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Abstrakt

Cilem této bakalarské prace bylo zmapovat a vyhodnotit stravovaci navyky a

obecnou informovanost sportovcl o zdravé vyZive.

Teoreticka Cast prace vénuje pozornost obecné charakteristice makronutrienta
a mikronutrienti a jejich souvislosti se sportem. Uvedeny jsou poznatky o vyZive pii
vytrvalostnim sportu, pifi silovém sportu a o dileZitosti pitného rezZimu. Teoreticka
cast také pojednava o doplicich stravy a o vybranych mytech ve sportovni vyzive.

Néplni praktické Casti prace je on-line anonymni kvantitativni empirické
dotaznikové Setfeni a jeho ndslednd analyza. Pfedmétem zkoumani byl soubor celkem
71 respondentl riizné¢ho véku, z nichz bylo 38 Zen a 33 muzi. Dotaznik obsahoval
otazky tykajici se obecné charakteristiky respondentti (pohlavi, veék, nejvyssi

dosaZen¢ vzdé€lani), jejich stravovaci ndvyky a také védomostni otazky.

Na zékladé tohoto Setfeni vzeSlo nékolik doporuceni, které mohou zlepsit

obecnou informovanost rekreacnich sportovci.

Klicova slova

Vyziva, sportovci, vyzivova doporuceni, stravovaci zvyklosti



Abstract

The goal of this bacherol thesis was to map and evaluate their eating habits
and general awareness about healthy diet.

Theoretical part pays attention to general characteristics of macronutrients and
micronutrients. The findings are presented about nutrition regarding endurance sport,
strenght sport and also the importance of hydration. Theoretical part also discusses
dietary supplements and selected myths in sport nutrition.

Filling the practical part of this thesis is on-line anonymous quantitive
empirical survey and its subsequent analysis. The subject population was total of 71
respondents various age of which was 38 women and 33 men. The survey contained
questions about general characteristics of respondents (age, gender, highest achieved
education), also their eating habits and lastly knowledge questions.

On the basis of this survey, some concrete recommendations that can improve

the general awareness recreational athletes were offered.
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Seznam zkratek

ATP — adenosintrifosfat

BCAA — branched chain amino acids, rozvétvené aminokyseliny
CP — kreatinfosfat

DDD — doporucena denni davka

IU — international unit, mezinarodni jednotka

mg — miligram

NSKQ — The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire, dotaznik znalosti

sportovni vyzZivy
PUFA — polynenasycené mastné kyseliny

TAG — triacylglyceroly
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TEORETICKA CAST

1. UvVOD

Vyziva hraje kli€ovou ulohu v Zivoté€ ¢lovéka. U sportovcil pak vyziva zdsadné
ovliviiuje nejen kvalitu Zivota, ale také jejich sportovni vykony. Bakalatskou praci na
toto téma jsem si vybrala, jelikoZ mé& sport a pohyb provazi celym Zivotem a tato
skutec¢nost také ptispéla k vybeéru oboru Nutri¢ni terapie. Z vlastni zkuSenosti vim,
jak vyznamné spravna strava sportovni vykon ovlivityje. Jelikoz se sama pohybuyji
mezi rekreacnimi sportovcei, vim, Ze 1 kdyz strava zasadné€ ovliviiuje sportovni vykon,
mnoho sportovcl nema dostate¢né znalosti o vyzive. Vyzivové potieby sportovceil se
1181 v zavislosti na véku, individudlnim metabolismu jedince, typu sportu a intenzité
sportu.

Jak je jiz zminéno, strava je pii sportu velmi dilezita, piesto panuje ve
sportujici populaci zna¢éna neznalost ohledné vhodné vyzivy. Urovei informovanosti
z&visi do zna¢né miry na zdrojich, které jedinec vyuZziva. Sportovni populace ma
k dispozici Sirokou skalu informacénich zdrojii rtizné trovné odbornosti. Od odborné
literatury a védeckych studii po ¢lanky na internetu, jejichz odbornost je sporna.
Kvalita pouzitych zdrojt, resp. nizkd odbornost poradcti, pak mize vést ke Spatnym
vyzivovym rozhodnutim a negativnim dopadiim na celkovou pohodu jedince a na

jeho sportovni vykon.

v

Nejspolehlivéjsi zdroj informaci jsou védecké studie zabyvajici se konkrétnim
tématem. V téchto zdrojich se vyskytuji ovétené a védecky podloZzené informace.
Védecké studie vSak mohou byt pro laickou veiejnost slozité na pochopeni a rovnéz
jejich dostupnost neni dostatecné zajisténa. Sportovei mohou také vyuzit individudlni
konzultace s odborniky na vyzivu — s nutri¢nimi terapeuty ¢i vyZivovymi poradci.
Poradenstvi v této oblasti je schopno poskytnout rovnéz fada trenérd, ktefi se dnes
v této oblasti rovnéZz vzdelavaji. Vyhody osobnich konzultaci je individuélni ptistup
a doporuceni na miru. Nevyhoda je finan¢ni stranka — osobni konzultace mohou byt
drahé. Dalsi nevyhoda je to, ze pro jedince, ktery se neorientuje v terminologii, mtize
byt slozité rozpoznat nutricniho terapeuta a vyzivového poradce od osoby v oboru

neznalé.

Hlavnim cilem této prace bude zmapovat a vyhodnotit stravovaci navyky a

obecnou informovanost sportovcti o sportovni vyzive.
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Bakalafska prace ma vyzkumny charakter, je rozdélena na teoretickou ¢ast a
cast praktickou.

V teoretické Casti této bakalaiské prace byla rozepsana obecna charakteristika
jednotlivych makronutrienti a mikronutrientli a zéklady sportovni vyzivy. Zabyvala
jsem se rovnéz vyznamem makronutrientl a mikronutrientl v souvislosti se sportem,
vyzivou pii vytrvalostnim a silovém sportu, zékladnimi dopliiky stravy pro sportovce
a také vybranymi myty ve sportovni vyZzZive.

V praktické ¢asti této prace bylo prostfednictvim dotaznikového Setfeni
zjistovano, do jaké miry jsou rekreacni sportovci informovani o spravné sportovni
vyzivé. Byl vytvofen vlastni dotaznik, ktery obsahuje celkem 29 otazek. Nasledné
bude z vysledkil tohoto Setfeni mozné vyvodit urcité zavéry a doporuceni.

2. OBECNA CHARAKTERISTIKA MAKRONUTRIENTU

Mezi makronutrienty fadime sacharidy (cukry), bilkoviny a tuky. V nasledujici
podkapitole budu pojednavat o jednotlivych makronutrientech.

2.1. Sacharidy

vewr

stejné tak diilezitou roli hraji pfi regeneraci svalii po sportovnim vykonu. Sacharidy
tvofi nejveétsi podil energetického piijmu nejen u sportovcil, ale 1 u drtivé casti
jsou hlavnim zdrojem energie pro buiky, tkdné a organy. Glukoza miize byt pak
vyuzita t€lem okamzit¢ nebo mize byt uloZena v jatrech a svalech jako glykogen.
Pomoci glykogenolyzy mlize byt svalovy glykogen pfeménén zpét na glukdzu, a byt
tak rychlym zdrojem energie pro svaly. Zasoby jaterniho glykogenu jsou mensi a jsou
zdrojem energie piedevSim pro centrdlni nervovou soustavu a pro udrZeni stabilni
hladiny glykémie. (Zlatohlavek, 2019) (Kohout, Mat&jovi¢, Havel, & Senkyiik,
2021)

Charakteristika sacharidu

Jednotlivé skupiny sacharidli se rozliSuji podle struktury a slozeni na
monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy
obsahuji jednu cukernou jednotku, sem fadime glukozu, fruktézu a galaktozu.

laktoza a sachardza. Oligosacharidy obsahuji tfi az deset monosacharidd, je to
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napiiklad maltodextrin. Polysacharidy obsahuji deset cukernych jednotek a vice,
polysacharidy se rozdé€luji hlavné podle plivodu tedy na rostlinny Skrob-amylopektin
a na zivociSny Skrob-glykogen. (Jeukendrup & Gleeson, 2019)

Viaknina

Mezi vyznamné polysacharidy patii vlaknina, u niZ neprobiha proces premény
na glukozu. Prestoze vldknina neptedstavuje pro té€lo energeticky zdroj, mé ptijem
vladkniny pro télo tadu benefiti. Kromé jejiho vyznamu pii prevenci
kardiovaskularnich onemocnénich, hraje dilezZitou roli rovnéz pii podpote zdravého
traveni. Vldknina ma schopnost eliminovat nékteré toxické a karcinogenni latky
nachazejici se v tlustém stieve, kdy tyto latky pomaha télu rychleji vyloucit, ¢imz
zabranuje poSkozeni sliznice tlustého stieva. VIdknina rovnéZ podporuje vylucovani
zluCovych kyselin, coz je dulezité pii snizovani cholesterolu v krvi. Denni
doporu¢end déavka vlakniny je 30-40 g, zdrojem vldkniny pak jsou celozrnné

potraviny, zelenina a ovoce. (Matuskova, 2022)
Glykemicky index

Glykemicky index je Cislo, podle kterého métime vliv konkrétni sacharidové
potraviny na krevni glukoézu 2-3 hodiny po pozieni v porovnani s piijmem Cisté
glukézy. Potraviny rozdélujeme na potraviny s vysokym glykemickym indexem 70-
100, to jsou naptiklad bily chléb, ryze, kukuii¢né lupinky nebo brambory, stfednim
glykemickym indexem 55-70 a nizkym glykemickym indexem 55-0. V tabulce nize
je uveden glykemicky index vybranych potravin.

Vysledna hladina glykemického indexu u jednotlivych potravin miize byt vSak
odli$nd, nez je uvedena v tabulce. Glykemicky index potravin lze ovlivnit naptiklad
pfidanim tukti a bilkovin do porci potraviny, ¢imz je mozné glykemicky index
ptisluSné potraviny snizit. Rovnéz ptiddnim vldkniny ke zkoumané potraviné je
vstiebdvani sacharidii zpomaleno a glykemicky index se v dasledku toho sniZzi.
(Vega-Lopez, Venn, & Slavin, 2018)
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Glykemicky index je ovlivnén, tim, zda je potravina syrova ¢i tepeln€ upravend — ¢im

meéng¢ je potravina tepelné upravena tim ma glykemicky index niZsi.

Tabulka 1 :glykemicky index Zdroj:
https://www.tikaro.cz/je-dulezite-znat-glykemicky-
index-potravin 1

Glykemicky index nékterych béznych potravin

Potravina Gl MnoZstvi uhlohydrati
na davku
Glukdza 100 10
f&ﬂgiﬁ?acuk ) 9 10
oint co Bl 10
Chlab bily 70 14
Chléb celozrnny
{p3eni. celozr. 71 16
mouka)
Kobliha 76 23
Corn flakes 92 20
Mrkey 47 6
Kukufice 54 17
Jablke 38 16
Pomerant 42 ik
Fazole 20 25
bty | = 50
E;gg‘lhorova 93 20
Jogurt bily 36 9
Migko 27 g

2.2. Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni stavebni jednotky lidského organismu.
Jsou diilezité pro normalni rist a obnovu tkani a bunék, maji rovnéz strukturdlni a
regulacni funkci. Na rozdil od sacharidt a tukli nema télo zadné fyziologické reservy
bilkovin. Je tedy pro télo nezbytné dopliiovat proteiny v potrave tak, aby nedoslo ke
ztraté bunécénych funkei a katabolismu tkdnovych proteint. Bilkoviny v potravé se
rozd€luji na plnohodnotné a neplnohodnotné. Rozdil mezi plnohodnotnymi a
neplnohodnotnymi je v zastoupeni esencidlnich aminokyselin. Neplnohodnotné
bilkoviny ziskavdme z rostlinnych zdrojii a neobsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny. Rostlinné zdroje bilkovin vSak lze zkombinovat tak, aby rozmezi
esencialnich aminokyselin bylo podobné jako pfi piijmu ZzivociSnych bilkovin.
Neplnohodnotné bilkoviny se vyskytuji naptiklad ve fazolich, ¢occe nebo tofu.
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PInohodnotné bilkoviny se vyskytuji pouze v ZivociSnych produktech — v mase,
rybach, mlécnych vyrobcich a vejcich. (Zlatohlavek, 2019) (Bernacikova, Cacek,
Dovrtélova , & Hrncitova, 2017)

2.3. Tuky

Tuky neboli lipidy jsou velmi dileZitou soucdsti zdravého jidelnicku a u
sportovcll zdrojem energie predevSim pii vytrvalostnim vykonu, pro spravnou
kontrakci svalu. RovnéZ pii aerobnim sportovnim vykonu jsou jako hlavni zdroj
energie vyuzivany prave tuky. Lidské télo je schopno transportovat energii uloZenou
v tuku z mista uloZeni do télesného organu, ktery energii potiebuje. Kromé funkce
zdroje energie hraji tuky také podstatnou roli pfi ochrané Zivotné dilezitych organt
jako jsou srdce, jatra, ledviny, mozek a patef. K ochrané¢ organt slouzi zhruba 4 %
tuku uloZeného v lidském téle. Tuky jsou podstatné rovn€z obsahem vitamini A, D,
E a K, jsou schopny tyto vitaminy rozpoustét a tim zlepSit transport vitamin

v lidském téle a zajistit jejich spravné vyuziti lidskym télem.

Tuky jsou zivocisného a rostlinného plvodu. V ZivociSnych tucich jako
napfiiklad maslo a méslo prevazuji nasycené mastné kyseliny. V tucich rostlinnych —
fepkovy olej, olivovy olej pievazuji nenasycené mastné kyseliny. Dillezité je zminit
kyselinu linolovou -omega-6 a kyselinu linolenovou — omega-3 obé to jsou esencialni
nenasycené mastné kyseliny zkracené¢ PUFA. Znamena to tedy, Ze je musime ziskat
ze stravy. Konzumace téchto tuki ma tadi benefiti. Mediatory, které vznikaji
z PUFA, reguluji krevni tlak, snizuji hladinu TAG - triacylglycerolu, zlepsuji
kognitivni funkce a pamét’ a maji protizanétlivé ucinky. (Petiek, 2019)

Z celkového energetického ptijmu by mél tuk tvoftit 25 %- 35 %.

3. OBECNA CHARAKTERISTIKA MIKRONUTRIENTU

Mezi mikronutrienty fadime vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky.
Tabulka 2 popisuje jednotlivé vitaminy rozpustné v tucich jejich zdroje a funkci.
Tabulka 3 popisuje jednotlivé vitaminy rozpustné ve vod¢ jejich zdroje a funkei.
V tabulce 4 je zobrazeno doporu¢ené denni davky vitamini rozpustnych v tucich i ve
vode¢. Dale v tabulce 5 je popsano funkce a zdroj jednotlivych mineralti a stopovych
prvka.
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3.1. Vitaminy

Vitaminy rozpustné v tucich

Tabulka 2: Vitaminy rozpustné v tucich. Zpracovano autorkou, zdroj: Magbool, 2017

Vitamin

Zdroj

Funkce

Retinol, vit. A

Mrkev, paprika, brokolice,
chiest, raj¢ata, vejce, mléko.

Podpora  zraku, imunitni
systém, rast bunck, aktivita
antioxidantti, podpora spravné

komunikace bunék

Kalciferol, vit. D

Rybi tuk, Zloutek, mléko

Ridi a podporuje vyuziti
fosfatt a vapniku v téle

Tokoferol, vit. E

Listova zelenina, rostlinné
oleje, celozrnné obiloviny,

rajcata, avokado, olivovy olej

Brani rozkladu mastnych
kyselin v bunkach, antioxidant

Fylochinon, vit. K

Listova zelenina, vejce, ryby,
fermentované potraviny

Podili se na tvorbé latek
umoznujicich srazeni krve,

podpora zdravi kosti

Vitaminy rozpustné ve vodeé

Tabulka 3: Vitaminy rozpustné ve vodé. Zpracovano autorkou, zdroj: Magbool, 2017

Vitamin

Zdroj

Funkce

Thiamin, vit. Bl

Celd jatra, hrach, lusky,
kvasnice, ofechy, chfest,
slune¢nicova seminka, Spenat,
houby, fazole, sezamova

seminka, cibule, tofu, bataty

Funkce enzymii podporujicich
Stépeni sacharidd, energeticky
metabolismus, prevence proti
Parkinsonové a Alzheimerove

chorobé

Riboflavin, vit. B2

Mléko, vejce, syry, listova
zelenina, fazole, brokolice,

houby, bataty

Recyklace glutathionu,

podpora metabolismu Zeleza
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Niacin, vit. B3

Libova masa, pSeni¢né klicky,

Z niacinu je syntetizovany

obilniny, ryby, kvasnice, | Skrob, antioxidant, prevence
tunak, houby, losos, brambory, | proti dyslipidémii
mrkev
Kyselina pantothenova, vit. | Maso, celozrnné obilniny, | Spravna  enzyml  §tépici
B5 ofechy, kvasnice, celer, bataty, | funkce sacharidi, tuki a

mléko, avokado,

jogurt,

maliny, pomeranc

proteinti, spravna hormonalni
produkce, a imunitni funkce v

téle

Pyridoxal, vit. B6

Celozrnné  obilniny, jatra,

Zloutek, tundk, hovézi maso,
banan,

mrkeyv, ananas,

meloun, $penat

Produkce cervenych bunek,
metabolismus sacharidu,

podpora nervového systému

Biotin, vit. B7

Rajcata, vejce, oves, ofechy,

jogurt, bataty, mléko, okurka

Klicova role v metabolismu

sacharidu a tuka

Kyselina listova, vit. B9

Listova zelenina, jatra, ovoce,

kvasnice, sardinky, losos,
tunak, jehnéci maso, vejce,

kufeci maso, syr

Podpora funkce nervového
systému piedevsim
neurotransmiteri serotoninu a
dopaminu, podpora

kardiovaskularniho systému

Kyanokobalamin, vit. B12

Jatra, ledviny, ryby, vejde,

mléko, ustfice

Poméha pfi tvorbé enzymui
tvoricich bilkoviny, podpora

tvorby Cervenych krvinek

Kyselina askorbova, vit. C

Citrusové  plody, rajcata,

brambory, brokolice, mrkev,

cibule, jablka

Antioxidant,
cocky,

produkce kolagenu v téle

protekce ocni

transport Zeleza a
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Tabulka 4:2 DDD vitaminii zdroj: https://www.kulturistika.com/magazin/vyziva/ceho-je-moc-toho-je-prilis-
nasledky-predavkovani-vitaminy ...

Vitamin doporucena dévka pro | doporucena davka pro Maximalnf dévka
ieny muie
Vitamin A 700 pg 900 pg 3000 pg
Vitamin B1 1,1 mg 1,2 mg neni stanovena
Vitamin B2 1,1 mg 1,3 mg neni stanovena
Vitamin B3 14 mg 16 mg 35 mg
Vitamin B5 5 mg 5mg neni stanovena
Vitamin B6 1,3 mg 1,3 mg 100 mg
Vitamin B7 30 pg 30 ug neni stanovena
Vitamin B9 400 pg 400 pg 1000 pg
Vitamin B12 2,4 pg 2,4 g neni stanovena
Vitamin C 75 mg 90 mg 2000 mg
Vitamin D 600 Ul 600 Ul 4000 Ul
Vitamin E 15 mg 15 mg 1000 mg
Vitamin K 90 g 120 pg neni stanovena
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3.2. Mineralni latky a stopové prvky

Tabulka 5: Mineralni latky a stopové prvky. Zpracovano autorkou, zdroj: Aliasgharpour, 2013

Prvek Zdroj Funkce
Vapnik, Ca MIécna jidla, zelenina, ryby — | Zdravi kosti a zubd, kontrakce
sardinky, losos svalll, imunitni systém
Chlor, Cl1 Kuchynska stl, ryby, mléko, Udrzuje rovnovahu iontt
maso, vejce, celer, rajcata, v téle, tvori v zaludku
mléko kyselinu chlorovodikovou
Méd, Cu Jatra, ofechy, tunak, ¢esnek, Podpora funkce antioxidantd,
jehnéci maso, ¢okolada regulace hormontl, absorpce
Zeleza
Fluor, F Ryby, moftska stl, pitna voda | Posiluje zuby a kosti,
prevence zubnich kazi
Jod, I Ryby, motské plody, motska Spravna funkce §titné Zlazy
sul
Zelezo, Fe Cervené maso, jatra, listova Nezbytna ¢ast hemoglobinu,

zelenina, zrni, ofechy, motské
plody

energeticky metabolismus

Horc¢ik, Mg

Maso, listova zelenina,
celozrnné obilniny, seminka,
ofechy

Pomaha pii tvorbé kosti,
formace proteind, imunitni
systém

Mangan, Mn Zelenina, ofechy, zrni Aktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, ryby, obilniny, Bunécny rust, podpora ATP
seminka, fazole produkce
Draslik, K Maso, mléko, obilniny, ovoce | UdrZuje rovnovahu iontd,
a zelenina, losos, jogurt, nervova ¢innost, rovnovaha
brambory krevniho tlaku
Sodik, Na Okurka, maso, ryby, syr, Udrzuje rovnovahu iontt,
dynova seminka srde¢ni ¢innost, svalova
kontrakce
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy, Nezbytna ¢ast nekterych
brokolice, ¢esnek bilkovin, ochrana proti
toxickym latkam
Zinek, Zn Maso, vejce, ryby, obilniny, Imunitni systém, bunécné

zelenina, ovoce

déleni, regenerace
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Tabulka 6:: DDD mineralii a stopovych prvkii, zdroj: https://www.cukrovka.cz/mineralni-latky .

Doporuéena denni davka mineralu a stopovych prvku

vapnik 0.3-0,5 mmol’kg (800-1500 mg)
fosfor 0,7-1,0 mmolfkg (800-1200 mg)
hofcik 15 mmol (270-400 mg)
g{ﬂ:ré"”f sodik 0.5-1.5 mmolkg (1.1-3.3 g)
draslik 0.3-1,0 mmolikg (1,9-5.6 g)
chlar 1.7-51g
Zelezo 10-18 myg
méd 2-3mg
zinek 15mg
jod 150 pg
stopové mangan 2,5-5,0mg
prvky chrom 0.05-0.2 mg
selen 0,05-0,2 mg

molybden  0.15-0,5mg
fluor 15— 4 mg

4. MAKRONUTRIENTY VE VYZIVE SPORTOVCU
4.1. Sacharidy

Sacharidy jsou jednoznacné pro sportovce klicové. Predstavuji primarni zdroj
energie pii sportu. Primarnim zdrojem jsou ptedevsim diky tomu, jak rychle dok4dzou
dodat t€lu energii a jak jsou dostupné.

Jednoduché sacharidy (glukoéza, fruktéza) poskytuji rychlou energii a jsou
skvélym okamzitym zdrojem energie béhem vykonu. Mohou byt podavany v podobé

gelii, sacharidovych napojl nebo jakékoliv ovoce.

Komplexni sacharidy pomdhaji k udrZzovani stabilni hladiny glykémie diky
delS$imu Casu traveni dochazi tedy k lepSimu udrzeni energie. Tim, Ze se rozkladaji
pomaleji, poskytuji stabilnéjsi pfisun energie. Také jsou dilezité pii regeneraci —
pomahaji doplnit vycerpané hladiny glykogenu a spolecné s bilkovinami podporuji
rychlejsi regeneraci svald.
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Denni doporu¢ena davka pro sportovce zavisi na intenzité a frekvenci
tréninka.

Pti lehké aktivité — (rekreacni sport 1x-3x tydné) je doporueno konzumovat
3-5 g sacharidii na 1 kg télesné vahy denné.

Pti denni aktivité, kterd trva 1-2 hodiny je doporuceno 5-7 g sacharidli na 1 kg
télesne vahy denné.

(Jeukendrup,2016) (Jeukendrup, 2014)

4.2. Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladni stavebni jednotkou svalové tkané. Pii sportu,
napiiklad pfi silovém tréninku dochdzi k mikrotrhlindm neboli k mikrotraumatim
svalovych vlaken. Svaly jsou opraveny pii procesu, ktery se nazyva proteinova
syntéza. Timto procesem dochdzi ke rstu svalové hmoty a také k nasledné lepsi
vykonosti pfi nasledujicim vykonu. Dostatecny ptijem bilkovin tento proces dokaze
podpofit. Pokud neni dostatecny pifijem bilkovin télu zajiStén dochazi ke ztraté
svalové hmoty. Pfi1 extrémnich podminkach bilkoviny mohou také slouzit jako zdroj
energie pii sportu. K tomu dochazi vyjimecné dochazi k tomu pii extrémni fyzické
namaze napiiklad pii dlouhodobé vytrvalostni zatézi, pokud dojde k vycerpani
glykogenovych zasob a sportujici jedinec nedoplni energii externé, télo zacne

odbourévat svalové proteiny pro ziskani energie.

Doporuceny denni piijem bilkovin pro dospélé je 0,8 gramu proteini na
kilogram télesné hmotnosti, coZ ptredstavuje zhruba 15 % celkového denniho piijmu
energie. Pro sportujici populaci je pak doporucovan piijem ve vysi 1,4-2,0 g proteinti/
1 kg hmotnosti / denné. Niz§i hranice, tedy 1,4 g/1 kg/denné, je doporucovano pro
vytrvalostni sport, pro sporty kolektivni, jako naptiklad fotbal nebo basketbal, je
doporucovano 1,7 g/ 1 kg/denné a pro silovy trénink pak 1,6-2 g/1 kg/denné. (Vilikus,
2015) (Roubik, 2018) (Jeukendrup & Gleeson, 2019)

4.3. Tuky

Ackoliv jsou tuky casto vnimany ve sportovni vyzivé jako méne dilezité
oproti sacharidim a bilkovindm, opak je pravdou. Tuky mohou zasadné ovlivnit
sportovni vykon a regeneraci. Tuky poskytuji 9 kcal na gram, a jsou tedy
nejvydatnéj$im energetickym substratem. Jako energeticky substrat jsou tuky
vyuzivany télem predevS§im pii mén¢ intenzivnich sportovnich vykonech. To mohou

byt naptiklad dlouhé vylety, dlouhé béhy nebo jizda na kole. Tento jev je zptisoben
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tim, Ze pfi méné ndrocném vykonu télo dokaze ziskavat ATP aerobné — tedy
s pfisunem kysliku. Cim vice je jedinec trénovany, tim efektivnéji, jeho tclo

produkuje energii a odd€luje unavu.

Doporucena denni dévka tuki by méla byt individualné ptizplisobena dle
sportovni discipliny a intenzité trénink. Obecné se uvadi 20-35 % z celkového
denniho piijmu. Pro sportovce, kteti se zabyvaji pfedev§im silovym tréninkem je
denni doporucena davka tukti 20-30 % nebo 0,8 - 1,2 g na 1 kg télesné vahy. Pro
vytrvalostni sportovce je doporucena denni davka 25-35 % to znamend 1,0 — 1,5 g
na 1 kg télesné vahy. (Vilikus, 2015) (Jeukendrup & Gleeson, 2019) (Kohout,
Mat&jovi¢, Havel, & Senkyiik, 2021)

5. MIKRONUTRIENTY VE VYZIVE SPORTOVCU

Vitaminy, mineraly a stopové prvky jsou esencidlni pro spravnou funkci téla.
Nedostatek mikronutrienti negativné ovlivituje celkovy stav téla, a tedy 1 sportovni
vykon. S ohledem na vyS§i vykon téla, potiebuji sportovci vySSi mnozstvi
mikronutrienti nez osoby, které nesportuji. Tato vyssi potieba je nejen v piijmu 1
mikronutrientd, ale 1 makronutrientd. Na druhou stranu vSak studie dokazuji, Ze
nadbytek mikronutrienti neznamena lepsi sportovni vykon. Pokud tedy sportovec ma
adekvatni piijem, pestrou a komplexni stravu s dostatkem zeleniny a ovoce,
suplementace neni nutna vice jak u nesportujiciho jedince.

5.1.  Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny. Mnozstvi, které je potiebné pro spravné
fyziologické funkce t€la a zachovani homeostdzy, se stanovi v gramech nebo
miligramech. U sportovcl je dulezité zminit vitamin D, vitamin B12, kyselinu

listovou a vitamin C. (Ghazzawi, a dalsi, 2023)
Vitamin D

RozliSujeme vitamin D3, cholekalciferol (dale jen ,,D3) a vitamin D2,
ergokalciferol (déle jen ,,D2%). Vitamin D3 je vytvafen kazi v disledku ptisobenim
UV zéfeni a také potravou, vitamin D2 pfijima lidské télo ve form¢ potravy. Vitamin
D podporuje spravnou mineralizaci kosti, je podstatny pro udrzeni homeostazy
vapniku a fosforu. Disledkem nedostatku vitaminu D dochazi je zhorSeni obnovy
kostni tkdn¢, coz je pfi¢inou zvySeného vyskytu zlomenin. V nejvaznéjsich ptipadech

muze dojit v disledku nedostatku vitaminu D ke stavu nedostate¢né remineralizace
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kosti, tedy k osteomalacii. Doporu¢ena denni davka pro sportujici populaci je 1000-
3000 IU. Kvalitnim zdrojem vitaminu D jsou vejce, mlé€né vyrobky a vnitinosti.
Vzhledem k tomu, Ze dne$ni priimérna populace nema dostate¢nou hladinu vitaminu
D, je doporucovana suplementace. (Veldurthy, a dalsi, 2016)

Vitamin B12

Vitamin B12 je v téle potifebny jako kofaktor mnoha metabolickych procest,
roli zastava rovnéz pii syntéze a opravé DNA. Jeho vyznam je esencidlni pro fadné
zajisténi neurologickych funkcich, u syntézy nukleovych kyselin a erytrocytl a také
pii bun&éné proliferaci a diferenciaci. Nedostatek vitaminu B12 ma negativni vliv na
svalovy vykon a mize zapti¢init nAmahovou du$nost. Vitamin B12 se nachazi pouze
v zivoCiSnych potravinach, tj. v mase, vejcich a mlécnych produktech. Doporucend
denni davka ¢ini 3,0 IU. (Krzywanski, a dalsi, 2020)

Kyselina listova

Vitamin, ktery je vyuzivan enzymy, je esencidlni pro DNA syntézu a
metabolismus aminokyselin. Jeho funkce je rovnéz pusobit jako kofaktor pii
odbourdvani homocysteinu, coz je meziprodukt pii zpracovani methioninu.
Methionin se vyskytuje pfedevSim v Zivo€iSnych zdrojich, které sportovci radi
vyuzivaji jako zdroj bilkovin, je tedy vhodné kyselinu listovou dostate¢né pfijimat
v potravinach nebo suplementovat. Kyselina listova se nachazi pfirozené v zeleniné
nejvice v razickové kapusté, chiestu, Spenatu nebo kvétdku. (Ghazzawi, a dalsi,
2023)

Vitamin C a E

Oba vitaminy maji silné antioxida¢ni schopnosti a jsou schopny eliminovat
Skody zptisobené volnymi radikdly. Chrani buiiky a podporuji hojeni ran, udrzuji
zdravou plet, krevni cévy, kosti a chrupavky. Podporuji absorpci Zeleza. Pokud se
sportovec nenachédzi v hubnouci fazi, neni nutné vitaminy suplementovat. Nejnové;jsi
studie se shoduji, Ze suplementace vysSich davek, nez je mozné vstiebat, nepodporuje
lidské zdravi, nepodporuje odolnost proti nemocem a ani nezlepsuje sportovni vykon.
Denni potiebnou davku je mozné ziskat z plnohodnotné stravy. (DePhillipo, a dalsi,
2018) (Neubauer & Yfanti, 2015)

5.2.  Mineralni latky

Mineralni latky jsou nezbytné pro metabolické a fyziologické procesy
v lidském téle. Pro sportovce je to diilezité zejména pro kontrakei svald, fyziologicky
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srde¢ni rytmus, nervové vedeni impulsti, transport kysliku, oxidativni fosforylace,
imunitni funkce apod. VSechny tyto procesy jsou pii sportu zrychlené a potieb
mineralnich latek je tedy v disledku sportovni aktivity vyssi. Pro zaji§téni spravné
hladiny vSech minerala a stopovych prvki je nutné zvysit jejich ptijem. (Jeukendrup
& Gleeson, 2019) ve své stati uvadi, Ze zelezo a vapnik jsou dva mikronutrienty, které
jsou v lidské populaci Casto v nedostatecné hladin€. (Jeukendrup & Gleeson, 2019)
(Ghazzawi, a dalsi, 2023)

Zelezo

Zelezo je esencialni komponent hemoglobinu a tim erytrocyti. Tim, Ze je
soucasti také myoglobinu, podporuje Zelezo metabolismus svalli a tkani pii fyzické
aktivité. Pro fyzicky a neurologicky riist je Zelezo esencidlni. Doporucena denni
davka pro dospélé je 8 mg pro muze a 18 mg pro Zeny. Pro Zeny je davka vyssi diky
ztraté krve pii menstruaci. Pfi nedostatku Zeleza v organismu miize dojit k poklesu
svalové vykonosti, celkové tnavé, neschopnosti se soustiedit nebo také ke Spatné
termoregulaci. (Health N. 1., 2022)

Horcik

Mineral, ktery je kofaktor ve vice nez 300 enzymovych systémech, které
reguluji riiznorodé biochemické reakce v téle, jako napiiklad syntézu proteind,
spravnou funkci svali a nervli, kontrolu hladiny krevni glukézy a také kontrolu
krevniho tlaku. Vyznamnou roli hraje pii podpoie spravné funkce oxidativni
fosforylace a glykolyzy. Doporucend denni davka pro dospélé je 400 mg az 420 mg
pro muze a 310 mg az 360 mg pro Zeny. Dostatené mnozstvi hot¢iku v lidském
organismu pak dokaze podpofit sportovni vykon tim, Ze zvysi svalovou vykonnost
jedince a omezi nachylnost jedince na svalové kiece. Hot¢ik je mozné suplementovat
preventivné nebo akutné pti potizich. Mezi pfirozené zdroje hot¢iku fadime listovou
zeleninu, seminka, luSténiny a celozrnné obiloviny. (Vilikus, 2015) (Clénin, a dalsi,
2015) (Health N. 1., 2019)

Vapnik

Vépnik je zcela zasadni pro spravnou stavbu kosti a jejich metabolismus.
99 % vapniku je ulozeno v kosternim systému, zbylé 1 % se nachazi ve svalovych
buiikach. Vapnik se podili také na svalové kontrakci, regulaci krevniho tlaku a sekreci
hormont. Doporu¢ena denni davka vépniku pro dospivajici je 1000 mg, pro populaci
19 let a vice 700 mg a pro populaci nad 50 let 700-1200 mg. Dtsledkem nedostatku

vapniku mize byt rovnéz vznik osteopordzy. V souvislosti s osteoporézou dochazi
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Castéji ke vzniku Urazu, a to zejména u Zen, které spliuji tzv. atletickou triddu. Jedna
se o Zeny, u kterych doSlo ke ztrdt€é menstruace, maji nedostatecnou energetickou
dostupnost a doSlo u nich k rozvoji osteopordzy. (Clénin, a dalsi, 2015) (MU, 2021)

Draslik

Draslik je intracelularni kation, esencidlni nutrient, ktery se pfirozené
vyskytuje v béZné stravé. Vyskytuje se v celém téle, ve vSech télnich tkanich, a je
zasadni pro fyziologickou funkci bunék diky jeho roli v regulovani intracelularni
tekutiny a jejiho objemu. Je blizko spjaty se sodikem, ktery reguluje extracelularni
tekutinu. Draslik ovliviiuje ¢innost srdce, nervového systému a svall. Doporucena
denni davka je 3000 mg az 3400 mg pro muze a 2300 mg aZ 2600 mg pro Zeny. Pti
akutnim nedostatku zpisobeném nadmérnym pocenim pii namdhavé fyzické aktivite,
naptiklad pfi zdvodech, mohou nastat potiZe jako naptiklad kiece, bolesti hlavy nebo
pocit malatnosti. Proto je vhodné pii fyzické ndmaze télo dostatecné hydratovat a

dopliiovat mineraly iontovym népojem. (Health, 2022)

6. VYZIVA PRI VYTRVALOSTNIM VYKONU

Pti vytrvalostnim vykonu mame dva hlavni zdroje energie, a to jsou sacharidy
a tuky. Musime zohlednit intenzitu a délku dané aktivity a také vytrénovanost jedince.
Pti rychlém béhu, 10 kilometri za hodinu, ziskdva télo energii anaerobn¢, a to
anaerobni glykolyzou. V této situaci télo vyuziva pievazné sacharidy jako zdroj
energie a tuky jen minimaln€. Vyuzité sacharidy pak pochazi ze svalového
glykogenu. U vytrvalostnich sportovcl je zdsoba glykogenu oproti nesportovctim
zvySena az 0 100-300 g. Je to dano tim, Ze se télo postupné adaptovalo na opakované
kolisani a také na uplné vycCerpani glykogenovych zasob pfi tréninku, a také tim zZe
sportovec ma vys$$i podil svalové hmoty v téle. Naopak pii pomalém béhu, 5
kilometri 45 minut, je télo schopno brat energii aerobné oxidativni fosforylaci.
V takovém ptipadé jsou tedy zdrojem energie prevazné tukové zasoby. (Jeukendrup

& Gleeson, 2019) (Kalus, 2021)

6.1. Vyziva pred vytrvalostnim vykonem

Pted vykonem je ideédlni zhruba 4 hodiny nekonzumovat zadné vétsi pevné
jidlo. Ctyfi hodiny pfed sportovni aktivitou je vhodna konzumace komplexniho
leh¢iho jidla s dostate¢nym mnozstvim sacharidi zhruba 150 -200 g, bilkovin a mensi
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mnozstvi tukll. Toto jidlo by mohlo byt naptiklad jogurt s miisli, medem a ovocem
nebo jako obéd plnéné knedliky ovocem s tvarohem. Pokud chceme nas vykon
maximalizovat je idealni zkonzumovat jednu az dvé hodiny pfed vykonem mensi
sacharidovou svacinu s nizkym aZz sttednim glykemickym indexem. Tim miZe byt

napiiklad banan nebo sladka tycinka.

Sportovci by se pred vykonem méli vyhybat potravinam s vysokym
glykemickym indexem kviili moZné reaktivni hypoglykémii, coZ by mohlo negativné
ovlivnit pocit pohody pii vykonu. Dale se nedoporucuji nadymava jidla jako
naptiklad lusténiny, tézka jidla-syrové omacky, smazené a mastné pokrmy. (Vilikus,
2015) (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova , & Hrn¢itova, 2017) (Roubik, 2018)

6.2. Vyziva béhem vytrvalostnim vykonu

Prvni ptlhodinu az hodinu vykonu neni nutné Ziviny dopliovat, teprve po
devadesaté minuté vykonu lze doplnéni Zivin doporucit. Pfi vykonu by mél sportovec
pfijimat pfedev§im sacharidy, v rozmezi dvaceti minut, tedy zhruba ctyfikrat za
hodinu. Preference jsou individualni, nékterym sportovcim vyhovuje pouze tekuté
strava jako naptiklad sportovni ndpoje ¢i energetické gely, které obsahuji idealni
pomér glukozy a iontl. Také je mozné konzumovat stravu pevnou, to mizou byt v
praxi susenky, bonbony, sladké ty¢inky nebo susené ovoce. Pokud vykon trva déle,
nez dvé hodiny, sportovni napoje nedokazou pokryt sacharidovou potiebu sportovce.
Je proto dulezité zaradit svaCiny, které jsou vice komplexni, s obsahem tuk se stiedni
délkou uhlikového fetézce, aminokyseliny a s menSim obsahem vldkniny. V paté a
Sest¢ hodin€¢ vykonu je doporucené piijimat vétSi mnozstvi bilkovin, abychom
piedesli odbouravani bilkovin ze svalt. Takovou sva¢inou mize byt naptiklad bily
toust se Sunkou. Cim delsi vykon je, tim vice se vyziva pfiblizuje b&zné stravé.
(Vilikus, 2015) (nzip.cz, 2023)

6.3. Vyziva po vytrvalostnim vykonu

Zhruba tficet minut po vykonu musi byt sportovec opatrny, co se tyce ptijimani
bézné potravy. Pro travici systém je vytrvalostni trénink velmi stresové situace a
v praxi mize po delSich vykonech, jako naptiklad piilmaraton, dojit ke zvraceni ¢i
prijmovym stavim. Po vykonu dochazi k redistribuci krve a postupné se znovu
obnovuji bézné metabolické funkce. V dobé po vykonu je duilezité hlavné doplnit
tekutiny a mineralni latky. Po sportovnim vykonu je dilezité dat télu vSechny ziviny
komplexnim jidlem, sacharidy pro doplnéni svalového glykogenu jidlem s vyS$im
glykemickym indexem, bilkoviny pro regeneraci svall a tuky. (Jeukendrup &
Gleeson, 2019)
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Sacharidovad superkompenzace

Superkompenzace je velmi popularni piedzavodni technika, kterd je
vyuzivand hlavné pii vytrvalostnich sportech — cyklistice, béhu nebo triatlonu.
Vytrvalostni sportovci profituji ze sacharidové superkompenzace, jelikoZ tinava pfi
vykonech, které trvaji déle, neZ jednu hodinu prameni pravé z vyc€erpani sacharida
v téle. Standardné je zhruba 400 g glykogenu obsazeno ve svalech a 100 g v jatrech.

Odbornici se zacali otdzkou sacharidové superkompenzace zabyvat poté, co se
v roce 1960 zjistilo, Ze je mozné ovlivnit koncentraci glykogenu v téle pomoci diety.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze ¢im vice sacharidli dieta obsahuje, tim vé&tsi hladina
glykogenu vznikne. Glykogenova koncentrace nasledn¢ klesa pti sportu, piedevsim
pii intenzivni zatézi. Vys$si koncentrace glykogenu ve svalech zajisti mensi pocit
unavy a lepsi vykon. Bylo zjisténo, Ze pokud zahrneme do ptipravy fazi deplece, tedy
fazi vycCerpani glykogenu sportovni aktivitou, nasledné tii dny redukujeme piijem
sacharidi a nasledné tfi dny piijimame velmi vysoké davky sacharidl, pak budou
glykogenové zéasoby zvétSeny o mnoho vice nez jen z piijimani b&znych porci
sacharidi kazdy den. Tato pfisnd dietni omezeni ma ale fadu nevyhod. Extrémné
naro¢ny trénink tyden pied zdvodem neni idealni a bez dostate¢nych hladin sacharida
je zotaveni organismu velmi zdlouhavé. Casto také byly registrovany
gastrointestindlni potize. V zasadé¢ tedy lze konstatovat, ze pii této strategii prevazuji
nevyhody nad vyhodami. (Ortenblad, Westerblad, & Nielsen, 2013) (Prevost, 1999)

Nasledné studie prokazaly, ze sportujici jedinec se dokaze priblizit obdobnym
vysledkiim glykogenovych zasob i bez faze predeslé deplece. Bylo toho dosazeno
tim, ze jedinec navysil piisun sacharidli na 8-10 g/ kg télesné vahy, a to dva az Ctyii

dny pted zdvodem.

Zavérem lze shrnout, Ze spravné nacasovani této metody je zdsadni a velice
individudlni. Pfed jejim uplatnénim v rdmci zdvodu je tedy nutné tuto metodu
proverit na konkrétni osobg.
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7. PITNY REZIM PRI VYKONU

Pokud bychom vodu definovali jako nutrient, byla by jednoznacné
vykonu, protoze slouzi jako médium pro fadu fyziologickych procesti nezbytnych pro

cviceni.

Spravna hydratace ma zdsadni vyznam pro udrZeni objemu krve, regulaci
télesné teploty a usnadnéni svalovych kontrakci. Naopak dehydratace miize tyto
funkce narusit, coz vede ke sniZeni vykonu a potencidlnim zdravotnim rizikiim.
Béhem fyzické aktivity se zvySuje rychlost metabolismu téla a vznika teplo, které
musi byt odvadéno, aby byla zachovdna tepelnd rovnovaha. Primarnim
mechanismem ztraty tepla je poceni, kdy ale dochazi také ke ztraté t€lesnych tekutin
a elektrolytl, zejména sodiku. Pokud tyto ztraty nejsou dostatecné nahrazeny, dochézi

k dehydrataci, kterd negativné ovliviiuje kardiovaskularni funkce a termoregulaci.

I 2% ztrata té€lesné hmotnosti v disledku dehydratace mlize vyrazné zhorsit
sportovni vykon, sniZit vytrvalost, zvySit inavu a zvysit pocit ndmahy pfii cviceni. K
dehydrataci dochézi, kdyz ztrata tekutin prevysSuje jejich pfijem, coz vede k deficitu
celkové vody v téle. V souvislosti se sportem patii mezi faktory pfispivajici k
dehydrataci vysoce intenzivni cviceni, zvySena okolni teplota, vlhkost a nedostatecny
piijem tekutin. Dusledky dehydratace jsou mnohostranné: snizuje objem krve, coz
vede ke snizeni srde¢niho vydeje a dodavky kysliku do pracujicich svalii, zhorSuje
termoregulaci, takze odvod tepla je méné ulinny, a zplisobuje nerovnovahu

v

jako je hyponatrémie.

Udrzovani hydratace je zdsadni, nebezpecna vSak mulze byt i nadmérna
hydratace. Ta mlze vést k hyponatrémii spojené s cvicenim, coz je stav
charakterizovany abnormaln¢ nizkou hladinou sodiku v krvi. K tomuto stavu obvykle
dochazi, kdyz nadmérny piijem tekutin ziedi hladinu sodiku v krvi a zplisobi ptiznaky

od nevolnosti a bolesti hlavy az po zachvaty nebo v zavaznych ptipadech koma.

Pro optimalizaci vykonu a bezpecnosti by sportovei méli dodrzovat
individudlni hydratacni strategie, pit preventivé a nespoléhat jen na pocit zizn€. Pro
udrzeni hydratacni rovnovahy je vhodné zatfazeni ndpojii bohatych na elektrolyty pii
dlouhodobém cviceni nebo v horkém prostiedi a zajisténi dostatecné hydratace pied
a po fyzické aktivité. Voda je pro sportovni vykon nepostradatelnd, ovliviiuje
kardiovaskularni funkce, termoregulaci a svalovou aktivitu. Dehydratace i nadmérna

hydratace ptfedstavuji pro sportovce vyznamna rizika, a proto jsou individualni
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strategie hydratace zivotné dulezité. Prizplisobenim pifijmu tekutin individualnim
potfebam a podminkam cvi¢eni mohou sportovci udrZet optimélni vykon a snizit
riziko komplikaci souvisejicich s hydrataci. (Shirreffs, 2009) (Belval, a dalsi, 2019)
(Bernacikova, Cacek, Dovrtélova , & Hrncitova, 2017)

8. VYZIVA PRI SILOVEM SPORTU

Silovy trénink zahrnuje kulturistiku, vzpirani nebo atletické discipliny.
Aktivita probih4d velmi rychle zhruba 30-60 vtefin a je vickrat opakovana. Pokud
aktivita probihd 10-20 vtefin, télo jako energii pouziva ATP a CP, pokud je aktivita
delsi nebo se vicekrat opakuje, sval vyuziva jako zdroj energie anaerobni glykolyzu,
tedy zasobni polysacharid glykogen. (Petiek, 2019)

8.1. Vyziva pied tréninkem

Vyziva pied tréninkem by méla hrat ulohu doplnéni energie, a to idedlné 2-3
hodiny pted vykonem. Tato vyZiva se pak idedlné sklada z nejvétsi €asti ze sacharidl
a mensSi casti bilkovin. Touto porci nedojde ke sniZzeni glykémie a nastane syntéza

svalovych bilkovin. Vyziva by neméla obsahovat nadymavé a vice tucné potraviny
pro komfort pfi tréninku.

8.2. Vyziva pii tréninku

U silového tréninku ve vétSiné piipadech neni vyziva pii tréninku nutnd.
V piipad¢ velmi intenzivniho tréninku, ktery trva vice nez hodinu, mtize byt uzitecné
rychlé sacharidy doplnit. A to 30—60 g/h pokud trénink neni delsi nez dvé hodiny,

pokud vice, tak 60 g/h sacharidi. (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova , & Hrncifova,
2017)

8.3. Vyziva po tréninku

svalovych bilkovin. Aby byl pozitivni G¢inek tréninku maximalizovan, je vhodné
pfijmout dostatecné mnozstvi energie a makronutrientd pfedevSim bilkovin.
Dlouhodob¢ je propagovan piijem vyzivy v takzvaném anabolickém okné. Pojmem
anabolické okno je oznacen Casovy usek do jedné hodiny od skonceni tréninku. V této
dobé je nejvhodnéjsi doplnit bilkoviny, které tak mohou byt optimalné vyuzity.
Dodrzeni tohoto postupu nejlépe podpofii nariist svalové hmoty. Na druhou stranu
fada studii tvrdi, ze anabolicky efekt silového tréninku trva az 24 hodin. (Arent,
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Cintineo, McFadden, Chandler, & Arent, 2020). Jidlo tedy neni nutné¢ konzumovat
okamzit€¢ po vykonu. Vhodnad davka bilkovin je opét stanovena individualné dle
potieb konkrétniho jednotlivce. Pii jejim stanoveni bereme v potaz zakladni télesné
parametry, cile sportovce (zda se nachdzi v nabiraci ¢i dietni fazi) a také jaka je
frekvence tréninkti. Obecné se uvadi 20 g-40 g bilkovin v jedné porci na zakladé
tolerance jednotlivce. (Hoffman, Stout, & Moran, 2015) (Aragon & Schoenfeld,
2013)

9. Doplrnky stravy

Doplnky stravy jednoznacné hraji ve sportu diilezitou roli. Uleh¢uji dosdhnout
poZzadovanych vysledkd. V nasledujici kapitole jsou vypsdny a rozebrany

nejpouzivanéjsi dopliky stravy ve sportovni vyzive.
9.1. Syrovatkovy protein

Syrovatkovy protein je jeden nejrozSifenéjSich a nejzakladnéjSich dopliki
stravy. | kdyz se nejCastéji pouziva ve sportovni vyzivé, protein ma své misto i
v klinické vyzivé seniorti jako prevence sarkopenie nebo jako nutricni podpora pfi
onkologickych onemocnénich. Vyrabi se z kvalitniho kravského mléka konkrétné je
to tekuta cast, ktera je oddélena pfidanim koagulatu od tvarohu pfi vyrobé syri a
masla. V minulosti se syrovatka povazovala za odpadni vedlejsi produkt, ktery
zneciSt'oval zivotni prostfedi. Nyni vime, jakou nutricni hodnotu syrovatka ma a jak
se da vyuzit. Diky jeho slozeni je syrovatkovy protein vyborny zdroj esencialnich
aminokyselin, které jsou pii a po sportu dulezit¢. Diky bohatému mnozstvi
esenciadlnich aminokyselin syrovatka podporuje syntézu svalovych bilkovin, coz je
dilezité pro svalovy vyvoj a riist. Konzumace syrovatkového proteinu dale pomaha
sniZit pocit unavy, coz miiZze byt z ¢asti zptisobeno diky zlepSeni syntézy serotoninu
v mozku. SniZeni pocitu tnavy dovoluje sportovciim trénovat déle a intenzivngji.
(West, Sawan, Mazulla, Wiliamson, & Moore, 2017). Studie se shoduji, ze u
vytrvalostniho vykonu nadbytecné mnoZstvi proteinu ve stravé nepiispiva
sacharidy a tuky. Syrovatkovy protein je vhodny suplementovat, pti silovém tréninku

a pokud mame za cil konzumovat vétsi mnozstvi bilkovin za den, coz miize byt pro
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nckteré jedince problém. (Antonio, a dalsi, 2024) (Jang, 2022) (Hoffman, Stout, &
Moran, 2015)

9.2. Rozvétvené aminokyseliny

BCAA jsou rozvétvené aminokyseliny, konkrétné tii esencialni aminokyseliny
leucin, izoleucin a valin. BCAA jsou povaZovany za nejvice anabolické ze vSech
deviti esencidlnich aminokyselin, a proto jsou podavany jako sportovni doplnék
stravy. BCAA stimuluji syntézu proteinti a tim podporuji riist a obnovu svalt. DalSim
benefitem je podpora prevence rozpadu svalll pfi naroénych podminkéch, naptiklad
pii kalorickém deficitu nebo pti hladovéni. Tyto aminokyseliny se vyskytuji hlavné
v zivoC¢iSnych produktech, tj. v mase, vejcich, mléénych produktech, ale take
v produktech rostlinnych jako je sdja, quinoa a luSténiny. Pokud je zajistén dostatecny
piijem téchto produktli, doplnovani BCAA neni nutné. Studie prokazaly, Ze samotna
suplementace BCAA svalovy riist nepodporuje. (Katherine Nguyen, 2024)

9.3. Kreatin monohydrat

Kreatin je pfirozené¢ se vyskytujici sloucenina, ktera se v malém mnozstvi
nachazi v potravinach, jako je maso a ryby. Rovnéz lidské télo je schopno kreatin
produkovat. Kreativ je vSeobecné zndmy pro své piinosy pii zvySovani vykonnosti
pii sportu a ristu svalové hmoty, vyzkum vsak také prokazal jeho pozitivni u¢inky na

kognitivni funkce.

Kreatin hraje kli¢ovou roli pii produkci energie v mozku, zejména pii tkolech
vyzadujicich vysoké mentalni usili. Studie naznacuji, ze suplementace kreatinem
muze zlepSit pamét’, pozornost a celkovou kognitivni vykonnost, zejména pokud mé
clovék nedostatek spanku nebo je mentdlné vycerpany. Prokazal se také jeho
potencidl pfi prevenci pied neurologickymi onemocnénimi, jako je Parkinsonova a
Alzheimerova choroba, a to podporou energetického metabolismu mozku a snizenim
oxidac¢niho stresu. Vegetariani a vegani, ktefi maji Casto niz8i pfirozené hladiny
kreatinu kvili dietnim omezenim, maji tendenci pocitovat vyrazné¢ zlepSeni

kognitivnich funkci pfi dopliiovani kreatinu.

Kreatin je jednim z nejlépe prozkoumanych a nejucinngjsich doplikii pro
zlepSeni svalové sily, vykonu a vytrvalosti. ZvySuje produkci ATP, primarniho zdroje
energie pro svalové kontrakce, coz umoznuje vyssi vykon pifi vysoce intenzivnim
cviceni. Pravidelnd suplementace zvySuje svalovy rist tim, ze podporuje hydrataci

bun¢k, zvySuje syntézu bilkovin a snizuje odbouravani svali. Kromé toho mize
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kreatin urychlit regeneraci po tréninku a pomoci piedchazet zranénim tim, Ze sniZuje

svalovou unavu.

Navzdory prokdzanym piinosim je kreatin casto obklopen myty a
dezinformacemi. N¢&kteii lidé se obavaji moznych vedlejSich uUc¢inkl, jako je
poSkozeni ledvin nebo vypadavani vlast, ale zddné védecké studie tato tvrzeni u
zdravych  jedincli nepotvrdily. Ve skutecnosti je kreatin jednim z
rozsahlé studie potvrzuji jeho U€innost a bezpecnost jak pro kognitivni funkce, tak
pro svalovou vykonnost. (Antonio, a dalsi, 2021) (Roschel, Gualano, Ostojic, &
Rawson, 2021) (Kreider & Stout, 2021)

9.4. Energeticke gely

Energetické gely pomahaji pfi sportovnim vykonu dodénim rychlé energie,
v podob¢ sacharidili, ¢imZ dojde k doplnénim glykogenovych zasob. Gely obvykle
obsahuji 25 gramt sacharidl, elektrolyty a nckteré gely 1 kofein. Davkovani je
potieba upravit dle individualnich potfeb, ale obvykle se glykogenové zasoby
vypotiebuji po 90 minutach vykonu, v tuto dobu je tedy vhodné gel vyuzit. Vhodné
je také pouzivat gely zhruba 45-60 minut po jednotlivych davkach coz je ve zhruba
25 g az 50 g. Gely mohou zplsobit travici potize, proto je vhodné gely vyzkouset
piredem. (Baroyi, a dalsi, 2023)

9.5. Tlontovy napoj

Sportovni iontové napoje jsou specidlné vyvinuté napoje ur¢ené k doplnéni
tekutin, elektrolytl a energie ztracené béhem intenzivni fyzické aktivity. Tyto napoje
obvykle obsahuji kombinaci vody, sacharidii a elektrolytd, jako je sodik, draslik a
hot¢ik. Hlavnim cilem uzivani sportovnich népoji je pomahat udrzovat spravnou
hladinu hydratace a poskytovat rychly zdroj energie béhem dlouhodobého nebo
vysoce intenzivniho cviceni. Sacharidy ve sportovnich ndpojich jsou ¢asto ve forme
cukri, které pomahaji pracujicim svaliim a oddaluji unavu. Elektrolyty jsou naopak
nezbytné pro udrzeni rovnovahy tekutin v téle, funkce nervll a svalové kontrakce.
Zatimco sportovni napoje mohou byt prospéSné pro sportovce provozujici
dlouhodobé nebo vysoce intenzivni sporty, nemusi byt nezbytné pro pftilezitostné
nebo kratkodobé cviceni, kde k hydrataci obvykle postaci samotna voda. (Belval, a
dalsi, 2019)
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10. MYTY VE SPORTOVNI VYZIVE

V této kapitole jednotlivé rozepiSu vybrané myty a omyly o sportovni vyziveé
a o hubnuti. Castym ditvodem pro provozovani sportovni aktivity je totiz pravé
formovani postavy nebo snizeni vahy. Dle mého nazoru dochazi ke vzniku a Sifeni
myti jak o vyZivé, tak o zplsobech sniZeni vahy zejména z niZe uvedenych divodi.
Mezi vetejnosti neni rozSifena dostateCnd gramotnost o zdravé vyzivé. Zajemci
ziskavaji informace z vetejné dostupnych zdrojli, zejména pak ze socialnich siti. Na
influencefi, kdy tito ¢asto zjednodusuji pravidla stravovani a spravné vyZzivy tak, aby
byla pfijatelnd pro vefejnost. V ramci svych doporuceni pak casto §ifi i dezinformace
a myty. Myslim si, Ze obliba téchto influencerti je rovnéz vysledkem ptirozené touhy
Clovéka délat vSe co nejjednoduseji. Zasady pro zdravé hubnuti jsou zndmy — je
potieba byt v kalorickém deficitu a zvysit fyzickou aktivitu. V teorii je to snadné, ale
dobie nastaveny jidelni¢ek a rezim nezaruci viditelné vysledky za dva tydny. Fakt
dlouhodobosti procesu mize byt pro mnohé velmi demotivujici a pokud je jedinec
v problematice vyZivy neznaly, miiZe na internetu objevit rizné zkratky, jak proces
urychlit a zefektivnit. A to je velmi lakavé. Lakavé je to 1 pro prodejce zazracnych

diet, detoxikacnich ¢aji a obdobnych produktt.

10.1. Detox

Propagovany princip detoxtli spociva v tom, ze je potieba télo ocistit od jidla,
tukii a pfedevsim toxint, které nikde blize specifikované nejsou. Detox Ize provést
pomoci naplasti, kapsuli na polykani, ¢aji ¢i dzust. Tyto kliry jsou propagovany jako
zpusob, jak rychle zhubnout nebo také jako soucast zdravého Zzivotniho stylu.
Prosazovatelé detoxti vychazeji z ptfedpokladu, Ze t€lo neni schopno toxiny vylu¢ovat
automaticky, pfirozen¢ se tedy toxiny v téle hromadi a zpiisobuji fadu onemocnéni.
Je tedy udajné nutné detoxikacni kury provadét pravidelné, aby se nam zlepSilo

fyzické zdravi a posilil imunitni systém.

Zadné védecké studie tuto teorii o pozitivnimu vlivu nepotvrdily. Pokud by
tvrzeni, Ze télo potiebuje externi pomoc napoji ¢i naplasti, bylo pravdivé, vétSinova
populace by méla chronické potize, které by mohly vést az ke smrti. Nase télo je
schopno neustalé detoxikace jatry. Jatra jsou schopna pfemény toxickych latek na
latky rozpustné ve vodé, které se nasledné vylouci z téla moci nebo potem. Mnoho
ptipravki pravé slibuje podporu funkce jater a také jejich procisténi. Zdrava jatra, ale
toto nepotiebuji. U nemocnych jedincii napiiklad s hepatitidou nebo cirhézou jater
mohou nastat potize prave kvili hromadéni toxind, ale zde je na misté 1ékatskd pomoc

a farmakologicka 1écba.
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Vyznamny typ detoxu jsou plsty ve formé& pouze tekuté diety skladdajici se
z €ajil nebo stav. Vychazi to z predpokladu, Ze télo potiebuje odpocinek od b&Zzného
stravovaciho reZimu nebo béznych potravin. Tato hypotéza zatim nebyla Zadnou
studii dokazana.

Dle mého nazoru detoxy predstavuji urcité riziko pro zdravi jedince, nicméné
kazdy zptsob detoxu je tteba posuzovat individualné.

Zména jidelnicku: N&které oCisty jsou postavené na principu upravy jidelnicku
a dodrzovani pitného rezimu. V téchto pfipadech je vylouCen piijem ultra
zpracovanych potravin a nezdravych potravin, natizeno dodrZovani pitného reZimu,
uprava jidelni¢ku tak, aby byl jedinec stale v mirném kalorickém deficitu a take
konzumace potravin, které jsou povazovany vétSinovou populaci za zdravé — ovoce,
zelenina, libové maso apod. Paklize je zvolen tento pfistup ke stravovani, pak mohou
byt jeho dopady jsou individualni. PakliZze takovy detox aplikuje ¢lovék, ktery se
zajimé o zdravy Zivotni styl a v souladu s tim se také stravuje, pak nejspis zadna velka

zména jeho zdravotniho stavu nenastane.

V piipadé, kdy postoupi takovy detox jedinec se silnou nadvéhou, pak se
vysledky jednoznaéné dostavi. Zda je to vSak dlouhodobé feSeni jeho problémt je
velice sporné. Pro jedince se Spatnymi navyky a silnou nadvéhou bude takovato
zmény v chovani velmi téZko udrzitelna. Obdobi detoxu bylo nejspiSe z velké Casti
nepfijemné a jakmile tento detox ukonci, tak pravdépodobné pokracovat v tomto
rezimu nebude. Clovék po tiech tydnech v kalorickém deficitu ma tendenci jist vice
nez pied zahajenim detoxu. Dojde tedy k jojo efektu a u citlivéjSich jedinct ke
gastrointestindlnim potizim. Druhy problém je psychologicka stranka. Pokud ma
jedinec za cil detoxu zhubnout, je to velmi demotivujici. Nasledné ptibrani vahy si
Clovek vétSinou dava za vinu sdm sobg.

Specidlni oCistné produkty: Existuji také propagatoti Stav, které si bud’ klient
koupi nebo vytvoii doma. Tyto Stavy samy ve vysledku nejsou nebezpecné, avsak
problém je, ze je mnohdy zduraznovano, Ze je potifeba konzumovat pouze tyto Stavy
a nic jiného, a to v fadu tydnii. Naptiklad na webu ekokoza.cz, existuje ¢lanek Sedm
krokii k ocisté naseho téla, zpracovany dle knihy Sam sob¢ l1ékatem 1995.Zde se
nachazi sedm krokti k dokonalé ocisté, coz zahrnuje naptiklad denni nebo obdenni
aplikaci klystyru pro procisténi stiev, a to po dobu 5 tydnii. Takovy postup je vSak uz
nebezpeny pro lidské té€lo. Denni klystyr naruSuje vnitini rovnovéhu
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mikroorganismil, u jedince muZe nastat prijem, nevolnost, zvraceni, rozvrat
elektrolyti. Dle vykladu autora je vSak pravé tento problematicky stav a nezdravé
dasledky provedené ocisty definovano jako ta spravna ocista, a tedy jako pozitivni
vysledek. Co mi dale piijde problémové na propagaci téchto oc€ist je vytvareni dojmu,
ze zdravy Zivotni styl je slozité dodrzet. To mnohdy muzZe vést k demotivaci.

10.2. Nizkosacharidova dieta

Nizkosacharidova dieta nebo nékdy oznacovana jako keto dieta je zptlisob
stravovani, ktery je praktikovan predevSim pii snaze o redukce vahy. Spociva
v omezeni denniho pfijmu sacharidd, a to nejen priamyslové zpracovanych sacharidi,
ale 1 t&ch, které se ptirozené vyskytuji v potravinach — ve Skrobové zeleniné nebo v
zrnech. Denni limit sacharidii neni jednotlivé dan, rozmezi se pohybuje kolem 50-60
graml sacharidii denné¢, né¢kdy jsou sacharidy vyfazeny kompletné. Energie je tedy
télu dodévana pouze tuky a bilkovinami.

Nizkosacharidova dieta je zaloZena na hypotéze, Ze pokud lidské télo piijme
mén¢ sacharidli, tak se stabilizuje hladina cukru v krvi a také klesne produkce
inzulinu. Je nesporné, Ze s mnozstvim piijatého sacharidu stoupad mnozstvi inzulinu
uvolnéného télem. Jedna se o fyziologicky proces a t€lu tato regulace nijak neSkodi.
Diety vSak hovofti o inzulinu jako o tuk ukladajicim hormonu. K tomu vSak dochézi
pouze v piipadé, kdy t€lo dlouhodobé pfijima nadmérné mnozstvi jednoduchych
sacharidi a v krvi je chronicky vysoka hladina cukru. Inzulin poméha ukladat tuk pii
téchto extrémnéjSich podminkach pro zajisténi ochrany téla. Pii bézném piijmu
sacharida a standardni hladin¢ glykémie, je tento ti¢inek zanedbatelny.

(Jeukendrup, 2014)

Zastanci diety argumentuji rychlym ubytkem na védze v dasledku omezeni
sacharidi. Redukce véhy je vSak Casto zpiisobena jinymi faktory. Jednak tim, Ze
jedinec je v kalorickém deficitu. Pokud se nepodaii adekvatné doplnit kalorie, je
samoziejmé, ze clovek zhubne a zhubnul by 1 kdyby sacharidy konzumoval. Druhym
divodem je fakt, Ze sacharidy ulozené v jatrech ve formé glykogenu na sebe vazou
vodu. Pokud tedy ¢lovék nekonzumuje sacharidy a ty jsou ¢erpany pouze ze zasob
glykogenu, dochdzi pouze k odvodnéni organismu. Ztrata hmotnosti neni tedy
zpusobena ubytkem tuku, ale ztratou vody.

Na zavér lze tedy fict, ze pokud chce ¢loveék redukovat svoji hmotnost,
nizkosacharidové dieta postradd vyznam a staci se zaméfit na kaloricky pfijem a

kaloricky vyde;.

34



10.3. Poskozeni ledvin v disledku zvySeni davky bilkovin

Bilkoviny a jejich dostatek hraji, jak jiz zmifiovano vySe, dllezitou roli
v budovani svalil pfi silovém tréninku. Bilkoviny pfispivaji ke spravné regeneraci
organismus a pii1 snizovani hmotnosti pomaha konzumace bilkovin sniZovat hmotnost
ubytkem tuku nikoliv svalu. O konzumaci bilkovin v ramci sportovni vyZzZivy
vyvstava fada otazek. Jednou z nejcastéjSich mylnych piredstav o piijmu bilkovin ve
stravé je, ze jejich nadmérna konzumace muiZe poSkodit funkci ledvin. Toto
presvédceni vzniklo na zaklad¢ studii naznacujicich, ze vyssi piijem bilkovin vede ke
zvySeni glomerularniho tlaku a hyperfiltraci, kdy se se pfedpokladalo, ze tyto jevy
ptispivaji k onemocnéni ledvin. Jak vS§ak bylo nasledné publikovano, ohroZeni se tyka

pfedevsim osob, s jiZ existujicim onemocnénim ledvin, nikoli zdravych jedinct.

Cetné studie prokazaly, Ze u zdravych jedinct nezptisobuje vysoko proteinova
strava poSkozeni ledvin. Vyzkum na sportovcich, kteti konzumovali 1,4-1,9 g/kg/den
bilkovin, nezjistil Zadné zhorSeni funkce ledvin. Dalsi studie dlouhodobého piijmu
vysokého mnoZstvi bilkovin (az 4,4 g/kg/den) neprokazaly zZadné negativni uCinky
na markery funkce ledvin, v€etné dusiku mocoviny v krvi, hladiny kreatininu a
rychlosti glomerularni filtrace. (West, Sawan, Mazulla, Wiliamson, & Moore, 2017)

Kromé toho ro¢ni studie u muzi, kteti trénuji a rezistenéné konzumovali 2,5-
3,3 g/kg/den bilkovin, nezjistila Zddné nepiiznivé Gfinky na zdravi ledvin. Dokonce
ani u jedinct s diabetem 2. typu nebyl vyssi pifijem bilkovin spojen se zhorSenim
funkce ledvin. (Antonio, a dalsi, 2016) Oficidlni zpravy Institutu mediciny, Svétové
zdravotnické organizace a zdravotnickych agentur z Australie a Nového Zélandu
rovnéz uvadéji, Ze neexistuji zadné presvédcivé dlikazy, které by spojovaly vysoky

piijem bilkovin s onemocnénim ledvin u zdravych jedinct.

10.4. Doplnky stravy

Doplitky stravy si u sportovct ziskaly obrovskou popularitu a néktefi se
spoléhaji na riizné produkty pro zlepSeni vykonu, regenerace a celkového zdravi.
Védecké vyzkumy vSak naznacuji, ze mnohé z téchto doplikl jsou pfecenovany a
poskytuji jen minimalni vyhody nad rdmec toho, co miize nabidnout vyvazena strava.
Navzdory agresivnimu marketingu né€kolik populdrnich doplika stravy, vcetné
»supergreens® praski, BCAA a pre-workout pfipravkl, nefunguji, jak reklama
slibuje, pokud jsou jiz potieby stravy zajiStény prostfednictvim plnohodnotnych

potravin.
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Jednim z nejvice propagovanych doplilka stravy jsou ,,supergreens® prasky.
Tyto produkty maji pomoc jednoduSe konzumovat zakladni vitaminy, mineraly a
antioxidanty. Vyzkum vSak ukazuje, Ze ackoli mohou obsahovat n¢které prospésné
latky, nemohou nahradit vyZzivovou hodnotu ovoce a zeleniny. Ovoce a zelenina
obsahuji vldkninu a synergicky pusobici Ziviny, které spolecné podporuji zdravi,
zatimco supergreens tyto zakladni sloZky ¢asto postradaji. Kromé toho je biologicka
vyuzitelnost Zivin v téchto praScich nizsi nez u Cerstvych produktii, coz z nich €ini
drahou a méné ucinnou alternativu.

Pre-workout doplilky také patii do kategorie pieceniovanych produktii
sportovni vyZivy. Mnohé z nich obsahuji vysoké davky kofeinu a dalSich stimulanti
pro zvySeni energie a soustiedéni. Ackoli bylo prokazano, ze kofein zlepSuje
sportovni vykon, dalsi patentované smési v mnoha piipravcich poskytuji jen maly
nebo Zadny dalsi pfinos nad rdmec toho, co miiZe nabidnout Salek kavy. N&které
pfipravky navic obsahuji neregulované nebo zbytecné slozky, coz miize vést ke

zdravotnim rizikum.

Védecké dikazy podporuji myslenku, ze zakladem stravy sportovce by mély
byt plnohodnotné potraviny. Vyvazeny piijem libovych bilkovin, komplexnich
sacharidd, zdravych tukli a potravin bohatych na mikroziviny poskytuje vSechny
zékladni Ziviny potiebné pro optimalni vykon. Dopliiky stravy by se mély zvazovat
pouze v piipad¢ diagnostikovaného nedostatku nebo specifické potieby, jako je
vitamin D u osob s omezenym pobytem na slunci nebo kreatin u sportovct, kteti se

vénuji vysoce intenzivnimu tréninku.

Zavérem lze fict, ze doplnky stravy jsou u sportovcl casto precenovany,
pricemZz mnoho produktii nepiinasi smysluplné vyhody, pokud je k dispozici dobie
sestavena strava. Supergreens prasky, pre-workout doplitky nebo také BCAA jsou
ukdzkovymi piiklady siln¢ propagovanych, ale z velké Casti zbytecnych produkti.
Misto spoléhani se na doplinky stravy by sportovci méli upfednostiiovat
plnohodnotnou vyZzivu, hydrataci a védecky podporované tréninkové strategie, aby
dosahli svych cilt.

10.5. Lepku bychom se méli vyhybat

V poslednich letech se lepek stal Siroce diskutovanym tématem ve svéteé zdravi
a vyzivy. Mnoho lidi se nyni rozhodlo vytadit lepek ze svého jidelnicku ve snaze
zhubnout a zlepSit svou celkovou pohodu. Velkd ¢ast hnuti proti lepku je vSak
zaloZena na dezinformacich a predstava, ze vyhybani se lepku automaticky vede ke
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zlepSeni zdravi, je do zna¢né miry mytus. Ve skuteCnosti musi lepek ze svého
jidelnic¢ku zcela odstranit pouze osoby s celiakii nebo citlivosti na lepek.

Lepek je bilkovina, ktera se nachazi v pSenici, jeCmeni a Zitu. Chlebu a dalSimu
pe€ivu dodava pruznost a strukturu. U osob s celiakii, autoimunitni poruchou,
vyvolava konzumace lepku imunitni reakci, kterd poskozuje tenké sttevo. To mlize
vést k vaZznym zdravotnim problémiim, jako je nedostatek Zivin, zaZivaci problémy a
dlouhodobé¢ komplikace. Navzdory témto zdravotnim potizim miZe vétSina populace
lepek bezpecné konzumovat bez jakychkoli negativnich u¢inkll. Trend vyhybani se
lepku za Gcelem hubnuti nebo obecného prospéchu pro zdravi je do znaéné miry
podporovan podporou celebrit, kulturou diet a dezinformacemi Sifenymi na
socidlnich sitich. Mnoho lidi se domniva, ze bezlepkova dieta je ze své podstaty
zdravégjsi, ale ve skuteCnosti bezlepkové vyrobky ¢asto obsahuji vice cukru, tuku a
pridatnych latek, aby nahradily nedostatek lepku. Diky tomu mohou byt vice
zpracované a méné vyzivné nez jejich protéjsky obsahujici lepek. (Vici, Belli, Biondi,
& Polzonetti, 2016)

Kromé toho vytazeni lepku nevede automaticky ke sniZeni hmotnosti. Kli¢em
k udrzeni zdravé hmotnosti je vyvazena strava a pravidelny pohyb, nikoliv vylou¢eni
jediné ziviny. Nékteti lidé mohou pii bezlepkové dieté zhubnout jen proto, Ze vyiadi
zpracované potraviny, jako je pecivo a rychlé obcerstveni, ale neni to zpiisobeno
absenci lepku jako takového. K Ubytku hmotnosti vede spiSe snizeni celkového
piijmu kalorii a konzumace vétSiho mnoZzstvi plnohodnotnych potravin. (Vici, Belli,
Biondi, & Polzonetti, 2016)
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PRAKTICKA CAST

1. CILE A METODIKA VYZKUMU

Hlavnim cilem prace bylo zmapovat a vyhodnotit stravovaci navyky a

obecnou informovanost sportovcl o zdravé vyZive.

Bylo zvoleno empirické Setfeni pomoci dotazniku. Uvod dotazniku obsahoval
stru¢né informace ohledné tématu bakalarské prace a anonymité€ jeho vypliiovani.

Dotaznik obsahoval celkem 29 otazek ztoho 10 otdzek byly oteviené, 3
polouzaviené a 16 zaviené. Prvni Cast pojednéavala zakladnich informaci a popisné
charakteristice. Dale pfiSly otazky ohledné pravidelnosti pohybu, uzivani doplik
stravy a o jejich stravovaci zvyklostech — Cetnost pfijimani stravy, mnozstvi
pfijimanych tekutin. Nasledné byli dotazovani, zda maji upraveny jidelni¢ek nebo
také zda maji jidelnicek sestaveny odbornikem a zda konzumuji stravu pied
tréninkem. Poté nasledovaly védomostni otazky jako naptiklad: vyjmenujte vitaminy

rozpustné v tucich, kdy vznikne laktat anebo co to je glykémie.

Celkovy pocet respondentli, ktefi se dobrovolné zucastnili anonymniho

dotaznikového Setfeni, dosahl vyse 71.

2. SBERDAT
Data byla sbirana od 25.11. 2024 do 14. 3. 2025. Ziskavana byla pfevazné

prostiednictvim on-line anonymniho Setieni pomoci pfimého odkazu (Survio.com).
Odkaz byl sdilen pfevazné socidlnimi sit€émi, poptipadé€ byl dotaznik zaslan emailem
ve PDF dokumentu. Viz pfiloha
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3. ANALYZA A VYSLEDKY DAT

Analyza dat ziskanych z dotaznikového Setfeni byla provedena pomoci
nastroje Microsoft Excel. Vysledky jednotlivych otdzek byly vyneseny do
jednotlivych grafli. Dotaznik vyplnilo vice Zen nez muzi, a to konkrétné 38 zen (53,5
%) a 33 muzi (46,5 %) (viz Graf 1). Ve vékové kategorii do 20 let vyplnilo dotaznik
10 respondentll z toho 4 Zeny a 6 muzi. Ve v€kové kategorii 20-30 let vyplnilo
dotaznik 37 respondentli z toho 21 Zen a 16 muzi. Ve vékové kategorii 30-40 let
dotaznik vyplnilo 7 osob z toho 3 Zeny a 4 muzi. Déle byla uvedena vékova kategorie
40-50, kterou byl dotaznik vyplnén Sestkrat, a to 5 Zenami a jednim muZem. Ve
vékove kategorii 50-60 let pocet respondentli byl 11 z toho bylo 3 Zen a 8 muzi. (viz
Graf 2)

Otazka ¢. 1: uved’te VaSe pohlavi.
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Graf'1 - Otazka ¢. 1: uvedte Vase pohlavi.
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Otazka ¢. 2: kolik je Vam let?
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Graf 2 - Otazka ¢. 2: kolik je Vam let?
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Otazka ¢. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

U otéazky, tykajici se nejvyssiho dosazen¢ho vzdélani méli respondenti na
vybér ze Ctyf moznosti: zdkladni, stfedoSkolskeé, vysokoSkolské magisterské a
vysokoskolské doktorské. VéEtSina respondentd - 38 mé ukoncené stfedoskolske
vzdélani, 2 respondenti maji zakladni vzdélani, 28 mé vysokoskolské na magisterské
urovni a 2 respondenti maji vysokoskolské doktorské vzdélani. (viz Graf 3)
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Graf 3 - Otazka ¢. 3: Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdelani?
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Otazka €. 4: zajimate se o zdravou vyzZivu (kvalita potravin, nutri¢ni

hodnoty)?

Byla moZnost vybrat mezi ano a ne. U této otazky vétSina — 60 respondentli
odpovédéla ano. 11 respondent odpoveédelo, Ze se o zdravou vyzivu nezajima. (viz
Graf 4)
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Graf 4 - Otazka ¢. 4: zajimate se o zdravou vyzivu (kvalita potravin, nutricni hodnoty...?)
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Otazka ¢. 5: kde ziskavate informace o vyzivé?

U této otazky bylo mozné vybrat jednu ¢i vice odpovédi z nasledujicich:
internetu, knihy, ¢asopisy, Skola, kamaradi a jiné s moZnosti vypsat vlastni variantu.

Pod moZnosti jiné se vyskytovaly tyto odpovédi: podcast, trenér, kalorické
tabulky a jednou nutri¢ni terapeut.

Nejcastéji respondenti hledaji odpovédi na internetu, jak odpovédélo 64
dotazanych. 33 dotazanych ziskavaji informace od kamaradt, 15 dotdzanych z knih,
9 z Casopist a 12 respondentl ve Skole. (viz Graf 5)
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Graf'5 - Otazka ¢. 5: kde ziskavate informace o vyzive?
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Otazka ¢. 6: jak Casto sportujete?

U této otazky méli respondenti na vybér ze tti odpovédi 3x tydné — uvedlo 24
respondentll, 4-6x tydné — uvedlo nejvice respondentli 43 a posledni odpoveéd”  7x
tydné vybrali 4 respondenti. (viz Graf €. 6)
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Graf 6 - Otazka ¢. 6: jak casto sportujete?
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Otazka €. 7: jaky sport preferujete / délate nejcastéji?

Silovy sport a vytrvalostni sport uvedlo skoro stejny pocet respondentti, kdy
42 vybralo silovy sport a 41 vytrvalostni sport. Dale bylo v dotazniku na vybér
odpovéd’ bojové sporty, které uvedli 3 respondenti, klidové sporty (naptiklad joga) to
vybralo 21 respondentt. Také byla moznost uvést vlastni odpovéd’, coz vyuzilo 16
respondentll. Pod touto mozZnosti se vyskytly odpovédi: lezeni, kruhovy trénink, 3x
basketbal, volejbal, hokej, fotbal, golf, atletika, chiize po horach a 2x tenis. (viz Graf
7)
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Graf'7 - Otazka ¢. 7: jaky sport preferujete/ délate nejcastéji?
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Otazka €. 8: pouZzivate pred/po tréninku dopliiky stravy?

Vétsina z dotazanych dopliikky stravy pouziva, pouze 28 respondentii zadné
suplementy nepouziva. Nejpouzivang$i suplement je proteinovy drink a iontovy
napoj, na vybeér byl také kreatin a BCAA. Také byla moznost jiné, kde respondenti
psali vlastni odpovédi, tyto odpovédi jsou v grafu 8. (viz Graf 8 a Graf 9)
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Graf 8 - Otazka ¢. 8: pouzivate pred/po tréninku doplitky stravy?
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Graf 8b — doplnujici graf ohledné doplnki stravy
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Otazka €. 9: jak casto jite?

45 respondentt tedy vétSina uvedlo, Ze se stravuji 2-4x denné, 24 respondentt
vybralo moZnost 5x-6x denn¢ a 1 respondent uvedl 1x-2x denné a 1 respondent uvedl
6x denn¢ a vice. To, Ze pouze jeden respondent uvedl, Ze se stravuje 1x-2x denn¢ je
pozitivni, jelikoZ je to u sportovc pomérn€ malo. (viz Graf 10)
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Graf'9 - Otazka ¢. 9: jak casto jite?
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Otazka ¢. 10: kolik litri tekutin denné vypijete?

Dle dotazniku vétSina respondentd — 53 osob denné vypije 2-3 litry, 10
respondentll vypije 3 litry a vice a 8 dotdzanych vypije 0-1 litru tekutin. VéEtSina
respondentli uvedlo, ze vypije 2-3 litry tekutin denné, coZ je u vétSinové populace a
u sportovei predevsim Zadouci. Spravna hydratace ma pozitivni u¢inek na vykonnost
a ptredchazi svalovym kie¢im. Tito sportovci si pravdépodobné hlidaji pfijem tekutin
a uvédomuyji si pozitivni G€inky dostateného mnozstvi tekutin v téle. 8 respondenti
uvedlo, Ze vypiji 0-1 litru tekutin denné coz mulze byt nedostatecné pii delSich a
intenzivnich vykonech a mize to vést k dehydrataci. (viz Graf 11)
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Graf 10 - Otazka ¢. 10: kolik litru tekutin denné vypijete?
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Otazka ¢. 11: mate upraveny jidelnicek kviili zdravotnimu stavu

) 4

(napriklad celiakie), nebo kviili jinému divodu (napiiklad vegetarianstvi)?

11 dotazanych ma upraveny jidelni¢ek kvilili zdravotnimu stavu nebo kvili
alternativnimu stylu stravovani. Zbytek 60 respondentil jidelni¢ek upraveny nema.
(viz Graf 12)
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Graf 11 - Otazka ¢. 11: mate upraveny jidelnicek kviili zdravotnimu stavu (napriklad celiakie), nebo kviili jinému
divvodu (napriklad vegetarianstvi)?
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Otazka €. 12: mate sestaveny osobni stravovaci plan?

U této otazky pouze 7 dotazanych odpovédélo, Ze maji sestaveny osobni
stravovaci plan. Zbytek, a to tedy 64 respondentii, sestaveny plan nema. (viz Graf 13)
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Graf 12 - Otazka ¢. 12: mate sestaveny osobni stravovaci plan?
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Otazka ¢ 13: Konzultujete své stravovaci navyky s odbornikem?

Své stravovaci navyky konzultuje 6 respondentii. VétSina své stravovani

s odbornikem nefesi. (viz Graf 14)
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Graf 13 - Otazka ¢ 13: Konzultujete své stravovaci navyky s odbornikem?
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Otazka ¢. 14: Konzumujete pi‘ed tréninkem jidlo?

Vysledky této otazky byly velmi vyrovnané 36 odpovédi bylo kladnych a 35
zapornych. (Viz Graf 15)
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Graf 14 - Otazka ¢. 14: Konzumujete pred tréninkem jidlo?
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Otazka ¢. 15: pokud ano jaké Zivina prevazuje?

34 respondentll konzumuje pted tréninkem pievazné sacharidy, 13 konzumuje
pievazné bilkoviny a 2 tuky. Zbyvajici respondenti (30) pfed tréninkem nekonzumuyji
zadné potraviny. (Viz Graf 16)
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Graf'15 - Otazka ¢. 15: pokud ano jaké Zivina prevazuje?
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Otazka ¢ 16: napiSte vSechny (4) vitaminy rozpustné v tucich:

Zde v zadani otazky byla napovéda ve formé Cislice 4, spravna odpovéd’ byla
A, D, E, K. Spravnou odpovéd odpovédélo 32 respondentii tedy 45 %, 21
respondentli odpovéd’ neznalo. 7 respondentii znalo pouze ¢ast odpovédi na tuto
otazku, cozZ bylo pocitano jako Spatnd odpovéd.

Zbyl¢ odpovédi byly rizné naptiklad: A, B, C, D anebo také zinek. (viz Graf 17)
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Graf 16 - Otazka ¢ 16: napiste vSechny (4) vitaminy rozpustné v tucich
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Otazka €. 17: Kdy vznikne laktat?
U této otazky spravné odpovédélo 25 respondenti.

Spravna odpovéd’ byla: laktat vznika pfi anaerobnim metabolismu glukdzy,
kdy svaly pracuji intenzivné a nedostava se jim dostatek kysliku. Mezi spravné
odpovédi bylo zafazeno mnoho variant této odpovédi naptiklad: nadmira
anaerobniho pohybu, nedostatek kysliku ve svalech, pri narocném sportu, vyplavenim

kyseliny mlécné do svalu apod.

5 respondentll odpovéd€lo ve svalech coz jsem do spravnych odpovédi
nepocitala. Odpovéd: mléko, jatra a rozlozeni laktézy jsem téZ nepocitala do
spravnych odpovédi. Spatné odpovédélo 25 respondent.

21 respondentii odpovéd’ nevédelo. (viz Graf 18)
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Graf'17 - Otazka ¢. 17: Kdy vznikne laktat?
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Otazka €. 18: vyjmenujte minimalné jeden monosacharid.

Spravna odpovéd’ byla glukdza, fruktdza nebo galaktdéza. Spravnou odpovéd
védélo 35 dotdzanych. 26 dotdzanych odpoveéd neznalo. 10 respondentli odpovédélo
Spatné. Mezi Spatné odpovédi bylo pocitano naptiklad celuldza nebo sacharoza. (viz
Graf 19)
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Graf 18 - Otazka ¢. 18: vyjmenujte minimalné jeden monosacharid.
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Otazka &. 19: Reknéte, k ¢emu slouZi antioxidanty a dvé potraviny kde se

nachazi.

U této otazky byly odpovédi rozdéleny nasledovné: pokud respondent védél,
kde se antioxidanty nachazi a jakou funkci maji, pokud védé€l pouze funkci anebo
pokud védél pouze, kde se nachazi. Dale odpovédi, které byly Spatné, anebo kde
respondent uvedl, Ze nevi byly zaznamendny jednotlivé. Funkci a misto vyskytu
antioxidantli véd¢lo spravné 17 respondentii. Kde se antioxidanty nachazi, védélo 23
respondentli. Pouze jeden respondent védél funkei, ale nevédél, kde se nachézi. 13
respondentll odpovédélo Spatn€, mezi Spatné odpovédi bylo pocitano napiiklad
zachovani stavu jidla a trvanlivost produktii. 17 respondent odpovéd’ neveédélo. (viz
Graf 20)
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Graf 19 — Otdzka ¢. 19: Reknéte, k cemu slouzi antioxidanty a dvé potraviny kde se nachdzi.

57



Otazka ¢. 20: Které potraviny konzumovat, pokud chceme navysit prijem

omega-3 mastnych kyselin?

U této otazky ani jeden respondent neodpovédél Spatng. 61 dotazanych
odpovédélo spravné, nejvice se vyskytovala odpovéd’ ryby coz napsalo 55 z nich.
Dalsi spravné odpovédi byly ofechy, seminka a maso. 10 dotdzanych odpovéd’
neznalo. (viz Graf 21)
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Graf 20 — Otazka ¢. 20: Otazka ¢. 20: Které potraviny konzumovat, pokud chceme navysit prijem omega-3?
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Otazka ¢. 21: Co je to glykémie?

Co je to glykémie védélo 36 dotazanych. Vétsina Spatnych odpovédi, od 24
dotazanych, bylo typu vyssi hladina cukru v krvi nebo naopak nizsi hladina cukru
v krvi. Odpovéd’ neznalo 11 dotazanych. (viz Graf 22)
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Graf 21 — Otazka ¢. 21: Co je to glykémie?
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Otazka ¢. 22: Co to je BMI?

BMI neboli body mass index, tuto zkratku znali téméf vSichni a to 66
respondentli. Pouze 2 respondenti pojem neznali a 3 odpovédi byly Spatné. (viz Graf
23)
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Graf 22 — Otazka ¢. 22: Co to je BMI?
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Otazka €. 23: Kolik g bilkovin ma 100 g fazoli?

100 g fazoli ma 22 g bilkovin. U této otazky byly Ctyfi varianty odpovédi, ze
kterych si dotazani mohli vybrat, a to 0-25 g, 25-50 g, 50-75 g, 75-100 g. Spravnou
odpovéd’, tedy 0-25 g, vybralo 26 dotazanych, vétSina dotdzanych vybralo odpoveéd’
25-50 g. 7 dotdzanych vybralo odpovéd’ 50-75 g. 8 uvedlo Ze nevi. Zadny dotdzany
nevybral odpovéd’ 75-100 g. (viz Graf 24)
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Graf 23 — Otazka ¢. 23: Kolik g bilkovin ma 100 g fazoli?
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Otazka €. 24: Kolik g bilkovin ma 100 g kufeciho masa?

100 g kuteciho prsa obsahuje 20 g bilkovin. Odpovédi byly stejné jako u
otazky ¢. 23, tedy 0-25 g, 25-50 g, 50-75 g, 75-100 g. Spravnou odpovéd 0-25 g
vyznacilo 20 respondentli. Zbylé odpovédi byly rozdélené takto: nejvice respondentti
(25) vybralo odpoveéd’ 25-50 g, 15 odpovedélo 50-75 g a 3 vybrali variantu 75-100
g. 8 respondentli odpovédelo, Ze nevi. (viz Graf 25)
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Graf 24 — Otazka ¢. 24: Kolik g bilkovin ma 100 g kureciho masa?
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Otazka €. 25: Kolik g soli denné maximalné je zdravé konzumovat?

Spravnou odpovéd’ coz je 5 g denné znalo 11 respondentd. VétSina Spatnych
odpovédi byla v rozmezi 6-20 g denné. Odpovéd’ neznalo 24 respondenttl. (viz Graf
26)
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Graf 25 — Otazka ¢. 25: Kolik g soli denné maximalné je zdravé konzumovat?
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Otazka €. 26: Kolik g bilkovin na 1 kg télesné vahy je télo schopno vyuzit?

Spravnou odpovéd’ znalo 27 dotazanych. 26 dotazanych odpovéd’ neznalo a
18 z dotazanych odpovédélo Spatné. Mezi Spatné odpovedi bylo pocitano naptiklad
200 g, 100 g anebo 75 g. (viz Graf 27)
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Graf 26 — Otazka ¢. 26: Kolik g bilkovin télesné vahy je télo schopno vyuzit?
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Otazka ¢. 27: Jaky je hlavni zdroj energie pro télo pii pohybu?

Zde bylo pocitano jako spravna odpoveéd’ sacharidy. Spravnou odpovéd’ znalo
57 respondent. Mezi Spatné odpovédi, kterych bylo 6 bylo zapocitana odpovéd
bilkoviny. 8 respondentii odpovéd’ neznalo. (viz Graf 28)
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Graf 27 — Otazka ¢. 27: Jaky je hlavni zdroj energie pro télo pri pohybu?
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Otazka ¢. 28: Ktery z nasledujicich mineralu je klicovy pro prevenci
svalovych kieci?

Zde bylo mozné vybrat odpoved’ ze Ctyt variant: hot¢ik, draslik sodik a vapnik.

67 respondentt uvedlo spravné hotcik. Varianty draslik, sodik a vapnik byly
vybrany jednou. Jeden respondent odpoveéd’ neznal. (viz Graf 29)
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Graf 28 — Otazka ¢. 28: Které z nasledujicich mineradlii je klicovy pro prevenci svalovych kieci?
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Otazka ¢. 29: Ktera z nasledujicich potravin obsahuje nejvice Zeleza?

Respondenti méli na vybér Ctyfi varianty: kufeci maso, Spendt, ryze a jogurt.
Spravna odpoveéd’ je Spenat, ktery obsahuje 4,1 mg zeleza na 100 g. Tuto odpovéd’
zvolilo 48 respondentil. Spatnou odpovéd vybralo 17 respondentii. 6 respondenti
uvedlo, Ze nevi. (viz Graf 30)
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Graf 30: Otazka ¢. 29: Ktera z nasledujicich potravin obsahuje nejvice zeleza?
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4, DISKUZE

Cilem bakalatskeé prace bylo zjistit jaké je povédomi rekreacnich sportovcei o
spravné vyziveé, a to zejména ve vztahu k jejich sportovnim aktivitdim. Respondenty
dotaznikového Setteni byli rekreacni sportovci — osoby, které se vénuji sportovnim
aktivitdim nejméné ttikrat tydné. Pro dosaZeni cile bakalaiské prace bylo z dat,
ziskanych prostfednictvim on-line anonymniho dotaznikového Setfeni (viz predchozi

kapitola), mozno provést naslednou analyzu, ze které vyplynuly niZze uvedené zaveéry.

Otéazky v dotazniku je mozno rozdélit do dvou ¢asti. V prvni ¢asti ziskdvame
piedstavu o charakteru respondentd, kdy tito respondenti odpovidali na obecné
otazky tykajici se pohlavi, v€ku a jejich obecného pfistupu k vyzivé — tedy, zda se
zajimaji o vyzivu, kde ziskdvaji informace o vyzivé a jaké jsou jejich stravovaci
navyky — jak Casto se stravuji, kolik vypiji tekutin denné a zda jejich stravovaci
navyky konzultuji s odbornikem na vyzivu. To jsou otdzky 1-15. Druha oblast otazek
(otazky 16-29) byla zaméfena na troven znalosti o vyzivé. Odpovédi na tyto otazky
budu déle blize posuzovat, nebot’ tato ¢ast dotazniku fesi zadani mé bakalarské prace.
V této Casti tedy nalezneme odpovédi na otazky tykajici se obecné tématu vyziva
(napiiklad otdzka ¢. 16, kde respondenti méli vypsat vSechny vitaminy rozpustné
v tucich) a také otazky souvisejici se sportovni aktivitou jedince (naptiklad otazka €.
17, kde respondenti méli uvést, kdy vznikne laktat). Dle mého nazoru otazky byly

pievazné jednoduché, ptipadné stiedné tézke.

Na otazku ¢. 16 ,NapiSte vSechny vitaminy (4) rozpustné v tucich®
odpovédélo 32 respondentli spravné — tedy A, D, E a K, zatimco 18 odpovédélo
Spatn€ a 21 z nich nevédélo. Tuto otazku posuzuji jako lehkou otazku. Otazku jsem
do vyzkumu zatadila, jelikoz z odpovéedi 1ze zjistit, zda se sportovci obecné zajimayji
o zdravy zivotni styl. ProspéSnost vitamint je obecné znamad, informace o tom, jak je
spravné konzumovat pro dosazeni maximalniho tc¢inku vSak jiz, tak rozsifend neni.
Lze vSak ptedpokladat, Ze pokud znalosti o charakteru konkrétniho vitamint
sportovec ziska, upravi ptislusné i svlij jidelnicek. Z vysledki této otazky vyplyva,
ze vétSina respondentd si vyhledava informace o zdrojich vitamint a jejich spravném
vyuziti. Ke stejnému vysledku dosp€lo i testovani vyzivové gramotnosti gymnastl a
gymnastek. (Radovesnicky, 2022)

Otazka ¢. 17 ,,Kdy vznikne laktat?* byla zakomponovana do dotazniku, aby
bylo zjisténo, zda respondenti znaji zdklady biochemie sportovni vyzivy. Spravnou
odpovéd’ znalo 25 respondentli, 25 napsalo Spatnou odpoveéd’ a 21 nevédélo. Mezi
Spatné odpovédi byla zapocitana i odpoveéd’ pri sportu, ktera se vyskytla tfinactkrat.
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Je sice pravda, Ze se laktat tvofi pfi sportu, presto jsem tuto odpovéd’ neposuzovala
jako spravnou, nebot’ neni dostatecné detailni. Mezi spravné odpovédi byla pocitano
naptiklad: nadmira anaerobniho pohybu, nedostatek kysliku ve svalech, pri narocném

sportu, vyplavenim kyseliny mlécné do svalu apod.

Otazka ¢. 18 ,,Vyjmenujte minimaln¢ jeden monosacharid.“ Otazka byla
zatazena do dotazniku, jelikoZ mne zajimalo, zda respondenti budou obeznameni
s pojmem monosacharid. Monosacharidy neboli jednoduché cukry, a jejich
dopliiovéni, jsou dilezit¢ vramci vytrvalostniho sportu. Dle mého nazoru by
sportovci tedy méli znat tento pojem a také umét uvést priklad. Pfestoze vytrvalosti
sport preferovalo 41 respondentt (coz jsem zjistila z vysledkl otazky €. 7), spravnou
odpovéd’ (glukoza, fruktdza) dokdzalo uvést pouze 35 respondentli, cozZ je menSina
z dotazanych. 26 respondentll odpovéd neznalo a 10 uvedlo odpovéd Spatnou.
Otéazku hodnotim jako stiedné téZzkou.

Otazka ¢&. 19 ,,Reknéte, ¢emu slouzi antioxidanty a dv& potraviny, kde se
nachdzi.“ PfestoZe je téma antioxidantli mezi sportujici vefejnosti velmi populérni,
bylo zcela spravnych odpovédi malo, zejména v Casti otdzky funkce antioxidantt.
Bylo zjisténo, ze pouze 17 respondentii védélo spravné, kde se nachazi a jejich funkci.
Zbylé odpovedi jsem rozdélila takto: 1 respondent znal funkci, ale neznal misto
vyskytu, 23 (coz bylo nejvice respondentil) znalo misto vyskytu, ale neznalo funkci.
17 respondenti odpovéd€lo, ze nevi a 13 respondentii odpovédélo Spatné.
Nedostatecna znalost funkce antioxidantii mize byt zpiisobena tim, ze si respondenti
nevyhledavaji podrobnéjsi informace o vyzivé a pouze spoléhaji na lehce dostupné
informace ziskavané zpravidla na internetu. To ostatné vyplynulo i z vysledkl otazky
¢. 5, kde 64 respondentii uvedlo, ze vyhledava informace o vyzivé piredev§im na
internetu. Ohledn¢ dal$ich zdroji informaci pak 33 respondentti uvedlo, Ze informace

o vyzivé ziskavaji od kamarada, kde lze opét predpokladat jako zdroj informaci

vvvvvv

vvvvvv

Otazka ¢. 20 ,, Které potraviny konzumovat, pokud chceme navysit piijem
omega-3?7* Pfi vybéru této otazky jsem byla toho nézoru, Ze se jedna o jednoduchou
otazku a ze respondenti budou odpovéd znat. Toto se mi potvrdilo. Spravné
odpovédélo 61 respondentt a 10 respondentd uvedlo, Ze odpovéd nezna. Spatna
odpovéd’ nebyla ani jedna. Dle mého ndzoru omega-3 je velmi zndmé téma ve vyzive

1 mezi laickou vetejnosti. (Radovesnicky, 2022) ma stejné vysledky.
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Otazka €. 21 ,, Co je to glykémie?“, otazka ¢. 22 ,,Co to je BMI* a otdzka ¢.
27 ,,Jaky je hlavni zdroj energie pfi pohybu?“. Otazky povazuji za jednoduch¢ a byly
do dotazniku zahrnuty, aby bylo zji$téno, zda respondenti znaji zakladni pojmy ze
sportovni vyzivy. U otazky ¢. 21 védélo spravnou odpovéd’ 36 dotazanych, 24
odpovédélo Spatné a 11 z dotdzanych odpovéd’ nevédélo. Otazka €. 22 byla vétSinou
respondentli (66) zodpovézena spravne, 3 odpovedéli Spatné a 2 odpoveéd’ neveédéli.
Dle mého nazoru by odpovéd’ na otazku €. 21 méli znat predevSim vytrvalostni
sportovci, jelikoz glykemicky index potravin je stézejni pro sportovni vykon a
pohodu pii vykonu (viz kapitola Vyziva pfi vytrvalostnim vykonu). Odpovéd’ na
otazku ¢. 27 znalo vétSina dotazanych (57), 8 odpovéd neznalo a 6 odpovédélo
Spatn€. Dvakrat respondenti uvedli jako odpovéd’ bilkoviny, coz je zdroj energie,
ktery je vyuZivan azZ jako posledni moZnost. Zde se jednalo nejspiSe o ndhodny tip.

Otazka ¢. 23,, Kolik g bilkovin ma 100 g fazoli?* a otazka ¢. 24 ,.kolik g
bilkovin ma 100 g kuteciho masa?*“ Otazky byly do dotazniku zahrnuty, jelikoz jsem
chtéla ziskat hrubou ptfedstavu o tom, kolik respondentil si vyhledava podrobné&jsi
informace o sloZeni potravin, kdy tyto informace lze ziskat naptiklad v kalorickych
tabulkach. I kdyZ dle odpovédi u otazky €. 4 ,, zajimate se o zdravou vyzivu (kvalita
potravin, nutri¢ni hodnoty)?* 60 respondentl uvedlo, Ze se o tyto informace zajima,
pouze 26 respondentl uvedlo spravnou odpovéd’ tykajici se mnozstvi bilkovin ve
fazolich a pouze 20 respondentt védé€lo kolik g bilkovin se nachazi v kufecim mase.
Vétsina respondentl se mylné domnivala, ze fazole maji nizsi obsah bilkovin nez ve
skute¢nosti, naopak u kuieciho masa bylo mnozstvi bilkovin nadhodnoceno. Pravda
je, ze fazole a kufeci maso maji zhruba stejné mnozstvi bilkovin — kufeci maso ma

zhruba 20 g bilkovin na 100 g a fazole obsahuji 23 g bilkovin na 100 g.

Na otazku €. 25 ,, kolik g soli denné je zdravé konzumovat?* véd¢€lo spravnou
odpovéd’ pouze 11 dotdzanych. VétSina (36) odpovédélo Spatné a 24 odpovéd
neznalo. Nadbytek soli je v Ceské republice dle (Kostalové, 2015) aktudlnim
problémem, ktery je zptisoben pfedevSim nadmérnym uzivanim soli pii ptiprave
potravin, zejména slané¢ho peciva. Nadmérny soli souvisi také s neznalosti maximalné
doporucené denni davky (5 g soli denn¢). Nizké povédomi o doporuceni denni davce
se v dotazniku potvrdilo.

Otazku €. 26 ,,Kolik ptijimanych bilkovin na 1 kg télesné vahy je télo schopno
jsou provadény opakované, odpovédi vyplyvajici ze studii se neustile méni.
Respondenti tak mohou zastavat odliSné nazory na tuto otazku, a pfesto toto mize

byt vysledkem jejich zajmu o toto téma. Z tohoto diivodu jsem za spravnou odpoved’
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povazovala vice variant. Nejnov¢jsi studie ukazuji, Ze je mozné zpracovat az 2,5 g
bilkovin na 1 kg télesné vahy. Pti zadavani této otazky jsem byla toho nazoru, Ze
odpovéd’ na tuto otazku budou znat predevSim sportovci zamétujici se na silovy sport.
Ve vysledku spravnou odpovéd’ znalo 27 respondentti, kteti uvedli, Ze se zajimaji jak
o vytrvalostni sport, tak 1 o silovy. Dalo by se tedy fict, Ze odpoveéd’ znali respondenti,
ktefi se sportu vénuji s vétsi intenzitou, sport pro né predstavuje vétsi Cast jejich
zivota nez u ostatnich respondentil, a proto i jejich zdjem o sportovni vyzivu je
silngjsi. 26 dotazanych odpovéd’ neznalo a 18 dotazanych odpovédélo $patné. Spatné
odpovédi byly naptiklad 200 g nebo 100 g, dle mého nézoru tyto odpovédi byly pouze
vysledek nepochopeni otazky a respondent uvedl nejspiSe denni piijem g bilkovin.

Otazky ¢&. 28 ,Ktery znésledujicich mineralu je kli€ovy pro prevenci
svalovych kie¢i?* a €. 29,, Ktera z nasledujicich potravin obsahuje nejvice zeleza?*
Otéazky povazuji za jednoduché a dle mého nazoru jsou spravné odpovédi béznou
znalosti kazdého sportovce. Mineral, ktery je dilezity pro prevenci svalovych kieci
— hot¢ik védé€la absolutni vétSina respondentti (67), 3 odpoveédéli Spatn€ a 1 odpovéd
neznal. To, Ze Spenat obsahuje nejvice Zeleza (4,1 mg/100 g, byt ne 30 mg/100 g, jak
se myln¢ uvadélo az do roku 1937) uvedlo 48 respondentti, 17 uvedlo kufeci maso,
které obsahuje zhruba 1,3 mg Zeleza. Chybnd odpovéd’ nadhodnocenim obsahu
zeleza v kufecim mase miize byt zptisobena tim, ze zelezo z kutfeciho masa je zelezo
hemové, které se mnohem Iépe vstiebava. Proto se respondenti mohli domnivat, ze

kufeci maso obsahuje vice zeleza.

Ze ziskdvanych dat vyplyva, Ze vétSina aktivnich rekreacnich sportoveii ma
zékladni primérné povédomi v oblasti sportovni vyzivy. Znalostni otdzky ohledné
obsahu Zeleza, omega-3 mastnych kyselin, ziskdvani primarni energie pii sportu a
prevence svalovych kiec¢i byla vétSina odpovédi spravné. Horsi vysledky byly u
otazek tykajicich se monosacharidli, antioxidantd, vitamind, glykémie a obsahu

bilkovin v potravinach.

V ramci diplomové praci na Fakulté¢ sportovnich studii na Masarykové
univerzité v Brné€ byl publikovan vyzkum s cilem zmapovat vyzivovou gramotnost
sportovcl. Pro tento vyzkum byl vyuzit nastroj NSKQ, coz je mezinarodni dotaznik,
ktery byl vytvofen v roce 2017, a umoznuje posoudit objektivné uroven vyzivové

gramotnosti.

Z tohoto vyzkumu (Jelinkova, 2022) vySlo, Zze vysledné znalosti byly
pramérné az podprimérné. Zucastnilo se 206 sportovct a pouze 21,8 % dosédhlo
nadprimérného skore a 47 % respondentii dosdhlo podprimérného vysledku.
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Vysledky z mého dotazniku byly velmi podobné, respondenti maji vétSinou pramérné
znalosti vyZivy.

(Jelinkova, 2022) uvadi, Ze absolventi vysokych Skol méli lepsi vysledky ve
srovnani s absolventy stfednich Skol. JelikoZ se mého dotazniku zcastnili prevazné
sportovci ve vékové kategorii 20-30 let, nemohu toto tvrzeni adekvatné posoudit.
Rada respondenttl je v souéasné dobé studenty vysokych $kol a jejich znalosti mohou
byt tedy 1 timto vysokoSkolskym studiem ovlivnény. Z vyzkumu Jelinkoveé rovnéz
vyplynulo, Ze v€k a pohlavi nehraji ve vysledcich roli, coz ze ziskanych dat mohu
potvrdit také.

Priikkaznost dotaznikového Setfeni provedené¢ho v ramci této bakalaiské prace
ma své limity. Prvnim limitem je zajist¢ mnozstvi odpovidajicich osob. Vyzkumu
zucastnilo pouze 71 respondentil, jedné se tedy o velmi malou ¢ast ¢eské sportujici
populace. Dal$im limitem muze byt zptisob vypliovani dotazniku. Dotaznik byl
vyplilovan zpravidla on-line. Mohlo tedy dojit pii jeho vyplnovani ke Spatnému
pochopeni otazky, kdy otazku nebylo moZzno ovéfit u zadavatele. Stejn¢ tak mohly

byt odpovedi zkresleny moznosti respondenta odpovéd’ dohledat.

Vzdélani rekreacnich sportovet vnimam po vyhodnoceni vSech otazek jako
prumérné az podprimérné, a to jak v rdmci obecnych vyzivovych znalosti, tak 1 ve
specifikach sportovni vyzivy. Jedno z moznych feseni této situace by, podle mého
nazoru, byla vétsi podpora vyZzivové gramotnosti populace, pficemz vzdélavani o
vyzivé je mozno zahdjit uz u déti na zakladnich a stfednich Skolach. Zde vidim
moznost uplatnéni 1 pro nutri¢ni terapeuty, kteii by se této edukace mohli ucastnit a
vramci vyukovych programli poskytovat své sluzby nejen studentlim, ale i
pedagogiim. Dle mého nézoru je nutné otazku vyzivy fesit pravé u mladych, nebot’
détstvi a mladi je v€k pro vytvotfeni navyki pro cely Zivot. Sprdvnd strava, nejen
sportovni, je feSenim pro vice problémii dneSni populace. Nejen dobré sportovni
vysledky, ale 1 problémy jako je tfeba obezita nebo nespravny vztah k ptijmu potravy,
je nutné podchytit v raném véku. Co se tyce sportovct, ktefi jsou soucasti sportovniho
tymu, je cesta urcit¢ ve vét§im dirazu kladeném na vzdélavani trenéri v oblasti
vyzivy. Pfi vSech téchto edukacnich programech lze spolupracovat s nutricnimu
terapeuty.
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5. Zaver
Bakalatska prace vénovala pozornost znalostem a vyzivové gramotnosti

rekreaénich sportovei Zijicich v Ceské republice. Cilem bylo zmapovat tyto znalosti
a porovnat je se literaturou, ktera se zabyvala obdobnou problematikou.

Teoreticka ¢ast sumarizovala problematiku vyzivy, se zaméfenim na sportovni
vyzivu. Jednotlivé kapitoly popisovaly specifika sportovni vyZivy s ohledem na druh
provozované¢ho sportu — tedy v souvislosti s vytrvalostnim sportem a silovym
sportem. Rovnéz jsem se zabyvala otazkou doplnki stravy a jejich uzivani, zavérem
pak myty ve sportovni vyZive.

Praktickd ¢ast zkoumala znalosti respondentti, kterych bylo 71, o vyZivé se
zamétenim na specifika sportovni vyzivy. Vyzkumnym ndstrojem byl dotaznik, ktery
obsahoval 29 otdzek. Na zaCatku respondenti uvedli své pohlavi, vék, nejvyssi
dosaZen¢ vzdélani a také své stravovaci navyky. Poté odpovidali na otazky ptevazné
znalostni, kdy tématem byly vitaminy rozpustné v tucich, hlavniho zdroje energie pro
télo pfi pohybu, potraviny obsahujici Zelezo, monosacharidy, antioxidanty nebo
znalost pojmi jako glykémie nebo BMI. Z vyhodnoceni dotaznikového Setieni
vychazi, ze znalosti problematiky vyzivy a sportovni vyzivy jsou primérné az
podprimérné. Pro dosazeni lepSich vysledki je potfebné zvysit v populaci vzdélanost
v oblasti vyzivy. Formy vzdélavani musi byt vzdy vhodné zvoleny s ohledem na vék
a vlastnosti vzdélavané osoby. Pro déti a mladé by vhodnym néstrojem mohlo byt
zafazeni vzdélavani zaméiené na vyZzivu a zdravi do studijniho planu. Pro dospélé
osvéta v ordinacich praktickych lékaii. Rovnéz nutricni terapeuti mohou byt
napomocni pii zvySovani povédomi o strave, a to jak samostatné, tak ve spolupraci

s praktickymi 1ékati.
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7.2. Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Justyna Obsilova a jsem studentkou 1. lekarfské fakulty University Karlovy, 3.
rocniku oboru Nutriéni terapie. Obracim se na Vas s prosbou o vypInéni dotazniku

k praktické casti mé bakalaiské prace na téma Informovanost sportovcl ohledné vyzZivovych
doporuceni pro rekreacni sport. Naplini této prace je analyzovat povédomi sportovcl o vyzivé
a stravovacich navycich. Vse je anonymni.

Predem mockrat dékuji za Vasi spolupraci.

[ Muz | Zena | Pohlavi:

Vék
[ <20let  [20-30let [30-40let [40-50let [50-60let |

Vzdélani:

Zakladni | Stredoskolské | VVysokoskolské | Vysokoskolske
(magisterské) | (doktorské)

Zajimate se o zdravou vyzivu (kvalita potravin, nutriéni hodnoty...)?

Kde ziskavate informace o vyzive?

[ Internet [ Skola [ Knihy [ Casopisy | Kamaradi [ Jiné napiste:

Jak ¢asto sportujete? — mezi sportovni aktivity mdzete poditat napi. i del§i prochazky

| 3x tydné [ 4x-6x tydné | 7x tydné a vice |

Jaky typ sportu preferujete/ délate nejcastéji

Silové Vytrvalostni Bojove Klidove- Jiné napiste:
sporty sporty sporty prochazky,
yoga

Pouzivate pred/po tréninku doplnky stravy?

[ Proteinovy drink | Kreatin [ lontovy napoj | BCAA | Jiné napiste:

Jak ¢asto jite?

[ 1x-2x denné | 2x-4x denné | 5x-6x denné | 6x denné a vice

Kolik litrd tekutin denné vypijete? [ 0-1 litru [ 2-3litry [ 3litry a vice
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Mate upraveny jidelni¢ek kvlli zdravotnimu stavu, nebo kv(li jinému dlivodu, jako je
napriklad vegetarianstvi ¢i celiakie?

Mate sestaveny osobni stravovaci plan?

Konzultujete své stravovaci navyky s odbornikem?

Konzumujete pied tréninkem jidlo?

Pokud ano jaka zZivina prevazuje:

Ano

_Ano | Ne |

| Sacharidy | Tuky | Bilkoviny |

V této ¢asti dotazniku se zaméruji na Vase znalosti ohledné stravy. Informace prosim

nevyhledavejte na internetu.

Napiste vSechny (4) vitaminy rozpustné v tucich:

Kdy vznikne laktat?

Vyjmenujte minimainé jeden monosacharid:
Reknéte, k éemu slouzi antioxidanty a dvé potraviny kde se nachazi:

Které potraviny konzumovat, pokud chceme navysit pfijem omega-3?

Co to je glykémie?

Co to je BMI?

Kolik g bilkovin ma 100 g fazoli?

Kolik g bilkovin ma 100 g kufeciho masa?

Koalik g soli denné maximalné je zdravé konzumovat?
Kolik g bilkovin na 1 kg télesné vahy je télo schopno vyuzit?
Jaky je hlavni zdroj energie pro télo pfi pohybu?

Které z nasledujicich mineralu je klicovy pro prevenci svalovych kreci

| Draslik | Hoféik | Vapnik | Sodik |

Ktera z nasledujicich potravin obsahuje nejvice zeleza

Kureci Spenat | Ryze
maso

Jogurt
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