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Abstrakt

Tato diplomova prace se zabyva problematikou piijmu bilkovin u kondi¢nich silovych
tvoti ptiblizné 20 % obsahu svalové hmoty. Sportovcei proto kvilli touze po vysportovaném
svalnatém téle prikladaji bilkovindm velkou roli a mnohdy jejich vyznam ptecenuji.
Kulturistika a jiné silové sporty tak byvaji spojovany s extrémnim piijmem bilkovin, ktery
muze vést k negativnim zdravotnim disledkiim (od¢erpavani nckterych mineralnich latek,
zatez ledvin, travici potize aj.).

Cilem této prace je zhodnotit, zda silovi sportovci pfijimaji nadbytek, optimalni
mnozstvi nebo nedostatek bilkovin podle aktudlné platnych doporuceni pro sportovni vyzivu.
Pro sbér dat byl pouZit zdznamovy arch ureny k vyplnéni piijmu stravy. Jednotlivé jidelnicky
byly propocteny v programu Nutriservis, porovnany s doporu¢enymi hodnotami s ohledem na
pocet tréninkovych jednotek a cil daného sportovce (redukce tuku, udrzovani nebo nartst
svalové hmoty) a kriticky zhodnoceny. Vysledky byly zhodnoceny pfislusnymi textovymi
komentati a shrnuty pomoci grafu. Z vysledku vyplyva, ze 45 % silovych sportovcti konzumuje
nadbytek bilkovin a zaroven ptesahuje piijem 2,0 g bilkovin/kg/den. Soucasné bylo zjisténo, ze
42 % respondentll ma zcela opacny problém, a to svou doporuc¢enou denni pottebu dostatecné

naplnit. Optimalni mnozstvi bilkovin pfijima pouze 13 % respondentd.

Dal$im cilem bylo zjistit, z jakych zdrojii potravin silovi sportovci nejéastéji ptijimaji
bilkoviny. Sbér dat pro tyto Gcely byl realizovan prostfednictvim dotazniku a vysledky byly
zhodnoceny ve formé& grafii. Podle ziskanych dat davaji silovi sportovci piednost
plnohodnotnym Zivoc€iSnym bilkovinam nad méné plnohodnotnymi rostlinnymi bilkovinami.

Poslednim cilem bylo zjistit, zda dochazi v silovych sportech k naduzivani sportovnich
doplnkt stravy (suplementti). Tato hypotéza byla potvrzena dotaznikovym Setfenim. 79 %
respondentll uvedlo, Ze pouZiva néjaky sportovni suplement. Nejcastéji jde o syrovatkovy
proteinovy napoj, ktery sportovci pouzivaji i nckolikrat denné, a dokonce jim Castecné

nahrazuji pevnou stravu.

Klicova slova: vyziva, bilkoviny, sport, suplementace



Abstract

This diploma thesis deals with the issue of protein intake in fitness strength sports.
Proteins are one of the most important nutrient for strength athletes because muscle mas is made
up of about 20% of proteins. Because of athlete’s desire for a well-balanced muscular body,
they attach proteins a major role and often overstate their significance. Bodybuilding and other
strength sports are often associated with extreme protein intake, which can lead to negative
health effects (deficiency of some minerals, kidney load, digestive troubles, etc.).

The aim of this thesis is to evaluate whether power athletes receive excess, optimum
intake or lack of protein according to the current recommendations for sports nutrition. A record
sheet for diet intake was used to collect the data. The protein intake of power athletes was
calculated in the Nutriservis program and compared with the recommendation according to
number of training lessons and the target of the athletes (fat reduction, weight maintenance or
muscle growth). The diet of power athletes was also critically evaluated. The results were
evaluated by relevant text commentaries and summarized using a graph. The result is that 45%
of strength athletes consume excess protein and their intake is higher than 2.0 g protein/kg/day.
However, it was also found that 42% of respondents had a completely different problem - their
recommended daily needs of proteins was not filled. Only 13 % of respondents receive the

optimal protein intake.

Second aim was to find out the main protein sources of the strength athletes. The data
was collected with a questionnaire and the results were evaluated in graphs. According to the
data, strength athletes prefer full-value animal proteins than plant proteins with lower biological

value.

The last aim of thesis was to verify whether strength athletes overuse the sports
supplements. This hypothesis was confirmed by a questionnaire survey. 79 % of respondents
use some form of sports supplement. Most commonly used is a whey protein that athletes use

several times a day and even partially replace solid meals.

Key words: nutrition, protein, sport, supplementation
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1 Uvod

Pfijem bilkovin je jednim z nejdiskutovanéjSich témat souvisejicich se sportovni
vyzivou. V rdmci makronutrientti, jsou bilkoviny (proteiny) povazovany sportovci za klicovou
zivinu, kterd ma pfimy efekt na strukturu svalové buiiky. Obzvlast’ pro silové sportovce, jako
jsou kulturisté, je ptijem bilkovin dalezity vzhledem k nartistu svalové hmoty. Neni divu, ze u
téchto sportovcli byva mnohdy vyznam bilkovin piecenovan. Ve snaze ziskat co nejvyssi
svalové objemy, se spousta sportovcl uchyluje k extrémnimu piijmu bilkovin, a to jak ze
stravy, tak z dopliikkii sportovni vyzivy (suplementi). To vSe je podpofeno ¢im dal vice
vzkvétajicim trhem s proteinovymi dopliiky stravy, kterym sportovci zacinaji ptikladat veétsi

vyznam nez vyvazenému jidelnicku.

Najdeme vsak i silové sportovce s nedostatkem bilkovin v jidelnicku. Nejéastéji jde o
zaCinajici atlety, ktefi nemaji povédomi o sportovni vyzivé. Nedostatek bilkovin velmi
ovliviiuje vykon sportovce, jeho regeneraci a mize vést k poklesu svalové sily, zvySenému

riziku infekci (bilkoviny se G€astni imunitnich procest) a tréninkovych zranéni.

Sportovcei jsou proto v oblasti vyzivy ohroZenou skupinou, které je nutné vénovat
dostatek pozornosti. VéEtSina sportovet sviyj jidelni¢ek nekonzultuje s odbornikem a spoléha na
informace z internetu. Tyto informace jsou mnohdy zmatecné, irelevantni a klamavé, ale
bohuzel jim spousta sportovct véfi. To mize mit banalni, ale i zdvazné zdravotni dusledky.
Tato diplomova prace by proto méla slouzit jako zdroj védecky podlozenych informaci a
nejnovéjsich poznatkll ve vyziveé v silovych sportech (fitness a kulturistice na kondi¢ni urovni)

se zamétenim na pifjem bilkovin.

Prvni Céast této prace se zabyva tématem piijmu bilkovin u kondi¢nich silovych
sportovcl, jejich vyznamem a metabolismem. Zminény jsou také doporuc¢ené denni davky pro
silové sporty v zavislosti na tréninkové frekvenci a tréninkovém cili, ktery znané ovlivituje
potfebu bilkovin. V praci se zabyvam také naCasovanim (nutricnim timingem) bilkovin,
modnimi proteinovymi dietami a v neposledni fad€ sportovni suplementaci, kterd s timto
tématem Uzce souvisi. Druhd ¢ast prace je vénovana praktickému zpracovani a vyhodnoceni
dotaznikového Setfeni, zaméfujicimu se na stravovaci a tréninkové zvyklosti. Prakticka ¢ast je
déale zaméfena na vyhodnoceni jidelni¢ku silovych sportovel se zamérem zjistit, zda sportovcei
pfijimaji nadbytek, optimalni mnoZstvi nebo nedostatek bilkovin. Vysledky jsou zaznamenany
pomoci grafl, tabulek a ptislusného textového zhodnoceni.



2 Zdroje energie pro svalovou praci

Béhem telesné namahy jsou vyuzivany rizné zdroje energetickych zasob v zavislosti na
délce a intenzité zaté¢ze. Hlavnim zdrojem energie pro svalovou praci u rychlostni/silové zatéze
jsou makroergni fosfaty - adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP). Tento typ zatéze
predstavuji napiiklad sprinty do 200 m, vrh kladivem, hod ostépem, silovy trojboj, vzpirani a
posilovani do 20 sekund, které odpovida cviceni s maximalné osmi opakovanimi. Po prestavce
mezi jednotlivymi sériemi cvikli dochazi k obnové a resyntéze ATP z CP. Diky tomu muize byt
zat¢z znovu opakovana uz po nékolika minutach, téméf ve stejné kvalité (Roubik a kol., 2018).

Pokud je pohybova aktivita delsi nez 20-60 sekund, je nutné ATP doplnit z jinych
zdroji. Mluvime o tzv. rychlostné/silové-vytrvalostni z4t€zi, mezi niz patii béhy na 400 metra
a trénink vétSiny klientd fitness center a posiloven. K zajisténi ATP slouzi gluk6za pochazejici
ze svalového glykogenu. Pii zatézi o vysoké intenzit¢ a kratké dobé trvani se uplatituje
anaerobni glykolyza. Vzhledem k tomu, Ze tento dé€j probihd za nedostatecného pfistupu
kysliku, dochazi ke vzniku kyseliny mlééné (laktatu). Dojde-li k nahromadéni laktatu ve
svalech, dochazi k unavé, poklesu vykonnosti a svalové bolesti. Pro sportovce to ¢asto znamena
preruseni zatéze. Ackoliv mé anaerobni glykolyza mensi energetickou vytéZnost nez aerobni
spalovani energie (z 1 mmol gluk6zy vznikaji pouze 2 mmol ATP), je tato energie mnohem
rychleji dostupna svalim (Roubik a kol., 2018).

Trva-li zatéz nékolik minut az hodin, jde o vytrvalostni zatéz. Ta je sice v silovych
sportech vyuzivana méng, ale pro spoustu sportovcu slouzi jako doplnék bézného silového
cviceni. Behem vytrvalostni zatéZze se zac¢ina ¢im dal vice uplatiiovat oxidativni fosforylace.
Jde o efektivnéjsi zplisob spalovani gluk6zy (z 1 mmol glukozy vznika 38 mmol ATP), ale
vyZzaduje ptisun kysliku. Ackoliv pfi oxidativni fosforylaci dochazi ke sniZeni intenzity zatéze,
jeji vyhodou je prodlouzeni délky zatéze (Roubik a kol., 2018).

Cvwr

spalovani tukt (lipolyza). Lipidy jsou pro sportovce velkou zasobarnou energie vhodné pro déle
trvajici vytrvalostni zatéz. Pfi B-oxidaci mastnych kyselin vznika acetyl-CoA. Pokud je acetyl-
CoA oxidovan v Krebsové cyklu a vzniklé koenzymy vyuZity v dychacim fetézci, dochazi
k velké energetické vytéznosti ATP. Nevyhodou je nizsi rychlost resyntézy ATP z tukt, kterad
je priblizné o polovinu pomalejsi nez resyntéza ATP z glykogenu. To je také diivod, pro¢ pti
vy€erpani svalového glykogenu dochazi k poklesu intenzity vykonu. Lipolyza nikdy neprobiha
samostatné, pouze dopliuje glykolyzu. Podil lipolyzy na energetickém kryti je pfiblizné 50 %,
ale vyuziti tuki 1ze zlepsit trénovanosti clovéka (Roubik a kol., 2018).

Pokud zatéZ pokracuje, po 90 minutach zacinaji byt vyuZzivany jako zdroj energie i
v mensi mife aminokyseliny. Procesem glukoneogeneze se metabolizuji na glukozu, kterd mtze
slouzit k resyntéze ATP. Tento proces je viak pro organismus energeticky nevyhodny. Rada
sportovcll glukoneogenezi piedchazi sacharidovou superkompenzaci pted dlouhym zdvodem,
ktera dostatecné doplni svalovy glykogenu a oddali glukoneogenezi (Roubik a kol., 2018).
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3 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou organické slouceniny slozené ze stovek az tisic jednotek aminokyselin,
vzajemn¢ propojenych peptidovou vazbou (-CO-NH-). Pokud vazba obsahuje 2-10
aminokyselin, jedna se o peptidy. Obsahuje-li vazba 11-100 aminokyselin, jde o polypeptidy.
Teprve latky slozené ze 100 a vice jednotek aminokyselin se nazyvaji bilkoviny (Roubik a kol.,
2018).

3.1 Aminokyseliny

V pftirod¢ je definovano vice nez 300 riznych druhit aminokyselin, avSak v lidském téle
se vyskytuje pouze 21 znich. Tyto aminokyseliny oznacujeme jako ,biogenni“ L-a-
aminokyseliny, které jsou schopné utvaret bilkoviny (Holecek, 2006; Velisek a HajSlova, 2009;
Roubik a kol., 2018).

Nejcastéjsi rozdéleni aminokyselin je podle jejich vyznamu ve vyzivé ¢lovéka. Timto
je délime na esencialni, neesencidlni a podminéné esencialni (Holecek, 2006; Velisek a
Hajslova, 2009).

o Esencidlni aminokyseliny si neni schopen lidsky organismus vytvofit
endogennim zplisobem, a proto je Zivotné dulezity jejich pifijem potravou. Mezi
esencialni aminokyseliny patii valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, lysin,
methionin, tryptofan a threonin.

¢ Neesencialni aminokyselin si dokéze lidské télo syntetizovat z jinych substratu.
Do této skupiny fadime alanin, glycin, serin, cystein, tyrosin, prolin, kyselinu
asparagovou a asparagin, kyselinu glutamovou a glutamin.

¢ Podminéné esencialni (semiesencialni) aminokyseliny se stavaji pro ¢lovéka
esencialnimi pouze za urCitych podminek (rGst, nemoc). Témito

aminokyselinami jsou arginin a histidin.

3.2 Peptidy

Spojenim 2-100 aminokyselin vznikaji peptidy. Podle mnoZstvi aminokyselin mluvime
o dipeptidech (2 aminokyseliny), oligopeptidech (2-10 aminokyselin) a polypeptidech (11-100
aminokyselin (Roubik a kol., 2018). Z peptidt vznikaji nejen makromolekularni bilkoviny, ale
samy o sob& hraji v lidském organismu fadu dilezitych roli. Mezi nejznaméjsi peptidy
ovliviiyjici metabolismus patfi hormony inzulin a glukagon, které reguluji hladinu krevniho
cukru (glykémii) v téle (Holecek, 2016).

Inzulin je hormon produkovany B-bunkami Langerhansovych ostrivki slinivky bfisni
(pankreas). Na organismus plisobi anabolicky. Inzulin se vylucuje do krve kontinualné (bazalni
potieba) a bolusove (jeho sekrece vyrazné roste po konzumaci potravy bohaté na sacharidy).
Inzulin vychytava glukozu z krve a transportuje ji do cilovych bun¢k vétSiny tkani, ¢imz snizuje
glykémii (Dostal, 2009; Maughan a Burke, 2006). Inzulin rovnéz stimuluje proteosyntézu v
kosterni svaloviné (Roubik a kol., 2018).
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Pokud neni glukéza z potravy okamzité spotfebovana, uklada se jeji nadbytek do
zasobniho glykogenu. Dojde-li k piekroceni glykogenové kapacity, miize se glukoza
konvertovat na triacylglyceroly, které se zacCinaji ukladat do tukové tkané. K tomu dochazi pti
nadmérné konzumaci sacharida a ptedevsim ,,rychlych® cukrti ve stravé. Ukladani sacharida
do tukové tkan¢ souvisi také s nizkou pohybovou aktivitou, kdy neni zasobni glykogen
dostateCn¢ odcerpavan a sacharidy se nemaji kam jinam ulozit. V praxi to znamena narist
télesné hmotnosti a tukové tkan¢ (Dostal, 2009; Maughan a Burke, 2006).

Glukagon je hormon, ktery se také podili na regulaci glykémie. Jeho ucinek je oproti
inzulinu opacny (antagonicky). Glukagon ma na organismus katabolické ucinky, protoze
mobilizuje energetické zasoby (glukozu), aby udrzel vyrovnanou hladinu glykémie. Glukagon
zvySuje hladinu glukézy v krvi dvojim zpiisobem: zvySenou glykogenolyzou v jatrech a
zvySenou glukoneogenezi. Pti glykogenolyze dochazi k hydrolyze zéasobniho glykogenu
vjatrech a uvolnéni glukézy do krve. Béhem glukoneogeneze se syntetizuje glukdza
z nesacharidovych zdroj, napiiklad glukogennich aminokyselin, glycerolu nebo laktatu
(Dostél, 2009; Maughan a Burke, 2006; Roubik a kol., 2018).

Velmi vyznamnym peptidovym hormonem v odvétvi silovych sportd je ristovy
hormon (somatotropin - STH). Riistovy hormon je produkovan somatotropnimi bunikami
adenohypofyzy a stimuluje proteosyntézu v tkanich, vcetné¢ kosterni svaloviny.
Proteoanabolicky ucinek exogenni aplikace STH byl zaznamenan i u pooperacnich pacientd,
pacientdi s popaleninami a tézkymi urazy, kdy STH zvysuje dusikovou bilanci. V silovych
sportech vSak byva tento efekt velmi Casto zneuZivan, protoZze STH ma soucasné lipolyticky
ucinek (Holecek, 2016). Prirozenou sekreci STH ovliviiluje GHRH (somatotropin uvoliujici
hormon) a GHIH (somatotropin inhibujici hormon). STH je secernovan v nékolikahodinovych
intervalech, avSak nejvyssi hladiny STH byvaji namétfeny zhruba po jedné hodin€ spanku.
Hladinu vylu¢ovaného STH pozitivné ovlivituje kvalitni spanek, pfijem potravin bohatych na
proteiny, fyzicka aktivita, ale také hypoglykémie. Mezi faktory sniZujici produkci STH patti
hyperglykémie, vysoky pfijem tuku, nadmérnéd produkce kortizolu a poruchy funkce Stitné
zlazy (Roubik a kol., 2018).

3.3 Proteiny

Bilkoviny (proteiny) jsou makromolekuly sloZené z vice nez 100 aminokyselinovych
zbytkl. Bilkoviny jsou zékladni stavebni slozkou vSech Zivych organismi a jsou pro Zivot
nepostradatelné. Pro ¢lovéka znamenaji jediny zdroj dusiku a esencidlnich aminokyselin
(Roubik a kol., 2018; Odstrcil a Odstréilova, 2006). Zaroven maji v lidském téle fadu funkci:

e Strukturalni

e Transportni (hemoglobin)

¢ Enzymatickou (napf. enzym trypsin, ktery $t€pi bilkoviny pfijaté potravou)
e Hormonalni (inzulin)

e Obrannou (imunoglobuliny)
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Proteiny tvoti okolo 17 % télesné hmotnosti Cloveka. V organismu se vyskytuji jako
jednoduché nebo slozené proteiny. Mezi jednoduché proteiny patii aktin, myosin, inzulin a
fibrinogen. Slozené proteiny ve své molekule obsahuji nebilkovinnou latku a fadime mezi ne

glykoproteiny, nukleoproteiny, lipoproteiny a dalsi.

3.4 Vyznam bilkovin ve sportu

N 24

jsou soucasti pojivovych tkani, kosti, vazl, ale predevSim kontraktilnich svalovych vlaken
(myofibril) - aktinu a myosinu. Pravé tyto bilkoviny jsou ve velké mife namahany pfi svalové
praci, predevsim silového charakteru. Bilkoviny se podileji na regeneraci, nardstu svalové
hmoty a sily. Ve srovnani s jinymi sporty je pfijem bilkovin u silovych sportovetl vyuzivan
nejen pro regeneraci svalovych vldken na ptivodni troven, ale pro zvySeni svalové kapacity
(sily a objemu) nad tuto uroven (Roubik a kol., 2018).

Vyssi podil bilkovin ve stravé se doporucuje také pti hubnoucich rezimech, a to ze tii
riznych divodi. Prvnim z nich je fakt, ze pii energetickém deficitu mize dojit do jisté miry
k odbouravani svalovych bilkovin, a pravé exogenni piijem bilkovin je vyuzit pro ochranu
svalové hmoty (Roubik a kol., 2018).

Dalsim divodem je vysoky specificko-dynamicky ucinek (SDE) bilkovin, tedy ztraty
energie zplusobené vznikem tepla pfi hormonalni odezvé organismu na piijem urcité slozky
potravy. Bilkoviny maji ze v§ech makrozivin nejvyssi SDE. Diky ztratdm energie (kalorii) pfi
jejich metabolismu jsou velmi oblibené v redukénich dietdch. Dal$im pozitivem bilkovin pfi
redukci hmotnosti je jejich vysoka sytivost (Roubik a kol., 2018).

3.5 Biologicka hodnota bilkovin

Ukazatelem kvality bilkovin je jejich biologickd hodnota (BH). Biologickéd hodnota je
dana aminokyselinovym spektrem, které¢ odpovida fyziologickym pozadavkiim clovéka a
soucasné celkovou vyuzitelnosti bilkoviny. BH tedy udava, kolik gramt télesnych bilkovin si
je organismus schopen vytvofit ze 100 g proteinti pfijatych ve stravé (Konopka, 2004). Roubik
a kol. (2018) ale tvrdi, Ze piesn&ji 1ze BH vyjadfit jako pomér mezi efektivné zabudovanym
dusikem v téle a mnoZstvim vsttebaného dusiku z potravy.

Potraviny obsahujici bilkoviny s vysokou BH jsou z hlediska vlastni tvorby bilkovin
(proteosyntézy) pro sportovce nejvhodngjsi. Cim vyssi ma bilkovina BH, tim méné ji je nutné
pfijimat v konkrétni potraving, aby doslo k udrZeni vyrovnané nebo pozitivni dusikové bilance.
To je také ditvod, pro¢ maji vegetariani a vegani vétsi pottebu bilkovin. Rostlinné bilkoviny
maji totiz niz§i BH, protoze neobsahuji vSechny esencialni aminokyseliny nebo je néktera
aminokyselina zastoupena v mensim mnozstvi nez je jeji fyziologifckd hodnota v organismu.
Jde piedeviim o lysin v obilovinich a methionin nebo cystein v lu§téninach. Zivo&isné
potraviny (piedevsim vajecnd bilkovina s referen¢ni hodnotou 100) maji nejvyssi biologickou
hodnotu. (Roubik a kol., 2018).
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4 Metabolismus bilkovin

V organismu dochézi k neustdlému katabolismu i anabolismu bilkovin. Tyto procesy
probihaji soucasné, nikdy ne samostatné. U sportovcl je dilezité udrzet rovnovahu mezi
anabolismem a katabolismem bilkovin, u silovych sportovcl je cilem navodit co nejvyssi
anabolismus (Roubik a kol., 2018).

Vz4jemny vztah mezi katabolismem a anabolismem bilkovin se oznacuje jako dusikova
bilance. Dusikova bilance se hodnoti jako rozdil mezi pfijmem dusiku z potravy a vyloucenym
dusikem moci ve form¢ mocoviny za 24 hodin. Za fyziologickych podminek je dusikova
bilance vyrovnana. Zamérem vétSiny silovych sportovcet je naopak pozitivni dusikova bilance,
ktera charakterizuje svalovy rist. Pozitivni dusikova bilance je pfitomna, pokud ptevazuje
syntéza tkanovych proteinii nad jejich odbouravanim. To je obvyklé pro obdobi rychlého ristu
(détstvi a puberta), rekonvalescenci a objemovou fazi piipravy silovych sportovci. Naopak
negativni dusikova bilance byva spojena s patologickymi stavy. Pii negativni dusikové bilanci
dochdzi k vétSimu odbourdvani tkanovych bilkovin, nez je jejich syntéza. Se zvySenym
odbouravanim bilkovin se setkdvame pii infekcich, u pacientii v kritickych stavech, pfi teploté,
chronickém stresu a neléceném diabetu. Ve sportu byva negativni dusikova bilance diisledkem
nadmérné zaté¢ze v kombinaci s nedostate¢nou vyzivou (Roubik a kol., 2018).

Denné je v dospélém organismu syntetizovano a degradovéano pfiblizné 300 g télesnych
proteint (1-2 % celkového mnozstvi). Celkovy obrat proteinti klesa béhem hladovéni a roste
po piijmu potravy, obzvlast’ s vy$§im obsahem bilkovin. Dojde-li k poklesu obratu bilkovin
(napfiklad hladovénim), uplatiiuje se adaptacni mechanismus, ktery zpomaluje ztraty
endogennich bilkovin. Naopak pti zvySeném obratu bilkovin ma télo dostatek aminokyselin,
které mohou slouzit pro proteosyntézu, doplnéni jednotlivych aminokyselin
v aminokyselinovém poolu a pifipadné vytvofeni glykogenovych zasob procesem
glukoneogeneze (Holecek, 2016).

4.1 Anabolismus bilkovin

Anabolismus bilkovin (proteosyntéza) je d¢j, ktery probiha v cytoplazmé vSech bunék.
Proteosyntéza se skladd ze tfi kroki: transkripce, translace a posttranslacni modifikace
(Holecek, 2016). Transkripce probihd v bunééném jadru a dochdzi pii ni k ,,pfepisu‘
genetického kodu DNA do RNA. Nasledn¢ dochazi k ,,prekladu‘ (translaci) genetického kddu
z nukleotidl do sekvence fetézce aminokyselin na ribozomech (Roubik a kol., 2018).

Pro tvorbu bilkovin je nezbytna ptitomnost 20 zékladnich esencidlnich aminokyselin,
nckteré hormony (androgeny, riistovy hormon, inzulin), pfitomnost vSech typit RNA (mRNA,
tRNA arRNA), enzymt, velkého mnoZstvi energie z ATP a GTP a n€kterych mineralnich latek.
Chybi-li jedind aminokyselina, je proteosyntéza na ribozomech zablokovana. Syntéza proteinti
je energeticky ndkladna a nedostatek ATP vede k jeji inhibici (Holecek, 2016; Roubik a kol.,
2018).
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Svalovy anabolismus neboli riist svalové hmoty je dan, krom¢ dostatecného piijmu
substrati, také adaptaci na rostouci zatéz. Béhem silového tréninku jsou stimulovana svalova
vldkna, kterd maji tendenci ke zvySovani objemu kontraktilnich bilkovin aktinu a myosinu.
Diusledkem je zvétSeni prafezu svalovych vldken a zvétSeni objemu svalu. Cely tento stimul je
zaCind drobnymi mikrotraumaty kontraktilnich svalovych bilkovin béhem silového tréninku.
Poskozeny sval se v obdobi regenerace opravuje, stava se siln¢j$Sim a roste. K tomu je potiebny
nejen dostateCny piijem vSech aminokyselin ve stravé, ale také dostatek energie ze sacharidi a
tukti (Roubik a kol., 2018).

Nadbytek bilkovin (aminokyselin) se ukldda do aminokyselinového poolu.
Aminokyselinovy pool slouzi jako mens$i a okamzitd zasobarna aminokyselin v téle. Tyto
aminokyseliny mohou byt vyuzity dvéma zpusoby. Prvnim z nich je zakomponovani do
proteinti a druhym je pfemeéna na glukozu (energii), ktera se mtize nasledn¢€ ukladat do tukové
tkan¢€. Osud téchto aminokyselin je ovlivnén pfedevSim celkovou potiebou. Pokud bude
sportovec cvicit, je pravdépodobnéjsi, ze aminokyseliny budou slouzit pro proteosyntézu.
Pokud bude naopak odpocivat, je pravdépodobna spiSe druhd varianta. To je také diivod, proc¢
by mél byt ptijem bilkovin u sportovcl vyssi v den tréninku neZ v den regenerace (Roubik a
kol., 2018).

4.2 Katabolismus bilkovin

Katabolismem bilkovin rozumime jejich rozklad na jednodussi latky (respektive
aminokyseliny). Z hlediska katabolismu je nutné rozliSovat mezi hydrolyzou bilkovin
¢lovéku substraty potfebné pro proteosyntézu, zatimco odbouravani tkanovych bilkovin je pro
organismus rizikovy d¢j. Pokud budeme mluvit o silovych sportech, je nejvétsi obavou vSech
atletti katabolismus svalovych bilkovin (Roubik a kol., 2018).

Za fyziologickych podminek podléhaji bilkoviny neustalé degradaci a syntéze zaroven.
Podle zplsobu jejich odbourdvani délime aminokyseliny na ketogenni (ketoplastické) a
glukogenni (glukoplastické). Degradaci glukogennich aminokyselin vznika pyruvat, z n€hoz se
syntetizuje glukdza. Mezi glukogenni aminokyseliny patfi vSechny biogenni aminokyseliny
kromé leucinu a lysinu. Ketogenni aminokyseliny se rozkladaji na acetyl-CoA, ktery slouzi k
syntéze ketolatek (kyselina acet-+octova, kyselina B-hydroxymaéselna a aceton) a mastnych
kyselin. Do skupiny ketogennich aminokyselin fadime leucin a lysin. VétSina aminokyselin
muZe byt ale jak glukogenni, tak ketogenni (Devlin, 2010).

15



Katabolismus aminokyselin probihd ve dvou krocich. V prvnim kroku dochézi
transaminaci a v druhém kroku k deaminaci aminokyselin. PFi transaminaci se méni
aminokyselina na piisluSnou ketokyselinu a jina ketokyselina se méni na aminokyselinu. Tato
reakce probiha pfedevsim v jatrech, pfipadné v kosterni svaloviné (transaminace aminokyselin
s rozvétvenym fetézcem). Aminoskupina mize dale slouzit pro tvorbu neesencialnich
aminokyselin nebo syntézu esencialnich aminokyselin, je-li doddn vhodny uhlikovy skelet.
Uhlikovy skelet vznikajici pii transaminaci mize byt substratem pro intermediaty Krebsova
cyklu nebo se miize napojovat na metabolické cesty sacharidu a tuki, a byt tak zdrojem energie
(Holecek, 2016).

Pfi deaminaci aminokyselin vznikd iminokyselina, z niz se hydrolyzuje ketokyselina.
Béhem tohoto se uvoliiuje amoniak, latka toxicka pro lidsky organismus. Amoniak se vyskytuje
v ionizované (NH4+) a neionizované formé¢ (NH3). Neionizovana forma amoniaku vykazuje
vyssi toxicitu a jeji koncentrace roste v alkalickém prostiedi. Koncentrace amoniaku v krvi nad
hodnotu 50 pumol/l poSkozuje nervovy systém. Za fyziologické situace je hladina amoniaku
pomérné nizkd, protoze amoniak vznikajici v enterocytech je detoxikovan na ureu (mocovinu)

a vylu¢ovan moci. (Holecek, 2016).

4.3 Traveni a vstiebavani bilkovin

Bilkoviny pfijimané ze stravy musi byt nejprve rozloZzeny na aminokyseliny, které se
nasledné vstrebavaji do krve. Z krve jsou vychytavany potfebnymi tkanémi (jatra, svaly) a
dochazi k tvorbé t€lu vlastnich bilkovin (Devlin, 2010).

Cely proces traveni bilkovin zac¢ind v Zaludku za ucasti travicitho hormonu pepsinu.
Pepsin vznikd zneaktivni formy proenzymu pepsinogenu, na néZ pusobi kyselina
chlorovodikova. Pepsin se aktivuje pouze v silné kyselém prostiedi o pH 1,5 - 3.,5.
Endopeptiddza pepsin Stépi peptidové vazby aminokyselin z bilkovin pfijatych potravou
Jakmile se promisi natraveny Zalude¢ni obsah se stitevnim obsahem duodena, je G¢inek pepsinu
ukoncen (Holecek, 2006; PouSek, Bindzar a Zimova, 2008).

Bilkoviny denaturované na peptidové vazby postupuji dile do duodena (dvanéctniku),
kde na né plisobi enzymy pankreatické Stavy (trypsin, chymotrypsin, karboxypeptidaza,
elastaza). Vznikaji dipeptidy, tripeptidy az jednotlivée aminokyseliny, které se vstifebavaji pies
kartacovy lem enterocytt tenkého stfeva. Aminokyseliny se poté dostavaji do krevniho fecisté
nebo lymfatického systému a transportuji se do cilovych bun¢k (Holecek, 2006; Velisek a
Hajslova, 2009).
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Ke kompletni hydrolyze bilkovin dochazi asi po 3-5 hodinach (Holecek, 2016). Osud
aminokyselin v organismu je rizny. Aminokyseliny mohou byt zabudovany do télesnych
bilkovin v procesu proteosyntézy nebo mohou podléhat oxidacni deaminaci. Deaminace
aminokyselin se uplatiuje pfedevSim pii nadbytku bilkovin a dochazi pifi ni k rozebirani
aminokyselin. Odstépena aminoskupina je pieménéna na amoniak (Cpavek) a zbytek
aminokyseliny slouzi k recyklaci nebo je oxidovan na zdroj energie (Dostal, 2009; Holecek,
2006).

4.4 Zakony metabolismu bilkovin

Rubneriv zakon limitni aminokyseliny fika, Ze vyuzitelnost aminokyselin z potravy
je zéavisla na obsahu nejméné zastoupené esencialni aminokyseliny. Pro proteosyntézu je tedy
pouzito pouze tolik aminokyselin, kolik odpovidd mnozstvi limitujici aminokyseliné¢ v daném
zdroji proteinu. Zbylé mnozstvi aminokyselin se procesu proteosyntézy neucastni a je spaleno
jako zdroj energie (Roubik a kol., 2018).

Wolfiiv zakon nadbytku esencidlnich aminokyselin (BCAA) ukazuje na riziko
nadmeérného pfisunu jedné z esencidlnich aminokyselin. Pokud dojde k nadbytku jedné
esencialni aminokyseliny na tkor ostatnich (jak odpovida optimalnim pomértim), narusi se
metabolismus jinych aminokyselin. Tuto skute¢nost je nutné brat v potaz predevsim pii
sportovni suplementaci vétvenymi aminokyselinami. Napiiklad aminokyselina leucin ma
ucinek na vétsi proteosyntézu ve svalech, ale v samotném metabolismu uz jeho nadbytek

nepiinasi prospésny efekt (Roubik a kol., 2018).
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5 Prijem bilkovin v silovych sportech

V silovych sportech, at’ uz jde o kulturistiku ¢i fitness, jsou bilkoviny jednim
z nejdiskutovanéjsich témat viibec. Neni divu, Ze se dnes setkdvame s naprostymi extrémy, kdy
na jedné stran¢ stoji kulturisté s nadmeérnym piijmem bilkovin a na druhé strané fitness nadsenci
s nedostatkem bilkovin, ktefi podléhaji vlivim alternativnich vyzivovych smért jako je
veganstvi a vitarianstvi. Nadmérny piijem bilkovin je typicky pro zacinajici mladé sportovce,
ktefi ve snaze co nejrychlejSiho narlstu svalii dodrzuji nesmyslnd a klamava doporuceni
z internetu nebo ze strany trenértl. Nedostatek bilkovin mizeme vidét hlavné u sportovcei, ktefi

se nezajimaji o svou stravu a jejich jidelnicek je stejny jako v dob¢, kdy necvicili.

5.1 Doporuéeny prijem bilkovin

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvadi jako optimalni piijem bilkovin pro
béznou fyzicky neaktivni populaci 0,8 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti za den. Potieba
bilkovin je siln€ ovlivnéna riistem a regeneraci tkéni. Proto je naptiklad pii rekonvalescenci, u
rostoucich déti nebo pfi ristu svali béhem silového tréninku vyssi potieba bilkovin.
Dostatecnym pfisunem bilkovin v potravé dochdzi u sportovcil k urychleni reparacnich

procest, sval se stava silnéjSim a odolnéjsim vici obdobné zatézi (Roubik a kol., 2018).

Podle Mezinarodni spole¢nosti pro sportovni vyzivu je doporucovany piijem 0,8 g
bilkovin na kg télesné hmotnosti pro sportovce nedostatecny a muze vést ke zpomaleni
regenerace, poklesu svalové sily a vykonu. Pro vétSinu kondi¢nich silovych sportovceti se proto
doporucuje piijem bilkovin v mnozZstvi 1,6-2,0 g/kg/den. Vytrvalostni sportovci si vystaci
s menSim mnoZstvim bilkovin 1,0-1,6 g/kg/den, protoZe nedochazi k tak masivnimu naméhani
kontraktilnich vldken a mnohem dileZitéjsi je pro né energie ze sacharidii nutnd k obnové
svalového glykogenu (Campbell, 2007; Roubik a kol., 2018).

Cilem silovych sportovcl je zajistit organismu bilkoviny s takovym spektrem
aminokyselin, které se co nejvice podobaji spektru aminokyselin svalovych bilkovin. Tomu
odpovidaji zivocisné bilkoviny (maso, vejce, mlécné vyrobky, syrovatkovy protein), které
pievladaji v jidelnicku silovych sportovcii. Zivoéisné proteiny jsou pro silové sportovce
vyhodné diky vysoké biologické hodnoté a dobré stravitelnosti (Roubik a kol., 2018).
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5.2 Nadbytek bilkovin

Neni novinkou, Ze je vétSina silovych sportovci posedla dostatecnym piijmem bilkovin.
Domnénka, Ze ¢im vice bilkovin sportovec ptijme, tim vétsi a rychlejsi bude narist jeho svalové
hmoty, je viak mylna (Roubik a kol., 2018) a mnohdy nebezpe¢na. Uéinek vysokého piijmu
bilkovin na lidské zdravi je velmi diskutovanym tématem. Odbornici z fad 1€kaiti se shoduji na
tom, ze priliS vysoké mnozstvi bilkovin miize negativné ovlivnit funkci ledvin na zakladé
zvysenych hladin dusikatych katabolitii, které zvySuji glomerularni filtraci. Skute¢ny ucinek
dlouhodob¢ zvyseného piijmu bilkovin v§ak neni dosud zcela objasnén (Holecek, 2016).

V soucasnosti je k dispozici fada studii a metaanalyz, které riziko poskozeni ledvin
vysokym piijmem bilkovin vyvraceji. Pokud jde o mnozstvi bilkovin v rozmezi 1,5 az 2,2
g/kg/den, nehrozi u zdravych osob poskozeni ledvin ani pfi dlouhodobém piijmu. Co se tyka
efektivity vysokého piisunu bilkovin, to je uz druha otazka. Zvyseny piijem bilkovin do davky
2,2 g/kg/den ma na svalovou hmotu jesté pozitivni vliv a zvysuje silu, ale vyssi mnozstvi uz
nikoliv. Skutecny piijem bilkovin byva u silovych sportovcl ¢asto neodiivodnéné vyssi nez
uvedené maximum. NavySeni piisunu bilkovin na 2,5-3,0 g/kg/den je mozné pouze kratkodobé
v zaveéreénych fazich ptipravy na kulturistické zavody, kdy sportovec potiebuje co nejvice
vyrysovat svaly a zaroven pii energetickém deficitu ochrénit bilkoviny kosterni svaloviny.
Utinek takto vysoceproteinové stravy v dlouhodobém méfitku miize mit nepfedpokladané
dopady (Roubik a kol., 2018).

Dojde-li k ndrazovému navyseni bilkovin, mtize byt obava z poskozeni ledvin nebo jater
opravnénd. Organismus se musi postupné adaptovat na vyssi piijem proteind, tak jako se
adaptuje na postupné se zvySujici zatéz v posilovng. Tento neSvar okamZitého navySeni
bilkovin ve stravé je typicky pro zacinajici sportovce, ktefi ze dne na den zméni sviij jidelnicek.
Jejich jidelniCek, ptedtim deficitni na bilkoviny, pak obsahuje najednou az 3 g/kg bilkovin!
(Roubik a kol., 2018).

Nebezpeci vznika i v ptipade, ze je ptijem bilkovin navySen na tkor jinych makrozivin.
Typickym ptikladem jsou proteinové diety (,,protein diets®), kde bilkoviny hradi az 80 %
celkového energetického piijmu. Nadbytek bilkovin je katabolizovan pro organismus velmi
naroénym zpiisobem, dochazi ke zvySené tnavé a moznym tnavovym Urazim. Pokud piijem
bilkovin pfevazuje nad pfijmem tukti, mluvime o tzv. rabbit starvation neboli ,,otraveé
bilkovinami®. Jde o formu malnutrice, ktera zahrnuje ptiznaky jako je prijem, bolest hlavy,
unava, nizky krevni tlak, snizena srde¢ni frekvence a hlad. Oznaceni ,,rabbit starvation* vznikla
v dobg, kdy byla poprvé tato otrava zaznamendna. Tehdy tato malnutrice vznikala pfi vyhradni
konzumaci krali¢iho masa, které je bohaté na bilkoviny, ale chudé na energii — tuky i sacharidy
(Roubik a kol., 2018).

Dojde-li k navySeni bilkovin ve stravé€, je nutné navysit i pitny reZzim. Dostatek tekutin
je predpokladem k eliminaci zplodin metabolismu proteini a napomaha procistovat ledvinamy.
Pti vysokém piijmu bilkovin bylo pozorovéano také snizeni nékterych vitaminii a minerdlnich
latek (vitaminl skupiny B, zinku a vapniku).
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Pfesné maximalni hodnoty v pfijmu bilkovin nelze jednoznaéné urcit. Toto mnozstvi
byva individualni a kazdy sportovec by si mél sam vyzkouset, jaké mnozstvi mu je pfinosné a
jaké uz neni. Nedostatek bilkovin se projevi na regeneraci svalli, a naopak nadbytek bilkovin
zvysenou flatulenci, stfevnim dyskomfortem, nadyménim, bolestmi biicha a zvySenou
unavnosti. Tyto travici potize vznikaji na podkladé priniku nestravenych kusii bilkovin do
tlustého stieva, kde podléhaji fermentatnim pochodim hnilobnych bakterii za vzniku
drazdivych latek (Roubik a kol., 2018).

Casto se hovoii 0 maximélni mozné vstiebatelné davce bilkovin v jednom jidle. Jesté
pomérné nedavno se udaval (nékdy jesté udava) jako vrchol 30 gramu bilkovin v jednom jidle.
Toto ¢islo nema zadny védecky ani fyziologicky zaklad, protoze kazdy ¢lovek travi bilkoviny
trochu jinak a mé individualni kapacitu, kolik bilkovin dokaze jednorazove stravit a vstiebat.
Tato kapacita se odviji od v€ku, pohlavi, t€lesné hmotnosti, svalové hmoty a funkce travici
soustavy. Schopnost vyuziti proteinti zvysuje i trénink. Nejlepsi obdobi na vstiebavani bilkovin
z potravy je prave po silovém tréninku (Roubik a kol., 2018).

5.3 Nedostatek bilkovin

Na stran€ druhé existuji sportovci, ktefi trpi spiSe nedostatkem bilkovin, respektive
nedostatkem plnohodnotnych bilkovin. Tento problém se tyka zac¢inajicich silovych sportovcii
a sportovcl vegetaridn/veganli. Spousta rekreacnich a kondi¢nich sportovell se svému
optimalnimu dennimu piisunu bilkovin ani nepfiiblizi, protoze vubec o bilkovinach nevi. Pokud
se o bilkoviny za¢nou zajimat, Casto to sklouzne do druhého extrému — nadbytku bilkovin.
Tezko se dnes hled4 sportovec z prostiedi posilovny, ktery je zlatym stfedem a piijima bilkovin
,,tak akorat®.

S 4

se ucastni mnoha Zivotn¢ duilezitych reakci v téle a jejich nedostatek vede k poruchdm zdravi.
Nizky pfijem bilkovin znamena pro sportovce rozvoj negativni proteinové (dusikové) bilance.
Dusledkem je pokles svalové sily a ztrata svalové hmoty, vznik otokl, pokles imunity,
nachylnost k infekcim a zhorSend kvalita kiize, v€etné koznich adnex (Holecek, 2016; Roubik
a kol., 2018).
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6 Nutri¢ni timing

Nutri¢ni timing je oznaceni pro to, kolik ¢eho a kdy jist pfed tréninkem a soutézi, behem
nich a poté, aby doslo k maximalnimu vytézku z tréninku, lepsi regeneraci, celkové podpoie
zdravi a prevenci zranéni. Jde o uceleny zplisob nacasovani jednotlivych zivin v zavislosti na
tréninku. Nutricni timing vyuziva znalosti chemickych reakci v téle, které probihaji po
konzumaci riiznych slozek potravy (Skolnik a Chernus, 2011).

Strava je nedilnou soucasti tréninku. Pfi spravné nacasovaném piijmu potravy ve
vhodném slozeni, 1ze docilit dostatecné obnovy energetickych zasob, urychleni regenerace
poskozenych svalovych vldken a zvySeni sily pro dalsi trénink (Skolnik a Chernus, 2011).

Béhem tréninku a nasledné¢ po ném se organismus nachdzi ve stavu katabolismu.
Vzhledem k tomu, ze organismus nevytvaii zdsoby proteind, dochazi k degradaci strukturdlnich
proteint kosterni svaloviny, tedy aminokyselin, které jsou v tu chvili postradatelné (Holecek,
2016). Ve svalovych vldknech vznikaji mikrotraumata, ktera jsou vSak podnétem k opraveé a
rustu. To by nebylo mozné, kdyby nebyly télu dodany kvalitni ziviny — bilkoviny pro urychleni
syntézy svalovych proteint a dostatek energie ve form¢ sacharida.

V kulturistice a fitness je zdsadni proces katabolismu co nejdfive zastavit a navodit stav
anabolismu, a proto je klicova konzumace rychle vstiebatelnych sacharidii spolu s lehce
stravitelnymi bilkovinami bezprostfedné po tréninku. Kombinace sacharidii a bilkovin po
silovém tréninku aktivuje sekreci anabolického hormonu inzulinu a redukuje ucinky
katabolického hormonu kortizolu. V praxi mluvime o tzv. inzulinovém okn¢, kdy dochéazi k
doplnéni energetickych zasob (pfedev§im glykogenu) a k zabudovani aminokyselin do
svalovych bilkovin (Roubik a kol., 2018).

Z hlediska uc¢inku nacasovani bilkovin na zvySeni proteosyntézy pii silovém tréninku
byla neddavno provedena studie. U sportovct byly srovnavany 3 riizné strategie nutri¢niho
timingu bilkovin béhem 12 hodin. Sportovci v prvni skupiné piijimali 10 g bilkovin kazdych
90 minut (8x10 g), druha skupina davku 20 g bilkovin kazdé 3 hodiny (4x20 g) a tieti skupina
davku 40 g bilkovin kazdych 6 hodin (2x40 g). Ze vsech sportovcid se ukazal jako
nejefektivnéj$i postup pro zvyseni proteosyntézy ve svalech ptijem 20 g bilkovin kazdé 3
hodiny — tedy prosttedni skupina (Areta et al., 2013).

Soucasné se ale ukazalo, Ze pro maximalizaci proteinové syntézy je dilezitéjsi
pravidelnéj$i navySeni koncentrace esencialnich aminokyselin a leucinu v krvi nez jejich
permanentni peak bé¢hem celého dne. Efektivnéjsi je proto situace, kdy se nékolikrat denné
navysi mnozstvi aminokyselin v krvi, nez kdyZ je toto mnozstvi udrzovano cely den vysoké.
Aby se mohla koncentrace aminokyselin v krvi n¢kolikrat denné zvysit je, nutné, aby bud’
klesla, nebo aby bylo dosazeno suprafyziologické koncentrace vysSi davkou rychle
vsttebatelnych bilkovin (Norton, 2009).
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7 Zpisoby stravovani typické pro silové sporty

7.1 Obecné principy sportovni vyZivy
Vyvéazena strava a pravidelny pohyb jsou zédkladnim pfedpokladem zdravého zivotniho

stylu a hubnuti. Jedno bez druhého se neobejde - zdravé télo potiebuje jak pohyb, tak i spravnou

vyzivu. Sportovci maji na rozdil od neaktivni populace odlisné nutricni pozadavky.

Podle doporuceni Mezinarodni spole¢nosti pro sportovni vyzivy by méli naturdlni silovi
sportovci piijimat 1,6-2,0 g bilkovin/kg TH v zévislosti na tréninkovém cili, 4-7 g sacharidi’kg
TH a 15-30 % energetické potteby z tuki. Jidlo by mélo byt rozvrZeno do 3-6 porci denné, aby
bylo t€lo béhem dne dostateCné¢ zasobeno energii. Vysledna doporuceni vSak zavisi na

individualité sportovce (Helms, Aragon a Fitschen, 2014).
Pied cvi¢enim

Slozeni jidla pted tréninkem zélezi na tom, jaky ma sportovec cil, na délce pohybové
aktivity a jeji intenzité. Hlavnim faktorem pti rozhodovani o ptedtréninkovym jidlem je
dostate¢ny odstup od zahéjeni tréninku a individualni tolerance potravin. VEtsi pokrm slozeny
z komplexnich sacharidii a bilkovin by mélo byt zkonzumovano nejpozdéji 2 hodiny pted
cvicenim. V ptipadé€ lehce stravitelnych sacharidi (ovoce) spolu s méné tu¢nou bilkovinou
(jogurt, kefir), je mozné zkratit dobu cekani na 60-90 minut. Kratce pied tréninkem je mozné
snist néco dobfte stravitelného, naptiklad jiz zminéné ovoce (Clark, 2009).

Mezi sportovei redukujicimi hmotnost a sportovci na vykonnostni Grovni existuji
rozdily ve sloZeni stravy pted tréninkem. Pro zlepSeni a podani lepSich vykont je pied cvi¢eni
vhodny pokrm bohaty na slozené sacharidy (pfilohy, pecivo) spolu s men$im mnozstvim
bilkovin (mlé¢né vyrobky, maso, vejce), aby nedoslo k prudkému poklesu hladiny glykémie.
Pii redukci hmotnosti by mélo byt mnoZstvi sacharidi niZsi, pokud zatéZ netrva déle nez 90
minut (STOB, nedatovano).

Jidlo pfed silovym tréninkem by mélo obsahovat 75% sacharidi a 25% bilkovin.
Vhodné mlze byt smoothie z ovoce a jogurtu, nizkotuény fecky jogurt s ovocem nebo
celozrnny chléb s Sunkou a syrem. Jiné sloZeni bude mit jidlo pted aerobni aktivitou. To by
mélo byt slozeno dokonce ze 75-100 % sacharidi. Cim je del§i doba tréninku, tim vétsi je
potieba sacharida. (Skalska, 2015).

Pted tréninkem je nutné se vyvarovat tézce stravitelnym pokrmtm. Jidlo pted tréninkem
by nemélo obsahovat pfili§ mnoho vldkniny, tukli a bilkovin, které by mohly zatizit traveni.
Samoziejmosti je dostate¢nd hydratace sportovce pred tréninkem, béhem tréninku 1 po ném. U
kratSi zatéze postaci pitna voda, pokud je zatéz intenzivnéj$i a delSi, je mozné piidat
hypotonické népoje (STOB, nedatovano). Doplnéni tekutin je u cvi€eni je velmi dilezité. Zacit
by se mélo uz hodinu ptfed cvicenim. T¢lo vSak umi najednou zpracovat asi 250 ml tekutiny
béhem 15 minut, vyssi davky zatéZuji naSe ledviny (Skalska, 2015).
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Po cvicéeni

Na prvnim misté je doplnéni ztracenych tekutin po tréninku. Zatéz kratsi 60 minut
nez 60 minut je dobré doplnit ztraty elektrolyti a je mozno sdhnout po specialnich sportovnich
napoji. V téchto napojich musime sledovat ale i mnozstvi cukrl. Po zatézi zarazujeme idedlné
izotonicky (resp. hypotonicky) napoj, tedy napoj s osmolalitou nizsi, nez je u télesnych tekutin.
Doporucené mnozstvi glukdzy ve sportovnim rehydratacnim napoji je 6 g glukézy na 100 ml
(Skalska, 2015).

Po tréninku dochazi k obnov¢ sil. Nejlepsi doba na doplnéni zivin je tedy do 45 minut
po zatézi. Nutricn¢ vyvazené jidlo po cviceni slouzi k doplnéni vyCerpané energii a nastartovani
regeneracnich procesti. Spravné zvolend strava po tréninku mize zlepSit vykon sportovce.
Skalska (2015) doporucuje po silovém cvi¢eni mléény nebo jogurtovy napoj s bananem, chléb
s pomazankou z avokada a Cottage syrem nebo kufeci prsa se salatem. Do 3-4 hodin by m¢l
sportovec snist bézné jidlo. Prvni pevné jidlo po tréninku by mélo samoziejmé obsahovat
vSechny tfi zdkladni makroZziviny, tedy bilkoviny, tuky a sacharidy. Soucasné s tim jsou té€lu
dodany i mikroZiviny (vitaminy, mineralni latky a stopové prvky). Do 30 minut od tréninku se

doporucuje ptijem bilkovin spolu se sacharidy, které podporuji resyntézu svalovych bilkovin.
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7.2 Doporuéené davky Zivin a bilkovin

Tabulka 1: Pfijem energie pii udrZovani télesné hmotnosti

Zeny Muzi
Pocet tréninku tydné 3-4 5 avice 34 5 avice
Energie (kcal/kg) 29-33 38-40 33 42
Bilkoviny (g/kg) 1,4 1,4 1,4 1.4
Sacharidy (g/kg) 3,5 5,5 4,5 6,0
Tuky (g/kg) 0,85-1,0 1,0-1,3 1,0 1,4
Zdroj: Kleiner a GreenWood Robinson, 2015
Tabulka 2: Pfijem energie pri budovani svalové hmoty
Zeny Muzi
Pocet tréninkii tydné 3-4 5 avice 3-4 5 avice
Energie (kcal/kg) 35-38 44-50 42 52 avice
Bilkoviny (g/kg) 2,0 2,2 2,2 2,5
Sacharidy (g/kg) 4.5 6,5 5,5 7,0
Tuky (g/kg) 1,0-1,3 1,0-1,77 1,33 1,77
Zdroj: Kleiner a GreenWood Robinson, 2015
Tabulka 3: Pfijem energie pri spalovani tuku (rysovani postavy)
Zeny Muzi
Pocet tréninki tydné 3-4 5 avice 3-4 5 avice
Energie (kcal/kg) 25 35 28 38
Bilkoviny (g/kg) 2,2 2,2 2,2 2,2
Sacharidy (g/kg) 2,5 3,5 3,0 4,0
Tuky (g/kg) 0,7 1,4 0,8 1,5

Zdroj: Kleiner a GreenWood Robinson, 2015
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7.3 Proteinové diety

V poslednich n€kolika letech se do svéta fitness a kulturistiky zacaly rozmahat vyzivové
sméry s vysokym zastoupenim bilkovin. ZvySeny piijem bilkovin u silovych sportovci byl
zaznamenan uz mnoho desitek let zpatky, ale v soucasnosti se proteinové diety mnohem vice
diferencuji. Proteinové diety mohou byt nizkosacharidové (low-carb) nebo nizkotucné (low-
fat), které se bézn¢ vyuzivaji v hubnoucich rezimech, ale miize jit také o zcela nové trendy, jako
je Paleo dieta, ketogenni dieta a Zénova dieta. Uinnost téchto diet nebyla nikdy potvrzena a
restrikce urcitych potravin nebo dokonce makronutrienti miize vést u sportovcl nejen ke
zhorsSeni fyzického vykonu, ale i k fad¢ vaznych zdravotnich disledkt. V nésledujicich
podkapitolach uvedu obecné charakteristiky téchto diet a také rizika a dalsi negativni dopady
vyplyvajici z jejich dodrzovani.

7.3.1 Ketogenni dieta

Ketogeneze neboli tvorba ketolatek je povaZzovana za patologicky stav, ktery provazi
fadu zdvaznych chorob. V tomto smyslu umoziuje ketogeneze pteziti organismu v kritickych
podminkach. V posledni dob¢ se ale rozsitila kontrolovana ketogeneze, tedy ketogenni dieta
dodrzovana jako zptisob redukéni diety (Paoli, 2014; Sears, 1997).

Ketogenni dieta patii mezi nizkosacharidové diety s vys$Sim ptijmem bilkovin. Ve stravé
se omezuji sacharidy na minimum (50 g/den nebo 10 % celkového energetického piijmu),
bilkoviny jsou pfijimany ve stfednim mnozstvi (1,2-1,5 g/kg) a zbylé mnozstvi kalorii je
hrazeno tuky (Roubik a kol., 2018). RozloZeni makroZivin by mélo byt nasledujici: 55 %
energetického piijmu z tukl, 30-35 % z bilkovin a 5-10 % ze sacharidi (Masood a Uppaluri,
2018).

Pii velmi nizkém pfijmu sacharidi ve stravé dochazi k poklesu sekrece inzulinu a
organismus se za¢ne nachazet ve stavu katabolismu. Jakmile dojde k vycerpani zasobniho
glykogenu jakoZto zdroje glukézy (zhruba po 72 hodinach), nastavaji urcité metabolické
zmény. Na fadu pfichdzi 2 rlizné formy zajiSténi glukézy: glukoneogeneze a ketogeneze.
Glukoneogeneze je proces, pii kterém si organismus vytvaii glukézu z nesacharidovych zdrojt.
Jde ptfedevsim o glukogenni aminokyseliny, glycerol uvolnény z tukové tkdn¢ béhem lipolyzy
a laktat (Masood a Uppaluri, 2018).

Pokud nedostatek glukozy trva i nadale, endogenni produkce glukézy uz neni déle
schopna zajistit potfeby organismu. Pfichdzi na fadu ketogeneze. Ketogeneze znamena tvorbu
ketolatek, které mohou slouzit jako alternativni zdroj energie. Diky nizké hladin€ krevniho
cukru je rovnéz nizkd hladina inzulinu, a to znamena mensi riziko ukladani energie do tukovych
bunék (ale také do glykogenu). Zaroveit ma dochazet ke zvySené utilizaci mastnych kyselin
z tukové tkané€. Z uvolnénych mastnych kyselin po oxidaci vznikaji ketolatky acetoacetat,
aceton a B-hydroxybutyrat, latky schopné poskytnout buiikam energii. Situace, pii které dochazi
k tvorbé a zvyseni hladiny cirkulujicich ketont (ketolatek) se nazyvé ketogeneze. Na vyuzivani
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ketolatek vznikajicich rozkladem tukt je poloZena celd ketogenni dieta (Masood a Uppaluri,
2018).

Lidské buiiky jsou zavislé na glukéze. Ketolatky v§ak mohou byt snadno vyuzitelné
jako zdroj energie pro svalovou tkan, srdce a ledviny. Ketolatky umi pronikat i
hematoencefalickou bariérou a z ¢asti pokryt energetické naroky mozku. Pouze cervené
krvinky a jatra nemohou vyuzivat ketolatky, protoze jim chybi mitochondrie a potiebna
enzymatickd vybava. To je také divod, pro¢ neni vhodné konzumovat ,nulu® sacharidi
(Masood a Uppaluri, 2018).

Prinosy ketogenni diety ve sportu

Ketogenni dieta ma oproti vysokosacharidové stravé s omezenim tuk vyssi sytici efekt.
To je dano predevsim vysSim obsahem proteind ve stravé a schopnosti ketolatek potlacit chut’
k jidlu (Veldhorst et al., 2008; Westerterp-Plantega et al., 2009). Pti ketogenni dieté byvaji
rovnéz pozorovany vyssi energetické ztraty v dusledku zvySeného metabolického vydeje pti
glukoneogenezi a v duisledku vysokého specificko-dynamickému tc¢inku proteini. Z toho by
potencidln¢ mohli benefitovat sportovci pii redukéni dieté (Fine a Feinman, 2004).

Vliv ketogenni diety na télesné sloZeni u silovych sportovcil byl pfedmétem nedavné
studie (Vargas et al., 2018). 24 zdravych muza ve veéku 30+4.7 let bylo podrobeno osmi
tydennimu odporovému tréninku. Tito muzi byli rozdéleni do 3 skupin, kdy se pouze prvni
skupina stravovala ketogenni dietou. U skupiny s ketogenni dietou doslo k vyznamnému
poklesu télesného i visceralniho tuku, zatimco u ostatnich muzti byly ubytky téchto parametrti
mensi. Zaroven vSak nedoSlo k Zadné pozitivni zmén¢ v aktivni svalové hmoté€, ani zlepSeni
vykonu.

Negativa ketogenni diety

Spousta sportovct si od ketogenni diety slibuje velké ubytky télesného tuku. Vzhledem
k tomu, ze v této diet¢ nebyva moc ¢asto kontrolovan pfisun tukli, mize dojit ke snadnému
prekroceni denniho energetického piijmu a naslednému nartistu hmotnosti. U nékterych osob
muze vést spravné nastavend ketogenni dieta k redukci hmotnosti (Bueno et al., 2013), ale
otazkou je jeji dlouhodoba udrzitelnost. U sportl, jejichz vykon je zavisly na spotiebé
glykogenu (glukézy), neni ketogenni dieta vhodna. Ketogenni dieta tedy mtze vést u silovych
sportovcl ke zhorSeni vykonu a zpomaleni regenerace (Roubik a kol., 2018).

7.3.2 Zonova dieta

Zakladatelem Zonové diety je americky biotechnolog dr. Barry Sears. Zénova dieta je
soucasti zivotniho stylu, kterou Sears oznacuje jako ,,Z6na“. Zona je stav metabolismu, kdy je
organismus v naprosté hormonalni harmonii a pracuje na nejlepsi vykon. Clovék oplyva
energii, zvySuje se jeho psychicky 1 fyzicky vykon a je schopen se Iépe vypoiradat s béznymi
problémy. K dosazeni Zony vede vice cest, nicméné tou nejefektivnéjsi a nejrychlejsi je zména
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stravy. Prostiednictvim zmény stravovacich navykl lze v téle zajistit rovnovahu vsech
biologickych procest v téle, které vedou k dokonalému zdravi (Sears, 1997).

V popiedi zénové diety stoji 2 hormony: inzulin a glukagon. Pokud jsou tyto hormony
v rovnovaze, je v rovnovaze cely organismus a ¢lovék miize dosdhnout Zony. Sears (1997)
upozornuje na dlouhodobé vysokou produkei inzulinu, kterd maze vést k inzulinové rezistenci
az onemocnéni zvané diabetes mellitus 2. typu. Pfi této poruSe se nema glukoza jak dostat do
bunék, zacne se hromadit v krvi a stava se toxickou pro vétsSinu tkani (Sears, 1997).

Bloky Zivin

Pro zjednoduSeni celé¢ Zonové diety je celkovy ptijem bilkovin, sacharidi a tuki
rozdélen do tzv. bloki: (Petrik a Kaiser, 2016)

¢ 1 blok bilkovin obsahuje 7 grami bilkovin
¢ 1 blok sacharidi obsahuje 9 gramii sacharida

¢ 1 blok tukii obsahuje 1,5 grami tukli

Denni mnozstvi blokli se odviji od celkové energetické potieby (EPO). EPO je
individudlni a stanovuje se podle véku, pohlavi, hmotnosti, vysky a pohybové aktivity. Bloky
je vhodné si rozlozit rovhomérné béhem dne do tii hlavnich jidel a dvou mensSich svacin.
Casovy rozestup mezi jidly by nemél piesdhnout Sest hodin, aby nedoslo k

hormondlni nerovnovaze mezi inzulinem a glukagonem (Sears, 1997).

Nejvetsi pozornost se v Zonové dieté vénuje piijmu sacharidd. V Zénové dieté se
omezuji sacharidy, ale ne tak vyrazné& jako u ketogenni diety. MakrozZiviny jsou rozdéleny takto:
30 % energie z bilkovin, 40 % ze sacharidi a 30 % z tukd. Diky tomuto rozlozeni nejde o
drastickou dietu, ktera by vedla k hladovéni, ztraté svalové hmoty a naslednému jo-jo efektu,
ale o pomérné dlouhodobé udrzitelny zpisob stravovani urceny k redukci tuku a budovani
svalové hmoty (Sears, 1997). Optimélni pomér mezi sacharidy, bilkovinami a tuky by mél byt
1:1:1 (tzn. na kazdy 1 blok sacharidt ptipada 1 blok bilkovin a 1 blok tuki). Pouze vrcholovi
sportovci si mohou dovolit vys$si zastoupeni tuk, a jejich pomér makrozivin mize byt az 1:1:2
(Petrik a Kaiser, 2016).

Bilkoviny v Zonové dieté

Denni potieba bilkovin se odviji od mnozstvi aktivni télesné hmoty (beztukové tkan¢)
a fyzické aktivity. Optimalni mnozstvi bilkovin Ize zjistit vynasobenim aktivni hmoty (v kg)
koeficientem télesné aktivity:

e 1,1 —sedavy zplisob zivota
e 1,3 —lehké pohybova aktivita (prochazky)
e 1,5 —rekreacni sport (3x tydné, stfedni intenzita)
e 1,8 —kazdodenni aerobni trénink nebo silovy sport o stiedni intenzité
e 2,0 —tézky silovy trénink (7x tydné)
o 2.2 —tézky silovy trénink kombinovany jinym sportem nebo dvoufazovy trénink (Sears,
1997)
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Sacharidy v Zonové dieté

Ptijem sacharidii by nemél byt v Zoénové dieté¢ dlouhodobé nizsi nez 50 gramt denné a
zaroven ne vyssi nez 500 gramti denné. Striktni omezovani sacharidii na minimum az uplnou
,~nulu“ muze vést k ubytku svalové hmoty a zhorseni fyzického vykonu. Nadbytek sacharidi je

naopak spojen se zvySenym piisunem energie, ktera je ukladana do tukovych (Kunova, 2011).

Pfijem sacharidli v Zonové dieté¢ je dulezity nejen z hlediska kvantity (pfijimaného
mnozstvi), ale hlavné z hlediska kvality (vybéru vhodnych zdrojii). Zénova dieta doporucuje
konzumovat sacharidy z ovoce, zeleniny a luSténin, které obsahuji vlakninu (Sears, 1997).

Sears (1997) doporucuje vyradit obiloviny, téstoviny, pe€ivo, brambory, ovocné §tavy
a omezit nékteré druhy ovoce a zeleniny s vysokym glykemickym indexem (banany, karotka,
papéja). Tyto potraviny podle néj vedou k rychlému vzestupu glykémie, k prudké produkci
inzulinu a nasledné k poklesu glykémie, ktery vede brzkému pocitu hladu a chuti na sladké
(Holecek, 2006). V soucasnosti ale vime, Ze nezalezi pouze na vybéru potravin s niz§im

glykemickym indexem, ale také na jejich zptisobu zpracovani.

Tuky v Zonové dieté

Tuky jsou jednou ze zékladnich zivin a v lidském organismu maji mnoho dulezitych
funkei. Tuky jsou soucasti bunéénych membran a fady dulezitych sloucenin (cholesterolu,
zlucovych kyselin). Diky tukim je lidsky organismus schopen vstiebavat nékteré vitaminy (A,
D, E a K) a tuky jsou nositeli chuti (Sears, 1997). Tuky ve stravé udrzuji delsi pocit sytosti.
Tento jev je vysvétlovan zvysSenou sekreci hormonu cholecystokininu (CCK), ktery plisobi na
nucleus ventromedialis hypothalami, jadro ovliviiyjici pocit sytosti (Kittnar a Mlcek, 2009).

Tuky jsou substratem pro tvorbu fidicich molekul eikosanoidi. Jde slouceniny, které
ovliviiuji fadu biologickych procest v téle. Utastni se kontrakci hladké svaloviny, krevni
srazlivosti a zanétlivych reakci. Ne vSechny eikosanoidy plisobi stejné a z hlediska zanétu je
muzeme zjednodusené rozdélit na Spatné eikosanoidy podporujici zanétlivy proces v téle, a na
eikosanoidy dobré, které naopak zanét tlumi (Kittnar, 2011; Sears, 1997).

Piijjem tukl je pro Zivot nezbytny, ale je potieba je pfijimat ze spravnych zdroju.
K prospésnym zdrojim tukt fadi Zoénova dieta nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou
vazbou. Nalezneme je v fepkovém a olivovém oleji, olivach, avokadu a makadamovych
vznikaji prozanétlivé eikosanoidy. Zdroji kyseliny arachidonové jsou vnitinosti, uzeniny,
konvenc¢ni Cervené maso s vysokym obsahem tuku a vaje¢ny zloutek produkovany slepicemi
z klecového chovu. Chceme-li se udrZet v Zéné, je nutné tyto rizikové potraviny vyfadit
z jidelni¢ku. Zoénova strava rovnéz doporucuje omezit piijem nasycenych tukd z zivocisSnych

potravin a transnenasycené mastné kyseliny (Sears, 1997).
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Zdravotni prinosy a negativa Zonové diety

Podle Searse (1997) 1ze spravnym stravovanim kontrolovat vlastni hormony a pfizniveé
tak ovlivnit néktera onemocnéni. Mezi nemoci ovlivnitelné stravou patii civiliza¢ni choroby,
chronicky unavovy syndrom, nadvaha, obezita a diabetes mellitus 2. typu. Udrzeni rovnovahy
mezi UCinky inzulinu a glukagonu udajné snizuje syntézu zanétlivych eikosanoidd. Jednou
z téchto pro-zanétlivych latek je tromboxan A2. Tromboxan A2 je silnd vazokonstrik¢ni latka,
ktera piispivd ke vzniku kardiovaskuldrnich chorob. Sears v této souvislosti uvadi, ze
dodrzovani Zénové diety vede k tvorbé protizdnétlivych eikosanoidli a prevenci téchto

civilizaénich chorob.

Zonova dieta slibuje redukci télesné hmotnosti. Tomu se vénovala také studie pod
zastitou McAuley et al. (2005). Studie sledovala 96 obéznich Zen a jejich redukci télesné
hmotnosti po riiznych nutriénich intervencich. Zeny byly rozdéleny do tif skupin: prvni skupina
dodrzovala vysokosacharidovou stravu, druhd skupina vysokotu¢nou stravu a Zeny z tieti
skupiny konzumovaly Zénovou dietu s vy$$im obsahem proteini. Po osmi tydnech doslo
k vyraznému poklesu télesné hmotnosti u Zen stravujicich se podle Zénové diety oproti
ostatnim skupinam. Hmotnost se primérné snizila o 2,7 kg, zaznamenéan byl také ubytek
centimetrti v pase (-2,7 cm) a pokles krevnich triglycerida (-0,22 mmol/l). Pozitivni ucinek

Zo6nové diety na redukei hmotnosti ukazala i dalsi studie (Dansinger et al., 2005).

V soucasnosti nebyla u Zoénové diety prokazéna Zadnd zdravotni rizika. Vzhledem
k tomu, Ze se dieta podoba raciondlnimu stravovani a preferuje kvalitni zdroje bilkovin,
sacharidl a zdravych tukd, a zaroven z jidelnicku nevyfazuje zdkladni zdroje bilkovin (maso,
mlécné vyrobky), nemél by pfi jejim dodrzovani hrozit nutriéni deficit.

7.3.3 Paleo dieta

Paleo dieta patii mezi soucasné nejpopularnéjsi diety. Svym sloZzenim spada do
nizkosacharidovych diet a byva masivné propagovana jak mezi laickou vetejnosti, tak mezi
sportovci. Paleo dieta slibuje rychly ubytek télesné hmotnosti, zvySeni energie a fadu
zdravotnich benefitli. Paleo dieta je vSak pouhym vyZivovym trendem, ktery naopak pfi

nevhodném dodrzovani vSech zasad vede k mnoha negativnim zdravotnim dopadiim (Hoffman,
2017; Ruemmele, 2016)

Termin ,,paleo dieta” poprvé pouzil gastroenterolog dr. Walter L. Voegtlin (1975).
V roce 1975 vydal publikaci s ndzvem ,,Dieta doby kamenné®, kde popisuje systém stravovani
napodobujici vyzivovy model lidi ze staré doby kamenné (Paleo dietu). Podle dr. Voeglina jsou
pro clovéka nejvhodnéjsi ty potraviny, které méli k dispozici lovci a sbéraci. Opira se o teorii,
ze si lidsky travici trakt nedokdZze poradit s moderni a vysoce zpracovanou stravou. NaSe
zazivaci Ustroji je udajné stale evolucné uzpusobeno stravé naSich piedkii. Samoziejmé to
vzbudilo z4jem a kritiku antropologti. Podle nich ve skute¢nosti neexistuje zadna pro ¢lovéka
evolu¢né vhodna strava. Paleo dieta proto nemé védecky, ani historicky podklad (Pitt, 2016).
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DalSim faktem je to, Ze se lid¢é z paleolitu dozivali v priméru pouhych 18 let. Pfi¢ina
a lidé umirali pfi lovu vlastni potravy (Eaton, 1985), jenze to neni divod k vyvraceni

nevhodnosti této diety pro soucasného ¢loveka.

Paleo jidelnic¢ek se sklada pouze z potravin, které byly dostupné clovéku v paleolitu.
Mezi povolené potraviny patii libové maso, ryby, vejce, ofechy a seminka, ovoce a zelenina.
Ze stravy je zcela vyfazen rafinovany cukr, veskeré primyslove zpracované potraviny, piidana
stl, obiloviny, lusténiny a mlééné vyrobky (Anton et al., 2017; Hoffman, 2017).

Zdravotni rizika Paleo diety

Ackoliv zastanci Paleo diety tvrdi, Ze jde o zdravou stravu, nebyva tomu tak vzdy.
Vytazeni n€kterych potravin z jidelnicku muize vést k nutriénim deficiti. Konkrétn¢ jde o
deficit vapniku v disledku restrikce mléénych vyrobkii. Doporuc¢eny denni piijem vapniku u
dospé€lého cloveka by mél byt 1000 mg. Primérny mnozstvi vapniku v paleolitické dieté se
vSak pohybuje mezi pouhymi 292 az 356 mg/den (Genoni et al., 2016; Hoffman, 2017).
Nedostatek vapniku je z hlediska zdravi velmi rizikovy, protoze zvysuje incidenci osteopordzy
a zlomenin kosti (Rehoikova, Spic¢kova a Spickova, 2008).

Benefity paleolitické¢ diety tkvi predevSim v eliminaci priamyslové zpracovanych
pokrmti, cukru, a zafazeni zdroji esencialnich mastnych kyselin (ryby, ofechy, semena) a
vldkniny (Jonsson et al., 2009). Nicmén¢, toho 1ze dosahnout i béznou vyvazenou stravou.
Snaha prevést paleolitickou dietu do moderni doby je takika neredlna. Od naSich predkl se
liSime jak epigeneticky, tak zcela odliSnym sloZenim a adaptaci naSeho mikrobiomu. Navic,
soucasna puda ma jiné slozeni nez kdysi, a proto 1 kdyby byl jidelnicek sebevic totozny s Paleo
jidelni¢kem, ptisun nutrientti bude zcela odlisny (Roubik a kol., 2018).

Vliv na redukci hmotnosti

Paleo dieta je posledni dobou jednim z nej€astéji laicky doporu¢ovanych vyzivovych
smért pro redukci télesné hmotnosti. Existuji studie, které efekt redukce hmotnosti potvrzuji
(Jonsson et al., 2009; Mellberg et al., 2014). Ve studii (Mellberg et al., 2014), kde bylo
podrobeno 60 postmenopauzalnich zen s nadvahou a obezitou paleolitické dieté nebo
vyzivovym doporu¢enim Nordic Nutrition Recommendations (NNR), doslo po 6 mésicich u
zen dodrzujicich Paleo dietu k tibytku 7,9 kg (9 %) télesné hmotnosti, a po dvanécti méesicich o
9,2 kg (10,6 %) telesné hmotnosti. Jidelnicek Paleo diety obsahoval 30 % energetického ptijmu
z bilkovin, 30 % ze sacharidii a 40 % z tukil. Zeny konzumovaly pouze libové maso, ryby,
vejce, ovoce, zeleniny a ofechy. Z jidelni¢ku byly vyfazeny obiloviny, cereédlie, mlécné
vyrobky, pfidand sual, rafinované tuky a cukr. Naopak Zeny z druhé skupiny (NNR)
konzumovaly nizkotu¢né potraviny a jejich energeticky piijem byl rozvrzen takto: 15 % energie
z bilkovin, 55-60 % ze sacharidt a 25-30 % z tuku.
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Vyse zminéna studie je sice ditkazem toho, Ze na paleolitické diet¢ lze redukovat
télesnou hmotnost, ale toho Ize dosdhnout prakticky na jakékoliv jiné dieté. Hlavnim principem
hubnuti je totiz energeticky deficit. Pokud bude energeticky ptijem Cloveéka nizsi nez jeho
energeticky vydej, bude dochazet k poklesu hmotnosti jak pfi low-carb high-fat dieté, tak i pfi
high-carb low-fat dieté. Z hlediska udrzitelnosti je vSak stile nejucinnéjsi smiSend strava

s dostatkem bilkovin, sacharidu i tuku.

8 Sportovni dopliiky (suplementy)

Doplnky stravy jsou ,, potraviny urcené k primé spotiebe, které se odlisuji od potravin
pro béznou spotiebu vysokym obsahem vitaminii, mineralnich latek nebo jinych latek s
nutricnim nebo fyziologickym ucinkem a které byly vyrobeny za ucelem doplneni bézne stravy
spotrebitele na furoven priznivé ovliviiujici jeho zdravotni stav.” Tyto potraviny obsahuji
nutrienty s vyznamnym biologickym u¢inkem, tedy vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny,
specifické mastné kyseliny a dalsi latky (Zakon ¢. 456/2004 Sb.).

Sportovni suplementace je v dneSni dobé velmi piecefiovdna (Roubik a kol., 2018).
Dopliiky stravy (suplementy) jsou odvozeny od slova doplnit, nikoliv nahradit. Tuto skute¢nost
si uvédomuje pouze malé procento sportovcl a misto kvalitnich potravin v lednici, maji polici
plnou krabic od proteinti, stimulanti a spalovact tukd. Sportovni suplementy jsou ¢im dal vice
oblibené. Nekterou z forem doplnkt stravy pouziva az 60 % sportovet, ve srovnani s 35-40 %
u bézné populace (Maughan a Burke, 2006).

Ve sportovni vyzivé lze rozdélit doplilky stravy do dvou skupin: zékladni suplementy
(doplitkové zdroje Zivin) a suplementy zvySujici sportovni vykon (ergogenni latky). Mezi
zékladni suplementy sportovni vyzivy patii proteiny, aminokyseliny, sacharidy (gainery),
vitaminy a mineralni latky, suplementy obsahujici tuky (napt. MCT) a kloubni vyZiva. Druha
skupina ergogennich latek zahrnuje rizné anabolizéry, stimulanty, kreatin, spalovace tukl a
NO produkty.

Sportovni dopliikky pouzivaji sportovci z mnoha riznych diivoda. Nejcastéji jde o rychlé
doplnéni aminokyselin ¢i bilkovin bezprosttedné po tréninku, kviili lepsi regeneraci svalll. Déle
si od suplementl sportovci slibuji narast svalové hmoty a sily, redukci tuku (“spalovace tukr”)
a zlepSeni sportovniho vykonu (Richter, 2017).

U nas pouzivané sportovni dopliiky stravy (proteiny, aminokyseliny) musi spliiovat
podminky zdravotni nezavadnosti (Roubik a kol., 2018). Pfesto se pfi nespravné kombinaci
nebo Spatném davkovani né€kterych suplementii mohou objevit negativni symptomy. Pouzivani
stimulanti a spalovaci tukli mize mit neZadouci vedlejsi ucinky, jako jsou bolesti bficha,
zazivaci potize a poruchy koncentrace. (Fitkul.cz, 2011; Koktavy, 2010). Pii rozhodovani
zaradit n¢jaky suplement do stravy, je vzdy nutné nejprve zvazit jeho piinosy a ptipadna rizika.
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8.1 Nutriéni priority ve sportovni vyZzivé
Obrazek 1: Pyramida priorit ve vyZivé sportovce
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Jak je mozné vidét na obrazku 1, sportovni vyziva podléha urcité posloupnosti. Pokud
neni vénovana dostate¢na pozornost zakladnim piedpokladiim, nelze ocekavat vysledky ani pfi
Spickové suplementaci. Stejné tak Clovéka nezachrani kvalitni potréninkové jidlo, pokud je
zbytek dne jeho strava nedostatecna (Roubik a kol., 2018).

Zakladem sportovni vyZivy je energetickd bilance (rozdil mezi pfijmem a vydejem
energie). Pokud chce c¢lovék hubnout, musi byt jeho energeticky pfijem nizs$i neZ jeho
energeticky vydej. Naopak pokud je cilem sportovce narast svalové hmoty, potfebuje k tomu
prijimat vice kalorii, nez vyda (Roubik a kol., 2018).

Jakmile je stanoven optimalni piijem energie, ptichdzi na fadu rozloZeni kalorii mezi
jednotlivé makroziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky). Tento pomér se bude samoziejmé lisit
mezi sportovci jak z hlediska charakteru zatéze (silova, vytrvalostni), tak i z hlediska
sportovniho cile. Dal§im nezbytnym piedpokladem ve sportovni vyzivé je dostateny piijem
mikronutrientli a tekutin (Roubik a kol., 2018).

Teprve po vyieSeni predchozich faktort, je mozné fesit nutricni timing. Ve skutecnosti
ma vSak nutri¢ni timing smysl hlavné ve vrcholovém sportu a pti vicefazovych trénincich. Na
zaveér se dostdvame k pomysiné Spicce pyramidy - suplementaci. Suplementy mohou byt
pomtckou pro zajisténi nékterych deficitnich zivin v jidelni¢ku (naptiklad proteinti), ale
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rozhodné by jim nemél byt ptipisovan ptili§ velky vyznam. Pfedpokladem pro dobry sportovni
vykon je vzdy spravné sestaveny jidelni¢ek (Roubik a kol., 2018).

8.2 Proteinové napoje
Nejcastéji pouzivanym suplementem u silovych sportovell je proteinovy napoj
(“protein”). Protein je snadnym zpusobem, jak té€lu dodat dobfe vstiebatelné, kvalitni bilkoviny

bez vysokého obsahu tuku. To je vyhodné zejména po tréninku, kdy jsou svaly “hladové” po
bilkovinach. (Kleiner a GreenWood Robinson, 2015)

Pro sportovce hraji bilkoviny (proteiny) zasadni roli, jakoZto stavebni prvky svalové
tkané. Svalova hmota obsahuje asi 50 % bilkovin, proto je pfijem bilkovin nezbytny hlavné¢ pro

silové sportovce pro podporu regenerace a svalového rastu (Embleton a Thorne, 1999).

Po tréninku se doporucuje pfijimat lehce vstfebatelné ziviny, a proto neni pevna strava
vhodna. Proces traveni, vstiebavani a distribuce nutrientll na misto potteby (ke svalim) by
trvalo pfili§ dlouho. VétSina krve je béhem tréninku a kratce po ném soustiedéna do svalové
tkané. Travici soustava je odkrevnéna a neni schopna plnit dostate¢né své funkce. Proto
sportovci profituji z piijmu proteinového ndpoje mnohem vice nez z pevného jidla. (Sedivy,
2008).

Proteinovy népoj je nejcastéji dostupny jako praSkova koncentrované forma bilkoviny,
ktera je rozpustna v tekutin€ (pitné vodé nebo v mléce). Tekutiny rychle prochazi Zaludkem a
snadno se vstiebavaji. To je vyhodné pravé v kratkém casovém useku po ukonceni tréninku.
Nicméné, rychlost resorpce proteinit je ovlivnéna jejich piivodem. Syrovatkové a vajecné
proteiny se vstiebavaji velmi rychle a maji vysokou biologickou dostupnost. Rostlinné proteiny
jsou vyuzitelné o néco hiife, navic obsahuji mensi mnozstvi bilkovin ve 100 gramech vyrobku.
Rostlinné proteiny jsou vsak skvélou alternativou doplnéni bilkovin pro vegetariany (Sedivy,
2008).

8.2.1 Syrovatkové proteiny

Syrovatkovy protein je praskova forma mlééného proteinu, ktera se ziskava z mléEného
séra. Je bohaty na aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (valin, leucin, izoleucin) a na
glutathion. Glutathion je silnym antioxidantem, ktery redukuje ptsobeni volnych radikali na
buiiky lidského téla. Syrovatkovy protein je schopen zvySovat hladinu IGF-1, faktoru
podporujiciho svalovy rist a regeneraci (Embleton a Thorne, 1999).

Syrovatkové proteiny délime na izolaty, koncentraty a hydrolyzaty. Koncentraty patfi
mezi levnéjsi syrovatkové proteiny a obsahuji zbytkové mnozstvi mlééného cukru laktdzy.
Izolaty jsou o néco kvalitn€j$i produkty s vyssi biologickou hodnotou. Obsahuji méné laktdzy
a vyrabi se metodou mikrofiltrace a iontové vymény. Vrcholem kvality syrovatkového proteinu
je hydrolyzat. Bilkoviny hydrolyzatu jsou Castecné Stépené, a diky tomu se v téle skvéle
vstiebavaji. Jejich nevyhodou je vSak chutova stranka, ktera nebyva pro konzumenty piili§
lakava (Sedivy, 2008).
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8.2.2 Kasein

V bilkovin¢ kravského mléka se krom¢ syrovatkové bilkoviny (0,6 %) nachazi také
kasein (2,6 %). Kaseinovy protein se vyuziva hlavné pied spanim a pii del§im planovaném
hladovéni, protoze se jedna o ,,pomaly* protein. Aminokyseliny kaseinu se v travicim traktu
vstiebavaji az 6 hodin a zasobuji svaly béhem laénéni, napiiklad pii spanku (Sedivy, 2008).

8.2.3 Rostlinné proteiny

Stale vice pribyva sportovcl vegetarianii. Proto se i trh se suplementy snaZzi vyjit této
skupin¢ obyvatel vstfic a dnes najdeme uz nespocet rostlinnych proteinii urenych pro
sportovce. Oproti Zivoc¢iSnym proteintim vSak maji nizsi biologickou hodnotu, a proto musi byt
sportovci piijimany ve vétsi davee. Nekteré rostlinné proteiny mohou obsahovat antinutri¢ni
latky (Roubik a kol., 2018).

8.3 BCAA

BCAA (Branched Chain Amino Acids) jsou oznaceni pro tfi esencidlni aminokyseliny
s vétvenym postrannim fetézcem - valin, leucin, izoleucin. BCAA mohou byt béhem tréninku
oxidovany a slouzit jako ptfipadny zdroj energie pro svalovou tkan. Pti delsi intenzivni ndmaze
se vyuziva primérné 5-15 % energie ze svalovych bilkovin, a BCAA v tomto pfipadé¢ mohou
toto mnozstvi redukovat. Casto se vyuzivaji také pro ochranu svalové hmoty pied
katabolismem, pokud je energeticky piijem nedostate¢ny - naptiklad pti kalorické restrikci
béhem redukce hmotnosti (Embleton a Thorne, 1999).

8.4 Kreatin

Kreatin je aminokyselina, ktera se pfirozend vyskytuje v lidském organismu. Clovék
denné pfijme potravou méné nez 1 gram kreatinu z Zivo€iSnych potravin (maso, ryby). Pro
splnéni doporucen¢ho piijmu 2 grami denné je potieba zbylé mnozstvi doplnit endogenni
syntézou v ledvinach. Tato syntéza je jedinym zdrojem kreatinu u vegetariani, respektive
veganu (Maughan a Burke, 20006).

Nejvyssi mnoZstvi kreatinu je obsazeno ve svalové tkani. Kreatinfosfat v téle slouzi jako
zasobarna fosfatu a vyznamnou roli hraje pii svalové kontrakci (Embleton a Thorne, 1999). Pti
vycerpani ATP (adenosintrifosfatu) ve svalu je nutna jeho resyntéza z CP (kreatinfosfatu).
Mnozstvi ATP poskytuje svalu energii po dobu dvou az ¢tyt sekund fyzické prace. To je typické
pro kratsi intenzivni zatéZ prezentovanou naptiklad silovym nebo intervalovym tréninkem. Aby
nedoslo ke svalové tinavé a nucenému preruseni vykonu, je nutné mit v téle dostate¢nou zasobu
kreatinu pro obnoveni ATP z CP (Maughan a Burke, 2006). Zasoby kreatinu jsou vsak
limitovany kratkodobou fyzickou namahou a pfi déletrvajicich aktivitach je nutny pro obnovu
ATP dostatecny ptisun glukozy a mastnych kyselin (Roubik a kol., 2018).

Bylo prokazéano, Ze exogenni piijem kreatinu zvySuje kreatinové zasoby v téle. To je
také diivod, proc€ se staly kreatinové dopliiky tak oblibené u silovych sportovci. Kreatin totiz

prokazatelné zvySuje svalovy objem (hmotnost) a silu. Uginek kreatinu lze zaznamenat uz pfi
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davce 1 az 2 gramy denné, ale jeho efekt trvd pouze po dobu suplementace. Po ukonceni
kreatinové kiry a jeho vysazeni dochdzi opét k normalizaci télesné hmotnosti, mnohdy i
k poklesu svalové sily. Mechanismus této regrese je vysvétlovan tim, ze kreatin vaze vodu ve
svalové tkani a pii jeho vyfazeni dochazi k odvodnéni, a tim i ke ztraté hmotnosti (Sedivy,
2008; Maughan a Burke, 2006).

Utinek kreatinu na vytrvalostni sporty je ve srovnani se silovymi aktivitami maly. To
potvrzuji i studie, které prokdzaly zlepSeni vykonu plavci na kratsi délky, ale pti delSich tratich
suplementace kreatinem sportovni vykon nijak nezvysila (Burke et al, 1996; Mendes et al.,
2004). K obdobnym vysledkiim dospéla i studie zamétend na suplementaci kreatinem u bézcti
delsich trati, kterou provedl Smith et al (2011).

Kreatin je v sou€asnosti nejcastéji dostupny jako kreatin monohydrat, ktery je zaroven
nejucinnéjsi formou kreatinu. Kreatin monohydrat patii mezi legalni pfipravky urcené pro
rychly nértst svalové hmoty. Nejsou mu pfisuzovdna zadna zdravotni rizika a jeho pouzivani
je tedy pii spravném davkovani bezpecné (Maughan a Burke, 2006). Pro dosazeni maximalni
vstiebatelnosti se doporucuje kombinovat kreatin s men$im mnozstvim glukozy. Rovnéz je

vhodné rozdélit celkovou denni davku kreatinu do 5-6 porci davek (Embleton a Thorne, 1999).
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9 Prakticka ¢ast

9.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je zmapovat stravovaci navyky silovych sportovcl a
zhodnotit jejich pfijem bilkovin.

9.2 Hypotézy

1) Vétsina silovych sportovct konzumuje nadbytek bilkovin, v mnozstvi vice nez 2,0
g/kg télesné hmotnosti.

2) Jidelnicek silovych sportovct obsahuje mnoho zivocisnych potravin (bilkovin a
tuki), na ukor rostlinnych potravin.

3) Vice nez 60 % silovych sportovcl pouziva sportovni dopliiky stravy.

9.3 Metodika vyzkumu

Pro ucely vyzkumu bylo ndhodné vybrano 100 silovych sportovcil. Pfed podrobnéj$im
Setieni dosSlo u kazdého respondenta k ujiSténi, Ze se nejedna o profesionalniho sportovce. Sbér
dat probihal pomoci dotaznikového Setfeni, které se skladalo ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast dotazniku
obsahovala otazky tykajici se stravovacich zvyklosti, tréninkového stereotypu a uzivani
sportovnich doplika stravy. Druhd cast dotazniku obsahovala arch se zaznamem stravy.
Respondenti byli pozadani o vyplnéni 3-denniho zaznamu svého jidelnicku. Vzhledem k tomu,
Ze se strava u vétSiny respondentii kazdy den opakovala, byl pro ucely praktické c¢asti
zhodnocen jeden typicky den jidelni¢ku. Analyza jidelnicku byla zamétfena pfedevSim na
pfijem bilkovin a proteinovych suplementli. Dotazniky byly rozdany v osmi riznych fit
centrech a posilovnach (5 v Ostravé, 2 v Praze a 1 v Brné€). Z celkového poctu odevzdalo
dotaznik 92 respondenti a 31 respondentti vyplnilo zdznam stravy.

9.4 Analyza dat

Data ziskana dotaznikovym Setfenim byla zaznamenana do grafické podoby v programu
MS Excel a nasledné zhodnocena piislusnymi textovymi komentafi. Jidelnicky respondenti
byly zaznamenany do tabulek prostfednictvim MS Word, propocteny v programu Nutriservis a
nasledné textové zhodnoceny. Vysledné hodnoty pifijmu bilkovin byly porovnany
s doporu¢enymi hodnotami pro silové sportovce dle tabulky 1, tabulky 2 a tabulky 3 z
teoretické Casti prace.
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10 Vysledky

10.1 Dotaznikové Setieni

Graf 1: Pohlavi respondenti

Otazka €.1: Pohlavi respondentti

65

m /Zena  Muz

Graf 2: Vék respondenti

Otazka €. 2: Kolik je Vam let?

14 16 17 18 20 22 23 24 25 26 27 28 29 30 33 35 36 40 42 44 43 44 46 47 49 52
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m Otazka ¢. 2: Kolik je Vam let?

Mezi respondenty pievazuji muzi (viz. Graf 1). Vyzkumny soubor byl tvofen 65 muzi a 27
zenami. Vys§i zastoupeni muzi je pravdépodobné dano skutecnosti, ze maji muzi k silovym
sportiim lepsi predpoklady, kdeZto spousta Zen tihne spiSe k vytrvalostnim sportim. Zeny
byvaji od silového tréninku ¢asto odrazovany predstavou, Ze naberou mohutné svaly. Pfitom
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pii jejich predispozicich, pokud neuzivaji zakdzané anabolické latky, nejsou nikdy schopny
dosahnout takovych svalovych objemt, jakych dosahuji muzi. Vékové zastoupeni respondentti

je zobrazeno na grafu 2. Nejnizsi uvedeny veék byl 14 let, zatimco nejstarsi respondent vénujici
se silovym sportim ma 52 let.

Graf 3: Vyska respondentii
Otazka €. 2a: Vyska

Nad 190 cm 150-160 cm
3% 5%

181-190 cmP——
19% ‘ 161-170 cm

23%

171-180 cm
50%

Graf 4: Télesna hmotnost respondenti

Otazka ¢. 2b: Hmotnost

Nad 100 kg 50'75(3 ke
0
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Graf 5: Pocet tréninkt tydné

Otazka €. 4: Kolikrat tydné cvicite ve fitness centru /
posilovng?

mlxtydné = 2xtydné¢ m3xtydné m=4xtydné m5xtydné = 6x tydné
Graf 6: Pocet hodin tydné stravenych tréninkem

Otazka €. 5: Kolik hodin tydné stravite cvicenim?
25

23
22
21
20
15
11
10 9
6
0

B -2 hodiny * 3 hodiny ®4-5 hodin ®6-7 hodin ®8-10 hodin = Vice nez 10 hodin

W

Otazka €. 4 a €. 5 se zaméfovala na Cas straveny cvi¢enim v posilovné. Ziskané odpovédi byly
znazornény na grafu 5 a grafu 6. Nejcastcji silovi sportovei navstévuji fitness centra 4x tydné
(32 respondenti1), o néco méné 3x tydné (19 respondentil) a 5x tydné (16 respondentit). 6x tydné
do posilovny chodi cvi¢it pouze 10 respondenti a 2x tydné¢ 8 respondenti. Nejméné
respondentt uvedlo trénink 1x do tydne. Nejvice respondentti uvedlo, Ze v posilovné stravi 4-
5 hodin tydn¢€ (23 respondentll). 22 respondenti se vénuje posilovani 6-7 hodin a 21
respondentl 8-10 hodin. Méné pocetné byly odpovédi 1-2 hodiny (11 responzi), vice nez 10
hodin (9 responzi) a 3 hodiny (6 responzi).
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Graf 7: ZkuSenost se silovym tréninkem

Otazka ¢. 6: Jak dlouho uz se vénujete posilovani?

Méné nez rok
11%
1 rok
5%

2 roky
10%
Déle nez 4 roky
50%
3 roky
22%
4 roky
2%

Sest4 otazka se zamé&fovala na tréninkovou troveii silovych atletii. V souladu s grafem 7, se
polovina respondentli vénuje posilovani déle nez 4 roky a lze je oznacit za pokrocilé. 2 %
respondentl se vénuje posilovani 4 roky, 22 % respondentl cvici 3 roky, 11 % respondentt
posiluje méné nez 1 rok, 10 % respondentd 2 roky a 5 % sportovci posiluje pouze 1 rok.

Graf 8: Cile silovych sportovci

Otéazka ¢. 7: Co je Vasim cilem?

Redukce télesné
hmotnosti (a
rysovani postavy)

29%

Nartst telesné
hmotnosti (a
svalové hmoty)
45%

UdrZovani télesné
hmotnosti
26%
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Graf 8 na predchozi stran¢ shrnuje tréninkové a stravovaci cile silovych sportovcill. Nejvice
respondentll chce nabirat svalovou hmotu (45 %), méné z nich se snazi svou hmotnost
redukovat (29 %) a nejméné respondentii chce svou hmotnost udrzovat (26 %).

Graf 9: Povédomi o vlastni stravé

Otazka €. 8: Sledujete to, co jite?

= Ano  Ne = Obcas

Vyziva sportovcl se od vyzivy bézné nesportujici populace liSi nejen vyssi potiebou energie,
ale také nekterych konkrétnich zivin a prvki (bilkoviny, hoicik aj.). Proto je dilezité svij
jidelnicek sledovat a vybirat spravné potraviny. Strava, kterou sportovec pfijme, je pro n¢j
dilezitym palivem ovliviiujicim jeho sportovni vykon. Otazka €. 8 se tedy respondenti ptala na
to, zda sleduji to, co ji. 68 respondentti uvedlo kladnou odpovéd’ a svij jidelnicek sleduje a o
sportovni vyzivu se zajima. Pouze 7 respondentli uvedlo, Ze se o svou stravu nezajima a 17
respondentt svjj jidelnicek sleduje jen obcas.

Vzhledem ke skutecnosti, Ze v poslednich letech zasahuji do sportovni vyZivy rizné alternativni
vyZzivové sméry s omezenim lepku a laktozy, byla respondentim pokladena otadzka, zda maji
néjakou potravinovou alergii nebo intoleranci. Vysledky této otazky €. 9 je zndzornéna grafem
10 na nasledujici strané. 75 % respondentil zddnym dietnim omezenim netrpi. 25 % respondi
uvedlo pfitomnost potravinové alergie nebo intolerance. Mezi uvedenymi odpovédmi se
vyskytovala alergie na ovoce a zeleninu, alergie na vajecnou bilkovinu, celiakie, lakt6zova
intolerance a alergie na celer.
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Graf 10: Potravinové alergie a intolerance u silovych sportovci

Otazka €. 9: Mate néjaka dietni omezeni (intolerance,
potravinové alergie)?:

75%

Graf 11: Dodrzovani diet

Otéazka €. 10: Dodrzujete nyni néjakou dietu?

N, 5

12
P
3
S
3
I 0
0 10 20 30 40 50 60 70
B Nedodrzuji zadnou dietu Proteinova nizkosacharidova dieta
B Vegetarianstvi a veganstvi Kaloricka restrikce
B Clean eating Flexibilni stravovani

B Ketogenni dieta

Kromé dietnich omezeni jako jsou intolerance a alergie, existuje u sportovcl tendence
k dodrzovani alternativnich diet. Velmi popularni jsou v soucasnosti nizkosacharidové diety
s vysokym zastoupenim bilkovin, jejichz dodrZzovéani uvedlo 12 respondentd. Pocetnéjsi
skupinou odpovédi byla také ketogenni dieta, kterou dodrzuje 9 respondentti. Dalsi typické
diety pro silové sporty jsou: flexibilni stravovani, kaloricka restrikce a clean eating. Pouze 2
respondenti konzumuji vegetaridnskou nebo veganskou stravu.
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Graf 12: Frekvence stravovani

Otazka €. 11: Kolikrat denné jite?

m |x denn€ = 2x denn€ ® 3x denné = 4x denné m 5x denné = Vice nez 5x denné

Nasledujici otazka se tykala frekvence jidla silovych sportovcill. Strava sportovcl by
m¢éla byt rozvrzena do nékolika porci denné, aby doslo k zajisténi dostatku energie a bilkovin,
které jsou nezbytné pro syntézu svalové tkang. Podle grafu 12 odpovédélo nejvice respondent,
ze se stravuji 5x denné. To rovné€Z odpovidd doporucenim pro raciondlni vyzivu. 22
respondentli konzumuje vice nez 5 jidel denn¢ a 21 respondentti ji 4x jidla denné. Nejméné
respondentl se stravuje 1x-3x denné. 4 respondenti uvedli nizkofrekven¢éni stravovani, a to
pouze 1x denné. V silovych sportech je nizkofrekvencni strava kontraproduktivni, nebot
nezajistuje dostatek energie pro regeneraci a optimalni fyzicky vykon. Dosdhnout svého

denniho energetického piijmu pouze jednim jidlem je téméf nemozné a resorpce zivin z tak

24
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Graf 13: Povédomi o prijmu bilkovin

Otazka ¢. 12: Sledujete sviij denni piijem bilkovin?

V praxi je mozné vidét, Ze vétSina sportoveil dba na dostatecny piijem bilkovin. Tomu
odpovidaji 1 data ziskana z otazky €. 12, ktera se respondentii ptala na to, zda sleduji sviij denni
ptijem bilkovin. 74 % respondentl uvedlo, Ze ano a 26 % respondentli uvedlo, Ze se o sviij
ptijem bilkovin nezajimaji. Vétsina silovych sportovci ma povédomi o mnoZstvi bilkovin ve
svém jidelnicku. Dalsi zélezitosti je otazka, zda je tento pfijem bilkovin dostatecny,
nedostate¢ny ¢i nadbytecny. Tomu se budu vénovat na dalSich stranach této prace.
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Tabulka 4: Frekvence konzumace zakladnich potravin

Vicekrat Ix 5-6x 3-4x 1-2x Mén¢ Vibec
denné denné tydné tydné tydné casto

Cervené 3 9 3 15 27 25 10
maso

Dribez 15 13 15 19 25 1 4

Uzeniny 0 9 3 9 21 18 32

Ryby, 2 1 2 9 29 36 13
motské plody

Vejce 7 27 13 22 19 2 2

Mlécné 7 25 7 9 11 8 25
napoje

Syry 9 29 14 13 9 10 8

Jogurt, tvaroh 9 25 14 9 19 6 10

Obiloviny, 15 25 7 11 8 14 12
cerealie

Lusténiny 0 0 0 0 5 42 45

Brambory, 7 7 7 21 38 10 2
bataty

Ofechy, 12 29 3 17 5 18 8
seminka

Sladkosti 5 7 3 7 25 22 23

Rostlinné 21 24 11 9 9 10 8
tuky a oleje

Zivogisné 5 17 9 20 15 12 14
tuky

Soucasti dotazniku byla tabulka zakladnich potravin, u nichz méli respondenti oznacit,
jak casto je konzumuji. Vybrany byly pfedevsim potraviny s obsahem bilkovin ZivociSnych i
rostlinnych, a pro zajimavost také komodity jako jsou sladkosti, rostlinné tuky a Zivoc¢isné tuky.

Velmi pravidelné je konzumovana driitbez na ukor ¢erveného masa. Dribezi maso,
pfedevSim dribezi prsa oblibend mnohymi sportovci, obsahuje méné nasycenych mastnych
kyselin a tukdi obecné. Vyssi konzumace Cerveného masa je davdna do souvislosti s vy$Sim
vyskytem kolorektalniho karcinomu, neni-li sou¢asné doddvan dostatek vlakniny.
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Uzeniny se vyskytuji v jidelnicku silovych sportoveli méné Casto (1-2x tydn€ a méné
Castéji). Pokud jsou uz zatazeny, tak ve formé libovéjSich vyrobkia (dribezi Sunka apod.).
Naopak konzumace vajec je u silovych sportovci pomérné oblibena. Jesté pied nékolika lety
byly vejce zatracovany kvili vysokému obsahu cholesterolu. Dnes uz vime, ze cholesterol ze
stravy ma na krevni cholesterol minimalni vliv a cholesterolémie je dana predevsim genetickou
predispozici. Vejce jsou pro sportovce vybornym zdrojem dobie vstiebatelnych bilkovin
s vysokou biologickou hodnotou.

Nizké konzumace ryb miize byt pri¢inou nedostatku jodu a omega-3 mastnych kyselin.
Pouze 10 respondentti zafazuje ryby do jidelni¢ku vice nez 2x tydné a 29 respondenti alespont

1-2x tydné. 36 sportovcil konzumuje ryby méné Casto a 13 sportoveti dokonce viibec.

Mlécné vyrobky pfijima vétSina respondentli alespoit 5-6x tydné. Optimalni by byla
jejich kazdodenni konzumace. Mlé¢né vyrobky jsou vybornym zdrojem kvalitnich bilkovin a
vapniku, ktery sportovci potiebuji pro své kosti. Pohybovy aparat sportovci je velmi Casto
namahan a pokud neni zajistén dostatek vapnikl, mize zacit prevazovat kostni resorpce nad
kostni absorpci. Disledkem je porucha obnovy kostni matrix a zvySena nachylnost k poskozeni
kosti. Jogurty a jiné zakysané vyrobky dale obsahuji probiotika, tj. bakterie kolonizujici tlusté

stievo Cloveka s piiznivymi ucinky na jeho zdravi.

Obiloviny jsou pro sportovce dobrym zdrojem sacharidi. Mezi obiloviny patii pSenice,
Zito, je¢men, oves, mezidruhovi kiizenci a veskeré vyrobky z nich (pe¢ivo, mouka, ceredlie).
V jidelnicku silovych sportovcl ale nejcastéji prevazuji ovesné vlocky a tmavé ¢i celozrnné
pecivo. Posledni dobou ve stravé sportoveti konzumace obilovin klesa, pravdépodobné kvili
neustdlému boji proti lepku a také k rozmdhajicim se nizkosacharidovym dietdm. 12

respondentti uvedlo, Ze obiloviny do jidelni¢ku nezatrazuje vibec.

Nizka je rovnéZ konzumace lusténin, které jsou zdrojem rostlinnych bilkovin a vlakniny.
Pouze 5 respondentd uvedlo, ze IuSténiny do jidelnicku zatazuji 1-2x tydné, 42 respondentt

konzumuje lusténiny méné casto a 45 respondentti viibec.

Brambory jsou ve stravé silovych sportovell zastoupeny s mensi oblibou. 59
respondentll zatfazuje brambory do jidelnicku pouze parkrat za tyden. Oproti Ccasto
konzumované ryzi, maji brambory mnohem vice nutricnich benefiti a zaslouzi si vétsi
pozornost. Brambory jsou skvélym zdrojem vitaminu C, vitamina skupiny B, vlakniny, drasliku
a hotciku.

Jednou z nejoblibenéjSich surovin u silovych sportovct jsou ofechy. Povédomi o zdravi
prospesnych tucich v ofesich, zvysilo frekvenci jejich konzumace. Avsak nic se nema prehanét.
Ofechy obsahuji vysoké procento tuku, ktery je sice zdravy, ale je stejné kaloricky jako
kterykoliv jiny tuk. ZvySené opatrnosti je proto dbat u sportovctl, kteti podléhaji ,,trendu
ofechovych masel“. Popularita a propagace ofechovych masel (pomazanek) vede lidi
k domnéni, Ze je mohou konzumovat v neomezeném mnozstvi. Problém je v tom, Ze t€émito
masly Ize velmi snadno ptesdhnout doporuceny energeticky piijem a vést k narastu télesné
hmotnosti.
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HieSeni v podobé sladkosti neni u silovych sportovcli vyznamné. Mnoho téchto atletl
dodrzuje striktni jidelni¢ek slozeny pouze z ,,osvédCenych* potravin a maji strach zatradit néco
sladkého, aby nedoSlo k naruSeni jejich diety. V tomto ptfipadé hraje roli piedevSim
psychologicky faktor, kdy se u mnohych sportovcii projevuje ortorexie, piipadné bigorexie.

Ptijem rostlinnych tukii pfevazuje nad tuky zivo€iSnymi. N&kolik silovych sportovcii
vSak podléha modernim dietdm typu Paleo dieta a ketogenni dieta, a stavi sviij pfijem tukd na
zivociSnych zdrojich. Pfevaha nasycenych mastnych kyselin z ZzivociSnych tukii pisobi
aterogenn¢ a zvySuje riziko kardiovaskuldrnich chorob. Pokud neni jidelni¢ek vyvazeny
protektivnimi nenasycenymi mastnymi kyselinami z rostlinnych tukl, je toto riziko
mnohonasobné vyS$s§i. Z hlediska sportovni vyzivy je wudrZzovani spravné funkce
kardiovaskularniho systému klicové, a tim 1 pfisun prospésnych nenasycenych tuki.

Graf 14: Pouzivani sportovnich dopliiki stravy

Otéazka €. 14: Pouzivate néjaké sportovni dopliiky stravy
(suplementy)?

Ne
21%

Ano
79%

Do sportovni vyzivy silné zasahuje pouzivani doplikl stravy (suplementl). Této
problematice byly vénovany otazky ¢. 14-19 a odpovédi z nich jsou zndzornény na grafu 14,
grafu 15, grafu 16, grafu 17, grafu 18 a grafu 19. 79 % respondentli pouziva n¢jaky druh
sportovniho suplementu, zbylych 21 % nikoliv. Nejcastéji silovi sportovci konzumuji
proteinovy napoj (69 respondentt) a kreatin (35 respondenttt). Typické je také pouzivani BCAA
(29 respondenttl), jednotlivych aminokyselin (28 respondentil) a anabolizujicich latek (24
respondentll). Nejméné jsou v silovych sportech zafazovany spalovace tukt (18 respondenttt),
sacharidovo-proteinové napoje (8 respondentil) a jiné latky (14 respondenttt).

Sportovci tyto latky vyuzivaji kazdy den (32 respondentl), dokonce ne€kolikrat denné
(37 respondent). Pouhych 11 respondentti odpovédelo, ze sdhne po sportovnich suplementech
méng¢ Casto nez 3x tydné.
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Graf 15: Nejcastéji pouzivané sportovni dopliiky stravy v silovych sportech
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Otazka ¢. 15: Pokud pouzivate sportovni dopliiky, uved’te
prosim jaké:
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Graf 16: Pravidelnost v uzivani sportovnich dopliiki stravy

Otéazka €. Jak €asto pouzivate sportovni doplinky?

32

I
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B M¢én¢ Casto ®3-4x tydn¢ ®5-6x tydné¢ © 1x denn¢ ™ Nékolikrat denné
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Graf 17: Diivod pro pouZivani sportovnich suplementi

Otazka ¢. 17: Pro€ pouzivate sportovni suplementy?

Pouzivaji je
vSichni
2%
Urychleni
regenerace

Zvyseni
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25% 30%

Lepsi spalovani

tuka
16%
Narust svalové
hmoty
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Dtlivod pro pouZivani sportovnich suplementii je rtizny. Predev§im jde o urychleni
regenerace (30 %), narGst svalové hmoty (27 %) a zvySeni vykonnosti (25 %). Nekteré
suplementy slibuji lepsi spalovani tukti a sportovcei témto tvrzenim véti. Rychlost metabolismu
1ze ovlivnit napiiklad vy$§im zastoupenim svalové hmoty nebo navySenim piijmu bilkovin, na
jejichz zpracovani je vynakladano znacné mnozstvi energie. Nicméné, vétsSina dopliki je
v tomto ohledu neucinna. 2 % respondentl zarazuje k tréninku suplementy, protoze je pouzivaji
1 ostatni.
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Graf 18: Preference vybéru sportovnich suplementi

Otéazka €. 18: Podle ¢eho si vybirate sportovni suplementy?
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Podle vlastnich
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Hlavni preference silovych sportovcl ve vybéru sportovnich suplementd shrnuje graf

internetu (22 %) a doporuceni ptatel (14). Pouze 5 % sportovct si neché doporucit suplementaci
od vyzivového poradce a veéfi mu dokonce méné nez svému trenérovi. V mnoha piipadech je
suplementace zbyte¢nd nebo je nastavena nevhodné, protoze si ji sportovci nastavuji sami.
Nejen, ze pak nemusi dojit k pfedpokladanému ucinku, ale nékteré vyrobky a jejich kombinace

mohou byt i nebezpecné.
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Graf 19: Nazor na bezpecnost sportovnich suplementi

Otazka €. 19: Myslite, Ze existuje n€jaké zdravotni riziko
spojené s pouzivanim sportovnich doplika?

50

= Ano, vSechny suplementy jsou nebezpecné
Ano, pouze nekteré suplementy jsou nebezpecné
= Ne

Silovym sportovcim byla poloZena otazka bezpecnosti sportovnich suplementt. 50
z nich tvrdi, ze riziko pfi pouzivani suplementi miize vzniknout, ale pouze u n€kterych ptipadi.
40 respondentt si mysli, Ze Zadné riziko nehrozi a 2 respondenti jsou k sportovnim doplitkiim
velmi skepticti.
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10.2 Zhodnoceni pfijmu bilkovin
Respondent ¢. 1

Pohlavi: zena

Vék: 40 let

Vyska: 168 cm

Hmotnost: 75 kg

Pocet tréninku tydné: 3

Pocet hodin tréninku tydné: 5

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 5: Respondent ¢. 1 — jidelnic¢ek

Snidané: 50 g zitny chléb, 10 g maslo, 30 g Sunka kufeci, 2 ks vejce
Svacdina I: -
TRENINK
Obéd: 80 g ryze, 120 g kuteci prsa

Svacina II: -

Veclere: 150 g meloun Zluty, 100 g syr Eidam 30%, 1 ks vejce

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 92 g bilkovin (1,2 g/kg)

e 51 gtuki (0,7 g’kg)

e 97 gsacharidu (1,3 g/kg)

e 5065kJ (1210 kcal) = 65 kl/kg; 16 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 496 kcal (6 264 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 1 875 kcal (25 kcal/kg)
Bilkoviny: 165 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 187,5 g (2,5 g/kg)
Tuky: 52,5 g (0,7 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravé chybi. Respondentka se stravuje pouze 3x denn€. Ve sportu je vyhodné;jsi
piijimat stravu pravidelné¢ (4-5x denné) kvili zajiSténi potfebné energie, a rovnomérnému

rozlozeni energetického piijmu a bilkovin béhem dne.

Rozlozeni energie vzhledem k tréninku by mohlo byt lepsi. Obéd po tréninku sice splituje
pozadavky na potréninkové jidlo (obsahuje komplexni sacharidy a kvalitni bilkoviny), nicméné
ovoce na veceti uz se nehodi. Lepsi by bylo situovat ovoce v pocatku dne, kdy je respondentka
aktivni (naptiklad na snidani, pted tréninkem nebo po tréninku). Na veceti je vhodnéjsi uz

v ree

zatadit ,,pomalej$i“ sacharidy ve form¢ skrobt, idealné celozrnnych vyrobkd.

Ptijem bilkovin pro spalovani tukt (kratkodobou redukci) je nizky. Respondentka by v tomto
obdobi méla piijimat 2,2 g/kg bilkovin, coZ odpovidd mnozstvi 165 g bilkovin. Soucasné je
v jidelnicku malo sacharidl, kterych respondentka konzumuje pouhych 97 g (1,3 g/kg).
Celkovy pfijem energie je niz8i nez bazalni metabolickd potfeba. Mnozstvi tukli ve stravé

odpovida danému cili pfi sou¢asném charakteru zatéze a mnozstvi tréninkovych jednotek.

Bilkoviny pochdzi pouze z zivocisnych bilkovin a rostlinné bilkoviny nejsou zastoupeny viibec.
Rostlinné bilkoviny by v jidelnicku nemély chybét, protoze jsou zdrojem vldkniny, mineralnich
latek a obsahuji minimum cholesterolu. Ve stravé respondentky dale chybi uplné zelenina a
zdravé zdroje rostlinnych tukd.

Snidané — Zitny chléb je zvolen spravné, obsahuje fadu mineralnich latek, vlakniny a zasyti na
delsi dobu nez bézné pecivo. Maslo z jidelnicku neni nutné vytazovat, ale respondentka by méla
zatadit vice rostlinnych tukd, kterych ma v jidelnicku nedostatek. Kufeci Sunka a vejce jsou
zdrojem dobfe vyuZitelnych bilkovin. Ve snidani chybi zelenina nebo ovoce.

Obéd — Kuteci maso 2x po sob€ by bylo vhodngjsi nahradit jinym libovym masem. Bila ryze
by méla byt v redukci hmotnosti nahrazena natural ryzi nebo alesponl basmati ryzi s niz§im

glykemickym indexem. V obédu chybi zelenina.

Vecei'e — Ovoce na veceti uz nezarazujeme, volime spise zeleninu. K syru a vejcim by se hodil
platek celozrnného chleba nebo vefefe mlize byt podobna obédu, ale s mensim mnoZstvim
pfilohy (mén¢ sacharidi).

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 50 g zitny chléb, avokddova pomazéanka (50 g avokado), 60 g Sunka kufeci, 2 ks
vejce, jablko

Trénink

Obéd: 80 g ryze, 150 g kriti prsa, zeleninovy salat

Svacina: 3 ks knuspi, 200 g Cottage s pazitkou

Vecere: 200 g rybi filé, 5 g fepkovy olej, 150 g brambory varené ve slupce, Cerstva zelenina
2. vecere: 200 g tvaroh mékky, 30 g ofechy

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 1 842 kcal (25 kcal/kg), 150 g bilkovin (2,0 g/kg), 180 g

sacharidu (2,4 g/kg), 58 g tukit (0,8 g/kg)
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Respondent ¢. 2

Pohlavi: zena
Vék: 35 let
Vyska: 173 cm
Hmotnost: 73 kg

Pocet tréninki tydné: 3-4
Pocet hodin tréninku tydné: 4-5
Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 6: Respondent ¢. 2 — jidelnic¢ek

Snidané: 70 g nopalovy chléb Illik, 130 g tvartizky, 200 ml proteinové mléko
Meggle
Svacdina I: Kava s mlékem (mléko 200 ml)
Obéd: 250 g polévka z Cervené Cocky, 150 g Eidam 20 %
TRENINK
Svacina II: 150 g jable¢ny Stradl z tofu, 40 g protein
Vedere: 100 g tundk ve vlastni Stave, 60 g bagetka, 200 g grilovana zelenina

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 181 g bilkovin (2,48 g/kg)

e 51 gtukt (0,7 g/lkg)

e 220 gsacharidt (3 g/kg)

e 8665kJ (2063 kcal) — 119 kl/kg; 28 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 510 kcal (6 321 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 1 825 kcal (25 kcal/kg)
Bilkoviny: 160 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 182,5 g (2,5 g/kg)
Tuky: 51 g (0,7 g’kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost jidelni¢ku je dostate¢nd. Respondentka se stravuje 5x denné.

SloZeni potréninkového jidla by mélo byt trochu upraveno. Jidlo po tréninku mé obsahovat
plnohodnotné bilkoviny, lehce vstfebatelné sacharidy a mensi mnozstvi tukli. Respondentka po
tréninku zafazuje zdravéjsi verze moucnikd, jako je napiiklad jable¢ny stradl z tofu. Nejen, ze
po tréninku télo neni schopno dostatecné natravit pevnou stravu, ale obsazené tuky traveni jeste
zpomaluji. Proteinovy népoj je naopak po tréninku vhodny kvili rychle vstfebatelnym
aminokyselinam, které télo potiebuje bezprostiedné po tréninku k proteosyntéze svald.

Ptijem bilkovin pro spalovani tukii (kratkodobou redukci) je vysoky. Respondentka ptijima 181
bilkovin denné (2,48 g/kg). Ptitom jeji pfijem nema presahovat 160 g bilkovin/den (2,2 g/kg).
V redukénim obdobi respondentka pfijima vice energie, nez by méla, a to hlavné€ ze sacharida.
Jeji soucasny piijem sacharidi odpovida 220 g/den (3 g/kg), pro spalovani tukii by se v§ak méla

pohybovat v davce kolem 182,5 g (2,5 g/kg). Konzumace tukt je pro redukci optimalni.

Jidelnicek obsahuje Siroké zastoupeni potravin z fad Zivocisné i rostlinné fiSe. Respondentka
nezaklada svou stravu pouze na zivoc¢isnych bilkovinach, ale zatazuje i1 lusténiny a nahrazky
masa (napf. tofu). Celkovy piijem bilkovin je ale ptili§ vysoky. Nevidim vyznam v zatazovani
tak vysoké gramaze tvartizek na snidani, pokud je snidané¢ obohacena i o proteinové mléko.
Rovnéz mnozstvi syru na obéd by mohlo byt nizsi, protoze Cervend cocka obsahuje také
dostatek bilkovin. V jidelnicku chybi Cerstvd zelenina. Misto peciva na vecefi by se hodila

ptiloha (napiiklad celozrnnd ryze nebo brambory), aby byla v jidelnicku udrZzovana pestrost.

Snidané — Snizila bych mnozZstvi tvarizek nebo zcela vytfadila proteinové mléko.

Svacina — Kavu s mlékem nelze povazovat za nutricn€ vyvazenou svacinu.

Obéd — Chvalim zatazeni luSténin do jidelnicku.

Svacina — Po tréninku by mélo néasledovat jidlo obsahujici plnohodnotné bilkoviny (Zivocisné),
lehce vstiebatelné sacharidy a malo tukt, aby nedoslo ke zpomaleni traveni a vstfebavani
potiebnych Zivin.

Veceie — Rybi maso je do redukce vhodné, ovSem pozor na ¢astou konzumaci tuiiaka vzhledem
k moZzné kontaminaci rtuti. Misto bagetky by se hodily vice brambory vatené ve slupce, které
jsou vybornym zdrojem vitaminu C a vladkniny.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 70 g nopalovy chléb Illik, 80 g tvartizky, 10 g Flora, 200 ml proteinové mléko Meggle
Svacina I: 150 g jable¢ny $tridl z tofu, kdva s mlékem (mléko 200 ml)

Obéd: 250 g polévka z cervené cocky, 100 g Eidam 20%

Trénink

Svacina II: 30 g protein, 1 ks banan

Vecere: 100 g tundk ve vlastni §tave, 100 g brambory vatené ve slupce, 200 g grilovana
zelenina (10 g olivovy olej)

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 1 789 kcal (25 kcal/kg), 145 g bilkovin (2,0 g/kg), 183 g

sacharidu (2,5 g/kg), 53 g tukit (0,7 g/kg)
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Respondent ¢. 3

Pohlavi: muz
Vék: 33 let
Vyska: 173 cm
Hmotnost: 74 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4
Pocet hodin tréninku tydné: 6

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 7: Respondent ¢. 3 — jidelnicek

Snidané: 80 g ovesné vlocky, 30 g protein, 100 g bortivky
TRENINK
Svacdina I: BCCA béhem tréninku (12 g)
Obéd: 300 g téstoviny, 150 g kuteci maso
Svacina II: 25 g proteinovy pudink
Vedere: 350 g zeleninovy salat, 2 ks vejce, 150 g tuiidk ve vlastni $tave

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 164 g bilkovin (2,2 g/kg)

e 27 gtuki (0,4 g/kg)

e 298 gsacharidi (4 g/kg)

e 8603 kJ (2053 kcal) — 116 kl/kg; 28 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 727 kcal (7 230 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 072 kcal (28 kcal/kg)
Bilkoviny: 163 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 222 g (3,0 g/kg)
Tuky: 59 g (0,8 g’kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dostate¢na, respondent konzumuje 5 jidel denné. Nacasovani
bilkovin i sacharidii v zavislosti na tréninku je dobré. Piijem bilkovin respondenta ¢. 3 odpovida
doporuc¢enému mnozstvi pro spalovani tuku (164 g, 2,2 g/kg). V jidelnicku se vyskytuji jak
Zivoc¢isné (maso, ryby, syrovatkovy protein), tak i rostlinné zdroje bilkovin (ovesné vlocky).
Problém vidim ve velmi nizkém piijmu tukt, kterych pfijima respondent pouhych 27 g tukt
denné (0,4 g/kg télesné hmotnosti). Rozumny piijem tukl je vSak nezbytny i pii redukci
télesného tuku, protoze tuky jsou dilezité pro tvorbu hormoni a obsahuji esencidlni mastné
kyseliny. Dlouhodoba restrikce tuki je pric¢inou fady vaznych zdravotnich problémii.
Respondent by proto mél denné snist zhruba 59 g tuka (0,8 g/kg). Naopak mnozstvi sacharidi
ve stravé by meélo byt pfiredukci hmotnosti niz§i a respondentovi postaci pii soucasné
tréninkové zatézi 3,0 g sacharidi/kg télesné hmotnosti (222 g/den). Do jidelni¢ku je potieba

zatadit vice zeleniny, celozrnnych potravin a ryb.

Snidané — Obsahuje energii z komplexnich sacharidi, které se postupné vstiebavaji do krve.
Misto proteinu je lepsi zaradit zakysany mléény vyrobek, napiiklad kvalitni bily jogurt (Milko
fecky jogurt nebo Skyr). Ve snidani je zastoupeno ovoce v dostate¢né mifte.

Svacina I — Dopoledni svacina je vynechana kvili tréninku. Respondent béhem tréninku
pfijimd BCAA. V literatuie se uvadi efekt BCAA na ochranu svalové hmoty pfi silovém
tréninku, ale jejich skute¢ny uc€inek na regeneraci a riist svalt je stale pfedmétem diskuze.
Obéd — Téstoviny z pSeni¢né mouky je vhodnéjsi pii redukci nahradit celozrnnou variantou
nebo lépe zcela jinou piilohou, protoZe té€stoviny jsou velmi kalorické co do obsahu sacharidi.
Vhodna je natural ryZe, brambory, bataty, pohanka, quinoa, jadhly. Ob&d by mél byt doplnén o
zeleninu.

Svacina II — Pokud jde o domaci proteinovy pudink, je to v pofadku. Kupované proteinové
pudinky jsou ale plné cukru a je lepsi je z jidelniCku pifi hubnuti Uplné vyfadit a nahradit
jogurtem nebo tvarohem. V odpoledni svacing je misto pro zdravé tuky — ofiSky nebo seminka.
Vecefe — Zeleninovy salat obohatit olivovym olejem, aby se navysil pfijem nenasycenych
mastnych kyselin. Ani ve vec€eti bych tplné sacharidy u sportovce v redukci nevynechévala,
jen je nutné zvolit potraviny s niz§im obsahem sacharidi. Rovnéz bych stiidala rizné druhy

ryb.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 80 g ovesné vlocky, 140 g Milko fecky jogurt 0% bily, 100 g bortivky, 10 g mandle
TRENINK

Svacina I: je mozno nechat BCAA

Obéd: 150 g kufeci prsa, 100 g natural ryZe, duSené zelenina

Svacina II: 140 g Skyr, 30 g keSu

Vecere: 350 g zeleninovy salat, 5 g olivovy olej, 200 g peceny pstruh, 50 g vecerni chléb Penam
Nutri¢ni hodnoty jidelnicku: 2 011 kcal (27 kcal/kg), 160 g bilkovin (2,1 g/kg), 210 g
sacharidi (2,8 g/kg), 59 g tuku (0,8 g/kg)
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Respondent ¢. 4

Pohlavi: zena

Vék: 24 let

Vyska: 158 cm

Hmotnost: 50 kg

Pocet tréninki tydné: 6

Pocet hodin tréninku tydné: 8

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 8: Respondent ¢. 4 — jidelnic¢ek

Snidané: 3 ks vejce, 3 ks Racio
TRENINK
Svacina I: BCAA béhem tréninku (12 g), glutamin, arginin;
Po tréninku — 30 g protein
Obéd: 150 g kufeci prsa, 150 g batéty, zelenina
Svacina II: 3 ks vejce, 3 ks Racio
Vedere: 250 g tvaroh mékky, 1 1zi¢ka arasidové maslo, glutamin, arginin

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 149 g bilkovin (2,98 g/kg)

o 47 gtuka (0,9 g/kg)

e 100 g sacharidt (2 g/kg)

e 5946 kJ (1 418 kcal) — 119 kJ/kg; 28 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 313 kcal (5 499 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 400 kcal (48 kcal/kg)
Bilkoviny: 110 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 325 g (6,5 g/kg)
Tuky: 75 g (1,5 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dostatec¢na, respondentka se stravuje 5x denné. Po tréninku nejsou
spravn¢é nacasovany makroziviny. Pro nartist svalové hmoty je dilezitd kombinace rychle
vsttebatelnych sacharidt (0,8 g/kg/h) a bilkovin po tréninku (0,2-0,4 g/kg/h), ktera napomaha
obnovit svalovy glykogen a regenerovat posSkozend svalova vldkna. Ze sacharidi muze
respondentka sdhnout po ovoci, ale pokud by chtéla maximalizovat rychlost resorpce, pfipada
v uvahu maltodextrin nebo Vitargo. Jednoduché cukry nepotrebuji Stépeni a jsou energeticky
ihned k dispozici.

Mnozstvi bilkovin, které respondentka piijima je ptili§ vysoké. Konzumuje 149 g bilkovin
denné (2,98 g/kg), pritom optimalni piisun bilkovin na jeji parametry, tréninkovy objem a cil
se ma pohybovat do 110 g (2,2 g/kg). V jidelnicku jsou zastoupeny pouze zivocisné bilkoviny
a velké mnozstvi proteinli pochdzi z vajec (6 ks/den). Jidelnicek respondentky je stereotypni a
opakuje se v ném par ,,osvédcenych® potravin. Suplementace jednotlivymi aminokyselinami
nékolikrat denné je zbytecnd, jidelni¢ek obsahuje uz tak dost plnohodnotnych bilkovin, a
zatazen je dokonce i syrovatkovy proteinovy ndpoj po tréninku. Respondentka by méla do
stravy dale zaradit vice ryb a zeleniny. Misto vysoké spotieby Racio chlebikl bych ptidala vice

celozrnnych potravin.

Respondentka dodrzuje nizkosacharidovou dietu, ale chybéjici energii nenahrazuje spravné
tuky, nybrZz bilkovinami. Ani pfi nizkosacharidové diet¢ neni vhodné dlouhodobé& navysovat
bilkoviny nad doporucené 2,2 g/kg, protoze nadbytecné bilkoviny uz nejsou vyuZzity na
proteosyntézu, ale na glukoneogenezi (tvorbu glukézy z nesacharidovych zdroji). Misto
premrs§téného piijmu bilkovin doporucuji spiSe navySeni nenasycenych mastnych kyselin
(rostlinné oleje, ofechy, semena, avokado) a obsahu sacharidl v jidelnicku. P#i tak vysoké
tréninkové ddavce nedodava svému télu dostatek energie ani pro regeneraci, natoz pro rist

svalii!

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 3 ks vejce, 1 1zi¢ka fepkovy olej (na ptipravu), 100 g Spaldovy chléb, rajce
TRENINK

Svacina I: je moZno nechat BCAA béhem tréninku, po tréninku 30 g protein + 2 ks zraly banan
Obéd: 130 g kufeci prsa, 350 g bataty, zelenina, 150 g jablkovy kompot

Svacina II: 200 g Hollandia selsky jogurt bily, 40 g kesu

Vecere: 100 g losos grilovany, 100 g quinoa, zelenina

Nutric¢ni hodnoty jidelnicku: 2 407 kcal (48 kcal/kg), 110 g bilkovin (2,2 g/kg), 323 g
sacharidii (6,46 g/kg), 75 g tuki (1,5 g/kg)
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Respondent ¢. 5

Pohlavi: muz

Vék: 36 let

Vyska: 183 cm

Hmotnost: 95 kg

Pocet tréninki tydné: 3

Pocet hodin tréninku tydné: 6

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 9: Respondent €. 5 — jidelnic¢ek

Snidané: 4 ks vejce, 50 g pohanka, 1 1zice olivovy olej
Svacdina I: 30 g syrovatkovy protein, 50 g ovesné vlocky, 2 1zicky arasidové
maslo, 5 g kreatin
Obéd: 150 g kriti prsa, 200 g brambory
Svacina II: Pted tréninkem - 20 g syrovatkovy protein, 5 g citrulin
Po tréninku — 30 g syrovatkovy protein, 50 g maltodextrin, 5 g
glutamin
TRENINK
Veclere: 50 g ryze, 30 g syrovatkovy protein, 2 1zicky arasidové maslo

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 171 g bilkovin (1,8 g/kg)

e 60 g tukl (0,6 g/kg)

e 215 gsacharida (2,3 g/kg)

o 8583 kJ (2048 kcal) — 90 klJ/kg; 22 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 045 kcal (8 564 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 3 990 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 209 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 523 g (5,5 g/kg)
Tuky: 126 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dostatecnd, respondent se stravuje 5x denné. Nacasovani nutrientil
v zavislosti na tréninku neni spravné. Po tréninku (odpoledne) nasleduje suplementace, ale
potréninkové jidlo je slozené pouze z proteinového napoje, malého mnozstvi ryze a arasidového

masla. Misto toho se zde vice hodi platek libového masa (napiiklad hovéziho) s vétsi porei ryze.

Ptijem bilkovin ma byt o néco vyssi, aby doslo k maximalizaci svalové syntézy. Respondent
konzumuje 171 g bilkovin/den (1,8 g/kg), ale mél by piijimat pfiblizné¢ 209 g bilkovin/den (2,2
g/kg). Soucasné se jeho kaloricky pfijem rovnd pouze bazalnimu metabolismu, coz je velké
uskali pfi naristu svalové hmoty. Télo nema dostatek energie pro novotvorbu svalové tkané a
energie sotva staCi na pokryti zdkladnich potfeb. Na misté je navySeni pfisunu energie ze
sacharidd, ale 1 tukii. Respondent dopliiuje 3x denné bilkoviny z proteinového népoje, a to je
zcela nevhodné a zbyte¢né. Kdyby se zaméfil na vyvazZenost pevné stravy, nebylo by to viibec
potfeba. Zatfazeni rostlinné bilkoviny pohanky do jidelnicku je velmi prospé$né. Tato
pseudoobilovina je zdrojem rutinu, ktery zlepSuje elasticitu cévni stény.

Snidané — Zatazeni rostlinné bilkoviny pohanky do jidelnicku je velmi prospésné. Tato
pseudoobilovina je zdrojem rutinu, ktery zlepSuje elasticitu cévni stény. Urcité je potieba ale
zvysit gramaz piilohy kvili navySeni sacharidové energie.

Svacina I — Syrovatkovy protein nezévisle na tréninku je zbyte¢ny, m¢l by byt spiSe nahrazen
mlécnym vyrobkem s vyS$im obsahem bilkovin (jogurt, tvaroh). LepSim zdrojem tukd nez
arasidové maslo jsou ofechy. Arasidy maji vysokou nachylnost k plisnim.

Obéd — Brambory spolu s kritim masem jsou vyhovujici sportovni obéd. U respondenta bych
ale navysila gramaze.

TRENINK

Svacina Il — Proteinovy napoj pred tréninkem je zbyte¢ny, pokud mezi obédem a tréninkem
neuplyne vice nez 2 hodiny. Bilkoviny pfijaté t€sné pted tréninkem mohou zatiZit organismus
a na tréninku nebude potiebnéd energie. Kombinace proteinu a maltodextrinu po tréninku je
v potadku, dokonce davka maltodextrinu miize byt vétsi (k obnove glykogenu je doporuc¢ovano
mnozstvi 0,8 g sacharidii’kg hmotnosti).

Veceire — SloZeni je absolutné nevhodné a neposkytuje ani dostatek bilkovin, ani dostatek

komplexnich sacharidu.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 5 ks vejce, 100 g pohanka, 1 1zice olivovy olej, 30 g ofechy, rajce
Svacdina I: 100 g Eidam 30%, 100 g zitny chléb, zelenina, 1 ks banan
Obéd: 200 g kriti prsa, 150 g ryze basmati, 1 1zice fepkovy olej

Svacina II: po tréninku 30 g syrovatkovy protein, 80 g maltodextrin
Vecere: 200 g hovézi zadni, 400 g brambory, zelenina, 1 1Zice fepkovy olej

Nutric¢ni hodnoty jidelnicku: 3 600 kcal (38 kcal/kg), 209 g bilkovin (2,2 g/kg), 430 g
sacharidi (4,5 g/kg), 116 g tuki (1,2 g/kg)
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Respondent ¢. 6

Pohlavi: zena

Vék: 17 let

Vyska: 170 cm

Hmotnost: 62 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 5-6
Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 10: Respondent ¢. 6 — jidelnicek

Snidané: 4 ks vejce, 1 1zicka keCup
Svacina I: 200 g zelenina, 100 g Sunka kufeci
Obéd: 150 g hovézi maso libové, 80 g ryze
Svacina II: 150 g tvaroh odtu¢nény
TRENINK
Vecere: -

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 102 g bilkovin (1,65 g/kg)

e 46 gtuku (0,7 g/kg)

e 81 gsacharidua (1,3 g/kg)

e 4855kJ (1157 kcal) — 78 kJ/kg; 19 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 483 kcal (6 209 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 1 860 kcal (30 kcal/kg)
Bilkoviny: 87 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 217 g (3,5 g/kg)
Tuky: 62 g (1,0 g’kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je pfimétena, respondentka se stravuje 4x denné.

Ptijem bilkovin lehce pievySuje doporuceny piisun pro udrzovani t€lesné hmotnosti pii Ctyfech
trénincich tydné. Soucasny piijem je 102 g bilkovin/den (1,65 g/kg) a optimalni piisun ma byt
87 g (1,4 g/kg). Nacasovani nutrienti neni dobré, respondentka uplné vynechava jidlo po
tréninku a chodi spat hladova.

Jiz na prvni pohled lze vidét, Ze jidelni¢ek respondentky &. 6 je nevyvazeny. Ctyfi vejce
s keCupem na snidani nejsou dobrym startem dne ani snidani Sampiont. V jidelnicku chybi
sacharidy, které jsou zastoupeny pouze na obéd. Cilem respondentky je udrzovani télesné
hmotnosti, nicméné soucasnym jidelnickem neni schopna piijmout ani svou bazalni kalorickou
pottebu. Takto nizky energeticky piijem povede dlouhodobé k hladovéni, strddani organismu a
zhorSeni vykonu, a to i ptes dostateny ptisun bilkovin. Doporucuji navysit kaloricky pfijem ze
sacharidu, ktery bude Setfit svalové bilkoviny pted jejich odbouravanim a vyuzivanim bilkovin
jako zdroje energie. V soucasnosti respondentka funguje na nizkosacharidové dieté (81 g
sacharidi/den), ale piijem sacharidii by mél byt 217 g/den (3,5 g/kg). Celkové by chtélo na
jidelni¢ku zapracovat, zaradit vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobk.

Snidané — Vejce s keCupem je ukazkou naprosto nevhodného startu dne. Ve snidani chybi
komplexni sacharidy (celozrnné pecivo, ovesna kaSe ...) a zelenina/ovoce.

Svacina I — Kufeci Sunka je dobrym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, ale chybi k ni né¢jaka

ptiloha. Doporucuji zatadit celozrnné pecivo a zeleninu.
Obéd — Jediné pomérné vyvazené jidlo dne, akorat by mélo byt doplnéno o zeleninu.

Svacina II - Tvaroh pted tréninkem je lehce nestastnou volbou, protoze setrvava dlouho
v travicim traktu a miize pii tréninku zptisobovat zazivaci potize.

Veceie - Vynechavani vecefe po tréninku by mélo byt eliminovédno, jinak nebude mit

organismus dostatek energetickych a stavebnich substratti pro regeneraci svalt.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: Ovesna kase (70 g ovesné vlocky, 200 ml mléko polotucné), 100 g jahody, 30 g kesu
Svacina I: 50 g kufeci Sunka, 50 g Zitny chléb, zelenina

Obéd: 120 g hovézi maso libové, 80 g ryZze basmati, 1 1Zice fepkovy olej, zelenina

Svacina II: 150 g jogurt bily 3%, 1 ks banan

Vecdere: 150 g rybi filé, 250 g brambory vatené Stouchané, zeleninovy salat s avokddem
(avokado 50 g)

Nutricni hodnoty jidelnicku: 1 784 kcal (29 kcal/kg), 91 g bilkovin (1,47 g/kg), 220 g
sacharidi (3,5 g/kg), 60 g tuku (1,0 g/kg)
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Respondent ¢. 7

Pohlavi: muz
Vék: 49 let
Vyska: 178 cm
Hmotnost: 85 kg

Pocet tréninki tydné: 3-4
Pocet hodin tréninku tydné: 10-12
Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 11: Respondent ¢&. 7 — jidelnicek

Snidané: 200 g Hollandia bily jogurt, 80 g cerealie, 1 ks banan
Svacina I: -
TRENINK
Obéd: 200 g losos, 300 g bataty, zelenina

Svaéina II:

100 g Krolewski 45%, 50 g Zitny chléb

Vecdere:

150 g Cottage, 50 g Sunka kruti, zelenina

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 116 g bilkovin (1,36 g/kg)

e 68 gtuka (0,8 g/kg)

e 145 gsacharidu (1,7 g/kg)

e 6879KkJ (1641 kecal) — 81 kl/kg; 19 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 795 kcal (7 515 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 3 570 kcal (42 kcal/kg)

Bilkoviny: 187 g (2,2 g/kg)

Sacharidy: 468 g (5,5 g/kg)

Tuky: 113 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je optimalni, respondent ptijima 4 jidla denné¢.

Ptijem bilkovin je pro nartst svalové hmoty pfi ¢tyfech trénincich nizky. Respondent denné
konzumuje 116 g bilkovin (1,36 g/kg), avSak doporuceny piijem je 187 g (2,2 g/kg). NaCasovani

bilkovin 1 ostatnich Zivin v ramci tréninku je optimalni.

Jidelnicek je energeticky chudy. Energeticky pfijem respondenta je o 154 kcal nizsi, nez je
hodnota jeho bazalniho metabolismu. Ve stravé ma nedostatek sacharidi a tukd. Ma-li
organismus rust, musi byt v energetickém ptebytku. Jidelnicek je vSak pomérné pestry.
Z zivocisnych bilkovin je zde zastoupeno maso, ryby a mlééné vyrobky - tedy riznorodé zdroje
plnohodnotnych bilkovin. V jidelni¢ku nechybi ani ovoce, zelenina, Zitné pecivo a bataty jako
netradi¢ni pfiloha (vétSinou sportovci konzumuji jen ryzi nebo brambory). Pokud je cilem
respondenta nabirat svalovou hmotu, je nutné pfidat na gramdzich jidla a zajistit dostatek
energie, aby byla energetickd bilance pozitivni. Nékteré porce jidelnicku (napt. vecete)
odpovidaji spiSe porcim pro zenu v redukci hmotnosti nez jidelnicku nabirajiciho silaka.
Respondent travi 10-12 hodin tydné v posilovnég, proto tomu musi ptizpisobit i svlj energeticky
piijem.

Snidané — Obsazené cerealie ze supermarketu jsou plné jednoduchych cukrii a ¢asto i ztuzeného
tuku. Vhodnéjsi by bylo upeceni si vlastnich domacich cereélii z ovesnych (nebo jinych)
vlocCek, rozmackaného bananu, horkého kakaa a oriska.

TRENINK

Obéd — Obéd je slozen z tucné ryby (losos), batatli a zeleniny. Jedna se o vhodné potréninkové
jidlo.

svého doporuceného piijmu, neni problém si jidelni¢ek obcas takto zpestfit. Do sportovni
vyzivy se hodi obecné vice syry do 30 % tuku v suSin€, které obsahuji mén¢ tukl a nasycenych
mastnych kyselin. Ve svac¢in€ chybi zelenina, zde bych zaradila néjaky cerstvy kus.

Veceie — Ve veceii postradam komplexni sacharidy. Cilem respondenta je nariist svalové
hmoty, ktery by nebyl moZzny bez energetického nadbytku. Pokud bude cilen¢ omezovat
sacharidy ve strave, sabotuje svij cil.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 200 g Hollandia selsky jogurt bily, 150 g domaci granola, 1 ks jablko

TRENINK: po tréninku 30 g syrovatkovy protein + 2 ks banan

Obéd: 250 g losos posirovany, 400 g bataty, zeleninovy salat, 1 1zice olivovy olej

Svacina II: 100 g Krolewski 45%, 100 g zitny chléb, zelenina

Vecere: Mrkvovo-hrachové pyré (100 g hrach, 100 g mrkev, cibule, 1 1Zi¢ka fepkovy olej), 150
g krati konfit, 100 g Spaldovy chléb

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 730 kcal (32 kcal/kg), 190 g bilkovin (2,2 g/kg), 245 g
sacharidu (2,9 g/kg), 110 g tuku (1,3 g/kg)
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Respondent ¢. 8

Pohlavi: zena

Vék: 26 let

Vyska: 167 cm

Hmotnost: 65 kg

Pocet tréninki tydné: 5

Pocet hodin tréninku tydné: 10
Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 12: Respondent ¢. 8 — jidelnicek

Snidané: 100 g sypané miisli cokoladové, 200 g jablko
Svacina I: -
TRENINK
Obéd: 100 g ryze, 100 g kuteci prsni fizek grilovany nasucho, 200 g zelenina,
10 g olivovy olej
Svacina II: 200 g zeleninovy salat, 2 ks vejce natvrdo
Vedere: 100 g ryze, 100 g mleté maso (mix 50 % hovézi, 50 % veptové), 100 g
zelenina

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 95 g bilkovin (1,46 g/kg)

e 74 gtukt (1,1 glkg)

e 267 gsacharidi (4 g/kg)

e 8933 kJ (2129 kcal) — 137 kl/kg; 33 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 464 kcal (6 130 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 2 600 kcal (40 kcal/kg)
Bilkoviny: 91 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 356 g (5,5 g/kg)
Tuky: 84,5 g (1,3 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dostate¢na, respondentka ptijima 4 jidla denné.

Nutriéni timing bilkovin 1 sacharidi je idealni. Jidlo po tréninku obsahuje dostatek
plnohodnotnych bilkovin, komplexnich sacharidi 1 zdravych tukd.

Ptijem bilkovin by pro udrzovani télesné hmotnosti pii péti tréninkovych jednotkach tydné
odpovidd normé. Respondentka denné¢ konzumuje 95 g bilkovin (1,46 g/kg), ale optimaln¢ by
méla pfijimat 91 g bilkovin denné (1,4 g/kg).

Pomérné vysoka je u respondentky konzumace masa, které zarazuje 2x denné€. Bylo by pfinosné
obcas do jidelni¢ku zaradit i ryby, bohaté na omega-3 mastné kyseliny. Do jidelnicku zatazuje
2x denn¢ maso a celkové pievazuji zivocisné bilkoviny. Obc¢asné zarazeni rostlinné bilkoviny

(tofu, tempeh) neni pfi udrZzovacim jidelnicku na Skodu.

Snidané — ObsaZené ceredlie ze supermarketu jsou plné jednoduchych cukrii a €asto 1 ztuZzeného
tuku. Vhodnéjsi by bylo upeceni si vlastnich domacich cereélii z ovesnych (nebo jinych)
vlocek, rozmackaného bandnu, hotkého kakaa a ofiskll. Ve snidani chybi zdroj bilkoviny, hodil
by se napriklad bily jogurt nebo jiny zakysany mlé¢ny vyrobek.

Svacina I - Dopoledni svacina chybi kvuli tréninku, ale energie je nahrazena vhodnym

potréninkovym ob&édem.
TRENINK

Obéd — Neni co vytknout, akorat by bylo vhodné stfidat rizné druhy pftiloh a zatazovat spise
celozrnné varianty. Ryzi mize skvéle nahradit quinoa, pohanka, amarant, ale i luSténina. Tim
se navysi obsah vldkniny a zastoupeni rostlinnych bilkovin v jidelni¢ku.

Svacina Il — 'V odpoledni svaciné chybi komplexni sacharidy. Doporucuji zatadit celozrnny,
zitny nebo Spaldovy chléb k vejcim a také zdroj nenasycenych tukli (napf. margarin).

Veceire — RovnéZ zde se nachézi ryze. Stalo by za to si pohrat s pestrosti jidelnicku a obohatit
jej o jiné ptilohy, nez je vafena ryze.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 100 g ovesné vlocky, 150 g jogurt bily 3%, 1 1Zice med, 1 ks jablko, 30 g mandle
TRENINK

Obéd: 100 g ryze basmati, 100 g kufeci prsni fizek grilovany nasucho, 200 g zelenina, 10 g
olivovy olej, 150 g visiiovy kompot (bez cukru)

Svacina II: 1 ks vejce natvrdo, 20 g Flora, 55 g celozrnny rohlik, zeleninovy salat

Vecere: 130 g grilovany pstruh s tzatziki 100 g (jogurt + okurka), 300 g brambory

Nutricni hodnoty jidelnicku: 2 475 kcal (38 kcal/kg), 92 g bilkovin (2,2 g/kg), 340 g sacharidit
(2,9 g/kg), 83 g tukii (1,3 g/kg)
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Respondent ¢. 9

Pohlavi: muz

Vék: 28 let

Vyska: 174 cm

Hmotnost: 100 kg

Pocet tréninku tydné: 4-5

Pocet hodin tréninku tydné: 10

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 13: Respondent ¢. 9 — jidelnicek

Snidané: 3 ks vejce, 200 g zelenina
Svacina I: -
Obéd: 250 g hovézi zadni, 200 g zelenina

5 g glutamin

Svacina II: Pted tréninkem — BCAA (14 g)

Po tréninku — 25 g syrovatkovy protein

TRENINK

Vedere: 300 g kriti prsa, 200 g zelenina

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 175 g bilkovin (1,75 g/kg)

o 43 gtukt (0,4 g/kg)

e 22 gsacharidi (0,2 g/kg)

e 4926kJ (1176 kcal) —49 kJ/kg, 12 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 123 kcal (8 889 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 2 800 kcal (28 kcal/kg)
Bilkoviny: 220 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 300 g (3,0 g/kg)
Tuky: 80 g (0,8 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani u respondenta chybi, pfijima pouze 3 pevna jidla denné.

Nacasovani zivin vhledem k tréninku neni optimalni, protoze potréninkové jidlo neobsahuje

zadné polysacharidy, pouze bilkoviny (krati prsa) a zeleninu.

Energeticky pfijem je mnohem nizsi (o 947 kcal), nez je respondentova bazalni energeticka
potieba. Piic¢inou tak vysokého kalorického deficitu je vynechdni sacharida a tuki pfi pfipraveé
pokrmti. Jidelnicek je zalozen ptfedev§im na proteinech. V jidelnicku ptevazuji zivocisné
bilkoviny, které jsou doplnény misto pfilohy zeleninou. Restrikce Skrobli a polysacharida
obecné¢ vSak neni ptfi posilovani vhodnd, protoze zpomaluje proces regenerace svalového
glykogenu, ze kterého sportovec Cerpa energii pii kratSich posilovacich sériich. To mize vést
ke sniZzeni vykonu a zpomaleni regenerace. Respondent svym soucasnym jidelnickem
zkonzumuje pouhych 22 g sacharidl za den, coz je extrémné nizky piijem. Respondent uved],
ze dodrzuje ketodietu, avSak po zhodnoceni jidelnicku ma jeho dieta nevhodné slozeni. Pii
ketogenni dieté se omezuji sacharidy na minimum, ale zaroven se navysuje piijem tuku, a to
respondent neudélal. Vysledkem je vyrazné energetické stradani a deficit, ktery se dlouhodobé
podepise jak na vykonu, tak na zdravi (n¢které organy jsou vyhradné zavislé na glukoze).

Ptijem bilkovin je vhodné pti spalovani tukt kratkodobé navysit az na 2,2 g/kg, coz znamena
denni davku 220 g bilkovin. Toto mnozstvi je lepsi rozdélit do vice porci, nez jsou soucasna 3.
Dlvodem je snadnéjS$i naplnéni celkové potieby a zarovenn lepsi vstiebatelnost bilkovin

v menSich davkach.

V jidelnicku chybi zastoupeni tuki z fad nenasycenych mastnych kyselin a celkové je tuka
v jidelnicku nedostatek. Respondent konzumuje pouze 43 g tukt (0,4 g/kg), coz je pro 100 kg
muze velmi nizky ptijem, ktery dlouhodobé povede k fad¢ zdravotnich problémt. Respondent
by mél piijimat zhruba 80 g tukti denné, tedy 0,8 g/kg hmotnosti, coz je pro spalovani tuku u
sportovce se 4-5 tréninky tydné optimum.

Respondent travi 10 hodin tydné tréninkem, a proto 1 pii spalovani télesného tuku potfebuje

pomérné vysoké mnoZzstvi energie.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 3 ks vejce, 1 1Zi¢ka fepkovy olej, 150 g celozrnny chléb, okurka

Svacina I: Rybi pomazanka (100 g Milko fecky jogurt 0% bily, 50 g tuiidk ve vlastni §tave, 20
g slune¢nicova seminka), 5 ks Knuspi Spaldovy

Obéd: 250 g hovézi zadni, 1 1Zice olivovy olej, 150 g jahly, 200 g zelenina

TRENINK: po tréninku 30 g syrovatkovy protein

Vecere: 250 g kruti prsa, 350 g peCené brambory nasucho, 200 g zelenina

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 747 kcal (27 kcal/kg), 218 g bilkovin (2,2 g/kg), 300 g
sacharidu (3 g/kg), 75 g tuku (0,8 g/kg)
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Respondent ¢. 10

Pohlavi: zena

Vék: 29 let

Vyska: 160 cm

Hmotnost: 70 kg

Pocet tréninku tydné: 2

Pocet hodin tréninku tydné: 3

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 14: Respondent ¢. 10 — jidelnicek

Snidané: 50 g zitné pecivo, 100 g Sunka kufeci
TRENINK
Svacina I: 150 g jablko
Obéd: 150 g treska, 150 g brambory
Svacina II: 150 g paprika, 100 g okurka
Vedere: 50 g Zitné pecivo, 100 g syr Eidam 20%

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 88 g bilkovin (1,25 g/kg)

e 24 gtuki (0,3 g/kg)

e 116 gsacharidu (1,7 g/kg)

e 4208 kJ (1004 kcal) — 60 kJ/kg; 14 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 485 kcal (6 217 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 1 750 kcal (25 kcal/kg)
Bilkoviny: 140 g (2,0 g/kg)
Sacharidy: 175 g (2,5 g/kg)
Tuky: 50 g (0,7 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondentka se stravuje pravidelné 5x denné. Kvili dosazeni optimalniho ptfijmu doporucuji
konzumovat 5 porci a 1 napoj po tréninku.

Nacasovani zivin vhledem k tréninku by mélo byt 1épe promyslené. Pouhé jablko po tréninku

stimuluje sekreci inzulinu, ale chybi zde bilkoviny potfebné pro regeneraci svalové tkané.

Cilem respondentky je spalovani tuku. Pro tento cil ale pfijima malo bilkovin (88 g, 1,25 g/kg)
isacharidi (116 g, 1,7 g/kg) a extrémné nizky je ptisun tukii (24 g, 0,3 g/kg). Diky vyznamnému
kalorickému deficitu (481 kcal pod bazalni potfebou) bude respondentka ztracet akorat na
svalové hmot¢, nikoliv na t€lesném tuku.

Nedostatek bilkovin je disledkem konzumace neproteinovych svacin v podobé ovoce nebo
zeleniny. Ve stravé silového sportovce by méla byt zastoupena bilkovina v kazdém dennim
jidle, a predevsim pokud sportovec redukuje hmotnost, protoze bilkoviny udrzuji pocit sytosti
a maji vysoky termicky efekt.

Snidané — Zde je vhodné pridat zeleninu. Mnozstvi Sunky na snidani nemusi byt tak vysoké,
ptijem bilkovin by se mél zvySovat v odpolednich hodinach (a pfijem sacharidi naopak
snizovat), a zvySovat by se m¢l také v obdobi po tréninku.

Svacina I — K jablku by méla respondentka ptidat zdroj bilkovin, naptiklad bily jogurt, tvaroh
nebo kefir. Do svadiny je vhodné zatadit i zdravé tuky, tieba ofechy.

Obéd — K ryb¢€ a bramboram pifidame jesté zeleninu a dostaneme kvalitni potréninkové jidlo.

Svacina II — Pouha zelenina jako svacina sportovce nestaci. Chybi v ni komplexni sacharidy a
bilkoviny.

Veceie — Opét je vhodné ptidat zeleninu, ktera zasyti. Zitné pecivo je v jidelni¢ku uz po druhé
za den. Na vecefi je mozné zatadit jidlo podobné obédu, ale s niz§im podilem sacharidi. Zde je

také misto pro rostlinny zdroj bilkovin, naptiklad lusténiny.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 50 g zitné pecivo, 80 g Sunka kuteci, 30 g Lucina linie, rajce

Svacina I: 140 g Skyr natur, 150 g jablko, 20 g vlasské ofechy

Obéd: 200 g treska, 200 g brambory vafené, 150 g zeleninovy salat, 1 1zicka olivovy olej
TRENINK

Svacina II: 300 ml kefirové mléko 1,5%, 1 ks banan

Vecere: 150 g cocka varena, 2 ks vejce, 1 1zicka fepkovy olej

Vecete II: 140 g Milko tfecky jogurt 0% bily

Nutric¢ni hodnoty jidelnicku: 1752 kcal (25 kcal/kg), 135 g bilkovin (1,9 g/kg), 177 g
sacharidi (2,5 g/kg), 56 g tuku (0,8 g/kg)
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Respondent ¢. 11

Pohlavi: zena

Vék: 44 let

Vyska: 170 cm

Hmotnost: 56 kg

Pocet tréninki tydné: 3

Pocet hodin tréninku tydné: 5

Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 15: Respondent ¢. 11 — jidelnic¢ek

Snidané: 50 g $paldovy chléb, 10 g méslo, 1 ks vejce, 150 g zelenina
TRENINK
Svacina I: 300 ml smoothie z ovoce (100 ml vody, zbytek ovoce)
Obéd: 300 g duSena zelenina, 120 g té€stoviny celozrnné, 90 g syr Eidam 30%
Svacina II: 100 g cervena fepa, rukola, 60 g balkansky syr
Vedere: 120 g losos, 200 g salat

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 94 g bilkovin (1,67 g/kg)

e 58 gtuki (1 g/kg)

e 177 gsacharidt (3 g/kg)

e 6398 kJ (1530 kcal) — 114 kl/kg; 27 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 299 kcal (5 440 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 1 848 kcal (33 kcal/kg)
Bilkoviny: 78 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 196 g (3,5 g/kg)
Tuky: 56 g (1,0 g’kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dostatena, respondentka se stravuje pravidelné 5x denné.

Nacasovani zivin vhledem k tréninku je optimalni. Respondentka v jidelnicku konzumuje o
néco vice bilkovin, nez odpovida potiebé pro udrzovani télesné hmotnosti pii tiech trénincich
tydné. Proto neni nezbytné nutné zaradit do svaciny po tréninku (smoothie) vEétsi mnozstvi
bilkovin, do hodiny po tréninku totiz nasleduje obéd bohaty na bilkoviny a sacharidy.
Respondentka konzumuje 94 g bilkovin denné (1,67 g/kg) a méla by piijimat 78 g bilkovin
denné¢ (1,4 g/kg).

Jidelnicek respondentky je velmi pestry, obsahuje dostatek ovoce a zeleniny. V jidelnicku
nechybi ani kvalitni tu¢nd ryba jako zdroj lehce vstiebatelnych bilkovin a omega-3 mastnych
kyselin EPA a DHA. Respondentka spravné¢ zatazuje také celozrnné vyrobky jako je Spaldovy
vejde do své energetické potieby. Presto bych doporucila obcas stiidat méslo (zdroj nasycenych
mastnych kyselin) a rostlinné tuky (zdroj zdravi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin).
Ptijem tukt je dostacujici, sacharidl je mozné v jidelnick lehce pridat.

Snidané — Snidan¢ je vyvazena, obsahuje celozrnné pecivo, plnohodnotné bilkoviny z vejce a
k nechténému aterogennimu pisobeni, protoze v jidelnicku je celkové pfevaha nasycenych
tuka.

Svacina I — Smoothie je vhodné pro doplnéni energie ztracené béhem tréninku.

Obéd — Obéd obsahuje jako zdroj bilkoviny tvrdy syr. V obdobi po tréninku je v§ak vhodnéjsi
libové maso, které obsahuje velmi dobfe vyuzitelné bilkoviny a zarovent malé mnozstvi tuku,
ktery by mohl potencidlné zpomalit traveni, a tim 1 distribuci Zivin do tkani.

Svacina IT — Cerveny syr s balkdnskym syrem je sice gurmanska svacina, ale tento syr je velmi
tuny. Respondentka sice nemd problém s nadmirou tukii, ale v jidelnicku neni dostatek
nenasycenych tuki. Proto je vhodné&jsi zatadit do odpoledni svaciny zdroj rostlinnych tukt
(ofiSky, seminka, avokado).

Veceire — Chybi v ni ptiloha, jinak chvalim zafazeni tu¢né ryby (losos) jakozZto zdroj omega-3
mastnych kyselin.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 50 g Spaldovy chléb, 10 g Flora, 1 ks vejce, 150 g zelenina

TRENINK

Svacdina I: 300 ml smoothie z ovoce (100 ml vody, 200 g ovoce)

Obéd: 300 g dusena zelenina, 120 g téstoviny celozrnné, 100 g kufeci prsa, 1 1zicka fepk. Olej
Svacina II: 200 g Hollandia selsky jogurt bily, 20 g mandle

Vecere: 100 g losos, 150 g brambory vatené ve slupce, 200 g salat

Nutricni hodnoty jidelnicku: 1 611 kcal (29 kcal/kg), 79 g bilkovin (1,4 g/kg), 200 g sacharidit
(3,6 g/kg), 55 g tukii (1 g/kg)
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Respondent ¢. 12

Pohlavi: muz

Vék: 29 let

Vyska: 177 cm

Hmotnost: 76 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 6

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 16: Respondent ¢. 12 — jidelnic¢ek

Snidané: 2 ks vejce, 5 ks bilek, 70 g ryzové vlocky, 5 g kokosovy olej, 100 g
lesni ovoce
TRENINK
Svacina I: 30 g hydro protein, kreatin
Obéd: 150 g pstruh, 400 g brambory, 1 ks avokado

Svacina II: 200 g kufeci prsa, 100 g ryze, 15 g kokosovy olej, 200 g okurka

Vedere: 250 g losos, 100 g ryze, 30 g keSu maslo

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 218 g bilkovin (2,87 g/kg)

o 115 gtuki (1,5 gkg)

e 319 gsacharida (4 g/kg)

e 13410KkJ (3 192 kcal) — 176 kl/kg; 42 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 801 kcal (7 542 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 3 192 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 167 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 418 g (5,5 g/kg)
Tuky: 101 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je piiméfena, respondentka se stravuje 4x denné¢ a k tomu
konzumuje proteinovy ndpoj po tréninku. Nacasovani zivin vhledem k tréninku respektuje
zasady doporuceni pro sportovni vyzivu. Po tréninku respondent zafazuje proteinovy napoj
k rychlému doplnéni aminokyselin a nésledné konzumuje pevnou stravu bohatou na lehce
vstfebatelné bilkoviny (rybi maso), polysacharidy z brambor a zdravé tuky (avokado). Cilem
respondenta je nartst svalové hmoty, proto bych se nebdla zatadit s proteinovym napojem i
jednoduché sacharidy v podobé ovoce, pfipadné maltodextrinu.

Ptijem bilkovin je pfili§ vysoky a je potieba snizit porce bilkovinovych potravin v nékterych
jidlech. Respondent piesahuje doporuceny piijem pro nartst svalové hmoty o 51 g. Konzumuje
218 g bilkovin denné (2,87 g/kg), pfi€emz maximum pro syntézu svalové hmoty je na uvedené
parametry 167 g denné (2,2 g/kg). Pocet hodin, které respondent obétuje tréninku, neni tak
vysoky, aby musel konzumovat tak vysoké mnozstvi. Nadbytek bilkovin uz v tomto ptipadé
nebude efektivné vyuzit pro syntézu svalovych bilkovin, ale je degradovan nebo pfeménén na
energii nebo vyloucen ve form¢ mocoviny. Obdivuhodna je pravidelnost konzumace ryb, které
respondent zatfazuje i 2x denné. Pfijem nenasycenych mastnych kyselin EPA a DHA je tedy
velmi uspokojivy. Co se tyce sacharidl, trochu bych navysila celkovou denni davku, aby byl
respondent v energetickém nadbytku a mohl svalové rust. Do jidelnicku je potieba zatadit vice

zeleniny a rostlinné zdroje bilkovin (lusténiny, celozrnné obiloviny).

Snidané — Vyhazovat bilky z vajec je nesmyslné. V soucasnosti vime, ze vejce (exogenni
cholesterol) u zdravych osob zvysuje hladinu krevniho cholesterolu jen nepatrné. Zloutek je
navic zdrojem cholinu.

Svacina I — K proteinu je dobré zatadit jesté zdroj rychlych sacharidi, které stimuluji syntézu
inzulinu.

Obéd — Je plnohodnotny a vhodny jako potréninkové jidlo.

Svacina II - Odpoledni svacina se podoba hlavnimu jidlu, a to je podle mého nazoru zbytecné.
Misto toho by si zde zaslouzil pozornost zakysany mléény vyrobek. Ten bude pro respondenta
zdrojem bilkovin a zdroven zdrojem vapniku, kterého piijimd malo. Kokosovy olej by bylo
vhodnéj$i nahradit jinymi rostlinnymi tuky bohatymi na nenasycené mastné kyseliny.

Vecere — Vecete obsahuje bilou ryzi. Ve ve€ernich hodinach bych zaradila Skroby s niz§im
glykemickym indexem. Ryze mliZe zlstat, ale mé¢la by byt v celozrnném provedeni.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: Jahlova kase (150 g jahly, 250 ml polotu¢né mléko), 100 g lesni ovoce
Svacina I: 20 g hydro protein, 2 ks banan

Obéd: 150 g pstruh, 400 g brambory, 1 ks avokado, zelenina

Svacina II: 70 g Eidam 30%, 100 g Zitny chléb, 200 g okurka

Vecere: 150 g losos, 100 g ryze natural, 20 g keSu maslo

Nutric¢ni hodnoty jidelnicku: 3 202 kcal (42 kcal/kg), 170 g bilkovin (2,2 g/kg), 410 g
sacharidu (5,4 g/kg), 98 g tuku (1,3 g/kg)
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Respondent ¢. 13

Pohlavi: muz
Vék: 24 let
Vyska: 189 cm
Hmotnost: 93 kg

Pocet tréninki tydné: 5-6
Pocet hodin tréninku tydné: 15-20
Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 17: Respondent ¢. 13 — jidelnicek

Snidané: 2x350 g Skyr
Svacina I: Protein mix (10 g whey protein, 10 g kolagen, 10 g kasein, 20 g hydro
protein, 20 g isolat, 20 g BCAA, 4 g kreatin) + 5 ml MCT olej
Obéd: 300 g vepfové maso kyta (nasucho), 200 g kuskus, 500 g zelenina
Svacina II: Pted tréninkem — Protein mix (viz. Svacina I) + 50 g maltodextrin

Po tréninku — 1000 ml kefir, 350 g Skyr, 100 g quinoa + protein mix
(viz. Svacina I)

TRENINK

Vecere: 1000 ml plnotu¢né mléko z farmy, 100 g ovesné vlocky, zelenina

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 458 g bilkovin (4,9 g/kg)

e 153 gtuki (1,6 g/kg)

e 274 gsacharida (2,9 g/kg)

e 17793 kJ (4 249 kcal) — 191 kJ/kg; 46 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 129 kcal (8 914 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 4 836 kcal (52 kcal/kg)
Bilkoviny: 233 g (2,5 g/kg)
Sacharidy: 651 g (7,0 g/kg)
Tuky: 165 g (1,77 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelnic¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je $patnd, a predevsim nacasovani nutrienti v ramci tréninku neni

optimalni. Jidlo pfed tréninkem je sestaveno spravng, ale jidlo po tréninku nikoliv.

Ptijem bilkovin respondenta ¢. 13 je alarmujici. Denné zkonzumuje 458 g bilkovin, které
odpovidaji 4,9 g bilkovin/kg télesné hmotnosti. Takto extrémni pfisun je uz skute¢né hrou se
zdravim a neskute¢nou zatézi na ledviny. PfestoZze respondent chce nabirat svalovou hmotu a
travi mnoho ¢asu v posilovné (15-20 hodin 5-6x tydn¢), neni tak premrStény piijem bilkovin
nutny a télo si vystaci s mnohem nizsi davkou, ale musi pfijimat i dostatek energie ze sacharidii
a tukt. Pro cile respondenta pfi tak vysoké tréninkové davce postaci maximalné kolem 2,5 g/kg
bilkovin, tedy zhruba 233 g bilkovin za den.

Vétsina bilkovin (vice nez 100 g) pochazi ze suplementace. To je chyba, protoze respondent
nahrazuje prostor pro kvalitni pevnou stravu pravé dopliikky stravy. Ve sportovni vyzivé vSak
hraje primarni roli dostateny piijem nutrientli z potravy a teprve az kdyZz neni mozné naplnit
své nutriéni potifeby vyvazenym jidelnickem s dostatkem bilkovin, sacharidi, tukt a
mikronutrientli (podle individualnich pozadavki), je mozné uvazovat o dopliku stravy.
Rozhodné¢ by nemél byt jidelniCek postaven na suplementaci! Jelikoz se nejednd o
profesionalniho zavodnika, doporucuji suplementaci redukovat na minimum a zanechat pouze
proteinovy néapoj s maltodextrinem po tréninku. Vyfazenim ostatni suplementace vznikne

dostatek prostoru pro pevnou stravu, na kterou by se mél respondent zaméfit.

Snidané — Ve snidani chybi zdroj komplexnich sacharidii. RovnéZ bych doplnila ovoce jako

zdroj vitamind a vlakniny.

Svacina I — SvacCinu nahrazuje proteinovy mix, tedy suplementace. To neni spravna cesta, jak

svému t¢lu zajistit to nejlepsi pro rust.

0Obéd — Obéd je vyvazeny, obsahuje kvalitni bilkoviny (libové veptfove), zeleninu, pfilohu bych

vSak volila v celozrnné varianté jako celozrnny kuskus.

Svacina II — Pied tréninkem je konzumovéan opét proteinovy mix, ktery bych vyfadila.
Jidelnicek je uZ tak bohaty na bilkoviny. Proteinovy mix je nejvhodnéjsi nac¢asovat praveé po
tréninku spolu se sacharidy, kdy dochazi k obnové sil, svalového glykogenu a nastartuje
proteosyntézu.

Veceire — Ovesné vlocky s mlékem nejsou plnohodnotnou veceti po tréninku. Vhodnéjsi je
libové maso nebo ryba, opét s ptilohou a zeleninou (tepeln¢ upravena se 1épe travi). Doporucuji
zatadit 1 2. vecefi, ktera nahradi energii z potréninkového kefiru s jogurtem a quinoou.
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Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 250 g Skyr natur, 200 g doméci miisli, 1 1zice med, 2 ks banan

Svacdina I: 150 g spaldovy chléb, 50 g Sunka kuteci, 50 g Eidam 30%, zelenina

Obéd: 300 g veptové maso kyta (nasucho), 250 g kuskus, zelenina

TRENINK: Po tréninku 30 g syrovatkovy protein, 100 g maltodextrin

Vecere: 200 g losos, 150 g ryze basmati, zelenina

2. vecere: 200 g Hollandia selsky jogurt bily, 100 g bortvky, 60 g celozrnny rohlik, 50 g kesu

maslo

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 4 728 kcal (51 kcal/kg), 233 g bilkovin (2,5 g/kg), 580 g
sacharidu (6,2 g/kg), 164 g tuku (1,8 g/kg)
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Respondent ¢. 14

Pohlavi: muz

Vék: 26 let

Vyska: 176 cm

Hmotnost: 80 kg

Pocet tréninki tydné: 6

Pocet hodin tréninku tydné: 9

Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 18: Respondent ¢. 14 — jidelnicek

Snidané: 1 ks banan, 30 g kesu
Svacina I: 3 ks vejce, 100 g celozrnny chléb, 100 g kufeci Sunka, 50 g syr Eidam
30%
Obéd: 50 g celozrnné téstoviny, 150 g kufeci prso
Svacina II: 30 g miceralni kasein, 250 ml €erstvé plnotu¢né mléko, 30 g mandle

Pied tréninkem: 5 g BCAA
Po tréninku: 30 g hydro protein, 10 g glukoéza, 10 g maltodextrin, 10 g
palatinéza, 5 g kreatin, 5 g glutamin

TRENINK

Vecere: 50 g celozrnné téstoviny, 150 g hovézi zadni

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 215 g bilkovin (2,69 g/kg)

e 99 gtuki (1,2 g/kg)

e 221 gsacharida (2,8 g/kg)

e 10682KkJ (2555 kcal) — 134 kJ/kg; 32 kecal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 872 kcal (7 836 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 3 360 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 112 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 480 g (6,0 g/kg)
Tuky: 112 g (1,4 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dodrzena, respondent se stravuje 4x denné. SloZeni
potréninkového jidla by mélo byt co do obsahu sacharidii bohat¢jsi. Pfece jen je po tréninku
nejidealnéjsi doba pro ukladéani Zivin tam, kam sportovec pottebuje (glykogen a proteiny).

Ptijem bilkovin pfevysSuje respondentovu doporucenou davku o 103 g. Jidelnicek obsahuje 215
g bilkovin a toto mnozstvi odpovida davce 2,69 g/kg hmotnosti. K udrzovani télesné hmotnosti
a svalové hmoty neni nutny tak vysoky pfijem bilkovin a respondentovi bude stacit 1,4 g
bilkovin/kg hmotnosti (112 g bilkovin/den).

V jidelnicku chybi potfebné mnozstvi sacharidii. Pro pouhé udrzovani hmotnosti ma respondent
jeste rezervu 259 g sacharidii. Nékteré porce piiloh jsou odpovidajici spise potiebé zeny, proto
je vhodné navysit gramdze piiloh a ostatnich sacharidovych potravin — samoziejmé nikoliv
jednoduchymi cukry, ale nejlépe polysacharidy. Do jidelni¢ku bych zatadila vice zeleniny kvili
vlakniné a vice ryb kvili omega-3 mastnym kyselindm. Pfilohy k hlavnim chodim by mohly
byt v rdmci dne pestiejsi. Respondent ji 2x denné téstoviny, alespon vybira celozrnné varianty.

Snidané — Ve snidani chybi jakykoliv zdroj bilkoviny. Po povede nejen k brzkému hladu, ale
také k nedostatecnému zésobeni téla bilkovin po no¢nim laénéni. Snidané sportovce mé rovnéz
obsahovat komplexni sacharidy, proto k bananu a keSu ofechiim doporucuji zaradit jesté
ceredlie (ovesné vlocky, domaci miisli).

Svacina I — SloZeni svaciny je dobré, pouze bych lehce snizila bilkoviny (ubrala vajec, syru
nebo Sunky) a doporucila zatazeni Cerstvé zeleniny.

Obéd — Obéd je poslednim jidlem pted tréninkem. Obsahuje malou porci sacharida, které bych
navysila.

Svacdina II — Pfed tréninkem respondent zafazuje kaseinovy protein s mlékem a mandle.
Vyftadila bych urcité kasein, ktery se travi dlouho a rovnéz mandle bohaté na tuky, které by
mohly zpUsobit travici potiZe pii tréninku. Pfed tréninkem je moZzné zatadit mlécny vyrobek
s ovocem, aby respondent béhem cviceni nemél hlad a zaroveit mu nebylo tézko.

TRENINK - Po tréninku mize zistat syrovatkovy protein s maltodextrinem, ale sacharidova
kompenzace by méla byt vyssi.

praveé zde maji sacharidy ten nejvétsi vyznam.

Navrh zmén v jidelni¢ku:
Snidané: 150 g KLASIK jogurt, 100 g Spaldové vlocky, 1 ks banan, 40 g kesu
Svacina I: 1 ks vejce, 100 g celozrnny chléb, pomazanka z fepy (40 g balkansky syr, 100 g fepa

Cerstva, 20 g flora)

Obéd: 150 g celozrnné té€stoviny, 130 g kufeci prsa, 2 1zicky fepkovy olej, zelenina
TRENINK: Po tréninku 20 g syrovatkovy protein, 50 g maltodextrin

Vecere: 130 g hovézi zadni, 100 g ryZe basmati, 1 1Zicka fepkovy olej, zelenina

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 3 275 kcal (41 kcal/kg), 125 g bilkovin (1,5 g/kg), 480 g

sacharidu (6 g/kg), 95 g tuku (1,2 g/kg)
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Respondent ¢&. 15

Pohlavi: muz
Vék: 22 let
Vyska: 180 cm
Hmotnost: 110 kg

Pocet tréninkiu tydné: 3
Pocet hodin tréninku tydné: 10
Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 19: Respondent €. 15 — jidelnicek

Snidané: 100 g miisli s ovocem Emco, 30 g 80% protein, 5 g kreatin
Svacdina I: 50 g tmavé pecivo, 150 g Sunka veptfova nejvyssi jakosti
Obéd: 250 ml hovézi vyvar, 200 g hovézi maso zadni, 100 g ryZe
Svacina II: Pted tréninkem: 1 ks banan, 30 g syrovatkovy protein
Po tréninku: 30 g syrovatkovy protein, 5 g kreatin
TRENINK
Vedere: 200 g kufeci prsa, 100 g brambory, 5 g kreatin

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 206 g bilkovin (1,87 g/kg)

e 53 gtukt (0,5 g/kg)

e 245 gsacharidi (2 g/kg)

e 9707 kJ (2318 kcal) — 88 kJ/kg; 21 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 331 kcal (9 760 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 4 620 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 242 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 605 g (5,5 g/kg)
Tuky: 146 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dodrzena, respondent se stravuje 5x denné. Slozeni jidla pred
tréninkem je vyhovujici, ale je potieba zapracovat na jidle po tréninku. Nacasovani sacharidii
by mélo byt smétfovano do obdobi po tréninku. Po cviceni nasleduje pouze proteinovy napoj a
vecefe, kterd obsahuje velmi malo sacharidi z brambor. V jidelnicku je celkové velky
nedostatek sacharidi, ktery brani respondentovi v jeho cili — maximalizaci svalové syntézy.
Respondent piijimé pouhych 245 g sacharidl za den (2 g/kg), pficemz jeho doporucend davka
ma byt az 605 g sacharidi za den (5,5 g/kg). ZvySenim gramazi ptiloh vyskoc¢i nahoru i piijem
sacharidi a respondent bude moct nabirat. Sou¢asnym jidelnickem totiz nepiijima ani svou

bazalni metabolickou potiebu.

Piijem bilkovin by mohl byt i vyssi. Soucasny piisun 206 g bilkovin/den (1,87 g/kg) miiZe byt
navySen az na 242 g bilkovin/den (2,2 g/kg). Z potravin bohatych na sacharidy obsahuje
jidelni¢ek spoustu masa a Zadnou rybu. Do stravy respondenta by bylo dobré zatadit vice
rostlinnych bilkovin (naptiklad lusténin, které jsou rovnéz bohaté na bilkoviny) a tu¢nych ryb.

Tukt je v jidelnicku velmi malo. Respondent piijima pouze 53 g tuki/den (0,5 g/kg), tedy
minimalni mnozstvi. Mél by navysit pfijem idealn¢ na 100-146 g tukt/den (1,3 g/kg). Pokud
by dodrzoval dlouhodobé jidelnicek chudy na tuky, mize dojit k negativnim zdravotnim
dopadiim souvisejicim s nedostatkem esencidlnich mastnych kyselin. Déle je potieba se zamérit

na navyseni pfijmu rostlinnych tuki na ukor téch zivoc€isnych a rovnéz navysit piijem zeleniny.

V jidelni¢ku se objevuje 3x denné suplementace. Ve snidani dokonce nahrazuje proteinovy
napoj béZnou bilkovinu ve formé pevné stravy. Pfitom by se do snidané¢ daly bilkoviny zatadit
1 1épe, naptiklad v podobé¢ jogurtu, kefiru, ptipadné tvarohu.

Snidané — Misto proteinového napoje je lepsi zatadit zakysany mlécny vyrobek (napft. bily
jogurt) a k tomu ovoce. Miisli nahradime domacim miisli nebo ovesnymi vlo¢kami a zatfadime

ofiSky jako zdroj nenasycenych mastnych kyselin.

Svacina I — Obsahuje maso, které je za den v jidelnicku 3x. Dopoledni svacina je vhodnym

mistem pro zatfazeni rostlinné bilkoviny, tfeba luSténiny.
Obéd — 2x v jednom jidle hovézi pokrm. Zde by se hodila naptiklad ryba.

TRENINK — Banan pred tréninkem miiZe byt, ale pokud je kratce pied tréninkem, nezatazovala
bych uz proteinovy ndpoj (zat€z organismu travenim bilkovin). Po tréninku ma naopak protein
se sacharidy velky vyznam.

Veceire — Mnozstvi sacharida ve veceti je velmi malé.
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Névrh zmén v jidelnic¢ku:
Snidané: 150 g domaci miisli, 280 g Milko fecky jogurt 0% bily, 200 g pomeran¢, 40 g kesu

Svacina I: 150 g tmavé pecivo, pomazanka z Cervené ¢ocky (50 g Cervena ¢ocka, 100 g tvaroh,
30 g Flora)

Obéd: 250 ml hovézi vyvar, 300 g pstruh, 2 1zice olivovy olej, 400 g brambory $touchané
Svacina II: 200 g Hollandia jogurt bily, 200 g jahody, 1 1zice med

TRENINK: Po tréninku 20 g syrovéatkovy protein + 2 ks banan

Vecere: 200 g kuieci prsa, 1 1zice olivovy olej, 150 g ryze natural, zelenina

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 4 130 kcal (38 kcal/kg), 235 g bilkovin (2,1 g/kg), 550 g
sacharidu (5 g/kg), 110 g tuku (1,0 g/kg)
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Respondent ¢. 16

Pohlavi: muz

Vék: 43 let

Vyska: 180 cm

Hmotnost: 85 kg

Pocet tréninki tydné: 5

Pocet hodin tréninku tydné: 12
Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 20: Respondent ¢. 16 — jidelnic¢ek

Snidané: -
Svacina I: -
TRENINK
Obéd: 400 g hovézi libové maso, 5 g kreatin, 3 jablka
Svacina II: 30 g syrovatkovy protein
Vedere: 600 g kuftecti prsa, 750 g zelenina, 100 ml kokosové mléko
250 ml kefir, 100 g bortivky, 1 jablko

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 256 g bilkovin (3 g/kg)

e 72 gtuki (0,8 g/kg)

e 128 gsacharidu (1,5 g/kg)

e 8741 kJ (2095 kcal) — 103 kJ/kg; 25 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 845 kcal (7 727 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 3 570 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 119 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 510 g (6,0 g/kg)
Tuky: 119 g (1,4 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani neni dodrzena. Respondent €. 16 ji pouze 2x denné v rdmci zplisobu
stravovani ,,warrior diet*. Jde o nizkofrekvenc¢ni stravovani zalozené na principu pierusovaném
hladovéni. Zastanci tohoto sméru slibuji vysoké Ubytky tuku a zachovani svalové hmoty. V
mnoha piipadech vSak mize byt tato dieta nebezpecna, neni-li jidelni¢ek nutricné vyvazeny a
dostate¢n¢ kontrolovany. To se v mnoha piipadech v praxi nedafi a lidé dodrzujici tento styl
stravovani nechavaji svlij organismus hladovét.

Respondent vynechava snidani a svacinu, a jeho stravovaci rezim za¢ina obédem po tréninku.
Na odpoledni svafinu ma pouze proteinovy napoj. Zajistit organismu dostatek energie v
pouhych dvou jidlech je velmi obtizné a mnohdy nerealné. Kdyby respondent nezaradil do
jidelnicku kokosové mléko bohaté na kalorické tuky a nekonzumoval tak vysoké mnoZstvi
bilkovin (3,01 g/kg), zcela jisté¢ by se nachazel pod svou minimalni (bazalni) energetickou

potiebou.

Mnozstvi bilkovin v jidelnicki je velmi vysoké — obsahuje 256 g bilkovin, coz odpovida 3 g/kg
hmotnosti respondenta. Vzhledem k cili pouhého udrzovani télesné hmotnosti by mél
respondent pfijimat idealné 119 g bilkovin za den (1,4 g/kg). Vzhledem k vysoké frekvenci
tréninkl (12 hodin tydné) je mozné piijem bilkovin i lehce navysit, ale uchylovat se az k 3 g/kg

je v ptipadé€ respondenta nesmyslné.

Soucasné respondent dodrZzuje nizkosacharidovou dietu a pfijima pouze 128 g sacharidii denné
(1,5 g/kg). Urcité bych v jidelnicku navysila mnozZstvi sacharidi, které jsou pro silové sportovece
nezbytné a zameéfila se na frekventovangjs$i stravu. Obsah tukd v jidelnicku by na
respondentovy cile a parametry mohl byt rovnéz vétsi.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: Ovesna kase (100 g ovesné vlocky, 300 ml polotu¢né mléko), 100 g maliny, 40 g
mandle platky

TRENINK: Po tréninku 30 g syrovatkovy protein + 100 g fiky susené

Obéd: 150 g hovézi libové maso, 150 g ryze natural, zelenina

Svacina II: 150 g zitny chléb, 100 g Lucina

Vecere: 150 g prazma grilovand, batatova kaSe (400 g bataty + 50 ml kokosové mléko),

zelenina
Vecdere II: 250 ml kefir, 100 g bortivky

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 3 283 kcal (39 kcal/kg), 130 g bilkovin (1,5 g/kg), 450 g
sacharidu (5,2 g/kg), 107 g tuku (1,3 g/kg)

85



Respondent ¢. 17

Pohlavi: muz

Vék: 35 let

Vyska: 183 cm

Hmotnost: 96 kg

Pocet tréninkiu tydné: 3

Pocet hodin tréninku tydné: 4,5

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 21: Respondent ¢. 17 — jidelnic¢ek

Snidané: 100 g ovesné vlocky, 400 ml mléko polotu¢né, 25 g 80% protein
Svacina I: -
TRENINK
Obéd: 100 g ryze, 200 g veptova kyta, 150 g zelenina

Svacina II: 150 g Eidam 30%, 50 g celozrnny chléb, 100 g zelenina, 1 ks banan

Vedere: 5 ks vejce, 50 g celozrnny chléb, 100 g zelenina

250 g polotu¢ny tvaroh, 10 g med

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 205 g bilkovin (2,14 g/kg)

e 111 gtuku (1,6 g/kg)

e 284 gsacharidi (3 g/kg)

e 12 047KkJ (2 875 kcal) — 125 kJ/kg; 30 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 066 kcal (8 650 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 4 032 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 211 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 528 g (5,5 g/kg)
Tuky: 128 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je idedlni, respondent konzumuje 5 jidel denné. Nacasovani
nutrientil vzhledem k tréninku je vyhovujici. Respondent nepouziva zadné proteinové doplilky
stravy. Jeho jidelnicek je vyvazeny, obsahuje celozrnné vyrobky, ovoce, zeleninu, mlécné

vyrobky, maso i vejce.

Ptijem bilkovin odpovida doporuc¢ené davce pro nabirani svalové hmoty — 205 g bilkovin/den
(2,14 g/kg). Jidelnicek je bohaty na maso, mlé¢né vyrobky a vejce, ale neobsahuje rybi maso.
To bych do stravy urcité zaradila.

Pro maximalizaci svalové syntézy by mél respondent navysit piijem sacharidii, aby se nachazel
v kalorickém piebytku, tedy optimalnich podminkach pro svalovy rtst. To je mozné piidanim
na gramazich u pfiloh a pec€iva. Tuky pochdzi pfedev§im ze ZivocisSnych zdrojl, je potieba
ptidat i zdroje rostlinné (ofisky, semena, rostlinné oleje, avokéado).

Snidané — Proteinovy praSek bych ze snidané vyradila. Navysit si obsah bilkovin ve snidani je
mozny i ptidanim feckého jogurtu nebo Skyru. Déle bych pridala ovoce a ofechy, které navysi
mnozstvi nenasycenych tukt v jidelnicku.

TRENINK

Obéd — Obéd je vyvazeny a vhodny jako jidlo po tréninku.

Svacina II — Ovoce jiz neni nutné zafazovat. Naopak je lepsi navysSit mnozstvi celozrnného
peciva jakozto zdroje polysacharidu, které respondent potiebuje.

Vecere — Slozeni je dobré, akorat z 2. vecete bych odstranila med a ptidala ofiSky (zdroj

zdravych tukil). Na veceti bych obcas zaradila rybu.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 150 g ovesné vlocky, 250 ml mléko polotucné, 140 g Milko fecky jogurt 0% bily, 1
ks banan

TRENINK

Obéd: 150 g ryze basmati, 200 g veptrova kyta, 150 g zelenina, 200 g jablecny kompot bez
cukru

Svacina II: 100 g Eidam 30%, 150 g celozrnny chléb, 100 g zelenina

Vecere: 200 g losos posirovany, 400 g brambory vaiené ve slupce

Vecere II: 250 g polotu¢ny tvaroh, 30 g vlasské ofechy

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 3 875 kcal (40 kcal/kg), 213 g bilkovin (2,2 g/kg), 497 g
sacharidu (5,2 g/kg), 115 g tuku (1,2 g/kg)
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Respondent ¢. 18

Pohlavi: muz

Vék: 47 let

Vyska: 175 cm

Hmotnost: 81 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 6

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 22: Respondent ¢. 18 — jidelnicek

Snidané: 3 vejce, 10 g arasidové maslo, 100 g ovesné vlocky, 250 ml mléko
polotu¢né
TRENINK
Svacina I: 25 g syrovatkovy protein, 5 g kreatin
Obéd: 100 g kufeci prsa, 100 g ryze
Svacina II: 8 g kreatin, 200 mg kofein
250 g tvaroh méekky
Vedere: 150 g tundk ve vlastni Stave, 2 vejce

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

o 180 g bilkovin (2,2 g/kg)

e 52 gtukt (0,6 g/kg)

e 175 gsacharida (2,2 g/kg)

e 7910 kJ (1883 kcal) — 98 kJ/kg; 23 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 738 kcal (7 279 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 3 402 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 178 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 446 g (5,5 g/kg)
Tuky: 108 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je udrzovana, respondent konzumuje 4 jidla denné a potréninkovy
proteinovy napoj. Vzhledem k cili respondenta (nartst svalové hmoty) je dobré po tréninku
zaradit kombinaci sacharidii a bilkovin. To umozni produkci hormonu inzulinu, ktery

napomaha pienaset glukozu a aminokyseliny do cilovych (svalovych) bun¢k.

Ptijem bilkovin odpovida doporuc¢ené davce pro nabirani svalové hmoty — 178 g bilkovin/den
(2,2 g/kg). Jidelnicek je bohaty na maso, mlécné vyrobky a vejce, ale neobsahuje rybi maso. To
bych do stravy urcité zatadila. Z jednotlivych proteinovych potravin jsou zastoupeny vSechny
kategorie zivoc¢isnych bilkovin - maso, ryby, mlécné vyrobky i vejce. Konzumace rostlinnych
proteintl je ale nedostate¢na a zaslouZi si vétsi pozornost.

V jidelni¢ku chybi spousta sacharidi. Rozdil mezi doporuenym a skuteCnym piijmem
sacharidi je 271 g. Nedostatek sacharidu ve stravé sportovce vede k poklesu vykonu a zhorSené
regeneraci. Doporucuji tedy zatradit sacharidy 1 do odpoledni svaciny a ptilohu do vecete, kde
chybi. V dusledku omezovani ptiloh v odpolednich hodinach zde nejsou dostate¢né zastoupeny
ani celozrnné potraviny, s vyjimkou snidané (ovesné vlocky). V jidelnicku chybi ovoce,
zelenina, lusténiny.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 100 g ovesné vlocky, 250 ml mléko polotu¢né, 200 g Hollandia selsky jogurt, 150 g
jahody, 20 g arasidové maslo

TRENINK: Po tréninku 30 g syrovatkovy protein + 1 banan

Obéd: 100 g kuteci prsa, 150 g ryze basmati, 1 1Zice fepkovy olej, zelenina duSena

Svacina II: 50 g Eidam 30%, 50 g celozrnny chléb, 100 g zelenina

Vecere: 100 g tundk ve vlastni §t'ave, 2 vejce, quinoa salat (80 g quinoa, 150 g zelenina, 1 1Zice

olivovy olej, cibule)

Nutri¢ni hodnoty jidelnicku: 3 372 kcal (42 kcal/kg), 180 g bilkovin (2,2 g/kg), 438 g
sacharidu (5,4 g/kg), 100 g tuku (1,2 g/kg)
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Respondent ¢. 19

Pohlavi: zena

Vék: 14 let

Vyska: 170 cm

Hmotnost: 54 kg

Pocet tréninku tydné: 2

Pocet hodin tréninku tydné: 2

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (a rysovani postavy)

Tabulka 23: Respondent ¢. 19 — jidelnicek

Snidané: 1 ks rohlik, 20 g maslo, 50 g Sunka kuteci, ¢aj
Svacdina I: 1 ks bulka, 50 g pomazankové maslo, 50 g Sunka kufeci, salat
Obéd: 100 g veptova kyta na pfirodno, 200 g brambory, rajce, salat
Svacina II: 1 ks banan
TRENINK
Vedere: 1 ks jablko

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 53 g bilkovin (0,98 g/kg)

e 64 gtuka (1,2 g/kg)

e 128 gsacharida (2,4 g/kg)

e 5273 kJ (1258 keal) — 98 kl/kg; 23 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 420 kcal (5 948 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 1 5018 kcal (28 kcal/kg)
Bilkoviny: 108 g (2,0 g/kg)
Sacharidy: 150 g (2,8 g/kg)
Tuky: 54 g (1 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je udrzovana, respondentka konzumuje 5 jidel denné. Tato jidla jsou
vsak pro sportovce nutricné nevyvazena a nutricni timing bilkovin a sacharidi béhem tréninku

neni spravné nastaven.

Denni ptijem bilkovin se nachéazi na hranici minima pro nesportujici populaci. Respondentka
konzumuje pouhych 53 g bilkovin denné (0,98 g/kg). Tato davka odpovida bézné neaktivni
populaci, ale pro silového sportovce, ktery chce navic redukovat tuk a nachazi se v
energetickém deficitu, je toto mnozstvi opravdu extrémné nizké. Respondentka by méla navysit
svij ptijem bilkovin na 108 g denné (2,0 g/kg).

Zpusob stravovani respondentky €. 19 se pfili§ nepodoba fitness vyzive. V jidelnicku pievazuje
bilé pecivo, které by mélo byt nahrazeno celozrnnym nebo Zitnym pecivem. V odpoledni
svaciné a veceti Uplné€ chybi zdroj bilkovin. Jedno jablko na veceti neni pro sportovce nutricné
vyvazenym jidlem, obzvlast kdyz jde o jidlo po tréninku. Zajistit dostatek energetickych a
stavebnich substratd po tréninku je mozné zatazenim libového masa, ryby, vejce nebo syru do
vecete spolu s prilohou jako je ryze, brambory, kuskus, bulgur nebo bataty. Do jidelni¢ku je
potieba zatadit vice nenasycenych tukti z rostlinnych zdrojti, protoze nyni pievazuje piijem
nasycenych tukd (maslo, veprové maso) s aterogennim pusobenim. Celkové je jidelni¢ek
pomérné chudy a stereotypni.

Snidané — Bily rohlik nahradime celozrnnym nebo Zitnym pecivem, které zasyti na del$i dobu
a poskytne fadu mineralnich latek. Maslo by bylo lepsi nahradit rostlinnym tukem z hlediska

prevence aterogenniho piisobeni.

Svacina Il — V ramci pestrosti jidelnicku bych zde zatadila mlé¢ny vyrobek s ovocem. Slozeni
dopoledni svaCiny neni S$patné, ale tato svacina by se hodila spiSe na odpoledni svacinu
v netréninkovy den, kdy je na néj prostor.

Obéd — Obéd je nutricné vyhovujici.

Svacina I1 — Banan bezprostfedné pted tréninkem poskytne respondentce energii. Opatrna bych
byla s konzumaci ovoce s del$im odstupem od tréninku, kdy mliZze zptsobit nechténé vykyvy
v glykémii.

Veceire — Posledni jidlo a zérovenl jediné jidlo po tréninku jako jablko, to opravdu nestaci.
Potréninkové jidlo by mélo obsahovat plnohodnotné bilkoviny a komplexni sacharidy, ne
pouh¢ jednoduché cukry.
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P¥i hmotnosti 54 kg a vySce 170 cm bych rozhodné nadéale hmotnost neredukovala! Proto

jsem do vzorového jidelnicku zaradila vice sacharidi (pro udrZovani hmotnosti).

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 50 g celozrné pecivo, 20 g Flora, 50 g Sunka kufeci, ¢aj, okurka

Svacdina I: 150 g bily jogurt 3%, 150 g jablko, 20 g kesu

Obéd: 100 g veptova kyta na prirodno, 200 g brambory, rajce, salat

Svacdina II: 1 ks banan

Vecere: 200 g rybi filé¢ dusené, 80 g jahly (kase), zeleninovy salat, 1 1zicka olivovy olej

Nutri¢ni hodnoty jidelnicku: 1 698 kcal (31 kcal/kg), 95 g bilkovin (1,8 g/kg), 190 g sacharidit
(3,5 g/kg), 62 g tukii (1,1 g/kg)
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Respondent ¢. 20

Pohlavi: zena

Vék: 20 let

Vyska: 174 cm

Hmotnost: 76 kg

Pocet tréninki tydné: 5

Pocet hodin tréninku tydné: 5

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (a rysovani postavy)

Tabulka 24: Respondent ¢. 20 — jidelnicek

Snidané: 2 ks kaiserka, 100 g Sunka kuieci, 7 g maslo, 15 g Eidam 30%
Svacina I: 150 g KLASIK jogurt, 20 g ovesné vlocky, 150 g jablko
Obéd: 150 g kufeci prsa, 280 g brambory, 300 g zelenina
Svacina II: 100 g banan, 50 g cereélni ty¢inka, 100 g ovocna kapsicka
TRENINK
Vedere: 30 g syrovatkovy protein
50 g kuskus, 110 g tofu, 400 g zelenina

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 131 g bilkovin (1,72 g/kg)

e 58 gtukt (0,8 g/kg)

e 268 gsacharidu (3,5 g/kg)

e 8706KkJ (2076 kcal) — 115 kl/kg; 27 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 610 kcal (6 742 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 660 kcal (35 kcal/kg)
Bilkoviny: 167 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 266 g (3,5 g/kg)
Tuky: 106 g (1,4 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je idedlni, respondentka se stravuje 5x denné€. Nacasovani zivin po
tréninku je optimalni, avSak pfed tréninkem respondentka konzumuje hodné jednoduchych
cukrti (100 g banén, 50 g ceredlni ty¢inka, 100 g ovocna kapsicka). To mtize sabotovat jeji usili

pii redukeci télesné hmotnosti a tuku.

Ptijem bilkovin by mohl byt vyssi. Respondentka konzumuje 131 g bilkovin za den (1,72 g/kg).
Béhem spalovani tuku (tedy rysovani postavy) by méla ptijimat idealné 167 g bilkovin za den
(2,2 g/kg). Jako jedna z mala silovych sportovcl, zatazuje respondentka do jidelnicku nejen
zivocCis$né, ale i rostlinné bilkoviny a neboji se zaradit potraviny, jako je naptiklad tofu.
Sacharidy jsou konzumovany v optimalni mife, ale tuky by mély byt navySeny alespoii na 1,0
g/kg hmotnosti. Doporu¢eny denni ptijem tukll pro respondentku je 106 g (1,4 g/kg), tedy o 48
g vice nez skute¢né spotiebuje.

Jidelnicek je celkové pestry. Nechybi zde ani ovoce, zelenina a mlé€né vyrobky jako zdroj
vapniku a rizné druhy pfiloh.

Névrh zmén v jidelnic¢ku:

Snidané: 2 ks kaiserka, 10 g Flora, 100 g Sunka kuteci, 15 g Eidam 30%, paprika

Svacina I: 150 g KLASIK jogurt, 50 g ovesné vlocky, 150 g jablko, 30 g ofechy

Obéd: 150 g kuieci prsa, 280 g brambory, 1 1zicka fepkovy olej, 300 g zelenina
Svacina II: 1 ks banan, 140 g Milko fecky jogurt 0% bily

TRENINK: Po tréninku 30 g syrovatkovy protein

Vecere: 100 g kuskus, 200 g tofu, zelenina, 1 1zi¢ka olivovy olej

Nutri¢ni hodnoty jidelnicku: 2 393 kcal (32 kcal/kg), 162 g bilkovin (2,1 g/kg), 245 g
sacharidu (3,2 g/kg), 85 g tuki (1,1 g/kg)
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Respondent ¢. 21

Pohlavi: muz

Vék: 30 let

Vyska: 189 cm

Hmotnost: 118 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 6

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 25: Respondent ¢. 21 — jidelnicek

Snidané: 30 g syrovatkovy protein, 5 ks vejce, 50 g zitny chléb, 150 g jablko
Svacina I: -
TRENINK
Obéd: 240 g hovézi zadni maso, 300 g pe¢ené brambory, zelenina
Svacina II: 100 g Eidam 30%, 150 g jablko
Vedere: 30 g syrovatkovy protein, 250 g tvaroh nizkotu¢ny

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 201 g bilkovin (1,7 g/kg)

e 97 gtuka (0,8 g/kg)

e 162 gsacharidu (0,7 g/kg)

e 9596 KkJ (2287 kcal) — 81 kJ/kg; 19 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 432 kcal (10 183 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 4 956 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 260 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 649 g (5,5 g/kg)
Tuky: 157 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani je dostate¢nd, respondent se stravuje 4x denné. Nutri¢ni sloZeni
nekolika jidel by mohlo byt lepsi (odpoledni svacina, veCeie). Nacasovani zivin po tréninku je

optimalni.

Mnozstvi konzumovanych bilkovin mize byt na uvedenou télesnou hmotnost lehce vyssi.
Soucasnym jidelnickem piijme respondent denné 201 g bilkovin (1,7 g/kg). Pro narast télesné
hmotnosti a ¢tyfech silovych trénincich denné je vhodné, aby respondent pfijmul denné az 260
g (2,2 g/kg). VétSina bilkovin je tvofena zivociSnymi bilkovinami. Ty jsou sice plnohodnotné,

ale pfinasi s sebou vyssi mnozstvi nasycenych tuki s aterogennim ptisobenim.

Suplementace proteinovym praSkem 2x denn¢ je zbytecna a vétsi diraz by mél byt kladen na
vyvazenost pevné stravy. Neni diivod zatfazovat proteinovy ndpoj do jidla (snidang), ve kterém

uz je obsazena plnohodnotna bilkovina v dostate¢ném mnozstvi.

Respondent €. 21 dodrzuje nizkosacharidovou dietu. Z mnohych zdroji uz dnes vime, ze low-
carb diety jsou pro silové sportovce nevyhodné a mohou vést k poklesu vykonnosti. Sacharidy
jsou pro sportovce velmi dobie dostupnym zdrojem energie, a to i v zasobni formé (glykogen).
Respondent se nachézi ve vyrazném kalorickém deficitu pod BMR, coz sabotuje jeho

tréninkovy cil nabirani svalové hmoty.

Snidané — Obsahuje zbytecné mnoho bilkovin a proteinovy prasek. Naopak mnozstvi Zitné¢ho
chlebu by méla byt vyssi.

TRENINK

Obéd — Ob&d je vyvazeny a hodi se jako kvalitni potréninkové jidlo. Pouze gramaz ptilohy je
potieba navysit.

Svacina Il — K syru je vhodné&j$i zatradit pecivo jako zdroj komplexnich sacharidi.

Veceie — Vecete obsahuje pouze bilkoviny. Cilem respondenta je nartist svalové hmoty, a toho
pii omezovani sacharidii ve stravé nedosahne, kdyz bude v kalorickém deficitu. Celou veceti
bych nahradila platkem ryby s pfilohou, aby byly v jidelnicku zastoupeny i zdravi prospésné
omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 4 ks vejce, 150 g zitny chléb, 150 g jablko, 1 1Zice fepkovy olej

TRENINK — Po tréninku 30 g syrovatkovy protein, 2 ks banan, 30 g med (koktejl)
Obéd: 240 g hovézi zadni maso, 400 g pe¢ené brambory, 1 1zicka fepkovy olej, zelenina
Svacina II: 100 g Eidam 30%, 6 ks knuspi, zelenina

Vecere: 300 g pstruh peceny, 150 g pohanka, zelenina

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 4 031 kcal (34 kcal/kg), 264 g bilkovin (2,2 g/kg), 440 g
sacharidi (3,7 g/kg), 135 g tuki (1,1 g/kg)
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Respondent ¢. 22

Pohlavi: zena

Vék: 18 let

Vyska: 165 cm

Hmotnost: 55 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 5

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 26: Respondent ¢. 22 — jidelnic¢ek

Snidané: 80 g ovesné vlocky, 30 g syrovatkovy protein
TRENINK
Svacina I: 1 ks jablko
Obéd: 150 g kufeci prsa, 300 g zelenina
Svacina II: 3 ks ryzovy chléb, 50 g Sunka kuteci, 20 g Eidam 30%
Vedere: 150 g tundk ve vlastni stave, 300 g zelenina

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 124 g bilkovin (2,25 g/kg)

e 23 gtuki (0,4 g/kg)

e 127 gsacharidu (2,3 g/kg)

e 4880kJ (1163 kcal)— 89 kl/kg; 21 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 402 kcal (5 871 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 090 kcal (38 kcal/kg)
Bilkoviny: 110 g (2,0 g/kg)
Sacharidy: 248 g (4,5 g/kg)
Tuky: 72 g (1,3 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Pravidelnost ve stravovani vyhovuje obecnym doporucenim, respondentka se stravuje 4x
denné¢. Nacasovani zivin po tréninku by ale mohlo byt lepsi. Respondentka si po cviceni dava
pouze jablko, tedy sacharidy bez proteinti. Prvni pevné jidlo po tréninku (ob&d) je navic chudy
na sacharidy. Pfijem bilkovin spolu se sacharidy je po silovém cviceni klicovy, aby doslo
k optiméalni regeneraci a syntéze svalové tkan¢. Cilem respondentky je narast svalové hmoty,

proto by méla dbat nejen na celkovy ptijem bilkovin a sacharidi, ale také na jejich nac¢asovani.

Ptijem bilkovin odpovidd doporuceni na uvedené parametry pro nartst svalové hmoty pii
¢tytech silovych trénincich tydné. Respondentka konzumuje 124 g bilkovin denné (2,25 g/kg).
Jeji optimalni piijem je 110 g denné (2,2 g/kg). Mnozstvi bilkovin bych doporucila lehce snizit
a zaméfit se spiSe na jejich nacasovani.

Jidelnicek je chudy na tuky. Obsahuje pouze 23 g tukl (0,4 g/kg), pfitom mnoZstvi tukli by
melo dosdhnout na 72 g (1,3 g/kg). Doporucuji zatadit potraviny bohaté na nenasycené mastné
kyseliny (ofechy, rostlinné oleje).

Respondentka konzumuje na sviij cil malo sacharidt (127 g, 2,3 g/kg). Jeji energeticky piijem
je 0 239 kcal nizs$i, nez je hodnota bazalniho metabolismu respondentky. Ptijem sacharidl by
m¢él byt zvysen a rozhodné€ je potieba zaradit sacharidy do potréninkového jidla.

Syrovétkovy protein na snidani mé zajisté lepSi vyuZiti bezprostiedné po tréninku. Rano bych
jej nahradila mléénym vyrobkem, ktery se hodi k ovesnym vlo¢kam a je také zdrojem vapniku
a probiotik. Pokud nechce respondentka redukovat hmotnost, nevynechéavala bych v hlavnich
jidlech ptilohu, jen lehce sniZila jeji mnoZstvi v zavéru dne. Vytazovani piiloh z jidelni¢ku vede
ke snizeni denniho pfijmu sacharidi a miize znamenat pokles svalové sily, zhorseni regenerace

a vys$i inavnost.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 80 g ovesné vlocky, 150 g Jihoc¢esky jogurt bily ve skle, 1 ks jablko, 30 g liskové
ofechy

TRENINK

Svacina I: 1 ks banan, 30 g syrovatkovy protein

Obéd: 200 ml dynova polévka, 150 g kufeci prsa, 60 g ryze natural, 300 g zelenina

Svacina II: 3 ks ryZovy chléb, 50 g Sunka kuteci, 20 g Eidam 30%

Vecere: 100 g tunak ve vlastni staveé, 150 g brambory vatené ve slupce, 300 g zelenina, 1 1zicka
olivovy olej

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 090 kcal (38 kcal/kg), 115 g bilkovin (2,1 g/kg), 250 g
sacharidu (4,5 g/kg), 70 g tuki (1,3 g/kg)
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Respondent ¢. 23

Pohlavi: muz

Vék: 23 let

Vyska: 176 cm

Hmotnost: 72 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 7

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 27: Respondent ¢. 23 — jidelnicek

Snidané: 155 g avokado, 50 g anglicka slanina, 2 ks vejce
Svacina I: -
TRENINK
Obéd: 130 g veptova kotleta
Svacina II: 10 g kreatin
Vecere: 100 g 85% veptové parky, 40 g parenica, 500 ml smetana 33%

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 86 g bilkovin (1,19 g/kg)

e 267 gtuku (3,7 g/kg)

e 32 gsacharidu (0,4 g/kg)

e 11737kJ (2 804 kcal) — 163 kJ/kg; 39 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 782 kcal (7 460 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 3 024 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 158 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 396 g (5,5 g/kg)
Tuky: 96 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje nepravidelné 3x denn€. Slozeni stravy neodpovida doporuc¢enim pro
sportovni vyzivu silovych sportovci. V jidelnicku je nadbytek nasycenych tukti a nedostatek
sacharidii. Respondent nevyuziva vyhod nutricniho timingu a ochuzuje se o kvalitnéjsi
regeneraci a lepsi fyzicky vykon. Po tréninku si dava pouze bilkoviny z vepifového masa a
sacharidy nedopliiuje ani v jinych jidlech dne. Ackoliv respondentovi pocitové vyhovuje
ketogenni dieta, mize byt jejim dodrzovanim sabotovan jeho sportovni vykon. V soucasnosti
nejsou k dispozici relevantni informace, ze by byla ketogenni dieta vhodna pro silové
sportovce.

Pfijem bilkovin je pro nariist télesné hmotnosti nizky. Soucasnym jidelnickem piijme
respondent pouhych 86 g bilkovin (1,19 g/kg). Toto mnoZstvi je pro 118 kg muze trénujiciho
4x tydné pro nartist svalové hmoty nedostatecné. Doporuceny piijem je 158 g bilkovin/den (2,2
g/kg). V jidelnicku se vyskytuji pouze bilkoviny Zivocisného piivodu, které jsou provazeny
pfijmem nasycenych tukt. Proto doporucuji do jidelni¢ku zaradit vice rostlinnych potravin a
tukl s obsahem nenasycenych mastnych kyselin.

Respondent se stravuje nizkosacharidové, ale mnozstvi sacharidi je az kriticky nizké (32 g
sacharidi/den; 0,4 g/kg). Pro nartst svalové hmoty je potieba na parametry respondenta
pfijmout zhruba 396 g sacharidii za den (5,5 g/kg). Navrhuji snizit pfijem tukl ze soucasnych
267 g (3,7 glkg) na 96 g (1,33 g/kg). Naopak by méla byt zbyvajici energie hrazena ze sacharidu,
pfedevsim polysacharidi. Diraz by mél byt kladen na sacharidy v ob&du, ktery je prvnim
pevnym jidlem po tréninku.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 2 ks vejce, avokadova pomazanka (70 g avokado, 100 g tvaroh mekky), 150 g zitny
chléb

TRENINK

Svacina I: 200 g Hollandia selsky jogurt bily, 250 g jahody, 1 ks banan, 1 1zice med

Obéd: 200 g vepiova kyta pecend, 1 1Zi¢ka fepkovy olej, 150 g bulgur, 300 g cervena fepa
Vecere: 100 g kufeci parky libové, 30 g parenica, 20 g dijonska hoicice, 100 g Spaldovy chléb
Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 884 kcal (40 kcal/kg), 145 g bilkovin (2,0 g/kg), 360 g
sacharidu (5 g/kg), 96 g tuku (1,33 g/kg)
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Respondent ¢. 24

Pohlavi: muz

Vék: 17 let

Vyska: 181 cm

Hmotnost: 80 kg

Pocet tréninki tydné: 1

Pocet hodin tréninku tydné: 2

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 28: Respondent ¢. 24 — jidelnicek

Snidané: 150 g jogurt smetanovy jahoda, 100 g ceredlie s ofechy
Svacdina I: 2 ks rohlik, 10 g maslo, 50 g Sunka vepfova
Obéd: 150 g hovézi svickova, 100 g ryze
TRENINK
Svacina II: 1 ks rohlik
Vedere: 150 g kufeci prsa grilovana, 50 g chléb
150 g jogurt bily Hollandia

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 113 g bilkovin (1,41 g/kg)

e 79 gtukt (0,98 g/kg)

e 234 gsacharidu (2,9 g/kg)

e 8761 KkJ (2090 kcal) — 110 kJ/kg; 26 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 957 kcal (8 195 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 000 kcal (28 kcal/kg)
Bilkoviny: 160 g (2,0 g/kg)
Sacharidy: 240 g (3 g/kg)

Tuky: 64 g (0,8 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje pravidelné 6x denné. Nékteré potraviny v jidelnicku nejsou pro

sportovce v redukci vhodné.

Snidané — Smetanovy jogurt je velmi tucny a ochucena varianta obsahuje spoustu cukru.
Nahradime bilym jogurtem nebo jinym neochucenym zakysanym mlécnym vyrobkem a
doplnime o ovoce. Misto sypanych miisli ze supermarketu plnych jednoduchych cukria a
nekvalitnich tukd, je vhodnéjsi udélat si doméci miisli z ovesnych vlocek a ofiski.

Svacina I — Bilé pecivo je vhodngjsi nahradit celozrnnym nebo zitnym. To obsahuje vice
vlakniny a mineralnich latek. Méslo v pfiméfené mife zdravému clovéku neuskodi, ale
vzhledem k nizkému obsahu nenasycenych tukt v jidelnicku, navrhuji zafazovat Castéji

rostlinné tuky.

Obéd — Obéd je v poradku, pokud nebereme v tvahu tradini svi€kovou, ale pouze pecené
hovézi maso. Lehce bych snizila gramaz ptilohy a ¢ast sacharidl situovala bezprostfedné po
tréninku.

Svacina Il — Bily rohlik jako potréninkova sva¢ina neni vhodny. Jidlo po tréninku ma
obsahovat kvalitni lehce stravitelné sacharidy a bilkoviny. Navrhuji kombinaci kefirového

mléka a ovoce.
Vecere — Vecete je pro sportovee nutricné vyvazend, pouze bych piidala zeleninu.

Béhem redukce hmotnosti a spalovani télesného tuku je potfeba navysit pfisun kvalitnich
bilkovin. Vzhledem k tomu, Ze respondent stravi béhem tydne pouze 2 hodiny tréninkem,
doporucuji to s ptijmem bilkovin nepfehanét a kratkodobé navysit na horni doporuc¢ovanou
hranici pro svalovou syntézu 2,0 g bilkovin/kg. Tomu odpovidd mnozstvi 160 g bilkovin za
den.

Vysoka je spotieba peciva, které respondent konzumuje 3x denné. Aby byl jidelnicek pestie;jsi,
je dobré zatadit na veceti misto peciva piilohu. Mize jit naptiklad o pseudoobiloviny (amarant,
quinoa, pohanka) nebo brambory, které lehce navysi pfijem rostlinnych bilkovin.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 140 g Skyr natur, 150 g jahody, 100 g domaci miisli

Svacina I: 2 ks celozrnny rohlik, 10 g Flora, 50 g Sunka kuteci

Obéd: 150 g hovézi svickova (pecené maso), 80 g ryZe natural, doméci rajéatova omacka - 150
g rajcata, 1 1zicka fepkovy olej

Svacina II: 300 ml kefirové mléko 1,5%, 1 ks banan

Vecere: 200 g kuteci prsa grilovana, 10 g rostlinny tuk, 50 g zitny chléb, zelenina

Nutric¢ni hodnoty jidelnicku: 2 208 kcal (28 kcal/kg), 163 g bilkovin (2,0 g/kg), 245 g
sacharidu (3,1 g/kg), 64 g tuku (0,8 g/kg)
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Respondent ¢&. 25

Pohlavi: muz

Vék: 16 let

Vyska: 173 cm

Hmotnost: 74 kg

Pocet tréninkiu tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 9

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 29: Respondent €. 25 — jidelnicek

Snidané: 5 g olivovy olej, 3 ks vejce, 65 g Penam Fit Den chléb, 30 g Niva, 190
g banan
Kéva + 150 ml polotu¢né mléko

Svacina I: 250 g tvaroh odtu¢nény, 215 g banan

Obéd: 105 g kufeci prsa, 100 g ryze bila, 100 g rajée, 150 g okurka salatova

Svacina II: Pted tréninkem - 250 g brambory, 5 g BCAA, 5 g kreatin, 5 g dextr6za
Po tréninku - 215 g banan, 30 g syrovatkovy protein, 5 g kreatin, 5 g
BCAA, 5 g dextroza

TRENINK

Veclere: 4 ks vejce, 10 g olivovy olej, 400 g brambory

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 178 g bilkovin (2,4 g/kg)

e 79 gtukt (1,1 g/kg)

e 404 gsacharidu (5,5 g/kg)

e 12550KkJ (2986 kcal) — 170 kJ/kg; 40 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 842 kcal (7 711 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 3 108 kcal (42 kcal/kg)
Bilkoviny: 163 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 407 g (5,5 g/kg)
Tuky: 98 g (1,33 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje pravidelné 6x denné. Nacasovani nutrientl po tréninku je optimalni —
obsahuje plnohodnotné bilkoviny, komplexni sacharidy i nenasycené tuky. Bezprostfedné po
tréninku je spravné zafazena kombinace lehce stravitelnych sacharidii a bilkovin (banan a

syrovatkovy protein). Konzumace brambor pted tréninkem je dle mého ndzoru zbytecna.

Ptijem bilkovin je potfeba lehce snizit, protoze soucasny piisun odpovida davce 2,4 g/kg (178
g). Doporucené mnozstvi pro maximalizaci nartistu svalové hmoty je 163 g bilkovin denné (2,2
g/kg). Ptisun sacharidii odpovida doporucené denni davce. Obsah tuki v jidelnicku lze mirné
navysit az na 98 g/den (1,33 g/kg).

Pti prvnim pohledu na jidelnicek 1ze vidét, ze se béhem dne nékolikrat opakuji urcité potraviny.
Respondent konzumuje 2x denné vejce a 3x denné banany, kterych sni denné az 620 gramii.
Z hlediska pouzivani pesticidii u exotického ovoce bych byla s takovou spotfebou opatrna.
V jidelni¢ku chybi zakysané mlééné vyrobky a ryby. Misto kufecich prsou nebo jedné davky
vajec je vhodné zatadit rybi maso.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: 5 g olivovy olej, 3 ks vejce, 100 g Penam Fit Den chléb, 30 g Niva, 1 ks hruska
Kéva + 150 ml polotu¢né mléko

Svacina I: 150 g tvaroh odtu¢nény, 300 g jablka, 40 g vlaSské ofechy

Obéd: 150 g kuteci prsa, 150 g ryze natural, 100 g rajce, 150 g okurka salatova
TRENINK: Po tréninku - 215 g banan, 30 g syrovatkovy protein

Vecere: 200 g losos, 400 g brambory, zelenina

Nutri¢ni hodnoty jidelnicku: 3 035 kcal (41 kcal/kg), 165 g bilkovin (2,2 g/kg), 380 g
sacharidu (5,1 g/kg), 95 g tuki (1,3 g/kg)
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Respondent ¢. 26

Pohlavi: muz
Vék: 23 let
Vyska: 175 cm
Hmotnost: 94 kg

Pocet tréninku tydné: 4-5
Pocet hodin tréninku tydné: 9-10
Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 30: Respondent ¢. 26 — jidelnicek

Snidané: 125 g Mozzarella, 100 g celozrnny chléb
Svacina I: -
Obéd: 250 g kufeci prsa, 100 g ryze
TRENINK
Svacina II: Po tréninku — 50 g proteinovy koncentrat, 40 g ovesné vlocky

250 g kufeci prsa, 100 g ryze

Vedere: 100 g ovesné vlocky, 50 g proteinovy koncentrat, 15 g chia seminka

250 g odtuénény tvaroh

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 280 g bilkovin (2,98 g/kg)

e 07 gtukt (0,7 g/lkg)

e 329 gsacharidua (3,5 g/kg)

e 12701 kJ (3 030 kcal) — 135 kJ/kg; 32 kecal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 079 kcal (8 706 kJ)

Doporucenvy prijem energie a bilkovin:

Energie: 4 390 kcal (46 kcal/kg)
Bilkoviny: 216 g (2,3 g/kg)
Sacharidy: 564 g (6 g/kg)

Tuky: 141 g (1,5 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje pravidelné 5x denné. Nacasovani nutrientll po tréninku je optimalni —
obsahuje plnohodnotné bilkoviny, komplexni sacharidy i nenasycené tuky. Bezprostfedné po
tréninku je spravné zafazena kombinace lehce stravitelnych sacharidii a bilkovin (banan a

syrovatkovy protein). Konzumace brambor pted tréninkem je dle mého ndzoru zbytecna.

Ptijem bilkovin je o 45 g vyssi, nez je doporucené mnozstvi. Respondent konzumuje 280 g
bilkovin denné (2,98 g/kg). Takto vysokd davka znamend velkou zaté¢z pro ledviny. Pro
respondentlv cil (nartist svalové hmoty) bohaté postaci maximalné 216 g bilkovin/den (2,3

g/kg).

Vyssi pozornost si zaslouzi pti budovani svalové hmoty dostate¢ny pfisun sacharidii. V tom ma
respondent rezervy, protoze jeho jidelni¢ek obsahuje 329 g sacharidl (3,5 g/kg), pficemz by
m¢l obsahovat az 564 g sacharidl (6,0 g/kg). Divodem je vysoka tréninkova davka - 10 hodin

tréninku tydné.

Tuky nejsou konzumovany v dostatecné mife a mély by byt v jidelnicku navySeny ze
soucCasnych 67 g (0,7 g/kg) na 120-141 g (1,3-1,5 g/kg). Zasadou zlstava diraz na nenasycené
tuky z rostlinnych potravin.

Respondent denné zkonzumuje 500 g kufectho masa. Dobrym zdrojem plnohodnotnych
bilkovin je vSak 1 maso hovézi, kriiti a rybi. V jidelni¢ku sportovce se musi udrzovat pestrost,
a proto je dobr¢ stfidat 1 rizné druhy masa. Odpoledni svacina po tréninku ma vétsi vyznam

jako potréninkova vecefte, kterou respondent odbyva ovesnymi vlockami a proteinem.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 125 g Mozzarella, 150 g celozrnny chléb, 100 g avokado rozmackané, zelenina
Svacina I: 150 g jogurt bily 3%, 2 ks banan

Obéd: 200 g kuteci prsa, 1 1zice fepkovy olej, 150 g ryze basmati

TRENINK: Po tréninku 30 g proteinovy koncentrat, 40 g ovesné vlocky, 1 lzice med
Vecere: 200 g losos, 400 g brambory varené ve slupce, zelenina, 200 g hruskovy kompot bez
cukru

Vecere II: 200 g odtucnény tvaroh, 50 g mix ofechy

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 3 280 kcal (41 kcal/kg), 215 g bilkovin (2,3 g/kg), 470 g
sacharidu (5 g/kg), 120 g tuki (1,3 g/kg)
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Respondent ¢&. 27

Pohlavi: muz
Vék: 24 let
Vyska: 176 cm
Hmotnost: 100 kg

Pocet tréninki tydné: 4
Pocet hodin tréninku tydné: 10
Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 31: Respondent ¢. 27 — jidelnic¢ek

Snidané: 4 vejce, 100 g chléb zitny
TRENINK
Svacina I: Pted tréninkem - 100 g ¢okolada 70%
Po tréninku - 50 g syrovatkovy protein, 90 g banan
Obéd: 250 g hovézi maso zadni, 150 g paprika, 100 g cibule, 200 g brambory
Svacina II: Monster energy drink
Vedere: 200 g kruti prsa, 150 g paprika, 100 g okurka, 100 g mrkev

250 g odtuénény tvaroh, 350 g mléko polotucné, 10 g titinovy cukr, 10
g granko

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 229 g bilkovin (2,29 g/kg)

e 99 gtuki (0,99 g/kg)

e 246 gsacharida (2,5 g/kg)

o 11722kJ (2791 kcal) — 117 kJ/kg; 28 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 160 kcal (9 044 kJ)

Doporucenvy pfijem energie a bilkovin:

Energie: 3 300 kcal (33 kcal/kg)
Bilkoviny: 140 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 450 g (4,5 g/kg)
Tuky: 100 g (1,0 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje 5x denn€, ale v jidelniCku chybi systém. Jidlo pfed a po tréninku je
vyvazengé, ale zbytek dne je chaoticky. Tabulka cokolady pred tréninkem neni dobrym zdrojem
energie. Odpoledni svacina je nahrazena energetickym napojem, ktery je pro zdravy zivotni styl
naprosto nevhodny. Obsahuje pouze prazdné kalorie z jednoduchych cukrii a nezasyti. Ve
vecefi chybi sacharidy a druha vecete obsahuje spoustu cukrt, které se jiz nestihnou efektivné
vyuzit a mohou se ukladat v télesném tuku. Celkové by se vyfazenim potravin s obsahem

vvvvvv

Spotteba bilkovin respondenta €. 27 je nadmérna. Jidelnic¢ek obsahuje 229 g bilkovin, tedy 2,29
g/kg. Cilem respondenta neni nartst svalové hmoty, ani spalovani tuku, ale udrzovani télesné
hmotnosti. V tomto ptipadé staci piijem 1,4 g/kg, ktery pro respondenta znamené denni ptijem
140 g bilkovin. Jidelnicek obsahuje dostatek tukil, ale chybi zde zastoupeni rostlinnych tuki.

Proto doporucuji zaméfit se vice na konzumaci ofechi, seminek a rostlinnych oleja.

Snidané — Ve snidani chybi zelenina. Doporucuji jeji zarazeni spolu s rostlinnym tukem
pouzitym pfi ptipravé michanych vajec.
Svacina I — Cokolada pted tréninkem neni §tastnou volbou. Pokud mé respondent pred
cvi¢enim hlad, mize séhnout po ovoci.

TRENINK

Po tréninku — Protein s bananem je jako potréninkovy koktejl vhodny, ale snizila bych jeho

davku, aby doslo k celkovému poklesu nadbytecnych bilkovin ve strave.

Svacina Il — Energy drink obsahuje pouze prazdné kalorie a zpusobuje vykyvy hladiny
krevniho cukru. Plnohodnotnym jidlem, které tento drink nahradi je naptiklad bily jogurt
s ovocem a ofiSky. Svacina tak bude obsahovat v§echny zakladni Ziviny.

Veceie — Ve velefi chybi sacharidy. Pfi udrzovani télesné hmotnosti neni nutné sacharidy
z vecete vyfazovat, ale mély by byt zastoupeny v mensi mife nez na obéd.

Vecere II — Je zbyte€na a nechténé navysuje piijem bilkovin.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 3 vejce michand, 1 1Zicka fepkovy olej, 150 g Zitny chléb, paprika

Svacina I: 1 ks banan pied tréninkem

TRENINK: Po tréninku 30 g syrovatkovy protein, 1 ks banan

Obéd: 150 g hovézi maso zadni, 1 1zicka fepkovy olej, 150 g paprika, 100 g cibule, 150 g ryze
parboiled

Svacina II: 150 g KLASIK jogurt 2,4%, 1 1Zice ¢ekankovy sirup, 150 g maliny, 50 g keSu

Vecere: 150 g krtti prsa, 1 1zi¢ka fepkovy olej, 350 g brambory vaiené ve slupce, 150 g paprika,
100 g okurka, 100 g mrkev

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 3 280 kcal (41 kcal/kg), 150 g bilkovin (1,5 g/kg), 400 g
sacharidu (4 g/kg), 80 g tuku (0,8 g/kg)
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Respondent ¢. 28

Pohlavi: muz

Vék: 25 let

Vyska: 168 cm

Hmotnost: 75 kg

Pocet tréninki tydné: 6

Pocet hodin tréninku tydné: 12

Tréninkovy cil: Nartst télesné hmotnosti (a svalové hmoty)

Tabulka 32: Respondent ¢. 28 — jidelnicek

Snidané: 4 vejce
Svacina I: 150 g kufeci prsa, 200 g zelenina
Obéd: 150 g kufeci prsa, 100 g avokado
TRENINK
Svacina II: Mlécna ryze, 40 g syrovatkovy protein
50 g ovesné vlocky, 40 g syrovatkovy protein
Vedere: 150 g kufteci prsa, 50 g ryze
300 g vajecné bilky

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 237 g bilkovin (3,16 g/kg)

e 76 gtukt (1 g/kg)

e 139 gsacharida (1,9 g/kg)

e 9190KkJ (2 188 keal) — 123 kJ/kg; 29 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 770 kcal (7 409 kJ)

Doporucenvy prijem energie a bilkovin:

Energie: 3 900 kcal (52 kcal/kg)
Bilkoviny: 188 g (2,5 g/kg)
Sacharidy: 525 g (7,0 g/kg)
Tuky: 133 g (1,77 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje vysokofrekvencné 7x denn€. Jidlo ptfed tréninkem neobsahuje dostatek
energie ze sacharidu. Jidlo po tréninku je uz nutricné vyvazenéjsi, ale stale obsahuje malo
sacharidii, které jsou pottebné pro obnovu svalového glykogenu a navozeni anabolickych

procest.

Spotteba bilkovin respondenta ¢. 27 je nadmérna. Jidelnicek obsahuje 237 g bilkovin, coz je
3,16 g bilkovin/kg hmotnosti. Pro maximalizaci svalového riistu staci pfi tak vysoké frekvenci
tréninku piijem 188 g bilkovin za den (2,5 g/kg).

Respondent nepfijima dostatek sacharidil a jeho energeticky piijem je pro nariist hmotnosti a
svalll nizky. 6 tréninki tydné€ (12 hodin) si vyzaduje pfisun az 525 g sacharidti denné (7,0 g/kg).
Vzhledem k sou€asnému piijmu 139 g sacharidli/den je nutné sacharidy navySovat postupné, a
proto jsem doporuceny jidelnicek sestavila na 410 g sacharidi/den.

Snidané — Ve snidani chybi sacharidy. Do snidané bych zaradila celozrnné pecivo a v ptipadé
sladké snidan¢ ceredlie.

Svacina I — Kureci prsa s ryzi se opakuji n€kolikrat denné. V jidelni¢ku ale chybi mlécné
vyrobky, které by se do dopoledni svaciny rozhodné¢ hodily vice.

Obéd — Obéd je predtréninkovym jidlem a rozhodné by v ném nemély chybét sacharidy.
TRENINK

Svacina II — Po tréninku je idealni doba na doplnéni sacharidi. M1é¢na ryZe bez pfichuti je
dobrym zdrojem sacharidii a syrovatkovy protein po tréninku dodé potiebné bilkoviny.

Veceire — Ve veceti chybi zelenina a zdravé tuky. Avokado z obéda bych ptresunula prave sem.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 4 vejce natvrdo, 50 g pomazankové maslo, 150 g kornspitz, zelenina

Svacina I: 140 g Skyr natur, 1 ks banan, 1 ks pomeran¢

Obéd: 150 g tundk ve vlastni stave, 150 g bulgur, 200 g duSena zelenina, 1 1Zice olivovy olej
(bulguroto)

TRENINK

Svacina II: 2x200 g mlécna ryze piirodni, syrovatkovy 30 g protein

Vecere: 150 g kufeci prsa, 200 g duSend mrkev, 500 g brambory, 100 g avokado

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 3 280 kcal (41 kcal/kg), 180 g bilkovin (2,4 g/kg), 410 g
sacharidu (5 g/kg), 128 g tuki (1,7 g/kg)
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Respondent ¢. 29

Pohlavi: muz

Vék: 27 let

Vyska: 175 cm

Hmotnost: 82 kg

Pocet tréninki tydné: 4

Pocet hodin tréninku tydné: 10

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 33: Respondent ¢. 29 — jidelnicek

Snidané: Ovesna kase — 100 g ovesné vlocky, 250 ml polotu¢né mléko, 150 g
Hollandia jogurt bily, 20 g kesu
Svacina I: 50 g celozrnné pecivo, 100 g Sunka kriti
Obéd: 150 g kufeci prsa, 100 g ryZe, zeleninovy salat
TRENINK
Svacina II: 30 g syrovatkovy protein po tréninku
Vedere: 150 g krti prsa, 300 g brambory, zeleninovy salat

Nutri¢ni hodnoty jidelni¢ku:

e 150 g bilkovin (1,83 g/kg)

e 39 gtukt (0,5 g/kg)

e 264 gsacharidi (3 g/kg)

e 8429 KkJ (2007 kecal) — 103 kJ/kg; 24 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 887 kcal (7 902 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 296 kcal (28 kcal/kg)
Bilkoviny: 180 g (2,2 g/kg)
Sacharidy: 246 g (3,0 g/kg)
Tuky: 66 g (0,8 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje pravidelné 5x denné. Nutricni timing zvlada respondent dobte jak po

strance jidla pred tréninkem, tak po tréninku.

Ptijem bilkovin mtze byt pfi redukci tuku o néco vyssi (2,0-2,2 g/kg), tak samo 1 piijem tukd,
naopak sacharidy mohou byt lehce sniZzeny ve prospéch nenasycenych tukt (kvalitni rostlinné

oleje, ofechy, seminka, avokado).

Respondent do jidelni¢ku zatazuje pouze driibezi maso, ale snazi se stiidat alespoil rizné druhy
v ramci jednoho dne. Neni nutné se bat i jinych druhli masa. Libové hovézi maso by navysilo
pfijem hemového Zeleza a konzumace ryb zase piijem prospéSnych mastnych kyselin EPA a
DHA.

Snidané — Je nutricné vyvazena. Selsky jogurt na snidani obsahuje jogurtové kultury prosp&sné
pro stfevni mikrofloru, a vapnik nezbytny pro udrzeni kostni hmoty a svalovou praci. Celozrnné
obiloviny, jako jsou ovesné vlocky a celozrnné pecivo, zvysuji pfisun rostlinnych bilkovin.
Rostlinné bilkoviny sice nejsou plnohodnotné, ale prospivaji diky obsahu vldkniny, vitamind a
nékterych mineralnich latek (naptiklad vitamind skupiny B a hot¢iku). Do snidan¢ bych ptidala
trochu ovoce pro zvyseni piisunu vitamind a antioxidantd.

Svacina I — Ve svacing chybi Cerstva zelenina.

Obéd — Obéd obsahuje minimum tukl. MnoZstvi tuki je v jidelni¢ku obecné nizké, proto bych
do obédu zatadila rostlinny olej v pfimétené déavce.

TRENINK — Proteinovy napoj bych po tréninku nechala. Cilem respondenta je redukce tuku a
v jidelnicku ma dostatek sacharidii, proto bych zde ani nezatfazovala, pokud bude do 90 minut
nasledovat nutriéné vyvazené pevné jidlo.

Veceie — Misto masa doporucuji zatadit rybu, aby v jidelni¢ku nebylo maso nékolikrat denné.

Navrh zmén v jidelni¢ku:

Snidané: Ovesna kaSe — 80 g ovesné vlocky, 250 ml polotu¢né mléko, 150 g Hollandia jogurt
bily, 100 g borivky, 20 g kesu

Svacina I: 50 g celozrnné pecivo, 100 g Sunka kruti

Obéd: 150 g kufeci prsa, 80 g ryze natural, zeleninovy salat, 1 1Zzicka olivovy olej
TRENINK: Po tréninku 30 g syrovatkovy protein

Vecdere: 150 g makrela, 300 g brambory, zeleninovy salat, 10 g sezamova seminka

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 329 kcal (28 kcal/kg), 180 g bilkovin (2,2 g/kg), 247 g
sacharidu (3 g/kg), 69 g tuki (0,8 g/kg)
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Respondent ¢. 30

Pohlavi: muz

Vék: 36 let

Vyska: 177 cm

Hmotnost: 80 kg

Pocet tréninku tydné: 2

Pocet hodin tréninku tydné: 2

Tréninkovy cil: Udrzovani télesné hmotnosti

Tabulka 34: Respondent ¢. 30 — jidelnicek

Snidané: 3 michana vejce, 1 ks celozrnny rohlik
TRENINK
Svacina I: 30 g syrovatkovy protein
Obéd: 150 g kufeci prsa, 150 g ryze
Svacina II: 150 g bily jogurt
Vecere: Salat s Cottage - 150 g Cottage, 300 g zelenina, 1 ks celozrnna houska

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 116 g bilkovin (1,45 g/kg)

e 36 gtuka (0,5 g/kg)

e 189 gsacharidi (2 g/kg)

e 6489 kJ (1 544 kcal) — 81 kJ/kg; 19 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 1 809 kcal (7 574 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 400 kcal (30 kcal/kg)
Bilkoviny: 112 g (1,4 g/kg)
Sacharidy: 280 g (3,5 g/kg)
Tuky: 80 g (1,0 g’kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje pravideln¢ 4x denné. Nacasovani makrozivin v ramci tréninku je
vhodné.

Respondent travi v posilovné pouze par hodin tydné a jeho cilem je udrzeni aktudlni télesné
hmotnosti. Tomu odpovida i jeho pfijem bilkovin, ktery souhlasi s doporucenou denni davkou
116 g (1,4 g/kg).

Ptijem bilkovin mize byt pfi redukei tuku o néco vyssi (2,0-2,2 g/kg), tak samo i piijem tukd,
naopak sacharidy mohou byt lehce snizeny ve prospéch nenasycenych tuki (kvalitni rostlinné
oleje, ofechy, seminka, avokado).

Strava obsahuje plnohodnotné bilkoviny v podob¢ vajec, libového masa a mléénych vyrobkd.
Nicméné, respondent konzumuje celkové malo energie a nachazi se pod svym bazalnim
metabolismem. Jeho energeticky pfijem je o 265 kcal niz§i nez BMR. Pti¢inou je nizky podil
tukii v jidelnicku, a to pfedevsim z fad nenasycenych mastnych kyselin. Pfijem tuki je nezbytné
navysit, tfeba zafazenim ofech a pouzitim olivového nebo fepkového oleje do pokrmd.
Mnozstvi sacharidt je rovnéz nizké a neodpovidd normé. Optimum ma byt 280 g sacharida za
den (3,5 g/kg), pticemz skuteCnost je 189 g sacharidi za den (2 g/kg). Doporucuji navysit
graméaze piiloh.

Snidané — Pti piipravé michanych vajec pifidame trochu rostlinného oleje. NavySime porci
peciva a snidani obohatime zeleninou.

TRENINK — Po tréninku k proteinu zafadime sacharidy, naptiklad v podobé ovoce.

Obéd — Obsahuje plnohodnotné bilkovin 1 komplexni sacharidy, coz odpovida spravnému
nutricnimu timingu. Nicméné, do hlavniho jidla patfi 1 zdroj tukd a vlaknina (zelenina).
Svacina Il — K jogurtu pfiddme ofechy, které respondentovi navysi podil zdravych tukt
v jidelniC¢ku a zaroven zasyti na del$i dobu.

Veceie — Vecete je nutricné vyvazena. Je mozné obohatit seminky.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 3 michana vejce, 1 1zicka fepkovy olej, 2 ks celozrnny rohlik, 50 g kukufice
TRENINK

Svacina I: 30 g syrovatkovy protein, 1 ks banan

Obéd: 150 g kuteci prsa, 150 g ryze natural, 150 g duseny Spenat, 1 1zicka fepkovy olej
Svacdina II: 150 g bily jogurt 3%, 30 g liskové ofechy

Vecdere: Salat s Cottage - 150 g Cottage, 20 g dynova seminka, 300 g zelenina, 1 ks celozrnné

houska

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 309 kcal (29 kcal/kg), 119 g bilkovin (1,5 g/kg), 285 g
sacharidu (3,6 g/kg), 77 g tukit (1,0 g/kg)
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Respondent ¢. 31

Pohlavi: muz

Vék: 52 let

Vyska: 180 cm

Hmotnost: 105 kg

Pocet tréninki tydné: 3

Pocet hodin tréninku tydné: 14

Tréninkovy cil: Redukce télesné hmotnosti (spalovani tuku a rysovani postavy)

Tabulka 35: Respondent ¢. 31 — jidelnicek

Snidané: 100 g ovesné vlocky, 1 1zice sezamové seminko
Svacina I: -
Obéd: 100 g pohanka, 100 g tofu, 4 vejce, 100 g zelenina
Svacina II: 50 g kuteci Sunka, 1 ks kaiserka
TRENINK Po tréninku — 2 piva
Vedere: 140 g Milko fecky jogurt 0% bily

Nutriéni hodnoty jidelni¢ku:

e 90 g bilkovin (0,86 g/kg)

e 49 gtukt (0,5 g/kg)

e 213 gsacharida (2 g/kg)

o 7568 kJ (1808 kecal) — 72 kl/kg; 17 kcal/kg

Bazalni metabolismus (BMR): 2 060 kcal (8 624 kJ)

Doporucéeny piijem energie a bilkovin:

Energie: 2 877 kcal (27 kcal/kg)
Bilkoviny: 168 g (1,6 g/kg)
Sacharidy: 315 g (3,0 g/kg)
Tuky: 105 g (1,0 g/kg)
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Zhodnoceni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku:

Respondent se stravuje pravidelné 4x denné. Nutri¢ni timing neni dobfe zvladnuty. Pivo po
tréninku sice osveézi, ale zaroven obsahuje mnoho jednoduchych cukri, a to neni pfi redukci
hmotnosti vitané. Alkohol rovnéz zpomaluje regeneraci po fyzické zatézi. Prvni pevné jidlo po
tréninku obsahuje jen bilkoviny, a to v malé mifte (1 jogurt).

Ptijem bilkovin je nedostatecny. Nejen omezovani kalorii pii redukei, ale také vék respondenta
vyzaduje vys$si mnozstvi proteint ve stravé. Respondentovi bych pfizplisobila piijem bilkovin
na 1,6 g/kg (168 g/den) a drasticky bych nesnizovala ostatni ziviny.

V jidelni¢ku jsou malo zastoupeny tuky i sacharidy. Doporuceny ptijem tukd ma byt 105 g (1,0
g/kg) a 315 g sacharidu (3,0 g/kg). Skutecné mnozstvi je 49 g tuki (0,5 g/kg) a 213 g sacharid

(2,0 g’kg). Respondent se nachdzi 252 kcal pod svou bazélni energetickou potiebou, a to miize

zpusobit vazné zdravotni disledky.

Snidané — Ve snidani chybi bilkoviny, které mlZe respondent Cerpat z bilého jogurtu. Do
snidané patii také ovoce.

Svacina I — Odpoledni svacinu bych pfesunula na dopoledne a pfidala do ni kousek zeleniny.
Obéd — Obéd je nutricné vyvazeny a hodi se jako jidlo pted tréninkem.

TRENINK — Po tréninku poskytne energii Iépe neZ pivo smoothie z &erstvého ovoce a jogurtu.
Veceie — Jogurt po tréninku jako hlavni jidlo je absolutné nedostacujici pro obnoveni energie a

sil. Misto n&j se hodi ryba s ptilohou.

Navrh zmén v jidelnicku:

Snidané: 100 g ovesné vlocky, 150 g Jihocesky jogurt nature, 1 1Zice sezamové seminko, 2 ks
kiwi

Svacina I: 100 g kuteci Sunka, 1 ks kaiserka, rajce

Obéd: 100 g pohanka, 100 g tofu, 4 vejce, 100 g zelenina

TRENINK: Po tréninku smoothie — 60 g banan, 100 g maliny, 150 g jablko, 1 1zice med, 140
g Milko fecky jogurt 0% bily

Vecere: 200 g losos, bramborova kase (200 g brambory, 100 ml mléko polotuc¢né, 20 g Flora)

Nutriéni hodnoty jidelnicku: 2 794 kcal (27 kcal/kg), 160 g bilkovin (1,5 g/kg), 318 g
sacharidu (3,1 g/kg), 98 g tukit (0,9 g/kg)
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Graf 20: Piehled prijmu bilkovin u silovych sportovcii
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Pro lepsi ptehled o celkovém piijmu bilkovin u silovych sportovet, byl denni piijem
bilkovin viech respondentil shrnut v grafu 20. Cervena linie pfedstavuje pomyslnou hranici
maximalniho mnozstvi bilkovin 2,0 g/kg, které je doporucovano neprofesionalnim silovym
sportoveim (Campbell, 2007; Roubik a kol., 2018). Ptijem bilkovin je ovSem individudlni,
zavisi na cili a parametrech kazdého sportovce, a je podrobnéji zhodnocen u jednotlivych analyz
jidelnickl respondentl. 14 z 31 respondentl (42 %) tuto hranici ptekracuje, 3 z nich (7,9 %)
konzumuje dokonce 3 g bilkovin/kg télesné hmotnosti a vice.

Piijem bilkovin nad 2,2 g/kg je u kondi¢nich silovych sportovci mozny dodrzovat
kratkodobé, a to pfi zavéreéném rysovani svali v dieté. U profesionadlnich sportovci a
zavodnikl v oblasti kulturistiky a fitness je piijem bilkovin v pfedzavodni fazi casto
prekracovan i nad 3,0 g/lkg. Smyslem tak vysokého piijmu bilkovin je zachovani co nejvyssiho
podilu svalové hmoty pfi energetickém deficitu. Organismus v tomto obdobi zaziva opravdu
»energetickou krizi“ a velmi Casto saha po bilkovinach, které pretvari na energii. Dlouhodoby
dopad vysokého piisunu bilkovin u nezavodicich silovych sportovct (nad 2,2 g/kg) je stale
pfedmétem diskuzi a neni zatim zcela objasnén. Silovym sportovciim v kondi¢nim tréninku pro
ucely nartistu svalové hmoty vystaci ptijem nizsi, vétSinou do 2,0-2,2 g/kg (Holecek, 2016;
Kleiner a GreenWood Robinson, 2015; Roubik a kol., 2018).

Z dat ziskanych propoctem piijmu bilkovin rovnéz vyplyva, Ze 13 respondentii (42 %)
svou potiebu bilkovin nenapliiuje. Nedostatek bilkovin miize vést k poklesu svalové sily a
svalové hmoty, zhorSeni regenerace a Unavé. Piijem bilkovin dvou respondentli se dokonce
pohyboval pod hranici minimélniho doporuceni pro neaktivni populaci — 1,0 g/kg (6,5 %).
Takovy deficit mize u sportovcli vést 1 k vdznéjSim porucham zdravi (podvyziva, pokles
imunity, vypadavani vlasi a zhorSeni kvality kiize, otoky, zhorSené hojeni ran). Podle vysledki

konzumuji dostatek bilkovin (v zavislosti na jejich cili a tréninku) pouze 4 respondenti (13 %).
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11 Diskuse

Predmétem mého vyzkumu bylo zmapovat piijem bilkovin u kondi¢né cvicicich
silovych sportovci, porovnat jej s doporu¢enym mnozstvim pro konkrétni tréninkovy cil a
zjistit, zda nedochazi k vyraznym vykyvim v pfijmu bilkovin na jednu ¢i druhou stranu
(nadbytek nebo nedostatek). Soucasné byl jidelni¢ek hodnocen kvalitativné, zda je po nutricni
strance vyvazeny. V neposledni fadé bylo mym cilem zjistit, zda silovi sportovci naduzivaji
sportovni dopliiky stravy (suplementy), jak to bézn¢ vidim v posilovnach.

Vyzkum byl proveden formou dotazniku slozeného z otazek tykajicich se stravovacich
navykd, tréninkovych zvyklosti a konzumace suplementt. Ke kazdému dotazniku byl ptilozen
zaznamovy arch, do néhoz méli respondenti vyplnit sviij bézny pfijem stravy. Mezi respondenty
byli zastoupeni vice muzi (65 %) a nejvice sportovcil spadalo do vé€kové kategorie 20-30 let
(48,9 %). Pouze 3 respondenti uvedli vék vyssi nez 50 let (3,3 %).

Jidelnicky byly propocteny v programu Nutriservis. Pfijem bilkovin byl porovnan podle
doporuceni Kleiner a GreenWood Robinson (2015) a zhodnocen pfisluSnym textovym
komentafrem. Nasledné byl pifijem vSech respondenti porovnan i s obecnym doporuc¢enim
International Society of Sports Nutrition, které uvadi vhodny piijem bilkovin pro silové sporty
v rozmezi 1,6-2,0 g/kg. Vyzkumny soubor tvofilo 31 sportovci zriznych &asti Ceské
republiky, ktefi byli ndhodné vybrani v nékolika fitness centrech. Podle ziskanych dat 14
respondentl (45 %) pteséhlo sviij doporuceny denni piisun bilkovin a zarovei se jejich pfijem
pohyboval nad hranici 2,0 g/kg télesné hmotnosti. Ttinact respondentil (42 %) sviij doporuceny
pfisun bilkovin naopak nespliiuje a optimdlni mnoZstvi bilkovin imérn€ svému tréninku a
tréninkovému cili konzumuji pouze 4 respondenti (13 %).

Cilem vétSiny silovych sportovci je nejéastéji nartist svalové hmoty (45 % respondentit)
a redukce télesné hmotnosti ve smyslu tukové tkané¢ (29 % respondentll). Pouze 26 %
respondentl chce svou télesnou hmotnost udrzovat. At uz jde o nartist, redukci nebo udrzovani
télesné hmotnosti, pii posilovani hraje dostate¢ny piijem bilkovin velkou roli. Proteiny tvofi
zhruba 20 % svalové tkan€, a proto jim silovi sportovei piikladaji tak velky vyznam.
Doporuceny denni piijem bilkovin podle WHO 0,8 g/kg (n¢kde 1,0 g/kg) je sice dostatecny pro
udrzeni vyvazené dusikové bilance u bézného zdravého jedince, ale pro sportovce vénujiciho
se posilovani je nizky. Podle Mezindrodni spole¢nosti pro sportovni vyzivu (International
Society of Sports Nutrition) by méli silovi sportovci piijimat 1,6-2,0 g/kg bilkovin. Mnoho
studii se zminuje o hranici 2,0 g bilkovin/kg, kterd ma byt optimalni pro nartist svalové hmoty.
Podle vSeho pfi vy$sich davkach uz nedochézi k urychleni proteosyntézy a tim veétSimu naristu
svalové hmoty.

Bilkoviny u sportovct hraji roli pfi regeneraci svalové tkang, ktera je béhem odporového
tréninku namdhéana. Zvysenou potiebu ale nesmi sportovei zaméilovat za nadmérnou spotiebu
bilkovin, kterd byla po dlouha desetileti a Casto jesté¢ byva typicka pro silové sporty jako je
kulturistika. Mym zamérem bylo tedy zjistit, jak jsou na tom s piijmem bilkovin silovi sportovci
dnes a zda je obava z nadmérné konzumace bilkovin u silovych sportovct opodstatnéna.
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Hypotéza ¢. 1: VétSina silovych sportovei konzumuje nadbytek bilkovin, v
mnoZstvi vice nez 2,0 g/kg télesné hmotnosti.

Po srovnani pfijmu bilkovin s doporucenymi hodnotami podle tabulky 1, tabulky 2 a
tabulky 3 jsem zjistila, Ze 14 respondentt (45 %) pfijima nadbytek bilkovin.

Hypotéza ¢. 1 byla potvrzena. Ctrnact respondentl (45 %) piijima nadbytek bilkovin
nejen vzhledem k individualnim doporucenim (tabulka 1, tabulka 2, tabulka 3), ale zaroven
ptesahuje prisun 2,0 g bilkovin/kg, coz byva davka oznaCovana za pomyslnou maximalni
hranici bezpecnosti. Prekvapivé bylo zjisténi, ze soucasné 13 respondentli (42 %) naopak
pfijima nedostatek bilkovin — tedy méné, nez odpovida jejich doporu¢enému mnozstvi.
Neustale se varuje pred vysokym piijmem bilkovin u silovych sportovci, ale o nedostatku
bilkovin se sotva hovoii. Nedostatek bilkovin je stejn€ nebezpecny, ne-li vice nez nadbytek
bilkovin. Z hlediska pfijmu bilkovin jsou tedy silovi sportovci rizikovou skupinou jak na jedné

(nadbytek bilkovin), tak na druhé stran¢ (nedostatek bilkovin), a je nutné se jim fadné vénovat.

Nadmémy piisun bilkovin mtze zpusobit travici potize, inavu a zvySenou spotiebu
nékterych vitaminti a mineralnich latek, které se na metabolismu bilkovin podileji (zinek,
vitaminy skupiny B a vapnik). Pfi metabolismu velkého mnozstvi bilkovin rovnéz dochazi k
zatizeni ledvin pro tvorbu odpadniho produktu mocoviny, kterd s sebou odnési dusik. Prijem
bilkovin mohou kondi¢ni silovi sportovcei navysit nad 2,0 g/kg kratkodobé pii rysovani svalil v
dieté. V tomto ptipad¢ vSak diivodem vysokého piijmu bilkovin neni ovlivnéni maximalni
proteosyntézy, ale udrzeni (ochrana) svalové hmoty pii velkém kalorickém deficitu.
Dlouhodobé vysoky piijem bilkovin u kondi¢nich sportovci je stile predmétem diskuze a
zkoumani. Otazkou je, k ¢emu nadbytek bilkovin sportovctiim je, pokud se pii urcité hranici uz

neovlivni proteosyntéza?

Nedostatek bilkovin ma rovnéz vazné, asto vaznéjsi dopady nez nadbytek bilkovin. U
sportovct vede k poklesu vykonnosti, zhorSené regeneraci, stagnaci az ztrat¢ svalové hmoty.
Dlouhodobé nizky ptijem bilkovin zplisobuje poruchy imunity, zhorSenou kvalitu kiiZe, otoky

a horsi hojeni ran.

Hypotéza €. 2: Jidelnicek silovych sportovcii obsahuje mnoho Zivo¢iSnych potravin
(bilkovin a tukii), na ukor rostlinnych potravin.

Hypotéza ¢. 2 byla prokazana. Kromé kvantitativniho zhodnoceni ptijmu bilkovin jsem
hodnotila jidelnicky respondentti i po kvalitativni strance. Mezi silovymi sportovci ¢asto vznika
debata, které bilkoviny je lepsi pfijimat — ZivociSné nebo rostlinné? Podle vysledki se sportovci
ptiklanégji spiSe k Zivo¢isnym bilkovindm, které maji vysokou biologickou hodnotu. Zékladem
jejich jidelni¢ku je pfedevs§im libové maso (kufeci a kriti prsa, hovézi zadni maso), vejce,
mlécné vyrobky, syry a ryby. Ztidkakdy se sportovci uchyli k rostlinnym bilkovindm jako jsou
lusténiny, s6jové maso, tofu nebo tempeh. Velmi nizky je ptijem lusténin (pouze 5 respondentii
konzumuje lusténiny alesponl 1-2x tydné, zbyli respondenti méné ¢asto). To je podle mé Skoda,
protoze lusténiny jsou vybornym zdrojem vlakniny, rostlinnych bilkovin, vitamina skupiny B
a drasliku. Obiloviny a cerealie povazuji sportovci spiSe za zdroj sacharidii nez za zdroj

120



rostlinnych bilkovin. V jejich jidelnicku jsou omezeny pouze na ovesné vlocky a tmavé ci
celozrnné pecivo. Piesto se konzumace obilovin a peciva v silovych sportech snizuje. Diivodem
je predevsim neustaly boj proti lepku v obili a také propagovani nizkosacharidovych diet, které
jsou vsak pro silové sportovce méné vhodné vzhledem k primarni spotieb¢ glukodzy pro tvorbu

energie ATP pii silovém cviceni.

Rostlinné bilkoviny nejsou oblibené hlavné kvili vysokému objemu, ktery by museli
sportovci zkonzumovat pro naplnéni jejich potfebné davky a také kvili své nizké biologické
hodnot€. Jednotlivé zdroje rostlinnych bilkovin sice maji oproti zivo¢isSnym bilkovindm nizsi
biologickou hodnotu, ale ptinaseji t€lu fadu jinych benefitii. Obsahuji vlakninu, vys$$i mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin a zaroven minimum cholesterolu. Pokud navic zkombinujeme
v jednom jidle razné zdroje rostlinnych bilkovin, mizeme dosahnout velmi vysoké biologické

hodnoty podobajici se zivo¢iSnym bilkovindm.

Pro silové sportovce je nejjednodussi konzumovat Zivocisné bilkoviny. Nevyhodou
zivoci$nych bilkovin je skutecnost, Ze je jejich piijem témér vzdy spojen s vySSim piijmem
zivocisnych tukt, cholesterolu a purinii (z masa). Nadmérna spotieba zivocisnych bilkovin tak
muze hrat roli pfi vzniku rdznych chronickych onemocnéni (napiiklad ateroskler6za a
pfidruzené choroby), ale ve vysokych objemech muze zplsobit i nemalé travici potize.
Sportovci by proto méli kombinovat Zivo€isné i rostlinné bilkoviny a udrZovat tim vyvaZenost
jidelnicku.

Hypotéza €. 3: Vice nez 60 % silovych sportovci pouziva sportovni dopliiky stravy.

Hypotéza ¢. 3 byla rovnéz potvrzena. 79 % respondentl uvedlo, Ze pouZzivd néjaky
sportovni suplement. Sen o vysportovaném a svalnatém téle ¢asto vede sportovce ke konzumaci
bilkovin v podob¢é dopliki stravy — koktejlii a tabletek. Nejcastéji jde o proteinovy néapoj,
respektive syrovatkovy protein (jiné druhy sportovci pouzivaji méng). Proteinovy napoj

zatazuji sportovci po tréninku kvili urychleni regenerace a pro nartist svalové hmoty.

Bezprostiedné po tréninku neni travici trakt schopen dostatecné travit pevnou stravu, a
proto ma v tomto okamziku proteinovy ndpoj svilj vyznam. Syrovatkovy proteinovy napoj
obsahuje lehce stravitelné bilkoviny, aminokyseliny z nich se rychle vstiebavaji a dostavaji na
misto potieby — do svalli. Tekutiny navic prochazeji travicim ustrojim rychleji nez pevné jidlo
a uz po nékolika desitkach minut jsou latky distribuovany krvi.

vvvvv

nachazi ve stavu katabolismu a je nutné mu dodat vyCerpané ziviny, aby se tento proces zvratil
na cileny anabolismus. Proto jsem se na jidelnicky respondentl podivala i1 po strance kvality
potréninkové vyzivy. Nevhodné sloZeni stravy po tréninku totiz miiZze negativné ovlivnit
regeneraci a nasledujici trénink. Zjistila jsem, Ze spousta sportovcl pfijima po tréninku pouze
bilkoviny a omezuje sacharidy. Neni ani vyjimkou, Ze jedinym potréninkovym jidlem je
proteinovy ndpoj. Pfitom pravé po silovém tréninku maji sacharidy své misto, protoZze béhem
silového tréninku dochézi k vycerpavani svalového glykogenu. Sacharidy po tréninku pomahaji
svalovy glykogen doplnit, a tim 1 Iépe regenerovat.
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Problém suplementace dnes vidim v jejim nadhodnocovanim. Spousta sportovci
pouziva proteinové ndpoje nezdvisle na tréninku, a to i n€kolikrat denn¢ a nahrazuje jimi
pevnou stravu. Jde o disledek masové propagace sportovnich suplementi a jejich ,,zdzracného
ucinku nejen médii, ale 1 fitness trenéry, ktefi maji velkou divéru sportovcil. Je pravda, ze
naptiklad zminény protein je vyrabén z béznych potravin (syrovatkovy a kaseinovy z mlécné
bilkoviny, vaje¢ny z vejce), ale stale jde o doplnék stravy — ma tedy stravu dopliiovat, nikoliv
nahrazovat. Na prvnim misté by mél byt tedy vzdy vyvazeny jidelni¢ek s dostatecnym obsahem
kvalitnich bilkovin, sacharidi a tuki, véetné vlakniny, mineralnich latek, stopovych prvkli a s
dostatkem tekutin. Pakli-ze je v jidelnicku dostatek bilkovin, a pfesto jsou masivné zatazovany
proteinové doplitkky, miize snadno dojit k nadmérné spotiebé bilkovin s nékterymi nezadoucimi
ucinky. Neznalost zékladi vyzivy, fyziologie a metabolismu spousty silovych sportovcu je

divodem pro to, aby spolupracovali se zkuSenymi nutri¢nimi terapeuty s nutri¢nimi specialisty.
Zasadni vystupy a navrhy pro praxi nutri¢niho specialisty:

1. OdliSovat sportovce od bézné neaktivni populace. Potfeba bilkovin u sportovct je vyssi
v disledku namahani kontraktilnich svalovych vladken a nutnosti jejich regenerace.

2. Stanovit optimalni piijem energie, kterou rozdelit mezi bilkoviny, sacharidy a tuky
podle antropometrickych méteni, véku, pohlavi, frekvence a intenzity zatéze a podle
tréninkového cile. Nespoléhat na obecnd doporuceni a pfistupovat ke sportovcim
individudlné.

3. Je nutné rozliSovat mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci. Vytrvalostni sportovci
nemaji tak vysoké naroky na piijem bilkovin, protoZe namahaji vice vytrvalostni
(,,pomaléd®) svalova vlakna. Primarni u vytrvalostnich sportovct je doplnéni kapacity
glykogenu.

4. Do jidelni¢ku sportovct je potieba zaradit vice rostlinnych bilkovin a zeleniny pro
navyseni piijmu vlakniny a nékterych stopovych prvkl. Prijem zivocisnych bilkovin u
silovych sportovcti je velmi vysoky.

5. Sportovni dopliiky stravy zafazujeme aZ pii optimaln€ sestaveném sportovnim
jidelnicku, pokud se vyskytuje n€jaky nutricni deficit. Proteinovy ndpoj je mozné bézné
zafadit po tréninku, pokud neni v jidelnicku celkové nadmira bilkovin. Konzumace
proteinovych napoju nekolikrat denné je zbyte¢na. Dopliiky stravy nesmi nahrazovat

pevnou stavu!
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12 Zavér

Cilem mé prace bylo zjistit, zda u kondi¢nich silovych sportovci dochazi
k nadmérnému piijmu bilkovin, ktery byva referovan v praxi. Vyhodnocenim vysledki bylo
potvrzeno, ze nejvyssi procento respondentl (45 %) konzumuje vice bilkovin, nez odpovida
jejich doporucenému piijmu a zaroven presahuje 2,0 g bilkovin/kg. Soucasné vSak velké
procento (42 %) nedosahuje svych doporucenych hodnot pro stanoveny tréninkovy cil.
Optimalni pfijem bilkovin spliiuje pouze 13 % respondenti.

Povédomi o vlastni stravé a piijmu bilkovin ma vétSina silovych sportovct (74 %
respondentli). Pfesto znalosti ohledné vyzivy a suplementace ziskavaji sportovci predevsim
z nerelevantnich zdrojl na internetu a od fitness trenért. Nutri¢niho terapeuta jako informacni
zdroj uvedlo pouze 6 % respondentii. Vznikaji tak situace typu, kdy se za¢inajicimu sportovci
dostane pod ruku jidelni¢ek profesionalniho kulturisty s nadmérnym piijmem bilkovin nebo
naopak sportovec svijj jidelni¢ek viibec neptizplsobi tréninku a stane se v mnoha nutri¢nich
ohledech deficitni.

Vétsina silovych sportovcl pravidelné konzumuje sportovni suplementy (79 %).
Nejcastéji pouzivaji proteinovy napoj, dale pak kreatin, BCAA a jednotlivé aminokyseliny.
Spousta sportovct tyto suplementy pouziva nékolikrat denné (37 %) a osobné si myslim, Ze to
je pfi kondi€nim posilovani zbyte¢né. Proteinovy néapoj slouzi k rychlému doplnéni
aminokyselin idedln¢ po tréninku a nemél by nahrazovat n€které porce pevné stravy, jak to
néktefi sportovei délaji. Suplementaci je dnes piikladan pfili§ vysoky vyznam a je dulezité si
uvédomit, Ze fada sportovnich doplitkli neni bez vyvazeného jidelni¢ku viibec u€inna a nékteré
z nich mohou dokonce negativné pilisobit na organismus (napiiklad nékteré anabolizéry a
spalovace).

Celkové hodnotim korektni informovanost ve vyzivé u sportovcid podle analyzy
jidelnickti jako nedostatecnou a myslim, Ze by méli vyhledavat informace z odbornéjSich
zdroji. Jako reflex k vyraznym vykyviim v pfijmu bilkovin na jednu (nadbytek) i na druhou
stranu (nedostatek) a k nadmérmné spotiebé Zivocisnych bilkovin, doporucuji zlepsit edukaci
nutricnich terapeutd a nutri¢nich specialistii na vysokych Skolach v ramci sportovni vyZzivy.
Tito odbornici by méli sportovce vést spravnou cestou a zaroven poskytovat relevantni
informace prostfednictvim odborného vyZzivového poradenstvi, médii, internetu a socidlnich
sitich. Problematika vyzivy sportovci je na Skolach stale probirana pouze okrajové a v praxi je
mnohdy podceiniovana. Pokud budeme sportovciim vénovat dostatek pozornosti, mizeme
odhalit nejen soucasné chyby v jidelnicku, ale mnohym chybam i ptedejit.
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15 Prilohy
Priloha 1: Dotaznik
1. Jste:

a) Muz
b) Zena

3. Uved'te prosim své parametry:

a) Vyska:........... cm
b) Hmotnost: ...... kg

5. Kolik hodin tydné stravite cvienim? ...............ccooiiiiiiiiiin..
6. Jak dlouho se uz vénujete posilovani?

a) Méné nez rok
b) 1rok

c) 2roky

d) 3 roky

e) 4 roky a vice

7. Co je Vasim cilem?

a) Redukce hmotnosti (a rysovani postavy)
b) Udrzovani hmotnosti
c) Nartst hmotnosti (a svalové hmoty)

8. Sledujete to, co jite?

a) Ano
b) Ne
c) Obcas

9. Mate n¢jaka dietni omezeni (intolerance, potravinové alergie)?

a) Ano —uved’te prosim: ..........cooviiiiiiiiiiii e
b) Ne

10. Dodrzujete nyni néjakou dietu?

a) Ano—uvedte Prosim: .......c.eviiiiiiiiiii i
b) Ne
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12. Sledujete sviij denni ptijem bilkovin?

a) Ano
b) Ne

13. Uved’te prosim, jak Casto konzumujete tyto potraviny:

Cervené maso
Dribez

Jzeniny
Ryby, mofské plody
Vejoe a viTobky z vajec
MIécne napoje
Syry
Jopurt, tvaroh
Obiloviny, cerealie
Brambory, batdty
Ofechy, seminka
Sladkosti
Rostlinné tuky a oleje

Zivotiiné tuky (maslo)

MNeékolikrat

denné

1/den

3-4 [ tyden

14. Pouzivate néjaké sportovni dopliiky stravy (suplementy)?

15.

a) Ano
b) Ne

1-2 / tyden

Mené casto

Pokud pouzivate sportovni doplitky stravy (suplementy), uved’te prosim jaké:

a) Proteinovy napoj

b) BCAA

c) Jednotlivé aminokyseliny (napf. glutamin)

d) Kreatin

e) Gainer (sacharidovo — proteinovy napoj)

f) Spalovace tukt

g) Anabolizéry (,,nakopavace)

h) Jiné —uved’te prosim: .............ccoeviiiiiiinn,

i) Nepouzivam dopliiky stravy
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17. Pro€ pouzivate sportovni suplementy?

a) Urychleni regenerace

b) Narist svalové hmoty

c) Lepsi spalovani tuka

d) Zvyseni vykonnosti

e) Protoze je pouziva kazdy

18. Podle ¢eho si vybirate sportovni suplementy?

a) Podle referenci na internetu

b) Podle vlastnich zkuSenosti

c) Na zakladn€ doporuceni trenéra
d) Na zaklad¢é doporuceni kamarada

e) Na zdkladé€ doporuceni vyzivového poradce

19. Myslite si, ze existuje n¢jaké zdravotni riziko vyplyvajici z konzumace sportovnich
suplementd?

a) Ano, vSechny suplementy jsou nebezpecné
b) Ano, ale pouze nékteré suplementy jsou nebezpecné
c) Ne

Priloha 2: Arch pro zaznam stravy

Uved’te prosim svilj bézny zaznam jidelnicku vcetné sportovni suplementace. U vSech potravin
a suplementt specifikujte gramaze. K jidelnicku napiste, kdy mate béhem dne trénink.

Denni chod Jidlo (co a kolik)

Snidané:

Dopoledni svacina:

Obéd:

Odpoledni svacina:

Vecdere:

Jina jidla:

Trénink — kdy je, co konzumujete pfed nim, béhem a po ném:
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EVIDENCE VYPUJCEK

Prohlaseni:

Beru na védomi, Ze odevzdanim této zavérecné prace poskytuji svoleni ke zvefejnéni a
k ptijcovani této zavérecné prace za predpokladu, ze kazdy, kdo tuto préaci pouzije pro svou
prednaskovou nebo publikacni aktivitu, se zavazuje, ze bude tento zdroj informaci fadné

citovat.

V Praze, 20.10.2018

Jako uzivatel potvrzuji svym podpisem, ze budu tuto praci fadné citovat v seznamu

pouzité literatury.

Jméno Ustav / pracovisté Datum Podpis
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