UNIVERZITA KARLOVA

. lékavska fakulta

Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi

Studijni obor: VyZiva dospélych a déti

Bc. Ivona Havlova

VyZiva a suplementace ve fitness a kulturistice

Nutrition and Supplementation in Fitness and Bodybuilding

Diplomova prace

Vedouci prace: Mgr. David Kimmer, Ph.D

Praha, 2023



Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem zavérecnou praci zpracoval/a samostatné a Ze jsem radné uvedl/a a
citoval/a vsechny pouZité prameny a literatury. Soucasné prohlasuji, Ze prace nebyla

vyuZita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

Souhlasim/Neseuhlasim s trvalym uloZenim elektronické verze mé prace v databazi
systému meziuniverzitniho projektu Theses.cz za Ucelem soustavné kontroly podobnosti

kvalifikacnich praci.

V Praze, DD. MM. RRRR.

JMENO PRIJMENI (halkovym pismem)

Podpis



PODEKOVANI

Timto bych rada podékovala panu doktoru Davidu Kimmerovi, vedoucimu mé diplomové
prace, za vSechnu pomoc, uzitecné a praktické rady a uzasnou komunikaci, diky které vse
probéhlo hladce. Dale bych chtéla podékovat vSem informant(m, ktefi trpélivé odpovidali

na mé otdzky a nakonec Ing. Tereze Bastarové za anglicky preklad.



Identifikacni zaznam

HAVLOVA, Ivona. WZiva a suplementace ve fitness a kulturistice. [Nutrition and
supplementation in fitness and bodybuilidng]. Praha, 2023. 111 s., 5 pf¥il. Diplomova prace.
Univerzita Karlova, 1. lékarska fakulta, Ill. Interni klinika. Vedouci zavérecné prace Magr.
David Kimmer, Ph.D.



Vyziva a suplementace ve fitness a kulturistice
Abstrakt

Téma diplomové prace je ,VyZiva a suplementace ve fitness a kulturistice”. Fitness
je stale vice oblibené a stdvd se celosvétovym byznysem. Vic nez k jinym sportlim,
se mladi priklanéji pravé k posilovnam. Vyhodou je, Ze pokud je ¢lovék zdravy, tento sport
neni vékové nijak omezen. Setkame se s mladymi jedinci kolem 15 let, ale i s fadou seniorf

pres 65 let.

Empirickd ¢ast prace byla uskutecnéna pomoci kvalitativni metody. Informanti byli ziskani
pomoci metody snéhova koule, kdy jeden informant odkaze na dalSiho. Ziskali jsme 28
informantQ, ktefi byli rozdéleni na dvé skupiny: kondic¢ni cvi¢enci a kulturisti, jejichz
charakteristika je vysvétlena v kapitole Operacionalizace. Se vSemi byl proveden
semistrukturovany rozhovor. Kazdy z informantl nam poskytl tfidenni jidelnic¢ek. Cili prace
bylo zmapovat stravovaci ndvyky a nejcastéji uzivané diety u kondi¢nich cvicencl

a u kulturistl a zmapovat nejcastéji uzivané suplementy.

V praktické ¢asti prace jsme se snatzili zjistit, jaké jsou nej¢astéji uzivané diety ve fitness
a jaké jsou nejcastéji uzivané suplementy. Zjistili jsme, Ze nejvice uzivand dieta
je vysokoproteinovd, vysokosacharidova a zdroven nizkotukova, coz nékteré studie
oznacuji jako typickou dietu kulturist(. Je pouzivana i mezi pokrocilymi kondi¢nimi cvicenci,
ktefi se snazi o dobré vysledky. Jako nejvice uzivané suplementy byly oznacovany:
syrovatkovy protein, multivitamin, kreatin, glutamin a BCAA. Bylo zjisténo, Ze vSichni
informanti konzumuji vice nez 2 g bilkovin na kilogram hmotnosti. Sledovali jsme také
specifické stravovaci navyky. Nejvice uvadéné specifické stravovaci navyky jsou: vice

dennich porci, pravidelna frekvence ve stravovani a vyhybdni se alkoholu.

Soucasti praktické ¢asti prace je i analyza jidelni¢kd od informant(. Jidelnicky byly zapsany
do aplikace Nutriservis. Jidelni¢ky jsou vyobrazeny ve vysledkovém listu, do kterého jsme
zaradili nejen energii a makroziviny, ale i vSechna konzumovana jidla informant(, pro
celkové zhodnoceni zastoupenych surovin a zdroja makrozivin. Z analyzy vyplyva, Ze vétsina
informantd se v objemové ¢asti pripravy snazi mit jidelni¢ek co nejvice pestry a zarazuji

rGzné zdroje bilkovin, sacharid(, kvalitni tuky, mlé¢né vyrobky, ovoce a zeleninu.

Klicova slova: fitness; kulturistika; strava; jidelnicek; trénink; suplementy; protein; kreatin;

vitaminy; sport; bilkoviny



Nutrition and Supplementation in Fitness and Bodybuilding

Abstract

The topic of this master’s thesis is “Nutrition and Supplementation in Fitness and
Bodybuilding”. Physical fitness is getting more and more popular and becoming a global
industry. Young people tend to prefer gyms to other types of physical activities. The
advantage of fitness workouts is that there is no age limit, provided the person is healthy, as
evidenced by exercising individuals who are 15 years old but also senior citizens over the
age of 65.

The empirical part of the paper was conducted using a qualitative method, gathering
respondents through snowball sampling where participants identify others. As many as

28 respondents were divided into two groups: people doing conditioning and bodybuilding
whose characteristics are explained in the Operationalisation chapter. All respondents did a
semi-structured interview and provided a three-day diet plan. The goal was to map eating
habits and the most common diet plans of people doing conditioning and bodybuilding, and
to discover supplements they use the most frequently.

The practical part of the thesis focused on the most frequent diet plans and supplements in
fitness practitioners. The research findings indicate that the most common diet is high in
protein and carbohydrates and low in fat, which some studies consider a typical plan of
bodybuilders. It is also common among people following an advanced conditional training
plan who are trying to achieve good results. The most frequently used supplements included
whey protein, multivitamins, creatine, glutamine and BCAAs. The research showed that all
respondents take in over 2 g of protein per kg of body weight. The study also looked into
specific eating habits and found that the most frequent habits involve multiple meals a day,
a regular schedule and avoiding alcohol.

The practical part of the paper includes an analysis of respondents’ diet plans. Plans were
recorded in the Nutriservis app. They are also displayed on a list which includes energy and
macronutrient values and all meals participants ate for the overall evaluation of ingredients
and macronutrient sources. The analysis shows that most respondents in bulking season
attempt to have their diet as diverse as possible and include different types of protein,
carbohydrates, healthy fats, dairy, fruit and vegetables.

Keywords: fitness; bodybuilding; diet; diet plan; training; supplements; whey protein;

creatine; vitamins; sport, proteins



Seznam zkratek

SFA — nasycené mastné kyseliny

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
MK — mastné kyseliny

BCAA —rozvétvené alifatické aminokyseliny
HMB- B-hydroxy -methylbutyrat

ATP — adenosintrifosfat

DM — diabetes mellitus

DMAA — dimethylamylamin

AK — aminokyseliny

ZMA-suplement zinek a magnezium v chelatové vazbé

CLA — konjugovana kyselina linolova
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Uvod

Tato diplomova prace se zabyva vyZivou a suplementaci ve fitness a kulturistice. Pro toto
téma jsem se rozhodla, protoZe sama fitness praktikuji a absolvuji asi 6 silovych tréninkd
tydné. Mezi zavodniky i kondi¢nimi cvi¢enci se denné pohybuji a rdda bych verejnosti

ukazala jejich vybornou znalost nutrice i suplement, které uzivaji.

Cili diplomové prace je zmapovat stravovaci navyky a nejcastéji uzivané diety
u kondic¢nich cvicencli a u kulturistl a zmapovat nejcastéji uZivané suplementy. Dale
zjistujeme, jestli maji kondic¢ni cvicenci a kulturisti néjaké specifické stravovaci zvyklosti

a jestli konzumuji zvysené mnozstvi bilkovin nad 2 g/kg télesné hmotnosti.

V teoretické ¢asti prace se zabyvame anatomii lidského téla, biomechanikou svalu,
nejuzivanéjSimi zplsoby stravovani pro fitness a kulturistiku a nejpouZivanéjsimi
suplementy. Dale jsme se zajimali o pitny reZim. Popisujeme jednotlivé diety

a rozebirdme suplementy podle studii oznacené jako nejuzivanéjsi.

Fitness je dnes asi nejrozsitenéjsi sportovni aktivitou oblibenou po celém svété. Vyzkumy
potvrzuji, Ze techniky a vyZivové i tréninkové postupy byly zdokonaleny béhem 20. stoleti
a dal se nijak vyznamné neméni. Aktualné je fitness jakysi trend, coz mizZe byt vyhoda,
protoZe se spousta lidi opét vraci ke sportovani a pohybu obecné. Vyhodou je,
Ze fitness je provozovdno prakticky v kazdém véku. V posilovnach mlizeme vidét mladé
15leté déti, ¢i seniory pres 65 let. Vyvoj fitness center hodnotim pozitivnhé z divodu
zvySeného zajmu o pohyb a zdravy Zivotni styl. VEfim, Zze mladsi generace zacne sportovat
vice, nez tomu bylo doposud. Silové tréninky pod kvalitnim vedenim jsou dobry zaklad pro

vSechny sporty.

V praktické ¢asti  hodnotime vysledky dat, ziskané od informantl formou
semistrukturovaného  rozhovoru, béhem kterych jsme zjistovali informace
o stravovacich navycich, vyZivé a uZivanych suplementech. Nakonec jsou analyzovany
jednodenni jidelnicky od 6 informant(, 3 z kazdé skupiny, uvedené v tabulce a slovné

zhodnocené.



1. Soucasny stav

Fitness centra, télocvicny a soukromé kluby pro zdravi jsou dnes obrovskym globdalnim
byznysem (Andreasson, & Johansson, 2019). Analyza naznacuje, Ze techniky, pomucky
a fyzicka cviéeni, kterd se dnes pouZivaji ve fitness centrech po celém svété, jsou vysledkem
télesné kultury vyvinuté a zdokonalené béhem 20. stoleti (Andreasson, & Johansson,
2014).

1.1  Fitness jako trend

S rychlym rozvojem spoleénosti a ekonomiky se Zivotni Uroven lidi kazdym dnem zvysuje
a stdle vétsi pozornost je kladena na fyzické zdravi, coz vyvolalo vzestup fitness. Na jedné
strané se mzda lidi zvySuje a nabidka volnocasovych aktivit roste, na strané druhé,
ekonomicky tlak, jako koupé domu a nezdravy Zivotni styl, ohrozuji zdravi lidi. Proto,
aby se vyhovélo touze lidi po fyzickém zdravi, je fitness a kulturistika mezi lidmi stéle vice
oblibena. Vzhledem k tomu, Ze ucinnost fitness a kulturistiky pro odbouravani tuku byla
profesiondly mnohokrat potvrzena, stdva se oblibenym sportem nejen z tohoto divodu,
ale také kvali spravnému drZeni téla nebo Zadané vysportované postavé (Sun, M., & Wang,
L., 2022)

1.1.1 Anatomie a biomechanika svalu

V téle mame asi 300 rlznych svall, které tvofi pfiblizné 40 % nasi hmotnosti (Jarmey, &
Shakery, 2019). Déli se na svalstvo hladké, svalstvo pficné pruhované a srde¢ni (Meissner,
2004). Hladkd svalovd tkan se nachdzi predevSsim ve vnitfnich organech
a toto svalstvo nemUZeme védomé ovlddat. Pficné pruhované svalstvo se nazyva diky
svému zvlastnimu usporddani. RozliSujeme srdecni svalstvo nachazejici se v srdecnim svalu,
jehoz ¢innost taktéZz nemlzeme ovladat vili, a kosterni svalstvo, které je stéZejni pro nasi

praci. Tuto svalovinu miZzeme védomé fidit, trénovat a posilovat (Grosser, 1999).

Funkéni jednotkou kosterniho svalu je svalové vldkno. To je podlouhla cylindrickd burika
s mnoha jadry. Cytoplazmu uvnitf svalového vldkna nazyvame sarkoplazma, ktera
je opouzdiena bunéénou membranou — sarkolemou. Jemnd membrana obklopujici kazdé
svalové vlakno se jmenuje endomysium. Jednotlivda svalova vldkna jsou seskupena

do svalovych snopcl, a ty se poji ve sval (Jarmey, & Shakery, 2019).

Kosterni sval ma tfi ¢asti. Zacatek svalu, kdy se sval upina pomoci Slachy ke kosti. Druhou
Casti je hlava svalu, jejiz masitou cast tvori svalové brisko, skladajici se predevsim

ze svalovych vldken, a nakonec Upon svalu, tedy opét pfipojeni svalu ke kosti. U vétSiny
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svalli presné rozliSujeme zacatek a Upon. Zacatkem je obycejné méné pohyblivé misto

na kostre, Upon byva na misté vice pohyblivém (Dylevsky, 2021).

Stahovani svall funguje diky tvoreni propojeni mezi molekulami stavebnich bilkovin aktinu
a myoisnu, které funguje na zakladé uvolfiovani iontl vapniku a Stépeni energetické latky
ATP (Grosser, 1999). Svalova vlakna rozdé&lujeme na tfi typy. Cervena pomala vldkna, bila
rychld a prechodna rychld vlakna. Cervend vldkna jsou tenké burky, které pomalu
kontrahuji. Cervend jsou z diivodu obsahu myoglobinu. Tato vlakna jsou velmi odolnd proti
Unavé. Maratonci maji téchto vlaken velké zastoupeni. Bila rychla vldkna jsou velké bunky,
které maji schopnost kontrahovat rychle, ale taktéz se rychle unavi, protoze jejich prace je
zavisla na glykogenu. DokaZzou vytvofit mnohem silnéjsi kontrakci nez vlakna pomals3,
a umoznuji tak rychly pohyb na kratky ¢as. Pfevahu téchto vldken nalezneme naopak
u sprinter(. Pfechodna (rdzova) vlakna jsou kompromisem mezi ¢ervenymi a bilymi vlakny,

co do rychlosti i vytrvalosti (Jarmey, & Shakery, 2019).
1.2. Typy stravovani/diet uZivanych ve fitness a kulturistice

Mnoho dietnich postupt praktikovanych kulturisty nema védeckou oporu, pouze praktické
zkuSenosti, které se mezi kulturisty predavaji. Stravovani béhem zavodni pripravy
je popsano ve védecké literature, ale malo pozornosti je vénovano dieté béhem objemové
pfipravy, tzv. off- season. BEhem objemové faze je cilem co nejvyssi mozny ndrlst svalové
hmoty, soucasné sco nejnizSim pribytkem hmoty tukové. Hyperkalorickda strava
je konzumovana s predpokladanym cilenym narGstem hmotnosti o 0,25- 0,5kg
za tyden u zacatecnika a stfedné pokrocilych kulturistl. Pokrocili a profesionalni kulturisti
by méli byt s kalorickym nadbytkem a tydennim narlstem hmotnosti konzervativné;si
(Iraki, et al., 2019). Béhem zavodni diety se sniZuje energeticky pfijem pro dosazeni ztraty
télesného tuku, navic béhem zavodni diety musi byt udrzen adekvatni pfijem bilkovin pro
udrzeni svalové hmoty. Je védecky dokdzano, ze relativné vysoky pfijem bilkovin (30 %
z celkového energetického ptijmu) snizi ztratu svalové hmoty ve srovnani s nizsSim ptijmem
bilkovin (15 % z celkového energetického pfijmu) béhem negativni kalorické bilance. Vyssi
prijem bilkovin taktéz poskytuje relativné velky termicky efekt, ktery pomaha v redukci tuku
(Lambert, et al., 2014).

Oproti béZnym doporucenim pro bézného obcana, ktery by mél konzumovat 0,8g bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti (Zlatohldvek, L., 2019), je konzumace bilkovin znacné
zvySena. Literarni zdroje uvadi Ze fitness komunita a zavodnici v kulturistice konzumuji
2,8 — 5,1g na kilogram télesné hmotnosti denné, nejcastéji se vSak pohybuji v rozmezi
2,5 — 3,3g na kilogram télesné hmotnosti za den. Bylo provedeno velké mnozZstvi studii,

které sledovaly spojitost mezi vysokym prijmem bilkovin a dysfunkcemi ledvin, ale zadnd
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z nich tento jev nepotvrdila (Tidmas, Brazier, Hawkins, Forbes, Bottoms, & Farrington,
2022, p.3), Brazier, Hawkins, Forbes, Bottoms, & Farrington, 2022, p.3)

Hlavnimi energetickymi zdroji ve stravovani jsou tuky a sacharidy. Ve fitness populaci
se tuky obecné omezuji na nizsi hranici denniho pfijmu, a naopak se zvySuje pfijem
sacharidd. Tuky by v jidelnicku nemély byt omezovany prehnané &i zcela vyrazeny, nebot
jsou nezbytné pro mnohé funkce naseho organismu. Obecné se doporucuje pfijem mezi
0,5 — 1,5g na kilogram télesné hmotnosti tuku na den, pro optimalizaci pfibirani svalové
hmoty a udrZeni ,normadlniho” procenta tuku (Iraki, et al., 2019). Nejvétsim zdrojem
energie ve stravovani silovych sportovcll jsou sacharidy. Jejich mnozstvi se procentualné
pohybuje mezi 50-65 %, jinak jejich obsah v jidelnicku mGZeme vyjadfit jako 4 — 7 g
sacharidli na kilogram hmotnosti za den. 4g spiSe u zen, 7g spiSe u muzl, ale neni
to pravidlem, zdlezi na mnozstvi prijatych tuk( (Tidmas, Brazier, Hawkins, Forbes, Bottoms,
& Farrington, 2022, p.1), V., a kol.,, 2022). Nejcastéji se mnozstvi sacharidd stanovuje
nasledovné: V objemové pripravé se cvienci nachazi v kalorickém nadbytku, ktery
si stanovi. Po odecteni kalorické hodnoty bilkovin, kterou maji v planu konzumovat
(nejcastéji 2,5 — 3,5g/kg télesné hmotnosti télesné hmotnosti) a kalorické hodnoty tuku
(0,5 — 1,5g/kg télesné hmotnosti), jim zbyva omezeny pocet kcal zbyvajici na sacharidy.
Obecné tedy mulzeme usoudit, Ze strava fitness populace je vysokoproteinova,
vysokosacharidova a nizkotukova. V objemové pripravé ji oproti béZznému nesportujicimu

¢lovéku mizeme oznacit i za vysokoenergetickou (Iraki, et al., 2019).
1.2.1 Vysokosacharidova dieta

Sacharidy jsou slozeny z uhliku, vodiku a kysliku. Podle jejich chemické struktury
se rozdeéluji do nasledujicich skupin:

e Monosacharidy (glukéza, fruktdza, galaktéza, mandza, ribdza, xyldza..)
e Disacharidy (sachardza, laktéza, maltdza)

e OQOligosacharidy (rafindza, stachydza)

e Polysacharidy (dextriny, Skrob, glykogen, celuléza, xylany)

e Heteropolysacharidy (hemiceluldza, pektin, mukopolysacharidy)

Sacharidy tedy délime na vyuzitelné (Skrob, glykogen), méné wvyuzitelné (agar)
a nevyuzitelné polysacharidy (celuldza, inulin..). Jsou obsazeny prevazné v rostlinné stravé,
ZivocCiSné produkty je obsahuji jen velmi malo. PfestoZe sacharidy nepatfi k esencialnim
Zivinam, jejich nedostatek vede k rozvratu acidobazické rovnovahy a k porucham latkové

vymeény tukl (Sharma, S., 2019). Nejvétsim zdrojem sacharidl jsou obiloviny a produkty
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z nich, jsou levné, tedy dostupné, globalné jsou nejrozsifenéjSim zdrojem energie.
Pfi konzumaci sacharidi dochazi k jejich degradaci jiz v dutiné Ustni vlivem slinnych
enzyml. Dalsi vétSinovou Cast traveni zajistuji pankreatické enzymy (amylazy,
disacharidazy) a enzymy tenkého stfeva. Zpravidla se vétSina sacharidi nastépenych
na monosacharidy vstfeba v prvnim metru tenkého stfeva (Zlatohldvek, L., 2019).
Z celkového energetického denniho pfijmu by mély sacharidy tvofit asi 55—60 %, z toho
doporuceny pfijem sachardzy je 50-60 g/ den. Sacharidy plni v organismu mnoho funkci,
napf. jsou zdrojem energie, maji antiketogenni Gc¢inek pfi pfisunu nad 50 g/ den, udrzuji
acidobazickou rovnovahu, jsou zédsobni latkou pro svalovou praci, udrzuji hladinu glukdzy
v krvi a mnoho dalsich. Sacharidy jsou velmi duleZité pro pokryti energetické potreby. Toto
doporuceni je zdlivodnéno epidemiologickymi studiemi, podle kterych nizky pfijem
sacharidli kompenzujeme zvySenym prijmem nasycenych mastnych kyselin (Strdnsky, M.,
a kol., 2019).

Sacharidy jsou nejdllezitéjsi Zivinou pro tvorbu energie béhem zatéze. Jejich vyznam
vyplyva z omezenych rezerv a jejich vysoké ucinnosti pro svalovou a mentalni vykonnost.
Po aerobni ¢i anaerobni pfeméné jsou k dispozici jako okamZity zdroj energie, proto
by jejich podil u silovych sportovcd mél tvofit 50-65 % z celkového energetického pfijmu
(Schwarzenegger, A. & Dobbins, B., 2018). Spodni hranice je stejnd i pro nesportujici
jedince, kvalita a mnoiZstvi sacharidli se vSak u sportovcd hodnoti odlisné
nez u nesportujicich s vyssi télesnou hmotnosti. Pfi snizovani mnoiZstvi télesného tuku
u sportovcll, se snizuje mnozstvi sacharid ve prospéch bilkovin, coZz ¢asto vidime pravé
v zdvodni dieté kulturistd nebo béiné redukci kondicnich fitness cvicencd. Vedle
procentudiniho podilu sacharidli mizZzeme uvést i absolutni ¢isla jako hodnoty pro pfijem
sacharidl. U profesiondlnich kulturistd mdZeme pouZit 6 — 10 g/ kg hmotnosti v zavislosti
na intenzité a délce zatéze, u kondiénich cvicencl 4 — 6g/kg télesné hmotnosti. Pfi stravé
takto bohaté na sacharidy musime myslet na obrovsky pfijem vlakniny, ktery by mohl
zpUsobit zazivaci obtize, proto je ve fitness obecné s oblibou konzumovana ryze, ktera
je na vlakninu chuda (Stransky, M., a kol., 2019).

Jak jsme jiz fekli, sacharidy jsou nejdilezitéjSim palivem pro svaly. Pokud je pfijem
sacharidU nizky, kvalita tréninku tim trpi. Nejenze se zhorsuji vykony silové (zvednuta vaha)
i vytrvalostni (pocet opakovani), ale ztraci se i mira prokrveni ve svalech, a tim padem
i jejich prociténi. Pokud se kulturista nachazi v zavodni pfipravé nebo kondic¢ni cvicenec
v redukci a mnoZstvi sacharidl se musi snizit, je velmi duleZité myslet na to, které sacharidy
do jidelnicku zaradit. Mély by byt konzumovany pouze komplexni sacharidy, jako je ryze,
brambory, zelenina, a v malém mnozZstvi i ovoce, jejichZ rychly zdroj energie je idealni jako

palivo pred tréninkem (Schwarzenegger, A. & Dobbins, B., 2018).
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Vysoky pfijem sacharidl je v silovém sportu nezbytny pro udrZeni ¢i zvySovani kvality
tréninku a dosazeni progresivniho pretizeni (typ tréninku ,, progressive overload”), prociténi
(,muscle - mind connection”) a dostatecnému prokrveni. Ddale pro doplhovani
glykogenovych zdsob, adekvatni regeneraci a spolecné s ostatnimi Zivinami pro pozitivni

energetickou bilanci k dosazeni budovani svalové hmoty (De Moraes, et al., 2019).
1.2.2 Vysokoproteinova dieta

Bilkoviny jsou sloZeny z uhliku, kysliku, vodiku, dusiku, syry a fosforu. Priimérny obsah
dusiku je asi 10 % (Strdnsky, M., a kol., 2019).

Proteiny neboli bilkoviny, jsou zakladni komponentou lidského organismu. Skladaji
se z aminokyselin, které jsou peptidovymi vazbami pospojovany ve vyssi strukturdini
jednotky (Zlatohldvek, L., 2019). Ve vétsiné protein( je zastoupeno 20 aminokyselin, z nichz
9 je pro nas nezbytnych, tzn. esencialnich, télo si je neumi vytvofit samo. Radime mezi
né leucin, izoleucin, wvalin, tryptofan, threonin, methionin, phenylalanin, lysin
a histidin. Kazda z nich ma v organismu specifickou funkci, proto se nemohou v latkové
vymeéné zastupovat. Kromé téchto aminokyselin je nutny i pfisun neesencialnich
aminokyselin. Aminokyseliny se odbouravaji po odstépeni aminoskupiny na mocovinu,
ktera se nasledné vylucuje moci. Vétsina esencidlnich aminokyselin je v potravé obsazena,
ta aminokyselina, kterd je obsaZzena relativné nejméné, se oznacuje jako limitujici. Mdze ji
byt tfeba lysin, pro nizky obsah v obilovindch nebo methionin pro nizky obsah v mléce
a mléénych vyrobcich (Kasper, 2015).

V lidském organismu dochazi k neustalé degradaci a resyntéze bilkovin a tento proces
oznacujeme jako proteinovy obrat. Nejvy$si je u novorozence, kde dosahuje
az ke 17,4 g/ kg hmotnosti jedince, a klesa na 3-4 g/kg télesné hmotnosti dospélého jedince
a 1,9 g/kg télesné hmotnosti hmotnosiu seniord.

PFi konzumaci bilkovin jsou vlivem endopeptidazy Zaludku, pankreatu a stfeva rozstépeny
na polypeptidy, peptidy a exopeptidazou na jednotlivé aminokyseliny (Zlatohldvek, L.,
2019).

Vyuzitelnost bilkovin je v téle rozdilna a zavisla na nékolika faktorech. Je to mira, ve které
je organismus schopen latku vyuzit v misté jejiho plsobeni. VyuZitelnost zahrnuje traveni,
resorpci, transport k orgdnim a prijem a vyuziti v pfislusnych bunkach. VyuZitelnost
bilkovin ovliviiuje sloZeni stravy, koncentraci v potravé, interakce s dalSimi latkami
v potravé, pomé&ry v travicim traktu atp. Zivoci$né bilkoviny maji esencidlni kyseliny ve vy3si

koncentraci a v lepSim poméru nez bilkoviny rostlinné, i jejich vyuziti je lepsi (Kasper, 2015).
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Doporuéené mnozstvi bilkovin je nejvétsim bodem sporu ve vSech literaturdch. Zlatohlavek,
2019, ve své publikaci uvadi doporuceny denni pfijem 0,8 — 1 g/kg télesné hmotnosti/ den,
Stransky et al., 2019 uvadi 0,8 g/kg télesné hmotnosti/den a pro sportovce ji zvysuji
na 1,2 —1,7 g/kg télesné hmotnosti/ den, nicméné s doporucenimi pro kulturistiku a fitness
se s nejnovéjsimi studiemi neshoduiji. Literarni zdroje uvadi, Ze fitness komunita a zavodnici
v kulturistice konzumuji 2,8 — 5,1 g na kilogram télesné hmotnosti denné, nejcastéji se viak
pohybuji v rozmezi 2,5 — 3,3 g na kilogram télesné hmotnosti za den (Tidmas, Brazier,
Hawkins, Forbes, Bottoms, & Farrington, 2022, p.3). Pro fitness komunitu je vyssi ptijem
bilkovin dalezZity nejen z dlivodu Zadané hypertrofie (pokud o ni cvicenci jde), ale také kvali
regeneraci tkani. Nékolikrat byly zddraznény prinosy diet s vysokym obsahem bilkovin
na hubnuti. Vysledky metaanalyz naznacuji, Ze mnoizstvi potfebné pro podporu fizeni
hmotnosti, regenerace a zachovani svalové hmoty lezi nékde mezi 1,6 — 2,7 g/kg télesné

hmotnosti télesné hmotnosti (Gentil, 2015).
1.2.3 Vysokoenergeticka dieta s nizkym obsahem tuku

Z predchazejicich kapitol vyplyva, Ze dieta pouzivana fitness komunitou véetné kulturistd,
by se dala oznacit za vysokoenergetickou s nizkym obsahem tuku (Iraki, et al., 2019). Pokud
si vezmeme prikladem 90 kilového muze, 180 cm, 20 let, kterého lze najit, jak mezi
kondi¢nimi cvicenci, tak mezi kulturisty, jeho sloZzeni makrozivin by mohlo vypadat
nasledovné. Uvazime —li prdimérnou doporucenou hodnotu pro prijem bilkovin u sportovce
2,5 g/kg télesné hmotnosti, dostaneme 225 g bilkovin, to je asi 900 kcal. Sacharidy
nastavené na 5 g/kg télesné hmotnosti se rovnaji 450 g sacharidd, a to je priblizné 1800
kcal. Nakonec uré¢ime mnozZstvi tuk(. Budeme pocitat s1 g/kg télesné hmotnosti
(u kondicnich cvi¢encli bézné, u kulturist(l uz je to horni hranice), dostaneme 90 g tuku,
tedy 810 kcal. Jeho jidelnicek bude sestdvat z 3510 kcal, coZ lze oznadit za vysoky
energeticky prijem (Tidmas, Brazier, Hawkins, Forbes, Bottoms, & Farrington, 2022, p.5),
nicméné tuky z této stravy tvori 23 %, oproti bézné doporucovanym 30-35 % (Sharma, S.,
2019).

Tuky maji v naSem organismu nezastupitelnou roli, predstavuji dulezity energeticky
substrat (1 g tuku= 9kcal), vyznamnou zdsobdarnu energie, ma tepelné izola¢ni vlastnosti.
Dale jsou soucasti bunécnych membran, ZluCovych kyselin a steroidnich hormond.
Ve stfevé se pomoci nich vstfebdvaji vitaminy rozpustné v tucich. Tuky potfebujeme
z mnoha riznych dlivod( a tyto jsou jen nékteré z nich (Zlatohldvek, L., 2019). Obecné tuky
rozliSujeme jako rostlinné a Zivocisné. Zakladni slozkou tukd jsou mastné kyseliny, které
délime na nasycené mastné kyseliny (SFA), mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)
a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA). Nasycené i nenasycené mastné kyseliny mlze

organismus syntetizovat, vyjimkou jsou kyselina linolovd neboli omega 6 a kyselina
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A- linolenova, neboli omega 3 (Kasper, 2015). Biologickou hodnotu tukd posuzujeme
dle nizkého obsahu SFA, pfiméfeného mnoistvi omega 6 a omega 3 mastnych kyselin,
vysokého mnozstvi MUFA, vitaminu E, nizkého obsahu trans forem a v neposledni fadé
uplatnéni v domacnosti a ceny. Idedlni pomér v pfijmu omega 6 aomega3je2:1az3:1.
V Ceské republice, je tento pomér 8 : 1 a v Americe &inf alarmujicich 15 : 1 (Zlatohldvek, L.,
2019).

Optimalni pfisun tuk( by mél byt 30 % z celkového energetické pfijmu, pfi zvysené télesné
namaze 35 %. SniZeni na 25 % je dokonce vyhodnéjsi a neprojevuji se zadné negativni
projevy latkové vymény (Stransky, M., a kol., 2019).

1.3 Suplementy nej¢astéji uzivané ve fitness

Suplementy jsou produkty konzumované navic k bézné stravé. Tyto produkty zahrnuji
vitaminy, minerdly, aminokyseliny a mnoho dalSich. Doplnky stravy, jak uz z ndzvu vyplyva,
doplfiuji nebo z¢&3asti nahrazuji uritou cast stravy, ale nékdy mohou byt jejich
komercializované lékové formy zavadéjici, a v dlsledku toho jsou mylné povaZovany
za |écCivé pripravky. Suplementy jsou ve sportu uzivany v Siroké mire. V zavislosti
na provozovaném sportu a Urovni sportovce, se procento sportovct, uzZivajici suplementy,
pohybuje mezi 40 a 100 %. NejcastéjSimi dlvody k uzivani suplementl u nezdvodnik
je narlst svalové hmoty, zlepSeni kondice ¢i zdravi, ztrata tuku, zkraceni doby regenerace
nebo zlepSeni estetického vzhledu. Mezi nejuzivanéjsi suplementy patfi syrovatkovy
protein, multivitamin a BCAA (Mazzilli, et al, 2021). Ve studii Abo,
& Ehab, z roku 2016 jsou nejcastéji uzivanym suplementem v fadach Zen spalovace tuki
a u muzl syrovatkovy protein. Ruano, & Teixeira, (2020, p. 7) mezi nejcastéji uZivané

suplementy jesté pfrifazuji kreatin, glutamin, HMB a omega 3 MK.
1.3.1 Syrovatkovy protein

Zbytkova frakce mléka po koagulaci a oddéleni kaseinu pfi vyrobé jogurtd a syru
se nazyva syrovatka. Syrovdtka se obecné déli na dvé skupiny, na sladkou a kyselou,
na zakladé vyrobniho procesu. Naptiklad kyselé vysrazeni kaseinu pti vyrobé Cerstvych syr(
jako je Cottage a Ricotta nebo jogurt feckého typu poskytuje kyselou syrovatku, zatimco
sladka syrovatka pochazi z vyroby tvrdych syrG (Nishanthi, et al., 2017). Syrovatkové
bilkoviny jsou rozpustné mlécné bilkoviny predstavujici asi 20 % ze vSech bilkovin mléka.
Jsou dostupné jako syrovatkovy prasek, nejcastéji syrovatkovy koncentrat nebo
syrovatkovy izolat, vyrabéné hlavné ze syrovatky, jako vedlejsi produkt syrarského
pramyslu. Jedinecné vlastnosti syrovatkového proteinu, jako je rozpustnost v Sirokém
rozmezi pH, pfiznivy nutri¢ni profil s ohledem na esencidlni aminokyseliny, rozmanita

funkcénost a relativné nizkd cena z néj Cini ideadlni pfisadu pfi formulovani Siroké Skaly
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potravinarskych produktl nebo pro uziti ve sportu (Kilara, & Vaghela, 2018). Syrovatka
obsahuje mineraly:  vapnik, hor¢ik, sodik a draslik  jako kationty

a fosfat, citrat a chlorid jako anionty (Nishanthi, et al., 2017).

Syrovatkovy protein je ve fitness komunité konzumovan hned z nékolika dtvoda. Jednim
z nich, upfednostfiovanym hlavné mezi Zenami, je omezeni konzumace masa ¢i jinych
zivoc¢isnych produktl obsahujici bilkoviny. Vypiti proteinového prasku je prosté
pohodInéjsi. Mezi dalsi uvddéné dlvody patfi zlepSeni regenerace, nabyti svalové hmoty
nebo treba zlepSeni vykonu. Bylo provedeno mnoho studii, které zkoumaly vliv
syrovatkového proteinu jak na télesné slozeni, tak i vykon. Jedna z nich pozorovala vojaky
pfi 8 tydennim vojenském vycviku, ktery je kombinaci silového i vytrvalostniho cviceni. Bylo
potvrzeno, Ze skupina konzumuijici syrovatkovy protein 2x denné, méla prokazatelné vétsi
silu pfi silovych cvicenich, ale vykonnost pfi vytrvalostnim béhu z(istala stejnd. Beztukova
hmota zUstala stejna, ale znacné se snizilo mnoZstvi hmoty tukové (McAdam, et al., 2018).
Suplementace syrovatkového proteinu zvysSuje syntézu svalovych bilkovin bez
odpovidajiciho zvySeni degradace bilkovin, coZ vede k Cisté pozitivni bilanci bilkovin.
To umozZnuje maximalni regeneraci, hypertrofii a narUst sily. Proto je kromé ubytku tuku
primarnim zajmem i udrZovani svall, a to vyZzaduje adekvatni pfijem bilkovin ve stravé, jak
u sportovcl, tak nesportovcl. ZvySend konzumace bilkovin béhem redukéni diety

podporuje vétsi ztratu tukové tkané a udrzeni svalové hmoty (Dudgeon, et al., 2017).
1.3.2 Kreatin

Kreatin je jednou z nejoblibenéjsich nutri¢nich ergogennich pom(cek pro sportovce. Studie
neustale prokazuji, Ze suplementace kreatinem zvySuje intramuskularni koncentrace
kreatinu, cozZ vysvétluje pozorovana zlepsSeni ve vysoce intenzivnim cviceni vedouci k lepsi
adaptaci tréninku. Studie ukazuji velké mnozZstvi dikaz(, Ze kreatin mUZe nejen zlepsit
vykon pfi cvi¢eni, ale mGze hrat roli pfi prevenci nebo sniZeni zadvaznosti zranéni, zlepSeni
rehabilitace po zranénich, termoregulace a pomaha sportovclim snaset velkou tréninkovou
zatéz (Kreider, et al., 2017). Denni potreba kreatinu u 70 kg muZe jsou asi 2 g, az polovinu
ztoho lze ziskat ztypické smiSené stravy, zbytek je syntetizovdn v téle. Kreatin
je karninutrient, coZz znamen3, Ze je obsazen pouze v Zivocisnych produktech, a lze ho ziskat
prevazné z masa nebo prostrednictvim doplnik(. Kojenci dostdvaji kreatin v materském
mléce nebo prostfednictvim formuli. Vegani a kojenci krmeni vyZivou na bazi soji
nepfijimaji zadny kreatin. Hladiny kreatinu v plazmé a svalech jsou obvykle o néco nizsi
u vegetariand nez u vsSeZravcl. Prijem kreatinu u lidi v paleolitu byl pravdépodobné
mnohem vys$sSi, nez je dnes. Nékteré skupiny s extrémnimi dietami jako jsou Gronsti
a Aljassti Inuité, pfijimaji mnohem vice kreatinu, nez je v soucasnosti typické (Brosnan, &
Brosnan, 2016).
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Kreatin je syntetizovan ze tfi aminokyselin: argininu, glycinu a methioninu. Lidé mohou
syntetizovat dostate¢né mnozstvi kreatinu pro normalni funkci, pokud nemaji vrozenou
vadu v kreatin — syntetickém enzymu nebo problém sdoddvkou substratovych
aminokyselin. Kreatin fosfokinaza, znama také jako kreatinkinaza je enzym, ktery katalyzuje
reakci kreatinu a adenosintrifosfatu na fosfokreatin a adenosindifosfat. Tato enzymaticka
reakce kreatinkindzy je reverzibilni, tak lze adenosintrifosfat generovat z fosfokreatinu
a adenosindifosfatu. Fosfokreatin vytvoreny touto reakci se pouziva k zasobovani tkani
a bunék, které vyzaduji podstatné mnozstvi ATP, jako je mozek, kosterni svalstvo a srdce
(Aujla, & Patel, 2022).

Podle literatury, je nejc¢astéji studovanym druhem kreatinu kreatin monohydrat. Absorpce
kreatinu zahrnuje absorpci do krve a poté vychytavani cilovou tkani. Plazmatické hladiny
kreatinu typicky dosahuji maxima asi po 60 min peroralniho uziti kreatin monohydratu.
Kreatin je stabilni v pevné formé, ale ne ve vodném roztoku (Kreider, et al., 2017). Kreatin
je doplnék vyZivy pouzivany ke zvyseni sily, svalové hmoty a je uziteCny pro oddaleni Unavy
pfi vysoce intenzivnich a kratkodobych cvi¢eni. Kreatin je v poslednich letech Siroce
pouzivan pfevazineé u sportovcl ve vzpirani a kulturistice (Zahabi, Hossieni, & Souteh, 2020,
p. 65)

Na trhu se objevily dalsi formy kreatinu, jako je kreatin citrat, kreatin malat nebo kreatin
pyruvat (Andres, et al., 2017). Studie na rekreacné cvicicich muzich uvedla,
Ze suplementace kreatin citratem vyznamné zlepsila ventilacni prah béhem stupriovaného
zatéZzového testu na ergometru. U sprintert a béZc( na dlouhé traté byl hodnocen citrulin
malat. Byl zaznamendn vyrazny ndrlst celkové vzdalenosti u suplementovanych bézct
na dlouhé traté, ale také zaznamenali vyznamné zvyseni Vo2MAX. U sprinter( byla
zaznamenana zvySenda hmotnost a zvySeny podil aktivni télesné hmoty, ale nebylo
prokdzano snizeni tukové tkané. U kreatin pyruvatu nebyly zaznamendany zadné vyznamné
ucinky na vykonnost. Zvysila se vSak télesnd hmotnost a taktéz se zvétsil obvod mérenych
partii (paze, predlokti, stehno). VSechny druhy kreatinu byly dobte tolerovany a nebyly
hlaseny zadné nezddouci ucinky (Fazio, et al., 2022).

Nedavny vyzkum demonstruje fadu dalSich aplikaci suplementace kreatinem, které mohou
byt pfinosem pro sportovce zapojené do intenzivniho tréninku a jednotlivce, ktefi chtéji
zlepsSit adaptaci tréninku. Napfiklad pouZiti kreatinu béhem tréninku muizZe zlepsit
regeneraci nebo snizit riziko urazu (Kreider, et al., 2017).

1.3.3 Glutamin

Glutamin je nejrozsifenéjsi aminokyselina v naSem téle, predstavujici asi 60 % kosterniho

svalstva z celkového mnozZstvi AK, a ma mnoho dllezitych funkci. V téle vznika ve svalech
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a strevech z kyseliny glutamové (glutamatu). Jednou z nejdulezitéjsich roli glutaminu je
zdroj energie pro bunky, zejména pro stfeva a bunky imunitniho systému. Podili
se na tvorbé ATP, ktery je primarnim energetickym zdrojem pro bunky. To znamena,
Ze glutamin udrzuje hladinu bunécné energie v rovnovaze, coz je dlleZité pro sportovce
(Ramezani, et al., 2019). V obdobi stresu jako je nemoc nebo intenzivni trénink dochazi
k vétsi spotrebé glutaminu, coz vede k poklesu zdsob této aminokyseliny v téle. To mize
vést k negativnimu vlivu na stfeva ¢i imunitni systém a potencidlné vede k potizim
s travenim ¢&i slabé imunitni odpovédi (Perna, et al., 2019). Glutamin je klicovou soucasti
systému transportu dusiku v téle a hraje dlleZitou roli v metabolismu bilkovin. Podili
se na udrzovani strukturalni integrity bunék a regulaci bunéénych funkci. Glutamin ma
i fadu jinych funkci, napf. podporuje zdravou funkci mozku, udrZuje zdravi stfevniho
endotelu ¢i dokonce muze hrat roli v regulaci krevniho cukru. Podili se na produkci glukdzy
z nesacharidovych zdroju. To je zvlasté dllezité pro osoby ohroZzené DM 2. typu, protoze
pomaha predchazet inzulinové rezistenci a nerovnovaze glykémie (Ramezani et al., 2019).
Ukdazalo se, Ze suplementace glutaminem ma potencidlni pfinos pro fadu rlznych
zdravotnich stav(, vcetné poskozeni svalli zpUsobené cvicenim, stfevnich poruch,

a dokonce i nékterych typa rakoviny.

| kdyZz se glutamin nachdzi v mnoha rdznych potravinach jako jsou Zivocisné bilkoviny,
mlécné vyrobky a nékteré rostlinné zdroje, mlze byt konzumace dostate¢ného mnozstvi
glutaminu pouze ze stravy v obdobi stresu narocnd. Podle prizkum( denné prlimérné
pfijmeme 3—6 g této aminokyseliny (v zavislosti na skladbé jidelnicku) (Gleeson, 2008).
V tomto pripadé je suplementace glutaminu prospésna. Jednim z nejzajimavéjsich ucinka
glutaminu je jeho schopnost zlepsit kognitivni funkce. Vyzkum ukazal, Zze glutamin muze
zlepsit pamét, koncentraci a soustfedéni. Pfedpoklada se, Ze je to zplsobeno ulohou,
kterou glutamin hraje v regulaci neurotransmiter(, coz jsou chemické latky v mozku, které
prendsi vzruchy mezi neurony (Rogeri, Gasparini, Martins, Costa, Araujo, Lugaresi, Kopfler,
& Lancha, 2020, p. 8).

Zavérem lze fict, ze glutamin je Zivotné dllezita aminokyselina, kterd hraje dllezitou roli
v mnoha fyziologickych procesech v téle. Podili se na regulaci bunécnych funkci, udrzovani
imunitniho systému, metabolismu glukdzy, tvorbé energie, posilovani kognitivnich funkci
a udrZovani zdravé strevni flory. Z téchto ddvodu je dualezité zajistit, abychom v nasi stravé
konzumovali dostatek glutaminu, at uz prostfednictvim potravin nebo dopliikd (Ahmadi, A.
R.,a kol, 2019).

Doporucend suplementaéni davka pro sportovce je 10-20 g denné, v zavislosti
na hmotnosti, ale ke zjisténi optimalniho ddvkovani je potieba dalsiho vyzkumu (Gleeson,
2008).
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1.3.4 BCAA

BCAA neboli ,branched chain amino acids” (Cesky rozvétvené alifatické aminokyseliny),
je skupina trech esencidlnich aminokyselin — leucinu, izoleucinu a valinu, které hraji zasadni
roli ve svalovém metabolismu a regeneraci. Jsou esencidlni, protoze si je télo nedokaze
samo vytvorit a je potfeba prijimat je potravou i suplementaci. V potravé jich pfijimame
dostatek, objevuji se napf. v kurecim a kritim mase, v morskych rybach nebo lusténinach
(Gorska-Warsewicz, et al., 2018).

BCAA jsou metabolizovany odliSné oproti ostatnim aminokyselinam. Primarné jsou
metabolizovany spiS ve svalech neZ v jatrech. PFi jejich konzumaci jsou vychytavany
svalovymi bunkami a pfeménény na energii nebo pro syntézu bilkovin. KdyZz sval BCAA
nepotrebuje, jsou metabolizovany v jatrech na meziprodukty, které mohou byt pouzity pro
tvorbu energie nebo preménu na jiné aminokyseliny. Veskeré BCAA, které svaly
¢i jatra nepotrebuji, jsou ztéla vylouceny. Ostatni bilkoviny naproti tomu
jsou metabolizovany v jatrech. Ostatni aminokyseliny, které pfijdou do krevniho feciste,
jsou transportovany do jater, kde mohou byt pretvoreny na glukdzu Ci jiné zdroje energie
procesem zvanym glukoneogeneze. Prebytek aminokyselin je opét pretvoren

na meziprodukty ¢i vyloucen z téla (Hormoznejad, et al., 2019).

BCAA jsou zapojeny do procesu proteosyntézy, kde pomahaji stavét a obnovovat
(opravovat) svalovou tkan. Zejména leucin je povazovan za nejdllezitéjsi BCAA, protoze
stimuluje syntézu bilkovin a funguje jako signal k aktivaci drdhy mTOR, kterd
je zodpovédna za rlst a opravu svalové tkané. BCAA jsou také duleZité pro oddaleni
svalového selhani béhem cviceni. Kdyz je télo ve stresu, napf. pfi intenzivni fyzické aktivité,
muzZe zacit rozkladat svalovou tkan pro ziskani energie. BCAA mohou pomoci sniZit tento
rozpad svall poskytnutim alternativniho zdroje energie. To je zplisobeno tim, Ze BCAA jsou
svaly rychle absorbovany a pomahaji snizovat rychlost odbourdvani svalovych bilkovin
(Blomstrand, et al., 2006).

Kromé jejich role ve svalovém metabolismu se ukazalo, Ze BCAA maji dalsi potencidlni
zdravotni prfinosy. Nékteré vyzkumy dokladaji, Ze BCAA mohou zlepsit vykon pfi cviceni,
sniZit Unavu, a dokonce zlepsit dusevni vykon a kognitivni funkce (Hormoznejad, et al.,
2019). Navzdory témto prinosim je dulezZité brat na védomi, Ze BCAA nejsou nahradou
pestré stravy, kterd obsahuje vsechny esencidlni aminokyseliny. VétSina lidi pfijme
dostatecné mnozstvi BCAA ze stravy, zvlast pokud konzumuji potraviny bohaté
na bilkoviny, jako maso, mlé¢né vyrobky a séjové produkty. Nicméné pro sportovce,

kulturisty a ty, ktefi podstupuji intenzivni fyzickou aktivitu, mGze byt suplementace BCAA
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prospésna pro podporu jejich svalového zdravi a regenerace (Goérska-Warsewicz, et al.,
2018).

Bylo také prokazano, Ze suplementace BCAA ma pozitivni vliv na ztratu tukové hmoty. Pfi

cviceni je ochranéna svalova hmota, a tak mdzeme efektivné hubnout hmotu tukovou.

Ze vSech tfi aminokyselin byl nejvice zkoumadan leucin. Leucinu se pfipisuji zasluhy
za stimulaci proteosyntézy a jeji ochrané pred rozpadem, tedy chrani proti katabolismu
a tim, Ze dokdze stimulovat produkci inzulinu, vede k anabolismu. Proto se BCAA
suplementy vyrabi v poméru 2:1:1 (David, J., 2019). Doporucend suplementacni davka je
5-10 g pred nebo béhem tréninku (Antonio, J., & Ciccone, V., 2013).

Diky tomu, Ze jsou BCAA dobfe a rychle stravitelné a télo z nich dokaze vytvorit glukdzu,
ktera slouZi jako palivo pro nase svalstvo, plsobi antikatabolicky, proto Ize usoudit,

Ze BCAA chrani svalovou hmotu béhem silového tréninku (Areces, F., a kol., 2014).

1.3.5HMB

HMB neboli B-hydroxy B-methylbutyrat, je pfirozené se vyskytujici metabolit esencialni
aminokyseliny leucinu. Tato latka, byla poprvé objevena v roce 1981, pfi snaze zemédélcu
najit latku, urychlujici rist dobytka. Ve sportu jsme mohli latku poprvé zaznamenat v roce
1996, kdy americti plavci pfiznali uzivani HMB (Totousek, J.; DuddsSovd, M., 2016.). HMB
ziskal popularitu jako vyZivovy doplnék, dnes nejéastéji pouzivany ve fitness a kulturistice.
Predpoklada se, Ze HMB snizuje rychlost odbouravani svalovych bilkovin a zvysuje rychlost
syntézy bilkovin. To vede ke zlepseni ristu a regeneraci svall, coZ je vhodné zejména pro
kulturisty a sportovce, ktefi se zabyvaji vysoce intenzivnimi tréninky. Bylo prokazano,
Ze HMB snizuje poskozeni svall a zanétlivost, coZ zkracuje dobu zotaveni a sniZeni rizika
zranéni. Dale bylo zjiSténo, Ze suplementace HMB zvySuje sportovni vykon zejména pfi
Cinnostech, které vyZaduji silu a vykon (Wilson, Lowery, Joy, Andersen,., Wilson, Stout,
Duncan, Fuller, Baier, Naimo, & Rathmacher. 2013, p. 1225).

HMB se obvykle uzivd v ddvkdch 3 — 5 g denné. Obecné je povazovan za bezpelny
a dobre snaseny. | pfes své benefity neni provérena bezpecnost a ucinnost dlouhodob3d
suplementace HMB, proto je potieba provést dalsi a dlouhodoby vyzkum pro zjisténi rizik
a benefitl z dlouhodobého hlediska (Holecek, 2017).

Z dostupné literatury vyplyva, Ze mechanismus Ucéinku HMB v organismu je zaloZen

predevSim na jeho schopnosti zvySovat integritu bunécné membrany myocytd,

a sniZovat ucinnost intracelularnich proteolytickych drah. Je to dlisledek antagonistického

ucinku na drahu degradace protein( jejich navazanim na specificky protein. Nedavny
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vyzkum také zminuje dva dalsi mechanismy, jejichz prostfednictvim mulze mit HMB
pozitivni vliv na anabolicky Ucinek svalovych proteind. Studie poukazuji na skutecnost,
Zze HMB zlepsuje proliferaci svalovych kmenovych bunék v rychlych svalovych vldknech.
Zvysena proliferace satelitnich bunék by méla zvysit svalové hypertrofické zmény a funkéni
zmény (Kaczka, et al., 2019).

HMB je tedy nejvhodnéjsi uZivat v silovych sportech, jako je fitness, kulturistika
¢i powerlifting. Jeho zvySena pritomnost v organismu pusobi antikatabolicky, sniZuje
celkové poskozeni myocytl a také plsobi anabolicky. Diky dobré regeneraci potencuje
zvyseni sily a ndruast svalové hmoty pfi pravidelném silovém tréninku (Rahimi, Mohammadi,
Eshaghi, Askari, & Miraghajani, 2018, p. 645). Dale zvySuje vyuZitelnost prijatych bilkovin
stravou pro stavbu kosterniho svalstva, dokonce studie potvrzuji i vliv na snizeni krevniho

tlaku a zvétSeny efekt pti spalovani tukud. (Kaczka, et al., 2019).

Védci dosli k ndzoru, Ze narlst svalové hmoty je moiny jiz pfi suplementaci 38mg/kg
télesné hmotnosti, Ucinna davka se pohybuje kolem 3 g na den, ale mnozZstvi nad 5 g nema
7adny vyssi acinek. Ucinek je stejny u muzd i Zen rdznych vékovych kategorii, podminkou je
ale silovy trénink. Proddva se v kapslich, v prasku nebo jako soucast sportovnich pokrmu
(proteinové tycinky apod.). V soucasnosti je jednim z nejuzivanéjsich suplementd, jeho

nevyhodou je vsak vysokd cena (Durkalec-michalski, et al., 2017).
1.3.6 Multivitamin, multimineral

Vitaminy jsou nezbytné organické slouceniny, které jiz v malych mnoiZstvich katalyzuji
pochody latkové vymény. Rozdélujeme je na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)
a vitaminy rozpustné ve vodé (vit sk. B, a C). V organismu plini vitaminy velké mnoZstvi
biologickych funkci, jako anabolické i katabolické funkce, syntézu sacharidt, syntézu tukd,
syntézu nukleovych kyselin, purind a pyrimidinu, latkovou vyménu stopovych latek
a mineral(, a mnoho dalSich. Potfeba vitaminu je zavisla na véku, pohlavi a zpUsobu Zivota

(stravovani). Jednotlivé vitaminy si ve zkratce popiSeme (Strdnsky, M., a kol., 2019).
Vitamin A (retinol)

Je dllezity pro reprodukci, rdst, imunitni systém, vyvoj tkani a bunék. Dale je nezbytny
pro obnovu pigmentl v sitnici oka — je prekurzorem zrakového pigmentu rodopsinu,
a celkové pozitivné ovliviiuje stav sliznic. Je obsaZen v potravinach ZivocisSného plivodu
(mléko, jatra, Zloutek, maslo). Betakaroten, tedy provitamin vitaminu A obsahuji rostlinné
pigmenty ve Zluté a Cervené zeleniné a ovoci. Doporucena denni davka je 800 mg/ den

(Zlatohlavek, L., 2019). K hypovitamindze dochdzi pfi malabsorpci tukl, malnutrici
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Ci celiakii. Naopak hypervitamindza vznikd pfi nespravném uZiti vitaminovych doplnki
(Fajfrova, & Pavlik, 2013).

Vitamin D (kalciferoly)

Vitamin D rozliSujeme z hlediska rostlinného nebo ZivocisSného plvodu na ergokalciferol
D2 (rostlinny) a cholekalciferol D3 (Zivocisny). Lidské télo je schopné z predstupné
dehydrocholesterolu vitamin D3 syntetizovat v kUzi, k ¢emuZz je potfeba UV zareni
o vinové délce 290 — 315 nm (Strdnsky, M., a kol., 2019). Vitamin D spolecné s kalcitoninem
a parathormonem je stézejni v metabolismu vapniku a fosforu. Je nezbytny pro zdravy
vyvoj kosti, zubl a prevenci kostnich onemocnéni véetné osteopordzy. Ma pozitivni vliv
na kardiovaskuldrni systém, imunitu, a chrdni pfed autoimunitnimi onemocnénimi.
Hlavnim zdrojem vitaminu D jsou ryby, jatra a jatrovy olej. Ve spousté zemi jsou vitaminem
D nékteré potraviny fortifikovany (Hendrychova, & Maly, (2013). Doporucena denni davka
je 5 ug, tj. 200 IU. V nasi zemi trpi aZz 95 % obyvatel deficitem vitaminu D (Horak, 2019).

Vitamin E (tokoferol)

Vitamin E je nejsilngjsi antioxidant, ktery chrani bunééné membrdany pred kyslikovymi
radikaly, sniZuje aterogenitu a ma antiagregacni ucinky. Spole¢né vitaminem C blokuje
vznik nitrosamin(. Nesnese se se Zelezem. Pfi nedostatku dochazi k poruse latkové vymény
svalll nebo porucham nervového systému. Vitamin E je obsazen v mléce, rostlinnych
olejich, vnitfnostech a obilninach. Doporucena denni davka je 12-15 mg/den (Fajfrova, &
Pavlik, 2013).

Vitamin K

Mezi dalezité funkce vitaminu K patfi syntéza bilkovin, srazlivost krve, mineralizace
a metabolismus kosti a pojivovych tkani. Pfi nedostatku vitaminu K dochazi k porucham
srazlivosti krve nebo vznika riziko osteoporézy. Nejcastéji postihuje novorozence a plné
kojené kojence pti nedostateném mnozstvi vitaminu E v matefském mléce (tomu lze
zabranit jednordzovou aplikaci vitaminu K — 1mg). Vitamin K se vyskytuje v zelené zeleniné,
obilnych kli¢cich, v fepkovém ¢i sdjovém oleji, mléku, mase, rybach, vejcich ¢i ovoci.
Doporucend denni davka je mezi 60 — 80 pg/ den pro muze i Zzeny (Strdnsky, M., a kol.,
2019).

Vitamin C (kyselina L- askorbova)

Vitamin C slouzi jako kofaktor enzymatickych reakci v metabolismu kolagenu,
katecholamin(, karnitinu, apod. Je to antioxidant (obnovuje aktivni formu vitaminu E),
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preménuje cholesterol na Zlucové kyseliny, zvySuje resorpci Zeleza, detoxikuje cizorodé
latky a jako prevence se pouziva proti chfipce a nachlazeni. Vyskytuje se v ¢erstvém ovoci,
predevsim ¢erném rybizu nebo jahodach, ddle v paprice a brambordach. Jeho doporucéend
denni davka je asi 100 mg/ den (Fajfrova, & Pavlik, 2013).

Vitaminy sk. B jsou informacemi velmi obsahlé, proto je popiSeme pouze dllezZitymi
funkcemi, doporucenou denni davko a jejich vyskytem. Jiné informace jsou v ramci tématu

nasi prace nepodstatné.

Vitamin B1 (thiamin) -latkovd vyména sacharidu a bilkovin, ¢innost nervové tkané, preména
energie; celozrnné obiloviny, lusténiny, maso, ryby, brambory; kolem 1 mg/ den.
Avitamindza (,,beri-beri“) se projevuje nervovym postizenim ¢i srde¢nim selhanim, u nas je

vsak pravdépodobna jen u alkoholikt ¢i tézké malnutrice (Vokurka, M. a kol., 2021).

Vitamin B2 (riboflavin) — soucast enzymu a koenzym(, zdsadni uloha v latkové vyméné,
umoziuje oxidaéné — redukéni reakce; mléko, maso, vejce, celozrnné obiloviny; kolem
1 mg/den. Avitamindza mUze nastat u alkoholikli ¢i u pokrocilych malignit, nedostatek

se projevuje cheildzou (Fajfrova, & Pavlik, 2013).

Vitamin B5 (kyselina pantothenova) — plisobi proti stresu a zvySuje odolnost proti infekci,
soucast koenzymu A, nutnd pro intermedidrni metabolismus a vSechny zakladni Ziviny,
zvySuje hodnotu HDL a sniZuje prestup LDL pres cévni sténu; kvasnice, mléko, zelenina,

Zloutek, séja, ovoce, maso; 8 — 10 mg/ den (Kohout, et al., 2021).

Vitamin B6 (pyridoxin) — soucdst enzym latkové vymény bilkovin a dalSich Zivin, nervovy
systém, imunita a tvorba hemoglobinu; maso, ryby, zelenina, lusténiny, banany; 1,2 — 1,5
mg/ den. Hypovitamindza u dlouhodobého pouzivani nékterych 1ékd (proti tuberkuléze).

Projevy jsou zmény klze, jazyka, nerv(, rohovky (Stransky, M., a kol 2019).

Niacin — soucast enzyml, rada funkci v latkové vyméné, obnova DNA, mobilizace vapniku;
maso, vnitfnosti, ryby, mléko, vejce, ofechy, obiloviny, zrnkova kava; 11-16 mg / den dle

pohlavi. Nedostatek se u nas nevyskytuje (Zlatohldvek, L., 2019).

Kyselina listova — diferenciace bunék, tvorba krve, neurdlni vyvoj plodu, latkova vyména
bilkovin; listova zelenina, kvétak, brokolice, kapusta, zeli, hrasek, Spenat, mékké syry, jatra;
200 — 400 pg/ den. Zvysena potieba v téhotenstvi. MUZe byt nedostatecny pfijem,
nasleduje megaloblastova anemie, travici obtize, zmény na jazyku, ale nejsou pfitomny

neurologické pfiznaky (Vokurka, M. a kol., 2021).
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Vitamin B12 (kobalamin) — tvorba krve, latkova vyména tukd, bilkovin a Zeleza; jatra,
zakysané vyrobky, maso, vejce, mléko, ryby; 4ug/ den. Potfeba ho pfijimat z potravy. Pro
jeho vstfebavani je potreba tzv. vnitfni faktor ze Zaludeéni sliznice. Vstfebava
se az v konecnych ¢&astech tenkého stfeva. Nedostatek se projevuje megaloblastovou
anémii. (Kohout, et al., 2021).

Biotin — latkova vyména tukd, cukr(i a aminokyselin; houby, kvétak, matefi kasicka, ofechy,
¢ocka; 30 — 60 pg/ den. Nedostatek zplUsobuje zanéty klze a spojivek, télesnou slabost
a nechutenstvi (Strdnsky, M., a kol 2019).

Mineralni latky jsou anorganické latky obsazené v potravé a jsou nezbytné pro fungovani
naseho organismu. Jsou zastoupeny v koncentraci nizsi nez 50mg/kg télesné hmotnosti.
Mineralni latky jsou v nasem téle zastoupeny vétSinou intracelularné, jako draslik
¢i fosfor, nebo vétsSinou extraceluldrné jako sodik a chloridy. Stru¢né si popiSeme

vvvvvv

2019)

Sodik — primdrné extracelularni, udrzuje objem extracelularni tekutiny, reguluje osmoticky
tlak, Uprava drazdivosti svalQ; vétsinovy prijem kuchyriskou soli; 500 mg/ den (1,25 g NaCl),

udrzuje hydrataci. UdrZuje homeostazu.

Draslik — primarné intracelularni; tvorba makrogennich vazeb, udrZuje spravnou funkci
nervosvalového systému; nejvice drasliku je ve svalech; zelenina, lusténiny, ovoce, ofechy;
1600 — 2000 mg/den. Spolecné s natriem tvori osmoticky tlak (Kohout, 2019).

Vapnik — tvorba a mineralizace kosti a zub(, stabilizace bunécnych membran, srazlivost
krve, prevod nervovych vzruchd, aktivace enzym(; mléko a mlécéné vyrobky, celozrnné
obiloviny, lusténiny, pitnd voda; 1000 mg/ den (dospéli). Nedostatek je spojen s jeho

nedostate¢nym pfijmem, ale i nedostatkem vit D (Zlatohldvek, L., 2019).

Fosfor — soucdst nukleovych kyselin, bunéénych membran, skeletu a zubu, je soucasti ATP,
dllezity pro prenos energie, klicovy v latkové vyméné sacharidl a tukl, aktivuje enzymy
a hormony, regulace acidobazické rovnovahy; mléko, mlé¢né vyrobky, vejce, ofechy,

mlécna ¢okolada, ryby, maso, banany; 700mg/den (Strdnsky, M., a kol 2019)

Hofcik — soucast kosti a svaloviny, extraceluldrni tekutiny, aktivator vice nez 300

enzymatickych akci latkové vymény, syntéza DNA, RNA, mineralizace kosti, kontrakce sval(;
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lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy, zelena zelenina, pitna voda, minerdlni vody, mléko,
syry, maso; 300 — 350 mg/den (Vokurka, M. a kol., 2021).

Zelezo — patfi mezi stopové prvky, jeho mnoZstvi v organismu je viak 60mg/kg télesné
hmotnosti, nezbytny pro transport kysliku a elektrond, aerobni latkova vyména, soucast
rady enzymu a bilkovin; maso, vejce, jatra, horka cokolada, ryby, lusténiny, orfechy, zelena

zelenina, ovesné vlocky; 15 mg/den (Zlatohldvek, L., 2019).

Vitaminy a mineraly jsou potfebné pro stovky metabolickych reakci v téle, véetné téch,
které se podileji na energetickém metabolismu. Sportovci konzumuji vitaminové
a mineralni doplriky z rliznych ddvodu, véetné zlepsSeni sportovniho vykonu, ke korekci
nedostatecného prijmu z potravy i pro ucely regenerace. Vyzkum vitaminl a mineral(
u sportovcll vSech vékovych kategorii a z mnoha zemi ukazal nejednoznacné vysledky,
pricemzZ vétSina vyzkumnikl neuvadi Zadny ucinek suplementace na sportovni vykon.
Doporucujeme pfijem vitaminG i mineralnich latek prostfednictvim pestré stravy.
Nejdulezitéjsi je dostatecny prijem sodiku, kvuli dostate¢né hydrataci a zvySenému odvodu
pfi poceni, vapnik, protoze je nejdllezitéjSim iontem ve svalové kontrakci, draslik k udrzeni
rovnovahy télnich tekutin a magnesium pro normalni funkci nervového systému a prevence
proti kfe¢im (Volpe, & Nguyen, 2013, p. 226).

1.3.7 Spalovace tuki

Doplriky stravy znamé jako spalovace tuku, volné dostupné na trhu, jsou uréeny k podpore
hubnuti a snizeni hromadéni tuku a to bud' stimulaci lipolyzy nebo inhibici lipogeneze. Jejich
zastanci tvrdi, Ze spalovace tukli mohou zvysit metabolismus tukd, i kdyzZ jejich uzite¢nost
zUstava kontroverznim tématem. O spalovacdich tuku se fika, Ze jsou pfirodniho ptvodu

a jsou bezpecné (Jakopin, 2019).

Synefrin

Synefrin je stimulaéni latka wvyskytujici se v rostlinach, nej¢astéji ziskavana z Citrus
Aurantium a pouziva se ke zlepseni vykonu ve sportu. Chemicky je podobny efedrinu, proto
je povazovan za jeho bezpecnéjsi alternativu, nebot efedrin se radi mezi zakazané latky.
Synefrin dokaze zvySovat energii, bdélost a metabolismus, aniz by zplsoboval nezadouci
ucinky, jako efedrin. Mechanismus Uc¢inku synefrinu jako spalovace tukl
je pfipisovan lipolytickym ucinkim, ke kterym dochazi pri aktivaci p3-adrenergnich
receptorli a nasledné termogenezi (Rossato, L., a kol., 2011, p. 12). Ve svété sportu
sportovci stale hledaji, jak by zvysili svlij vykon. Synefrin zvySuje hladiny norepinefrinu

a epinefrinu, které jsou zodpovédné za spousténi reakce ,utok ¢i uték”. Tato reakce vede
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ke zvysSeni srdec¢ni akce, prltoku krve a tim padem okysli¢eni svalll, coz vede ke zvyseni
rychlosti, vytrvalosti a sily. Pro zvyseni oxidace tuk( se nejéastéji pouziva davka 3 mg/kg
télesné hmotnosti (Ruiz-Moreno, Del Coso, Giraldez-Costas, Gonzalez-Garcia, & Gutiérrez-
Hellin, 2021, p. 233). Samoziejmé, zrychlend srdecni frekvence a vysoky krevni tlak jsou pfi
sportu ucinky v kratkodobém horizontu zZadouci, pro spoustu rekreacnich cvicenct vsak

mohou byt kontraindikaci (Koncz, et al., 2022).
L — karnitin

Karnitin je derivat aminokyselin lysinu a methioninu. Najdeme jej ve dvou optickych
izomerech, D a L, pfi¢emz jako potravinovy doplnék se pouziva L izomer, protoze hraje roli
v metabolismu mastnych kyselin. L — karnitin se podili na prfenosu mastnych kyselin
z intraceluldrni tekutiny do mitochondrii, kde jsou oxidovany. Bez L — karnitinu by nebylo
mozné mastné kyseliny s dlouhym fetézcem do buriky dostat. Bohuzel, presto, Ze zni tento
doplnék velmi slibné, studie neprokazaly jeho Ucinnost na zvySené spalovani tuka (Elmslie,
et al., 2006). Dvojité zaslepend studie potvrzuje nulovou zménu ve vyuZiti Zivin béhem
narocného tréninku, stejné jako oxidace tuku i sacharid(i (Broad, et al., 2011). Dalsi studie
zkoumala sportovce po velmi naro¢ném tréninku s vyprazdnénim glykogenovych zasob.
Oproti placebo kontrolni skupiné nebyl zaznamendn Zadny pozitivni efekt
na spalovani tuk(l (Decombaz, et al., 1993). Naopak, byla provedena jedna studie
s pozitivnim vysledkem, kterd se tykala skupiny senior(, pocitujici vyraznou unavu.
Seniorlim byly podavany vysoké davky (3 g) karnitinu 2x denné. Vysledkem bylo, Ze seniofi
uZivajici karnitin nejen snizili mnozstvi tukové hmoty, ale oproti skupiné s placebem jim
pribylo az 10x vice hmoty svalové. Seniofi se také citili aktivnéjsi (Pistone, Marino, Leotta,
Dell'Arte, Finocchiaro, & Malaguarnera, 2003). Vliv L-karnitinu na mnozstvi tukové tkané je
tedy velmi specificky. U jinak zdravych mladych lidi vliv nema. U senior(i se naopak jevi
velmi slibné. D3 se tedy doporucit pravé jim, pfipadné lidem s absolutnim nedostatkem L-

karnitinu ze stravy, jako jsou vegani (Elmslie, et al., 2006).
DMAA

Ufad pro kontrolu potravin a lé¢iv zakazal stimulant 1,3dimethylamylamin (1,3- DMAA)
z doplnkl stravy a varoval spotrebitele, Ze stimulant mUzZe predstavovat kardiovaskularni
rizika od vysokého krevniho tlaku az po infarkty (Cohen, et al.,, 2018). V Evropé
a na Novém Zélandu se DMAA uziva jako ,tanecni droga” a podili se nejméné na jedné
hemoragické mrtvici ro¢né. Kauzalita musi byt jesté radné prokazana, ale tyto Ucinky jsou
v souladu se znamymi farmakologickymi ucinky DMAA. Systémové toxické ucinky u zvifat
byly popsany jako vétsi nez u efedrinu a mensi nez u amfetaminu. DMAA zpUsobuje vedlejsi
efekty jako boleni hlavy, nervozitu, mentdalni stimulace, soustfedénost nebo tres. Malé
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pokusy také ukazaly, Ze dopliiky obsahujici DMAA zvysuji krevni tlak a srdeéni frekvenci
(Cohen, 2012).

Efedrin

Efedrin je prirozeny rostlinny alkaloid, ktery stimuluje mozkovou kliru, podkorové centrum
a dechové centrum. Plsobi psychostimulaéné uvolnénim noradrenalinu z nervovych
zakonceni. ZvySuje srdecni akci, taktéz zvySuje srdecni vydej a pUsobi bronchodilataci.
ZpUsobuje pocit obrovského mnoistvi energie, sniZzuje pocit Unavy jak fyzické,
tak i psychické a vyrazné snizuje pocit hladu. Ve sportu se pouzivda hlavné z dlivodu
upfednostnéného vyuziti tuk( pred sacharidy jako zdroj energie, hlavné pfi aerobni zatézi
— velmi cdasto se konzumuje v kombinaci s kofeinem. Podporuje termogenezi (opét
z energie z tukovych zasob) a stimuluje hormony stitné Zlazy, které maji vliv na spalovani
tuk(. Jeho anorektické ucinky predpokladaji vyuZiti ve sportech délenych hmotnostnimi
kategoriemi a tam, kde je duleZitd nizkd hmotnost pro lepsi sportovni vykon (gymnastika,
cheerleading...) (Roubik, 2008, p. 35). Efedrin je jako DMAA taktéz na seznamu zakazanych
latek (Vitek, 2020, p. 420).

Yohimbin

Yohimbin je alkaloid ziskany zkdry stromu Yohimbe, ktery se vyskytuje v Africe.
V poslednich letech ziskal yohimbin popularitu jako vyzZivovy doplnék hlavné ve sportu, pro
své uvadéné ucinky zvySovani vykonu. Jeho pouziti ve sportu je vsak kontroverzni otazkou,
pricemz nékteré studie naznacuji, Ze yohimbin mulze zvysit sportovni vykon, zatimco jiné
varuji pred zdravotnimi riziky. Jednim z klicovych ucink( yohimbinu je jeho schopnost zvysit
uvoliiovani adrenalinu, hormonu, ktery pfipravuje télo na fyzickou aktivitu. To vede
ke zlepSeni Urovné energie a vytrvalosti, coz z néj déla oblibeny suplement mezi sportovci.
Kromé toho bylo prokazano, Zze yohimbin zvySuje pritok krve do svald, tim se zvysi mnozstvi
dodaného kysliku a Zivin. To ovliviiuje fyzicky vykon a zotaveni (Barnes, et al., 2022). Dalsi
dokazanou vyhodou yohimbinu je podpora hubnuti. Je zndmo, Ze hormon norepinefrin,
ktery se uvolnuje v disledku suplementace yohimbinem, zvysuje rychlost metabolismu
a zvysuje oxidaci tuk(. To mlze byt zvlasté vyhodné pro sportovce, ktefi chtéji zhubnout,

ale zaroven udrzZet co nejvétsi mnozstvi svalové hmoty (Ostojic, 2006).

| kdyZ yohimbin nabizi urcité vyhody, existuje i nékolik potencidlnich rizik spojenych s jeho
uzivanim. Jednim z nejvyznamnéjsich problém je schopnost zvysit tlak a srdecni frekvenci,
coz mlUZe byt nebezpecné pro osoby s kardiovaskularnimi onemocnénimi,
i kdyZz se trfeba zatim neprojevila. Dale muUZe yohimbin zpUsobit uzkost, bolest hlavy

a jiné vedlejsi ucinky, zejména ve vysokych davkach (Cimolai, & Cimolai, 2011).
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1.4 Pitny rezim

Voda je co do mnoZstvi nejdllezitéjsi soucasti lidského téla. Jeji podil se méni v zavislosti
na stari, pohlavi a sloZeni téla. Lidsky organismus obsahuje vice nez 50 % vody,
u dospélého clovéka je to cca 60 % a u kojence 70 %. Denni obrat vody u dospélych
je asi 6 % télesné tekutiny, u kojence asi 20 %. Voda je nezbytna pro zajisténi vsech
fyziologickych a biochemickych pochodl. Denné bychom méli vypit minimdlné 2 | tekutin,
a to nejlépe vody, dale prijem tekutin tvofi voda pfijatd v potravinach a oxidaéni voda.
Naopak vydej probiha pfi moceni, stolici, pres kzi pocenim a dychanim (Stransky, M., a
kol., 2019). Pouzivad se voda pitna a vyrabi se voda balend distribuovana v prodejnich
fetézcich. Balena voda patfi mezi potraviny a vztahuje se na ni platna legislativa. PoZzadavky
na jakost jsou uvedeny ve vyhlasce ¢. 252/2004Sb. A ve vyhlasce €. 275/2004 Sb.

Jak bylo jiz uvedeno, Clovék by mél denné pfijmout 2 | tekutin, a to v zimé, v |été se tato
hodnota zvysuje na 40-50 ml/kg/den. Balena voda neni vyhodnéjsi, je az 300x drazsi
a nemusi byt ani kvalitnéjsi. Optimalni obsah mineral je 200-400 mg na 1 | vody. Kojenecka
voda ma omezeni dusi¢nant (Zlatohldvek, L., 2019).

Pfi nadmérném poceni nebo nedostatecném pfijmu tekutin (¢i kombinaci obojiho) dochazi
u sportovcu k dehydrataci. Zména barvy moci, télesné hmotnosti ¢i pocit Zizné patfi mezi
nejpraktictéjsi ukazatele dehydratace. Poceni se dlisledkem ztraty vody sniZuje schopnost
eliminovat produkované teplo. MlZe se rozvinout hypovolemie, zvySuji se. Naroky
na srdecni vydej a prichazi tachykardie, narlstd télesna teplota. Hypohydratace snizuje
vykon dosdhne — li teplota kize 27 °C, a s kazdym dalSim stupném klesa o 1,5 %. Pokud
se stupen dehydratace vysSplhd na 2 %, vyznamné se oslabuji kompenzacni mechanismy

a zdsadné se snizuje sportovni vykon (Sawka, Cheuvront, & Kenefick, 2015, p. 51).
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2. CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cile prace

1. Zmapovat stravovaci navyky a nejcastéji uZivané diety u kondicnich cvicencu

a u kulturista.

2. Zmapovat nejcastéji uzivané suplementy u kondicnich cvi¢encl a u kulturista.
2.2 Vyzkumné otazky

VO1: Jaké jsou nejcastéji uzivané diety mezi kondi¢nimi cvicenci a kulturisty?

VO2: Jaké jsou nejcastéji uzivané suplementy mezi kondi¢nimi cvi¢enci a kulturisty?

VO3: Konzumuiji kondi¢ni cvicenci a kulturisti zvySené mnozstvi bilkovin nad 2 g/kg

télesné hmotnosti?

VO4: Ma fitness komunita specifické stravovaci zvyklosti?
2.3 Operacionalizace

Fitness — pod pojmem fitness je mozné identifikovat fadu aktivit, které jsou denné
provozovany ve télocvicnach a fitness centrech. MUZeme je pojmenovat jako: odporovy
trénink, skupinové fitness aktivity nebo funkéni fitness aktivity, které zahrnuji napf.

aerobik, jogging, spinning, kondicni cviceni nebo kulturistiku (Paoli, & Bianco, 2015).

Kondi¢ni cvicenec — MuZ nebo Zena provozujici silovy trénink minimdlné 3x tydné,

zajimajici se o zdravou stravu.

Kulturista — MuZ nebo Zena, aktivné zavodi na kulturistickych soutézich (min. 1x za 2
roky). DodrZuje presné zdsady zdravé stravy nezbytné pro budovani svalové hmoty.

Informanti z této skupiny se nachazi uprostied objemové pfipravy.

Suplementy — doplriky stravy. Siroké spektrum nutri¢nich latek, které odlisnym typem

ucinku, dopomahaiji ke zlepseni jak fyzické, tak i psychické zdatnosti

Stravovaci navyky/zvyklosti — védomy a opakujici se zplsob, jakym clovék ji,
a to zahrnuje jaké ji druhy potravin, jaké mnoZstvi a nacasovani v reakci na kulturni

a socialni vlivy (Mahmood, et al., 2021).
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3. METODIKA

3.1 Metodika prace

Prakticka c¢ast této diplomové prace s ndzvem ,\VyiZiva a suplementace ve fitness
a kulturistice” byla zpracovdna metodou kvalitativniho vyzkumného Setfeni. Technikou

sbéru dat byl semistrukturovany rozhovor, kde jsme se dotazovali fitness komunity.

Vzhledem k dlleZitosti stravy k dosahovani vysledkl pfi silovém tréninku byly nase

otazky zaméreny prevainé na vyzivu.

Rozhovor se skladal ze 4 okruh(, které mély predem pripravené otazky. Prvni okruh byl
o obecnych stravovacich navycich, kde se ptame napf. na pocet jidel denné,
pravidelnost stravovani apod. Druhy okruh se tykal konkrétné vyzivy, skladby jidelnicku.
Jednou zotdzek byly tfeba nejvice konzumované zdroje polysacharidd
Ci jestliinformanti konzumuji maso, vejce apod. Treti okruh se tykal uzivani suplement,
kde jsme se ptali na nejvice uzivané suplementy dle literatury a jaké jiné suplementy
informanti uZivaji. Posledni ¢tvrty okruh jsou demografické udaje. Celkem bylo
provedeno 28 rozhovoru, viechny byly se souhlasem informantd nahrdvany na diktafon
a nasledné prepsany do textové podoby. VSechny informace jsou poddny anonymné.

Otazky rozhovoru jsou uvedeny v pfiloze €. 1.

Analyza a kdédovani ziskanych dat bylo provedeno pomoci metody , papir a tuzka®,
kterou uvadi Svaricek a Sedova (Svaticek a Sedova, 2014, p.209). Pro ukéazku je technika

kédovani uvedena v priloze €. 2.

Pfed tvorbou otdzek do rozhovoru byla prostudovadna literatura o tématech
probiranych v otazkach z akademické knihovny v Ceskych Budé&jovicich a z online zdroj
Narodni knihovny a portdlu Bookport. Dale pak byla pouzita skripta ZSF JU, 1.LF UK a

databdzové studie a vyzkumy, napt. PubMed, Ebsco a ScienceDirect.

Rozhovor vedeny s informanty obsahoval 47 hlavnich otdzek a podle odpovédi
se nékteré otazky dale rozvijely. Rozhovory trvaly v priamér kolem 15-30 minut.
Rozhovory byly provadény v mésici Unor roku 2023. Od vSech informant( byly vybrany

tfidenni jidelnicky.
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3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvori 28 informantl rozdélenych do dvou skupin, kondiénich cvi¢encl
pod podminkou silového tréninku alespon 3x tydné a kulturistl, pod podminkou
zavodéni ve fitness a kulturistice v poslednich dvou letech. Informanti jsou ve véku 15-
35 let, z toho 19 muzl a 9 Zen. Informanti byli vybrani pomoci metody snéhové koule,
coz je technika postupného ziskavani informant(, kdy jeden odkaze na druhého. Vsichni
dotazovani byli sezndmeni s tématem diplomové prace a podepsali informovany
souhlas.
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4. \/YSLEDKY

4.1 Analyza rozhovor(l — kategorie stravovaci navyky

Schéma €. 1: Stravovaci navyky

Stravovaci navyky

Podkategorie Kédy

14111
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Kategorie Stravovaci navyky zahrnuje osobni zvyklosti informant(i ohledné stravovacich
navyk(. V této kategorii bylo vytvoreno 9 hlavnich otazek, na které informanti odpovidali.
Byly to napf.: Kolikrdt denné jite? Jite alesponi jedno teplé jidlo denné? Koufrite? V kolik
hodin obvykle konzumujete posledni jidlo? Vafite si sam/a, jite vrestauracich nebo

si ohrivate kupovana jidla (z nejvétsi ¢asti)?, z nichZ nékteré jsou uvedeny ve schématu.
Pocet dennich jidel

V této podkategorii jsme zjistovali, kolik jidel denné informanti konzumuji. Pfesnd otazka

v rozhovoru znéla: , Kolikrat denné jite?“

V této otazce se vyskytovaly kédy: 3 a méné, 4-5, 6 a vice. Uz hned u této prvni otazky byl

vidét velky rozdil mezi kondi¢nimi cvi¢enci a kulturisty. VétSina kondic¢nich cvi¢encu
upfednostiuje praci, povinnosti a zabavu pred jidlem, kdeZto kulturisti podfizuji vSechno
jidlu. Jak sami Fikaji, jidlo je jejich povinnost. Pro ukdzku uvedu nékolik odpovédi. Z fad
kondi¢nich cvi¢encl tu mame napf. informantku €. 4, ktera fika: ,Jim v priméru asi 4x
denné, ale to se opravdu hodné méni, nékdy stihdm jen dvé velkd jidla, jindy klidné 8 malych.
Zdlezi, jak  mdm zrovna  skolu a mimoskolni  aktivity.”  Podobné
je na tom i informant ¢. 11, ktery uvadi: ,Snim 4-5 jidel za den, podle ¢asové ndrocnosti
prdace. Nékdy mam klient( vic, jindy méné a podle toho se ridim.” a jinak na tom neni ani
informantka €. 5: ,,Jim 4-5 jidel denné, podle prdce a toho, jestli mam trénink nebo ne.”
Naproti tomu, vétSina zastupcl ze skupiny kulturistd — muzi uvedli, Ze jedi 6 a vicekrat
denné, u Zen to bylo 5-6 x. Informant €. 15 je vyjmenoval: ,No, je to snidané, svacina, obéd,
jidlo pred tréninkem, jidlo po tréninku, vecefe, takZe 6 jidel denné.” Informantka
¢. 28 se stravuje 5x denné: ,Mdm snidani, jidlo pred tréninkem, jidlo po tréninku, veceri
a druhou veceri.” MGzeme si vSimnout spole¢ného znaku pro kulturisty, ktefi jidla oznacuji
jako ,jidla pred tréninkem® a , jidla po tréninku®, néktefi dokonce pouzivaji z béznych nazvi
jen snidani a zbytek je: jidlo 1, jidlo 2, pfed tréninkové jidlo, potréninkové jidlo. Takto je

oznacuji napf. informantka €. 26 a informant ¢. 23.
Zmeéna v jidle o vikendu

Podkategorie ,, zména v jidle o vikendu” méla za ukol zjistit, jestli se informanti stravuji jinak
ve vSedni dny nez o vikendu. Pfesnd otdzka znéla: , Jakym zplsobem se lisi vaSe stravovani

o vikendu v porovnani s pracovnim dnem?“

Uvadime kédy: nelisi se, dopteji si. Zde jsou potfeba pouze tyto dva kody, témér vsichni

kulturisti uvadi, Ze se jejich stravovani o vikendu nijak nelisi, ve své dieté jsou striktni
a pokud maiji vic jidla, nemusi to byt a vikendu a je to prfesné dopfedu naplanované.
Ukazeme si odpovédi informantd, ktefi se stravuji stale stejné. Informant ¢. 19 uvadi: , Nelisi

se nijak, vSechno se spis odviji od prdce, kterou mam. Jednou za ¢as mam naplanovany
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cheatmeal, zrovna kdyZ mdm volno z prdce, a to nemusi byt vikend, takZe se stravuji pordad
stejné.” Informant ¢. 18 fika: ,Nelisi se vubec, stravuji se tak, abych mohl jist vse
konzistentné. KdyZ si clovék da kazZdy vikend, co mu padne pod ruku, nemuZe nikdy
dosdhnout vysledkd, jakych chce.” Informant €. 23 je na tom podobné jako informant €. 19.
»Nijak se od sebe nelisi, vSechno zdvisi na prdci a kdy se sejdeme s pfitelkyni. Sdm si nikdy
nic nedam, néjak mé to nebavi, kdyz si to nemdm s kym uZzit, takZe kdyz se zrovna sejdeme
a mdme oba cas, tak Si tfeba zajdeme do restaurace,
ale to nemusi byt vikend, a to zvyseni kcal je stejné viastné jen v tom jednom jidle.” Nékolik
informant( také uvedlo, Ze spiSe zaleZi na tom, jestli je dany den tréninkovy nebo ne,
nehledé na to, jestli je to den pracovni ¢i vikend, jako treba informanti ¢. 28
a ¢. 27, jejich slovy: ,Nelisi, kazdy den mdm stejny, spis zdleZi, jestli je tréninkovy nebo
netréninkovy den, jestli uZ je to vikend, to jde bokem.” Informantka ¢. 25 sdélila, Ze jidla
a mnozstvi se sice nijak nelisi, ale o vikendu mlze mit na¢asovana jidla tak, jak chce ona,

bez ohledu na praci.

Odlisné je na tom vétSina kondi¢nich cvi¢encl, kdyz uvedli, Ze se jejich stravovani
o vikendu lisi, ¢asto si vic doptavaji, nebo pozdéji vstdvaji, a tak maji méné jidel s vyssi
kalorickou hodnotou, jako tfeba informantka €. 7: ,,Mdm méné jidel za den, ale obvykle maji
vyss$i kalorickou hodnotu. Jim doma s rodinou to, co si vari oni. Jinak si vafim pres tyden
sama.” Nékolik informant( tvrdi, Ze kdyZz maji o vikendu vice ¢asu, mUzou si s jidly vice

vyhrat, a tak jsou komplexnéjsi, jako tfeba informanti 4 a 10. Informant ¢&. 10: ,Mdm vic

vvvvvv

.....

U spousty informantl se jidlo odviji od programu, tedy treba navstévy rodi¢d apod.
Informantka ¢. 13 tika: ,V tydnu jsem odkdzdna na muj kucharsky um, kdy, co si uvarim,
to si snim. O vikendu jedu k rodicim, kteri jsou spesl kuchari a vari neskutecné dobra jidla,
takZe mam o vikendu o néco vétsi obéd a néjaky ten koldc, ale jinak se snaZzim drZet si svij
reZzim.” Podobné je na tom i informant ¢. 1. ,LiSi se dost. V tydnu jsou to vétsinou dost
podobnd jidla a vétsinou ve stejnou dobu a je to rfeknéme striktnéjsi. O vikendu
je to ruzné podle riznych faktor( napfr. v kolik vstanu, jaky mdam ten den program,
zda jsem u rodicu atp.” Dale jsou informanti, ktefi se na vikend velmi tési, pravé z divodu
konzumace rlznych potravin, jako informant ¢. 14: , 0 vikendu obvykle neresim nic
a ddm si co chci, soboty jsou uplné nejlepsi, ty miluju.” Casto se také stava, e dokud neni
poloZena pfima otazka, mysli si lidé, Ze ji porad stejné, jako se to stalo s informantem
¢. 8. ,Nijak se to asi nelisi. | kdyZ, porce mdm vlastné vétsi, nez kdyZ jsem v prdci a svacin
madm taky vic. TakZe se to vlastné asi liSi docela dost”, dodal s humorem. Nékolik
informantd také uvedlo, Ze kdyzZ se konecné po tydnu sejdou s partnery o vikendu doma

a maji na sebe vic ¢asu, radi si nékam zajdou nebo vafi spolu, jako informant ¢. 2:
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,0 vikendu si vic doprfavam, kdyZ jsem doma z prdce. Nejradsi si s pani udéldme stejk
s batdtovyma hranolkama v horkovzduchu a to je iamka. Ona jesté vZdycky upece néjakou
buchtu nebo koldc jako dezert, a to se pak mame.” Obecné lze Fici, Ze vétSina kulturistl je
ve svém stravovani striktni a neddva si nic navic, pokud to neni v planu

a naopak vétsina kondic¢nich cvicencu si o vikendu rada dopreje.
Vareni, restaurace, hotovky

V této dalsi ¢asti nas zajimalo, jaka jidla informanti nejéastéji konzumuiji. Jsou to koupené
a ohraté hotovky? Stravuji se v restauracich nebo si vafi sami? Pfesna otdzka v rozhovoru
znéla: ,Varite si sam/a, jite vrestauracich nebo si ohfivate kupovanad jidla

Vs v

(z nejvétsi ¢asti)?“

Na zakladé odpovédi jsme vytvofili pouze dva kddy: vareni, vareni a restaurace. Zadny
z respondentl si nekupuje predpfipravena jidla a neohtiva si je. Naprosto vSichni zavodnici
si vafi sami a pouze vyjimeéné si zajdou do restaurace. Obvykle konstatuiji,
Ze potfebuji mit prehled o surovinach, které v jidle jsou, nejen z hlediska energie,
ale i kvality, jako tfeba informant ¢. 27: ,Vafim si sam, uz je to takovy ritudl, docela
mé to bavi a presné vim, co v jidle je.” Informantka ¢. 28 fika: ,Varime si s pfitelem sami.
Nebo teda spis vafim jd. Ani v objemu nemdme moc c¢asu na restaurace, oba mame dost
prdace.” Informant €. 16 je ve stravovani velmi striktni a uvadi: ,Varim si sam, protoZe
potfebuju mit presny prehled o surovindch, mnozstvi i kvalité. Jak jsem fikal, kdyZ chce
Clovék néco dokdzat, musi si aspori na néjaky cas spoustu nesmysli odpustit.
A Ze to rikdm zrovna jd, tieba sladkosti uplné miluju, ale prosté si je dam jen v den, ktery
si na to dopredu vyhradim.” Mezi zavodniky se najde spousta informant(, ktefi si vafi sami
uz néjakou dobu a jsou tak mnohem samostatnéjsi nez néktefi jejich vrstevnici, napf.
informant ¢. 23: ,,Vétsinu si vafim sdm nebo mi vari pfitelkyné. Jsem na to zvykly, vSechno
si vafim sdm uZ asi od 16 nebo 17, kdy jsem byl do cvieni hodné zaZranej
a potreboval jsem mit pfehled o vsem, co jim. Vsechno bylo na gram presné navdZeny.
Chdpu, Ze to zni strasné nudné a ona to nuda je, ale mél jsem vysledky, které jsem mél.
Vyhrdl jsem kaZdou soutéz, na kterou jsem pfisel. Vlastné aZ na jednu. Tam jsem byl druhej
a hodné zklamanej. A jinak si oblas zajdeme do restaurace. Tak jednou za tfi tydny,
za mésic.” Stejné je na tom i informantka ¢&. 25, kterd fikd, Ze i mimo sezénu
si nejvice vari sama. Ma diky tomu prehled, kolik presné ¢eho sni, nikde nejsou Zzadné
zbytecné kalorie navic, tfeba z pripravy pokrm. Jediny zavodnik uvedl, Ze to ma tak ,pul

Ill

na pual“. ,Vétsinou v ramci tydne je to tak pll na pdl. Polovinu si sam uvarim a pfipravim
a druhou pllku jisti restaurace. Nékdy délame do pozdniho vecera a pak uZ si ani nestihnu
nakoupit na druhy den, v tom pripadé to dalsi den je restaurace. Naopak kdyz skoncime

driv, uvarim si tfeba na dva az tfi dny dopredu.” Polovina informantt ze skupiny kondicnich
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cvicencl tvrdi, Ze z nejvétsi Casti si vari sami, nejcastéji z divodu, Ze se jim za jidlo

v restauracich nechce utracet.

Druhy kod znadi, Ze si informanti zvelké ¢asti vafi sami, ale restaurace zarazuji
na pravidelné bazi. Informant €. 14 sdélil, Ze nejvice si s pfitelkyni vafi doma, ale asi 3x
v tydnu si zajdou do restaurace na obéd nebo vecefi, a kdyz oba maji hodné prace
a nema kdo uvafit, tak i ¢astéji. Informant ¢. 1 se fidi podle prace: ,Snidané si délam sam,
obéd je vétsinou néjakd hotovka z restaurace nebo bufetu protoZe v prdci bych nic jiného
nestihl a vecere si zase varim sam, takZe je to asi tak pul na pdl. Pres tyden moje obédy
zafizuji v riznych podnicich.” Informantka ¢. 13 to ma podobné, ale i v restauraci
si vybird vhodna jidla k jejimu rezimu: ,VétsSinou si vafim sama, maximdlné 2x do tydne
si dojdu na obéd do restaurace. V restauraci pak vybirdm jidla, kterd obsahuji libové maso
a klasickou prilohu, jako je ryZe, téstoviny nebo brambory. SnaZzim se vyhybat pizze nebo
smazaku.” Jinak na tom neni ani informant €. 10: ,,Kupovany jako chlazeny z kramu to rad
nemdm a neni mi z toho dobre vétsinou moc, ale snaZime se vafit si s pani doma, protoZe
to je nejlepsi, ale chodime taky do restaurace, kdyZz nestihdme. Tak 3-4x
do tydne, jak se to povede.” Informant €. 3 taktéZ uvadi, Ze pravidelné jednou za 14 dni si
zajde do restaurace, kdyZz ma na néco chut, ale z nejvétsi Casti si vari sdm. Obecné
Ilze konstatovat, Ze pouhych nékolik malo informantd chodi na pravidelné bazi

do restaurace a zbyla vétsina si z nejvétsi ¢asti vari sami doma.
Pravidelné intervaly jidel

Dalsi otazkou, kterou jsme se zabyvali, byly pravidelné intervaly jidel a popft. jak jsou tyto
intervaly dlouhé. Presnd otazka vrozhovoru znéla: ,Jite v pravidelnych c¢asovych

intervalech? Jak ¢asto?“

Na zakladé odpovédi byly vytvoreny tyto kédy:_ne, £ 2,5h, > 3h. Tedy bud' se informanti

nestravuji pravidelné, nebo se pravidelné stravuji a intervaly mezi jidly jsou mensi
nebo rovny 2,5 hodindm nebo vétsi nebo rovny 3 hodindm. Asi ¢tvrtina informantd neji
v pravidelnych c¢asovych intervalech, z velké ¢asti jsou to kondi¢ni cvicenci, nejcastgji
z divodu nemozZnosti uvolit se z prace, jako tfeba informantka ¢. 12: ,Pravidelné vétsinou
ne, zdleZi, kdy se v prdci dostanu k jidlu.” Srovnatelné je na tom i informantka €. 25, kterd
fika: ,V prdci se o to snaZim, ale mdlokdy mi to vyjde kaZdy den na ¢as. Spise se mi to dari
o vikendu, jak jsem uZ fikala.” A jinak to nemad ani informant ¢. 11: ,Nejim v pravidelnych
casovych intervalech. Pracuji kaZdy den trosku jinak. Néktefi klienti pfijdou i dfFiv,

“”

a tak se najist nestihnu.” Informantka ¢. 13 se, jak sama fikd, vzdala ,tvrdsiho” fitness
Zivotniho stylu, kvili ndro¢né skole: , Ted’ uz nejim pravidelné. Tedka mi bohaté staci snist

3jidla denné, ale driv, jak kaZdy tfi hodiny nebylo jidlo, tak uz jsem byla nervni.”
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Z vySe uvedenych informaci plyne, Ze témér vsichni dotazovani informanti se stravuji
pravidelné. Informanti, ktefi ji po 2,5 hodinach je mensi ¢ast a jsou to kulturisti, ktefi zavodi
uz nékolik sezén. Informant €. 23 konstatuje: ,,Ano, jim vétsSinou po dvou aZ dvou a pil
hodindch. Ono by se mohlo zddt, Ze je to Casto a pro béZznyho c¢lovéka to asi tak je, ale kdyz
musite za den snist urcCity mnoZstvi jidla, nemdizZete si dovolit vynechat tady
a tdmhle, protoZe to do veCera pak uZ prosté nedojite, a to je problém.” Informant €. 16 je
na vyzivu taktéz velmi striktni: ,Ano, jim pravidelné po 2 — 2,5 hodindch 6x denné. Kdybych
jedl ve vétsim casovym rozpéti, tak bych to v tom objemu prosté nedokdzal snist ani
do pulnoci.”“ Nakonec tu mame ukazku informanta €. 2, ktery si to dokazal usporadat v praci,
takzZe ted celd jeho pracovni skupina jedi kazdé 2 hodiny. Maji tedy nékolik prestavek po 10

min a vSem to tak vyhovuje.

Poslednim kédem jsou 3 hodiny a vice, kde bylo nejvétsi mnozZstvi informant(l. Napfr.
informant ¢. 9, ktery je trochu zvlastnim prikladem: ,Ano, jim pravidelné kazdé asi 3—4 h,
ale casto délam nocni, jsem DJ. Ne Ze by to uplné korespondovalo s fitness Zivotem,
ale naskytla se ta prileZitost a nechci fitku obétovat zase tpliné vsechno, takZe kdyZ pracuji,
jim i v noci.” Informantky rezim €. 5 se ¢astecné také odviji od prace. Humorné fika: ,Jo,
vétsinou jim pravidelné. Prvni jidlo, jidlo po tréninku a posledni jidlo vZdycky stejné, to jedno
aZ dvé jidla mi tam trochu haprujou, casto nemdm v prdci Ccas
se najist, protoZe klienti chodi jeden za druhym. Kdybych méla tak strasny hlad, tak jim
reknu, at pockaji, protoZe ¢asto chodi driv, ale tak za to si mizZu sama. Kdybych chtéla pauzu
na jidlo, udéldam si ji vdidfi rovnou, takhle to nelze vycitat nikomu jinému,
neZ sobé.” Nékteri informanti mi vyjmenovali i presné Casy, kdy svoje jidla konzumuiji, jako
informantka €. 7: ,,Ano, ve vsedni den 4x v 7.00, 10.00, 13.00 a 19.00 a o vikendu 3x v 8.00,
11.30a 18.00. Je zajimaveé pozorovat télo, které je na takovy reZim zvyklé a presné v ty casy
jidlo ocekdva.” Podobné mi to vylic¢ila i informantka ¢. 26: ,Snidané je v 9 h, jidlo pred
cvicenim v 11, jidlo po cviceni ve 14, vecere v 17:30 a druhd vecere 19:30. Tohle ¢asové
rozloZeni se snaZim co nejvice dodrZovat, ale samoziejmé ne uplné kazZdy den
to tak vyjde z riiznych didvodu. “ Informantka €. 24, z fad kulturistd, ktera je v jidle také velmi
striktni uvadi: ,Obvykle jim kaZdé 3 hodiny a mdm 6 jidel denné. Rekla bych,
Ze na Zenu mych rozmérd, uZ se moje kalorie pohybuji dost vysoko, ale nastésti vstavam
kazdé rano dostatecné brzo, abych vsechna jidla stihla snist a nemusela to do sebe soukat.

Porad jsem zatim ve fazi, kdy mi jidlo chutnd a tésim se na néj.”

Pfevaina vétsSina informant(i se stravuje pravidelné a nejcastéji jsou zvykli jist

v 3-4hodinovych intervalech.
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Konzum alkoholu

Dalsi, velmi zajimavou otazkou, byl konzum alkoholu, ktery je ve fitness jen velmi malo
tolerovan. OSetfenim odpovédi ,pfilezitostné“ pro vétsi presnost byla otdzka,
co pro né prilezitostné znamend. Prfesné otazka v rozhovoru znéla: ,Jak casto pijete

alkohol? Popf. co znamena pfileZitostné?“

Z uvedenych odpoveédi jsme vytvorili tfi kody: vibec, 2- 3x za rok, ¢astéji. Témér polovina

informantd nepije viibec nebo se napiji méné nez 2x za rok, a vétSinu této skupiny tvofi
kulturisti. Informant €. 8 fika: , Ty jo, ja uplné abstinuju, ale v Iété, kdyZ jsem v prdci v tom
lese, tak to do mé padd jeden birel za druhym. Vim , Ze je to nealko, ale kdyZ je vedro, tak
to vypiju tfeba tri za den.” Podobné s nealkoholickym pivem je na tom i informantka €. 5:
»,No, nebudu rikat, Ze nepiju asi nikdy jako nikdy. Obcas si dam v lété ochuceny pivo, ale
to je vlastné nealko, takZe si moznd tak pfipiju na silvestra, nékdy ani to ne. A navic
se mi z alkoholu dost déld ekzém, takZe to je taky jeden z divodi, proc vibec nepiju.”
Informantka ¢. 24 fika, Ze pije velmi mdlo kdy. Rada si da néjaky barevny drink
na dovolené, ktery vypada hezky a ve vysledku zjisti, Ze ji to nechutnd. Vétsina zavodniku
uvadi, Ze nepiji vibec, abstinuji, alkohol jde mimo né nebo ho dokonce neméli nékolik let,
jako informant ¢. 27: ,Viceméné jsem (aZ na vyjimku na svatbé) nemél alkohol asi

3 roky a absolutné mi to nechybi. Nikdy jsem nijak zvlast nepil, ani jako mladsi.”

Déale tu mame nékolik informant( informant(, ktefi konzumuji alkohol 2-3 x do roka.
Jednim z nich je informant ¢. 2, ktery fika: ,Ted’ nepiju vibec. Jen v lété, kdyZ treba
grilujeme, tak si ddm obcas néjaka ochuceny pivo, ale jinak vibec nic. Driv jsem pil pivo vic,
ale jak jsem zacal pordadné cvicit, tak mi to prisla hroznad skoda to zalejvat.” Informant €. 3
to vidi dost podobné: ,Asi tak 2x za rok si ddam néco slabsSiho na chut,
ale to je vsechno. Tvrdej nepiju vibec. On kdyZ potom clovék zjisti, jak to kazi vykony pfi
tréninku,

tak si to rozmysli, jestli se napije. Ve vysledku vam to fakt vibec nic nedd.”

Posledni kod, castéji nez 2- 3x za rok obsahl témér celou druhou polovinu informanta.
Alkohol piji mnohem c¢astéji, a to nékolikrat do mésice nebo dokonce i tydne. Necekanou
odpovéd mi dal jeden zavodnik: ,Piji alkohol velmi zfidka a to tfeba 3-4 piva za mésic.”
Dulezité bylo zeptat se, co znamena pfilezitostné, protoze pod odpovédi ,velmi zfidka”
bych si ja osobné predstavila néco jiného. Informantka €. 13 pobavené odpovida: ,No,
pijeme, kdyZ se néco slavi, jako napriklad konec zkousek, promoce, narozeniny, takZe
to zase tak mdlo casto neni, ale dneska uz vic, nezZ dvé sklenicky vina nevypiju a tvrdy alkohol
nepiju vibec.” Informanti ¢. 12 a 14, ktefi tvofi par odpovédéli: ,No, hodné casto. Pijeme

tfeba obden. Vino, pivo nebo gin.” Trochu zavadéjici vnimani toho, co znamend
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prilezitostné ma i informant ¢. 9: ,No, pfileZitostné pro mé znamend tak 1 -2x tydné,

vétsinou kdyZ jsem v noci v tom klubu a musim hrat.”

MuUZeme konstatovat, Ze polovina informantd pije opravdu pfilezitostné max. 3x do roka

a druhd polovina pije ¢astéji, nékolikrat za mésic i nékolikrat za tyden.
Koureni

Posledni podkapitolou je koureni a otazka tedy znéla: , Koutite?” Vytvorené kddy jsou: ano,

ne.

Zjistili jsme, Ze pouze mald ¢ast informant( koufti, ale vétsina z nich jsou kulturisti. D{vody
jsou rtizné. Mezi kulturisty je koureni ¢asto vnimano jako néco, co je sice zakazané ovoce
kvlli zdravotni strance, stran vykonu a fyzické formy ale koureni nema zadny vliv. Spousta
zavodnikU to tedy bere tak, Ze kdyZ uz nemUzou jist, co chtéji, ani pit alkohol, daji si alespon
cigaretu. Informant ¢ 18 ‘tikd: ,Jd jsem se vlastné naucil kourit
aZ v prdci. Déldm ve véznici a hliddm na bréné. Casto je to fakt nudny, takZe kdy? mdme
pauzy, jsem rad, Ze se muZu projit a u toho vZdycky kourim. Za den jich mam tak
10 — 15.” Informant €. 17 je na tom dost podobné: , KdyZ se v prdci nudime nebo zrovna
neni co na prdci, tak jdeme s kolegy kourit. BohuZel jsem v tom asi za krabicku denné.”
I informantka €. 25 koufi, aby se mohla vzdalit z prace: ,Kourim jednu aZ dvé cigarety denné,
ale dokdzu byt klidné tyden bez. Vlastné koufim jenom pro to, abych na chvili mohla odejit

“”

z prdce a protdhnout si nohy.” Informant €. 16 si koufenim kompenzuje ,ztraty” kvali

kulturistice: ,Koufim. Rikdm si, Ze kdy? uZ si nemizu ddt to sladky,
tak si ddm aspori to cigdro a na nic nemdm chut. V dieté je to vZdycky jesté o néco horsi.”
Nakonec zde mame informanta ¢. 14: ,Kourim, tak pul krabicky denné jisté, ale dost jsem
to omezil. Hodné délam venku nebo na dilné, takZe tam neni pfekdZzka toho, Ze jsem nékde

uvniti a kdyz si ¢lovék nedd pozor, tak zjisti, Ze huli jedu za druhou.”

Zbyla vétsina informantl nekouti. Néktefi z nich dfive koufili, ale zlozvyku se zbavili, jako
treba informant €. 11: ,Kouril jsem 15 let, ale ted’ uZ dva a pul roku nekourim a jsem rdd.”
nebo informantka €. 13: ,,Nekoufim. Jesté pred rokem jsem si prileZitostné na party nebo
oslavdch dala, ale ted’uz mi to neskutecné smrdi a naopak rejpu do lidi, co koufi okolo mé.”
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Kategorie — Frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin a jejich

mnozstvi

Schéma 2: Frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin a jejich mnozstvi

Frekvence konzumace
jednotlivych skupin potravin a
jejich mnozstvi
Podkategorie Kody

e do 500g /den

Konzumace masa * nad 500g/den
e drlbezi, hovézi
e veproveé, ryby

* <1 porce /den

Ovoce a zelenina » <3 porce /den
e >5 porci/den

; e nejim
Fermentovane a . J.I.n{
jiné mlécné vyrobky e fermentované

* jiné mlécné vyrobky

e nedenné

Konzumace vajec » <3/denné
e >5/denné

e nejim je

Konzumace .
¢ ano, dam si

sladkosti

e brambory
Polysacharidy * ryZe avyrobky z ni

 téstoviny

* pecivo

* jiné
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Kategorie frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin a jejich mnoZstvi
se zabyva konzumaci raznych skupin potravin. V této casti si odpovime na otdzky
z rozhovoru: ,Jite maso? Jaky druh masa konzumujete nejc¢astéji a kolik ho za den snite?”,
,Kolikrdt denné jite ovoce a zeleninu?“, ,Konzumujete fermentované a jiné mlécné
vyrobky?“, ,Jite vejce? Kolik jich za den snite?”, ,lJite sladkosti?”, Jaké ze zdrojl

polysacharid( nejcastéji konzumujete?
Konzumace masa

Prvni podkapitolou, kterou se ve Frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin
a jejich mnoiZstvi budeme zabyvat je konzumace masa. V kulturistice je kladen diraz
na konzumaci vysokého mnozstvi bilkovin, které z velké ¢asti pochazi z masa, proto jsme
se dotazovali, kolik a jaké druhy masa informanti jedi. Zde byl samozifejmé velky rozdil mezi
obéma skupinami, kdy kulturisti konzumuiji tfeba i kilogram masa denné, naproti tomu
kondicéni cvienci zatazuji i bezmasé dny. Otdzka v rozhovoru presné znéla: ,Jite maso?

Pokud ano, kolikrat denné, kolik masa a jaky druh nejéastéji konzumujete?*

Na zakladé odpovédi bylo vytvoreno nékolik kédd: do 500 g /den, nad 500 g /den, dribeZi

— hovézi, veprové — ryby. Zacnéme tedy s kddem: do 500 g /den. Ke konzumaci masa do

500 g za den se zaradila vice nez polovina informant(. Nékolik z nich bylo pfesné na hranici
500 g, jini jsou od ni naopak daleko, jako tfeba informantka €. 12, kterd neji maso kazdy
den: , Nejvic jime doma asi kureci, bud’ klasicky cely kure nebo kureci prsa, a mdme ho asi
tak 3- 4x za tyden. Obcas se samoziejmé podari vic, ale minimdiné jeden den v tydnu se
snazim délat vZzdy bezmasy.” Stejné je na tom i informant ¢. 14, ktery konzumuje maso
taktéz asi 3x do tydne, nejcastéji kuteci prsa a dodava: ,VZdycky pak vymyslime néjakej den
bez masa a ¢lovék by ani nerekl, jak to umi bejt dobry. Takovad Cervena ¢ocka jako indickd,
to je fakt super.” Jeden bezmasy den v tydnu zarazuje i informant ¢. 10: ,SnaZim se délat
jeden den v tydnu bezmasej, ale jinak mam maso 1-2x denné, k obédu a k vecefi. Nejcastéji
to je kureci nebo kriti prsni maso a pak hovézi, vsechny mozny kusy.” Déle zde mame
nékolik informantd, jejichZ volba zdrojli masa je pestrejsi nez kulturisticka klasika , kureci
a krati“. Napf. informant €. 6 uvadi: ,Masa jim denné v priuméru asi 400 g ve dvou porcich
a jim ryby, hovézi, kureci, kriti, veprovy, prosté kompletni mix, neomezuju se jen na jeden
zdroj.” Informant €. 1 to vidi stejné: ,,Maso jim 1-2x denné, vétsinou kureci, veprové, hovézi
a krati. Mam cca 150- 200g masa na porci.” Mame tu i informanty, ktefi diky zdravému
stravovani stale objevuji nové druhy potravin, jako informantka ¢. 5: ,, Nejvice jime doma
kureci nebo kriti prsa, ja si rada dam i kureci stehna nebo celé pecené kure, potom
si délame hovézi zadni v pomalém hrnci na kofenové zeleniné nebo obcas bizona. Ryby
se tu obcas taky mihnou. Neddvnu jsem prisla na Cerstvou makrelu, do ty doby jsem znala

jen uzenou, a je fakt skvéld, ta mi chutnd moc. A masa mam asi 200 g denné.” Z fad
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zdvodnikd jsou si informace podobné. Mensi cast, kterou tvofi zavodnici, ktefi
ji pod 500 g masa na den, konzumuji mezi 300 -500g masa na den. Nejcastéjsim zdrojem

jsou kureci nebo kriti prsa a obvykle jedna porce hovéziho na den.

Druhym kédem je naopak konzumace masa nad 500 g /den. Vice nez pul kilogramu masa
denné zkonzumuje mensi ¢ast informantll, a pomér mezi informanty a kondi¢nimi cvicenci
je vyrovnany. Zatimco u kulturistl zlstavad nejcastéjSim zdrojem prsni maso z kurete
u informanta €. 8. ,,Jd jim nejéastéji vepFovy. Krkovici, bicek, kytu. Clovék v kanceldfi by asi
po tom nevypadal dobre, ale kdyZ jsem celej den v lese, tak prosté nepfibirdm. V restauraci
si dam hovézi stejk, kdyz jsem a dohromady snim asi kilo masa denné.” |informant ¢. 27 ji
vSechny druhy masa, jak sdm uvadi: ,Maso mdm 2-3x denné po 250 g a jim vsechno. Kureci,
hoveézi, veprovy..na co mdm zrovna chut' a makra.” Pak je tu samoziejmé nékolik kulturist(,
ktefi se pevné drzi masa s nizkym obsahem tuku a jak sami uvadi, radéji pokrm obohati
kvalitnim tukem nez nasycené tuky pfijimat z masa, jako treba informant ¢. 23: ,NejCastéji
jim kureci nebo krati prsa, tresku, lososa, hovézi zadni nebo bizon jednu porci denné. Mdm
4x denné po 180-250 g drubeZe za syrova s jinym zdrojem bilkovin, pokud ho mdm
samostatné je to 250 -300 g na porci. Ty tresky je zpravidla jesté vic, protoZze md mdlo
bilkovin.” Stejné striktni je i informant ¢. 16: ,Aktudiné mam pouze kureci nebo kruti prsa

o”

a mdm 3x denné po 200 g.” a informant €. 17: ,Ted'mdm jen kureci prsa, asi 700 g denné.

Nakonec si rozebereme kédy s hlavnimi zdroji masa, tedy: dribeZi — hovézi a veprové- ryby.
Vzhledem k nizSimu obsahu bilkovin a vysokému procentu tuku ve vepfovém mase jej
zarazuje jen malo informant(, nej¢astéji z dvodu své pfiznivéjsi ceny. Naslo se tedy nékolik
informantq, ktefi veprové maso konzumuji pravidelné, nejcastéji libové kusy masa, nékdy
ale i ty tucné. Prekvapivy byl vysoky konzum ryb. Mensi polovina informantl konzumuje
ryby na pravidelné bazi, od bilych ryb, jako je treska, po ty tucné, jako je losos nebo tunak.
Kufeci maso, nejéastéji kuteci prsa, konzumuji témér vsichni informanti, kulturisti ho maji
denné v minimalnim mnoZstvi 300 g. Hovézi je konzumovano s velkou oblibou pro svoji
chut, nej¢astéji informanti pouzivaji na pokrmy maso mleté nebo hovézi zadni. Hovézi maso

zarazuje do svého jidelnicku nadpolovi¢ni vétsina informantu.
Ovoce a zelenina

V nasledujici podkategorii jsme zjistovali, kolik informanti denné pfrijimaji ovoce
a zeleniny. Presné otdzky v rozhovoru znély: , Kolikrat denné jite ovoce?“ a , Kolikrat denné

jite zeleninu?“ Na zakladé odpovédi byly vytvoreny kédy: <1 porce/ den, <3 porce/ den, 25

porci/ den. Prekvapivé nejvice informantl spadalo do kddy s nejvyssim moznym poctem
porci ovoce a zeleniny na den. Zde mezi kulturisty a kondi¢nimi cvi¢enci nebyl nijak

vyznamny rozdil, zda se, Ze kulturisti ji o trochu vice zeleniny neZ kondicni cvi¢enci. Panuje
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stereotyp, Ze kulturisti nepfijimaji dostatek vlakniny, protoZe jejich strava je zaloZena
na $esti porcich ryze s kufecim masem, to uZ viak davno neni pravda. Casto jsou jejich
zdroje sacharid(i bohaté na vlakninu tak, Zze si nemohou dovolit pridat dalsi zeleninu navic,
aby netrpéli zazivacimi obtizemi, jako to zmifiuje informant ¢. 23: ,,0Ovoce mdm asi 4-5 kusu
na den aktudiné a zeleniny tak 3-4 malé porce jakou soucdst jidlo. Do kufeci smési pfiddvam
$pendt a Zddnou jinou zeleninu navic nemdm. Casto ani neni mozny to utrdvit, aby ¢lovék
netrpél nadymdnim, pokud nejite jen Cistou ryZi. Kdyz mdte v jidelnicku ovesné vlocky,
presné tolik ovoce, kolik mam ted'ja, pecivo nebo nedej biih brambory, tak v tom mnoZstvi
uZ je to treba pres 50g vldkniny na den, takZe zelenina netfeba.” Nékteti informanti dbaji
i na to, aby byla zelenina a ovoce aktudlné sezénni, jako treba informantka €. 28: ,,Ted’'mdm
tfi kusy ovoce podle toho, co je nejvic sezonni, ted’ jsou tfeba mandarinky a kiwi, tak ty.
Zeleniny v objemu tolik nemam, protoZe potrebuju snist vsechno svoje jidlo, takZe tfeba tak
max 200 g denné, opét nejvic sezonni.” Informantka ¢. 26 taktéz vybira podle sezénnosti:
»~Mam tii kusy ovoce denné, nejcastéji jablka, kiwi ¢i mandarinky, to, co v daném obdobi
nejvice je a obcas si ddm bandn. V objemu jsem rdda, Ze ujim jidlo jako takové, takZe
zeleninu moc nepriddvdm. Pramér jej tak 150 g zeleniny za den a vZdy volim néjaké sezonni
druhy.” Informant ¢. 27 si péstuje vlastni zeleninu a fikd: ,Ovoce mdm tfikrat denné,
na lacno a do kasi pred a po tréninku. Zeleninu mam rdd. V objemu ji tolik snist nedokdZu,
protoze mé pak vsechna ta vidknina hodné nadymd, ale v dieté jim rozhodné vic, kdyz je
Iéto tak ji mam ze zahrddky, prakticky cely den, je vybornd.” Nékteti informanti mysli
i na dobu konzumace zeleniny, v nékterych ¢astech dne se vldknina zkratka nehodi, jako
fika informant €. 16: ,0Ovoce mdm jednou denné v potréninkovém jidle a zeleninu 3x denné
ke slanym jidlim, nejim ji pouze pred tréninkem, aby nebyla néjakd nehoda a pred spanim.”
A abychom neprezentovali jen pozitivni priklady, informant ¢. 19 uvadi: ,,Ovoce nejim skoro
vubec a do Zddnyho jidla se mi ani nehodi a zelenina, fuj, tu nejim Zddnou, upliné ji nesndsim.
Ani nevim kdy jsem se ji dotkl naposled.” NaSe nejmladsi informantka ¢. 4 uvadi: ,Miluju
ovoce a zeleninu, oboji jim asi 4x denné. Vim, Ze ty ceny za to jsou ted’ fakt hrozny, ale mné
to jesté kupuje mamka, takZe to tolik neboli. Ale i tak je mi lito,
Ze za ledovy saldt ddvad 50,-.” Informantka €. 5 se na zeleninu také diva jako na drahou
polozku: ,, Ovoce, téZko fict, minimdlné 2x, jednou ke snidani a potom jesté jednou pres den,
ale kdyZz treba domi koupim mandarinky, tak tam obclas taky néjakd padne navic.
A zeleninu popravdé aktudlné skoro vibec nenjim. Mdm ji mraZenou jako soucdst néjakého
jidla, jinak se da koupit jen kedlubna, kterd je skvéld a rdada si ji dam, ale néjak nejsem
ochotnd kupovat okurku za 40,- a kilo paprik za 150,-, to je tak hrozné pfehnany, Ze si radsi
koupim kilo kurecich prsou v akci.” Jsou ale i informanti, které vysoka cena zeleniny netrapi
a dopreji si ji i pres tento fakt, jako treba informant ¢. 10: ,Ovoce

se snazim mit tak jednou denné, ale zeleninu mam ke kazdymu jidlu, zeleninu mam rad
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a snaZim se ji mit vsude. Papriku, kapii, okurky, rajcata, ledovy saldt...nemam rdd lilek asi

jako jedinej.”

Konzumaci zeleniny a ovoce mezi informanty hodnotim velmi pozitivné, vice nez tfi Ctvrtiny
informantd konzumuje vice nez 5 porci ovoce a zeleniny denné a pouze jeden informant

se ovoci a zeleniné vyhyba.
Fermentované a jiné mlécné vyrobky

Dale jsme pozornost smérovali k fermentovanym a jinym mléénym vyrobkam.

Z obdrzenych odpovédi jsme vytvorili kody: nejim, jim, fermentované, jiné mlécné vyrobky.

MIécné produkty at uz fermentované nebo ne, jsou dlleZitym zdrojem vapniku, bilkovin,
tukl a proces fermentace podporuje nas mikrobiom.

Asi tfetina informantl nekonzumuje mlécné vyrobky viibec, ani fermentované, ani jiné.
DUvody jsou rGzné, nejcastéji chutové preference. Informant ¢. 10 fekl: ,No, tak ty moc
nejim, neni mi po tom moc dobre. Zkusil jsem zdkys, ale moc mi to nechutnd.” Informant
¢. 22: ,Ted nejim asi vibec Zddny. Ne Ze by mi to nechutnalo, ale prosté
to aktudlné nemadam v jidelnicku, takZe prosté nezarazuji.” Klient €. 21 nekonzumuje mlééné
vyrobky, protoze mu nechutnaji, stejné jako informantka ¢. 25, ktera pije pouze mléko,

které si pridava do kavy.

Zbyli informanti konzumuji rdzné mlécné vyrobky v rizné mife. Mezi fermentované mlécné
vyrobky fadime: acidofilni mléko, kefirové mléko, kefir, jogurtové mléko
a jogurty, kysky, zakys, podmasli atp. Jsou to produkty ziskané kysanim mléka, smetany,

podmasli za pouziti bakterii mlé¢ného kvaseni.

Informantl konzumuijici kysané, tedy fermentované mlécné vyrobky, je 14 a vétSina z nich
konzumuje fermentované mlécné vyrobky na pravidelné denni bazi. Informant
¢. 23 uvadi: ,Ano, ty konzumuju denné, nejcastéji kefir, podmdsli nebo zdkys. Neddvno jsem
se dozvédél, Ze je rozdil mezi kefirem a kefirovym mlikem. Kupuju kefir pouze ve skle
a je to néco uplné jinyho, je fakt skvélej, takovej perlivej.” Informantka ¢. 26 konzumuje
fermentované mlécné vyrobky taktéz kazdy den: ,Jd jim mlécnych vyrobki docela hodné,
kaZdy den mam 250ml acidofilniho nebo kefirového mléka a potom 200ml! polotucného
mléka, palku polotuéného tvarohu a dva recké jogurty 0 %.“ Informantka
¢. 28 je na tom podobné, taktéz konzumuje 250ml kefiru denné. Informant ¢. 8 konzumuje
fermentované vyrobky ve vétSim mnoistvi: ,Rdno si ddvdm k snidani tfeba jogurt nebo
takovy ty razny mlika acidofilni a viZdycky kdyZ se vrdtim domi z prdce
a po tréninku, tak k normdinimu jidlu mam vZdycky minimdlné pal litru kefiru, to je tak

dobry. Kamarddka se mi vidycky sméje, Ze zapijim lazané kefirem. TakZe jaé mdm
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fermentovanych vyrobk( dost si myslim.” | informantka ¢. 5 konzumuje mlécné vyrobky
na denni bazi: ,Ano, jim, nejCastéji kefir, kysku, podmasli a celkové mdm rdada i mléko
a jogurty. Za to jsem mdmé vdécnd, Ze nds naucila jist neochuceny mlécny vyrobky, kdyz
vidim déti, a i néktery dospély, Ze nedokdzZou ten neslazenej kefir vypit, tak mi to prijde
zvl@stni.” Néktefi informanti zarazuji fermentované mlécné vyrobky jen ucelové,

informantka ¢. 13 je toho pfikladem: ,Tak ty jim jenom obcas, neni to pravidelné,

jen kdyz pozoruji urcité obtize s vyprazdriovanim.”

Poslednim kéddem jsou jiné mlécné vyrobky, tedy zajimalo nds, jaké jiné nefermentované
mlécné vyrobky informanti konzumuji. U spousty informant( se jednalo o odtu¢nény recky
jogurt, mléko, tvaroh nebo u mensi ¢asti syry. Informant ¢. 20 uvedlI: , Tém fermentovanym
moc neddm, ale jinak nejvice jim odtucnény tvaroh a nizkotucny skyr.” Infromant ¢. 17
ptiznava: ,Jd jim hodné syru, i kdyZz bych nemél, to se do jidelnicki
pro bodybuilding uplné moc nehodi ja vim, ale dokud zatim nejsem v pfipravé, nijak zvlast
to neresim. Pak to bude asi tézky.” Syr rad zarazuje i informant €. 3, ktery rika: ,Jd si dam
i ty fermentovany, ale vibec to nemd Zddnou pravidelnost. KdyZ to jednou za dva mésice
vidim v obchodé a dostanu na to chut, tak si to koupim, ale jinak ne, naopak mdm rdd
a zarazuju tvarohy a samozrejmé syr. Ten vylepsi kaZdy jidlo, i suchy kufeci s rejZi, takZe kdyZ
je pdr volnych kcal, dém si tfeba 10 g strouhanyho syra na jidlo navic.” Recky jogurt je mezi
fitness nadsSenci velice oblibeny pro sv{j nizky obsah tuku a vysoky obsah bilkovin,
v porovnani s tvarohem ma prijemnéjsi konzistenci. Informant ¢. 11 ho zarazuje denné

300 g vidy pred spanim.

MuzZeme konstatovat, Ze vice neZ polovina informantl konzumuje denné mlécné vyrobky

a presné polovina konzumuje fermentované mlééné vyrobky kazdy den.
Konzumace vajec

Bilkoviné vajec se pridava nejvyssi biologickd hodnota, pro kterou jsou vejce nejcastéji
konzumovana a také kvali tuku ze Zloutku. Obecné plati Ze 1 vejce = 6 g bilkovin a 5 g tuku.
Vejce jsou konzumovana v rizné mire jak mezi zavodniky, tak mezi kondi¢nimi cvicenci.
Nékterijedivejce tfikrat za tyden, jini maji 8 vajec denné. PUvodni otdzka v rozhovoru znéla:

»Jite vejce? Pokud ano, kolik jich snite denné?“

Z obdrzenych odpovédi jsme vytvorili kddy: ne denné, <3 / denné, >4 / denné.

Asi Ctvrtina informant( uvedla, Ze vejce nekonzumuiji kazdy den. Informant €. 19 pfiznava,
Zze se jich jako mladsi prejedl tolik, Ze uZz mu vejce prestala chutnat a dava
si je jen kdyZ opravdu neni zbyti. Informanti si délaji vejce na rGizné zpUsoby: varena,
michana Ci jako omeletu, kterou si déla informant €. 2 a fika: ,KdyZ uzZ si délam vejce, tak

nejcastéji jak omeletu z 5 kusu vajec, ale neni to kazdy den, asi bych rekl, Ze je to tak 3x
46



v

do tydne.” Informanti €. 12 a 14 uvadi, Ze ji vejce asi tak 3- 4x do tydne a vétsinou
si délaji michana vejce ze 3 kusl nejcastéji. Bohuzel, na nékteré informanty dolehlo velké
zvyseni cen vajec, a tak cenu uvadi jako davod: ,Driv jsem je mél kaZdy den ke snidani, nic
méné ted, jelikoZ sly s cenou strasné nahoru a jsou dost tucny, jsem liny oddélovat bilky
a za tu cenu je mi lito ten Zloutek vyhazovat. Tak jsem vejce vyradil a ddm si je jen jednou

za c¢as.”, rekl informant €. 3.

Nékolik informantd konzumuje vejce denné a sni 3 a méné kusll. V tomto kddu prevladaji
Zzeny. Informantky ¢. 28 a 26 uvadi, Ze jedi 2 vejce denné vidy k snidani.
U vétsiny informant( prevladaji vejce jako zdroj bilkovin ke snidani, méné Casto pak tésné
pred spanim. VSech 6 Zen z této kategorie konzumuje 2 vejce denné. Informantka ¢. 5
konkrétné: ,Denné mdm dvé vejce k snidani. Bud' michand, volské oko nebo ted’ jsem
sioblibila varend — na mékko, na tvrdo, jak se zrovna povede, zdlezi, kolik véci kolem musim
udélat a jak to stiham hlidat.” Jedind informantka €. 13 ji vejce k veceti: , Vétsinou si délam
vejce k veceri, nejcastéji michand s néjakym pecivem, zhruba 2 kusy. KdyZ mam velky hlad,
tak si obcas udélam tri.” Jediny muZsky zastupce, ji taktéz 2 vejce denné, ucelové: ,Jim dvé
vejce denné nejcastéji ke snidani, kvili tuku ze Zloutku. Zloutek je vhodny zdroj tuku,

nezaménitelny s Zddnym jinym.“ Dalsi informanti konzumuiji tfi vejce denné ke snidani.

Zbyli informanti, vSichni jsou muzi, konzumuji na denni bazi 4 a vice vajec denné. Nejcastéji
jedi 4 nebo 5 vajec denné, a dva informanti konzumuji dokonce 8 vajec denné. Informant
¢. 11 vzpomina: 4 vejce k snidani jim kaZdy den uZ asi 6 let v kuse. A stdle mé to neomrzelo.”
Informanti ¢. 22, 17 a 8 vSichni svorné odpovédéli, Ze jedi 5 vajec kazdy den ke snidani
a informant €. 8 jesté dodava: ,No, vétsinou jich mdm hezky pét ke snidani, abych nemél
hladik neZ dojdu do lesa a pak to jesté zajim tim jogurtem, jako uz jsem fikal.” Nakonec si
predstavime odpovédi poslednich dvou informantl, jejichz konzum vajec je opravdu
vysoky. ,,No, tak ted  aktudiné mdam 4 vejce na snidani, 4 k veleri a k tomu jesté dva bilky,
aby tam bylo dost bilkovin a nemusel jsem to uz ni¢im dojidat.”, fika informant ¢. 15.
Podkapitolu ukonéime informantem €. 27: ,Miluju vejce! Mdm moznost domdcich, takzZe je

néco, co mam fakt rad!”

Mizeme vidét, Ze vejce jsou ve fitness komunité velmi oblibenym zdrojem bilkovin i tukd

a jsou Casto konzumovana.
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Konzumace sladkosti

Sladkosti a jiné vysoce prlimyslové zpracované potraviny je néco, co by se ve fitness nemélo
vyskytovat v jidelnicku kazdy den. Spousta informant( ale uvadi, Ze sladkosti miluje

a nemUze bez nich Zit. Pfesna otazka v rozhovoru byla: ,Jite sladkosti?*

Z odpovédi, které jsme dostali byly vytvoreny pouze dva kédy: nejim je, ano ddm si. Témér

polovina vsech informantd sladkosti neji vibec nebo pouze kdyZ maji naplanovany
cheatmeal nebo volné kalorie v jidelnicku. VétSinu téchto informantd tvofi muzi a vSichni
jsou zdvodnici, kteti jsou striktni ve svém jidelnic¢ku. Informantka €. 26 pfizndva: ,,Ani nevim,
kdy jsem naposled méla cokolddu. Kdyz mdam chut na sladké, vyuZiju néjakou z alternativ,
které jsou vhodnéjsi — kvalitni proteinovd tycinka, proteinovy puding. Ale nemdm to v sobé
zakdzané, jen to nevyhleddvdm.” Informant €. 23 sladkosti také nekonzumuje a nijak zvlast
mu nechybi, podle jeho odpovédi: ,Mimo pldn si to vyloZené jako nezakazuju, ale Ze bych
je jedl, to se fict nedd. KdyZ je néco, co bych chtél ochutnat, tak to ochutndm, ale stejné toho
moc nesnim, jd jsem byl vZdycky spis na takovy ty slany véci. Ale jako alternativu jiného
zdroje tuku mym 85% horkou cokolddu v jidle pred tréninkem.” Jini informanti se sladkosti
museli vzdat kvuli sportu, ktery délaji, prikladem je tfeba informant ¢. 16: ,Jd sladkosti
uplné miluju, ale to se do jidla fakt nehodi, takZe si je dam jen kdyZ mdm cheat, a o to vic
si je potom uZiju, v dieté neddvam nikdy. Nejradsi mdam asi zmrzlinu, nebo Kinder, to je
tézky.” Jinak na tom neni ani informant €. 15: ,,Normdlné je nejim, ale mam je dost rdd, ale
kdyZ na né v jidelnicku neni prostor, tak bohuZel, jen vZdycky kdyZ je néjakej cheat. Nejradéji

mdm zmrzlinu.” Par informantu uvedlo, Ze sladkosti neji nikdy.

Zbyla nadpolovi¢ni vétSina informantl uvedla, Ze sladkosti konzumuji, néktefi castéji, nez
by si sami prali a néktefi uvadi, Ze jsou na cukru doslova zavisli, jako informanti ¢. 1, 5 a 19.
»Ano jsem zavisly na sladkostech, vidycky, kdyZz nékde jsem, tak si néco musim koupit.”,
prizndva informant ¢. 1. Podobné je na tom i informantka €. 5: ,, Tady prichdzi problém,
protoZe jak kekzému, tak ke cvieni se sladkosti nehodi, ale na cukru jsem
asi zavisla. Fakt vyloZzené nejdu do obchodu, pokud nevim, co potfebuju nebo nechodim
ulickou se sladkostmi, protoZe vim, Ze bych si néco koupila. Aktudlné uz jsem pres mésic
Zadnou sladkost neméla a uZ je to v pohodé, ale ten prvni tyden to je fakt velky
premlouvadni.” Posledni ,zavisly” informant vyuziva sladkosti hlavné jako zdroj energie, jak
muzZeme zjistit z jeho odpovédi: ,Ano, sladkosti musim mit docela casto, jinak bych v prdci
nepreZil. sme tam od rdna tfeba od 7 nékdy aZ do 18 do vecera a kdyZ tohle nevite predem

a nemdte s sebou dost jidla, tak co si ¢lovék dd asi jako prvni, Ze jo...” Zbyli informanti
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konzumuji sladkosti v rizné mire a rlizné ¢asto, objevili se i takovi, ktefi jako sladkosti uvadi
nejen ty pramyslové zpracované, ale i domaci pecené buchty a kolace, jako informantka €.
13: ,Jo, tak ty jd mdm rdda, nejcastéji je to tatranka nebo proteinovd tycinky a pak taky
kolac

od maminky, kdyZ prijedu z koleje dom(.“ Dva dotazovani uvadi, Ze dfive jedli sladkosti
mnohem vice. Ted' si sice daji, ale vyrazné konzum omezili. Informant ¢. 11 pfiznava,
Ze si asi dvakrat za tyden da nejradéji néjakou susenku. Informanti 8, 9 tvrdi, Ze jedi
sladkosti kazdy den: ,Jo, tak sladky to jim velice ¢asto, v jakoukoliv denni dobu, nejradsi
madm ty klasicky cokoladovy tycinky, jako Snickers, Mars, ale tak dam si i susenky nebo
obycejnou cokolddu. Vidycky mdm v batohu néco v zdloze, ne? vyjedu do prdce.” Rika

informant ¢. 8.

Jak jsme zjistili, velkd ¢ast z dotazovanych sladkosti konzumuje, nékterym nejde konzumace
cukru omezit, jini uz to zvladli a sladkosti si daji jen jednou za ¢as. Nejvétsi vali vykazuji

zavodnici, ktefi si sladkosti daji jen tehdy, maji — li k tomu ve svém rezimu prostor.
Polysacharidy

Vyznamnym zdrojem komplexnich sacharid( jsou polysacharidy, a to byla dalsi informace,
kterou jsme chtéli zjistit, a sice: ,Jaké zdroje polysacharidl nejcastéji konzumujete?”
Protoze v dieté kulturistt i fitness obecné Casto plati, Ze dieta je spiSe vysokosachardiova,

zajimalo nas, jaké zdroje sacharid(i informanti nejcastéji voli.

Z uvedenych odpoveédi vznikly kody: brambory, ryze a vyrobky z ni, téstoviny, pecivo, jiné.
Nejvice zastoupenou byla samoziejmé ryze a vyrobky zni. Témér vSichni
informantikonzumuiji ryzi a jeji produkty, mezi nejcastéji zmifiované patfi ryzova kase,
ryzové nudle a téstoviny a ryzové chlebicky. Informant ¢. 23 vtipné konstatuje: , RyZe a
produkty z ni tvori asi 70 % mych pfiloh. Mdme doma takovej malej arzendl ryZovych
produkti: 18 kilovy pytel ryZe, ryZovy penne, nudle, viasovy nudle, ve sklepé cekd spousta
kilo ryZoveé kase a ryZovy chlebicky samoziejmé nesmi chybét.” | vétsina ostatnich zavodnik(

nejCastéji zarazuje ryzi, prevainé jasminovou a hodné se vyskytuje i konzum ryzové kase.

Brambory si vedou v celku podobné jako ryZze, pouhych par informantl uvedlo,
Ze brambory nijak zvlast nekonzumuji. Mezi zavodniky jsou brambory velmi spornym
zdrojem polysacharidl. V objemové fazi pripravy jejich konzumace neni pfilis vhodna kvali
nizkému obsahu sacharid(l a tim padem velké porci a velkému obsahu vlakniny. Naopak
v dietni fazi pripravy se brambory hodi, jak pro doplnéni vlakniny, tak pro zvétseni objemu
pokrmu a vétsi zasyceni. Kondi¢ni cvi¢enci konzumuji brambory na pravidelné bazi,

nejcastéji varené, pecené nebo jako bramborovou kasi.
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Naproti tomu téstoviny uz se takové oblibé netési. Téstoviny nekonzumuje ani polovina
vsech informantd. Vétsina zavodnik( uvadi, Ze téstoviny maji moc radi kvuli chutovym
preferencim, ale na vétsi porci obsahuji moc vilakniny a lepku, ktery ve vysokém pfijmu
energie déld trdvici obtize, jak uvedl informant ¢. 16. DalSimi dlivody pro nizsi konzumaci je
slozita priprava: ,To je tézky, u téstovin musi Clovék stdt a cCekat. Takhle hodite ryZi
“F

do ryZovaru, brambory do horkovzduchu a vsechno se déld samo.” tfika informant ¢. 9

Informanti také uvadéji, Zze maji radéji ,,Cisté&jSi” zdroje, jako jsou pravé ryze nebo brambory.

Pecdivo jako pravidelny zdroj sacharid(i uvedla méné nez polovin informant(, vétsSinu z nich
zastavaji kondiéni cvic¢enci. S pecivem je podobny problém jako s téstovinami. Chutové
preference jsou vysoké, ale pelivo casto obsahuje jeSté vice vlakniny
nez téstoviny, takZe je prakticky nemozné ziskat potiebné mnozstvi sacharidd z peciva
a netrpét pfi tom nadymanim, jak rika informant ¢. 23. Navic spousta druh( peciva
obsahuje i vysoké mnozstvi tuku. Nejcastéji je mezi informanty konzumovan Zitny chléb

a celozrnné pecivo.

Nakonec zde mame kdd jiné. Neobjevovalo se velké mnozstvi jinych zdrojl polysacharid(,
ale mezi neuvedené se nejcastéji dostaly ovesné vlocky, bramborové noky, ve trech
pripadech lusténiny, kukuricné chlebi¢ky a kukuri¢na kase, tortilly a bezlepkové téstoviny
a pecivo. Ovesné vlocky se nejCastéji pouzivaji na pfipravu ovesné kasSe, nejCastéji
ke snidani nebo jako jidlo pred tréninkem. Pohanka neni ¢asto varena samostatné, ale jako
mix dohromady s ryZi a velmi oblibené jsou i kukuti¢né chlebicky a tortilly, protoZe se daji

jist prakticky ke vSemu.

Na prvnim misté v konzumaci polysacharidu je tedy ryZe a jeji vyrobky, na druhém misté

brambory, dale téstoviny a nakonec pecivo.
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Kategorie — Celkovy energeticky prijem a hodnoceni kvality stravovani

Schéma ¢. 3: Celkovy energeticky pfijem a hodnoceni kvality stravovani

Celkovy energeticky prijem a
hodnoceni kvality stravovani

Podkategorie

Zdravotni omezeni,
alergie, intolerance

Prijem energie

Hodnoceni stravy

Zdroje tukd

Zastoupeni a
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Tréninkovy x
netréninkovy den
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V kategorii celkovy energeticky prijem a hodnoceni kvality stravovani jsme zjistovali
nejcastéji pouzivané zdroje tuk(, mnoiZstvi pfijaté energie, odliSnosti ve stravovani
v tréninkovy a netréninkovy den. Nékteré z otdzek, na které jsme hledali odpovédi znély:
»Mate néjaké zdravotni omezeni, na jehoz zakladé dodrZujete specidlni dietu? Jaké??*,
,Vite, kolik kcal denné zkonzumujete?“, ,Jaké zdroje tuk( volite nejcastéji?”.

Zdravotni omezeni, alergie, intolerance

Prvni misto, kam sméfoval nd$ zdjem byla zdravotni omezeni, na jehoz zdkladé
by informanti museli dodrZovat specialni dietu. TaktéZ nas zajimaly alergie a intolerance.
Pfesné otdzky v rozhovoru znély: ,Mate néjaké zdravotni omezeni, na jehoz zakladé
dodrZujete specidlni dietu? Jaké?“ a ,Mate néjaké potravinové alergie ¢i intolerance?
Jaké?“

Z vybranych odpovédi jsme vytvofili nasledujici kddy: nemam, mam. Velkd ¢ast informantu
uvedla, Ze netrpi Zadnou alergii ani intoleranci, ani nedodrzuji Zddnou zvlastni dietu kvali

zdravotnim onemocnénim.

Zbylych nékolik informantl se potyka s obéasnymi neprijemnostmi zplsobenymi rdznymi
druhy potravin. Informantka ¢. 12 trpi celiakii: ,Ano, mdm celikaii, prisli
mi na ni docela pozdé, asi nékdy v 18 kdyZ jsem pordd méla bolesti bricha. Spoustu lidi mé
lituje, ale v dnesni dobé uZ se s tim da zit celkem v pohodé. Navic, kdyzZ se Clovék snaZi jist
zdravé, tak zjisti, Ze spousta potravin je pfirozené bezlepkovd a pecivo se dd oZelet. Hodné
lidi se mé ptd, jestli mdm vdZné celiakii nebo jestli to déldm kvili dieté, protoZe
si pamatuju, Ze jeden rok byl hroznej boom jist bezlepkové z néjakyho divodu. A tfeba déda
mi dodnes fikd, Ze si vymyslim, at se porddné najim. Tak tam uZ se tfeba ani nesnaZzim mu
néco vysvétlovat.” Jak je zndmo, s celiakii se ¢asto poji i jind onemocnéni, a tak klientka
jesté dodava: ,,No a taky mdm laktdézovou intoleranci, ale jenom lehkou. Vétsinou mi udéld
Spatné jen samotny mliko, jinak je to docela dobry. Ale kdyz si chci dat kafe s mlékem,
musim dobre ddvat pozor, kde jsem.” A neni jedind, kdo trpi laktézovou intoleranci,
informant ¢ 21 sdili tuto intoleranci také: ,Mdm laktozovou intoleranci,
ale vadi mi jen mléko, jinak jsem vétsSinou v pohodé, ale kdyZ se zapomenu a nékde
si dam treba kapucino a nefeknu si o rostlinné mléko nebo mi ho nedaji, jsem potom velmi
nadmuty.” Také informant ¢. 10 trpi laktézovou intoleranci. Sdéluje: ,Byl jsem
na gastroskopii a doktor fikal, at omezuju mliko, Ze to vypadd na laktézu a at to kdyZtak
zkusim vypozorovat a pomalu zkousim jogurt, tvaroh, jestli mé po tom bude bolet bricho.”
Laktézova intolerance je velmi rozsifend, neni to vsak jediny problém, ktery informanta €.
10 trdpi: ,Nasli mi zvysSenej tlak, tak jsem se snaZil omezit smaZeny
a celkové sladky a tucny jidla, abych celkové zhubnul. Taky jsem omezil slany potraviny, jako

sunky nebo takovy ty mixly koreni se soli, ale nesolil jsem nijak zvldst ani predtim. BohuZel,
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tohle jsem si naordinoval sdm na radu kamarddky nutricni, protoZe doktor
mi nerfekl ani prd. Ten mi dal prasky na tlak a nashledanou.” NaneStésti se velmi ¢asto
setkdvame s pripady lékarl, ktefi pacientim nedoporuci zménu stravy, pokud vyloZzené
nepfijdou s problémem obezity. Bylo by dobré, kdyby se tento problém do budoucna
vyresil a Iékari davali pacientim opravdu praktické rady, jak onemocnénim predejit anebo
alespon snizit jejich zavaznost. Informantka ¢. 5 se setkdva s Uplné jinym problémem:
»Mam atopicky ekzém, na ktery neni vyloZzené dieta jako takova, ale celkové hodné zhorsuje
nova loziska nevhodné stravovani, které je pro kazdého ekzematika jiné. Alkohol, sladkosti,
predevsim Cokolada a jiné vysoce prlmyslové zpracované potraviny jsou fakt problém.
Nastésti by jich vtomto sportu mélo byt celkové co nejméné, takze se to vlastné hodi.”
Informantka se ale dale jeSté potykd s nékolika potravinovymi alergiemi: ,,Mdm
nepotvrzenou  alergii  na  jablko, hrusku, nektarinku, broskve, liskace
a mandle. Vzpomindm na pani pediatricku, kterd mi fikdavala, Ze po puberté se ekzém
i alergie zlepsi. BohuZel, opak byl pravdou. Ekzém se jesté zhorsil a objevily se vsechny tyto
potravinové alergie.” Mezi informanty se objevily dalsi zajimavé potravinové alergie, mj.
informant ¢ 1 trpi alergii na ovesné vlocky a informantka ¢ 7 na jahly.
Obé z téchto alergii nejsou Uplné typické. Informant ¢. 23 se také potykd se zajimavym
problémem: ,Nemdm vyloZené specidini dietu od doktora, ani ten problém neni vyloZené
zdravotni omezeni, ale vsiml jsem si, Ze kdyZ konzumuji vétsi mnoZstvi tuku, v horsim
pfipadé jesté nekvalitnich tuk, tak je nestihdm trdvit a travim je Spatné, coZ je potom velmi
neprijemné z hlediska stolice. Potifebuju, aby vse bézZelo, jak md, takZe se v pfijmu mych kcal
snazim  udrzet tuky co nejniz a volim co nejkvalitnéjsi  zdroje.”
A to u informanta ¢. 23 neni vSechno: ,Jo a pravdépodobné mdm alergii na bilek
ve vysokém mnoZstvi, kterou jsem si pravdépodobné asi zptisobil sam vysokym konzumem,
ale na testech jsem nebyl. Driv, kdyZ byly jesté vejce a bilky za cenu
pro béZného clovéka, jsem uZival bilky jako jeden z hlavnich zdroji bilkovin a mél jsem tfeba
500 g bilkii na den. Asi po roce jsem prisel na to, Ze se problémy s travenim pordd zvétsovaly
a pfi vysazeni bilku se béhem dvou dni vse urovnalo do normdlu, tak jsem
je prestal jist. KdyZz si ddm dvé vejce k snidani, tak nic nepoznam, ale udélat si bilkovou
omeletu uZz mam strach.” Posledni z 8 informantU potykajici se s néjakym onemocnénim je
informant €. 17: , Trpim dnou, vypadd to, Ze to mdme doma dédicny, md to i tdta, déda,
ale mdj brdcha dvojce ne, Zivot je nefér. BohuZel teda musim konstatovat,
Ze se kvili tomu nijak zvldst neomezuji, ty puriny vyloZené neresim, ale tak snaZim
se nejist zvérinu a mldadata, popravdé ani netusim, v jakych dalsich potravindch puriny

jsou.”

Vétsina informant( nedisponuje zdravotnimi omezenimi ani alergiemi a intolerancemi.

U téch, kteti problémy s vyzivou maji, se nejéastéji opakuje laktdzova intolerance.
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Pfijem energie

PFijem energie je zasadni pro hubnuti i nabirani. Bud' se snaZime byt v kalorickém deficitu,
abychom hubli nebo v kalorickém nadbytku pro pfibirani. Nas zajimalo, jestli informanti
znaji svlj prijem energie. Pfesna otazka vrozhovoru znéla: ,Vite, kolik kcal denné

zkonzumujete?”

Z uvedenych odpovédi byly vytvoreny kédy: nezndm, znam, <2000 kcal, 2001—-3000 kcal,

3001- 4000 kcal, >4000 kcal. Naslo se pouze par informant(, ktefi nemaji prehled o tom,

kolik energie za den zkonzumuiji, vSichni ze skupiny kondi¢nich cvi¢enca. | kdyZz néktefi
z nich jedi podle uréitého planu, tvrdi, Ze si tuto informaci nepamatuji a jedi jen to,

co maji.

Dalsi informanti jsou se svym energetickym pfijmem obeznameni a velmi Casto znaji
i rozloZeni svych makroZivin. Pouze dvé informantky konzumuji do 2000 kcal kazdy den
a to informantky 5 a 13: ,Jd mdm kaZdej den 1850 kcal, kdyZ se mi povede snist vsechno
jidlo. Obcas se stane, Ze nékde néco vypadne nebo si naopak ddm néco navic, ale tohle je
to, ¢eho se nejvic snaZim drZet. Z toho je 121 g bilkovin, 227 g sacharidi a 52 g tuku.” ¥ika
informantka €. 15. Informantka €. 5 ma jesté nizsi pfijem: ,Jd mdm tak 1600-1800 kcal
denné, v zdvislosti na tom, jestli mdm trénink nebo ne. V netréninkovy den jsou
ty kalorie trochu niz. Nejvys drZim samozrejmé bilkoviny, klasicky, ty mdm na 160 g,
sacharidy na 150 g a tuky kolem 60 +-.“

Nejpocetnéjsi skupinou jsou informanti konzumujici 2000-3000 kcal denné. K tomuto
pfijmu se pfrihlasila témér polovina informantd s rovhomérnym zastoupenim kulturist(
a kondicnich cvi¢encli. Muzi maji vétSinou vétsi pfijem nez Zeny, ale vyjimka potvrzuje
pravidlo. Nejvice energie pfijimaji informanti €. 11 a 9, jsou aZ na horni stanovené hranici,
tedy 3000 kcal. Informant €. 11 uvadi: ,Ano, vim naprosto presné, kolik kcal denné pfijmu,
je to 3000 kcal, z toho je 190 g bilkovin, 430 g sacharidi a 60 g tukd. Jim takto kaZdy den
a tyto udaje si dobre hliddm.” Naproti tomu, informant €. 8 za taktéz svlj denni energeticky
prijem, ktery je kolem 3000 kcal, svoje rozlozeni makrozivin uz vSak nezna. DalsSi dva
informanti, ktefi se dostali wvys, na 2700 kcal jsou informantka
€. 26, coz z ni déld Zenu s nejvysSim prijmem a informant €. 16. Informantka ¢. 26 ptiznava:
»Na vrcholu objemu to bylo zhruba 2700 kcal, ted’uZ mam o malinko min, ten peak netrval
uplné dlouho, drZela jsem to asi 14 dni a uZ to bylo dost. V ty dobé jsem byla na 145 g
bilkovin, 320 g sacharid( a 85 g tukd.” Kolem stfedu. Tedy 2500 kcal se drzi informanti ¢. 4
a 6 a kolem nizsi hranice jsou zbyvajici informanti 7, 24 a 25. Informantka 25 méla v pldnu
vyssi  energeticky  pfijem, ale znemoZnilo ji ho chvilkové onemocnéni,
jak sama uvaddi: ,Jsem ted’ nékdo kolem 2000-2200 kcal, méla jsem totiZz problémy

se Zaludkem, a tak jsme ho nechtéli tolik zatéZovat, uzZ je to ale lepsi, takZze pockam jesté tak
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14 dni, jestli se neobjevi Zddné komplikace a muZeme zacit priddvat.” Informantka
¢. 24 je velmi Uspésna zavodnice, aktudlné se premistujici do vyssi kategorie — figure,
kde uz maji Zeny opravdu rozvinuté svalstvo. Jeji jidelnicek uz se tedy od zdravé stravy lehce
vychyluje, ale ukaZzeme si typicky zdvodnicky pfijem v objemu. ,Momentdlné
je muj kaloricky prijem mezi 2000—-2300 kcal a kdybych méla uvést i makra, tak je to 180 g
bilkovin, 200-250 g sacharidi a 30-50 g tukud.” MUzZeme si vSimnout typickych rys(

kulturistické diety — vysoky prijem sacharid( (Zena vazici 60 kg) a velmi nizky prijem tukd.

Predposledni kategorii, tedy 3000-4000 kcal obsadila opét téméf druha polovina
informantd, z nichZ vétSina jsou zavodnici. VétSina z nich se drzi ve stfedu a konzumuje
3500 kcal. Polovina z nich nezna svoje rozloZeni makrozivin. Naopak informant ¢. 20 uvadi
svoje makroziviny jako jediny i v procentech. ,Aktudiné mdm. Asi 3500 kcal
a z toho 25 % tuku, 35 % bilkovin a 45 % sacharidd, coZ vychdzi na néjakych 225 g bilkovin,
69 g tuku a 475 g sacharidd. Urcité jsem mival i vic, ale aktudlné jsem jesté krdtkou dobu
po operaci a nemohl jsem cvicit, takZe bych pri vétsim prijmu akordt zbytecné tloustnul.”
Posledni dva informanti ztéto kategorie pfijimaji kolem 4000  kcal

a oba maji pres 300 g bilkovin a 100 g tuku na den.

Do posledni kategorie se dostalo zbylych par informanta, ktefi konzumuiji vice nez 4000 kcal
za den. Jsou to dva zavodnici a jeden kondi¢ni cvicenec svelmi fyzicky narocnym
zaméstnanim. ,No, tak aktudlné mam jisté pres 5000 kcal, prdce pordad pribejvd,
tak mi moc nezbejvd nic jinyho. Viychdzi to zhruba na 350 g bilkovin, 350 g sacharidd,
a tuky netusim, ale pocitdm, Ze budou dost vysoko, protoZe jim prakticky jenom veprovy
a nékdy hovézi, do prdce si taky namazu chleba se sadlem, takZe téZko fict. Ale mozna
bysme to mohli spocitat.” Nakonec si predstavime pfijem informanta €. 23, ktery je jesté
vyssi nez u informanta predeslého. Tento informant konzumuje neuvéfitelnych 5500-6000
kcal denné, podle toho, jestli je tréninkovy ¢i netréninkovy den. Sam fika: ,,No, neddvno
jsem ktomuhle Cislu doSel a ted ho musim udriet tak dlouho, neZ uvidim,
Ze tloustnu. Makra jsou samoziejmé taky vysoko. Bilkovin mam 420-450 g na den,
sacharidi 650-780 g a tuky drZim mezi 60-80 g.“

Takhle vypadd denni energeticky pfijem mezi zdvodniky a kondi¢nimi cvi¢enci. Lisi

se nejen svoji hodnotou, ale i skladbou makrozZivin a volbou potravin celkové.
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Hodnoceni stravy

Dalsi otdzka, kterou jsme se zabyvali, je pohled informantUl na jejich stravovani. Zajimalo
nas, jak vidi svoji dietu zhlediska zastoupeni makrozZivin, tedy jestli
je vysokobilkovinna/nizkobilkovinnd, nizkotukova apod. Presné otazka v rozhovoru znéla:
»Jak byste na zakladé vySe uvedenych odpovédi popsali svoji dietu, co se mnozZstvi

makrozivin tyce (vysokobilkovinnd, nizkotukova...)?“

Z obdrzenych odpovédi jsme vytvofili tfi kody: vysokobilkovinnd, vysokosacharidovd,

nizkotu¢na. Drtiva vétSina informantl uvedla, Ze je jejich strava vysokobilkovinnd, zbyli
usuzuji, Ze jedi stejné mnozstvi bilkovin, jako bézny ¢lovék a nijak zamérné svoje prijaté
mnozstvi bilkovin nenavysuji ani zvySenou konzumaci masa ani syrovatkového ¢i jiného
proteinu. Zbytek informantl se shodl na tom, Ze jejich stravovani se odviji od bilkovin,
vSichni tedy konzumuji vysoké mnozstvi bilkovin. Po propoctu uvedenych makrozivin
u informant(, ktefi si je zaznamenavaji (22), vSichni konzumuji 2 g a vice na 1 kg télesné

hmotnosti, tedy mizeme potvrdit domnénku vysokobilkovinné diety.

Opét velka vétsSina informantU se taktéz shodla, Ze jejich dieta je vysokosacharidova, navic
sacharidy Casto zastupuji urcitou ¢ast energie tukl. Opét po propoctech bylo zjisténo,
Ze vSichni informanti, ktefi uvedli svoje makroziviny, konzumuji vice nez 50 % energie

ze sacharidd.

Nakonec mensi ¢ast nez u bilkovin a sacharidd, ale presto velka ¢ast informant(, uvedlo,
Ze je jejich stravovani soucasné nizkotukové. Energii nahrazuji zvySenym mnozstvim
sacharidl, jak jiz bylo zminéno. VSichni informanti se snaZi ziskavat tuky z co nejvice
kvalitnich zdroja, protoze jejich mnoZstvi je omezené, a povaZzuji za zdravotni riziko ,to
malo“ obétovat nekvalitnimu zdroji. VSichni zavodnici maji spole¢ny znak, a sice
Ze se stravuji podle téchto tfi zminénych kodl- jejich strava je vysokobilkovinna,
vysokosacharidova a nizkotukova. Ukazeme si nékolik priklad(: ,Tak moje strava
je vysokobilkovinnd a vysokosacharidovd, typickd pro kulturistiku, rekl bych, osobné
preferuji lehce nizsi tuky s dirazem na maximdlné kvalitni sniZeni ze zdravotni stranky z téch
tuki, co madm, kdyz je jich méné a jako prevence KVO. Aktudlné se ta strava
dd nazvat i vysokoenergetickou, téch 6 000 kcal uZ asi neji upIné kaZdej, aZ na cilené vyjimky
se snaZim byt v kalorickém nadbytku. Mimo sezonu je ta dieta relativné pestrd vzhledem ke
sportu, obsahujici dostatek zdravych a kvalitnich potravin.” fika obsahle informant ¢. 23.
Informant ¢. 22 je na tom podobné: ,No moje jidlo je uplné vyborny.
Ne, fakt jsem si ho nastavil dobre ted, takZe se na néj tésim, i kdyZ je to uZ relativné hodné.
KaZdopddné mdm hodné bilkovin, asi 2,59 / kg télesny hmotnosti, mdlo tuku
a ten zbytek prijmu je nahnanej sacharidama, takZe urcité i vysokosacharidovd.” Muzeme

si ukdzat priklad i na Zené. Informantka €. 24 je ve svém stravovani velmi striktni: , Tak moje
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dieta je vysokobilkovinnd, mam asi 3 g /kg télesné hmotnosti a je nizkotukovd, ddvdm
ve stravé prednost sacharidim.” Nakonec si predstavime odpovéd informanta €. 16:
»Musim rict, Ze mam velkou vyhodu v tom, Ze jsem dost jedlik, takZe pfesto, Ze nejsem ni¢im
podporenej, dokdzu na konci objemu ten prijem mit fakt velkej, kdyz vezmeme v dvahu moje
kila a zatim jsem mél pordd trosku hlad, takZe na tom muizZu stavét uplné presné tak, jak
potfebuju. To znamend, Ze stavime na bilkovindch, to mam aktudlné pres 3 g bilkovin na kg
télesny hmotnosti, urcité vysokosacahridovd, miluju svoje sacharidy a zbytek pfijmu, kde

uZ moc nezbyvd tvofi néjaky kvalitni tuky, takZe nizkotukovad.”

Drtiva vétsina informantd konzumuje zvySené mnoizstvi bilkovin, ¢asto pres 3 g/ kg télesné
hmotnosti, stejné tak jsou na tom se sacharidy, velkd vétSina konzumuje
i zvySené mnozZstvi sacharid(l. Nazory na pfijem tukl se lehce rozchazi. Vsichni zadvodnici
konzumuji nizké mnoZstvi tuku, ostatni informanti nemaji pocit, Ze by jejich prijem tukl byl

nizky, ale ani moc vysoky.
Zdroje tuka

Jak uz jsme se dozvédéli, u vétSiny informant( prevlada vysokosacahridovd a nizkotucna
strava, proto nas zajimalo, jestli se informanti zajimaji o zdroje tuk(, které konzumuiji
a jestli voli vhodnéjsi a kvalinéjsi zdroje, které tuky zastupuji. Pfesné otdzka v rozhovoru
znéla: ,Hlidate si sloZeni tukd, které prijimate? Jaké zdroje tukd volite nej¢asté;i?”

Z uvedenych odpovédi jsme vytvofili kddy: nehliddm, olivovy olej, Zloutky, maso, ofechy.

Mald cast informantl odpovédéla, Ze si sloZeni svych tukd nehlidd a neni to pro
né dilezité. Informant C. fika: , Ty jo, tak to urcité ne, ja jsem rdd, Ze vim, kde tuky jsou.
Pouzivam mdslo, olej slunecnicovej na pfipravu néjakyho jidla, ale to je vsechno o cem vim.
Vidis, tak jesté vejce, to by mé nenapadlo, Ze ve vejcich je tuk.” Informant ¢. 10 odpovida
podobné: , Teda, jako nijak zvldst si to nehlidédm, ale Ze bych se cpal olejem nebo sddlem to
uplné ne. Nejcastéji doma jime mdslo, na pdnev mdme repkovy olej

a asi Zloutky z vajec, jinak nic jinyho mé nenapadad.”

Zbytku, tedy prevazné Casti informantd, zalezi na tom, jaké tuky konzumuiji, protoze jak
sami uvadi, z toho mala musi vytézit maximum. Informant ¢. 23 ¥ika: ,Ano, tuky si hlidam
velmi, nasycené jsou v nejvétsi mire z diivodu vysokého konzumu masa, pridané do jidel jsou
v malé mife zastoupené a vétsina z nich jsou nenasycené, jako mandlové mdslo, olivovy olej
nebo omega 3 mastné kyseliny, které konzumuji vrybdch, ale zdrover
je i suplementuji.” Informant ¢. 27 také pripomina vysoky konzum nasycenych mastnych
kyselin zmasa: ,Hliddm, samoziejmé, snaZim se, aby byly zastoupené Zivoclisné
i ty rostlinné. Téch nasycenych je, bohuZel, dost, hlavné z diivodu vysokyho mnoZstvi masa,

co snim. Vuci HDL a LDL si myslim, Ze by mély byt zastoupeny oba tdbory. Jinak
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to doplnuju jesté tekutou omega 3 a nejcastéjsi zdroje jsou teda hovézi maso, olivovy olej,
vejce a ofechy. Dokonce se i snaZim pres noc zbavit antinutrient(, kdyZ si vzpomenu. Domdci
vlasdky jsou nejlepsi!” Podobné je na tom i informant €. 20: , Tuky si hliddm, prece jen v ty
kulturisticky dieté jich neni moc a kdyZ jesté odectete ty nasyceny z masa, tak jich zbyvd
opravdu pomdlu, takZe se snazim volit ty nejlepsi. Za mé je to Zloutek z vajec, mandlové
a kesu mdslo.” Informantka €. 4 konstatuje: , Teorii zndm, ale vétsinou se fidim podle toho,
na co mam chut, ale vseobecné preferuji mono a polynenasycené tuky z orechd, olivového
oleje nebo obcas avokdda.” Nékteri informanti si tfeba kvalitu zdroji tuk( nehlidaji,
ale uz od raného véku maji spravné navyky, takze prirozené voli zdravéjsi tuky, jako
informantka ¢. 13: ,Tuky si teda vyloZené nehlidam musim fict, ale nemyslim si, Ze bych
jedla néjaky vyloZené Spatny. Nejcastéji prijimdm tuky z burdkového mdsla, vajec, olivovyho
oleje, tucnych ryb, jinyho masa a na Vidnoce si ddim smaZenyho kapra na slunecnicovym

oleji.”

Prevaina vétsina informantu si hlida sloZzeni svych tukd, nejcastéji z davodu jejich nizkého
zastoupeni v jidelni¢ku, a tak se snaZi o co nejvyssi kvalitu tuénych produktd, které
konzumuji. Témér vsichni informanti pridavaji tuk do hotovych pokrm, nejcastéji olivovy

olej nebo ofechovd masla.
Zastoupeni a ptijem bilkovin

Dalsimi otdzkami bylo, kolik si informanti mysli Ze je doporuceny denni pfijem bilkovin pro
béZného clovéka a jestli je konkrétné jejich prijem bilkovin, co se tyCe zdrojli, vyvazeny.
Odpovédi na prvni otazku byly ¢asto vyssi vic nez dvojndsobné, od skute¢né doporuceného
pfijmu. Dle literatury za spravnou odpovéd povazujeme 0,8-1 g bilkovin /kg télesné

hmotnosti. Na zakladé uvedenych odpovédi byly vytvoreny kody: neznam, zndm, >1,5 g/

kg. Odpovédi na druhou otazku byly skoro jednohlasné, ale nékolik malo informant( se

odpovédi lisilo. Na zakladé ziskanych odpovédi byly vytvoreny kdody: spiSe Zivoclisné,

vyvazené a spiSe rostlinné.

Nékolik informantl nevédélo a ani nedokazali odhadnout, jaky by mél byt prijem bilkovin
u bézného C¢lovéka. Jediny informant €. 10 se zajimal o to, jakd je spravna odpovéd, kdyz
rekl: ,Ty jo, to netusim, ale muZes mé poucit, at se néco dozvim.“ Zbyli informanti uvadéli,

Ze nevi, netusi nebo by neradi fekli néjaky nesmysl.

Z druhé strany, informanti, ktefi tvrdili, Ze znaji prijem bilkovin pro béznou populaci, ¢asto
az ztrojnasobili readlnou hodnotu. Rozeberme si tedy kéd >1,5 g/ kg. Vice
nez polovina informantl znacné navysilo prijem bilkovin u béZné populace. Informantka
¢. 13 zaokrouhluje: ,Myslim, Ze to je asi 1,8-2,2 g, takZe dejme tomu 2 g/kg télesné

hmotnosti?“ Podobné jsou na tom i informanti 2, 6 a 11. Informant €. 2 fika: ,,Jd bych asi
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rekl, Ze to bude tak kolem 2 g, nebo ne? Ty, co cvi¢i budou mit jesté vic.” Informant ¢. 11
sebejisté konstatuje: ,Ano, to vim. Muzi maji 2 g /kg télesné hmotnosti a Zeny 1,5 g/kg
télesné hmotnosti. Pri silovych cvicenich se tato ddvka jesté zvysuje.” A informant €. 6
konstatuje: ,,Je to o ¢lovéku, ale normdini ¢lovék se nemusi bdt 1,5 g aZ 2 g na kilo vdhy.”
A to nebyly zdaleka nejvyssi odhady. Informantka ¢. 4 uvedla: ,Pro béZného clovéka
je to asi 2,2 g /kg télesné hmotnosti, u sportovce se to potom zvysuje aZ na 2,8 g /kg télesné
hmotnosti.” Porad zGstavame v nizSim odhadu. Informanti ¢. 19, 17, 9 a 18 uvedli, Ze bézny

pfijem bilkovin pro bézného ¢lovéka je kolem 3 g na kilogram hmotnosti.

Zbyla c¢ast informant( znalo skutecnou odpovéd na nasi otdzku. Odpovéd znali ti,
ktefi jsou studenti oborli vysokych skol, zabyvajici se pfimo vyZivou nebo sportem, a ti, ktefi
jsou ,,svédomitéjsi“ trenéfi a nepracuji pouze s fitness komunitou, ale i béZznou populaci.
Informant ¢. 3 odpovédél: ,0,8-1,2 g na jedno kilo télesné hmotnosti pro necvic¢ence, ale pro
clovéka, co ma za den vyssi vydej a je zdravy sportovec, tak bych se vyssiho prijmu vibec
nebdl, do jistych mezi.” Spravnou odpovéd nam podal také informant ¢. 23: ,,No, tak podle
starsi literatury je to 0,8 g na kilo, podle téch novéjsich se to uZ pohybuje mezi 1-1,2 g /kg
hmotnosti, ale pokud c¢lovék nemd problém s ledvinami, nevidél bych jako problém lehce
pridat, pokud je clovék sportovec nebo ma fyzicky ndroc¢nou prdci.” Pravdivé zhodnoceni
potfeby bilkovin ndm také objasnila informantka ¢. 26, studentka nutriéni terapie:

»Fyziologickd potreba pro bézného clovéka je 0,8 — 1,2 g na kg télesné hmotnosti.

Druhd otazka byla mnohem jasnéjsi. Pouze par informant( uvedlo, Ze u nich prevazZuje
bilkovina rostlinného puvodu: Informantka ¢. 12 odhaduje: ,No, jd si skoro myslim,
Ze mdme vic téch rostlinnych bilkovin. Maso nejime kaZdy den, vejce taky. Néjaky mlécny
vyrobky asi jo, ale na denni bdazi madme dost obilovin nebo lusténin, takZe bych rekla,
Ze ta rostlinnd u nds docela pfeviddd.” Informant €. 14 odpovida prakticky stejné: ,Rek!
bych, Ze mdm asi vic ty rostlinny, ale vim jd, nikdy jsem to nepocital.
Bud'je to rovnomérny nebo je vic rostlinny. My tomu masu doma uplné tolik neddme, vejce

mdme tak jednou za tfi dny...TakZe si myslim, Ze asi ty rostlinny bude ve vysledku vic.”

Opét jedna mala c¢ast informantt si mysli, Ze je jejich pfijem bilkovin vyvazeny, Slo napr.
oinformanty 6, 13. Informantka ¢. 13 uvazuje: ,Jd myslim, Ze ano, Ze jsou v rovnovdze. Prece
jen za den toho upliné tolik nesnim. V jednom jidle mdm maso, nijak zdvratny mnoZstvi,
takZe bych rekla, Ze na konci dne se to ze vsech produkti vyrovnd. “ Informant €. 6 odpovida
podobné: ,No, jd teda snim masa dost, ale vseho ostatniho jim taky dost, jako peciva,
lusténin a tak, takZe bych rekl, Ze kdybych to néjak spocital, bude to v rovnovdze.”

Zbyla prevaina ¢ast informantl prizndva, Ze je u nich Zivocisna bilkovina hodné v prevaze,
nékolik z nich tvrdi, Ze ani neni mozné pfijem bilkovin vyvazit, jako tfeba informant ¢. 23:

,Urcité ne, vtomhle sportu to asi neni mozny, pokud néco chcete dokdzat, navic rostlinnd
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bilkovina s sebou nese spoust véci kolem, Ze by to vtom mnoZstvi bylo naprosto
nestravitelny. TakZe je urcité vic Zivocisnych.” Podobny nazor vyjadfuje i informant ¢. 27:
»No, to asi ne, urcité je vic Zivocisnych, tak 80-90 % troufnu si fict. V tomhle sportu neni
uplné prakticky jist tolik lusténin nebo produkti z obilovin. Obsahuje to hrozné vidkniny,
a to se nedd stravit vtom mnoZstvi.” Informantka €. 24 taktéZz konzumuje z nejvétsi ¢asti
zivoCisné bilkoviny a premysli, jestli vibec néjaké pfijima: ,Jediny rostlinny bilkoviny,
o kterych vim, Ze je jim jsou v ovesnych vlockdch, ktery mdm na snidani, ale jinak netusim
vibec. Lusténiny nejime a pecivo moc aktudlné taky ne.” Nakonec si ukazeme odpovéd
informanta €. 16, ktery sdili nazor s ostatnimi: ,, Urcité ne, vétsinovou cdst tvori bilkoviny
Zivocisné, ani si nejsem jistej, jestli by bylo moZny to snist v rostlinny. VZdycky, kdyZ mdm
jidlo navic a je to tfeba jen burger, kde je velkej kus peciva a zelenina navic, tak tu pfidanou
vldkninu pozndm, jsem mnohem vic nadmutej a na tréninku to pak neni tuplné pfijemny,
takZe to ani neni tak, Ze mi bychom to maso jist tolik chtéli, ale je to prosté koncetrovanej
zdroj bilkoviny, kterej ndm usetfi i prdci a starosti s téma nutrientama okolo, ktery

obsahujou rostlinny produkty.”
Velikost porce

V pribéhu rozhovoru jsme se snazili zjistit, jestli si informanti svoje jidla vazi nebo porce

urcuji odhadem a podle hladu. Byly vytvoreny kédy: navazené, odhadem.

Velka vétsina informantl ma svoje porce navazené. Nékteri presné, druzi méné presné,
ale vSichni maji prehled o tom, kolik toho béhem dne zkonzumuiji. VétSinou se tento ptijem
nelisi, protoze maji nastaveny jidelnicek, ktery dodrzuji. Informant ¢. 16 vtipné uvadi:
,Vazim si kaZdy jidlo na gram presné. KdyZ to déldte odhadem, tak potom nemdzZete
progresovat po dieté. Ten prijem se zase musi postupné navysovat, neZ dosdhne néjakyho
nejvyssiho bodu. Jd jsem bohuZel ten typ, Ze bych toho snédl 3x tolik, kdybych to mél délat
jen odhadem.” Zatimco informant €. 16 by si rad pfidaval vic, nez aktudlné ji, informant ¢.
23 ma opacny problém: ,Jsou vSechny naprosto presné navdZeny. Kdybych to mél délat
odhadem, tak bych urcité jedl min, protoZe ted, kdyZz madm toho jidla tolik,
tak uZ se mita rejZe prosté nechce tolik jist, a tak bych si urcité podvédomé, moznd i védome,
ubiral, a to by mé nikam nedostalo. Objem je od toho, aby ¢lovék néjaky ty svaly nabral,
a to odhadem prosté nejde. Nebo ne, pokud uz jste pokrocilej cvicenec. V dieté se pak ukdze,
jak moc kvalitné clovék ten objem drZel.” Informant €. 27 ¥ika: ,Z 90 % vdzim uplné vse
a téch zbylych 10 % tvori ovoce, ktery jim na kusy a zelenina, ktery jim, kolik se mi chce,
takZe zakladni sloZky jako bilkovina, sacharidy a tuk v mym jidle jsou navdZeny.” Néktefi
vazi zacali v nedavné dobé, aby dosahli svych cill, jako informantka ¢. 26: ,, Ted'mam poprvé
fizeny objem, takZe vdZzim vsSechno, abych mohla postupné navysSovat a potom v dieté

se s tim lip pracovalo. Na podzim bych poprvé chtéla jit zkusit zavody, takZe je potreba délat
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vSe presné.” Informant €. 3 nevazii uplné presné, ale chce mit prehled: ,Krom ovoce
a zeleniny vdZzim vsechno. Nefesim, jestli tam je 100, 90 nebo 110 g, ale orientacné, abych
védél, kolik, ¢eho jim a kdyz vim, Ze mi v jednom jidle ujela ruka, v druhém toho dam

o trochu min.”

Zbyla mala c¢ast informantu svoje porce jidel urcuji odhadem nebo podle toho, jaky maji
zrovna hlad. Nékolik z nich se stravuje v praci vzavodnich jidelnach ¢i restauracich,
a tak nemaji moZnost si jidla zvazit. Nékolika z nich to pfijde zbyteéné a nevi, proc

by si méli vazit, co vSechno sni a pfijde jim to velmi omezujici.
Tréninkovy x netréninkovy den

Dalsi otazka méla za ukol zjistit, jestli se stravovani informant( lisi v netréninkovy den
oproti tomu tréninkovému. Obvykle v netréninkovy den se pocet kcal sniZuje, protoZe
nemame tak velky vydej jako v dny s tréninkem, néktefi maji ale nastavena staly prijem
a neni potfeba ho nijak sladovat ¢i ménit. Pfesnda otdzka v rozhovoru znéla: ,Je vas

jidelnicek v tréninkovy a netréninkovy den odlisny?“

Z uvedenych odpovédi byly vytvoreny kody: liSi se, nelisi se. U této otazky se informanti

rozdélili s potem svych odpovédi presné na poloviny. U poloviny informantl jidelnicek
zUstava stejny nebo se méni pouze malé detaily a u druhé poloviny je jidelnic¢ek rozdilny.
Zaénéme tedy s témi, jejich jidelniéek se v netréninkovy den nelisi. Napf. informanti
¢. 15 a 22 oba uvadi, Ze jejich stravovani je zatim stale stejné, ale v pribéhu objemové faze
se to zméni: ,Nelisi, aktudiné mdm makra nastaveny stejné, ale pak to rozdélim,
za nékolik tydni jesté. V netréninkovej den bude min sacharidi a vic tukd.” Planuje
informant €. 22. Informant ¢. 15 smysli stejné: ,Zatim je to pordd stejny, ale asi v ramci
mésice by se to mélo zacit odliSovat. V netréninkovej den bude celkové min kcal,
asi o polovinu min sacharidu, a naopak o trosku vic tukd. KdyZ jste na jeden den v niZsich
kcalch, tak se potom mnohem sndz ji ty dny na vysokych.” Informanti ¢. 10, 12 a 14
se s makrozZivinami kolem tréninku a bez néj nijak zvlast nezabyvaji. Je pro né dalezité plnit
fyzickou aktivitu, ktera je i bavi, ale jelikoZz nemaiji nijak zvlast fesené jidlo v jakykoliv den,
neni u nich samoziejmé zména makroZzivin ani v tréninkovy den. Tito informanti, jako jesté
par jinych, ale moudfe soudi, Ze pred tréninkem nelze jist Uplné vSe, na co byli zvykli, nez
zacali cvicit a tak jejich odpovédi znély: , Neni nijak specificky jiny, ale kdyZ vim, Ze mdm
trénink, tak si ddvam lehéi jidla, neddm si tfeba knedliky se svickovou,
to je pak clovéku hodné tézko, a jediny, co mam navic, tak protein po tréninku. Jinak
je to stejny.” ,Ja resim jidlo jen pfed tréninkem, abych se nenajedla moc pozdé nebo moc
celkové a pak mi nebylo blbé.” Informant €. 2 dodava: ,.Jd myslim, Ze v netréninkovy den
ddvdm jen vic zeleniny, protoZe v ten tréninkovej uplné nepotrebuje mit tolik ty vidkniny.
Reknéme, Ze to spis neni prakticky.“
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Druha polovina informantt svij jidelnicek v netréninkovy den méni. To potvrzuji informanti
€. 3, 23, 24, 26 a 28. Informantka 24 sdéluje: ,,Ano, lisi se celkové v poctu kcal, které jsou
v netréninkovy den niZsi, protoZe neni potifeba tolik energie, kdyZ neni vydej pfi tréninku
a z hlediska makroZivin to je tak, Ze davam miri sacharid( a na ten jeden den se zvysi tuky,
protoZe ty jsou u mé nizsi neZ obvykle i v ten tréninkovy den, takzZe je potfeba, aby to Zensky
télo mélo trochu rest od ty nizkotukovy diety.” Informant ¢. 23 je na tom podobné: , Vétsinu
roku se lisi. Ted aktudlné v netréninkovy den mam nizsi mnoZstvi sacharidd, aby si pankreas
odpocinul trochu, pro udrZeni lepsSiho apetitu, trdveni a zlepSeni inzulinové senzitivity,
a zvysuji tuky, pokud nechci kaloricky padnout aZ prilis nizko.” Ani informantka 26 na tom
neni jinak: ,,V netréninkovy den je méné sacharid( a vice tukd, v tréninkovy den naopak.
Co to tak vidim u zdvodnik( kolem, fekla bych, Ze to je docela osvédcend metoda.”
Informant €. 8 vtipné konstatuje: ,No s tim, co jsem ti fekl, Ze kaZdej den jim, ti musi bejt
jasny, Ze to nejim pred tréninkem. Ne, déldm si srandu, samoziejmé v den tréninku toho jim
min a celkové omezuju ty potraviny, ktery vim, Ze by mi udélaly blbé nebo tézko, najim
se hodné azZ po tréninku.” Nakonec si ukdzeme informantku €. 25, jako vyjimku, co potvrzuje

sacharidd. V netréninkovy den jich mdm vic, napsal mi to tak trenér, takze mu musim vérit.

Vim, Ze vétsina lidi to ma naopak.”

Obecné lze fici, Ze u informantd, kterym se jidelni¢ek v netréninkovy den neméni, dbaji
na to, aby sv(j travici systém nijak nezatézovali v dny tréninku nebo jesté nedosahli takové
faze objemu, aby se jejich stravovani podle tréninku rozdélilo. Naopak, skupina majici
rozdily mezi dny, kdy cvici a kdy ne, se u vétSiny z nich zaméfuje na snizeni sacharid(

a zvyseni mnozstvi tukl v netréninkovy den.
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Suplementy

Podkategorie
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V kategorii Suplementy se snazime zjistit nejpouzivanéjsi suplementy a znalost informant,
k ¢emu jsou tyto suplementy dobré. Ptali jsme se napf. na kreatin, glutamin, BCAA nebo
multivitamin. Presné znéjici otazky v rozhovoru znély: ,UZivate syrovatkovy nebo jiny
protein?“ , UzZivate kreatin? Vite, k ¢emu slouzi?” ,UzZivate glutamin? Vite, k ¢emu slouzi?“
»,PouzZivate spalovaCe tuk(? Myslite si, Ze funguji?”“ ,PouZivate jesté néjaké dalsi

suplementy?“
Protein

Protein je jeden z absolutné nejpouzivanéjSich suplementll, ¢asto nejen mezi fitness
komunitou. Prfesna otazka v rozhovoru znéla: ,UzZivate syrovatkovy nebo jiny protein?“
Naprosto vsSichni informanti odpovédéli, Zze protein uzivaji, vrizné mire, prevdiné
syrovatkovy, zejména pro doplnéni bilkovin z jiného zdroje, nez je maso. Informanti
nejcasté]i protein piji jako shake nebo si jej ptidavaji do obilnych kasi. Néktefi informanti
i uvedli, kolik proteinu denné konzumuji, jako tfeba informant ¢. 15: ,Ano, protein mdam
kazdy den, dost to usnadni prdci s tim nahdnét bilkoviny z nééeho jinyho. Mdm za den asi
120 g proteinu.” Informant ¢. 20 Fika: ,Ano, pouZivam. Syrovdtkovy protein uZivam
minimdlné jednou aZ dvakrdt denné, bud’ ho piju nebo priddavdm do jidel.” Informant
¢. 11 uziva také velké mnoistvi proteinu: ,,Ano, kaZzdy den mdam protein, to je takovej zdklad,
denné ddvam 80-120 g syrovdtky.” Informantka ¢ 5 taktéZ konzumaci potvrzuje: ,,Ano,
protein si priddvam kaZdy den aktudlné do snidané a do ovesné kase po tréninku, pouzivam
syrovdtkovy protein. Pamatuju si, jak jsem ho poprvé prinesla domdu, to byl ohen na strese,
mdma vysilovala, co to je a pro¢ musim jist néco zprdsku. Nechala
si to vysvétlit asi po roce.” Nakonec si ukazeme odpovéd informanta ¢. 23, ktery rika:
»,Samozfejmé, protein uZivdm denné po 50-60 g bilkoviny z daného produktu. Myslim,
Ze tohle je uplnej zdklad i pro zacdtecniky, kdyZ nevi, kde ty bilkoviny navic vzit, tak tam
po tréninku lupnou odmérku a hned to pracuje jinak. Ale ty mladsi maji dneska tolik

informaci, Ze jim to musi jit samo.”

MuUzZeme konstatovat, Ze syrovatkovy protein je nejrozSifenéjSim a nejuzivanéjSim

dopliikem v celé fitness komunité, jak mezi kondi¢nimi cviéenci, tak mezi zavodniky.
Kreatin

Kreatin je nejvice prostudovanym suplementem, jehoz ucinky byly uz nékolikrat prokazany,
dokazany a vSemi vyzkumy podporeny. Jeho benefity tézi sportovci nejcastéji ve vzpirani
a kulturistice, ale jeho uZivani najdeme i mezi cyklisty a sprintery. Jeho dominantnim
efektem je tvorba ATP, tedy rychlé energie, kterda mlzZe byt hned vyuzita. Tim padem
zvysuje silu v intenzivnim a vycerpavajicim tréninku, oddaluje svalové selhani, podporuje

rGst a udrZeni svalové hmoty a v poslednich vyzkumech se debatuje i zlepSena regenerace
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v pouzivani kreatinu pfi tréninku. Pfesna otazka v rozhovoru znéla: , UZivate kreatin? Vite,
k ¢emu slouzi?“ Pouze mensinova ¢ast informant( kreatin neuzivd, ale vétsina z nich vi, jaké
ucinky kreatin ma. Zbyla prevaina vétsina informantl kreatin uzivd na denni bazi a jsou
obezndmeni s jeho vyhodami. Na zakladé odpovédi byly vytvoreny kddy: nepouZivam,

7

nevim; pouzivam, vim: nepouzivam, vim.

Pouze par informantd uvedli, Ze kreatin nepouZzivaji a nevédi k ¢emu je.

Zbylych nékolik mélo informant(, ktefi kreatin neuZivaji védi, k ¢emu slouzi. Informantka
¢. 4 odpovida: , NeuZivam, ale vim, k emu je. ZlepSuje tvorbu ATP a napomdhd
tak k okamzitému lepsimu vykonu, zlepsSuje anaerobni prdci sval(.” Informant €. 2 taktéz
¥ikd: ,No jako mél bych, ale moc ho nepouZivdm. Rikalo se vZdycky, Ze tdhne vodu
do svali, takZe svaly dyl vydrzi, neZ se dostanes k selhdni a pomdhd zvysovat silu.”
Informantka €. 5 se pfiznava: ,NeuZivdm, jsem na to hroznd, prosté si to nepfipravim.
A to vim, jaky obrovsky benefity md, jakoZe zvySuje produkci ATP, kterd vede k vétsi vydrZi
na tréninku. Také natahuje vodu do tkani.”

Zbytek informantd kreatin pouziva a jsou obezndmeni s jeho vyhodami. Néktefi mluvi
dokonce o nejlepSim suplementu, jako treba informant & 16: ,Ano, pouZivam,
je to nejvice prozkoumany a z mého pohledu nejvice efektivni legdlni suplement. Napomdhd
tvorbé ATP, tim pdadem zvysuje silu a vytrvalost, oddaluje selhdni v sérii a tim, Ze vds nechad
se zlepsSovat v pribéhu sérii vede k lepsimu ndrustu svalové hmoty.” Informant ¢. 3
to vystihl podobné: ,Ano, uZivdam. Pomdhd tvorbé ATP, coZ pomdhd potom
ke krdatkodobému vykonu, jako Ze ddm o jedno opdcko na tréninku vic,
nebo si pridam trochu vahy, a diky tomu bude vétsi objem prdce na tréninku a diky tomu
lepsi dlouhodobé vysledky, jak v budovdni svali, tak sily.” Informantka ¢. 25 zacala
s konzumaci kreatinu neddvno, ale informovdna je dobte: ,,Ano, ted’jsem zacala zarazovat
kreatin. Predevsim slouZi jako zdroj energie, ktery se postupné uvolriuje. MuZe zvysSovat silu
a pozitivné plsobit na mnoZstvi svalové hmoty, ale urcité bych to nebrala jako kouzelny
prdasek, ktery vSe odmakd za mé, i kdyZ pomoct muZe dost.” Informant
€. 27 dokonce psal bakalarskou praci, o které se zmifioval i o kreatinu, takze jeho odpovéd
je taktéz spravna: ,Ano, uzivam, nejvice asi ATP — tady bych asi povidal dlouho, protoZe
moje bakaldrka méla jen ohledné kreatinu a jeho ucincich na anaerobni aktivitu, silu
a doplriovdni asi 4 normostrany.” Informant ¢. 20 ma taktéz prehled: ,Kreatin uZivam,
slouZi k navyseni ATP a zvysSeni retence vody ve svalech, navysSeni svalovy vytrvalosti
a vybusny sily. Ddvam denné 10 g.“

Jak tekl informant €. 16, kreatin je jeden z nejvice prozkoumanych suplementli a jeho
uzivani je u zdravych lidi naprosto bezpecné. Je to suplement, ktery dokaze vyrazné pomoci
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pfi tréninku a jeho suplementace je velmi vhodna a ¢asto doporucovand. Témér vsichni

informanti znaji benefity kreatinu a velka ¢ast informantu kreatin uzivad na denni bazi.
Glutamin

Glutamin je zdrojem energie pro bunky stfev a imunitniho systému, proto je hojné uzivan
v silovych sportech, kde je casto energeticky prijem sportovcl za den vysoky,
a glutamin je uZivdn pro podporu stfev a traveni. Glutamin je taktéZ jednim
z nejuzivanéjsich suplementl ve fitness. Pfesna otdzka v rozhovoru znéla: ,UzZivate
glutamin? Vite, k ¢emu slouzi?“ Z obdrzenych odpovédi byly vytvofeny kédy: neuZivdm,

nevim; uzivam, vim: neuzivam, vim.

Mala ¢ast informant( glutamin neuZiva a taktéz nezna jeho ucinky. Informantka €. 4 uvedla,
Ze glutamin neuziva, a Ze slouzi k nabuzeni pred tréninkem, coZz bohuzZel neni pravda,
a tak je zatazena mezi informanty, ktefi nevédi, jak glutamin funguje. Zbyli ¢tyfi informanti

priznavaji, Zze nevédi, co glutamin déla.

Pomérné velkd skupina informant(, glutamin nekonzumuji, ale védi, k ¢emu se pouziva
a jak muzZe fungovat, jako tfeba informant ¢. 3, ktery fika: , Glutamin nepouZivam. Celkové
mdZe zlepsovat regeneraci po tréninku, protoZe taky napomdhd s tvorbou ATP.“ Informant
¢. 2 taktéz spravné odpovida s jinou funkci: , Tak ten bych mél taky pouzivat, ale nedéldm
to. A pokud si spravné pamatuju, tak by mél zlepsovat trdveni.” Na traveni se zaméfila
i informantka €. 5: ,Glutamin taky nepouZivam, ale je dobry pro trdaveni, mikrobiom a tim
pddem mdizZe zlepSovat i imunitni funkce.” Posledni informantka ¢. 13 se zaméfila opét
na regeneraci a uvadi: ,Glutamin neuZivdm, a i tahle odpovéd bude podobnd jako
u kreatinu. Napomdhda tvorbé ATP, tim pddem slouZi pro lepsi regeneraci po tréninku.”

Posledni skupina, kterd glutamin uzZiva na denni bazi a zdroven zna jeho Ucinky, tvofi vice
nez polovina informantd. Néktefi uvedli odbornéjsi funkce nez jini, néktefi uvedli, kolik
gram( glutaminu denné suplementuji a my si nékteré odpovédi nyni ukazeme. Informant
¢. 20 uvadi svou odpovéd: ,Glutamin uZiva celoroéné, asi 15 g denné. SlouZi samoziejmé
k pfisunu glutaminu, télo ho md sice dostatek z potravy, ale my ho navysujeme, protoze pri
stresu, jako je treba trénink, vyrazné stoupd jeho spotreba. Ja ho uZivam z divodu trdaveni
nejcastéji rano nalacno, popr. po tréninku k rychlejsi regeneraci.” Prakticky stejny nazor
zastava i informant €. 23: ,,Ano, glutamin mam velmi rad, davam 15-20 g denné, pfi nemoci
i vic. NeuZivam ho ani tak pro sportovni ucely, ale je dobry pro bakterie gastrointestindlniho
traktu. UZivam ho nejcastéji rano nalacno s prvni vodou nebo po tréninku. Pomdhad
i s imunitnim systémem, ndsledkem toho, Ze ma dobry vliv na ten stfevni mikrobiom.”
Novou informaci ndm podavaji informanti 16 a 25 kdyZz zminuji vliv na rdstovy hormon:

,Glutamin uZivdm vétsinu roku a md mnoho benefiti — zlepsuje regeneraci, podporuje
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traveni a zvysuje hladinu ristového hormonu”, fika informant €. 16. ,,/ glutamin jsem zacala
zarazovat neddvno. Také pomdhad ke zvyseni sily diky pomoci zvyseni produkce ristového
hormonu. A v objemu zna¢né pomdhd s travenim.”, odpovida informantka ¢. 25. Nakonec
si predstavime odpovéd' informantky ¢. 26: ,,Ano, glutamin zacindm ted’ uzivat nové, 15 g
denné rano nalacno za ucelem lepsiho traveni. Nevim, jestli to miZe i fungovat tak rychle,

ale po 14 dnech uZivdni se nejen zlepsilo trdveni, ale dost se mi vycistila i plet.”

Vice nez polovina informant( uziva glutamin na denni bazi a témér vsichni informanti znaji
jeho ucinky a benefity. Na zdkladé této informace lze soudit, Ze jsou informanti dobre

obezndmeni s ucinky aminokyseliny glutamin.
BCAA

Bcaa neboli branched chain amino acids jsou rozvétvené alifatické aminokyseliny: leucin,
izoleucin a valin. Jednalo se o jeden z nejpouZivanéjsich suplement( viibec, mezi fitness
komunitou na celém svété. Néktefi je piji ucelné, jini proto, aby si ochutili vodu. V posledni
dobé se BCAA Casto zacinaji nahrazovat suplementy EAA (essential amino acids) tedy celym
spektrem esencidlnich aminokyselin. BCAA mohou zlepsit vykon pfi cviceni, snizit Unavu,
a dokonce zlepsit dusevni vykon a kognitivni funkce. Nejvice zkoumany leucin stimuluje
drahu mTOR a tim startuje proces proteosyntézy. Diky tomu muizZou byt poskozené tkané
reparovany, a to vede k lepsi regeneraci. MUzZe oddalit svalové selhani diky prisunu energie,
jez je vychytavana primo svalovymi bunkami, oproti ostatnim bilkovinam, které jsou
zadrZeny v jatrech. Pfesnd otdzka v rozhovoru znéla: , Uzivate BCAA? Vite, k ¢emu slouzi?“

Na zdkladé odpovédi byly tentokrat vytvoreny 4 kddy: neuZivdam, nevim; uzivdam, vim;

uzivdm, nevim; a neuzivam, vim.

Pouze malé mnozstvi informantl nevi, k cemu BCAA slouZi a taktéz je neuziva. Dalsi necela
polovina informant( BCAA také neuziva, ale znaji jejich benefity. Zbyla polovina informanti

BCAA uzivd, néktefi jejich funkci neznaiji, vétsina vsak ano.

Informanti ¢. 12 a 14 uvadi: ,Jo, ty obcas pouzivdm, je to napsany na ty plechovce, kterou

si kupuju, ale Ze bych védéla, co to znamend nebo déld, to bohuzZel ne.”, fika informantka ¢.

v

12. Uplné stejné je na tom i informant & 14: ,Ano, ty piju, ale kcéemu jsou,

tak to netusim. Ja to mdam spis proto, Ze je to dobry piti.”

Skupina informantd, ktetfi BCAA nesuplementuji, ale znaji jejich ucinky odpovidala vcelku
podobné: , NepouZivam. Jsou to aminokyseliny, ktery si télo nedokdze samo vytvorit,
a tak je potfeba je prijimat stravou nebo suplementovat. Nicméné tim, Ze jim hodné
Zivocisnych produktd, tak bych rekl, Ze jich mam dost a neni potreba je do sebe néjak externé
pfiddvat.”, sdili informant ¢. 3. Informantka €. 5 fika: ,Bécédcka neuzivam, ale je to rychly

zdroj energie pro svaly, protoZe svalové buriky je vychytdvaji rovnou a nejdou pres jdtra,
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jako ostatni amina. Podporuji proteosyntézu a pomdhaji s regeneraci protoZe leucin startuje
ten proces proteosyntézy, ¢cimzZ opravuje poskozené tkané, takze by mél ¢lovék regenerovat
lip, neZ bez nich, ale rekl bych, Ze typickej kultik jich pfijme dost jen ze stravy, takZe s tou
regeneraci tézko rict.” Informant €. 11 BCAA dfive uzival, ale s vysledkem nebyl spokojeny:
,DFiv jsem je uzival, ale nevidél jsem na sobé Zadné vysledky. A tak jsem suplementy radéji
vymeénil, prece jen dnes neni nic zadarmo a suplementy uZ vibec ne. Jesté ted, po tom
novym roce je to uplné masakr vsechno. Jinak by BCAA mély pomdhat hlavné s regeneraci,
protoze leucin stimuluje reparaci poskozenych tkdni a pfi tréninku pomdhaji s delsim

vykonem, protoZe tvofi energii pro svaly.”

Informant ¢. 11 nebyl jediny, kdo se obcasné vyjadfil k cendm nejen suplementd.
| nejvétsi zaklad jako je kreatin a glutamin byl zdrazen asi 0 150 %, stejné jako syrovatkovy
protein, ktery se dal poridit kolem 400,-/kg, dnes stoji minimalné 750,-/kg. Velka cast
fitness komunity obecné je tvofena mladymi lidmi, ktefi stale studuji
a vydéldvat si mohou pouze na brigddach, takze nékteri maji problém s tim, Ze jim rodice

takto drahé polozky nechtéji platit.

Posledni skupinu infromantU tvofi ti, ktefi BCAA konzumuji a znaji jejich efekt, jako treba
informant ¢. 2: ,Jo, bécédcka pouzivam no, hlavné pro chut, abych si ochutil vodu,
ale jinak by mély pomadhat hlavné s regeneraci.” Informantka ¢. 28 taktéz voli BCAA spise
kvali chuti: ,Plechovku BCAA si dam za ucelem zpestreni pitného rezimu, ale nikdy
ne cilené kvuli BCAA. Maji zajistovat lepsi regeneraci a rist svali. Velkou hodnotu jejich
uzivani neddvam, kdyZ uZ amina, tak vSechny formou EAA.” Informant €. 23 BCAA taktéz
uziva, nejcastéji pri tréninku: ,Ano uZivam je, ale preferuji EAA nebo jejich kombinaci. BCAA
pfiddavam pfi tréninku jako zdroj energie pro jejich rychlé vyuZiti, jako soucdst intrashaku,
ve kterém jsou mimo jiné i sacharidy. TakZe odpovéd' je asi rychle vyuZitelny zdroj energie,
a teoreticky regenerace, ale to si myslim, Ze je dost zanedbatelnd funkce, vzhledem k tomu,
Ze jsem v objemu a masa snim za dva lidi.” Nakonec si predstavime odpovéd informanta ¢.
16: ,BCAA uZivam nejcastéji jako soucdst preworkoutu a po tréninku je opét soucasné
s glutaminem malé mnoZzstvi v proteinu. Jinak slouZi jako rychly zdroj energie, a podporuji

anabolismus, protoZe leucin startuje proteosyntézu.”
HMB

HMB je pomérné novéjsim suplementem, ktefi vSichni Uplné neznaji a pro své ucinky,
a hlavné jeho vysokou cenu se pouzivad zejména v dieté. Bylo prokdzano, ze HMB snizuje
poskozeni svalll a zanétlivost, coz zkracuje dobu zotaveni a sniZeni rizika zranéni. Dale bylo
zjisténo, ze suplementace HMB zvySuje sportovni vykon zejména pfi Cinnostech, které

vyzaduiji silu a vykon. Také zabranuje rozpadu svalovych bilkovin a zvySuje rychlost syntézy
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bilkovin. Pfesnda otazka v rozhovoru znéla: ,Uzivate HMB? Vite, k ¢emu slouzi?“ Na zakladé

odpovédi byly vytvoreny kédy: neuzivam, nevim; uzivam, vim; neuzivam, vim.

Jak jsme tekli v prvnim odstavci, HMB neni zcela béZny suplement a mezi kondi¢ni cvicence,
ale i nékteré zavodniky, se jesté nedostal. Nadpolovi¢ni vétsSina informantl odpovédéla,
Ze HMB neuziva a ani ho nezna, néktefi ho zaménili za spalovace ¢i jiné produkty zndmé
pod zkratkami jako (ZMA, CLA apod.). Je to tedy nds prvni suplement, ktery vice zadvodnik(

nezna, nez zna.

Dalsi ¢tvrtina zavodnikd HMB sice neuZiva, ale uz se s nim setkali a vi, k ¢emu HMB slouZzi.
Napf. informantka ¢. 5 uvadi: ,HMB neuzivdam, pouZivd se Casto v dieté u naturdlnich
zdvodniku, nebot pusobi silné antikatabolicky a lehce anabolicky, tudiZ v poslednich tydnech
pfipravy dokdZe zajistit, aby zdvodnik neztrdcel svaly.” Velmi podobné ndm odpovédéla
i informantka €. 25: ,,HMB neuZivdm a upfimné jsem si o ném zase tolik jesté nezjisStovala,
ale vim, Ze slouzi k udrzeni svalové hmoty, takZe se bude hodit do diety.” Informant ¢. 15
se zaméfuje na podobnou informaci: ,HMB neuZivdam, ale je antikatabolicky, tudiz
zabrariuje zbytecné ztrdté svalové hmoty napf. v pripravé, a protoZe je i lehce anabolicky,

mél by zlepsovat regeneraci a celkové pomoci s obnovou poskozené tkdné.”

Posledni skupinu nékolika malo informantt tvofi ti, ktefi HMB uzivaji a zaroven védi, k ¢emu
slouzi. Informant ¢. 11 sdéluje: ,HMB uzZivam vZdy pred cvicenim a sice nemuzu rict, jestli
funguje, ale minimdiné jako placebo funguje. Rekl bych, Ze regenerace je lepsi a vykon pfi
tréninku lehce taky, s pravidelnym uZivanim. Ddle by mél jesté zamezovat rozkladu svalii
treba v dieté.” Informantka ¢. 26 zacala uzivat HMB presné v dieté, jak bylo mnohokrat
zminéno: ,HMB jsem zacala uzZivat v tu dobu, kdy byla dieta tvrdsi. Obsahuje latku, kterd
md anabolické ucinky a mél by pomoci udrZet trochu lépe svaly v dieté.” Nakonec
si ukdzeme odpovéd informanta €. 23:,,Ano, HMB uZivam, ne nutné celoro¢né, dominantné
v dieté a pfipravé celkové. Md velmi silné antikatabolické ucinky, jako derivadt leucinu, ktery
je zodpovédny za rozbéh proteosyntézy. Md dobré vyuZiti kolem tréninku nebo kardia
nalacno. V nadbytku nevidim nutnost, obecné se davd 4-8 g denné, i ja se skoro 115 kg

ddvam jen téch 5 g, coZ je niZsi hranice.”

Mulzeme vidét, Ze HMB neni jesté tak rozSiteny suplement a dostdvd se spiSe mezi
zavodniky, ktefi ho pouZivaji v dietni fazi pro udrZzeni svalové hmoty ve velkém kalorickém
deficitu. Casto je neoblibeny zejména pro svoji cenu. Ti, co ho ale uZivaji jsou s jeho G€inky

spokojeni.
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Multivitamin, multimineral

PfestoZe ucinky doplfiovani vitamind nebyly stdle objasnény, tési se velké popularité
a témér kazdy vitaminy doplnuje, at uz fitness komunita nebo béZna populace. V nasi zemi
se Casto nevyskytuji problémy s hyper, hypo nebo avitamindézou. Obecné je znamo,
7e obéané Ceské republiky maji deficit vit D. Pfesnd otazka v rozhovoru znéla: ,UZivate

multivitamin, multimineral?“ Z uvedenych odpovédi jsme vytvofili kddy: neuzivam, uzivam,

jednotlivé slozky; coZz znamena, Ze informant nekonzumuje komplex mineral(

a vitaminu, ale vybral si jednotlivé slozky, napf. jen vit D.

Pouhych nékolik mdlo informantl uvedlo, Ze neuZivd ani multivitamina multimineral,
ani nékteré vitaminy samostatné. Véri, Zze pestra strava staci k tomu, aby méli vitamint

dostatek, ale néktefi z nich uvadi, Ze kdyz uz prijde kiec, sahaji jako prvni po horciku.

Zbylou vétSinu informantl mazZeme rozdélit do dvou skupin. Ti, ktefi si vitaminy skladaji
dohromady sami a nekonzumuji jeden produkt jako multivitamin a naopak ti, ktefi maji
zakoupeny multivitaminovy pfipravek. Napf. informant ¢ 20 uvadi: , Vitaminy uZivam
oddélené, ne multak, uZivam podle toho, jestli se ji s jidlem nebo s vodou, multiminerdl také
ne, jen jednotlivé sloZky, hoicik bisglycindt a zinek. Z vitaminu to je D3 + K2 a vit C.” Stejnou
skladbu vitamind maji i informanti ¢. 12 a 14, ktefi tvrdi, Ze uZivaji vitamin C
a D3 + K2. Informant 14 jesté dodava: ,A taky mame takovy ty Sumdky, ale to je tak spis
na dobry piti bych rekl.” Informant ¢. 10 si produkt také poskladal sam a dokonce pocituje
i benefity: ,No, néjakej komplex nemdm, ale mam tam D, K, B, C, takZe v podstaté jsem
si ten multivitamin posklddal. A minerdly taky. Pfijde mi, Ze funguji, protoZe od ty doby,
co je beru, mi zhoustly vlasy a jsem min unavenej.” Informantka ¢. 26 studuje nutri¢ni
terapii, takze uz se v problematice trochu lépe vyzna a priznava: ,Multivitamin neuZivam.
Md v sobé obsahovat komplex vseho. Casto se Idtky mezi sebou nequji nebo mnoZstvi ldtky

v multivitaminu je nedostatecné. Mdm vse, co potrebuji, zvldst.”

Posledni skupina, kterou tvofi nadpoloviéni vétsina, informantd multivitamin
a multimineral uzivaji, a vSichni odpovédéli, Zze produkt, ktery uzivaji je Nexgen pro. Velka
¢ast z nich dopliuje jesté vitaminy a minerdly navic, ale zaklad tvofi stejné multivitamin.
Informant €. 2 odpovida jednoduse: ,,Jd beru nexgen pro, k doplnéni minerdli a vitamind,
a co ho beru, rekl bych, Ze mé tak casto nechytaji kfeCe jako dfiv.” Stejné odpovida
i informant €. 15:,,Ano, uZivdm nexgen pro, 2x denné, mél by se ddavat 3x, ale ty davky v tom
jsou dostatecné velky, takZze ddvam jen 2 tablety.“ Dalsiinformanti¢. 3, 13,16, 25 a 27 taktéz
konstatuji Ze uZivaji nexgen pro multivitamin, a informant ¢. 27 dodava: ,Nevyhoda
a vyhoda multdku, je vyuzitelnost nékterych véci na laéno nebo jen s jidlem. Ale to je
problém vsech téch komplexd.” Informant €. 23 vysvétluje: ,,Ano, uZivam celoro¢né nexgen

pro a k tomu vZdycky jesté néco navic. Pri restrikci v dieté a omezeni potravin jich je vice
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a zase naopak. KdyZ mdm ted’ v objemu dost pestry to jidlo, neni potfeba to prehdnét.”
Nakonec si ukazeme odpovéd informanta €. 11, ktery vitaminGm véti: ,, Vitaminy a minerdly
beru a na to neddm dopustit, za mé to jsou velmi dileZité Idtky, které je dobré uZivat

a minimdlné kazZdy sportovec by je mél suplementovat.”

MuUZeme vidét, vitaminy a minerdly jsou na pomysiném vrcholu suplementd, uZivaji
je témér vsichni dotazovani, at uz ve formé multivitaminového komplexu ¢i jako jednotlivé
slozky. Suplementace vitamin( stale neni dobfe védecky podloZend, diskutuje se pozitivni

vliv u sportovcl, jejichZ potfeba vitamin( a minerdlu je zvysena.
Spalovace tuka

DalS$im suplementem, o ktery jsme se zajimali, byly spalovace tuk(l. Pokud se nebudeme
bavit o anabolickych steroidech, tak pravé mezi spalovaci najdeme nejvice zakdzanych
latek. Ptali jsme se informant(, jestli maji se spalovacdi tuk( zkuSenosti a jestli
je pravidelné uzivaji. Pfesnd otdzka v rozhovoru znéla: ,Uzivate spalovace tuk(? Myslite si,

Ze funguji?“ Na zakladé odpovédi byly vytvoreny kédy: nepouzZivdm, pouzivam. Odpovédi

na jejich funkcénost byly rliznorodé, proto si je uvedeme v rdmci odpovédi samostatné bez

urceni kédu.

Neceld polovina informantl spalovace pouziva, zbyla nadpoloviéni vétSina ne. Pojdme
se tedy podivat a ndzory pocetnéjsi skupiny, jestli spalovace funguji. Informant ¢. 14
odpovida vtipné: ,Nepouzivdam. Na internetu na mé furt nékdo krici, Ze po nich zhubnu, ale
bez pohybu asi téZko. TakZe bych rekl, Ze to nebude kouzelnd pilulka.” Informant €. 10 vidi
ve spalovacdich budoucnost: ,NepouZivam. Myslim, Ze zatim k niCcemu nejsou,
ale jednou budou a maji velkou budoucnost. Nékdo na to drfiv nebo pozdéji prijde.”
Informantka ¢. 26 naopak zastava nazor, Zze pomoci spravného kalorického deficitu
se hubne nejlip: ,VyloZzené néjaky fat burner neuzivam. Myslim, Ze pokud je sprdvné
nastaveny kaloricky deficit, pohyb a spdnek, tak to muZe byt nepatrnd pomdcka,
ale rozhodné ne nutnost Ci néco, co by mél mit kazdy, kdo se snazi o redukci.” Posledni z této
skupiny si ukdzeme odpovéd informantky €. 24: ,Spalovace neuzivam. Spalovacem nikdo

nic nezkazi, ale také nemdizZe ocekdvat vysledky pouze na zdkladé jeho suplementace.”

Nyni si ukdZzeme odpovédi informant(, ktefi spalovace uZivaji a predstavime si nékteré
z nejéastéji pouzivanych. Informantka €. 5 fika: ,Spalovac pouzivam zhruba jednou tydné,
vZidy na trénink predki stehen. Pasivné lehce zvysuji vydej, tudiz ,funguji®,
ale ne tak, jak si lidi predstavujou. Nejvice uzivam yohimbin, kofein, synephrine, monster
a lipokar.” Informant €. 2 vyzkousel také nékolik druh(: ,,PouZival jsem je driv hodné, ted uz
tolik ne, ale taky si obCas ddm. Rozhodné se po nich clovék vic poti, ale jestli

to md vyloZené vliv na pdleni tukd, to nevim. Zkousel jsem néjakej grandt, black mambu,

71



“”

yohimbin, synephrine s kofeinem, monstra jsem taky zkousel a na vic uz si asi nevzpomenu.
Informant €. 16 je také zastdncem ovérené klasiky: ,,PouZivam je v dieté. V téle asi néco
mdlo udélaji, hlavné zvysi tu teplotu, ale lidi spolihaji pouze na né a zapominaji, Ze ten
zdklad je stdle jen kaloricky deficit.” Nakonec si ukdZzeme odpovéd informanta ¢&. 23: ,Ty
spalovace, co uzivam jd, tak funguji, haha. Obecné funguji vSechny, diky lehkému zvyseni
energetického vydeje i za pasivnich podminek, ale ¢lovék, kterej se jinak ani nehne, to udéla
tak mdlo, Ze ten efekt nemizZe poznat. PouZivam je hlavné v pripraveé kolem kardia, ne kolem
tréninku. Nejvice to je yohimbin, synephrine a dalsi extrakty nejcastéji s kofeinem,
z pokrocilych nerad sezoné Clenbuterol, black mamba, kterd obsahuje efedrin nebo

spalovace obsahujici DMAA. ,

VétsSina informantl spalovace nékdy zkusila, ale nepouziva je pravidelné. Ti informanti,

ktefi spalovace pouzivaji, €asto pouzivaji zakazané latky pro Ceskou republiku.
Jiné suplementy

V predposledni kapitole jsme se dotazovali, zda informanti uZivaji jeSté jiné suplementy,
nez na které jsme se ptali. Pfesnd otazka v rozhovoru znéla: , Pouzivate jesté néjaké dalsi

suplementy? Jaké?“ Z odpovédi jsme vytvofili kddy: ano, ne.

Nékteri informanti uz neuZivaji Zadné suplementy navic. U dalSich nadpolovi¢ni vétSiny
si predstavime ty nejpouzivanéjsi a nejméné obvyklé. Informant ¢. 20 uvadi: ,PouZivam
| -thyrosin pro navyseni dopaminu a I- theanin s hof¢ikem a zinkem pred spanim.” Informant
€. 10 se pfiznava: ,,Suplementuju jesté omega 3 MK, ktery vim, Ze jsou hodné prospésny, ale
neZ jsem se naucil sndset tu rybi chut, tak to fakt tvralo. A pak jesté pouZivam ginkgo kvl
prokrveni koncetin a zlepSeni paméti.” Informantka 26 vyjmenovava nékolik suplement(:
, TakZe vitamin D, protoZe jsme v Cesku, Macu kviili hormondini rovnovdze, ashwagandhu
pro psychickou pohodu, hoicik, zinek, omega 3 a Zelezo, protoZe toho Zeny nemaji nikdy
dost.” Informantka ¢. 24 uzivd dosud nezminény kurkumin a kolagen. Inforamnt €. 9 uziva
taky nékolik zajimavych suplementQ: , Tak, klasicky ddvam D3 + K2, ale to uZ bylo u téch
vitamind. Glutathion, ktery by mél podporovat jatra a ledviny, je to silny antioxidant, potom
glycin pro lepsi spdnek, horcik a omegy.” Informant €. 27 nam poskytl skoro cely seznam
dalsich uzivanych suplementu: ,No, tak to bude dlouhy. Mdam tam Macu, greensy, boron,
shitake, shijalit, cordyceps, berberin, chrom, cyklicky dextrin, betalanin, citrulin,
ashwagandu...a jesté jich tam urcité pdr bude.” Podobné dlouhy vycet jsme dostali i od
informanta €. 23: ,No, tak téch je hodné. Adaptogen Ashwaganda — pouZivad se pro to bejt
vic flegmatik, omega 3 mastny kyseliny ve velkém mnoZstvi, ddvam 2,5 — 3 g EPA a DHA,
to je cca 8-14 kust standartnich tobolek, na podporu spdnku glycin a v dieté obcas
melatonin, |- theanin a tryptofan, ostropestfec a jiné bylinné ¢aje na podporu jater,
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koncentrovanou stdvu z visné pro zvySeni pfirozeného melatoninu a obcas taky psyllium,

alavis a to je snad asi vSechno.”

Vsichni informanti také odpovédéli, Ze pouZivaji pred tréninkové stimulanty neboli
preworkouty. Seznam uZivanych suplementd je opravdu dlouhy. Vétsina informanta vi,
co suplementy, které uzivaji, délaji. Kromé vitamin( a mineralu se nejvice pouZivaji

preworkouty, omega 3 mastné kyseliny a suplementy pro podporu spanku.
Zdravotni stav

V posledni kapitole jsme zjistovali, jestli se informanti aktivné zajimaji o sv(j zdravotni stav.
Pfesna otazka v rozhovoru znéla: ,Podstupujete pravidelné krevni testy Ci se jinak zajimate

o svUj zdravotni stav?“ Informanti se rozdélili pouze do dvou skupin: zajimdm se, nezajimam

se.

Neceld polovina informantl se nijak nezajimd o svlj zdravotni stav. Citi se zdravi
a nemaji potiebu podstupovat krevni testy ani jina vysSetreni. Zbyli informanti (nadpolovic¢ni
vétsina) pravidelné podstupuji krevni testy, preventivni prohlidky i dalsi rGizna vySetreni.
Informantka €. 13 napf. konstatuje: ,Jednou za rok si nechdvdm odebrat krev, abych védéla,
Ze je vSechno v pohodé.” Informant ¢. 20 si taktéz déla krevni rozbory: ,Ano, chodim
na krev nékolikrdt do roka jako samopldtce a zajimdm se jen jak to jde.” Informant ¢. 10
priznava: ,Jd jsem bohuZel u doktora Castéji, neZ bych chtél. Trochu trpim hypochondrii,
takZe kromé preventivnich prohlidek kazdé dva roky, mé tak jednou za mésic néco suZuje.
Neni mi dobre, takZze myslim, Ze mam vysoky tlak, posledné mi délali testy na cukrovku.
Vlastné se tam vyskytuju docela ¢asto.” Informant €. 15 kontroluje sv(j zdravotni stav velmi
bedlivé: ,Ano, na krev chodim kaZdy mésic, protoZe chci mit vse naprosto pod kontrolou
a kdyby se ndhodou néco délo, tak abych to véas podchytil.” Informant €. 4 podstupuje jesté
hlubsi prohlidky: ,,Kvili srdci chodim kaZdyho ctvrt roku na kardiologii, kde mi berou krev
a délaji EKG, takZe bych rekl, Ze urcité. Jsem rdad, Ze mi priibéiné kontorlujou tlak, cukr,
cholesterol a kromé tlaku, na kterej beru prasky je vsechno dobry i pri moji vdze, takze to je

fajn. Doktor fikal, Ze nesmim prestat cvicit, jinak by se mohla vsechno dost zhorsit.”

Vétsina zavodnik(, kterd tento sport bere vainé a chce néceho dosadhnout, se aktivné
zajima o svUj zdravotni stav a nic nechtéji nechat ndhodé a sami pfiznavaji, Ze se o sebe
i trochu boji. VétSina z nich ale déld opravdu hodné pro to, aby ptipadné problémy

podchytili v¢as.
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4.2 Analyza jidelnickd

Ve druhé vysledkové casti se zabyvam analyzou jidelnick(l informantd, se kterymi jsem
vedla rozhovor. Jidelni¢ek byl vzdy tfidenni. Pokusim se zhodnotit stravovaci zvyklosti,
pravidelnost, pestrost jidelnicku a zastoupeni jejich makrozZivin a porovname, jestli strava,
kterou dodrzuji je stejna jako ta, co uvedli v rozhovoru. U vybranych informantd bude
uvedena tabulka s dennimi chody, jejich energetickymi hodnotami a zastoupenim
makrozivin. Ukazeme si celkem 6 jednodennich jidelni¢kd — tfi od zastupct kondicnich
cvicencll a tfi od kulturistl. Pro zhodnoceni pestrosti uvadime kompletni jidelnicky,

ne pouze energii a makroziviny.
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Kondic¢ni cvicenci

Informantka €. 5

Tabulka €. 1: Jidelni¢ek informantky €. 5 za jeden den, s energii a makroZivinami

Snidané 475 kcal

vejce slepici 2xkus (55g) 166 kcal
bandn 1xkus(90g) 85 kcal
Jogurt bily s bifidokulturou min. 3,5% tuku Clever 80x1g 53kcal
MPS-5 pro muscle protein synthesis vanilla ice cream Czech Virus 10x1g 37 kcal
Otrubové lupinky Arax 30x1g 104 kcal
Podmasli kysané 1,0% tuku K-Jarmark 80x1ml 29 kcal

Obéd 384 kcal

Whey protein 100% chocolate Extrifit 1xporce(30g) 116 kcal
jahody mrazené 80x1g 34 kcal
Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné viocky) Crownfield Lidl 1x porce (50g) 177 kcal
Pistaciové mdslo 100% pistacie V&) 10x1g 57 kcal

Odpoledni svacina 111 kcal
Whey protein chocolate + cocoa 100% Nutrend 1xporce (30g) 111 kcal

Vecefte 435 kcal

noky bramborové ciemme 150x1g 237 kcal
Sunka Free nejvyssi jakosti Vahala 1x100g 142 kcal
cibule 1x20g 9 kcal
Ring jemny taveny syr Tany 30x1g 47 kcal

Druhd vecere 437 kcal

ryZe Basmati 1x50g 180 kcal
hovézi zadni bez kosti 1x150g 175 kcal

olej olivovy extra panensky 1x lzZice (10 ml) 82 kcal
Bilkoviny celkem 155¢g Potraviny celkem +1 842 kcal
Sacharidy celkem 185¢g

Tuky celkem 49g

Vlaknina celkem 20g
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Jako prvni si pfedstavime jidelni¢ek informantky €. 5. Informantka je Zena, studujici vysokou
na la¢no, nejcastéji chizi do kopce na pase a 56 silovych trénink(i tydné. Informantka
v rozhovoru uvedla, Ze konzumuje mezi 1600-1800 kcal denné a bilkoviny se snazi drZet
vysoko. Informantka vazi 72 kg a méfi 164 cm. Informantka ji 4x denné, kdyZz budeme
pocitat proteinovy shake po tréninku tak 5x. Sama uvedla, Ze pravidelné ji pouze, kdyz
nema praci, jinak jsou jidla konzumovana v odlisné Casy. Informantka pfijima vice nez 2 g
bilkoviny na kilogram hmotnosti, naopak mnozZstvi prijatych tukd je nizké, dosahuje
necelych 0,7 g na kilogram hmotnosti. Jidelnicek neobsahuje Zzadnou zeleninu, ktera by
mohla doplnit chybéjici mnoistvi celkové vldkniny. Celkové je energeticky prijem
informantky nizky, v rdmci jejich aktivit. Pestrost mlZeme najit ve zdrojich tuku (nejvice
Zloutky, nizkotucné kusy hovéziho masa, ofechovd masla, olivovy extrapanensky olej),
rGznych druzich zdroji bilkovin (maso, Sunka, mlééné vyrobky) i sacharidovych pfiloh
(bramborové noky, ovesné vlocky, ryze, ovoce). Ovoce informantka konzumuje 2x denné

a fermentované mlécné vyrobky jsou taktéZ konzumovany kazdy den.
Informantka ¢. 13

Dale si ukdzeme jidelni¢ek informantky €. 13. Jde o Zenu, studujici vysokou skolu s brigddou
v sedavém zaméstnani, 24 let starou. Silovy trénink ma 3 — 4x do tydne a rada se prochazi
po Praze, kazdy den asi 30 min. Vazi 52 kg a méri 164 cm. V rozhovoru uvedla, Ze konzumuje
asi 1850 kcal denné, jak dokazuje jeji jidelni¢ek nize. Informantka ji 5x denné, z toho vidy
je jedna svacina néjaka sladkost, nejcastéji susenka. Informantka snida kazdé rano stejnou
snidani, bud ve formé shaku, nebo ovesné kase, pokud ma vic Casu si kaSi pfipravit
(rozvafit). Jako zdroje bilkovin pouziva rlizné kusy masa a na zdkladé jeho tucnosti pridava
do jidla dalsi tuk. Pokud ma kuteci ¢i krlti prsa, tak do hotového pokrmu pridava olivovy
olej. Pokud ma veprovou kotletu, zadny dalsi tuk uz nepriddvd. Ke druhé svaciné ma
informantka ¢asto pomazanky, nejvice tvarohové, s pelivem, ryziovymi chlebicky
¢i knackerbroty. V jidelnicku se opét nevyskytuje moc zeleniny a ovoce je konzumovano 2x
denné. Tuky jsou konzumovany prevaziné z olivového oleje, ofechovych masel, tu¢ného
masa a syra. Informantka konzumuje vice nez 2,5 g bilkovin na kilogram hmotnosti. Lze
konstatovat, Ze jidelnicek je kaloricky nastaveny na udrzovani hmotnosti, tedy informantka

nehubne ani nepfibira.
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Tabulka €. 2: Jidelni¢ek informantky €. 13 za jeden den, s energii a makrozivinami

Snidané 480 kcal

bordvky 1x100g 44 kcal
ovesné vliocky 1 x velka porce (50g) 200 kcal
Arasidové maslo jemné Allnature 1xkus(20g) 119 kcal

Whey protein 100% chocolate Extrifit 1xporce(30g) 116 kcal

Dopoledni svacina 367 kcal

olej olivovy extra panensky 1x lzice (10 ml) 82 kcal
bataty sladké brambory 1 x velka porce (200g) 166 kcal

kriti prsa bez kiZe syrova 1x100g 105 kcal
Zampiony 1xporce (50g) 14 kcal

Obéd 254 kcal

knackerbrot celozrnny Zitny Wasa Sport 2xkus (15g) 99 kcal
tunakova pomazanka 1 x velka porce (50g) 46 kcal
jablko cervené 1xkus(150g) 110 kcal

Odpoledni svacina 201 kcal

3 peanut butter cups Reese's 39x1g 201 kcal
Vecere 578 kcal

Sunka Free nejvyssi jakosti Vahala 1x100g 142 kcal
Tortilla wraps wholemeal celozrnna Snack Day 1xkus(62g) 182 kcal
eidamska cihla 30% 1x100g 254 kcal
Bilkoviny celkem 137¢g Potraviny celkem +1 880 kcal
Sacharidy celkem 180 g

Tuky celkem 64g

VlIdknina celkem 26g

Informant ¢. 3

Posledni informant ze skupiny kondi¢nich cvicencd je muz, 22 let, pracujici v lehce
fyzicky narocné praci. Aktualné ma asi 4 silové tréninky tydné, vazi 89 kg, méri 176
cm. Informant konzumuje 2800-3000 kcal denné. Informant ji 4x denné plus ma
potréninkovy proteinovy shake. Sdm informant uvadi, Ze bohuZel Uplné moc
pravidelné jist nemuze, vSe se odviji od prace, mnoZstvi zdkaznikl a doby, kdy
se mUze jit najist. | informant ¢. 3 konzumuje zvySené mnozstvi bilkovin, aktualné
ma pres 2,6 g bilkoviny na kilogram hmotnosti. Bilkoviny nejvice Cerpa z kufeciho
masa mletého nebo prsniho, zvysokoprocentni Sunky nebo syrovatkového

proteinu. Stejné tak jako vSichni ostatni také udrzuje tuky velmi nizko, na necelych
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60 g na den. Tuky, které informant pfijimd jsou pouze z masa, pedciva
a slunecnicového oleje. Informant konzumuje ovoce jednou denné a zeleniny ma
200 g na den, nejcastéji rozdélené do dvou porci. Pestrost mlizZzeme hledat
v sacharidech. Informant jako prvni uvadi, Ze na béiné bazi zafazuje pecivo,
dokonce 2x denné, spolecné s nim dale pouziva ryzi a ryZzovou nebo ovesnou kasi.
Informantayv jidelni¢ek se podobd stravovani bézného ¢lovéka — houska se Sunkou,
maso s prilohou, domaci burger z mletého masa. Je potifeba ukazat, Ze ne vzdy je to
jen o kurecim sryzi, ale hubnout i pfibirat se dd4 na béinych potravinach.
Informantovi bych doporudila zaradit vice zdravych tuk( nebo alespon vyménit
slunecnicovy na pfipravu za polovinu fepkového a druhou polovinu za olivovy, ktery

mUzZe pfidat do hotového pokrmu.

Tabulka €. 3: Jidelnicek informanta €. 3 za jeden den, s energii a makrozZivinami

Snidané 565 kcal
Kase ryZova instantni Country Life

Whey protein 100% chocolate Extrifit

bandn

Dopoledni svacina 1163 kcal
kufeci prsa syrova (bez klze, bez kosti)

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

ryze Basmati

Obéd 652 kcal
mleté kufeci maso DZ Klatovy

kaiserka ceredlni
olej slune¢nicovy

eidam syr 30% tuku, platkovy

Odpoledni svacina 116 kcal
Whey protein 100% chocolate Extrifit

Vecere 328 kcal
Sunka veprova dusend nejvyssi jakosti

kaiserka ceredlni

Bilkoviny celkem 238¢g
Sacharidy celkem 326¢g
Tuky celkem 59¢g
Vldknina celkem 24¢g

75x1g 287 kcal

50x1g 194 kcal
1xkus(90g) 85 kcal

380x1g 401 kcal

1x porce (200g) 42 kcal
2x100g 719 kcal

1x porce (150g) 219 kcal

80x1g 210 kcal
2 x lzice (10 ml) 179 kcal
1xplatek (17 g) 44 kcal

1x porce (30g) 116 kcal

1x100g 118 kcal

80x1g 210 kcal
+2 824 kcal

Potraviny celkem
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Kulturisti

Informant ¢. 16

Tabulka €. 4: Jidelnicek informanta €. 16 za jeden den, s energii a makrozivinami

Snidané 729 kcal

Arasidové maslo jemné Allnature

Whey protein 100% chocolate Extrifit

1xkus(10g) 60 kcal
1xporce(30g) 116 kcal

Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné vlocky) Crownfield Lidl 140x1g 496 kcal

bordvky kanadské

Dopoledni svacina 783 kcal
ryze

olej Inény

pohanka

hovézi zadni bez kosti

Obéd 736 kcal
ryze
olej olivovy extra panensky

kufFeci prsa syrova (bez klze, bez kosti)

Odpoledni sva¢ina

ryzova kase instantni Wolfberry

banan
Whey protein 100% chocolate Extrifit

med véeli

Veceie 738 kcal
chléb toastovy bily

vejce slepici

Druhd vecere 291 kcal

tvaroh odtucnény Pilos

Arasidové maslo jemné Allnature

1x100g 57 kcal

1 x velka porce (70 g) 242 kcal

1x Izi¢ka (5 ml) 45 kcal
70x1g 263 kcal

1x200g 234 kcal

140x1g 484 kcal

1xlzicka (5ml) 41 kcal

1 x velka porce (200g) 211 kcal

140x1g 533 kcal

1xkus(90g) 85 kcal
1xporce (30g) 116 kcal

20x1g 67 kcal

4 x krajic (38 g) 406 kcal

4 xkus (55g) 332 kcal

1xbaleni (250g) 172 kcal

1xkus(20g) 119 kcal

Bilkoviny celkem 262 g Potraviny celkem +4 079 kcal
Sacharidy celkem 561g Vlaknina celkem 35g
Tuky celkem 80g
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Informant ¢. 16 je prvni ze skupiny kulturistl, jehoZ jidelnicek si predstavime. Jde
o muze, 20 let, pracujici jako fitness trenér. Kazdé rano jezdi 20 min na rotopedu
a v tydnu absolvuje 5-6 silovych trénink(. Vazi 84 kilogram( a méri 176 cm. Informant
aktudlné v objemové pfipravé konzumuje kolem 4000 kcal, jak mGzeme vidét v jidelnicku
vyse. Informant ji 6x denné v pravidelnych intervalech, kaidé rano vstdva
a chodi spat ve stejny cas, coZz mu umozniuje neménné jist sva jidla. Jidelnic¢ek informanta
je vcelku pestry. U kazdého jidla je jiny zdroj bilkovin, at uzZ je to hovézi nebo kureci maso,
tvaroh, vejce nebo syrovatkovy protein. Konzumuje vice nez 3 g bilkoviny na kilogram
hmotnosti. Informant uved|, Ze ke kazdému slanému jidlu ma 100-200 g zeleniny,
ale do jidelni¢ku si ji nezapisuje, takze zde muUZeme najit i pestrost v zeleniné, ¢imz
je vysledna vldknina jesté vyssi, nez mGZeme vidét a je pIné dostacujici. Informant voli velmi
kvalitni zdroje tuku, jako je Inény nebo olivovy olej, ofechy a ofechovd masla
¢i Zloutky. V porovnani s ostatnimi Zivinami konzumuje informant nizké mnozstvi tuku,
které nahrazuje energii ze sacharidl, kterych ma skoro 600 g na den. Ovoce konzumuje 2x
denné. Informant se aktudlné nachazi v kalorickém nadbytku a jeho cilem je nabirani

svalové hmoty.
Informant €. 23

Dalsi, ze skupiny kulturist(, je informant ¢. 23. Je to muz, 24 let, studujici vysokou Skolu,
ktery pracuje jako osobni trenér. Vazi 116 kg a méii 182 cm. Uspésné zavodil uz nékolik
sez6n a dohromady navstivil pfes 20 soutézi, z nichz asi 15 vyhral. Kazdy den chodi
20 min kardio na pase, v tydnu mda 5 trénink(i a obden pouZiva infrasaunu pro spaleni
dalsSich kcal, ale hlavné kvlli zdravotnim benefitdm. Aktualné se nachazi v zavérecné fazi
objemové pfipravy a dostal se na neuvéfitelnych 6000 kcal v tréninkovy den. Na jeho
jidelni¢ku nize maZeme vidét, Ze predstavuje typickou dietu kulturistl. Hyperkaloricka,
vysokosacharidova, vysokobilkovinnd a nizkotukova. Za cely den pfijme témér 860 g
sacharidl, 470 g bilkovin, coZ sjeho vahou tvofi lehce pres 4 g bilkovin na kilogram
hmotnosti. Navzdory tomu se mu podafilo udrZzet nizkou hranici pfijmu tuka,
a to na necelych 80 g za den. Sam informant Fikd, Ze jidelnicek aktualné neni moc pestry.
Trikrdt denné ma stejné jidlo, a sice kureci smés se syrecky s ryzi. V dietni fazi mixuje ryzi
s pohankou, ale s aktudlnim mnoZstvim vlakniny, a jeSté pohankou navic, by mél pry travici
obtize. Naproti tomu u kazdého slaného jidla ma zeleninu ve formé Spenatu
a u vsech jidel ma jeden kus ovoce. Pestrost mizeme hledat ve zdrojich bilkovin,
kde se ndm objevuje bilek (v malém mnozstvi kvuli intoleranci), kufeci maso, hovézi maso,
syrecky, bresaola a syrovatkovy protein. Informant se snaii zarazovat
co nejkvalitnéjsi zdroje tuk, aby doplnil nasycené tuky z masa, takZze nejcastéji voli olivovy

¢i avokadovy olej, avokado nebo ofechova masla, nejvice mandlové.
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Tabulka ¢. 5: lJidelnicek informanta ¢. 23 za jeden den, senergii a makroZivinami

Snidané 1068 kcal

Toastovy chléb vicezrnny Penam 2xkus(22g) 117 kcal
Whey protein 100% chocolate Extrifit 60x1g 233 kcal
ryZova kase instantni Wolfberry 130x1g 495 kcal
vejce slepici 2 xkus (55g) 166 kcal
boravky kanadské 1x100g 57 kcal

Dopoledni svacina 848 kcal

kufeci prsa syrova (bez klze, bez kosti) 170x1g 180 kcal
ryze 120x1g 415 kcal
100% Mandlové maslo Sufan 15x1g 90 kcal
jablko 1xkus (150g) 94 kcal
syrecky 65x1g 83 kcal
med vceli 20x1g 67 kcal
Spenat 1xporce (50g) 14 kcal
Obéd 848 kcal

kureci mix

100% Mandlové maslo Sufan 15x 1 g

syrecky 65 x 1 g Spenat 1 x

porce (50 g) med véeli 20 x 1

g

kufeci prsa syrova (bez kize, bez kosti) 170 x 1 g ryze 120x 1 g

Jablko 1xkus (150g) 94 kcal

Odpoledni svacina 866 kcal

Whey protein 100% chocolate Extrifit 60x1g 233 kcal
banén 1xkus(90g) 85 kcal
burizony ryZové neochucené BM Kavoviny 130x1g 481 kcal
med vceli 20x1g 67 kcal
Vecere 848 kcal

kureci mix

100% Mandlové maslo Sufan 15x 1 g
syrecky 65 x 1 g $penat 1 x
porce (50 g) med véeli 20 x 1

g
kufeci prsa syrova (bez kiize, bez kosti) 170x 1 g ryze 120x 1 g

Jablko 1xkus (150g) 94 kcal

Druha vecere 731 kcal
ryze 120x1g 415 kcal
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hovézi zadni bez kosti 270x1g 316 kcal

Jidlo pfed spanim 587 kcal

ryzova kase instantni Wolfberry 70x1g 267 kcal
Bresaola hovézi susené platky Bisch 1xbaleni (150g) 231 kcal
rybiz ¢erny 1x porce (100g) 89 kcal
Bilkoviny celkem 469¢g Potraviny celkem +6 076 kcal
Sacharidy celkem 859g
Tuky celkem 79g
VlIdknina celkem 41g

Informantka €. 24

Informantka ¢. 24 je Zena, 29 let, pracujici jako fitness online coach. Aktualné
ma 1x denné aerobni aktivitu nala¢no 30 min a 4 silové tréninky v tydnu. Vazi 62 kg
a méfi 161 cm. Informantka vstava pravidelné v 6 hodin kazdé rano a spat hodi mezi
21-22 h, takze vSechna sva jidla mlze konzumovat kazdy den ve stejné Casy. Aktudlné ji 6
jidel denné, ktera dohromady tvori 2100 kcal. Informantka denné pfijme 190 g bilkovin, coz
je vprepoctu kjeji vaze lehce pres 3 g bilkovin na kilogram hmotnosti. Jidelnicek
informantky je dost pestry. Ke kaidému slanému jidlu ma zeleninu
a ke kazdému sladkému ovoce, nejcastéji borivky nebo jahody. Nejvice vyuzivanym
zdrojem bilkovin jsou u ni bilky, z dlivodu snadného traveni a nepfiliSného zatizeni zaludku,
dale jsou zdrojem kureci a hovézi maso, fecky jogurt a proteinovy izolat. Prijem tukd u této
informantky je ve velmi nizkych hodnotach. V tréninkovy den pfijme informantka asi 30 g
tuku, v netréninkovy se prijem zvySuje na ukor sacharidl. Jako zdroj tuku informantka voli
85% horkou cokoladu. Zdrojem sacharid(l jsou nejcastéji téstoviny, ryze, ovesné vlocky

nebo ovoce. Informantka se nachazi témér na konci objemové ¢asti pripravy.
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Tabulka €. 6: Jidelni¢ek informantky €. 24 za jeden den, s energii a makrozivinami

Snidané 411 kcal

Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné vlocky) Crownfield Lidl 60x1g 213 kcal
CFM Whey Protein 90 izolat 4fitness 15x1g 56 kcal
jahody 100x1g 34 kcal
Excellence 85% cocoa dark (extra horkd ¢okolada) Lindt 10x1g 58kcal
vajecny bilek 1x100g 50 kcal

Dopoledni svacina 335 kcal

ryZova kase instantni Wolfberry 60x1g 229 kcal
vajecny bilek 1x100g 50 kcal
CFM Whey Protein 90 izolat 4fitness 15x1g 56 kcal

Obéd 386 kcal

Zelenina 1x porce (100g) 27 kcal
ryze 70x1g 242 kcal
hovézi zadni bez kosti 1x100g 117 kcal

Odpoledni svacina 415 kcal

téstoviny semolinové syrové 1x70g 243 kcal
grilovana zelenina (lilek, cuketa, papriky, IZicka oleje a bylinky) 1x100g 66 kcal
kufeci prsa syrova (bez klze, bez kosti) 1x100g 106 kcal
Vecere 400 kcal

Excellence 85% cocoa dark (extra horkd ¢okolada) Lindt 1xporce (10g) 58kcal
Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné vlocky) Crownfield Lidl 1xporce(50g) 177 kcal
jahody 1x100g 34 kcal
vajecny bilek 150x1g 75 kcal
CFM Whey Protein 90 izolat 4fitness 15x1g 56 kcal

Druhd vecere 151 kcal

Recky jogurt bily 0% tuku Milko 200x1g 115 kcal
miceldrni kasein 80% v prasku 4fitness 10x1g 36 kcal
Bilkoviny celkem 191¢g Potraviny celkem +2 098 kcal
Sacharidy celkem 252¢g Vlaknina celkem 23g
Tuky celkem 30g
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5. Diskuse

Cili diplomové prace bylo zmapovat stravovaci ndvyky a nejcastéji uZivané diety
u kondic¢nich cvi¢encl a u kulturistll a zmapovat nejcastéji uzivané suplementy. Zkoumany
soubor tvofilo 28 informantl rozdélenych do kategorii: kondi¢ni cvicenci
a kulturisti. Soubor tvofilo 9 Zen a 19 muzl ve véku od 15 do 35 let. Pro empirickou ¢dast
prace byla zvolena kvalitativni metoda sbéru dat. Se vSemi informanty byl veden
semistrukturovany rozhovor. Dale byly stanoveny ctyfi vyzkumné otazky. Prvni, jaké jsou
nejcastéji uzivané diety mezi kondi¢nimi cvicenci a kulturisty, druhd, jaké jsou nejcastéji
uzivané suplementy mezi kondiénimi cvi¢enci a kulturisty, treti, jestli kondi¢ni cviéenci
a kulturisti konzumuji zvysené mnozstvi bilkovin nad 2 g/kg télesné hmotnosti a ¢tvrta, jestli
ma fitness komunita specifické stravovaci zvyklosti. Na tyto otazky si nyni sdélime odpovédi
v porovnani s teoretickou Casti prace. Data, ktera byla pfi rozhovoru sesbirdna jsou
rozdélena do 3 tematickych kategorii: stravovaci zvyklosti, frekvence konzumace
jednotlivych skupin potravin a jejich mnozstvi, celkovy energeticky prijem a hodnoceni

kvality stravovani.

Prvni kategorie byla pojmenovéana Stravovaci navyky. Z rozhovord jsme zjistili, Ze vSichni
informanti z kategorie kulturistll ji 5-7 jidel denné, coZ jsem ocekavala. Nejcastéji jako
dlvod uvadi mnozstvi potravin, které za den musi snist, je pro né tedy snazsi konzumovat
mensi jidla v kratSich ¢asovych intervalech, jak potvrzuje i Iraki, et al., (2019), kdyz fika, ze
kulturisté primérné konzumuiji 6 jidel denné, pro snadnéjsi rozloZeni jidla béhem dne a pro
jejich lepsi traveni, které je lepsi s vétsi pravidelnosti. VétsSina informant(i ze skupiny
kondi¢nich cvicencl se stravuje v podobném rozsahu jidel, jen 3 informanti uvedli, Ze maji

3-4 vétsi jidla denné.

Dale jsme zjistovali, jestli si informanti sami vafi. Z rozhovorl vyplynulo, Ze vsichni
kulturisté si z nejvétsi ¢asti vari vSechna sva jidla sami, popf. jejich partnefi. Tuto skutecnost
potvrzuje i Duran, & Oz, (2022), kdy? se zaméFovali na bodybuildery v Americe. Casto jsou
pfirovnavani az k porucham pfijmu potravy, hlavné bigorexii, protoZze nechtéji nikomu
svérit svlj jidelni¢ek a jsou neduvérivi jak k restauracim, tak k rodindm. V jejich studii uvadi,
Ze dotazovani si nejradéji vari sami hlavné proto, aby védéli, kolik pfesné makrozivin a kcal
jejich jidla obsahuji. Vétsina kondicnich cvicencu si z nejvétsi ¢asti také vari sama, ale radi
si zajdou i do restaurace. S timto tvrzenim musim souhlasit, protoze vSichni zdvodnici, které

znam si opravdu vari sami a nosi si krabicky s navazenym jidle vSude s sebou.

Dalsim typickym navykem ve fitness komunité je konzumace alkoholu, tedy jeho
nekonzumace. Jak potvrzuje i Lieber, (2003), pro alkohol v silovych sportech neni prostor

nejen kvali zhorSeni kognitivnich funkci, ale také z dlvodu zhorSené vstiebatelnosti
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nutrient(. Vétsina informantd uvedla, Ze alkohol konzumuji maximalné 2x do roka pravé
z dlvodu nevolnosti, nemoznosti konzumace svych jidel a horsiho pocitu z tréninku. Tento
vysledek jsem opét ocekavala, ponévadz alkohol opravdu znatelné zhorSuje vykon na

tréninku i v malém mnozstvi. Jako , nefest” vétsina zavodnikd misto alkoholu koufi.

Jinym spole€nym znakem je konzumace jidel v pravidelnych casovych intervalech.
Informanti uvadi, Ze musi jist pravidelné na ¢&as, aby stihli snist vSechno svoje jidlo,
aby vse dobre strdvili a proteosyntéza fungovala tak, jak ma. Skutecnost o zvySeném
anabolismu pfi pravidelné konzumaci jidel potvrzuje i Schoenfeld, B. J., Alto, A., Grgic, J.,
Tinsley, G., Haun, C. T., Campbell, B. I., Escalante, G., Sonmez, G. T., Cote, G., Francis, A., &
Trexler, E. T. (2020, p. 1130), ktefi ve své studii podrobovali uc¢astniky vice nez deseti testim
pro zvyseni télesnych procesl pfi pravidelném stravovani v pripravé na zavody. Z vlastni
zkuSenosti vim, Ze jsou u jidla velmi neradi vyruSovani. Na jidlo se musi soustfedit, protoze
pri konverzaci trva jidlo déle snist a tim se zkracuje doba mezi jidly a je naro¢néjsi prijmout

vSechnu energii za den, kdyZ se doba mezi nimi prodluzuje.

V prvni kategorii si tedy mizeme odpovédét na posledni vyzkumnou otdzku: ,Ma fitness
komunita specifické stravovaci zvyklosti?“ A odpovédi je, ze urcité ma. VSichni zucastnéni
konzumuiji vice porci jidel, nez je béiné u béiné populace a stravuji se v pravidelnych
casovych intervalech. Dalo by se fici, Ze jidlu podfizuji svlj ¢as a je pro né dlleZité nebyt
s jidly pozadu. Dale si vétsina informant( nejradéji vari sama hlavné z toho dlivodu, aby
méli prehled o svych kcal. Nakonec je specifickd ,nechut” k alkoholu, ktery berou

zUcastnéni jako zlo, které jim kazi vykon.

V dalSich dvou kategoriich jsme zjistovali frekvenci zastoupeni jednotlivych potravin,
kvalitu zdrojl a celkové hodnoceni jejich stravy. Snazili jsme se zjistit odpovédi na dalsi dvé
vyzkumné otazky: ,Jaké jsou nejCastéji uzivané diety mezi kulturisty a kondi¢nimi cvi¢enci?”
a ,, Konzumuji kulturisti a kondicni cvi¢enci zvysené mnozstvi bilkovin nad 2 g/kg télesné
hmotnosti?“ JelikoZ jsme volili vSechny informanty v objemové pfipravé, ¢asto uvadéli,
Ze je jejich dieta hyperkaloricka, tedy konzumuji vysoké mnoiZstvi energie za den, s ¢imz
se ztotoznuje i studie od Iraki, et al., (2019), kde tvrdi, Ze priamérny pfijem energie
u kulturistl je mezi 2800 (pro zeny) a 3800 kcal (pro muze). V nasem vyzkumu nejvice
informantd konzumovalo mezi 2000-3000 kcal (vétSina Zen). Dalsi nejpocetnéjsi skupina
konzumuje 3000-4000 kcal (vSichni muzi). VétSina informantd ve svém stravovani
uprednostiuje sacharidy na ukor tuk(, to znamen3, Ze dieta je ¢asto vysokosacharidova
a nizkotukovd. Podle Schwarzenegger, A. & Dobbins, B. (2018), jsou sacharidy
potieba je doplnovat. U sportovcl by tedy prijem mél tvorit 50-65 % energie. Studie De

Moraes, et al., (2019) rika, Ze vysoky pfijem sacharid( je v silové sportu nezbytna pro
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zvySovani kvality tréninku, pozitivni energetickou bilanci a adekvatni regeneraci. Vhodnost
zvySeného mnozstvi sacharid( dokladd i Lambert, et al., (2004), ale doklada, Ze pfilis vysoka
konzumace sacharidd nad 7 g/ kg hmotnosti uz neni nijak benefitni. Jak jiz bylo zminéno,
nasi informanti konzumuji sacharidy na ukor tuk(, coZ znamena, Ze z celkového
energetického prijmu moc prostoru pro tuky nezbyva. Zlatohlavek L. (2019) fik3, Zze béziny
prijem tukd pro populaci je mezi 30 a 35 %, pficemz Stransky a kol. (2019) upozoriiuje, ze
s nizSim prijmem tukl do 30 % se vyrazné snizuji rizika nékterych chorob, nejcastéji
kardiovaskularnich. Podle Sharma, S. (2019), dosahuji tuky u fitness komunity max 20 % u
Zen a max 15 % u muzd, s ¢imZ souhlasi i Helms, et al., (2014). Tyto vysledky byly spole¢né
pro skupinu kulturistd i kondicnich cvicencd, vyjimkou byli dva informanti. Posledni
uvadénou typickou makroZivinou pro silové sporty je samoziejmé bilkovina. VSichni
informanti uvedli, Ze jejich strava je vysokobilkovinna a nebyly zde rozdily mezi kulturisty a
kondi¢nimi cvienci. Naprosta vétSina informantl uvedla, Ze ZivociSné bilkoviny znacné
prevysuji nad témi rostlinnymi. Tidmas, Brazier, Hawkins, Forbes, Bottoms, & Farrington
(2022, p.5) uvadi ze fitness komunita a zavodnici v kulturistice konzumuji 2,8 — 5,1g bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti denné, nejéastéji se vsak pohybuji v rozmezi 2,5 — 3,3g, coz
potvrdily i vysledky naseho vyzkumu, s ¢imz se ale neztotoznuji Stransky a kol. (2019), kteti
oznacduji jako dostacujici ptijem bilkovin pro silové sportovce mezi 1,2 — 1,7 g bilkovin na
kilogram hmotnosti. Pro fitness komunitu je vyssi prijem bilkovin dalezity nejen z divodu
zadané hypertrofie (pokud o ni cvicenci jde), ale také kv(li regeneraci tkani. Nékolikrat byly

zdUraznény pfinosy diet s vysokym obsahem bilkovin na hubnuti.

Mlzeme si tedy odpovédét na dalsi dvé vyzkumné otdzky. Nejcastéji uzivané diety mezi
kulturisty a kondi¢nimi cvicenci jsou ty, které obsahuji vysoky pfijem energie (pokud jsou
v objemové Casti pripravy, coz byli), s vysokym obsahem sacharid(, bilkovin a s nizkym
obsahem tukd. Zvlastni zkuSenosti musim fict, Ze opravdu vétSina zavodnikd,
ale i kondicnich cviencl, ktefi jsou pokrocili se stravuji prakticky stejné, jen v jiném

mnoZstvi. Sama se vice méné podle této metody stravuiji.

(Tidmas, Brazier, Hawkins, Forbes, Bottoms, & Farrington, 2022, p.5) uvadi jako nejéastéji
uvadéné rozmezi pro prijem bilkovin 2,5 — 3,3 g /kg hmotnosti, coZ nas vyzkum potvrdil.
Zadny z informantd nekonzumoval méné dokonce ani rovno 2 g bilkovin na kilogram
hranici bylo 2,3 g/ kg télesné hmotnosti. Konzumace bilkovin je oproti doporucenim tedy
obrovska, jak mizeme z vysledk( vidét. Casto je trenéry doporucovano zvysit bilkoviny i pfi
redukcni dieté, nebot maji nejvétsi sytici, ale i termicky efekt a pro jejich spaleni je vétsi

potreba energie.
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Posledni kategorii a zdroven zkoumanou vyzkumnou otdzkou byly nejcastéji uzZivané
suplementy ve fitness. Zjistili jsme, Ze naprosto nejuzivanéjSim suplementem, ktery
konzumuji vsichni informanti, kondi¢ni cvi¢enci i kulturisti, je syrovatkovy protein.
Za nejCastéji uzivany ho uvadéji také ve své studii Mazzilli, et al., (2021); Abo,
& Ehab, (2016) a Ruano, & Teixeira, (2020, p. 4). Syrovatkovy protein je tedy nejuzivanéjsim
suplementem ze vsech. Druhym, nejcastéji uzivanym suplementem, jsou vitaminy a
mineraly, at uz ve formé komplexnich pripravkd ¢i samostatné konzumovanych
jednotlivych slozek. Vétsina informantl uvedla, Ze vitaminové doplriky uziva pravidelné.
Oblibu v pouzivani podporuji i Mazzilli, et al., (2021) a Volpe, & Nguyen, (2013, p. 219), ktefi
ve svych studiich stavi vitaminové dopliky stejné vysoko jako syrovatkovy protein.
V konzumaci vitaminQ a minerall opét nebyl vyznamny rozdil mezi kulturisty a kondi¢nimi
cvi¢enci. DalSim, velmi ¢asto pouzZivanym, suplementem je kreatin, ktery pravidelné uziva
velkd ¢ast dotazovanych informantl. Kreatin se tési velké oblibé mezi vSemi sportovci
na svété, diky svym nékolikrat dolozenym ucinkiim, a také diky tomu, Ze je to nejvice
prostudovany legélni dopInék se znaénym efektem. Ze je jednim z nejéastéji pouzivanym
doplikem potvrzuji i Kreider, R., B., a kol., (2017) a Zahabi, Hossieni, & Souteh (2020, p. 65)
ve své studii o efektu syrovatkového proteinu a kreatinu na odporovy trénink. Kreatin je
vice uZivany mezi kulturisty nez mezi kondi¢nimi cvicenci, pficemz kondi¢ni cvicenci
pfizndvaji, Ze je to pro né starost navic. Poslednim nejcastéji uzivanym suplementem je
glutamin, ktery Casto neni uzivan kvuli svym vyhodam pro sport, ale z divodu zkvalitnéni
travicich pochodd, jak bylo uvadéno v rozhovorech. Skutecnost, Zze glutamin je dalSim
z nejuzivanéjsich suplementll ve fitness, potvrzuje Ruano, & Teixeira, (2020, p. 4) a
Ramezani et al., (2019) ve své studii o uzivani a efektu glutaminu. Stejné jako kreatin je i
glutamin uzivan vice kulturisty nez kondi¢nimi cvicenci. Dale bychom mezi jedny z nejvice
uzivanych suplementl mohli zaradit BCAA, jejichZ obliba se ale vytraci a zacinaji se pouzivat
EAA, tedy komplexni produkt vSech esencialnich aminokyselin. Mezi fitness komunitou je
opravdu nejvice vidany syrovatkovy (popt. sojovy protein), ktery si dava prakticky kazdy
ihned

po tréninku. Naopak pred tréninkem si vétSina cvi¢encl dava BCAA spolecné s kreatinem

a nékdy je popijeji i b&hem tréninku.

Odpovédi na posledni vyzkumnou otazku: ,Jaké jsou nejpouzivanéjsi suplementy mezi
kondi¢nimi cvicenci a kulturisty?“ je tedy: syrovatkovy protein, multivitamin/ multimineral,

kreatin, glutamin a mohli bychom zaradit i BCAA.

Ve druhé vysledkové ¢asti jsme analyzovali jidelnicky informant(. Denni jidla byla zapsana

do aplikace Nutriservis a nasledné byl vytvoren list konzumovanych jidel se vsemi
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surovinami, makroZivinami i obsaZzenou energii. VétSina informantd, jak kulturisté, tak
kondiéni cvienci, se stravuji kazdy den stejné ¢i velmi podobné, podle stanoveného
jidelni¢ku. Hodnotila jsem pestrost, pravidelnost a kvalitu zdroji vSech makrozivin.
V neposledni fadé jsem pocitala pfijem bilkovin na 1 kg hmotnosti. VétSina informant(
se stravuje podle nejcastéji pouzivanych diet ve fitness, které jsme si uvedli, totiz:
konzumuji hodné sacharid(, nejcastéji z ryze, ovesnych vlocek ¢i brambor; konzumuji nizké
mnozstvi tuk( a snazi se volit co nejvice kvalitni zdroje, jako je olivovy olej ¢i ofechy
a ofechova masla; a vysoké mnozstvi bilkovin, jak bylo zjisténo, vSichni konzumovali nad
2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Nej¢astéji uzivanym zdrojem bilkovin je dribezi
maso a syrovatkovy protein. Vajecny bilek je taktéZz konzumovan s oblibou. Velmi pozitivné
hodnotim snahu o pestrost v jidelnicku pfi objemové fazi predevsim zdvodnik(. VSichni,
v rdamci moZnosti, zafazuji pravidelné dostatek ovoce a zeleniny, rizné druhy pftiloh, sttidaji
zdroje bilkovin, zafazuji pravidelné mlécné produkty a dbaji na kvalitu ptijimanych tukd.
S jistotou mQzu fFici, Ze naprostd vétSina informantll ma dostatek informaci o vyZivé

i suplementaci ve sportu, ktery délaji.
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6. Zavér

Tato diplomova prdce se zabyvala vyZivou a suplementy ve fitness svété. Cili bylo zmapovat
stravovaci navyky a nejcastéji uzivané diety u kondiénich cvi¢encl a u kulturist(i a zmapovat
nejcastéji uzivané suplementy. Vyzkum byl uskute¢nén pomoci kvalitativni metody, data

byla ziskana diky rozhovordm s informanty.
Byly stanoveny 4 vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou nejcastéji uzivané diety mezi kondi¢nimi cvicenci a kulturisty?

Z odpovédi informantd — kulturistd lze usoudit, Ze jejich dieta je rozhodné
vysokobilkovinna, vysokosacharidovd a nizkotukova. Protoze jsme hledali informanty
v objemové Casti pripravy, jejich stravovani je téz hyperkalorické. U kondi¢nich cvicenct byl

zjistén stejny vysledek, ale v porovnani s kulturisty nekonzumuiji tak nizké mnozstvi tuka.

2. Jaké jsou nejcastéji uzivané suplementy mezi kondi¢nimi cvi¢enci a kulturisty?

Bylo zjisténo, Ze mezi viemi informanty je nejrozsifenéjSim suplementem syrovatkovy
protein a obé skupiny ve velké mife uZivaji i vitaminy a mineraly. Mezi kulturisty je navic
velmi oblibeny kreatin a glutamin, ty se u kondicnich cvi¢enct tak ¢asto nevyskytovaly. Jako
dalsi suplement mizeme zaradit i BCAA, které jsou postupné nahrazovany EAA. BCAA jsou

opét pouzivany obéma skupinami nejen pro své sportovni benefity, ale hlavné pro chut.

3. Konzumuji kondiéni cvicenci a kulturisti zvy$ené mnoZstvi bilkovin nad 2 g/kg

télesné hmotnosti?

Z pruzkumu vyplynulo, Ze vsichni informanti konzumuji pres 2 g bilkovin na kilogram
hmotnosti, dokonce nejnizsi hranici jsou 2,3 g na kilogram télesné hmotnosti
u kondicnich cvi¢encl, u kulturistd se tato hranice posunula na 2,5 g na kilogram télesné

hmotnosti.

4. Ma fitness komunita specifické stravovaci zvyklosti?

Z analyzy dat vyplyva, Ze nékterd specifika jsou typicka pro kulturisty, jako tfeba vice
dennich jidel, stravovani v pravidelnych ¢asovych intervalech, samostatna priprava jidel
a typické je odmitani alkoholu, predevsim kvuli vlivu na vykonu. Velka ¢ast kondicnich
cvicencll ma stejné specifické stravovaci zvyklosti, nejsou v nich vsak tak striktni. Nemaji

problém s ndvstévou restaurace a pravidelnost ve stravovani muze jit stranou kv(li praci.
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Konzum alkoholu je u této skupiny vys$si nez u kulturistQ, ale pofad je regulovdn a snazi

se dbat na zdravy Zivotni styl.

VétSina dotazovanych je velmi dobfe informovana nejen o stravé, ale i o funkénosti
a ucincich suplementd, to hodnotim pozitivné. Dale kladné hodnotim vyhybani
se alkoholu za ucelem kvalitniho sportovniho vykonu, nejen v pfipravé na zavody,
ale také v objemové fazi. Mladi kondi¢ni cvi¢enci byvaji samostatné;jsi nez jejich vrstevnici,
pfikladem je, Ze si napf. umi sami uvafit. Tato prace muze slouzit pro Sirokou laickou

verejnost zajimajici se o fitness a kuluturistiku ¢i pro jiné sportovce jako zdroj informaci.
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8. Seznam pfiloh

Ptiloha 1: Otazky do rozhovoru
Pfiloha 2: Obrazek ¢. 1-4- technika kodovani
Ptiloha 3: Ukazka rozhovoru

Pfiloha 4: Ukézka informovaného souhlasu



Pfiloha 1

Otazky do semistrukturovaného rozhovoru
Souhlasite s nahravanim rozhovoru?

1. Stravovaci navyky
A) Kolikrat denné jite?

B) Snidate rano pravidelng?

C) Jite alesponi jedno teplé jidlo denn¢?

D) Varite si sam/a, jite v restauraci nebo si ohtivate kupovana jidla (z nejveétsi ¢asti)?
E) Jak Casto pijete alkohol? (co znamena piilezitostn¢)

F) Kouftite?

G) Jakym zpisobem se lisi vaSe stravovani o vikendu v porovnani s pracovnim dnem?
H) V kolik hodin obvykle konzumujete posledni jidlo?

I) Jite v pravidelnych ¢asovych intervalech? Jak casto?

I1) Pokud ano: kdyz nemate moznost se najist (prace, Skola, nevhodna situace), citite
diskomfort?

I1.1) Pokud ano, pro¢? Zvyk, posun vSech dal$ich jidel...

2. Vyziva
A) Mate néjaké zdravotni omezeni, na jehoz zaklad¢ dodrzujete specialni dietu? Jaké?

B) Mate néjaké potravinové alergie ¢i intolerance? Jaké?
C) Zazivate pies den pocit hladu?

D) Vite, kolik kcal denn¢ zkonzumujete?

D1) Pokud ano, kolik?

E) Vite kolik jakych makroZivin denné ptijimate?

E1) Pokud ano, kolik?



F) Jite maso?

F1) Pokud ano, kolikrat dennég, kolik masa a jaky druh nejcastéji konzumujete?
F2) Pokud ne, proc¢?

G) Kolikrat denné jite ovoce?

H) Kolikrat denné jite zeleninu?

I) Konzumujete fermentované a jiné mlécéné vyrobky?

I1) Pokud ano, jak Casto?

12) Pokud ne, proc?

J) Jite vejce?

J1) Pokud ano, kolik jich denn¢ snite?

K) Jite sladkosti?

L) Jaké druhy polysacharidll nejcastéji konzumujete?

M) Hlidate si sloZeni tuk, které piijimate? Jaké zdroje tukil volite nejcastéji?
N) Jsou potraviny, které nekonzumujete NIKDY, kvili sportu, kterému se vénujete?
0) Jak Casto konzumujete vysoce priimysloveé zpracované potraviny?

P) Vite, jaky je rozdil mezi cheatday/ cheatmeal a refeed? (Pokud ne, vysvétlim)
Q) Zarazujete cheatday/cheatmeal?

Q1) Pokud ano, jak casto?

R) Zatazujete refeed?

R1) Pokud ano, jak ¢asto?

S) Jak byste zhodnotili vasi stravu na zéklad¢ rostlinné a zivoc¢isné skladby jidelnicku?
T) Vite, jaky je doporueny piijem bilkoviny na 1kg hmotnosti/den?

U) Vite, jaké jsou mozné dopady konzumace vysokého mnozstvi bilkovin?

V) Mate své jidla pfesné navazené nebo si porce urcujete odhadem?

W) Je vas jidelnicek v tréninkovy a netréninkovy den odlisny?



X) Jak byste na zaklad¢ vySe uvedenych odpovédi popsali svoji dietu, co se mnoZzstvi
makrozivin ty¢e (vysokobilkovinna, nizkotukova...)?

Y) Jsou ve vasem jidelnicku rovhomérné zastoupeny rostlinné a zivo¢isné bilkoviny?

3. Suplementy
A) Uzivate syrovatkovy nebo jiny protein?

B) Uzivate kreatin? Vite, k cemu slouzi?

C) Uzivate glutamin? Vite, k ¢emu slouzi?

D) Uzivate BCAA? Vite, k ¢emu slouzi?

E) Uzivate HMB? Vite, k ¢emu slouzi?

F) Uzivate multivitamin, multimineral? Vite, k ¢emu slouzi?
G) Uzivate spalovace tuki? Myslite si, ze funguji?

G1) Pokud ano, jaké?

H) Pouzivate jesté néjaké dalsi suplementy?

H1) Pokud ano, jaké? K ¢emu slouzi?

I) Podstupujete pravidelné krevni testy ¢i zajimate se jinak o sviij zdravotni stav?

4. Demografické udaje
A) Kolik Vam je let?

B) Jak dlouho se zabyvate fitness nebo kulturistikou (jak dlouho zavodite)?
C) Jakého jste doséhl/a nejvyssiho vzdélani?

C1) Je toto vzdélani v oblasti sportu nebo vyZivy?

D) Jaka je vase vaha a vyska? (BMI)

PODEPSANI INFORMOVANEHO SOUHLASU



Pfiloha 2

Obrazek ¢.1




Obrazek ¢. 2




Obrazek ¢. 3




Priloha 3

Souhlasite s nahravanim rozhovoru?

1. Stravovaci navyky
T) Kolikrat denné jite?

1) 3-4 dennée

T) Snidate rano pravidelné?

1) Urcite, bez toho bych ani nevylezl. Mezi 7-9, podle toho, jakej je zrovna denni rozvrh
T) Jite alespon jedno teplé jidlo denné?

1) Urcite, snazim se aspon dvé aby byly, protoze jsem tak zvyklej.

T) Vatite si sdm/a, jite v restauraci nebo si ohfivate kupovana jidla (z nejvetsi ¢asti)?

1) Kupovany jako chlazeny z kramu to rad nemam, to mi nechutna a neni mi z toho dobre
vetsinou moc, ale snazime se varit si s pani doma, protoze to je nejlepsi, ale chodime taky
do restaurace, kdyz nestiham. Tak 3-4x do tydne, jak se to povede.

T) Jak Casto pijete alkohol? (co znamena piilezitostn¢)

1) 3x mésicné

T) Koufite?

1) ne

T) Jakym zplisobem se 1i§i vase stravovani o vikendu v porovnani s pracovnim dnem?

1) Mam vic ¢asu na pripravu, takze ty pokrmy jsou kvalitnéjsi a slozitejsi, z vic surovin, pres
tyden jsou to rychlejsi jidla nebo ta restaurace. O vikendu mame domaci jidla

T) V kolik hodin obvykle konzumujete posledni jidlo?

I) Obvykle kolem 6-7, obcCas se stane, Ze si dam i v 8, kdyzZ pres den nestiham.
T) Jite v pravidelnych ¢asovych intervalech? Jak ¢asto?

1) Snazime, se. Rano svacina, pak obéd, néjaka svacina a pak vecere kolem ty 6.

T) Pokud ano: kdyz nemate moznost se najist (prace, Skola, nevhodné situace), citite
diskomfort?

1) Ano, mam hlad a citim se takovej nervozni. Ja si vzdycky rikam, Ze mi spadl cukr, tak se
honem potiebuju najist. Ale to je asi jen muj pocit. Neni mi to prijemny. Jsem i nervozni a
protivnej.

2. Vyziva
T) Mate néjaké zdravotni omezeni, na jehoz zéklad¢ dodrzujete specialni dietu? Jaké?



1) Nasli mi zvySenej tlak, tak jsem se snazil omezit smazeny a celkové sladky tucny jidla,
abych zhubnul.

T) Mate néjaké potravinové alergie ¢i intolerance? Jaké?

1) Byl jsem na gastroskopii a doktor rikal, aT omezuju mliko
T) Zazivate ptes den pocit hladu?

1) Pravidelnle.

T) Vite, kolik kcal denné zkonzumujete?

1) To se priznam, Ze nemdam prehled.

T) Vite kolik jakych makrozivin denné pfijimate?

1) Taky nevim.

T) Jite maso?

1) Maso jim no.

T) Pokud ano, kolikrat denné, kolik masa a jaky druh nejcastéji konzumujete?

1) Snazim se delat jeden den v tydnu bezmasej. Ale jinak 1-2x, obed a vecere. Nejcastéji jim
kureci/kriiti prsni nejcastéji. A pak hovezi, vsechno mozny.

T) Kolikrat denné jite ovoce?
1) Ix se snazim
T) Kolikrat denné jite zeleninu?

1) Ke kazdymu jidlu, zeleninu mam rada a snazim se ji mit vSude. Papriku, kapii, okurky,
rajcata. Nemam rad lilek...ledovej salat mam rad.

T) Konzumujete fermentované a jiné mléné vyrobky?

1) No ani ne. Neni mi po tom dobre, Zkusil jsem zakys, ale moc mi to nechutna.
T) Jite vejce?

1) Ano, pravidelné.

T) Pokud ano, kolik jich denn¢ snite?

1) V pruméru tak 2

T) Jite sladkosti?

1) Driv jsem jedl, ted uz jsem to vyrazné omezil.

T) Jaké druhy polysacharidii nejcastéji konzumujete?

1) Ryzi, brambory, knedlikii uz moc nesnim, ovesny vlocky a ryzovou kasi. Testoviny a porad
vSechno dokola.



T) Hlidate si slozeni tukt, které ptijimate? Jaké zdroje tukl volite nejcastéji?

1) Snazim se omezit oleje co se prepalujou, ale jinak tuk v mase, nekupuju bucek, obcas si
dame slaninu, ale to jen trosku. Jinak jime olivac, zloutky, orechy

T) Jsou potraviny, které nekonzumujete NIKDY, kvili sportu, kterému se vénujete?

1) Snazim se vyradit potraviny, co se mi blbé travi. Tezky veéci, jako treba omacky, knedliky,
tucny maso a tak.

T) Jak ¢asto konzumujete vysoce priimyslové zpracované potraviny?

1) Snazim se minimalné, co to jde. Samoziejmé se tomu clovek obcas nevyhne, u znamych a
tak. Nejcasteji néjakej salat, jako vlasak a tak.

T) Vite, jaky je rozdil mezi cheatday/ cheatmeal a refeed? (Pokud ne, vysvétlim)

1) Cheat day, zZe ten den mas dovoleny néjakyc cheatmealy, to jsou hodné kaloricky jidla,
ktery mas rada a miizes je prosté zaradit do jidelnicku a neresis kalorie si myslim. Cheat
meal je jedno jidlo, ktery si das, treba hranolky z mékace. A refeed nevim, co je.

T) Zatazujete cheatday/cheatmeal?

1) Nijak planované, ale kdyz nas to popadne, tak je to spontanni.

T) Jak byste zhodnotili vasi stravu na zékladé rostlinné a Zivoc¢isné skladby jidelnicku?
1) Snazim se, aby to bylo fakt pul na piil

T) Vite, jaky je doporuceny ptijem bilkoviny na 1kg hmotnosti/den?

1) Ty jo, tak to netusim, ale miizes mé poucit.

T) Vite, jaké jsou mozné dopady konzumace vysokého mnozstvi bilkovin?

1) No, ziistava to ve stieve, tak asi problémy s travenim

T) Mate sva jidla pfesné€ navaZzena nebo si porce urcujete odhadem?

1) Jesté tak pred 4 mésicema jsme si to vazili, ale pak jsme se tak néjak naucili, jak ta porce
vypada a ted’ uz nevazime

T) Je vas jidelnic¢ek v tréninkovy a netréninkovy den odlisny?
1) Neni specificky, ale kdyz vim, Ze mam trénink, tak si davam lehci jidla a mam navic protien

T) Jak byste na zaklad¢ vySe uvedenych odpovedi popsali svoji dietu, co se mnozstvi
makrozivin ty¢e (vysokobilkovinnd, nizkotukova...)?

1) Vysokobilkovinna a vysokosacharidova a moje je urcite hypokaloricka
T) Jsou ve vasem jidelnicku rovnomérné zastoupeny rostlinné a Zivo€isné bilkoviny?

1) Urcite ne, mam vic zivocisné bilkoviny.



3. Suplementy

T) Uzivate syrovatkovy nebo jiny protein?
1) Ano, syrovatkovy
T) Uzivate kreatin? Vite, k cemu slouzi?

1) Pouzivam kreatin, nevim, co presné chemicky to deéla s télem, ale pouzivam to, abych pri
tréninku mél vetsi impuls ve svalech

T) Uzivate glutamin? Vite, k ¢emu slouZzi?

1) Co je glutamin? Ne.

T) Uzivate BCAA? Vite, k ¢emu slouzi?

1) ne

T) Uzivate HMB? Vite, k ¢emu slouzi?

1) ne

T) Uzivate multivitamin, multimineral? Vite, k cemu slouzi?

1) D, K, tam mam, B, C, takze v podstaté jsem si ten multivitamin poskladal. A mineraly taky.
Prijde mi, Ze funguji, protoze od ty doby, co je beru, mi zhoustly vilasy a jsem min unavenej.

T) Uzivate spalovace tukti? Myslite si, ze funguji?

1) Nepouzivam. Myslim, Ze zatim k nicemu nejsou, ale jednou budou a maji velkou
budoucnost. Nekdo na to diiv nebo pozdéji prijde

T) Pouzivate jesté n&jaké dalsi suplementy?

1) Omega 3. kvuli KVS, i kdyz jsem se na zacatku musel naucit pretrpét tu rybi chut. a gynko
kvuli prokrveni koncetin a pro zlepSeni paméti

T) Podstupujete pravidelné krevni testy ¢i zajiméate se jinak o svlij zdravotni stav?

1) Ano, chodim pravidelné na preventivni kontroly kazdé dve roky.

4. Demografické udaje
T) Kolik Vam je let?

1) 31
T) Jak dlouho se zabyvate fitness nebo kulturistikou (jak dlouho zavodite)?
1) 7 mésicii

T) Jakého jste doséhl/a nejvysSiho vzdélani?



1) Vysokoskolské
T) Je toto vzdélani v oblasti sportu nebo vyzivy?
1) Ne, vitbec :D jsem IT

T) Jaka je vase vaha a vyska? (BMI) 185c¢m 95kg



Priloha 4

Informovany souhlas

Informovany souhlas s ucasti ve vyzkumu a se zpracovanim osobnich udaju

Informace o vyzkumu:

Vyzkum je provadén Ivonou Havlovou, studentkou 2.ro¢niku 1.LF UK oboru Vyziva déti a
dospélych. Cilem vyzkumu je zmapovat nejcastéji uzivané diety a suplementy ve fitness a
kulturistice. Pro sbér dat je pouzita technika semistrukturovaného rozhovoru s ptibliznym
trvanim 15-30 min.

Informace o udastnikovi vyzkumu:

vek:

vyska a véha:
nejvyssi dosazené vzdelani:

Prohlaseni

Ja nize podepsany/-a potvrzuji, Ze

a) jsem se seznamil/-a s informacemi o cilech a pribéhu vyse popsané¢ho vyzkumu (dale

téz jen ,,vyzkum®);

b) dobrovoln¢ souhlasim s ucasti své osoby v tomto vyzkumu;

¢) rozumim tomu, Ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své tcasti na vyzkumu nepokracovat;

d) jsem srozumén s tim, ze jakékoliv uziti a zvetejnéni dat a vystupt vzeslych z vyzkumu

nezaklada miij narok na jakoukoliv odménu ¢i ndhradu, tzn. Ze veskera opravnéni k uziti
a zvetejnéni dat a vystupli vzeslych z vyzkumu poskytuji beztplatné.

Zaroven prohlasuji, ze

a) souhlasim se zvefejnénim anonymizovanych dat a vystupii vzeslych z vyzkumu a s jejich

b)

dal§im vyuZitim;

souhlasim se zpracovanim a uchovanim osobnich a citlivych 0dajii v rozsahu v tomto
informovaném souhlasu uvedenych ze strany Univerzity Karlovy, Filozofické fakulty,
IC: 00216208, se sidlem: nam. Jana Palacha 2, 116 38 Praha 1, a to pro Gi¢ely zpracovani
dat vzeslych z vyzkumu, pro ucely ptipadného kontaktovani z ditvodu zpracovani dat
vzeslych z vyzkumu ¢i z diivodu nabidky ucasti na obdobnych akcich a pro ucely
evidence a archivace; a s tim, Ze tyto osobni idaje mohou byt poskytnuty subjektim
opravnénym k vykonu kontroly projektu, v jehoz ramci vyzkum realizovén;

c) jsem sezndmen/-a se svymi pravy tykajicimi se pfistupu k informacim a jejich ochrané

podle § 12 a § 21 zédkona €. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tdajti a 0 zméné nékterych
zakont, ve znéni pozdéjsich predpist, tedy ze mohu pozadat Univerzitu Karlovu v Praze
o informaci o zpracovani mych osobnich a citlivych tidajii a jsem opravnén/-a ji dostat
a ze mohu pozadat Univerzitu Karlovu v Praze o opravu nepiesnych osobnich udaji,

doplnéni osobnich udaji, jejich blokaci a likvidaci.



Vyse uvedend svoleni a souhlasy poskytuji dobrovoln€ na dobu neurcitou az do odvoléani a
zavazuji se je neodvolat bez zdvazného diivodu spocivajiciho v podstatné zméné okolnosti.
Vie vyse uvedené se ¥idi zakony Ceské republiky, s vyjimkou tzv. koliznich norem, a bude
v souladu s nimi vykladano, pti¢emz piipadné spory budou feSeny ptislusnymi soudy v
Ceské republice.

Potvrzuji, ze jsem pievzal/a podepsany stejnopis tohoto informovaného souhlasu.

Dne:

Podpis:
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