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Abstrakt

Diplomové prace se zabyva dilezitosti bilkovin a hoic¢iku ve stravé rekreacnich
navstévniki fitness center. Velmi castym jevem je v sektoru fitness nadmérny piijem
bilkovin na ukor ostatnich makronutrienti. Hot¢ik je dilezitym prvkem pro regeneraci svalti
a jeho deficit mize mit negativni vliv na redukci hmotnosti a nabirani svalové hmoty, vede
k unavé a kieCim, se kterymi se setkava nejeden sportovec. Jelikoz se navstéva fitness centra
stava v dneSni dobé ¢im dal vic populérni, je dllezité, aby sportovci nepodléhali klamavym
a matoucim informacim z internetu a hledali ovéfené zdroje.

Cilem diplomové préace bylo porovnat stravovaci zvyklosti, zejména piijem bilkovin
a hotciku, u dvou skupin osob rozdélenych dle Cetnosti tréninki ve fitness centru. Prace je
rozde€lena na ¢ast teoretickou a praktickou.

Teoretickd ¢ast se zabyva vyzivou ve fitness odvétvi obecné, vice pozornosti je ale
zaméteno na bilkoviny a hot¢ik. Pro praktickou ¢ést prace byl zvolen kvantitativni vyzkum
pomoci dotaznikového Setieni. Vyzkumu se ti€astnilo celkem 30 respondentd rozdélenych
na dvé skupiny — sportovce a nesportovce. Za nesportovee byli povazovani ti, kteti maji dva
a méné tréninkll tydné, sportovci trénuji tiikrat tydné a Castéji. Hlavni ¢ast dotazniku
pfedstavoval arch pro zdznam Cctyfdenni stravy a pitného rezimu. Ziskana data byla
zpracovana do grafické podoby v programu MS Excel.

Podle vysledkil vyzkumu nevysSel mezi skupinou sportovcl a nesportovcl u piijmu
bilkovin a hot¢iku statisticky vyznamny rozdil. Ze ziskanych dat vyplyva, Ze pouze 20 %
respondentll v priméru konzumuje nadbytek bilkovin, tedy vice jak 2,0 g/kg/den. Naopak
u 27 % respondentii byl shledan nedostatecny piijem bilkovin, pod hranici 1,4 g/kg/den, coz
je spodni doporucena davka pro silové sportovce dle Mezinarodni spolecnosti pro vyzivu.
Soucasné bylo zjisténo, ze 90 % ucastnikli vyzkumu napliiuje denni doporucenou davku
hot¢iku, dva respondenti dokonce diky doplikiim stravy pfijali vice jak dvojndsobek
adekvatni denni davky. V jidelniccich dané¢ho vyzkumného souboru pievazovali Zivoc€isné
zdroje bilkovin, avSak nejvétsi podil na celkovém piijmu hot¢iku mély produkty rostlinného

ptuvodu.

Klic¢ova slova: bilkoviny, hoi¢ik, vyziva ve fitness, sportovci



Abstract

The diploma thesis deals with the importance of protein and magnesium in the diet
of recreational visitors to fitness centers. Excessive protein intake at the expense of other
macronutrients is a very common phenomenon in the fitness sector. Magnesium
is an important element for muscle regeneration and its deficiency can have a negative effect
on weight reduction and muscle gain, leading to fatigue and cramps, which many athletes
encounter. As visits to the fitness center become more and more popular nowadays,
it is important that athletes are not subject to misleading and confusing information from the
internet and look for proven sources.

The aim of the diploma thesis was to compare eating habits, especially protein and
magnesium intake, in two groups of people divided according to the frequency of training
in the fitness center. This work is divided into theoretical and practical part.

The theoretical part deals with nutrition in the fitness industry in general, but more
attention is focused on proteins and magnesium. Quantitative research using a questionnaire
survey was chosen for the practical part of the work. A total of 30 respondents participated
in the research, divided into two groups — athletes and non-athletes. Non-athletes were
considered to be those who have two or fewer workouts per week, athletes who were train
three times per week and more often. The main part of the questionnaire was a sheet for
recording a four-day diet and drinking regime. The obtained data were processed into
a graphical form in MS Excel.

According to the results of the research, there was no statistically significant
difference between athletes and non-athletes in protein and magnesium intake. The obtained
data show that only 20 % of respondents consume an average of excess protein, ie more than
2.0 g/kg/day. On the contrary, 27 % of respondents found insufficient protein intake, below
1.4 g/kg/day, that is the lower recommended dose for strength athletes according by the
International Society of Sports Nutrition. At the same time, it was found that
90 % of research participants full the recommended daily dose of magnesium, two
of respondents even used more than twice the adequate daily dose, thanks to dietary
supplements. Animal diets predominated in the diets of the research group, but products

of plant origin had the largest share in the total magnesium intake.

Key words: proteins, magnesium, nutrition in fitness, athletes
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1. UVOD

Sport a fitness se v dneSni dobé stile vice stavaji dulezitou soucasti zivota lidi.
Nalézaji v ném zalibeni mladi i starsi, at’ uz z divodu relaxace a psychického odpocinku,
podpory zdravi, lepSiho pocitu ze sebe sama ¢i redukce hmotnosti. Sport jde ruku v ruce
se zdravym stravovanim a spolecné tvoii zéklad zdravého zivotniho stylu. Mezi zdravou
vyzivou a nutrici ve fitness je ale maly rozdil. Zdrava strava se sousttedi hlavné na spravné
fungovani vSech télesnych funkci a predchazeni nemoci. Vyziva ve sportu a fitness klade
vetsi diraz na podporu vykonu a néaslednou regeneraci, zlepsSuje slozeni téla ve prospéch
svalové hmoty pii zachovéni niz$ich hladin télesného tuku.

Diplomova prace se zaméfuje na ptijem bilkovin a hoi¢iku u klientt fitness. Oproti
bézné populace se v jejich straveé Casto setkdvame s vysSSim podilem bilkovin pro narust
svalové hmoty a podporu redukce tukii. U rekreacnich sportovell se denni piijem bilkovin
doporucuje nastavit na 1,4-2,0 g/kg, avSak silovi sportovci €asto tuto hranici prekracuji.
Naopak se ve fitness sektoru setkdvame i s nedostateCnym piijmem bilkovin, tj. pod
0,8 g/kg/den, coz miize mit za nasledek pokles vykonosti a Spatnou regeneraci.

Druhym zminénym nutrientem je hoi¢ik, jehoZ deficit miize odpovidat za svalové
kiece, se kterymi se setkdvaji dnes a denné profesionalni, ale i rekreacni sportovci, unavu,
nespavost a pro sportovce nezddouci problémy s nabiranim svalové hmoty a hubnutim.
Sportovci navic vykazuji vyssi potiebu mikronutrientt kvili jejich zvysenému vylu¢ovani
zejména potem a mohou tak byt nedostatkem hot¢iku &ast&ji ohrozeni. Castym jevem
u rekreacnich sportovci je také uzivani dopliki stravy.

Toto téma je pfinosné, jelikozZ mnoho klienti fitness vyhledava informace ohledné
vyzivy na internetu, nebo napodobuje stravovani vrcholovych kulturistd. Jedna se vSak ¢asto
o extrémni diety, které sami zavodnici dodrzuji jen urcity cas pred soutézi, na internetu navic
koluje mnoho informaci a laik se v nich miize snadno ztratit. Dulezité je si uvédomit,
Ze neexistuje zadny univerzalni stravovaci plan, ktery by pomohl dosahnout vytéenych cil
kazdému. Stravovani, a to 1 ve sportu, je vzdy individudlni zaleZitosti a sportovec by m¢l
svlyj jidelnicek konzultovat s odbornikem a informace Cerpat z ovéfenych zdroju a studii.
Diplomové prace poskytne klientiim fitness védecky podloZené informace a aktudlni studie
o0 vyzivé se zamétenim na bilkoviny a hot¢ik.

Prace si klade za cil porovnat stravovaci navyky, zejména piijem bilkovin a hot¢iku,

u dvou skupin osob navstévujici fitness centrum rozdélenych dle cetnosti tréninki.



2. POSTAVENI VYZIVY VE SPORTU

Pojem vyziva zahrnuje vSechny procesy, kterymi organismus pfijima latky potiebné
pro stavbu a obnovu organt a udrzovani vsech zivotné dilezitych funkci. Prostfedkem
vyzivy je strava piijimana v pevné Ci tekuté formé. U sportovcl hraje vyziva dilezitou illohu
pii zvySeni a udrZzeni vykonu, napomaha télesné i dusevni pohod¢, motivuje k vykonu
a v neposledni fadé podporuje regeneraci tkani. Zakladem uspéchu je adekvatni piijem
energie a rozlozeni zivin (Stransky a Rysava 2014).

Neexistuje dokonald dieta, ktera by byla vhodna pro kazdého sportovce. Energeticky
pfijem je zaloZzen vZdy na individudlnich faktorech, mezi které se z hlediska sportu fadi
antropometrické udaje ¢loveka, uroven jeho aktivity, typ provadéné aktivity a genetické
predispozice. Kromé toho by strava jednotlivce méla byt vyvazena, pfiméfené rozmanita
a chutna, aby pftispivala k ptijatelné kvalité Zivota. Pro optimalizaci vykonu sportovce musi
byt vyZiva nastavena specialng dle jeho potieb (Gray 2018).

Sportovni vyziva je védni obor, ktery v souCasnosti zaziva progresivni rozvoj
diky vyzkum@m probihajicich v této oblasti. Na zéklad¢ literaturou podlozenych fakth
se vyzivova doporu¢eni dynamicky méni a inovuji. V poslednich letech zacina byt stale
vice vnimén rozdil mezi soutézni a tréninkovou vyzivou. Piikladem je Americké spolecnost
sportovni mediciny (American College of Sports Medicine), ktera vr. 2016 na svém
poslednim konsensualnim vyjadfeni tyto dvé oblasti jasné€ rozliSila, zatimco v prvnim

zminovaném z r. 2000 nebyl rozdil mezi soutézni a tréninkovou vyzivou znatelny (Kumstat

2016).
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3. SACHARIDY

Sacharidy jsou organické latky, které se dle chemické struktury a poctu
sacharidovych jednotek déli na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy
a heteropolysacharidy. Sacharidy pokryvaji 55-60 % denniho energetického piijmu
a jejich hlavnim zdrojem je rostlinna strava — obiloviny a jejich produkty, ovoce, zelenina,
lusténiny. Mezi zivociSné zdroje fadime mléko a mlééné vyrobky. Ke Stépeni sacharidii
na jednodussi jednotky dochdzi jiz v duting tstni ptisobenim slinné a-amylazy. Dalsi traveni
nastava vlivem pankreatickych enzymi a enzymu tenkého stfeva (Stransky a RySava 2014,
Zlatohlavek 2019).
je D-glukéza. Vyhradnim zdrojem energie je pro buitky mozku a centralni nervové soustavy,
cervené 1 bilé krvinky, varlata, kiiru 1 dfeii ledvin, sitnici a kostni diett. Podle ménicich
se potieb organismu probiha tvorba glukézy mechanismy glukoneogenezou a glykolyzou
neustale, ztoho vyplyva, Ze sacharidy nejsou pro clovéka esencidlni zivinou, hladina
glykémie zlstava relativné vyrovnand a zivotné dulezité funkce byvaji zachovany

1 bez ptijmu sacharidii ve stravé (Roubik 2018, Zlatohlavek 2019).

3.1 Funkce sacharidu

Sacharidy piedstavuji zdkladni pohotovy zdroj energie a tvofi energetickou zasobu
ve formé jaterniho a svalového glykogenu. Podileji se na zachovani acidobazické rovnovéhy
a stabilni glykémie. Maji také funkci strukturdlni, spoleéné¢ s bilkovinami tvofi
tzv. glykoproteiny, zakladni slozku chrupavek a kloubl, a slipidy tzv. glykolipidy,
které jsou dulezitou soucasti bunécnych membran (Stransky a RySava 2014, Roubik 2018).

Z hlediska silovych sportli a fitness maji sacharidy taktéz nezastupitelny vyznam.
JelikoZ na sebe v burice svalu vazi vodu a mineralni latky, zajiSt'uji tak jeho objem a plnost.
Pti anaerobni fyzické zatézi mohou byt sacharidy jako jedind Zivina vyuZita jako zdroj
energie. Glykogenové zasoby a sacharidy zajistuji vykonnost a vydrz u sportti, pro které
je typické mnoho opakovani, ptikladem je CrossFit. Zasoby glykogenu hraji vyznamnou roli
u silovych sportti s pouze jednim opakovanim o maximalni zatézi, jako naptiklad u vzpirani,
kde neni dilezitd vytrvalost. Sacharidy také umoznuji zvladnout delsi tréninky u silovych
sportil, kde se provadi vice sérii s mensim poctem opakovani (Roubik 2018).

Nejrychleji a nejefektivnéji ze vSech zivin ¢lovek ziskava energii ze sacharida,

jelikoz jejich molekuly obsahuji kyslik, z toho diivodu neni nutny tak vysoky ptisun kysliku
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dychanim pii jejich oxidaci. Dalsi dilezitou tlohu v silovych i vytrvalostnich sportech
maji sacharidy pifi regeneraci svalové hmoty a pfi regulaci metabolismu v jatrech.
Na zéklad¢ zasoby glykogenu a stavu glykémie zavisi, zda budou nutrienty piijaté z potravy
ukladany do tukovych zasob nebo se zacnou vyuzivat jako zdroj energie i necukerné slozky,

a to bud’ tuky z tukovych zasob anebo bilkoviny ze svali (Roubik 2018).

3.2 Denni prijem sacharidi a jeho nacasovani

Roubik (2018) uvadi, ze piisun sacharidl je zavisly na mnoha okolnostech, jako
je pohlavi, v€k, hmotnost, télesnd kompozice, pocet tréninkti v tydnu, vyspelost sportovee,
genetika a individudlni cile. V soucasné dob¢ je stanoveni denniho piijmu sacharidi jednim
z nejvice diskutovanych témat ve fitness odvétvi a neexistuje Zadné jednoznacné rozhrani
aplikovatelné pro vSechny sportovce.

Pro béznou populaci je trojpomér zivin rozlozen na cca 55 % sacharidd,
15 % bilkovin a 30 % tuki (Zlatohlavek 2019). Roubik (2018) udava, ze procento piijatych
sacharidu se u klientil fitness vyrazné nelisi, v nékterych ptipadech mize byt i nizsi s vysS§im
podilem bilkovin. Optimalni pfijem sacharidd je u silovych sportovci nastaven
na cca 40-55 % z celkového denniho energetického piijmu. Dle aktudlnich individualnich

cilt se podil sacharidii miize ménit, coz znazornuje nasledujici tabulka (Tabulka 1).

Tabulka 1: Davkovani sacharidu na kilogram télesné hmotnosti a den podle cilu

Cil Doporuceny prisun sacharida
Udrzovani hmotnosti 4-5¢
Nabirani svalové hmoty 5-7¢g
Redukce tuku, rysovani postavy 24 ¢
Ptedsoutézni piiprava v kulturistice a fitness 1-3¢g

(Zdroj: Roubik 2018)

Na zéklad¢ aktualn€ dostupnych poznatkli mizeme tvrdit, Ze optimalni na¢asovani
pfisunu sacharidii sice zdvisi pfedev§im na genetickych dispozicich a cilech cvieni,
avSak diilezitéjsi je spravné nastaveny celkovy denni energeticky pfijem a piijem sacharidi
a také vhodny trojpomér jednotlivych makronutrientd. AZ poté ptichdzi na fadu spravné
nacasovani sacharidi, a to predevsim v dob¢ okolo tréninku (Roubik 2018).

V piipad¢ redukce tukii a formovani postavy je vhodné pfijimat sacharidy
po tréninku, aby se vyuzilo antikatabolického tc¢inku insulinu, ktery snizuje vyplavovani
kortizolu a chréni svalovou hmotu. Také se v tomto piipad¢ doporucuje davkovat sacharidy

12



rano pied aerobni pohybovou aktivitou, jelikoz se po no¢nim hladovéni vypottebovala velka
¢ast jaterniho glykogenu, spalovani tukd by bylo neucinné a rizikové pro ztratu svalové
hmoty. Rovnomérné rozlozeni sacharidi béhem celého dne a také jejich konzumace po
tréninku je zadouci pfi nabirani svalové hmoty a sily. V ptipadé, Ze je cilem klienta fitness
center udrzeni zdravi a dobré fyzické kondice, doporucuje literatura rovnomérny piijem
sacharidi béhem celého dne a z dlouhodobého hlediska nekonzumovat méné¢ nez 150 g
sacharidii za den. I pfesto ovliviiuje redukci hmotnosti na¢asovani nutrienti pouze z méné
nez 10 % a mé vyznam hlavné u vrcholovych sportovcii (Skolnik a Chernus 2011, Roubik
2018).

Naproti tomu Mezinarodni spole¢nost pro sportovni vyzivu (International Society
of Sports Nutrition; ISSN) uddva, Ze naCasovani pfijmu energie a pomér piijimanych
nutrienti muze zlepSit regeneraci, zvysit syntézu svalovych bilkovin a zlepsit naladu
po tréninku. Ve studii, kde prvni ¢ast ucastnikii konzumovala 70 % svého denniho
energetického pfijmu béhem rannich hodin, zatimco druhd skupina pfijimala 70 % energie
ve ve€ernich hodinach, byly pozorovany zmény v tibytku hmotnosti a slozeni téla u skupiny,
kterd konzumovala vétSinu svého denniho energetického pifijmu v rannich hodinach.
Avsak doslo také ke ztrat¢ beztukové hmoty, z toho divodu je nutné zajistit rovhomérny
prijem kalorii béhem celého dne a vyhnout se delSim ¢asovym usekiim bez jidla, zejména

bilkovin (Kerksick et al. 2017).

3.3 Endogenni a exogenni sacharidova dostupnost

Dle Kumstata (2018) zavisi na podpofe tréninku a zavodni vykonosti exogenni
pfijem sacharidi, ale 1 endogenni zasoby, a to bud’ samostatné nebo v kombinaci. Podle
puvodu glukozy, kterd je pred, béhem a po sportovnim zatizeni vyuZzivana, se v soucasné
dobé hovoii o tzv. sacharidové dostupnosti. Dostupnost sacharidl, charakterizovana
jako akutni ¢i chronickd energetickd dispozice organismu, je nezbytnd pro vytrvalost
tréninku, ale také pro udrzeni dostatecnych zasob glykogenu. Pfijem sacharidi v potrave
pred, béhem a po vykonu, tedy exogenni sacharidova dostupnost, piedstavuje okamzité
vyuzivani pfijatych sacharidi v energetickém metabolismu a také okamzitou schopnost
po sportovnim vykonu vytvaret pohotovostni zasoby.

U silovych sportti se dle soucasnych poznatkli uplatiiuje ve stravé pred vykonem
pfijem sacharidl,, ale také bilkovin, aminokyselin a kreatinu. Kombinace zminénych

ovliviiuje proteosyntézu pozitivn€ji nez samotny piisun sacharidi. K optimalizaci
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energetickych zdroji vede piijem sacharidii (1-2 g/kg) spolu s bilkovinami (0,15-0,25 g/kg)
tfi az Ctyfi hodiny pied vykonem (Kumstat 2012).

Bylo prokazano, ze poziti sacharidi béhem cviceni s odporem podporuje normalni
hladinu glukézy v krvi a vyssi zadsoby glykogenu. Konzumace sacharida, at’ uz samostatné
nebo v kombinaci s bilkovinami béhem tréninku, zvySuje zasoby glykogenu ve svalech,
zmiriiuje poskozeni svalu a zplisobuje lepsi okamzitou i dlouhodobou adaptaci na trénink.
Clanek uvadi studii, ve které ucastnici dostavali davku sacharidi 1 g/kg pted tréninkem
a 0,5 g/kg kazdych 10 minut béhem 40 minutového silového tréninku a zjistili, ze ztraty
svalového glykogenu byly snizeny o 49 % ve srovnani s kontrolni skupinou uzivajici placebo
napoj (Kerksick et al. 2017).

Pro stimulaci proteosyntézy po vykonu vede kombinovany pifijem jednoduchych
sacharida (30-40 g) a bilkovin (20 g), ktery taktéz piispiva k pozitivni proteinové bilanci
ve svalech. Navic pii ptidani kreatinu (0,1 g/kg) k sacharidim a bilkovindm po tréninku

dojde ke zvysené adaptaci na silovy trénink (Kumstat 2012).

3.4 Nizkosacharidové diety

Mnoho sportovcil usiluje o dosazeni nebo udrzeni optimalniho télesného slozeni ruku
v ruce se zlepSenim sportovniho vykonu. Cilem téchto sportovct je redukce tuku bez ztraty
svalové hmoty. Nizkosacharidové neboli ketogenni diety jsou nutri¢ni postupy s vysokym
obsahem tukil, dostatenym nebo vysokym mnoZstvim bilkovin a nizkym obsahem
sacharidi (do 30 g/den), pii kterych je télo nuceno vyuzivat tuk, konkrétné ketolatky,
jako primarni zdroj paliva, namisto glukozy.

Rada randomizovanych kontrolnich studii ukazuje, Ze ketogenni dieta Gi¢inné snizuje
mnozstvi tuku v t€le bez nadmérné ztraty svalové hmoty. Dochazi ke vzniku metabolického
stavu zvaného ketoza. Ketézu mizeme definovat jako mechanismus zajist'ujici udrZeni
zivota zménou vybéru oxidacniho paliva.

Béhem silového tréninku dochazi k poskozeni svalovych vldken. Z hlediska
regenerace je po tréninku nezbytné doplnit dostatecné mnozstvi sacharidii a také
esencidlnich aminokyselin pro syntézu bilkovin potfebnych k regeneraci svalii. Ketogenni
dieta vtomto piipadé¢ poskytuje dostatek bilkovin, avSak vzhledem k nizkému piijmu
sacharidi miize zvySena zavislost aminokyselin na glukoneogenezi a zhorSend obnova
glykogenu nepfiznivé ovlivnit anaerobni vykon. Navic oxidace tukil pro zajiSténi energie

nedosahuje u silovych sportovci jejich potieby a dojde k poklesu vykonnosti. Odbornici
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proto nedoporucuji dodrzovani ketogenni diety ke zvySeni vykonu (Kysel et al. 2019,

Moscatelli et al. 2020).

3.5 Vlaknina

Vlékninu definujeme jako nestravitelné polysacharidy nachazejici se v rostlinné
potrave. Denni pfijem vldkniny by se mél pohybovat mezi 30-40 g, avSak ¢eska populace
nepfijima ani polovinu, pfestoze ma mnoho pozitivnich G¢inkl na zdravi jedince. Vldknina
zvétSuje objem stolice, tim zkracuje a urychluje transport tlustym stievem, ¢imz ptlisobi
preventivné proti vzniku zacpy, divertikulitidé a karcinomu tlusté¢ho stfeva. Zpomaluje
absorpci glukdzy, diky vazbé na zlucové kyseliny snizuje hladinu LDL cholesterolu v krvi
a v neposledni fad¢ snizuje hladinu triacylglycerolii vazbou mastnych kyselin. Bohatym
zdrojem vlakniny jsou lu$téniny, celozrnné produkty, ofechy, ovoce a zelenina (Vilikus
2015).

Roubik (2018) zminuje, ze jelikoz vlaknina zpomaluje vstiebavani nékterych makro
1 mikronutrientd, které sportovec potiebuje pted a po tréninku vstebat co nejrychleji, neméla

by strava piijata v této dobé obsahovat vetsi mnozstvi vlakniny.
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4. TUKY

Tuky neboli lipidy, které definujeme jako pfirodni slouceniny mastnych kyselin
a glycerolu, jsou dillezitym zdrojem energie a jejich energeticka hodnota je v ¢isté podobée
dvojnasobné vysSi nez kaloricka hodnota sacharidii a bilkovin. Mastné kyseliny
se rozd¢€luji na nasycené (saturované) bez dvojné vazby a nenasycené s jednou (monoenoveé)
¢i dvéma a vice dvojnymi vazbami (polyenové) (Spolecnost pro vyzivu 2015).

Triglyceridy, forma tuku v lidském téle, se u zdravych jedinct resorbuji ve stievé
z 98 % (Stransky a RySava 2014). Ve stravé triglyceridy pfijimame jak v rostlinnych (ofechy
a ofechova masla, semena, oleje, avokado, olivy), tak i1 ZivociSnych zdrojich (maso, mlé¢né
vyroby, vejce, maslo). Fyzikdlni vlastnosti triglyceriddm urcuje druh mastnych kyselin,
ktery je navazéan na glycerol. Triglyceridy se nachazi v zasobnich adipocytech, tedy bunikach
tukové tkané, ¢imz predstavuji zasobu energie a tepelnou izolaci organismu (Zlatohlavek
2019). Mach (2017) uvadi, Ze se triglyceridy ukladdaji kromé tukové tkané¢ také ve svalech
a jatrech pro budouci energetické vyuziti. V podobé¢ télesného tuku umi nase té¢lo ukladat

tém¢et jeho neomezené mnozstvi.

4.1 Funkce tuki

Dle Zlatohlavka (2019) jsou lipidy cenéné pro svou energetickou hodnotu a tepelné
izola¢ni schopnosti. Maji funkci nezastupitelné Ziviny v lidské stravé a jsou soucasti
membran bun€k organismu. Ptredstavuji vychozi substrat pro tvorbu zluovych kyselin
a tkanovych hormoni. Diky tukiim se ve stfevé vstiebdvaji vitaminy v nich rozpustné,
proto by podle Roubika (2018) jejich piijem nikdy nemél dlouhodobé klesnout pod 20 %
denniho energetického podilu. Stransky a RySava (2014) dopliiuji seznam déle o senzoricky
vyznam, ochrannou funkci ktize proti vysychani, mechanickou ochranu vnitinich organt
a funkci stavebniho materidlu pro tvorbu vitaminu D.

Jelikoz jsou dvé polynenasycené mastné kyseliny pro clovéka esencidlni, je nezbytné
zajistit jejich piijem potravou. Jedna se o kyselinu linolovou a a-linolenovou, které slouzi
k posileni imunitniho systému, zajiStuji zdravou pokozku, nehty a vlasy (Mach 2017).

Z hlediska silovych sportt a fitness je dllezité zminit, Ze vSechny steroidni hormony
jsou tvofeny z cholesterolu, z toho diivodu je optimalni pfijem tuki i cholesterolu nezbytny
pro tvorbu testosteronu, ktery podporuje tvorbu svalové hmoty a rozvoj sily, redukci tukt
a zlepSuje regeneraci po vykonu. A také pro tvorbu estrogenu, bez kterého by byl narusen

menstruacni cyklus, plodnost Zeny a kostni denzita (Skolnik a Chernus 2011, Roubik 2018).
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4.2 Denni prijem tukid a jeho nacasovani

V ramci zdravého stravovani by tuky mély tvofit minimalné 15 % a maximalné
30 % denniho pfijmu energie s preferenci kvalitnich tukt, kterd zavisi na obsahu mastnych
kyselin (Vilikus 2015). Mach (2017) doporucuje sportovcim denni konzumaci 20-35 %
energie z tukti. Denni pfijem cholesterolu ve stravé by u bézné populace nemél byt vyssi
jak 300 mg, avSak v jidelni¢cich sportovcu je tato hranice snadno piekrocena, proto je
vhodné si obcas u Iékare nechat pirekontrolovat lipoproteinové spektrum v krvi a piipadné
upravit stravovaci plan (Vilikus 2015).

Spravné nastaveni denniho ptijmu tukt je ve fitness, stejn¢ jako u sacharidi, velice
individualni, zavislé na mnoha faktorech a také na konkrétnim silovém sportu. Podle cila

jedince mize byt nastaven nasledovné, viz. tabulka 2 s orientacnimi hodnotami.

Tabulka 2: Davkovani tukii na kilogram télesné hmotnosti a den podle cilii

Cil Doporuceny prisun tuki
UdrZovani hmotnosti 1-12¢g
Redukce tuku a rysovani postavy 0,5-1¢g
Nabirani svalové hmoty a sily 1I-1,6 g
Predsoutézni ptiprava v kulturistice a fitness 0,5-0,6 g

(Zdroj: Roubik 2018)

Jako nejefektivnéjsi se ukéazalo rozlozit piijem tukti rovhomérné béhem celého dne.
Jiz pritomnost tuki ve snidani ovlivni metabolismus tak, Ze t€lo bude v prubéhu dne vice
energie Cerpat z tukl, a to 1 z tukovych zasob. Navic dojde ke sniZeni chuti na sladké
a k celkové nizS§imu energetickému piijmu (Roubik 2018).

V jidle pted tréninkem by clovék nemél piijmout velké mnozstvi tuku, které
by mohlo vyvolat vznik bfiSniho diskomfortu a zhorSit tim sportovni vykon (Skolnik
a Chernus 2011). Stejn¢ tak neni vhodné mit jejich nadbytek i v jidle po tréninku, jelikoZ tuk
zhorSuje vstiebavani bilkovin a sacharid, které jsou nezbytné pro naslednou regeneraci

organismu (Roubik 2018).
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5. BILKOVINY

Bilkoviny neboli proteiny jsou pfirodni vysokomolekularni latky skladajici
se zjednotlivych aminokyselin. Pfedstavuji nepostradatelnou soucast vsech zivych
organismll na Zemi a ve vyzivé nenahraditelnou zivinu. Po chemické strance se skladaji
z atomi uhliku, vodiku, kysliku, fosforu a siry. Bilkoviny se rozliSuji podle poc¢tu, druhu
a polohy aminokyselin v chemické struktufe. Jednotlivé aminokyseliny spojuje peptidova
vazba (-CO-NH-) ve vyssi jednotky a podle jejich poctu se d€li na oligopeptidy, které nesou
2-10 aminokyselin, polypeptidy s 11-100 aminokyselinami a bilkoviny skladajici se z vice
jak 100 aminokyselin. Jeden gram bilkovin nese energetickou hodnotu 17 kcal (Stransky
a RysSava 2014, Zlatohlavek 2019).

K traveni bilkovin dochazi v zaludku a nejvice v tenkém stievé pomoci enzymi
endopeptidaz, které Stépi fetézce bilkovin z vnitini Casti, a exopeptidaz Stépici fetézce
od vngjsi strany (PHK Marketing ©2020). Vstiebavani bilkovin nastavad v tenkém stieve
ve form¢ jednotlivych aminokyselin po konzumaci potravou béhem absorpéni a anabolické
faze. Nasledné se zvysi soucasné zadsoby aminokyselin v téle, které¢ zajisti syntézu vlastnich
bilkovin a inhibuji tak jejich degradaci. I ptesto, Ze jsou nékteré aminokyseliny, napiiklad
glutamin, vyuZity pro oxidaci, jatra vychytavaji jejich pfevaznou cast. Pro silové sportovce
je zajimavé, ze rozvétvené aminokyseliny jsou vychytdvany a taktéz oxidovany naopak
v perifernim krevnim ftecisti, obzvlasté¢ ve svalech. Radime zde leucin, izoleucin, valin
a lysin. Odbouravanim aminokyselin dochdzi ke vzniku mocoviny, kyseliny mocové
a kreatininu. Tyto latky jsou z organismu odstrafilovany pomoci ledvin. AZ 16 % hmotnosti

aminokyselin tvoti dusik (Svacina et al. 2013).

5.1 Funkce bilkovin

Hlavni funkci bilkovin je funkce strukturni. Tvofi 15-20 % lidského téla, pfi¢emz
sval se sklada taktéz z 15-20 % bilkovinami, zbylou ¢ast pfedstavuje voda, mineralni latky,
glykogen a tuk. Bilkoviny se podileji na obnové bunék a tkani a ptedstavuji vychozi substrat
pro tvorbu enzymi, hormont, protilatek a latek na srazeni krve. Jednd se o transportni
prosttedek pro tuky, vitaminy v nich rozpustnych a také pro zelezo. Tvoii Cervené krevni
barvivo hemoglobin, které transportuje kyslik z plic do tkdni a myoglobin, ktery vaze
a prenasi kyslik v buiikach svalu. Bilkoviny reguluji mnozstvi tekutin v organismu a taktéz
se podileji na fizeni acidobazické rovnovahy, diky které mohou byt vyuzity jako pufry

srovnavajici pH na fyziologickou hodnotu. Za urc¢itych podminek mohou slouzit jako zdroj
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energie, avSak primarné jsou ve stravé pfijimany pro svij stavebni vyznam (Skolnik
a Chernus 2011, Stransky a Rysava 2014).

Svacina et al. (2013) navic uvadi, Ze bilkoviny jsou nezbytné pro transkripci
genetické informace obsazené v fetézci DNA. Degradace a opctovnd syntéza téchto
makronutrientll probiha v téle neustale.
makronutrientem diky své strukturni funkci. Tvofi pojivové tkdné — klouby, Slachy, vazy,
kosti a svalova vlakna. Jsou nezbytné pro svalovy rist a rozvoj svalové sily, zvétSeni objemu
svalovych vldken a regeneraci svalové hmoty po sportovnim vykonu. Ve vyzivé mivaji
klienti fitness vyssi podil bilkovin oproti bézné populace také pro pozitivni vliv na redukci
tukil a zménu télesné kompozice ve prospéch svalové hmoty. Vyhodou je vyssi sytici efekt

oproti sacharidiim a tuklim (Roubik 2018).

5.2 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou zakladnim stavebnim kamenem bilkovin. Tyto organické
kyseliny nesou vzdy alespon jednu karboxylovou skupinu (-COOH) a jednu aminoskupinu
(-NH2). V piirodé se objevuje pfes 300 aminokyselin, avSak jen 20 z nich, dilezitych
pro vyzivu, se vyskytuje v bilkovinach ve formé L-a-aminokyselin, oznacovanych jako
biogenni ¢i proteinogenni aminokyseliny. Jejich kombinaci se skladaji vSechny znamé
bilkoviny (Pfispévatelé Wikiskript c2019). VelisSek a HajSlova (2009) tyto aminokyseliny
nazyvaji také jako kédované a zminuji, ze ,,pro jednotlivé kddované aminokyseliny existuji
specifické molekuly transferovych RNA a bilkoviny kaZzdého organismu z nich vznikaji jako
produkty proteosyntézy fizené genetickym kodem.*

Spojenim aminokyselin peptidovou vazbou, kterd se vytvaii mezi karboxylovou
skupinou jedné aminokyseliny a aminoskupinou druhé aminokyseliny, vznikaji dlouhé
fetézce. Vlastnosti bilkovin jsou dany strukturou aminokyselin v fetézci, ktera byva
primarni, sekundarni, terciarni a kvartérni. Prvni zminéna znaéi potfadi aminokyselin
vietézci a je zaznamendna v genetickém kodu. Sekundarni popisuje konformaci,
tedy prostorové uspofaddni, naCez tercidrni struktura pfibliZuje vzajemnou orientaci
sekundérnich struktur. Kvartérni strukturu tvofi jiz zorganizované podjednotky s primarni,
sekundarni a terciarni strukturou (PHK Marketing ©2020).

Aminokyseliny podilejici se na stavbé bilkovin délime na esencialni, neesencialni
a podminecné esencialni neboli semiesencidlni. Mezi esencialni, které si lidsky organismus

neni schopny sam syntetizovat, patfi 8 aminokyselin, a to isoleucin, leucin, valin, lysin,
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methyonin, threonin, fenylalanin a tryptofan. Za urcitych stavii se k nim jesté ptidavaji
histidin a arginin, zejména v obdobi zvySeného ristu v détském véku, pii podvyzive
¢1 onemocnénich, kdy jsou podminky organismu zvySené. Neesencidlni aminokyseliny,
mezi které patii alanin, asparagin, aspartat, glutamat, glutamin, glycin, prolin, serin, cystein
a tyrosin, je na§ organismus sdm schopen vytvofit transaminaci a jinymi reakcemi.
V urcitych podminkadch mohou byt nékteré z nich podminecné esencialni. V tomto ptipade
se jednd o glutamin, cystein a mnoho dalSich, kterych mtize mit organismus nedostatek,
obzvlast’ v obdobi stresu (Svacina et al. 2013, Novak 2018).

Dle Roubika (2018) je vSak v nutrici déleni aminokyselin na esencidlni a neesencialni
klamavé, jelikoz aktualni potieba aminokyselin v organismu jednotlivce je zavisla na fadé
okolnosti — na véku, typu pohybové aktivity, mnozstvi svalové hmoty v téle, zdravotnim
stavu, stavu stievniho mikrobiomu a dalSich. Doporucenou denni davku esencialnich

aminokyselin znazoriiuje tabulka 3.

Tabulka 3: Denni doporucena davka esencialnich aminokyselin v gramech za den

Aminokyseliny Minimalni davka Doporucené mnoZstvi

Izoleucin 0,7 1,4
Leucin 1,1 2.2
Lysin 0,8 1,6
Methionin 0,11 0,22
Fenylalanin 0,28 0,56
Threonin 0,5 1

Tryptofan 0,25 0,5
Valin 0,8 1,6

(Zdroj: PHK Marketing ©2020)

5.2.1 Aminokyselinové suplementy

V této kapitole si pfiblizime nejpouzivané;jsi aminokyselinové suplementy ve fitness.
BCAA

BCAA (Branched Chain Amino Acids) jsou aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem.
Radi se zde valin, leucin a izoleucin a spoleéné tvoii piiblizné 17 % lidského kosterniho
svalstva. Jednad se o esencidlni aminokyseliny, které je nutno pfijimat stravou nebo

v doplncich stravy. Aminokyseliny pfijaté potravou jsou transportovany do kosterniho svalu,
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kde jsou vyuzivany k podpoie syntézy bilkovin. Konktrétné leucin slouzi jako signalni
molekula aktivujici syntézu svalovych proteinti (Gorissen a Phillips 2019).

V poslednich desetiletich prokdzaly mnohé studie vyhodné uclinky BCAA
na sportovni vykon. Suplementace aminokyselinami s rozvétvenym fetézcem muze zlepsit
sérové koncentrace tzv. unavovych latek (laktat, amoniak a serotonin), energetickych
metabolitl (glukdza a volné mastné kyseliny) a latek zplsobujicich bolest ve svalech
(laktatdehydrogenaza a kreatinkinaza). Pokles hladiny glukézy v krvi v dasledku vycerpani
jaterniho glykogenu je povazovan za jeden z faktort podilejici se na vzniku centralni tinavy.
Jelikoz mozek béhem cviceni podporuje vylucovani serotoninu, je tato latka povazovana
za dalsi faktor podilejici se na vzniku centralni unavy. Zesilené vylu€ovani nastava v reakci
na zvySeny transport volné aminokyseliny tryptofanu ptes hematoencefalickou bariéru, ktery
je ovliviiovan hladinami BCAA v krvi. BCAA a aminokyselina tryptofan spolu soutézi
o transportni systém a jejich pomér je dilezitym ukazatelem mnozstvi volného tryptofanu,
jaké je transportovano do mozku. Z toho divodu muze suplementace BCAA snizit
vstiebavani volného tryptofanu a také syntézu serotoninu a nasledné inhibovat centralni
unavu (Hormoznejad et al. 2019).

Zaver systematického piehledu studii udava, ze suplementace BCAA nem¢la zadny
vliv na centralni Gnavu, byl vSak zaznamenan pozitivni vliv na tzv. inavové latky (bylo
zjiSténo vyznamné sniZeni laktatu), energetické metabolity 1 na latky zpusobujici svalovou
bolest (avSak nebyl dokézan Zadny tcinek na laktatdehydrogenazu). Suplementace BCAA
tak mize hrat uzitecnou roli pii zvySovani sportovniho vykonu (Hormoznejad et al. 2019).

Opozdény nastup bolesti svald je ptiznakem poskozeni svalu, ke kterému dochazi
po tréninku. Suplementace BCAA miiZze zmirnit toto svalové poskozeni inéslednou
bolestivost. Cilem meta-analyzy bylo prozkoumat tento ucinek suplementace BCAA
po cviceni u dospélych osob. Opozdény nastup bolesti svali byl hodnocen u 61 ucastnikii
po poziti doplitku BCAA v pritb¢hu téchto intervenci. Vysledky ukazuji, ze u 37 ptipada
shromdzdénych z 8 studii, suplementace BCAA snizila opozdény nastup bolesti svali
po tréninku. Studie dokazuji, Ze doplnénim BCAA po tréninku dochazi k vyraznému poklesu
vyskytu bolesti svalil po tréninku ve srovnani s placebo skupinou (Fedewa 2019).

Pozitivn€j$i odezvy v syntéze bilkovin byly sledovany pii pfidani leucinu
k sacharidovym nebo proteinovym doplinkiim po vykonu zdravého muze ve srovnani
s témito dopliky samotnymi. Doplnéni leucinu béhem tréninku odpovida za rist svald, sily

a podporu vykonu. Po cviceni, kdy se hladina BCAA v krvi a ve svalech snizuje, plisobi

21



leucin jako palivo pro svaly. Studie upozoriuje, ze doporuceny denni piijem leucinu
v potravé 14 mg/kg nemusi byt dostatecny pro fyzicky aktivni jedince (Saharan et al. 2019).

Hlavnim cilem dal$iho vyzkumu, ktery v souvislosti s BCAA uvadim, bylo posoudit
potencial dlouhodobého perordlniho uzivani leucinu na rust svali a kompozici téla
u mladych sportovct muzského pohlavi, kteti uzivali 3 g leucinu denné po tréninku po dobu
nejméné 45 dnl. Tticet zdravych muza bylo rozd€leno do testovaci a placebo skupiny.
Respondenti pravidelné vykonavali obvyklé tréninky a také zachovavali podobnou uroven
svého zivotniho stylu. Prvni a posledni den vyzkumu bylo provedeno antropometrické
meéfeni a méteni slozeni téla. Vysledky po 45 dnech neukazuji zménu hmotnosti, BMI ani
WHR u placebo skupiny, avSak u testovaci skupiny klesla vaha z 72,64 kg na 72,04 kg,
BMI z 23,9 na 23,7 a WHR stouplo z 0,85 na 0,86. U testovaci skupiny byl také zjistén
signifikantni zisk svalové hmoty — z piivodnich 44,9 cm na 45,2 cm pro obvod ramene,
z 37,2 cm na 37,7 cm pro biceps, z 93,7 cm na 94,1 cm pro obvod hrudniku, z 84,7 cm
na 85,9 cm pro obvod pasu a z 36,7 cm na 37,3 cm pro obvod lytek. U placebo skupiny
nedoslo k Zadnému naristu svalové hmoty. Suplementace leucinem tedy podporuje rychlost
syntézy svalovych bilkovin a studie ji doporucuje jako ergogenni pomucku pro névstévniky
posilovny. Pouzité mnozstvi se vtomto vyzkumu ukéazalo jako dostate¢né k dosazeni

pozitivnich zmén (Saharan et al. 2019).

Glutamin

Glutamin piedstavuje nejhojnéji se vyskytujici o-aminokyselinu v téle, ktera
ma nékolik dulezitych metabolickych roli — je majoritnim palivem pro rychle se d¢€lici
buriky, jako jsou butiky imunitniho systému a enterocyty, je hlavnim nosi¢em dusiku mezi
tkanémi a reguluje v téle preménu bilkovin. Piehledova studie neprokazala vyznam uZzivani
glutaminu ke zvySeni vyluCovani ristového hormonu pii tréninku. AvSak je povazovan
za glukogenni aminokyselinu, kterda mize obnovit svalovy glykogen. Také studie udava
prospeSny Uc€inek glutaminu na imunitni systém (Goron a Moinard 2018).

Nizka koncentrace glutaminu v krvi miiZze poSkodit funkci imunitnich bunék,
tim zhorsit klinické vysledky a vést ke zvySenému riziku umrti. Z toho diivodu je glutamin
v soucasné dob& podavan jako doplnék stravy pacientiim pfed a po operacich a také vyuZzivan
sportovci pro obnovu imunitnich funkci (Cruzat et al. 2018).

Dle studie Velenzuely et al. (2019) nebyly pozorovany vyhody suplementace
glutaminem (0,3 g/kg) u odporovych vzpérach. Taktéz nebyly sledovany okamzité

ani dlouhodobé zmény pii suplementaci glutaminem (0,9 g/kg/den) po dobu 6 tydnli
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ve srovnani s placebo intervenci pii vzpirdni, narustu svalové hmoty ani zmény ve Stépeni
bilkovin. Studie vede k zavéru, ze parenteralni suplementace glutaminem by mohla podpofit
imunitni funkce a udrZzovat syntézu proteinli u pacientll v hyperkatabolickych stavech,
jako naptiklad po traumatu nebo chirurgickém onemocnéni, avSak neexistuje dostatek

dikazii, ze peroralni suplementace glutaminem zvysuje svalovou hmotu nebo silu.

Arginin

V klinickém 1 sportovnim prostfedi je arginin hojné vyuzivanou aminokyselinou.
Jedna se o semiesencialni aminokyselinu, jelikoz mohou nastat situace, kdy jsou hladiny
argininu nizké, jeho syntézni pomér se endogenné nezvySuje a je potieba zvysit jeho
absorpci pro zachovani homeostazy (Velenzuela et al. 2019). Z hlediska sportu miize
byt arginin povazovan za ergogenni podporu diky své schopnosti vytvaret kreatin, zvySovat
sekreci anabolickych hormont a podporovat vazodilataci (Goron a Moinard 2018).

Arginin vznikd v téle z aminokyselin ornitinu a citrulinu, jakozto jeho prekurzord,
v mocovinového cyklu. Oproti ornitinu a citrulinu se ve stievé vstieba pouze minimalni
mnozstvi argininu pfijatého potravou, z toho divodu je vyhodné&jsi suplementace hlavné
citrulinem, kterd mlZe vice zvysit hladinu argininu v krevni plazmé neZ suplementace
samotnym argininem. Pfi Stépeni aminokyselin a pfi zatéZi vznika jako odpadni produkt
amoniak, ktery je diky argininu a mo¢ovinovém cyklu odvadén z téla ven.

Dle vyzkumil suplementace napomaha ke zvySeni silového a anaerobniho vykonu,
zvySuje se anaerobni prah, oddaluje unava a klesd hladina laktdtu v krvi ve srovnani
se stejnou zatéZzi bez suplementace. Stimuluje produkci inzulinu a kreatinu, jehoz je zakladni
slozkou. Suplementace argininu navic podporuje vylu€ovani rastového hormonu, ktery

podporuje syntézu bilkovin a uvoliiovani mastnych kyselin z tukové tkané (Roubik 2018).

Taurin

Taurin ve své chemické struktufe nenese karboxylovou skupinu, jednd se vSak
o derivat cysteinu, z toho divodu byva fazen mezi aminokyseliny. Nachazi se v mnoha
tkdnich a jde o nejbohat$i aminokyselinu v kosternim svalstvu a svalu srdce. Podili
se na Sirokém spektru procesti, od bunécné signalizace, regulace objemu a vyvoje bungk,
az po stabilitu bunééné membrany a antioxidacni obrané proti stresu. Taurin je taktéz
regulatorem vapnikovych iontl ze sarkoplazmatického retikula ve svalu a podili

se na kontraktilnich schopnostech (Goron a Moinard 2018).
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Nedostatek taurinu zplsobuje dysfunkce energetického metabolismu a jeho
suplementace miize posilit vykon svalii, srde¢ni funkei, aktivitu jater a tukové tkané. Taurin
zlepSuje metabolicky syndrom snizenim inzulinové rezistence diky regulaci metabolismu
gluk6zy. Snizuje hladinu cholesterolu v krevni plazmé a jatrech indukované dietou
s vysokym obsahem cholesterolu, kterd se podili na homeostaze zluCovych kyselin
(Wen et al. 2019).

Prehledova studie autori Goron a Moinard (2018) pojedndva o taurinu jako
o vhodném kandidatovi pro zlepSeni vykonu, zejména ve sportech s vysokou intenzitou
a anaerobni energetickou slozkou. I pies pozitivni vysledky jeho endogennich u¢inki autofi

nemohou tuto aminokyselinu doporucit jako endogenni z divodu nutnosti dalSich studii.

f-alanin

Tato neesencidlni aminokyselina produkovana v jatrech je soucasti kyseliny
pantothenové a karnosinu. Dipeptid karnosin, mezi jehoz prekurzory patii -alanin a histidin,
se hojné vyskytuje ve vzrusivych tkanich, zejména v kosternim svalstvu, a na zakladé svych
vlastnosti miiZze pusobit jako fyzikalné-chemicky pufr a regulovat tak intracelularni pH.

Jelikoz je syntéza karnosinu citliva na kolisani koncentrace -alaninu ve svalu, studie
demonstruji vyznamnost suplementace této aminokyseliny pro zvySeni obsahu svalového
karnosinu. Suplementace B-alaninu (6 g denné vice jak 2 tydny) mtize zvysit obsah karnosinu
ve svalu o 60-80 %, coZ zveda podil karnosinu na jeho kapacité pufrovani svali. BEhem
vysoko intenzivniho cviceni, pfi kterém dochdzi ke zvySeni svalové acidézy, by tato
pufrovaci kapacita mohla zvysit toleranci ke cviceni. B-alanin se jevi jako dobra endogenni
pomticka pro cviceni s intenzitou 1-4 minuty, avSak neuc¢innd pro vytrvalostni sporty.
Pro zjisténi vedlejSich uc¢inkd dlouhodobé suplementace je zapotiebi provést dalsi studie
(Goron a Moinard 2018).

Saunders et al. (2020) zminuje, ze dlouhodobéd suplementace (-alaninu chronicky
snizuje taurin, coz miize vést k jeho vycCerpani z kosterniho svalstva a negativnim disledkim
jejich funkce. Studie vSak ukdzala, Ze suplementace [B-alaninem po dobu 24 tydnt
v mnozstvi 6,4 g denné u zdravych muzi neméla vyznamny vliv na obsah taurinu ve svalech,
ani na laboratorni ukazatele rendlnich, jaternich a svalovych funkci, a taktéZ nebyly
zaznamenany smyslové vedlejsi u€inky. Data dokazuji, Ze suplementace v té€chto davkach

je po dobu az 24 tydnti pro zdravé jedince bezpecna.
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5.3 Denni prijem bilkovin

Dle Zlatohlavka (2019) je doporuceny denni piijem bilkovin pro béznou dospélou
populaci nastaven na 0,8-1,0 g/kg hmotnosti, vyjimkou je obdobi té€hotenstvi a kojeni,
kdy se pfijem bilkovin zved4d o 15-20 g bilkovin na den. Minimalni hranice pfedstavuje
0,4 g/kg/den, a naopak maximalni davku 1,6 g/kg za den. S timto nastavenim se ztotoziuje
také Svacina et al. (2013), ktery navic dodava, ze pii vybéru kvalitnich bilkovin postaci
1 ptijem okolo 0,6 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti denn¢.

Vyssi potfebu bilkovin maji silovi sportovci pro rust a regeneraci tkéani, jelikoz
pti kazdém tréninku dochézi k poSkozovani svalovych vlaken. Pro pravideln¢ a rekreacné
sportujici osoby, jejichZ cilem je udrzeni svalové hmoty, redukce tuku ¢i rysovani postavy,
je optimdlni denni nastaveni bilkovin na 1,5-2 g/kg hmotnosti. V piipad¢ budovani svalové
hmoty a sily se neni potfeba obavat piijem bilkovin navysit az na 2-2,5 g/kg (Roubik 2018).

Mezinarodni spole¢nost pro sportovni vyzivu (ISSN) ve svém vyjadieni uvadi,
ze doporucend davka bilkovin 0,8 g/kg/den neni pro trénujici sportovce dostacujici.
Z hlediska budovani a udrzeni svalové hmoty je doporuceno u vétSiny sportovcl denni
pfijem bilkovin nastavit na 1,4-2,0 g/kg. Tuto davku povazuje ISSN za bezpecnou. Vyssi
pfijem, a to 2,3-3,1 g/kg/den, miize byt zapotiebi u silovych sportovci be&hem
nizkokalorického obdobi pro maximalizaci Cisté svalové hmoty (Jager et al. 2017).

Profesor Vitek (2015) tvrdi, Ze pro narust svalové hmoty je nezbytna predevsim
dostatecnd svalova prace a silovym sportovcim doporucuje denni piijem bilkovin
1,6-2,0 g/kg. Pfijem bilkovin 0,8 g/kg miize vést ke Spatnému svalovému rozvoji a porucham
regenerace. TaktéZ upozorfiuje na kvalitu pfijimanych bilkovin, kdy za nejkvalitné;si
povazuje mlécny kasein, vajecné bilky a sdjové proteiny.

Antonio (2019), spoluzakladatel Mezindrodni spolec¢nosti pro sportovni vyzivu,
souhlasi s dilezitosti tréninkil pro budovani svalové hmoty vedle vyS$siho pfijmu bilkovin
a navic dodava, Ze existuji dikazy, kdy by vysoky piijem bilkovin (tj. nad 2,2 g/kg)
podporoval redukci tukové tkéné. Predpoklada se, ze pro vétSinu sportovet je dostacujici
denni pfijem bilkovin 1,6 g/kg pro budovani svalové hmoty. AvSak existuje celd fada
sportovcl, napiiklad v boxu, vzpirani ¢i bojovém uméni, ktefi piijimaji vysS§i mnoZstvi

bilkovin, aby kompenzovali niZ8i ptisun sacharidi a tukd.

5.3.1 Nadmérny prijem bilkovin
Profesor Vitek (2018) ve svém c¢lanku zpochybiiuje vysoky piijem bilkovin, tedy

piijem ptesahujici 2 g/kg télesné hmotnosti za den, stejn¢ jako uzivani aminokyselinovych
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a proteinovych doplnkt stravy. Nadbytecné bilkoviny jsou z vét§i c¢asti odvadény
z organismu moc¢i v podobé mocoviny, diky ¢emuz jsou zatizeny jak jatra, tak i ledviny
a obéhova soustava, kterd odpovida za transport katabolitli bilkovin do ledvin. Fyzicky
aktivni jedinci poté mohou trpét inavou a zhorSenou toleranci k zatézi. V laboratornich
vysledcich jsou patrné zvysSené hodnoty aktivit jaternich enzymii, moCoviny a kyseliny
mocove.

Vyssi piijem bilkovin mize mit pro sportovce naopak i pozitivni ptinos. Longland
et al. (2016) zkoumal zmény ve slozeni téla pti manipulaci s piijmem bilkovin. Béhem ctyt
tydnti mladi muzi konzumovali nizkokalorickou stravu (pfiblizné€ 33 kcal/kg Cisté svalové
hmoty). Jedna skupina subjektl piijimala stravu s niz§im obsahem bilkovin (1,2 g/kg), druha
dietu s vysokym obsahem bilkovin (2,4 g/kg). K tomu Sestkrat tydné provadéli silovy trénink
v kombinaci s intervalovym tréninkem o vysoké intenzité. U skupiny s vysokym obsahem
bilkovin vzrostla ¢ista svalova hmota oproti kontrolni skupiné (+1,2 kg oproti +0,1 kg).
Navic tato skupina ztratila vice tukové hmoty nez skupina kontrolni (-4,8 kg oproti -3,5 kg).
Z vysledkil studie vyplyva, ze pii kalorickém deficitu mize strava s vy$Sim obsahem
bilkovin 1épe plisobit na slozeni téla.

NeZzadouci u¢inky nadmérného ptijmu bilkovin v podobé poskozeni funkce ledvin
a vys$iho vylucovani vapniku souvisejici s rozvojem osteopordzy nebyly prokazany (Vitek
2015). S timto tvrzenim souhlasi také Antonio et al. (2018), ktery udava, ze ve skutecnosti
chybi dikaz o Skodlivosti stravy s vysokym podilem bilkovin pro jinak zdravé sportujici
muzZe a zeny, coZ potvrzuje nasledujici studie. Pii Sestimésicnim Setfeni, kterého
se dobrovolné ucastnilo 22 trénujicich Zen, byly porovnavany ucinky stravy s vysokym
obsahem bilkovin (2,8 g/kg) oproti kontrole, kterd ve své béZné stravé piijimala v priméru
1,5 g/kg za den. Rozdily v celkovém kalorickém pfijmu a stejné tak dennim piijmu sacharida
a tukll byly mezi skupinami nepatrné. Védci nezjistili rozdil v obsahu nebo hustoté
mineralnich latek kosti mezi obéma skupinami. NedoSlo ani k vyraznym zménam v tukové
¢1 svalové hmoté.

Dlouhodoba spotieba 2 g bilkovin/kg/den se jevi jako bezpecnd pro zdravé dospélé
osoby a horni tolerovatelna hranice se navrhuje az na 3,5 g bilkovin/kg/den. Chronicky
pfijem vyssi nez 2 g/kg/den vSak muze byt spojovan s nezadoucimi zazivacimi potizemi
(Huecker 2019). Karlund et al. (2019) udava, ze u diet s vysokym obsahem bilkovin kon¢i
vice nestravenych bilkovinnych slozek v tlustém stfevé a dochazi tak k bakteridlnimu
metabolismu aminokyselin, coz mliize mit negativni i pozitivni systémové a metabolické
ucinky.
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5.3.2 Dusikova bilance a nedostateény prijem bilkovin

Rozdil mezi potravou piijatym mnozstvim dusiku obsazeného v bilkovindch
a vylou¢enym mnozstvim dusiku moc¢i a stolici oznacujeme jako dusikovou bilanci.
U zdravych dospélych osob by dusikova bilance méla byt vyrovnana. Pozitivni dusikova
bilance, pfi kterém prevlada pfijem dusiku nad vydejem, a tim i tvorba tkédnovych proteinti
nad jejich degradaci, je zadouci pfi ristu a tvorbé novych bun¢k v obdobi détstvi a puberty.
Taktéz je potiebna pii nartstu svalové hmoty (Svacina et al. 2013, Roubik 2018).

Opakem je negativni dusikova bilance vyskytujici se pfi patologickych
stavech — vysoka télesna teplota, pfitomnost infekci, nadorova onemocnéni ¢i dlouhotrvajici
stres. V silovych sportech o ni hovofime v pfipadé nedostate¢ného piijmu kvalitnich
bilkovin a celkové nedostatecné vyzivy spolecné s neadekvatni tréninkovou intenzitou.
Dochazi k ptevaze katabolismu, tedy odbouravani tkanovych bilkovin, na trok jejich tvorbé

(Roubik 2018).

5.3.3 Nacasovani piijmu bilkovin

Pro svalovy rist se jako nejvhodnéjsi jevi pravidelny ptfijem plnohodnotnych
bilkovin s dostatecnym obsahem esencialnich aminokyselin, ktery je rozdéleny do ctyf
az péti dennich jidel po 15-25 g bilkovin béhem tréninkového dne. Avsak taktéZ jednorazové
doplnéni syrovatkového proteinu po tréninku v mnozstvi 20-25 g bilkovin podporuje
svalovou proteosyntézu (Richter a Kumstat 2015).
faktor spravné nastaveny celkovy denni piijem bilkovin a energie spolecné s pfijmem
bilkovin bezprostfedné pted a po vykonu. Dale uvadi, ze pfijem kaseinového proteinu
(30-40 g) pted spankem podporuje syntézu bilkovin ve svalu. Pro maximalizaci syntézy
svalovych bilkovin doporucuje ISSN doplnéni esencidlnich aminokyselin (Jager et al. 2017).

Roubik (2018) klade diraz na potréninkové jidlo, které by mélo byt tim
nejkvalitnéjSim z celého dne. V dobé po silovém vykonu je totiz lidské t€lo schopno vstiebat
nejvétsi mnozstvi bilkovin nez kdykoli jindy béhem dne, coZ je jevi jako vyhodné pro

regeneraci tkani. Pfijem bilkovin pfed, béhem a po vykonu byl jiz vice popsan v kap. 3.3.

5.4 Zdroje bilkovin
Dle aminokyselinového spektra, tedy obsahu esencialnich aminokyselin, se posuzuje
kvalita zdrojt bilkovin. Dany bilkovinny zdroj mé vysokou biologickou hodnotu v pfipade¢,

ze obsahuje kompletni spektrum esencidlnich aminokyselin, coz odpovida fyziologickym
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potfebam organismu. Biologicky hodnotnéj$i a 1épe vstrebatelngjsi jsou pro cloveka
zivodisné zdroje bilkovin oproti rostlinnym. Zivocisné bilkoviny tedy miizeme povaZovat
na plnohodnotné zdroje. Jelikoz silovi sportovci maji zvySené pozadavky organismu
na regeneraci a syntézu svalovych bilkovin, jsou pro n¢ nejvhodnéjSim zdrojem takové
bilkoviny, jejichz spektrum aminokyselin je podobné tém svalovym. Dominantnim zdrojem
je proto maso a syrovatkovy protein (Roubik 2018).

Mezi zivocisné zdroje bilkovin fadime ryby, maso, vejce, mléko a mlééné vyrobky
a k rostlinnym zdrojim vyrobky z obilovin, lusténiny a brambory. Dle zasad zdravé vyzivy
by polovina pfisunu bilkovin méla pochazet z zivoc¢isnych a druha polovina z rostlinnych
zdrojl, avSak zivocisné bilkoviny jsou ve stravé obyvatel rozvinutych zemi zastoupeny

z 60-65 % (Stransky a RySava 2014, Zlatohlavek 2019).

5.5 Bilkovinové suplementy

Proteiny neboli bilkovinné koncentraty jsou bezpochyby nejvyuzivanéj$imi
suplementy ve fitness. Jejich oblibenost zasahuje nejen sportovni (soutézni) vyuZiti, ale nasla
si cestu 1 mezi kondi¢nimi cvicenci a béznou populaci vyuzivajici je jako ndhrazku stravy.
Bilkovinné suplementy jsou soucdsti i dalSich dopliikd, jako naptiklad sacharidovych
koktejli, kde je procento bilkoviny nizsi nez sacharidi.

Jejich rozdéleni je v zadkladu dano: 1. prvotni surovinou, ze které se vyrabi
— syrovatkovy koncentrat, kasein, mlé¢ny izolat, vajeCny albumin a v neposledni fad¢ i stale
mddnéjsi proteiny na rostlinné bazi — sojovy, ryZovy, hraskovy apod., 2. jejich vyuzitim
dle délky vsttebatelnosti (syrovatkovy, viceslozkové proteiny — kombinace vice druhd,
kasein s dlouhodobym vstfebavanim pouZivany zejména jako ,nocni protein‘)
a procentualni koncentraci (¢im vyssi procento bilkoviny, tim niz8i podil sacharidi a tuki)
(Paji€ 2020).

Proteinové suplementy zajiStuji vyssi piijem bilkovin s celkovou niZ§i spotiebou
kalorii a ve srovnani s klasickymi zdroji potravin, mohou byt také Iépe traveny
a vstfebavany. Avsak je velmi obtiZzné studovat u¢inky suplementt bilkovin, kvili matoucim
faktorim, jako je celkovy piijem bilkovin ve stravé, intenzita vykonu, podil aktivni svalové
hmoty a piijem dalSich mikronutrientd. Bilkovinny koncentrat mize vést po intenzivnim
tréninku k pfiznivému hormonélnimu profilu, mensimu poskozeni svalli a mensi bolestivosti
(Huecker 2017).

Utinnost bilkovinnych suplementii na regeneraci svalové funkce po silovém tréninku

zkoumala nasledujici britska studie. Vyzkumu se zacastnilo 30 mladych muz s minimalné
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ro¢ni zkuSenosti se silovym cvicenim, ktefi byli nahodné rozdéleni do tfi skupin
a konzumovali: syrovatkovy napoj na bazi hydrolyzatu (32,6 g bilkovin, 98,3 g sacharida
a 1,1 g tuku), mlécny napoj (32,8 g bilkovin, 98,4 g sacharidii a 0,6 g tuku) nebo ochuceny
sacharidovy napoj (0 g bilkovin, 132,7 g sacharidl a 0 g tuku). Kazdy ucastnik vypil dany
napoj do 10 minut po cvi¢eni. Ugastnici neuzivali jiné dopliiky stravy. Z vysledkd studie
vyplyva, ze konzumace syrovatkového proteinu nebo mlééného napoje nezvysila regeneraci
pii tréninku dynamické sily ve srovnani se sacharidovym napojem. Velmi maly rozdil v
pozitivnim uinku na regeneraci izokinetické sily byl pozorovan mezi syrovatkovym

proteinem a mléénym napojem (Gee et al. 2017).
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6. HORCIK

Hoft¢ik, latinsky magnesium, je minerdlni latka nachézejici se pfevazné v kostech
(500-600 mmol/l) a intracelularni tekutiné (500-850 mmol/l). V kostech je ulozeno 60 %
a ve svalech piiblizn€ 25 % obsahu hot¢iku. Magnesémie pii normalnim stavu odpovida
hodnoté mezi 0,7 az 1,2 mmol/l. Ke vstiebavani hotc¢iku, které se vétSinou pohybuje mezi
40-50 %, dochézi v distalnim stfeveé. Diky specifickym transportérim hoic¢iku, je vétSina
bun¢k lidského téla schopna aktivné a rychle vyrovnavat ztratu nebo akumulaci hoi¢iku

(Wierdsma et al. 2017, Svréinova 2018).

6.1 Funkce horciku

Hoft¢ik je nezbytnou soucasti mnoha enzymatickych systéml a nepostradatelny
pro stabilitu membranového potencialu. Je koenzymem pro proteosyntézu, neuromuskularni
funkce a udrzovéani glykémie. Podili se transportu vapniku a fosforu pfes bunécnou
membranu. Ma svou roli v produkci energie, glykolyze a syntéze DNA a RNA. Diulezity
je také pro rozvoj kostni hmoty (Wierdsma et al. 2017).

Hoi¢ik je v téle piitomen jako iont Mg*? a je schopny vézat se s adenosintrifosfatem
(ATP) za vzniku komplexu Mg-ATP. Komplex funguje jako primérni zdroj energie
a je nezbytny pro nervové vedeni, svalové kontrakce a regulaci tlaku krve. Pomaha také
udrzovat normdlni funkci svald. Studie na zvifatech naznacuji, ze by hoi¢ik mohl zlepsit
sportovni vykon diky zvySené dostupnosti glukézy v mozku a krvi a snizenim nebo
oddalenim akumulace laktatu ve svalu (Zhang 2017). Pro cvi€ence fitness je dileZitou funkci
hoi¢iku cast na regeneraci svalové hmoty, diky uvolnéni napéti a navozeni relaxace
(Roubik 2018).

Bylo prokazano, ze Ucinek hot¢iku na svalovou kontrakci a cévni tonus sniZuje
krevni tlak a nésledné cévni rezistenci. Fyzicka aktivita zvySuje rychlost, jakou jsou
mikroziviny vyuZzivany, coz podporuje jejich vétsi ztratu vylu€ovanim, zejména potem
a mod&i. Toto zvyseni obratu Mg*? v téle béhem cviceni miize vést k jeho nedostatku, coz by

mohlo negativné pfispivat ke zvySeni krevniho tlaku (Kass a Poeira 2015).
6.2 Denni prijem horc¢iku
Evropsky ufad pro bezpec¢nost potravin (EFSA) povazuje za adekvatni denni ptivod

(AI) pro dospélé muze od 19 let 350 mg a pro zeny od 19 let, i v t€¢hotenstvi a kojeni,
300 mg (Wierdsma et al. 2017). Zadak et al. (2017) se ztotoziuje s doporu¢enim pro muze,
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avsak pro zeny nastavuje denni davku na 280 mg a béhem t¢hotenstvi a laktace ji navysuje
az na 355 mg. Konopka (2004) dodava, ze v situacich, kdy se clovek vice poti, napiiklad pii
intenzivnim sportovnim vykonu, se denni potfebna davka hotciku zvySuje az dvojnasobné
a doporucuje se jeho doplnéni vhodnymi suplementy.

Bojcheska et al. (2019) ptiblizuje studii, jejiz hlavnim cilem bylo spravné nastavit
vyzivu sportovetim z hlediska typu a mnozstvi potravin bohatych na hoicik, aby se predeslo
jeho nedostatku. Na sportovni klinice ve Struzce byla v roce 2018 diagnostikovana tinava,
vycerpani a slabost u 53 sportovct z 2025 vySetfovanych, kterym byly zjiStény zmény stavu
vyhradné¢ v minerdlni elektrolytické hypomagnesémii. Sportovci byli nutricné 1éceni
po dobu ¢étyt tydnt, jejich tréninkové plany se nezménily. Po ¢tyfech tydnech se vysledky
sportovcl zlepSily. Autofi studie uvadi, ze organismus sportovce diky zvySené fyzické

aktivité navysuje potfebu hoiciku o 400 mg denné.

6.2.1 Deficit hoi¢iku

V ptipadé nizké sérové koncentrace a deficitu hoi¢iku dochéazi k neuromuskularni
podrazdénosti a v mnoha piipadech az ke kfecim. Dal$im pfiznakem je periferni
vazodilatace a srde¢ni arytmie. S nedostatkem hoif¢iku se setkavame hlavné
pii gastrointestindlnich potiZich doprovozenych nadmérnou ztratou tekutin, obzvlasté
u syndromu drazdivého traéniku a Crohnové chorobé. Jelikoz je hoi¢ik, stejné€ jako vapnik,
¢astecné vazan na albumin, jeho nizka koncentrace v séru se mize odraZet ve zménach
hladiny albuminu. Pokles plazmatické koncentrace hot¢iku mize mit sekundarni ucinek
na sekreci parathormonu, coZ zpiisobuje hypokalcémii. Symptomy hypomagnesémie jsou
pozorovatelné pii poklesu pod 0,4 mmol/l a patii mezi n€ ztrata chuti k jidlu, nevolnost
a zvraceni, vyCerpanost, slabost a také problémy s nabiranim svalové hmoty nebo redukci
tuku (Wierdsma et al. 2019). Mezi skupiny osob ohrozené nedostatkem hotc¢iku patii lidé
s chorobami traviciho traktu, diabetici 2. typu, lidé zavisli na alkoholu a seniofi (Ware 2020).

Zadak et al. (2017) a Zhang (2017) jsou ptesvédceni, ze populace rozvinutych zemi
nepiijima ve stravé dostate¢né mnozstvi hot¢iku. Zadéak et al. (2017) navic udava, ze deficit

hot¢iku se vyskytuje u 33 % populace.

6.2.2 Diagnostika deficitu hor¢iku
Vzhledem k mnohym interakcim s jinymi mineralnimi latkami a role hoiciku v fadé
fyziologickych funkci, je dle Svréinové (2018) nesnadné¢ spojit deficit hoiciku

se specifickymi symptomy. Navic je diagnostika nedostatku hot¢iku obtizna, jelikoz se v téle
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vyskytuje v n€kolika frakcich, a také proto, ze jeho nejvetsi mnozstvi je obsaZeno
v intracelularni tekuting. V krevni plazmé a cervenych krvinkdch je obsazeno pouze
1 % veskerého hot¢iku, z toho ditvodu neni stanoveni plazmatické koncentrace spolehlivym
indikatorem jeho rovnovahy a piipadného deficitu (Zadék et al. 2017). Podle Svrcinové

(2018) koncentrace hot¢iku v moci odpovida jeho pfijmu potravou.

6.2.3 Nadmérny prijem hoiciku

Predavkovani hot¢ikem prostfednictvim bézné stravy je nepravdépodobné, télo
piebytek odstrani z téla ven moci. AvsSak vyssi pfijem hoiciku skrze suplementy muize
negativné pusobit na gastrointestinalni trakt a zptsobit tak prijem, kiece ¢i nevolnost. Pfilis
vysoké davky mohou zplsobit problémy s ledvinami, retenci moci, nizky krevni tlak,
zvraceni, depresi, letargii, srde¢ni zastavu az smrt. Lidé s poruchou ledvin by neméli
bez doporuceni 1ékate uzivat doplitkky hotciku (Ware 2020). Dle Roubika (2018) nadmérny
ptisun hotc¢iku mtze vést k vymizeni reflext, Gtlumu centralni nervové soustavy a ochrnuti

svall. Dlouhodoby vysoky pfisun piinasi ospalost.

6.3 Zdroje horciku

Mezi bohaté zdroje hot¢iku patii ofechy, celozrnné vyrobky, lusténiny, ryby, motské
plody, néktera zelenina a bobuloviny, bandny, nékteré kavy a kakaové vyrobky a pitnd voda
(Svrcinova 2018). Wierdsma et al. (2017) jeho zdroje uptesiiuje, z ofechli vyty¢uje mandle
a kesu, z lusténin hlavné araSidové ofisky a araSidové maslo, c¢erné fazole a s6jové mléko,
ze zeleniny je nejvice hot¢iku ve Spendtu, bramborach a avokédu, z obilovin v hnédé ryzi.

Bojcheska et al. (2019) tadi mezi potraviny s nejvyS$i hodnotou hoiciku Inéné
seminko, sezam, dyniové seminko, slunecnici, rybiz, Sipek, hotkou ¢okoladu, citron, susené
1 Cerstvé Svestky, kaStany, ovesné vloc¢ky, pistacie, makrelu, vejce, Spenat, soju a fazole.

Jelikoz pSenicné produkty pfi rafinaci ztraci hoi¢ik, je nejvyhodnéjsi konzumovat
celozrmné vyrobky z celych zrn. Nejbéznéji konzumované ovoce, maso a ryby maji nizky
obsah hotc¢iku (Ware 2020). Nasledujici tabulka (Tabulka 4) zn4zoriiuje nejbohatsi zdroje

hot¢iku s jeho mnoZstvim v jedné porci.
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Tabulka 4: Nejbohatsi zdroje horciku s jeho davkou v mg v jedné porci

Potravina Mnozstvi hoi¢iku v 1 porci
Mandle (28 g) 80 mg
Spenat (polovina $alku) 78 mg
Séjové mléko (1 salek) 61 mg
Varené Cerné fazole (polovina Salku) 60 mg
Arasidové maslo (2 polévkové 1zice) 49 mg
Celozrnny chléb (2 platky) 46 mg
Varend hnéda ryze (polovina Salku) 42 mg
Banan (stfedni kus) 32 mg

(Zdroj: Ware 2020)

Zadék et al. (2017) zmifiuje, Ze pitna voda by mohla pokryt cca 10 % denni potieby
hot¢iku, av§ak upozoriiuje na rozdilny obsah hotciku a ostatnich iontd ve vodach v riznych
zemépisnych oblastech.

Cista voda je nejvhodngjsi pro kazdodenni konzumaci, aviak pro zpestfeni pitného
rezimu lze dopliovat pfirodnimi mineradlnimi vodami, kterych je na trhu Sirokd nabidka.
Nékteré z nich mohou obsahovat zna¢né mnozstvi hoiciku a stat se tak jeho doplitujicim
zdrojem. Idedlné¢ by se mél obsah hoiciku v jednom litru pohybovat kolem 20-30 mg.
Tabulka 5 zobrazuje obsah rozpusténych latek ve vybranych ptirodnich mineralnich vodach

dostupnych v Ceské republice (Petrakova a Stavkova 2015).

Tabulka 5: Obsah rozpusténych mineralnich latek ve vybranych vodach (mg/l)

Nazev Ca™? Na* Mg*? K* HCO- NO-
Evian 80,0 26,0 6,5 1,0 360,0 3,7
Dobra voda 6,0 11,3 8,6 10,7 111,0 <0,5
Hanacka kyselka 266,0 275,0 68,0 17,7 1454,0 -
Korunni 68,4 74,7 243 17,5 471,0 -
Magnesia 37,4 6,17 170,0 0,81 970,0 -
Mattoni 84,5 69,9 25,0 - 528.,0 0,5
Ondrasovka 210,0 29,5 24,8 1,6 827,0 <0,5
Podébradka 158,0 464,0 63,1 58,5 1320,0 -

(Zdroj: Petrakova a Stavkova 20135)
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6.4 Suplementace hoi¢iku

mineralnich latek ve vyzivé Clovéka. Existuje nékolik forem hotciku, které se l1isi
vstiebatelnosti. Mezi vhodné a dobfe vstiebatelné formy hoiciku autor fadi citrat hotecnaty,
magnesium malat, magnesium taurdt, magnesium bisglycinat, glutamat hotecnaty
a magnesium threonat. Magnesium bisglycinat je povazovan za nejlepsi volbu, protoze ma

cvwvr

vstiebatelnost mé oxid hotecnaty, a to pouze 4 %.

Rostouci pocet dikazti oznacuji hotcik jako néstroj pro zlepseni funkce kosterniho
svalstva a sportovniho vykonu. AvSak nasledujici metaanalyza, kterd se zabyvala vysledky
14 klinickych studii, zaméfujici se na kvantitativni hodnoceni u¢inku suplementace hot¢iku
na svalovou zdatnost, zadvérem nepotvrdila ptiznivy uc¢inek suplementace na zvyseni svalové
zdatnosti u fyzicky aktivnich jedincl. Sportovcim se tedy zvySené davky hotc¢iku
nedoporucuji. Metaanalyza zaznamenala, ze suplementace hoi¢iku muze byt pfinosem
pouze pro jedince s nedostatkem hoic¢iku, a to seniory a alkoholiky (Wang 2017).

Dalsi souhrnny ptehled studii udava, ze potteba hotc¢iku se zvySuje s rostouci urovni
fyzické aktivity. Také bylo naznaceno kolisani hladiny hot¢iku v krvi v souvislosti
s riznymi typy cvieni — kratkodobé obvykle zvySuje koncentraci, zatimco dlouhodoby
namahavy vykon hladiny hot¢iku snizuje. AvSak vliv hof¢iku na sportovni vykon neni jasny.
U né¢kolika studii byla zjiSténa vyznamnd souvislost mezi hladinami hoiciku v séru
a svalovou silou. Nékteré studie zase naznacuji, ze se vykon miize zlepsit pouze v ptipade¢,
kdy je vychozi hladina hot¢iku nizka. Také hraje dilezitou roli typ suplementace a davka.
Zavérem tento piehled udava, Ze fyzicky aktivni jedinci, ale 1 béZnd populace, nemaji
dostatecny piijem hoiciku a sportovni vykon muze byt diky nedostatecnym hladindm
v krvi ohrozen (Zhang 2017).

Treti vyzkum, ktery bych rada uvedla, souhlasi s tim, Ze suplementace Mg*? nema
zadny vliv na fyzickou vykonnost, pokud jsou sérové koncentrace v normalnim rozmezi.
Vyzkum pozoroval akutni i chronické dopliiovani hoic¢iku a zévérem uvadi, ze jeho
dlouhodobé suplementace neukazala Zadny piinos pro ty, ktefi maji dostateCny piijem
hot¢iku z potravy, avSak prokazaly se urcit¢ vyhody pii uziti akutni davky, zejména
pted intenzivnim cvicenim, konkrétné ve vztahu k ¢isté sile a narustu sily pii bench pressu

(Kass a Poeira 2015).
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7. PRAKTICKA CAST

7.1 Cil prace
Cilem diplomové prace je porovnat stravovaci zvyklosti, zejména piijem bilkovin

a hotc¢iku, u dvou skupin osob rozdélenych dle Cetnosti tréninkti ve fitness centru.

7.2 Hypotézy

H1: Minimaln¢ 30 % vSech respondentli konzumuje nadbytek bilkovin, tedy vice nez
2,0 g/kg télesné hmotnosti za den.

H2: Skupina sportovct piijima vice bilkovin nez skupina nesportovcu.

H3: Piijem hoi¢iku je u vice nez 75 % respondentl dostatecny.

H4: Skupina sportovct piijima vice hot¢iku nez skupina nesportovci.
Hypotézy H2 a H4 jsou hypotézy hlavni.

7.3 Metodika vyzkumu

V praktické ¢asti diplomové prace bylo osloveno 40 navstévnikt fitness center. Pro
ucast v dotaznikovém Setfeni musely byt splnény tfi podminky: respondent navstévuje
fitness centrum alespoii jednou tydné, provadi silové tréninky a jedné se o neprofesionalniho
sportovce, tedy pouze o rekrea¢niho navstévnika fitness centra. Sbér dat probihal pomoci
dotaznikového Setfeni. Celkem 34 ucastnikli zaslalo nebo osobn& odevzdalo vyplnény
dotaznik zpét. Ctyfi dotazniky byly kviili nedostate¢nému nebo piili§ nepfesnému vyplnéni
z vyzkumu vytazeny, proto findlni vyzkumny soubor tvoti 30 respondentt.

Dotaznik se skladal ze dvou ¢&asti. Prvni Cast otdzek byla zamétena
na reprezentativnost vyzkumného souboru. Otazky byly orientovany na pohlavi, vék, vahu
a vysku. Dalsi otazka se tykala poctu tréninkt tydné, diky niz byl rozdélen vyzkumny soubor
na skupinu sportovcli a nesportovcli. Za nesportovce byli povazovani ti, ktefi maji dva
a méné tréninkl tydné, sportovci trénuji tiikrat tydné a Castéji. Nasledujici dvé otazky
se tykaly G¢elu navstévy fitness centra a ptitomnymi zdravotnimi obtizemi, které by mohly
souviset s nedostatkem hot¢iku ve stravé. Druha ¢ast dotazniku obsahovala arch pro zdznam
stravy. Ugastnici byli pozadani o zaznamenani étyt denni stravy a pitného rezimu (tfi viedni
dny a jeden den vikendovy).

Vsichni Gc¢astnici navstévovali prazska fitness centra a spliiovali dané tfi podminky.

Sbér dat probéhl v prabehu cervna az zati roku 2020, kdy byla vzhledem k epidemiologické
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situaci v souvislosti s onemocnénim COVID-19 v Ceské republice oteviena fitness centra.
Dotazniky byly anonymizovany, kazdému bylo ndhodné ptidé€leno ¢islo pro lepsi orientaci
pii zpracovavani. Vyzkumny soubor tvofilo 30 respondentti, rozd€lenych na 15 sportovct

a 15 nesportovcil.

7.4 Analyza dat

Zaznamy Ctyt denni stravy byly nutricné propocitany v programu Kalorické tabulky
(www kalorickatabulky.cz), ¢imz byl ziskan piehled o mnoZzstvi piijaté energie
a makronutrientli. Mnozstvi hoi¢iku v jednotlivych potravinach bylo vyhledavano v ¢eské
databazi slozeni potravin, v tzv. NutriDatabazi (www.nutridatabaze.cz), nékteré potraviny
byly dohledany ve FoodData Central na strance ministerstva zemé&délstvi USA (USDA) a na
strance mineralni vody Magnesia (www.magnesia.cz).

Ziskané hodnoty byly zpracovany do grafické podoby v programu MS Excel a dané
grafy a tabulky slovné popsany. Vysledna data byla nasledn¢ porovnavana mezi skupinou
sportovcl a nesportovcl. Piijem bilkovin a hot¢iku byl rozpracovan vice detailnéji, oproti
sacharidim a tukim. U danych dvou nutrienti se provedlo statistické porovnani
dvouvybérovym Studentovym neparovym T-testem na stfedni hodnotu a také bylo

vypocitano procentudlni zastoupeni jednotlivych zdroju bilkovin a hot¢iku.
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8. VYSLEDKY

8.1 Dotaznikové Setreni

Otazka ¢. 1: Pohlavi
Graf 1: Pohlavi respondentu
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(Zdroj: viastni vyzkum)
Graf 2: Pohlavi sportovcii a nesportovcii
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Vyzkumu se ucastnilo celkem 30 respondentd, 16 zen a 14 muzi (Graf 1).
Vyzkumny soubor byl rozdélen na 15 sportovcl (9 zen a 6 muzl) a 15 nesportovet (7 zen
a 8 muzu) (Graf 2). Co se tyka procentualniho zastoupeni, zeny sportovci tvoii 30 %, muzi

sportovcei 20 %, zeny nesportovei 23 % a muzi nesportovei 27 % vyzkumného souboru.
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Otazka ¢. 2: Vék
Graf 3: Vek respondentil
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VéEkové zastoupeni vSech respondentll je zobrazeno v grafu 3. Primérny vek celého
vyzkumného souboru je 34 let, median 34 let, modus 24 let. Nejvyssi uvedeny vék byl
53 let, naopak nejnizsi 21 let. Primérny vék zen sportovcd je 34 let, muzi sportovcl
42 let, Zen nesportovcll 26 let a muzl nesportovel 36 let. Ve vyzkumu maji v priméru vyssi

vek sportovei oproti nesportovetim.

Otazka ¢. 3: Hmotnost

Graf 4: Télesna hmotnost respondentii
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38



Graf 4 zobrazuje télesnou hmotnost respondentii. Primérnad hmotnost vyzkumného
souboru je 78,5 kg, median 69 kg a modus 60 kg. Nejnizsi uvedend hmotnost je 53,8 kg
u zeny sportovkyné, naopak nejvy$si hmotnost 141 kg byla zaznamenana u muze
nesportovce. Primérna vaha Zen sportovcl je 62,6 kg, muzl sportoveid 97,6 kg, Zen
nesportovcl 61,4 a muzl nesportovct 97,5 kg. Ve vyzkumu maji v priméru vyssi hmotnost

nesportovci oproti sportovetim.

Otazka ¢. 4: VySka

Graf 5: Télesna vyska respondentii
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Télesnou vysku respondentli znazoriiuje sloupcovy graf 5. Primérnd vyska
vyzkumného souboru je 172,5 cm, median 172 cm a modus 175 cm. Minimalni uvedena
vyska je 161 cm a maximalni 187 cm. Zeny sportovci pramémé méi 165,9 cm, muzi
sportovei 181,8 cm, zZeny nesportovci 166,6 cm a muZzi nesportovei 178 cm. Nesportovcei

uvadi v priméru vyssi vysku oproti sportovcim.
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Graf 6. BMI
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Dle BMI neboli indexu télesné hmotnosti, ktery zobrazuje vyseCovy graf 6, ma
celkem 19 respondentt (60 %) normalni vahu, 6 respondentti (20 %) trpi nadvéhou, dva
respondenti (7 %) jiz spadaji do kategorie obezity 1. stupné, do 2. stupné¢ obezity patii
také dva respondenti (7 %) a jeden respondent (3 %) spada do kategorie obezity 3. stupné.
Podvahou netrpi Zadny z Gi¢astniku vyzkumu.

Primérné BMI vsech respondentd je 26, median 24 a modus 22,3. Nejvys$si hodnota
BMI je 41 u muZze nesportovce, naopak nejnizsi je 18 u zeny nesportovce. Primérné BMI
Zen sportovet je 23, muzil sportovel 30, Zen nesportoved 22 a muZzi nesportovet 31.

Jelikoz BMI nezohlediiuje mnozstvi tuku nebo svaloviny v téle, neméli by fitness

nadsSenci této vysledné hodnoté ptikladat velky vyznam.

Tabulka 6: Charakteristika souboru

Primér | Median | Modus | Min | Max | Smérodatna odchylka
Vek (roky) 34 34 24 21 53 9,21
Hmotnost (kg) 78,5 69 60 53,8 | 141 22,89
Vyska (cm) 172,5 172 175 161 | 187 8,11
BMI (kg/cm?) 26 24 22,3 18 41 5,90

(Zdroj: viastni vyzkum)

Charakteristiku celého vyzkumného souboru shrnuje tabulka 6. Jedna se konkrétné

o vek a antropometrické udaje — vySka a hmotnost téla a od nich odvozené BMI.
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Otazka ¢. 5: Kolikrat tydné navStévujete fitness centrum?

Graf'7: Pocet tréninkui tydne
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mlx m2x m3x m4x m5x m6X  7X
(Zdroj: viastni vyzkum)

Z grafu 7 je patrné, kolikrat tydné navstévuji respondenti fitness centrum. Jednou
tydné navstévuji posilovnu tfi respondenti (10 %), dvakrat tydn€ 12 respondentii (40 %),
tiikrat tydné 7 dotazanych (23 %), Ctyfikrat tydné Ctyii respondenti (13 %), pétkrat tydné
dva respondenti (7 %), Sestkrat tydné jeden dotazany (3 %) a denné navstévuje fitcentrum
jeden tcastnik vyzkumu (3 %).

Tato otazka byla stéZzejni pro rozdé€leni respondenti do skupin sportovcil
a nesportovcl. Nejcastéjsi odpoveéd’ u nesportovetl byla navstéva fitcentra dvakrat tydné,
uvedlo ji 80 % nesportovct. U sportovcl byla nejcastéjsi odpovédi tiikrat tydn€, uvedlo

j147 % dotazanych sportovci.
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Otazka ¢. 6: Za jakym ucelem navS$tévujete fitness centrum?

Graf 8: Ucel navstévy fitness centra

Ucel navstévy fitness centra

° 8
8 7
/ 6
6
> 4
4 3
3 2
2
1
0
a) Redukce nebo udrzeni b) Narust svalové hmoty  c) Zpevnéni postavy a dobry
hmotnosti pocit
M Sportovci Nesportovci

(Zdroj: viastni vyzkum)

Cil nebo ucel navstévy fitness centra obou skupin cvi¢enci shrnuje sloupcovy
graf 8. Respondenti méli vybrat jednu ze ¢tyf moZnosti. MoZnost ,,a) Redukce nebo udrzeni
hmotnosti“ uvedlo 8 sportovcii a 7 nesportovet (50 %), moznost ,,b) Narust svalové hmoty*
zvyraznili Ctyfi sportovcei a dva nesportovei (20 %) a moznost ,,c) Zpevnéni postavy a dobry
pocit“ uvedli tfi sportovci a 6 nesportovct (30 %). Moznost ,,d) Zdravotni davody* neuvedl

Zadny respondent.

Graf 9: Ucel navstévy fitness centra muzii a zen

Ucel navstévy fitness centra muzi a Zen
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Graf 9 znazoriuje, za jakym tcelem navstévuji fitcentrum muzi a Zeny obou skupin.
Nejcastéjsim cilem zen vyzkumného souboru je redukce a udrzeni hmotnosti, tuto moznost
uvedlo 81 % Zen. U muzl byly nejcastéjSimi odpovéd’'mi b) a c), tedy narust svalové hmoty
a zpevnéni postavy a dobry pocit. Moznost b) uvedlo 43 % muzi a moznost c) také 43 %

muzu.

Otazka €. 7: Trpite nékterym z niZe uvedenych priznaki?

Graf 10: Pritomné zdravotni obtize

Pritomné zdravotni obtize

b) Nespavost = c)Unava = f) Zadné

(Zdroj: viastni vyzkum)

Pritomné zdravotni obtiZe, které by mohly souviset s nedostatkem hoi¢iku ve strave,
zobrazuje vysecovy graf 10. 24 respondentti (80 %) uvedlo, Ze netrpi zddnymi z uvedenych

priznakd, ¢tyfi respondenty (13 %) trapi unava a dva nespavost (7 %).
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Graf'11: Pritomné zdravotni obtize u muzu a Zen

Pritomné zdravotni obtize u muzu a zen
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 11 ukazuje konkrétni zdravotni obtize u muzl a Zen obou skupin. Z grafu je
patrné, Ze pét nesportovci (33 %) trpi nékterym z vySe uvedenych ptiznakli, kdezto

u sportovct je to pouze jeden respondent (7 %).
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8.2 Zhodnoceni prijmu sacharidii

Skupina sportovci
Graf 12: Prijem sacharidii u sportovcii (g) - vSedni den

Ptijem sacharidli u sportovct (g) — vSedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)
Graf 13: Prijem sacharidii u sportovcu (g) - vikendovy den

Ptijem sacharidl u sportovci (g) — vikendovy den
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Sloupcové grafy 12 a 13 zobrazuji, kolik primérné sacharidi pfijali sportovci ve
vSednich dnech a ve vikendovém dni. Ve vSednim dni piijaly Zeny primérné 171 g sacharidii
(2,8 g/kg/den), muzi 313 g sacharidt (3,3 g/kg/den). Ve vikendovém dni to bylo u obou
pohlavi méné —u Zen 146 g sacharidt (2,4 g/kg/den), u muzii 273 g sacharidi (2,8 g/kg/den).
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Skupina nesportovci

Graf 14: Prijem sacharidit u nesportovcii (g) - vSedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 15: Prijem sacharidit u nesportovcii (g) - vikendovy den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Grafy 14 a 15 ukazuji, kolik primérn¢ sacharidi ptijali nesportovci ve vSednich
dnech a ve vikendovém dni. Ve vSednim dni pfijaly Zeny primérmné 163 g sacharidi
(2,7 g/kg/den), muzi 224 g sacharidi (2,4 g/kg/den). Ve vikendovém dni to bylo u obou
pohlavi méné —u zen 158 g sacharidt (2,6 g/kg/den), u muzii 168 g sacharidi (1,8 g/kg/den).
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Srovnani skupiny sportovci a nesportovcii:

Tabulka 7: Srovnani prijmu sacharidii u skupin sportovcii a nesportovcii

Priumérny Priumérny Priumérny Priumérny
prijem prijem prijem prijem
sacharidi ve | sacharidua na sacharidu o sacharidu na
vSedni dny (g) 1 kg/den — vikendovém 1 kg/den —
vSedni dny (g) dni (g) vikendovy
den (g)
Zeny sportovci 171 2,8 146 2,4
Muzi sportovci 313 3,3 273 2.8
Zeny nesportovci 163 2,7 158 2,6
Muzi nesportovci 224 2,4 168 1,8

(Zdroj: viastni vyzkum)

Tabulka 7 shrnuje primérné pfijmy sacharidii sportoveli a nesportoveti. Sportovci
priamérné piijali 220 g sacharidt (2,8 g/kg/den) a nesportovei 187 g sacharidi (2,3 g/kg/den).
Z tabulky je tedy patrné, ze sportovci vyzkumného souboru piijali vice sacharidi nez
nesportovci. Ob¢ skupiny vyzkumného souboru ptijaly méné sacharidii o vikendu nez
ve vSednich dnech.

Mezi nejcastéjsi zdroje sacharidi dle zaznamU stravy patii ovesné vlocCky, ryze,

ryzové chlebicky, ovoce, celozrnné pecivo, kndckebroty, brambory a téstoviny.
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8.3 Zhodnoceni prijmu tuku

Skupina sportovci

Graf 16: Prijem tukit u sportovcii (g) - vSedni den

Ptijem tuki u sportovcei (g) — vSedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 17: Prijem tukii u sportovcii (g) - vikendovy den

Ptijem tuka u sportovcei (g) — vikendovy den
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Grafy 16 a 17 zobrazuji prumérny piijem tukd u sportovct ve vSednich dnech
a ve vikendovém dni. Ve vSednim dni pfijaly zeny primérné 51,4 g tuki (0,8 g/kg/den),
muzi 68,3 g tukd (0,7 g/kg/den). Ve vikendovém dni Zzeny primérné piijaly 47 g tuki
(0,8 g/kg/den) a muzi 71,7 g tukt (0,8 g/kg/den).

48



Skupina nesportovci

Graf 18: Prijem tukii u nesportovcii (g) - vsedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 19: Prijem tukii u nesportovcii (g) - vikendovy den

Ptijem tuktli u nesportovct (g) — vikendovy den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Sloupcové grafy 18 a 19 zobrazuji, kolik primérné tukt piijali nesportovci
ve vSednich dnech a ve vikendovém dni. Ve vS§ednim dni ptijaly Zeny primérné 48,4 g tuka
(0,8 g/kg/den), muzi 62,8 g tukii (0,7 g/kg/den). Ve vikendovém dni zeny primérné piijaly
51 g tukt (0,8 g/kg/den) a muzi 69 g tuki (0,7 g/kg/den).
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Srovnani skupiny sportovcii a nesportovcii:

Tabulka 8: Srovnani prijmu tukii u skupin sportovci a nesportovcii

Priumérny Priumérny Priumérny Priumérny
prijem tukii prijem tuki | pfijem tuki o | prFijem tuki
ve vSedni dny | na 1 kg/den — | vikendovém | na 1 kg/den —
(2) vSedni dny (g) dni (g) vikendovy
den (g)

Zeny sportovci 51,4 0,8 47 0,8
Muzi sportovci 68,3 0,7 71,7 0,8
Zeny nesportovci 48,4 0,8 51 0,8
Muzi nesportovci 62,8 0,7 69 0,7

(Zdroj: viastni vyzkum)

Tabulka 8 shrnuje primérné piijmy tukd sportovci a nesportovcl. Sportovci
pramérné ptijali 59,6 g tuka (0,8 g/kg/den) a nesportovci 57,8 (0,8 g/kg/den). Z tabulky
je patrné, Ze sportovci vyzkumného souboru piijali zhruba stejné mnozstvi tukd jako
nesportovci. Stejné tak je srovnatelny piijem tukll ve vSedni dny a o vikendu.

Mezi zdroje tuki, které v zdznamech stravy nejvice ovlivnily celkovy pfijem, fadime

olej, vepiové a hovézi maso, vejce, syry, vysokoprocentni ¢okoladu, ofechy, maslo.
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8.4 Zhodnoceni prijmu bilkovin

Skupina sportovci

Graf 20: Prijem bilkovin u sportovcii (g) - vSedni den

Ptijem bilkovin u sportovct (g) — vSedni den
300 282

250
2017
200
- 143,7
120 116
102,3 101,3 109,3 190
10 82,7 76,7
59

5
0

8 9 10

1 2 3 4 5 6 7

o

o

Zeny mMuii

(Zdroj: viastni vyzkum)

Sloupcovy graf 20 zobrazuje primérny piisun bilkovin tfi v§ednich dnti u skupiny
sportovctl. Zeny piijimaji primérné 96,4 g bilkovin denng, u muzi je to v praiméru 202,7 g

bilkovin denné.

Graf 21: Prijem bilkovin (g) na 1 kg telesné hmotnosti u sportovcu — vsedni den

Ptijem bilkovin (g) na 1 kg télesné hmotnosti u
sportovcil — vSedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)
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Na dalSim grafu (Graf 21) Ize vidét pfepocitany piijem bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti a den. Zeny primérné piijimaji 1,6 g bilkovin kg/den a muzi 2,1 g bilkovin kg/den.
Cervena linie piedstavuje hranici pfijmu bilkovin 2,0 g kg/den, kterd by neméla byt
u neprofesionalnich cvicencii piekracovana. U skupiny sportovci tuto hranici prekrocila
jedna Zena (11 %) a ¢tyfi muzi (67 %).

Naopak nedostatecny piijem bilkovin pod hranici 1,4 g/kg/den, coz je doporucena
spodni hranice pro silové sportovce dle Mezinarodni spole¢nosti pro vyzivu, sledujeme u ti

zen (33 %). Muzi pfijimaji v priméru vice bilkovin nez Zeny.
Graf 22: Prijem bilkovin u sportovcii (g) - vikendovy den

Ptijem bilkovin u sportovct (g) — vikendovy den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 22 zobrazuje piijem bilkovin jednoho vikendového dne u skupiny sportovci.

Zeny piijaly v tento den primérné 91,9 g bilkovin, u muzi je to v priméru 195,5 g bilkovin.
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Graf 23: Prijem bilkovin (g) na 1 kg telesné hmotnosti u sportovcit — vikendovy den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 23 znédzornuje prepocCitany piijem bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti
za vikendovy den. Zeny pramémé piijaly 1,5 g bilkovin kg/den a muzi 2,0 g bilkovin kg/den.
Cervena linie predstavuje hranici pifjmu bilkovin 2,0 g kg/den, kterd by neméla byt
u neprofesiondlnich cviencli piekracovana. U skupiny sportovcll tuto hranici ve
vikendovém dni ptekrocila jedna Zena (11 %) a ¢tyfi muzi (67 %).

Nedostatecny piijem bilkovin pod hranici 1,4 g/kg/den pozorujeme u Ctyf Zen
(44 %). Jedna Zena (11 %) ptijala dokonce mén¢ bilkovin nez 1,0 g/kg/den, coz je
doporucena davka pro béZnou neaktivni populaci. Muzi pfijimaji v priméru vice bilkovin

neZ zeny 1 ve vikendovém dni.

Pi'ehled prijmu bilkovin u skupiny sportovci

Zeny primérné piijaly 96,4 g bilkovin ve viednim dni (1,6 g/kg/den) a 91,9 g
bilkovin ve vikendovém dni (1,5 g/kg/den). O vikendu tedy Zeny pfijaly méné bilkovin nez
ve vSednim dni. V obou ptipadech vZdy jedna Zena (11 %) ptekrocila maximalni hranici
ptijmu bilkovin 2,0 g/kg/den. Ve vSednim dny tii zeny (33 %) nedosahly hranice 1,4 g
bilkovin na kg/den, o vikendu to byly 4 Zeny (44 %). O vikendu jedna Zena (11 %) piijala
dokonce méné nez 1,0 g bilkovin, a to pouze 0,8 g bilkovin kg/den.

Muzi primérné piijali ve vSednim dni 202,7 g bilkovin (2,1 g/kg/den) a ve
vikendovém dni 195,5 g bilkovin (2,0 g/kg/den). O vikendu muzi pfijali, stejné jako Zeny,
méné bilkovin nez ve viednim dni. Cty¥i muzi (67 %) piekrogili hranici maximélniho pifjmu
bilkovin 2,0 g/kg/den ve v§ednim i vikendovém dni. Nedostate¢ny piijem bilkovin u muzi
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sportovcl nepozorujeme. Muzi sportovei daného vyzkumu v priméru piijimaji vice bilkovin

nez zeny sportovci.
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Skupina nesportovci

Graf 24: Prijem bilkovin u nesportovcii (g) — vSedni den
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Primérny pfisun bilkovin tfi zaznamenanych vSednich dnii skupiny nesportovci

zobrazuje graf 24. Zeny v praméru piijaly 98,2 g bilkovin a muzi 144 g bilkovin.
Graf 25: Prijem bilkovin (g) na 1 kg telesné hmotnosti u nesportovcii — vSedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Graf 25 znazornuje piijem bilkovin vSednich dnl pfepocitany na 1 kg télesné
hmotnosti a den. Zeny v priméru piijimaji 1,6 g bilkovin kg/den, muzi 1,5 g bilkovin kg/den.

Cervena linie piedstavuje hranici piijmu bilkovin 2,0 g kg/den, kterd by neméla byt
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u neprofesiondlnich cviencii prekracovana. U skupiny nesportovcil ji piekrocil jeden muz
(12,5 %). Nedostatek bilkovin, tj. pod hranici 1,4 g/kg/den, pozorujeme ve vSednim dni

u jedné Zeny (14 %) a Ctyf muza (50 %). Muzi pfijali méné bilkovin nez Zeny.
Graf 26: Prijem bilkovin u nesportovcii (g) — vikendovy den
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Graf 26 ukazuje ptijem bilkovin v jednom vikendovém dni u skupiny nesportovct.

Zeny pfijaly primérné 82,6 g bilkovin a muzi 129,5 g bilkovin.
Graf 27: Prijem bilkovin (g) na 1 kg telesné hmotnosti u nesportovcii — vikendovy den
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Graf 27 zobrazuje ptepocitany pifijem bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti za
vikendovy den. Zeny pramérné pfijaly 1,4 g bilkovin kg/den a muzi 1,3 g bilkovin kg/den.
Cervena linie piedstavuje hranici piijmu bilkovin 2,0 g kg/den, kterd by neméla byt
u neprofesiondlnich cvi¢encti prekracovana. U skupiny nesportovct tuto hranici prekrocil
jeden muz (12,5 %).

Nedostatecny piisun bilkovin pro silové sportovce, tj. pod hranici 1,4 g/kg/den,
sledujeme u ¢tyt Zen (57 %) a Sesti muzl (75 %). Z toho jedna Zena (14 %) a jeden muz
(12,5 %) pftijali méné bilkovin nez 1,0 g/kg/den, cozZ je doporu€ena hranice pro neaktivni
populaci. Muzi nesportovci v piepoctu na 1 kg télesné hmotnosti a den piijali méné bilkovin

nez zeny i ve vikendovém dni.

Piehled prijmu bilkovin u skupiny nesportovci

Zeny v priméru piijaly ve viednim dni 98,2 g bilkovin (1,6 g/kg/den) a ve
vikendovém dni 82,6 g bilkovin (1,4 g/kg/den). O vikendu zeny pftijaly méné bilkovin nez
ve viednim dni. Zadna Zena nepiekrodila hranici maximalniho piijmu bilkovin 2,0 g/kg/den.
Ve vSednim jedna Zena (14 %) nenaplnila denni potiebu bilkovin pro silové sportovce,
tj. 1,4 g/kg/den, o vikendu to byly Ctyti Zeny (57 %). O vikendu jedna Zena (14 %) nedoséhla
ani hranice 1,0 g bilkovin kg/den, tedy hranice pfijmu bilkovin pro neaktivni populaci,
piijala pouze 0,7 g bilkovin kg/den.

Primémy pifijem bilkovin muzi byl ve vSednim dni 144 g (1,5 g/kg/den) a ve
vikendovém dni 129,5 g (1,3 g/kg/den). O vikendu muZzi pfijali méné bilkovin nez
ve vSednim dni. Ve vSednim 1 vikendovém dni vZdy jeden muz (12,5 %) ptekrocil hranici
maximalniho piijmu bilkovin 2,0 g/kg/den. Cty#i muzi (50 %) nedosahly ve vsednim dni
hranice piijmu bilkovin pro silové sportovce, o vikendu to bylo Sest muzii (75 %). Jeden muz
(12,5 %) ve vikendovém dni nenaplnil ani denni potfebu bilkovin pro neaktivni populaci,
piijal pouze 0,9 g bilkovin/kg/den. Muzi nesportovci daného vyzkumu v priméru pfijimaji

mén¢ bilkovin nez Zeny.
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Srovnani skupiny sportovcii a nesportovcii:

Tabulka 9: Srovnani prijmu bilkovin u skupin sportovcii a nesportovci

Priumérny Priumérny Priumérny Priumérny
prijem prijem prijem prijem
bilkovin bilkovin na 1 bilkovin bilkovin na 1
vSednich dni kg/den — vikendového kg/den —
(2) vSedni dny (g) dne (g) vikendovy
den (g)
Zeny sportovci 96,4 1,6 91,9 1,5
Muzi sportovci 202,7 2,1 195,5 2,0
Zeny nesportovci 98,2 1,6 82,6 1,4
Muzi nesportovci 144 1,5 129,5 1,3

(Zdroj: viastni vyzkum)

Tabulka 9 shrnuje primérné piijmy bilkovin sportovcli a nesportovei. Sportovci
priamérné piijali 138 g bilkovin (1,75 g/kg/den) a nesportovci 119 g bilkovin (1,5 g/kg/den).
Z tabulky je tedy patrné, ze sportovci vyzkumného souboru piijali vétsi mnozstvi bilkovin

oproti nesportovcum.

Statistické porovnani dvouvybérovym Studentovym neparovym T-testem na
stfedni hodnotu:

F-test:

Pted vypoctem samotného T-testu byl v programu MS Excel proveden F-test, ktery
slouzi k porovnani rozptyli dvou souborti, tedy pfijmu bilkovin pfepocitaného na 1 kg
télesné hmotnosti a den u sportovci a nesportovetl. Hodnota F-testu: p=0,09439 ukazuje, ze
mezi rozptyly souboril byl zjiStén statisticky nevyznamny rozdil (p>0,05), ob& skupiny mayji

tedy stejny rozptyl.

T-test:

Dalsim krokem byl vypocet T-testu taktéZ v programu MS Excel. Hodnota T-testu:
p=0,08614 je vyssi nez 0,05, coZ znamena, Ze mezi priméry souborti byl zjiStén statisticky
nevyznamny rozdil.

Jelikoz rozdil mezi priméry obou souboru neni statisticky vyznamny na hlading
vyznamnosti 0,05, hypotéza 2 ,, Skupina sportovcu prijima vice bilkovin nez skupina

nesportovciu*‘ se nepotvrdila.
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Graf 28: Prehled prijmu bilkovin
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(Zdroj: viastni vyzkum)

Lepsi prehled o pfijmu bilkovin vSech respondenti poskytuje graf 28. Jedna
se o prumérny piijem bilkovin vSech Ctyt dnti pfepocitany na 1 kg télesné hmotnosti a den.
Z celkového poctu 30 ucastnikid vyzkumu 6 respondenti (20 %) konzumuje nadbytek
bilkovin, tedy vice jak 2,0 g/kg/den. Hypotéza 1 , Minimalne 30 % vsech respondentii

konzumuje nadbytek bilkovin, tedy vice nez 2,0 g/kg telesné hmotnosti za den* se

nepotvrdila.

Tabulka 10: Popisna statistika prijmu bilkovin

Sportovci Nesportovci
Pramér 1,75 1,50
Median 1,71 1,52
Smérodatna odchylka 0,46 0,29
Rozptyl vybéru 0,21 0,08
Rozdil max-min 1,65 0,99
Minimum 1,01 1,11
Maximum 2,7 2,10

(Zdroj: viastni vyzkum)

Tabulka 10 zobrazuje statistické ukazatele primérného piijmu bilkovin na kilogram
télesné hmotnosti a den u skupiny sportovcii a nesportovcl. Tabulka se vztahuje

k ptedchozimu grafu 28.
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Tabulka 11: Procentudlni zastoupeni bilkovinnych zdroju

Zivotisné Rostlinné Suplementy
1. Zena nesportovec 73 % 27 % -
2. 89 % 11 % -
3 74 % 26 % -
4. 75 % 25 % -
5 82 % 18 % -
6 77 % 23 % -
7. 64 % 36 % -
8. MuzZ nesportovec 72 % 18 % 10 %
9. 84 % 12 % 4%
10. 79 % 13 % 8 %
11. 94 % 6 % -
12. 88 % 12 % -
13. 90 % 10 % -
14. 89 % 9% 2%
15. 76 % 20 % 4%
25. Muz sportovec 64 % 12 % 24 %
26. 76 % 10 % 14 %
27. 70 % 27 % 3%
28. 67 % 24 % 9 %
29. 66 % 14 % 20 %
30. 94 % 4% 2%

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Tabulka 11 zobrazuje procentualni zastoupeni bilkovinnych zdroji kazdého
ucastnika vyzkumu. Nejvice ovlivnily pfijem bilkovin zivocisné zdroje, primér piijmu
zivocisnych zdroji je 77 %. Na druhém misté jsou zdroje rostlinné, prumérné tvoii 17 %
piijmu bilkovin. Nejméné ovlivnily celkovy piijem bilkovin suplementy, primérné tvofi
6 % piijmu.

Z tabulky je ziejmé, ze z celkového poctu 30 ucastniku vyzkumu 17 respondentt
(57 %) pfijalo béhem Cctyf zaznamenanych dnl néjaky proteinovy doplnck stravy.
Ze sportovcu se dopln€k objevil u 12 respondentt (80 %), u nesportovci pouze u péti z nich
(33 %). Ve vyzkumu uzivali ¢astéji proteinové dopliiky stravy muzi. Proteinové doplnky
byly uzivany bud’ po tréninku nebo jako samostatny denni chod, pfedev§im misto odpoledni
svaciny.
maso, Sunka, vejce, eidam, ryby, tvaroh, fecky jogurt a syr cottage. Mezi nejvice zastoupené
rostlinné zdroje bilkovin fadime ryzi, brambory, ovesné vlocky, ryzové chlebicky, tofu,
z lusténin se nejcastéji objevovaly cervené fazole a cizrna. Mezi suplementy objevujici

se v zdznamech stravy byl fazen protein, proteinové tyCinky a proteinové pudingy.
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8.5 Zhodnoceni prijmu hoi¢iku
Skupina sportovci
Graf 29: Prijem horciku u sportovcii (mg) - vSedni den
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Primérny pifjem hoi¢iku tif vSednich dnfi zobrazuje graf 29. Zeny pfijimaji

pramérné 433,5 mg a muzi 635,5 mg hoiciku. Doporucena denni davka hotciku je pro zeny

stanovena na 300 mg (Cervena linie) a pro muze na 350 mg (modra linie). Z grafu je patrné,

ze jedna zena (11 %) nedosahuje doporuc¢ené denni davky. Jeden muz (17 %) a jedna Zena

(11 %) pftijali naopak vice jak dvojnasobek doporucené denni davky. MuzZi daného

vyzkumného souboru pfijali ve v§ednim dni vice hot¢iku nez zeny.
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Graf 30: Prijem horciku u sportoveii (mg) — vikendovy den
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Graf 30 ukazuje piisun hoi¢iku ve vikendovém dni u skupiny sportovci. Zeny
pramérné piijaly 393,3 mg hoiciku a muzi 600,8 mg hoiciku. Opét je pomoci Cervené
amodré linie zobrazena doporucena davka pro Zeny a muze. Nedostatek hoi¢iku pozorujeme
u dvou Zen (22 %) a jednoho muzZe (17 %). Jeden muz (17 %) pfiijal naopak vice jak
dvojnéasobek doporucené denni davky. Muzi daného vyzkumného souboru pfijali i o vikendu

vice hotciku nez zeny. Ve vikendovém dni piijali sportovei vyzkumu méné hotéiku nez

ve v$ednim dni.
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Skupina nesportovci

Graf 31: Prijem horciku u nesportovcii (mg) — vSedni den
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(Zdroj: viastni vyzkum)

4

Na grafu 31 je znazornén prumérny piijem hot¢iku tfi vSednich dnli u skupiny
nesportovei. Zeny pramérné piijaly 416,5 mg a muzi 495,6 mg hoi¢iku. Cervena a modra
linie ptedstavuji doporuc¢enou denni davku hot¢iku u muzi a zen. Z grafu je patrné, ze denni
potiebu hoiciku nenaplnila jedna Zena (14 %) a jeden muz (12,5 %). Jedna Zena (14 %)
a jeden muz (12,5 %) naopak piijali vice jak dvojnasobek doporuc¢ené denni davky. Muzi

daného vyzkumného souboru piijali ve v§ednim dni vice hot¢iku nez Zeny.
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Graf 32: Prijem horciku u nesportovci (mg) — vikendovy den
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Pfijem hotc¢iku ve vikendovém dni je u skupiny nesportovcti zobrazen v grafu 32.
Zeny pramérné piijaly 284,4 mg a muzi 510,8 mg hoiéiku. Opét je pomoci ¢ervené a modré
linie zobrazena doporucena denni davka pro Zeny a muze. Nedostatek hoiciku pozorujeme
u péti zen (71 %) a dvou muzi (25 %). Tti muzi (38 %) naopak pfijali vice jak dvojnasobek
denni doporucené davky hot¢iku. Muzi daného vyzkumného souboru pfijali i o vikendu vice

hot¢iku nez zeny. Ve vikendovém dni piijali nesportovcei tohoto vyzkumu méné hoic¢iku nez

ve vSednich dnech.
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Srovnani skupiny sportovcii a nesportovci:

Tabulka 12: Srovnani prijmu horciku u skupin sportovcii a nesportovci

Priumérny prijem Priumérny prijem
hoi‘¢iku ve v§ednich hoi¢iku ve
dnech (mg) vikendovém dni (mg)
Zeny sportovci 433,5 3933
MuzZi sportovci 635,5 600,8
Zeny nesportovci 416,5 284.,4
Muzi nesportovci 495.6 510,8

(Zdroj: viastni vyzkum)

Tabulka 12 shrnuje primérné piijmy hoi¢iku sportovcll a nesportovcl. Sportovci
pramérné piijali 507 mg hoiciku a nesportovci 445 mg hoic¢iku. Z tabulky je tedy patrné,

ze sportovci vyzkumného souboru piijali vice hot¢iku nez nesportovci.

Statistické porovnani dvouvybérovym Studentovym neparovym T-testem na
stiedni hodnotu:

F-test:

Pted vypoctem samotného T-testu byl v programu MS Excel proveden F-test, ktery
slouzi k porovnani rozptyli dvou soubort, tedy pfijmu hotéiku u skupin sportovci
a nesportovcll. Hodnota F-testu: p=0,04603 ukazuje, Ze mezi rozptyly souborti byl zjiStén

statisticky vyznamny rozdil (p<0,05).

T-test:

DalSim krokem byl vypocet T-testu taktéz v programu MS Excel. Hodnota T-testu:
p=0,39423 je vyssi nez 0,05, znamend to, Ze mezi pramery soubort byl zjiStén statisticky
nevyznamny rozdil.

Jelikoz rozdil mezi priméry obou souboril neni statisticky vyznamny na hladiné
vyznamnosti 0,05, hypotéza 4 ,, Skupina sportovcii prijima vice hoiciku neZ skupina

nesportovci*“ se nepotvrdila.
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Graf 33: Prehled prijmu horciku
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Lepsi prehled o pfijmu hoiciku vSech ucastnikli vyzkumu poskytuje sloupcovy
graf 33. Jedna se o pramémy piijem hoi¢iku viech &ty dnd. Cervena linie piedstavuje
doporucenou denni davku 300 mg hotciku pro Zeny a modra linie 350 mg hot¢iku pro muze.
Z celkového poctu 30 respondentli celkem tii respondenti (10 %) nenaplnili denni
doporuc¢enou davku hoiciku. U 27 dotdzanych (90 %) je piijem hoiciku dostatecny.

Hypotéza 3 ,, Prijem horciku je u vice nez 75 % respondentii dostatecny * je potvrzena.

Tabulka 13: Popisna statistika prijmu horciku

Sportovci Nesportovci

Pramér 506,5 4453
Median 453,5 428

Smérodatna odchylka 237,7 136,33

Rozptyl vybéru 56503,12 18585,29

Rozdil max-min 1015,03 403,25

Minimum 239,5 250,75
Maximum 1254,5 654

(Zdroj: viastni vyzkum)

Tabulka 13 zobrazuje statistické ukazatele primérného piijmu hotciku u skupiny

sportovcl a nesportovcl. Tabulka se vztahuje ke grafu 33.
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Tabulka 14: Procentudlni zastoupeni zdrojit horciku

Zivotisné Rostlinné Tekutiny Suplementy
1. Zena nesportovec 48 % 44 % 8 % -
2. 29 % 59 % 12 % -
3 32% 61 % 7 % -
4. 39 % 52 % 9% -
5 54 % 38 % 8 % -
6 39 % 51 % 10 % -
7. 23 % 30 % 2% 45 %
8. Muz nesportovec 40 % 21 % 5% 34 %
9. 32 % 37 % 8 % 23 %
10. 27 % 22 % 6 % 45 %
11. 42 % 14 % 6 % 38 %
12. 48 % 44 % 8 % -
13. 48 % 37 % 15% -
14. 31 % 58 % 11 % <1 %
15. 37 % 48 % 15 % <1 %
25. Muz sportovec 35% 56 % 8 % 1 %
26. 43 % 47 % 9 % 1 %
27. 27 % 59 % 14 % <1 %
28. 31 % 65 % 4% <1 %
29. 8 % 25 % 2% 65 %
30. 55% 34 % 11 % <1 %

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Procentudlni zastoupeni jednotlivych zdroji hoiciku u kazdého respondenta
zobrazuje tabulka 14. Nejvice ovlivnily pfijem hoi¢iku rostlinné zdroje, primérné tvofi
44 % celkového piijmu hotciku. Na druhém misté jsou zdroje Zivoc€isné, primérné tvoii
35 % jeho pfijmu. Na tfetim misté jsou suplementy, prameér jejich ptijmu je 12 %. Nejméné
ovlivnily pfijem hotciku tekutiny, ty tvofi primérmné 9 % celkového piijmu hotciku.

Z tabulky je patrné, ze 21 ucastniki vyzkumu (70 %) zcelkového poctu
30 respondenti pfijalo béhem c¢tyt zaznamenanych dnii dopln€k stravy obsahujici hot¢ik.
Ze sportovcl se doplnck stravy objevil u 14 respondentl (93 %), u nesportovcil jej
pozorujeme u 7 respondentli (47 %). Ve vyzkumu uzivali ¢astéji doplitky hot¢iku muzi.

Nejcastéjsi rostlinné zdroje hoiciku, které jeho celkové piijem ovlivnily nejvice, jsou
ryzové chlebicky, ryze, ovesné a pohankové vlocky, sdjové kostky a tofu, z lusténin cizrna
a fazole, brambory, banan, avokado, zelenina (nejCastéji okurka, rajcata, salat), ofiSky
(vlasské, mandle), vysokoprocentni ¢okoldda a kakao holandského typu. Mezi nejvice
zastoupené zivoc¢isné zdroje fadime maso, vejce, ryby, Sunku, eidam a mozzarellu. Mezi
suplementy objevujici se v zdznamech stravy byl fazen hoi¢ik, multivitaminy obsahujici
hot¢ik a proteinové suplementy obsahujici taktéz mensi mnozstvi hot¢iku (ptf. 1 odmerka
proteinu = 30 g obsahuje 2,4 mg hotc¢iku). Z tekutin prevladala pitnd voda, u tfech
respondentti (10 %) se objevila mineralni voda Magnesie. VSichni G¢astnici vyzkumu uvedli

v zédznamech pitného rezimu také kavu.
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9. DISKUSE

Cilem diplomov¢ prace bylo porovnat stravovaci zvyklosti, zejména piijem bilkovin
a hot¢iku, u dvou skupin osob rozdélenych dle ¢etnosti tréninka ve fitness centru. Jednalo
se o nesportovce navstévujici fitcentrum dvakrat tydné a méné a sportovce, ktefi mivaji tii
tréninky tydné a vice. Porovndvany byly vSechny tfi hlavni makronutrienty, ale nejvice
pozornosti bylo vénovano pravé bilkovinam a hoi¢iku.

Co se tyCe sacharidi, sportovec za zaznamenané Ctyii dny pfijal v priméru 220 g
(2,8 g/kg/den) a nesportovec 187 g (2,3 g/kg/den). PtiCemz piijem 2-4 g sacharidli
na kilogram télesné hmotnosti a den odpovida nastaveni pro redukci tukii a rysovani postavy,
jak uvadi Roubik (2018). Avsak pouze 50 % respondentii vyzkumu jako ucel navstévy
fitness centra uvedlo moznost a), tedy redukci tukli a udrzeni hmotnosti (Graf 8). Pro 20 %
respondenttl, ktefi usiluji o narust svalové hmoty, je tak pfijem sacharidii nedostatecny.
Obdobnych vysledkii dosahla ve své praci také Figalova (2018), 40 % jejich respondentt
uvedlo jako hlavni diivod navstévy fitcentra hubnuti a 12 % nabirani svalové hmoty.

Sportovci piijali v priméru vice sacharidii oproti nesportovctim, tento fakt muze
korelovat s vyssi €etnosti tréninkli u sportovcill. Po silovém tréninku je totiz potfeba doplnit
sacharidy pro obnoveni svalového glykogenu a lepsi regeneraci.

Podobna situace nastala také u pfijmu tukd. Sportovec primérné piijal 59,6 g
(0,8 g/kg/den) a nesportovec 57,8 g (0,8 g/kg/den) tukd. Avsak piijem 0,5-1 g tuku na
kilogram té€lesné hmotnosti a den odpovida nastaveni pro redukci a rysovani postavy, ¢ehoz
chce docilit pouze 50 % vyzkumného souboru. Danych 20 % respondentti, kteti se snazi
o narust svalové hmoty, by mélo dle Roubika (2018) pfijem tukli navysit na 1-1,6 g/kg/den.

U 20 respondenti (67 %) byl shledan pravidelny ptisun stravy v péti dennich porcich,
jak doporucuju Kersick et al. (2017) pro zadouci redukci tukti pii zachovani beztukové
hmoty. 10 respondent (33 %) stravu piijimalo nepravidelng, vétSinou se jednalo
o vynechavani dopolednich svacin. Taktéz vyzkum Kréové (2019) uvadi, Ze nejvice silovych
sportovct (37 %) se stravuje petkrat denné.

Podstatné vice pozornosti bylo vénovéano bilkovindm. Béhem &tyf zaznamenanych
dnti piijal sportovec v pruméru 138 g bilkovin (1,75 g/kg/den) a nesportovec 119 g
(1,5 g/kg/den). Z téchto hodnot je patrné, ze skupina sportovell daného vyzkumného souboru
sice piijala vétsi mnozstvi bilkovin nez skupina nesportovci, avSak statisticky nevysel mezi
soubory vyznamny rozdil. Domnivam se, ze vétsi piijem bilkovin u sportovcti mize souviset

s vyS$i Cetnosti tréninki a tim padem vyssi pottebou cvicenct bilkoviny dopliiovat.
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I pfesto, Ze ucastnici vyzkumu byli rekreacni névstévnici fitness centra,
doporuc¢ované mnozstvi bilkovin 0,8-1 g kg/den pro béznou populaci dle Zlatohlavka (2019)
by nebylo pro respondenty dostate¢né. Silovi sportovci maji vyssi potiebu bilkovin pro riist
a regeneraci tkani, proto by méli mit podle Mezinarodni spolecnosti pro vyzivu nastaveny
denni pfijem bilkovin na 1,4-2,0 g/kg (Jéger et al. 2017). V priuméru se mezi témito dvéma
hranicemi respondenti daného vyzkumu pohybuji. Avsak podle ziskanych dat jednotlivca
(Graf 28) 6 respondentt (20 %) konzumuje nadbytek bilkovin, tedy vice jak 2,0 g/kg/den.
Cislo je mensi, neZ ukazal vyzkum Kréové (2019), kdy 42 % respondenti piekroéilo tuto
hranici maximalniho ptijmu. Taktéz vyssi procento respondentd (29,9 %), ktefi konzumuji
vice bilkovin, nez je doporucovano, ve vyzkumu udava Figalova (2018). Profesor Vitek
(2018) uvadi, ze ptijem bilkovin vyssi nez 2,0 g/kg/den vede k zatiZzeni organismu, vétSimu
vylucovani vépniku v souvislosti s rozvojem osteopordzy a také miize odpovidat za unavu,
kterou v dotazniku ptiznali ¢tyfi respondenti (13 %).

Z grafu 28 je také patrné, ze 8 respondentti (27 %) prumérné za ¢tyii dny piijalo méné
bilkovin nez 1,4 g/kg, coz je doporucena spodni hranice pro silové sportovce. U dvou Zen
vidime pfisun bilkovin pouze 1,0 g/kg. Podle Vitka (2015) vede denni piijem bilkovin
pod 0,8 g/kg ke Spatnému svalovému rozvoji a narusuje regeneraci.

Z vysledkti vyzkumu vyplyva, Zze o vikendu sportovci i nesportovei piijali méné
bilkovin oproti vS§ednim dntim. MiiZeme tak soudit, Ze vikendy byvaji volné&jsi, jak pracovné,
tak 1 co se stravovani tyka. Obcas se v zaznamech stravy objevil o vikendu také alkohol
(pivo, vino), Castéjsi byl vyskyt sladkosti a sladkych snidani (croissant, cokoladové kulicky
s mlékem) a fastfoodovych jidel typu pizza. Timto se potvrzuje mé domnénka, Ze ptes tyden
se klienti fitness snazi dodrZovat jakysi zdravy reZim a o vikendu si doptéavaji odpocinek.

Pro silové sportovce by dle Roubika (2018) mély byt hlavnim zdrojem bilkovin
Zivocisné zdroje, které odpovidaji fyziologickym potifebam organismu. Vysledky vyzkumu
tomuto tvrzeni odpovidaji. Stejného poznani dosahla ve svém vyzkumu také Krcova (2019).
Ukaézalo se, ze nejvetsi podil na celkovém piijmu bilkovin maji praveé zivocisné zdroje, a to
ze 77 %. Naproti tomu Zlatohlavek (2019) uvadi, Ze obliba Zivoc¢isnych potravin
u obyvatel rozvinutych zemi stoupd. Ve vyzkumu byly rostlinné zdroje na druhém miste,
pramérné tvotily 17 % pfijmu bilkovin. Casto se v zdznamech stravy objevovaly lusténiny
(fazole, cizrna, Cervena Cocka) a také sojové produkty (tofu, séjové kostky).

Proteinové suplementy tvofily pouze 6 % ptijmu bilkovin, v zdznamech stravy

je uvedlo 17 respondentii (57 %), konkrétng 12 sportovcil a pét nesportoveitl. Cast&jsi byl
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jejich vyskyt u muzi. V podobné studii od Krcové (2019) byl zjistén vyssi vysledek, 79 %
respondentl uzivalo néjaky sportovni suplement, nejcasteji se jednalo o proteinové napoje.

Hodnoty hotciku v jednotlivych potravinach byly vyhledavany v ¢eské databazi,
ale jelikoz neobsahovala vSechny hledané potraviny, musela byt vyuzita i databaze na
strance amerického ministerstva zemédélstvi (USDA). Jednalo se napiiklad o tyto potraviny
— tofu, cizrna, proteinova tyc¢inka, syrovatkovy protein, avokado, kniackebrot, pohanka, chia
seminka a ryzové chlebicky.

Béhem Cc¢tyf zaznamenanych dnl sportovec v priméru piijal 507 mg hoiciku
a nesportovec 445 mg. Z téchto Cisel je patrné, ze skupina sportovct daného vyzkumného
souboru sice pfijala vétsi mnozstvi hoiciku nez skupina nesportovct, avsak statisticky
nevysel mezi soubory vyznamny rozdil. VEtsi piijem hotciku u sportovcei zajisté koreluje
s vét§im mnozstvim zkonzumované stravy celkove.

Konopka (2014) uvadi, zZe pfi intenzivnim sportovnim vykonu, kdy se ¢lovék vice
poti, by bylo vhodné navysit pfisun hoi¢iku az dvojnasobné. Stejn¢ tak Bojcheska et al.
(2019) doporucuje sportovelim navysit denni piijjem o 400 mg. Ve vyzkumu vSak nebyla
brana v potaz naro¢nost a délka tréninku, pouze €etnost. Z toho diivodu byl pfijem hoiciku
srovnavan s davkou 350 mg pro muze a 300 mg pro zeny, kterou Evropsky turad
pro bezpecnost potravin povazuje za adekvatni pro dospél¢ jedince (Wierdsma et al. 2017).
Podle grafu 33 vétSina respondentil (90 %) tuto denni davku naplituje. Pouze tfi ucastnici
vyzkumu (10 %), a to konkrétné dvé Zeny a jeden muZz, v primeéru nepiijali dostatecné
mnozstvi. Vysledek se neslucuje s tvrzenim Zadéka et al. (2017), ktery udava deficit hot¢iku
u 33 % populace. Nutno podoktnout, Zze ve vyzkumu bylo pracovéano s konkrétni skupinou
obyvatel, ne se vzorkem celé populace.

Dva tcastnici vyzkumu, jedna Zena a jeden muz ve skupiné sportovci, pfijali podle
grafu 33 vice jak dvojnasobek davky hoi¢iku, ktera je doporuovana. Zena piijala pramérné
645 mg hoic¢iku, muz dokonce 1255 mg. Podle Ware (2020) neni pifeddvkovani hotéikem
skrz béznou stravu mozné, avSak vyssi pfivod suplementti mize mit negativni disledky na
organismus. Pravdou je, Ze oba zminéni uzivali hof¢ik formou suplementu kazdy den.
Dle Roubika (2018) dlouhodoby vysoky pfisun hotciku piinasi ospalost, kterou ve vyzkumu
uvedli dva respondenti.

Ve vyzkumu se ukézalo, ze rostlinné zdroje hot¢iku nejvice ovlivnily jeho celkovy
pfijem, primé&rné tvotily 44 %. S timto vysledkem souhlasi Svr¢inova (2018), ktera mezi
nejcastéj$i zdroje fadi ofechy, celozrnné vyrobky, luSténiny, ryby, nékterou zeleninu

a bobuloviny, banany, n¢které kavy a kakaové vyrobky. U fitness nadSencii se jako Casty
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zdroj hot¢iku ukazaly ryzové chlebicky, které jsou u této skupiny osob v oblibé. Mezi dalsi
Casté zdroje patfila ryze, ovesné a pohankové vlocky, s6jové produkty, lusténiny, brambory,
banany, avokado a ofiSky. Podle Ware (2020) maji nejbeznéji konzumované maso a ryby
nizky obsah hot¢iku. Vyzkum vSak odhalil, Ze Zivocisné zdroje tvotily 35 % celkového
pfijmu hotc¢iku. Obsahuji sice mén¢ hot¢iku nez zdroje rostlinné, avSak klienti fitness
konzumuji zivocisné produkty ve vétsi mife oproti rostlinnym. U této skupiny osob se tak
staly jeho vyznamnym zdrojem.

Suplementy piedstavovaly 12 % piijmu hoiciku, v zdznamu stravy se objevily
u vétsiny Glastnikt vyzkumu (70 %). Casté&ji uzivali doplitky hoié¢iku muzi. Vétsina
respondentli konzumuje dostate¢né mnozstvi hoiciku, at’ uz diky stravée ¢i doplinktim stravy,
vysledek tedy odpovid4d tomu, Ze vétSina Gcastnikll vyzkumu neudavd zaddné zdravotni
obtize, které¢ by mohly souviset prave s jeho nedostatkem.

Tekutiny tvotily 9 % ptijmu hoiciku. Vysledek odpovida tvrzeni Zadéka et al. (2017),
ktery zmifuje, ze pitnd voda by mohla pokryt cca 10 % denni potteby hoic¢iku.

Hypotéza 1: Minimalné 30 % vSech respondentii konzumuje nadbytek bilkovin,
tedy vice nez 2,0 g/kg télesné hmotnosti za den.

Po srovnani primérného piijmu bilkovin vSech respondentt, které zobrazuje graf 28, bylo
zjisténo, Ze zcelkového poctu 30 ucastnikii vyzkumu pouze 6 respondentii (20 %)
konzumuje nadbytek bilkovin. Hypotéza 1 se nepotvrdila.

Hypotéza 2: Skupina sportovcii prijima vice bilkovin neZ skupina nesportovci.
Provedenim dvouvybérového neparového T-testu bylo zjisténo, Ze rozdil mezi priméry
obou souborl neni statisticky vyznamny na hladin€ vyznamnosti 0,05. Hypotéza 2 nebyla
potvrzena.

Hypotéza 3: Prijem hor¢iku je u vice nezZ 75 % respondentu dostatecny.

Po srovnani primérného piijmu hoiciku vSech respondentti, které zobrazuje graf 33, bylo
stanoveno, ze z celkového poctu 30 respondentil celkem tfi respondenti (10 %) nenaplnili
denni doporucenou davku hoiciku. U 27 dotazanych (90 %) je ptijem hotciku dostatecny.
Hypotéza 3 byla potvrzena.

Hypotéza 4: Skupina sportovcii prijima vice hoi'¢iku nezZ skupina nesportovcii.
Provedenim dvouvybérového neparového T-testu se zjistilo, ze rozdil mezi priméry obou

soubortil neni statisticky vyznamny na hladiné vyznamnosti 0,05. Hypotéza 4 se nepotvrdila.
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Stejné jako ve vétSin€ vyzkumi, mohlo dojit i v tomto ke zkresleni vysledki. Jako
hlavni bych uvedla nevyhodu doby, kdy byla data sbirana. Sbér dat prob&hl v pribéhu ¢ervna
az zaii roku 2020, kdy byla vzhledem k epidemiologické situaci v souvislosti
s onemocnénim COVID-19 v Ceské republice oteviena fitness centra. Z vlastni zku$enosti
vim, ze mnoho cvi¢encl z divodu neustalého zavirani fitness center nedodrzovalo svij
nastaveny rezim, jako pted pfichodem COVID-19. Jejich jidelni¢ek tak mohl byt malinko
odlisny od jejich bézného rezimu, kdy neméli pauzy od cvic¢eni. Nemuseli vénovat tolik
pozornosti pfijmu urcitych nutrientd a uzivat tolik doplnkl stravy, jak byli zvykli. Pfijem
bilkovin tak mohl byt nizsi nez v bézném rezimu.

Dalsi nedostatek shledavam v tom, Ze respondenti nebyli u vypliiovani zdznamu
stravy hlidani, mGzeme tak jenom doufat, Ze jidelni¢ky zapisovali poctivé podle instrukci.

Jelikoz hlavni hypotézy H2 a H4 nebyly potvrzeny, domnivam se, Ze mohlo dojit
ke zkresleni vysledka T-testu kviili malému vzorku respondentt. Pokud by podobny vyzkum
probihal znovu, bylo by vhodné ziskat vétsi vzorek dané skupiny osob a nechat si od nich
zaznamenat vice dni. Na zacatku psani prace jsem se domnivala, Ze vétsi Cetnost tréninkli
bude souviset s vétSim z4jmem o stravu, coZ se bohuZzel nepotvrdilo. Potvrdil se ale fakt,
ze o vikendu byva rezim klientd fitness volnéjsi ve srovnani s v§ednimi dny.

Diplomova prace mize slouzit jako edukativni material pro klienty fitness. Pfinasi
védecky podlozené informace a aktudlni vyzkumy o vyZivé se zaméfenim na bilkoviny
a hoi¢ik. Klienty fitness je potfeba neustdle vzdélavat a vést je vEtSimu zdjmu o stravu,

fyzické aktivita totiz zvySuje naroky na kvalitu pfijimané stravy.
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10. ZAVER

Fitness centrum v dne$ni dobé nenavstévuji jiz jen zdvodnici kulturistiky, ale ¢im dal
vic se t&si oblibé 1 mezi rekreanimi cvicenci, jejichz cilem je nejCastéji redukce hmotnosti
nebo nabirani svalové hmoty. Mnoho navstévnika usiluje také o celkové zpevnéni postavy
¢1 ulevu od bolesti zad. Jelikoz jakykoli sport jde vzdy ruku v ruce s vyzivou, je potieba,
aby o stravé lidé védeli vse potfebné a nefidili se klamavymi a matoucimi informacemi
z internetu.

Teoreticka Cast pfinasi prehled o funkci, denni davce, nadmérném i nedostate¢ném
pfijmu a zdrojich jednotlivych makronutrientli spolu s hof¢ikem pro navstévniky fitness
sektoru. Také jde zde uvedeno mnoho vyzkumi z této problematiky. V praktické ¢asti prace
byly porovnavany jidelnicky rekreacnich cvicenci fitcenter rozdélenych do dvou skupin
osob a vysledky dale srovnavany se souasnym vyzivovym doporu¢enim.

Na zaklad¢ vysledkli vyzkumu nevysel statisticky vyznamny rozdil mezi cvicenci,
ktefi trénuji s riznou Cetnosti. Dale bylo zjisténo, ze pouze 20 % respondentd konzumuje
nadbytek bilkovin, tedy vice jak 2,0 g/kg/den, coz je horni hranice doporucovana
Mezinarodni spole¢nosti pro vyZivu pro rekreacni silové sportovce. U denniho piijmu
hot¢iku je situace také ptizniva, 90 % ucastnikd vyzkumu napliiuje denni doporucenou
davku. I ptes relativné kladné vysledky bych v§em néavstévnikiim fitness center doporucila
konzultovat svij jidelnicek s odbornikem, aby napliioval jejich individualni pozadavky

a pomohl jim dosdhnout vytéenych cilt.
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PRILOHY
Priloha 1: Dotaznik

Dotaznik pro rozbor jidelni¢ku

Vazeni klienti fitness center,

jsem studentkou 2. ro¢niku oboru Nutricni specialista UK a prosim vas o spolupraci.
Vyplnénim nasledujiciho dotazniku pfispéjete k vysledkiim mé diplomové prace, kterd se
zabyva vyzivou klientl fitness center se zaméfenim na piijem bilkovin a hot¢iku. Prosim
vas o vyplnéni nékolika kratkych otazek a zaznamenani vaseho 4-denniho jidelnicku spolu

S pitnym reZimem.

Pokyny:

Doba sledovani jsou 4 dny — 3 dny vSedni a 1 den vikendovy.

Do prvniho sloupce prosim zaznamenejte vSechny zkonzumované potraviny a pokrmy.
Snazte se uvést i bliz§i informace o danych potravinach - % tuku, druhy peciva,
slazené/neslazené, u zeleniny syrova/vatend/sterilovand/kysand, druh masa, typ jogurtu
apod. Napiste také zkonzumované mnozstvi, a to i u zeleniny — pocet kust, gramaz.

U tekutin prosim uved’te druh tekutiny, znacku, mnozstvi, slazené/neslazena.

Do posledniho sloupce zaznamenejte vSechny uZivané suplementy za den spolu s uZitym

mnozstvim.

Cim pfesnéji bude vas zaznam, tim bude rozbor jidelni¢ku spolehlivy a vysledky relevantni.
Dotaznik je anonymni a bude vyuZit pouze pro ucely mé diplomové prace.
Za vyplnéni vdm moc dékuji

Bc. Barbora Paji¢
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1. Pohlavi: 2. Vek: 3. Véha: 4. Vyska:
5. Kolikrat tydné navstévujete fitness centrum?

6. Za jakym ucelem navstévujete fitness centrum? (zvyraznéte prosim 1 moznost)
a) redukce nebo udrzeni hmotnosti

b) nartst svalové hmoty

¢) zpevnéni postavy a dobry pocit

d) zdravotni diitvody

7. Trpite n€kterym z nize uvedenych piiznaka?
a) kiece

b) nespavost

¢) tnava

d) nepravidelna srde¢ni ¢innost

e) uzkosti

f) zZadnym z vyse uvedenych

8. Nyni vas prosim o zaznamenani vasi 4-denni stravy (3 vSedni dny a 1 vikendovy den):

Den ¢.1 Jidlo s danym mnozstvim Suplementy

Snidané

Svacina

Obed

Svacina

Vecere

*Poznamky
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Den ¢.2

Jidlo s danym mnozstvim

Suplementy

Snidané

Svacina

Obed

Svacina

Vedere

*Pozndmky

Den ¢.3

Jidlo s danym mnozstvim

Suplementy

Snidané

Svacina

Obed

Svacina

Vecere

*Poznamky
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Den ¢.4 - Jidlo s danym mnoZzstvim Suplementy
vikendovy

Snidané

Svacdina

Obed

Svacina

Vedere

*Pozndmky

9. Zaznam pitného rezimu:

Mnozstvi a druh tekutiny *Poznamka

1. den

2.den

3. den

4. den -
vikendovy

* Prosim, nevypliovat.
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Prohlaseni
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