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Abstrakt

Tato bakalafska prace se zabyva spotfebou potravinovych doplikii u rdznych
skupin klientd fitness centra. Prace je roz¢lenéna na ¢ast teoretickou a praktickou.

Teoretickd c¢ast prace je zaméfena na zdklady vyzivy, pfiCemz je popsan
energeticky piijem a vydej, makronutrienty (sacharidy, bilkoviny a tuky), mikronutrienty
(vitaminy a mineraly) a pitny rezim. Nasleduje kapitola popisujici zakladni suplementy
nejcastéji uzivané ve fitness.

Prakticka ¢ast byla zpracovana pomoci dotaznikového Setfeni na socidlnich sitich
a ve fitness centru Kentoya, Praha 10. Cilem bylo prozkoumani nejcastéji uzivanych
dopliikti stravy, zhodnoceni znalosti hlavnich U¢inkti danych doplikd a zkuSenosti
navstévnikii s dietami. Vysledky jsou zaznamenany do tabulek a grafti s naslednym
porovnanim odpovédi na internetu a ve fitness centru Kentoya.

Z vysledki vyplyva, ze témét 79 % navstévnikl fitness centra uziva potravinové
dopliiky, pficemz nej€astéji uzivanym suplementem je proteinovy napoj. Ptiblizné 67 %
navstévnikit drzelo Vv zivoté néjakou dietu a bohuzel nejcastéji vyuzivanym zdrojem
informaci ohledné stravy je internet.

Klicova slova: fitness, potravinové dopliiky, suplementy, vyZziva, pitny rezim



Abstract

This bachelor thesis deals with the consumption of dietary supplements for
different groups of fitness center clients. The work is divided into theoretical and practical

part.

The theoretical part focuses on the basics of nutrition, and is described by energy
intake and expenditure, macronutrients (carbohydrates, proteins and fats), micronutrients
(vitamins and minerals) and drinks. The following chapter describes the basic supplements

most commonly used in fitness.

The practical part was processed using a questionnaire on social networks and in
the fitness center Kentoya, Prague 10. The aim was to explore the most commonly used
supplements, assessment of knowledge of the main effects of the supplements and visitors”
experience with diets. The results are reported in tables and graphs and the answers on the
internet and in the fitness center Kentoya are compared.

The results show that almost 79 % of visitors to the fitness center take dietary
supplements, the most widely used supplement is a protein drink. Approximately 67 % of
visitors  were during their life on some kind of diet and unfortunately the most common

source of information concerning diet is the internet.

Keywords: fitness, food supplements, supplements, nutrition, fluid intake
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1 Uvod

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou potravinovych doplnku, které
uzivaji predevSim navsStévnici fitness center, at’ uz jde o profesionalni kulturisty ¢i
rekreacni cvi¢ence. V dnesni dob¢ je velmi popularni suplementovat rizné dopliiky stravy,
jako jsou vitaminové ¢i mineralové komplexy, spalovace tuki, proteinové napoje apod.
Povazuji tedy dané téma za aktudlni.

Zacatkem roku jsou vzdy posilovny plné novackil s novorocnim predsevzetim
zhubnout par kilogramtl, zpevnit postavu ¢i nabrat svalovou hmotu. Spousta z nich si bez
jakychkoli znalosti kupuje jiz zminéné dopliiky s nadsenim, ze podpoii své snazeni za
dokonalym télem. I pro ty by mohl byt nasledujici popis suplementti napomocen pro lepsi
orientaci v Siroké nabidce produkta.

Prvni ¢ast této prace je zaméfena na vyzivu, popisuje energetickou bilanci, zdkladni
Ziviny, pitny rezim a jednotlivé sportovni dopliikky stravy. Druha ¢ast je veénovana
praktickému zpracovani a vyhodnoceni dotazniki, jejichz vysledky jsou zaznamenany
pomoci tabulek a grafii.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Energeticka bilance

Pro telesny organismus je optimalni energetickd rovnovédha, kterda je zajiSténa,
pokud se energeticky pfijem rovna energetickému vydeji. Stejné€ jako energeticky piijem
ajeho slozeni, tak i energeticky vydej jsou ovliviiovany vnitinimi a vnéjSimi faktory.
PrevySuje-li energeticky piijem energeticky vydej, jedna se o pozitivni energetickou
bilanci. (Krch, 2005)

Pti kratkodobé pozitivni energetické bilanci jsou u zdravych osob aktivovany
regula¢ni mechanismy, které vétSinou zabrani rychlému nartistu hmotnosti. U jedinct se
sklonem Kk obezit¢ a pii dlouhodobé pisobici pozitivni energetické bilanci dochazi
k mnozeni tukovych zasob a vzestupu hmotnosti. Pfi negativni energetické bilanci dochazi
naopak ke ztraté tukovych zésob a poklesu télesné hmotnosti. V piipad¢ energetického
deficitu je v téle fyziologickou zasobarnou energie tuk, ktery by mél postacit na pokryti
energetického denniho vydeje po dobu dvou mésict. Za idealnich podminek energetické
rovnovahy je lipogeneze slipolyzou Vrovnovaze. U pozitivni energetické bilance
pievazuje V tukové bunice lipogeneze nad lipolyzou a tukové zasoby se zvétSuji. Naopak
prevazuje-li energeticky vydej energeticky piijem, pievazuje v tukové bunce lipolyza
a mnozstvi tukovych zasob se zmensuje. Pii dlouhodobych ptisnych redukénich rezimech
apastech dochéazi nejen k ubytku tukové tkdné, ale 1 tolik potiebné tkan€ svalové.
(Krch, 2005)

2.1.1 Energeticky prijem

Celkovy energeticky pfijem zavisi na sloZeni stravy daného jedince, tedy na
skladbé zakladnich zivin jako jsou sacharidy, bilkoviny a tuky a na konzumaci alkoholu.
Jeden gram sacharidi a bilkovin obsahuje 17 kJ, jeden gram tukt 38 kJ a jeden gram
alkoholu obsahuje 29 kJ. Mnozstvi potfebné energie zavisi na pohlavi, véku a fyzické
aktivite. U muzl je nutny vyssi energeticky pfijem neZ u Zen a s pfibyvajicim vékem se
mnozstvi potfebné energie snizuje. (Krch, 2005)

2.1.2 Energeticky vydej

Energeticky vydej neboli energeticka potfeba organismu je zavisld na klidovém
energetickém vydeji, termickém efektu pfijaté stravy, fyzické aktivité a ptipadné nemoci.
(Svacina, 2008)

2.1.2.1 Bazalni energeticky vydej

probuzeni a po 12-18 hodinovém la¢néni. Je charakterizovdn minimalni produkci tepla
v organismu a zavisi na veéku, pohlavi, vySce, hmotnosti a télesné teploté. U muzi je
bazalni metabolismus o 10-15 % vyssi nez u zen stejného veku. U lidi starSich 60 let je
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bazéalni metabolismus zhruba o 20 % niz§i nez u osob tficetiletych. Bazalni energeticky
vydej neni vSak bézn¢ uzivan, nebot’ nezohlediiuje energeticky vydej béhem 24 hodin.
(Svacina, 2008; Vilikus, 2012)

2.1.2.2 Klidovy energeticky vydej

Klidovy energeticky vydej je nezbytny k udrzeni zakladnich Zivotnich funkci
organismu a stalé télesné teploty. Udrzuje zakladni fyziologické pochody v organismu,
¢innost respiracnitho a kardiovaskuldrniho systému, funkce ledvin a zdkladnich
neurohumoralnich regulacnich mechanismi. Méfeni se provadi po 30 minutovém klidu na
luzku, v tepelném komfortu a miniméln€ 2 hodiny po jidle. Z celkového energetického
vydeje predstavuje 55-70 % a je do zna¢né miry geneticky ovliviiovan. Stejn¢ jako bazalni
metabolismus zavisi i klidovy metabolismus na véku, mnozstvi aktivni télesné hmoty
a télesné teploté. (Krch, 2005; Svacina, 2008; Vilikus, 2012)

2.1.2.3 Termicky efekt potravy

Termicky efekt potravy je téZ oznaCovéan jako postprandidlni termogeneze, ktera
souvisi se zvySenym energetickym vydejem po jidle v disledku traveni a vstiebavani zivin
a metabolickych narokli organismu na jejich zpracovani. Termicky efekt sacharidil je 5-
10 %, bilkovin 20-30 % a tukl 0-3 %. Pii konzumaci smiSené stravy je termicky efekt
ptiblizné 10 %. Postprandidlni termogeneze je ovlivnéna genetickymi faktory, rozlozenim
stravy béhem dne a skladbou zivin. (Krch, 2005; Svacina, 2008)

2.1.2.4 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita se na celkovém energetickém vydeji podili 20-60 %, ptfi¢emz
zalezi na typu, intenzit¢ a délce trvani zatéze, na télesné hmotnosti a trénovanosti dané
osoby a v neposledni fad¢ také na neurohumoralni aktivaci. Struény piechled béznych
domacich a sportovnich aktivit uvadi Tabulka 1. (Krch, 2005; Svacina, 2008)

Tabulka 1 Vydej energie pii béznych ¢innostech a pfi sportu za 1 hodinu

Spanek 240 kJ
Sezeni 300 kJ
Prace v kancelaii 420 kJ
Vareni a dal§i domaci prace 600 kJ
Zehleni 850 kJ
Chiize prochazkova 1 000 kJ
Chtize rychla 1 800 kJ
Pomaly béh — jogging 2 400 kJ
Sprint az 6 000 kJ
Cyklistika rekreacni 1 800 kJ
Cyklistika vykonnostni az 6 000 kJ
Plavani rekreacni 1 000-1 500 kJ
Aerobik 3000 kJ
Tenis 2400 kJ

(Svacina, Miillerova & Bretsnajdrova, 2013)
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2.2 Zakladni Ziviny

Zakladni ziviny neboli slozky stravy se déli na makronutrienty a mikronutrienty.
Makronutrienty dodavaji télu energii a fadi se mezi né sacharidy, bilkoviny, tuky a alkohol.
Oxidaci se z 1 g sacharida ziska stejné jako z 1 g bilkovin 17 kJ,z1 gtuki 38 kJaz1lg
alkoholu 29 kJ. Doporucovany trojpomér zivin uvadi, jak by se jednotlivé Ziviny mély
podilet na pokryti celkového energetického pfijmu u zdravé osoby s piiméfenou
pohybovou aktivitou. Sacharidy ptedstavuji nejvetsi Cast jidelnicku a to 55-65 %,
bilkoviny by mély byt zastoupeny 15 % a tuky mezi 20-30 %. Mezi mikronutrienty fadime
vitaminy a minerdlni latky. Podle mnozstvi, které se denné pfijme, se déli na
makroelementy (davky vétsi nez 100 mg denng), mikroelementy (davka od 1 do 100 mg
denn¢) a stopové prvky, které jsou denné pfijimadny pouze v mikrogramech.
(Svacina, 2008; Vilikus, 2012)

2.2.1 Makronutrienty

2.2.1.1 Sacharidy

Sacharidy muzeme rozdé¢lit na jednoduché (monosacharidy a oligosacharidy)
aslozené (polysacharidy). Monosacharidy tvoii jedna cukernd jednotka. Hlavnimi
predstaviteli jsou glukoza (hroznovy cukr), fruktdza (ovocny cukr) a galaktdza. V ovoci je
zastoupena glukoza i fruktdza a jejich mnozstvi je zavislé na druhu ovoce, jeho zralosti,
podminkach skladovani a zpracovani. Monosacharidy obsahuje také med, zelenina,
lusténiny a vajeény bilek. (Svacina, 2008)

K oligosacharidim obsahujicim 2-10 cukernych jednotek fadime sacharézu (fepny
a titinovy cukr), laktozu (mlécny cukr) a maltozu, ktera vznikd Stépenim Skrobu
v obilovinach. Komplexni sacharidy sloZeny z vice nez 10 cukernych jednotek obsahuji
vV men$im mnozstvi také peptidy, bilkoviny a tuky. Polysacharidy miZeme podle
schopnosti stravitelnosti rozdé€lit na vyuzitelné (stravitelné) a nevyuzitelné. Stravitelné
sacharidy jsou v zazivacim traktu $t€épeny na monosacharidy a oligosacharidy a slouzi jako
vyznamny zdroj energie. Nejcastéji konzumované druhy sacharidi jsou obiloviny
a vyrobky znich (chléb, peéivo, téstoviny, mouka), luSténiny, brambory a zelenina.
Nevyuzitelné sacharidy se nazyvaji vldknina. Tenkym stfevem prochdzi beze zmény
a fermentovany jsou az vtlustém stiev€é diky pfitomnym enzymim mikroflory.
K rezistentnim Skrobovym polysacharidim fadime celulozu, hemicelulozu, pektin, inulin
a dalsi. Nestravitelné polysacharidy obsahuje zelenina, ovoce, lusténiny a obiloviny.
(Svacina, 2008)

Vldkninu mizeme podle jejiho U€inku rozdé€lit na rozpustnou a nerozpustnou.
K rozpustné vlaknin€ fadime pektin, inulin a n¢které hemiceluldzy. Jeji prospech spociva
ve zpomaleni pribchu potravy travicim traktem, Vtenkém stfevé zpomaluje resorpci
glukozy a ma tak pozitivni vliv na pozvolnéjsi vzestup glykémie. DalSim pifinosem je
snizovani cholesterolu. Nerozpustna vldknina se podili na rychlejsi stfevni pasazi
zvétSenym objemem stolice, ¢imz zaroven omezuje pusobeni toxickych latek ve stieve,
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kde plni rovnéz funkci mechanicky cistici. Doporuéena denni davka vlakniny u dospélého
Clovéka je stanovena na 25-35 g. U déti starSich osmi let se doporucované mnozstvi
vlakniny uréuje podle véku, ke kterému se ptipocte 5. U menSich déti se vEétsi mnozstvi
vldkniny nedoporucuje, kvali snadnému prekroCeni doporuené denni davky.
(Chrpova, 2010; Svacina, 2008)

2.2.1.2 Bilkoviny

Proteiny jsou tvofeny fetézci, které jsou slozeny ze stovek az tisich aminokyselin.
K jejich funkci je dulezité tazeni jednotlivych 20 aminokyselin, které se vyskytuji
Vv piirod¢ a spojovani jejich fetézct. Bilkoviny jsou v organismu zékladnimi stavebnimi
jednotkami, pisobi jako enzymy a ucastni se prepisu genetické informace v DNA. Dalsi
dilezitou ulohou bilkovin je vyziva, molekularni transport a regulace metabolismu, podili
se na imunité a fadé dalSich procest. (Svacina, 2008)

U stravovani s nedostatkem bilkovin, nema organismus dostatek aminokyselin,
atudiz dochazi k rozkladu vlastnich svalovych proteind, které jsou vyuzity pro jaterni
glukoneogenezi. Organismus se devastaci vlastnich bilkovin brani snizenim pozadavkil na
jaterni glukoneogenezi a jako oxidaéni substrat jsou vyuzivany predevsim ketolatky,
produkty rozkladu mastnych kyselin. K rizikovym ztratam svalovych bilkovin dochazi
rovnéz pii poranéni, infekcich, popéaleninach a nadorech, kdy jsou aktivovany tzv. stresové
hormony adrenalin, glukagon a kortizol. (Svac¢ina, 2008)

Bilkoviny jsou ve stravé nepostradatelné diky obsahu dusiku, siry a esencidlnim
aminokyselindam (AMK), které si organismus nedokaZze sam vytvofit. Pfehled esencialnich,
podminéné esencialnich a neesencialnich AMK uvadi Tabulka 2. Bilkoviny se dle ptivodu
¢leni na zivoci$né a rostlinné, oznaované také jako neplnohodnotné, nebot’ neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny. U obilnin je limitujici esencialni AMK lyzin
auluSténin predevSim metionin. Kuréeni vyZivové hodnoty bilkovin slouzi
aminokyselinové skore, které srovnava zastoupeni dané vétSinou esencialni AMK s jejim
obsahem v referen¢ni bilkoving, kterou miize byt napt. vajecny protein. (Svacina, 2008)
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Tabulka 2 Prehled aminokyselin z hlediska potfeb organismu

PIné neesencialni Podminéné gzzl:;,;zgg Vyhradné
AMK esencialni AMK esencialnich AMK esencialni AMK
Alanin Cystein < metionin, serin Valin
Serin Tyrozin «— fenylalanin Leucin
H
Kysehna} asparagova Arginin glutamlnllfysellng Iz0leucin
Asparagin glutamova, kyselina
asparagova
Prolin < kysehr}a Fenylalanin
glutamova
Histidin < adenin, glutamin | Lyzin
Glycin «— serin, cholin Metionin
Kyselina glutamova
Glutamin Tryptofan
Taurin Treonin

(Svacina, 2008)

Nejcastéji konzumovanymi zdroji bilkovin je v rozvinutych zemich maso, mléko
a vyrobky zngj, vejce, luSténiny a obiloviny. U vegetaridnského stylu stravovani je
dualezity pestry a spravné sestaveny jidelnicek, ve kterém jsou obsazeny vSechny esencidlni
AMK. Je tedy vhodné denné¢ konzumovat mlécné vyrobky, kombinovat rizné druhy
obilovin (ryze, jahly, oves, pSenice) a lusténin (CocCka, fazole, hrach, cizrna) idealné
V jednom jidle a obc¢as zatadit i fermentované s6jové vyrobky ¢i jiné nahrazky masa (robi,
seitan). Problémem u bezmasé stravy muze byt také nedostatek vitaminu B12, Zeleza

a zinku. Druhy bilkovin s jejich pfednostmi a zapory zobrazuje Tabulka 3.
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Tabulka 3 Ptehled forem bilkovin — klady a zapory

Forma

Funkce

Klady

Zapory

Volna forma

Nezatézuje traveni,
rychle se vstiebava

Dovoluje ptijem
aminokyselin ve
vysokych davkach,
které zastavuji
katabolismus a maji
dalsi specifické vyhody

Kratsi fragmenty
bilkovinnych fetézca

Hydrolyzat Zrychlené vstiebavani | zvySuji hladinu Relativné drahé
anabolického hormonu
IGF 1
Snizuji tvorbu
u?avovehf)v Cpfwku Mohou byt pteménény | Relativné drahy
. . béhem cviceni, z L- 2 , ) .
Vétvené na energii, ktera zdroj energie pro

aminokyseliny

valinu mize tzv.
glukoneogenezi
vzniknout glukoéza jako
zdroj energie

zastavuje svalovy
katabolismus

svalovou praci
(snadno se spaluje)

Rychle vstiebatelné
peptidy slozené ze dvou

Zvysuji koncentraci

Di/tripeptidy a tH molekul IDFV}, zvysuji ' Cena, dostupnost
. . vyuzitelnost bilkovin
aminokyselin
Vhodné pro vegan Prevazng
., P gany. Levné, bez tuku, bohaté | nekomplexni
Rostlinné vegetaridny a omnivory > . L
L o e na antioxidanty a (s vyjimkou s6ji),
bilkoviny (jedi hlavné lusténiny, o p -
ofechy a obiloviny) vlakninu musi se navzajem
Y Y kombinovat
Mlékarenské vyrobky, | Obvykle komplexni
v e driibez, vejce, hovézi bilkoviny, obsahuji Neziidka
Zivocisne N . “ crt oy .
. . a jina ¢ervena masa vSechny esencialni doprovazeny
bilkoviny

bohata na esencialni
aminokyseliny

aminokyseliny
(s vyjimkou Zelatiny)

nasycenymi tuky

(Mach, 2012)

U profesionalnich kulturista se
konzumaci bilkovin dosahujici K vice nez 2,5 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti. Tito

Casto muzeme setkat naopak S nadmérnou

zavodnici si vétSinou dopomahaji riznymi dopingovymi prostiedky a jejich metabolismus
a vyuziti zivin je tedy odliSné. Lidsky organismus neni schopen vyuzit davky bilkovin vétsi
nez 2,5 g na 1 kg hmotnosti. Doporucené denni davky bilkovin shrnuje Tabulka 4.
Nadbytek ptfedev§im ZivociSnych bilkovin, mize byt spojen s vyskytem ndadorovych

onemocnéni, rizikem kardiovaskularnich chorob a osteoporézou v disledku zvySeného
vylucovani kalcia. (Roubik, 2012; Svacina, 2008)
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Tabulka 4 Doporucené davky bilkovin

Jedinec Gramii bilkovin na 1 kg hmotnosti
Dospély se sedavym stylem zivota 0,8
Kondi¢né cvicici, dospély 1,0-1,5
Vytrvalostni sportovec, dospély 1,2-1,6
Dospivajici sportovec v ristu 1,5-2,0
Dospély budujici svalovou hmotu 1,5-1,7
Sportovec omezujici pfijem energie 1,6-2,0
Primérna potieba bilkovin vytrvalostnich 11-20
sportovcl - muzi T
Primérna potieba bilkovin vytrvalostnich

o s 1,1-1,8
sportovcu — Zen

(Clarkova, 2014)
2.2.1.3 Tuky

Lipidy jsou slouceniny jen malo rozpustné ve vodé. Zastavaji funkci zasobné
energetickou a puasobi jako stavebni jednotka bunéénych membran. V porovnani se
sacharidy ¢i proteiny maji dvojnasobnou energetickou hodnotu a podileji se tedy ve velké
mife na celkovém energetickém piijmu. Podle zakladniho d€leni mizeme tuky rozc¢lenit na
dveé skupiny, tuky neutralni - triacylglyceroly (TG) a tuky polarni - fosfolipidy a steroly.
Triacylglyceroly plni v lidském organismu ptfedev§im funkci zdsobni - akumuluji energii
ave stravé prevazuje jejich konzumace nad ostatnimi tuky. TG najdeme v rostlinnych
olejich, mlé¢nych produktech, mase a vyrobcich z ngj. Travenim a rozkladnou reakci
zvanou hydrolyza se z TG uvoliuji volné mastné kyseliny, monoglyceridy a v mens$i mife
i monoacylfosfolipidy. (Svac¢ina, 2008)

Mastné kyseliny mizeme podle po¢tu dvojnych vazeb rozdé€lit na nasycené —
saturované mastné kyseliny, které ve svém fetézci dvojnou vazbu neobsahuji, monoenové
mastné kyseliny, které obsahuji jednu dvojnou vazbu a mastné kyseliny polyenové, které
obsahuji dvojnych vazeb vice. (Svacina, 2008)

Steroly se vyskytuji ve formé cholesterolu v zivocisnych tucich. Doporucovany
pfijem cholesterolu ve stravé by nemél pfevySovat 300 mg/den. Konzumace tuki se
u primérného dosp€lého Cloveéka pohybuje v rozmezi mezi 70-140 g denné. MnoZstvi
zivoc¢iSného tuku z tuéného masa, mléka, mléénych produktii a vajec tvoii vice nez 50 %.
Mensi polovinu potom vypliuji tuky rostlinného pivodu v podobé semen a oleju z nich
a ofecht, které bychom vSak méli v jidelniCku upfednostiiovat a konzumovat ve vétsi mire
nez tuky zivociSné. Rostlinné oleje a rybi tuk jsou velkym zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou pro organismus prospésné. (Svacina, 2008)
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2.2.2 Mikronutrienty
2.2.2.1 Vitaminy

Vitaminy fadime mezi esencidlni latky, nebot’ si je lidsky organismus az na
vyjimky nedokdze sdm vytvofit a musi byt tedy pfijimany stravou. Vitaminy jsou obsazeny
jak v zivocisnych, tak v rostlinnych zdrojich. Zakladni déleni vitamint je dle jejich
rozpustnosti. V tucich jsou rozpustné vitaminy A, D, E a K a ve vodé vitaminy skupiny B,
kyselina listova a vitamin C. Funkce, projevy nedostatku, zdroje, doporucena denni davka
a dalsi informace o vitaminech ptfehledné shrnuje Tabulka 5.
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Tabulka 5 Ptehled vitamind (volné podle Shenkina): s. - sérovy, p. — plazmaticky, u. -

uriarni
Subkdinieky | NETED visivovi
Biochemicka | Klinicky deficit a : 4 -
- Y stavu Zdroje doporu¢
funkce deficit moznost . o .
intervence S referencl_nml ena
hodnotami davka
Jatra,
Zvysené p. retinol 1,3-3 frll?éulizk’
Rust arozvoj | Xeroftalmie, | riziko pumol/l p. éerven’é a 900-
Vitamin A | diferenciace Seroslepost a | nékterych retinol-vazajici | ., . 1000 pg
. R . zluta
tkani slepota nadori a protein 30-60 . RE
. , zelenina,
infekei mg/l ,
ovoce, rybi
oleje
Absorpce a Osteoporoza s. 25-OH Rybl‘ ole’]e,
transport a e, . rostlinné
S . .| Ovlivnéni vitamin D 5-25 .
Vitamin D | vapniku, osteomalacie | . . - oleje, S5ug
: . <1r imunity pg/l v zimé, 10- .
diferenciace (dospéli), 60 o/l v 16t syntéza
makrofagii kiivice (déti) HE v kiizi
Hemolytickd | ZvySené O‘t’>v11ne
o L p. klicky,
. , anémie u riziko ISCH R
Vitamin E Membranovy deti a nAdor. tokoferol/choles | rostlinné 12-16
antioxidant ’ . Y terol < 2,25 oleje, mg
neuropatie, zhorSena o .
. . . pmol/mmol vnitinosti,
myopatie imunita . ;
vejce, mléko
y-karboxylace,
syntéza Zelena
koagula¢nich | Poruchy zelenina,
Vitamin K faktoru, krvacivosti, Protrombinovy | jatra
koagula¢nich | ?kostni Cas hovéziho
inhibitort a poruchy dobytka,
kosti, stievni flora
osteokalcin
Kvasmice,
Dekarboxylac Beri-beri Ery ' povrchové
e il (kard. a transketolaza vrstvy
mgtabolismu neurolog. Zhordend (vysoka obilovin,
B1 (tiamin) - 1o projevy), - . aktivita=deficit) | lusténiny, 1-1,4 mg
sacharidu, RSN imunita .. o
o Wernickelv- u. Bl/kreatinin méné
tukt a o .
Korsakiv 5-157 Vv mléce,
alkoholu
syndrom pumol/mmol mase,
zeleniné
Ery glgtatlon Kvasnice,
reduktaza .,
Léze rta (vysoka jatra,
B2 Oxidativni . ’ ZhorSena S e povrchova 1,2-21
- . . jazyka a . . aktivita=deficit)
(riboflavin) | metabolismus oo imunita - vrstva mg
kize u. B2/kreatinin L
obilovin,
11-45 .
mléko, maso
nmol/mmol
Léze kize a . Kvasnice,
o Syndromy: Ery « iy 7
., | rth, anémie u . ., pSeni¢né
Transaminaéni | ,,”, premenstrual | transamiaza e .
B6 kofak déti, , . kli¢ky, sdja, 2
(pyridoxin) ofaktor pro periferni o, (vy_so_ka . . | jatra mg
Py AMK . karpalniho aktivita=defici L
neuropatie, vnitinosti,
o tunelu t)
kieCe maso
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subktmics | VY i
Biochemicka | Klinicky deficit a : 4 <
. . stavu Zdroje doporué¢
funkce deficit moznost oy .
intervence s referencm_m ena
i hodnotami davka
Kvasnice,
Soucast Pelagra u. N- otroby, tmavy
Niacin NAD/NADP (dermatitis, Hypercholes | metylnikotina | chléb, maso. 18m
v oxidativnim | diarea, terolémie mid > 2,5 Provitaminem 9
metabolismu demence) mg/24 h niacinu v téle
je tryptofan.
Transmetylacn Zivotigné
i kofaktor . zdroje,
recyklace Megaloplasti zejména jatra
Vitamin ., ckéd anémie, | Kognitivni s. B12 150- - ’
folatovych L je 1ug
B12 K . demyeliniza | poruchy 520 pmol/I L
oenzymu, o syntetizovan
. CC ncuronu o ;.
metabolismus stfevnimi
valinu bakteriemi
Listova
zelenina,
Pfenos Defekt s. kyselina ofechy,
jednouhlikatyc | Megaloblasti | neuralni listova >3 lusténiny,
Kyselina h skupin, cka anémie, | trubice pg/l ery obiloviny, 200
listova metabolismus | rtstova Vv gravidite, kyselina jatra, HE
purinu a retardace hyperhomoc | listova > 150 vnitinosti,
pyrimidinu ysteinémie pg/l zloutek,
mléko, soja,
otruby
Matefii
kasicka,
kvasnice,
Karboxylace Supinujici ¢okolada,
. (lipogeneze, dermatitida, s. biotin > 0,5 | kvétak,
Biotin glukoneogene | vypadavani nmol/I hrasek, houby, 0,15mg
ze) vlast jatra, maso,
vnitinosti,
ryby, Zloutek,
tuky
iy Alopecie, Jatra,
. Soucast : .
Kyselina K depigmentac kvasnice,
oenzymu A, . . 9
pantotenov | . . e, myelinova zloutek, maso, | 6 mg
. intermediarni , L
a metabolismus degenerace, mléko, soja,
unava mouka
Cerstvé ovoce
(jahody,
citrusy, cerny
N rybiz) a
o Hydroxylagni | SKOrbuL Oxidagni | “euVitamin € 5 onina, 75 100
Vitamin C zhorSené > 0,1 umol/10 o
kofaktor o stres N zejména mg
hojeni ran bunck A
zelené Casti
rostlin,
brambory,
jatra
(Svacina, 2008)
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2.2.2.2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou dalSi nezbytné¢ nutnou soucasti lidské vyzivy. Stejné jako

vitaminy nemaji Zzadnou energetickou hodnotu, ale pro lidsky organismus maji

nezastupitelnou funkci diky procesim, na kterych se podileji. Jejich hlavni funkce,
klinicky deficit, zdroje, doporu¢enou denni davku a dalsi opét shrnuje Tabulka 6.

Tabulka 6 Ptehled mineralnich prvkt v potravé (volné podle Shenkina): s. — sérovy, p. —
plazmaticky, u. - urinarni

Markery Denni
Subklinic | nutri¢niho VyZivo
Biochemické funkce | Klinicky deficit | > deficit | s@vu g 00 | VA
a moznost | S referenéni dopor
intervence | mi ucena
hodnotami davka
Osteomalacie, Kolorektal Mléko a
Soucast kosti a zubti, | osteoporoza, ni mlééné 800-
Vapni | nervosvalova tachykardie, karcinom ? | p. Ca: 2,4- vyrobky,
sy 1 , e o 1200
k drazdivost, krevni zvySena (vazba 2,7 mmol/Il obiloviny, m
srazlivost nervosvalova zluovych lusténiny, g
drazdivost kyselin) zelenina
MIéko a
Souf:flstl kosti a zubi, Teska svalovd mrlecne 800-

Fosfor soutast DNA, RNA, slabost, parézy az vyrobky, 1200
ATP, GTP, res ira(,“:ni selhani maso, m
fosfolipidi P ludténiny, | 19

kvasnice
Intracelularni kationt, . , Zelenina
Poskozeni a spazmy s
v mnoha enzymech, cévni stén (soucast 300-
Hoveik | snizuje o chlorofylu) | 400
. poruchy elasticity e
neuromuskularni f . , lu§téniny, | mg
(v 1 membran, tetanie
drazdivost brambory
Extracelularni kation
udrzujici qu em Dehydratace Solené
, extracelularni - 2500m
Sodik . organismu, pokles pokrmy,
tekutiny a krve, NN . g
. a . ., | TK, apatie, kiece sul
udrzovani osmotické
rovnovahy
, | Intracelularni kationt, Zelenina, 2500-

Drasli . s . ovoce,
udrzovani osmotické o 4000

k rovnovah lusténiny, m

y ofechy 9
Enzymy pro
intermediarni . p.Zna
; o . Ztrata .
metabolismus a Rastova retardace, huti albuminem
roteinovou syntézu kozZni projevy chuti 35-55 ¢/l a Maso,
. p ez, Z! > K jidlu, syry, vejce, | 10-15
Zinek | kontrola genové prijem, poruchy L C- SR
) . . 7 zhorSené . obiloviny, | mg
transkripce skrze imunity, snizeni . reaktivnim o
o, . SR hojeni ran, . lusténiny
strukturalni proteiny, | antioxidacni obrany | |, proteinem <
unava
koenzym 10 mg/l
superoxidismutaza
Hypochromni p. Cu 10-25

Koenzym anémie, neuropatie, pmol/1

1, NP . | Maso,

Méd cytochromoxidazy, subperiostalni Poruchy ceruloplazmi vejce 2.5 mg
superoxiddismutazy, | krvaceni, kardialni | imunity n 130-300 g téI;in
neuroaktivni aminy arytmie, poruchy mg/l s CRP y

rustu vlasi a nehtl <10 mg/l
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Markery Denni
Subklinic | nutri¢niho vyZivo
. i R . ky deficit | stavu . va
Biochemicka funkce | Klinicky deficit amosnost | s referenéni Zdroje dopor
intervence | mi udena
hodnotami davka
SI]I.Z et - Mot'ské
antioxidacni a produkty
Koenzym | imunitniobrany, | ZviSené |, g6 g5 |y obilovin | 50-100
Selen | glutationperoxidazy a | myopatie riziko L
LA . .| pmol/l ch zavisi ug
tyroxindejodidazy kosterniho svalstva, | novotvart na obsahu
kardiomyopatie, Se v pide
makroytdza P
Koenzym Ovesné
Manga mltocho.n(‘irlalmr L1p1dove. b. Mn 7-27 \v/lgcky,
n superoxidismutazy, abnormality, nmol/l ¢aj, kakao, | 2-3mg
arginazy, kofaktor anémie celozrnny
pro hydrolazy, dindzy chléb
Pivovarské
Inzulinova aktivita, Gluko6zova kvasnice, 150-
Chro lipoproteinovy intolerance, p. Cr 2-10 maso, syry, 200
m metabolismus, hubnuti, periferni nmol/l pSeni¢né m
genova exprese neuropatie klicky, g
ofechy
Xantinoxiddza Intolerance S- IJ:ctjrvai,nk
Molyb | v DNA metabolismu, . o 150-
. AMK, tachykardie, ovesné
den sulfitoxidaza oruchv zraku viodk 350 ug
v S metabolismu P y oY
ryze
Pravdépod .;ar‘[;i,sgéaso
Elektronovy obné nizsi . ,
transport rezistence | S ferritin=> | vyrobky
el hemo Iot’)in Enémiemikrocytarn K infekeim 12 pg/l s obsahem | 10-18
elezo globm, i > | SCRP<10 | krve, mg
myoglobin, porucha »
, . .| mg/l zloutky,
cytochromovy systém poznavacic -
h funke zelenina,
ovoce
Motské
- s. T47-155 | rybya
Trijodtyronin, tyroxin Hypotxrem'dlsmus nmol/l s. T3 | produkty,
. . v dospélosti, :
Jod — celularni Kretenismus u d&t 1,4-3,2 vejce, 150 pg
metabolismus struma ’ nmol/l TSH | mléko a
0,2-4 muU/l jodidovana
sul
Zubni kaz, Fluoridova
Mineralizace kosti a porucha .
o . i na voda 0,3-0,5
Fluor | zubu jako kalcium ukladani mofské ’
fluoroapatit vapniku do b He
kosti yoy
Zelenina,
ar e Poruchy krvetvorby celozrnné | 5-10
Kobalt | Soucast vitaminu B12 a neuropatie produkty, mg
vnitinosti
Soucast AMK , .
cysteinu, metioninu Bilkoviny
Sira y L ' mléka, 05-19g
glutationu, veice
detoxikacni pochody )
(Svacina, 2008)
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2.3 Pitny rezim

Clovék je z velké &asti tvofen vodou. U Zen se procento t&lesné vody pohybuje
kolem 50 %, u muzii kolem 60 % a u déti dosahuje az 75 %. Mnozstvi vody v organismu
se s pribyvajicim v€kem snizuje a ve stafi se pohybuje okolo 45 %. Dulezité je udrzeni
vyrovnané vodni bilance, kterou ovliviiuje pfijem a vydej vody. (Chrpova, 2010)

Cloveék denné vyloudi cca 2,5 | vody, pfi¢emZ nejvétsi ztraty jsou moéi, pocenim,
kazi, dychanim a stolici. Zhruba 350 ml vody se Vv organismu vytvoii metabolickou
¢innosti, pfiblizné 900 ml vody pfijmeme v potravé a zbytek by mél uhradit pitny rezim.
(Kozisek, 2015)

Dostatek tekutin je dulezity pro latkovou vyménu, vylu¢ovani Skodlivych latek,
funkci vSech organi a v neposledni fadé také pro dobrou dusevni i fyzickou kondici. Mirna
dehydratace se projevuje bolesti hlavy, tnavou a maldtnosti, zhorSena muze byt téz
pozornost a fyzicka vykonnost. Ztrata tekutin nad 2 % z celkové télesné hmotnosti muiize
zpusobit pokles vykonnosti az o 20 %. Pii ztraté vice jak 5 % tekutin mize dojit
k celkovému piehtati organismu, ob&hovému selhani a Soku. Kompletni fyziologické
symptomy zptsobené dehydrataci shrnuje Tabulka 7. (Kozisek, 2015)

Tabulka 7 Symptomy ztraty tekutin na riznych Grovnich

Procento ztraty | Podil hmotnosti | Podil hmotnosti
télesné u 60kg u 90kg Fyzické symptomy
hmotnosti sportovce sportovce

Nastup Zizné€ a sniZzena
schopnost regulovat télesnou

1% 0.6 kg 0.9 kg teplotu, pracovni (vykonova)
kapacita zaCina klesat
Silngj$i zizen, neurcity

2% 1,2 kg 1,8 kg dyskomfort a pocit tihy, ztrata
chuti k jidlu
Sucho v ustech, hustsi krev,

3% 1,8 kg 2,7kg snizené moceni (snaha zadrzet
télesnou tekutinu)

4% 2.4 kg 3,6 kg Ztrata 29-30 %'fyzické
pracovni kapacity

5 0 2.9 kg 4,5 kg Obtizna koncentrace, bolesti

hlavy, netrpélivost, ospalost

Zavazné zhorSeni
termoregulace beéhem cviceni,
6 % 3,5 kg 5,4 kg zvySena respiracni aktivita
(dechova frekvence) vedouci
K brnéni a extrémni otupélosti

Pravdépodobny kolaps, selhani
7% 4,1 kg 6,3 kg organismu, pokud je spojeno
s horkem a fyzickou aktivitou

(Skolnik, H. & Chernus, A., 2011)
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Doporucené mnozstvi pitného rezimu je velmi individudlni, zalezi na pohlavi, véku,
hmotnosti, zamé&stnani, pohybové aktivité, zdravotnim stavu, stravovani, rocnim obdobi
atd. Zizei se dostavuje az pii mirné dehydrataci a méli bychom ji radéji pfedchazet. Pocit
zizné¢ se s pribyvajicim vekem sniZzuje, a proto muize byt u seniorti velké riziko
dehydratace. Nedostatek tekutin se projevuje také tmavé zbarvenou moci, suchem v tstech,
oschlymi rty, tendenci k zacpé a suchou pokozkou. Naopak zvysSeni pocitu zizné¢ mize
signalizovat i chorobu, napt. cukrovku. Nadmérnym pitnym rezimem dochézi k oslabovani
ledvin a srdce, coz ma neblahy vliv na jejich funkci. U pfehnaného pitného rezimu je
pfitomno ¢asté moceni, poceni bez adekvatni pohybové aktivity a vlhké ruce i nohy.
(Kozisek, 2015)

Nejlepsim napojem je Cistd voda, ktera by méla pokryvat vétSinu pitného rezimu,
nemusime se vyhybat ani fedénym ovocnym ¢i zeleninovym §t'avam ¢i neslazenym ¢ajim.
S mirou si mizeme dopfat i mineralni vody a vody sycené oxidem uhli¢itym. Jen velmi
vyjimecné bychom méli konzumovat slazené napoje a alkohol.

2.4 Potravinové dopliky

2.4.1 Proteinové pripravky

Proteinové doplitkky uzivaji nejcastéji silovi sportovei pro vybudovani vétSiho
objemu svall. Proteinovy ndpoj piji vétSinou po tréninku na podporu regenerace
a nastartovani anabolickych reakci, nebo beéhem dne pro dosazeni vysokého celkového
pfijmu proteind za den. Minimdln€¢ polovina denniho piijmu bilkovin by vSak méla
pochézet ze stravy (maso, vejce, mlécné vyrobky) a u vrcholového silového sportovce by
bilkoviny nemély pfesahovat hranici 2 g bilkovin na kg té€lesné hmotnosti denné.
(Vilikus, 2012)

Proteinové piipravky miZeme rozdélit podle pouzitych surovin na syrovatkove,
kaseinové a rostlinné. Z rostlinnych proteinti, které vyuZzivaji predevSim vegané, pievazuji
ryzové, hrachové, konopné ¢i sdjové. RyZovy protein je vhodné kombinovat s hrachovym,
jelikoZ ani jeden z nich nemd komplexni spektrum esencidlnich aminokyselin. Vyhodou
sojovych proteint je absence laktozy, nizky obsah tuku a nizkd cena. VyuzZitelnost bilkovin
je vSak oproti jinym ptipravkim niz$i, dalSi nevyhodou je i niz8i rozpustnost a chut
vyrobku. Kaseinové proteiny jsou idealni na noc, nebot’ se z nich aminokyseliny uvoliu;i
postupné béhem nékolika hodin a maji antikatabolicky vyznam. Syrovatkové proteiny jsou
nejCastéjSim proteinovym doplitkkem a obsahuji komplexni spektrum esencidlnich
aminokyselin. Syrovatkovy protein muzeme rozdélit na whey protein koncentrat, ktery
obsahuje cca 80 % bilkovin a whey protein izolat s obsahem cca 90 % bilkovin.
(Mach, 2012; Vilikus, 2012)

Kvalitni proteinové koncentraty i izolaty jsou k dostani ve formé CFM (Cross Flow
Mikrofiltration), coz je Setrny zpusob vyroby tzv. zkiizenou mikrofiltraci pomoci
keramickych filtri. Vyroba takového proteinu probihé za nizké teploty a tlaku, pii nichz se
proteinové frakce odd€luji ve stejném pomeéru, ktery je v pivodni suroving, a pro t€lo jsou
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tedy naprosto piirozené. Stravitelnost proteinu je zvySena také nizkym obsahem tuku
a laktozy. (Vilikus, 2012)

2.4.2 Sacharidové pripravky (gainery)

Gainery uzivaji predevsim sportovci v tzv. objemové fazi piipravy k dosazeni velmi
vysokého celkového energetického piijmu a nartistu svalové hmoty. Sacharidové napoje
obsahuji vyvazené¢ mnozstvi glukdzy, maltodextrinu i palatindzy, kde rychlé cukry zajisti
okamzitou dodavku energie a naopak sacharidy slozené uvoliuji energii postupné nékolik
dalSich desitek minut. Ve slozeni figuruji také kvalitni viceslozkové proteiny, které
postupné zasobuji t€lo aminokyselinami. Diky obsazenym bilkovinam, jejichz mnoZstvi by
vSak nemélo pfesahovat 40 %, je celkovy glykemicky index napoje nizsi a neméla by tedy
po jeho wvypiti hrozit hyperglykémie. Davkovéani je zcela individualni podle potieb
a dispozic sportovce. (Foit, 2001; Roubik, 2012)

2.4.3 Aminokyseliny
2.4.3.1 Vétvené aminokyseliny BCAA

K aminokyselinam s rozvétvenym fetézcem (Branched Chain Amino Acids) fadime
esencidlni aminokyseliny leucin, isoleucin a valin. Tyto aminokyseliny maji anabolicky
a antikatabolicky Uc¢inek a jsou velmi dobfe vstfebatelné z traviciho traktu. Velkou roli
V po tréninkovém zotaveni hraje leucin, ktery zrychluje proteosyntézu a snizuje poskozeni
svalovych bun€k béhem tréninku. U trénovanych vytrvalct funguji vétvené aminokyseliny
i jako zdroj energie pii vyCerpani svalového glykogenu. BCAA se uzivaji pied
dlouhodobym vykonem nebo bezprostiedné pied a po silovém tréninku. Doporucené
davkovani je pfi dlouhodobém uzivani cca 5-15 g denné.
(Foft, 2005; Muscle&Strength, 2012; Vilikus, 2012)

2.4.3.2 Glutamin

Glutamin je neesencialni aminokyselina, jejiz mnozstvi je v organismu ze vSech
aminokyselin nejvyssi. V rysovacim obdobi nebo v redukéni dieté ptisobi antikatabolicky,
¢imz brani poskozeni a rozpadu svalovych bun¢k. Diky hydrataci svalovych bunék se
svaly stavaji objemnéjsi. Pro enterocyty a imunocyty je glutamin zdrojem stavebniho
materidlu, tim zvySuje imunitu, podporuje spravnou funkci tenkého stfeva a podili se na
odolnosti organismu vu¢i infekénim onemocnénim. Dal§im pifinosem je zmirnéni
psychického vycCerpani a deprese. Glutamin je obsazen také v nékterych potravinach,
napiiklad v kufecim mase, vejcich, zeli, Spenatu a dalSich. U béZnych sportovcil je denni
doporucena davka 5 g, u silovych sportovcii se doporucuje davka 5 g uzivat 2-3krat denné.
U vytrvalostnich sportovct muze slouzit jako zdroj energie a Setfit tak svalovy glykogen.
(Foit, 2005; Jackson, 2008; Vilikus, 2012)
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2.4.3.3 Arginin

Arginin  patii k podminéné¢ esencidlnim aminokyselindm, jez pusobi
antikatabolickym a mirné¢ anabolickym uU¢inkem. Uplatiluje se pifi syntéze
cytoplazmatickych proteinti, proteini jadra, pii syntéze dalSich aminokyselin, kreatinu
a pii detoxikaci organismu. Diky schopnosti zabranéni ibytku svalové hmoty aplikujeme
arginin piedevS$im v rysovacim obdobi a v redukcéni dieté. Doporucena denni davka se
pohybuje v rozmezi 2-7 g uzivana 2krat denné. (Vilikus, 2012)

2.4.4 Kreatin

Kreatin zvétsuje objem svalovych bun€k, ¢imZz podporuje svalovy rust a silu.
Spole¢né s kreatinem do svalovych bunék pronika i voda, kterd podporuje jejich hydrataci.
Bé&Zna denni potieba se pohybuje okolo 2 g denné. Lidsky organismus Si je schopen kreatin
vytvofit sam z aminokyselin glycinu, lysinu a methioninu, ¢imz se pokryje zhruba % denni
potieby. Zbytek doporucené denni davky ptijmeme stravou. U suplementace kreatinem se
v prvnich 10 dnech doporucuje davka 5 g 2-3krat denné, dalSich 20 dni davka 5 g
jedenkrat denné. Poté nésleduje 14 denni pauza a cyklus se opét opakuje. Béhem
kreatinové kury je vhodné vyfazeni kofeinu, nebot dle vyzkuml touto kombinaci
nedochdzi ke zvyseni vykonu ani k lepsi regeneraci. (Mach, 2012; Vse o kulturistice, 2013)

2.45 Tzv. spalovace tuki

Tzv. spalovact tukd je na trhu celd fada. Jejich ucinek je mnohdy sporny
a pfisuzuje se placebo efektu. Na prvnim misté vzdy zlstava vyvazeny a pestry jidelnicek
a adekvatni pohybova aktivita. Spalova¢e mizeme podle rizného mechanického ucinku
rozdélit na produkty podporujici spalovani tukll stimula¢nim ucinkem, termogennim
efektem a na lipotropni latky.

Stimula¢ni latky maji schopnost aktivovat organismus pted tréninkem a zaroven
k dodani energie organismu vyuzivaji energii pfimo z tukovych zasob. Mizeme sem
zaradit kofein, synefrin, taurin, guaranu a dalsi. (Roubik, 2012)

Latky stermogennim efektem vyuzivaji tuk ktvorbé tepelné energie.
K predstavitelim patii opct synefrin, dale kyselina hydroxycitronova, extrakt ze zeleného
¢aje, z vrbové kiiry, ze zdzvoru, z pepit apod. (Roubik, 2012)

Lipotropnich latek, které pfimo zptisobuji lipolyzu, je mnoho, napt. travici enzymy
(bromelain, papaya), nenasycené mastné kyseliny (olejova, linolova, linolenova), cholin
a inositol, ktefi zamezuji usazovani tuku v jatrech, lecitin transportujici mastné kyseliny
krvi, L-karnitin, jez transportuje mastné kyseliny do nitra mitochondrii, kde dochazi
k beta-oxidaci mastnych kyselin, koenzym Q10 zlepsujici vyrobu ATP v mitochondriich,
vitamin C a vitamin E, inozin, chrom, kyselina listova, betain, vitamin B2 a B12 a kyselina
pantotenova. (Roubik, 2012; Tlapak, 2011)

25



Casto uzivana konjugovana kyselina linolova (CLA) se pfirozené vyskytuje
Vv zivoCisnych tucich, pfedevS§im v hovézim a skopovém mase a mlénych vyrobcich.
Ptipisuji se ji uc¢inky v odbouravani piebytecného podkozniho tuku, zmirnéni pocitu hladu,
zvySovani rychlosti metabolismu a zamezeni odbouravani svalové tkané v disledku
nizkého energetického piijmu. Pro béznou populaci snazici se o snizeni hmotnosti se
doporu¢ena denni davka pohybuje v rozmezi 1000 — 2000 mg denné. U sportovcl je
davkovani jesté vyssi a to az 3000 mg/den. (Mach, 2012)

2.46 Tzv.stimulanty

K pfirodnim bylinnym stimulantim pisobicim proti Unavé a starnuti patii
schizandra ¢inska, ginko biloba, huperzin a vinpocetin. Déle yerba mate, ktera potlacuje
chut’ k jidlu, podporuje lipolyzu a tvorbu energie z glykogenu abacopamoniera, extrakt
Z byliny ptisobici antioxida¢né a oddalujici nastup Gnavy. Prehled riznych povzbuzujicich
doplnku s jejich hlavni funkci uvadi Tabulka 8. (Foit, 2015)

Mezi nejuzivanéjsi stimulacni latky patii bez pochyby kofein. Stimulaci ¢innosti

mozku potla¢uje unavu, ospalost a zvySuje koncentraci, coz pfispiva ke zlepSeni
vytrvalostniho vykonu.
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Tabulka 8 Ptehled povzbuzujicich pripravki

Pripravek Hlavni uvadéna funkce O,b Vykl? .
(suplement) davkovani
Citrulin malat Snizeni unavy 12-18 g/den

Dehydroepiandrosteron
(DHEA)

ZlepSeni vitality a zvySeni hladiny
testosteronu u muzd starSich 50 let

25-100 mg/den

Dimethylaminoethanol
(DMAE)

Bystrost

100-300 mg/den

Fenylalanin

Bystrost

250-500 mg/den

Fosfatové soli

Pomahaji udrzet hladinu metabolismu
béhem doby, kdy drzite dietu

1-2 g/den

Ginko biloba (jinan
dvoulalo¢ny)

Zlepseni soustiedéni

80-100 mg/den

Koenzym Q10

ZlepSeni aerobni vykonnosti, antioxidant

100-400 mg/den

Kofen kozliku
lékarského

Bojuje s nespavosti, stresem a uzkosti

150-300 mg/den

Kyselina jable¢na

ZlepSeni vytrvalosti, zmirnéni pfiznaka
svalové slabosti

200-400 mg/den

Nicotinamid-adenin
dinukleotid (NADH)

Bystrost, zlepSeni sportovni vykonnosti

5 mg/den

Pyroglutamova
kyselina

Zlepseni soustiedéni

500-1000 mg/den

Ttezalka te¢kovana

ZlepSeni nalady, zmenSeni deprese

750-1000 mg/den

Tyroxin Zlepseni nalady, sniZzeni vnimani namahy | 2-3 g/den
Uhlicitan sodny Zlc.a?sefn anaerobniho metabolismu (pied 3(?0 mg/kg télesné
cvi¢enim) vahy

Vitaminy B-komplexu

Jejich deficit miize mimo jiné zhorSovat
metabolismus bilkovin, pfekracovani
doporucenych dennich ddvek neptindsi
zadné vyhody, vyberte si ptipravek, ktery
obsahuje vSechny vitaminy B-komplexu,
funguji totiZ spolecné

1-2 g/den podle

Yohimbin Bystrost, posileni muzského libida y

potieby
Zeleny ¢aj Antioxidant, povzbuzujici u¢inky 1 Salek denné
Zenten Adaptogen, zlepSeni vykonnosti pfi 100-500 mg/den

cviceni, napomaha zotaveni

(Mach, 2012)

2.4.7 Kloubni vyziva

Kloubni vyZiva je vyuzivana v ramci prevence sportovci, kteti nadmérné zatézuji
klouby a svalové tipony a lidmi trpicimi revmatoidni artritidou, artr6zou ¢i jinym kloubnim
onemocnénim v podptrné 1&Cbe.

Vhodna je kombinace riznych produkti napf. glukosamin, chondroitin, Zralo¢i
chrupavky, cetylmyristoleat, omega-3, GLA (omega-6), antioxidanty, metylsulfonylmetan,
extrakt z Boswelie a hydrolyzaty hovézich ¢i vepiovych chrupavek. (Foit, 2005)
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Chondroitin patii k zakladnim stavebnim prvkim chrupavek. Podili se na omezeni
rizika vzniku revmatoidni artritidy idealn¢ v kombinaci s GLA a omega-3 mastnymi
kyselinami. (Mach, 2014)

Glukosamin je pfirozenou soucasti pojivovych tkani a kloubu a soucasti kolagenu.
aVvprevenci posSkozeni pojivovych tkani, piedevsim kloubnich chrupavek, $lach
a kloubnich pouzder. Uziva se piedev§im po urazech, operacich a u chronické artrozy.
(Foit, 2015; Mach, 2012)

Kombinace nenasycenych mastnych kyselin omega-3, omega-6 a antioxidantl
selenu, zinku, vitamini A, B6, C a E ma vliv na potlaceni zanét a bolestivosti bez
jakychkoli vedlejsich u¢inki. Suplementaci je vhodné doplnit i 1écbou fyzikalni spocivajici
Vv laserové a ultrazvukové fyzioterapii ¢i balneoterapii. Suplementy na obtize s klouby
shrnuje Tabulka 9. (Mach, 2012)

Tabulka 9 Ptehled doplnki stravy na problémy s klouby

Obvyklé

Suplement Hlavni uvadéna funkce , .
davkovani

Uleva od piiznaki artritidy,
protizanétlivy ucinek, normalizace
hladiny lipida v krvi, i¢innou latkou je
kyselina boswellovi a triterpeny

Boswelliaserrata (extrakt) 500-1500 mg/den

Cetylmyristoleat (CMO) Prospé$ny pro klouby 1-3 g/den

Protizanétlivy ucinek, zlepSuje 500-3000 mg/den

Glukosamin .0 RS .
regeneraci poSkozené pojivove tkdné

Protizanétlivy G¢inek, prospiva

Chondroitinsulfat o
kloubim

1200-1500 mg/den

Lubrikac¢ni u¢inek pfi osteoartroze,
tlumi bolestivé projevy pfi artritide
Kyselina hyaluronova (zejména traumatické), redukuje 70-100 mg/den
otoky, v dopliicich je ¢asto

kombinovéna s chondroitinsulfatem

Aktivuje fadu enzymtl, prospiva pii

Med e 5-15 mg/den
anémii

Metylsulfonylmetan Tlumi bolest a zanét pfi artritide,

(MSM) zlepSeni regenerace tkani 500 mg/den
Zpeviuje strukturu a zvySuje

elatina mechanickou odolnost kloubni 10g (ml) denné

chrupavky proti ptetizeni, zlepSuje
regeneraci a hojeni

(Mach, 2012)
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2.4.8 lontové napoje

Pitny rezim je dilezity béhem celého dne a v dobé pied, béhem a po sportovnim
vytrvalostnimi sportovci, jako jsou bézci, cyklisti, bézci na lyzich a dalsi. Iontové napoje
tedy slouzi k hydrataci a také poskytuji rychlé dodani energie, protoze obsahuji kombinaci
dvou ¢i vice jednoduchych cukri ve formé glukézy, fruktézy, invertniho cukru ¢i
maltodextrinu. Dal$i nepostradatelnou slozkou jsou mineralni latky, které organismus pfi
velmi intenzivnim tréninku vylucuje nejvice, tedy sodik a draslik. Obsah elektrolyti v potu
dle trénovanosti jedince uvadi Tabulka 10. Soucasti sportovnich napojt byva i hoi¢ik kvuli
riziku kie¢i. Vyrobci byva dale pfidavan taurin, glutamin, karnitin a nejriznéjsi vitaminy.
(Caha, 2010; Shop.kulturistika, 2016)

Tabulka 10 Obsah elektrolyti v potu trénovanych a netrénovanych osob

Netrénovany Trénovany Trénovany
Elektrolyt v potu neaklimatizovany | neaklimatizovany | aklimatizovany
jedinec jedinec jedinec
Sodik 3,50/ 2,6 g/l 1,8 g/l
Draslik 0,2 g/l 0,15 g/l 0,14/
Hoi¢ik 0,19/l 0,19/l 0,19/l
Chlorid 1,4 g/l 1,1 g/l 0,9 g/l

(Clarkova, 2014)

Iontové napoje mizZzeme dle jejich osmolality rozdélit na hypotonické, izotonické
a hypertonické. Béhem sportovni zatéze dochazi ke ztratam tekutin v podobé potu, ktery je
hypotonicky, tudiz pfi vykonu je vhodné piti hypotonického néapoje. Isotonicky napoj ma
stejnou osmolalitu jako krevni plazma a spolu S hypertonickym iontovym napojem ho
muzeme doplnovat po narocném fyzickém vykonu k hydrataci a urychleni regenerace.
(Maslo & Mach, 2015)
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile vyzkumu

Cil 1: Zjistit, jaké potravinové dopliiky uzivaji navstévnici fitness center.
Cil 2: Ovéfit znalost respondenti o dopliicich, které uzivaji.
Cil 3: Zjistit, kolik respondenti ma zkuSenost s dietami a kde ¢erpaji pottebné informace.

3.2 Hypotézy vyzkumu

H1: Domnivam se, Ze nejcastéji uzivanym dopliikem stravy u navstévnika fitness center je
proteinovy napoj.

H2: Myslim si, Ze Zeny uzivaji nejcastéji spalovace tukd.

H3: Piedpokladam, ze lidé starsi 50 let uzivaji prevazné jen vitaminové preparaty.

H4: Domnivam se, Ze respondentli, ktefi neznaji hlavni ucinek konzumovaného
suplementu je zna¢né €ast, a za hranici volim alespon 20 %.

H5: Myslim si, ze velka vétSina navstévniki fitness center drzela v Zivoté dietu a za hranici
volim minimalné 70%.

3.3 Metodika prace

Jako nejvhodnégj§i metodu pro sbér dat jsem zvolila formu kvantitativniho
vyzkumu. Vytvofila jsem anonymni dotaznik s uzavienymi, polouzavienymi 1 otevienymi
otazkami. Celkovy pocet otazek byl 15. Na zacitku dotazniku byly otazky, které
charakterizuji dany soubor, tedy pohlavi, vék, vyska, vaha a nejvyssi dosazené vzdélani.
Nasledovaly otazky zamétujici se na fitness, kdy méli respondenti odpovédét, jak dlouho
cvi¢i ve fitness centru, kolikrat tydné a za jakym ucelem fitness navstévuji. Dale méli
respondenti uvést, zda uzivaji potravinové dopliky, zaskrtnout které, uvést hlavni uvadéné
ucinky jimi konzumovaného dopliiku stravy a zda si suplementy kupuji pfimo ve fitness
centru. Posledni ¢ast dotazniku byla zaméfena na zkuSenosti respondenti s dietami
a ptipadné zdroje informaci ohledné stravy.

Celkem 60 dotaznikd jsem zanechala na recepci fitness centra Kentoya, Praha 10,
kde obsluha zadala navstévniky o jejich vyplnéni. Zpét se mi vratilo 52 dotaznikii, z nichz
jsem dva musela vytadit kviili nevyplnéni vSech zadsadnich otdzek. Sbér dat ve fitness

centru probihal od 1. do 14. bfezna roku 2016.

Abych ziskala Sir$i vyzkumny vzorek, vytvofila jsem také elektronicky dotaznik
pomoci stranek survio.com, ktery mohl vyplnit kazdy navstévnik fitness centra po celé
Ceské Republice. Dotaznik jsem $ifila pomoci socialnich siti ve skupinach, zaméfenych na
fitness a zdravy zivotni styl. Kapacita elektronického sbéru dat 100 dotaznikli se naplnila
béhem tydne od 1. do 8. 3. 2016.

Celkem jsem tedy zpracovavala 150 dotaznikt. Otazky papirového i elektronického
dotazniku jsem zpracovala kazdé zvlast do tabulky a i kdyz jde o duplicitni vysledky,
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zaznamenala jsem pro nazornost soucet vysledkii obou dotaznikovych forem také do
spole¢ného grafu. Odpovédi na internetu a v Kentoya fitness jsem nasledné porovnala. Pro
vetsi prehlednost jsem ke kazdé otazce uvedla odpovédi jak z dotazniku Sifeného pomoci
socialnich siti tak z dotaznikt Sifenych ve fitness centru Kentoya.

3.4 Vymezeni hlavnich uvadénych ucinku suplementi

Uvadéné ucinky a nasledné efekty doplnkii stravy jsou sporné, nize tedy uvadim
hlavni popisované benefity suplementii zatazenych do dotaznikového Setieni, podle
kterych jsem hodnotila odpovédi respondentt.

Proteinové dopliikky se uzivaji prevazné pro vybudovani vétsiho objemu svali. Proteinovy
napoj se pije vétSinou po tréninku na podporu regenerace a nastartovani anabolickych
reakci nebo béhem dne pro dosazeni vysokého celkového ptijmu proteinid za den.

Sacharidové napoje slouzi predevsim K dosazeni velmi vysokého celkového energetického
ptijmu a K nardstu svalové hmoty.

Aminokyseliny maji antikatabolicky ucinek, slouzi k ochrané svalovych vlaken pied
poskozenim a K tvorbé bunék svalové hmoty.

Kreatin zvétSuje objem svalovych buné€k, ¢imz podporuje svalovy riist a silu.

Tzv. spalovace tukd, ovlivituji metabolismus tuk a tim zpisobuji jejich efektivnéjsi
»Spalovani®.

Tzv. stimulanty aktivuji organismus pied fyzickym vykonem a pomahaji ke snizeni unavy.

Kloubni vyZiva slouZi jako prevence poSkozeni pojivovych tkéani, pfedev§im kloubni
chrupavky, Slachy a kloubniho pouzdra, dale pro leps$i regeneraci a muze pusobit

-----

Iontové népoje slouzi k hydrataci organismu a rychlému dodani energie a mineralnich
latek.

Vitaminy a mineraly pfispivaji ke spravné funkci organismu a podporuji imunitu.
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3.5 Vysledky

3.5.1 Otazka ¢. 1: Pohlavi

Tabulka 11 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 1: Pohlavi:

Pohlavi Pocet
Muz 21
Zena 79

Tabulka 12 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 1: Pohlavi:

Pohlavi Pocet
Muz 39
Zena 11

Graf 1 Dotaznik — Otazka ¢. 1: Pohlavi:

zeny
B muzi

muzi Y
H zeny

Elektronickou verzi dotazniku vyplnilo celkem 100 respondentli, z nichz bylo 79
Zen a 21 muzl. Ve fitness centru Kentoya vyplnilo dotaznik 50 nav§tévnikd, pficemz zde
odpovédélo 39 muzli a pouze 11 Zen.
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3.5.2 Otazka ¢. 2: Vék

Tabulka 13 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 2: Vék:

Vék Celkem MuzZi Zeny
18-29 let 69 12 57
30-39 let 24 8 16
40-49 let 3 0 3
50-59 let 3 0 3
60-69 let 1 1 0
Tabulka 14 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢&. 2: Vék:
Viék Celkem Muzi Zeny
18-29 let 23 17 6
30-39 let 17 14 3
40-49 let 6 6 0
50-59 let 3 2 1
60-69 let 1 0 1
Graf 2 Dotaznik — Otazka ¢. 2: Vék:
60-69 let @ 1
50-59 let
40-49 let ® Muzi
u Zeny
30-39 let
18-29 let
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Dle veékové kategorie se vysledky obou dotaznikli shoduji. Fitness centra navstévuji
nejcastéji lidé mezi 18-29 rokem zivota (92 respondenttt). Druhou nejpocetnéjsi skupinu
zastupuji lidé ve véku mezi 30-39 rokem (41 respondentit). Ve v€kovém rozmezi 40-49 let
vyplnilo dotaznik celkem 9 respondentl a ve véku 50-59 let 6 respondentt. Vék nad 60 let
uvedli celkem dva respondenti.

33




3.5.3 Otazka €. 5: Nejvyssi dosazené vzdélani:

Tabulka 15 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 5: Nejvyssi dosazené vzdélani:

Vzdélani Celkem Muzi Zeny
Zakladni 2 1 1
Odborné ucilisté 3 1 2
StiredoSkolské 56 14 42
VysSi odborna Skola 9 2 7
Vysokoskolské 30 3 27

Tabulka 16 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 5: Nejvyssi dosazené vzdélani:

Vzdélani Celkem Muzi Zeny
Zakladni 3 3 0
Odborné ucilisté 6 5 1
Stiredoskolské 22 17 5
VysSi odborna Skola 2 2 0
Vysokoskolské 17 12 5

Graf 3 Dotaznik — Otazka €. 5: Nejvyssi dosazené vzdélani:
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Nejvétsi procento navstévnikli uvedlo stfedoskolské vzdélani (78 respondentil).
Druhou nejcastéji zastoupenou odpovédi bylo vzdélani vysokoskolské (47 respondenti).
Vyssi odbornou skolu uvedlo jako nejvyssi dosazené vzdélani celkem 11 respondentd,
odborné ucilisté 9 respondent a zékladni vzdélani uvedlo pouze 5 respondentt.
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3.5.4 Otazka €. 6: Jak dlouho cviéite ve fitness centru?

Tabulka 17 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 6: Jak dlouho cvidite ve fitness centru?

Délka Celkem MuzZi Zeny
Méné nez 1 rok 33 2 31
1-3 roky 42 11 31
3-5 let 7 1 6
5-10 let 14 4 10
10 let a vice 4 3 1

Tabulka 18 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 6: Jak dlouho cviéite ve fitness centru?

Délka Celkem Muzi Zeny
Méné nez 1 rok 6 3 3
1-3 roky 12 10 2
3-5 let 16 15 1
5-10 let 7 3 4
10 let a vice 9 8 1

Graf 4 Dotaznik — Otazka &. 6: Jak dlouho cvidite ve fitness centru?
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V elektronickém dotazniku uvedlo 42 respondenti, ze cvi¢i 1-3 roky.
33 dotazovanych uvedlo odpovéd’ méné nez 1 rok, 14 respondentti uvedlo odpovéd’ 5-10
let, 7 respondentt zvolilo odpovéd’ 3-5 let a pouze 4 respondenti uvedli, Ze cvici vice jak
10 let. Respondenti z Kentoya fitness nejéastéji uvadeli odpoved’ 3-5 let (16 respondentt).
Druhd nejcastéjsi odpoveéd byla 1-3 roky (12 respondenti). 10 let a vice uvedlo 9
respondenttl, 5-10 let 7 respondentti a méné nez rok pouze 6 respondenti.
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355 Otazka €. 7: Kolikrat tydné chodite do fitness centra?

Tabulka 19 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 7: Kolikrat tydné chodite do fitness centra?

Pocet Celkem MuzZi Zeny
1-2x tydné 29 1 28
3-4x tydné 51 13 38
5-6x tydné 19 7 12
Kazdy den 1 0 1

Tabulka 20 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 7: Kolikrat tydné chodite do fitness
centra?

Pocet Celkem Muzi Zeny
1-2x tydné 8 5 3
3-4x tydné 30 23 7
5-6x tydné 12 11 1
Kazdy den 0 0 0

Graf 5 Dotaznik — Otazka €. 7: Kolikrat tydné chodite do fitness centra?
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Nejvice respondentii obou dotaznikovych forem navstévuje fitness centrum 3-4X
tydné (celkem 81 respondentil). Na internetu dale 29 respondentd uvedlo navstévnost 1-2x
tydné, 19 respondenti 5-6x tydné a pouze 1 uvedl, Ze chodi cvicit kazdy den. Ve fitness
centru Kentoya zvolilo 12 dotazovanych odpovéd’ 5-6x tydné, 8 respondentli 1-2x tydné a
nikdo neuvedl, Ze by do fitness centra chodil kazdy den.
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3.5.6 Otazka €. 8: Za jakym tcelem fitness navStévujete?

Tabulka 21 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 8: Za

jakym ucelem fitness navstévujete?

Cil Celkem Muzi Zeny
Redukce hmotnosti 49 7 42
Narust svalové hmoty 47 18 29
Tvarovani a formovani 73 13 60
postavy

Zdravotni diivody 14 2 12
UdrZeni kondice 41 10 31
Jiné: napt. hobby, vypli

volného ¢asu, dobiti

energie, zdbava, fitness

zavody, lepsi pocit ze 8 1 7
sebe sama, zalibeni se,

relax, odreagovani se

Tabulka 22 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 8: Za jakym i¢elem fitness

navstévujete?

Cil

Celkem

Muzi

eny

Redukce hmotnosti

14

10

Narust svalové hmoty

25

22

Tvarovani a formovani
postavy

26

18

Zdravotni divody

11

8

UdrZeni kondice

23

17

o|w| o |w| | Nd

Jiné: napt. doplikovy
sport, sportovni hledisko
— zlepSovani, kévicka,
dobry pocit po tréninku,
ptekondni unavy, relax,
zvyseni sily, silovy
trojboj, odreagovani,
uspokojeni sama sebe,
pfiprava na zédvody

Vv kulturistice, konicek

11
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Graf 6 Dotaznik — Otazka €. 8: Za jakym tcelem fitness navstévujete?
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Nejvice respondentli navstévuje fitness za ucelem tvarovani a formovani postavy
(99 respondentil). 49 lidi dotazovanych pomoci socidlnich siti uvedlo za cil redukci
hmotnosti, 47 narist svalové hmoty, 41 udrzeni kondice, 14 zdravotni divody a 8 uvedlo
dalsi benefity jako je naptiklad dobiti energie, zdbava, odreagovani se a dal$i. Do fitness
centra Kentoya chodi dale 25 navstévnikii s timyslem naristu svalové hmoty, 23 pro
udrZeni kondice, 14 s imyslem redukce hmotnosti, 11 kvili zdravotnim diivodim a dalSich
11, ktefi uvedli jiny divod jejich navstév (relax, konicek, zvySeni sily, silovy trojboj
pfiprava na zavody v kulturistice a dalsi).
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3.5.7 Otazka ¢. 9: Pouzivate potravinové dopliky?

Tabulka 23 Internet: Dotaznik — Otazka €. 9: Pouzivate potravinové dopliky?

Odpovéd Celkem Muzi Zeny
Ano 80 20 60
Ne 20 1 19

Tabulka 24 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 9: Pouzivate potravinové dopliky?

Odpovéd Celkem Muzi Zeny
Ano 38 30 8
Ne 12 9 3

Graf 7 Dotaznik — Otazka ¢. 9:Pouzivate potravinové dopliky?
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Na otazku ohledné¢ wuzivani potravinovych doplilkli odpovédélo kladné
80 respondentil internetovych a 38 respondentli z Kentoya fitness. Respondenti neuZivajici
zadné dopliky stravy nevypliovali nasledujici dvé otazky a piesli rovnou na otazku
tykajici se drzeni diety.
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3.5.8 Otazka ¢. 10: Které dopliky uzivate?

Tabulka 25 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 10: Které dopliiky uzivate?

Doplnék Celkem Muzi Zeny
Proteinové napoje 68 18 50
Sacharidové napoje 4 4 0
Aminokyseliny (glutamin,

arginin, BCAA) 42 15 27
Kreatin 9 6 3
Kloubni vyziva 34 13 21
Iontové napoje 9 3 6
Tzv. stimulanty 17 9 8
Tzv. spalovace tuki 27 2 25
Vitaminy a mineraly 46 12 34
Jiné: MCT, omega 3 2 0 2

Tabulka 26 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 10: Které dopliiky uzivate?

Doplnék Celkem Muzi Zeny
Proteinové napoje 32 26 6
Sacharidové napoje 6 6 0
Am_ln_okysellny (glutamin, 97 93 4
arginin, BCAA)
Kreatin 9 9 0
Kloubni vyziva 16 12 4
Iontové napoje 5 4 1
Tzv. stimulanty 10 9 1
Tzv. spalovace tuki 8 ) 3
Vitaminy a mineraly 25 18 7
Jiné: rybi tuk, Cerny

. 2 1 1
fermentovany ¢esnek
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Graf 8 Dotaznik — Otazka ¢. 10: Které dopliiky uzivate:
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Nejcastéji uzivanym suplementem je proteinovy napoj. V elektronické verzi
nasleduji vitaminy a mineraly, aminokyseliny (glutamin, arginin, BCAA), kloubni vyziva,
tzv. spalovace tukl, tzv. stimulanty, iontové napoje a kreatin se stejnym poctem,
sacharidové napoje a 2 dalsi doplnky v podobé MCT tukd a omega 3 mastnych kyselin. U
navstévnikti Kentoya fitness je pofadi nasledujici: jiz zminény proteinovy napoj,
aminokyseliny (glutamin, arginin, BCAA), vitaminy a minerdly, kloubni vyziva, tzv.
stimulanty, kreatin, tzv. spalovace tuki, sacharidové napoje, iontové napoje a 2 dalsi — rybi
tuk a fermentovany Cesnek.
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we

359 Otazka ¢. 11: NapiSte, prosim, hlavni uvadéné ucinky Vami
uzivaného dopliiku stravy:

Tabulka 27 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 11: Napiste, prosim, hlavni uvadéné ucinky
Vami uzivaného dopliku stravy:

Odpovéd’ Celkem Muzi Zeny
Uvedena 51 15 36
Neuvedena 29 5 24

Tabulka 28 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 11: Napiste, prosim, hlavni uvadéné
ucinky Véami uzivaného doplnku stravy:

Odpovéd’ Celkem Muzi Zeny
Uvedena 27 20 7
Neuvedena 11 10 1

Graf 9 Dotaznik — Otazka ¢. 11: Napiste, prosim, hlavni uvadéné G¢inky Vami uzivaného
dopliku stravy:
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Na internetu na tuto otdzku odpovédélo 51 respondentil z 80, ktefi potravinové
dopliky uzivaji. Ve fitness centru Kentoya zodpovédé€lo otdzku 27 respondentl z 38, ktefi
uvedli, ze suplementy uzivaji. Celkem tedy na tuto otdzku neodpovédelo 40 lidi, coz
odpovida pramérné 34 %.
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3.5.10 Otazka ¢. 12: Kupujete si potravinové dopliikky primo ve fitness
centru?

Tabulka 29 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 12: Kupujete si potravinové dopliky piimo ve
fitness centru?

Odpovéd’ Celkem Muzi Zeny
Ano 4 1 3
Ne 76 15 61

Tabulka 30 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 12: Kupujete si potravinové dopliky
piimo ve fitness centru?

Odpovéd Celkem Muzi Zeny
Ano 8 6 2
Ne 30 24 6

Graf 10 Dotaznik — Otazka ¢. 12: Kupujete si potravinové dopliky piimo ve fitness

centru?
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Ve fitness centru si potravinové dopliky kupuje pouze 12 respondentd, zbylych 106
si potravinové doplnky ve fitness centru nekupuje.
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3.5.11 Otazka €. 13: DrZeli jste nékdy dietu?

Tabulka 31 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 13: Drzeli jste n€kdy dietu?

Odpovéd Celkem MuzZi Zeny
Ano 76 12 64
Ne 24 9 15

Tabulka 32 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 13: Drzeli jste né¢kdy dietu?

Odpovéd Celkem Muzi Zeny
Ano 25 18 7
Ne 25 21 4
Graf 11 Dotaznik — Otazka ¢. 13: Drzeli jste nékdy dietu?
ne
B muzi
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V elektronické verzi uvedlo 76 respondentt, Zze dietu uz drzelo. U respondentli
z Kentoya fitness byly odpovédi ano i ne rovnocenné. Pro respondenty, kteti dietu nikdy

nedrzeli, zde dotaznik koncil.
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3.5.12 Otazka €. 14: Dieta:

Tabulka 33 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 14: Dieta:

Dieta Uspé&$na Bez efektu Zhorseni stavu
Redukéni 58 8 4
Tzv. objemova 18 11 0
Jina 10 5 0

Tabulka 34 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 14: Dieta:

Dieta Uspé&sna Bez efektu Zhorseni stavu
Redukéni 20 4 0
Tzv. objemova 9 1 0
Jina: paleo dieta 1 0 0
Graf 12 Dotaznik — Otazka ¢. 14: Dieta:
jina
B (spé$na
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Celkem 78 respondentii uvedlo, ze jejich redukéni dieta byla Uspé$nd, na 12
respondentli neméla dieta zadny efekt a u 4 doslo ke zhorSeni stavu. Tzv. objemovou dietu
uvedlo 27 respondentli jako UspéSnou, 12 bez efektu a nikdo neuvedl, Ze by mu tato dieta
zpusobila zhorSeni stavu. U dalSich diet uvedlo 11 respondentd uspésny vysledek, 5 bez
efektu a nikdo neuvedl zhorSeni stavu.
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3.5.13 Otazka ¢. 15: Od koho/kde jste cerpal/a informace ohledné diety,
stravy, dopliki atd.?

Tabulka 35 Internet: Dotaznik — Otazka ¢. 15: Od koho/kde jste ¢erpal/a informace
ohledné¢ diety, stravy, doplika atd.?

Zdroj informaci Celkem Muzi Zeny
Obezitolog 1 0 1
Nutri¢ni terapeut 3 1 2
VyZivovy poradce 23 3 20
Fitness trenér 28 6 22
Internet 62 9 53
Knihy, ¢asopisy 43 4 39
Jiné: napt. zahrani¢ni

¢lanky, osoba vénujici se 9 3 6
delsi dobu fitness, selsky

rozum, kurzy, kamaradi

Tabulka 36 Kentoya fitness: Dotaznik — Otazka ¢. 15: Od koho/kde jste Cerpal/a

informace ohledn¢ diety, stravy, doplnki atd.?

Zdroj informaci Celkem Muzi Zeny
Obezitolog 0 0 0
Nutri¢ni terapeut 3 3 0
VyZivovy poradce 6 5 1
Fitness trenér 12 9 3
Internet 19 14 5
Knihy, ¢asopisy 15 9 6
Jiné: napt. obsluha ve
fitness, kamaradi, vlastni

y o, 5 4 1
zkuSenost, trenérsky
kurz, studium VS
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Graf 13 Dotaznik — Otazka ¢. 15: Od koho/kde jste ¢erpal/a informace ohledné diety,
stravy, doplnku atd.?
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Zdroje informaci se u obou forem dotazniki shoduji. Respondenti ¢erpaji nejvice
informaci na internetu. Druhym nejc¢astéj$im zdrojem informaci jsou knihy a Casopisy.
Tteti pticku obsadil fitness trenér a nasledujici vyzivovy poradce. Pouze 6 respondentl
uvedlo nutri¢niho terapeuta a pouze 1 obezitologa. Jako dalsi odpovéd’ byl uvadén selsky
rozum, kamaradi, osobni zkuSenosti, trenérsky kurz, obsluha ve fitness a dalsi.
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3.6 Diskuze

Elektronickou verzi dotazniku vyplnilo témef 4x vice zen nez muzl. VEtsi procento
respondentek Zenského pohlavi pfisuzuji nejspise ochoté k vypliovani dotaznikli a také si
myslim, ze Zeny travi na socialnich sitich vice ¢asu nez muzi. Ve fitness centru Kentoya
vyplnilo dotaznik naopak témeét 4x vice muzi nez Zen. Dany pomér souhlasi i s mou
vlastni zkuSenosti, Ze dané fitness centrum navstévuji hlavné muzi.

Do dotazniku jsem zaradila otazku tykajici se vysky a vahy respondentii s imyslem
vypocitat jejich BMI. Nakonec jsem od tohoto umyslu ustoupila, nebot” u sportovcii
S vy$$im mnozstvim svalové hmoty by hodnota BMI nebyla vypovidajici.

Nejvétsi procento navstévnikt uvedlo stiedoskolské vzdélani. Druhou nejcastéji
zastoupenou odpoveédi bylo vzdélani vysokoskolské. Domnivam se, ze vzdélanéjsi 1idé si
vice uvédomuji benefity a prospéch pohybové aktivity a tedy i jejich zastoupeni je ve
fitness centrech vé&tsi.

Nejvice respondentli obou dotaznikovych forem navstévuje fitness centrum 3-4X
tydné, coz je dle mého nazoru ideédlni vzhledem k tomu, aby mél organismus také
dostate¢ny ¢as na regeneraci. Dle vyzkumu v libereckych fitness centrech z roku 2009, kde
se ankety ucastnilo 254 sportovcd, jich fitness centrum navstévovalo nejvice 1-2x tydné
(122 respondentl) a frekvenci cviceni 3-4x tydné uvedlo celkem 118 respondenti.
(Vykoukal, 2009). Z toho je zfejmé, ze zajem o fitness a s tim spojeny Zivotni styl roste a
zvysuje se 1 frekvence navstévnosti danych zatizeni.

Do dotazniku jsem zafadila také otazku, za jakym ucelem respondenti fitness
centrum navstévuji, nebot’ i od pozadovaného cile se vétsinou odviji zvolena suplementace.
U této otazky bylo mozno uvést vice odpovédi. Nejvice respondentli navstévuje fitness za
ucelem tvarovani a formovani postavy. Dale pro nartst svalové hmoty a redukci hmotnosti.
Jen par respondenti uvedlo dal$i benefity jako je naptiklad dobiti energie, zdbava,
odreagovani se, relax, konicek, zvySeni sily, silovy trojboj, pfiprava na zavody
Vv kulturistice a dalsi.

Potravinové dopliikky uziva celkem 118 respondentti ze 150. Ve vyzkumu z roku
2009 uzivalo potravinové dopliky 127 respondentt ze 138. (Caha, 2009). Roku 2012 se
dal§iho vyzkumu ucastnilo 254 osob, pfi¢emz pouze 152 z nich uvedlo, Ze uziva dopliky
stravy. Sdm autor tuto skute¢nost komentuje moznym zkreslenim vysledk v disledku
neznalosti respondenttl, co vSe je za dopln€k stravy povazovano. (Vykoukal, 2012)

Otéazka zaméfena na nejCastéji uzivané suplementy ve fitness nabizela 9 rtiznych
dopliik@t a moznost uvést i dalsi suplementy, které respondent uziva. Moznosti mohl kazdy
uveést vice. NejCastéji uzivanym suplementem je dle respondentli proteinovy napoj.
Vysledky se shoduji i s vyzkumy provedenymi v roce 2009 a 2012. V prvnim ptipadé
uzivani proteinového napoje uvedlo 98 respondentti z celkového poctu 254 respondentt.
(Vykoukal, 2009). V roce 2012 z celkového poctu 138 dotazovanych proteinovy napoj
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uzivalo 81 respondentti. (Caha, 2012) Proteinovy napoj lze tedy povazovat za zékladni
suplement ve fitness vyzive s velmi Sirokym uplatnénim.

V oteviené otazce jsem respondenty zadala o vypsani hlavniho uvadéného ucinku
jimi konzumovaného doplinku stravy. Na internetu na tuto otazku odpovéd€lo 51
respondenti z 80, kteii potravinové dopliky wuzivaji. Ve fitness centru Kentoya
zodpoveédélo otazku 27 respondentt z 38, kteti uvedli, ze suplementy uzivaji. Celkem tedy
na tuto otdzku neodpovédélo 40 lidi, coz odpovida primémé 34 %. Domnivam se, Ze
respondenti, ktefi na tuto otdzku neodpovédéli, hlavni G€¢inky konzumovaného suplementu
neznaji, nebo si nejsou ucinky jisti. Jejich nejistota miize byt zplisobena i zéplavou riznych
informaci na internetu (coz je dle jejich odpovédi nejcastéjsi zdroj informaci), kde je
spousta mnohdy rozchézejicich se nazort a doporuceni a oni sami nejsou schopni rozeznat
ty spravné. Dalsich 78 odpovédi bylo psano vétsinou heslovité a odpoveéd’ vzdy obsahovala
alespoil jeden z hlavnich uvéadénych Uc¢inkd, z ¢ehoz je ziejmé, Ze alespon minimalni
znalosti o uzivanych doplicich zbyvajici respondenti maji.

Vyzkum z roku 2009 zaméfeny na libereckd fitness centra obsahoval podobnou
otazku, zaméfujici se na hlavni ucinek preparatu, ktery dotazovani uzivaji. Respondenti
zde vSak neméli jednotlivé ucinky vypisovat, ale méli pouze rozhodnout, zda Géinek znaji,
neznaji nebo si mysli, ze znaji, ale ucinkem si nejsou zcela jisti. Z celkového poctu 152
odpovédi uvedlo 119 respondenti, ze si mysli, Ze €inek konzumovaného preparatu znaji,
ale nejsou si jim zcela jisti. 13 respondentii uvedlo, ze hlavni G¢inek nezna a pouze 20
respondentli uvedlo odpoveéd, ze G€inky preparatu zna. (Vykoukal, 2009)

Dalsi otazka se tykala diet. A to redukeni, tzv. objemové ¢i jiné diety a respondenti
meli uvést, zda dieta, kterou drzeli, byla Gspésnd, bez efektu ¢i doslo dokonce ke zhorSeni
jejich stavu (napf. u redukéni diety znamy jo-jo efekt). Kladné hodnotim zji§téni, Ze pouze
4 7 nich uvedli po dieté zhorSeni svého stavu. Na 29 respondentli neméla dieta Zadny efekt.
Diivodem mohl byt Spatny postup, nedostatecné informace, slaba viile a mnoho dalsiho,
coz vSak nebylo pfedmétem zkoumani.

Posledni otazka v dotazniku byla zaméfena na zdroj Cerpani informaci ohledné
diety, stravy ¢i doplilkii. Zde se jednotlivé odpovédi opét shoduji jak v internetové tak
V papirové formé¢ dotaznikli. Respondenti Cerpaji nejvice informaci na internetu. Je
pravdou, Ze internet je v dnesni dobé€ snad nejrozsifenéjSim informacnim zdrojem, je vSak
nutné dbat na odbornost textll a neverit vSemu, co je na internetovych sitich uvedeno.

Jako druhy nejcastéjsi zdroj informaci respondenti uvadéji knihy a Casopisy. Opét
je tieba dbat na kvalitu literatury a nékteré clanky naptiklad v Casopisech brat s rezervou.
Tteti pricku obsadil fitness trenér a nasledujici vyzivovy poradce. Pouze 6 respondenti
uvedlo nutricniho terapeuta a pouze 1 obezitologa, coz mi piijde velmi malo a doufam, ze
lidé budou do budoucna odbornou pomoc vyhledavat vice. Jako dalsi odpovédi byl uvadén
selsky rozum, kamaradi, osobni zkuSenosti, trenérsky kurz, obsluha ve fitness a dalsi.

Z vyzkumu provedeného v roce 2012 bylo zjisténo, ze nejvice navstévnikil libereckych
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fitness center Cerpa informace ohledné suplementti od odbornika vénujiciho se sportovni
vyZziveé a suplementa¢nimu poradenstvi. (Vykoukal, 2012)
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3.7 Hodnoceni hypotéz

HI: Domnivam se, zZe nejcasteji uzivanym doplitkem stravy u navstévnikii fitness center je
proteinovy napoj.

Tato hypotéza byla potvrzena. Uzivani proteinovych napojt uvedly 2/3 vSech respondentt.
H2: Myslim si, Ze Zeny uzivaji nejcasteji t2V. spalovace tukui.

Druhé hypotéza nebyla potvrzena. V elektronické verzi zeny uzivaji nejcastéji proteinové
napoje a tzv. spalovace tukt jsou az na 4. misté. Respondentky z Kentoya fitness uzivaji
nejcastéji vitaminy a mineraly a tzv. spalovace tuki jsou i zde az na 4. mist¢.

H3: Predpokladam, Ze lidé starsi 50 let uZivaji prevazné jen vitaminové preparaty.

Predpoklad tfeti hypotézy se potvrdil. Pocet respondentii nad 50 let byl 8, pfi¢emz jeden
uvedl, ze potravinové dopliikky neuziva. Zbyvajicich 7 uvedlo, ze uzivaji vitaminy a
minerdly. Druhym nejuzivanéj$im suplementem u dotazovanych nad 50 let byla kloubni
vyZiva.

H4: Domnivam se, Ze respondentii, kteri neznaji hlavni ucinek konzumovaného suplementu

je znacna c¢ast, a za hranici volim alespon 20 %.

Vzhledem Kk tomu, ze celkem 34 % respondentd na otazku tykajici se hlavniho uvadéného
ucinku suplementu neodpovédelo, predpokladdm, ze hlavni Gc¢inek dané¢ho suplementu
neznaji nebo si nejsou G&inky jisti. Ctvrta hypotéza tedy byla potvrzena.

H5: Myslim si, ze velka vétsina navstévnikii fitness center drzela v zZivoté dietu a za hranici
volim minimalné 70%.

Posledni hypotéza byla potvrzena pouze u elektronické verze dotazniku, kde 76 %
respondentli uvedlo, ze dietu drZelo. U respondentli navstévujicich Kentoya fitness tato
hypotéza potvrzena nebyla, nebot’ dietu drzela pouze 50 % respondentt.
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4 Zavér

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou spotieby potravinovych doplikd u
ruznych skupin klientd fitness centra.

Ukolem bylo zjistit, jaké potravinové doplitky navstévnici fitness center uzivaji, ovéfit
znalosti ohledn¢ doplnkt, které sami uzivaji a prozkoumat zkuSenosti respondentd
s dietami a zhodnotit pouzivané zdroje informaci.

Ze 150 respondentt jich celkem 118 uvedlo, ze uzivaji potravinové dopliky, z ¢ehoz
vyplyva, ze potravinové dopliikky hraji dulezitou roli ve stravovani navstévnika fitness
center. Nejcastéji zastoupenym suplementem byl proteinovy napoj, ktery uzivaji %
respondentt.

Ptiblizn¢ 5 respondentd, uzivajici doplilky stravy nezna jejich hlavni uvadéné ucinky,
nebo si jimi neni jista a neuvedla je. Ostatni respondenti maji alespon zakladni znalosti o
ucincich konzumovanych suplementd.

Dietu drZelo v prvnim piipad¢ vice jak % respondentii a v druhém ‘52 respondentd.
Fitness centra navstévuji prevazné lidé, kteti nejsou se svou postavou spokojeni a chtéli by
ji zménit. Samoziejmé se najdou i vyjimky, které spokojené jsou a jejich cilem je
zlepSovani ¢i udrzeni dobré kondice.

Zjisténi, ze pouze 7 lidi Cerpalo informace ohledné diety a stravy od obezitologa ¢i
nutriéniho terapeuta neni zcela uspokojivé, nebot internet jako nejCastéji uvadény
informac¢ni zdroj nebere ohled na potfebnou individualizaci jedince a ne kazdy dokaze
posoudit, které informace jsou pro n&j samotného piinosné.
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6 Prilohy

Seznam zkratek

DNA
AMK
TG
CFM
BCAA
BMI
GLA
IGF1
MCT

Deoxyribonucleic Acid
Aminokyseliny
Triacylglyceroly

Cross Flow Microfiltration
Branched Chain Amino Acids
Body Mass Index

Gamma Linolenic Acid

Insulin Like Growth Factor 1
Medium Chain Triacylglycerol
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Dotaznik
Vézeny pane, vazena pani,

jmenuji se Olga Ttmova, jsem studentkou 1. 1ékatské fakulty Univerzity Karlovy v Praze,
bakalarského oboru Nutri¢ni terapeut.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku k mé bakalaiské praci, jejiz téma
je: Spotieba potravinovych doplika u riznych skupin klientt fitness centra.

Vysledky dotazniku budou slouzit vyhradné pro ucely mé bakalarské prace a jsou
zcela anonymni.

Predem dékuji za V4as Cas a poskytnuté informace.

1. Pohlavi:
D muz D zena
2. Vék:

[0 1829let [ 30-39let []40-491et [] 50-591let [] 60-69 let

5. Nejvyssi dosazené vzdélani:
[ zakladni [ odborné ueilists [ stredoskolsk¢ [ voS
[ vysokoskolské
6. Jak dlouho cvidite ve fitness centru?
[ méngnezrok [ 1-3 roky [J 3-5let [ 5-10let [ vice jak 10 let

7. Kolikrat tydné chodite do fitness centra?
[ 12x [34x [O56x []kazdyden

8. Za jakym tcelem fitness navStévujete? (MoZno vice odpovédi)
[C] redukce hmotnosti [0 narist svalové hmotyD zdravotni divody
m tvarovani a formovani postavy m udrzeni kondice

O

9. Pouzivate potravinové dopliikky? (Pokud NE, prejdéte na otazku €. 13)

D ano D ne

JINE UVEALE: .ttt



10. Které dopliiky uzZivate: (MozZno vice odpovédi)
proteinové napoje

sacharidové napoje

aminokyseliny (glutamin, arginin, BCAA)
kreatin

kloubni vyziva

iontové napoje

tzv. stimulanty

tzv. spalovace tuki

vitaminy a mineraly

OO000000000

JINE UVEA L. . e ettt
11. NapiSte, prosim, hlavni uvadéné ucinky Vami uzivaného dopliiku stravy:

12. Kupujete si suplementy primo ve fitness centru?

[ ano O e
13. DrzZeli jste nékdy dietu? (Pokud ne, zde pro Vias dotaznik konc¢i)
dao [ ne

14. Dieta: Uspésnd  Bezefektu  ZhorSeni stavu

OJ redukeni O O ]
[ tzv. objemova (| | O
O jind, uvedte: ... O O O

15. Od koho/kde jste ¢erpali informace ohledné diety, stravy, dopliiki atd.?

(Mozno vice odpovédi)

| obezitolog ] nutri¢ni terapeut ] vyzivovy poradce
D fitness trenér D internet D knihy, ¢asopisy
O jinéuvedte: ooooooiiii e,

Jesté jednou Vam velmi dekuji za Cas straveny vypliovanim dotazniku a za Vasi ochotu.

Olga Timova
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