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1 Uvod

K tomuto tématu mé privedl fakt, Ze soucasna vrcholova i amatérska sportovni scéna
se zakldda na spravné vyzivé daného sportovce. Genetické piedpoklady jsou
neovlivnitelné, co v8ak ovlivnit Ize, je pravé vyziva, ktera je soucasné s tréninkovym
se vSak neobejde bez urcitych ,,pomocnickt‘, které ve formé potravinovych doplinki
sportovec do svého jidelni¢ku zatazuje. Je to obvykle dano tim, Ze naroky vrcholového
sportu jsou na vyzivu pfili§ vysoké. Protein, sacharid, kreatin, glutamin, L-karnitin,
L-arginin, vitaminy a mineraly mohou byt jednim z takovych suplementt, které bud’
zvySuji svalovy rlst a silu, pomahaji s regeneraci organismu, usnadiiuji spalovat tuk
¢i doplnuji energii do svali. Suplementy urcené pro sportovce se zacaly vyrabét
az zaGatkem 50. let v USA (nemluvé o situaci v tehdej§im totalitnim Ceskoslovensku,
kdy se §irSi nabidka objevila az po padu rezimu a po otevieni se svétovému trhuz).
To dokazuje, ze z celé sportovni historie se jejich aplikace pfi tréninkovém procesu
vztahuje na pomérné kratkou dobu, pfi¢emz vlivem technologii a novych védeckych
objevu razantné vzrasta rozmanitost, kvalita a pestrost jednotlivych dopliki, a tudiz
narista i jejich obliba mezi sportovci. Soucasna situace na poli vyzivy je proto velice

rozdilna od dob padesatych let.

Vyskytovaly se potravinové doplitky u vrcholovych sportoveil pied deseti, dvaceti,
tiiceti lety? Kdyz ano, tak jaké? Zda byly snadno k dostani, mély néjaké negativni
ucinky Ci sportovci vychazely pouze s ,klasickym* jidelnickem? Jaka je situace dnes?
Je mozné vilbec sportovat na profesionalni Urovni, aniZ by zavodnik musel sahat
K potravinovym doplikiim? To jsou otazky, které mé k tomuto tématu piivedly
a snahou o jejich zodpovézeni se bude zabyvat moje diplomova prace. Dalsi prvkem
je jakysi exkurz do svéta vyzivy a vyzivovych faktori stojicich za souc¢asnou sportovni
scénou. Rozeberu zde napiiklad jednotlivé typy proteintl, jejich vyhody a nevyhody,

formy vyroby a ucinku na télo sportovce.

! SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové napoje. str. 29

2SEDIVY, Karel. Tamtéz str. 12



Na zavér tohoto kratkého tivodu bych rad podotknul, ze dosavadni stav vyzkumu neni
na takové urovni, jez by v dostatecné mitfe zodpovedéla vSechny otazky, které k tomuto
tématu vyvstavaji. Literatura a odborné publikace se dosti podrobné touto
problematikou nezabyvaji (pfevazn¢ kladou diraz na jedno konkrétni a soucasné
populdrni témata, pficemz uceleny obraz zmény vyzivovych praktik u vrcholovych
sportovcl v nich nenalezneme), a proto se chci sdm v této praci pokusit nékteré z téchto

otazek zodpovedéet.



2 Cile a ukoly prace

Hlavni cil

Cilem prace je porovnat rozdilnosti ve vyzivovych praktikach atletd odliSnych

generaci v obdobi jejich vrcholové kariéry se zaméfenim na sportovce provozujici behy

na krétké trat¢ neboli sprinty.

Dil¢i cile

1.

Vymezit jednotlivd obdobi, kdy se suplementace ve vyzivé zacala dostavat

na uroven klasické stravy u sportovcd.

Porovnat ¢etnost a rozmanitost klasické vyzivy u jedinct pravidelné uzivajicich
potravinové dopliky s témi, které je neuzivaji.

Urcit, zda vSichni soucasni vrcholovi sprintefi uzivaji dopliky stravy a zjistit,
ktery z nich je jimi uzivan nejvice.

Zjistit, dle jakych kritérii si sportovci vybiraji suplementy ¢i naopak, z jakého

diivodu se nerozhodli pro jejich uzivéni.

Zjistit, zda se nekteré suplementy nestaly "nahrazkou" klasické stravy ¢i néktera

potravina méla obdobnou funkci dnes uzivanych doplnkt stravy.
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Ukoly prace

e Vyhledat literaturu a odborné prace, které byly v minulosti o obdobném tématu

publikovany.

e Z dostupnych zdroji (bibliografickych i elektronickych) nalézt dostatek
podnétli a informaci k definici jednotlivych vyzivovych prvki a doplnk,

které se ztotoznuji s cilem mého vyzkumu.

e 7 nalezenych zdrojii déle urcit legislativni zazemi doplilkti stravy a pokusit

se stanovit hranici mezi témito suplementy a dopingem.
e Sestavit a zadat dotaznik

e Vyhodnotit dotazniky pomoci tabulek a grafti. Interpretovat je a vyvodit z nich

patficné zavery.

11



3 Teoreticka cast

3.1 Analyza zdrojii s obdobnou tématikou

V tvodu teoretické Casti se zamefim na vycet pramend, které se zabyvaji podobnym
tématem Ci se v nékterych svych Castech této problematiky dotykaji. Primarné se budu
zam¢iovat na bakalaiské a diplomové prace, nebot’ je jejich téma oproti kniham vice

specifické, a tudiz pro mé badani vice vyhovujicim zdrojem informaci.

Specifika vyzivy a pitného reZimu béZcti a sprinteri

Martin Kuchar ve své praci vychdzi primarné z Foita, ktery uvadi urcitd vyzivova
specifika pro sprintera. Ten by mél do svého jidelnicku zahrnout zvySené mnozstvi
aminokyselin, kreatinu, glutaminu, vitaminu B, sacharidovych a proteinovych dopliki
a kloubni doplflky.3 Bohuzel bliz§i informace ohledné potravinovych doplikd,
které by podkladal empiricky vyzkum, v této praci nenajdeme. Bakalaiska prace
se zaklada na klasickém pojeti vyzivy, na tvorbé jidelnicku a pitného rezimu pro
sprintera v odlisnosti jednotlivych tréninkovych obdobi. Hlavni pfinos pro svoji praci

vidim v upfesnéni jednotlivych narokl vyzivy béZcli na kratkou trat’.

Vyuziti vyzivovych suplementi v jednotlivych sportovnich odvétvich

Mgr. Martin Weiser se ve své diplomové praci zabyva soucasnou situaci dopliki
ve strav€ vrcholovych sportovell u jednotlivych silovych a vytrvalostnich sportd.
Najdeme zde vycCet a popis jednotlivych doplnkil, jejich vyuzitim v pfipravném
a zavodnim obdobi a vysledky dotaznikového Setfeni. Mezi silovymi sporty se v jeho
empirickém Setieni objevilo sedm sprinterti, kteti my poskytli diikaz toho, Ze v dneSnim
vrcholovém sprintu (mozno vrcholovém sportu obecné) se bez potravinovych doplikt
neobejdeme. Kazdy z nich uziva né€které suplementy a my muzeme vidét, které jsou

v tomto odvétvi nejvice uzivany. Viz tabulka ¢. 1A a 1B.

3 KUCHAR, Martin. Specifika vyzivy a pitného rezimu bézcii a sprinterii. Bakalatska prace.
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Tabulka & 1A a 1B — Prehled potravinovych doplitkit sprinterii uZivanych v pripravném (vVlevo) a zdavodnim
obdobi (vpravo)

potravni pied potréninku | veler potravni pFed potréninku | veder
dopliiky: tréninkem dopliky: tréninkem

protein a 8% 31% 40 % proteina 5% 19% 7%
proteinové proteinové

ty€inky tycinky

kreatin 17 % 0% 0% kreatin 17% 0% 0%
jiné 9% 6% 20% jiné 6% 12% 12%
anabolizéry anabolizéry

BCAA 22% 38% 0% BCAA 39% 44 % 13%
gainera 9% 25% 0% gainera 0% 19% 0%
sacharidové sacharidové

tyéinky tycinky

spalovace 17 % 0% 0% spalovace 11% 0% 0%
stimulanty 9% 0% 0% stimulanty 22% 6% 0%
jiné 9% 0% 10% jiné 0% 0% 13%
Zadny 0% 0% 30% #adny 0% 0% 25%

Jak je dobfe vidét ztéchto tabulek, nejvice zavodnikii do své vyzivy zahrnuje
aminokyseliny BCAA, které primarn¢ obsahuji valin, leucin, isoleucin a u nékterych
vyrobki i lysin. Ty jsou rychle vstiebatelné, dodéavaji energii a maji silny anabolicky
ucinek. Druhym nejcastéji vyuzivanym suplementem je kreatin, ktery se jak
v piipravném, tak vzavodnim obdobi pted =zatézi u sportovcl vyskytuje.
Stejné procentuelni zastoupeni v piipravném obdobi maji i spalovace, které napomahayji
odbouravani tukovych zdsob a redukuji tak hmotnost sprintera. V zavodnim obdobi
se uz spalovace nevyuzivaji v takovém mnozstvi. Vyuziti proteinovych napoji a ty¢inek
se hlavné vecer pohybuje okolo 40%. Sacharidové napoje se u sportovcli vyuzivaji
hlavné po tréninku, kdy slouzi jako zdroj pro regeneraci energetickych zasob.
Zna¢ny narist vidime u stimulanti — kofein, taurin, karnitin atd. v zavodnim obdobi. 4
Tyto latky stimuluji nervovou ¢innost, zvysuji koncentraci a urychluji transport glukozy
a aminokyselin do svalovych bun&k.® Tato prace je pro nejveétSim pirinosem,
nebot’ si zni mohu vytvofit obrdzek konkrétnich potravinovych dopliki,
které souCasna generace vrcholovych sportovel pouziva. Dale mohu s témito vysledky

pracovat a srovnavat je s vlastnimi poznatky z dotaznikového Setieni.

4 WEISER, Martin. VyuZiti vyzZivovych suplementii v jednotlivych sportovnich odvétvich. Diplomova
prace

® FORT, Petr. VyZiva (nejen) pro kulturisty
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Ergogenni doplnky stravy

Tato bakalafska prace, jejimz autorem je Jan Pélenicek, se zamétuje ve své teoretické
¢asti na jednotlivé typy potravinovych ergogennich suplementii (které zvysSuji pracovni
vykonnost). Jedna se predevsim o kofein, kreatin a potencionalné ergogenni substance
(sacharidové, iontové, aminokyselinové a proteinové piipravky). Ve své praktické ¢asti
zkouma cetnost jejich uzivani u sportovct rtizného véku, pohlavi, urovné vykonnosti
a sportovni Cinnosti. I kdyZ zde ma urcitd procentuelni zastoupeni ¢ast respondentli
oznacujici se za vrcholové sportovce, ze Setieni bohuzel nevyplyva, které a v jaké miie
tyto sportovci tyto potencionalné ergogenni produkty uzivaji. Dotaznik je postaven
spiSe na Cetnost uzivani doplinkl v celém spektru respondent nehledé na typ a troven

jejich sportovni aktivity.®

Vyuziti regeneracnich a suplementacnich prostiredkii v ro¢nim tréninkovém

cyklu sprinteri

Autorkou této bakalafské prace je Klara Rockova, kterd se zde zaméfuje nejen
na uzivani potravinovych doplikl, ale 1 na vliv regeneracnich technik a metod
u sprinterd. Z vysledkli dotaznikového Setfeni mé ovSem nejvice zajimala Cast
se suplementy. Toho se ucastnilo celkové patnact respondentd - osm muzd a sedm Zen.
Kazdy z nich uvedl vék a nejlepsi osobni vykon ve své discipliné (60m, 100m, 200m,
400m, 100m prekdzek a 400m piekazek). Zatazeni potravinovych doplikd do své
vyzivy uvedlo dvanact z nich. Nejvice se mezi vysledky objevilo uzivani aminokyselin
(BCAA) a vitamini se shodnym poétem deviti osob. Osm z dotazovanych uvedlo
kreatin, Sest mineraly a shodny pocet i kloubni vyzivu. Sacharidové a stimula¢ni latky
uziva pét z dvanacti respondentli. Proteinovy ndpoj a gainer se ve vysledcich objevil

shodn& u &tyt sportoveil. Jedna zdvodnice uZiva karnitin a jeden atlet iontovy napoj.”

® PALENICEK, Jan. Ergogenni dopliiky stravy. Bakalaiské prace
" ROCKOVA, Klara. Vyuziti regeneracnich a suplementacnich prostiedkii v rocnim tréninkovém cyklu
sprinteru. Bakalarska prace
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Jedind sSkoda je, ze zde neni uvedena konkrétni Cetnost u jednotlivych osob,
které se Setfeni zucastnily. Neni také patrné, jaké suplementy ktery zavodnik uvedl.
Nelze proto stanovit, zda sprintefi nal00m zavadéji jiné vyzivové dopliiky do svého

jidelnicku, nez bézci na 400m.

3.2 Vyzivové a kineziologické zvlastnosti u sprinterskych disciplin v
atletice

Za sprinty jsou povazovany bé&hy na kratké vzdalenosti, které jsou provadény
S maximalni intenzitou. Snaha o nejvy$$i mozZnou rychlost je zde na prvnim misté.
V tomto cyklickém sportu proto dominuje u atletd skupina bilych (rychlych — FOG,
neboli fast oxidative and glycolytic) vlaken, které jsou primarn¢ dany geneticky.
Mezi sprinterské discipliny v atletice patfi béh na 100m, 200m, 400m, 4x100m
a 4x400m. V hale se béha 50m, 60m, 200m a 400m. Mezi kratké piekazkové behy patii
110m u muzd, 100m u Zen a 400m pro obé& kategorie.®

Ja se v8ak v prvni fadé¢ zaméfim na samotnou sprinterskou disciplinu béhu na 100m,
kterd se mého vyzkumu primarné¢ dotyka. Ta ndm mize napovédét, jakd vyZivova
specifika miZeme u zavodnikli oc¢ekéavat. Jelikoz jsou sprinterské discipliny provadény
na velice kratkou dobu (elitni sprintefi na 100m pod 10s.), je vykon hrazen
z anaerobnich zdroji (ATP — CP systém). Systém ATP-CP je zjednodusené
alaktatovym procesem resyntézy adenosintrifosfatu z kreatinfosfatu. Energie ziskana
timto zpisobem je pomérné velka, ale zasoby pro jeji potiebu (CP - creatinphosphate
ve svalstvu) se vycerpaji za 10-20s maximalni &innosti — pro b&h na 100m dostate¢né.’
Nedochazi zde proto  kanaerobni  glykolyze ¢i  aerobni  fosforylaci.
Z hlediska somatotypu je pro sprinterské discipliny nejvhodnéjsi vyrovnany mezomorf,
¢i jak nam soucasna situace ukazuje ektomorfni mezomorf. Z pohledu jednotlivych

pohybovych schopnosti se zde nejvice projevi silové (explozivni) a rychlostni

8 DOSTAL, Emil. Sprinty.
® DOSTAL, Emil, VOMACKA Véaclav a VACULA Jindfich. Abeceda atletického tréninku.
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1011 Kladen je veliky diiraz na zvladnuti spravné techniky

(reak¢ni a akéni) schopnosti.
behu, kdy se stiida Slapavy zpisob pii startu a pro nabrani rychlosti a §vihovy b¢h,
ktery ekonomicky udrzuje rychlost po celou dobu sprintu. Zvladnuti techniky je zde
klicové, nebot’ u sprintera musi byt dokonale zautomatizovana, aby se mohl zadvodnik
soustiedit vyluéné na podani maximalniho vykonu. Dle Millerové a kol. (2005)

je vykon pii béhu na 100m podminén az z 20% prave spravnou technikou.

Vychazime-li tedy z té€chto udajl, rovnou miZzeme konstatovat, Ze nejvetsi vyzivové
naroky u sprintertt budou na proteiny a aminokyseliny, které pomahaji k nartstu sily.
Jelikoz se prevazné jednd o mezomorfy a ektomorfni mezomorfy, neméli by mit
sprintefi problém s nadbyte¢nym nabiranim tukovych zasob. Z doby trvani lze vyvodit,
ze zéavodnici budou znejvétsi pravdépodobnosti uzivat pred tréninkem kreatin
(denni pfijem z potravy, hlavné masa, ¢ini asi 1 g, coz u silovych sportl neni dostatecné
mnozstvi), ktery se diky pfemeéné na kreatinfostat ve svalech stard o obnovu ATP a tim

zvySuje energetické zdroje a umoziuje zvysit frekvenci a zatéz pii tréninku.

9 BERNACIKOVA, Martina, Katefina KAPOUNKOVA, Jan NOVOTNY. Atletika — béhy [online].
Dostupné z: http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/atletika-behy.html
"1 HIRESOVA, Michaela. Rozvoj vytrvalosti v tréninku sprintera. Bakalaiska préace.

16



3.3 Klasicka vyziva

Pod pojmem ,klasickd vyziva“ se skytd predevSim absence potravinovych doplik
ve strave, které dopliuji piijem jednotlivych zivin (cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy,
mineraly). Znamena to, ze tyto zakladni ziviny a organické latky ziskavame pouze
z potravy. Aby organismus byl v rovnovaze a zdravé fungoval, musi byt pfijimano
1 vyvazené mnozstvi téchto Cinitelli. V dneSni dobé se Casto setkdme s pojmem
»Zdrava vyziva®“, ktery pravé tuto bilanci spliuje. Jelikoz ale soucasnd populace
na tento pojem zacina slyset a diky nartistu obezity i upravovat svoje stravovaci navyky,
muzeme byt ¢asto svédky komercénich taht snaZicich se o prodej ,,zdravych* produktt
za znacné ceny. Tyto potraviny jsou Casto nevyvazené a diky jednomu pozitivnimu
a dobie vyzna¢enému faktoru (napf. nizkému obsahu tuku) nakupujici piehlidne faktory
druhé (obsah sacharidl, vysoky glykemicky index atd.)*®. PH tvorb& zdravého
jidelnic¢ku, a u sportovcli obzvlast je nutné se zamétit na nékolik faktorl, které je tfeba

brat v potaz.

Prvnim znich je Cetnost a pravidelnost stravy. Paklize chceme byt ve formé,
nabrat svalovou hmotu, nepfibirat tukové zasoby ¢i naopak tuky shodit, je potieba
dodrzovat pravidelné stravovani 5-6x za den. U silovych sportovcl se Cetnost jeste
zvysuje. U osob snaZicich se redukovat hmotnost by neméla byt nizsi nez 5x za den.*®
Pro¢ tomu tak je? Jednim z diivodi je to, Ze télo neumi uchovavat bilkoviny k jejich
budoucimu vyuziti — uchovavat je v konzervovaném stavu pro dal$i svalové procesy.
Piebytecny protein je rozloZen na energii, ulozen ve formé glykogenu ¢i t€lesného tuku,
nebo je z organismu vylougen.'* Je proto velice dilezité, aby se bilkoviny dopliiovaly
do téla kazdé 2-3 hodiny a to z nich mohlo ¢erpat. Dal$im diivodem je metabolismus,
ktery je diky pravidelnosti schopen vyuzivat efektivngji piijatou potravu. Clovék,
ktery cely den neji a naji se az vecer, bude 1 pres celkove nizsi energeticky denni piijem,

oproti jedinci stravujicim se pravidelné, pfibirat na vaze. Je to zptisobeno tim, Ze télo po

2 KUNOVA, Vaclava. Zdrava vyziva. str. 10
3 SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové napoje. str. 64
4 CLARK, Nancy. Sportovni vyziva: pro p&knou postavu, dobrou kondici, vykonnostni trénink. str. 116
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celém dni hladovéni pfijme veskerou energii z jidla a ulozi si ji do tukovych zdsob

k pokryti nakladi podobného hladovéni.*®

Druhym a neméné dilezitym faktorem je samotnad skladba jidelniC¢ku. Ten se mél
skladat ze vSech zakladnich zivin, véetné tukl. K rozhodovéni, kterd potravina je
vhodna a jak casto ji zatazovat do svého jidelnicku, ndm pomize tzv. potravinova
pyramida. U ni je nutno dodat, ze kazda zemé ¢i organizace zabyvajici se vyzivou si
tvofi pyramidu vlastni. MiZeme proto narazit na nékolik variant, které se v ramci
novych paradigmat meéni. Diky ni si vSak lze udé€lat obrazek, jaké potraviny
konzumovat Castéji, a kterym z nich se rad&ji vyhnout. Navod k interpretaci pyramidy je
velice jednoduchy, viz obr. ¢. 1. Musime vSak brat v potaz, ze pyramidy neni patrné
mnozstvi. To je dano individualizaci potieb. Kazdy z nas ma jinak rychly metabolismus,
somatotyp, pohybové aktivity — Cili energeticky vydej. Nesmime zapomenout na cil a
o¢ekavani, které od svého jidelnicku mame. Potravinova pyramida nam tedy konkrétni
mnozstvi fikat ani nemtze. Pouze nam dava obrazek toho, jaké zastoupeni jednotlivych
potravin je knasi Zivotospravé vhodngjsi. V nasledujici kapitole se budu zabyvat
jednotlivymi typy zivin — jejich hlavnim pfinosem pro organismus, rozdélenim a

vhodnym mnozstvim.

Obrazek 1 - Potravinova pyramida z roku 2013
vyjim
,\z.,,te Y] SCne

Zdroj: http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

> KUNOVA, Vaclava. Zdravé vyziva. str. 123
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3.3.1 Bilkoviny

Bilkovina neboli protein je zakladni stavebni jednotka svali spadajici pod
biopolymery. Tato makrozivina se sklada z aminokyselin, kterych se pro tvorbu
bilkoviny musi spojit vice nez sto. Nekteré bilkoviny jsou tvoreny az ze sto Ctyficeti
aminokyselin. Zajimavosti je, ze v lidském téle najdeme pies 10 000 typu bilkoviny,
které jsou tvofeny pouze z dvaceti aminokyselin. Ty jsou stavény dle genetického kodu.
Pouze osm znich si ¢lovék nedokdze sam vyrobit a musi je piijimat v potravé.
Nazyvame je ,,esencialni. Pod esencialni aminokyseliny patti: lysin, valin, leucin,
isoleucin, tryptofan, treonin, fenylalanin a methionin. *® Dale mame dvé& podmin&né
esencialni aminokyseliny' arginin a histidin. Ty si ¢lovék umi vyrobit, ale pii velké
zat&zi & stresovych situacich ne v takovém mnozstvi, jaké by bylo potieba.'’
Bilkoviny proto rozdélujeme na komplexni a nekomplexni. Komplexni protein obsahuje
vSech osm esencialnich bilkovin, nekomplexni pouze nékteré¢ z nich. Hlavni funkci
proteini je tvorba a obnova svall, S$lach, vazi, organt, kosti, vlasi a kuze.
Dale je to produkce protilatek imunitniho systému, tvorba hormont a enzymd, pfijimani
a zazivani stravy, zdroj energie a zlepSeni pfenosu kysliku do tkani. NaSe télo
je schopno z potravy vyuzit (rozlozit na aminokyseliny) okolo 90% pfijatych bilkovin,
zbytek je rozloZeno na energii ¢i na triglyceridy, které jsou ulozeny v tukovych tkanich.
Nekteré proteiny mohou byt hiife stravitelné a jsou vylouceny z téla ven. Je tedy v prvni
fad¢ dodat, Ze u bilkovin neplati pravidlo ¢im vic, tim lip. Pfi Stépeni bilkovin vznika
v téle amoniak, ktery by ve zvySeném mnoZstvi mohl byt pro ¢lov€ka nebezpecny
(zvySena ospalost az posSkozeni ledvin), a proto piedev§im u silovych sportovct,
ktefi maji nadmérny denni pfijem bilkovin (az 4 gramy na kg hmotnosti), je zapotiebi
pfijimat glutamin, ktery amoniak odbourava. Jednotlivé aminokyseliny maji své urcité

funkce, které jsou vypsany v tabulce ¢. 2.

18 MACH, Ivan a BORKOVEC Jifi. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 22 a str. 114
7 FONTANA, Josef a LAVRIKOVA, Petra. Metabolismus aminokyselin [online], Dostupné z:
http://fblt.cz/skripta/ii-premena-latek-a-energie-v-bunce/12-metabolismus-aminokyselin/
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Tabulka 2 — Zakladni prehled funkci esencidalnich aminokyselin

lysin tvorba svalové hmoty, vstiebavani vapniku, imunita organismu
valin soucast BCAA, rychla vstiebatelnost, anabolicky efekt, zdroj energie,

zvysi produkei inzulinu

leucin soucast BCAA, rychla vstrebatelnost, protikatabolicky efekt

isoleucin soucast BCAA, rychla vstfebatelnost, protikatabolicky efekt

methionin pomaha pfi spalovani tukt — ochrana jater

tryptofan vazan na albumin do mozku — spolecné€ s vitaminem B6 ptisobi proti

bolesti a uklidiiuje organismus, ve veétSim mnozstvi, nez 1gram/den
muze poskodit jatra

treonin stimulace nervové soustavy, podporuje imunitu

fenylalanin tvorba neurotransmiterti, zlepSuje pamét’, snizuje chut k jidlu, zvySuje

odolnost vici stresu

Zdroj: Vypracovano z: http://svajgl.sweb.cz/divis/aminokyseliny_popis_funkce_s_zamerenim_na_vyuziti_v_kulturistice.html

Jak bylo feceno, obsahuje-li potravina vSech 8 zékladnich aminokyselin, povazuje se
za komplexni bilkovinu. Je nutno fici, Ze s vyjimkou s6ji se tyto plnohodnotné proteiny
nachazeji vylu¢né v zivocisné stravé. To znamena v mase, vejcich a mléénych
vyrobcich. U bilkovin rostlinného piivodu jedna ¢i vice esencidlnich aminokyselin
chybi. To ovS§em neznamend, Ze by byly néjakym zplisobem ménécenné. Paklize se
u napiiklad vegetariana ¢i vegana nevyskytuji zivocisné bilkoviny v jeho jidelnicku,
Ize kombinovat nekomplexni bilkoviny tak, aby télo dostalo vSechny potiebné
aminokyseliny a nestradalo. Dal§im dalezitym bodem je samotné davkovani bilkovin.
Jak bylo feceno vyse, neni vhodné bilkoviny pfijimat ve zna¢né zvySeném mnoZstvi,
ani se bez nich ¢lovék neobejde (problematika nékterych redukujicich diet — vede ke
katabolizmu svalstva a avitaminoze). Je proto nezbytné urcit spravny pomér gramui
proteinu na kilogram vahy (g/kg) pro denni piijem. Dle n¢kolika prostudovanych knih,
které se problematikou =zdravé vyZzivy a vyZivy pro sportovce zabyvaji,
je nutno podotknout, Ze se ndzory na to zna¢né li§i. Tak naptiklad V. Kunové ve své
knize ,,Zdrava vyziva“ uvadi, Ze minimalni pfijem bilkovin pro ¢lovéka je 0,6g/kg

idedlni télesné vahy. Napi.: Muz — 180 cm by mél denné pfijmout minimaln¢ 48g
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bilkovin (idealni vaha se pocitda odeCtenim 100 od jeho vysky — 80x0.6=48).
Optimalni piijem by se viak mé&l pohybovat okolo 1-1,5¢ /kg.*®

Nancy Clark ve svych knihach vychazi z udaju prevzatych z American Collage of
Sports Medicine, American Dietetic Association, Dietitians of Canada a dalSich z roku
2002. Zaméiuje se zde na rozdé€leni jednotlivych typt jedinct dle véku a sportovniho

zaméieni viz Tab. & 3.1°

Tabulka 3 — Doporucena denni davka bilkovin

Jedinec o/kg

Dospély se sedavym stylem Zivota 0,8

Kondic¢né cvicici, dospély 1,0-15

Vytrvalostni sportovec, dospély 1,2-1,6

Dospivajici sportovec v rastu 1,5-2,0

Dospély budujici svalovou hmotu 1,517

Sportovec omezujici prijem energie 1,6-2,0
Odhadovana maximalni vyuzitelnd davka pro dosp&lého 2,0

Primérna potreba bilkovin vytrvalostnich sportoveti — muzi 1,1-2,0

Primérna potfeba bilkovin vytrvalostnich sportovell — Zen 1,1-1,8

Jako piiklad mlZeme vybrat tfeba dospivajiciho atleta vaZiciho cca 65 kg,
ktery by denné mél piijmout 97,5 — 130 g bilkovin (65 x 1,5 = 97,5 a 65 x 2 = 130).
V této tabulce Ize vidét zdkladni déleni od nesportujicich, az po silové a vytrvalostni
sportovce. Co je ale dle mého soudu nejdulezitéjsi, je hranice 2 g/kg, ktera je zde brana
jako strop, ktery by se nemél piekrocit. Obhdjeno je to dikazem zroku 1995.
Ten tika, Ze nebylo védecky dokdzano zlepSeni, ptfijme-li se vice bilkovin nez vyse

zminénd hranice 2g/kg. 20

8 KUNOVA, Vaclava. Zdravé vyziva. str. 16
19 CLARK, Nancy. Sportovni vyzZiva:obsahuje 71 receptii pro dobrou kondici a sportovni trénink. str. 123
% CLARK, Nancy. tamtéz str. 122
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Stanovenou hranici, kterou ve své knize uvadi Nancy Clark, pfekonava Ivan Mach
spolecné s Jifim Borkovcem, ktefi jej u nékterych typl tréninku az zdvojnasobili.
Limit dvou gramt na kilogram je naptiklad ve fitness a kulturistice ne vzdy dostacujici.
Proto se naptiklad u intenzivniho silového tréninku pohybuje primérny denni piijem
proteinu od 3,2-3,6 g/kg. U zavodici mladeze se muze vrchni hranice dostat
az ke ¢tyfem gramiim na kg. Nutno vSak znovu pfipomenout, ze tento extrémni piijem
bilkovin se vztahuje k fitness a kulturistice, kde je tvorba objemu svalové hmoty,
jeji regenerace a udrzeni alfou a omegou. Primérny denni pfijem u nesportovcu
se pohybuje okolo 0,8-1 g/kg. U sportovci zalezi na vE€ku, pohlavi, typu sportu,
intenzité a trvani. Obecné vzato lze stanovit rozmezi 1- 2,2 g/kg (spodni hranice se tyka
lehké aerobni aktivity). Zajimavosti muze byt také zjisténi, které vyplynulo z vyzkumu
provadénym s osobami snazici se o redukci télesné hmotnosti. Vysledkem bylo,
Ze pii snaze snizit nadbyte¢né kilogramy je nutno pfijmout az 3,2 g/kg za den,
aby nedochazelo k ubytku svalové hmoty. Ta se projevila u skupiny, ktera denné ptijala

pouze 1,6 g/kg.?
Déleni a typy proteinu

Z hlediska plivodu se bilkoviny déli na rostlinné a Zivocisné. Dale dle zastoupeni
esencialnich aminokyselin na plnohodnotné (obsahuji vSech osm) a neplnohodnotné
(jedna ¢i vice esencidlnich aminokyselin chybi). V naSem zivoté se tradicné muizeme
setkat s n¢kolika typy proteint, které mohou tvofit nas jidelni¢ek. Mezi né patii: hovézi
protein, syrovatkovy protein, vajeCny protein, sojovy protein, hraskovy protein,
kaseinovy protein, ryzovy a konopny protein. Kazdy z nich ma odlisné vlastnosti,
které se tykaji obsahu aminokyselin, rychlosti vstiebavani, vitaminti a mineralt, obsahu
alergenli a dalSich prospésnych latek (Omega 3 a 6 mastné kyseliny u konopného
proteinu atd.). K jejich bliz§imu popisu se dostaneme kapitole tykajici se proteinovych
doplinkt stravy. Dle Macha a Borkovce (2013) jsou nejlep$im nesuplementovym
zdrojem bilkovin sestupné: vejce (bilky), libové hovézi maso, ryby, libové kufeci maso,
ostatni druhy libového masa a méné tuéné mlécné vyrobky. Nazory se ovSem rizni

a toto sestaveni je viditelné zamétené pro fitness ,,masozrouty. Ve své knize také

2l MACH, Ivan a BORKOVEC Jiii. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 24

22



uvadéji prehled jednotlivych bilkovin obsazenych v riznych typech potravin a jejich
ucinnosti na vahovém pftirtstku laboratornich mysi. S nejvyssim vysledkem zde obstéla
vejce, kdy jejich PER (pomér ucinnosti proteinu) Cinil 3,8. Dale: ryby - 3,6 kravské
mléko — 3,1 syrovatka — 3,0 hovézi maso — 2,9 bilkovina z tvarohu (kasein) — 2,8 s6jové
boby — 2,1 a psenice 1,5. Jelikoz ale nevime, zda se vahovy pfirastek tykal pouze
svalové hmoty ¢i télesného tuku, muZzeme si ztohoto vyzkumu odvodit rychlost

vsttebatelnosti jednotlivych proteina v organismu téchto hlodavci.

3.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie pro svaly a metabolismus. Jejich zdroj
nalezneme prevazné v rostlinném puvodu (laktozy — ml. cukr). Sacharid vznika
v ptirod¢ z uhliku, vodiku a kysliku béhem fotosyntézy. Rostlina si tak uchovéava
energetické zasoby, které napt. v podobé Skrobu konzumujeme.22 V nasem téle je dale
rozklddan pomoci amyldz na nejjednodussi cukry — glukézu. Ta se vstiebava pies
sttevni sténu do krve. Tam se Cast vyuzije na energeticky metabolismus organismu
a Cast se glykogenezi pretvofi na glykogen, ktery je jedinym zdrojem energie pro mozek
a nervovy systém. Ve formé granul je uloZen v jatrech a kosternim svalstvu. Mnozstvi
uloZeného glykogenu je znacné omezené. Svalstvo ma k dispozici ptiblizné¢ 300-400g,
jatra 100g a 25g je rovnou v Krvi. V piipadé snizeni hladiny cukru v krvi,
napft. zvySenym vydejem energie, se diky glykolyze rozstépi glykogen opét na glukozu,

ktera jeho hladinu dorovna.”®

Tuto makrozivina Ize dé€lit na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Monosacharidy maji pouze jednu cukernou jednotku (glukédza, fruktoza, galaktdza),
oligosacharidy dale délime na disacharidy (dvé cukerné jednotky — sachardza, laktoza,
maltdza), trisacharidy (tfi cukerné jednotky) atd. Polysacharidy tvoii deset a vice
cukernych jednotek spojenych glykosidickou vazbou (glykogen, Skrob, celul(’)za).24

Sacharidy, které jsou rozpustné ve vode€, maji nizkomolekularni vazby a sladkou chut’,

2 MACH, lvan a BORKOVEC Jiti. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 9
2 VECEROVA, Tereza. Metabolismus sacharidii (se zaméFenim na ¢lovéka). Diplomova prace
2 VILIKUS, Zdengk. VyZiva sportoveii a sportovni vykon.
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NEET R 25 ve s ’ . . . . v
se oznacuji jako ,,cukry“.” Urcité rozdilnosti mezi sacharidy a cukry si lze vSimnout

u potravin, kde u vyzivovych udaju vyrobku muzeme vidét zvlastni fadek pro
»sacharidy a ,,z toho cukry”. Souhrnné¢ lze tedy fict, ze sacharidy mizeme dé¢lit na
jednoduché (monosacharidy a oligosacharidy) a slozité / komplexni (polysacharidy).
Jednoduché cukry se rychleji §tépi a pro télo jsou rychlej$im zdrojem energie nez slozité
cukry. Napf. glukdza se v t€le dokonale vstieba do 30-40 minut. Tato vyhoda je ovSem
také nevyhodou, nebot tyto potraviny maji obvykle velky glykemicky index,
tedy zvysuji hladinu cukru v krvi. Tim vzroste V téle vétsi produkce inzulinu ze slinivky
btisni, ktery mimo jiné napomaha ukladani téchto nadbytkd do tukovych zasob. DalSim
negativem je nasledny mirny pokles glykémie oproti ,,normalu®, tudiz se brzy dostavi
pocit hladu ¢i chuti na néco sladkého. Pii vyvazené stravé a ve zdravém jidelnicku

nalezneme proto spiSe potraviny tvorené polysacharidy.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje snizit denni déavku
monosacharidi do 10 % z celkového energetického prijmu.”® Samotné mnoZstvi
sacharidi obecné, které by c¢lovek mél denné piijmout, se pohybuje okolo 60%
z celkového denniho energetického pfijmu. Pfikladem miize byt tfeba sportovec,
ktery bude mit energeticky ptijem 4000 kcal/16800 kJ za den. Mél by tedy denné
ptijmout okolo 600g sacharidu.

4000 x 0,6 = 2400

2400/ 4 = 600 (jeden gram sacharidu = 4 kcal)

S vétsim zaméfenim na silové sporty se procentuelni zastoupeni sacharidi v dennim
energetickém piijmu snizuje ve prospéch proteint. Ve fitness a kulturistice mize
byt snizen na 40 % a ve vytrvalostnich sportech spiSe poroste k 70%. U sportovct

se doporucuje pomér 6-9 g/kg.?’

Nesportovci by méli mit tuto hranici fadovée
dvou-tfetinovou. Dle sportovni aktivity ¢i zptisobu Zivota je tfeba hlidat si pfi spravné
vyzivé pomér jednoduchych a komplexnich cukrii ve straveé. Jednoduché sacharidy
muzeme nalézt naptiklad v ovoci, zelenin€, medu, fepném, hnédém a javorovém cukru.

Hojné byvaji uzivany jako sladidla ¢i uméld sladidla v potravinach pro oslazovéni

2 HESS, Dieter. Fyziologie rostlin.
26 Who.int: WHO calls on countries to reduce sugars intake among adults and children [online].

Dostupné z: http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/
2’ MACH, lvan a BORKOVEC Jiii. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 14
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produkti. Slozité sacharidy ve formé vlakniny a Skrobu najdeme napf. v pecivu,
téstovinach, fazolich a bramborach. Ty se Stépi diky cetnym vazbdm pomaleji
a dodavaji tak té€lu energii pozvolnéji. Ne v tak vysokych davkach jako je tomu
u monosacharidi, tim se uvoliiuje podstatné mén¢ inzulinu. S uvoliiovanim inzulinu ma
spojitost jiz zminény glykemicky index (GI) potravin. Cim mé produkt vyssi Gl,
tim rychleji vzroste hladina cukru vkrvi a je nutno zvysit produkci inzulinu,
ktery napomaha k jeho ukladani do svali a tukovych zasob. Glykemicky index se mé&fi
pomoci experimentu. Jedinec na lacno pozie 50g vybrané potraviny a kazdych 15 min
vprvni hodiné a 30 min. vdruhé hodiné se méfi hladina cukru v Krvi.
Vysledkem meéfeni je tedy kiivka, kterda ndm ukaze jak rychly je u dané potraviny
nastup a pokles glykémie. Srovnani byvd urfeno sreferenni potravinou,
ktera byva nejCastéji zastoupena samotnou glukdézou. Ta ma tedy hodnotu celych 100.%
Foit (2004) ve své knize uvadi, ze doposud nebyla védci potvrzena pifima souvislost
mezi konzumaci potravin s vysokym Gl a nariistem civiliza¢nich chorob, jako je obezita
& diabetes.?

Vysokého glykemického indexu, a jeho vlastnosti s vyplavovanim vét§tho mnoZstvi
inzulinu, ¢asto vyuzivaji sportovci, kteti chtéji navysit sviyj svalovy objem (sacharidové
napoje a gainer). Inzulin je diky otevirani svalovych bunck povazovan za jeden
z nejucinngjSich anabolickych hormont. Usnadiiuje pfijmuti bilkovin a glykogenu
do naruSenych svalovych vldken po tréninku. Nasleduje kratky vycet nejbéznéjSich
potravin a jejich glykemicky index v tabulce €. 4%

Tabulka 4 — Prehled glykemického indexu ve vybranych potravindach

Nizky Gl index Stredni Gl index Vysoky Gl index
grapefruit 25 nesl. jable¢ny dzus 41 ovesné vlocky 61
plnotucné mléko 27 Spagety 41 fepny cukr 65
cocka 29 pomerané 43 bily chléb 70
fazole 30 ryze bila, parboiled 47 meloun 72
ovocny jogurt 33 ryze bila, dlouhozrnna 56 med 73

nizkotucny

hruska 36 varené brambory 56 kukufi¢né vlocky 84
jablko 36 pomeran¢ovy dzus 57 peéené brambory 85

% KUNOVA, Vaclava. Zdravé vyziva. str. 37
2 FORT, Petr. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. str. 87
% FOSTER-POWELL, K a BRAND-MILLER, J. International tables of glycemic index
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Z tabulek Gl si mizeme odvodit, které¢ potraviny (napiiklad pfi redukci hmotnosti)
zafadit do svého jidelnicku a kterym se rad€ji vyhybat. Dulezité je ovSem védét,
7e vlaknina snizuje glykemicky index u vyrobku. Cili vétsi obsah sacharidii nemusi
nutné¢ znamenat vyssi Gl. Toto plati i u jidla, které je slozené z n€kolika surovin. Paklize
snim sladké pecivo a k tomu tvaroh, celkovy nartist glykemie nebude tak velky,
jako bych si dal jen samotné sladké peéivo.31

Tyto glykemické tabulky je nutno brat s jistou rezervou, nebot’ kazdéd z nich se mirné
od ostatnich 1isi. Je to dano tim, ze se zpfesnuji moznosti méfeni a také odliSnosti

kvality jednotlivych produktid. V nékterych zemich se s hodnotou Gl setkame i na

obalech potravin (Australie, Velka Britanie).

Souhrnné vzato sacharidy hraji u sportovct dilezitou roli v dopliiovani energetickych
ztrat a rezerv po vykonu (nedochazi tak ke katabolickym procesim). Déale mohou ve
form¢ monosacharidii (energetické gely, napoje a ty€inky) slouzit k rychlému dodéani

energie pii vykonu ¢i bezprostiedné po ném.

3.3.3 Tuky

Tuky, téze lipidy, jsou estery vysSich karboxylovych kyselin. Skladaji se z uhliku,
vodiku a kysliku. Vyskytuji se ve tfech zakladnich skupenstvich — oleje, tuhé tuky
a vosky. Jeho hlavni funkci je koncentrovat a uchovavat energii k dalSimu vyuZiti.
Jediny gram tuku ma 9 kcal (sacharidy a proteiny jen 4). V tucich se také rozpousti
mnoho vitamind (A, D, E a K) a karotenoidti. Dalsi funkci lipidi je ochrana vnitfnich
organil a tepelnd izolace téla. Jsou zdkladnim stavebnim kamenem pro mozek,
nervovy systém a jsou soucasti bunécnych membran. V lipidech se do téla dostanou
nékteré esencidlni mastné kyseliny, které si organismus sam neumi vyrobit (linolova
a linolenovd). Ty pomadhaji posilovat imunitni systém, poskytuji aktivni prostfedi pro

hormony a posiluji nehty, vlasy a pokoiku.33

3L KUNOVA, Vaclava. Zdravé vyziva. str. 38
%2 GAIDOVA, Vendula. Glykemicky index a jeho vyuZiti ve sportu. Diplomova prace
% CLARK, Nancy. Sportovni vyziva:obsahuje 71 receptil pro dobrou kondici a sportovni trénink. str. 208
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Po piijmuti tukli se v nasem téle dale rozkladaji na kratké, stfedni a dlouhé fetézce
mastnych kyselin a glycerol. Ty jsou metabolizovany na triglyceridy, které se ukladaji
Vv téle v podobé¢ lipidi. Z téchto zasob lze Cerpat a pii cviceni s mirnou a déletrvajici
intenzitou se diky oxidaci tukll uvoliluje do téla vice energie nez oxidaci sacharidi
(primarni je ovSem energeticky deficit, ktery musi cvicenim vzniknout na tkor denniho
energetického pfijmu — pozn. autora). Pfi tomto spalovani je potieba mnohem vice
kysliku (zvyseni aktivity enzymii) a tepova frekvence by se méla pohybovat mezi

60-80% sportovcova maxima (220 — vek).>

Nékteti lidé si myln€ mysli, ze tuky jako takové jsou pro ¢loveka Spatné. Neni tomu
tak. Lipidy jsou totiz slouCeniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny
muzeme rozdé€lit na nenasycené, nasycené (mononenasycené a polynenasycen¢) a trans
mastné kyseliny (trans-tuky). Nasycené kyseliny v nasem jidelnicku pisobi opravdu
neptiznivé, nebot’ zvySuji hladinu LDL cholesterolu (Spatny) Vv téle. Vyskytuji
se nejcastéji v potravindch zivocisného puvodu, jako je maéslo, sadlo a v mase.
Jednoduse nenasycené (mononenasycené) a vicenasobné nenasycené (polynenasycené)
mastné kyseliny naopak snizuji hladinu LDL cholesterolu a naopak zvySuji hladinu
HDL (dobrého) cholesterolu v naSem téle - tim se snizuje riziko infarktu myokardu.
Déle odbouravaji ztéla triglyceridy a tim pomahaji proti obezité. VySe zminéné
trans-tuky by se na nasem stole mély vyskytovat nejméné, pokud mozno vibec. Jedna
se 0 ztuzené rostlinné tuky, pii jejichZ vyrobé vznikly takzvané transizomery mastnych
kyselin (transkyseliny). Ty maji negativni vliv na naSe zdravi v podob¢ srde¢né cévnich
onemocnéni a néktefi védci se domnivaji, Ze stoji 1 za nckterymi nadorovymi

onemocnénimi.*®

Konkrétnim piipadem mononenasycenych tukti v potravé jsou napiiklad ofechy,
avokado, olivovy a fepkovy olej. Jejich zastoupeni v celkovém dennim energetickém
pfijmu by se mélo pohybovat mezi 10-15%. Mezi polynenasycené¢ tuky
(cca 10% z denniho energ. pfijmu) patfi kyselina linolova (Omega-6), alfa-linoleova

(Omega-3), DHA,EPA a CLA. Tyto mastné kyseliny jsou zdravi prospésné.

% MACH, lvan a BORKOVEC Jiti. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 33
% KUNOVA, Vaclava. Zdravé vyziva. str. 21
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Omega-3, EPA a DHA v téle bojuji od srde¢nich onemocnéni, ptes deprese a tloustnuti
(zvysSuje teplotu organismu, a tak napomaha k efektivnéj§imu spalovani) az k snizeni
katabolickych reakci v organismu. Omega-6 a CLA slouzi k odbouravani LDL
cholesterolu, napomahaji k udrzeni hormonalni rovnovahy a CLA bojuje s rakovinou.
I kdyz jsou Omega-6 mastné kyseliny pro ¢lovéka prospésné, problém je v jeho
nadmérném pfijimani. Dnes se misto vyvazeného poméru 3:1 (Omega-6 : Omega-3)
u spole¢nosti pomér zvysil ve prospéch omega-6 na 10:1. Proto bychom se v nasem
jidelnicku méli zaméfit spiSe na omega-3 mastné kyseliny, které jsou v rybach Zzijicich
ve studenych vodach, ve vlasskych ofechach, Inéném, konopném seminku a chia
seminku (pomér 3:1 pro omega-3). A pokud mozno omezit pfijem omega-6 mastnych
kyselin, které najdeme u ofechll a semen, slune¢nicovém, sdjovém a araSidovém oleji.
Nasycené tuky najdeme u potravin zivociSného piivodu, jako je maso, maslo, vejce, syr,
smetana, plnotu¢né mléko atd. Jejich procentuelni zastoupeni by mélo byt do 10%.
Trans-tuky bychom méli ze svého jidelnicku eliminovat, nebo ¢im méné jich pozieme,
tim Iépe pro nés. Trans-tuky se obvykle vyskytuji v levnych margarinech, smazenych

potravindch, cukrovinkéch a trvanlivém pecivu jako jsou suSenky atd.®

Z tohoto vyctu je dobfe patrné, ze by z celkového denniho energetického piijmu mély
tuky byt zastoupeny z cca 30%. Vétsina z nich by se méla skladat z nenasycenych tukd,
které jsou Cloveéku prospésné, a to ve vyvazeném poméru viz vySe. Pozor bychom
si meli dat na skryté tuky, které se objevuji napf. v uzeninach, pastikach, parcich,
suSenkach a cokolade. Ty obvykle obsahuji nasycené ¢i trans-tuky, které mino jiné

zpomaluji traveni, a tudiZ i regeneraci organismu po zatézi.

Foft ve své knize uvadi né€kolik typl ,trojpoméru® Zivin, které urcuji zakladni
procentuelni zastoupeni bilkovin, sacharidli a tukli v dennim pfijmu. Uvadi, ze dle
dr. Searse (z roku 1995) je idealni pomér 30% proteinit, 30% tukit a 40% sacharidii.
Americkd diabeticka spolecnost urcila tento pomér na 20% bilkovin, 20% tukii a 60%
sacharidi. Pti tvorbé potravinové pyramidy v USA se v roce 2003 stanovilo zastoupeni
20% proteini, 30% tukii a 50% sacharidii. SouCasna situace nam ale ukazuje,

ze dneSni populace ve vyspélych statech tato doporuCeni nespliuje,

% MACH, lvan a BORKOVEC Jiii. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 34
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nebot’ 16,6% proteini, 40,4% tuki a 43% sacharidi je pomér nespadajici

ani do jednoho z vy&tu doporuceni.®’

3.3.4 Vlaknina

Vlaknina se d& zjednodusené definovat jako nestravitelna (v tenkém stieve) soucast
stén rostlinnych bunck. Skladd se z neSkrobenych polysacharidii a rezistentnich
oligosacharidu, ligninu a dalSich obdobnych sacharidii. Ty jsou kompletné ¢i ¢aste¢né

% 7 hlediska rozpustitelnosti se rozd&luje vlaknina

natrdveny az v tlustém stfeve.
na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnou vlakninu najdeme napiiklad v ovoci,
zelenin€ a spolecné s nerozpustnou vlakninou v obilovindch. Jeji hlavni funkci
je stabilizace hladiny cukru vkrvi (n€kter¢é druhy snizuji 1 hladinu
cholesterolu — beta-glukany) a diky své rozpustnosti absorbuji vodu — vytvoii tak
v zaludku viskoézni roztok a tim prodluzuji pocit zasyceni. Je proto vysoce vhodnd pro
osoby snazici se redukovat svoji hmotnost. Nerozpustnou vlakninu najdeme naptiklad
v miisli, celozrnném pecivu, ryzi, lusténinach, Inéném seminku ¢i pSeni¢nych klickach.
Ta také v zaludku zpasobuje pocit nasyceni, dale vSak ve stievé s dostatkem vody
napomaha stfevni peristaltice v urychleni traveni a pisobi tak proti zacpé. Dochazi tak
procisténi stiev a tim k odstranéni nezddoucich latek z téla pryé.39

Doporucend denni davka ¢inni cca 30g vlakniny, bohuzel se u mnoha lidi tato DDD
(doporucend denni davka) nedati splnit ani z jedné ‘[fetiny.40 U déti od dvou let je jejich
DDD 5g + 1g za kazdy jejich rok zivota. Maximalni denni davka by neméla presahovat
60g M Vynikajici je proto zaméfit se pii vybéru pe€iva ne na bily chléb, ale na pecivo
celozrnné ¢i Zitné. Obsahuje mnohem vice vlakniny a neni tak glykemicky ¢inné.
Do svych pokrmil je také moZzno zatadit napiiklad vySe zminéné Inéné seminko
(389/100g), pseni¢né klicky (18g/100g), hrach (16,6g/100g), fazole (17/g/100g) ¢i soju
(21g9/100g), které obsahuji velké mnozstvi vlakniny.

%" FORT, Petr. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. str. 95

38ZELINKOVA', Lenka. Vidknina  —  zdkladni  informace [online].  Dostupné  z:
http://www.nutrivia.cz/vlaknina-zakladni-informace.php

¥ KUNOVA, Vaclava. Zdravé vyziva. str. 32

0 KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyZivu.

“!Zpravodaj pro $kolni stravovéani — vyziva a potraviny
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3.3.5 Vitaminy a mineraly

Vitaminy ani minerdly nejsou makroziviny, ale mikroziviny (jejich mnoZzstvi
se nepocita na gramy, ale na mikrogramy ¢i miligramy), které povazujeme
za esencialni. Tedy si je t€lo neumi vyrobit samo, a tudiz je musime pfijmout zvenci
(vyjma vitaminu D a K, které si ¢asteéné mnozstvi umi ¢loveék v téle vyrobit). Hlavnim
rozdilem mezi vitaminy a mineraly je ten, ze vitaminy jsou organického plvodu
a mineraly anorganického. Ob¢ tyto mikroziviny jsou ale pro nas organismus zivotné
dilezité, nebot jsou nedilnou soucasti metabolickych a rlstovych procest.

Doporucenou denni davku téchto mikronutrientli naleznete v piiloze €. 5.

Vitaminy

Jsou to latky organického ptvodu, které nas organismus potiebuje k fungovani
enzymi, hormont ¢i ke stabilizaci volnych radikalt v téle. V dne$ni spolecnosti
se avitaminoza, kterd je vyvoland dlouhodobym nedostatkem urcitych vitamint,
neobjevuje. Jeji mirngjsi podoba - hypovitamindza se vSak vyskytuje u znacné Casti
populace. Odhaduje se naptiklad, ze v Americe a Evropé trpi nedostatkem vitaminu
D 30-50% populace.*’ Hypovitaminéza je ovSem dost téZko zjistitelna,
nebot’ se projevuji velice nenapadné - bolest hlavy, tnava, drobné vykyvy nalady
¢i zhorSeny stav pleti, vlasd, nehtd atd. Tyto pfiznaky mizeme Casto zaménovat
Sjinymi vlivy a pfi¢inami, bohuzel uvniti organismu nedostatek vitamini mutze
zvySovat pravdépodobnost cévnich a srde¢nich onemocnéni ¢i nemoci pohybového
aparatu. U sportovcl se nedostatek vitaminid muize projevovat omezenim vykonnosti,
zpomalenim regenerace, inavou ¢i zpomalenim nartstu svalové hmoty. Pfi¢inou tohoto
nedostatku u ¢lovéka je maly piijem potravin obsahujici vitaminy (ovoce, zelenina,
maso, mlécné vyrobky) ¢i jejich nesprdvna uprava a skladovani, kdy se vitaminy

obsaZené v potravinach znehodnoti.*?

Vitaminy mizeme rozdélit do dvou zéakladnich skupin dle rozpustnosti. Prvni z nich

je rozpustna ve vodé a druhd v tucich. V prvni kategorii se nachazi v§echny vitaminy B

42 CIRMANOVA, Veronika. Hrozba hypovitaminézy D aneb Pro¢ se vraci kiiivice [online]. Dostupné z:
http://www.tribune.cz/clanek/20083-hrozba-hypovitaminozy-d-aneb-proc-se-vraci-krivice
¥ KUNOVA, Vaclava. Zdrava vyziva. str. 41
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a vitamin C. Vyhodou téchto vitaminu je to, Ze se jimi téméf nemiizeme piedavkovat,

nebot’ nadbytek je snadno odveden moci z téla pry¢. To je ovSem i jejich nevyhodou,

nebot’ si je organismus nedokaze v téle dlouhodob¢ ulozit do zasob, a proto je musime

denné dopliiovat. Naproti tomu druhou skupinou vitamin se mize télo na del$i dobu

zasobovat, nebot’ si je uklada v tucich. Proto je zde mozné riziko pfedavkovani, jelikoz

se télo nedokaze nadbytecnych vitamini zbavit. Stru¢ny piehled vitaminl a jejich

hlavnich funkci obsahuje tabulka €. 5.

Tabulka 5 — Prehled vitaminii: funkce, hypovitaminoza, vyskyt v potravindach

Vitamin Funkce Nedostatek zptuisobuje  Vyskyt v potravinach
B1 - thiamin sacharidovy metabolismus beri-beri lusténiny, semena,
ofechy, maso, mléko
B2 - riboflavin energeticky metabolismus,  prasklé koutky, opary mandle, fasy, listova
zvySuje odolnost zelenina, houby, sdja,
organismu, kladny vliv na maso, syry, vejce
pokozku
B3 - niacin latkova vyména, regulace pelagra celozrnné produkty,
krevniho tlaku ryby, cerealie
B5 — kyselina obnova tkani, syntéza unava, nechutenstvi, jatra, pSenice, ryby,
pantotenova bilkovin akné, vyrazka maso, kvétak
B6 - pyridoxin pfeména aminokyselin porucha krvetvorby a  kukufice, banan, $penat,
CNS maso, celozrnné

B9 — kyselina listova

B12 -
cyanokobalamin
A

C — kyselina
askorbova
D - kalciferol

E - tokoferol

H - biotin

tvorba reprodukce
genetického materialu,
pfeména aminokyselin
vznik ¢ervenych krvinek,
ochrana nervovych bun¢k
zvysuje odolnost proti
infekcim, udrzuje dobry
stav zraku, zubu, nehtu a
sliznic, antioxidant
povzbuzuje rist a vyvoj,
odolnost vii¢i infekcim
hospodareni s vapnikem a
fosforem, imunitni systém
kladny vliv na
rozmnozovani, podpora
srdecni ¢innosti a
zpracovani mastnych
kyselin, antioxidant

podpora krevni srazlivosti,

snizuje riziko krvaceni

metabolismus cukri a
tukd

porucha krvetvorby

chudokrevnost
Seroslepost, porucha
imunity
kurdéje
kiivice
snizena sexualni
aktivita — malo
prokazatelné, nekr6za

jater

krvaceni

unava, ospalost, hubnuti

produkty
listova zelenina, jatra,

houby

maso, ryby, vejce, fasy,
fazolové klicky
mrkev, petrzel, listova
zelenina, merunky

brokolice, kvétak,
kapusta, petrzel, ovoce
ryby, slune¢ni zareni

ofechy, listova zelenina,
semena, rostlinny olej a
cela obilna zrna

zakysané mlécné
vyrobky, moftské fasy,

cela obilna zrna,

vyhonky vojtésky
jatra, zloutek, houby

Zdroj: Vypracovano z: http://galenus.cz/clanky/vyziva#vitaminy
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Mineraly

Mineraly, jak uz bylo feceno, jsou neorganického ptivodu. To znamend, Ze nejsou
produktem zadného zivocCicha. Nase télo se vSak bez nich neobejde. Musime je tedy
piijimat potravé v pfiméfeném mnozstvi (napf. nedostatek jodu zplisobuje onemocnéni
Stitné  zlazy). Minerdly vnaSem téle maji nepfeberné mnozstvi funkci,
jako je napf. zajisténi osmotického tlaku v télnich tekutinach, aktivuji hormony
a enzymy V t¢le, slouzi jako stavebni prvek pro tkéné (kosti, zuby), jsou aktivatory
a regulatory metabolickych procestt a jsou klicové pro prenos nervovych vzrucht.**
Mezi nejvice dulezité prvky pro organismus patii vapnik (zasadni pro riast kosti,
svalovou kontrakci a nervovy pienos), Zelezo (tvorba hemoglobinu, pienos kysliku
do bun¢k), hoicik (uvolnéni svalového napéti, asistence pii bilkovinném
a sacharidovém metabolismu), sodik (rovnovéha télesnych tekutin, svalova kontrakce
a nervovy prenos), draslik (podpora energetického metabolismu, rovnovaha télesnych
tekutin), zinek (rust tkani, posileni imunity, podporuje vstiebavani ostatnich minerali),
chrom (sacharidovy a tukovy metabolismus), jod (metabolismus, rist a vyvoj),
fluor (rist a vyvoj kosti a zubll) a fosfor (rlst télesnych bunék, stimulace svalové
kontrakce). U sodiku a fosforu mame spiSe problém s jejich nadbytkem, nebot’ se sodik
vyskytuje v podobé kuchynské soli a fosfor je témét ve vSech potravinach — nejvice
V uzeninach, tavenych syrech a kolovych vyrobka. Nadbytek fosforu muize mit

, ’ ’ r v v o v r r v r Iy, r 45
za nasledek ubytek vapniku z téla, coZ mize vést ve zvySené mife k osteoporoze.

V ramci sportovni piipravy by se dalo zjednoduSené fici, Zze tyto mikronutrienty
(jak vitaminy, tak minerdly) u sportovci pomahaji vytézit co nejvice z piijatych
sacharidd, bilkovin a tukl. Posiluji imunitu a chrani t€lo proti zanétim,
které se diky nadmérné zat€zi mohou projevit. Proto byvaji také piidavany

do sacharidovych a proteinovych napoji, které se objevuji na sou¢asném trhu.

* JADWIGA G. Domdci prirodni lékdrna
** MACH, lvan a BORKOVEC Jii. Vyziva pro fitness a kulturistiku. str. 118
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3.4 Potravinové doplinky

Dle Foita (2006) jsou vyzivové dopliikky stravy u sportoveli moznosti a u neékterych
ovSem nutnosti k uskute¢néni dané¢ho vykonu. Proto se v této kapitole na nékolik
nejvyznamnéjSich vyzivovych suplementii podivame bliz. PopiSeme si jejich hlavni
funkci, jednotlivé druhy, rozdily a v neposledni fad¢ i moznosti uziti u jednotlivych
sportl, tréninkovych obdobi ¢i somatotyptl. Bezesporu jejich nejvétsi vyhodou je rychlé

konzumace, jednoducha piiprava a efektivni doplnéni potiebnych latek do téla.

3.4.1 Legislativa a definice

Mezi hlavni pravni dokumenty, které se zabyvaji otdzkou potravinovych dopliki
a jejich patficnych ndlezitosti, patfi Zakon ¢. 110/1997 Sb. (Zékon o potravinach
a tabdkovych vyrobcich a o zméné¢ a doplnéni nékterych souvisejicich zakonil),
Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb. (Vyhlaska, kterou se stanovi pozadavky na dopliky stravy
a na obohacovani potravin), jeji uprava — 352/2009 Sb., Vyhlaska ¢ 113/2005 Sb.
(Vyhlaska o zplsobu oznacovani potravin a tabadkovych vyrobkil) a nékteré smérnice

EU (dtive ES).

Definici potravinovych doplikdi nalezneme v zdkoné <cislo 110/1997 Sb.,
ktery ho vymezuje takto: "Dopliikem stravy je potravina, jejimz ucelem je dopliovat
béznou stravu a kterd je koncentrovanym zdrojem vitaminii a mineralnich latek
nebo dalSich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné
samostatné nebo v kombinaci, uréenda k piimé spotfebé v malych odméfenych

mnozstvich"*®

Za dopln€k potravy je povazovan vyrobek, jenZ obsahuje alespont 15% z doporucené
denni davky vitaminu, minerdlu ¢i pro produkt charakteristicky vyznamnych latek

ve 100g, 100ml ¢i jedné porci V}’/robku.47

46ZAKON C. 110/1997 Sb. Zdkon o potravindch a tabdkovych vyrobcich a o zméné a doplnéni nékterych
souvisejicich zakonii. In: Sbirka zakont. 24. 4. 1997
* VYHLASKA C. 225/2008 Sb. Vyhldaska, kterou se stanovi pozadavky na doplitky stravy a na
obohacovani potravin. In Sbirka zédkont. 17. 6. 2008

33



Na obalu takového vyrobku musi byt uvedeno, ze se jednd o ,,doplné¢k stravy*.
Musi tam byt uveden nazev vitaminu, minerdlu ¢i charakteristické latky vyrobku
a dalSich ptidanych latek (napf. enzymil) — jejich mnozstvi v pfislusSnych hodnotach
s procentuelnim zastoupenim doporucené denni davky v jedné porci. Paklize se jedna
o nealkoholicky napoj s kofeinem v mnozstvi vétsim nez 150mg/l, musi byt na obalu
uvedeno ,,s vysokym obsahem kofeinu®. Samoziejmosti musi byt vypsané davkovani,
navod kuziti, varovani pfed ptekroCenim DDD a dalSich upozornéni tykajici
se bezpecnosti produktu. Na obalech se nesmi vyskytovat naznaceni, Ze pestra strava
neni plnohodnotnym zdrojem vyzivy. Nesmi uvadét zakaznika v omyl napf. tim,
ze danému produktu pfipisuje 1é¢ivé a preventivni vlastnosti ¢i odkazuje na nckteré

ptipady vyléceni pacientii diky uzivani jejich piipravku.*®

3.4.2 Proteinové dopliky

Proteinové néapoje (na né se zaméfim), proteinové tyCinky ¢i jiné doplnky
se vyznacuji, jak jiz nazev napovidd, vysokym podilem bilkovin ve svém obsahu.
Bilkovin je zna¢né mnozstvi druhti, které se od sebe 1isi v mnoha ohledech jako
je vstiebatelnost, obsah jednotlivych aminokyselin (viz pfilohy), rozpustnosti,
chuti a cené. Ne kazda bilkovina je vzdy vhodna a sportovci, ktefi si jimi zpestiuji sviij
jidelni¢ek, by méli védét pro¢. Také se hodi umét rozlisit, zda utrdceji své penize
za kvalitni produkt ¢i jen za dobie provedenou reklamu. Proteinové napoje maji podobu
suSené smési, kterd je rozpustnd ve vodé €1 mléce. Mléko je pouzivano k zvySeni
energetického piijmu a prospéSnych latek, které mléko obsahuje. Bohuzel ptipravky
smichané s mlékem (neplati jen u proteinovych koktejlli) se htfe vstiebavaji
a u uzivatell majici intoleranci na laktézu zplsobuji nadyméani a prijmy.
Dal$im zminénym doplitkkem jsou proteinové tyCinky, které mivaji vyvazeny pomér
vSech zivin (i vlakniny) a slouZi jako kvalitni svaciny. Jejich negativem je ovSem vyssi

cena.

*® VYHLASKA C. 225/2008 Sb. Vyhldska, kterou se stanovi poZadavky na dopliky stravy a na
obohacovani potravin. In Sbirka zédkont. 17. 6. 2008
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Syrovatkovy protein

Syrovatkovy protein patii na trhu k nejoblibenéjSim proteinim. Vyrabi se spolecné
s kaseinem zmléka a je vyhledavin mnoha sportovci, ktefi ho hojné uzivaji.
Syrovatkovy protein se vyrabi z Cerstvého kravského mléka, které ho neobsahuje valné
mnozstvi (cca 6g/1). Neodtuénéné mléko obsahuje 3,2% bilkovin. Z toho je 2,6%
kasein a 0,6% syrovatkova bilkovina. Diky tomuto mnozstvi si miiZzeme udélat obrazek
materialni naroc¢nosti pro vyrobu tohoto dopliiku. Pii vyrobé se do mléka ptida
syfidlové enzymy, které odd¢li tekutou syrovatku a ,,syfeninu®, kterd se dale zpracovava
na tvaroh ¢i se zni vyrdbi syry. VysuSenim vody z tekuté syrovatky nam vznika
syrovatka suSena, ta vSak obsahuje obrovské mmnozstvi laktozy (vice nez 70%),
tuk a syrovatkovou bilkovinu pouze z 12-20%. Proto je nutné danou smés dale
zpracovat a odd¢lit tak laktézu od syrovatkové bilkoviny. Nejjednodussi cestou by bylo
zahiati smési na vysokou teplotu, ¢im by se z velké ¢asti podatilo laktéozu odstranit.
Bohuzel by se touto cestou denaturovaly i bilkoviny a tim by ztratily své biologické
vlastnosti. Na dne$nim tru se mizeme setkat nejcastéji se tfemi variantami oddéleni
bilkoviny od Spatné stravitelné laktézy. Prvni variantou je ultrafiltrace s pouZzitim
specialni membrany, ktera oddéli jednotlivé slozky a diky niZz8i teploté¢ nedochézi
K denaturaci bilkovin. Vznika tak produkt obsahujici kvalitni bilkovinu s malym
mnozstvim laktozy a tuku nazyvany WPC — Whey protein concentrate. Produkty
vyrabéné touto metodou mivaji Casto procentuelni zastoupeni bilkovin mezi 41-85%.
Byvaji chutné a cenové dostupné. Doba jejich vstiebatelnosti se pohybuje v rozmezi
1,5 — 3 hodin. Druhym typem oddé€leni bilkoviny od laktézy a tuku je mikrofiltrace
a iontova vymeéna, pii které¢ vznika vyrobek oznacovany pod zkratkou WPI — Whey
protein isolate. Diky naro¢nosti na vyrobu se tyto proteinové dopliiky pohybuji ve vyssi
cenové relaci nez koncentraty. Jejich nejvétsi vyhodou je odstranéni tukt a laktozy
na minimum. Diky tomu je urychlena vstiebatelnost (1-2 hodiny) a fadi se tak mezi
kvalitn€j§i proteiny. Bohuzel se vyrobou odstranily zvelké c¢asti 1 vitaminy,
a proto je vyrobci do hotového produktu opét piidavaji. Metodou WPI se vyrdbéji
dopliky s vétsim podilem bilkovin (85-95%). Jsou vhodné pro uzivani pii redukénich

dietach, nebot” obsahuji malé mnozstvi sacharidd. Tietim typem vyroby vznikne
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tzv. ,,hydrolyzat - WPH*. Jeho kvalita je posuzovana dle velikosti jeho &astic. Cim vétsi
Cislo, tim jsou castice mens$i (rychle stravitelngjsi — okolo 1 hod.) a produkt je tak
kvalitnéjsi. Dalo by se fici, ze hydrolyza je prvotni ,natraveni* bilkovinnych vazeb,
takZe organismus nema poté tolik prace s jejim dalSim zpracovanim. Nevyhodou byva
lehce nahotkla chut, ktera je pro hydrolyzaty typickou vlastnosti. WPH patii mezi
nejkvalitnéjsi a nejrychleji vstiebatelny zdroj bilkovin na trhu. Tomu 1 odpovida jeho

vyssi cena. #°
Kasein

Kasein je taktéz vyroben zmléka, a tudiz ho najdeme v mléénych vyrobcich.
Jedna se zde o dominantngjsi bilkovinu, tedy z finan¢niho hlediska neni tak nakladna
jako syrovatkovy protein. V klasické stravé se s nim nejcastéji setkdvame v podobé
tvarohu. Mezi potravinovymi dopliky ho mulzeme nalézt ve tfech podobéch.
Prvni z nich je kaseinat (vapenaty, draselny, sodny), druhym je micelarni kasein a tieti
je kaseinovy hydrolyzat.>® Jejich celkova vyhoda je v jejich pomalej$im vstfebavani
(4-7 hodin). U kaseinatu je Cas vstfebatelnosti nejvétsi, ale ne vzdy se vstieba
a je vyloucen ztéla ven. Proto je u sportovci spiSe vyuzivan micelarni kasein.
Jak bylo feceno v kapitole tykajici se bilkovin, té€lo pottebuje mit k dispozici bilkoviny
po cely den, protoze si je nedokdze zasobovat. Pro tuto potfebuje kasein idealnim
feSenim pro no¢ni proteinové napoje, nebot” se postupnym a déletrvajicim vsttebavanim
do téla uvolnuji bilkoviny po pievaznou cast spanku a nedochazi tak ke katabolismu.
Dal$im vyuzitim tohoto proteinu je jako denni dopln€k stravy. Nedoporucuje
se zatazovat jako pted- Ci po- tréninkovy koktejl. V téchto piipadech télo vyzaduje

pfijmout rychleji vstiebatelny typ bilkovin.
Soéjovy protein

Tento protein je obliben pievazné u veganii, nebot je rostlinného plivodu.
Vznika izolaci bilkovinnych frakci ze sdjovych bobi. Dal§im plusem je jeho cena,
ktera je vyrazné nizsi, nez u syrovatky. Obsahuje vysoky podil aminokyselin argininu,

glutaminu a enzymd, které napomahaji metabolismu k traveni. Jeho nevyhodou je vSak

* SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové napoje
® ONWULATA, Charles a HUTH Peter. Whey processing, functionality and health benefits.
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niz8i schopnost tvofit svalovou hmotu, kterd je u objemového obdobi silovych sportt
zésadni. > Vynikajici volbou je pro regeneraci a také pro osoby, které maji intoleranci

na laktozu.
Protein z bilku

Vajecny bilek obsahuje asi 40 riznych proteini. Vhodnou volbou je pro lidi,
ktefi jsou alergi¢ti na mlécny cukr ¢i mléko. Jeho index vstfebatelnosti se pohybuje
asi uprostied spektra. V disledku nartistu produkce a novych zpusobu filtrace
syrovatkového proteinu jim byl odsunut do pozadi, i kdyZz mé dobré vlastnosti pii tvorbé
nové svalové hmoty diky aminokyseliné argininu (viz tabulka aminokyselin v ptiloze

¢. 4).
Hraskovy a konopny protein

Tyto proteiny zde uvadim spiSe pro zajimavost, nebot’ jsou celkem ,mladé”
na dnes$nim trhu a neni doposud dostatek studii, které by nam upftesnily jednotlivé
odpovédi organismu na pfijem t&chto bilkovin.”* Tyto proteiny jsou vhodné pro vegany
a vegetariany. Vyhodou hraskového proteinu je to, Ze je bez alergenti. Konopny protein
mimo vSechny zakladni aminokyseliny obsahuje vysoké mnoZzstvi Omega 3 a Omega 6

mastnych kyselin v ide4dlnim pomé&ru 1:3, obsahuje vldkninu a posiluje ¢innost jater.
Viceslozkové proteiny

V dne$ni dobé jsou tyto proteiny velice populdrni, nebot’ jsou slozeny s vice typl
bilkovin, které maji odliSnou dobu vstiebatelnosti. Tim do téla dostaneme jak ,,rychlé*
tak ,,sttedné¢ rychlé® a ,,pomalé* bilkoviny, které télo postupné zasobuji po relativné
dlouhou dobu. VicesloZzkové proteinové dopliky jsou proto vhodné k uzivani pfes den
¢i jako nocni protein. Nedoporucuje se, jako je tomu u kaseinu, uzivat ho jako
po tréninkovy koktejl, nebot’ by byl zatéZi pro organismus a potiebné rychle
vstiebatelné bilkoviny v ném nejsou obsazeny v dostatecném mnozstvi. Dilezité

je ovSem slozeni téchto suplementil. Je nutné pii jeho vyberu rozpoznat, zda jsou v ném

>'RICHTER, Michal. Suplementy: proteiny (I11.) [online]. Dostupné z: http:/kulturistika.ronnie.cz/c-
8410-suplementy-proteiny-iii.html

“RICHTER, Michal. Viiv piijmu  bilkovin v kombinaci s odporovym tréninkem na svalovou
proteosyntézu. Bakalarska prace
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jednotlivé typy proteini zastoupeny v piiméfeném poméru, ¢i je to jen reklamni tah,
ktery ma spotiebitele naldkat na produkt, kde je pievazna ¢ast zastoupena nejlevnéjsi

ingredienci.

A

Specificko-dynamicky ucinek

Pii pfijmu makrozivin obecné je nutno pamatovat na specificko-dynamicky ucinek,
nebot’ k jejich zpracovani je zapotifebi energie, ktera jek tomuto procesu zapotiebi.
Bilkoviny maji specificko-dynamicky ucinek nejvétsi a to celych 22%. Sacharidy 8%
a tuky pouze 4%. Znamena to, ze v ptipadé traveni bilkoviny se 22% z nich spotiebuje
na energetické pokryti travicich procesi. Napt. z 40g davky bilkovin v proteinovém
koktejlu 8,8g neposlouzi pro tvorbu svalové hmoty. Pfijmeme-li ale stravu smisenou
(napt. bilkoviny s cukry), specificko-dynamicky ucinek se prevazné hradi

ze sacharidovych zdroji, a proto ,,ubytek* proteint neni tak markantni.

3.4.3 Sacharidové doplnky

Tyto suplementy obsahujici pfevazné mono ¢i polysacharidy jsou také nazyvany
gainery (z anglického gain — zisk) ¢i weightgainery. Jejich primarni funkci je doplnéni
energetickych zasob glykogenu ve svalech, tim zvySuje energeticky potencial
a usnadiuje regeneraci.54 Plusobi také ptiznivé pro tvorbu nové svalové hmoty,
nebot’ zvySuje produkci inzulinu, a naristu hmotnosti. Obsah sacharidi v téchto
dopliicich je znac¢ny, ale nabyva stoprocentni. Soucasti gaineru byvaji bilkoviny
pfevazné syrovatkového ptivodu, nebot se snadno vstiebava a Vv po tréninkovém
koktejlu slouzi jako stavebni hmota pro regeneraci a rast svali. Dle jejich poméru
muzeme tuto sypkou smés nazvat sacharidovo-proteinovym ¢i  proteinovo-
sacharidovym doplinkem. Obvykle se gainery rozdéluji do dvou kategorii. Prvni z nich
obsahuje do 19 9% obsahu bilkovin a druhd znich vice nez 20 % bilkovin.

Soucasti téchto suplementd mohou byt zvlast piidané vitaminy, mineraly,

3 SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové napoje. str. 42
> EMBLETON, Phill a THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni privvodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. str. 236, str. 297
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aminokyseliny, kreatin a antioxidanty. Je ovSem nutné si dikladné prostudovat jejich
slozeni, nebot’ se miize stat, Ze se na predni strané obalu setkame s velkym napisem
,Vyrobek obsahuje kreatin®, ale ve skutecnosti je uvnitf jen neznatelné a neefektivni
mnozstvi (o kvalité¢ nemluvé). V sacharidovych ndpojich se mizeme setkat s nékolika
typy cukri a to s glukozou, fruktézou, sachar6zou, maltodextrinem a palatindzou.
Ktery znich si vybrat? Zalezi primarné na tom, co od gaineru sportovec ocekava.
Maltodextrin (polysacharid) a palatinéza (disacharid) maji nizs$i glykemicky index,
a proto nevyplavuji takové mmnozstvi inzulinu, jako tfeba dextroza (glukdza).
Jsou tedy vhodnéjsi pro sportovce, kteti redukuji hmotnost, ¢i vytrvalce.
Dalsim znakem je jejich del§i doba vstfebavani diky pevnéjSim vnitinim vazbam.
Mohou tedy dodéavat energii do téla postupné po relativné dlouhou dobu.
Naproti tomu dextréza (monosacharid) je cukr, ktery ma vysoky Gl. Jeho vhodné uziti
je tedy ihned po zatézi, kdy zvysi produkci inzulinu (nardst svalové hmoty),
rychle se vstifeba a doplni tak energetické zasoby. Jeho negativem je tedy moznost
vyvolani hypoglykémie, nebot’ rychle stoupajici glykemicka kiivka i rychle klesa.
Frukt6za nemd inzulinovou odezvu a je nadmérné sladka (snaze se z ni piibird diky
rychlé vstfebatelnosti), proto neni do sacharidovych napoji prili§ vhodna.
Sacharo6za (titinovy ¢i fepny cukr) neni do gainerti vhodna, nebot’ zvysuje pfili$ hladinu
glukozy v krvi (vyplaveni inzulinu, ktery vede k uklddani ptfebytecného cukru do
tukovych zasob) a naruSuje zubni sklovinu. Dal8i véci je to, ze kazdy znas ji ma

vetSinou doma, a tudiZ neni potieba ji predrazenou kupovat v sacharidovych doplicich.

3.4.4 Kreatin

Kreatin jako takovy vznikd v naSem téle primarné zaminokyselin methioninu,
glycinu a argininu za pusobeni enzymu transamidinaza. Asi 95% kreatinu v téle
je uloZena ve svalech. Zhruba tfetina z jeho celkového mnozstvi je ve formé volného
kreatinu a zbytek je fosforylovany kreatin (CP), ktery je vyuzit pfi resyntézy ADP
na ATP. Vlastni zdroje kreatinu pii opakované vysoké silové zaté€zi dochazi, a proto se
jeho externim piijmem do téla zvysi anaerobni energetické pokryti ztrat ATP-CP

systémem, pfiemz se oddali vyCerpani téchto zasob. Tim je mozné zvysit objem zatéze
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svalll pii tréninku.> Dalsi nespornou vyhodou je rychlejsi regenerace energetickych
zdroji, ¢imz je mozné aplikovat dalsi silovy trénink za krat$i dobu odpocinku. Kreatin
také stimuluje syntézu bilkovin a diky tomu dochazi k svalovému rastu. Védecké studie
tyto pozitivni U€inky potvrzuji a povazuji kreatinové dopliky jako jedny
z nejefektivnéjSich na trhu. Lze si zakoupit n¢kolik druht kreatinu. Jako prvni se na trhu
objevil kreatin monohydrat. Je to zakladni forma, ktera je velice rozSifena i dnes.
Jeho nespornou vyhodou je viditelny nartist vykonnosti a svalového objemu za pomérné
kratkou dobu. Bezesporu je pfijemna i jeho nizsi cena. Problém vSak nastava tehdy,
kdyz se prestane uzivat. Pocateéné zlepSeni se vytrati a sportovec se dostava
vykonnostné zpét na piivodni troven. Tim by se dalo fici, Ze jeho ucinky jsou nestalg,
nebot’” pomyslnd vykonnosti parabola se vraci k vychozimu bodu. Pfi opétovném
zavedeni kreatinu mezi své potravinové dopliky se pocatecni efekt snizuje a pozitivni
vysledky uz nejsou tak vyrazné jako u sportovcovy prvni aplikace. Jeho obliba je pfesto
znaéné pravé diky jeho ,,rychlym* pozitivnim vysledkim.*® Jeho aplikace se doporucuje
v denni dévce cca 30g v ,,napliovaci fazi“ (asi 1 tyden, kdy dochédzi k maximélnimu
naplnéni kreatinu do svalovych bunék) a déale 5-10g denné pfi ,,udrzovaci fazi*
(4-6 tydni). Aplikace byva doporucena spolecné se sacharidy, kdy se jeho vysledny
efekt jesté navysi. Jeho poziti je mozné bud’ v jedné davce pted tréninkem ¢i ve dvou
davkach ptred a po tréninku. VSechny ostatni formy kreatinu vychéazeji z monohydratu,
ktery je obohacen €i odliSné zpracovan do stalejSich podob. Mezi dalsi takové patii
Kreatin ethyl ester (CEE), kdy je na kreatin vazana esterova vazba, ktera umoznuje
pasivni transport kreatinu do svalovych buné€k, aniz by dochéazelo k jeho net¢innému
vazani v mezibunécnych prostorech (jako u monohydratu, ktery se v téle pifenasi
pomoci iontovych kanalkd). Redlnd vyuzitelnost se pohybuje dle vyrobcl okolo
90-100%, cili neni nutné tak velké davkovani, jako u monohydratu. Denni piijem
se pohybuje okolo 2-4g denné. Kreatin vazany na soli se nazyva Kre-alkalyn.
Jeho pH se pohybuje okolo 12, coz ho ¢inni stabilnéjsim. Minimalizuje se tak moznost
jeho pfemény na nelc¢inny kreatinin. VyuZitelnost Kre-alkalynu v téle je dle vyrobct

témef 100%. Mezi dalsi formy kreatinu patii napiiklad Tri-kreatin malat, Tri-kreatin

% EMBLETON, Phill a THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni privodce
uzivanim ergogennich ldatek v kulturistice. str. 312
*® SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové napoje. str. 67

40



citrat, Krea-genic, Creapure atd. U téchto forem kreatinu je snaha obdobna jako
u ptredchozich - vytvorit stabilngjsi, vstiebatelnéjsi a Gc¢inn€js$i produkt pomoci novych

patentovanych technologii.57

Pii zaCatku uzivani kreatinu je typicky nartst hmotnosti sportovct cca 2 kg za 4-5 dni
a u nekterych je to 1 vice. Ve svalovych buiikach totiz dochazi diky kreatinu k vazani
vody. Tento efekt je nejvice patrny u uzivatelti kreatin monohydratu. Proto se sportovci
citi velice dobfte, kdyz jejich svaly po par dnech vypadaji objemnéji. Dtlezitou soucasti
pro mnohé uzivatele kreatinu je cyklovani, nebot” u dlouhodobého uzivani se télo
navykne na pfijem kreatinu a snizi se jeho efektivita. Proto se doporucuje
po 4-6 tydennim cyklu vysadit ¢i minimalizovat jeho uzivani na 2-4 tydny, nez zacne
cyklus novy. Nedd se vSak toto uzivani brat jako dogma, nebot' se najdou taci,

kteti uzivaji kreatin dlouhodobé¢ a sniZeni jeho efektivity nepocitili.*®

3.4.5 BCAA

Branched Chain Amino Acids, neboli rozvétvené aminokyseliny, jsou esencialni
aminokyseliny, které maji vyzna¢né postaveni v metabolismu. V potravinovych
doplikach typu BCAA se muZzeme setkat hlavné s aminokyselinami valinem, leucinem
a isoleucinem. N¢kdy je pridavan i lysin. Jejich hlavni funkcei je ochrana svalové hmoty,
zapojeni se do syntézy bilkovin, udrzeni pozitivni rovnovahy dusiku, je zdrojem energie
pro vycerpané svaly a pomaha pii jejich regeneraci. Leucin muze v téle stimulovat
produkci inzulinu, takZe by se dalo fici, Ze maji 1 anabolickou funkci v téle. Vyhodou
BCAA je jejich rychla absorpce do svali. Védecké studie predpokladaji, ze svaly
do tif hodin po zatézi pfijmou aminokyseliny, které jsou z 50-90% BCAA. Davkovani
by se mélo pohybovat vramci 5-10 g denné rozdélenych do nékolika davek,

vvvvv % Na trhu se miZeme setkat

" KERN, Jan. Kreatin ve sportu. Diplomova prace

%8 SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové napoje. str. 66
* EMBLETON, Phill a THORNE, Gerard. Suplementy ve vyZivé: uceleny informativni privvodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. str. 255
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s doplnky, které maji odlisSny pomér jednotlivych aminokyselin. Lucin, valin a isoleucin
nalezneme obvykle v poméru 2:1:1 ¢i 4:1:1. ZvysSena davka leucinu je déna diky jeho
katabolickym a syntetickym ucinkim. Je dokézéno, Ze organismus pravé tuto
aminokyselinu vyuzivd ve vEtSim mnozstvi nez ostatni rozveétvené aminokyseliny.
Isoleucin zabranuje katabolismu u svali a valin méa vliv na hladinu glukézy v téle.
Vsechny BCAA mohou byt svaly pouzity jako palivo pfi vyCerpani energetickych

zasob. Tim nedochazi k jejich vlastnimu katabolismu.

3.4.6 Stimulanty a energizéry

Stimulanty jsou latky, které ovliviiuji nervovou ¢innost jedince. ZvySuji srdecni
a mozkovou ¢innost, zrychluji krevni ob¢h a diky tomu povzbuzuji naladu a snizuji
fyzickou 1 psychickou unavu. Do této kapitoly spadaji i energizéry, které skytaji vetsi
mnozstvi monosacharidi, jenz jsou vétSinou prodavany ve form¢ népoju, geld
¢i rozpustnych praskd, obohacenych pravé o nékteré formy stimulantd. Tim dochazi
soucasné se stimulaci organismu k doplnéni energetickych zdroji. Stimulanty

rozdélujeme dle piivodu na rostlinné a syntetické.

Mezi piirodni muzeme zafadit hlavné kofein, ktery se vyskytuje v mnoha rostlinach.
Nejznamé;jsi je jeho vyskyt v kavovych zrnech, v kakaovych bobech, ¢ajovych listkach,
kolovych ofechach a guarané. Dalo by se tedy tvrdit, Ze kofein je nejrozSifencjSim
stimulantem na svété. Nutno vSak podotknout, Ze jeho Uc€inky jsou velmi individudlni.
Piikladem muZe byt odliSna reakce spavosti/nespavosti jedinct po vypiti Salku kavy
ve vecernich hodinach. Jeho hlavnim tUc¢inkem je zrychleni srde¢ni Cinnosti, rozsifeni
nékterych tepen ¢i zvySeni kyselosti v zaludku. Také je ovSem nutno zminit, Ze ptisobi
mocCopudné a zpisobuje snadno zavislost. Sportovei casto kofein vyuzivaji
k ,,nabuzeni organismu pted zatéZi, pozor si v§ak musi davat na moznou dehydrataci
organismu.®® Mezi uméle vyrabéné stimulanty se nejcastéji fadi taurin a inosin.

Taurin je slouceninou dvou aminokyselin — cysteinu a methioninu. V naSem téle

% EMBLETON, Phill a THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni privvodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. str. 192
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se nachazi v CNS, kosternim svalstvu, mozku ¢éi srdci. Jeho hlavni funkci
je antikatabolicky efekt, snizeni produkce kyseliny mlécné, zvySeni koncentrace
¢1 asistence pifi syntéze bilkovin. Jeho doporucend denni déavka Cini 1-3g.61
Hypoxyntinribosid je zndm pod jménem inosin. Jednd se o slozeninu purinu,
hypoxantinu a pentdézy (jednoduchy cukr). Jeho hlavni funkci je vychozi latkou
pro tvorbu ATP, kterd slouzi jako jeden ze zdkladnich energetickych zdroju.

Dale podporuje srdecni ¢innost a tim dochazi k a¢innéjSimu okysli¢eni bundk.®?

3.4.7 Anabolizéry

Jedna se o latky, které chréni svaly pfed katabolickym efektem - sniZeni aktivity
kortizonu. Naopak vyvolavaji rast svali diky zvySeni produkce somatotropniho
hormonu, inzulinu, testosteronu a zvy3eni dusikaté bilance.® Mezi nejvyuZivangjsi typy
anabolizéri na trhu patii glutamin, HMB, arginin, oxid dusnaty (NO) a tribulus

terrestris.

Glutamin je nejrozsifenéjsi neesencialni aminokyselina v lidském téle. V kosternim
svalstvu pfedstavuje az 60% ze vSech aminokyselin. Je zdrojem dusiku, ktery je potieba
u mnoha biosyntetickych reakci. Diky jeho externimu pfijmuti nedochazi
pii katabolickém efektu k rozloZeni svalové hmoty na aminokyseliny, které by slouZily
jako zdroj energie, ale sam je v tomto pifipadé St€pen misto nich. Dalsi jeho funkci
je zvySovani koncentrace aminokyselin v tkdnich, syntéza bilkovin, transport dusiku,
stabilizace cukru v krvi, zvySeni produkce ristového hormonu (nékteré studie uvadeji
az o 400% pi1 pravidelné konzumaci 2g denné€), zvySeni imunity, sniZzeni chuti
na alkohol a sladké. Jeho davkovani zavisi na Cetnosti a objemu tréninku, nemélo by
ale pfesdhnout hranici 40g denné u sportovce vaziciho cca 100kg. Pii dlouhodobém

uzivani nadmérného mnozstvi hrozi hromadéni toxického amoniaku v téle.

8 STEDRONOVA, Jitka. Doplitky stravy pro sportovce ve vyzivé bobistii. Bakalatska prace
%2 CEHA, Jan. Doplitky stravy v kondicni kulturistice a fitness. Diplomova prace

63MACH, Ivan. Anabolizéry — suplementy s anabolickym ucinkem [online]. Dostupné z:
http://kulturistika.ronnie.cz/c-13807-anabolizery-suplementy-s-anabolickym-ucinkem.html
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Davku je dobré rozdélit na dvé c&asti, pficemz prvni pozfit s koktejlem ¢i jidlem
po tréninku a druhou ve stejné kombinaci s poslednim jidlem pied spatnim.64

Dle vyrobct se pohybuje jeho doporu¢eny denni piijem okolo sumy 2 x 5g.

HMB neboli B-hydroxy-p-metylbutyrat je derivaitem aminokyseliny leucinu,
jenz zamezuje rozkladu svalovych bilkovin a stimuluje svalovy rast. Vhodna je jeho
kombinace s kreatinem. Studie dokazuji, ze¢ HMB ma také pozitivni vliv na spalovani
tuki. Télo si tuto latku je schopno vyrobit samo, ne vSak v dostateéné velkém mnozstvi,
proto je vyrabén jako potravinovy dopln€k. K endogenni vyrobé¢ 3g HMB
(3g jsou povazovany za efektivni mnoZzstvi) je zapotiebi 60g leucinu. To je vice, nez
bychom méli denné piijmout (DDD leucinu dle WHO se pohybuje okolo
36-40 mg / kg).”

Dalsim zastupcem anabolizéri je oxid dusnaty (NO), ktery vznika z aminokyseliny
argininu. Zpisobuje vasodilataci cév, diky které se do svali dostane vice Zzivin.
Tim dochdzi k snadné&jSimu svalovému ristu a rychlejsi regeneraci. Arginin jako takovy
ma sam anabolicky efekt, nebot zvySuje produkci rstového hormonu, inzulinu
a glukagonu. Krom nartstu svalové hmoty také napomaha ke spalovani piebyte¢ného
tuku. SniZzuje srdecni zate¢z, hladinu cholesterolu v krvi a ma blahodarny vliv
na sexualni Zivot. Pisobi také pozitivn€é na sniZzeni vyskytu a zévaZnosti

aurterioskler(')zy.66

Posledni z vySe uvedenych zastupct jest tribulus terrestris. Jedna se o rostlinu
se jménem kotvi¢nik zemni, ktera se da pestovat 1 v naSich podminkach. Studie uvadéji,
ze extrakt z kotvi¢niku stimuluje produkci testosteronu pii aplikaci 500-1000mg denné
(30-60 min. pied zatézi) o cca 30%, dale snizuje vnitini napéti a zvySuje (na tkor tuku)
objem svalové hmoty. U kazdodenniho uzivani je nutno po 6-8 tydnech prerusit jeho

piij em.®’

% DUDASOVA, Martina. Sportovni doplitky. Bakalaiska prace

% RICHTER, Michal. Viiv piijmu bilkovin v kombinaci s odporovym tréninkem na svalovou

proteosyntézu. Bakalarska prace
% DUDASOVA, Martina. Sportovni doplitky. Bakalaiska prace

67BARCAL, Vojtéch. Prirodni suplementy pro zvyseni hladiny testosteronu v téle. Bakalarska prace
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3.4.8 Spalovace

Mnozstvi tuku v téle je pro nékteré typy sportd zasadni. Proto jsou spalovace
potravinovymi dopliiky, které usnadiuji odbouravani jejich piebyteénych zasob.
Dosahuji toho pfevazné pomoci stimulace nadledvin a §titné zlazy, zvyseni termogeneze
organismu, urychleni metabolismu, stimulace hormonu katecholaminu ¢i ukladani
mastnych kyselin do bunék. Klasickym piikladem spalovace je karnitin, ktery mizeme
zakoupit vtekuté podobé ¢i kapslich. Tato latka je syntetizovana v jatrech
za pfitomnosti vitaminii C, B3, B6 a zeleza. Jeho hlavni funkci je stimulace transportu
mastnych kyselin do bunék, kde jsou vyuzity k tvorbe energie. Dalsi vyhodou vyuzivani
karnitinu je lepsi okysliceni svall pfi zatézi. V nasem téle lze karnitin nalézt v pfirozené
formé a to ,,L*“ a ,,D* karnitin (dle sméru rotace izomeru), ovSem aktivni je pouze
pravotoc¢ivy ,,L* karnitin. Organismus nékterych jedinc neni schopen vyrobit jeho
dostate¢né mnozstvi ¢i sportovei, ktefi potfebuji urychlit svoji redukci, po tomto
suplementu neziidka sahaji. Je nutné si ovSem u téchto doplika piecist jeho slozeni,
protoze néktefi vyrobci prodavaji produkty obsahujici i neucinny ,,D* karnitin. DalSimi
ptiklady spalovacti jsou kyselina hydroxy citronovd (HCA) zabraiujici pfeménu
glukézy na tuky a napomahd kjejich energetickému vyuZiti ve svalech.
Dale synephrine, cholin ¢i dexfenfluramin (jenZ rapidné sniZzuje chut k jidlu a ma

termogenni u¢inek).®

3.5 Uloha dopingu ve sportu

UZ od nepaméti se snazili lidé pfijit na zplsob, kterym by mohli navysit své télesné
schopnosti ¢i oddalit tnavu co nejsnadnéjsi cestou. NejcasnéjSimi divody této snahy
byl boj, prace a ritualy. Pti vzniku sportovniho zapoleni, ve kterém S§lo o prestiz
a hmotny zisk, se tyto snahy dostaly i mezi sportovce. Diive se vyuzivaly pfirodni latky,

které mély funkci dnes uzivanych stimulantti. Mluvime zde napiiklad o listech koky,

% EMBLETON, Phill a THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni privodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. str. 170
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odvarech z bylin a hub ¢i alkoholu. S pfichodem védy a rozvojem novych technologii
se od konce 18. stoleti ptrechazi od pfirodnich produkti ke snaze syntetizovat tyto
konkrétni ergogenni latky uméle. Dalo by se fici, ze praveé to vedlo k tzv. "chemizaci
sportu”, nebot doposud nebyly stanoveny pravidla a regule, které by jejich uziti
omezovaly. Velky narlst uzivani nové vytvotfenych podporujicich latek u sportovci
nastal jiz v druhé poloviné 19. stoleti, coz je piipisovano vzniku a rozmachu novych
sportovnich odvétvi (a S nimi spjatych soutézi) a narastu jejich popularity mezi
vefejnosti. Divodii pro uzivani téchto latek je mnoho. MliZe mezi nimi byt snaha
o nejlepsi vykon, narodni hrdost spjata s vitézstvim v mezindrodni soutézi, slava,
finan¢ni odména, zapsani se do historie ¢i snaha o dokonalou postavu. Mezi prvni
tragické ptipady, které provazi dopingovou historii, patii smrt cyklisty Arthura Lintona,
ktery skonal na pfedavkovani strychninem (povzbuzeni dychani, také pouzivany jako
jed na Kkrysy) pii zavodé¢ Bordeaux - Pafiz. Po této tragédii se poprvé v oficialni
dokumentaci objevilo slovo "doping". Samotné slovo doping patrné pochazi ze slova
"dope", jez byl v Anglii vyrazem pro smés opia a narkotik uréenych pro zvySeni
vykonnosti dostihovych koni.®

V prubéhu druhé poloviny 20. stoleti se situace stala neunosnou a bylo nutné zacit
tyto podpurné prostiedky omezovat. Neziidka se stavalo, ze diky této "volnosti"
zavodnici pfimo na sportovistich kolabovali a dokonce umirali. Proto Mezinarodni
olympijsky vybor a poté vzniknuvsi Svétova antidopingova agentura (1999) stanovili
dopingova pravidla a vycCet zakdzanych latek, které sportovci nesméli uzivat.
Tim se od sebe definitivné odlisily kategorie nesportovniho dopingu a legélnich
potravinovych suplementt.

Samotna definice dopingu prosla nékolika zmé&nami. Ve zkratce se pod slovem doping
skyta neptipustné zvySovani sportovni vykonnosti pomoci nefyziologickych substanci
nebo prostfednictvim latek fyziologickych, které¢ jsou davkovany nefyziologicky
¢1 nepfiméfenym zplsobem. Pod slovem doping se ukryvaji nejen "zakazané" latky,
ale 1 praktiky, jako je snaha o podvadéni ¢i uzivani zakdzanych metod. "

V prvni cCasti této definice mizeme nalézt odpovéd’ na otazku, kterd nam vyvstane

% FELOVA, Dana. Zdravotni a socidlni rizika spojend s uZivinim dopingovych prostiedkii. Bakalatska
prace
" DOVALIL, Josef. A kol. Lexikon sportovniho tréninku.
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z vySe uvedené zminky o rozliSeni dopingu a doplikd. Dopliky stravy jsou ty,
jez jsou vyrabény za ucelem navySeni hladiny jiz v téle pfirozené piitomnych latek.
Ty si na$ organismus umi sam v uréitém mnozstvi vyrobit, nebo je lze pfijmout
v klasické potrave.

Na konferenci v Kodani 5. 3. 2003 byl stanoven svétovy antidopingovy kodex
(seznam zakazanych latek a metod; definice dopingu; cile a néstroje boje proti nim)
a kazdym rokem je dopliiovan o nov¢ latky pfipisované na cernou listinu.
Nahlédneme-li do antidopingového kodexu, ktery se vaze k 1. 1. 2015, nalezneme zde
rozdéleni zakazanych latek a metod do tii kategorii. Prvni z nich se tyka stale
zakdzanych latek oznacenych S0-S5 a M1-M3. Druha kategorie oznacenda S6-S9
obsahuje vycet latek zakazanych v soutézich a tieti kategorie (P1 a P2) urcuje
nepovolené latky vztahujici se pouze na konkrétni sporty jako je napt. automobilismus,
lukostelba atd. ™*

Vycet jednotlivych kategorii a jejich konkrétnich ptikladd naleznete online
na strankach antidopingového vyboru CR."”

V ne pfili§ vzdalené historii, ale i soucasnosti nalezneme 1 pies vysoké tresty a velké
mnozstvi kontrol pifipady, kdy se zdvodnik ¢i trenér dopousti piecinu proti témto
pravidlim ve snaze je obejit ¢i skryt dikazy uzivani nepovolenych latek za tcelem
navyseni vykonnosti. Mezi nejznaméjsi aféry z fad sprinterti patii Ben Johnson (1988),
Tim Montgomery (2004 obvinén, 2008 doznani) ¢i Marion Jones (piiznani v roce 2007)
a mnoho dalsich.

V souvislosti s problematikou dopingu a potravinovych suplementt je nutno poukazat
na fakt, Ze n¢ktefi nerenomovani vyrobci potravinovych doplikli do svych suplementt
pfidavaji nepovolené latky za Gcelem zlepSeni Ucinnosti jejich vyrobku. Tim padem
i k naristu jeho obliby a koup&schopnosti u spotiebitell, aniz by tyto latky uvedli na
obalu. To se mnohym vrcholovym sportovciim pii antidopingovych kontrolach muize
stat osudnym a je proto tfeba si na tyto "neoficialni" vyrobce, prodavajici své vyrobky

vyhradné pfes internet, dat pozor.73

" BOCAN, David. Doplitky stravy ve vyZivé sportovcii. Bakalaiska prace

2 Antidopingovy vybor CR: Seznam zakdzanych ldatek a metod dopingu pro rok 2015. Dostupné z:
http://www.antidoping.cz/documents/svetovy_antidopingovy _kodex_2015 zakazane_latky _a_metody.pdf
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4 VyzKumna cast

4.1 Hypotézy

Na zaklad¢ poznatki, které jsem ziskal pii tvofeni teoretické ¢asti, jsem stanovil

tyto hypotézy:

1. Trend ve vyuziti suplementované vyzivy byl u nds az po roce 1989

S otevienim se svétovému trhu.

2. Cetnost stravovani bude u 75% dotazovanych 5x denné.

3. 100% soucasnych vrcholovych sprinterti uziva pravidelné alespon jeden

potravinovy dopln¢k.

4. Alespon 50% z dotazovanych uzivatelli vybira suplementace na zaklade

doporuceni 1€kate €1 vyzivového poradce.

5. 80% z klasicky se stravujicich sprinterd neuzivalo potravinové doplnky,

protoze nebyly k dispozici

6. 80% respondentt uvede jako dominantni potravinou v klasické straveé

maso, mlécné vyrobky a ovoce.

7. Nejvice uzivany potravinovy doplnék soucasnych sprinterd budou BCAA

a aminokyseliny.

8. Pozici dnes uzivanych potravinovych doplrikd bude u byvalych sprintert

nejvice zastupovat tvaroh.
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4.2 Metody vyzkumu

Pro svij vyzkum jsem zvolil metodu dotaznikového Setfeni, nebot ta jedina
je schopna vdaném case postihnout celek respondenti, ktefi jsou prevazné
zaneprazdnéni (soustiedéni v tuzemsku ¢i zahrani¢i, kratké soukromé dovolené
pied navratem do tréninkového procesu, vytizeni v zaméstnani), nebo jsou v odlisnych
koutech nasi vlasti. Jsem si védom, Ze metoda fizen¢ho rozhovoru by poskytla vétsi
mnozstvi informaci, ze kterych by bylo mozné vytvofit patfiné zavéry, proto jsem
se snazil nékteré otazky v dotazniku formulovat tak, aby daly prostor i k vyjadieni

postojil, ndzorti a pohledil na danou problematiku.

4.2.1 Vyzkumny soubor

Zaméfil jsem se na soucasné¢ a byvalé vrcholové sprintery, ktefi béhaji/béhali
vzdélenosti do 400m. V mém souboru respondentli jsou atleti zaméteni jak na hladké,
tak 1 prekazkové ¢i Stafetové behy. Nalezneme mezi nimi nejednoho medailistu

z celoevropskych Sampionatii a mistry Ceské republiky.

Ve snaze lépe postihnout hlavni 1 dil¢i cile prace jsem rozdélil vyzkumny soubor
do dvou kategorii. Prvni z nich zahrnuje sprintery a zavodniky, jez ukonili svoji
vrcholovou kariéru od soucasnosti do deseti let. Hrani¢ni rok ukonceni kariéry
je tedy 2005. Druha kategorie se sklada z byvalych vrcholovych sportoved, kteti kariéru
ukoncili pfed vice nez deseti lety. Sekundarni hranice (sahajici dale do minulosti)
neni stanovena, nebot ¢im dfive byla jejich kariéra, tim odliSn&$i pohled
na problematiku muize pfinést. Ob€ tyto kategorie poté rozdélim na uzivatele
a neuzivatele potravinovych dopliikkd a z nich stanovim vysledky. Do prvni kategorie
,soucasniki spada 8 respondentii. Do druhé kategorie 6 respondentti. Celkem se mého

vyzkumu zaCastnilo 14 vrcholovych sprinteri ve veéku od 22 do 72 let,

pfi¢emz se jednalo o 11 muzii a 3 Zeny.
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4.2.2 Dotaznik a jeho aplikace

Dotaznik je rozdélen do tii asti — ivodu, dotazniku ¢&. 1 a dotazniku &. 2. Uvodni &ast
seznamuje a instruuje respondenty s cilem dotaznikového Setfeni a formalni strankou
pro vyplnéni. Dale obsahuje prostor pro vyplnéni osobnich informaci, které¢ jsou
pottebné k jejich zatfazeni do jednotlivych kategorii a prvni z pozadovanych otazek,
ktera urci, zda bude respondent vypliiovat prvni ¢i druhy dotaznik. Prvni z nich je uréen
pro atlety, ktefi uzivaji potravinové dopliiky, a obsahuje dvé tabulky tvoiené nejbéznéji
se vyskytujicimi suplementy na trhu. Druhy je urcen pro ty, jez suplementace neuZzivaji
a tabulka zde byla vytvofena na zaklad¢ prizkumu nejuzivangjSich druht klasickych
potravin. Kazdy ucastnik mého Setfeni vypliiuje pouze jeden z nich. Cely dotaznik
je uveden v piilohach této prace. Celkem obsahuje 16 otazek, pFicemz nékteré
jsou stejné pro obé kategorie a slouzi kjejich vzijemnému srovnani.
Otazky jsou kombinované, tedy uzavieného ¢i otevieného typu, pfi¢emz nebylo nutné
vyplhovat pouze jednu zvolenou odpovéd (napiiklad u otazky ¢. 5 — ,,Podle ¢eho
si vybirate tyto suplementy?*). Veskeré informace byly zpracovany do grafu a tabulek,
které¢ slouzily jako =zéklad pro statistické vyhodnoceni vysledkii vyzkumu.
V rdmci zaokrouhleni procent na desetinné misto doSlo u nékterych dat k presdhnuti

celkové hodnoty 100% o jednu desetinu (100,1%).

Samotna aplikace dotazniku probihala ptimo i nepfimo (telefonicky ¢i formou
elektronické posty). Je to déno tim, Ze nebylo moZzné se s n€kterymi respondenty sejit
pfimo z ¢asovych, osobnich ¢i lokalnich divodd. Diky témto rozdilnym formam
aplikace jsem se snazil o maximalni navozeni obdobnych podminek pro vSechny,
aby nedoslo k ,,zvyhodnéni® ur€ité skupiny. To znamena, Ze jsem se zdrzel veSkerych
doplilujicich otazek, které by v pfimé i telefonické aplikaci mohly vyvolat zménu
¢i nezamyslené zkresleni odpovédi. Tento vyzkum probéhl v obdobi fijen-listopad

2015.
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4.3 Vysledky vyzkumu

V nasledujici kapitole se budu zabyvat vyhodnocenim jednotlivych otdzek
dotaznikového Seteni, které je zékladem pro vyvozeni =zavéra celé prace.
Vyzkumu se zucastnilo 14 vrcholovych sportovci, z nich 8 se vénuje tomuto sportu

aktivné - viz Graf ¢. 1.
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V grafu €. 1 je dobfe patrna ¢asova diferenciace jednotlivych sprinterskych generaci.
Podatfilo se mi postihnout pfevazné respondenty, jejichz vrcholova kariéra byla
v Sedesatych letech a prvni poloviné sedmdesatych let minulého stoleti.
Dale pak sportovce sou€asné aktivni od zaCatku nového tisicileti. Mezi nimi je celych
24 let rozdil. To je doba, ktera usnadni vidét rozdilnost vyzivovych praktik diive a dnes.
V grafu €. 2 jsou zndzornény hlavni discipliny, které respondenti do svych dotaznikti
uvedli. Nutno dodat, Ze néktefi z nich vyplnili pouze jednu disciplinu, néktefi vypsali
az Ctyti discipliny. Proto je celkovy soucet odpoveédi ve znacném nepoméru k poctu
vyplnénych dotaznikt. Jak z uvedeného grafu vyplyva, nejvétsi zastoupeni ma béh
na 100m (8 respondentl), ptficemZ nejlepSi vykon té€chto sprinterti je 1 soucasnym
Ceskym rekordem (10,23). Nasleduje béh na 200m (7 respondentll) ve kterém Ctyfi
z dotazovanych zab¢hli tuto trat’ pod 21s. Na tfeti pozici je soucasné¢ béh na 60m
a 4x100m kazda se ctyfmi odpovéd'mi. Dva zGcastnikii vyzkumu jsou drziteli
soucasného cCeského rekordu vtomto Stafetovém behu s hodnotou 38,82s.
Mezi piekazkatri je nejlep$i dosdhnuty cas 13,27 (soucasny cesky rekord v bchu

na 110m).
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Ptehled hlavnich disciplin respondenti

O N B O

Graf &. 2 - Prehled hlavnich disciplin respondentii

(24

V nasledujicim grafu se jiz zaméfime na prvni otdzku v dotazniku, ktera méla funkci
jakéhosi rozcestniku. Odpovédél-li respondent kladné — vyplnil nasledné dotaznik
¢. 1 tykajici se uZivatell suplementace. Odpovédél-li zaporng, byl presmérovan
na dotaznik ¢. 2, ktery byl zaméten na uZivatele nesuplementované vyZivy. Pravdou je,
ze nektefi, 1 pfes uvedené instrukce k vyplnéni a vyrazné oznacené ,,vypliujte POUZE
dotaznik ¢. ...“, odpoveédé€li na oba dotazniky. Proto jsem byl nucen brat v potaz jen

odpovédi vychazejici z otazky €. 1.

Otazka ¢. 1 — Zarazujete do své stravy pravidelné potravinové dopliky?

Zatazujete do své stravy pravidelné
potravinové doplitky?

i ANO
H NE

Graf & 3 - Zarazujete do své stravy pravidelné potravinové dopliky?

Z otazky ¢. 3 vyplyva (graf ¢. 2), ze 57 % (8 respondentll) uziva pravidelné
potravinové dopliiky a 43% (6 respondentil) ne.

52



Je nutno podotknout v zavislosti na vyplnénych osobnich informacich v Gvodni ¢asti
dotazniku, Ze vSichni uzivatelé suplementace jsou soucasné pusobici atleti a spadaji tak
do kategorie 1. Do kategorie 2 (atleti, ktefi ukong¢ili svoji kariéru pied vice nez deseti
lety) spadaji vSichni respondenti, kteti zvolili negativni odpoveéd, a tudiz suplementace
neuzivaji. Diky tomuto vyvoji je mozné pro vétsi piehlednost a jasnost nadale zastiesit
kategorii 1 jako ,,uzivatelé potravinovych doplika“ a kategorii €. 2 jako ,,neuzivatelé

potravinovych doplika“.

4.3.1 Popis nashromazdénych dat a jejich interpretace pro dotaznik ¢. 1

Otazka ¢. 2 - Pouzivate suplementy po celou dobu své vrcholové kariéry?

Pouzivate suplementy po celou dobu své
vrcholové kariéry?

12,50%

H Ano

H Ne

Graf &. 4 - Pouzivate suplementy po celou dobu své vicholové kariéry?

Z celkového poctu osmi respondentli vypliujicich tuto otdzku se sedm z nich
vyjadtilo negativné (87,5%) a jeden sportovec kladné. Dotazovani, kteti odpovédeli
"Ne" méli dale vypsat dobu jejich zafazeni do svého jidelnicku - vysledky téchto
odpovédi jsou uvedeny v nasledujicim grafu €. 5. Jak je z n&j dobfe patrné, tii (42,9%)
z nich uziva potravinové dopliiky od roku 2013 (tedy v rozmezi 2-3 let), jeden (14,3%)
z ucastnikli Setfeni suplementaci pravidelné uziva do péti let a rovnéz jeden piiblizné
8-9 let. Dva respondenti uvedli, Ze suplementaci uzivaji pouze v pfipravném

¢i zavodnim obdobi, nehledé na rok zatazeni do jejich jidelnicku.
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Obdobi zatazeni suplementace u respondent

H 2007

m 2011
2013

B pouze v zavodnim
obdobi

M pouze v tréninkovém a
zdvodnim obdobi

Graf &. 5 - Obdobi zarazeni suplementace u respondentii

Otazka ¢. 3 - V nasledujicim seznamu za$krtnéte (v ) jaké:

Tabulka 6 — Uzivany ty

p suplementace u soucasnych vrcholovych sprinterii

Proteinové Sacharidové Stimulanty
BCAAa
napoje a napoje a Kreatin | Spalovace a Anabolizéry Jiné
aminokyseliny
tycinky tycinky energizéry
Cordyceps,
Respondent zeleninova
v v v X X X v
é.1 smés,
vitaminy
Respondent Hliva
v v v X v v X
c.2 ustficna
Respondent
X v v v X v v X
c.3
Flexit
Respondent (kloubni
X v v v X v v
¢.4 vyZiva),
vitamin C
Kustovnice,
Respondent
v v v v v v v kakaové
¢.5
boby
Respondent
v v X v v v v X
c.6
Respondent Produkty
v v X v X X v
c.7 Starlife

54




Respondent
v v v v v v v X
€. 8
Celkovy
pocet osob
uzivajici 6x 8x 6x 6x 4x 6x 7x 5x
dany typ
suplementu
Hodnota v
75% 100% 75% 75% 50% 75% 87,5% 62,5%
%

Z tabulky muzeme vidét, Ze nejvice uzivanym suplementem mezi soucasnymi
vrcholovymi atlety je BCAA a aminokyseliny, které jsou zaskrtnuty u vSech (100%)
sportovel. Na druhém mist¢ anabolizéry s 87,5% (nejcastéji uvedeno
bylo HMB). Tii ¢tvrtiny z dotazovanych (75%) uziva suplementy proteinového
¢i sacharidového typu, dale stejny pocet uziva pravidelné kreatin a stimulanty.
Polovina z nich také mezi své odpovédi uvedla spalovace a o néco vyssi pocet (62,5%)
zminil dal$i suplementy, jako je: cordyceps (jedna se o extrakt z houby Housenice
¢inské, ktery podporuje prokrveni organismu, posiluje imunitu a pozitivné ovliviiuje

funkci ledvin™ ™

), zeleninova smeés, hliva ustficnd (houba z celedi hlivovitych,
jez je vynikajicim zdrojem vitamini — B, B, B3 Bz Dj; minerald - Zelezo, draslik
a fosfor; aminokyselin a snizuje hladinu LDL cholesterolu v krvi76),
kustovnice (antioxidant; obsahuje 19 aminokyselin z toho 8 esencidlnich; posiluje
kardiovaskularni systém; snizuje hladinu cukru a cholesterolu v Krvi; zdroj vitaminu B,
C a E; Zeleza, zinku, médi, vapniku, fosforu atd.77), kakaové boby (antioxidant,
antidepresivum a stimulant; zdroj Omega 6 mastnych kyselin a mineral®),
kloubni vyzivu (Flexit s obsahem vitaminu C), vitaminy a produkty Starlife (jejich cely
vycet najdete v priloze €. 6), které¢ vyrabi celou Skalu doplnku, prevazné se orientujici
na vitaminy, mineraly a antioxidanty.

Z odpovédi na tuto otazku je mozno vidét, jaké Siroké spektrum doplnkl stravy

soucasni vrcholovi sprintefi uzivaji.

" KLAN, Jaroslav. Co vime o houbdch

> JANIRKOVA, Gabriela, Vyznam beta-glukanii ve vyzivé cloveka. Bakalaiska prace
" HOLUBOVA, Jana. Biologicky aktivni latky Hlivy tistiicné. Bakalatska prace

" VALICEK, Pavel. Rostliny pro zdravy Zivot

® ZAJICKOVA, Katefina. Bioaktivni latky v kakaovych produktech. Bakalatska prace
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Otazka . 4 - Uved’te Cetnost jejich uZivani (zaskrtnutim - v')

Tabulka 7 — Tabulka uZivdni jednotlivé suplementace béhem dne

Pred Béhem
Réno Po tréninku Pfed spanim
tréninkem tréninku
Proteinové
napoje a 0% 12,5% 12,5% 50% 25%
ty€inky
BCAAa
. ] 0% 46,7% 0% 46,7% 6,7%
aminokyseliny
Sacharidové
napoje a 0% 33,3% 0% 66,7% 0%
ty€inky
Kreatin 0% 57,1% 0% 42,9% 0%
Spalovace 0% 100% 0% 0% 0%
] 85,7% (z toho
Stimulanty a 14,3% (pouze
0% 28,6% pouze ) 0% 0%
energizéry pfi zavodu)
pred zavodem)
Anabolizéry 7,7% 30,8% 0% 46,2% 15,4%

Z tabulky €. 7 a €. 8 Ize vidét diferentni hodnoty tykajici se jednotlivych potravinovych
dopliiki. Prvni tabulka nam udéava v procentech cetnost uziti jednoho konkrétniho typu
produktu béhem dne. To znamena, Ze z celkovych 8 uzivateli BCAA a aminokyselin
je uziva sedm z nich (46,7%) pied tréninkem, stejny pocet po tréninku a jeden (6,7%)
pfed spanim. Vysledné procento je tedy z celkového poctu odpovédi, ne z poctu
uzivatell. Proteinové dopliikky jsou brany z 50% po tréninku, 25% je uZito pied spanim
a po 12,5% pted a béhem tréninku. U sacharidovych napojl a ty¢inek miizeme vidét,
ze se uzivaji prevazné pred (33,3%) a po (66,7%) tréninku a v jinych casech nikoli.
Jejich hlavni funkci uZziti po tréninku je obnoveni energetickych zdrojli, zabranéni
katabolickym reakcim a urychleni regenerace. Vysledky uzivani kreatinu jsou také
pouze v obdobi pted a po tréninku. Konkrétné tedy 57,1% pted a 42,9% po ném.
Spalovace jsou uvedeny respondenty pouze pied tréninkem. U energizérti a stimulantii
nalezneme jejich Castecné zastoupeni v dobé¢ pied tréninkem 85,7% a béhem tréninku

14,3%, kdy bylo ovSem dvéma z nich uvedeno jejich uziti pouze pied zavodem
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a jednim z nich v dob¢ zdvodu. U anabolizéra je situace nasledujici. Jeden respondent
uvedl, Ze jej bere rano po snidani, ¢tyfikrat byl uveden pted tréninkem (30,8%), Sestkrat
po tréninku (46,2%) a ve dvou ptipadech je uzit vecer pfed spanim (15,4%).

Druha tabulka naopak ukazuje jaké procentuelni zastoupeni ma dany suplement
v ramci konkrétniho ¢asového obdobi k ostatnim uzitym doplikim. Opét se vychazi
z celkového poctu odpovédi a nikoliv osob. Piikladem mutze byt opét BCAA
a aminokyselin, které v obdobi pfed tréninkem zaujimaji 25% z celkové suplementace
pied tréninkem. Neobvyklosti jest uziti proteinovych dopliikkii jednim respondentem
béhem tréninku, kdy tyto dopliky spiSe zatézuji organismus nez by mu naopak
pomohly. Dalsi ne pfili§ obvyklym tkazem je uziti anabolizéru (tribulus) béhem rana.
U stimulantd je nutno dodat, Ze dva z jejich uZivatelll je uZivaji vyhradné jen pted
zavodem a jeden z nich i béhem zavodu. Ne vSak v tréninkovém obdobi. Dopliky
stravy, které i¢astnici vyzkumu uvedli do sekce "jiné" jsem kvuli ¢etnosti (obzvlast
u produktii Starlife) do téchto tabulek nezaradil. Vénujme se jim tedy v nasledujicich
par fadcich. Hliva ustficnd, kustovnice a kakaové boby jsou respondenty uzivany pouze
rano. Vitaminy, kloubni vyziva, cordyceps, zeleninova smés jsou uzivany rano i vecer
a prehled uziti vSech produkti Starlife, které uziva jeden z respondentd, naleznete
v priloze €. 6.

Tabulka 8 — Tabulka zastoupeni jednotlivych potravinovych doplikii v daném case

Pred Béhem
Réno Po tréninku Pied spanim
tréninkem tréninku
Proteinové
napoje a 0% 3,6% 50% 16,7% 40%
ty€inky
BCAA a
. ] 0% 25% 0% 29,2% 20%
aminokyseliny
Sacharidové
napoje a 0% 7,1% 0% 16,7% 0%
ty€inky
Kreatin 0% 14,3% 0% 12,5% 0%
Spalovace 0% 14,3% 0% 0% 0%
Stimulanty a
0% 21,4% 50% 0% 0%
energizéry
Anabolizéry 100% 14,3% 0% 25% 40%
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Jak vidime v tabulce ¢islo 8, v rannich hodindch se z uvedenych potravinovych
doplnkl uzivéa pouze anabolizéry. Piedné zastoupeni suplement v dob¢ pted tréninkem
jsou BCAA a aminokyseliny s 25%. Za nim nésleduji energizéry a stimulanty s 21,4%.
Na tfeti pozici se umistily se shodnym vysledkem 14,3% kreatin, spalovace
a anabolizéry. Béhem tréninku se ndm zde objevily pouze dvé odpovédi, které maji tedy
obé po 50% a jsou to proteiny a stimulanty. Po tréninku opét vitézi BCAA
a aminokyseliny s 29,2%, za nimi jsou anabolizéry s 25% a o tfeti pozici se déli
proteinové a sacharidové dopliky stravy s 16,7%. Pred spanim jsou zminény pouze
tfi typy produkt a to proteiny (40%), anabolizéry (40%) a BCAA a aminokyseliny
(20%).

Otazka ¢&. 5 - Podle ¢eho si vybirate tyto suplementy?

Podle ¢eho si vybirate suplementy?

mlJiné

M Doporuceni kolegy/kamarada

M Rada lékare

W Doporuceni vyZivového
poradce

W Rada trenéra

M Vlastni vybér

Graf &. 6 - Podle ¢eho si vybirate suplementy?

Na grafu ¢. 6 je vidét cetnost jednotlivych odpovédi na zadanou otazku
u jednotlivych respondentti. Ta byla sestavena za ucelem zjisténi, dle ¢eho si sportovcei

vybiraji uzivané suplementy, nebot nékteré z nich vyrazné ovliviuji jejich
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metabolismus a ne kazdy témto zménam dokaze spravné porozumét (viz napf. uziti
bilkovin béhem tréninku - otadzka. ¢. 4). JelikoZ nebyla stanovana hranice poctu
moznych odpovédi, nckteti vypsali jednu odpovéd’, jini zvolily odpoveédi dvé.
Mezi nejCastéji  zminované odpoveédi patfil "vlastni vybér" a "doporuceni
kolegy/kamarada" kazd4d zminéna Ctyfikrat (50% respondentll). Za nimi néasledovala
volba potravinovych doplikid zavisla na doporuceni vyzivového poradce
(25% respondentil) a jednou byla zminéna '"rada trenéra" (12,5%). Zajimavé je,
ze ani jednou nebyla zvolena moZznost volby suplementace za pomoci Iékare,
ktery by mél znat zdravotni stav doty¢ného sportovce nejlépe. Toto rozdéleni je brano
na zaklad¢ Ccetnosti jednotlivych odpovédi, které byly respondenty uvedeny.
Paklize bychom to ale brali tak, Ze kazdy z dotazovanych ma jeden hlas, ktery mize byt
délen do vice odpovédi, vysledek by byl nasledujici. Na prvnim misté by byl "vlastni
vybér" tvoten tfemi hlasy, tedy 37,5%, za nim "doporuceni kolegy/kamarada s 31,25%.
Na tretim misté by se umistila odpoveéd’ "doporuceni vyzivového poradce" s 25% a jako

posledni s 6,25% "rada trenéra".

Otazka &. 6 - Myslite si, Ze uZzivané suplementy spliuji Vase oéekavani?

Myslite si, Ze uzivané suplementy spliuji Vase ocekavani?

i Ano

H Spise ano
i SpiSe ne
H Ne

Graf & 7 - Myslite si, Ze uzivané suplementy spliuji Vase ocekavani?
Odpovédi na otazku ¢islo 6 jsou velice procentuelné vyrovnané hledime-li
pouze na kladné moznosti odpovédi. Padesat procent sportovci z kategorie

¢. 1 je presvédCena, ze jimi uzivané dopliky stravy spliuji jejich ocekavani,
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jakozto suplementy navysujici ptirozenou hladinu prospésnych mikro ¢i makro
latek v jejich téle. Druha skupina (taktéZ 50%) je o téchto ucinky do jisté miry
také presvédCena, ale nejsou si tim stoprocentné jisti, jako tomu je u prvni
skupiny. Je pomérné logické, ze se negativni odpoveédi nevyskytuji, nebot’ by dany atlet

ze svého pohledu netucinné suplementy do své zivotospravy nezarazoval.

Otazka €. 7 - Jak Casto se obvykle denné stravujete? (snidané, svacina, druhd
svadina, obéd, atd.)

Jak casto se obvykle denné¢ stravujete?

B 3x
H 4x
bd 5x
M 6x
M 7x

M jiny pocet

Graf & 8 - Jak casto se obvykle denné stravujete?

Tato otazka je identickd s otazkou €. 11 (Dotaznik €. 2), tedy je vhodna k ptimému
porovnani vysledkii obou kategorii. Celd polovina aktivnich vrcholovych atletd uvedla,
Ze se stravuje obvykle 4x denné, ¢ili vynechava jeden "nehlavni" chod (svacinu) ve své
zivotosprave. Pétkrat denné se stravuje 37,5% z dotazovanych a 12,5% vynechéva obé

svaciny a obvykle se stravuje pouze snidani, obédem a vecefi.
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Otazka €. 8 - Nahrazuji u vas potravinové doplnky klasickou stravu?

Nahrazuji u vas potravinové doplitky klasickou stravu?

H Ano
H Nékdy
i Ne

Graf & 9 - Nahrazuji u vds potravinové doplitky klasickou stravu?

V otazce ¢. 8 se ptam, zda nékteré potravinové doplnky, nejcastéji to byvaji
proteinové ¢i sacharidové suplementy (koktejly, tyCinky atd.) nahrazuji ¢i néktery
z chodl denniho stravovani. Ani jeden z Uc€astnikid mého Setieni neuvedl, ze by tomu
tak bylo. Jeden z nich uvedl moznost, ze "n¢kdy" v jeho piipad¢ tomu tak je, ale zbytek
(87,5% - sedm respondentli z osmi) odpoveédél negativné. Tedy Ze tyto produkty uzivaji

pouze a jen jako dopln¢k ke klasické stravé.
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Otazka €. 9 - Uved’te prosim svuj jidelni¢ek na jeden béZnvy tréninkovy den (jednotlivé potraviny a jejich priblizné mnozstvi).

Nezapomeiite do néj zaradit Vami uzivané dopliitky stravy. Vyznacte do ¢asové osy i ¢as tréninku.

Tabulka 9 — Prehled denniho stravovani u respondentu spadajici do kategorie 1

Snidané Svacina Obed Svacina Vecere Druha vecere
Miisli s ovocem, Trénink
ofechy a jogurtern, Trénink
popfipadé ovesna Po -
A , . RyZe s masem a Brambory,
. Kase, dzus, fresh, tréninku . . . Cordyceps,
Respondent ¢. 1 . . - zeleninou, voda, Po tréninku zelenina, maso, L
zeleninova smeés BCAA + . 9 " zeleninova smés
o o . dzus BCAA+glut | voda, dzus, ofisky
+ vitaminy, glutamin, i GE
tribulus, cordyceps gainer, 9
cordyceps
BCAA ¢i
& cky + iti . .
rggslsinz\jg(c)gkgﬂ’ kar;‘;;m Susenka Téstoviny ¢i Ryze s masem &
Respondent ¢. 2 . » PHY D + jidelna dle denni Ovoce vee s 1 -
jogurt tréninkem , oblozené chleby
ARV BCAA nabidky
+ hliva ustficna
Trénink
Trénink
+
HvBa | O
" Ovesné vlocky, BCAA .’ | Téstoviny asi 200 . 150g masa (ryze,
Respondent ¢. 3 S pred gg?;‘,&n' a7 300 grami Trénink BCAA brambor)
tréninkem
(po
silovém
tréninku)
o BCAA, | Irnink
Celozrnny chléb, HMB + po ném Maso. brambor
Respondent ¢. 4 maslo, salam, -] BCAA, ' . Y - Vajicka, pecivo -
. . kreatin, - Flexit
vitamin C, Flexit . gainer,
glutamin HMB
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Snidané Svacina Obéd Svacina Veceie Druha veceie
L, ]?‘%urt’ Ovoce, . . ,
ovoce, ofisky, . . . Té&stoviny, salat,
brusink protemova e, 12, Protein zelenina
G o 9 kustovni)c/é ol : REE : ovoce. e :
P miisli téstoviny ozrne pecivo,
kakaové boby, tvéinka pecené maso, syry
vléknina /
" Vajicko, jogurt, L . Polévka, maso, Tvaroh, Chléb, Sunka, syr,
Respondent €. 6 chléb, zeleny Caj Trénink Ovoce ryze, zelenina ovoce zelenina
Caj, chléb se Kureci steak i e
Respondent €. 7 | syrem Smetanito + - - s rzelleni s - - omackou a =
Starlife produkty bra.m BEIET kufecim masem +
Starlife produkty .
produkty Starlife
Trénink
+ .
Tmave Trénink
BCAA - pecivo,
Maso + ptiloha . + -
L o1x BCAA po Ly gervais, Maso + ptiloha
Ovesné vlocky, N . (brambory, ryze) + . BCAA po ‘Y
. o pied tréninku . prosciutto, L. .. | (brambory, ryze) +
Respondent ¢. 8 med, ¢aj + e o zelenina + o tréninku Ci d -
vitamin tréninkem “ vitamin rajcata zavislost na zelenina +
Y +trénink | zavislost Y + BCAA obdobi vitaminy
na pred fiprav
obdobi tréninkem pripravy
piipravy
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Pti sestavovani dotazniku byla tahle otdzka pilitfem pro mé Setieni, nebot” odpovéedi
méli obsahovat velké a ucelené¢ mnozstvi informaci tykajicich se stravovacich navyki
sportovce. Ty se pak mohou porovnat s odpovéd'mi ostatnich z kategorie a nasledn¢
srovnat ob¢ kategorie, které mély tuto otdzku stejnou. Je to také nejslozitéji vyplnitelna
otazka z celého dotazniku, proto jsem se snazil piesné a jasné formulovat veskeré
informace, které maji ucastnici mého vyzkumu vyplnit. Bohuzel se jimi ziejmeé moc
vypliiovateli  nefidilo. N¢&kteti do casové osy nevyznacili cas tréninku,
jini do ni neuvedli uzivané potravinové dopliikky a vSichni (az na respondenta ¢. 13)
neuvedli pfiblizné mnozstvi piijaté potravy. Z ného jsem mél v tmyslu vypocitat
pramérny kaloricky denni pfijem u jednotlivych sportovet dané kategorie a porovnat
ho s primérnym kalorickym prumérem kategorie druhé. Bohuzel to z nedostatku
informaci neni mozné ucinit. Déle je nutné podotknout, Ze Cetnost stravy u nékterych
respondentti se lisi s odpovédi na otazku ¢. 7. To si vysvétluji bud’ nedbalosti
pii vyplnéni, nepravidelnosti stravovani ¢i odliSnymi navyky v jednotlivych obdobich.
Co ale z vysledkt Ize urcit, jsou typy jednotlivych potravin, které se zde u respondenti
Casto opakuji. Je dobfe patrné, Ze soucasni vrcholovi sportovci si z velké ¢asti davaji
na svém jidelnicku zalezet a nedostanou se do néj potraviny, které jsou nevhodné
(samoziejmée brano jen z obecnych informaci, které byly uvedeny). Hlavnimi jidly jsou
snidan€, obéd a vecete lehciho typu. Nalezneme zde dva typy snidani - 1, bily jogurt
a ovesné vlocky ¢i miisli s ovocem, medem ¢i ofechy, nebo 2, pecivo celozrnného typu
se syrem, Sunkou ¢i vejcem. PrevaZzné prvni zminéna snidané je vybornym zdrojem
monosacharidii (med, ovoce), polysacharidli a vldkniny (ovesné vlocky) s pfiméfenym
zdrojem bilkovin (bily jogurt) a tukli (ofechy). T¢€lo je po noci "vyhladlé" a potiebuje
co nejrychleji obnovit zdroje, proto jsou polysacharidy s drobnym piisunem
monosacharidii vybornou volbou. Obéd je prakticky u vSech sportovci stejny - maso
+ ptiloha (ryze, téstoviny, brambor) a zelenina. Je zde opét vidét jista vyvazenost piijmu
proteinli a sacharidii s malym piijmem tukl.. Zajimavosti zde ovSem je fakt, Ze ob&d
se u respondentll prevazné sklada pouze z hlavniho jidla. Polévku uvedli jen dva
respondenti a tfeti chod neuvedl ani jeden z nich. Vecefe se nese v obdobném duchu

jako obéd ¢i v leh¢ich verzich jako jsou obloZené chleby ¢i salat.
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Osobn¢ mé¢ ale prekvapila napli uvedenych svacin. Od vrcholovych sportovetl bych
ocekaval vyvazenéjsi a stalejSi piijem zivin mezi hlavnimi jidly dne. Svaciny
u respondentli tvofi primarné ovoce (dobry zdroj pouze rychle vstiebatelnych
sacharidi), které je samotné ponékud nevyvazené. Kvalitni svac¢inu nalezneme pouze u
respondenta ¢. 8 (bohuzel jen v odpolednich hodinach), ktera obsahuje kvalitni zdroj

bilkovin, polysacharidii a vlakniny.

Otazka ¢. 10 - Prostor pro dopliujici informace (zde muZete uvést vas postoj a
pohled na klasickou a suplementovanou vvzivu ¢i napsat jiné dopliujici informace,
které Vas napadnou)

Tabulka 10 — Prehled dopliujicich informaci respondentii spadajici do kategorie 1

Odpovéd’

Strava zalezi na tom, kde se nachazime. Casto mame stravu danou. Jenom doma a

Respondent ¢. 1 Vv Africe si vafime. Dopliiky a suplementy taky zalezi na druhu z4t&ze a obdobi.

V soucasné dobé je pomérné tézké vybrat si z nabidky suplementt prave ty, kde je
vyvazen pomér cena/kvalita, pravé diky Siroké skale, ktera je na trhu. Pfesto je pro
" vrcholové sportovce nezbytna a véfim, Ze pravé diky témto suplementiim Ize

Respondent ¢&. 2 P ve p y P
kvalitnéji trénovat v pfipadé, Ze nenahrazuji béznou stravu, ale jsou davkovany

jako ,,doplnék stravy*

Respondent ¢. 3 X

Neexistuje klasicka a suplementovana vyziva! Kazdy profesionalni sportovec
musi védét, jak jeho télo funguje a co potiebuje. Zadné t&lo neni stejny. Bez
Respondent ¢. 4 podptirnych pfipravki lze tézko si predstavit, ze budete profesionalné sportovat.

Proto si kazdy sam musi najit, jaky ptipravky mu pomahaji a vyhovuji.

Je dulezité udrzovat stale hranici, kdy nenahrazujeme pestrou stravu. Dbat na
pripravky v ramci jednotlivych obdobi pripravy a rozhodné cely rok neuzivat to
Respondent ¢. 5 stejné. Je taky dilezité mit obdobi, kdy nebereme viibec nic. A zejména hlidat

kreatin, u sprintert se muze stat kamenem trazu.

Respondent ¢. 6 X
Respondent ¢. 7 X
Respondent ¢. 8 X
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Z otazky €. 10 a otazky €. 16 v dotazniku €. 2 se snazim pfijit na postoje jednotlivych
respondentt ke klasické stravé ¢i suplementaci. Celd polovina z dotazovanych
soucasnych sportovcll tuto otazku nevyplnila, nebot’ pravdépodobné neméli néjaké
dopliujici informace uvadét. Z uvedenych informaci lze jednoznaéné vypichnout
nasledujici:  klasickou  stravu  nemusime vzdy doplhovat  suplementaci.
Zalezi to na tréninkovém obdobi a typu uzivaného dopliikku. Ten samotny
je prostfedkem k doplnéni télu potfebnych latek, které jsou nékdy nezbytné k dosazeni
lepsi vykonnosti. Je vSak slozité si z velkého mnozZstvi téchto potravinovych doplnki

na trhu vybrat ten spravny.

4.3.2 Popis nashromazdénych dat a jejich interpretace pro dotaznik ¢. 2

Otazka €. 11 — Jak Casto se obvvkle denné stravujete? (snidané, svacina, druha
svacina, obéd atd.)

Jak casto se obvykle denné€ stravujete?

M 3x
M 4x
bd 5x
M 6x
M 7x

M jiny pocet

Graf &. 10 - Jak casto se obvykle denné stravujete?
Z odpovédi na tuto otazku lze vidét, ze 33% z dotazovanych obvykle ji pouze tikrat
denné (pouze hlavni jidla dne - snidang, obéd, vecete), 17% uvedlo, ze se stravuje
Ctyfikrat za den, ¢ili vynechdva jednu svacinu a polovina odpovédi uvadi, ze ji

pravidelné pétkrat za den.
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Otazka ¢&. 12 - Jaké potraviny tvorily zaklad vaseho jidelni¢ku (zak¥iZkujte jen 3

nejvyuzivanéjsi - v')?

Tabulka 11 — Prehled potravin, které tvorily zdklad jidelnicku u sportovcu neuzivajicich potravinove

dopliky
Resp.¢. | Resp.C. | Resp.¢. Resp. €. Resp. €. Resp. €. souhrn
9 10 11 12 13 14
Maso v v v v v v 6X
Miéene -\, v % % % 5x
vyrobky
Vejce 0x
Pecivo v 1x
Ovoce 4 4 4 4 4 5x
Zelenina v 1x
Lusténiny 0x
Soja 0x
Jiné —
uved’te: 0
Procentuelni zastoupeni zvolenych potravin u otazky ¢. 12
100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% A A A
& ‘@0@ Aé/\ge 5 é}\\o 040& {\\be J Q\A c,;é\ S\°e
& R 2@ R
L >
@Q/

Graf &. 11 - Procentuelni zastoupeni zvolenych potravin u otazky ¢. 12
V tabulce jsou uvedeny zdkladni druhy potravin, ze kterych méli respondenti
zaSkrtnout tfi, jeZ tvofily zdklad jejich jidelnicku. VSichni (100%) zvolili jako zakladni
surovinu maso. Na druhém misté v poradi se shodnym poctem uvedeni (83,3%)

jsou mlécné vyrobky s ovocem. Za nimi jsou opét se stejnym poctem 16,7% pecivo
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se zeleninou. Ostatni potraviny nebyly ani jednou uvedeny. Maso a mlé¢né vyrobky
jsou pomérné kvalitnim zdrojem bilkovin (hlavné maso, nebot’ mlé¢né vyrobky
obsahuji laktozu, ktera neni pro télo az tak dobie vyuzitelnd). Ovoce je zdrojem
monosacharidii (hlavné fruktézy), které rychle obnovuji zasoby glykogenu v krvi
potazmo ve svalech. Zelenina je také zdrojem sacharidll a Casto i prospé$né vlakniny.
Pecivo (obzvlasté diive hojné€ uzivané bilé pecivo) neni pro vyzivu vrcholového
sportovce pfili§ vhodnym typem potraviny, nebot’ mé vysoky glykemicky index a nizky

obsah vlakniny.

Otazka ¢. 13 - Nahrazovaly nékteré Kkonkrétni potraviny funkci dneSnich
potravinovych dopliiki? Které to byly + jejich udinek?

Ptehled zvolenych potravin, které u jednotlivych respondentl plnily
funkci dnes uzivanych potravinovych dopliki

E Nic

[ Kava

m Mléko

W Pangamin

[ Matefi kasic¢ka
H Med

M Ovoce

Graf & 12 - Prehled zvolenych potravin, které u jednotlivych respondentit plnily funkci dnes uZivanych
potravinovych dopliikii

Tato otdzka je opakem na otazku €. 8 z dotazniku €. 1, kde se dotazuji na nahrazovani
klasické stravy nékterymi dopliiky. Ugelem této otazky bylo zjistit, zda nékteré tehdy
dostupné potraviny mohly nahradit ucinky suplementace, jaka tehdy byla k dostani
pouze na zapadée ¢i, jak ji zname dnes. Dva respondenti (33,3%)odpovédéli, Ze zadnou

potravinu za takovym ucelem cilen€ neuzivali. Dvakrat se zde objevila odpoveéd’ "med"
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- zdroj rychlych sacharidi, kterych se vyuzivalo pfed zavody ¢i béhem zadvodu mezi
rozbéhy za ucelem rychlé regenerace energetickych zasob. Stejny pocet odpovédi
ma 1 "ovoce", které rovnéz slouzilo jako zdroj energie a vitamint (hlavné vit. C).
Jednou bylo uvedeno mléko (bilkoviny a zdroj vapniku), rovnéz pivovarské kvasnice -
pangamin (zdroj vitamini B;, Bz Bs Bs, Biz. mineralnich latek — Ca, Mg, P, K
a esencidlnich aminokyselin; dale u uZivatele zlepSuje metabolismus’™),
kava (povzbuzeni organismu - kofein) a matefi kasi¢ka (zdroj sacharidd, aminokyselin,

vitaminl a minerali; mirny anabolicky Gc¢inek; antistresové a protizanétlivé ﬁéinkyso).

" KOZAKOVA, Zuzana. Chromatografické stanovenie B-komplexu. Diplomova prace
8% PRIDAL, Antonin. Véeli produkty.
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Otazka ¢. 14 - Uved’te prosim svij jidelni¢ek na jeden béZznv tréninkovy den (jednotlivé potraviny a jejich pribliZné mnozstvi).

Nezapomeiite do néj zaradit Vami uzivané dopliiky stravy. Vyznacte do ¢asové osy i ¢as tréninku.

Tabulka 12 — Prehled denniho stravovani u respondentii spadajici do kategorie 2

Snidané Svacina Obéd Svacina Veceie Druha veceie
Respondent ¢. 9 Chllsl S¢ syrem ¢l = P?,l TS Susenka | Trénink | Oblozeny chléb -
uzeninou, ¢aj prilohou, ovoce
Respondent ¢. 10 Rf)hhkyvs . - ZavodI’n’ - Trénink | Maso s prilohou -
mlékem, Caj stravovani
Polévka, maso
S ptilohou (ryZze,
Respondent ¢. 11 Pecwovs il Pecivo, ¢aj | Trénink brgmbor, = Trénink Obdoba obéda Pecivo, caj
a dzemem knedlik.), ovoce
(zavodni
stravovani)
.. , Polévka, maso
Pecivo s maslem s prilohou (r{Ze
Respondent & 12 | a dzemem &i - Trénink | >P Y76, - Trénink | Obdoba ob&da -
. . brambor, tést.),
jogurt, ¢aj, dzus
ovoce
Ovoce (20dkg), Vejce 5,
Respondent & 13 | mlécné vyrobky - Tl | DAV : Trénink | zelenina 20 dkg, :
P pecivo 10 dkg . g
30dkg pecivo 10 dkg
Pecivo, maslo, Trénink Trénink Jako ob&d
sunka, mléko, 9-12 | Polévka, maso 14-18 | o0
Respondent ¢. 14 syry, dzem, Nepravidelné | (po dobu | s pfilohou, ovoce, - (po dobu p usenin p S ,rV ’ -
cerealie, dzus, pusobeni | mineralka (pivo) pusobeni | , . Y| ¥,},”
s - ¢aj, ovocné §t'avy
Caj, kava v Dukle) v civilu)
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V tabulce ¢. 12 nalezneme obdobny problém jako v tabulce ¢. 9. V nékterych
piipadech se odpovédi na cCetnost denniho stravovani rozchazeji s informacemi,
které respondenti uvedli zde. Duvody jsou nejspiS stejné, ptiCemz zde hraje fakt,
ze Casovy rozestup mezi vrcholovou kariérou atleti a soucasnosti Cini Ctyficet

ale 1 padesat pét let.

Zacneme-li snidani, je na prvni pohled jasné, ze se jejim zdkladem stalo pecivo
(diive prevazné pSenicné) s maslem a syrem, Sunkou ¢i dzemem. Mezi Casté potraviny
uzit¢ k snidani patii mléko, které se u soucasnych sprinteri viibec nevyskytuje.
Mame-li snidani hodnotit z hlediska spravné vyzivy, slozeni vétSiny snidani nebylo
idealni prevazné diky pSeni¢nému pecivu, které ma vysoky glykemicky index a obsahu
velmi malého mnozstvi vlakniny a minimalniho mnozstvi vitamin. Dale napiiklad
zafazovat uzeninu hned po ranu také neni vhodné, nebot’ uzenina je dost Casto velice
tucna a pomalu stravitelnd, coz po spanku neni pro télo dobré. Mlécné vyrobky nelze
brat pozitivné ani negativné, nebot’ nezname tucnost téchto vyrobkd. V zésad¢ lze
ale fict, ze dfive se nizkotu¢né ¢i odtucnéné vyrobky nevyrabély. Lze tedy
predpokladat, ze mlécné vyrobky byly vice tu¢né, nez je tomu tak dnes. Obédy jsou
prevazné o vice chodech, coz je pozitivni. Polévka je zminéna u dvou tietin
dotazovanych a dale jeden do kolonky uvedl formu stravovani v zavodni jidelnég,
kde se obvykle podavala polévka také, a bylo mozZné si vybrat z vice jidel. Hlavni chod
je obvykle tvofen masem s ptilohou (brambor, ryze, knedlik) bez zeleniny. Jako dezert
bylo uvedeno nejcastéji ovoce. Z celkového pohledu na obéd se zde projevuje veétsi
dislednost na pocet chodil, ale mensi pozornost se klade na samotné slozeni. Absence
zeleniny (v polévkach ji sice nalezneme, ale vétSinou je uzZ ve stavu, ktery nepifinasi
organismu Ziviny v takové mife, jaké by mohla), vyskyt knedliki a dokonce piva neni
ze soucasné¢ho pohledu ten spravny ptistup k vyvazené stravé sportovce. Vecetfe jsou
opét tvofeny podobné jako obédy. Svaciny se zde, aZ na jednu vyjimku tvofenou

suSenkou, nevyskytuji
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Otazka ¢. 15 — Uved’te duvod, pro¢ nepouzivate potravinové dopliky?

Uved’te diivod, pro¢ nepouzivate potravinové doplitky?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

W NeuZival bych je

W Uzival bych je také

Graf ¢&. 13 - Uved'te ditvod, proc nepouzivate potravinové dopliiky?

Z otazky ¢. 15 jsem chtél prijit na divod, pro¢ se sportovci vyplnujici dotaznik
¢. 2 neptiklonili k uzivani doplikt stravy. JelikoZ tento dotaznik vypliovali respondenti
spadajici do kategorie €. 2, ve které jsou byvali vrcholovi sportovci s obdobim
své kariéry v 60. a 70. letech, viz graf ¢. 1, je jedina zvolena odpovéd "nevyskytovaly
se na trhu". Dil¢i otazkou bylo, zda by jim dali Sanci, kdyby na tehdejSim trhu byly tyto

suplementy k dispozici. Odpovédi jsou vyrovnané v poméru 50% "Ano" a 50% "Ne".
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Otazka ¢. 16 - Prostor pro dopliujici informace (zde muZete uvést vas postoj a
pohled na klasickou a suplementovanou vvzivu ¢i napsat jiné dopliiujici informace,
které Vas napadnou)

Tabulka 13 - Prehled doplnujicich informaci respondentii spadajici do kategorie 1

Odpovéd’

Fortifikovana strava (zacala se uzivat na prelomu 70. a 80. let) — jen zkouska,
nebyla nedivéra. Strava se moc nefesila. Co bylo - bylo, nebyl kladen na stravu
takovy duraz jako dnes.

Respondent ¢. 9

Fortifikovana strava nebyla na Rudé hvézdé (souc¢asny Olymp Praha) k mani
(Dukla méla k dispozici zazemi, které otazku vyzivy zohlediiovalo praveé
Respondent ¢. 10 zminénou fortifikovanou stravou), Dnes velké mnozstvi dopliktl — t€zka
orientace; klasicka strava je nenahraditelna, negativni postoj pfenesen z dob
dopingovych afér, pti kterych umirali kolegové

Respondent &. 11 Protoze jsem nepouzival dopliky, nemam jak porovnat. Pouzival jsem béznou
stravu bez specialnich doplnkd, v t€ dob¢ nebyla stravé davana dilezitost.

Fortifikovanou stravu jsem neuzival, dal jsem pfednost klasické vyzive, ta ma
pted suplementy vyrazn¢ ptednost. Problematika dopingu z mého pohledu na né
vrha stale Spatné svétlo.

Respondent ¢. 12

Respondent &. 13 Trénink rychlosti vyzadoval i silové a vytrvalostni zatézovani. Zalezelo na obsahu
tréninku, podle kterého jsme zkouseli sacharidovou nebo bilkovinnou vyzivu.

V podstaté se da fict, ze jsme otazku vyZzivy nijak zv1ast netesili. V 70. letech
zacinal boom steroidd, s tim souvisely i upravy vyzivy, ale nase generace se tomu
stihla uspésn¢ vyhnout — taky jsme postupné vypadli z reprezentace, protoze cely
Respondent ¢. 14 ten program za¢ala fidit strana a vlada, a bylo nutno to bud’ p¥ijmout, nebo
vypadnout. Ti, co ziistali a podvolili se, nakonec Zadnych super vykont stejné
nedosahli, da se fici, Ze nas nedohonili dodnes. TakZe ono to spi$ bude o praci a

invenci, nez o né&jaké sofistikované vyzivé, netku-li dopinku.

VSichni respondenti, ktefi vypliovali dotaznik ¢. 2, odpovédéli na tuto otazku.
Hlavni dopliujici informace, které se u respondentii shoduji lze shrnout takto.
Stravé jako takové nebyla piikladana v té dobé& pfilisna dileZitost. Zavodnici
se stravovali zpisobem "co bylo, bylo". Je to dano Caste¢né o néco mensi urovni
znalosti metabolickych procesli, nez je tomu dnes. Dale také faktem, Ze nebyla
potravinova rozmanitost na tehdejSim trhu. Maso bylo pomémn¢ drahé a nékteré typy
ovoce (banan, pomeranc) byly jen vyjimecné k dostani. Vétsina z dotazovanych uvadi,
ze klasicka strava je nenahraditelnd a ma pred potravinovymi dopliiky vyrazné piednost.
V obdobi konce 70. a zacatku 80. let (kdy néktefi respondenti koncili vrcholovou
kariéru ¢i zastdvali roli trenéra) se zacala uzivat tzv. "fortifikovana strava".
To byly naptiklad salamy obohacené o nékteré piidané latky. Ty se dovazeli
do sportovnich center a byly rozdavany vrcholovym sportovcim. Problematika

fortifikované stravy byla ovSem v tom, ze sportovci nevédéli, ¢im jsou tyto potraviny
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obohacené. V obdobi rozmachu dopingovych afér bylo velice pravdépodobné, Ze se tyto
zakazané¢ latky dostanou i do té€chto potravin, takze respondenti, ktefi se s touto formou
stravy setkaly, ji pravideln¢ neuzivaly. Dvé odpovédi respondentli se shoduji na tom,
ze dopingové aféry a tragické okamziky s nimi spojené negativné ovlivnily pohled
na veskeré umeéle vytvofené suplementy uréené pro speciadlni vyzivu sportovcl

(tedy 1 legalni potravinové doplitky uzivané dnes).
4.3.3 Interpretace spole¢nych dat pro oba dotazniky

Do obou dotaznikli, které byly urfeny pro skupiny respondentdi s odliSnymi
stravovacimi  navyky (hlavné v uzivani potravinovych doplikli soucasniky),

jsem aplikoval n¢kolik stejné znéjicich otazek, které mi je pomohou do jisté miry

vzajemn¢ porovnat.

Cetnost stravovani u obou kategorii

Pocet odpovédi na otazky ¢. 7 a 11

4

3
M 3x

2 M 4x
@ 5x

1

0

Otdzka ¢. 7 Otazka ¢. 11

Graf & 14 - Pocet odpoveédi na otazky ¢. 7 a 11

Otazka ¢. 7 byla vyplnéna uZivateli potravinovych doplikl a otdzka €. 11 sprintery,
ktefi suplementaci do svého jidelnicku nezatazuji. Z grafu vyse, ktery ukazuje vysledky
jednotlivych otazek, lze vidét vyvazenost u odpovédi ,,5x* za den. Nejveétsi rozdil mezi
skupinami nastal u odpovédi ,,4x“ denné, kdy byla uvedena cCtyfikrat u uzivatell
suplementace (souCasni sportovci) a pouze jednou u kategorie byvalych atleti
(neuzivatelli doplikid stravy). Odpoved’ ,,3x* se v ramci obou kategorii liSila pouze

0 jeden hlas, ktery pievladl u dotazovanych vyplnujici dotaznik ¢. 11.
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Procentuelni zastoupeni Cetnosti stravovani u vSech
respondentli dohromady

m 3x
W 4x
m 5x
M 6x

m7x

M jiny pocet

Graf & 15 - Procentuelni zastoupeni Cetnosti stravovani u vSech respondentii dohromady

Vysledky, které jsou patrné z grafu ¢. 15, nam udévaji procentuelni zastoupeni
jednotlivych odpovédi respondentli bez ohledu ke které kategorii patii. To znamena,
ze kazdéa odpovéd’ ma zde stejnou vahu. Z vysledki je patrné, Ze nejcasteji se soucasni
a byvali vrcholovi sprintefi stravuji/stravovali 5x denné (42,9% odpovédi). O jeden
chod méné zvolilo 35,7% respondent a 21,4% se stravuje ¢i stravovalo pouze

3x za den. Ostatni odpovédi nebyly ani jednou zvoleny.

Oproti tomu graf ¢. 16 se ve svych vysledcich od grafu ptedchoziho drobné lisi.
Je tomu tak, nebot” se zde nevychazi ze stejné vahy jednotlivych odpovédi, ale ze stejné
vahy vSech odpovédi v ramci obou odlisn¢ velkych skupin. Jestlize chceme porovnat
vysledky v ramci skupiny ,,soucasnych sprinteri® a ,,byvalych sprinteri* (nehledé na
pocet respondentli v jednotlivych skupindch), musi mit jeden hlas u vice pocetné
skupiny o néco mensi vahu, nez jeden hlas u skupiny méné pocetné. Zde lze vidét,
7e hodnota odpovédi 5x denné se navysila o 0,85% tedy na 43,75%. Cetnost stravovani
4x za den naopak klesla o 2,2% na 33,5%. Procentuelni zastoupeni odpovédi Cetnosti
stravovani 3x denné¢ se diky vétsi ,,vaze™ hlasi byvalych sprintert navysila o 1,35%

na 22,75%.
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Procentuelni zastoupeni odpovédi v ramci dvou odlisné
velkych celki

W 3x
W 4x
W 5x
W 6X
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Graf &. 16 - Procentuelni zastoupeni odpovédi v ramci dvou odlisné velkych celkii

7 or

Srovnani jidelni¢ku soué¢asnvch a bvvalych vrcholovych sprinteru

V tabulce jsou zvyraznéné potraviny, které byly respondenty nejcastéji zminiovany.

Tabulka 14 — Srovnani jidelnickii soucasnych a byvalych vrcholovych sprinteri

Soucasni sprintefi

Byvali sprinteti

Snidané Ovesné vlocky, miisli, ovoce, Pecivo, maslo, dZzem, syr, uzenina,
suSené ovoce, orechy, jogurt, jogurt, ovoce
pecivo, Sunka, syr
Svadina Ovoce, proteinové tycinky Susenka, pecivo
Obéd Polévka, maso, pFiloha (brambor, Polévka, maso, piiloha (7)ze,
téstoviny, ryZe), zelenina brambor, knedlik), ovoce
Svacina Ovoce, tvaroh, Tmaveé pecivo, X
gervais, prosciutto, rajcata
Vecere Maso, piiloha, zelenina, obloZeny Polévka, maso, priloha, obloZeny

chléb, salat, vejce, orisky

chléb

Druha vecéere

Cordyceps, zeleninova smés

Pecivo, vejce

Z tabulky €. 14 jsou mozné vidét rozdily v jidelni¢ku soucasnych atlett, kteti uzivaji
ke stravé potravinové dopliiky, a byvalych sportovctl, ktefi suplementaci neuZivaji.
Srovname-li snidané¢ obou skupin, je na prvni pohled zifejmé, Ze soucasni sportovei maji
toto prvni jidlo dne rozmanitéjsi a vyvazenéjsi. Ovesné vlocky ¢i ovesna kase, jogurt
¢1 mléko a ovoce je vybornym energetickym zdrojem obsahujici
polysacharidy, které t€lu dodaji energii po delsi dobu, ¢ast monosacharidi pro rychlé
doplnéni glukdézy po spanku a bilkovin. Nesmime zapominat na dulezitou slozku,
kter¢ se zde také vyskytuje, a to na vlakninu. Ta dava télu pocit zasyceni

a tim zabranuje pfejidani. Ve srovnani s timto typem snidané¢ dominuje u byvalych
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sprinterd ke snidani svétlé pecivo, které zvySuje glykemicky index vice nez pecivo
vicezrnné Ci celozrnné, obsahuje minimum vldkniny a neobsahuje prakticky zadné télu
prospésné mikronutrienty. K pecivu bylo ¢asto respondenty uvedeno maslo (otazkou
ale je, zda bylo uzivateli minéno opravdu pravé maslo — jeho slozeni ¢i pouze margarin,
ktery se zacCal uzivat v ramci zdravé vyzivy, ackoli obsahoval nezdravé trans-mastné
kyseliny, které napomahaly k tvorbé LDL cholesterolu) s dzemem, ktery je dobrym
zdrojem ,,rychlych® cukrt. Svaciny jsou u obou skupin dosti zanedbané. V pievazné
vetsingé Ucastnici na tuto otdzku neodpovédéli, ale mohu vypichnout za soucasné
sportovce konzumaci ovoce. To je vhodné k rychlému doplnéni sacharida (nejrychleji
tak ucinkuje banan), ale nema dlouhodoby sytici G¢inek. Vyvazeny zdroj zivin obsahuji
proteinové tyc€inky, které byly zminény jednim soucasnym atletem. Ty jsou vyrobeny
tak, aby obsahovaly pomérmné velké mnozstvi bilkovin (cca 20-30% z celkové
hmotnosti) a sacharidl (cca 20-50% z celkové hmotnosti). Jejich nevyhodou je ovSem
cena a pomérné malé mnozstvi vyrobku (v nékterych piripadech jen 35g). Susenka
uvedend u byvalych sportovcil je sice zdrojem energie, ale tyto produkty obsahuji
nasycené¢ mastné kyseliny (¢i trans-tuky), které nejsou pro organismus pftili§ zdravé.
Slozeni hlavniho chodu u obéda je u obou skupin velice podobné. Ten tvofilo nejcastéji
maso s ptilohou (ryze, brambor, téstoviny u soucasniki a ne pfili§ vhodny knedlik
u byvalych sportovcll). Prvni skupina oproti té druhé uvadéla casto i zeleninu,
ktera by z pohledu vyvazené stravy neméla chybét. V ¢em maji navrch byvali sprinteti
pfed témi soucasnymi je Cetnost chodi. Dali si vétSinou zalezet na tfichodovém menu,
kter¢ obsahovalo polévku, hlavni chod a nejcastéji ovoce jako dezert.
Odpoledni svafina byla opét u valné vétSiny neuvedena. Vecefi popsala vétSina
dotazovanych jako obdobu obéda ¢i leh¢i variantu tvofenou obloZzenymi chleby.
V kazdé¢ skupin¢ byl jeden respondent, ktery k vecefi ji vajicka s pecivem.
Ty jsou samoziejm¢ vhodnym zdrojem tuki, bilkovin a vitaminl, ale nesmi
se to s jejich konzumaci pfili§ pfehanét, popiipadé je k vecefi nejist ve smazené podobé
napiiklad se slaninou ¢i dal§i uzeninou. Byl by to veliky ,,zaptfah“ pro zaludek
sportovce. Druhd vecefe byla zminéna jednou v kazdé skuping, Cili nelze stanovit

n¢jaké objektivni zavery z rozdilnosti jejich slozeni.
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Jestlize si ale ke stravé soucasnych sprinterd pifiddme potravinové dopliky,
které sportovci uzivaji nejcastéji pfed a po tréninku (tedy nejméné dvakrat dennc¢),
Ize s bezpecnosti fict, Zze soucasny energeticky piijem je oproti byvalym sportovcim
vyssi. Je tomu tak prevazné diky uzivani sacharidovych a proteinovych doplikd,

které jsou kaloricky velice bohaté.

Srovnani dopliiujicich informaci u respondentu obou kategorii

V nasledujicich par fadcich se podivame na oteviené otazky ¢. 10 a 16, které mély
za ukol zjistit informace tykajici se postoji jednotlivych respondentii k suplementaci
a klasické stravé. Ackoli se to nemusi na prvni pohled zdat, odpovédi na tuto otazku
potravinovych doplnki, tedy druhé kategorie. Jejich odpovédi objasiiuji jejich celkovy
postoj kstravé jako takové a objevuje se u velké ¢asti znich zminka

o tzv. , fortifikované stravé®.

Pro vétSinu z respondentli vyplnujici dotaznik ¢. 2, nebyla strava tolik dulezita,
jako je tomu u sportovct dnes. V soucasné dob¢ je vyziva jednim ze zakladnich kamend
pro kvalitni vykonnost. Dle dosazenych informaci se stravé neptikladala diiv pfiliSna
dilezitost, coz je patrné i z jidelnicki byvalych sprinterti (pivo, knedliky, zavodni
stravovani atd.). Je velice pozoruhodné, Ze i ptes tento ptistup zavodnikd vznikaly velmi
kvalitni vykony, které dnes jsou dosahovany jen malym poctem jedincti a nékteré z nich
doposud nebyly piekondny. Respondent ¢. 16 si mysli, ze strava jako takova
(vCetné dopliku stravy ¢i zakazaného dopingu) neni pro kvalitni vykon az tak dulezita,

jako tieba nové tréninkové metody, pile ¢i dobra regenerace.

Pomérné veliké procento byvalych sportovcil se v otazce ¢. 16 zminilo o fortifikované
stravé, kterd je WHO definovéna jakozto: ,,potraviny zamérné obohacované o esencialni
mikronutrienty, které zlepsuji jejich vyzivovou hodnotu a pfiznivé ovliviiji zdravotni

stav obyvatelstva“sl.

V redlu to znamend, ze by potravina méla byt obohacena
o mineraly a vitaminy, které byly ztraceny béhem zpracovani produktu. Realnd podoba

obohaceni téchto potravin byla nejspi§ diive uplné jind, nebot uzivani fortifikované

81 ALLEN, Lindsay a kol. Guidelines on food fortification with micronutrients. str. 24
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stravy mezi vrcholovymi sportovci zacalo v dobé anabolickych steroidl a dalSich dnes
zakazanych dopingovych latek. Tyto potraviny byly dovazeny do sportovnich center,
kde byly rozdany vrcholovym sportovcim. Nikdo znich ale nevédél,
co se napt. ve fortifikovanych saldmech nachazelo, nebot’ jeji vyrobu a produkci méla
na starost komunisticka strana. V zavislosti na téchto okolnostech vyvstava otdzka,
zda tyto potraviny obsahovaly dopingové latky ¢i nikoliv. BohuZel se to asi dnes

uz nedozvime.

Paklize se podivame na odpovédi vSech respondentii, mizeme potvrdit u obou skupin
diraz na klasickou stravu, kterd je nenahraditelnd zddnymi potravinovymi doplnky.

Je ovSem ji pfizpusobit k jednotlivym tréninkovym obdobim, mife a typu zatéze.
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5 Diskuze

V prvni casti diskuse bych se rad zaméfil na reflexi uzitych metod. Pfi psani prace
jsem vychazel z metod, které jsem pouzil ve své bakalarské praci, pficemz jsem
se snazil vyvarovat chyb, kterych jsem se v minulosti dopustil. Vznikly vSak nckteré
nové problémy, které bych zde rdd zminil. Samotna dotaznikova metoda by se dala
pro sbér informaci z fad respondentit hodnotit jako vhodna, nebot’ poslouzila ke sbéru
potfebnych dat u uzivatell i neuzivateli potravinovych dopliikti. Z nich se daly stanovit
zaveéry a zhodnotit hypotézy, které jsou vypsany nize.

Problém nastal hned pfi pocatku shanéni vhodnych respondentii (ne kazdy
byl ochoten se vyzkumu Ucastnit) a ndsledném zadavani dotazniku. Plvodni plan byl
dotazniky zadat vSem osobné a byt k dispozici, kdyby se pii jeho vyplnéni vyskytly
n¢jaké nejasnosti, nebo by bylo potfeba pozadat ucastniky vyzkumu o peclivéjsi
zodpovézeni otdzek. Vybrana skupina osob, na které jsem svoji praci zaméfil,
tedy vrcholovi bézci na kratké traté, je nicméné velice ¢asové zaneprazdnéna a tudiz
mi bylo trenéry soucasnych zévodnikli sdéleno, Ze to pijde pouze v elektronické
podobé, nebot’ Casovy ¢i loka¢ni harmonogram jejich svétencii osobni kontakt vylucuje.
Proto jsem ptehodnotil své pltivodni stanovisko a valnd ¢ast respondentii vypliiovala
dotaznik distancné. S témi, se kterymi jsem se mohl sejit osobné, hlavné s byvalymi
atlety, jsem se proto snazil zachovat stejné podminky. V rdmci zménéné formy zadavani
dotazniku se u nékterych z nich projevila jistd nedbalost pii ¢teni instrukci a misto
jednoho dotazniku vypliovali dotazniky dva (jeden byl uren pro uzivatele dopliki
stravy a druhy pro neuZivatele suplementace).

Dale nastal problém s ¢asovou osou, kde méli respondenti vypsat nejen sloZeni jejich
jidelnicku, ale i pfiblizné mnozstvi potravin, dobu tréninku a u uzivatelti suplementace
ji zde vypsat. Z téchto informaci bych mohl vyvodit dalsi zavéry, tykajici se pfiblizného
denniho pfijmu uzivatell a neuZzivateli potravinovych doplikd. Takto pfesné vyplnéna
casova osa byla pouze u jednoho ze vSech dotazovanych, a proto nebylo mozné vyse
zminéné zaveéry vyvodit. Diky této zkuSenosti bych tuto otdzku, v tomto znéni piiste
vynechal a rozdé€lil ji do vice otazek, které bych vice konkretizoval. Dale bych

do dotazniku ¢. 1 pfidal otazku, kterd by se zabyvala divody uZivani suplementace
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a do dotazniku €. 2 bych zaradil otdzku tykajici se konkrétnich pohledi na diive uzivany
doping, fortifikovanou stravu a kvalitu potravin obecné. Diky témto pfidanym otdzkam
bych mohl nashromézdit vice kvalitativnich informaci, které by prozradily o dané

problematice zase o néco vic.

V druhé ¢asti diskuse se zamétim na zhodnoceni cili a hypotéz, které se jich pfimo
tykaji. Ke splnéni cili a dil¢ich cilti prace doslo na zéklad¢ analyzy vysledki Settent,
kdy ovSem nelze, diky omezenému vzorku respondentil, tyto zavéry generalizovat
na celou vrcholovou vefejnost zaméfenou na behy na kratké traté.
Nasleduje zhodnoceni hypotéz, které jsem si zvolil na zaklad¢ teoretické Casti prace

a dalsich poznatku, které z nich vyplynuly.

Hypotéza €. 1 - Trend ve vyuziti suplementované vyzivy byl u nds az po roce 1989
S otevienim se svétovému trhu.

Hypotéza nebyla potvrzena, nebot’ vyzkumny soubor byvalych sportovcl uvedl
zatazeni fortifikované stravy do vyzivy vrcholovych sportovet na prelom 70. — 80. let
minulého stoleti. Z dosazenych informaci, které plynou z odpovédi na otazku ¢&. 16,
neni mozné wur¢it, zda tyto potraviny neobsahovaly zak4zané latky,
a tudiz by se nejednalo o dopliikky stravy, ale §lo by o doping. Kdybychom tedy
predpokladali ptidani zakazanych latek do téchto produktti, mohli bychom stanovenou
hypotézu potvrdit, nebot’ z odpovédi na otazku ¢. 15 vyplyva, Ze potravinové dopliky
na tehdejSim trhu nebyly (uvedeno u vSech byvalych sportovcil). Zména pfisla
aZz po otevieni se svétovému trhu piechodem z centrdln€ planovaného na trzni
hospodatstvi po roce 1989.

Bohuzel nelze ptidani dopingovych latek do fortifikované stravy potvrdit, tudiZ musime
vychazet ze stanovenych kritérii o fortifikaci potravin svétovou zdravotnickou
organizaci, kterou jsme byli v té dob& soucasti, a brat tyto potraviny za ,,obohacené
pouze legdlnimi mikro a mikronutrienty*, které mély napomoci s kvalitni vyZivou

vrcholového sportovcee.
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Hypotéza &. 2 - Cetnost stravovani bude u 75% dotazovanych 5x denné.

Hypotéza ¢. 2 nebyla potvrzena. V grafu ¢ 15 jsou dobfe patrné vysledky,
které se této hypotézy pfimo tykaji. Stanovil jsem tuto hypotézu na zéklad¢ soucasnych
stravovacich zasad, kdy by mélo byt alesponn pét jidel za den. Vysledny pocet
respondentl, ktefi tento pocet uvedli je 42,9%, tedy o 32,1% niz§i nez stanovila
hypotéza. Ctyfikrat za den se stravuje 35,7% dotazovanych a pouze tikrat za den 21,7%
respondentli. Ty se stravuji pouze snidani, obédem a vecefi a svaciny vynechavaji.
Jiny pocet nebyl nikym uveden.

Je ovSem k zamysleni, zda vynechdvani jednoho ¢i nékolika dennich chodli neni
u sportoved, ktefi sportuji na vrcholové trovni, a maji tudiz vysoky energeticky vyde;j,
zdravi Skodlivé. ProtoZze ma-li organismus dostat vSechny potiebné ziviny misto v péti
chodech pouze ve tfech, musi nezbytné¢ dochézet k navySeni mnozstvi pfijaté potravy.
To zatézuje a zpomaluje metabolismus, ktery ma pfili§ velké mnozstvi prace
S jejim rozlozenim a vstfebanim. Nasledné¢ v dobé mezi chody vznikaji velka ¢asova
okna, kdy organismus nema dostateny energeticky pifijem a sahd do zésob,
které po pozfeni dalsiho chodu vehementné dopliuje a déla si dal§i rezervy.
Jestli se ale nenavySuje pfijem potravy u sportovci stravujicich se pouze tiikrat za den,
télo nema dostatek zivin a nemlze dochdzet k ristu svalové hmoty, obnoveni
narusenych svalovych vléken ¢i kvalitni regeneraci doplnénim energetickych zasob.
Celych 87,5% uzivateld potravinovych doplilkli uvedlo, ze jimi nenahrazuje klasické
stravovani, tedy neuzivd suplementaci misto snidan¢, svaciny ¢i jiného jidla dne.
Pouze 12,5% respondenti tak ¢ini ,,nékdy*, tedy misto klasickych potravin uzije
sacharidovy ¢i proteinovy produkt, jakozto nahradu a zdroj potfebnych Zzivin

pro organismus.

Hypotéza ¢ 3 - 100% soucasnych vrcholovych sprinterii uziva pravidelne alespon
Jjeden potravinovy doplnék.

Tato hypotéza byla v souladu s praci kolegy Mgr. Weisera potvrzena. Celych 100 %
dotazovanych a soucasn¢ aktivnich vrcholovych sprinterii uvedla pravidelné uziti

suplementace. Dokonce nejmensi pocet uvedeny respondenty ¢inil pravidelné uziti péti
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typt potravinovych dopliikit a maximalni pocet byl 21 (kdy Slo ve znacné mife o cetné
typy vitaminii a mineralt). Z vysledki tabulky €. 6 je patrné slozeni suplementace
u jednotlivych respondentt. VSichni soucasni sportovci, kteti byli soucasti mého Setfeni,
uzivaji BCAA ¢i vétvené aminokyseliny. Jejich kladné ucinky jsou védecky
prokazatelné a jsou povazovany za jeden z nejefektivnéjSich forem doplikil stravy
pro sportovce vibec. Jejich pozitivem je vSestranné vyuziti jak u silovych (anabolicky
efekt a napomaha regeneraci), tak u vytrvalostnich sportii (regenerace ¢i muze slouzit
jako zdroj energie). Na druhém misté se umistily anabolizéry (87,5%), které k silovym
sportim v souCasné¢ dob¢ bezprostfedné patii, nebot” navysuji tvorbu anabolickych
hormontl a snizuji aktivitu kortizonu (chrani svalovou tkan pfed jejim ubytkem
— katabolickymi procesy). Déle se stejnym poctem umistily proteinové a sacharidové
napoje a tyCinky, kreatin, stimulanty a energizéry s pravidelnym uzivanim

% dotazovanych respondent.

Hypotéza ¢. 4 - Alesport 50% z dotazovanych uzivatelit vybird suplementace na zdklade
doporuceni lékare ¢i vyZivového poradce.

Odpovéd’ na tuto hypotézu nalezneme v otdzce ¢islo 5. Zuvedenych odpovédi
je nutno vyvodit zavér, ze tomu tak neni. Pouze dva respondenti (tedy pouze 25%)
vybiraji potravinové dopliikky po konzultaci s vyzivovym poradcem a ani jeden
tak neCini na zakladé¢ doporuceni Ilékate. Tedy hypotéza €. 4 se nepotvrdila.
Vysledky této otazky byly pro mé dosti piekvapujici. Pfedpokladal jsem, Ze vyzivovy
poradce a jest¢ lépe Ilékai dokaze suzitim jednotlivych suplementll poradit,
nebot’ by m¢l mit o zdravotnim stavu sportovce piehled. Diky tomu Ize nékteré
suplementy doporucit ¢i poukazat na jejich nevhodnost napiiklad s uzitim v kombinaci
sjinymi dopliky (zvlast€ u sportovcl, ktefi berou vice typll suplementace).
Celkova ziskand data vSak odpovidala filosofii li§ici se od té moji, jak nejvic to snad
bylo mozné. Nejcastéji zminénymi odpovédmi byl ,,vlastni vybér* a ,,doporuceni
kamarada/kolegy*. Tedy soucasni vrcholovi sprintefi si vybiraji uzZiti potravinovych
dopliikti na zaklad€ vlastnich znalosti, které mohou dale S§ifit mezi své kolegy.
Samoziejmé timto bych byl nerad, aby to vyznélo tak, Ze o této problematice nemohou
byt dostatecné informovani a vzdélani. Ba naopak, kdo jiny miiZze poznat Ucinky

suplementace lépe, nez oni sami. Je ovSem nutné se néco o dané tématice dozvedét
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a nevybirat suplementaci nahodn¢ na zakladé marketingovych tahti vyrobce
a distributora ¢i doporuceni kamarada a osob, které nepiizpusobi jejich uziti profilu
sportovce. Zminuji to zde na zakladé nékolika odpovédi respondentti, kteii nékteré
produkty uzivaji v ne pfili§ vhodny ¢as (napt. uziti proteinovych napoji a ty¢inek

v dobé tréninku).

Hypotéza €. S - 80% z klasicky se stravujicich sprinterit neuzivalo potravinové dopliiky,
protoze nebyly k dispozici

Hypotéza byla potvrzena. Dokonce 100% z dotazovanych uvedlo, ze dGvodem jejich
neuzivani byla jejich absence na tehdejsim trhu. Podotazkou bylo nadale respondenty
urcit, zda by jim jinak dali Sanci ¢i nikoliv. Padesat procent z dotazovanych by jim dalo
Sanci a padesat procent ne - ¢ili by si wvystacili s klasickou stravou.
Néktefi z dotazovanych, ktefi uvedli negativni odpovéd’ na tuto podotazku, v otazce
¢. 16 zdavodnili tento postoj neStastnymi udalostmi spojenymi s predavkovanim
sportovcl dopingem a jejich naslednymi kolapsy ¢i dokonce tiimrtimi, které se jim jako

straSak ptenesl i do dnesnich doplik stravy.

Hypotéza €. 6 - 80% respondentii uvede jako dominantni potravinou v klasicke strave
maso, mlécné vyrobky a ovoce.

Tato hypotéza byla potvrzena vysledky otazky ¢. 12. Znich vyplynulo,
Ze maso, mlécné vyrobky a ovoce bylo uvedeno u 88,9% respondentl vypliujici
dotaznik ¢. 2. Rozebereme-li si toto Cislo na jednotlivé potraviny, pak maso bylo
uvedeno dokonce 100% respondentd, mlécné vyrobky 83,3% a se shodnym
zastoupenim bylo uvedeno ovoce. Tyto vysledky nejsou nijak ptekvapivé,
nebot’ zvolené potraviny jsou jednim znejlepSich zdrojii bilkovin (maso, mlécné
vyrobky) a sacharidi (ovoce). Bilkoviny slouzi primarné u silovych sportovcl
jako stavebni material pro rlist a regeneraci svalii a sacharidy (v ovoci pfevdzné
fruktéza) je rychlym zdrojem energie. Je tedy vhodna k doplnéni energetickych zasob
organismu. Dale bylo jednim ucastnikem zminéno pecivo a jednou byla uvedena
zelenina, kterd se na jidelnicku byvalych sportovcl témét neobjevila, coz bylo pro mne
piekvapenim, nebot” obsahuje velké mnozZstvi vitaminl,, sacharidi a v nékterych

pfipadech 1 zna¢né mnozstvi télu prospésné vlakniny.

84



Hypotéza ¢. 7 - Nejvice uzivany potravinovy doplnék soucasnych sprinteri budou
BCAA a aminokyseliny.

Hypotéza €. 7 byla na zakladé¢ Setfeni potvrzena (otdzka €. 3). VSech 100% uzivatela
potravinovych doplitkkii uvedlo, ze BCAA a vétvené aminokyseliny pravidelné uziva.
Je to tedy nejuzivangj$i dopln€k stravy soucasnych vrcholovych sprintert,
ktefi se zucCastnili mého vyzkumu. Déle nésledovaly anabolizéry se zastoupenim 87,5%
a na tfeti pozici se s hodnymi 75% byly proteinové a sacharidové dopliiky, kreatin
a stimulanty.

Zotazky €. 4 lze vycist Cas jejich uziti, pficemz je 46,7% BCAA a vétvenych
aminokyselin uzivano sportovci pied tréninkem, stejné mnozstvi je bere po tréninku
a 6,7% znich si je dava pfed spanim (dle mého soudu by bylo vhodnégjsi uzit
pted spanim spiSe kaseinovy proteinovy doplné€k — pro doplnéni pomalu vstiebatelnych
bilkovin). Kdybychom m¢éli hodnotit zastoupeni BCAA a aminokyselin v ur¢itém case
Kk ostatnim potravinovym dopliktum, tvofily by rovnych 25% z uzitych produkti
sportovci pred tréninkem. Dale 29,2% po tréninku a vySe zminénych 6,7% pted spanim
by v poméru k ostatni suplementaci tvofilo celych 20% ze vSech sportovci piijatych

potravinovych doplikti uzivanych ve vecernich hodinach.

Hypotéza ¢. 8 - Pozici dnes uzivanych potravinovych doplnkic bude u byvalych
sprinterii nejvice zastupovat tvaroh.

Tato hypotéza nebyla potvrzena. Vychazel jsem zde z domnénky, ze diive dostupny
tvaroh slouZil jako dobry zdroj bilkovin a jeho funkcei tudiZ bylo podpofit svalovy rist
a naopak bréanit katabolickym reakcim. Zvysledki u otizky ¢. 13 je patrné:
dva respondenti uvedli med, taktéZ dva ovoce a rovnéz dvakrat byla feceno,
ze 74dna takova potravina jim dneS$ni suplementaci nenahrazovala. Jednou byl zminén
pangamin, matefi kaSicka, kdva a mléko. Tvaroh se mezi odpovéd'mi neobjevil
ani jednou. Zvysledki je tedy patrné, ze se byvali sportovci spiSe orientovali
na doplnéni sacharidi (med, matefi kaSicka, ovoce) neZz na zdroj bilkovin
(mléko obsahuje nevelké mnozstvi bilkovin - pouze cca 3,29/100ml - vétsSina z toho
je kasein). Je také ptithodné podotknout, ze vySe zminény med nebyl respondenty uzivan

pravidelng. Z odpovédi vyplynulo, Ze ho jakoZto nahrazku za doplné€k stravy sportovci
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uzivali pouze pii zdvodech k rychlému doplnéni energie pied ¢i mezi jednotlivymi
starty. Obdobn¢ tomu je také u uzivani matefi kasicky, kterou je nutno uzivat pouze
v urcitych cyklech (jako kreatin). Tedy ji uzivat dle respondenta pouze 14 dni jednou
za Ctvrt roku. Ztéchto udaji tedy lze fici, Zze v zdsad¢ n¢jaké pravidelné uzivané
potraviny,

kter¢ by konzumoval vétSi pocet vrcholovych sportovei a mély by vyrazné

a stalé pozitivni ucinky na vykonnost sportovce, nebyly.

Tteti ¢asti diskuse obsahuje urcitd doporuceni ¢i ndméty pro pokracovani ve vyzkumu
tohoto tématu.

Pro celistvéjsi zjisténi jednotlivych etap zatazovani potravinovych doplikt do stravy
vrcholovych sprinterit bych doporucil ucinit obdobny vyzkum u téch, jejichz kariéra
se pohybovala v rozmezi 80. - 90. let minulého stoleti. Dalsi variantou by bylo provést
toto Setfeni v odliSném narodnim regionu. Z vysledkl by se daly vyvodit odlisnosti
zavislé na historicko-geografickém vyvoji téchto statd. Pro objektivnéj$i zhodnoceni
vyzivovych praktik u vrcholovych atleti obecné bych doporudil provést podobny
vyzkum u sportovell této urovné provozujicich rizné typy atletickych disciplin,
nebot’ kazda z nich ma sva vyzZivova specifika, kterd by sportovec pro optimalni
vykonnost mél brat v potaz. A pravé tyto konkrétni rozdily (malé ¢i velké) v uzivani

odli$né suplementace by bylo moZzné u jednotlivych disciplin stanovit.
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6 Zavéry

Ze ziskanych informaci lze vidét mnohé zmény, které jsou ve vyzivé vrcholovych
sprinterti za témét 55 let patrné. Tento vyvoj nezahrnuje jen materialni stranku stravy
a suplementace, ale i zménu V postojich a pohledech k nim. Dnes se pfipisuje spravné
vyzivé o dost v€tsi vaha, nez tomu bylo v 60. a 70. letech. Je brana jako jeden
z prostfedkt k dosazeni kvalitni vykonnosti a slouzi také k prevenci pfed zranénimi,
ktera se pti zvySené zat€zi mohou vyskytnout. Na zékladé poznatkli z vyzkumné ¢asti
této prace jsem zjistil, ze soucasné aktivni sportovci, oproti byvalym vrcholovym
k dispozici. Nejmensi pocet druhli uzivané suplementace u respondentu ¢ini pét, kdy
nejuzivangj§im znich jsou BCAA a vétvené aminokyseliny, které uziva
100% z dotazovanych. BCAA a vétvené aminokyseliny jsou totiz u sportovcil
povazovany za jeden z nejuniverzalnéjSich a nejucinngjSich potravinovych dopliiki,
které maji své misto vsilovych i1 vytrvalostnich disciplindch. Na druhém misté
se umistily anabolizéry, které byly vypsany u 87,5% uzivatelli. Za nimi nasledovaly
proteinové a sacharidové dopliiky, kreatin a stimulanty se shodnym poctem 75%.
Potravinové doplnky si jejich uZivatelé voli nejcastéji na zakladé doporu€eni svého
kolegy/kamarada ¢i si je vybiraji sami. Mnou pfedpokladdana volba dopliikl na zakladé¢
doporuceni lékate se nepotvrdil ani v jednom piipadé a vybér dle rady vyzivového
poradce zvolilo pouze 25% z dotazovanych uzivateli. Indikatorem rozdilného piistupu
ke klasické stravé u soucasnych a byvalych sportovcil je Cetnost stravovani a sloZeni
konzumované potravy. Z dosaZzenych informaci vyplynulo, Ze soucasni zavodnici
se Cast&ji stravuji a jejich potrava je vyvaZzenéjsi a rozmanitéjsi, neZ tomu bylo v dobé
vrcholového pisobeni byvalych atlett (viz kapitola 4.3.3 Interpretace spole¢nych dat
pro oba dotazniky). U obou kategorii je vSak postoj ke klasické vyzivé stejny,
¢ili je vyzdvihovana nad suplementaci, kterd by méla byt pouze jejim ,,dopliikem*.

Dale jsem se pokusil vymezit obdobi, kdy se suplementace zacala pravidelné dostavat
na jidelni¢ek sportovci. Tento cil se mi podatilo splnit pouze ¢astecné, nebot’ na diive
uzivanou ,fortifikovanou stravu®, ktera se objevila na ptelomu sedmdesatych

a osmdesatych let, se da nahlizet dvojim zptisobem. Dle WHO se jednd o obohacenou
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stravu legalnimi zivinami (¢ili se da klasifikovat jako potravinovy doplngk), ale v ramci
rozmachu anabolickych steroidii a jinych dopingovych latek je dle respondenta
pravdépodobné, ze byly nékteré znich ptidavany i do této fortifikované stravy.
Ta byla dovazena do sportovnich center na popud UV CSTV a o jejim sloZeni nebyli
informovani sportovci ani jejich trenéfi.

Mezi dalsi cile této prace bylo zjistit, zda nékteré klasické potraviny byly byvalymi
sportovci uzivany jakozto dne$ni suplementace - tedy byly brany u sportovct za ti¢elem
navyseni pfijmu konkrétnich Zivin nad ramec klasické stravy. Z odpovédi vyplynulo,
ze dvé tretiny nékterou potravinu takto uzivali. Konkrétné mezi né patiil med, matefi
kasicka, ovoce, pangamin, kava a mléko, pficemz napiiklad med se bral vyhradné
v obdobi zavodi — pied a mezi jednotlivymi rozb&hy K rychlému doplnéni

energetickych zasob.

Celkovy pfinos této prace tkvi v ziskani celé fady cennych poznatki, které pomohou
nahlédnout nejen do oblasti vyzivovych praktik sprinterti, ale i do obecné diagnostiky
postoju soucasnych i byvalych vrcholovych sprintert k uzivani potravinovych dopliki.
Problematika tykajici se suplementace se ukazuje jako velice aktudlni - spravny vybér
a uziti dopliikli stravy je dle soucasnych paradigmat nezbytné pro dosaZeni srovnatelné
vykonnosti se soucasnou svétovou Spickou. Tato prace muze byt tedy oporou pro dalsi

vyzkum v této otazce.
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Piiloha €. 3 - dotaznik
Dotaznik o vyZivovych praktikach sprinteru

Dobry den, jmenuji se David Novacek a jsem studentem magisterského studia
pedagogické fakulty UK v Praze. Rad bych Vas pozadal o vyplnéni tohoto kratkého
dotazniku, ktery je soucdsti empirické casti me diplomové prace. Jeji hlavnim tématem
Jje vyvoj uzivani potravinovych doplikii a vyzZivovych praktik u jednotlivych generaci
vrcholovych atletit se zamérenim na sprinty. Vyplnéni by nemélo zabrat vice nez
10 minut. Moc Vam za to dekuyji.

e Jméno: (pro ochranu os. udajt nebude v praci uvedeno)
o Vék:

e Obdobi vrcholového zavodeéni:

e Vase hlavni disciplina:

e Nejlepsi osobni vykon:

Instrukce pro vypliiovani: Dle odpovédi na otazku ¢. 1 vypracujte pouze prisluSny
dotaznik a to formou zaskrtnuti vybrané odpovédi (A,B,C....) nebo jejim vypsanim
do vymezeného prostoru.

(poznamka - nize uvedené otazky budou pievazné poklddany v pritomném case
z divodu maximalniho zjednoduseni)

Otazka €. 1
Zarazujete do své stravy pravidelné potravinové dopliky?

A. Ano (dale vyplnujete POUZE dotaznik €. 1)
B. Ne (dale vypliujete POUZE dotaznik ¢. 2)

Dotaznik ¢ 1
Otazka €. 2
Pouzivate suplementy po celou dobu své vrcholové kariéry?

A. Ano
B. Ne (uved'te dobu jejich zatazeni do svého jidelnic¢ku) -
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Otazka ¢. 3

V nasledujicim seznamu zaskrtnéte (v ) jaké:

Typ dopliiku ANO NE

Proteinové napoje a tyCinky
BCAA a aminokyseliny
Sacharidové napoje a tycinky
Kreatin

Spalovace (napf. Kkarnitin,
HCA, synephrine, atd.)
Stimulanty a  energizéry
(napf. taurin, inosin, guarana,
vyrobky s vysokym obsahem
kofeinu, energetické gely,
atd.)

Anabolizéry (napf¥. glutamin,
HMB, arginin, NO, atd.)

Jiné (vypiste):

Otazka ¢. 4

Uved'te Cetnost jejich uzivani (zaskrtnutim - v)

Potravinovy doplnék Rino | Pied Béhem Po Pied
tréninkem | trén. trén. spanim

Proteinové napoje a tyCinky

BCAA a aminokyseliny

Sacharidové napoje a tyCinky

Kreatin

Spalovace (napf. karnitin, HCA,
synephring, atd.)

Stimulanty a energizéry (napi. taurin,
inosin, guarana, vyrobky s vysokym
obsahem kofeinu, energetické gely, atd.)

Anabolizéry (mapf. glutamin, HMB,
arginin, NO, atd.)

Jiné — uved’te
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Otédzka €. 5
Podle ¢eho si vybirate tyto suplementy?

vlastni vybér
rada trenéra
doporuceni vyzivového poradce
rada lékare

doporudeni kolegy/kamarada
jiné - uved’te:

nTmoow>

Otazka €. 6

Myslite si, ze uzivané suplementy splnuji Vase ocekavani?
A. Ano
B. SpiSe ano
C. SpiSe ne
D. Ne
E.

Otazka ¢. 7
Jak Casto se obvykle denné stravujete? (snidané, svacina, druhd svacina, obéd, atd.)

3X
4x
o5X
6X
X
jiny pocet - uved'te: X

mmoow>»

Otazka ¢. 8
Nahrazuji u vas potravinové dopliky klasickou stravu?

6. ANO, nahrazuji klasickou stravu
7. Nékdy
8. Ne, uzivam je prevazné jako doplnek ke klasické strave
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Otazka ¢. 9

Uved'te prosim svilj jidelni¢ek na jeden bézny tréninkovy den (jednotlivé potraviny
a jejich pfiblizné mnozstvi). Nezapomeiite do n¢j zaradit Vami uzivané dopliiky stravy.
Vyznacte do ¢asové osy i €as tréninku.

Réano A
Poledne
Vecer v

Otazka ¢. 10

Prostor pro dopliujici informace (zde miizete uvést vas postoj a pohled na klasickou
a suplementovanou vyzivu €1 napsat jiné dopliujici informace, které Vas napadnou)
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Dotaznik ¢. 2
Otazka €. 11
Jak Casto se obvykle denn¢ stravujete? (snidan€, svacina, druha svacina, obéd atd.)

3X
4x
S5X
6X
X
jiny pocet - uved'te: X

mmoow>»

Otézka ¢. 12

Jaké potraviny tvotily zdklad vaSeho jidelnicku (zakiizkujte jen 3 nejvyuzivangjsi - v')?

Potravina Potravina
Maso Ovoce
MIlécné vyrobky Zelenina
Vejce Lusténiny
Pecivo Soja

JINE - UV O,
Otazka ¢. 13

Nahrazovaly né¢které konkrétni potraviny funkci dneSnich potravinovych dopliki?
Které to byly + jejich u¢inek?
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Otazka &. 14

Uvedte prosim svij jidelni¢ek na jeden bézny tréninkovy den (jednotlivé potraviny
a jejich priblizné mnozstvi). Nezapomeiite do néj zaradit Vami uzivané dopliky stravy.
Vyznacte do ¢asové osy i €as tréninku.

Réno 1
Poledne
Veder v

Otazka €. 15
Uved'te ditvod, pro¢ nepouzivate potravinové dopliky?

A. nevyskytovaly se na trhu (dal byste jim jinak Sanci? ANO /NE)
B. nemdm k nim divéru (slozeni, neznam je...)

C. nejsou potieba

D. cena (dal byste jim jinak Sanci? ANO /NE)

E. jiny divod? uved'te:

Otazka €. 16
Prostor pro dopliujici informace (zde mizete uvést vas postoj a pohled na klasickou
a suplementovanou vyZzivu ¢i napsat jiné doplilujici informace, které Vas napadnou)
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Piiloha €. 4 — SloZeni aminokyselin v jednotlivych typech proteini

Hodnoty na 1009 cisté bilkoviny:
CFMB0 CFM35 Vajecny protein  Séjovy protein MPC80 Micelar80 Kasein90 Kolagen HydroB0 DH32

Alanin 5 & 6,69 4,19 31 288 27 9 526
Arginin 24 21 539 783 34 346 37 76 29
Asparagova kys. 1 1" 863 18 7 684 64 57 173
Cystein 22 22 237 132 07 033 03 0 263
Glutamova kys. 18,1 18,1 13,05 19,85 204 19,69 202 103 1878
Glycin 14 14 421 4,08 18 166 24 26 205
Hystidin 1 1 205 285 28 257 28 06 129
Hydroxyprolin 1

Hydroxylysin 05

Isoleucin 64 64 6,04 419 5 503 55 153 6,22
Leucin 106 106 841 761 95 887 83 23 1154
Lysin 96 96 539 6,28 78 739 74 4 986
Methyonin 22 22 378 132 26 2,06 25 08 199
Fenylalanin 3 < 593 529 47 469 45 23 353
Prolin 55 55 378 5,18 97 12,27 10,2 13,1 6,22
Serin 46 46 70 551 (1 469 617 31 583
Threonin 67 67 442 853 42 386 44 18 79
Tryptofan 14 14 151 099 16 175 1.1 06 154
Tyrosin 26 26 388 397 5 4,68 57 04 333
Valin 59 59 7,44 441 6,1 6 65 24 6,28

Esencilni celkes 496 495 50,36 441 477 4598 487 243 5385

Zdroj: Dostupné z: http://4fitness.cz/obecny-navod-na-zachazeni-s-proteiny-aminokyselinami-clanek-48/
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Priloha ¢. 5 - Doporucené denni davky (DDD) vitamini a mineralnich latek

Vitamin nebo mineralni latka jednotka Doporuc¢ena denni davka

Vitamin A ug 800
Thiamin (vitamin B,) mg 1,1
Riboflavin (vitamin B,) mg 1,4
Vitamin Bg mg 1,4
Vitamin By, ug 2,5
Kyselina pantothenova mg 6
Vitamin C mg 80
Vitamin D ug 5
Vitamin E mg 12
Vitamin K ug 75
Biotin ug 50
Kyselina listova ug 200
Niacin mg 16
Draslik mg 2000
Fosfor mg 700
Fluoridy mg 3,5
Hot¢ik mg 375
Chloridy mg 800
Chrom ug 40
Jod ug 150
Mangan mg 2
Med mg 1
Molybden ug 50
Selen ug 55
Vapnik mg 800
Zinek mg 10
Zelezo mg 14

Zdroj: VYHLASKA C. 225/2008 Sb. Vyhlaska, kterou se stanovi pozadavky na dopliky stravy a na
obohacovani potravin
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Piiloha €. 6 — Prehled a ¢asovani produkti Starlife

PROGRAM PRODUKTU STARLIFE F_ =

1 reZim minimalné 3,5 litru bez bublinek a pokud moZno vodu bez pfichuté
bo jen lehce nafedénou.
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