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Abstrakt

Nazev prace: Systematicky prehled doporu¢eného mnozstvi proteini v elitnim sportu a jeho

reflexe ve veganském druhu stravovani

Cile prace: Cilem této prace bude zjistit, zda existuji vegansti elitni sportovci, ktefi se
zucastnili narodnich, mezinarodnich soutézi ve sportech jako je vzpirani, strongman, silovy
trojboj a umistili se do tfetiho mista. Komparovat jednotlivé doporuceni pro objem bilkovin
ve stravé na zaklad¢ veganské stravy, a v tomto smyslu komparovat doporuceni pro vyuziti

veganské stravy v elitnim sportu.

Metoda: Tato prace je zpracovana formou piehledové studie. ReSerSe pro analyzu byla
selektovana pomoci klicovych slov: vegan elite athletes, vegan nutrition, elite sports nutrition,
protein nutrition, silové sporty. Celkem 1077 studi obsahovalo jedno nebo vice klicovych slov
nasi prace a tvortili zaklad pro uzsi selekci. Bylo vybrano celkem 12 vyhovujicich studii pro

vzajemnou komparaci. Zakladni metodou je metaanalyza.

Vysledky: Primérné doporucené hodnoty k ptijmu bilkovin dosahuji 1,8+0,3g/kg télesné
hmotnosti. Celkem 66 % z 12 analyzovanych studii souhlasilo s tvrzenim, Ze veganska nutrice
nabizi moznosti pro plnohodnotné zastoupeni slozky bilkovin ve stravé a vytvaii tedy
potfebné piredpoklady pro dosaZzeni vysokého sportovniho vykonu. Je ale nutné opatrné
komplexni navrZeni stravy. Celkem 42 % studii doporucuje implementaci doplitku vyzivy
prostiednictvim proteinovych praskli a 60 % studii doporucuje spise piijem dalSich doplikt

ve form¢ vitamind a mineralt — zejména se shoduji v B12, D, omega 3 mastnych kyselin.

Zavér: Zjistili jsme, ze v pruméru dosahuji doporucené hodnoty k piijmu bilkovin pro silové
sportovce 1,8+0,3g/kg, coz se blizi doporuCeni. Vegani by méli konzumovat o néco vyssi
mnozstvi bilkovin z divodu hor$i vstiebatelnosti rostlinnych bilkovin. Je tfeba dalSiho
zkoumani v oblasti veganské stravy. Zastupcem vzpirani je Kendrick Farris, mezi strongmany

se fadi Patrick Baboumian a v silovém trojboji Zensky zastupce Yolanda Presswood.

Klic¢ova slova: strava, elitni sport, protein, silovy sport, dieta, suplementace



Abstract

Title: A systematic overview of the recommended amount of protein in elite sports and its

reflection in the vegan diet

Goals: The aim of this work will be to identify whether there are vegan elite athletes who
have participated in national / international competitions in sports such as weightlifting,
strongman, powerlifting and placed third. Compare the individual recommendations for the
volume of protein in the diet based on the vegan diet, and in this sense compare

recommendations for the use of the vegan diet in elite sports.

Method: This work is processed in the form of an overview study. The search for analysis
was selected using the keywords: vegan elite athletes, vegan nutrition, elite sports nutrition,
protein nutrition, strength sports. A total of 1077 studies formed the basis for the narrower
selection of a total of 12 suitable studies for mutual comparison. The basic method is meta-

analysis.

Results: The average recommended values for protein intake are 1.8 £ 0.3 g / kg body
weight. A total of 66% of the 12 analyzed studies agreed with the statement that vegan
nutrition offers opportunities for the full representation of the protein component in the diet
and thus creates the necessary prerequisites for achieving high sports performance. However,
careful comprehensive diet design is required. A total of 42% of studies recommend the
implementation of a nutritional supplement through protein powders and 60% of studies
rather recommend the intake of other supplements in the form of vitamins and minerals - they

mainly agree in B12, D, omega 3 fatty acids.

Conclusion: We found that on average, the recommended values for protein intake for
strength athletes are 1.8 + 0.3 g / kg, which is close to the recommendations. Vegans should
consume slightly higher amounts of protein due to poorer absorption of plant proteins. Further
research is needed in the area of vegan diet. Weightlifting is represented by Kendrick Farris,
strongmen include Patrick Baboumian and female representative in powerlifting is Yolanda

Presswood.

Key words: diet, elite sport, protein, strength sports, supplementation
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1. UVOD

Vyziva zasadnim zpisobem ovliviiuje sportovni vykon. Vedle klasické smiSené
vyzivy se stale Castéji setkadvame se stravou veganskou. Jde o typ nutrice, zaloZené pouze na
rostlinnych produktech. Divody k pfechodu na tuto stravu se rizni (Radnitz et al., 2015).
Divody nejéastgji rozdélujeme podle Ceské veganské spoleénosti na etické, ekologické nebo
zdravotni. Prizkum studie Radnitz et al. (2015) se zabyval pravé zjisténim Zivotnich
rozhodnuti, pro¢ se vybrani jedinci rozhodli nésledovat veganskou nutrici. Bylo to ze
zdravotnich, nebo etickych divodi? Studie potvrdila, ze jedinci tuto stravu volili pfevazné
z etické stranky. Prave ti, ktefi si ji volili ze zdravotniho hlediska, konzumovali ve srovnani
vice ovoce. Na rozdil od nich ,,eti¢ti* vegani konzumovali vice sdjovych produkti a vitamind,
jako doplngk vyzivy. Studie také upozoriiuje, Ze u jakéhokoli vyzkumu o veganstvi musi byt
zohlednény divody, pro¢ se jedinec dal pravé na tuto cestu. Etické divody se opiraji o
moralni zasady, které maji za cil minimalizovat utrpeni zvitat, dale ekologické divody jsou
spojené s narustajicim globalnim oteplovanim a ekologickou krizi, kdy se podle Steinfelda,
vedouciho predstavitele OSN pro vyZivu a zeméd¢€lstvi ukazuje, Ze hospodaiska zvifata jsou
zpusobuji vysoka znecisténi, spotiebovavaji velké mnozstvi vody (online: UN News, 2006).
Veganska strava ze zdravotnich diivoda je dle Dinu et al. (2017) spojovéana naptiklad se
snizenym rizikem vyskytu/umrtnosti na ischemickou chorobu srde¢ni. Udava se vyznamny

ochranny Uc¢inek vegetarianské stravy proti incidenci na celkovou rakovinu.

Vsechny tyto divody patii do pfedmeétu, kterym se budeme v nasi praci zabyvat z

hlediska elitniho sportovniho vykonu.

Dochazi k piekonavani spoleCenského dogmatu o tom, ze bez masa nejde
plnohodnotné Z7it a podavat dlouhodobé elitni sportovni vykon. Dogma se v popularni
literatute dle Borkovce a Macha (2013) podepira o tvrzeni, ze ¢lovék nema bez ZivociSnych
produktti moznost dosdhnout dostate¢ného mnozstvi bilkovin a dalSich potfebnych Zivin jako
je napt. zelezo, vapnik. V poslednich letech ale na tuto stravu ptechazi ¢im dal vice sportovcii

ato 1z elitnich fad. Tedy lidi, ktefi maji svlij denni vydej opravdu na vysokych cislech.



,,Jd sama aktivne sportuji a stravuji se vegetarianskou stravou. Citim se dobre a
nemam pocit, ze by mi néco chybélo. Tyto pocity jsou ovSem jen moje a subjektivni,
navic se muj denni vykon neda srovnat s elitnimi sportovci, které bych prave do této

prace rada zapojila. Rada bych tedy zjistila, jak je to ve skutecnosti. Jestli se jiz vegani
v tomto stravovacim rezimu dostavaji na predni pricky.

- poz. autora

Tato prace bude systematickym rozborem zjistovat, jestli a kolik elitnich sportovct se
pohybuje mezi vitézi v riznych soutézich silovych sportii na nejvyssi urovni. Pro nasi praci
konkrétn¢ si definuji elitniho sportovce jako cloveéka, ktery se ucastnil narodnich ¢i
mezinarodnich Sampionatl, jako je mistrovstvi republiky, Evropy, svéta, svétové pohary,

popft. olympijské hry.

Zajimat m¢ budou sportovci, ktefi dosahli umisténi na prvnich tiech pfickach. A
jelikoz je mé osobni zaméteni ve sportu crossfit, do n¢hoz patii vzpirani, ale i prvky silového
trojboje, budu hledat pravé v téchto sportech. Silovych sportech jako je vzpirani, silovy

trojboj, strongman kategorie atd.

Dale budu zkoumat studie, které se vénovali evaluaci veganské stravy z hlediska
mnozstvi proteinu ve straveé sportovce, a budu hodnotit, do jaké miry se tyto studie shoduji

v pomérech proteinil a odpovidajicim doporucenim.
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2. TEORETICKA CAST

Za elitnim vykonem ve sportu stoji velké mnozstvi faktort, ale nutrice je jeden z téch
vykonnosti, hraje v pfipravé také roli to, na kolik je konkrétni sportovec geneticky vybaven
neboli struéné feceno — talentovan (Guilherme et al., 2014). Déle jde o celkovou piipravu
v détském a dorosteneckém véku. Rozhoduje tedy také to, jak je postaven dlouhodoby trénink
(Dovalil et al., 2007). Dalsi slozkou pro vykonnostné naro¢ny trénink je ale také regenerace,
motivace, patii sem i sportovni management, a v neposledni fadé zminéna strava (nutrice).

SloZeni nutrice z hlediska zastoupeni proteinové slozky bude tématem této prace.

Co se tyce snahy o zvyseni fyzickeé sily, sportovniho vykonu prostfednictvim toho, co
jedinec pfijme v potrave, vime, Ze loveéka tento fenomén provazi jiz od starovéku. Gladiatofi,
pokud snédi jeleni jatra, budou rychlejsi. Z naSeho pohledu je to v dnesni dobé¢ jisté piedstava
naivni a nevédeckad, ale neni daleko od rtiznych typi ,,pfesvédceni (Mayer et al. in Vilikus et
al. 2015). Prvni zminky a védecké vyzkumy, které se zabyvali vlivem nutrice na lidské télo
z hlediska fyziologie pochazeji zhruba z prvni poloviny 20. stoleti. Jde tedy o poznatky o
energetickych zdrojich pfi zatézi, specifickych roli jednotlivych zivin ve spojeni s fyzickou

zatézi nebo také o fyziologii svalové prace (Horstman in Vilikus et al., 2015)

2.1 KVALITATIVNI A KVANTITATIVNI SLOZKA VYZIVY, ENERGIE A
KVALITATIVNI SLOZENI

Fundamentalni soucasti stravy ¢lovéka jsou makronutrienty. K t€ém fadime sacharidy,
bilkoviny a tuky. Bilkoviny plni roli pfedev§im stavebni, naopak sacharidy a tuky maji
primarné energetickou roli. Energii ziskdme pfedev§sim metabolizaci téchto makronutrienti.
Pti metabolizaci kazdého gramu se uvolni ur¢ité mnozstvi energie, uvedené hodnoty jsou

prumérné a lisi se dle Bartiiikové et al. (2013) dle makronutrientii nasledovné:

1g sacharidi =17 kJ =4 kcal
1g tukli = 38 kJ =9 kcal

1g proteinti = 17 kJ = 4 kcal

1 kcal=4,2 kJ

11



Dnes se domnivame, ze se zvySenim pohybové zatéze se také méni pribézné
energetické zajiSténi. Sacharidy se stavaji hlavnim zdrojem energie pfi intenzivni svalové

¢innosti. S délkou ¢innosti pak stoupa podil tukll (Dovalil et al., 2012).

Co se tyce energetického pozadavku celkového pfijmu energie, je vysledné cislo mezi
sportujici a nesportujici populaci velmi odliSny. Pro béZnou nesportujici populaci je
v soudasnosti nastavena hranice 8 400 kJ (2000 kcal). 24 h™', tyto hodnoty se tzce vaZou na
objem aktivni hmoty u konkrétniho jedince (Zurlo et al., 1990). Naproti tomu energeticka
spotieba u sportoved mize dosahovat 12 000 — 20 000 kJ. 24 h™. U profesionalnich sumo
bojovnikl se hodnoty denni konzumace dostavaji i na 23 000 kJ (5600 kcal) (Bagchi et al.,
2018). Vse se samoziejmé odviji opet od charakteru sportovni aktivity, délce jejiho trvani.
Roli v elitnim vykonu hraje také uroven bazalniho metabolismu (BMR z anglického Basal
metabolic rate), ktery je navic u sportovci vétsinou zvysen, jelikoz maji vétsi podil svalové

hmoty — aktivni télesné hmoty (Barttiikova et al., 2013).

Na tvrzeni, Ze nejvétsi podil stravy predstavuji sacharidy, se shodne mnoho autord.
Takovou informaci mizeme najit u KlimeSové et al., (2016), Macha a Borkovce (2013),
Clarkové (2014) a dalSich. Béhem cviceni je nutné, aby mély svaly trvaly pfisun energie ze
sacharidd, zaroven ale i z tuki, které do svald, krve a jater pfijdou ze stravy skrze travici
systém. Lidsky organismus zvoli preferovanou zivinu pro metabolické procesy, tedy preménu
na energii svalovych stahil na zéklad¢ intenzity, délky zatéZe a dalSich parametrii jako napf.
tepova frekvence, stupen okysliceni organismu, Uroven regula¢niho systému pH a H+, Groven
laktatu (Cardinale et al, 2011). Muze se vyjimecné stat, ze si t€lo zvoli pro metabolismus
bilkovinu, jejich energeticky podil stoupa pii déletrvajicich zatiZenich a uplatiiuji se v obdobi
regenerace (Bartinkova et al., 2013). Zakladnim zdrojem energie pro svaly, ale 1 dalsi télesné
tkan¢ tedy zistdvaji sacharidy (Mach a Borkovec, 2013). Optimalni pomér makroZivin

muzeme vidét v uvedeném Obrazku 1.
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Proteiny
15%

Komplexni sacharidy
50%

Obrazek 1: Zastoupeni zakladnich zivin ve stravé (Clark et al., 2014).

U sacharidt je vénovana pozornost glykemickému indexu (GI). Ten vyjadiuje, jak se
po piijmu jidla s obsahem sacharidii zvysi krevni glukédza. Uvadi se, ze vysoko-glykemické
sacharidy je vhodné konzumovat v obdobi zatéze, v pribchu tréninku, zavodu, a hlavné po

skonceni fyzické ¢innosti (Bartiiikova et al., 2013).

Z hlediska tuk, je kvalita posuzovana dle mastnych kyselin, jak uvadi Bartliikova et
al., (2013) ¢i GroBhauserova (2015). Nejdiskutovanéj§imi kyselinami jsou omega-3 a omega—
6 mastné kyseliny, jejichz pomér odpovida v soucasnosti 1: 25, pfiCemz je za optimum
povazovano 1: 2-4. Nedostatek omega-3 a pfemira omega—6 MK miZe mit za nasledek u
jako nasledek intenzivni svalové prace a dochazi tak k prodluzovani nasledné regenerace.

(Barttnkova a kol. 2013)

Problematika makrozivin by samoziejm¢ mohla vydat na celou praci, proto je vse
uvedeno velmi obecné. Zamétim se jesté kratce na bilkoviny, které v této préci hraji celkem
diilezitou roli, jelikoz jsou ve svété sportovell velmi diskutovany. Podrobnéji budou popsany

v samotné kapitole.
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U bilkovin se kvalita posuzuje hlavné¢ dle zastoupeni jednotlivych aminokyselin.
Pokud se budou hodnotit ve vztahu k zatézi, jde pfedevSim o to, s jakou rychlosti dojde ke
zvySeni hladin aminokyselin v plazmé, tedy o rychlost absorpce ze stieva (Bartiitkova et al.,

2013).

Také se bilkoviny dle Macha a Borkovce (2013) rozdéluji na komplexni
(plnohodnotné) a nekomplexni. Pod komplexni bilkovinou si pfedstavime takoveé, které
obsahujici vSechny aminokyseliny, které jsou nezbytné nutné k vystavbé novych svalovych
bilkovin. Mandelova a Hrncifikova (2007) také uvadeji, ze tyto komplexni bilkoviny jsou
piedevsim zivocisné, maji vyssi biologickou hodnotu, a tedy lepsi vstiebatelnost. Bilkovinam
pravé z rostlinnych zdroji vétSinou chybi néjaka esencidlni aminokyselina, a proto se
povazuji za nekomplexni. Proto je potfeba kombinace z rtiznych zdroji. Podle dalsich studii,
jak uvadi Mach a Borkovec (2013), se ale ukazuje, Ze neni tfeba kombinovat potraviny
v rdmci jednoho jidla, aby se z aminokyselinového koktejlu vytvofil dostatek komplexnich

bilkovin. Je pouze tfeba konzumovat Sirokou a pestrou paletu rostlinnych zdroji po cely den.

Pti hlub$im zkoumani studii, které pojedndvaji o dopliicich z mléénych bilkovin a
oproti tomu téch, co jsou rostliné zalozené, zjistime, Ze pravé rostlinné produkty a jejich
vstiebatelnost nebyla tolik zkouména a studii je nékolikanasobné¢ ménég, stile se tomuto

,fenoménu® nevénuje tolik lidi. Tedy dalsi vyzkum je nutny.

Kazdopadné dle dostupnych vyzkumd, se pii porovnavani syrovatkovych a rostlinnych
proteinti deklaruje, Ze syrovatkové prevysuji ve vstiebatelnosti svého konkurenta. I ptesto, Ze
jediny sojovy protein se zda byt srovnatelny se syrovatkovym proteinovym izolatem,
vzhledem k obsahu riiznych anti — vyzivnych faktord, jako je kyselina fytova, ¢i inhibitor
trypsinu, dochdzi k omezeni vstfebavani Zivin. Tedy dochazi se k zavéru, Ze by vegetariani
méli navysit objem pifijimanych bilkovin a tim kompenzovat horsi vstfebatelnost (Rogerson,

2017)

Dulezité je samoziejmé v kontextu nasi prace dodat, Ze u sportujicich osob, o to vice
sportovctll na elitni Grovni, je vyzadovan mnohonasobné vyssi piijem neZ u osob neaktivnich,
tedy ve stravé musi byt vétsi podil bilkovin nez bézna hodnota 0,8 g/kg télesné hmotnosti
(Barttinkova et al., 2013; Hector et al., 2018, Tipton and Wolfe, 2004). Cilem této studie bylo
pravé zjistit a komparovat doporucené hodnoty mnozstvi bilkovin, které by mél elitni

sportovec v silovém sportu pies den ve stravé pfijmout.
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2.2 VEGANSTVI

Existuje mnoho definic pro veganstvi. Dle Vegan society (celosvétové nejznaméjsi
online magazin), ktery je vlastn¢ jakymsi zakladatelem a distributorem vSech informaci

k veganstvi, je definice nasledujici:

,»Veganstvi je zpusob Zivota, ktery se snazi vyloucit, pokud je to mozné a proveditelné,
vSechny formy vykoristovani a krutosti zvirat pro jidlo, obleceni nebo jakykoli jiny
ucel.

- Vegan society

Veganstvi mé tedy mnoho podob, jak jej miizeme vnimat a mnoho oblasti, ve kterych
se objevuje a do kterych zasahuje. U vegani jde v zasad€ o faktor etiky, soucit se zvitaty, at

jde o cokoliv.

Jak se miZzeme docist na informa¢nim médiu Guardian (online - Carrington, 2018),
diky zZivocisné vyrobé se potykame ve velkém hlavné se zvySenym mnozstvim sklenikovych
plynt, diky chovu hospodaiskych zvitat, dochdzi k odlesnovani a dochézi k obrovskému
»plytvani vody, také v ocednech vznikaji takzvané oceanské mrtvé zony, zpiisobené

zne€iSténim z rybolovu.

Pro vyprodukovani 1 kg hovéziho masa je potieba vice nez 14 kg rostlinnych potravin
a také skoro 38 000 litrG vody. Pokud porovname s rostlinnou vyrobou, k produkeci 1 kg
pSenice je tfeba necelych 189 litrit vody (Rathausova, 2015). Rozdily a soucty jsou v tomto

pfipadé vice nez jasné.

2. 2. 1 SMERY VEGANSTVI

Jak jiz bylo tedy vySe avizovéano, veganstvi neni jen o stravovani. To je jen jakési
jadro. Znakem vegana by, dle Rathausové (2015), mélo byt také lepsi chovani se k nasi
pfirod¢, snaha o co nejvetsi minimalizaci ekologické zatéze, nenavstévovani cirkusi, zoo,

snaha o vyhnuti se produktim testovanych na zvifatech, pficemZ se testovani netykd jen
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kosmetiky, Cisticich prostfedkti, ale také cigaret, 1€ki. A dale nepodporovat a nevyuzivat
produkty z viny, hedvabi, pefti, kozesin, kiize, at’ uz jde o obleceni, ¢i nabytek, modni dopliky

a jiné.

2.2.2VYZIVA

Dle Klimesové (2016) bychom méli mit v raciondlné sestaveném jidelnicku pfijatou
energii ze sacharidi, lipidii a proteini v procentudlnim vyjadreni idealn¢ 50-70/20-30/15-20.
S Clarkovou (2014) se tedy na rozdéleni shoduji. Ta jesté uptesiiuje podil sacharidit 50 — 60%
komplexni sacharidy a 10% cukry.

Jak uvadi Grosshauserova (2015), bylo vypozorovano, ze pravé zasobeni bilkovin byva u
vegetarianti/vegani zhorSené. Otazkou ziistava, zda je problém v nedostate¢ném prijmu a
nehlidani si vhodnych potravin, ¢i rostlinné zdroje jednoduse nepokryvaji potiebnou

davku.

Proto si uvedeme nékteré zdroje bilkovin. NejvétSim zdrojem rostlinnych bilkovin
jsou luSté€niny (kdy podle Obrazku 2 dominuje soja) a produkty z nich (rlizné druhy Cocky,
fazole, tofu, tempeh). Neméli bychom vynechavat také plody ofechd (mandle, vlasské ofechy,
keSu ofechy), seminka (konopnd, dynova, sezamova), moiské a sladkovodni fasy, ¢i nékteré
druhy zeleniny (brokolice, zelené fazolky) a samoziejmé proteiny najdeme i v obilovinach
(quinova, ryze, ovesné vlocky). Dalsim moznym zdrojem bilkovin, pfedevs§im pro sportovce,
jsou proteinové prasky (z konopi, hrachu, séji, chia, dynovych seminek nebo ryze). Ptiklad

rostlinnych zdroji uvadim dale v tabulce na Obrazku 2.

Potravina obsah bilkovin na 100g
Dynova seminka 30,2
Cofka (fervend, nevafend) 246
Cerné fazole (nevafené) 216
Mandle [nezpracovang) 212
Tempeh 203
Tofu 17,3
Cwesné viocky 169
Cluinoa (nevarena) 141

Obrazek 2: Rostlinné zdroje proteinu (Rogerson, 2017)
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Dal§im dulezitym bodem, hlavné pro vegany, je vitamin B12. Jeho zdrojem jsou
pouze zivocisné produkty, proto je vice nez zadouci tento vitamin suplementovat v podobé
doplikt stravy jako je napt. vitaminovy preparat VEG1 nebo Cisté vitamin B12. Uz tak letita
studie jako je Ellis et al. (1970) prave zjistovala vyskyt vegant v populaci, jak dlouho jiz byli

vegani a jestli pouzivali urcité doplnky vyzivy, také jejich primérné sérum B12. Studie

Cv v

cvwr

z testovanych veganli byli na veganské stravé 13 a vice let a nepouzivali suplementaci
vitaminu B12, dosahovali ale normalnich hodnot koncentrace. Studie nacrtla nékolik
moznych vysvétleni utilizace a cirkulace B12 v organizmu, ale sama o nich pochybuje
z divodu pfili§ dlouhého trvani veganského typu stravovani (pfes 13 let). Studie Ellis et al.
(1970) dale tika, ze niz8i hmotnost u vegant pravdépodobné zplsobuje nizsi Groven B12 a
také nizsi kaloricky ptfijem. Zduraziuje, ze se snizenym kalorickym pfijmem nesouvisel nizsi
pfijem esencialnich aminokyselin, protoze téch strava veganii poskytuje dostatecné mnozstvi

(Ellis et al., 1967, Fuhrman et al., 2010).

Omega — 3 mastné kyseliny jsou ¢asto spojované s rybami. V tomto ptipadé je tedy
tteba sahnout po jiné alternativé v podobé Inénych seminek, vlasskych otfecht, fepky, soji,
dynovych seminek. Studie Furhman et al. (2010) doporucuje u veganii suplementaci Omega —
3. Podle studii snizuje vnitini zanicenost, kterd je zpisobend nadmérnym cvicenim a snizuje

oxidativni stres. Suplementovat doporucuje hodnoty 1000 mg-d™"' po dobu aspoii 12 tydni.

Co se tyCe mineralll jako je vapnik ¢i Zelezo, vyuZijeme nasledujici potraviny. Pro
vapnik je to mék, kvétak, ofechy, seminka, susené fiky, brokolice, kapusta, fazole, Spenat. Pro
zelezo jsou to lusténiny, celozrnné obiloviny, mdk, suSené houby, ofechy, seminka, susené

ovoce, Svestky, Cervend fepa, melasa, jahly, motské fasy, aj. (Rathausova, 2015).

2. 2. 3 KOSMETIKA

Jak uvedla v rozhovoru Vackova (2015), byt veganem neni jen o jidle, je to urcity
zivotni styl a filozofie. Z velkého vyctu Cinnosti ¢i akei, jako je tteba rybolov, cirkusy, ZOO,

vegané také nesouhlasi s produkci nékterych kosmetickych a drogistickych ptipravki. Jde jim
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o to, aby nepodporovali testovani zvitat v laboratotich a vybiraji si tak kosmetiku, u které je
jisté, Ze nebyla testovana na zvifatech (u nas s certifikdtem CPK, v zahrani¢i se jednd o
n¢kolik organizaci udélujici certifikace, napt. EcoCert, NaTrue, Ecocontrol/BDIH atd. Dalsi

pomocn¢ znacky pro lepsi orientaci mezi ptipravkami jsou znaky Vegan a symbol kralicka).

2. 2. 4 SHRNUTI

Pokud jde tedy o téma veganstvi, vime, ze v této problematice nejde jen o samotnou
kapitolu stravovani. Vegani maji své diivody, které se mohou rtiznit, proto také existuji rizné
urovné vegetarianstvi. Uvadim je na nasledujicim Obrazku 3. V nasi praci se ale budeme

zamétovat pouze na oblast jidla a zastupitelnosti proteint v elitnim silovém sportu.

Tyvp vegetaridnstvi Typ stravy
.. tato strava obsahuje svrové nebo suSené ovoce, ofechy, semena
Frutariansivi . g ) . )
rosthnné oleje, event. med, melasu aj.
Veganstvi & pfednostni utiizace veskeré zeleniny event. ovoce,
gisté vegetarianstvi s vyloufenim stravy Zivediiného pivodn
Lakto-vegetaridnstvi pfijimaj veskeré ovoce a zeleninu a mlééné produkty

Lakto-ovo-vegetaridnstvi | pfijem veikeré zeleniny a ovoce, mléénych produkti a vajec
tento termin v posledni dob& oznaéuje skupinu hdi ktefi

Novi vegetariani obohacuji sv1j) jidelni¢ek rybami a lehéim bilym masem, a tak se
velmi pfiblizuji obecnim doporuéenim pro zdravou vvzivu

Obrazek 3: Typy vegetarianstvi dle pfijmu jednotlivych zivin (Bartinkova et al. 2013)

2.3 VYZIVA VE SPORTU

Co je doporucené pro béznou populaci, muze se liSit v ptipadé sportovci a také typem
konkrétniho sportu. Ti by na pestrou a doporucenou stravu meéli obzvlasté dbat. Pokud se
dany jedinec navic rozhodne pro vegansky styl zivota, promysSlend nutrice je opravdu

dilezita.
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Je jisté, ze podil vegetariani/veganii oproti konvenéné stravujicich se jedinct je velmi
maly. Za kolébku veganstvi je povazovana Britanie a konkrétné¢ tam se vroce 2019
k veganstvi ptihlasilo 600 000 lidi, oproti roku 2014, kdy ¢islo bylo pouze 150 000 [online:

Vegan society web, 2019] Pocty tedy zaroven rostou.

Pokud porovname nékolik studii ohledné stravy sportovcl, miizeme najit nasledujici spole¢né
znaky. Studie od Slater, Phillips (2011), stejn¢ tak od Jeukendrup, Cronin (2011) se shoduji
na tom, ze je potieba zvySeny piijem zivin. Ob€ se zminuji hlavné o sacharidech, jako o
hlavnim pfijmu energie. Dostate¢na energie by méla pochazet z riznych potravin, které
poskytuji nejen sacharidy, ale i1 bilkoviny, tuky a mikroziviny. Je dualezité udrzovat
energetickou rovnovahu u jedincti se zvySenymi pozadavky z davodu fyzické aktivity. Dalsi
zvySeni se muze vyskytnout v ptipadé vétSich sportovet a téch, ktefi se ucastni intenzivniho
tréninku. Pro fyzicky aktivni jedince je opét nezbytny zvysSeny piijem sacharidl. Studie od

Potgieter (2016) ndm potvrzuje ptedchozi tvrzeni.

Kdyz se dostaneme k uzsi skupince silovych sportovcet, téch, ktefi pro sviij vykon potiebu;ji
ptedevsim velkou silu, snazi se o hypertrofii svalovych vlaken. Slater, Phillips (2011) uvadi,
ze ackoli se sportovci snazi o propagaci zvétSeni objemu svald, klicové otazky vyzivy se
netykaji pouze této oblasti a problematika je daleko $irsi. Také se shoduji na tom, ze existuje

jista mezera v této oblasti, zamétujici se na silové sportovce a je tieba doplnit.

Vétsinou muzi a sportovci, piicemZ vétSina z nich jsou pfiznivci silového sportu, specificky
potom vzpéraci a kulturisté, zlistavaji u pfevladajiciho paradigmatu, Ze pro budovani svalové
hmoty a sily je potfeba velké mnozstvi bilkovin, proto se snazi docilit co nejvétsiho piijmu

(Wirnitzer, 2018).

2. 3. 1 BILKOVINY

Nase prace se zabyva také obsahem bilkovin neboli proteinti ve vyziveé veganti. V této
kapitole stru¢né definujeme, k ¢emu v lidském organismu slouZzi a jaké maji slozeni.

Jsou soucasti naseho téla, z makromolekul a vSech organickych latek prevladaji nejvice, jsou
zékladnim stavebnim kamenem vSech bun¢k a tkani. Skladaji se z aminokyselin v poctu 100 a

vice (Ledvina et al. 2011). Rozdily ve skupinach R zplsobuji vznik rtiznych 20 aminokyselin.
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Aminokyseliny se skladdaji ze Ctyt slozek kolem centralniho atomu uhliku:

e atom vodiku (H)
e karboxylova skupina (COOH)
e aminoskupina (N,H)

e variabilni skupina (R)

Obrazek 4: Aminokyseliny — monomery (Campbell and Reece, 2002)

Z uvedenych 20 aminokyselin, existuje 8 esencidlnich, které ¢lovék neni schopen
syntetizovat de novo, ale ziska je pouze prostfednictvim potravy. Jedna se o isoleucin, leucin,
lysin, metionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. Srovnanim podilu esencialnich
aminokyselin v potravé miizeme méfit kvalitu. Cim je podil esencialnich aminokyselin k

neesencialnim vyssi, tim je bilkovina kvalitnéjsi (Barttiikova et al., 2013).

Ze zminénych aminokyselin jsou ve sportu ¢asto diskutovany pfedevsim valin, leucin,
izoleucin pod spole¢nym nazvem BCAA (Branched-chain amino acid) neboli aminokyseliny
s rozvétvenym fetézcem, které jsou Casto suplementovany. Fuhrman et al. (2010) uvadi, ze se,
pfi studii BCAA z hlediska jejich ucinkid na vykon, syntézu svalovych proteinil a regeneraci,
dospélo k zavéru, ze dopliky BCAA vyznamné neovliviiuji vykon, ale zmirfiuji svalové
poskozeni vyvolané cvicenim a podporuji syntézu svalovych bilkovin. Rostlinné proteiny,
jako jsou sezamova seminka, slunecnicova seminka, tofu a dynova seminka, jsou dle ngj
bohatymi zdroji BCAA.
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T¢lu bilkoviny zabezpecuji enzymovou katalyzu, spolupodili se na vytvareni
bunéénych struktur, diky nim dochazi k transportu latek pfes membrany, maji regulacni
funkci, podileji se na nas$i obranyschopnosti vytvarenim imunoglobulini (Ledvina et al.

2011).

Obrazek 5: 3D vizualizace struktury bilkovin (Branden and Tooze, 2012)

Konkrétnéji nejdulezitéjsi je dle Ledviny et al. (2011) funkce vychozi latky k syntéze
vlastnich bilkovin, peptidd a dalSich dusikatych latek jako napf. nukleové kyseliny,
nukleotidy, kreatin. Samotné aminokyseliny tedy slouzi jako zdroj dusiku, ktery je

nepostradatelnym biogennim prvkem.

Vyskytuji se jednoduché a slozené bilkoviny. Jednoduché obsahuji fetézce pouze

bilkovinné slozky. Mtizeme je rozdélit na fibrilarni a globularni.

Fibrilarni proteiny — skleroproteiny. Jsou ve vodé nerozpustné, patii do skupiny se
strukturni funkci. Radime sem kolagen ¢&i keratin, vyskytujici se v kostech, chrupavkach,
Slachéach, kuzi, nehtech, vlasech a vazech. Globularni — sféroproteiny. Vytvaii fetézec
globularnich proteint, ktery ma kulovity tvar a umoZznuje tak zabaleni hydrofobnich ¢asti
molekuly dovnitf. Jsou proto ve vodé rozpustné. Radime sem enzymy, které zastavaji funkci
metabolickou, hormony s funkci humorélni (regulace acidobazické rovnovéhy, hormony s
neurotransmitery fidi vyznamné Zivotni funkce) (Bartinkova et al., 2013), transportni
proteiny jako napf. albumin, ktery transportuje bilirubin, hem, steroidni latky a dal$i a podili
se podstatnym zplsobem na udrzovani onkotického tlaku plazmy (Campbell and Reece,
2002) a dale globuliny, protrombin, fibrinogen, hemoglobin. Mezi dalsi dualezité¢ bilkoviny

patfi kontraktilni - aktin a myozin, které nam umoznuji pohyb.
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Slozené¢ bilkoviny obsahuji kromé bilkovinné slozky i nebilkovinnou strukturu.
Radime sem glykoproteiny, lipoproteiny, nukleoproteiny- tvoii plazmatické membrany,
nitrobunéény material. Ve formé nukleotidu je najdeme jak v jaderném genetickém materialu
(DNA), tak v nositeli transkripce a translace genetické informace (RNA) (online — Moje

chemie, cit. 2020).

Kromé jejich role makronutrientu, bilkoviny hraji nedilnou roli ve strukturalni tvorb¢
potravin prostiednictvim procest jako je emulgace, napénéni, gelovaténi, formovani. Jsou to
funkéni vlastnosti bilkovin v potravinach. Radime sem je§té rozpustnost, schopnost vazat

vodu a tuk, formovat gel (Day, 2013).

A tyto vlastnosti ma také sdja. S6jova mouka, koncentrat sdjového proteinu, izolat sdjového
proteinu a jejich texturované produkty se pouzivaji hlavné jako pfisady ve sloZenych
potravinach pro jejich funkcni vlastnosti, jako je vazba vody a tuku, emulgace, pénéni a
gelovaténi. Texturované sdjové bilkoviny se vyrabéji vytlacovanim. Takto zpracované pak
pfipominaji strukturu masovych kouskt. Hlavni funkci texturovaného séjového proteinu je
castecné nebo Uplné nahrazeni zivocisné bilkoviny v riznych potravinaiskych produktech a

pouziva se jako zdroj bilkovin v alternativach vegetarianského masa (Day, 2013).

vvvvvv

vyvazenému slozeni aminokyselin, s velkym potencidlem nahradit maso a mlééné bilkoviny v
nasi kazdodenni stravé (Day, 2013). Co se vyrabi ze s6ji a jinych rostlinnych produktti a kolik
bilkovin (nevztahuje se na vyskyt aminokyselin) zde miZeme ocekavat, si ukaZeme

orientacné v nasledujici tabulce na Obrazku 5.
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Rostlinny zdroj Bilkovinny produkt Obsah proteinn
Soja Eoncentraty séjovych 63-T70%
bilkovin
Izclaty sdjovych bilkovin | =90%
Texturovaneé sojove 60%
proteiny
Obili Piemiény lepek 75-80%
[zolovany pieniény S0%
protein
Struldurované bilkoviny
pEenice
Protein hydrolyzovany |=90%
EOZVINSI
Byze Koncentrat ryzowveého ~80%
proteinu
Izclat ryzoveho proteinn | 90%
Kuluiice Zein - kukufiény protein |88-96%
Hrazek Koncentrat hrachového [85-90%
protein
Izclat hrachoveho
proteinu
Repka Izolat fepkového 90%
proteinu
Hydrolyzovany protein  [83%

Obrazek 6: Hlavni primyslové vyrabéné proteinové piisady z rostlinnych zdroji (Day, 2013)

AC¢ je rostlinnych zdrojii opravdu hodné, optimalni veganska dieta pro sportovce jesté

nebyla definovana (Fuhrman, 2010).

Vime jen, Ze je veganska strava mezi elitnimi sportovci neobvykla - a to zejména v ptipadé
vzpéracl, ktefi jsou zvykli a je jim doporuCovano cCerpat bilkoviny hlavn€ z masa,

syrovatkového proteinu a jinych zivocisnych zdroji (Slater & Phillips, 2011).
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2. 3. 2 VZPIRANI

Jde o sport, ktery ma ptivod jiz ve starovéku. Ztélesnuje lidskou silu a stal se moderni
sportovni disciplinou 21. stoleti. Vzpirani je velmi komplexni sport a vyzaduje kombinaci
sily, rychlosti, techniky, koncentrace a nacasovani. Od roku 1896 je muzské vzpirani na
programu olympijskych her (dale OH). Zeny se zafazeni na OH dockaly aZ v roce 2000 v
Aténach.

Vzpéraci jsou rozdéleni v nékolika kategoriich dle vahy a piredvadéji dva typy vzpirani — trh a
nadhoz. Pfi trhu je Gc¢elem zvednout zavazi nad hlavu jednim pohybem, dal§im pravidlem je
do natazenych rukou. Pfi nadhozu nejdiive musi dojit k zvednuti osy do vyse ramen. To se
déje pomoci presunu do diepu, vzperac se poté napiimi. Dale nadhodi osu nad hlavu opét do
natazenych rukou. Vzpéraci maji na kazdy typ tii pokusy a pocitaji se ty nejlepsi. Dle souctu
obou typl se urci vitéz celého klani. Na olympijskych hrach se v dneSni dobé zavodi v
muzském podani celkem v osmi vahovych kategoriich. Jde o kategorie ,,do 56 kg* az ,,nad
105 kg*“. Zeny jsou pod péti kruhy rozdéleny v sedmi kategoriich (kategorie do 48 kg az nad
75 kg).

Mezi dalsi silové naro¢né sporty, které jsem si vybrala, patii silovy trojboj a strongman.

2. 3. 3SILOVY TROJBOJ

Jak z nazvu vyplyva, v tomto sportu plijde predev§im o silu. Dle mezinarodni federace
silového trojboje (anglicky International Powerlifting Federation, dale jen IPF) se rozliSuji ti
discipliny, které¢ zavodnik absolvuje ve stejném potadi na vSech soutézich, pravidla urcuje
IPF. Jde o dfep, benpres a mrtvy tah. Kazdy soutéZici méa v jednotlivych disciplinach tfi
pokusy. Do celkového vysledku soutéze - trojboje se zapocitd nejlepSi platny pokus
soutézictho v kazdé discipliné. Vitézem kategorie je soutézici, ktery dosdhne nejvysSiho
vysledku. V trojboji se rozlisuji kategorie dle pohlavi, t€lesné hmotnosti a véku. Otevienych
soutézi zen a muzl se mohou zucastnit soutézici starsi 14 let. V ptipadé, Ze v dané kategorii

skon¢i dva nebo vice soutézicich se stejnym poctem bodu, vyhrava ten leh¢i soutézici.
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2. 3. 4 STRONGMAN

Pokud bychom se chtéli dopatrat, kde brali zakladatelé¢ tohoto jedinecného sportu
inspiraci, museli bychom se vratit 150 let nazpét. A to do dob, kdy v riznych cirkusovych a
jarmarec¢nich ptedstavenich silaci predvadéli své umeéni, zvedali rizné druhy zatézi, ohybali

podkovy a zelezné pruty, trhali fetézy a jinymi zplisoby demonstrovali svoji fyzickou silu.

Popsat tento sport je trochu komplikované. Bezesporu je to, pokud mluvime o
zatéze a jednotlivé discipliny testuji fyzické limity zdvodnika az na samou hranici moznosti
lidského téla. Diive se ucastnili strongman soutézich predevsim silovi trojbojafi, vzpéraci,
zapasnici, kulturisté a dalsi sportovci z riznych silovych sportt, aby porovnali svoji silu. Ale
kazdy sport se posouvd, stejn¢ jako jeho limity, proto i dnes jsou soutéZze strongmant

vyhradné doménou profesionalii, ktefi se na tyto klani cilené ptipravuji.

Na zavodech se objevuje nepfeberné mnozstvi disciplin. Nekteré jsou jedine¢né a jiné
se daji provadét nékolika zpisoby. Discipliny od vykladani riznych bfemen (loading race),
pfenaseni aut (car walk), pfeklapeni velkych sloupt (fingal’s fingers) az po drzeni v

ptedpazeni (forward hold) apod. Ty nej€ast¢jsi jsou mrtvy tah (deadlift), zdvih klady (log lift),

jednorucka (dumbbell), farmaiska chiize (farmer’s walk) a dalsi.

2. 3. 5 SHRNUTI

S 24

Zavodnici se snazi ptekonat mnohonasobny odpor oproti své vaze, at’ uz trhnout/pfemistit
nad hlavu, ¢i pfesunout po n¢jaké draze za co nejrychlejsi ¢as ¢i co po nejdelsi dobu. Narok
na hypertrofii svalstva je enormni. Oblast vyzivy neni v téchto sportech dostate¢né
prozkoumana. Neni jasné, kolik gramil bilkovin na den by jedinci s veganskou stravou méli

pfijmout.
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 VYZKUMNY CiL, HYPOTEZY A UKOLY

3.1.1VYZKUMNY CIL

Cilem této prace bude zjistit, zda existuji vegansti elitni sportovci, ktefi se zucastnili
narodnich, mezinarodnich soutézi ve sportech jako je vzpirani, strongman, silovy
trojboj a umistili se do tfettho mista. Komparovat jednotlivé doporuceni pro objem
bilkovin ve stravé na zaklad¢ veganské stravy, a v tomto smyslu komparovat

doporuceni pro vyuziti veganské stravy v elitnim sportu.

3.1.2 VYZKUMNE HYPOTEZY

1. Mezi elitnimi sportovei zavodicich v silovych sportech — vzpirani, silovy trojboj a
strongman se nachazeji jedinci s veganskou nutrici, kteti dosahli nékteré z prvnich ti
mist na narodnich nebo mezinarodnich soutézich.

2. Veganskd nutrice je z teoretického prehledu védeckych publikaci plnohodnotné

vyzivove vyhovujici pro elitni sportovni vykon z hlediska obsahu bilkovin.

3.1.3 VYZKUMNE UKOLY

Teoretické definice a vymezeni kategorie ,,elitni sportovec* pro ucely této prace
Kompletace a vyber teoretické reSerSe zametené na veganskou nutrici
Systematicky piehled védeckého problému veganské nutrice v elitnim sportu

Systematicky piehled védeckého problému veganské nutrice v silovych sportech

A e

Teoreticky rozbor vysledku silovych soutézi z hlediska nutrice vitézl na prvnich tfech

mistech
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3.2 POPIS SLEDOVANEHO SOUBORU

V nasi praci se budeme zabyvat subjekty, které se vyznacuji parametry spadajicimi do
kritérii, které byly nastaveny nasledovné. Pljde o elitni sportovce, ktefi se pohybuji mezi
vitézi na nejvyssi Urovni. Pro tuto praci jsme termin “elitni sportovec* definovali jako
jedince, ktery se ucastnil narodnich ¢i mezinidrodnich Sampionatli, jako je mistrovstvi

republiky, Evropy, svéta, svétové pohary, popt. olympijské hry.

Zajimaji nds sportovci, ktefi dosahli umisténi na prvnich tfech pfickach v silovych
sportech jako je vzpirani, silovy trojboj a strongman. Hleddme muze i zZeny, vékoveé

neomezene.

Déle budeme zkoumat studie, které se vénuji evaluaci veganské stravy z hlediska
mnozstvi bilkovin ve stravé sportovce, a zhodnotime, do jaké miry se tyto studie shoduji

v pomérech bilkovin a odpovidajicim doporuc¢enim.

3.3 POUZITE METODY

Prace je zpracovand jako ptehledova studie, kdy jsem pro ziskani relevantnich
informaci tykajici se problematiky vyuzila informaci z odbornych studii, védeckych ¢lank.

Dale vysledky atletti na oficialnich strankach svazu.
Zékladni metoda je metaanalyza.

A) Pti ziskdvani studii jsem vybirala z uvedenych serverti - Web of Science, Scholar Google,

SportDiscus.

B) U vsech jsem pouzila stejny zptusob vyhledavani studii, a to vyhledavani za pomoci

nasledujicich klicovych slov:

e vegan elite athletes
e vegan nutrition
e clite sports nutrition

e protein nutrition
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e silové sporty

C) Dalsi kritérium byl vybér studie ne stars$i nez 10 let a byly piijaté pouze takové studie,

které se tykaly sportovcti, sportovniho vykonu, téma zdravi.

D) Po vyfiltrovani nevyhovujicich studii, tedy téch, které se nevztahovaly pfimo k nasemu
tématu, pojednavaly napiiklad o veganské vyzivé pro matky a déti: praktické ndstroje pro
poskytovatele zdravotni péce (anglicky Vegan nutrition for mothers and children: Practical

tools for healthcare providers), jsem dospéla k ¢islu n = 21, ktery byl potencionalné¢ vhodny.
E) Nasledn¢ jsem vybrala z kazdého zdroje vhodné zdroje a vytradila duplicitni.

F) Na nasledujicim schématu je zndzornén postup, kterym jsem dosla k celkovému poctu
potencionalné¢ vhodnych studii.

3.4 IDENTIFIKACE PUBLIKOVANE LITERATURY

k= Studie Studie Studie

8 Web of science | Google scholar SportDiscus

T n=247 n=351 n=479

- |

o Kontrola Vyfazenych
E celkem celkem
Q n=34 n=13
- l

) Pfectené Nespliujici
.g studie podminky
S n=21 n=9
- l

=

= Celkové

E analyzovano

N n = 12 studii

e Obrazek 7: Vyvojovy diagram obsahujici vybér a zaznam studii, které byly zaclenény
do analyzy na zakladé vyhleddni pomoci kli¢ovych slov vegan elite athletes, vegan

nutrition, elite sports nutrition, protein nutrition, silové sporty.
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3.5 ANALYZA DAT

V této studii jsme pouzili popisnou, deskriptivni statistiku. Pro analyzu
kompletovanych dat ze systematického ptehledu studii jsme vyuzili komparaci hodnot
zjisténych mnozstvi doporucenych bilkovin pro silové sporty jednotlivymi studiemi.

Komparovany byli absolutni hodnoty, jejich priméry a smérodatné odchylky.
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4. VYSLEDKY

Vysledky systematického ptehledu jsou sumarizovany v tabulce 1. Celkem 66 % ze
vSech analyzovanych studii souhlasilo s tvrzenim, Ze veganska nutrice nabizi moznosti pro
plnohodnotné zastoupeni slozky bilkovin ve stravé a vytvari tedy potiebné predpoklady pro
dosazeni vysokého sportovniho vykonu. VSechny tyto studie ale upozornuji, ze je nutné
opatrné komplexni navrzeni stravy, které bude mit dostatecné zastoupeni v proteino-bohatych
rostlinach. Celkem 42 % studii doporucuje implementaci dopliku vyzivy prostiednictvim
proteinovych praskii a 60 % studii doporucuje spiSe piijem dalSich doplinkii ve formé

vitaminl a minerald — zejména se shoduji v D, B12, omega 3 mastnych kyselin.

Tabulka 1: Sumarizace vysledkt analyzovanych studii

Studie: Téma: Doporudené Doporuduje Poznamka:
mnozstvi veganskou
bilkovin pro stravu pro
vrcholovy vrcholovy
silovy sport sport
(g/kg télesné (ano/ne)
hmotnosti)

Fuhrman and Piehled literatury o vegetarianské 1,6 -2 ANO Suplementace proteinu je moznost, ale nikoli potieba

Ferreri (2010) stravé a atletickém vykonu, pro vétsinu sportoved, ktefi si svij jidelnicek peclive
diskutovani o prevenci potencialnich sestavuji,
nedostatkt mikrozivin, které se mohou vénuji pozornost rostlinnym potravindm s vy$§imi
vyskytnout u veganského sportovee, a bilkovinami. Spise,
poskytnuti strategie pro splnéni pridat B12, vitamin D, zinek, DHA a ptipadn¢ taurin
zvysenych kalorickych a bilkovinnych bude uzite¢n&jsi.
potieb sportovee s rostlinnou stravou

Wall, B. et al. Strategie k udrzovani kosterni svalové 1.6-2.5 NE Specifické nutri¢ni slouceniny, jako jsou omega-3

(2013) hmoty u zranéného sportovce: Nutri¢ni mastné kyseliny, aminokyseliny s rozvétvenym
uvahy fetézcem (véetné leucinu), kreatin a HMB, mohou

napomoci podpofe udrzeni rychlosti syntézy
svalovych bilkovin béhem obdobi poskozeni.

Hector et al. Védecké dikazy o prokazani ucinku 1.6-2.4 NE Vyjadfuje se k mnozstvi proteinu pii hubnuti, zmifiuje

(2018) bilkovin na podporu kvalitniho pouze syrovatkové proteiny jako vhodné dopliky.
hubnuti a zachovani sportovniho
vykonu

Tipton & Wolfe Problém tykajici se prili§ 1,2-1,7 NEUVEDENO | O proteinu ziistava hodné kontroverze.

(2004) zjednodusujiciho Vzhledem k pozadavku sportovci. Probihd stale
spoléhani na doporuceni konkrétniho diskuze,
mnozstvi proteinu denné. U kazdého vysledky studii se zdaji byt
daného konfliktni.
mnozstvi proteinu, je metabolicka
odpoveéd’ zavisla na dal§ich faktorech,
véetné nacasovani poziti ve
vztahu k cviceni nebo jinym zivinam,
slozeni pozitych aminokyselin a druh
proteinu.

Wirnitzer (2018) Veganska vyziva: Nejnovéjsi boom 1.2-1.8 ANO Zadna studie se dosud nezam&fovala na vliv
ve zdravi a cviceni dlouhodobého vegetarianstvi / veganstvi na sportovce

a jejich atleticky vykon. Autor proto zdiraziuje
vyznam potieby

pro budouci vyzkum, se zvlastnim zaméfenim na
ucinky dlouhodobého dodrzovani vegetarianskych,
ale zejména veganskych diet

v souvislosti s vykonem u vytrvalostnich i silovych
sportovc.

Rogerson (2017) Piehled literatury s cilem poskytnout 1,6 -1,7 ANO Suplementace kreatinem a f3-alaninem muze
doporuceni, jak zkonstruovat nabidnout zesilené u¢inky zvysujici vykon u vegant,
veganskou stravu pro sportovce a ktefi maji nizké hladiny téchto jiz existujicich latek.
cvicence
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Lynch H. (2018) Prizkum dopadu rostlinné stravy na 1,7-2 ANO Navzdory rozdilim v makro a mikronutriénim pfijmu
lidské zdravi, environmentalni vegetariant a vieZravci, jakoz i nékterych
udrzitelnost a vykonnost. fyziologickych rozdild, jako je nizsi celkovy kreatin v
téle a plazmaticky karnitin mezi vegetariany, se
nezda, ze by se vykonnost cvi¢eni mezi jednotlivymi
skupinami lisila.
Larson-Meyer, D. Vegetarianska a veganska strava pro 1,2-2 ANO Stejné jako vétsina atlett i vegetariani mohou mit
E. (2018) atleticky trénink a vykon prospéch ze vzdélavani o vybéru potravin, aby
optimalizovali své zdravi a vykon.
Slater & Phillips Pokyny pro vyzivu pro silové sporty: 1,6-1,7 NE Poziti 20 g proteinu s vysokou biologickou hodnotou
(2011) Sprint, vzpirani, vrha¢ské discipliny a (8-10 g esencialnich aminokyselin) ne vice nez 5—
kulturistika 6krat denné miize vést k maximalni stimulaci syntézy
svalovych bilkovin.
Helms et al. Doporuceni zalozena na dikazech 2,3-3 ANO Zavodnici by si méli byt védomi zvySeného rizika
(2014) pojednavajicich o ptipravé soutéze v rozvoje poruch pifjmu potravy, a proto by méli mit
naturalni kulturistice: vyziva a pristup k ptislu$nym odbornikiim v oblasti dusevniho
suplementace zdravi.
Phillips & Van Doporuceni bilkovin pro sportovee: 1.8-2.7 ANO Pro optimalizaci poméru ztraty tukové tkané ke
Loon (2011) Od pozadavku po optimalni svalové tkani béhem nizkoenergetickych obdobi se
ptizpusobeni sportoveim doporucuje zajistit, aby snizili svij
ptijem uhlohydrati na ~40% svého pi{jmu energie (s
duirazem na spotfebu nizsich GI sacharidt), coz
obvykle znamena ne vice nez 3—4 g - kg/ den a zvysit
ptijem bilkovin na ~20-30% jejich energetického
prijmu.
Bagchi, et al. Vyziva a lepsi sportovni vykon: 1,2-2 ANO Vegetarianska strava mtize vyhovovat potiebam

(2018)

budovani svalt, vytrvalost a sila.

konkuren¢nich sportovet, pokud jsou jidla dobie
naplanovana a moudfe vybirana. Doporucuje pro
vegetariany

sportovce zvazit své cvi¢ebni a dietni praktiky pro
zdravi a vykon a pravidelné monitorovat

jejich nutri¢ni stav.

Shrnuti celkem 12
studii

Pramér 1,8+0,3

Ano na 66%

V priméru doporucené hodnoty k pfijmu proteinit v gramu na télesnou hmotnost
dosahuji 1,8+0,3. Maximalni hodnoty dosahovali 3g/kg hmotnosti (Helms et al. 2014).
Minimalni hodnoty dosahovali 1,2g/kg.

4.1 STRONGMAN

Elitnich sportovci, ktefi se stravuji vegansky, opravdu mnoho neni. Nejznaméjsi
zastupce je Patrik Baboumian. Nyni jiz byvaly strongman, powerlifter. Vegansky se zacal
stravovat vroce 2011 po mnoha letech vegetarianstvi. V roce 2012 vyhral evropsky titul
v silovém trojboji, v Open kategorii, kdy byl schopen zvednout na diep 300kg, na bench press
200kg a v neposledni fad¢ na mrtvy tah 330kg (online — Openpowerlifting, 2019)

Také v roce 2012 dosahl svétového rekordu zvednutim 150,2 kg téZkého pivniho sudu
nad hlavou (strongman disciplina). Dale se pokusil piekonat disciplinu, ktera sestava z drzeni
vahy 20 kg s rovnymi pazemi pied télem, dosédhl casu 1 minuta 26.14 sekund (online —

Suggitt, 2019).
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Sam se k diivodu ptechodu na veganskou stravu vyjadfil nasledovné:

., Premyslel jsem o tom, zZe kdybych musel zvirata, ktera jim, zabijet viastnima ruka, nemohl
bych, protoze k nim jednoduse citim soucit." DoSlo mi, Ze bych byl bldzen, pokud bych jedl
maso, i presto, zZe bych nebyl schopen si ho sam zabit, takze jsem si rekl, Ze bych mel byt k

sobe uprimnéjsi a prestat jist maso.

Jeho motivace je evidentni. Po jeho tspéchu v roce 2013, kdy nastavil dalsi svétovy rekord v

Yoke-walku s 555,2 kg na 10 m, vzkdzal publiku:

,, Toto je poselstvi pro v§echny, kteri si mysli, Ze potrebuji Zivocisné produkty pro to, aby byli
fit a silni. Témeér dva roky poté, co jsem se stal veganem, jsem silnéjsi nez kdy predtim a
zlepsuji se stale den za dnem. Neposlouchejte ty samozvané guru vyzZivy a prumysul dopliikii,
kteri se vam do hlavy snazi vtlouci, ze abyste ziskali dostatecné mnozstvi bilkovin potrebujete
nutné maso, vejce a mlécné vyrobky. Existuje spousta rostlinnych bilkovinnych zdroju a vase
télo vam podeékuje za to, Ze jste je prestali krmit mrtvym jidlem. Budte vegani a pocitte silu! *

(online — Staff, 2011)

Obrazek 8: Patrik Baboumian — pii dosaZeni svétového rekordu v Yoke- walku.
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4.2 VZPIiRANI

Dalsim zastupcem z fad GspéSnych veganti je olympijsky vzpéra¢ Kendrick Farris. Na
tuto cestu se dal v roce 2014. Zahy poté v roce 2016 ziskal titul z mistrovstvi Pan-American
Championship (mezinarodni sportovni soutéz na nejvy$$i urovni mezi sportovci nebo
sportovnimi tymy zastupujicimi piislusné zemé nebo profesionalni sportovni kluby
v Americe) ve vahové kategorii 94kg, diky cemuz se kvalifikoval na Olympijské hry (ve své
kariéfe jiz potteti, poprvé jako vegan) (online — Team USA, 2016). V Riu se umistil na 11.

misté.

Co ho inspirovalo k piechodu na veganstvi, popisuje takto:

Délal jsem néejaky vyzkum a chtél jsem se dozvedeét vice o svych predcich a vystopoval jsem je
az u jednoho z kmenii Izraele. Jejich strava byla koser, ale nebyl jsem si jisty procesem,
kterym prochazi zvirata. Takze jsem se rozhodl vyzkouset veganskou stravu. Oznamil jsem to
sveé zené, kterd mi nejdriv nevérila - ma totiz na starosti vareni — poté jsem ji ale presvédcil,
Ze to myslim vazné a zmenil jsem se.

"Nesouhlasim s tim, jak jsou zvirata masove zabijena." Takze to je jedna véc, kterda meé
priméla prozkoumat to, cemu se rika veganska strava. “

Dalsi faktor byl narozeni jeho syna. Rika, Ze ho to pfimélo uvazovat o tom, jaky piiklad
vlastné ukazuje.

., Rikal jsem si, “potiebuju néco délat jinak, néco zménit. " Jak se dostanes zpét k nejcistsi
formé Zivota? A zacalo to jidlem. “

Tvrdi, Ze misto ptisnych omezeni se fidi n€kolika jednoduchymi pravidly: Ji, kdyZ ma
hlad. Ji to, co zpusobuje, Ze se jeho télo pii tréninku citi dobfe. A snaZi se o Sirokou pestrou

Skalu veganskych potravin (online — Rodio, cit. 2020)
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Obrazek 9: Kendrick Farris béhem Pan Am Championship.

4.3 SILOVY TROJBOJ

Mezi damské zastupce patii napiiklad silova trojbojaika Yolanda Presswood. Na
veganstvi presla v roce 2010. Se silovym trojbojem zacala v roce 2016 a vroce 2019 na
USPA (United States Powerlifting Association) Drug Tested Nationals v Las Vegas,
Presswoodové zvitézila na statni, nadrodni a svétové Urovni a stala se ndrodni Sampionkou ve
své kategorii M1 (40-44let) do 60 kg. Doséhla vykontu ve diepu 130kg, v bencpresu 67,5kg a
155kg na mrtvy tah (online — Openpowerlifting, cit. 2020)

K veganstvi fika:

,,Byla jsem lakto-ovo vegetarianem (ptijem veSkeré zeleniny a ovoce, mlé¢nych produktt a
vajec, Barttinkova et al. 2013) od 16 do 19 let. Vzdycky jsem nesnasela jist maso. V 19 letech
v roce 1996 jsem se snazila byt veganem, ale neméla jsem nikoho, kdo by mi pomohl a
rozhodné to nebylo mainstreamové, jako je tomu dnes. Vzdy jsem méla v umyslu zit soucitné.
Vzdycky jsem milovala zvirata. Kravy byly moje oblibena zvirata jiz od détstvi. Nikdy v Zivoté
bych neocekavala, Ze budou soucasti tak ohavného primyslu, ktery je denné zneuziva a
vrazdi, aby lidé mohli jist hamburgery, steaky a zmrzlinu. “
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., K veganstvi jsem se vratila v roce 2010 poté, co jsem si precetla knihu s nazvem *“ Konecné
reseni ph ,,. Nebyla to propagandisticka kniha k veganstvi, mluvila o kyselé povaze
Zivocisného masa a jejich produktii v nasich telech. Od mych 19 let jsem byla prevazné bez
mléka. Kdyz jsem byla zdrava, bylo rozumné odstranit vSechny Zivocisné produkty.

,,Rozhodla jsem se, zZe se do toho ponorim hloubéji a vzala jsem si knihu od Alicia
Silverstones ,, The kind diet ,,. Ocitla jsem se ve fazi, kdy se mé oci otevreli zvérstviim,
kterymi zvirata denné trpi. Nemohla jsem se jiz odvratit zpét. Moje domdcnost je celd
veganska véetné mych dvou dospivajicich deti ve veku 14 a 18 let, pravé pro zvirata.

“

Vegansky zZivot. Silné srdce. Silna mysl. Silné télo.

(online — Iles-Wright, 2017)

Obrazek 10: Yolanda Presswood
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5. DISKUZE

Veganstvi tedy provozuji i sportovci silového zaméfeni. V dnesni dobé je soucasny
trend v odklonu od klasické stravy, zacina se o tento Zivotni styl zajimat ¢im dal vice lidi. A¢
to vypadalo pouze na trend, vypada to, ze veganstvi neni jen kratkodoba mddni zélezitost a

pokud se pro néj nékdo rozhodne, ma pro to své hlubsi divody.

Jedinci, ktefi se stravuji veganskou nutrici a zarovei jsou schopni konkurovat ostatnim
v elitnim silovém sportu opravdu existuji. Mezi tyto sportovce patii napiiklad nejspise
nejzndméjsi némecky Sampion, strongman, nyni jiz ve sportovnim ‘“dichodu - Patrik
Baboumian, ktery ma na konté dokonce i svétové rekordy ve svych disciplindch (Strongman
2011, drzitel trojnasobného svétového rekordu v Beer Barrel Lift, Front Hold 20 kg, Yoke-
walk 555,2 kg na 10 m v roce 2013, maximdlni 560 kg v roce 2015 ), dale americky
olympijsky vzpéra¢ Kendrick Farris (Rio 2016, nastavil americky rekord ve vdhové tfidé 94
kg), prikopnik kalisteniky Frank Medrano (nadvlada ve cviCeni s vlastni télesnou vahou) ¢i
silova trojbojaika Yolanda Presswood, kterd dokazuje, Ze ani jeji vék (v roce 2019 startovala
v kategorii 40 — 44) ¢i veganska strava neomezuji jeji vykonnost. Ptikladii bychom nasli vice,
myslim ale, Ze ndm pro naSi praci uvedeni jedinci staci. Tito sportovci maji ve svych
disciplinadch spole¢né to, ze je pro n¢ velmi dilezitd svalovd hmota, ta jim pomaha a
zprostifedkovava jejich vykon. Z jejich vzhledu a vykonu mizeme usuzovat, Ze nedostatkem
bilkovin netrpi, navic funguji stejné¢ dobie jako jejich soupefi. Samoziejmé v porovnani s
klasicky se stravujicimi sportovci je téch veganskych velmi malo. Pro¢ tomu tak je, ziistava
zédhadou. Vzhledem k tomu, jak je populacné rozsifeno veganstvi, logicky se jich v oblasti
sportu bude vyskytovat jest¢ mnohem méng. Jsme zvykli stravovat se spiSe klasicky
konvenéni stravou a jesté v této dobé, 1 pies velky posun spolecnosti od pohledu na vegany,
celou veganskou komunitu, ptes rozsifeni povédomi o ekologickych problémech po zvySujici
se ¢innost aktivistl, pfibyvajicich dokumentd, prevlada jista touha po chuti masa, zvyk a také
mozny kolektivni nazor, Ze bez zivoCiSnych bilkovin nelze existovat. Zda je tento fakt

vysledkem predevSim marketingovych strategii, se miizeme pouze domnivat.

Veganska nutrice by z teoretického ptrehledu méla byt vyzivové vyhovujici pro elitni
sportovni vykon. Mnozstvi bilkovin, ktera jsou doporucena pro béznou populaci se ve vetsSing

podobaji. Studie Wirnitzer (2018) srovnavala poznatky o denni doporucené davce bilkovin.
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Podle Evropského ufadu pro bezpecnost potravin z roku 2012 nakonec doporucuje 0.66g/kg,
coz je ve srovnani s pavodni hodnotou 0.8-0.83 g/kg vyrazné¢ mensi hodnota. Bagchi et al.
(2018) uvadi, zZe je dana hodnota 0,8g/kg, tedy stejné jako Bartliikova et al. (2013) ¢i Phillips
a Van Loon (2011). Bartiinkova et al. (2013) a Bagchi et al. (2018) se shoduji i na mnozstvi
bilkovin pro sportovce — 1,2 — 2 g/kg. ZvysSena potieba u sportovcil je z divodu stimulace
remodelace svalovych bilkovin béhem zotaveni z cvi¢eni. Tuto shodu ovSem nenajdeme u

v$ech autoru.

Z naSeho celkového prehledu tedy minimalni hodnoty dosahovali 1,2g/kg. Maximalni
hodnoty dosahovali 3g/kg hmotnosti (Helms et al. 2014), ale tento daj se vyskytoval u
doporuceni pro kulturisty, kde dominuje a je optimalni pravé hypertrofie svalovych vlaken.
Rozptyl je celkem vysoky a je tfeba si uvédomit, ze vzdy také zalezi na intenzité tréninkové
jednotky, typu tréninku, naasovani poziti proteinu ve vztahu ke cviceni, nebo také k jinym
zivinam. Zalezi na sloZeni pozitych aminokyselin a druhu bilkovin (Tipton & Wolfe, 2004).
Naptiklad zminovana Bartiikova et al. (2013), doporucuje pro sporty, kde hraje roli vahova

kategorie, nejvyssi hodnotu 2 g/kg (uvedeno v tabulce 2).

Tabulka 2: Doporuceny piijem bilkovin (Bartiiikova et al., 2013)

Mnozstvi bilkovin
Mira aktivity e ) .
v g.kg" télesné hmotnosti
Neaktivni jedinec, sedavy zpuisob zivota 0,8

Rekreacéni sportovec 1,0-14
Silové trénovany sportovec — udrZovani hmotnosti 1,2-14
Silové trénovany sportovec — zvySeni svalové hmoty 14-1,8
Vytrvalostné trénovany sportovec 1,2-1,4
Intermitentni trénink, vysoka intenzita 1,2-1,8
Sporty s vahovymi kategoriemi 1,4-2,0

Pti pievedeni do praxe zjiStujeme, ze rozdil mezi 1,2g/kg a 3g/kg v redlné stravé je

v

ptijem byt 108¢g bilkovin za den, oproti tomu nejvyssi doporucena davka by byla 270g denné.
Znamend to snist napiiklad 432g masa/532g tempehu oproti 1,1kg masa/l1,3kg tempehu.
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Neuvadim zadné lusténiny, ptilohy. Pouze pro predstavu vidime, Zze nejvyssi doporucené
davky jsou enormni a drzi se jich pouze kulturisté, kteti by si samoziejmé, jak potvrzuje
Helms et al. (2014), m¢li byt védomi zvysSeného rizika rozvoje poruch piijmu potravy, a proto

by méli mit piistup k pfisluSnym odbornikiim v oblasti dusevniho zdravi.

V priméru doporuc¢ené hodnoty k pfijmu bilkovin v gramu na télesnou hmotnost

dosahuji 1,8+0,3.

vvvvvv

bilkovin za den, je rozdéleni davek do jidel. Pokud jde o naCasovani, je také vhodné doplnit
bilkovinu v maximalné 4 hodinovém okné po tréninku. Dal$i dilezity aspekt je samotna
kvalita zdroje bilkovin a jeji stravitelnost. Setkavame se s vysledkem, ze zivocisné bilkoviny
vykazuji vyS§i stravitelnost nez proteiny rostlinné. To ov§em neznamend, Ze by jedinci na
rostlinné stravé méli byt znevyhodnéni. Piedpokldda se, Ze rostlinné bilkoviny mohou byt
stejn¢ ucinné jako ty zivoc¢isné, je ale potifeba konzumovat vétsi mnozstvi bilkovin nebo poziti
riznorodé smési bilkovin. Bylo prokazano, ze alternativy, jako je napt. s6jovy protein, jsou
schopné podporovat optimélni zotaveni z cviceni a navozeni pfirtstku svalové hmoty. Zrna,
ofechy, luSténiny a semena také zastupuji velkou Cast bilkovin ve veganské strav€. Ukazalo
se, ze naptiklad quinoa je dobrym zdrojem bilkovin pro vegetaridny, profil aminokyselin je
dokonce lepsi nez s6jovy a srovnatelny s mlékem. Celkové vegetariansti sportovci potiebuji
spravné planovani, pokud jde o jejich stravu, zajistit spravné parovani riznych rostlinnych

bilkovin, aby se dotvofila fada esencidlni aminokyselin v jidle (Bagchi et al. 2018).

Wirnitzer (2018) na zdkladé udaji z Academy of Nutrition and Dietetics et al. (2016)
uvadi, ze potfeba bilkovin ve vSech v€kovych skupinach a pro sportovce je dobie naplnéna,
je-li vegetaridnska a veganska strava vyvazena a pfijem energie je dostateCny. Podle
prohlaSeni spolecnosti American Dietetic Association et al. (2009), co se tyCe vyzivy a
sportovniho vykonu, doporucené mnozstvi bilkovin pro vytrvalostni a silové trénované
sportovce se pohybuji od 1,2 do 1,7 g / kg za den (Wirnitzer, 2018). Tento denni piijem
bilkovin (1,2—-1,8 g / kg télesné hmotnosti/ den) pro sportovce je podporovan odborniky na
bilkovinné potieby, jako je Phillips a Van Loon (2011), nebo také Tipton a Wolfe (2004).

Kazdopadné s Bagchi et al. (2018) se shoduje Wirnitzer (2018) na tom, ze vzhledem k
10% sniZené stravitelnosti rostlinnych bilkovin, bylo doporuceno zvysit piijem bilkovin o toto
mnozstvi, coz odpovida 1,3-1,8 g / kg hmotnosti jedince na den pro vegetariany a veganské

sportovce. Vyjadieni vydala Americkd dietologicka asociace v roce 2009. Vypada to, ze
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splnéni doporu¢eného mnozstvi bilkovin se veganiim podafi pii nasledovani naSeho ziskaného

praméru.

Predstava, ze je striktné rostlinnd strava dostacujici a muze splnit pozadavky
organismu pro bilkoviny, neni Zadna novinka. Dle Americké dietetické asociace (2009) je
mnozstvi 8 %—15 % bilkovin z celkového mnozZstvi kalorii pro zdravi dostacujici, a to
dokonce 1 pro siln¢ zatizené metabolismy sportovci, s tim souhlasi i Clark et al. (2014), ¢i
Barttnkova et al. (2013). Phillips a Van Loon (2011) ale dale doplituje, Ze mnozstvi bilkovin
by se mélo ménit v zavislosti na kalorickém deficitu, dle obdobi, v jakém se sportovec
nachazi. Pro optimalizaci poméru ztraty tukové tkané k prevenci ztrat svalové hmoty béhem
nizkoenergetického obdobi se sportovcim doporucuje, aby snizili sviij pfijem sacharidi na
~40 % svého piijmu energie (oproti obvyklym ~55 %), coz obvykle znamena ne vice nez 3—
4 g/kg/den a zvysit piijem bilkovin na ~20-30 % (misto ~15 %) jejich energetického piijmu
nebo ~1,8-2,7 g/kg/den. Je tieba brat toto v potaz a navysit objem stravy.

Cisla se tedy riizni a sviij nazor na to maji Tipton a Wolfe (2004); Tipton a Witward
(2007), ktefi raznorodost vysvétluji ne fyziologickou potiebou, ale spiSe reflexi
marketingovych strategii na globalnim miliardovém dolarovém trhu (proteinové dopliiky jako
nejprodavanégjs$i produkty v ramci celkového obchodu s doplnky) (pfevzato z Wirnitzer,

2018). Z mého pohledu rozhodn¢ zajimavy nahled.

Po mnoha letech vyzkumu, zaméfeného spiSe na otazky spojené se zdravim, nez na
otazky tykajici se lidské vykonnosti, jsou ucinky rostlinné stravy na sportovni vykon stale
nejasné. Otdzkou zlstava, pro¢ tomu tak je. Zfejmé se nenaSel dostatecny pocet dobrovolniki,
kteti by chtéli ob&tovat svoji kariéru vyzkumu, a tak zlstavaji u své rutiny. To ale mizeme

pouze odhadovat.

Jesté dnes toho vime malo o vztahu mezi vegetarianstvim / veganstvim a atletickym
vykonem. Ackoli je vegetarianska strava spojena se zdravotnimi pfinosy, zda je vegetarianska
nebo veganskd strava dlouhodobé& prospésna pro sportovni vykon, nebylo dosud prokazano

(Fuhrman a Ferreri, 2010; Craddock et al., 2016).

Zatim tedy nevime, zda je pro vykon lepsi. Dle ziskanych vysledki to ale vypada, Ze
je dostacujici. Jelikoz nemlZeme komparovat jak by vypadaly vysledky veganskych
sportovci, kdyby maso jedli, mizeme jen odhadovat, zda by jejich vykon, i pfesto, Ze je nyni

jiz obdivuhodny, nebyl jesté lepSi. Napada néds hypotéza, zda neni jejich vysledek zalozen
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piedevsim na tom, Ze se jednd o mimoiradné talentované jedince, kteii shodou okolnosti presli

na veganskou stravu.

Souhrnné lze fici, ze srovnani mezi piisnymi vegetaridanskymi a masozravymi
sportovci (¢as do vyCerpani na stacionarnim kole, zvedani vnéj$iho zatizeni ru¢nim meétidlem)

vedlo ve starSich studiich k nasledujicim zjisténim:

1. Prisni vegetariansti nebo vegans$ti sportovci ukazali, ze vykony jsou dvojndsobné az
trojnasobn¢ vyssi v odolnosti, sile a vytrvalosti oproti masozravym sportovcim (Wirnitzer
2018 na zaklad¢ udaji z Chittenden, 1904, 1907; Fisher, 1907; Ioteyko a Kipiani, 1907;
Schouteden, 1904).

2. Vegetariani potiebuji o dost krat§i ¢as na uplné zotaveni, v nékterych ptipadech pouze
pétinu ¢asu, co sportovci, ktefi maso konzumuji (Wirnitzer 2018 na zaklad¢ udaja z Ioteyko a

Kipiani, 1907; Schouteden, 1904).

A

Ukazuje se, ze prisni vegetariani byli schopni tolerovat vyssi fyzicky stres po delsi
dobu a soucasné se zotavovali ve vyrazné krat$i dobé¢, coz naznacuje, Ze Spi€¢kového vykonu
lze dosdhnout pfi ptisné vegetarianské (veganské) stravé (Wirnitzer, 2018). Tyto rané studie
byly prvni, které poskytly védecké dilkkazy o vegetaridnské stravé pozitivné ovliviiujici
atleticky vykon. Piestoze jsou tato zjisténi k dispozici vice nez 100 let, sportovci a trenéfi tyto
znalosti nezavedli do praxe a védci ve sportu neprovadéli dalsi vyzkum. OvSem 1 pies
nevelkou podporu tohoto vyzkumu a propagace, se prece jen Cas od Casu néktefi vegansti

sportovci objevi a sklizi ispéchy, jak jsme si popsali jiz v uvodu.

Zde se hodi uvést anekdoticky citat silového atleta Patrika Baboumiana: ,,Nejsilnéjsi
zvirata jsou jedlici rostlin: gorily, buvoli, sloni a ja sam.* On a mnozi dal$i Gspés$ni sportovci,
kteti dodrzuji veganskou stravu, poskytuji dikazy, Ze podavat vykony na vysoké urovni
v disciplinach, kde hraje roli sila, 1ze a dokonce 1ze dosdhnout atletickych uspécht (vitézstvi,
svétove rekordy atd.). Proto se da podle Wirnitzer (2018) dojit k zavéru, ze veganska strava

je kompatibilni se Spickovym vykonem v elitnim 1 profesionalnim sportu.

Pokud se jeSt¢ vratime ke strav€é samotné a tomu, co se nejvice dopliuje.
Suplementace u sportovct je, jak se potvrdilo ve studii dle Dascomba et al. (2010), velmi

bézna. I piesto, ze vice jak polovina ze zkoumaného vzorku véfi, Ze pii spravné vyvazené
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stravé lze fungovat 1 bez ni, v konkrétni studii ptes 88% sportovcl suplementaci vyuzivaji.
Nejvice suplementuji mineraly, vitaminy, Zelezo, uvadény je i kofein, protein obsadil az 6.

misto (Dascomb et al., 2010).

Domnivam se, Ze tento vzorek sportovcl byl vzat zfad jedinct, ktefi se stravuji
klasickym konven¢nim stylem. Studie byla nalezena pod kliCovym slovem elite sports
nutrition, tedy o veganstvi neni ve studii zminka. MiZeme si v§imnout, zZe suplementace jako
takova je bézna praxe jiz u sportovcl, ktefi nejsou mezi nasimi elitnimi sportovci, ale patii
pod rtizné zajmové sportovni instituce. Casto slychany argument, Ze na veganské stravé
nemuze sportujici Clovek ziskat dostatek bilkovin je tedy nemistny, jelikoz 1 v konvencnim

stravovani si jedinci pomahaji suplementaci.

Ovsem veganstvi neni mozné doporucit celoplo$né. Uvadi se, ze jisté pro-zdravotni
ucinky veganstvi mize mit, jako napiiklad nizsi vyskyt srdecné cévnich onemocnéni, diabetu,
hypertenze, n¢kterych druhti rakoviny, nadvahy a obezity. Vegani by ale stile méli cilené
pfijimat potraviny fortifikované vitaminem B12 anebo dopliikky s B12. Deficit B12 mtze vést
k velmi zédvaznym poskozenim od anémie az po nevratné poskozeni nervli (online —

Slimakova, 2013).

Dalsi ndmitkou proti veganstvi miize byt fakt, Ze mnoho jedincti nedbé na vyvazenou,
pestrou stravu a mohou tak trpét opravdu nedostatkem bilkovin, esencialnich aminokyselin,
zeleza, vapniku, jodu, vitaminu D a dalSich dilezitych latek. Je nutné, aby jedinec vedél
v jakych potravindch se makronutrienty a mikronutrienty nachazi a dle toho si sestavil
jidelni¢ek. Pii konzumaci ultra-zpracovanych primyslovych potravin, jezeni vSeho, co je

hlavné nezivocisné, muze jedinec skoncit opravdu s velkymi zdravotnimi problémy.

Dieta, kde pfevazuji rostlinné produkty, mlZze byt pomérné rizikova pievazné z
hygienickych divodi. Zelenina, ktera je kontaminovana se mize v mnoha piipadech podilet
na pfi¢in¢ vaznych alimentarnich ndkaz (Osimani et al., 2018), zejména pokud je
konzumovéna cerstvd nebo minimalné tepeln€ opracovand (salaty). Zbavit se téchto
mikroorganismi je velmi t€Zké a bylo dokazéano, Ze ani minimalni tepelné upravy susenim do
40°C nevedou k redukci mikroorganismii, dokonce se miizou zmnozit (Brozkova et al., 2016).
V ptipad€ pacientli, ktefi maji potlacenou imunitni reakci (chemoterapie) je konzumace
syrové zeleniny a ovoce pomérné zvySené zdravotni riziko a proto je pro tyto pacienty
nastavena podminka konzumovat pouze stravu tepelné upravenou. Na druhé strané,

konzumaci veganské stravy lze vyrazné ovlivnit mikrobialni osidleni tlusté¢ho stfeva. Byl
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zjistén nizsi vyskyt patogennich bakterii rodu Enterobacteriaceae a naopak vyssi vyskyt roda
s ochranou funkci. Veganskd strava také zpusobila ubytek bakterii schopnych konverze L-
karnitinu na latky s pro-atherosklerotickym uc¢inkem (Glick-Bauer a Yeh, 2014). Déle bylo u
veganll prokazano, ze metabolické produkty stievnich bakterii vice ovliviuji plasmatické
metabolity a ovliviiuji tak vyrazné vice cely organismus. Pii zvySeni podilu rostlinnych
produkti ve stravé dojde k sniZeni cytotoxicity a genotoxicity fekalnich vzorkt, nicméné
autofi zjistili, ze veganskd strava je v tomto ohledu rizikovéjsi nez strava lakto-ovo-
vegetarianti (Federici et al., 2017). Vyskytuje se také riziko pfijmu nékterych druhti pesticid
pii zvySeném podilu ovoce a zeleniny ve stravé (Van Andenhaege et al., 2009). A nesmime
opominout zeleninu (zejména listovou) jako Casty zdroj dusi¢nant. Panel CONTAM pfi
EFSA (Evropsky ufad pro bezpecnost potravin) uvedl, ze zhruba u 2,5 % populace je
ptekrocen doporuceny denni piijem pro dusi¢nany (EFSA, 2008), (Cely odstavec pifevzat z
Cervenka, L., Brozkova, L., & Cervenkova, Z. 2018).

Dale musime zminit, Zze Zadny z naSich veganskych sportovcii, a¢ s veganstvim zacali
pted jejich uvedenymi vykony, nebyl vegan od narozeni. VSichni tuto zménu k veganstvi

podstoupili az z pozice dospélého ¢loveka.

Ukazuje se, ze vegani konzumuji mnohem méné véapniku, nez konvenc¢ni stravnici a
nizky pfijem vapniku by mohl zptsobit u déti a dospivajicich problémy, jelikoz pro vyvoj

kosti jsou vyZzadovany vyssi pozadavky na vapnik (Rogerson, 2017).

Najdeme sice studie jako napiiklad od Messina a Mangels (2001), Melina et al.
(2016), které tvrdi, ze veganska strava miize vyhovét nutriénim potiebdm déti, pokud je
zajiStovana dobie informovanym dospélym. Omezeny vyzkum ukazuje, ze veganska strava
mize podpofit rist, ktery spada do bézného rozmezi. S tim se ztotoznuje i novejsi studie dle
del Canto a Salinas (2019). Tvrdi, Ze spravné napldnovand veganskd strava je pouZzitelnou

volbou ve vSech ¢astech Zivota, vCetné t€hotenstvi, laktace, détstvi a dospivani.

Myslime ale, Ze zde stale existuje pfili§ velké riziko nesplnéni dostatecnych Zivin a
mozné nasledné Spatné ovlivnéni zdravotni stranky ditéte. Pro ti€ely nasi prace také neexistuje
dité, které by se stravovalo od narozeni vegansky a v této dobé& dosédhlo elitniho vykonu
v jakémkoli sportu. Musime tedy brat na védomi, ze konzumace zivocisSnych potravin méla

nejspise vliv na dnesni vykon veganskych sportovci.
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Nase studie se zajima primarné o bilkovinnou slozku veganstvi, ktera by méla byt
dostacujici. V budoucnosti musi byt vice pozornosti vénovano také nutrici z hlediska
ostatnich vyzivovych prvkl (mineraly, tuky atd.). Toto jsou limity prace, které by méli byt

dale prozkoumany.

Z komplexniho pohledu se ale doporucuje suplementovat napiiklad vitamin B12, D,
kreatin, zinek, jod, omega -3 mastné kyseliny (Fuhrman and Ferreri, 2010), Rogerson 2017),
Bartinkova et al., 2013). Také vSechny studie v nasi vysledkové tabulce 1, které souhlasi
s aplikaci veganské stravy do sportovniho vykonu, zakoncuji své prace slovy, Ze tato oblast
potiebuje jest¢ rozsahlejsi zkoumani a je potieba také zjistit dlouhodoby ucinek veganské
stravy na jednotlivce. K tomuto nazoru se nejvice hlasi Tipton a Wolfe (2004), ktery tika, Ze o
samotném proteinu zustdva hodné kontroverze, vzhledem k pozadavku sportovcti. Probiha
stale diskuze, vysledky studii se zdaji byt konfliktni. Proto se zatim neptiklani ani na jednu

stranu.

Mezi limity na$i prace patii také to, ze jsme neméli k dispozici kompletni jidelnicky
elitnich sportovct, které v praci zminujeme, tim padem nevime, z ¢eho se konkrétné jejich
vyziva sklada a jejich rizné poméry. Pouze vime, Ze pravdépodobné neobsahoval zivocisné

bilkoviny.
Zda ptesto béhem tréninku sportovei nekonzumovali Zivocisné produkty si nemtizeme
byt jisti, protoze jsme je nekontrolovali v laboratornich a experimentalnich podminkéch.

wevr

surovin a dobrého individudlniho navrhu a jeho dodrZovani, akceptovatelna i1 v ptipadech
silovych sportii. Aplikace u rostouciho détského organismu vzdy vyZaduje konzultaci s

dietologem a pediatrem.
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6. ZAVER

Nasim cilem bylo zjistit, zda existuji elitni sportovci, ktefi se zacastnili narodnich,
mezinarodnich soutézi ve sportech jako je vzpirdni, strongman, silovy trojboj a umistili se do
tiettho mista. I pfesto, Ze jich je v porovnani s konvencné se stravujicimi sportovci o dost
méng¢, takovéto jedince jsme nasli. Zastupcem vzpirani je Kendrick Farris, mezi strongmany
se fadi, a je nejspiSe nejznamejSim propagatorem veganstvi ve sportu, Patrick Baboumian a

konecné v silovém trojboji Zensky zéastupce Yolanda Presswood.

V nasi préaci $lo také o komparaci doporuceni studii, které se vénuji evaluaci veganské
stravy a jeji mozné aplikaci mez elitni sportovce v silovych sportech. Chtéli jsme zjistit, zda je
mozné pokryt mnozstvi bilkovin pomoci veganské stravy a jak se tyto doporuceni lisi od téch
béZznych sportovnich doporuceni, které tvoii piiblizné 1,2 - 1,7g/kg/den. Po pirezkoumani 12
studii jsme dospéli k zavéru, Ze je mozné, aby se elitni sportovci stravovali vegansky. Zjistili
jsme, ze v praméru dosahuji doporuc¢ené hodnoty k pfijmu bilkovin v gramu na télesnou
hmotnost 1,840,3, coz se blizi doporuceni. Vegani by méli konzumovat o néco vyssi mnozstvi

bilkovin z divodu horsi vstiebatelnosti rostlinnych bilkovin.

V neposledni fadé musime zminit, ze je velmi dalezitd suplementace predevsim B12,
D, omega -3 mastnych kyselin, doporuc¢ena suplementace kreatinu, zinku, jédu. VSeobecné je
diilezité se o stravu zajimat a mit ji pod kontrolou. To by ale mélo platit i mezi sportovci, kteti

se stravuji konvencné.

Doporucujeme tedy pii zvoleni veganské stravy, at’ je dany jedinec sportovec ¢i ne,
zamyslet se, zda je v nasem piipad¢ opravdu mozné dodrzet kvalitni jidelni¢ek. Uvédomit si,

Ze je mozn¢ zpusobit si zdravotni problémy a podle toho ptipadné stravu peclive upravit.
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