostlinach). Télesnd aktivita zvySuje tvorbu volnych
kyslikovych radikald, které mohou poskodit biologické struktury. Intenzivni ndmaha
vede K vysoké oxidativni zatézi, zejména u netrénovanych osob, navic dochazi ke
zvysené peroxidaci lipidii a poskozeni svali. U trénovanych osob je oxidativni stres
niz8§i. Ztéchto divodid se cCasto doporucuje uzivani suplementd jiz zminovaného
vitaminu C, dale vitaminu E, betakarotenu a Q10, ovSem jejich ucinky (z hlediska
zvyseni svalové vykonnosti) nebyl prokazan (Stransky, RySava, 2014).

1.4.4. INTERAKCE MIKRONUTRIENTU

Dilezité je zminit i interakce a synergie mezi zivinami. Sportovci, a nejen ti, ale i
zbytek populace, si pii suplementaci neuvédomuji, ze nadbytek nékterého
mikronutrientu ,,vytlacuje” ten dal$i, nebo naopak nékteré podporuji vstiebavani a
vyuzitelnost toho druhého. Stransky a RySava (2014) uvadi nekteré priklady:

e vitamin A — zvySena resorpce, vyuziti a ukladani do zasob za piitomnosti

vitaminu E;

e vitamin C - zvySuje resorpci zeleza pfeménou trojmocného na dvojmocné,

naopak nadmérny piisun izolovaného vitaminu C vede k vycerpani zasob médi

V organismu;
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e vitamin D pusobi spolu s vitaminem K a vapnikem na osteokalcin a zlepSuje tak
kostni metabolismus u Zen s osteopor6zou. Mimo to se diky vitaminu D zvySuje
aktivni resorpce vapniku;

e vitamin E podporuje resorpci, vyuziti a ukladani do zasob vitaminu A a chrani
pfed hypervitaminézou z hlediska vysokého pifijmu vitaminu A. Vitamin C
zvysuje vyuzitelnosti vitaminu E;

e resorpci vapniku podporuji lysin a esencialni mastné kyseliny a také snizuji jeho
vyluCovani moci;

e hoficik se 1épe vstiebava a vyuziva za pritomnosti boru a vitaminu B6;

e vitamin B6 podporuje také vyuzitelnost médi. Naopak nadbyteény piijem
vitaminu C nebo zinku vede k vyprazdnéni zasob médi;

e atd.

1.5. OMEGA 3 MASTNE KYSELINY

Omega 3 mastné kyseliny je skupina nenasycenych kyselin, kterou vystihuje
dvojnéd vazba mezi uhliky na tfetim a C¢tvrtém misté. Vyrazné zlepSuji schopnost
deformability Cervenych krvinek, pruznost jejich membrany a snizuji viskozitu krve
(Ernst, 1989).

Spotieba tukl u populace je vysoka, ale pfijem nenasycenych mastnych kyselin je
nedostateCny a to pfedevSim omega-3 mastnych kyselin. V pfirozené stravé jsou
obsaZzeny v lososu, makrele, sledi, pstruhu, dale ve vlasském ofechu, fepce a soji.
Pokud ¢lovék konzumuje minimalné 2x tydné rybi maso, tidajn€ by nemélo byt nutné
dodavat tyto kyseliny pomoci doplitku (Mach, 2004).

Omega 3 patii mezi Casté suplementy, avSak pozitivni G€inky jejich uzivani ve
formé doplitkku nejsou prokazany. Suplementace by méla mit pozitivni vliv na imunitu.
Dlouhodobé aplikace rybiho oleje nebo koncentratu PUFA omega-3 vede ke zlepSeni
imunitniho systému (Kotwal, 2012).

1.6. IONTOVE NAPOJE

Dopliovani tekutin je dulezité z hlediska regulace télesné teploty, udrzovani
vnitiniho prostfedi a spravné funkci ledvin. Kompenzace drasliku a sodiku ztracenych
pocenim pii zat€zi udrzuje vnitini prostredi v rovnovaze (Mach, 2012).

Iontové napoje jsou piipravky obsahujici jednoduché cukry, Casto obohacené o
karnitin, taurin, glutamin ¢i vitaminy. Pfedev§im to jsou ndpoje obsahujici mineralni

latky, zejména sodik, draslik a hoicik, které se pii zatézi nejvice ztraci. Tyto napoje je
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vhodné pouzivat pti vykonu delsim 60 minut, je tedy oblibeny zejména u vytrvalostnich
sportovcu (Caha, 2011).

Iontové napoje miuzeme rozdélit na isotonické, hypotonické a hypertonické.
Isotonické napoje maji stejnou osmolaritu jako krev a uzivaji se zejména po zatézi.
Hypotonické napoje se pouzivaji predevsim pfi zatezi, kdy dochazi ke ztratdm pocenim.
Doplnéni elektrolyt pro dobrou regeneraci zajist'uji zejména hypertonické napoje, které
jsou uzivany po vykonu.

Dalsi moznost rozd€leni téchto napoju je podle obsahu mineralnich latek. Jak jiz
bylo zminéno, napoj obsahuje piedevsim sodik, draslik a hoicik, dale pak i1 vépnik,
chlor a fosfor. Dle poméru mineralii rozd¢lujeme napoje pied, béhem a po-tréninkové.
Pii vykonu je vhodny napoj s pomérem sodiku:drasliku 4:1. Po vykonu je tomu naopak,
sodik:draslik v poméru 1:4 (Foit, 2006).

Na trhu jsou dostupné napoje ve formé¢ prasku k rozmichani ve vodé, v Sumivych
tabletach nebo ptimo v tekuté formé, ktera se roziedi ve vodé (Caha, 2011).

Co se tyka teploty ndpoje, Stransky a RySava (2014) uvadéji, Ze vychlazené napoje
o teploté 6-12 °C opoustéji Zaludek rychleji nez ndpoje teplé a snizuji télesnou teplotu.
Déle uvadi obecna doporuceni pro piijem tekutin ve sportu:

e nepit hltave studené napoje;

e doporucuj konzumovat tekutiny bezprostfedné pred zatézi v mnozstvi cca 3 dl a
béhem vykonu pit pravidelné kazdych 15-20 minut 100-200 ml,

e koncentrace cukru (glukdza, fruktéza, sachardza, maltodextrin) by meéla byt do
8% a konzumace slazenych napojit neni nutna do prvnich 45 minut;

e uzivani fedénych ovocnych a zeleninovych §t'av mineralni vodou v poméru 1:3
az 1:6 se odviji 1 od toho, jak je jedinec trénovany — ¢im trénovanéj$i osoba, tim
vetsi fedéni;

e kava, €aj a cola — ndpoje obsahujici stimulanty zvySuji vykon srdce a dychacich
organd;

e kofein obecné zvySuje pozornost a rychlost reakci, oddaluje unavu a ovlivituje
metabolismus tukl, ovSem v nevhodnych davkach u citlivych jedinch muize
zpusobit nervozitu, podrazdénost, neklid, tfes, nespavost a prijem;

e nedoporucuje piti alkoholickych napojt, jelikoz ty snizuji vykonnost, pozornost,

koordinovanost pohybti, zpomaluji reakce a zvySuji tinavnost. Navic negativné
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ovlivituji resorpci a vyuzit zivin v latkové vymeén¢, zpomaluji regeneraci tkéni
po zatézi a snizuji obnovu glykogenovych rezerv ve svalové tkani.
1.7. KLOUBNI VYZIVA

Doplnky stravy zamétujici se na kloubni vyzivu by mély zmirnovat opotiebeni a
podpofit regeneraci. Pro vyrobce jsou krom diichodcti sportovci cilovou skupinou,
protoze fyzicka aktivita s Sebou nese vyssi naroky na pohybovou soustavu a spravnou
kloubni vyzivou lze ptedejit problémtim zptisobenych sportem. Mezi zékladni preparaty
patii zejména glukosaminsulfat, hydrolyzovany kolagen, zelatina, kyselina hyaluronova,
vapnik a hoi¢ik (Koktavy, 2010; Mach, 2012).

Mach (2012) uvadi, ze dopliiky, které obsahuji Zelatinu, by mély v pozitivnim
smyslu dlouhodobé ovliviilovat odolnost kloubni chrupavky. Plsobi na upevnéni
struktury chrupavky, vaziva a tim zvySuji mechanickou odolnost. Za nejucinnéjsi se
povazuji doplnky, které obsahuji co nejvice hydrolyzovaného podilu (télu vlastni
aminokyseliny).

Glukosaminsulfat — sulfatova forma glukosaminu je nejvice védecky prozkoumana a
hojné uzivand v dopliicich pro kloubni vyzivu. Ma protizanétlivy ucinek a pozitivné

ovliviiuje metabolismus tvorby chrupavky (Mach, 2012).
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2. CiL. PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1. Cil prace
Cilem prace je zmapovat, jaké dopliky stravy uziva vybrana skupina sportovct, za

jakym ucelem a zmapovat mozné piednosti ¢i zapory.

2.2. Vyzkumné otazky
e Jaké doplnky stravy sportovci nejcastéji uzivaji?

e Jaky smysl maji ze subjektivniho pohledu sportovce?

3. METODIKA A VYZKUMNY SOUBOR

3.1. Metodologie vyzkumu a sbér dat

Pro realizaci vyzkumu byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie. Vyzkumné
Setfeni bylo realizovano sbérem dat pomoci dotazniku (viz piiloha ¢. 1). Dotaznik
obsahoval 12 bodt (n€které zahrnovaly vice otazek). Byl distribuovan v tisténé podobg,
pfedan k vyplnéni konkrétnim respondentim. Ti byli pozadédni o co nejpiesnéjsi
informace a bylo-li tfeba, dotaznik byl doplnén o tUstni rozhovor pro upiesnéni
nékterych odpoveédi. V prvni ¢asti byl dotaznik zaméfen na zakladni informace, tedy
respondentliv pohlavi a v€k, dale véha a vyska, na praci/skolu, jak dlouho cvici jaka je
jejich sportovni minulost a pro¢ vlastné cvi¢i. Nasledné byli dotazovani, na jaké tirovni
se sportu vénuji, zdali je pro né cviceni pouze naplni volného ¢asu, nebo se vénuji
amatérskym/profesiondlnim soutéZim, jak to vidi do budoucna. Z jejich subjektivniho
pocitu méli popsat svilj zdravotni stav, respektive zdravotni problémy, které mohly
vzniknout ve spojitosti s jejich zivotnim stylem. Nasledovaly otazky tykajici se pfimo
dopliki stravy, jaké sportovci uzivaji, jak Casto, jestli dodrzuji doporucenou denni
davku a znaji moznad rizika spojena suzivanim doplnkt. Dalsi kladené otazky
smétovaly na to, pro€ sportovci do své vyzivy suplementy viibec zatadili, co ovliviiuje
jejich vybér, co ocekavaji a jaké maji dopliky podle nich smysl. V posledni ¢asti byli
dotazovani na ptibliznou utratu za dopliky stravy v rdmci jednoho mésice a kde je
nakupuji.

Pro zpracovani dat byla vyuzita kvalitativni analyza dotaznikového Setfeni.
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3.2. Vyzkumny soubor

Respondenty tvoftila skupina 10 sportovcti, pravideln€ cvicicich n€kolikrat do tydne
nejméné posledni rok. Jednalo se o respondenty zabyvajici se stejnym sportem, tedy
nadSence kulturistiky a fitness, at’ uz se jednalo o amatérské zavodniky, nebo ty, ktefi
cvi¢i pouze pro radost bez zavodnich ambici. Tento soubor respondentii byl zvolen
zamérn¢ jakozto typicky vzorek prezentujici soucasny trend. Jedné se o sportovce, pro
které¢ je specificky zaméfena vyziva a pravidelny trénink nezbytnd soucast Zivota,

zivotni styl a prostfedek k sebeutvareni.

4. VYSLEDKY

4.1. Zena é. 1

Narozend vroce 2000, studentka gymnazia, se cvicenim Vv posilovné a
ptizplisobenim stravy zacala pted 3 lety. V soucasné dobé€ je v zdvodni ptipravé, takze
vaha, kterou ptivodné v dotazniku uvedla, je pouze docasna — 53 kg, proto byla zpétné
dotdzdna na jeji béznou vahu — 56 kg pii vysce 170 cm, takze jeji BMI odpovida
normalu.

V minulosti se zabyvala aerobikem a gymnastikou. Posilovani propadla diky svému
priteli, ktery v dobé€, kdy spolu zacali chodit, jiz pravidelné navstévoval posilovnu.
Pivodné se snazila pouze vytvarovat télo, pozdéji se rozhodla navysit podil svalové
hmoty a experimentovani s télem prostfednictvim cviceni se stalo ndplni Zivota a
konickem. Sama pouziva slovo zavislost ve spojitosti Stimto sportem. Vzhledem
k tomu, ze stale studuje, ji nedéla problém najit si ¢as na pravidelné tréninky. Krom
navstévy posilovny provadi 1 domaci aerobni cviceni pro udrzeni fyzické kondice a
vytrvalosti.

Stravovani se od pocatki do soucasnosti, dle jejich slov, rapidné zmeénilo, jednak
diky vétsi informovanosti, navic se posledni rok zacala zajimat 1 o zdvody a podzim
2017 byl jeji prvni zdvodni sezoénou. Doufd, Ze v budoucnu ji bude umoZznéno piestoupit
do profi federace. Vzhledem Kk jejim ambicim si stravu dosti hlida, planuje, propocitava
a travi spoustu Casu pfipravou jidla do krabicek.

U respondentky se objevuji také obcasné zazivaci problémy, zejména nadymani, coz
by se dalo pficist i vy§$imu mnozstvi bilkovin, ktery je u sportovcii zabyvajicich se
timto zivotnim stylem bézny, a i presto, ze jsem ve svém vyzkumu nedélala zaznamy

stravy a tedy nezndm piesny piijem makrozivin u dotazovanych, tato respondentka
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sama uvedla, ze dle jejich zdznamu stravy je jeji pfijem bilkovin nad 2 g/kg télesné
hmotnosti. Vzhledem k tomu, Ze dotaznik vypliovala v dobé dalsi zavodni pfipravy, se
u ni objevovala psychicka nepohoda a unava, zejména kvili nizkému ptijmu kalorii —
omezeni sacharidli na minimum a nizky pfijem tukt. Diky nizkému pfijmu a malému
procentu tuku v téle doslo k doCasné ztraté¢ menstruace.

Dopliiky stravy uzivd pravidelng, nékteré uziva pouze v urcitych castech roku,
jelikoz musi vyzivu prizpiisobit zavodni ptipravé. Pouzivad okolo 7 doplnkt stravy:
proteinovy napoj, gainer, BCAA aminokyseliny, kreatin, vitamin C, omega 3 MK,
Z mineralnich latek zinek, hoi¢ik a spalova¢ L-karnitin. Mimo zavodni ptipravu, kdy se
snazi spiSe nabrat svalovou hmotu, pouziva proteinové ptipravky (krom népoje si obcas
dopfeje 1 napt. proteinovou ty¢inku), gainery, kreatin, vitamin C, zinek a hot¢ik, omega
3 MK. S blizicimi se zadvody potom pouziva jen proteinové ndpoje (nejCasteji izolat),
BCAA aminokyseliny, vitamin C, zinek, hotf¢ik, omega 3 MK a spalovac.

Suplementy uziva pouze pro doplnéni stravy, ne jako nahradu, i kdyz pfiznava, ze
Vv obdobi zévodu ji nékterd jidla nahrazuji pouze proteinové napoje, a to diky jejich
Cistoté — mySleno bez obsahu dal§ich makronutrientti, jelikoz si musi hlidat kaloricky
piijem.

U vétSiny doplnka dodrzuje doporucenou denni davku stanovenou vyrobcem. Také
ale uvadi, Ze jeji propocty makrozivin v jidelnicku ukazuji, ze pifi souasném uzivani
proteinovych vyrobkii ma vysoky piijem bilkovin, a to nad 2 g/kg télesné hmotnosti.
Dle jejich slov si nemysli, ze by existovala néjaka rizika ve spojitosti S nadmérnym
ptisunem bilkovin, zaroven si ale stézuje na Spatné traveni a nadymani. To ale
vysokému piisunu bilkovin nepfisuzuje.

Jidelnicek si sestavovala dle rad a informaci od znamych a internetovych serverti
sama, upravuje ho dle svych zkuSenosti, v soutézni ptipraveé ji pomaha trenér. Stejné tak
je tomu u vybéru suplementi. Zatfazeni suplementi do vyzivy bylo v po¢atku na popud
toho, ze je to u vyznavacu tohoto zivotniho stylu bézné. Pozd¢ji, na zakladé vlastniho
uvazeni, po nasbirani vice zkuSenosti a informaci, zacala o vybéru suplementti a jejich
nutnosti vice pfemyslet a dosti jejich vybér a davkovani omezila a momentaln¢ se jeji
vybér neméni (maximalné¢ nékteré dopliky vynechava/ptidavd skrze jiz zminované
zavody).

Pti vybéru ji ovliviluje zejména sloZeni vyrobku a ¢astecné i cena — piihliZi na pomér
cena versus kvalita a nedéld ji problém si za kvalitni produkt pfiplatit (zejména u

mineralnich latek — v jakych chemickych formach jsou obsazeny apod.). Ovliviiyje ji 1
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znacka, viceméné uziva suplementy od stejnych znacek, které vybrala na zikladé¢
doporuceni kamaradii, na zéklad¢ internetovych for atd. Chut pry neni dulezitd, ale
pokud je to mozné, tak zejména u proteinovych piipravka vybira ty ptichuté, které ji
vyhovuji, 1 z toho diivodu, ze zejména v diet¢ je to pfijemné zpestieni a pomoc pfii
zahnani chuti na sladké.

Na otdzku, co piesn¢ od suplementd ocekava a jaky maji z jejiho pohledu smysl,

byla odpovéd’ ke konkrétnim dopliktim nasledujici:

e Proteinové napoje — uziva je pro zlepseni regenerace a podpoieni budovani svalové
hmoty. Taktéz ji vyhovuje snadnd piiprava a skladnost a moznost nahradit
napojem jidlo. Pouzivd je zejména v dob& bezprosttedné po tréninku, kdy je
potfeba doplnit bilkoviny v rychle vstifebatelné formé. Pouziva vyhradné
syrovatkové proteiny, V mimosoutézni piipravé koncentraty, v obdobi zavodi
izolaty.

e Gainery — uziva je v mimosoutéznim obdobi v tzv. objemové fazi, kdy se snazi
nabrat svalovou hmotu a je pro ni obtizné splnit energeticky piijem pouze
prostfednictvim stravy.

e BCAA — vétvené aminokyseliny pouziva v soutéznim obdobi, kdy je energeticky
pfijem nizky a smyslem by mélo byt ochranit svalovou hmotu. UZiva je b&hem
tréninku a také rano, kdy ji ¢eké aerobni aktivita na lacno.

e Kreatin — uziva jej pouze v mimosoutéznim obdobi a pomaha ji zvySovat vybusnost
a silu. Pred soutézi uzivani prerusuje, jelikoz kviili kreatinu zadrzuje vodu.

e Vitamin C — kvuli zlepSeni imunity a celkového zdravotniho stavu, predchazeni
nachlazeni, které by naruSilo jeji systematicky sestaveny plan cviceni. Podle
respondentky je télo sportem vice vytizeno a jsou kladeny vétsi naroky a z tohoto
davodu je pro ni dulezité zasobit télo antioxidativnimi latkami. Davka, kterou uziva
sice odpovida davce, kterou vyrobce uvadi na obalu, nicméné tato davka nékolikrat
pfevySuje celkovy doporu¢eny denni piijjem — uzivda 1000 mg denné v tomto
samostatném doplitku. Dle respondentky se neni tieba obavat, protoze nevyuzity
vitamin vylou¢i moc¢i bez zédpornych Uc¢inkda.

e Ztoho samého divodu uziva i hoicik a zinek — kvili vétsimu vytizeni téla sportem
a tedy potiebou Ziviny doplnit. Zinek pry navic pouZziva i kvili pleti a vlasim, které

nema v dobrém stavu diky hormonélnim vykyvim.
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e Omega 3 MK - respondentka se domniva, ze doplilovat tyto mastné kyseliny je
V dne$ni dobé nutné, jelikoz populace nekonzumuje Vv dostate¢ném mnozstvi
moftské ryby.

e Spalovac¢ — pouziva ho pouze pred zavody jako pomoc pii redukci tuku — zacina jej
uzivat asi dva meésice pred prvni soutézi. Pouziva L-karnitin.

Nejcastéji doplnky kupuje ptimo v posilovné, kterou navstévuje, na e-shopu a nekteré

suplementy i v Iékarnach (zejména mineralni latky). Za suplementy utrati pfiblizn¢ 2

tisice korun meésiéné

4.2.Zena ¢ 2

Narozend v roce 1995, pracujici v drogerii, se cvi¢enim v posilovné zacala pred 6
lety. Stravou se zacala zabyvat a prizptisobovat ji cviceni pied 3 lety. Momentalni vaha
je 55 kg na 169 cm, tedy BMI je v normé¢.

V minulosti se zabyvala atletikou — konkrétn¢ béhy na kratsi trasy, skok do dalky,
pozdé&ji béhy na delsi trasy. S posilovanim zacala ptvodné kvili zpevnéni postavy,
jednalo se pouze o posilovani s vlastni vahou ¢i malou zatézi doma. Po problémech
s koleny pftestala s atletikou a zacala se naplno vénovat posilovani a doméci prostredi
vymeénila za posilovnu. Hlavnim cilem se stalo navySeni svalové hmoty, ktery pretrvava
do ted’. Cvici 3-4x tydné po praci.

Tomuto konicku propadla a je jejim Zivotnim stylem. Diky stoupajicimu zajmu se
snazi o stale vétsi sebevzdélani, na jafe loniského roku si udé€lala certifikat instruktorky
fitness, ackoli momentalné se trénovani nevénuje. Piesto nauc¢ené principy aplikuje na
sob¢, vcetn¢ informaci ohledné stravy. Momentdln€¢ sportuje pouze pro radost,
V budoucnu nevylucuje Gc¢ast na fitness zavodech.

Respondentka si také stézuje na obCasné zazivaci potize, které ptisuzuje velkému
mnozstvi jidla, které ji, jelikoz se snazi o narlst svalové hmoty. Dle ni jde o velké
mnozstvi objemu, ale mnoZstvi makrozivin ji pfijde v potadku (sviy jidelnicek si
planuje a propocitdva dopiedu). Dalsi nevolnosti se objevuji po uzivani MCT tukt
(rozvedeno nize).

Dopliiky stravy uziva pravidelné. Pouziva vétSinou téchto 8 doplikil stravy:
proteinovy napoj, kreatin, vitamin C, omega 3 MK, kofein, glukosaminsulfat, MCT

tuky, zinek a hot¢ik.

U vétSiny dopliiktt dodrzuje doporuc¢enou denni davku stanovenou vyrobcem.
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Jidelnicek si sestavovala nejprve dle informaci na internetu, pozdéji ho upravovala
na zakladé vlastnich zkuSenosti a zejména po absolvovani kurzu pro instruktory fitness
si nyni planuje stravu na zaklad¢ poslouchani vlastniho téla, jak reaguje na ménici se
tréninky apod. Z pocatku pouzivala pouze proteinové drinky, jelikoz ji chybéla edukace
a nevedéla, jaka je jeji potfeba suplementace a pouze se drzela trendu. Pozdé&ji, na
zaklad¢ vlastniho uvéazeni, po nasbirani vice zkuSenosti a informaci zacala ptidavat
urcité doplnky stravy. Momentalné se jejich vybér neméni.

Pti vybéru ji ovliviluje zejména slozeni vyrobku, dale znacka — vybira si pfedevSim
znamé znacky, protoze predpoklada, ze se jedna o kvalitni produkty. U doplnku, které
pouziva, je ochuceny pouze protein a respondentka uvadi, ze pfi jeho vybéru ji velmi
ovliviiuje ptichut. Nekoupila by si protein, ktery ji nechutna. Dalsi aspekt, ktery ji
ovliviiuje pfi vybéru, je stravitelnost a vyuzitelnost. Pfi vybéru mikronutrienti sleduje
chemickou formu, u proteinti voli pouze syrovatkové preparaty, nejcastéji koncentraty.

Na otazku, co ptresné od suplement ocekava a jaky maji z jejiho pohledu smysl,

byla odpoved’ ke konkrétnim doplikim nasledujici:

¢ Proteinové napoje — uziva je prakticky pouze po tréninku, jako rychly zdroj bilkovin.
Jindy to pry neni tfeba, jelikoz dostatecné pokryva potiebu bilkovin stravou.

e Kreatin — uziva jej pro zvySeni svalové sily a vybusnosti, navic si uziva pocit plnych
svall, jelikoz zadrzuje vice vodu.

e Vitamin C — neuziva ho pravidelné. Sice nepickrauje doporuc¢enou denni davku
stanovenou vyrobcem, ale uvédomuje si, zZe 1 pfes to tato ddvka mnohondsobné
pfevysuje denni potiebu ¢loveka, takze tento vitamin suplementuje pouze v piipade
nemoci.

e Hoicik a zinek — dle respondentky je zasobeni témito mikronutrienty stravou
nedostatecné a od doby, kdy zatadila uzivani dopliki téchto mineralnich latek,
odeznély kiece a spravila se ji plet.

e Omega 3 MK — respondentka se také domniva, ze dopliiovat tyto mastné kyseliny je
V dnes$ni dobé nutné, jelikoZ populace nekonzumuje v dostatecném mnozstvi motské
ryby.

e Kofein — pouziva ho pied tréninkem jako stimulant.Také doufa, ze by ji mohl pomoci

spalovat tuk.
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e Glukosaminsulfat — kvuli zminovanym problémim s koleny, které se objevily
v dob¢, kdy se zabyvala atletikou, pravidelné uzivd glukosaminsulfat jako kloubni
vyzivu. Uvadi, ze citi zlepSeni.

e MCT tuky — pouziva je obcas pred silovymi tréninky jako rychly zdroj energic a
uvadi, ze ji vyhovuji vice nez sacharidy (jako zdroj energie pred tréninkem). Zaroven
ale uvedla, ze pokud ji ¢ekd ranni trénink, MCT tuky na lacny Zaludek maji
projimavy ucinek. Proto je pouziva spise pfed odpolednimi tréninky.

Nejcastéji doplnky kupuje pifimo v posilovné, a na e-shopu. Diive nakupovala i
mikronutrienty v 1ékarnach, ted’ ale dava ptednost jinym zdrojim, protoze v lékarné
m¢ély pro ni nevyhovujici formy (oxidy atd.) a respondentka upfednostiuje ty formy,
které jsou dobie vyuzitelné — chelatové formy, citraty apod.

Vv

Za suplementy utrati pfiblizné 2 tisice korun mési¢né.

4.3.Zena ¢. 3

Narozend v roce 1993, pracujici v bance, cviceni se vénuje od mala, v posilovné
cvi¢i zhruba dva roky, zaméfuje se predevsim na kruhové tréninky, kondi¢ni tréninky,
na posilovani celého téla. Momentélni véha je 57 kg na 168 cm, tedy BMI je v normé.

V minulosti se zabyvala pozarnim sportem a jezdectvim. Pozd¢ji zacala s béhanim
pro radost a s dalsimi aerobnimi aktivitami — cyklistika apod. S posilovanim zacala
kvtli zpevnéni postavy, posilovala pouze doma s vlastni vahou nebo jen malou zatézi.
V soucasné dobé navstévuje posilovnu 5x do tydne na tréninky celého téla a kombinuje
je s aerobnimi aktivitami venku — béh, jizda na kole...

Respondentka si nestézuje na Zadné zdravotni potize, které by mohly mit spojitost
S provozovanym sportem a stravovanim.

Doplniky stravy uziva pravideln&. Pouziva proteinové piipravky — napoj, obcas i
proteinové tyCinky, dale Zelezo a BCAA aminokyseliny.

Udéava, ze u vSech doplitkki dodrzuje jejich doporuc¢enou denni davku stanovenou
vyrobcem. Jelikoz si ale nevede zaznamy stravy a nepropoc€itava piijaté Ziviny, nemiize
fict, zdali proteinové dopliiky viibec potiebuje, jestli by nestacilo pokryvat potfebu
béZnou stravou.

Jidelnicek tedy, jak jiz bylo feCeno, sestaveny nema, o zdravou stravu se ale zajima
a snazi se vzdélavat alesponn na internetu a v Casopisech. Stravuje se intuitivné a

zminované suplementy uziva pravideln¢ a vybér se neméni.
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Pti vybéru ji ovliviiuje znacka — vybird si pouze zndmé znacky, u kterych
predpokladd, Ze jsou kvalitni, protoZze sama piiznava, ze se ve slozeni a zpusobu
zpracovani nevyzna a tudiz véfi etiketam. V ptipadé€ ochucenych suplementti nakupuje
pouze ty prichuté, které ji chutnaji, nekoupila by si preparat, ktery by ji nechutnal. Na
otazku, co presné¢ od suplementll o¢ekava a jaky maji z jejiho pohledu smysl, byla

odpovéd’ ke konkrétnim doplikiim nasledujici:

e Proteinové napoje — uziva je prakticky pouze po tréninku, jako rychly zdroj bilkovin.
V ptipad¢ jinych proteinovych preparatl, napt. tyCinek — dopiava si je, kdyZ ma na
né chut. Podle ni je lepsi dat si proteinovou tyCinku pii chutich na sladké, nez
jakoukoliv jinou sladkost. Jiny t€el v nich nehleda.

e Zelezo — uziva jej kvili doporu¢eni odbornika — 1ékafe, kvili chudokrevnosti.

¢BCAA aminokyseliny — pouziva je kvili ochran¢ svalové hmoty a k podpoie

regenerace. Prizndva ale, ze se o BCAA nesnazZila ziskdvat informace a véfi
informacim, které vyrobce uvadi. Dle jejiho pocitu ji v regeneraci pomahaji, avsak
pouziva je jiz dlouho a byl to prvni suplement, ktery zatadila, od té¢ doby je pouziva
pravidelné bez ptestavky, takze nema srovnani.

Proteinové napoje nakupuje vétSinou piimo v posilovné, obcas na eshopu spolecné

s BCAA, Zelezo kupuje v 1€karné.

Za suplementy utrati maximalné 1000 korun mési¢né. VétSinou ji baleni vydrzi na

vice neZ jeden mésic.

4.4. Zena é. 4

Narozena v roce 1990, pracujici jako trenérka fitness a vyzivova poradkyné, se
cvi¢enim v posilovné zacala pied 10 lety. Momentalni vaha je 53 kg na 171 cm, tedy
BMI poukazuje na podvahu. Tato vaha je ale pouze doCasna — tato respondentka je
momentalné v zavodni piipravé v kategorii bikini fitness a je tedy v kalorickém deficitu.
Jeji bézna vaha v mimosoutéZznim obdobi je kolem 56-57 kg, BMI pfi této vaze
odpovida normé.

V minulosti se zabyvala aerobikem. S posilovanim zacala ptivodné kvili zpevnéni
postavy, pievazné cvicila doma nebo se ucastnila skupinovych lekci v posilovné —
zejména TRX, kruhové tréninky, bosu tréninky. Pozdé¢ji zacala cvi€it na strojich a
hlavnim cilem se stalo nabrat svalovou hmotu. Po roce aktivniho posilovani se

zGcCastnila prvnich amatérskych zavodu v kategorii bikini fitness. Zavodi dodnes.
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Tomuto konicku propadla a je jejim Zivotnim stylem. Pfed 5 lety absolvovala
akreditovany kurz a stala se instruktorkou fitness a vyzivovou poradkyni. Od t¢ doby se
zivi tréninkem klientli, sestavovanim cvicebnich plant a jidelnickl. Plsobi v posilovné,
ve které sama cvici.

Respondentka si nestéZzuje na zadné potize, které by mohly mit souvislost
S provozovanym sportem a stravou, kdyz v mimosoutézni ¢asti piipravy, kdy se snazi o
nabrani svalové hmoty a tudiz je jeji pfijem kalorii zvyseny, si st€¢Zuje na horsi traveni,
kvuli velkému objemu jidla.

Dopliiky stravy uziva pravidelné, nékteré uziva pouze v urcitych castech roku,
jelikoz musi vyzivu prizpasobit zavodni piipravé. Mimo zavodni ptipravu, kdy se snazi
spiSe nabrat svalovou hmotu, pouzivd proteinové pifipravky (krom ndpoje si obcas
dopfieje i napf. proteinovou ty¢inku), kreatin, BCAA aminokyseliny, glutamin, vitamin
C, zinek a hoi¢ik, vapnik, multivitamin, omega 3 MK, kofein nebo jiny stimulant pied
tréninkem. S blizicimi se zdvody potom pouziva jen proteinové napoje (nejcastéji
izolat), BCAA aminokyseliny, vitamin C, glutamin, zinek, hot¢ik, vapnik,
multivitamin, omega 3 MK a spalovac, kofein nebo jiny stimulant pfed tréninkem.

Uvadi, ze u doplnkti netesi doporuc¢enou denni davku, kterou vyrobce stanovuje. Dle
jejiho nazoru vyssi davky nevadi.

Pfi vybéru ji ovliviiuje zejména sloZeni vyrobku, pouZziva stale stejnou znacku, u
které je presvédCena o jejich kvalité. U ochucenych vyrobki vybira dle pfichuti, je to
pro ni pfijemné zpestieni chuti zejména v obdobi zavodu. Dalsi aspekt, ktery ji
ovlivituje pii vybéru, je stravitelnost a vyuZzitelnost. Jak jiz bylo zminéno, je vérna jedné
znacce, o které vi, Ze produkty maji kvalitni sloZeni a jsou kvalitné zpracovavany.

Na otdzku, co piesné od suplementl ocekdva a jaky maji z jejiho pohledu smysl,

byla odpovéd’ ke konkrétnim doplikiim nasledujici:

e Proteinové napoje — uziva je nékolikrat denné, jelikoZz ji pomdhaji splnit denni
pfijem bilkovin. Pfidava je do jidel, samotné je uziva bezprostiedné po tréninku
diky stravitelnosti a rychlé vyuzitelnosti. Uvadi, Ze diky nim je schopné pfijmout
dostate¢ny piijem bilkovin a diky tomu nem4 problém s nabiranim svalové hmoty.

e Kreatin — uziva jej pro zvyseni svalové sily a vybusnosti v mimosoutézni pfiprave.
Pred zavody jej vyfazuje kvili zadrZzovani vody.

e  Glutamin — kvuli zlepSeni regenerace.
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e Vitamin C — pouziva jej pravideln¢. Uvadi, Ze ji pomaha pickonavat nemoci a
nachlazeni, zejména v ptred-zavodnim obdobi, kdy je télo oslabenéjsi a nemoc je
néco, co si nemize kvili zdvodim dovolit. V tomto samostatném dopliiku pfijima
davku 1000 mg denné.

e  Viapnik, hoicik, zinek — uzivé je v jednom dopliku stravy. Dle této respondentky je
dopliiovani mikronutrientl nutné a uziva je od pocatkl cvieni bez prestavky.

e  Multivitamin — stfida rizné multivitaminy, které obsahuji vétSinou vitamin C, B
komplex, mineralni latky a rostlinné extrakty. Uziva jej kvtli doplnéni Zivin, které
je, dle jejich slov, u sportovcll nutné.

e Omega 3 MK — respondentka se také domniva, Ze dopliovat tyto mastné kyseliny
je vdnesni dob¢é nutné, jelikoz populace nekonzumuje v dostate¢ném mnoZzstvi
moftské ryby.

e Kofein — pouziva ho pted tréninkem jako stimulant, nebo jej nahradi za jiné
vyrobky, které obsahuji kombinace stimulantti (napt. kofein + taurin apod.)

e Spalovac — pouze v obdobi zavodu, pouziva L-karnitin pro podpoteni redukce tuku.
Doplnky stravy nakupuje vyhradné na e-shopech.

Respondentka nebyla schopna uvést, kolik za suplementy utrati za mésic. Uvedla, Ze
je to individudlni, jelikoZ suplementaci upracuje dle cild, dle pfipravy na zavody, dle
toho, jak pestra je jeji strava, takze Castka, kterd ptipadne za dopliky stravy, je dosti

labilni.

4.5.Zena ¢. 5

Narozena vroce 1990, vyZzivova terapeutka a instruktorka fitness. Cviceni se
vénuje od malicka, vystiidala spoustu sportti, atletiku, gymnastiku, pole dance, hasi¢sky
sport, jezdectvi a plavani. VZdy posilovala, vétSinou ale doma. Cviceni v posilovné se
zabyva poslednich 5 let. Vaha se pohybuje okolo 54 kg na 168 cm, takze BMI odpovida
normeé.

Plvodné se snazila pouze vytvarovat télo, pozdé€ji se rozhodla navysit podil
svalové hmoty a experimentovani s té€lem prostfednictvim cviceni se stalo naplni Zivota
a konickem. Vzhledem k tomu, Ze je jeji koniCek 1 pracovni naplni, stravi v posilovné
vétSinou cely den, a mezi klienty, pokud Cas dovoli, si dopfava aerobni aktivity (krom
svého pravidelného odpoledniho tréninku) v podobé béhu na pase ¢i HIIT tréninky.

Posilovaci tréninky zatazuje 6x do tydne.
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O stravu a cviceni a stravu se zajimala vzdy, snazila se vzdélavat na seminéafich,
v Casopisech, na internetu a od zkusSengjSich kamaradi. Pozdé¢ji absolvovala
akreditovany kurz a stala se instruktorkou fitness a vyzivovou poradkyni. Svij
jidelnicek si planuje a stravu propocitava, jidlo si chysta do krabicek na cely den
doptedu.

Respondentka nepocituje zadné stravovaci a jiné potize, které by mohly byt
spojeny se stravou a cvicenim.

Doplnky pouziva pouze nasledujici — chlorelu a spirulinu se zelenym je¢menem (1
preparat), echinaceu s hlivou ustfiénou v tobolkdch a probiotika. Zelené dopliky a
echinacu s hlivou uziva pravidelné¢ 3 tydny, nasleduje tyden pauza. Probiotika uziva
neustale.

Doporucenou denni dédvku stanovenou vyrobcem dodrzuje, dle ni by vétsi davky
télo ani nevyuzilo.

Drive uzivala vice suplementd, zejména proteinové preparaty a vitaminy, mineraly.
Bylo to z divodu, ze se drzela trendu a nechala se ovlivnit ostatnimi piivrzenci tohoto
zivotniho stylu, ve kterém je suplementace naprosto bézna. Pozdéji, kdy se zacala
stravou vice zabyvat a zacCala propocitavat své jidelnicky, usoudila, Ze neni nutné ziviny
dopliovat skrze dopliky, a je dostatecné pokryvat potieby pestrou stravou.

Pti vybéru ji ovliviiuje zejména sloZeni vyrobku, hledi na kvalitu a nema problém
si za kvalitni preparat pfiplatit. Proto ji ovliviiuje i cena — nenakupuje podeziele levné
dopliiky. Také ji ovliviiuje znacka — vybira si zndmé znacky, o ktery lze najit i mnoho
recenzi na internetovych forech.

Na otazku, co ptfesné od suplementli ocekava a jaky maji z jejiho pohledu smysl,

byla odpovéd’ ke konkrétnim doplikiim nasledujici:

e Bylinné preparaty- pro zlepSeni celkového zdravotniho stavu.

vvvvvv

jiné dopliky stravy.
Dopliky nakupuje ptes internet na e-shopech a probiotika v 1ékarnach.
Za dopliky utrati maximalné¢ 500 korun mési¢né (bylinné preparaty nakupuje

Vv balenich, ktera ji vydrzi vétSinou na 3 mésice).
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4.6. Muz ¢. 1

Narozen v roce 1985, pracujici jako optik a osobni trenér. Se cvicenim v posilovné
zacal pted 12 lety. Momentalni vaha je 96 kg na 171 cm, tedy BMI odpovida obezité.
Nicméné body mass index nezohlediiuje mnoZzstvi svalové hmoty a tento respondent
uvadi, ze pravidelné¢ 4x rocné podstupuje méfeni na pfistroji Inbody a mnozstvi
télesného tuku se dle tohoto pfistroje pohybuje okolo 11%.

Cvicit zacal kvali narGstu svalové hmoty, nejprve doma s jednoru¢nimi ¢inkami a
na hrazd¢, pozdéji zacal navstévovat posilovnu. Momentédlné€ je cviceni jeho vasni a
zivotnim stylem. Cvi¢i ve svém volném case, a 1 kdyZ mél v predchozich letech i
zavodni ambice, nakonec zustal u cviceni pro radost. Pied 3 lety absolvoval
akreditovany kurz a stal se instruktorem fitness.

Respondent si nestézuje na zadné potize, které by mohly mit souvislost
S provozovanym sportem a stravou.

Doplilky stravy uziva pravidelné, a to: proteinové napoje, kreatin, glutamin,
gainery, hoic¢ik, zinek, ostropestfec, omega 3 MK, stimulanty, kloubni vyzivu —
nejcastéji sulfat a zelatinu

Uvadi, ze u doplnkt netesi doporucenou denni davku, kterou vyrobce stanovuje.
Dle jejiho nazoru vyssi davky nevadi. Respondent uvedl, ze si vede propocty stravy.
Dle jeho propoctt tvrdi, Ze jeho pfijem proteini je s bilkovinnymi dopliikky nad 2 g/kg
télesné hmotnosti. Na moznou rizikovost nebere zietel.

Pii vybéru ho ovliviiuje zejména sloZeni vyrobku, uzitelnost a stravitelnost. Chut’
pry neni duleZita, kdyZ je moznost vybéru, rad si vybere, ale nema problém uzivat
jakoukoliv jinou pfichut. Na otdzku, co piesné od suplementli o¢ekava a jaky maji

z jejiho pohledu smysl, byla odpovéd’ ke konkrétnim dopliikiim nasledujici:

e Proteinové napoje — uziva je nékolikrat denné kvili splnéni pozadovaného mnozstvi
bilkovin. Z jeho slov vyplynulo (ov§em nemohu toto tvrzeni nijak potvrdit), Ze béZznou
stravou pokryje dostate¢né mnozstvi bilkovin, 1 pfes to pfidavd 3x denné proteinové
koncentraty a jeho pfijem piesahuje 2 g/kg télesné hmotnosti. Pridava je do jidel,
samotné je uziva bezprostiedné po tréninku diky stravitelnosti a rychlé vyuzitelnosti.
Uvadi, ze diky tomu vice profituje z hlediska nabirani svalové hmoty.

e Gainery — jelikoz pii své vaze musi jist dostate¢ny piijem kalorii, jednak pro

udrzeni, a jednak kvili dal§$imu nabirani svalové hmoty, je pro respondenta —
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kulturistu obtizné ziskéavat kalorie pouze béznou stravou. Proto po kazdém tréninku
zatazuje sacharidové napoje.

e Kireatin — uziva jej pro zvySeni svalové sily a vybuSnosti. Svaly jsou podle né&j i
plngjsi diky zadrzovani vétsimu mnozstvi vody.

e Glutamin — pouziva jej pro zvyseni regenerace.

e Vitamin C — pouziva jej pravidelné, v jedné davce je 1000 mg. Pomaha mu pfi
nachlazeni, pro celkové udrzeni imunity a respondent chce navic télu dopiat
dostatek antioxidantt.

e Hoicik, zinek — hot¢ik zatadil kviali kfe¢im, zinek pro podpofeni imunity a
celkového zdravotniho stavu.

e Ostropestiec — pro podpoieni oCisty organismu a k regeneraci jater. Diive pil Caje,
nyni uziva tobolky.

e Omega 3 MK — respondent jej dopliiuje proto, Ze neji piili§ Casto ryby a podle néj je
nedostatek omega 3 MK rozsifen vSude — i V nesportujici populaci a doporucil by
suplementaci v§em.

e Stimulanty — tzv. ,,nakopavace” pouziva pied tréninkem pro podpofeni vykonu,
prokrveni a napumpovani. Jednd se o kombinované vyrobky, obsahujici zejména
kofein, taurin, extrakt zeleného Caje a dalsi latky.

e Kloubni vyziva — nejéastéji uziva glukosaminsulfat a Zelatinu v piipadech, kdy ho
boli klouby, zejména pii Castém a téZkém tréninku, kdy dochazi k vétSimu
opotiebeni.

e Doplnky stravy nakupuje v posilovné a na e-shopech.

Za dopliky stravy utrati zhruba 3 tisice korun za mésic.

4.7.Muz¢. 2

Narozen v roce 1995, studujici na vysoké Skole, zaroven pracuje jako tatér. Se
cvi¢enim v posilovné zacal pted 6 lety. Momentalni véha je 99 kg na 172 cm, tedy BMI
odpovida obezité. Nicméné body mass index nezohlediiuje mnozstvi svalové hmoty a
pti pohledu je ziejmé, Ze respondent nema velké mnozstvi té€lesného tuku.

Cvicit zacal kvili narGstu svalové hmoty, jiz od zacatku zacal navsStévovat
posilovnu a to diky kamaradovi, ktery jiz n¢jakou dobu cvicil. Plivodné bylo cviceni
pouze naplni volného Casu, nyni se chysta na dal$i zadvodni sezéonu na amatérské urovni,

v budoucnu by byl rad, kdyby mu bylo umoznéno piestoupit do profi-federace.
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Respondent si nesté¢zuje na zadné potize, které by mohly mit souvislost
S provozovanym sportem a stravou.

Doplnky stravy uziva pravidelné, a to: proteinové napoje, kreatin, glutamin,
gainery, hoi¢ik, zinek, ostropestiec a omega 3 MK.

Uvadi, ze u doplnkt netesi doporucenou denni davku, kterou vyrobce stanovuje.
Dle jejiho nazoru vyssi davky nevadi.

Pfi vybéru ho ovliviluje zejména slozeni vyrobku, vyuzitelnost, stravitelnost i chut’.
Na otazku, co presné¢ od suplementli o¢ekava a jaky maji z jejiho pohledu smysl, byla

odpovéd’ ke konkrétnim doplikiim nasledujici:

e Proteinové napoje — uziva je nekolikrat denné kvuli splnéni pozadovaného mnozstvi
bilkovin. Pfidava je do jidel, samotné je uziva bezprostiedné¢ po tréninku diky
stravitelnosti a rychlé vyuzitelnosti.

e Gainery — v objemové fazi piipravy — tedy obdobi mezi zavody, kdy se snazi nabrat
dalsi svalovou hmotu, mu pomahaji zvysit kaloricky pfijem. Uziva je po tréninku a
dle n¢j se po zatazeni tohoto dopliiku zlepsila regenerace.

e Kreatin — uziva jej pro zvySeni svalové sily a vybusnosti. V pied zavody jej
vynechava.

e Glutamin — pouziva jej pro zvySeni regenerace.

e Hoi¢ik, zinek — dle respondenta je nezbytné tyto mineralni latky zafadit, zejména u
sportujicich jedinci, a to kviili udrzeni dobrého zdravotniho stavu.

e Ostropestfec — pro podpoieni ocisty organismu a k regeneraci jater. Diive pil Caje,
nyni uziva tobolky.

e Omega 3 MK — respondent je doplituje proto, ze dle n¢j je jejich obsah ve stravé
vhitrozemskych statd naprosto nedostacujici.

Doplnky stravy nakupuje v posilovné a na e-shopech.

Za dopliiky stravy utrati zhruba 3 tisice korun za mésic.

4.8. Muz ¢. 3

Narozen v roce 1994, pracujici ve fabrice. Se cvicenim v posilovné zacal pted 3
lety. Momentalni vaha je 85 kg na 175 cm, tedy BMI odpovidéd nadvaze. Nicméné body
mass index nezohlednuje mnozstvi svalové hmoty a pii pohledu je zfejmé, ZzZe

respondent nema velké mnoZzstvi télesného tuku.
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Cvicit zacal kvili narGstu svalové hmoty, zacal navstévovat posilovnu
s kamaradem, se kterym dfive hraval fotbal. CviCeni je pouze néaplni volného Casu a
koni¢kem, ale nevylucuje, Ze by v budoucnu nezkusil né&jaké zavody, pravdépodobné
Vv kategorii men’s physique.

Respondent si nesté¢zuje na zadné potize, které by mohly mit souvislost
S provozovanym sportem a stravou.

Doplnky stravy uziva pravidelné, a to: proteinové napoje a BCAA aminokyseliny.

Uvadi, ze u doplitkkii dodrzuje doporucenou denni davku stanovenou vyrobcem,
protoze si uvédomuje mozna rizika spojena s vysokym piijmem urcitych zivin.

Dopliiky zaradil proto, ze sam usoudil, Ze je potieba nckteré latky doplnovat i
jinak, nez béZnou stravou. Pfi vybéru ho ovliviiuje zejména slozeni vyrobku, cena,
znacka, pfihliZi i na etikety a necha se ¢aste€né ovliviiovat reklamou. U ochucenych
doplnkt vybira prichuté, které mu chutnaji, nekoupil by si ani z nouze produkt, ktery by
mu nechutnal. Na otazku, co od suplementi o¢ekava a jaky maji z jeho pohledu smysl,
byla odpovéd’ souhrnnd pro oba suplementy — ocekéava zlepSeni regenerace, narist
svalové hmoty a zlepSeni imunity a celkového zdravotniho stavu. Z jeho pocitu mu
uzivané dopliiky stravy tato o¢ekavani spliuji.

Doplnky stravy nakupuje na e-shopech.

Za dopliky stravy utrati zhruba 500 korun mési¢né.

4.9. Muz ¢. 4

Narozen v roce 1991, pracujici v obchodé¢ se sportovnimi potfebami. Se cvicenim
Vv posilovné zacal pfed 1 rokem. Momentéalni védha je 70 kg na 190 cm, tedy BMI
odpovidd normalu.

Cvicit zacal kvili narGstu svalové hmoty. Zaroven se vénuje cyklistice a hokeji.
Cviceni je pouze naplni volného ¢asu a konic¢kem, bez zdvodnich ambici.

Respondent si nestéZuje na Zzadné potize, které by mohly mit souvislost
S provozovanym sportem a stravou.

Dopliiky stravy uziva ptileZitostnég, dle potieb, konkrétné kloubni vyZivu a iontové
napoje, hotcik.

Uvadi, ze u doplikti dodrzuje doporucenou denni davku stanovenou vyrobcem,
protoze si uvédomuje moZzna rizika spojend s vysokym piijmem urcitych Zivin.

Doplnky zaradil proto, ze sam usoudil, Ze je potifeba nckteré latky doplnovat i

jinak, nez béznou stravou. Pfi vybéru ho ovliviiuje zejména slozeni vyrobku,
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vyuzitelnost a nechd si poradit od zndmych. U ochucenych doplikti vybird ptichuté,
které mu chutnaji, nekoupil by si ani z nouze produkt, ktery by mu nechutnal. Na

otazku, co od suplementli o¢ekava, byla odpoveéd nasledujici:

e Jontové napoje pouziva proto, ze dle jeho ndzoru mu pomahaji pti regeneraci a uziva
je pravidelné¢ kazdy trénink.

e Hoicik pouziva prilezitostné, zatazuje jej, pokud se dostavuji kiece po narocnych
trénincich a po suplementaci timto mineralem citi zlepSeni.

e Kloubni vyzivu — na otazku, jaky konkrétni suplement pouziva, nebyl respondent
schopny odpovédéet a vyjadrtil se v tom smyslu, Ze u kloubni vyzivy sloZeni nefesi,
protoze mu chybi dostatek informaci na to, aby posoudil, ktera konkrétni slozka je
vhodna ¢i nikoliv. Tyto pripravky pouziva prilezitostné, vétSinou v ptipadech, kdy
citi bolestivost kloubi.

Dopliiky stravy nakupuje na e-shopech.

Za doplnky stravy utrati zhruba 500 korun mésicné.

4.10. Muz ¢. 5

Narozen v roce 1989, pracujici u policie CR. Se cvi¢enim v posilovné zagal pied 8
lety. Momentalni vaha je 101 kg na 180 cm, tedy BMI odpovida obezité. Nicméné body
mass index nezohlednuje mnozstvi svalové hmoty a pii pohledu na respondenta je
zfejmé, Ze nema velké procento télesného tuku, navic uvadi, ze né&kolikrat rocné
podstupuje méfeni na Inbody pfistroji, ktery tento isudek potvrzuje.

Cvicit zacal kvuli narGstu svalové hmoty. V pocatku si zatfidil mensi ,,posilovnu‘
doma, pozdégji, kdyz mu prestaly vysledky stacit, zafal navStévovat posilovnu.
V zacatcich mu pomahal jeho kamarad, ktery cvi€il jiz delSi dobu. Dfive byla
kulturistika fitness pouze néaplni volného casu, nasledovaly dva roky zavodéni
v kategorii muZskych kulturisti. Respondent ale uvedl, ze ho zdvodéni nenapliiovalo a
proto se vratil ke cviceni jen pro radost. Jednou ro¢né se ale ucastni amatérskych
strongmanskych sout&zi.

Respondent si nestézuje na zadné potize, které by mohly mit souvislost
S provozovanym sportem a stravou. Stravu a tréninky si planuje sam, dle nasbiranych
zkuSenosti. Casto se také ucastni nejriizngjsich seminait, které mu pomahaji se
zdokonalovat vtomto zivotnim stylu. Suplementy zatadil v dobé, kdy se zacal

pfipravovat na zavody, a i kdyz dalsi zavody neplanuje, dopliiky stravy pouziva stale,
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protoze z jeho pohledu se citi 1épe a télo vice prospiva a dle néj je u sportovcl
suplementace nesmirn¢ dilezité, jelikoz jsou kladeny vétsi naroky na télo a béznou
stravou nelze pozadavky splnovat.

Doplnky stravy uziva pravidelné. Doporucenou denni davku stanovenou vyrobcem
spiSe dodrzuje, 1 kdyz pfizndva, ze tento udaj na etiketach pfili§ nevyhledava a davkuje
spiSe pocitoveé, udajné ale davka zhruba odpovida doporucené, naopak jsou pak
suplementy, u kterych davku viibec nefesi, jelikoz podle néj neexistuji zadna rizika a
nehrozi predavkovani. Suplementy, které uziva, jsou nasledujici: proteinové napoje,
BCAA, vitamin C, B-komplex, hoi¢ik, zinek, omega 3 MK, kofein, preparaty na
kloubni vyzivu a iontové népoje a bylinné extrakty.

Doplitky zatadil proto, Ze sam usoudil, Ze je potieba nckteré latky doplnovat i
jinak, nez béZnou stravou, navic mu jeho usudek potvrdil kamarad, ktery ma vice
zkuSenosti, neZ on a pomahal mu i s pfipravami na zavody. Pii vybéru ho ovliviiuje
zejména etiketa, slozeni vyrobku, vyuzitelnost a stravitelnost, internetova fora. U
ochucenych doplikl vybird ptichuté, které mu chutnaji, nekoupil by si ani z nouze
produkt, ktery by mu nechutnal. Na otdzku, co od suplementi ocekava, byla odpoveéd

nasledujici:

e Proteinové ndpoje — pouziva je, aby jeho télo bylo dostate¢né zadsobeno bilkovinami,
1 kdyZ pfiznava, ze zaznamy stravy si nevede ani nepropocitava, takze nevi, kolik
bilkovin pfijiméa v bézné stravé a jestli je viibec nutné bilkoviny dopliiovat 1 jinak. I
presto je podle n¢j dalezité napoje uzivat a to zejména po tréninku kvuli rychlé
vyuzitelnosti a stravitelnosti. Dale protein pfidava do riiznych jidel, hlavné kasi, a to
kvtli chuti. Nema pocit, Ze by jeho té€lo mélo piebytek bilkovin, které nemuze stravit.

e BCAA — pouziva je kvili lepsi regeneraci. BCAA jsou jedny z prvnich doplik,
které zacal uzivat a pouZziva je pravidelné bez pauzy. NemiZe proto hodnotit, jestli je
regenerace lepsi ¢i ne. Dal§im divodem je chut — nevyhovuje mu pit obyCejnou
vodu, proto piidava ochucené BCAA témét do kazdého piti. U tohoto suplementu
tedy nefesi doporucenou denni davku.

e lontové népoje — pouziva je zejména kvili chuti. Jak bylo zminéno u BCAA, které
mu také pomahaji ochucovat vodu a tim plnit pitny rezim, prostfidava je prave

S iontovymi napoji.
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Vitamin C — pouziva jej na podporu imunity a pfedchazeni nemocem, pro zasobeni
téla antioxidantem. Dle né& diky suplementaci pravé tohoto vitaminu nebyva
nemocny, nebo se s nemoci rychleji vypotradava.
B-komplex — uziva z preventivnich duvodu, pro celkové zlepSeni zdravotniho stavu
téla.
Hoft¢ik a zinek — pouziva je ze stejného divodu jako B-komplex.
Omega 3 MK — respondent se také domniva, ze zdsobeni omega 3 MK je nutné skrze
dopliky stravy, z divodu nedostate¢ného piijmu béznou stravou.
Kofein — pouziva jej zejména pied tréninkem jako stimulant a na podporu hubnuti.
Kloubni vyziva — obvykle pouzivd preparaty, které kombinuji vice slozek naraz.
Slozeni u téchto preparati netesi a fidi se pouze celkovou prezentaci na etiketé,
reklamou ¢i podle recenzi od znamych/na internetovych forech.
Bylinné preparaty — Casto zatazuje zejména bylinné Caje nebo extrakty v tobolkach,
nejcasteji ostropestfec, echinaceu apod. pro podpofeni regenerace téla a celkového
zlepseni zdravotniho stavu, pro podporu imunity.

Dopliiky stravy nakupuje na e-shopech.

Za dopliky stravy utrati zhruba 1000-2000 korun mési¢né.

45



5. DISKUZE

Ze ziskanych vysledku je patrny odlisny piistup jednotlivch ze sledovaného
souboru k uzivani suplementd. Ackoli rozdily nejsou velké, jelikoZ vSichni dotazovani
uzivaji suplementy a vybér se Casto opakuje, z odpovédi nckterych respondentd je
patrné, ze se drzi pouze trendu (uzivani doplikl u kulturistd a pfivrzenct fitness je
bézné a Casto neni nutné), néktefi se naopak snazi suplementovat opodstatnéné, i piesto
Casto chybi dostate¢na edukace.

Dale je zfejmé, ze pohlavi pfi vybéru nehraje roli, jelikoz dotazované Zeny maji
Casto stejny cil, jako muzi a vybér suplementd se pfili§ nelisi. Zalezi tedy na jednotlivci
bez rozdilu pohlavi, jaké ma cile, na chuti se vzdélavat. VSichni dotazovani maji o
vzdélavani ohledné stravy zajem, nékteii vice a snazi se o dals$i edukaci a vedou si
zaznamy stravy a dle potieb zarazuji doplnky.

Zivotni styl viech respondentti odpovida specifikim fitness-kulturistiky. Vétsina
odpovédi, které se tykaji otazky, za jakym ucelem dopliiky stravy uzivaji a jaky mayji
podle nich smysl, se viceméné shoduji s tim, co je popsano v teoretické ¢asti.

Dle dostupné literatury by mélo byt u sportovci pravdépodobné dostacujici
dopliiovat ziviny béZnou stravou. V ptipad¢, Ze je pfijem potravy nedostacujici (napf. ve
spojitosti s omezenym kalorickym piijem kvuli estetickym disciplinam), mize byt
zatazeni doplnkl stravy vhodné, coZz odpovidd n€kterym odpovédim respondenti, ale
tito respondenti uzZivaji dopliky 1 mimo soutéZni pfipravu. Zminény nédzor autorti
ohledn¢ potieby suplementace, ktery je popsan v teoretické Casti, se pln¢ ztotoznuje
jedna respondentka, kterd pouZziva pouze bylinné preparaty (Clarkova, 2009; Stransky,
Rysava, 2014).

Ackoliv v mém vyzkumu nebyly provadény zdznamy stravy a ani respondenti
neuvedli svljj pfesny piijem, nékteii si svilj pfijem propocitavaji a pfiznavaji, Ze jejich
pfijem bilkovin pfevySuje mnozstvi 2 g/kg télesné hmotnosti na den. Dle dostupné
literatury je mnoZzstvi nad 2 g zbytecné, nevede k navySeni svalové hmoty vice nez
pfijem niz8i a zbyteCné zatézuje organismus. Nékteti respondenti si st€zuji pravé na
horsi traveni a plynatost, avSak neni jasné, jestli je to pravé z tohoto diivodu, jelikoz se
na to vyzkum konkrétné¢ nezamétoval (Foit, 1998; Provaznik, 2006; Kleiner, 2010;
Roubik, 2012; Roussell, 2012; Bernacikova, 2013).

Specifickd strava sledovaného souboru se nejcastéji vyznacovala suplementaci

vitaminu C a mineralnich latek — zinek, hoic¢ik. Dle né&kterych autord je nadbyte¢ny
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pfijem pravé vitaminu C kontraproduktivni — jedna se sice o antioxidant, ale v pfili§
velkém mnozstvi mize mit opacny efekt. I piesto, Ze se nadbytecné mnozstvi vylouci
moci, dochazi k zatézovani ledvin. Nebylo ani prokazano, ze by nadmérny piijem
vitaminu C ve formé suplementu podporoval imunitu a celkové zlepSoval zdravotni
stav. V teoretické Casti je také zminéno, Ze nadmérny piisun nékterych mikronutrientt
snizuje vstiebavani a vyuzitelnost dalsiho (Kala¢, 2003; Stransky, Rysava, 2014).

Nekteti dotazovani uzivaji karnitin na podporu spalovani. Neni vSak prokazano, ze
by suplementace touto latkou poméhala redukovat mnozstvi télesného tuku (Villai,
Gannon, Self, Rich, 2000).

Z provedeného vyzkumu u vybrané skupiny je mozné vyvodit nékolik
konstatovani. Strava sportovcil je uzplsobena jejich Zivotnimu stylu. Mnohdy je
suplementace zafazena bez opodstatnéni a nutnosti, pouze ze subjektivniho pohledu
jednotlivee, ze mu udajné nektera latka chybi, nebo se jen drzi trendu (suplementace je
pro kulturistiku a fitness opravdu typicka). Pristup ke stravé a k doplnkim se muze
menit v zavislosti k etapdm tréninkové ptipravy. Specifické stravovani tohoto Zivotniho

stylu s sebou nese urcité benefity, ale i rizika, vliv na celkovy stav organismu a zdravi.
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6. ZAVER

Bakalatska prace se zabyva problematikou specifické vyzivy, konkrétné zatfazovani
dopliku stravy, ve spojeni s pravidelnou pohybovou aktivitou utvarejici Zivotni styl. Ve
své praci jsem se zaméfovala na jedince, pro které je cvifeni a specificka vyziva
neodmyslitelnd soucést zivota. Hlavni zaméfeni bylo na mozné benefity, nebo naopak
zépory u nejpouzivanéjSich doplnkt stravy. Cilem bylo zmapovat, jaké konkrétni
dopliiky stravy vybrani sportovci (pfivrzenci fitness) nejcastéji pouzivaji a proc.

Z provedené¢ho vyzkumu bylo zjiSténo, Ze pro vyznavace tohoto zivotniho stylu je
suplementace opravdu typickd a spolecné se cvicenim a stravou tvoii zpusob
sebeutvaieni a jsou prostiedkem k proméné a Kk experimentovani s vlastnim télem.
Zjisténé pristupy K doplikim stravy u sledovanych sportovc Casto koresponduji s
teoretickymi poznatky uvedenymi v teoretické ¢asti prace. Respondenti vétsinou uzivaji
doplnky stravy pouze na zakladné vlastniho posudku, bez ovéfeni, zdali je suplementace
opravdu nutnid. U vétSiny respondentl se také Casto opakoval vybér doplikd, stejné
jako ocekavani, ktera ke konkrétnim dopliikim mayji.

Respondenti nemaji problém o svém zivotnim stylu oteviené¢ mluvit. Je ziejmé, ze
tento zivotni styl a sebeutvafeni s sebou nese urcita specifika, minimaln¢ z pohledu
vyzivy a uzivani dopliki. Tato specifika s sebou miiZou nést pozitiva, ale také rizika
napt. z pohledu dlouhodobé¢ vyssich davek, nez je doporu¢ené denni mnozstvi, coz se
nemusi projevovat ihned, ale z dlouhodobého hlediska pravdépodobné muize.

Nezodpovézeno ziistava, zdali by vysledky byly stejné, pokud by vyzkum
zmapoval vice respondentll. Z osobni zkuSenosti ale vim, Ze pro zkoumanou skupinu
(tedy sportovce vénujici se fitness-kulturistice, posilovani) je zafazeni doplika stravy
naprosto bézné, sama se tomuto sportu vénuji.

Odpovéd na to, jaké dopliky stravy sportovci nejcastéji uzivaji, je nasledujici:
proteinové piipravky, vitamin C, zinek, hot¢ik, omega 3 MK, kreatin a BCAA. A na
otazku proc, jaky maji z jejich subjektivniho pohledu smysl, se odpovéd’ vétSinou tyka
zlepseni celkového zdravotniho stavu, podpory regenerace a nartistu svalové hmoty.

Prace by mohla slouzit jako informa¢ni material pro nutri¢ni terapeuty, ktefi se
zabyvaji 1 sportovni vyzivou, dale pro vyzivové poradce, fitness trenéry a pro
informovani samotnych sportovci/Siroké vetejnosti, aby 1épe pochopili podstatu
nutrientll a vice zvazili jejich potiebu, zdali je vlibec nutné doplnky stravy zafazovat,

nebo jestli je dostacujici ptijem skrze pestrou stravu.
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1 — dotaznik:

Véazeni respondenti,

Jmenuji se Dominika Bo¢kova a jsem studentkou Jiho&eské univerzity v Ceskych

Bud¢jovicich, Zdravotné socidlni fakulty, obor Nutri¢ni terapeut. Ve své bakalaiské

praci provadim vyzkum, kterym chci zjistit, jaké dopliiky vyzivy pouzivate a proc.

Réda bych Vas pozadala o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Vypliite jej, prosim,

co nejpravdivéji. Veskeré udaje budou slouzit k vyzkumu cetnosti a rozmanitosti

uzivani suplementii ve sportu. Dotaznik je pln¢ anonymni. Predem dékuji za Vas cas!

a > w0 DN

10.

11.
12.

Pohlavi

Rok narozeni

Véha, vyska

Uved’te, prosim, zdali pracujete, studujete, poptipadé co.

Ptizplisobujete stravu cviceni? Jak dlouho cvicite? Jaké jsou Vase momentalni
cile?

Co Vas dovedlo ke cviceni, jaka je Vase sportovni minulost, jaka je soucasnost a
na jaké tirovni se sportu vénujete?

Pouzivate dopliiky stravy? Pokud ano, pouZivate je pravideln€? DodrZujete
doporucenou davku, kterou stanovil vyrobce, a znate mozna rizika ve spojitosti
S uzivanim?

Jaké konkrétni doplitky pouzivate, poptipadé 1 jaké jsou Vase ocekavani?

Cim se nechavate pii vybéru ovlivnit, popiipadé co Vas vedlo k zafazeni
dopliiki stravy?

Jakéd ocekavani mate od uzivanych dopliki, respektive jaky maji podle Vas
smysl.

Kde nejcastéji doplnky stravy nakupujete?

Kolik korun pfiblizn¢ utratite za mésic za suplementy?
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