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.
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