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Abstrakt

Bakalaiska prace pojednava o vlivu kombinace potravnich suplementt na télesné
slozeni u jednovajecnych dvojcat pfi srovnatelné sportovni aktivité. Teoreticka ¢ast prace
zahrnuje vyzivu z obecného hlediska a vyznamu jednotlivych makrozivin, mikrozivin ve
sportu. Jsou zde zminéné i vybrané druhy dopliikii sportovni vyzivy, které jsou v dnesni dobé
hojné vyuzivané za ucelem podpory vyzivy k dosazeni napt. lepsi vykonnosti, lepSiho
zotaveni po sportovnim vykonu, k narGstu svalové tkané apod. Dale teoreticka cCast
pojednava o vyzive jednotlivych populacnich skupin od inaktivnich jedinci az po vrcholové
sportovce. Prakticka ¢ast prace se zamétuje na vyzkum, jehoz cilem je zjisténi rozdilu tbytku
télesné tukové hmoty, zvySeni télesné svalové hmoty a zvySeni hodnoty bazalniho
metabolického vydeje u jednovaje¢nych dvojcat po dobu tii mésict. V dne$ni dob¢ se
mnoho jedincl, ptfedev$im zen, rozmysli, zda zafadit suplementy k dosazeni lepSich
vysledkd a vykon i pfesto, Ze netrénuji na stejné trovni jako napt. vrcholovi sportovei ¢i
vysoce vytrvalostni. Po celou dobu vyzkumu mély oba zkoumané subjekty stejny stravovaci
rezim, tréninkovy program, rozdil byl pouze v uzivani uréenych suplementli u jednoho
z dvojcat (subjekt 1). Ke zjisténi hodnot télesnych kompozic na zac¢atku a na konci vyzkumu
bylo pouzito bioimpedancni méteni pomoci pfistroje InBody 230. Métenim bylo zjisténo,
ze ubytek tukové tkdné bylo u obou subjektl stejny, jak se pfedpokladalo a u subjektu 1 tedy
u toho, ktery uzival suplementy, doslo k vyS$§imu naristu svalové tkané€ a hodnoty bazalniho
metabolického vydeje. Ukazuje se, Ze k tbytku tukové tkané, kterou Zeny nejCastéji fesi,
maji nejvetsi vliv spravné stravovaci navyky, pravidelny pohyb, a tedy pokud nesportuji na
vys$8i urovni, nemusi zafazovat suplementy, aby dosahly rychlejSimu ubytku tukové tkéané.

Klicova slova: stravovaci navyky, suplementy, tukova tkan, vyziva



Abstract

The bachelor thesis deals with the influence of the combination of dietary
supplements on the body composition of single-sex twins with comparable sports activity.
The theoretical part of the thesis includes nutrition from the general point of view and the
importance of individual macronutrients and micronutrients in sport. There are mentioned
also selected types of sports nutrition supplements, which are widely used in order to support
nutrition to achieve better performance, better recovery after sports performance, muscle
tissue growth etc. The theoretical part deals with the nutrition of individual population
groups from inactive individuals to the top athletes. The practical part of the thesis focuses
on research aiming at the detection of the difference in body fat loss, the increase in body
muscle mass and the increase of the basal metabolic rate in single-sex twins for three months.
Nowadays, many individuals, especially women, are considering whether to add
supplements to achieve better results and performance even though they do not train at the
same level as top athletes or high endurance ones. Throughout the research, both subjects
had the same diet regimen, a training program, the only difference was in the use of specified
supplements in one of the twins (subject 1). To determine body composition values at the
beginning and end of the study, bioimpedance measurements were used with the InBody 230
instrument. By measuring, it was found that the fat loss of the two subjects was the same as
predicted, and in subjects who received the supplements increased muscle tissue and basal
metabolic rate. It turns out that fatty tissue loss, which women most often solve, has the
greatest influence on proper eating habits, regular movement, and therefore, if they are not
at a higher level, do not need to add supplements to achieve faster fat loss.

Keywords: eating habits, supplements, fatty tissue, nutrition
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1. Uvod

1.1 Cil bakalarské prace

Cilem vyzkumu bakalaiské prace je zjisténi rozdilu ubytku t€lesné tukové hmoty,
zvyseni télesné svalové hmoty a zvySeni hodnoty bazalniho metabolického vydeje u
jednovajecnych dvojcat po dobu tii mésicl, kdy méla stejny stravovaci rezim a tréninkovy
program. Jediny rozdil bude v tom, Ze jedno z dvojéat (subjekt 1) bude uzivat urcené
suplementy pied a po tréninku.

1.2 Uvod do problematiky

Vyziva je zdrojem energie a vSech latek, které naSe t€lo potfebuje, aby byl zajistén
optimalni pfivod energie a vSech potiebnych Zivin véetné vody. Sou€asny Zzivotni styl
vétSiny populace zijici v rozvinutych zemich je obecné oznacovan jako nezdravy zpusob
zivota, vzhledem k nedostatku pohybovych aktivit, nadbytkem snadno dostupnych,
energeticky bohatych potravin, psychickou zatézi, koufenim a nadmérné konzumace
alkoholu. Vzrlstd pocet civilizacnich onemocnéni a o narustu nadvahy a obezity ani

nemluveé.

V dnes$ni dobé se jedinci, pfedev§im Zeny, snazi sniZit hmotnost ¢asto pomoci
nesmyslnych diet, které jim mohou v diisledku nakonec ublizit. Je dtlezité si uvédomit, ze
aby bylo shazovéni zdravé, tispésné a bezpecné, je dilezité mit vhodné nastavenou stravu a
v neposledni fad¢ zatadit pohybovou aktivitu, kterd kazdého jedince bavit. NaneStésti
V dnes$ni dobé je na trhu tolik prostredki, o kterych si jedinci mysli, Ze jim urychli jejich
proces, ze Casto nevedi, co maji délat. Kazdy jedinec je individudlni, na kazdého plati néco
jiného a také zalezi kdo ma jaky cil, n€kdo cvici pro radost, nékdo na vrcholové trovni a
nejde vSechny srovnavat v jedné fad€. Na zakladé mnoha studii bylo prokazano, ze kvalitni
a vyvazena strava zlepSuje vykon, napomaha pii regeneraci svali a celého organismu po

fyzickém vykonu.

Ve svém zaméstnani jsem se setkala s mnoha klientkami, které se mé ptaly, zda maji
ke cvi€eni pouZivat jeden druh suplementu, za par dni jiny, a pfitom v jejich ptipadé
postacila jen Uprava stravovani a pravidelny rezim k tomu, aby dosahly svych cili, coz ve
veétSing piipadil bylo ubrat na tukové tkani. Na zékladé tohoto jsem se rozhodla zvolit si téma
bakalaiské prace ,Vliv kombinace potravnich suplementi na télesné slozeni
u jednovajecnych dvojcat pfi srovnatelné sportovni aktivité®, ktery je i v souladu se
studovanym oborem.



Teoreticka ¢ast

2. Vyznam vyZivy ve sportu

vvvvv

vykonnost a jeji kvalita vyrazn€ méni schopnost absolvovat fyzickou zatéz. Vyziva ve sportu
je také izce spjata s energetickym metabolismem a zdravotnim stavem kazdého jedince bez
ohledu na uroven provozovani sportu. Lze fici, ze k vybornému zdravi a kvalitnimu tréninku
je nutna dlouhodoba a kvalitni vyziva, kterd vSak nemiize odstranit dédi¢né nedostatky 1

kdyz je u nékterych ptipadi miize vyrazn¢ zredukovat.

Zvlastni pozornost vyzivé bychom méli vénovat zejména ve vrcholovém a
vykonnostnim sportu. Casto dochézi k pfetézovani organismu vzhledem k velkym naroktim,
a pravé vyziva ptimo ovliviiuje tréninkovou kapacitu organismu a samotnou vykonnost
sportovce. Nevystaci si tedy s béznou stravou. Rekreacni sportovci neptetézuji svij
organismus a nenuti ho k opakovanym maximalnim vykontm, které vyzaduji delsi
regeneraci. Samoziejmé, ale i jako oni, by méli dbat na vyzivu nesportovci, kteti si mohou
pii dlouhodobém neracionalnim stravovani mohou diive ¢i pozdéji zad€lat na zdravotni

problémy.

Vyziva je dilezita z obecného hlediska pro udrzovani a stavbu bun¢k, hormonalni a
enzymatickou regulaci latkové vymeény, lep$i funkci imunitniho a antioxidativniho
ochranné¢ho systému ¢i k dodani energie, coz pravé byva pro sportovce Casto limitujicim
faktorem vyzivy. Ziskavani energie zahrnuje tfi zakladni Ziviny, sacharidy, tuky a bilkoviny
a dale nelze opomenout dileZité slozky jako jsou napiiklad vitaminy, mineralni latky a jiné.

Je nutné si uvédomit, Ze bez spravné vyzivy nelze dosdhnout skvélych sportovnich
vykonil, naopak Spatnd mize podstatné vykon sniZit (napf. energeticky nedostatecna).

Obecna doporuceni tykajiciho se spravného stravovani pro sportovce mize shrnout
takto:

= pestrost stravy Vv piiméfeném mnozstvi,

= vice malych porci nekolikrat denné,

= Upfednostnéni piijmu polysacharidi — slozenych cukrii (tj. celozrnné potraviny,
lusténiny, zeleninu, ovoce, aj.),

= Setfit biologicky aktivni Ziviny,

= omezit jednoduché cukry, skryté tuky v potravinéch,

= omezit spotiebu soli a nahradit jej bylinkami a kofenim.



3. Energeticka bilance

Energii, kterou kazdy jedinec potiebuje k Zivotu miize ziskat z chemické energie
latek, které jsou obsazeny v potravé ¢i v podobé energetickych rezerv v organismu. Ty se
tvofi z latek uvnitt organismu, které byly ndsledné preménény na energetické substraty. Dale
lze energii ziskavat z okoli, napfiklad z infracerven¢ho slunecniho zateni ¢i z vyhiatého

prostiedi, ale jedna se o nepatrnou ¢ést energie.

Energeticka bilance se méfi dle mezinarodni mérové soustavy SI. v kilojoulech (kJ).
Pouzivana jednotka je i kilokalorie (kcal), ktera odpovida 4,1868, kJ [2].

Energetickd bilance nam zahrnuje energeticky ptfijem a vydej. Ideélni stav pro tuto
bilanci je takovy, kdy je vydej a piijem v rovnovaze a udrzuje se tak stala télesna hmotnost.
Ptijatelnd je i bilance pozitivni, pii které se ziviny pfeménuji na aktivni tkan, naptiklad pfi
tréninku, ktery vede k zmnozeni aktivni svalové hmoty. Energetickd bilance byva ale
v mnoha piipadech odchylena od rovnovahy a muze jit o:

* pozitivni bilanci organismu, pii které je nadbytecna energie z pfijatych zivin
ukladdana ve formé zasobniho télesného tuku. Jednd se o zvySeni pfijmu a snizeni
vydeje,

= negativni bilanci organismu, kdy je naopak sniZzen energeticky piijem, zvysen
vydej a dochézi k poklesu télesné hmotnosti. Ubyva nam jak tukova, tak i svalova
hmota, ¢imz si z dlouhodobého hlediska poSkozujeme zdravi.

3.1 Energeticky prijem

N4s organismu zisk&va energii metabolismem zakladnich sloZek potravy, sacharidd,

bilkovin, tukli a zahrnovany je i alkohol.
Zakladni slozky vyZivy, které oznacujeme jako Ziviny rozdélujeme na dvé skupiny:

= Makronutrienty — do této skupiny zafazujeme sacharidy, bilkoviny, tuky a
alkohol. Jsou to hlavni vyzivné latky, které jsou do organismu dodavany velkém
mnozstvi a Vv téle jsou oxidovany. Jedna se o hlavni a jediny zdroj energie. Jejich
mnozstvi energie zavisi na podilu zivin ve straveé. Fyziologické energetické

hodnoty zdkladnich Zivin jsou uvedeny v tab. 1.
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Tab. 1: Fyziologickad energeticka hodnota Zivin [1]

Fyziologicka hodnota energie (1 g)

sacharidy 4,1 17
bilkoviny 4.1 17
tuky 9 37
alkohol 7 29

=  Mikronutrienty — do této skupiny fadime vitaminy, mineraly. Daji se dle
prijimaného mnozstvi délit na makroelementy (davky vétsi nez 100 mg denng),
mikroelementy (davky od 1 do 100 mg) a stopové prvky (mikrogramové davky
denné) [1]. Nejsou to nositeli energie pro organismus, ale jsou nezbytné pro

odbouravani hlavnich vyzivnych latek.

Sacharidy a jejich vyznam ve sportu

Sacharidy neboli cukry jsou vyznamny zdroj energie. Po chemické strance jsou to
organické slouceniny patfici do skupiny polyhydroxyderivati karbonylovych sloucenin
(aldehydi a ketont).

Sacharidy rozd€lujeme na:

= monosacharidy — mezi monosacharidy fadime glukézu (hroznovy cukr) a
fruktézu (ovocny cukr). Jsou koneénym produktem metabolismu polysacharid
a pro nas organismus jsou primarnim zdrojem energie. Mizeme je najit napiiklad
v ovoci, medu a v mnoha dalSich potravinach,

» disacharidy — nejznaméjsi predstaviteli jsou sachardza (fepny cukr), laktdza
(mlé¢ny cukr) a maltéza (sladovy cukr). Miizeme je najit v obilovinach,
lusténindch, javorovém sirupu, mléce, ovoci ¢i zelening,

= oligosacharidy — obsahuji naptfiklad rafindzu a stachydzu a jsou obsazeny
naptiklad v artycok ¢i cibuli,

» polysacharidy — piedstavitelem je Skrob, glykogen ¢i vlaknina a jsou obsazeny
naptiklad v ryzi, té€stovinach, bramborach, chlebu ¢i zelening.

Ptiklady potravin obsahujici sacharidy s mnozZstvim energie jsou uvedeny v tabulce

_O(
>

Vldknina je slozka rostlinného plvodu, obsazena v nékterych sacharidovych
potravindch, které nemohou byt vstiebany C¢i straveny v zazivacim traktu. Pisobi
preventivné proti civilizatnim onemocnénim, snizuje hladinu cholesterolu, podporuje
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traveni, snizuje moznost pusobeni rakovinotvornych latek ve sténach tlustého stfeva tim, ze
zkracuje dobu traveni v tlustém stievé. Je pritomna ve dvou formach, které se chovaji v téle
odli$né:

* nerozpustna vliknina — nerozpousti se ve vode¢, tudiz dodava jidlu na objemu,
a tak napomaha pocitu sytosti a piispiva k odstranéni zacpy. Nachazi se napf.
V pSeni¢nych otrubach, brokolici, mrkvi, chiestu a Spenatu,

= rozpustna vlaknina — rozpousti se ve vod¢ a dodava potravé hutnost. Snizuje
také hladinu cholesterolu, zvlasté pak LDL frakci. Vyskytuje se napt. v ovesnych
vlockach, lusténinach, je¢menu, citrusovych plodech, jablkach a hruskach.

Mezi vlakninu muzeme fadit napt. celulézu, hemicelulozu, pektin a lignin. Piijem
vldkniny je nutny dodrzovat okolo 30 g denné v piipadé spravné funkcnosti traviciho
systému. Pfijimana by méla byt z poloviny v podob¢ celozrnnych vyrobk, cerstvého ovoce
a zeleniny. Pokud pfijimame nadmérné mnozstvi vlakniny, dochazi i k piijmu nékterych
mikronutrientt, zejména hoi¢iku, vapniku a zinku [16].

Tab. 2: Priklady potravin obsahujici sacharidy s mnozZstvim energie [5]

Potravina Mnozstvi Sacharidy (g) E(rlli;%'e
Ovoce
Banan 1 stfedni 27 105
Meruiiky, susené 10 ptilek 26 100
Pomeran¢ 1 stfedni 18 70
Zelenina
Kukuftice 100 g 21 100
Hrasek 100 g 13 67
Mrkev 1 stfedni 7 25
Obiloviny, téstoviny
Brambory, pecené 1 velka 65 290
Ryze, vafena 150 g 37 170
Cocka, vatend 200 g 45 230
Téstoviny, varené 100 g 42 210
Svaciny, dezerty
Ovocny jogurt 150 ml 35 230
Med 20 ¢ 17 60
Jahodovy sirup 209 13 50
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V souvislosti s konzumaci sacharidu je dulezité jak ve sportu, tak obecné sledovat
tzv. glykemicky index. Je definovany jako mira rychlosti zazivani a vstfebani sacharidl
Z potravy, které ma za nasledek vzrist hladiny glukozy v krvi [14]. Jednoduché sacharidy se
rozkladaji velice rychle a maji tudiz vysoky glykemicky index, komplexni sacharidy ho maji

cvwr

Chronickd konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem vede
k nadmérnému  ukladani tukovych zasob, zvySuje pravdépodobnost vzniku
kardiovaskularnich chorob, diabetu II. typu a nékterych typi rakoviny (stfev, prsu).
Negativni dopad maji tyto potraviny i na psychiku. Nadmérny pokles hladiny cukru v Krvi
zpuisobi hypoglykémii, ktera je doprovazena pocity podrdzdénosti, hladu ¢i nervozity a
vétsinou vede k dalsi konzumaci, zv1ast’ sladkych potravin, které rozhoupaji hodnoty cukru
v Krvi [18].

Pfi provozovani sportovnich aktivit jsou sacharidy klicové pro optimalni sportovni
vykon, slouzi jako primarni zdroj energie pro svalovy pohyb. Silovy, rychlostni i
vytrvalostni sportovci vyuzivaji sacharidy ke svalové kontrakei, aby ptedesli svalovému

poskozeni a zuzitkovali hormonalni odezvu, ktera napomaha opravée svalové tkane.
Piijem sacharidi béhem cviceni:

= zvySuje vykon u vSech pohybovych aktivit,

= Setii svalovy glykogen pti béhu ¢i jizd€ na kole, nebot’ si svaly vezmou glukoézu
Z krve a jeho tspora zaruci rezervni energii,

= pfispivd k zachovani a udrZeni sportovnich dovednosti (tempo, rychlost,
zrychleni) a redukuje riziko vzniku zranéni u silov€ — vytrvalostnich sportt,

= pomaha chranit svalové bilkoviny u silovych sporti,

» stimuluje centralni nervovou soustavu [4].

Po cviceni je nutné zajistit, aby byly svaly dobie zasobeny glykogenem, maji-li svaly
nedostatek sacharidi, utrpi tim vykonnost. Glykogen se nejrychleji uklada prvni dvé hodiny,
poté jiz pomaleji, proto je nutné dodat potravinu ¢i napoj s vysokym GI, je-1i na$ naSim cilem
doplnit zasoby energie. Stravené a vstiebané sacharidy jsou do krevniho fecisté dodany ve
formé glukézy, inzulinové receptory jsou v té dobé¢ velice citlivé, a tak ndm inzulin pomaha
dostat glukozu k uskladnéni do svald.

Svalovy glykogen je po vyCerpani obnovovan primérnou rychlosti 5-7 % za hodinu,
coZ muze znamenat, Ze potrva 15-20 hodin, nez se nam zcela doplni. Mame-li mezi tréninky
dny volna, nezéalezi na tom, za jakou dobu si v den tréninku vezmeme vhodny sacharid.
Pokud nas nasledujici den ¢eka dalsi trénink je ¢as dodani sacharidl diilezity. Pro okamzZitou
obnovu je tedy nutné co nejdiive po cviceni ptijmout vhodné sacharidy s vysokym mnozstvi
Gl v mnozstvi 1-1,5g/kg hmotnosti a za dvé hodiny to zopakovat. [4].
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Konzumace dostatecného mnozstvi komplexnich sacharidi v zévislosti na télesné
hmotnosti, intenzit¢ zatéze a délky tréninku nadm zajisti kompletni regeneraci a dostatek
energie k naplnéni dennich tréninkovych potieb.

Bilkoviny a jejich vyznam ve sportu

Bilkoviny neboli proteiny se skladaji z aminokyselin, které jsou spojeny peptidovou
vazbou. Jedna se o molekuly, které se skladaji z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku a ob¢as siry.
Na jednou konci je karboxylova skupina a na druhém skupina obsahujici dusik. Pokud
organismus nepotiebuje né€které aminokyseliny, naptiklad z nadbytku, skupina obsahujici

dusik mize byt odstranéna a stane se soucasti moci.

V piirodé se vyskytuje 20 zdkladnich aminokyselin, které tvofi bilkoviny dilezité
pro lidské télo. 3 aminokyseliny (leucin, izoleucin, valin) maji postranni fetézce a nazyvaji
se vétvené¢ aminokyseliny (BCAA). Tyto 3 aminokyseliny mijeji jatra a jdou piimo
K periferiim (ke svald), zatimco ostatni jsou metabolizovany v jatrech. Jsou vyuzity jako

zdroj energie €1 na opravu a vystavbu svalové tkang.
Zakladni aminokyseliny délime na:

= esencialni aminokyseliny — nepostradatelné a nasSe télo si je nedokdze samo
vytvofit. Patfi mezi né valin, leucin, izoleucin, lysin, threonin, tryptofan,
fenylalanin, methionin, histidin,

* neesencidlni aminokyseliny — postradatelné a pfitomny ve stravé, télo si je
dokéaze téz syntetizovat. Radi se mezi né alanin, arginin, asparagin, cystein,
tyrosin, serin, glycin, prolin, glutamin, kyselina glutamova, kyselina
aspartamova.

Déle bilkoviny rozdélujeme dle toho, jestli obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny v pozadovaném mnozstvi a poméru na:

= plnohodnotné bilkeviny — zdrojem jsou potraviny Zivo¢isného pivodu (maso,
mléko, mlécné vyrobky, vejce) a jedina soja, ktera je zivocisného pivodu. Jsou
hodnotné&jsi a 1épe vyuzitelné nez rostlinné bilkoviny,

= neplnohodnotné bilkoviny — zdrojem jsou potraviny rostlinného puvodu
(lusténiny, obiloviny, ofechy). Maji nedostatkovou jednu nebo vice
aminokyselin.

Ptijaté bilkoviny musi byt hned zpracovany. Budto jsou aminokyseliny vyuzity
k budovani télesného proteinu nebo jsou rekonfigurovany zpét na glukozu a uplatni se jako
zdroj energie ¢i se pieméni na tuk. Pfi transformaci v jatrech se odtrhne dusik, ktery je dale
zakomponovan napi. do DNA a nadbyte¢ny dusik je zac¢lenén do mocoviny ¢i amoniaku a

vylouéi se moci.
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Doporucena denni davka bilkovin je v rozmezi od 0,8 do 1,5 g na kg télesné
hmotnosti a tvotit by mély 12 az 15 % z celkového energetického pifijmu. Doporu¢ovana
hodnota bilkovin pro sportovce jsou v piipadé silovych sportti doporuceny 1,4 — 1,8 g na kg
télesné hmotnosti a v pfipad¢ vytrvalostnich sportt je doporu¢ena hodnota 1,2 — 1,4 g na kg

télesné hmotnosti, samoziejmé je nutné brat v potaz kazdého jedince individualné. [6].

Ve sportu hraji bilkoviny dtilezitou roli, chrani kvalitu svalové hmoty a urychluje jeji
obnovu — svalovou regeneraci, doplituje vyuzitelné zdroje energie, zajiStuje udrzeni

zivotnich funkci organismu a zabezpeci imunitni ochranu.
Tuky a jejich vyznam ve sportu

Tuky neboli lipidy jsou organické slouceniny, které jsou nerozpustné ve vodé.

v

Nejrozsitengjsi jsou triacylglyceroly, coZ jsou estery glycerolu s mastnymi kyselinami.

Lze je rozdé€lit na zivocisné tuky a oleje (napt. maslo, sadlo, rybi tuk) a na rostlinné
tuky a oleje (napf. fepkovy, slunecnicovy, olivovy olej). Travenim a hydrolyzou

triacylglyceroli se uvoliuji mastné kyseliny, které délime na:

= nasycené mastné kyseliny — nejvice skodlivé, jelikoz ndm zvySuji Spatny LDL
cholesterol v krvi a tim i vznik kardiovaskularnich chorob. V ur¢itém mnozstvi
jsou ale potifebné pro tvorbu hormonu testosteronu a spravné vyuziti vitaminl
rozpustnych v tucich. ObsaZeny napf. v méslu, mlééném tuku, palmovém ¢i
kokosovém oleji,

= nenasycené mastné kyseliny — d¢li se na mono a polynenasycené¢ mastné
kyseliny:

* mononenasycené — jiz patii mezi zdravé tuky, jejich vliv na hladinu cholesterolu
v krvi je neutralni a jsou obsaZeny v olivovém, fepkovém oleji, araSidech ¢i
avokadu,

= polynenasycené — pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi a snizuji riziko
vzniku krevnich staZenin. Maji vyznamnou ulohu v prevenci srde¢né-cévnich
onemocnéni a nejvice jsou obsazeny v rybim tuku ¢i slune¢nicovém, fepkovém
oleji. Nejznamgjsi jsou esencialni mastné kyseliny omega-3, obsaZeny V rybach,
vlasskych ofechach, fepce, s6je a jejich olejich a omega-6 obsazeny
V slunec¢nicovych semenech, soje, kukufici ¢i n€kterych druhit margarinti, N&s
organismus si tyto esencialni mastné kyseliny nedokaze vytvofit v dostatecném
mnozstvi a maji pfiznivy vliv na srdecné-cévni systém a snizuji riziko nahlych
piihod srdec¢nich,

» transmastné Kyseliny — v malém mnozstvi se vyskytuji v zivo¢isnych tucich
piirozenég, ale vétSinou vznikaji Spatnou upravou (smazenim ¢i ztuzovanim)
nenasycenych tukl — dvojné (nenasycené) vazby se narusi a ze zdravych tukt se
stava nezdravy. Konzumace vede ke zvySeni LDL cholesterolu a mirnému
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snizeni HDL cholesterolu. Jsou obsazeny i v cukrovinkach, trvanlivém pecivu,
nahrazkach ¢okolad a polev.

Zminit bychom se méli i o skuping lipidii zvané steroly, coz jsou biologicky dilezité
latky ze skupiny steroidl, které se nachazeji ve formé cholesterolu v potravinach
zivoc¢isného pavodu.

Cholesterol je diilezitou stavebni jednotkou nervii, mozkovych bunck a nékterych
hormonti. Organismus si vétSinu vyrobi sam, je vychozi slouceninou pii biosyntéze
zlucovych kyselin, steroidnich hormont a vitaminu D a c¢ast pfijimame ve strave.
Doporuceny maximalni piijem by nemél ptekracovat 300mg denné, v piipadé nadbytecnosti
v krvi ma tendenci k usazovani v cévni sténé€, kde tvoii zdsadni soucést tzv. sklerotickych
plati. Ty pak zuzuji vnitini prostor cévy a miize dojit k iplnému uzavéru cévy a podle mista
uzaveéru ndm miize hrozit napt. srde¢ni infarkt.

Viaze se v téle na proteiny (apolipoproteiny) a s nimi tvofi lipoproteiny. Dle jejich
hustoty se déli na:

= vysokodenzitni lipoprotein HDL — ma ochranou funkci, odvadi ptebytecny
cholesterol do jater, kde je metabolizovén,

= nizkodenzitni lipoprotein LDL — pfivadi cholesterol z krve do okolnich tkani a
castecné ho odvadi zpét do jater. Uklada se ve sténach cév.

Tuk obecné poskytuje zdroj energie, ovliviiuje hormonalni systém, zdravotni stav.
Prochazi fadou krokt, nez je vstieban do krve, v zaludku ziistavaji déle nez sacharidy a
bilkoviny. Kvuli pomalej$imu traveni neni tuk ihned k dispozici jako poskytovatel energie
pro svaly, proto jej neni vhodné jist pred tréninkem.

L. Mandelova a I. Hrn¢ifikova uvadi, Ze u sportovct by se mél ptijem tukii pohybovat
v rozmezi od 25 do 30 %, coz odpovida asi 75-100 g tuk denné [6].

K obecnym doporucenim pro sportovni jedince patii:

= snizovani celkového piijmu tuki pod 30 % v zavislosti na sportovnim odvétvi

= omezovani zivo¢iSnych tukl a upiednostiiovani nenasycenych tuki v podobé
rostlinnych olejl, zvySena konzumace ryb

= volba vhodné technologické ipravy potravin — upfednostiiovani vafeni a duseni
pfed pe€enim, smaZenim ¢i grilovanim

Tuk uklddame na mnoha mistech v téle — pfimo pod kizi, ve svalové tkdni ¢i
organech. Pro sportovce, a i inaktivni jedince je dilezité védet, jaké mnozstvi tuku v téle
maji obsazeno, aby nedochdzelo k porucham funkci organt, ke kterym muaze dochéazet jak
pfi vysokém, tak naopak nizkém obsahu tuku v téle.

Mezi moznosti méteni tukové tkané patii:
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» Dioelektricka impedance — zaloZzena na méfeni odporu téla vuci priatoku
stfidavého elektrického proudu, ktery je nepfimo imérny mnozstvi vody v téle
sportovce. Urcuje se zastoupeni tuku, beztukové tkan€ a vody v téle. Bohuzel ma
tato metoda 1 nevyhodu, ktera spoc¢iva ve zkresleni vysledku vlivem hydratace
organismu [1, 19],

= Kkaliperace — jedna z nejpouzivanéjsich a nejpiesnéjSich metod na méfeni tukové
tkan¢. Za pomoci predikénich rovnic Ize odhadnout procento télesného tuku a
beztukové télesné hmoty. PouZziva se na méteni kaliper, pfistroj podobny klestim,
ktery méfi tloustku tukové vrstvy v podkozi na urcitych mistech téla. M&fi se
nejcastéji Ctyfi kozni fasy na nedominalni stran¢ téla (nad bicepsem na volné
visici pazi, nad tricepsem na voln¢ visici pazi, subskapularné a supraspinaln¢). K
dalsim vypoctlim se pak pouZzivaji rovnice dle Wormesleyho a Durnina. Rovnice
musi byt odvozeny z Gdaji pro specifickou skupinu sportovcet, aby byly pfesné a
také je nutné pouzivat rovnice pro danou skupinu urcitych sportovci,

* hydrodenzitometrie — metoda spoc¢iva v podvodnim méfeni, pii ¢emz se mé&fi
tuk a beztukova télesnd hmota. Velice dobie spliiuje podminky spolehlivosti a
validity, ale je finan¢né nakladna,

» dvouenergeticka rentgenova absorpciometrie — metoda zalozena na méfeni
pomoci slabého rentgenového zareni, pti cemz se zjisti kompartment télesné¢ho
tuku, svalova a tukova hmota. Opét je to metoda, ktera je spolehliva a validni, ale
finan¢né nakladna,

= body mass index (BMI) — vypoctova, nejpouzivanéj$i metoda, avSak pro
sportovce neni pfili§ vhodnd z divodu vétSiho objemu svalové hmoty. BMI se
pouzivéa spiSe pro indikaci podvahy, normalni télesné hmotnosti, nadvahy a
obezity. Metoda spoc¢iva v méfeni té€lesna hmotnost v kilogramech, které se déli
druhou mocninou
vySky postavy v metrech.

Pro vypocet BMI se pouziva nasledujici vzorec:

hmotnost [k
BMI — [kg]

vySka? [m]

Hodnoty BMI se v populaci objevuji nej¢astéji v rozmezi od 15 (zavazna podvaha)
az pres 40 (morbidni obezita). BéZn¢ se pouzivaji nésledujici hranice, které jsou uvedeny
Vv tabulce ¢islo 3.
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Tab. 3: Hranice indexu télesné hmotnosti [8]

Kategorie Rozsah BMI Hmotnost osoby s vy§kou 180
[kg/m?] cm [ko]
tézka podvyziva <16,5 <53,5
podvaha 16,5-18,5 53,5-60
idealni vaha 18,5-25 60-81
nadvaha 25-30 81-97
mirna obezita 30-35 97-113
stiedni obezita 35-40 113-130
morbidni obezita > 40 > 130

Vitaminy a jejich vyznam ve sportu

Jsou to latky, které jsou soucasti riznych enzymi, biokatalyzatory chemickych
reakci v organismu a nékteré z nich jsou dilezitymi antioxidanty. V organismu zastavaji
funkci katalytického ucinku pfi fad€ reakci latkové premény, nékteré z nich vytvareji
oxidacné-redukéni systémy a likviduji volné kyslikové radikaly. Musime je piijimat
Z potravy, jelikoz télo si je nedokaze samo vytvofit.

Vitaminy délime do dvou skupin:

= rozpustné v tucich — hromadi se v téle a hrozi u nich vétsi riziko pfedavkovani.
Nedostatek nastava po delsi dobé z nedostate¢ného piijmu,

* rozpustné ve vod¢ — nikde se nehromadi, jsou okamzit¢ vyuzity a jsou Castéji
nedostatkoveé.

Rozdé&leni vitaminu, jejich doporu¢ené mnozstvi a zdroje jsou uvedeny v tabulce 4.

Tab. 4: Priklady vitaminii s uvedenim doporucenych dennich davek a jejich zdrojii

[6]
Vitaminy
rozpustné Doporucena denni davka
V tucich
A (retinol) a jeho maslo, syry, mléko, rybi tuk, zelenina
provitaminy 0,8-1,2 mg (mrkev, rajcata), ovoce (merunky,
karotenoidy broskve)
D (kalciferoly) 5-10 pg jatra, motské ryby, mléko
E (tokoferoly a 10-2 m listova zelenina, vejce, jatra, rostlinné
tokotrienoly) g oleje, ofechy, hrések, kukuftice
K (fylochinon a 1 pg na kg télesné listova zelenina, jatra, mléko, mlécné
menachinon) hmotnosti vyrobky, vejce, obiloviny, ovoce
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Vitaminy

Doporucena denni davka

rozpustné ve vodé

B1 (thiamin) 11-14m drozdi, obiloviny, lusténiny, veptové
n4 Mg maso
. . drozdi, jatra, ledviny, vejce,
B2 (riboflavin) 1,5-1,8 mg luSténiny, mléko, mlécné vyrobky
B3 (niacin) 13-17 mg maso, ryby, obiloviny
B5 (kyselina 6m kvasnice, jatra, maso, mléko,
pantotenova) g celozrnné potraviny, lusténiny
. drozdi, ryby, vepiové a kufeci maso,
B6 (pyrodoxin) 1,6-2 mg zelenina, séja
3;(1?1;?1“1% 30-60 pg jatra, ofechy, drozdi, zloutek, ¢ocka
. jatra, listova zelenina, kvasnice,
BQli(slzi(:’ll)lna 400 pg lusténiny, celozrnné obiloviny, maso,
mléko
B12 . . . ,
(kyanokobalamin) 1,5 ug jatra, ryby, vejce, mléko, syry
o i zelenina (paprika, zeli) a ovoci
Vitamin C 60-100 mg (citrusy)

Vitaminy ovliviuji ¢etné fyziologické procesy, které jsou dulezité pro sportovni

vykon ¢i fyzickou zatéz. VétSina vitamin skupiny B zasahuje do metabolismu sacharidd,
tukil a bilkovin a ma urcity podil na tvorbu energie. Zhorsit sportovni vykon tedy miize
nedostatek vitamini ve strave. Vétsina sportovel v dnesni dobé vyuziva k doplnéni vitamind
rizné dopliky stravy. [2].

Naopak i vysoké davky vitamini mutze piisobit nezaddoucim u¢inkem. Chronicky
vyssi davky vitaminu A muze u déti vést k predéasnému uzavieni epifyz a zastave rustu, u
vysokych davek vitaminu D hrozi poSkozeni ledvin a hyperkalcemie.

Mineralni latky a jejich vyznam ve sportu

Anorganické latky, které se rozd€luji na makroelementy a mikroelementy. Jejich
nedostatek vede k riznym onemocnénim a funkénim porucham. Podileji se na stavbé kosti,
jsou soucasti enzymu, hormond, udrZzuji nervosvalovou drazdivost a osmolalitu. V tabulce

5. a 6. najdete rozdéleni makro a mikroelementd, jejich doporucené denni davky a zdroje.
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Tab. 5: Priklady makroelementii s uvedenim jejich doporucenych dennich davek a

zdroju [6]

Doporucena denni davka

Makroelementy

Na (sodik) 500-2400 kuchyniska stl, uzeniny, syry
lusténiny, obiloviny, mlécné
K (draslik) 2500-4000 vyrobky, ofechy, zelenina,
ovoce
Mg (hoFKk) 300-400 listova zele{nna, luSténiny,
ofechy
(. mléko, mlécné vyrobky,
Ca (vapnik) 800-1000 brokolice, lusténiny, obiloviny
Cl (chlor) 750 kuchyniska sul
P (fosfor) 800-1200 predevsim maso
S (sira) 500-1000 vejce, mléko

Nedostatek uvedenych makroelementi se miize projevit napt. poklesem krevniho
tlaku, dehydrataci, slabosti, nauzeou, srde¢ni arytmii, inavou, naladovosti, bolestmi hlavy,
osteopordzou, osteomalacii, zvySenou nervovou drazdivosti apod.

Tab. 6: Priklady mikroelementii s uvedenim jejich doporucenych dennich ddvek a
zdroju [6]

Mikroelementy ‘ Doporucena denni davka
Fe (Zelezo) 10-15mg zelenina, lusténiny, jatra
Zn (zinek) 15 mg maso, lusténiny
Cu (méd’) 2mg zelenina, ofechy, ryby
I (jod) 150-180 pg sul s ptidavkem jodu
Se (selen) 55-70 pg vejce, moisti zivocichové
Cr (chrom) 50-200 pg maso, syry, ofechy, drozdi

Nedostatek mikroelementii se mulZe projevit zvySenou nachylnosti k infekcim,
anémii inavou ¢i zvétSenim §titné zlazy. Pokud jsou naopak tyto latky uzivany ve vysokych
davkach, mohou mit nezddouci ucinky, nékteré dokonce plisobit toxicky.

Pti vyvazené stravé neni potfeba suplementace mineralni latek. Pfedpoklada se, ze
sportovci pii zvySeném energetickém pfijmu maji i zvySeny piijem téchto latek, z toho tedy
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vyplyva, ze ohrozeni jsou ti sportovci, ktefi z divodu redukce hmotnosti, maji piijem

snizeny. ZvySenou pozornost by mé¢li vénovat sodiku, zelezu a vapniku.

3.2 Energeticky vydej

Welburnova uvadi, ze energeticky vydej, krom¢ individualnich faktord, urcuji
predevsim tyto 3 slozky: bazalni metabolismus neboli klidovy energeticky vydej, fyzicka
aktivita a termicky efekt stravy. V grafu na obrazku 1. je naznaceno, Vv jakych procentualnich
pomeérech jsou slozky rozdéleny [9].

3.2.1 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus neboli klidovy energeticky vydej je minimalni mnoZzstvi
energie potfebné k udrzeni homeostazy — Kk udrzeni ristu a obnovy bunék v organismu,
k zabezpeceni klidové Cinnosti organt, k udrzeni vSech biochemickych reakci. Je méten
vV podminkach uplném svalovém klidu a tepelného komfortu [2]. Hodnota bazalniho
metabolismu je ovlivnén fadou faktorl, pfedevSsim veékem, pohlavim, télesné vysce,
hmotnosti, télesném slozeni, fyzickou aktivitou, télesnym teplem apod.

Ptiblizné 60 % klidového energetického vydeje je vénovéano na produkci tepla a 40
% na udrzeni zakladnich zivotnich funkci [6].

Obr. 1. Zdkladni slozky denniho vydeje energie. [9]

Zakladni slozky denniho energetického vydeje

termicky vliv stravy
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Hodnotu bazalniho metabolismu lze stanovit nékolika metodami:

» piimou kalorimetrii,
* nepiimou kalorimetrii,
= Harris-Benedictovou rovnici,

= pomoci Faustova vzorce.

Piima kalorimetrie neboli piiméd energometrie je metoda zaloZzena na méfeni
produkce tepla uvolnéného z organismu, které je pfimo umérné hodnoté bazalniho
metabolismu. Teplo je zachycovano do ledu o teploté 0° v plasti specialni komory a
nasledné, diky zivoc¢isnému teplu, led taje mnozstvi roztaté vody odpovidéd vydané tepelné

energii. Metoda je ale technicky naro¢na.

Neprima kalorimetrie neboli nepfima energometrie je metoda, kterd umoziluje
stanovit energeticky vydej na zakladé namétené spotieby kysliku (VO2). Pii spotfebé 1 litru
VO2 se nam uvolni, pfi pomalém spalovanim zivin v téle, 4,7 — 5 kcal (19,7 — 20,9 kJ), toto
mnozstvi energie nazyvame energeticky ekvivalent pro kyslik (EEO2). Jeho hodnota zavisi
na tom, které ziviny jsou spalovany. Spaluji-li se sacharidy, jeho energeticky zisk je na horni
hranici, prevazuji-li tuky ¢i bilkoviny, zisk je na dolni hranici. Abychom ur¢ili EEO2 piesné,
musime zjistit respirac¢ni kvocient (RQ), tedy pomér vydaného CO2 ke spotfebovanému O2
ve vydechovaném vzduchu. Pro sacharidy je RQ 1,0, pro bilkoviny 0,8 a tuky 0,7. BéZn¢ se
pro EEO- pouziva hodnota 20,9 kJ, a to z toho divodu, Ze vétSinou je energeticka potieba

pfi vykonu hrazena sacharidy. To tedy znamena Ze pti spotiebé 1 litru kysliku se ndm uvolni
20,9 kJ energie [2].

Harris-Benedictova rovnice je rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu, a je
zvlast’ pro muze a pro Zeny. Vzorec v sob€ zahrnuje individualni parametry, jelikoz jak uz
bylo uvedeno, hodnotu bazalniho metabolismu nam ovliviiuje hlavné pohlavi, vék, télesna
vyska a télesna hmotnost:

BM,, =665+ (13,8 x H)+ (5,0 x V) —(6,8 X R)
BM; =655+ (9,6 xH)+ (1,8 xV)— (47 XR)
kde:
BM,, - bazadlni metabolismus pro muze [kcal]
BMj - bazalni metabolismus pro zeny [Kcal]
H - télesna hmotnost [kg]

V - telesna vyska [cm]
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R -vek [roky]

Vypocet podle této rovnice je presnéjsi nez dle Faustova vzorce, nicméné
nerespektuje nékteré odchylky, které je nutno zohlednit. Proto tfeba neni tplné¢ vhodna pro

jedince a abnormalni té€lesnou stavbou — obézni ¢i svalnatou.

Faustav vzorec je rovnéz zvlast’ pro muze a zeny:

BM,, = H X 24
BMy; =H x 23
kde:
BM,, - bazalni metabolismus pro muze [kcal]

BM} - bazalni metabolismu pro zZeny [kcal]

H - télesna hmotnost [kg]

Jako dalsi metody miizeme zminit vaZeni, coz je idealni metoda pro sportovce, kteti
nemaji moznost stanovit si svou energetickou spotiebu. Touto metoda lze zjistit, zda
sportovei dosahuji energetické bilance, rovnovahy mezi energetickym piijjmem a
energetickym vydejem. Podminkou je, aby byl sportovec méfen vzdy ve stejnou dobu,
nejlépe na lacno, ithned po vyprazdnéni, pro zachovani piesnosti méteni. Zaznamenavaji si
své zmény v télesné hmotnosti do tzv. tréninkového deniku [1].

Dal8i metodou muize byt i metoda dvojité znacené vody, kterd je zaloZena na
aplikaci vody obsahujici vzacné izotopy vodiku a kysliku a na jejich rozdilné eliminaci
z téla. Rozdil v koncentraci izotopli je stanoven vétSinou ze dvou krevnich vzorki
odebranych v uréitém casovém rozmezi ze stejného sportovce béhem 24 hodin. Tato metoda
je nejvhodnéjsi pro méteni vydeje v obdobi dnti az tydni.

3.2.2 Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita zahrnuje energii potfebnou na rizné druhy fyzickych aktivit. Jde o
energeticky vydej pottebny pro zapojeni lidské motoriky do ¢innosti. Zalezi na intenzité a
délce trvani zatizeni, déale napiiklad na druhu télesné aktivity, na poctu zapojenych
svalovych skupin, na véku jedince.
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Pti lehké télesné zatézi predstavuje vydej energie na fyzickou aktivitu 30 az 40 %
z celkové energetické potieby a u fyzicky aktivnich lidi predstavuje nejvétsi podil na
celkovém energetickém vydeji [6].

Pro odhad energetického vydeje na fyzickou aktivitu nam slouzi tabulky
energetického vydeje u jednotlivych sportovnich disciplin. Odli$nost stupné intenzity zatéze
je uvedena v tab. 7.

Tab. 7: Odhad energetického vydeje na fyzickou aktivitu [6]

Energeticky vydej [KJ*kg

Intel;zl;:iz:/ifgmcke Druh fyzické aktivity 1*den]
y Muzi Zeny
Velmi lehka sezeni, stam,’ fizeni, vafen, 130 196
malovani, psani
Lehka stolni tenis, golf, plachténi, 160 147
péce o dité, truhlar

Energeticky vydej [KJ*kg

Intenzita fyzické aktivity Drubh fyzické aktivity I*xden]
Muzi Zeny
Stfedni tenis, tanec, vcykpspka, tenis, 179 155
lyzovani
Tézka fotbal, horolezectvi 210 185
Mimoradna profesionalni sportovci 244 214

3.2.3 Termicky efekt potravy

Termicky efekt stravy (TEF), diive oznaCovan jako specificky dynamicky Géinek
potravy, vyznaCuje energii, kterou musi na§ organismus vynaloZit pro pifijem potravy,
traveni, vstiebani, transport a ndslednou pfeménu zivin do vyuzitelné formy, napft. glykogen,
ATP. Vyjadiuje se v procentech energie pfijaté v potravé a pro jednotlivé nutrienty je
odlisny, tab. 8.

Tab. 8: Termicky efekt jednotlivych zivin a smisené stravy obsahujici 55 %
sacharidu, 30 % a 15 % proteinii [10]

Sacharidy Bilkoviny SmiSena strava

6 % 4% 30 % 10 %

24



Rozdily hodnot TEF jsou zptisobeny odliSnymi naroky na jejich pfeménu do vhodné
formy pro jejich vyuziti jako zdroje ¢i zasobniho zdroje energie. U lipidi je snadna
transformace do zasob energie skladované v tukové tkani, proto je termicky efekt velmi maly
[10].

3.3 Pitny rezim

Zakladni slozkou kazdého zZivého organismu je voda, ktera tvoti 60—75 % télesné
hmotnosti ¢lovéka. Je prvoradou tekutinou v téle a slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy,
mineraly, aminokyseliny, glukézu apod. UmoZiuje absorpci, transport a vyuZiti zivin,
odplavuje odpadni produkty metabolismu a slouzi také jako chladici kapalina, kdyz stoupa
télesna teplota [11].

Dostate¢né mnozstvi tekutin je velice dilezité pfi sportovni ¢innosti, nebot’ pitny
rezim v prubéhu cCinnosti ovliviiuje podany vykon sportovce. K velkym ztratdm muze
dochazet pii dlouhotrvajicich vykonech, vyssich teplotach vzduchu a terénu (napft. rozpaleny
asfalt pti béhu) a vyssi vlhkosti vzduchu.

Béhem intenzivniho zatiZzeni dochazi ke ztratam tekutin a minerald — v prib&hu
vykonu hlavné Na, K, CI, Mg a po ukonceni zejména Mg a K — odpovidajicim az 3 % télesné
hmotnosti, tj. cca 2 litry tekutin/h. Béhem prvni hodiny zatéze dochazi k nejvétsim ztratam,
Vv prubéhu dochazi ke ztratdm diky poceni a dychani, proto je dtlezité doplnovat tekutiny jiz
Vv pribéhu zatéze a pitny rezim zacit jiz pred zac¢atkem cviceni. Vhodné je vypit 0,5 litru
tekutiny bohaté na cukry a elektrolyty. [12].

V tabulce 9. jsou uvedeny bézné ztraty vody pfi normalni teploté, zvysené ¢i vysoké
teploté, béhem te€Zké pohybové aktivité ¢i fyzické namaze.

Tab. 9: Bezné ztraty vody V zavislosti na teploté prostredi dospélého cloveka [13]

ZvySena nebo

Normalni teplota . Tézka pohybova
[ml/den] Vysﬁ;‘f};gﬁi"ta aktivita [ml/den]
kiize 350 350 350
dychani 350 250 650
mo¢ 1400 1200 500
pot 100 1400 5000
stolice 100 100 100
celkem 2300 3300 6600




Nedostate¢ny pitny rezim vede k dehydrataci organismu, coz mize vést k poklesu
vykonnosti, ke kolapsu ¢i k zavaznym zdravotnim komplikacim. Nasledky zavisi na stupni
dehydratace:

* mirny vzestup teploty dochazi pii ztraté tekutin odpovidajici 1 % télesné
hmotnosti,

=  zhorSeni vykonu (rychlostni, silovy, vytrvalostni, obratnostni) pfi ztraté
odpovidajici 1-2 % télesné hmotnosti (tj. cca 1 litru) a dostavuje se pocit zizné,

= kiecCe, suchost jazyka, ties, pocit na zvraceni, tachykardie se dostavuje pii ztraté
odpovidajici 5 % télesné hmotnosti a vykon klesa o 20-30 % 1 vice,

= zavraté, bolesti hlavy, pocit vy€erpani, halucinace, zastava tvorby moce a potu,
horecka, otok jazyka, moznost obeéhového selhani a ohrozeni Zivota se objevuji
pii ztraté tekutin odpovidajici 6-10 % télesné hmotnosti.

Sportovci museji dbat na vhodné napoje pred, béhem a po vykonu. Ke speciadlnim
napojum urceny pro sportovce se fadi iontové napoje, které musi obsahovat sodik a draslik.
Spravné by mély obsahovat i hot¢ik, ale jelikoZ mé tlumivé sedativni U€inky, nepfidava se
do nich, aby nesnizil vykon sportovce. Doplnéni hoiciku se provadi po sportovnim vykonu.

Do téchto napoju se piidava jako energeticky zdroj glukoza ¢i fepny cukr [2].
Podle osmolality 1ze sportovni napoje rozdélit takto:

= hypertonické — maji vétsi koncentraci iontl nez krev, a proto se pouzivaji ve fazi
regenerace po narocné fyzicke zatézi.
* isotonické — maji stejnou koncentraci jako krev a vyuZzivaji se po ukonceni
fyzické aktivity nebo pfi regeneraci organismu,
* hypotonické — maji niZs§i koncentraci nez krev, a proto jsou vhodné pfi télesné
zatézi [5].
Dtlezita je 1 samotna teplota napoje. Pfi teplotdch pod bodem mrazu se doporucuji
napoje vlazné, o teplot€ 20-25 °C. Pii teploté 0-9 °C je nejvhodnéjsi teplota napojit mezi 14-
18 °C. Béhem teplot mezi 10 a 25 °C se mohou konzumovat napoje studené 10-14 °C a

mohou obsahovat kofein. Pokud je okolni teplota ptes 25 °C, doporucuji se napoje okolo 10-
14 °C bez kofeinu, jelikoz dehydratuje.

Vylozené horké népoje na zahtati 1ze doporucit az po skonceni vykonu, protoze ndm
béhem vykonu mohou zplsobit nepfiznivou redistribuci krve v organismu [2].

3.4 Dopliky vyzivy

Definici ,,dopliiku stravy* uvadi zakon ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabdkovych
vyrobcich, ktery je charakterizuje jako ,,potraviny, jejichz ti¢elem je dopliiovat béznou stravu

a které jsou koncentrovanym zdrojem vitamini a mineralnich latek nebo dalSich latek s
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nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potravinidch samostatné nebo v

kombinaci, ur¢ené k pfimé spotieb¢é v malych odmétenych mnozstvich® [15]

V bézné straveé chybi fada latek, které jsou nezbytné k dosazeni optimalni kondice a
zdravi. Jde pfedevSim o minerdlni latky, vitaminy, stopové prvky, enzymy, esencidlni
mastné kyseliny, antioxidanty a fada dalSich. Jejich deficit se neprojevi béhem nékolika dnt,
ale n¢kdy trva i fadu let, nez dojde k poskozeni zdravi. VSechny tyto latky ndm optimalizu;ji
zivotni funkce, a proto jsou tedy dopliky vyzivy prostiedkem k dosazeni optimalniho

zdravotnimu stavu. UZivaji se peroraln¢ ve formé tablet, prasku ¢i tekutin.

Doplinky sportovni vyzivy neboli suplementy, se zamétuji na dosazeni delsi
vykonnosti, snizeni télesného tuku, nartistu svalové hmoty, lepsiho zotaveni po sportovnim
vykonu a na mnoho jinych G¢inki, které maji vliv na sportovni vykon. K hojné pouzivanych
doplnki vyzivy patii napt. kreatin, karnitin, kofein, dopliky s proteiny a aminokyselinami
apod. [17].

Dopliiky sportovni vyzivy sportovci vyuzivaji jak u vytrvalostnich sportt, tak pfi
rychlostnich a silovych sportu.

K €asto vyuzivanym suplementiim pfi sportovnich aktivitdch zatazujeme:

* komplexni spalovace — dle mechanismu G¢inku se déli na stimulaéni latky —
umoznuji organismus pied aktivitou “nabudit“ a vyuZivaji energii piimo
z tukovych zasob (napft. kofein, taurin, guarana), latky s termogennim efektem
— které maji mechanismus, ktery spociva v tvorbé tepelné energie. Jednak roste i
rychlost metabolickych reakci, a tedy i spalovani tukti a zadruhé jsou tuky
spalovany na odpadni teplo, coZ zvySuje energeticky vydej v pritbéhu celého dne
(napf. synephrin, extrakt ze zelené¢ho ¢aje, HCA (hydroxycitronova kyselina)) a
lipotropni latky — ovliviiujici metabolismus tuku (priméarné zptsobuji lipolyzu).
Nejznaméjsi lipotropni latkou je L-karnitin (latka télu vlastni), jehoz
mechanismus u¢inku spociva v transportu mastnych kyselin pfes membrany
mitochondrii do jejich nitra, kde dochézi k vlastnimu ,,spalovani v procesu
zvaném beta-oxidace mastnych kyselin. Jako dalsi lipotropni latky miiZzeme
oznacit cholin, lecitin ¢i arginin,

= gainery — jedna se o vysokokalorické dopliky stravy, slozené z proteint (20-30
%) a sacharidi (80-70 %), slouzi jednak pro nabirani svalové hmoty, Gpravu
télesné hmotnosti, a hlavné k tomu, aby nedochéazelo k odbourédvani svalovych
bilkovin,

* proteinové koncentraty — obsah proteinti je kolem 40-70 %, vhodné& uzivany po
bézném silovém tréninku zaméfeném na ziskani objemu svali. Nevyhodou je
nadymani a dehydratace, zatézuji ledviny a jatra, a nevhodné pro osoby trpici
alergii na mlé¢né proteiny nebo nesnasenlivosti mlé¢ného cukr,
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proteinové pripravky — vyrabi se ze suSenych a zpracovanych proteint
obsazenych v mléce, mase, vejcich ¢i obilovinach. Méli by obsahovat ptfedevsim
vysoce vstifebatelnou syrovatkovou bilkovinu (whey protein), kasein ¢i
kolostrum. Syrovatkova bilkovina (WP) je rozpustna proteinova frakce, ktera
je obsazena v mléce. Rychle se vstiebava, stimuluje intenzitu proteosyntézy a
narast svalové hmoty. Ma vyssi obsah esencidlnich aminokyselin, je nejbohatSim
zdrojem BCAA a mimo jiné obsahuji a-laktalbumin, B-laktoglobulin a fadu
imunoglobulint, které moduluji imunitni funkei a zvysuji tak odolnost organismu
proti infekci. Micelarni kasein je instantni protein, ktery postupné uvoliuje
aminokyseliny z koloidnich ¢astic (micel) a vyrabi se z Cerstvého odstiedéného
mléka. Hovézi kolostrum je piedlaktacni vyméSek skotu, které obsahuje ristové
faktory napt. IGF-1 (insulin-like growth hormone-1), ktery rozviji svalovou
hmotu. Pfi vybéru proteinového piipravku je dulezité se fidit jejich slozenim.
Nekvalitni ptipravky mohou obsahovat pouze sdjovy izolat, susené mléko ¢i
dokonce lepek a mohou obsahovat i rizikové aromatické latky, barviva ¢i uméla
sladidla,

vétvené aminokyseliny (BCAA) — mezi tyto aminokyseliny fadime esencialni
aminokyseliny leucin, izoleucin a valin, které jsou velmi dobie vstfebatelné
z traviciho ustroji. Maji dvoji Ucinek, antikatabolicky a anabolicky. ZvySuji
svalovou syntézu proteini a snizuji katabolické procesy ve svalu. Ve svalovych
bunkach pfedstavuji zdroj energie, jsou totiz vyuzivany k tvorb& tzv.
makroergnich fosfath, a pii fyzické aktivité jsou tyto aminokyseliny
zpracovavany jako palivo v pfi¢né pruhovaném svalstvu. Podporuji uvoliiovani
nesteroidnich anabolickych hormont, ke kterym patii riistovy hormon, thyroidni
hormon ¢i inzulin a tyto aminokyseliny anabolizuji tkdné€ a sniZuji moZnost toho,
ze t€lo bude vyuzivat svaly jako zdroj energie,

MCT tuky — mastné kyseliny se stfedné dlouhym fetézcem. Jejich vyhoda
spociva v rychlosti transportu do svald, kde jsou vyuzity jako okamzity zdroj
energie, ¢imz Setfi svalovy glykogen, a tak plisobi proti odbourdvani svalové
hmoty. Denni davka by neméla piekrocit 85 g denn¢, miiZzou pak nastat travici
potize,

kreatin — je druhym nejrychlejSim zdrojem energie vyuzivany pro kratkodoby
intenzivni svalovy vykon, je okamzitym zdrojem energie, v zatézové fazi se
doporucuje 20 g denné€ po dobu 5 dnil uzivani, pak lze davku snizit na udrzovaci
5 g denné po dobu 30 az 40 dnt, kdy zaleZi na intenzité pohybové aktivity nebo
télesné hmotnosti. Vedlejsim uc¢inkem byvaji lehké otoky, které jsou zpiisobeny
osmotickou hyperhydrataci bun¢k, ta zptisobuje zvySeni objemu svalii. Je nutné
dodrZovat pitny rezim, nebot’ nam kreatin zaté¢Zuje ledviny, ale neposSkozuje je.
V kombinaci se napf. s glutaminem vyuzivaji k prevenci tbytku svalové hmoty
ve fazi rysovaciho tréninku,
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kofein — nejuzivangjsi stimulacni latka, kterda umoznuje podavat delsi a
intenzivnéj$i vykony. Stimuluje mozkovou ¢innost, oddaluje tinavu, ospalost,
stimuluje srdecni ¢innost (tachykardie). Déle Setii svalovy glykogen, prodluzuje
¢as do jeho vycCerpani a zvysuje vykon. Obvykld davka ke zvysSeni vykonu je 6
mgkg?! télesné hmotnosti 1 hodinu pfed vykonem [2]. Oviem nesmi se to
s kofeinem piehanét, nezadoucich tcinku je fada: nespavost, bolest hlavy, neklid
apod.,

glutamin — nejrozsitenéjsi aminokyselina v lidském téle, ma velky vyznam pro
rist svall. Jednd se o neesencidlni aminokyselinu, kterd plsobi jako
antikatabolikum (hydratace svalovych bun¢k, tvorba hydrouhli¢itani a blokace
katabolickych enzymil zabrdni poskozeni a naslednému rozpadu svalovych
bunck). ZvySuje nespecifickou imunitu ve fazi regenerace po vycerpavajicich

vykonech a také zmirnuje psychické vyéerpani a depresi [2].

4. Vyziva jednotlivych popula¢nich skupin

Vykonnost sportovee je velmi individualni a zasahuji do ni endogenni a exogenni

faktory. Mezi endogenni (vnitini) faktory zahrnujeme napt. dovednosti, somatickou stavbu,

kondici, psychické vlastnosti. Jsou to faktory spojeny s osobnosti a organismem kazdého

sportovce. Exogennich (vngjsi) faktory se jsou kritéria, které nejsou piimou soucasti

konkrétniho sportu, jedna se napt. o klimatické podminky, rodinné, socialni zazemi a také

Kk nim zafazujeme vyzivu, ktera ovliviiuje sportovni vykon.

Vyzivu pii sportovnich aktivitach rozdélujeme na:

zakladni vyziva v kazdodennim Zivot¢,

bohatsi vyZiva v obdobi sportovni zatéze, jedna se o celkové zvyseni piijmu
vSech sloZek potravy,

vyziva pred sportovnim vykonem, pii sportovnim vykonu a po sportovnim

vykonu.

Vyziva jednotlivych populacnich skupin je vyZziva jedinca dle intenzity pohybové

aktivity v zavislosti na irovnich provozovani urcitych sportu:

vyziva inaktivnich jedinct
vyziva rekreacnich sportovct
vyziva vytrvalostnich sportovct
vyziva silovych sportovcii
vyziva vrcholovych sportovel
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4.1 Vyziva inaktivnich jedincii

Fyzicka inaktivita se povazuje za vyznamny faktor rGznych druhd Gmrti, vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, diabetu mellitu druhého typu,
metabolickych poruch ¢i nékterych psychickych onemocnéni [20]. V dnesni dobé¢ je bohuzel
fyzickd inaktivita spolecn¢ se Spatnymi stravovacimi naroky velice rozSifend a tim se

rozsifuje narust civiliza¢nich onemocnéni.

Jak ve svém odborném ¢lanku uvadi Panagiotakos, mezi zakladni faktory, které
vedou k fyzické inaktivité u lidi, kteti dfive byli aktivni jedinci, patii pokrocily vék, nadvaha,
uzkost, deprese a celkové nizka kvalita Zivota [21]. Ke zvySovani télesné hmotnosti dochazi
diky nadbytecnému energetickému piijmu, ktery je casto disledkem sedavého zplsobu
zivota. Pokud tedy tito jedinci nemaji Zadnou aktivitu, méli by dbat na vyzivu a vychéazet

minimaln¢ z obecnych zasad spravné vyzivy.

4.2 Vyziva rekreacnich jedinci

Mezi rekreacni jedince se fadi ptileZitostni sportovci, ktefi se pohybovym aktivitdm

vénuji volnocasove.

Foit (2002) se ptiklani k nazoru, Zze rekreacni sportovci nepotiebuji specificky
sestavenou vyzivu ani moderni formy legalnich podplrnych prostredkd. To vSak
neznamend, Ze nepotiebuji obecné prospésné potravinové doplilky. Ty totiZ potiebuje 1
nesportovec [7]. Organismus neni nucen pii rekreacnich sportech k opakovanym

maximalnim vykoniim, které nasledn¢ vyzaduji delsi regeneraci.

Jakékoliv sportovni aktivita zvySuje naroky na dodavani energie a tekutin. Vyziva by
méla byt vyvazena z pohledu vyrovnané energetické bilance a zastoupeni jednotlivych zivin.
U kazdého sportu a u kazdého sportovce jsou potieby odlisné, proto je tfeba individualné
vyhodnotit pozadavky organismu. Vhodny jidelnic¢ek je pro sportovce dilezitou soucasti

snahy o dosazeni maximalnich vykont at’ uz se jedna o rekreacni sport.

4.3 Vyziva vytrvalostnich sportovcu

Organismus je schopen pfi sportovnich aktivitich vyuZzivat jako zdroj energie
sacharidy, tuky 1 bilkoviny. Pfi intenzivni vytrvalostni zat&zi se uplatiiuji jako zdroj energie

pfedevsim sacharidy, pfi mirné az sttedni intenzit€ jsou vyuzité tuky.

Hlavnim sacharidovym zdrojem pro vytrvalostni vykon je svalovy glykogen. Zasoby
glykogenu jsou u sportovct a nesportovci odlisné. Ovliviiyje to télesné slozeni jedince (¢im
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vice svalové hmoty, tim vétsi zasoba) a také fakt, ze nesportovci maji zasobu svalového
glykogenu ve svalovych buiikach viceméné stalou. Oproti tomu vytrvalci si ji pfi vykonu
témef vycerpaji a diky tomu, ze jsou si jejich svalové buiiky adaptované na kolisani
glykogenu, tak maji v klidovém obdobi tendenci k vytvofeni vétSich zdsob svalového
glykogenu. U sportovci je zasoba 400-700 g, u nesportovect 250-300 g [2].

Z pohledu vyzivy je tedy nutné zvolit vhodné sacharidy na doplnéni svalového
glykogenu a zaroven zabranit tomu, aby se zvySovalo procento télesného tuku, je tedy
dualezité hlidat glykemicky index potravin. Pokud sportovce ¢eka nap. etapovy zavod, mize
konzumovat potraviny s vyssim glykemickym indexem, pokud udrzuje télesnou hmotnost a
nema druhy den po vykonu zavod, mély by pfevazovat potraviny s nizkym glykemickym
indexem.

Vyzivu vytrvalostnich sportovct miizeme shrnout na:

1. Vyziva pred vykonem:

= dostatek sacharidi 200-350 g

=  minimum tuku,

= obsah bilkovin cca 20 g [2],

= 1-2 hodiny ptfed vykonem doporucovana polysacharidova
sva¢ina s nizkym glykemickym indexem o hmotnosti 1 g.kg™
¢i sacharidovy gel bez nerozpustné vlakniny [22],

= vyvarovani nadymavych jidel ¢i hife stravitelnych 4-5 hodin
pred vykonem.

2. Vyziva béhem vykonu:

= v pribéhu zatéze prvni 2 hodiny dopliiovat energii pomérem
1 g sacharidii na 1 kg télesné hmotnosti frekvenci 3-4 krat za
hodinu [2],

= ve 3. a 4. hodin€ Ize pfijimat suspenze a gely obsahujici
glukozu s maltodextriny (oligosacharid), s MCT tuky a
nékteré aminokyseliny a malé mnoZstvi rozpustné vlakniny,

= V5. a 6. hodiné 1ze konzumovat rozmixovanou ovesnou ¢i

ryzovou kasi bez mléka.

3. Vyziva po vykonu:
= 30 minut po vykonu doplnit tekutiny a mineraly (bez kofeinu
a alkoholu),
= od 30 do 90 minut Ize konzumovat pokrmy s vysokym
glykemickym indexem, doplni se ndm tim zasoby svalového
glykogenu,
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= doplnit bilkoviny v mnozstvi cca 0,5 g na 1 kg télesné
hmotnosti [2],

= v pfipad¢ dal§iho zadvodu jiz druhy den lze druhou veceii ve
form¢ polysacharidii (napf. ovesna kase, tvarohovy puding
s piskoty) [6].

4.4 Vyziva vrcholovych sportovcii

Vyziva U vrcholovych sportovell Casto piedstavuje rozhodujici faktor, ktery

ovliviiyje jejich sportovni vykony.

Pro vrcholové sportovce, kteti vykonavaji trénink v délce 90 minut denné je

doporucovan energeticky ptijem vétsi nez 50 kecal na kg télesné hmotnosti denn¢ u muze a

45-50 kcal na kg télesné hmotnosti denné u Zeny.

Existuji doporuceni, kterymi by se méli tito sportovci fidit, jelikoz je vyziva velmi

dilezitym a Casto rozhodujicim faktorem:

ptijem proteinli v mnozstvi 1,2 az 2 g na kg télesné hmotnosti. Dostate¢ny piijem
bilkovin a aminokyselin je dulezity k vybudovani vétsiho objemu svald.
Mnozstvi ptijatych bilkovin se ov§em mlze ménit:

kondi¢nim a vykonnostnim silovym sportovctim staci piisun cca 1,2 g bilkovin
na kg télesné hmotnosti denné,

u vrcholovych silovych sportovcet je dana horni hraniéni davka 1,8-2,0 g bilkovin
na kg télesné hmotnosti denné,

vzperaci a kulturisté mohou docilit davce az 4 g bilkovin na kg télesné hmotnosti
denn¢, ovSem organismus nemusi takto velky pfijem bilkovin ulozit do
svalovych buné¢k a piebytek bilkovin se miiZze transformovat na zasobni tuky a
ulozit se do podkoZi nebo se za¢nou spalovat jako energeticky substrat [2],
ptijem 12-15 % proteinl z celkového energetického piijmu,

ptijem 50—70 % sacharidi z celkového energetického piijmu,

pfijem méné€ nez 25 % tuku z celkového energetického pifijmu pro sportovce,
ktefi maji nizky pfijem energie,

ptijem 25-30 % tuku z celkového energetického piijmu pro sportovce, ktefi maji
energetické potteby vysoké,

konzumace potravin s vyS§Sim obsahem Zeleza, vapniku, zinku, hoic¢iku a
vitaminu B12 pro sportovce, ktefi maji nizky energeticky pitijem,

konzumace potravin ptirozené bohatych na vitaminy skupiny B pro sportovce,
ktefi maji energetické potieby vysoké,

pravidelné dopliovani tekutin (pfed, béhem i po sportovnim vykonu -
dopliiovani tekutin s obsahem sacharidii a sodiku),
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* omezovani konzumace alkoholickych napoji [23].

Vrcholovy sportovei by méli snizit konzumaci tukt a zvysit piijem sacharidd, jelikoz
nedostatecny energeticky piijem zpiisobi nasledné vyuziti tukové a svalové hmoty jako zdroj
energie a v dusledku to zptsobi ztratu sily a vykonnosti.
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Prakticka c¢ast
5. Vyzkum

Prakticka cast bakalaiské prace na téma ,,VIiv kombinace potravnich suplementi na
télesné slozeni u jednovajecnych dvojcat pii srovnatelné sportovni aktivité je zamétena na
vyzkum, jehoz soucasti je stanoveni hypotéz, postup provedeni vyzkumu, zpracovani a
analyza dat, vyhodnoceni vysledkii vyzkumu a verifikaci hypotéz.

Jak jiz bylo zminéno v uvodu prace, cilem bakalatské préce je zjistit, jak velky rozdil
bude v koneénych vysledcich méteni u subjektl, které maji stejny stravovaci rezim a
tréninkovy program. Rozdil je v tom, Ze jeden ze zminénych subjektd, subjekt 1, pouziva
pted a po tréninku urcité suplementy, vV tomto piipad¢ se jedna o spalova¢ FAT KILLER a
Prom-in BCAA Synergy. Vyzkumnym vzorkem jsou jednovajecna dvojéata — zeny, které
maji velmi podobnou télesnou stavbu, genetickou vybavu, a proto jsou jako pozorovaci
subjekt optimalni.

5.1 Stanoveni hypotéz

Na zaklad¢ daného cile vyzkumu byly stanoveny tyto hypotézy:

= Hypotéza Cislo 1 — Predpokladame, ze nartst svalové tkané bude u subjektu 1
vy$$i nez u subjektu 2.

= Hypotéza Cislo 2 — Predpokladame, Ze ubytek tukové tkané nebude rozdilny u
obou subjekti.

= Hypotéza Cislo 3 — Pfedpokladame, Ze subjekt 1 bude mit vy$si nartst bazalniho
metabolismu neZ subjekt 2.

5.2 Postup provedeni vyzkumu

Tento vyzkum byl vykondvan po dobu 3 mésict. Skladal se z vhodné sestaveného
tréninku, nastaveni spravného stravovani, vybrani vhodnych suplementd pro subjekt 1 a

samoziejmosti bylo méteni télesnych kompozic pred zacatkem a na konci vyzkumu.

Trénink se zaméfoval na posilovani s vlastni vahou, dilezité bylo, aby byl trénink
uzpiisoben tak, aby se zvladnul béhem dne v ranni ¢i odpoledni hodinu a mohly je vykonévat
oba subjekty. Skladal se z4 posilovacich tréninkti, do kterych byly nékdy vlozené
intervalové tréninky a dopliiovala to 1 vytrvalostni aktivita trvajici 1 hodinu. Tréninky byly
rozvrzené tak, aby se posilily vSechny svalové partie béhem tydne a po kazdém tréninku
nasledoval strecink, aby se svaly zbyte¢né nezkracovaly, rychleji ndm télo regenerovalo, a
hlavné abychom ptedchazeli zranénim. Nize je uvedeny piiklad jednoho denniho tréninku.
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Tab. 10: Denni trénink zaméreny na posilovani dolnich koncin a hyzdi

Trénink nohy + hyzdé

Nazev cviku Pocet opakovani
Vypad s vyskokem + diep s vyskokem 10x
1. Vypad + zanozeni nohy ve stoje 20x na ob¢ nohy
Zanozovani nohy ve stoje 30x na ob¢& nohy
Siroky diep 30x na ob¢ nohy
2. uskok do strany 50x
vypad do strany 20x na ob¢ nohy
diep + vykop 20x na ob¢ nohy
3. roznozovani vleze 50x
diep s vyskokem 25X

K efektivni redukci hmotnosti je vedle dostatku aktivniho pohybu dulezity spravny
kaloricky vyvéazeny jidelnicek. Je dilezité si uvédomit, Ze hladovéni se nerovna hubnuti.
Nase télo se rychle pfepne do tzv. usporného rezimu, nauci se vystacit s tim malem, co mu
dopfeje a tim padem se redukce té€lesné vahy zastavi. Jedin€ spravné poskladana strava
béhem dne nadm efektivné zajisti spalovani prebyte¢nych tukii a aktivnim pohybem toto

spalovani jest¢ umocnime.

V nasem piipad¢ byla skladba denniho stravovani rozloZzena do 5-6 jidel v rozmezi
cca 3-4 hodin — snidanég, dopoledni svac¢ina, obéd, odpoledni svacina, vecete, ptipadné druha
vecete. Dulezité bylo dodrzovani jednotlivych jidel, pfedev§im snidan€. Prvni jidlo nam
nastartuje metabolismus po nékolika hodinovém odpocinku béhem spanku a dal§imi jidly si
chod metabolismu drzime po cely den.

Snidan¢ byla bohatsi na sacharidy, kombinace ovesné kasi s ovocem, ofisky ¢i musli
s mlékem ¢i jogurtem. Do dopoledni svaciny jsem pridala i pfisun bilkovin a varianty jsem
volila napt. omeletu z vaje¢nych bilku s celozrnnym pecivem a zeleninou, jogurt s ovocem,
napf. Selsky ¢i fecky jogurt Milko, opeceny toustovy chléb se syrem ¢i Sunkou, zelenina.
K obédu jsem zatazovala jidla s kombinaci pfiméfeného dostatku bilkovin, sacharidi 1 tukd.
Napt. kufeci maso s ryzi, brambory, zeleninou, téstovinovy salat s kufecim masem bez
s jogurtovou zalivkou, rybi filé zapecené se syrem, zeleninou apod.

Odpoledni svacina by neméla by neméla byt pfili§ t€zkd. VétSinou nasledoval
odpoledne trénink, tak 1 hodinu po svaciné a fyzicky vykon by se nemél podavat s plnym
zaludkem. Jidlo pied cvicenim by mély obsahovat z vétsi ¢asti sacharidy a zbytek bilkoviny

cv w7

35



banén), jogurt s ovesnymi vlocky, celozrnné pecivo + cottage. Po fyzickém vykonu je
potieba dat télu opét vSechny potiebné ziviny, aby mohlo zregenerovat, a proto je dalezité
doplnit jak sacharidy, tak bilkoviny. Idealni kombinaci prvni veéeie je kufeci/hovézi maso
s brambory, ryzi, doplnime zeleninou, zafadila jsem i pokrmy vaje¢né s fazolemi. Druhou
vecefi jsem zafadila, kdyz byla doba mezi prvni vecete a spankem pfili§ dlouha a chtéla jsem
zamezit, aby t¢lo Slo spat hladové. Volila jsem nizkotucny tvaroh, cottage, fecky jogurt,
idealné bilkoviny na bazi kaseinu, pomaleji vstiebatelné bilkoviny. V tabulce 11 je uvedeny
ptikladny jidelni¢ek z jednoho dne.

Samoziejmée bylo nutné dbat i na dostatecny pitny rezim. Vhodné byla obyc¢ejna pitna
voda, ochucena citronem ¢i matou a ¢aje. Vychazelo se z doporu¢eného mnozstvi 0,4 dcl na
10 kg Cisté vahy.

Tab. 11: Priklad jednodenniho jidelnicku

Jednodenni jidelnicek

Pokrmy MnoZstvi
ovesna kase 7549
Snidané 7 hodin jahody 459

mandle 99
celozrnny toustovy chléb 2 platky
Dopoledﬁli s_vaéina 10 Kufeci sunka 45 g
odin

rajcata 150 g
kuteci maso opecené 100 g
Obéd 13 hodin Ryze 50¢
ledovy salat 150 g
Odpoledni svacina 16 Racio chlebicky Sks
hodin jablko 150 g
Losos 100 g
1.vecere 19 hodin brambory vatrené 150 g
okurka salatova 509
2.vecere 21 hodin fecky jogurt Milko bily 140 g

Subjekt 1 do svého stravovani zatazoval 1 vhodné suplementy. Jedna se o spalovac
FAT KILLER a Prom-in BCAA Synergy.
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Spalova¢ FAT KILLET je silny viceslozkovy spalova¢ pro G¢innou redukci tuku.
Byl vyvinut na bazi védecky ovétenych latek Citrus aurantium, L-karnitin, Guarana a byl
doplnén o pfirodni polyfenoly. Kombinace téchto latek Gi¢inn€ zmobilizuje tukové zasoby,
zrychli jejich pfeménu na energii a nastartuje spalovani. Jeho velkou vyhodou je zna¢na
stimula¢ni schopnost, tudiz se zvySuje vykon a cviéeni je tak efektivnéjsi. Vzhledem k jeho
vysokému obsahu kofeinu neni vhodny pro kardiaky, t€hotné a kojici Zeny a pro osoby
s vysokym krevnim tlakem.

Slozeni: Citrus aurantium, extrakt guarany, kofein, extrakt ze zeleného caje, L-
carnitin, extrakt z ¢erného pepie, chrom pikolinat.

Byl uzivam vzdy 15 minut pfed vykonem a v netréninkovy den rdno po jidle.

Obr. 2: Spalova¢ FAT KILLER

Prom-in BCAA Synergy je kombinace kli¢ovych aminokyselin uréena na zlepSeni
vykonu, ochranu svalové hmoty pfed odbourdvanim a podporu zotaveni. Jsou obohacena o
vitamin Be pro podporu vstiebavani. Maji antikatabolické pusobeni — chrani svalovou
hmotu, uzitim po tréninku stimuluji proteosyntézu — anabolické pusobeni. Soucasti Prom-
in BCAA Synergy je AAKG —arginin alfaketogkutarat a glutamin. Arginin alfa-ketoglutarat
se sklada zaminokyseliny argininu a alfa-ketoglutaratu, soli odvozené od kyseliny
glutarové. Vyznamné napt. zlepSuje syntézu svalovych bilkovin, podporuje vylucovani
odpadnich latek metabolismu, uzivanim po tréninku podporuje transport aminokyselin a
glukozy do svalové bunky. V jedné davce (11 g) obsah AAKG 3000 mg. Glutamin napf.
zamezuje katabolismu a posiluje proteosyntézu, neutralizuje odpadni tinavové produkty
vznikajici pfi intenzivnim tréninku, plisobi preventivné moZnému ptetrénovani, pomaha pii
resyntéze glykogenu a je to nejhojnéji zastoupena aminokyselina v kosternim svalstvu.
V jedné dévce (11 g) obsah glutaminu 2000 mg.

Prom-in BCAA Synergy byl uzivan po tréninku 5-10 gramd ve 300 ml vody na
podporu regenerace a maximalizaci proteosyntézy.
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Slozeni: L-leucin, L-isoleucin, L-valin, AAKG-argitin alfaketogkutarat, glutamin,
sladidla sukraloza a neohesperidin €959, regulétor kyselosti: kyselina citronova, vitamin Be.

ESSENTIAL

Obr. 3: Prom-in BCCA Synergy

Jak jiz bylo zminéno, na zac¢atku a na konci celého procesu bylo provedeno méfeni
obou subjektii. Méfeni bylo provedeno bioimpedancni analyzou sloZeni téla pfistrojem
InBody 230. Tento pfistroj predstavuje jedno z nejlepSich a nejpfesnéjSich méfeni slozeni
lidského téla dostupnych v naSich podminkach, a proto jsem také tento zplsob méteni
zvolila.

Pristroj pouziva piimé meéfeni segmentl (DSM-BIA = svétové patentovana
technologie). M4 8 dotykovych elektrod a diky své unikatni technologii pracuje s faktickym
meéfenim. Interpretuje nejen vysledky méfeni, ale také ,,referencni rozmezi“ namétenych
veli¢in.
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Obr. 4: Pristroj InBody230

5.3 Vysledky

Naméfené hodnoty jsou uvedené v nasledujicich tabulkach 10,11,12.

V tabulce 12 jsou uvedené hodnoty subjektu 1, naméfené vstupni hodnoty ze dne
10.10.2017, kdy vyzkum zapocal, vystupni hodnoty ze dne 16.1.2018 a kone¢ny rozdil.
V tabulce 13 jsou tyto hodnoty uvedené pro subjekt 2 a v tabulce 14 jsou k porovnani
rozdilné hodnoty obou subjektt.

Tab. 12: Namérené hodnoty a ndsledné rozdily subjektu 1

Vstupni méfeni  Vystupni méreni

Télesné kompozice 1594 5017 16.1.2018
hmotnost [kg] 58,2 57,6 -0,6
svalova tkan [kg] 21,9 22,9 1
tukova tkan [kg] 18,4 15,8 -2,6
voda v téle [kg] 29,4 30,5 -4,1
index télesného tuku
[%] 31,6 27,5 1,1
BMR (minimalni
kaloricka potieba) 1238 1273 35
[kcal]
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Tab. 13: Namérené hodnoty a nasledné rozdily subjektu 2

Vstupni méfeni  Vystupni méreni

LS BTG LT 07 10.10.2017 16.1.2018
hmotnost [kg] 57,2 55,7 -1,5
svalova tkan [kg] 211 21,7 0,6
tukova tkan [kg] 18,4 15,8 -2,6
voda v téle [kg] 28,3 29,2 0,9

index télesného tuku
[%] 32,2 28,3 -3,9
BMR (minimalni
kaloricka potreba) 1208 1232 24
[keal]

Tab. 14: Vysledné rozdily subjektii 1,2

Konecné rozdily

Télesné kompozice Subjekt 1 Subjekt 2
hmotnost [kg] -0,6 -1,5
svalova tkan [kg] 1 0,6
tukova tkan [kg] -2,6 -2,6
index télesného tuku [%] -41 -3,9
voda v téle [kg] 11 0,9
BMR (minimalni kaloricka 35 24
poti‘eba) [kcal]

5.4 Diskuze

Vysledky vyzkumu této bakalaiské prace jsou vyneseny v grafech s pfisluSnymi
komentafi.

Z grafu 1 je patrny ubytek tukové tkan€, mirny ubytek ¢isté hmotnosti a na zaklad¢
toho index télesného tuku. Naopak nartst pozorujeme u svalové tkdné a zvysilo se 1 mnozstvi
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vody Vv téle. Ubytky tukové tkané a nartst svalové tkand jsou vysledky dodrzovani
doporuceného tréninku, nésledné suplementace, vhodného stravovani a zvySeny obsah vody
Vv téle dodrzovanim pfedepsaného pitného reZzimu piimo na hmotnost subjektu po dobu tii
mesicl.

Graf 1: Vstupni a vystupni namérené hodnoty subjektu 1

Naméfené hodnoty pro subjekt 1

index t€lesného tuku [%] G————
——
tukova thait [kg] [IEG———
svalova tkih [kg] [
-

hmotnost [kg]

o

10 20 30 40 50 60 70

B Vstupni méteni 10.10.2017 B Vystupni méfeni 16.1.2018

Z grafu 2 je ziejmé, ze 1 zde doslo k ubytku tukové tkané, Cisté hmotnosti, indexu
télesného tuku. Zvysil se obsah vody v téle, a i ur¢ité mnozstvi svalové tkan€. Byl dodrzovan
stejny jidelnicek i tréninkovy plan po dobu tii mésicti, rozdil je zde jediny, a to nepouziti
suplementi.

Graf 2: Vstupni a vystupni namérené hodnoty subjektu 2

Namétené hodnoty pro subjekt 2

index télesného tuku [%]
voda v téle [kg]
tukova tkan [kg]

svalova tkan [kg]

hmotnost [kg]

o

10 20 30 40 50 60 70

B Vstupni méfeni 10.10.2017 B Vystupni méfeni 16.1.2018
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Z rozdilu v grafu 3 je patrné, Ze subjekt 1 dosahl v urcitych bodech lepsich vysledki.
A to ve vétSim narastu svalové tkan€, coz Ize zdivodnit suplementaci BCAA, které chrani
svalovou hmotu a zvy3uji jeji tvorbu. Ubytek tukové tkané je v obou piipadech stejny. Index
télesného tuku se u prvniho dvojcete snizil o néco vice.

Graf 3: Konecné rozdily merent subjektu 1,2
Rozdily vstupnich a vystupnich hodnost

index t&lesného tuku [%] .
voda v téle [kg] -
tukovi tkii ke] —
svalova tka [kg] " mm
hmotnost [kg] ﬂ
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o
=
)

m Subjekt 1 = Subjekt 2

Z Graf 4 a 5 je patrné, Ze u subjektu 1 doslo k vétSimu nartstu bazalniho metabolismu, coz
mize byt dusledkem pouzivani spalovate FAT KILLER, ktery obsahuje stimulancia a
jednim z jeho ucinki je zvySeni bazélniho metabolismu.

Graf 4: Vstupni a vystupni hodnoty BMR subjektii 1,2

BMR (bazélni metabolicky vydej)

Subjekt 2

1160 1180 1200 1220 1240 1260 1280
BMR [keal]

= Vstupni hodnota ~ ® Vystupni hodnota
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Graf 5: Vysledny rozdil BMR subjektii 1,2

Rozdil BMR

Subjekt 1

Subjekt 2

0 5 10 15 20 25 30 35 40
BMR [kcal]

Na zéklad¢ zpracovani a analyzy dat a nasledného vyhodnoceni vysledkl 1ze vyhodnotit
stanovené hypotézy vyzkumu, kterymi byly:

Hypotéza Cislo 1 — Pfedpokladiame, Ze nartst svalové tkané bude u subjektu 1
vy$$i neZ u subjektu 2.

Z tabulky 15 je patrné, Ze k nartstu svalové hmoty doslo o obou subjekti. I piesto,
ze byl dodrzovan stejny tréninkovy program i stravovani pozorujeme veétsi nartst svalové
tkané, o 0,4 kg, u subjektu 1. Subjekt 1 pouzival jiz zminovany Prom-in BCAA Synergy
obsahujici arginin alfa-ketoglutarat a glutamin, ktery podpofil nartst svalové hmoty.

Tab. 15: Hypotéza ¢. 1 — Nariist svalové tkané subjektit

Svalova tkan [kg]

Subjekt 1 Subjekt 2
Méreni 10.10.2017 21,9 21,1
Méreni 16.1.2018 22,9 21,7
Koneény rozdil 1 0,6

V odborné literatuie je arginin v kombinaci s L-glutaminem je povazovan za Géinny
dopln¢k k budovani svalové hmoty [26,27,28,29,30,31,32,33,34]. Stimuluje tvorbu
rastového hormonu, ktery podporuje narust Cisté svalové hmoty a podle nékterych studii
(Kanaley JA) uzivajicich peroralni arginin ukazala, ze pfi davkach 5-9 g argininu denné
doslo ke zvyseni klidové hladiny ristového hormonu minimalné o 100 %, pti kombinaci se
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cvi¢enim bylo zvySeni jesté vyraznéjsi [24]. Subjekt 1 také po dobu vyzkumu pocitoval
daleko mensi svalovou unavu a regeneraci mezi tréninky zvladal rychleji. Roli zde také
sehrala suplementace Prom-in BCAA Synergy. Vysledek studie, které se zacastnilo tiicet
zdravych muzskych sportovcl (vek: 22,66 + 1,46) potvrzuje, ze peroralni suplementace L-

argininu snizuje hladinu laktatu v krvi a mtize mit pfiznivé G¢inky na svalovou unavu [25].

Na zéklad¢ uvedenych udaji hypotézu €. 1 prijimame.

Hypotéza Cislo 2 — Pfedpokladiame, Ze ubytek tukové tkané nebude rozdilny u
obou subjektii.

vvvvvv

Ubytek tukové tkané je u obou subjektil stejny, i piesto, ze subjekt 1 uzival jiz zmindné
suplementy.

Tab. 16: Hypotéza ¢. 2 — Ubytek tukové tkané subjektii

Tukova tkan [kg]

Subjekt 1 Subjekt 2

Méreni 10.10.2017 18,4 18,4
Méreni 16.1.2018 15,8 15,8
Konecny rozdil -2,6 -2,6

| v tomto piipad¢€ na zaklad¢ uvedenych udaji hypotézu €. 2 prijimame.

Lidé se casto domnivaji, ze uzivanim Kkarnitinu dojde k usnadnéni redukce télesné
hmoty, zejména tedy k redukci tukové tkan¢. Podle ojedinélé studie Foehrenbach et al.
(1993) byl zaznamenan ubytek podkozniho tuku po 3 tydennim podavani 30mg/kg télesné
hmotnosti karnitinu vrcholovych sportoved, i kdyz celkova hmotnost zlstala bez
zmény. Mozny vliv podavani karnitinu na usnadnéni redukce télesné hmotnosti a mnoZzstvi

podkoZniho tuku nebyl zatim jednoznacné prokazan a je tfeba je diikladnéji prozkoumat.

Hypotéza ¢Cislo 3 — Predpokladame, Ze subjekt 1 bude mit vyssi nariast bazalniho
metabolismu neZ subjekt 2

Z tabulky 17 1ze zjistit, ze k vys$§imu nartuistu bazalniho metabolismu doslo u subjektu
1. Odtvodnit se to da jednat tim, Ze ndm hodnotu bazéalniho metabolismu zvySuje i ndruast
svalové tkané, coz se u subjektu 1 zvysilo vice a také nesmime opomenout, Ze subjekt 1
pouzival pied tréninkem suplement spalova¢ FAT KILLER, ktery obsahuje stimulancia a

jednim z jeho ucinkt je zvyseni bazalniho metabolismu.
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Tab. 17: Hypotéza ¢. 3 — Narust bazalni metabolismu subjektii

Bazalni metabolicky vydej [kcal]

Subjekt 1 Subjekt 2
Méfeni 10.10.2017 1238 1208
Méreni 16.1.2018 1273 1232
Konecny rozdil 35 24

Hypotézu ¢&. 3 pFijimame i v tomto ptipadé.
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6. Zaver

Bakalafska prace na téma ,,V1iv kombinace potravnich suplementi na télesné slozeni
u jednovajecnych dvojcat pti srovnatelné sportovni aktivité* je rozd€lena na ¢ast teoretickou
a praktickou.

Prvni ¢ast teoretické Casti bakalaiské prace je vénovana vyznamu vyZzivy ve sportu a
pojednava o dilezitosti spravného stravovani, jak v obecné roving, tak na trovni
rekreacnich, vykonnostnich ¢i vrcholovych sportovci.

V dalsi ¢asti se prace zamétuje na energetickou bilanci, kterd zahrnuje energeticky
piijem a vydej. V tseku energetického pfijmu se vénujeme jednotlivym makronutrientim —
sacharidum, tukiim a bilkovinam a dale mikronutrientim — vitamintim, minerald v obecném
pojeti a jejich vyznamu ve sportu. Energeticky vydej je vyjadieny bazalnim metabolismem,
fyzickou aktivitou a termickym efektem potravy. Soucasti je také zminéna dulezitost pitného
rezimu pro kazdého jedince, zv1asté pak pro sportovce a v neposledni fad€ jsou také soucasti
kapitoly dopliiky stravy, tedy suplementy, které nam dopliiuji ziviny ve stravé, hlavné tedy
ve sportovni oblasti. Dalsi kapitola prace se zabyva vyzivou jednotlivych populacnich
skupin dle intenzity pohybové¢ aktivity v zavislosti na Grovnich provozovani urc¢itych sportu
Jedna se o vyzivu inaktivnich jedinci, rekreacnich, vytrvalostnich a vrcholovych sportovci.

Cilem studie bylo zjistit rozdily ubytku télesné tukové hmoty, nartstu té€lesné svalové
hmoty a zvySeni hodnoty bazalniho metabolického vydeje u jednovaje¢nych dvojcat dobu
tii mésict. Byl dodrzovan stejny stravovaci rezim a tréninkovy program. Jediny rozdil byl
Vv tom, ze jedno z dvoj¢at (subjekt 1) po celou dobu vyzkumu uzivalo uréené suplementy
pted a po tréninku. Pro ti¢ely vyzkumu jsme celé méfeni provadéli pomoci bioimpedanéniho
méfeni na pfistroji InBody 230 a dle namétfenych hodnot vstupnich a vystupnich jsme
vyhodnotili vysledné rozdily. Na zaklad¢ vysledki byly vSechny tii hypotézy piijaty.

Cilem bylo také dokazat, Ze neni nutné, aby pfedevs$im Zeny, uzivaly suplementy k
dosaZeni rychlejsiho ubytku tukové tkan€. Pokud je u rekreacnich ¢1 vykonnostnich
sportovcll dodrzovana vhodnd strava a pii pravidelna pohybova aktivita, lze zlepSeni
télesné¢ho slozeni dosdhnout 1 bez pouziti suplementti. Vrcholovi sportovci se vétSinou bez
suplementace k dosazeni maximalniho vykonu neobejdou.
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Seznam pouzitych zkratek

BCAA

BMI
DNA
EEO:
Gl
HCA
HDL
IGF-1
LDL
MCT
RQ
TEF
VO,
WP

aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem

index télesné hmotnosti (Body mass index)
Deoxyribonukleova kyselina

energeticky ekvivalent pro kyslik

glykemicky index

Hydroxycitronova kyselina

lipoproteiny o vysoké hustoté (high-density lipoproteins)
monomerni polypeptid (insulin-like growth hormone-1)
lipoproteiny o vysoké hustoté (low-density lipoproteins)
olej obsahujici triglyceridy se stfedné dlouhym fetézcem
respiracni kvocient

termicky efekt stravy

spotieba kysliku

syrovatkova bilkovina (whey protein)
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