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Abstrakt

Tato bakalafskd prace je zaméfena na hodnoceni vyZivy u extraligovych
volejbalistek. Teoreticka ¢ast prace je vénovana fyziologii volejbalu a pfedev§im vyznamu
jednotlivych makrozivin a pitného reZimu. Praktickd ¢ast pak shrnuje vysledky ziskané
hodnocenim dotazniki a ¢tyfdenniho jidelni¢ku volejbalistek, pficemz ziskané hodnoty
porovnava s vysledky zahrani¢nich studii zabyvajicich se timto tématem.

Vyzkumny soubor tvofilo 28 volejbalistek hrajicich extraligovou soutéz v Ceské
republice ve vékovém rozmezi od 16 do 24 let. Hodnoceni jidelnickli volejbalistek
poukdzalo na jejich nedostatecny celkovy energeticky prijem. Doporuceny piijem energie
pro volejbalistky je 37-41 kcal/kg télesné hmotnosti, avSak respondentky této studie
piijimaji pouze 27,5 kcal/kg t€lesné hmotnosti. Nedostate¢ny je také piijem sacharidd,
které by mély tvoftit 60 % z celkového denniho energetického piijmu, tedy pfiblizn¢ 6-10
g/kg télesné hmotnosti. Volejbalistky hodnocené v této praci piijimaji pouze 3,5 g/kg
télesné hmotnosti, a to predstavuje pouze 50,9 % z celkového denniho energetického
piijmu. Respondentky za den pfijimaji 15,5 g vlakniny, coz je vzhledem k doporucené
denni davce 30-35 g opé¢t nedostatecné. Naopak nadbytecné je mnozstvi pfijatého tuku,
ktery tvoii 32,6 % z celkového denniho energetického pfijmu. Z dotazniku je patrné, Ze
volejbalistky pies den vypiji 1-2 litry tekutin, coz vzhledem k frekvenci a intenzité
fyzického zatizeni neni dostatecné. Béhem tréninkl a zapasi nejcastéji voli obycejnou
vodu, sladkou mineralni vodu a iontovy napoj.

Klic¢ova slova: sportovni vyziva, volejbal, nutri¢ni piijem, pitny rezim



Abstract

This bachelor thesis is focused on nutritional assessment of female extraleague
volleyball players. First theoretical part is dedicated to volleyball physiology and the
importance of macronutrients and hydration. Practical part summarizes and evaluates
results of a questionnaire and nutritional intake of volleyball players. The results are
compared to international studies dedicated to similar topic.

The subject of this study includes 28 extraleague female volleyball players from
the age of 16 to 24. The evaluation of nutritional intake revealed that participants failed to
meet current energy recommendation for physically active females. The mean energy
intake was 27,5 kcal/kg of body weight, however the recommendation is 37- 41 kcal/kg of
body weight. In addition to low energy intake, the participant’s mean energy intake from
carbohydrates was also inadequate. Athletes are usually recommended to consume 60 % of
energy from carbohydrates, about 6-10 g/kg of body weight. Participants of this study
consumed only 50,9 % of their energy intake from carbohydrates, 3,5 g/kg of body weight.
Daily intake of fiber was very low - 15,5 g, considering the recommendation 30-35 g per
day. Generally, fat intake should range from 20 % to 30 % of total energy intake.
Participants of this study consume 32,6 %, which is slightly above the recommendation.

Female volleyball players drink only 1-2 liter of liquid per day. Considering the
frequency and intensity of their sport activity, the fluid intake is insufficient. During
training they usually prefer water, sweet mineral water or sports drink.

Key words: sports nutrition, volleyball, nutritional intake, hydration
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Uvod

Tato bakaléiska prace je zamétena na hodnoceni nutri¢niho ptfijmu extraligovych
volejbalistek v priabéhu sezony. Vrcholovému volejbalu jsem se sama vénovala mnoho
let, a proto je mi i téma sportovni vyzivy velice blizké. Ze své zkuSenosti vim, ze
volejbalistky se o sportovni vyzivu zajimaji velmi mélo a tomu také vétSinou odpovida
jejich stravovani. V této praci bych chtéla pfedevSim zhodnotit jejich denni piijem
energie a makrozivin. Zajimat se budu také o jejich pitny rezim a pohled na sportovni
vyZivu.

Volejbal je velmi oblibeny sport jak na rekrea¢ni, tak i profesiondlni trovni.
V soucasné dob¢ existuje velké mnozstvi studii zabyvajicich se hodnocenim vyzivy
sportovcl, nicméné vyzkumi zabyvajicich se nutricnim pfijmem a nutri¢ni potfebou u
volejbalistek je naprosté minimum (Almeida & Soares 2003, Anderson 2010, Beals
2002, Hasspidou & Manstrantoni 2001, Valliant, Pittman Emplaincourt, Wenzel &
Garner 2012). Volejbal je naro¢ny sport vyzadujici rychlost a zapojeni velkych
svalovych skupin ke skakani, smecovani, blokovani a ziskani balonu (Valliant, Pittman
Emplaincourt, Wenzel & Garner, 2012). Beals (2002) uvadi, Ze mimo soutézni sezonu
maji volejbalistky celkovy denni energeticky vydej az 2815 + 306 kcal. Energeticky
vydej sportovct ovliviiuje fada faktort, jako je druh pohybové aktivity, délka trvani a
intenzita zatéze, v€k, pohlavi, mnozstvi svalové tkané a vyzivovy stav sportovce
(Rodriguez et al., 2009). Pro sportovce s velkym energetickym vydejem je velice
dulezité ztracenou energii doplnit. Adekvatni energeticky piijem je nezbytny pro
zachovani svalové tkan¢, pro spravnou funkci imunitniho a reproduktivniho systému a
pro optimalni sportovni vykon. Doporuceny energeticky pfijem pro volejbalistky je
priblizn¢ 37-41 kcal/kg té€lesné hmotnosti, mnoho studii v§ak dokazuje, ze sportovkyné
casto nemaji energeticky piijem dostateCny (Beals,2002, Hasspidou & Manstrantoni,
2001, Anderson, 2010). T¢lo pak vyuziva tuk a svalovou tkan jako zdroj energie a
vysledkem je tibytek svalové tkan€ a snizeni sily a vydrze.

Nejvetsi ¢ast prijaté denni energie by méla pochazet ze sacharidii. Doporucené
mnozstvi sacharidii pro vrcholové sportovce je 60% z celkového energetického piijmu,
ptiblizn¢ 6-10 g/kg (Position of the American Dietetic Association and Canadian
Dietetic Association, 1993). Dostatecny pifijem sacharidi je nezbytny k doplnéni
glykogenovych zasob. VéEtsi zdsoby svalového glykogenu pfedstavuji vice energie pro
aerobni 1 anaerobni aktivity, zvySuji odolnost a oddaluji nastup Gnavy. Pravé piijem
sacharidli je vSak podle studii u hracek volejbalu Casto nedostatecny (Beals, 2002,
Almeida & Soares, 2003).

Dalsi vyzkumy dokladaji, Ze sportovci maji velmi Casto nedostatecné znalosti o
sportovni vyzive. Edukace sportovcd a trenérii by mohla zlepSit nejen prevenci
zdravotnich obtizi, ale také vykonost sportovci (Rosenbloom, C., Jonnaloagadda, S. &
Skinner, R., 2002).

V teoretické Casti této praci se nejprve kratce zminim o fyziologii volejbalu a
zdrojich energie pro jeho hru. Dale podrobné rozeberu vyznam jednotlivych makrozivin
a v posledni kapitole této tvodni Casti se zaméefim na pitny rezim a stav hydratace
sportovce. V praktické casti predlozim vysledky hodnoceni dotaznikti a jidelnickt
volejbalistek. Tato data nasledné porovnam s vysledky svétovych studii zabyvajicich se
hodnocenim vyzivy u vrcholovych volejbalistek.



1. Fyziologie volejbalu

Volejbal patii celosvétové mezi jeden z nejrozsitenéjSich sportii. Piivodné byl
vytvoien jako bezkontaktni halovy sport, ktery pfinasi minimalni riziko Grazu. Z tohoto
ditvodu je volejbal vhodnym rekrea¢nim sportem nejen pro mladsi, ale i pro starsi
populaci. V této praci se ale zaméfime na volejbal vrcholovy, konkrétné na hracky
Ceské extraligy.

Volejbal je rychlostné-silovy sport, ktery kromé rychlosti a explozivni
dynamické sily rozviji také obratnost a flexibilitu. Ve volejbale se uplatiiuje intervalova
zatéz se stiidajici se intenzitou zatizeni (stfedni aZ submaximalni). Volejbalové utkani
na vrcholové urovni trva 1-2,5 hodiny, délka jednoho setu se pohybuje okolo 18-30
minut. Kazdd vyména trva piiblizné¢ 5-10 sekund a nasleduje ji interval odpocinku
dlouhy 20-30 sekund (Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., n.d.).

Volejbalové vymény trvaji pomérné kratkou dobu, a proto se z energetického
hlediska uplatiluje az z 95% systém ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). Tato
aktivni faze je vystfiddna odpocinkovou dobou, kterd je dostatecné dlouhd na obnovu
makroergnich fosfatti oxidativnimi procesy (Havlickova, 1993).

Zasoba ATP ve svalovych bunkdch je mald (cca 3,5g na kilogram svalll) a
pokryje pouze 8-10 sekund zatéze. Pti Stépeni ATP dochazi zaroven k jeji resyntéze
pfenosem fosfatové skupiny z CP. Vyhodou této reakce je jeji velka rychlost. CP je ve
svalech pfitomen v koncentraci 3-4x vyssi nez ATP, ale pfi delsi zatézi je nutné vyuzit
dalsi zdroje energie.

Pokud doba vymény dosdhne 30-60 sekund je jako hlavni zdroj k obnové ATP
vyuzivdna glukoza. Ta se spaluje formou anaerobni glykolyzy, jejimz konecnym
produktem je kyselina mlécna (laktat). Resyntéza ATP pii anaerobni glykolyze je asi
10x pomalejsi nez z CP, neumoziuje tak vysokou intenzitu ¢innosti, ale je mozné ji
provadét delsi dobu (Maugham, 2006).

Dal$im systémem k obnové ATP je oxidativni fosforylace, pii které dochazi
k metabolizovani glukézy za vyuziti molekularniho kysliku. Oxidativni fosforylace je
efektivnéj$i nez anaerobni glykolyza, ale nastupuje nejdiive po 70 sekundach trvalé
zatéze. Pt volejbale je proto tento zpiisob obnovy ATP vyuzit minimalné.
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Hodnoty energetického vydeje pro hraée volejbalu odpovidaji 42-70 %
maximalniho aerobniho vykonu (VO;max). Primérny energeticky vydej pii jednom
utkani vrcholového volejbalu se pohybuje okolo 2548 kJ. Srdecni frekvence dosahuje
hodnot od 127 do 170 tepii/min, pfi¢emz plati, Ze ¢im delsi vyména mice nad siti, tim
vysSi hodnoty srdecni frekvence. Vyssi srdecni frekvenci maji hraci na siti, nez hraci
Vv poli. Nejvyssi srde¢ni frekvenci mivaji nahravaci (Bernacikova a kol., n.d.).

2. Ziviny

Zakladni slozku stravy tvoii Ziviny, nékdy také oznacované jako nutrienty. Ty se
d€li na makronutienty a mikronutrienty. Do skupiny makronutrientd patii sacharidy
(cukry), proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky) a alkohol. Oxidaci téchto zivin ziskava télo
energii, z 1 gramu sacharidu a proteind ziska 17 kJ (4,2 kcal), z 1 gramu lipida 37 kJ (9
kcal) a1l gramu alkoholu 29 kJ (7 kcal). Ve vyvazené stravé by mél byt zachovan
doporucovany energeticky trojpomér zakladnich zivin. U zdravych dospélych osob by
se na celkovém energetickém piijmu mély podilet z 55-65 % sacharidy, 12-15 %
proteiny a lipidy maximalné do 30 %.



Mikronutrienty se d€li na vitaminy a minerdlni latky. Podle pfijimaného
mnozstvi je dale délime na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.
Makroelementy jsou piijimany v davkach vétSich nez 100 mg za den, mikroelementy
v mnozstvi 0d 1 do 100 mg za den a stopové prvky v mikrogramovych davkach.

V ramci této prace se podrobné¢ zaméfim na vyznam makronutrientd a jejich
piijem u extraligovych volejbalistek v Ceské republice.

2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie ve vyzivé ¢loveéka, 1 g ma energetickou
hodnotu kolem 17 kJ (4 kcal). Sacharidy obsahuji atomy uhliku, vodiku a kysliku, které
jsou poskladany do zakladnich cukernych jednotek. Podle jejich poctu v molekule
délime sacharidy na monosacharidy (1 cukernd jednotka), oligosacharidy (2-10
cukernych jednotek), polysacharidy (vice nez 10 cukernych jednotek) a komplexni
sacharidy (obsahuji i jiné slouceniny — pf. tuky a bilkoviny). Mezi hlavni zdroje
sacharidl patfi potraviny rostlinného ptivodu a mléko (Svacina, 2008).

Tabulka €. 1: Klasifikace a potravinové zdroje sacharida

Monosacharidy Disacharidy Stravitelné | Nestravitelné
polysacharidy | polysacharidy
glukoza Skrobové PS [ neskrobové PS,
Zastupci fruktoza matdza | sachardza | laktoza s vyjimkou rezistentni
galaktdza rezistentnich Skroby
fepny
Potravinové med, ovoce, klicky cukr, obiloviny, zelenina,
obilovin
zdroje dzus, vino a javorovy | mléko lusténiny, 0ovoce,
sladu sirup brambory lusténiny
Produkty
Stépeni glukéza glukéza | glukdza acetat
% fruktoza glukoza | fruktéza |galaktoza glukoza propionat
tenkém stieveé galakt6za butyrat
(Mandelova, 2007)




2.1.1 Déleni sacharidu a jejich zdroje

Z hlediska lidské vyZivy jsou vyznamnymi monosacharidy glukéza a fruktoza,
které hojn¢ nahazime naptiklad v ovoci, medu nebo zeleniné. Dal§im zastupcem je
galaktéza obsaZzend v mléce. Mezi vyznamné oligosacharidy patii predev§im
disacharidy sacharéza (titinovy nebo fepny cukr), maltéoza (sladovy cukr) a laktoza
(mléény cukr). Monosacharidy a disacharidy mizeme oznacit jako jednoduché cukry
(Konopka, 2004).

Polysacharidy délime na vyuzitelné (stravitelné) a nevyuzitelné (nestravitelné).
Vyuzitelné polysacharidy jsou Stépeny lidskymi sacharidazami na oligosacharidy a
monosacharidy a jsou vyuzity jako zdroj energie. Patfi mezi né¢ vétSina polysacharid
Skrobové povahy, které nachdzime zejména v obilovinach, bramborach, lusténinach a
zeleniné. Rezistentni Skroby a neSkrobové polysacharidy jsou odolné vici travicim
Stavam cCloveéka, a nejsou proto vyuzity jako zdroj energie. Spolecné se oznacuji jako
vlaknina (Svacina, 2008).

2.1.2 Vlaknina

Vladknina kvili nedostatecné enzymatické vybavé Cloveéka prochazi tenkym
sttevem v nezménéné podobé. Proto byla diive nespravné oznacovana jako nevhodna.
Teprve az v tlustém stfevé je ucinkem enzyml mikroflory fermentovana za vzniku
vyuzitelnych mastnych kyselin (MK). Kone¢nym produktem fermentace vlakniny jsou
oxid uhlicity, vodik a metan (Svacina, 2008).

Podle uc¢inkti se vlaknina déli na rozpustnou a nerozpustnou. Mezi rozpustnou
vlakninu fadime pektin, inulin, rezistentni Skroby, fruktooligosacharidy a nckteré
hemicelulézy. V potravé ji pfijimdme napiiklad v lusténindch, jeCmenu, ovsu, Zzitu,
ovoci a zeleniné. Jeji funkci v organismu je zpomaleni rychlosti pasaze travicim
traktem, omezeni absorpce nékterych zivin a také snizeni rychlosti vzestupu hladiny
glykémie. Rovnéz pomahd snizovat hladinu cholesterolu v krvi, pfedev§im obavanou
LDL frakci. Nerozpustnou vldkninu tvofi lignin, celul6za a n€které hemiceluldzy. Jejim
zdrojem jsou celozrnné potraviny, otruby z obilovin, ofechy, semena a zelenina.
Nerozpustna vldknina zvySuje objem stolice a krati dobu jejiho prichodu tlustym
sttevem. Timto zplisobem dochdzi k omezeni vstiebavani toxickych latek bunkami
tlustého stfeva. Ve stfevé ma vlaknina také mechanickou Cistici funkci (Svacina, 2008).
Doporu¢ené mnozstvi vlakniny v potravé se pohybuje okolo 30-35 g/den. Ztoho
mnozstvi by méla byt minimalné polovina z celozrnnych vyrobku a zbytek pak z ovoce
a zeleniny (Konopka, 2004).

Dostatecny piijem vladkniny plisobi preventivné proti celé fad¢ civilizacnich
onemocnéni jako je karcinom tlustého stieva, hemeroidy, zacpa, vysoky krevni tlak,
obezita, vysoka hladina cholesterolu, zlu¢ové kameny a diabetes mellitus.



2.1.3 Glykemicky index a glykemicka naloz

Rychlost vstfebavani sacharidli do krve je ovlivnéna riznou velikosti molekul
cukru. Glykemicky index (GI) udava, jak rychle piechazi cukr do krve, tedy jak rychle
se zvysi hladina glykémie a jak silnd bude produkce inzulinu. GI hodnoti, jak rychle
sacharidové potraviny zvysuji hladinu krevniho cukru ve srovnani se standardni
potravinou, jiz je €ista glukéza. Pokud potravina zvedne hladinu krevniho cukru stejné
jako cCista glukoza, pak jeji glykemicky index je roven 100. Pokud hladinu zvedne
V porovnani s glukdzou jen na polovinu, Gl je 50 (Skolnik & Chernus, 2011).

Potraviny mizeme obecné rozdélit do tii kategorii.
e svysokym Gl (80-100)
e se stiednim GI (50-80)
e snizkym Gl (30-50)

Hodnotu glykemického indexu ovlivituje napiiklad obsah tuki a sacharozy,
vléknina a Groven technologického zpracovani potraviny (Mandelova, 2007).
Glykemicky index ma fadu nevyhod a nedokonalosti. Napiiklad nedokaze pracovat
s mnozstvim jidla. Jedno jablko ma stejny glykemicky index jako deset jablek, ptfitom je
urcité rozdil v tom, kolik krevniho cukru stoupne. Dalsi fakt, ktery GI nezohlednuje, je
kombinace jidel. Ovoce zvedne hladinu glykémie pomérné rychle, ale pokud piijem
ovoce doplnime konzumaci néceho kyselého (pt. citronova st'ava), traveni sacharida se
zpomali (Skolnik & Chernus, 2011).

Pro lepsi orientaci a posouzeni velikosti porci se zavedlo vhodné€jsi hodnocenti,
glykemickad naloZ (GL). GL vychdzi z GI a udava celkovou zménu glykémie v jedné
porci. Dokaze pracovat s celkovym mnozstvim sacharidii a pfijaté potravy.

GL = GI/100 x mnozZstvi sacharidi v dané potraviné

Tabulka €. 2: Glykemicky index potravin

Potravina Gl Potravina Gl
glukéza 100 banan ptezraly o4

med 73 pomeranc 43
kukuti¢né vlocky 84 Spagety 41
meloun 72 jablko 36
brambory pecené 85 suSené merunky 31
chléb bily 70 banan nezraly 30
rozinky 64 cocka 29
ovesné vlocky 61 mléko plnotucné 27
ryze bila 56 grapefruit 25

(Clarkova, 2000)



2.1.4 Vyznam sacharidi pro sportovce

Sacharidy jsou stéZejnim zdrojem energie pro vytrvalostni i silové sportovce.
V krvi je uchovavano malé mnozstvi sacharidi ve formé glukédzy, v jatrech a ve svalech
jsou sacharidy uloZeny ve formé& glykogenu. V jatrech je ulozeno asi 50-150 ¢
glykogenu, tato hladina vSak periodicky kolisa podle hladiny glykémie a podle
mnozstvi glukdzy pfijeté v potravé. Po jidle bohatém na sacharidy se zasoby glykogenu
zvétsuji, naopak v noci je glykogen z jater postupné odebiran, aby byla udrzena stala
hladina krevniho cukru. Ve svalech nachazime pfiblizn¢ 200-500 g glykogenu, ktery
organismus vyuziva jako zdroj energie pro svalovou praci. Mnozstvi glykogenu ve
svalech zavisi na trénovanosti jedince (Mandelova 2007, Konopka 2004).

Zasoby sacharidii v organismu jsou omezené a piedurcuji, jak dlouho muze
zatizeni trvat. Po vyCerpani zasob glykogenu pfichdzi tinava a vycerpani, pak nasleduje
nezbytné sniZeni intenzity zatéZe. Pfi lehkém aZz stfednim zatiZeni pouziva organismus
jako zdroj energie asi z50-60 % tuky. Pfi vysoce intenzivnim cvieni potiebuje
organismus rychlou davku energie, kterou mu poskytne glukéza uvolnéna ze zasobniho
glykogenu. Jakmile poklesne svalovy glykogen na jednu tfetinu ptivodniho mnozstvi,
dochazi k vyraznému ovlivnéni kvality sportovniho vykonu. Po vycerpani svalového
glykogenu pfichazi nahlad ztrata svalové sily. Pokud se vycerpa i glykogen jaterni,
poklesne hladina glykémie. Krevni cukr slouzi jako energeticky substrat pro centralni
nervovou soustavu a jeho nedostatek mize zpusobit nevolnost, zavraté ¢i diskoordinaci
pohybii (Mandelova, 2007).

Doporuceny piijem sacharidi se pohybuje okolo 50-70 % celkového
energetického piijmu. Doporu¢ena davka pro sportovce vyjadiena v gramech je 6-10 g
sacharidu na kilogram hmotnosti s ohledem na pohlavi a sportovni odvétvi. Z tohoto
mnozstvi by mélo byt hrazeno okolo 80 % polysacharidy a pouze 20 % by m¢élo
ptipadnout na jednoduché cukry (Havlickova 1999, Mandelova 2007).

2.1.5 Sacharidova superkompenzace

Sacharidova superkompenzacni dieta pochazi jiz z 60. let minulého stoleti a od
té doby ji aplikuji predevSsim vytrvalostni sportovei pied dilezitym zavodem.
Superkompenzace ma 2 faze. V prvni fazi sportovec na nékolik dni vyrazné snizi ptijem
sacharidi pfi vysoké tréninkové zatézi. Dochdzi prakticky k uplnému vycerpani
svalového glykogenu. Nasleduje druha faze, ve které naopak zvysi pfijem sacharidi a
snizi tréninkovou zatéz. Svalové bunky maji po tomto ,,vyhladovéni* tendenci vytvofit
jesté veétsi glykogenovou rezervu, nez byla ta plvodni. Pokud je vSe provedeno
spravnym zpusobem, je mozné zasoby svalového glykogenu dokonce zdvojnésobit.

Existuje mnoho variant sacharidové superkompenzace. V béZzném piipadé trva
cely rezim 7 dni, 3 dny s nizkosacharidovou dietou, 3 dny s vysokosacharidovou dietou
a posledni den pted zdvodem sportovec odpociva s béznou stravou. V dnesni dobé
spousta vytrvalci preferuje vynechani nizkosacharidové faze a praktikuji pouze
navySeny piijem sacharidi nckolik dni pifed zdvodem. Tento zpisob vSak neni tak
ucinny jako prava sacharidova superkompenzace (Vilikus, 2013).



2.2 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou dilezitymi stavebnimi latkami v téle. Hraji

nezastupitelnou roli v fadé télesnych procest. Maji funkci strukturalni (svalova vlakna),
transportni, enzymatickou i energetickou. Jsou soucasti mnoha hormont (inzulin,
serotonin), katalyzuji buné&¢né reakce a maji dialezitou tlohu v transkripci genetické
informace. Ridi také acidobazickou rovnovahu télesnych tekutin a napomahaji
imunitnimu systému tvorbou protilatek. Bilkoviny jsou slozené z polypeptidovych
fetézcl, které obsahuji 100-2000 aminokyselinovych zbytkii spojenych peptidovou
vazbou. V ptirod¢ se vyskytuje 20 zakladnich aminokyselin (AMK), které podle svého
usporadani plni rizné funkce v lidském téle (Svacina, 2008).

2.2.1 Déleni aminokyselin

Podle dostupnosti pro organismus:

Esencialni aminokyseliny
o Lidské télo si tyto AMK neumi samo syntetizovat, a proto musi byt
piijimany potravou.
o Mezi esencidlnimi AMK fadime valin, leucin, izoleucin, methionin,
fenylalanin, lysin, threonin, tryptofan.
Semiesencialni aminokyseliny
o Pro organismus jsou esencidlni jen za urcitych okolnosti, naptiklad
Vv détstvi ¢i pii riznych onemocnénich.
o Mezi semiesencialni AMK patii histidin a arginin.
Neesencidlni aminokyseliny
o Tyto AMK si télo dokdze samo syntetizovat, pokud jich v potravé
nepfijme dostate¢né mnozstvi.
o Mezi neesencidlni AMK tadime glycin, glutamin, kyselinu glutamovou,
asparagin, kyselinu asparagovou, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin
(Mandelova, 2007).

Podle jejich funkce:

Valin, leucin, izoleucin — stimuluji proteosyntézu ve svalové tkani a podporuji
anabolismus.

Methionin a cystein — jsou hlavnim zdrojem siry v lidské potravé. Pii nedostatku
1 nadbytku methioninu dochazi k poruse funkce jater.

Fenylalanin — slouzi k tvorb¢é neurotransmiterd a je soucasti adrenalinu.
Tryptofan — je prekurzorem neurotransmiteru serotoninu a také soucasti
hormonu melatoninu.

Lysin — je soucasti peptidu karnitinu. Jeho nedostatek je Casty pii prisné
vegetarianské straveé, v obilovinach je obsazen jen minimalng.

Kyselina glutamova — oddaluje svalovou tnavu a zlepSuje vyS$8i nervovou
¢innost.

Histidin — je vyznamny pro rast tkani a jejich obnovu.



e Arginin — je prekurzorem ornithinu, ktery je dulezity pro detoxikaci amoniaku
Vv mocovinovém cyklu.

e Prolin — se vyskytuje vkolagenu a ostatnich bilkovinach pojivové tkané
(Mandelova, 2007).

2.2.2 Spotieba bilkovin

Doporucena denni davka bilkovin pro zdravého nesportujicitho c¢loveéka i
rekreacniho sportovce je pfiblizné 0,8 g/kg télesné hmotnosti. Tato hodnota odpovida
10-15 % 2z celkového energetického piijmu. Vyssi potiebu bilkovin maji silovi i
vytrvalostni sportovci, t€hotné a kojici Zeny a déti v obdobi intenzivniho ristu.
Doporucena davka bilkovin u sportovcti je velmi diskutabilni. Vykonnostnim
sportoveum v obdobi tréninku se doporucuje 1,2—1,6 g/kg télesné hmotnosti. VEtsi
mnozstvi bilkovin ve stravé neni ze zdravotniho hlediska doporucovano. Lidské télo
dokaze efektivné vyuzit maximalné 1,6-1,8 g/kg télesné hmotnosti, proto ani vétsi
davky neptinaseji dalsi zvyseni vykonu.

Pro zajisténi spravné funkcnosti ledvin je pfi zvySeném piijmu bilkovin
Vv potravé nutné dopliiovat dostateéné mnozstvi tekutin. Ulohou ledvin je odplaveni
mocoviny vznikajici pfi odbouravani bilkovin (Konopka, 2004).

Tabulka €. 3: Bilkoviny ve vybranych potravinach

g bilkovin na 100 g g bilkovin na 100 kJ potraviny

Zivotisné zdroje
Vajecny bilek 9 60
Vejce 12,5 20
MIéko polotuc¢né 3,3 17
Tvaroh 13,3 40
Veprové maso 21,1 14
Hovézi maso 22,4 14
Kufeci maso 24,8 35

Rostlinné zdroje
Mandle suSené 21,1 9
Vlasské otfechy 14,7 5
Fazole 8,8 17
Cocka 8,8 18

(Clarkova, 2001)



2.2.3 Kvalita bilkovin

Potraviny obsahujici vS§echny esencialni aminokyseliny v optimalnim poméru a
mnozstvi, nazyvame plnohodnotné bilkoviny. Bilkoviny Zivocisného ptivodu maji pro
clovéka vyssi biologickou hodnotu neZ bilkoviny z rostlinnych zdroji. Rostlinné
bilkoviny také obsahuji esencidlni aminokyseliny, ale krom¢ s6jového proteinu, ktery je
plnohodnotny, maji nedostatek v jedné ¢i vice aminokyselindch. KaZzdd potravina
obsahuje jiné spektrum esencialnich aminokyselin, a diky jejich vzajemné kombinaci je
mozné dosdhnout vyssi biologické hodnoty, nez obsahuji bilkoviny Zivo¢isného plivodu
samotné. Naptiklad protein obsazeny ve fazolich je neplnohodnotny kvili nizkému
obsahu methioninu. Pokud ale k fazolim pfidame ryzi, kterd obsahuje methioninu
dostate¢né mnozstvi, vytvotime plnohodnotny protein (Skolnik, 2011).

2.2.4 Vyznam bilkovin pro sportovce

Bilkoviny ve vyzivé sportovce hraji nezastupitelnou roli. Pfi dlouhotrvajicim
vytrvalostnim zatizeni svaly vychytavaji aminokyseliny z krevniho fecisté a ty se pak
stanou soucasti aminokyselinového poolu ve svalové tkéani. Proteiny nejsou v potravé
primarné pfijimany za Ucelem ziskani energie, pokud je ale hladina sacharidovych
zasob prili§ nizka, dochazi k obnoveé glukézy spotfebovanim aminokyselin v krevni
plazmé. Béhem intenzivniho vytrvalostniho zatiZeni jsou také spotiebovavany funkéni
bilkoviny (ve svalech, hormonech, enzymech). Ty musi byt organismu dodany béhem
regenerace po zatizeni (Konopka, 2004).

U velmi dlouhé vytrvalostni zatéze jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy a
tuky. Dobie trénovany vytrvalec je schopen ziskat vice energie z lipolyzy, a tim uSetfit
glykogen jako zdroj energie. Timto mechanismem oddali unavu a vyCerpani.
Profesionalni sportovci maji v organismu piiblizné 4-8 % tuku, coz predstavuje
ohromnou zasobu energie. Problém je ale vtom, Ze télo nema dostateCnou
metabolickou kapacitu, aby je dokazalo energeticky vyuzit. Pfiblizné po 90 minutach
proto organizmus zacne ziskavat energii z méné vyhodnych energetickych substrati
v procesu glukoneogeneze. V tomto procesu vstupuji aminokyseliny a jiné latky
nesacharidové povahy (triacylglyceroly, mastné kyseliny, laktat, apod.) do Krebsova
cyklu. Na vytvoreni jedné molekuly glukdzy télo pottebuje velké mnozstvi energie, 12
molekul ATP. Pro sportovce neni glukoneogeneze energeticky vyhodnd, jeho vykonost
VvV této fazi znateln¢ poklesne, ale pokud chce pokracovat v zavodé, tak nema jinou
moznost (Vilikus, 2013).

2.3 Lipidy

Tuky neboli lipidy jsou energeticky nejbohatsi zivinou. 1 gram tuku obsahuje 38
kJ (9 kcal), coz je vice nez dvojnasobek oproti sacharidim a proteinim. V organismu
slouzi jako zdsobarna energie a jsou stavebni slozkou vSech biologickych membran.
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Tuk je pottebny nejen pro produkci hormonti (estrogen, testosteron), prostaglandinti a
ZluCovych kyselin, ale také usnadniuje vstiebavani vitaminil rozpustnych v tucich (A, E,
D, K), chrani organy pfed mechanickym poskozenim a funguje jako tepelna izolace
(Fott, 1996).

Tuky jsou po chemické strance estery mastnych kyselin (MK) a glycerolu a jsou
velmi malo rozpustné ve vodé€. VétSinu tuku pfijimaného v potravinach a nasledné
uloZzeného v lidském téle tvoii triacylglyceroly (triglyceridy). V organismu jsou tuky
ukladany nejen Vv tukové tkéani (210000-420000 kJ), ale také ve tkani svalové (10000-
12000 kJ) a malé mnozstvi volnych mastnych kyselin se nachazi v krvi (30-34 kJ)
(Mandelova, 2007).

2.3.1 Déleni tuki a jejich zdroje

Podle jejich vyskytu:
e Zivodisné tuky a oleje — mléeny tuk, sadlo, 1tij, rybi olej.
e Rostlinné tuky a oleje — olej fepkovy, slunecnicova, olivovy, Inény, kokosovy,
dynovy.

Podle klasifikace mastnych kyselin:
e Nasycené mastné kyseliny (saturované, SFA)

o Atomy uhliku nasycenych MK jsou mezi sebou spojeny pouze
jednoduchymi vazbami a tvoii zakladni stavebni kameny tukovych
zasob. VétSina nasycenych MK je zivocisného ptivodu, nachazime je
napiiklad v masle, smetané, mléku, syrech a mase. Nasycen¢ MK
rostlinného plivodu jsou naproti tomu obsazeny zejména v palmovém
oleji, kokosovém a polmojadrovém tuku.

o Nadmérny piijem nasycenych MK zvysuje riziko vzniku zanétl a zveda
hladinu cholesterolu v krvi. Je také spojen se zvySenym rizikem rozvoje
diabetu a n¢kterych druhu rakoviny (Skolnik, 2011).

e Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)

o U mononenasycenych MK maji atomy uhliku mezi sebou jednu dvojnou
vazbu. Jejich zdrojem je olivovy a fepkovy olej, vétSina ofechu a
avokado.

e Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)

o Ve své molekule maji vice nez jednu dvojnou vazbu. Tyto MK si lidské

télo neumi samo vytvofit, a proto je nazyvame esencidlni MK.

2.3.2 Esencialni mastné kyseliny

Pi{jem nasycenych a mononenasycenych MK ve vyZziv€ neni nezbytny, protoZe
si je télo dokaze syntetizovat z acetyl-koenzymu A. To samé se neda fici o
polynenasycenych MK (PUFA), které si t€lo samo syntetizovat neumi, a je odkazano na
jejich piijem z potravy. PUFA jsou dilezitymi prekurzory fosfolipidi v bunéénych
membranach a dale eikosanoidil, které jsou odvozeny od kyseliny arachidonové. Mezi
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esencialni MK patii kyselina linolova (n-6) a kyselina linolenova (n-3), ze kterych se
vitele wvytvaii kyselina arachidonova (n-6), eikosapentacnova EPA (n-3) a
dokosahexaenova DHA (n-3) (Svacina, 2008).

Esencialni MK se podileji na fadé procest v lidském tele. Ovliviiuji naptiklad
imunitu, krevni tlak, zanétlivost a kontrakci hladké svaloviny. Vyznamnym zdrojem n-3
MK jsou ryby, ofechy a nékteré druhy rostlinnych oleji (Inény, kanolovy).
Ve slunecnicovém ¢i sojovém oleji, ofeSich a semenech pfijimame n-6 MK.
Nedostatecny piijem ve vyziveé se projevuje suchou kuazi, ztratou vlasi a zhorSenym
hojeni ran.

2.3.3 Cholesterol

Pro organismus je cholesterol Zivotné diilezity, a proto si ho v malém mnozstvi
sam vyrabi v jatrech, pfiblizn€ 1 gram denné. Cholesterol fadime do skupiny steroli a je
stavebni soucasti Zlucovych kyselin, steroidnich hormonti, vitaminu D a vSech
bunécnych membran.

Steroidni hormony fidi celou fadu procesi. Reguluji glukoneogenezi,
metabolismus minerali a vody, zajiStuji odpovéd’ organismu na stresové reakce,
pohlavni diferenciaci a reprodukéni funkce. Meziproduktem biosyntézy cholesterolu je
7-dehydrocholesterol, ktery je prekurzorem cholekalciferolu (vitaminu Dj). Ten se
uplatiuje v fizeni kalcium-fosfatového metabolismu (Lubanda & Vecka, 2009).

Nachazi se pouze v potravinach zivocisného ptivodu (vejce, mléko, maso,
vnitinosti) a jeho doporuceny denni piijem je 300 mg. Cholesterol se transportuje do
krve po navazani na lipoproteiny. Ty muzeme dé€lit na lipoproteiny s velmi nizkou
hustotou — VLDL (very-low-density lipoproteins), snizkou hustotou — LDL (low-
density lipoproteins) a s vysokou hustotou — HDL (high-density lipoproteins). Pomoci
VLDL se dostava cholesterol z jater do krve, tam se VLDL pfeméni na LDL. Pokud je
ale cholesterolu transportovano piili§ mnoho, uklada se ve sténach cév, a tim pfispiva ke
vzniku ateroskler6zy. HDL odebiraji nadbyte¢né mnozstvi cholesterolu LDL a dokézi
také uvolnit jiz usazeny cholesterol ve sténach cév (Konopka, 2004).

U zdravého clovéka je optimalni hodnota celkového cholesterolu 3,9-5,2
mmol/l, LDL cholesterolu do 3,4 mmol/l a HLD cholesterolu nad 0,9 mmol/l. Zvys$ena
hladina cholesterolu v krvi (hypercholesterolémie) je podstatny rizikovy faktor
aterosklerdzy a ischemické choroby srdec¢ni (Obezita.cz, n.d.).

HO Cholesterol
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2.3.4 Vyznam tuki pro sportovce

Vyuziti volnych mastnych kyselin ve svalové tkani je zavislé na intenzité a délce
sportovni aktivity. Pfi vysoké intenzité¢ zatéze (85 % VO,max) jsou dominantnim
zdrojem energie sacharidy a spotfeba tukll je pomérné mala. Pii stfedni intenzité
tréninku (65 % VO.max) je vyuziti sacharidi a tukl pfiblizné stejné, zvySuje se
spotieba svalovych mastnych kyselin. Pfi nizké intenzité (25 % VO,max) jsou hlavnim
zdrojem energie volné mastné kyseliny v plazmé (Mandelova, 2007).

Vyuziti tukt se také zvysuje s délkou trvani zatéze. Cim je zatizeni del§i, tim
vetsi je spotieba tukll jako zdroje energie, a tim menSi vyuziti sacharidd. Také
pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost organismu vyuzivat tuky jako zdroj
energie. Metabolismus tukli bude upraven tak, Zze pii stejné intenzité¢ zatéze bude ¢im
dal vice vyuzivat tukové zasoby a Setfit zasoby glykogenu. Vytrvalostni aktivita také
zvysuje citlivost tukovych bun€k na uvolnéni volnych mastnych kyselin, které jsou
vyuzity jako zdroj energie. Oddalena spotieba zasob glykogenu zpomaluje néstup tnavy
a je hlavnim znakem dlouhodobé vytrvalostni trénovanosti (Konopka, 2004).

U trénovanych jedinct dochazi k vyraznéj§imu vyuzivani energie z tuka asi po
20 minutach, a tak mize dojit ke snizeni spotfeby sacharidi. Stale vSak musi byt
zabezpecen alespon minimalni pfijem sacharidi ve stravé (120-150 g/den), aby ke
spalovani tuki mohlo dojit. Jejich metabolismus se tcastni cyklu kyseliny citronové,
ktery by bez odbouravani gluk6zy nemohl fungovat (Konopka, 2004).

3. Pitny rezim

Voda je zékladni slozkou zivého organismu a piedstavuje asi 50-60 % celkové
télesné hmotnosti. Vrcholovi sportovei mivaji procentualni podil télesné vody vétsi
z divodu vyssiho podilu netukové télesné hmoty. Ta obsahuje okolo 75 % vody,
zatimco v tukové tkani je obsah vody pomérné maly. Vodu ztéla bézné ztracime
dychénim, vylu¢ovanim a potem. Béhem sportovni aktivity svaly produkuji teplo, které
je odvedeno z téla pocenim a timto mechanismem je regulovana télesna teplota (Skolnik
2011, Maugham 2006).

Potfeba tekutin je zna¢né€ individualni, a proto je velmi obtizné vytvofit jednotné
doporuceni. U dospélého ¢lovéka je optimalni piijem tekutin okolo 40 ml na kilogram
hmotnosti (pfiblizné 2 litry za den). Vrcholovi sportovei maji ale diky vétSim ztratdm
tekutin potfebu vyssi. Ztraty tekutin se pohybuji okolo 0,5 az 2 1 za hodinu a zavisi na
pohybové aktivité, intenzité zatéze, stavu trénovanosti, télesné stavbé a teploté okolniho
prostiedi (Clark 2009, Mandelova 2007).

O stavu hydratace organismu se miuzeme informovat nékolika zptisoby.
Nejjednodussim zpiisobem je barva a mnozstvi moc¢i. V optimalnim piipadé je moc
svétle zlutd. Pokud je moC tmava a je ji malo, ukazuje to na vysokou koncentraci
odpadnich metabolitl a na nedostatecnou hydrataci. Dal§im zplisobem je méfeni télesné
hmotnosti pted a po tréninku, ale tato metoda je znacné€ nepiesna kvili piijmu potravy a
u zen také kvili fazi menstruacniho cyklu. Pfesnéjsi informaci poskytuji stroje pracujici
na principu bioimpedance, jako napiiklad InBody a Bodystat (Vilikus, 2013).
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Dehydratace vyrazné¢ zhorSuje sportovni vykon a ovliviluje vytrvalostni,
rychlostni 1 silové discipliny. Pfi ztraté¢ tekutin odpovidajici 1 % télesné hmotnosti
dochazi ke zvySeni télesné teploty. Ztrata okolo 2-3 % te€lesné hmotnosti zhorSuje
vykonnost sportovce. AZ v této fazi odvodnéni se dostavuje Zizen, a proto by sportovec
nem¢l spoléhat pouze na subjektivni pocit zizn¢ a mél by tekutiny dopliiovat pravidelné
pred, béhem 1 po sportovnim vykonu. Pii ztraté tekutin okolo 5 % télesné hmotnosti se
dostavuji kiece, ties, rychly tep a vykonnost sportovce klesa o 20-30 %. Ztraty okolo 6-
10 % télesné hmotnosti zplsobuji vycerpani, zavratg, bolesti hlavy a sucho v ustech.
Vice nez 10% ztraty vedou k halucinacim, otoku jazyka a mohou ohrozit Zivot
sportovce.

Je nutné si uvédomit, ze pocenim télo neztraci pouze vodu, ale také dilezité
mineraly. Pot je hypotonicka tekutina obsahujici pfedevs§im sodik, draslik a hof¢ik.
Pokud sportovni aktivita trva déle nez hodinu, je vhodné pit iontové napoje, které ztratu
vody a minerdld kompenzuji. Ty miZeme podle osmolarity rozdélit na hypotonické,
isotonické a hypertonické. B&hem sportovniho vykonu jsou vhodné hypotonické
iontové napoje, které jsou snadno vstfebatelné travicim traktem. Isotonické a
hypertonické iontové napoje jsou vhodné az po fyzické aktivité a ve fazi regenerace
(Vilikus, 2013).

Optimalni mnozstvi tekutin doplnéné pred, v pribéhu i po sportovnim vykonu je
velice individudlni. Obecné lze doporucit pfijem okolo 500 ml tekutin 2 hodiny pied
zaCatkem vykonu a poté dalSich 150-200 ml asi 15 minut pfed vykonem. Béhem
vykonu je vhodné pfijimat tekutiny pravidelné kazdych 15-20 minut okolo 125-250 ml.
Po skonceni sportovni aktivity se pfijem tekutin mtze fidit podle ubytku télesné
hmotnosti, kde 1 kg hmotnosti odpovida 1 I tekutin.
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Prakticka cCast

4. Cile prace:

Cilem mého vyzkumu bylo zmapovat nutri¢ni piijem extraligovych volejbalistek
Vv pribéhu sezony. Ve svém dotazniku jsem hodnotila pfedevsim celkovy vztah a zajem
respondentek o sportovni vyzivu a jejich pitny rezim. Ze zahrani¢nich studii vyplyva, Ze
vétsina hracek méla moznost konzultovat svou vyzivu s odbornikem a je si védoma
benefitd, které adekvatni vyziva ve sportu piinasi. Hodnocenim ¢tyfdenniho jidelnicku
jsem ziskala informace o celkovém dennim energetickém piijmu volejbalistek, pfijmu
makrozivin (sacharidd, tukt a bilkovin) a vlakniny. Tyto informace jsem porovnala
svysledky zahrani¢nich studii, které poukazovaly na pomérné nizky celkovy
energeticky pfijem a predevS§im na nedostateény piijem sacharidd u vrcholovych
volejbalistek. V Ceské republice nebyl podobny vyzkum zatim publikovan, proto jsem
se rozhodla ziskat informace o stravovacim a pitném rezimu volejbalistek u nas.

5. Hypotézy:

H1: Extraligové volejbalistky se nestravuji pravidelné.

H2: Extraligové volejbalistky nepiijimaji dostatecné mnozstvi sacharidu.

H3: Respondentky jsou si védomy, Ze jejich stravovani ovlivni jejich sportovni vykon.

H4: Vétsina volejbalistek svou stravu nikdy nekonzultovala s odbornikem pies vyzivu
(vyzivovym poradcem, nutriénim terapeutem,...).

H5: Vétsina extraligovych volejbalistek pii zapase pije iontovy napoj.

6. Metody sbéru dat:

Pro svlij vyzkum jsem vyuzila metodu dotaznikovou a zaroven vyhodnoceni
nutriéniho pfijmu po dobu 4 dni, z nichZ jsou 3 dny vSedni a 1 den vikendovy. Piestoze
jsou tyto metody subjektivni @ mohou byt napiiklad psychicky ovlivnéné, patii mezi
nejbéznéji pouzivané metody hodnoceni kvantitativniho i kvalitativniho energetického
pfijmu u sportovcd I U bézné¢ populace. Respondentky na vyplnéni dotazniku i
jidelnicku mély 14 dni a byly pouceny, Ze pro spravné vyplnéni jidelnicku musi
zaznamenat veskerou zkonzumovanou stravu a tekutiny a jejich mnozstvi v
gramech/mililitrech.
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Pro vyhodnoceni jsem pouzila nutri¢ni software kaloricketabulky.cz, umoznujici
pomérné presné stanoveni celkového energetického piijmu a mnozstvi jednotlivych
Zivin.

7. Charakteristika souboru:

Zkoumany celek tvorilo 28 volejbalistek, které hraji nejvyssi volejbalovou
soutdz v klubech v Ceské republice. Vétsinu souboru tvoii hracky PVK Olymp Praha,
extraligy. Cést souboru tvoii také hracky, které jsou oporou &eskych reprezentacnich
vybéra.

Praimérny vék respondentek je 18,2 let (minimum 16 let a maximum 24 let),
median véku je 19 a modus 20. Primérna vyska zkoumaného souboru je 180 cm
(minimum 170 cm a maximum 189 cm), median a modus vysky je 179 cm. Prumérné
BMI pokusnych osob je 21,2 (minimum 17,2 a maximum 24,9), median je 21,3.
Vyzkumu se zuacastnily hracky vSech volejbalovych postl, nahravacky, blokaiky,
smecaiky i libero. Hracky v souboru se volejbalu vénuji 12-17 hodin tydné.

Tabulka €. 4: Charakteristika souboru

Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI Vék (let)
Primér 180 68,71 21,26 19,14
Minimum 170 52 17,18 16
Maximum 189 86 24,86 24
Median 180 69 21,41 19,5
Modus 179 65 20
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8. Interpretace vysledku

8.1 Dotaznik

Otazka €. 1: VasSe vyska a hmotnost?

Hracky volejbalu maji vSeobecné nadprimérnou vysku oproti bézné populaci ¢i
jinym sportoveim. Tomu odpovida i primérna vyska souboru respondentek této studie,
kterd je 180 centimetrii. Ve svém dotazniku jsem zjiStovala vySku a hmotnost
predevsim kviili hodnotdm BMI (index télesné hmotnosti). BMI je velmi zjednoduseny
a ne zcela idealni prostiedek pro hodnoceni vyzivového stavu sportovci. BMI nebere
v uvahu slozeni téla sportovcl, které ma vétsi mnozstvi svalové hmoty nez bézna
populace. Pfesto se index t€lesné hmotnosti naprosté vétSiny volejbalistek nachéazel
vV rozmezi normalnich hodnot s celkovym primérem 21,3. (Graf ¢. 2 a 3)

Graf é. 2
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Grafé. 3

BMI

M < 18,5 podvaha

M 18,5-25norma

Otazka ¢. 2: Stravujete se pravidelne?

K podani optimalniho vykonu je pro vrcholové sportovce nezbytny pravidelny
piijem energie. Strava by méla byt rozloZena do vice menSich porci béhem celé¢ho dne,
aby zajistila energii v dostatecném mnozstvi, a pfitom nezatizila travici trakt béhem
tréninku ¢i zépasu. 70 % volejbalistek uvedlo, Ze se stravuje pravidelné. To potvrdila i
nasledujici otazka na pocet porci za den, kde 70 % respondentek uvedlo, Ze se stravuje
5-6x denné. Vysledky grafu ¢. 4 a 5 vyvraceji mou prvni hypotézu, Ze se volejbalistky
nestravuji pravidelné.
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Graf é. 4
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Otazka ¢. 3: Dbate na slozeni Vasi stravy?

V dnes$ni dob¢ si vétSina svétovych sportovcl jiz uvédomuje dulezitost
spravného sloZeni jidelnicku a jeho vliv na sportovni vykon. Z vysledku grafu €. 6 je
patrné, ze vétsina extraligovych volejbalistek se o slozeni své stravy zajima a naopak
pouze 11 % z nich o sviij jidelnicek ,,spiSe nedba®. Tento graf poukazuje na pozitivni
pristup sportovct k nutriéni slozce sportovni piipravy. Vysledky grafu ¢. 7 a 8 vsak
vedou K jinym zavéraim

Grafc. 6

Dbate na sloZeni Vasi stravy?

0% NE\
H ANO
= SPISE ANO
= NEVIM
m SPISE NE
mNE

Otazka ¢. 4: Konzultovali jste nékdy svoji stravu s odbornikem pres vyzivu?

Ze zahrani¢nich studii vyplyva, Ze ve svéteé je pomérné bézna spoluprice
sportovc s odbornikem na sportovni vyzivu. Z grafu ¢. 7 miizeme vyéist, ze v Ceské
republice ma podobnou zkuSenost pouze 18 % volejbalistek. Toto velmi nizké procento
by mohlo byt ¢astecné vysvétleno pomoci vysledku grafu €. 8. Z toho je patrné, Ze
pouze polovina respondentek si mysli, Ze jejich vyZziva ovliviiuje jejich sportovni vykon.
Lze tedy fici, ze prestoze respondentky uvedly, Ze dbaji na slozeni svého jidelnicku, tak
projevily zna¢nou neznalost vlivu stravy na sportovni vykon.
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Graf¢. 7
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Otazka ¢. 4: Myslite si, Ze Vase stravovact navyky oviiviuji Vas sportovni vykon?
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Otazka ¢. 5: Uzivate dopliky stravy?

Do profesionalniho sportu dnes doplnky stravy neodmyslitelné patii. Zvysuji
vykonost, dopliluji energii, podporuji riist svalové hmoty, zkracuji dobu regenerace
nebo napomahaji snizovani hmotnosti. Pfehled dostupné literatury ukazuje, Ze vrcholovi
sportovei uzivaji dopliiky stravy pfiblizn€ v 60 %, coZ je patrné i z grafu €. 9, ktery
poukazuje na 61% uzivani doplnka stravy u extraligovych volejbalistek.

Ze sportovni suplementace volejbalistky nejcastéji uvadély iontovy ndpoj, ktery
vhodnym zpiisobem doplituje sacharidy a elektrolyty béhem vykonu. Casto se jednalo
také o vitaminové preparaty (pfedev$im vitamin C) a kloubni vyzivu. Pouze v jednom
pripad¢ zminila respondentka energetické gely.

Graf ¢. 9

Doplnky stravy
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Otazka €. 6: Kolik tekutin denné vypijete?

Piijem tekutin u vrcholového sportovce musi odpovidat dennimu fyzickému
zatizeni. Volejbalistky trénuji minimélné¢ 2 hodiny denné¢ a o vikendu hraji
n¢kolikahodinovy zdpas. Za hodinu intenzivniho zatizeni dochazi ke ztratdm minimalné
0,5 litru tekutin, ktery by mél byt doplnén nad ramec bézného pitného rezimu. Naprosta
vétsina volejbalistek (75%) vypije pouze 1-2 litry tekutin za den, coz je vzhledem
k jejich dennimu vydeji nedostatecné (graf ¢. 10).

Béhem dne volejbalistky nejcastéji piji obyCejnou vodu, nebo slazenou
mineralku. Vhodné jsou i fedéné dzusy a ovocné ¢aje, které respondentky ¢asto uvadély
(graf €. 11).

23



Graf ¢. 10
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Otazka &. 7: Jaké napoje nejcastéji pijete béhem dne?
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Otazka ¢. 8: Jaké tekutiny pijete behem tréninku/zapasu?

Pii dlouhotrvajicim fyzickém zatizeni dochazi pocenim nejen ke ztratdm tekutin,
ale také ke ztratam elektrolyti. Velka cast volejbalistek uvedla, Ze pfi tréninku a béhem
zapasi pije Cistou vodu (graf ¢. 12), ktera sice doplni ztraty tekutin, ale ztraty
elektrolytd nikoliv. Vhodnéjsi variantou je hypotonicky iontovy napoj, ktery doplni
nejen tekutiny a elektrolyty, ale také sacharidy, které udrzuji spravnou hladinu

glykémie.
Graf ¢. 12
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8.2 JidelnicCky

Doporu€eny denni energeticky piijem u extraligovych volejbalistek je 37-41
kcal/kg télesné hmotnosti. Vyhodnoceni ¢tyfdenniho jidelnicku ukazalo, Ze primérny
denni energeticky piijem volejbalistek je 7946,7 kJ (1892,06 kcal), minimum 1204 kJ a
maximum 12410 kJ. Respondentky pfijimaji pouze 73,6 % svého doporuceného
denniho pfijmu, tedy 27,5 kcal/kg télesné hmotnosti (tabulka €. 5).

Tabulka €. 5: Celkovy energeticky piijem

Naméiené hodnoty

Doporucené hodnoty

Celkovy energeticky prijem (kJ) 7946,66
Celkovy energeticky prijem (kcal) 1892,06
kcal/kg 27,54 37-41
% z celkové potieby 73,61
Tabulka €. 6: Piijem Zivin
Energie Energie | Proteiny | Sacharidy | Lipidy | Vlaknina
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9)
Pramér 7946,66 1892,06 70,46 237,9 68,14 15,5
Minimum 1204 286,67 18 20 10 1
Maximum 12410 2954,76 132 419 140 46
Modus 7821 1862,14 83 312 63 12
Median 7979,5 1899,88 71 245,5 66,5 14
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Z celkového energetického piijmu tvoii sacharidy pouze 50,9 %, pficemz
doporuceny piijem sacharidii pro sportovce je 60 %. Volejbalistky pfijimaji primérné
237,9 g sacharidll za den, minimum 20 g a maximu 419 g. Po energetické strance tvofi
sacharidy 4044,3 kJ (951,6 kcal). Za adekvatni pfijem sacharidi se u sportovcl
povazuje 6-10 g/kg télesné hmotnosti, respondentky ale pfijimaji pouze 3,5 g/kg télesné
hmotnosti (tabulka ¢. 7).

Primérny ptijem vlakniny u respondentek je 15,5 g za den (tabulka €. 6). Tato
hodnota odpovidd primérnému piijmu vlakniny ve stravé b&Zné populace v Ceské
republice, ktery je odhadovan na 10-15 g vlakniny za den. Doporuceny denni piijem
vlakniny pro zdravého ¢loveka je 30-35 g (Vilikus, 2013). Piijem vlakniny je tedy u
volejbalistek stejné jako u zbytku populace v Ceské republice zna¢éné nedostatedny.

Tabulka ¢. 7: Sacharidy

Namérené hodnoty Doporuc¢ené hodnoty
Sacharidy (g) 237,9
Sacharidy (kJ) 4044,3
Sacharidy (kcal) 951,6
a/kg 3,46 6-10
% z celkové potreby 57,71
% z celkového E prijmu 50,89

Z tabulky ¢. 8 mulZeme vyc€ist, Ze proteiny tvoii 15,1 % z celkového
energetického piijmu extraligovych volejbalistek. Respondentky pfijimaji pramérné
70,5 g proteinli za den, minimum 18 g a maximum 132 g. Z energetického hlediska
predstavuji proteiny 1197,8 kJ (281,8 kcal). Doporuceny pfijem proteinli pro
volejbalistky je 1,2-1,6 g/kg té€lesné hmotnosti, hracky hodnocené v této praci piijimaji
pouze 1 g/kg télesné hmotnosti.
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Tabulka ¢. 8: Proteiny

Naméiené hodnoty Doporucené hodnoty
Proteiny (9) 70,46
Proteiny (kJ) 1197,82
Proteiny (kcal) 281,84
g/kg 1,03 1,2-1,6
% z celkové potieby 85,83
% z celkového E piijmu 15,07

Lipidy tvofi u volejbalistek 32,6 % zcelkového energetického piijmu.
Respondentky pfijimaji primérmné 68,1 g lipidi za den, minimum 10 g a maximum 140
g. Energeticky ptijem z lipida ¢ini pramérné 2589,3 kJ (613,3 kcal), to odpovida 1 g/kg
télesné hmotnosti volejbalistek (tabulka ¢. 9).

Tabulka €. 9: Lipidy

Nameérené hodnoty Doporucené hodnoty
Lipidy (g) 68,14
Lipidy (kJ) 2589,32
Lipidy (kcal) 613,26
g/kg 0,99
% z celkového E prijmu 32,58 30
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Z hodnoceni c¢tyfdenniho jidelnicku vyplyva, ze trojpomér zivin extraligovych
volejbalistek je 51 % sacharidi, 15 % proteint a 33 % lipida (graf ¢. 13).

Graf ¢. 13
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8.3 Hypotézy

H1: Extraligové volejbalistky se nestravuji pravidelné.
Hypotéza byla vyvracena. Z dotazniku i ¢tytdenniho jidelnicku vyplyva, ze 70 %
respondentek se stravuje 5-6x denné.

H2: Extraligové volejbalistky neptijimaji dostate¢né mnozstvi sacharidu.

Hypotéza byla potvrzena. Adekvatni piijem sacharidd pro extraligové
volejbalistky je 6-10 g/kg t€lesné hmotnosti, hracky volejbalu hodnocené v mé praci
vsak pfijimaji pouze 3,5 g/kg télesné hmotnosti.

H3: Respondentky jsou si védomy, Ze jejich stravovani ovlivni jejich sportovni vykon.

Hypotézu nelze ani potvrdit, ani vyvratit. Pfesn¢ 50 % respondentek na otazku,
zda jejich stravovani ovliviiuje jejich sportovni vykon, odpovédélo kladné, 18 %
odpovédélo ,,nevim* a 32 % ,,spiSe ne®.

H4: Vétsina volejbalistek svou stravu nikdy nekonzultovala s odbornikem pies vyzivu
(vyzivovym poradcem, nutri¢nim terapeutem,...).

Hypotéza byla potvrzena. Pouze 18 % extraligovych volejbalistek konzultovalo
svoji stravu s odbornikem.

H5: Vétsina extraligovych volejbalistek pii zapase pije iontovy napoj.

Tuto hypotézu opét nelze ani potvrdit, ani vyvratit. Z 28 respondentek uvedla
ptesn¢ polovina znich, ze alespon nékdy pije pii zapase/tréninku iontovy napoj.
Prakticky stejn¢ cCasto piji respondentky slazenou mineralni vodu a nejcastéji
respondentky pii zatézi voli obycejnou vodu.
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9. Diskuse

Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala zhodnocenim vyzivy u
extraligovych volejbalistek v pribéhu sezony. V Ceské republice neexistuje zadna vétsi
studie zabyvajici se timto tématem, proto jsem si pro srovnani svych vysledkt vybrala
studie svetove.

K ziskédni vysledk jsem pouzila dotaznik a Ctyfdenni jidelniek, coz jsou
standartni metody vyuzivané pti kvantitativnim i kvalitativnim hodnoceni vyzivy nejen
u sportovcl. Zapis jidelnicku mtize byt vSak do jisté miry ovlivnén momentalni situaci i
psychickym stavem sportovce. Nejcastéjs§i chybou u zapisu jidelnicku je
podhodnocovani mnozstvi jidla, opomenuti zapisu a restrikce piijmu stravy béhem
studie.

Ze zahrani¢nich studii vyplyva, ze volejbalistky participujici na studiich
hodnoceni vyzivy mély Casto se zapisem jidelnicku jiz diivéjsi zkuSenost, coz muze
prispét k objektivnéj§im vysledkim. Respondentky v této praci dostaly instrukce o
fadném vyplnéni jidelni€¢ku nejen v Ustni, ale i pisemné podobé¢, vcetné jednoho
vzorového dne. Naprosta vétSina volejbalistek vSak zapisovala sviij jidelnic¢ek poprvé a
pti kratkodobé (Ctyfdenni) monitoraci mize proto dojit k védomé ¢i nevédomé Uprave
jejich bézného stravovaciho rezimu.

Celkovy soubor respondentek nebyl piili§ velky, tvofilo jej 28 volejbalistek.
K ziskani objektivnéjSich vysledki by urcité prispélo veétsi mnozstvi respondentd,
nicmén¢ publikované zahrani¢ni studie, se kterymi své vysledky porovnavam, pracuji se
soubory od 8 do 25 respondentek (Almeida & Soares 2003, Anderson 2010, Beals 2002,
Hasspidou & Manstrantoni 2001, Valliant, Pittman Emplaincourt, Wenzel & Garner
2012).

Vysledek celkového energetického piijmu u volejbalistek byl 7946 kJ (1892
kcal). Jejich doporu¢eny minimalni piijem energie je 37 kcal/kg télesné hmotnosti, ale
respondentky v této praci piijimaly pouze 27,5 kcal/kg. Dlouhodobé nizky energeticky
ptijem pod 2000 kcal muze vést ke ztrat¢ hmotnosti, svalové sily a porucham
endokrinniho systému (Rodriguez et al., 2009). Nedostatecny piijem energie u
jidelnicku, ktera vedla k mirnému zkresleni a redukci energetického piijmu.
Z uvedenych studii dospél pouze Valliant et al. (2012) k celkové nizSimu energetickému
pfijmu béhem sezony 1756 kcal, tedy 24 kcal/kg télesné hmotnosti. Z vysledki
ostatnich studii je patrné, ze extraligové volejbalistky piijimaji od 2248 kcal za den -
34,5 kcal/kg télesné hmotnosti (Beals, 2002) do 3945 kcal — 61,3 kcal/kg telesné
hmotnosti (Almeida & Soares, 2003).

Kromé nedostatecného energetického ptijmu respondentek byl nedostate¢ny také
piijem sacharidi, ktery s237,9 g odpovidd pouze 3,5 g/kg télesné hmotnosti.
Doporuceni pro extraligové volejbalistky je minimélné¢ 6 g/kg télesné hmotnosti.
Dostate¢ny piijem sacharidd u volejbalistek (6,6 g/kg) zjistili ve své studii pouze
Almeida a Soares (2003). Ostatni porovnavané studie nedostate¢ny piijem sacharidi
potvrzuji. Nejmens$i piijem sacharidi u volejbalistek zjistil Villiant et al. (2012),
respondentky této studie pfijimaly pouze 3,1 g/kg télesné hmotnosti.
pfijem sacharidi maximalizuje glykogenové zisoby ve svalech, které slouzi jako
zasobarna energie pro aerobni i anaerobni aktivity. Vyssi zasoby svalového glykogenu
zajistuji vyssi odolnost a oddaleni nastupu tnavy. Z tohoto diivodu by bylo vhodné, aby
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volejbalistky dopliovaly sacharidové potraviny ve vétsi mite, predevSim po sportovni
zatézi.

Volejbalistky pfijimaly také velice malé mnozstvi vlakniny, pouze 15,5 g za den.
Doporucena denni davka je 30-35 g za den. Vrcholové volejbalistky pfijimaji tedy
piiblizng stejné mnozstvi vlakniny, jako b&zna populace v Ceské republice. Piijem
vlakniny neni doporucen kratce pied sportovnim vykonem, protoze zbytecné zatizi
zazivaci trakt, vede k zhorSeni optimalni redistribuce krve a nepiinese télu Zadnou
energii. Nicméné v pribchu dne by volejbalistky mély zaradit do svého jidelnicku vice
celozrnnych vyrobki, ovoce a zeleniny. VéEtsSina zahrani¢nich studii hodnoticich vyzivu
volejbalistek, se piijmem vldkniny nezabyva. Pouze Anderson (2010) ve své studii
uvadi primérny piijem vldkniny 19,3 g za den.

Pfijem proteinti u volejbalistek v této praci byl 1 g/kg t€lesné hmotnosti, coZ je o
néco malo niz§i nez doporucovanych 1,2 g/kg télesné hmotnosti. K podobnym
vysledkiim dospéli také Anderson (2010), Beals (2002), Hasspidou & Manstrantoni
(2001) i Valliant et al. 2012).

Tuk je energeticky nejbohatsi zivinou a ve stravé volejbalistek tvotil 32,6 %
z celkového energetického piijmu. Prestoze je tuk hodnotnym zdrojem energie,
tak velké =zastoupeni tuku ve stravé neni pro sportovce vhodné, predevsim
pii nedostatecném piijmu sacharidii (Jeukendrup, 2003). Respondentky této studie by
proto mély snizit svllj denni pfijem tuku a navysit pfijem sacharidl, aby pfijimaly
alespon 6 g/kg télesné hmotnosti.

Heaney et al. (2010) ve své studii porovnavaji piijem energie a zivin u
vrcholovych cyklistek a triatlonistek, netbalistek, softbalistek, atletek, volejbalistek a
hrac¢ek vodniho pdla. Celkovy energeticky piijem volejbalistek uvadéji 10771 kJ (2564
kcal), 36,4 kcal/kg télesné hmotnosti. Tato data jsou porovnatelna s vysledky studii
Almeida & Soares (2003), Anderson (2010), Beals (2002) i Hasspidou & Manstrantoni
(2001). Heaney et al. (2010) vyhodnotili, ze volejbalistky maji nizsi celkovy
energeticky pfijem a nizsi pfijem sacharidi nez cyklistky, triatlonistky, netbalistky i
hracky vodniho poéla. Piijem tuka byl u hracek volejbalu nejvyssi ze vSech hodnocenych
sportovnich disciplin a tvotil 35,6% z celkového denniho energetického piijmu. Starsi
studie van Erp-Baart et al. (1989) porovnavajici velké mnozstvi vytrvalostnich, silovych
a tymovych sportl, poukazuje na podobné vysledky u volejbalistek. Jejich energeticky
piijem v této studii je 33,3 kcal/kg télesné hmotnosti a je vyrazné nizsi, nez energeticky
ptijem naptiklad hazenkartek, cyklistek, bézkyn, hokejistek ¢i veslarek.
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Tabulka ¢. 10: Vysledky studie Heaney et al. (2010)

kcal/kg | Sacharidy (g/kg) | Proteiny (g/kg) | Lipidy (% energie)
CyKklistika a triatlon 50,6 6,7 2,3 26,8
Netbal 40,2 4,8 1,7 32,7
Softbal 28,5 3,3 1,2 32,4
Atletika 33,1 4,1 1,5 29,5
Volejbal 36,4 4,1 1,6 35,6
Vodni pélo 37,1 4,1 1,6 30,1

Valliant et al. (2012) ve své studii zkoumali, jakym zplsobem stravovani
volejbalistek ovlivni individualni konzultace vyzivy s nutricnim terapeutem (NT). Pred
edukaci volejbalistky pfijimaly pouze 56 % svého doporuceného denniho piijmu
energie (minimum 25 % a maximum 88 %), 48 % doporu¢eného mnozstvi sacharidi, 59
% proteinti a 77 % lipidl. Po edukaci se znateln¢ zvysil celkovy energeticky ptfijem na
70 % doporu¢eného denniho piijmu (minimum 44 % a maximum 95 %) a zvysil se i
ptijem jednotlivych zivin, sacharidy 66 %, proteiny 72 % a lipidy 79 % doporuc¢eného
denniho ptijmu (graf €. 15).
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Tabulka €. 11: Piijem energie a Zivin ve studii Valliant et al. (2012)

Pied edukaci NT

Po edukaci NT

Celkovy energeticky prijem (kcal/kg) 24 29,4
Sacharidy (g/kg) 3,08 4,15
Proteiny (g/kg) 0,9 1,14

Pouze 18% volejbalistek hodnocenych v ramci této prace uvedlo, Ze svou stravu
nékdy konzultovalo s odbornikem. V Ceské republice neni spoluprace sportovnich tymu
s odbornikem na sportovni vyzivu bohuzel béznd. Zkvalitnéni nutriéniho stavu
extraligovych volejbalistek by mohlo pfispét nejen ke zlepSeni jejich sportovni
vykonosti, ale také by pulsobilo jako prevence zdravotnich obtizi a urazd. Studie
Vallianta et al. (2012) jasné dokladd, Ze edukace v oblasti sportovni vyzivy mize
signifikantné zlepsit piijem energie a zivin u extraligovych volejbalistek.
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Cilem této prace bylo ziskat informace o stravovacim reZimu extraligovych
volejbalistek v Ceské republice v priibéhu sezony. Hodnoceni &étyfdenniho jidelnicku
ukdzalo, ze volejbalistky pfijimaji nedostatecné mnozstvi celkové energie, a to
predev§im ve form¢ sacharidi. Naopak piijem tuka byl u respondentek nadbytecny.
Neadekvatni pfijem energie a sacharidi miZze negativné ovliviiovat vykonost a
schopnost regenerace u vrcholovych sportovct. K podobnym vysledkim dospély také
svétové studie, které u svych respondentek udéavaji sice vyssi celkovy energeticky
piijem, nez bylo zjisténo v této praci, ale v porovnani s doporu¢enymi hodnotami pro
vrcholové sportovee je pfijata energie i mnozstvi sacharidi stale deficitni.

Naprosta vétSina respondentek této studie se stravuje pravidelné. 70%
volejbalistek uvedlo, ze pfijima béhem dne 5-6 porci jidla. Neadekvatni piijem energie
nevhodnym slozenim. Pro volejbalistky by do budoucna byla urc¢ité¢ vhodna spoluprace
S nutri¢nim terapeutem a edukace v oblasti sportovni vyzivy. Tato edukace by méla byt
zaméfena predev$im na vhodné zdroje sacharidii v potravé a jejich nutricni timing.

Valliant et al. (2012) ve své studii prokazal, Ze individudlni konzultace
s odbornikem oblasti sportovni vyzivy pfinasi zlepSeni nutricniho stavu u volejbalistek.
V Ceskych podminkach neni ale spoluprace sportovnich tymi s nutricnim terapeutem
bézna a volejbalistky samy neprojevuji o sportovni vyzivu dostate¢ny zajem. Pouze 18
% respondentek svou stravu konzultovalo s vyZzivovym poradcem a jen polovina
respondentek se domniva, ze jejich vyziva ovliviluje jejich sportovni vykon. Tento
pohled na sportovni vyzivu neni vdnesni dob& bohuzel ojedinély. Casto ani
profesionalni sportovei nevénuji svému stravovani dostatecnou pozornost.
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Seznam zkratek

AMK - aminokyseliny

ATP — adenosintrifosfat

BMI — body mass index

CP — kreatinfosfat

DHA — dokosahexaenova kyselina

EPA — eikosapentaenova kyselina

Gl — glykemicky index

GL — glykemicka naloz

HDL — high-density lipoproteins

MK — mastné kyseliny

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
NT — nutri¢ni terapeut

LDL — low-density lipoproteins

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
SFA — nasycené mastné kyseliny

VLDL - very-low-density lipoproteins
VO;max — maximalni kyslikova spotieba
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Priloha €. 1 : Dotaznik — extraligové volejbalistky

1) Vase: vy§ka (cm) .....................
vaha (kg): .....................

2.) Volejbalu se vénujete:
a) 3-5 hodin tydné
b) 6-8 hodin tydné
c) 9-11 hodin tydné
d) 12-14 hodin tydné

3.) Dbate na sloZeni Vasi stravy?
a) ano
b) spise ano
C) nevim
d) spise ne
e) ne

4.) Stravujete se pravidelné?
a) ano
b) spise ano
C) nevim
d) spise ne
e) ne

5.) Konzultovali jste nékdy Vasi stravu s odbornikem pies vyZivau?
a) ano
b) ne

Pokud ano, napiste s kym (nutri¢ni terapeut, 1ékat, vyzivovy poradce, trenér,...):

6.) Myslite si, Ze VasSe stravovaci navyky ovliviiuji Vas sportovni vykon?
a) ano
b) spise ano
C) nevim
d) spise ne
e) ne
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7.) Denné vypijete:
a) méné nez 1 litr
b) 1-2 litry
c) 3-4litry
d) vice nez 4 litry

8.) Jaké napoje nejcastéji pijete?
a) vodu
b) mineralni vodu — neslazenou
€) mineralni vodu - slazenou
d) ochucené limonady
e) ovocné dzusy
f) iontové napoje
0) I e,

9.) Jaké napoje pijete nejéastéji pri tréninku/zapase?
h) vodu
1) mineralni vodu — neslazenou
j) mineralni vodu - slazenou
K) ochucené limonady
I) ovocné dzusy
m) iontové napoje

10.) Uzivate néjaké dopliiky stravy (napfr. vitaminy, iontovy napoj,...)?
a) ano
b) ne
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Priloha ¢. 2 : Sledovani spotfeby potravin (navod)

10

Sledovani spotfeby potravin
(navod)

Obvykla doba sledovani stravy je 4 dny

Do sloupce 2 napiste nazev pokrmu, pfesny druh potraviny
Jednotlivé potraviny rozepiste pod sebe, nepiste napf. chléb s maslem,
ale: chléb tak, abyste mohli uvést pfesnou vahu
maslo
syr
sul

MnozZstvi potraviny v gramech i objem napoje, polévky apod. v mililitrech
napiste do sloupce 3.

Hmotnost "standardizovanych" mnozstvi potravin jako napf. housky, vejce
jablka apod. je mozné udavat formou kus(, av&ak je nutné blize popsat
velikost (malé jablko, "pekafska houska", bézna houska, vejce "A"...), aby
bylo moZné odhadnout hmotnost potraviny.

MnoZstvi napf. polévky se Spatné méfi, proto udejte, jaké bylo mnozstvi

v talifi (po okraj, 1 cm pod okraj, vrchovaty talif apod.)

Udaje o kvantité uvedte do sloupce 4.

U nékterych specifickych potravin uvedte slovy dané mnozZstvi (cukr v poctu
kostek, event. v kavovych |Zickach, knedliky v poctu "kolecek", soli ve Spetkach
(1 $petka = 0.5 g) apod. U napojll jako ¢aj, kava, kakao uvedte zda byl sladky
a kolik cukru jste pouzili. U mineralek uvedte nesladka/sladka/light.

maslo bylo mlékarenské/rostlinné, zda miéko bylo odtuénéné/nizkotuéne/
/polotucné/plinotucéné, nebo sladké/acidofilni apod. U peciva uvedte bylo-li
celozrnné/bilé/grahamové, u knedlikl houskové/bramborove/Spekove aj.

U piva uvést stupen desitka/lezak, svétlé/tmave.

U teplych jidel je tfeba uvést zviast mnozstvi hlavniho jidla (svickova, $p. ptacek)
a zvlast mnozstvi pfilohy (vafené brambory, pomfrity, ryze,...)

Je tieba zapsat UpIné v8echno co b&hem dne ¢i noci snite.
Cim presnéjsi udaje uvedete, tim pfesnéji bude rozbor Vaseho jidelnicku.

Ve si radéji hned zapiste. Pokud na néco zapomenete, radéji cely den
vynechte a zacnéte od dal§iho dne.
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