Zdravotné Jiho¢eska univerzita

socialni fakulta v Ceskych Budéjovicich
Faculty of Health University of South Bohemia
and Social Sciences  in Ceské Budéjovice

Doplnky stravy pri silovych sportech
BAKALARSKA PRACE

Studijni program:
SPECIALIZACE VE ZDRAVOTNICTVI

Autor: Jan Klecka

Vedouci prace: Ing. Mgr. Simona Simkova

Ceské Budé&jovice 2021



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakalatrskou praci s nazvem ,, Dopliky stravy pri silovych sportech *

jsem vypracoval samostatné pouze s pouzitim pramentl v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zékona €. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé elektronickou cestou ve
vefejné piistupné ¢asti databaze STAG provozované Jihoéeskou univerzitou v Ceskych
Budéjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sh.
zvetejnény posudky Skolitele a oponentti prace i zdznam o prabehu a vysledku obhajoby
bakalafské prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé bakalatrské prace s databazi
kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych

kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiata.

V Ceskych Budgjovicich dne

Jan Klecka



Podékovani

Chtél bych podékovat predevsim vedouci mé prace Mgr. Ing. Simoné Simkové, ktera se
mnou méla trpélivost a poskytovala mi cenné rady. Dale bych chtél podékovat
respondentlim, za jejich €as a ochotu pomoct mi pii této bakaldiské praci a také

chlapcim z webové aplikace discord za mentalni podporu.



Dopliiky stravy pri silovych sportech

Abstrakt

V této bakalarské praci s tématem Dopliiky stravy pfi silovych sportech jsem se zabyval
tim, jestli vrcholovi sportovci dokdzou pfijmout dostatecné mnozstvi Zivin i bez
doplnkt stravy a jaké druhy dopliki stravy uzivaji silovi sportovci. Respondenty jsem
si zvolil z tfi odvétvi silovych sportd, t€émi sporty jsou silovy trojboj, strongman sport a
vzpirani. Jedna se o predni sportovce v téchto odvétvich v Ceské republice a jsou mi

schopni nastinit t¢éma uzivani dopliki stravy.

Teoretickd Cast je zaméfena na vyzivu sportovcil. V jednotlivych c¢astech jsem se
zabyval popsanim silovych sportii, véetné historie silovych sporti, dale jsem se zabyval
makronutrienty, mikronutrienty a také problematikou dopliku stravy, kde jsem popsal
historii dopliki stravy a dale jejich rozdéleni. V teoretické Casti jsem Cerpal z knih a

odbornych ¢asopist.

Pro praktickou cast prace jsem si stanovil tii cile. Prvnim cilem bylo zmapovat jaké
druhy doplnkii stravy pouzivaji silovi sportovci, druhym cilem bylo zmapovat jaké
mnozstvi doplnkl stravy pouzivaji silovi sportovci a tietim cilem bylo zjistit, jestli
béZna a plnohodnotnd strava zajiStuje potfebné mnoZzstvi energie a jednotlivych zivin.
Na mém vyzkumu se podilelo deset sportovel,, 9 muzii a 1 Zena. Data jsem od nich

ziskal pomoci polostrukturovaného rozhovoru a ze zdznamu jejich jidelnicku.

Z vysledkt vyplyva, Ze respondenti uzivaji 10 druhti doplnkt stravy a 6 z 10
respondentli je schopno pfijmout dostatecné mnozstvi energie z bézné stravy. Z analyzy
jidelnicku vyplyva, ze respondenti preferuji stravu s vy$§im obsahem tuki a bilkovin na
ukor sacharidl, kdy vétsi zastoupeni tukl v jidelnicku sniZuje objem stravy potiebny
K naplnéni energetické potieby respondentl. Také 1ze zpozorovat, ze respondenti pfilis

nekladou diiraz na ptijem vlakniny.
Klicova slova

Silové sporty; dopliiky stravy; suplementy; ziviny; silovy trojboj; strongman; vzpirani



Dietary supplements in strength sports

Abstract

In this bachelor's thesis on Dietary Supplements in Strength Sports, | investigated
whether elite athletes are able to consume sufficient nutrients without dietary
supplements and what types of dietary supplements are used by strength athletes. I
chose the respondents from three branches of strength sports, those sports are power
triathlon, strongman sport and weightlifting. These are the leading athletes in these
sectors in the Czech Republic and they are able to outline to me the topic of taking
dietary supplements.

The theoretical part is focused on the nutrition of athletes. In each section I have
discussed a description of strength sports, including the history of strength sports, then |
have discussed macronutrients, micronutrients and also the issue of dietary
supplements, where | have described the history of dietary supplements and also their

distribution. In the theoretical part | drew from books and professional journals.

For the practical part of the thesis | set three objectives. The first objective was to map
what types of dietary supplements are used by strength athletes, the second objective
was to map what amounts of dietary supplements are used by strength athletes, and the
third objective was to determine if a regular and complete diet provides the necessary
amount of energy and individual nutrients. Ten athletes participated in my research, 9
men and 1 woman. | obtained data from them through a semi-structured interview and

from their dietary records.

The results show that the respondents are taking 10 types of supplements and 6 out of
10 respondents are able to take sufficient energy from their regular diet. The dietary
analysis shows that respondents prefer a diet higher in fat and protein at the expense of
carbohydrates, where a higher proportion of fat in the diet reduces the amount of food
needed to meet the respondents’ energy needs. It can also be observed that respondents

do not place much emphasis on fibre intake.
Key words

Strength sports; dietary supplements; supplements; nutrients; powerlifting; strongman;

weightlifting
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UvVOD

Ptedlozenou bakalaiskou praci s nazvem ,,Dopliiky stravy pii silovych sportech® jsem si
vybral z divodu, Ze se sam pohybuji v oblasti silovych sporti a znam vrcholové
sportovce Vv tomto odvétvi. Z tohoto divodu vim, ze nékteti sportovci uzivaji velké

mnozstvi dopliikd stravy, aniz by védéli, z jakého diivodu dané dopliky uzivaji.

V soucasnosti vzrista zdjem o cviceni, jehoz soucasti je také uzivani dopliki stravy, a
hlavné strava samotnd. Kvalitni strava by méla byt dostacujici, ale mnoho sportovct
uziva velké mnozstvi doplitkt stravy i k plnohodnotnému jidelni¢cku. Neni tomu jinak
ani pii silovych sportech, kde se wuzivani nékterych doplik stravy ftadi nad
plnohodnotnou stravu. Je zde také problém s rozristajicim se polem pusobnosti
socialnich siti, kde nékteti vlivni lidé propaguji urcity vyrobek, ktery zaru¢ené pomuze
ve zvySeni sily, ke zlepSeni regenerace atd. Zacinajici sportovci si poté mysli, ze hlavni
prostfedek ke zlepSeni vykonu je zalozeny hlavné na zminovanych dopliicich, ale
zapominaji, ze to nejdulezitéjsi je strava a dopln€k stravy je pouze doplikem

plnohodnotné stravy.

Tuto bakalafskou praci tvoifi dvé casti, kterymi jsou teoretickd a prakticka cast.
V teoretické casti jsem se zabyval tim, co vlastné silové sporty jsou, zdkladnimi

zivinami a dopliiky stravy (historii a druhy dopliki).

V praktické Casti jsem se zabyval rozborem rozhovorl s jednotlivymi respondenty
a analyzou jidelnickd. V analyze jidelnick mi $lo hlavné o zjisténi, jaké druhy doplikd
stravy respondenti uzivaji a v jakém mnozstvi. Dale mi §lo o zjisténi, zda respondentim

vystaci jejich strava bez zapocitani dopliku stravy k pokryti energetického piijmu.



1 SOUCASNY STAV

1.1 Silové sporty

Dle Bernacikové (2013) silové sporty délime na tfi kategorie. Silové, rychlostné-silové
a silove vytrvalostni. Silové sporty jsou vzpirani, silovy trojboj, do rychlostné-silovych
sportil se fadi atletické discipliny napi: koule, disk, ostép, kladivo, ale také skok do
dalky, trojskok a skok o tyCi. Do této kategorie se také tadi alpské lyZzovani, skoky na
lyzich a snowboarding. Silové-vytrvalostnimi sporty jsou rychlostni kanoistika,

kanoistika na divoké vodeé a veslovani.

Silové sporty jako naptiklad silovy trojboj, vzpirani a strongman sport, kterymi se pro
potteby piedlozené bakalaiské prace zabyvam nize, nejsou objevy moderni doby. Jiz
v egyptskych vykopavkach byly nalezeny kresby, které zndzoriovaly, ze uz tehdy lidé
zvedali, tahali a hazeli pytle naplnéné piskem a kamenim. Naptiklad ve Skotsku,
Némecku i Spanélsku byl popularni vrh kladou ale i dal§i podobné aktivity (Morgan, ©
2002-2010). Prvni zminky o vzpirani se datuji v obdobi Antického Recka. Zavodnici
Vv této dob€ neméli Zadné moderni vybaveni a pouZivali vétSinou primitivni pomicky,
protoZe k vyndlezu ¢inky doSlo az v 17. stoleti. V této dobé vznikl také podnét ke
vzniku her, které se pozdé€ji zdokonalovaly a postupem casu vznikly tzv. Olympijské
hry (Morgan, © 2002-2010). VSechny tfi zminéné silové sporty pracuji se svalovou
silou, kterd se vyuZiva na prekondni co nejvétSiho pokusu v radmci jednotlivych
disciplin, pficemz jak tvrdi Havlickova (2004), charakteristicky je pro zminéné sporty
pravé kratkodoby charakter svalové prace a rezim prace svalu v pasmu zvaném

anaerobni, v jednoduchosti fe¢eno bez ptistupu kysliku.
1.1.1 Silovy trojboj

Prvnim zminénym silovym sportem, kterému se v predlozené bakalaiské praci vénuji, je

silovy trojboj, ktery je znamy i1 pod pojmem powerlifting. Silovy trojboj je silovy sport

zalozeny na pouziti relativni a maximalni sily. Silovy trojboj, jak uz i jeho samotny

nazev napovida, zahrnuje 3 discipliny, kterymi jsou diep, bench — press a mrtvy tah.

Kazda disciplina je specifickd pro komplexni zapojeni svalovych skupin do préce.

Zavodnici maji ke zdolani kazdé discipliny 3 pokusy, kde pii kazdém pokusu mohou
10



zvySovat vahu na Cince. Pokusy hodnoti 3 rozhod¢i a jsou dana kritéria pro zacatek a

konec pokusu (Vanderburgh a Batterham. 1999).

Pti difepu zavodnik zacind odebranim ¢inky ze stojanu a odstoupenim od néj, poté
na pokyn rozhod¢iho ,,dfep” zacind pokus a po dokonceni se Cinka vraci do stojanu
na piikaz ,,odlozit“ (Cesky svaz silového trojboje, 2013). Pro ispésné slozeni pokusu
musi zavodnik dosahnout tak hlubokého drepu, aby se bod, ve kterém predni cast stehna

prrechdzi v trup, dostal pod vrchol kolena (Cesky svaz silového trojboje, 2013, s. 17).

Pii Bench — pressu neboli tlaku ¢inky na laviéce zavodnik odebere ¢inku ze stojanu a
pfipravi se do startovaci pozice. Nasledné rozhod¢i vyda ptikaz ,,start, zavodnik zacne
¢inku kontrolované spoustét na hrudnik, kde se zastavi a ¢eka na ptikaz ,tlak”. Poté
zavodnik musi dostat ¢inku do polohy se vzpfimenymi pazemi a pokus kon¢i piikazem
,,odlozit”. Pro Usp&$ny pokus nesmi pii fazi tlaku dojit k poklesu ¢inky (Cesky svaz

silového trojboje, 2013).

Pfi mrtvém tahu neboli pfi pozvedu ¢inky do vzptimeného postoje, pokus zacina, kdyz
ma rozhod¢i vzpfimenou pazi nad hlavu. Zavodnik zacind pozved, pii kterém nesmi
dojit k poklesu Cinky, ¢i vyklouznuti ¢inky z rukou zavodnika, jinak se jedna o neplatny

pokus (Cesky svaz silového trojboje, 2013).

Nejlepsi pokusy z kazdé discipliny se scCitaji a urcuje se ,total” (tj. seCtend vaha
ze vSech disciplin). Zavodi se ve vahovych kategoriich, kde se urCuje vitéz podle
nazvedané vahy, poté se urcuje absolutni vitéz soutéze pomoci Wilksova koeficientu

napfi¢ v§emi kategoriemi (Vanderburgh a Batterham, 1999).
1.1.2 Vzpirani

Druhy silovy sport, kterému se vénuji v ramci bakalaiské prace je vzpirani, které
¢inky ve dvou disciplinach, kterymi jsou jako prvni v pofadi trh a jako druhy nadhoz
(Lesko, 2006). V kazdé discipliné maji vzpéra¢i 3 pokusy (Cesky svaz vzpirani, 2019).
Trh je vyzvednuti ¢inky nad hlavu pouhym jednim pohybem do vzptimenych pazi
pouzitim nadhmatu. Nohy mohou jit do dfepu nebo stithu a kon¢i se v pozici

vzpiimeného téla a napnutych rukou v jedné ose (Cesky svaz vzpirani, 2019). Nadhoz
11



se sklada ze dvou ¢asti a témi jsou pfemisténi a vyraz. Pfemisténi spoc¢iva ve vyzvednuti
¢inky do pozice na ramenou, hrudi nebo kli¢nich kostech v pouhém jednom pohybu.
Konc¢i se ve vzptimené poloze s nohami v jedné roviné. Vyraz je vyrazeni ¢inky nad
hlavu, jakmile je zavodnik vSemi ¢astmi téla v klidové pozici, tak rozhod¢i ukonci

pokus (Cesky svaz vzpirani, 2019).
1.1.3 Strongmansport

Ttetim a zaroven poslednim silovym sportem, kterému se v predlozené bakalarské praci
vénuji je strongman sport. Strongman sport je kombinaci atletiky, sily a vytrvalosti.
Vychazi z Antickych olympijsky her a pozdé&ji napf. ze Skotskych her (Strongman
Czech Republic, 2017). Ceska narodni federace strongmanti popisuje strongman sport
jako silovy sport, ve kterém se objevuji riizné discipliny zaloZzené na manipulaci se
zatézi, jako naptiklad zvedani bfemen nad hlavu, pfenaSeni bfemen, drzeni bifemen
v riznych polohéch, ptitahovani a tahani dopravnich prostfedkt, vrhac¢ské discipliny,
vyhazovani bfemen, pfetahovani, trojbojarské discipliny a mnoho dalsich (Strongman
Czech Republic, 2017). Jednotlivé discipliny se mohou rtizné kombinovat a jedna se

24

zapojeni svalt v celém téle (Strongman Czech Republic, 2017).
1.2 Makronutrienty

Ve spojitosti se zminénymi silovymi sporty, jejichz neodmyslitelnou soucésti jsou
pravidelné silové tréninky, dochazi k zapojeni svali v celém téle a zaroven dochazi
ke spalovani tuku, narustu svalové hmoty. Dle Miillerové (2008) u sportovcu s velkou
fyzickou zat€zi dochazi k navySeni podilu tukti ve stravé, kvili zvySeni energetické
potieby. V této spojitosti a pro potteby piedlozené bakalaiské prace se zabyvam pravé
makronutrienty neboli makrozivinami, které jsou nositeli energie. Mezi makronutrienty
se fadi sacharidy, tuky a bilkoviny. Jejich obsah ve stravé je dulezity ve Spojitosti
s vyzivovou hodnotou toho, co jime (Zachar, 2008). Dilezité je zachovani rovnovahy
mezi makrozivinami Doporucovany trojpomér téchto zivin pro sportovce by mél byt 55

% sacharidut, 25 % bilkovin a 20 % tukt (KlimeSova, 2016).

12



1.2.1 Sacharidy

Prvnim makronutrientem, kterému se vénuji jsou sacharidy, které predstavuji jednu ze
zakladnich slozek vyzivy a pro lidsky organismus ptedstavuji hlavni zdroj energie
(Bellova, 2011). Slovo sacharidy pochazi z latinského slova “saccharum® neboli cukr.
Ditive také oznacCovany jako karbohydraty, uhlohydraty nebo uhlovodany. Pro ¢lovéka
je to zakladni pohotovy zdroj energie, na rozdil od bilkovin a tuk®. Sacharidy se
uchovavaji v jatrech ve formé glykogenu, ve svalech a v krvi. Dalsi funkce, které
sacharidy v organismu plni jsou: udrZeni acidobazické rovnovahy, udrzeni hladiny
glukoézy v krvi a mnoho dal$ich (Roubik, 2018). 1 g sacharidi obsahuje 4 Kkcal
(Stransky et al., 2019). Sacharidy pfedstavuji vétSinu organické hmoty na Zemi. Sedlak
et. al. (2007) tvrdi, Ze sacharidy tvoii zdroj energie a metabolické meziprodukty,
pficemz i glykogen v zivocisich a Skrob v rostlinach jsou polysacharidy, ze kterych se
dokaze rychle vytvaret glukéza, ktera predstavuje palivo pfi tvorbé energie. Podle
chemické struktury se sacharidy déli na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy,
sacharidy se skladaji z monosacharidii. Celkovou klasifikaci sacharidu udava pocet

navazanych cukernych jednotek (Roubik, 2018).
1.2.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy ptedstavuji nejjednodussi cukry, které se uz nemohou rozlozit na
jednodussi ¢asti, jelikoz jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou, ktera ma cyklicky
retézec se 3—7 uhliky. Cyklické formy monosacharidu jsou tvofené 5 az 6 uhliky,
pii¢em? takové uspofadani je vyhodngjsi kvili jejich pevnosti a malému uhlu (Cerny a
Trnka, 1995). V pfirod¢ nalezneme prevazné monosacharidy v D-konfiguraci.
Monosacharidy v D-konfiguraci jsou zivinou pro kazdou bunku v lidském téle,
ale pro n¢které buiky jsou vyhradnim zdrojem energie (mozek, kura ledvin, sitnice,
cervené krvinky a varle) (Roubik, 2018). Mezi monosacharidy patii glukéza (neboli
hroznovy cukr), fruktéza (neboli ovocny cukr) a déile manodza, galaktoza, ribdza
(soucast DNA, RNA) (Roubik, 2018). Sedldk, et. al. (2007) popisuje, Ze vSechny

monosacharidy jsou redukujici, coz je mozné vidét 1 na dikazovych reakcich sacharidi.
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1.2.1.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou skupina sacharidu, ktera je tvorena 2—10 cukernymi jednotkami.
V zavislosti od poctu cukernych jednotek rozlisujeme di-, tri-, deka — a tetra- sacharidy.
Jak tvrdi Cerny a Trnka (1995) oligosacharidy vznikaji tak, Ze se molekuly vody od3tépi
z cyklickych = struktur vySe zminénych monosacharidli, ¢imz nésledné vznika
glykosidova vazba mezi jednotlivymi monosacharidy. Nejznaméjsi z této skupiny jsou
disacharidy, které jsou tvofeny dvéma cukernymi jednotkami. Vazi se pomoci
glykosidové vazby (Streblova, 2014). Mezi disacharidy patii sacharéza (fepny nebo
titinovy cukr, slozeny z glukozy a fruktozy), laktéza (mléény cukr, sloZzeny z glukdzy a
galaktozy) a maltéza (sladovy cukr, slozeny z 2 gluk6z). Disacharidy jsou spoleéné
s monosacharidy nazyvany jako ,,cukry* (Roubik, 2018). Dalsi oligosacharidy jsou jiz
malého vyznamu, vyjma trisacharidu rafindzy (slozeny =z glukézy, fruktézy a
galaktozy), tetrasacharidu stachyozy (slozeny z 2x galaktéz, fruktozy a glukdzy) a
pentasacharidu verbaskézy (slozeny z 3x galaktdz, fruktdzy a glukodzy). Ty jsou hojné
obsazeny v lusténinach (Roubik, 2018).

1.2.1.3 Polysacharidy

Polysacharidy jsou tvofeny vice nez deseti cukernymi jednotkami, vétSinou v fadech
stovek az tisicl a navzdjem jsou pospojovany glykosidovou vazbou. Spojené jsou
dlouhymi fetézci a tim vytvareji polymery. Hydrolyzou z polysacharidli vznikaji
monosacharidy. MuUZeme je rozdélit do dvou skupin podle funkce na zdsobni
(8krobovité) a stavebni (vlaknité) (Roubik, 2018). Pro polysacharidy je typické, Ze se
vyznacuji velkou mirou polarity a Sirokou mirou rozpustnosti ve vodég, pficemz ta se u
jednotlivych polysacharidii odliSuje. Na zakladé monosacharidového slozeni se
polysacharidy déli na homopolysacharidy a heteropolysacharidy. Heteropolysacharidy
jsou tvofeny mnoha molekulami monosacharidi a homopolysacharidy jsou z jednoho
monosacharidu (Cerny a Trnka, 1995). Dle pavodu vzniku rozliSujeme Zivodisné a
rostlinné polysacharidy. Mezi biologicky vyznamné polysacharidy zafad’'ujeme skrob,
celulozu, glykogen, pektin, inulin a jiné (Kasper, 2015; Holecek, 2006). Rostlinny Skrob
se fadi mezi hlavni slozky lidské vyzivy, zdroji jsou: brambory, obiloviny, ryze

(Roubik, 2018).
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Zminény inulin, nemaze byt v téle vyuzit jako energie, protoze se nestépi pomoci a-
amylazy. Lze ho vyuzit jako pfirodni prebiotikum, protoze bakterie v tlustém stfevé ho
umi rozstépit pomoci svych enzymu. Inulin lze pouzivat také jako sladidlo, diky jeho
velké sladivosti. Pouziva se do nékterych vyrobka sportovni vyzivy. Inulin nalezneme

v ¢ekance, artyCoku, ¢esneku a cibuli (Roubik, 2018).
1.2.1.4 Glykemicky index

Samotny pojem glykemicky index je spojen se jmény Newburgh a Conn, kteti v roce
1936 zacali pozorovat, ze rozdélovani sacharidi na jednoduché a slozit¢ ma své
omezeni, pfi¢emz jak dale uvadi Caballero et. al. (2005), Conn a Newburgh zjistili, Ze
ruzné sacharidové potraviny disponuji stejnym zastoupenim makronutrientli, pfi¢emz
ale zpusobuji razné glykemické reakce. Pozorovani glykemickych reakei vedlo ke
klasifikaci sacharidovych potravin (Caballero et. al., 2005). Samotny vyzkum
glykemického indexu zacal, jak popisuje Lébl (1998) v roce 1980, kdyz ruzni lidé,
vetfejnosti povazovani za autority v zdravotnické oblasti zacali zdlraziiovat vyznam
stravy, kterd je vysoko sacharidova. Glykemicky index (GI) je rozsifeny, ale
bezrozmérny ukazatel, ktery udava rychlost trdveni sacharidi v dané potraviné a jejich
vstiebani se do krve (Roubik, 2018; Grofova, 2007). Jako hodnota k urceni
glykemického indexu se pouziva glukéza s hodnotou 100 (GI=100). Pokud ma né&jaka
potravina (napf. téstoviny) hodnotu 50, znamena to, zZe se bude vstiebavat 2x pomaleji
nez glukéza. Hodnoty v nékterych tabulkach se mohou zna¢né lisit, diive byl pouZzivan
jako ukazatel bily chléb misto dnes$ni glukdzy (Roubik, 2018). U potravin s vysokym
glykemickym indexem je vylouceno vice hormonu inzulinu, nez je v téle potieba, proto
dojde k rychlejsimu poklesu glukozy v Krvi a nasledné muze dojit az k hypoglykemii
(Roubik, 2018).

Dle Lébla (1998) za poslednich dvacet let ukdzaly vyzkumy glykemického indexu, ze
rizné sacharidové potraviny odlisn€ ucinkuji na hladinu glukézy v krvi. Napfic celym
svétem, védci ve svych vyzkumech testovali glykemicky index potravin, coZ je
V soucasnosti zfejmé vSem zdravotnickym autoritdm, ze glykemicky index potravin ma
vliv na kazdého jedince a takzvané oznacena glukoézova revoluce zménila pohled na

sacharidy a 1 zpisob, jako se o nich uvazovalo.
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1.2.1.5 Zdroje sacharidii

Za dulezité se povazuje klast diraz na komplexni sacharidy, které pomahaji udrzovat
stalost glukézy v krvi. Komplexni sacharidy jsou lehce stravitelné, navozuji delsi pocit
sytosti a pomahaji regenerovat zasoby glykogenu v jatrech (Roubik, 2018). Mezi zdroje
komplexnich sacharidii patii brambory, téstoviny, ryze, ovesné vlocky a lusténiny
(Sharma, 2018) Dale jsou zdrojem sacharidl napt. sacharidové napoje (gainery), které

jsou oblibenym népojem sportovct a ovoce (Roubik, 2018).

Ve spojitosti s pfijmem sacharidii si dovolim zminit inzulinové okno. Dle Roubika
(2018) je to stav po tréninkové jednotce, kdy je potieba doplnit glykogen a
aminokyseliny zpatky do svalu. ZvySena proteinova syntéza trva az 72 hodin, podle
vykonnosti cvi¢ence. Cim déle cvitenci trva zatéz na tréninku, tim déle je sval piistupny
témto zivinam. U rekreaénich cvicencii zalezi spiSe na tom, jak se stravuji cely den pred
tréninkem, aby méli dostatek Zivin a energie nezli to, zda si daji sacharidovo —
proteinovy ndpoj po tréninkové jednotce. Tento princip popisuji také Aragon a
Schoenfeld (2013), ktefi dale uvadéji, ze sacharidy nemusi byt pfitomny
Vv potréninkovém ndapoji, jelikoz adekvatni pfijem bilkovin po tréninkové jednotce
navySuje inzulin dostate¢n¢. Déale Hickman (2020) uvadi, Ze konzumace bilkovin 2
hodiny pted a 2 hodiny po tréninkové jednotce ma minimalni prospéch pro cvi€ence a

staci, kdyz jsou schopni pfijmout dostatecné mnozstvi bilkovin v celém dni.
1.2.2 Tuky

Druhym makronutrientem, kterému se vénuji jsou tuky. Jednd se o estery vysSich
karboxylovych kyselin (mastnych kyselin) a glycerolu (Streblova, 2014; Kala¢, 2001).
Jsou nejkoncentrovanéjSim zdrojem energie pro ¢loveka, jejich kaloricka hodnota je 9
kcal/g. To je dvojnasobné mnozstvi na rozdil od sacharidi i bilkovin (Streblova, 2014).
Tvorba tukovych zasob neni ni¢im omezena (mozno vidét u lidi trpicich obezitou).
Nadbytecna energie se ukladd do formy tukovych zasob (u tukl je tato ucinnost az
okolo 95 %) (Roubik, 2018). Dalsi funkce jsou stavebni a strukturni (tuky jsou soucasti
membran v organismu ve formdch fosfolipidi a cholesterolu). Tvofi také ochranu
nékterych organu nebo tepelnou izolaci organismu. Jsou vychozi latkou pro syntézu

glykolipidt, fosfolipidd, lipoproteint, feromont, zluovych kyselin a steroidnich
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hormonti (Streblova, 2014; Kalac¢, 2001). Ve sportu se zacina ¢im dal vice hovofit o
ketodietach a low—carb dietach, které jsou zaloZeny na vétsSi konzumaci tuki (Stransky
et al., 2019). Tuky mtzeme rozdé€lit na rostlinné a Zivocisné, pficemz mezi rostlinné
zatazujeme oleje napiiklad fepkovy, olivovy, sezamovy a jiné. Mezi zivociSné tuky

zafazujeme sadlo, maslo, rybi olej a jiné (Mandelova, Hrn¢itikova, 2007).
1.2.2.1 Nasycené mastné kyseliny

Nasycené MK jsou téz oznaCovany jako saturované nebo SFA, které nemaji ve své
molekule, zddné dvojné vazby. Jsou spojené jednoduchymi vazbami. Patii sem kyselina
palmitova (16:0) nebo kyselina stearova (18:0). VétSinou maji ve svém skeletu 14, 16
nebo 18 uhlikl a vyskytuji se v kokosovém (C14) a palmovém oleji (C16). Pii vySSim
pfijmu nasycenych mastnych kyselin dochazi ke zvySeni aterogenniho LDL
cholesterolu, protoze nenasycené mastné kyseliny snizuji aktivitu receptord na bunécné
membrané a tim se zvySuje koncentrace LDL cholesterolu v krvi (Stransky et al., 2019;

Roubik, 2018; Sharma, 2018).
1.2.2.2 Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené MK obsahuji ve svych molekulach dvojné vazby. Nenasycené¢ mastné
kyseliny se dé¢li podle poctu dvojnych vazeb na mononenasycené mastné
kyseliny, polynenasycené mastné kyseliny a trans nenasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) maji jednu dvojnou vazbu ve své molekule
(Streblova, 2014; Kala¢, 2001). Ve stravé maji podil, diky kyseling olejové (18:1), ktera
se nachazi v olivovém oleji. Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) maji vic nez
jednu dvojnou vazbu ve své molekule. U polynenasycenych mastnych kyselin zalezi

jeste na tom, kde se dvojné vazby nachazi (Kasper, 2015).

Omega—3 mastné kyseliny jsou zastoupeny kyselinou linolenovou (18:3) s vazbami
na9., 12. a 15. uhliku. Také sem patii kyselina eikosapentaenova (EPA, 20:5)
a kyselina dokosahexanova (DHA, 22:6). EPA a DHA jsou dilezit¢ pro spravnou
funkci mozku. EPA a DHA se vyskytuji v motskych rybach. Vyskyt omega—3 mastnych
kyselin je v ofesich, fepkovém oleji a Casto doprovazi kyselinu linolovou (Heinrich,
2015; Streblova, 2014).
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Omega—6 mastné kyseliny jsou zastoupeny kyselinou linolovou (18:2) s vazbami
na 9. a 12. uhliku. Jeji zdroje jsou primarné rostlinného piivodu a jedna se o rostlinné
oleje s dominanci kyseliny linolové naptiklad v avokadeé, ofesich, v Inénych a dynovych
seminkach. Zdroje zivo¢isného pivodu jsou v mnohem nizsich koncentracich, pticemz
se jedna o tuky hrabavé dribeze, vodné dribeze, vajec, sadla a podobné (Vasko, 2004).
Omega-6 mastné kyseliny jsou, jak tvrdi Cunnane a Anderson (1997) dulezité pro
spravnou funkci mozku a srdce, a hlavné jsou dulezité pro vyvoj a rist jedince. Jejich
nedostatek se v organismu projevuje v podob¢ suchych vlasi a jejich vypadavanim a

pomalym hojenim ran.

Dulezité je dbat na optimalni pomér piijimani omega-3 a omega-6 mastnych kyselin,
pficemz v zapadni kultufe se pomér omega-6 a omega-3 pohybuje okolo 16:1 (Vilikus,
2012).

1.2.2.3 Ketogeneze

Za dilezité povazuji v dané oblasti zminit ketogenezi, kterd se u sportovci vyskytuje
pomérné casto. Jednd se o navozeni stavu ketozy. K tomuto d&ji dochazi pfi
dlouhodobém hladovéni, kdyZ se vycerpa veskery glykogen ztéla. ZvySuje se tim
oxidace mastnych kyselin a také dochazi ke svalovému katabolismu. V téle se tvori
acetyl-CoA z mastnych kyselin a z aminokyselin. Cast acetylu—CoA obchazi citratovy
cyklus a tim padem se vytvoti v t€le mnoho ketolatek, které se stanou zdrojem energie
(Roubik, 2018; Holecek, 2006). Sportovci k tomuto stavu nedochazi skrze hladovéni,
ale snizenim pfijmu sacharidii a zvySenim piijmu tukt. U ketogenni diety dochazi ke
zméné trojpoméru zivin, kdy je 5 % sacharidd, 20 % bilkovin a 75 % tukd (Roubik,

2018; Holecek, 2006).
1.2.2.4 Zdroje tukii

Prospésné pro silové sportovce je spravny pomeér piijmu omega—3 a omega-6 mastnych
kyselin, adekvatni mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a celkovy piijem tuku,
protoze pozitivné plisobi na pfirozenou produkeci testosteronu, ktery je pii cvi€eni a pro

rust svalové hmoty dilezity. Mezi zafazované potraviny oblibené mezi sportovci se fadi
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hlavné maso, vejce, mlécné vyrobky, ryby, rostlinné oleje (olivovy a fepkovy), ofechy,

ofechova masla, olivy a avokado (Roubik, 2018).
1.2.3 Bilkoviny

Tietim makronutrientem, kterému se vénuji jsou bilkoviny. Nazev bilkoviny pochazi
z feckého ,,protos®, v piekladu primarni/hlavni, to poukazuje, Ze jsou to dilezité latky
pro vSechny zivé systémy (Brown, 2011). Bilkoviny jsou zakladni stavebni prvek vsech
zivych organismu. Vyskytuji se V riznych formach v mnoha typech tkani. Maji né€kolik
funkci: strukturdlni, hormonalni, transportni, ochrannou a enzymatickou. Jsou jedinym
zdrojem dusiku pro organismus v potravé a jsou zdrojem esencialnich aminokyselin.
Esencialni aminokyseliny si ¢lovék neumi vytvofit, proto je musime pfijimat ve strave.
Témi esencialnimi kyselinami jsou: valin, leucin, izoleucin, threonin, fenylalanin,
tryptofan, methionin a lysin. Existuji také 2 semiesencidlni aminokyseliny, jimiz jsou
arginin a histidin, které organismus potiebuje v obdobi rlstu a puberty, kdy jejich
produkce v organismu nemuze byt pokryta (Mach 2017; Kala¢, 2001). Dale jsou
v naSem téle také neesencialni aminokyseliny, které si télo dokaze samo syntetizovat
v dostateném mnozstvi (Holecek, 2006). Bilkoviny jsou zdrojem energie a jejich
energetickd hodnota je 4 kcal/g (Stransky et al., 2019). Podle poctu aminokyselin
navazanych na sebe peptidickou vazbou se peptidy déli na: oligopeptidy (2-10
aminokyselin), polypeptidy (11-100 aminokyselin) a vlastni bilkoviny (100 a vice
aminokyselin). Je vice neZ 300 druhG aminokyselin, ale v lidském téle se vyskytuje
pouze 21 aminokyselin, které jsou schopny vytvafet bilkoviny (Kala¢, 2001). Riizné
potraviny obsahuji bilkoviny v odlisném mnoZstvi. Bohat$i na obsah proteini jsou
potraviny zivociSného pivodu na rozdil od potravin rostlinného plvodu. Potraviny,
které obsahuji bilkoviny, mizou béhem technologické upravy reagovat nékolika
zpisoby, jako naptiklad koagulaci anebo denaturaci, enzymatickymi reakcemi a
hnédnutim (Brown, 2011). Optimalni pfijem bilkovin u zdravého necviciciho jedince by
mél byt 0,8-1 g/kg télesné hmotnosti (Stransky et al., 2019). Sportovci pii zavodni
ptipravé dle Roubika (2018) mohou dosdhnout az na 3 g/kg télesné hmotnosti.
Primérné se, ale potfeba pohybuje okolo 2-2,5 g/kg télesné hmotnosti. U Zen by se
mélo ubirat o 0,3-0,5 g/kg, tzn. Zena pii piipravé na zavody by méla piijimat 1,7-2,2
g/kg télesné hmotnosti (Roubik, 2018). Dle Klimesové (2016) by mél byt ptijem 1,4 —
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1,7 g/kg télesné hmotnosti bez ohledu na pohlavi, pficemz Clark (2020) uvadi, ze by
piijem bilkovin m¢l byt 1,6 — 1,8 g/kg télesné hmotnosti, kdy by zena méla pfijimat o
0,2 g/kg telesné hmotnosti bilkovin méné. Déle KlimeSova (2018) uvadi, ze piijem
bilkovin pohybujici se okolo 4 g/kg télesné hmotnosti zvysuje riziko ke kumulaci Gnavy

a ke zpomaleni regenerace.
1.2.3.1 Biologicka hodnota bilkovin

Biologickd hodnota bilkovin je zavisla hlavné na obsahu esencidlnich aminokyselin.
lep$i je aminokyselinové spektrum v dané potraviné (Roubik, 2018). Biologicka
hodnota bilkovin je definovana jako pocet gramu bilkovin, které si télo vytvoii ze 100 g
proteinti ve stravé (Konopka, 2004). Nejhodnotnéjsim zdrojem bilkovin jsou Zivocisné
bilkoviny jako jsou syrovatkovy protein (96), vejce (94), hovézi maso (91) a mléko
(90). Zivogisné bilkoviny totiz nemaji zadnou limitujici aminokyselinu, na rozdil od
aminokyselin, které jsou v rostlinnych bilkovinach. Rostlinné bilkoviny, tedy
neobsahuji celé spektrum esencidlnich aminokyselin. U luSténin je limitujici
aminokyseliny methionin a u obilovin je to lysin. Proto by zejména u vegani mélo
dochézet ke kombinaci, téchto dvou produktii k docileni celého aminokyselinového
spektra (Roubik, 2018). Held (2006) uvadi, ze bilkoviny plni v organismu zakladni
funkce, kterymi jsou strukturalni, katalytické, nutri¢ni, obranné, transportni a pohybové.
Dle vyzivového hlediska Kerestes et. al. (2011) uvadi déleni bilkovin na plnohodnotné,
skoro plnohodnotni a neplnohodnotni. Plnohodnotné bilkoviny, jez obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny v mnozstvi potfebném pro vyzivu ¢loveéka, pticemz uvadi
vajecnou a mléénou bilkovinu. Skoro plnohodnotné bilkoviny, u kterych jsou nékteré
esencidlni aminokyseliny mirné¢ nedostatkové, jako naptiklad u obilnin, kde je
nedostate¢ny lyzin anebo u lusténin, kde je nedostatkovy metionin. Neplnohodnotné
bilkoviny jsou takové, u kterych je nedostatek vicero esencialnich aminokyselin, jako
napiiklad u nékterych rostlinnych bilkovin anebo bilkoviny Zivoc¢isnych pojivovych

tkani (Slachy a jiné).
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1.2.3.2 Zdroje bilkovin

Zdroje bilkovin mulzeme hodnotit piedev§im dle aminokyselinového spektra,
stravitelnosti, rychlosti absorpce a vstiebatelnosti. Pro sportovce je proto dulezité dbat
na piijem stejného aminokyselinového spektra, jako se nachazi ve svalové bilkoving.
Proto dochézi k vyrazné konzumaci masa a syrovatkového proteinu (Roubik, 2018).
Mezi zdroje bilkovin patii pfedevS§im maso, vejce, mléko a mléné vyrobky,

z rostlinnych zdrojt napt. lusténiny, ofechy (Mach a Borkovec, 2013).

Prvnim zakladnim zdrojem bilkovin je maso. Patfi mezi nejcastéjsi zdroj bilkovin
Vv jidelnicku silovych sportovci. Kerestes (2011) uvadi, ze bilkoviny obsazené v mase
maji vysokou biologickou hodnotu, pfi¢emz jejich vyuzitelnost v organismu je vysoka.
Nejkvalitngjsi je hovézi zadni, svickova, vepfova panenka a dribezi prsa (kriti a
kufeci). Tyto €asti masa obsahuji minimum tuku, a proto jsou casto vyhledavana a
zafazovana do jidelnicku silového sportovce. DalSim dualezitym zdrojem jsou ryby, ty
jsou dulezité i kvlli obsahu polynenasycenych mastnych kyselin. Ryby by mély byt
soucasti jidelni¢ku alespon 2x tydné. Z ryb sportovci zafazuji pstruha, lososa, tunaka a

také mrazené rybi filé (Roubik, 2018).

Druhym zakladnim zdrojem bilkovin je vejce, které bylo dlouho uvadéno jako
referen¢ni hodnota pro biologickou hodnotu bilkovin (Kasper, 2015). Vajecny bilek je
Cistd bilkovina bez tuku asacharidi. Hlavnim proteinem ve vajecném bilku je
ovalbumin, ktery tvoii az 54 % vSech proteinli ve vaje¢ném bilku. Vajecny bilek tvori
2/3 celého objemu vejce. Vajecny Zloutek obsahuje také bilkoviny a tuk (lipoproteiny),
ale hlavné jsou v ném obsazeny vitaminy rozpustné v tucich (vitamin D), dale obsahuje
vitaminy skupiny B, nasycené a nenasycené mastné kyseliny (kyselina linolova a
linolenova). Obsahuje téz zinek, zelezo, draslik a vapnik (Roubik, 2018) Diive byl
problém v nadmérném uzivani, kdy se myslelo, Zze cholesterol obsazeny ve Zloutku
zvySuje hladinu LDL cholesterolu atim padem vede krozvoji kardiovaskularnich
onemocnéni. Dnes uZ je toto tvrzeni vyvraceno, protoze pfi snizeni piijmu cholesterolu

ve stravé se zvysuje endogenni produkce cholesterolu v jatrech (Clark, 2020).

Ttetim zakladnim zdroje bilkovin je mléko a mléné vyrobky, které¢ jsou po mase a

vejcich také jednim z kvalitnich zdroj bilkovin. Hlavnim proteinem je kasein a dal§imi
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jsou syrovatkové proteiny (laktalbumin, laktoglobulin a jiné). Srazeni kaseinu pomoci
bakterii se vyuziva pfi tvorbé jogurtdl, tvarohd, kefir a syrt. Také jsou vybornym
zdrojem vitaminu D, vitaminu A a také vapniku (Roubik, 2018; Kunova, 2018). Mléko
a mlé¢né vyrobky mohou pochazet z vicero druhti zvifat, jakymi jsou napiiklad kravy,
kozy, ovce, pti¢emz lidé nejvice upiednostiiuji kravské mléko a mlécné vyrobky z né;.
Mléko miize byt ve form¢ suSeného mléka, pasterizované¢ anebo homogenizované.
Pouziva se na vyrobu vyrobku s odliSnou chuti, vyzivovou hodnotou a skladovatelnosti.
Muze byt pouzité na vyrobky, jako jsou syry, masla, zmrzliny, krémy, jogurty a jiné.
Také se suSené mléko pfidavé do potravin, kvili zvySeni obsahu bilkovin a vépniku

(Vaclavik a Christian, 2008).

Dale stoji za pfipomenuti i syrovatkovy protein, ktery je nejhodnotnéj$im zdrojem
bilkovin s aminokyselinovym spektrem a je dobfe stravitelny ve vyS$§im mnozstvi.
Syrovatka jako takova vznika srazenim mléka a odstranénim bilkoviny kaseinu. Dal$im
zpracovanim této latky teprve vznika syrovatkovy protein (mikrofiltrace) (Roubik,
2018). Je zdrojem aminokyselin leucinu, isoleucinu a valinu (vétvené aminokyseliny,
BCAA, tj. Branchced-chain amino acid) (Skolnik a Chernus, 2010).

1.3 Mikronutrienty

Mikronutrienty se déli na vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Ty se déle d€li na
makroelementy (vétsi davky nez 100 mg), mikroelementy (davky 1-100 mg) a stopoveé
prvky (Miillerova, 2008).

1.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické slouCeniny, které jsou katalyzatory v naSem
téle. Podileji se na metabolismu sacharidli, tukii a bilkovin. Nékteré z vitamini
se podileji také na eliminaci volnych kyslikovych radikaldi (jsou antioxidanty). Lidské
télo si samo nedokaze syntetizovat tyto latky, a tak se jedna o esencidlni prvek v lidské

vyzivé (Roubik, 2018).

Také existuji latky podobné vitaminim, které je dokdzou zastoupit v jednotlivych
chemickych reakcich, ale nejsou U¢inné. Nazyvaji se antivitaminy a zptisobuji poruchy

v lidském téle, které se daji pfirovnat k nedostatku daného vitaminu. Hypovitamindza
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je nedostatek vitamini dané skupiny. Hypervitamindza je nadbytek vitamini dané

skupiny. Uplné chybéni dané skupiny vitaminu je avitaminoza (Dylevsky, 2019).
1.3.1.1 Vitaminy rozpustné v tucich
Do této skupiny se fadi vitaminy A, D, E, K (Vokurka, 2019).

Pii nadmérném pfijmu jsou vitaminy této skupiny ukladany do tukové tkané v téle,
mohou byt pro organismus také toxické (hlavné pro jatra), zejména vit. A, D. Diky

ukladani, ale neni nutny jejich kazdodenni ptijem (Roubik, 2018).

Vitamin A si dokdZeme v téle vytvofit pomoci provitamint (napiiklad beta karoten).
Podili se na imunité a funguje jako antioxidant. Nedostatek se projevuje Serosleposti,
lamavost nehtil a vlasi, oslabeni imunity. Ve stravé lze pfijmout v jatrech, mase, rybim
tuku, mléénych vyrobcich, ovoci a zeleniné (Roubik, 2018) Doporucena denni davka je

0,8-1 mg (Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin, 2019).

Vitamin D (kalciferol) si dokaze télo syntetizovat v pokozce za pomoci slune¢niho
zafeni. Zalezi, ale na vice faktorech jako velikost odkryté pokozky nebo barvé kize.
Podili se na metabolismu mineralnich latek (fosfor, vapnik), remodelaci kosti a imunit¢.
Nedostatek zptsobuje kiivici (rachitidu) u déti. Ve stravé lze pfijmou v rybach
(makrela, sardinky, losos a tundk), rybim tuku a mléénych vyrobcich (Roubik, 2018).

Doporucend denni davka je 20 pg (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2019).

Vitamin E (tokoferol) je nejvyznamngjsi antioxidant. Spole¢né s vitaminem C se tento
vitamin podili na regeneraci svalové hmoty. Nedostatek se projevuje svalovou tnavou,
zhorSeni soustfedénosti, anémii a neplodnosti. Ve stravé se vyskytuje v rostlinném oleji
(mandlovy, olivovy), ofeSich (Roubik, 2018). Odhadovana denni davka pro tento

vitamin je 15 mg (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Vitamin K ma kli¢ovou roli pfi sraZeni krve. Dale se podili na metabolismu kosti.
Nedostatek se projevuje krvacenim a anémii. Hromadi se v jatrech, ale télo
si ho neukladd do zasob a nadbytek je ztéla vyluCovan. Hlavni zdroj vitaminu K je
listova zelenina (kapusta, Spenat), dale jatra, maso, mléko (Roubik, 2018). Odhadovana

denni davka je 70-80 pg (Referencni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).
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Pti silovém sportu dochazi k oxidativnimu poskozeni svalové hmoty (vyssi produkce
kyslikovych radikala) a poté dochazi ke zpomaleni regenerace (Roubik, 2018). Vilikus
(2012) uvadi, ze az desetinasobek doporucené denni davky vitaminu E muize byt
prospesny (Vilikus, 2012). Nadmérny pfijem antioxidacnich vitamin E a C mize mit
negativni dopad, protoze urCitd mira oxidativniho poSkozeni je nutnd pro stimul ristu

svalové hmoty (Bjornsen et al., 2016).
1.3.1.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Do skupiny vitaminu rozpustnych ve vodé se fadi komplex vitamini B a vitamin C
(Vokurka, 2019). Je dulezité dbat na pravidelny piijem téchto vitamint, protoZze se
nikde v téle neukladaji (jedinou vyjimkou je kobalamin). Tyto vitaminy jsou dobie
absorbovany ze stravy. Nadbytek téchto vitaminl se vylucuje moci a hypervitaminoza
neni az na vyjimky mozna. Obsah téchto vitamint se snizuje s technologickou tipravou

a skladovanim (Roubik, 2018).

Vitamin C (kyselina askorbova) patii mezi nejznaméj$i vitaminy. Chronicky
nedostatek se projevuje nemoci zvanou kurdéje (Hickey a Saul, 2008). Podili se
na regeneraci tkané, syntéze karnitinu a kolagenu a chrani pfed oxidaci vitamin E.
ZlepSuje také vstiebavani Zzeleza z potravy. Ve stravé piijimame vitamin C v Cerstvém
ovoci a zeleniné (Cerny rybiz, paprika, brokolice, citrusy). Doporu¢ena denni davka

je 100 mg (Roubik, 2018).

Vitamin Bi (Thiamin) je dilezity proti neurologickym potiZim. Pfi nedostatku
se projevuje nemoc beri-beri. Ve stravé je obsazen v mase, mléce, chlebu, rybach,
jatrech a Spenatu (Roubik, 2018). Doporucena denni davka je 1,1-1,3 mg (Referen¢ni
hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

Vitamin Bs (kyselina panthotenova) je soucasti koenzymu A. Podili se na metabolismu
bilkovin, tuki a sacharidi. Nedostatek se projevuje unavou, kieCemi ve svalech
a poruchou spanku. Ve stravé lze piijmou v jatrech, mase, mléce, ofechach (Roubik,

2018). Odhadovana denni davka je 6 mg (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Vitamin Bg (kyselina listova) nékdy také oznacovan jako folat. Podili se na tvorbé

Cervenych krvinek. Ve stravé lze piijmout v listové zelenin€, fazolich, kvasnicich
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a jatrech (Roubik, 2018). Doporucena denni davka je 1,4-1,6 mg (Referen¢ni hodnoty

pro piijem zivin, 2019).

Vitamin Bi2 (kobalamin) se podili na metabolismu bunék. Zasoby v téle se tvoii
Vv jatrech, které staci az na 10 let. Podili se také na spravném vyvoji nervové soustavy
arustu. Nedostatky se projevuji duSnosti, tinavou. Zdrojem vitaminu B12 je maso,
mléko, ryby, syry (Roubik, 2018). Doporucena denni davka je 3 pg (referencni hodnoty

pro piijem zivin, 2019).
1.3.2 Mineralni latky

Jsou anorganické slouceniny, které nemaji energetickou hodnotu. V téle se podili
na mnoha funkcich jako udrzeni homeostdzy, vedeni nervovych vzruchl, udrZeni

osmotického tlaku v bunkéch, umoznuji kontrakci svald, ¢innosti srdce (Roubik, 2018).

Sportovci s vyvazenym jidelnickem nemusi mineralni latky suplementovat, jelikoZz

nadbytecny ptivod téchto latek nezvysuje vykonnost (Roubik, 2018).

Sodik (Na) se nachazi v mimobunécnych prostorech (70 %) a 30 % je v kostech.
Ke zvySovani potteby dochazi pti velkém poceni. Ovliviiuje osmoticky tlak télnich
tekutin, objem krevni plazmy, pfenos latek pfes bunéénou membranu a rovnovahu
kyselin. Ve stravé je nejvyznamnéji obsazen ve formé chloridu sodného (NaCl),
tj. kuchyniské soli, také v mase a hl. masnych vyrobkach (Roubik, 2018). Doporuéeny
denni pfijem by mél byt dle Roubika (2018) 2400-3000 mg, avsak dle Referencnich
hodnot pro piijem zivin (2019) by odhadovand minimalni ddvka méla byt 550 mg.

Draslik (K) je dilezity pro spravnou ¢innost srdce, svalil a nervového systému. Déle
také pro udrZeni acidobazické rovnovahy. Je nezbytny pro metabolismus bilkovin
a sacharidi. Nedostatek muze vzniknout pii velkém poceni a prijmu. Ve stravé
Ize pfijmout v bananu, citrusovych plodech, rajéatech a bramborach (Roubik, 2018).
Doporucenéd denni davka by dle Roubika (2018) méla byt 2500—4000 mg, avsak dle
Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019) by odhadovana minimalni davka méla byt
2000mg.
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Vapnik (Ca) je z vice nez 90 % ulozen v kostech a zubech. Vapnik se vstiebava
v tenkém stfevé a vylucuje se moci. Nedostatek se projevuje nemoci rachitidou,
osteoporozou, kdy v disledku osteopordzy dochazi ke zvysené lomivosti kosti. Obsah
vapniku ve stravé je hlavné v mléce, mlécnych vyrobkach, sardinkach, lososu. Vapnik
Z rostlinnych zdroji je pro té¢lo hiife vstiebatelny nez z zivoc¢iSnych zdroju (Roubik,
2018). Doporucena denni davka pro piijem vapniku je 1000 mg (Referen¢ni hodnoty

pro piijem zivin, 2019).
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Horc¢ik (Mg) je dulezity pro aktivitu nervi, formovani kosti, regeneraci svall
po vykonu. Nedostatek se projevuje kieCemi a nepravidelnou srdecni ¢innosti. Daéle je
nezbytny pro funkci hypofyzy (obranné mechanismy vici stresu). Zdrojem ve strave
jsou citrony, jablka, semena a ofechy (Roubik, 2018). Doporucena denni davka by m¢la

ptedstavovat 300450 mg (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Fosfor (P) je dulezity pro kontrakci svald, nervovou aktivitu a pienos energie.
Dale ovliviiuje pfenos a skladovani adenosintrifosfatu. Zdrojem ve stravé je maso,
vejce, ryby, ofechy (Roubik, 2018) Doporu¢ena denni davka pro ptijem fosforu je
700 mg (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2019).

1.4 Stopové prvky

Stopové prvky jsou latky, které pfijimame ve stopovém mnozstvi, tj. do 100 mg/den.
Patii sem zelezo, jod, kobalt, zinek, méd’, chrom, selen, mangan, kiemik atd. Zinek a

selen jsou také prvky s antioxidaénim u¢inkem (Klimesova, 2016).

Zelezo (Fe) umoznuje prenos kysliku do télesnych bundk a tkani. Jsou dvé formy
zeleza, hemova a nehemova. Hemova forma se nachazi v ¢erveném mase, vnitinostech
a syrech. Hemova forma je 1épe vyuzitelna pro t€lo nez nehemova forma (Horék a kol,
2012). Dle Roubika (2018) je doporucena denni davka 14 mg u muzi a 18 mg u Zen,
avSak dle Referencnich hodnot pro pfijem zivin (2019) je doporucend denni davka

pro piijem Zeleza u obou pohlavi 10-12 mg.

Zinek (Zn) je soucasti vice nez 300 enzymi, které jsou zapojeny do energetického
metabolismu (Ferencik, 2005). Je dualezity pti syntéze bilkovin a nukleovych kyselin.

Ovliviiuje reprodukéni systém (Cinnost varlat a vajecniki). Nedostatek se projevuje
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zpomalenim ristu, zpomalenim hojeni ran a vypadavani nehtl a vlast. Ve vyzivé
Ize pfijmout v dribezim mase, vejcich, rybach a mléce (Roubik, 2018). Dle Roubika
(2018) je doporucend denni davka 15 mg, avSak dle Referencnich hodnot pro piijem

zivin (2019) je doporucend denni davka 7-10 mg.
1.5 Dopliky stravy

1.5.1 Historie

Prvni zminky o dopliicich stravy nalezneme v Sumérii, kde byly vryty do hlinénych
desti¢ek. Jednalo se o pouzivani opia, hof€ice, tymianu a lékofice. V antice Homér
popisoval, jak Achilles jedl kostni dien ze Ivl. V severské mytologii zase bojovnici

pojidali houby a Hiinové varlata zvitat (Sindelat a Roubik, 2020).

Dale jsou také znamé konzumace hub a bycich varlat na Antickych olympijskych hrach
nebo gladiatofi v Rimé&, kteti pili napoje s alkoholem K potladeni bolesti (Sindelaf
a Roubik, 2020).

Prvnim dopliikkem stravy byl vitamin C (prodavan jako Redonox) v roce 1934.
V 50. letech se na trh dostaly proteinové ndpoje ze sdjové bilkoviny. Syrovatkovy
proteinovy napoj se objevil na trhu az ke konci 20. stoleti. V 80. letech se ve Spojenych
statech americkych na trhu objevily prvni piedtréninkové stimulanty, do 80. let byla
povazovana pouze kava. V roce 1993 se na trhu objevil kreatin, jehoz dalsi formy

se zadaly objevovat v 21. stoleti (Sindel4f a Roubik, 2020).
1.5.2 Legislativa

Dle zdkona ¢. 110/1997 Sb. “Vv platném zneni, se doplikem stravy rozumi potravina,
Jjejimz ucelem je doplitovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminii
a mineralnich latek nebo dalsich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, urcena k primé spotrebé

V malych odmérenych mnozstvich” (Pravni predpisy vztahujici..., 2019).

Podle smérnice Evropského parlamentu a Rady ¢. 2002/46/ES  “jsou dopliky
stravy potraviny, jejichz ucelem je doplnovat béznou stravu a které jsou

koncentrovanymi zdroji Zivin nebo jinych latek s vyzZivovym nebo fyziologickym
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ucinkem, samostatné nebo v kombinaci, jsou uvadeény na trh ve formé davek,
atove formé tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formach,
ddle ve formé sypké, jako kapalina v ampulich, v lahvickach s kapdtkem a v jinych
podobnych formach kapalnych nebo sypkych vyrobkii urcenych k prijmu v malych

odmeérenych mnozstvich” (Pravni ptedpisy vztahujici..., 2019).
1.5.3 Prinos suplementi pro sportovce

Pfinosy suplementt jsou redistribuce krve, lepsi stravitelnost a vyuzitelnost vétsiho

mnozstvi Zivin a vétsi efekt na lepsi sportovni vykon (Roubik, 2018).

Redistribuce krve je dulezita hlavné v prub&hu a po konci tréninku. Pfi intenzivnim
tréninku se snizuje objem Krve Vv travici soustavé, protoze se krev piesouva do svali.
V této dobé je proto vhodné prijmout bilkoviny v nejstravitelngjsi formé, ktera se rychle

vstieba do krve a nezatdZuje travici trakt (Sindelaf a Roubik, 2020).

Lepsi stravitelnost a vyuzitelnost zivin je obzvlast¢ dualezitd u silovych sportoved,
kterym se zvySuje piijem bilkovin. Silovy sportovci musi pfijmout velké mnoZzstvi
bilkovin za den, které se hlife vstiebava v pevné stravé (maso, vejce, mlécné vyrobky).
Proto silovy sportovci dopliiuji svilj denni piijem bilkovin ze syrovatkovych proteint,

je to pro n&j pohodiInéjsi a efektivnéjsi (Roubik, 2018).

Suplementy s vétsim efektem na sportovni vykon nemusi byt jen latky jako kreatin nebo
kofein, ale miZe se to tykat i latek jako napf. aminokyseliny glutamin, arginin apod.
Tyto latky jsou obsaZzeny vbéZzné stravé, ale jsou vazany na jiné latky,
proto suplementaci téchto latek dokdze organismus piijmout v&tsi mnoZstvi nez z pevné

stravy (Roubik, 2018).

Ackoli jsou dopliky stravy hojné vyuzivany, kdy je uziva okolo 80 % vrcholovych
sportovcd. Existuje malo dopliki stravy, které by nebyly zakazané jako doping a

zaroven mély pozitivni vliv na vykon sportovce (Klimesova, 2016).
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1.5.4 Proteinové napoje

Proteinové napoje jsou asi nejpouzivanéjSim suplementem pro vétSinu silovych
sportovcl. Diky rozmanitému spektru proteinovych napoju je lze vyuzivat v kazdém

tréninkovém obdobi (Roubik, 2018).

Tvorba nové svalové hmoty souvisi S piijetim jednorazové davky proteinti, kterd dokaze
dat stimul hladiné proteinu nad jeji zakladni troven. V poslednich letech se ukézalo,
ze aminokyselina leucin je zdroj pro stimulaci proteinové syntézy (Roubik, 2018).
Pouhé 3 g aminokyseliny leucinu staci, aby doslo k dostate¢né stimulaci syntézy
ve svalech (Norton a Wilson, 2009). Nejvyssi obsah leucinu maji syrovatkové proteiny,

vajecny a sdjovy protein (Norton et al., 2012).

Optimalni pomér napoje by mél byt 0,2-0,4 g bilkovin na 0,4-0,8 g/kg télesné
hmotnosti. U bilkovin se jedna o izolat, CFM nebo hydrolyzat. U sacharidi by to mélo
byt ve formé glukdzy ¢i maltodextrinu (Roubik, 2018)

1.5.4.1 Druhy syrovdtkovych proteintii

Jednotlivé druhy syrovatkovych proteinti se dé€li podle obsahu bilkovin a také podle

metody zpracovani (Sindelat a Roubik, 2020)

Syrovatkovy koncentrat (WPC) obsahuje 45-85 g bilkovin ve 100 g proteinu a jedna
se 0 nejméné zpracovany druh syrovatkovych proteinti (Roubik, 2018; Sindelaf
a Roubik, 2020). Zbytek ze 100 g obsahuje zbytky tuku a laktézu, proto je nevhodny
napf. pii laktézové intoleranci. Diky obsahu tukd je chutové lepSi nez izolat

nebo hydrolyzat (Roubik, 2018).

Syrovatkovy izolat (WPI) obsahuje 80-95 g bilkovin ve 100 g proteinu a obsahuje
méné laktozy (Roubik, 2018; Sindelaf a Roubik, 2020). SloZeni izolatu umoziuje
rychlejsi vstfebani bilkovin. Nevyhoda je, Ze oproti syrovatkovému koncentratu ma
mensi obsah vitaminti a neni chutové dobry. Diky mensimu obsahu laktézy je podavani

mozné i u lidi s laktézovou intoleranci (Roubik, 2018).

Syrovatkovy hydrolyzat jinak také nazyvano “hydro” je chemicky nebo enzymaticky
nastépena bilkovina, ve které se nachazeji spiSe di- a tripeptidy spolu s volnymi
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aminokyselinami, které jsou schopné ptekonat mikroklky ve stfevech bez toho,
aniz by se dale $t&pily (Sindelaf a Roubik, 2020). Volné aminokyseliny jsou tim padem
Iépe stravitelné a vyuzitelné (Roubik, 2018) Nevyhoda hydrolyzatu je v tom,
7e obsahuji vy$§i mnoZstvi prolinu a maji hoikou chut (Sindelaf a Roubik, 2020).
Cim vy$§im stupném hydrolyzy projde syrovatkovy izolat, tim vy3si je kvalita
hydrolyzatu. Jsou 2 stupné hydrolyzy a to hydrolyza 32 a hydrolyza 12. Hydrolyzat 32
je vyuzitelnéjsi pfi tréninku a hydrolyzat 12 spiSe v potréninkovém népoji (Roubik,

2018).
1.5.5 Aminokyselinové suplementy

Aminokyselinové suplementy se mizou zjednoduSené délit na komplexni
aminokyseliny (vétSinou obsahuji celé aminokyselinové spektrum), na jednotlivé
aminokyseliny (tryptofan, glutamin) nebo na smés nékolika aminokyselin (Roubik,
2018).

Komplexni aminokyseliny jsou suplementy obsahujici smés vSech aminokyselin.
Jsou pouzivany pro regeneraci, tvorbé a ochrané svali. Nejcastéji je ptivod téchto
aminokyselin ze syrovatkového proteinu, ale také z hovéziho nebo vaje¢ného proteinu

(Roubik, 2018).

BCAA (Branched-chain amino acid) jsou aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem a jde
0 aminokyseliny leucin, izoleucin a valin. Silovy trénink vede k tomu, Ze t€lo produkuje
vice enzymu BCKDC a ten §tépi tyto aminokyseliny a dochazi timto procesem k tomu,
ze se BCAA vice spotfebovava ve svalech. Pozitivni u¢inky BCAA jsou hlavné zvySeni
proteosyntézy a ochrana svali (KlimeSova, 2016). Suplementaci BCAA je moZné
doporucit u silovych tréninkd, trvajicich déle nez 2 hodiny. Dochazi ke snizeni rozkladu

bilkovin a hladiny hormonu kortizolu (Roubik, 2018).

Glutamin je neesencialni aminokyselina, kterd je ze vSech aminokyselin nejvice
obsazena ve svalech a pii silovych sportech ma hlavné antikatabolické ucinky.
Dale také zvySuje hydrataci svalovych bunék, to vede ke zvétSeni objemu svali.
Pti suplementaci glutaminu dochazi k potlaceni syntézy této aminokyseliny v téle

(Roubik, 2018). Mlze mit také pozitivni vliv na obnovu glykogenu, pokud je glutamin
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konzumovan dohromady se sacharidy a muze dojit ke zvétSeni zdsoby glykogenu

ve svalech (Bowtell et al., 1999).
1.5.6 Sacharidové napoje (Gainery)

Gainery jsou vétSinou kombinaci glukézy, maltodextrinu, isomaltulozy, fruktozy
arychle vsttebatelnych bilkovin, kterymi jsou pievazné syrovatkovy koncentrat,
izolat nebo hydrolyzat. DéEli se na dvé skupiny: s obsahem bilkovin do 20 % a nad 20 %
(vétsinou 20-35 % bilkovin). Bézné se uzivaji gainery v kombinaci s proteinovym
ptipravkem (koncentrat, izolat, hydrolyzat). Pro silové sportovce je optimalni davka 30—
50 g sacharidi na jednu porci a patii spiSe do objemové faze ptipravy (Roubik, 2018).
Obecng, ale lze fici, ze gainery jsou vhodné spiSe pro sportovce, ktefi maji problém
pribrat na télesné hmotnosti, nebo nejsou schopni pojmout sviij denni pfijem sacharidi
ve stravé (Sindelai a Roubik, 2020). KlimeSova (2016) uvadi, ze pfi uzivaji gaineru by

m¢él sportovec pozorovat nejen zménu télesné hmotnosti, ale i zménu v télesné sloZeni.
1.5.7 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a minerdlni latky mtZeme délit do skupin podle toho, jestli se jedna
0 komplex vSech vitamini (komplexni multivitaminy) nebo minerdlnich latek
(komplexni mineralni latky). Déle jednotlivé vitaminy (komplex vitaminu B a vitamin
C) a jednotlivé mineralni latky a stopové prvky (zinek, chrom, hoi¢ik atd.) a také

antioxidanty (vitamin E, A, C) (Roubik, 2018).

U silovych sporti ma nejvétsi smysl suplementovat antioxidanty, které pomadhaji

sniZzovat oxidativni poSkozeni svali, pti velké zatézi pii tréninku (Roubik, 2018).

Klimesova (2016) uvadi, ze pfi plnohodnotné a pestré strav€ neni nutné uzivat dopliky

stravy s obsahem vitamini a mineralnich latek.
1.5.8 Kreatin

Kreatin patfi mezi nejzndméjsi suplementy. Je to kratky peptid, ktery se vyskytuje v téle

pfirozené a je tvofen z argininu, methioninu a glycinu (Roubik, 2018). V t¢le funguje

jako zasobarna fosfatu (molekula kreatinu spojend fosfatovou skupinou) (Darrabie

etal.,, 2011; Wallimann et al., 2011). Produkce kreatinu probiha v jatrech s pomoci
31



ledvin a slinivky a tato produkce sta¢i na polovinu denni doporucené davky (Roubik,
2018). Produkce kreatinu v téle spociva vV enzymatické kombinaci argininu a glycinu,

pfi které vznikad guanidoacetat a ten se nasledné preménuje na kreatin (Brosnan et al.,
2011).

Existuje n¢kolik forem kreatinu:

e Kreatin monohydrat je nejvice efektivni forma a jeho vstiebavani ve stieve

je dobré a nema zadné vedlejsi ucinky (Delcique et al., 2008).

e Kreatin malat je forma, ve které se molekula kreatinu vdze na jablecnou

kyselinu a ma lepsi rozpustnost ve vod¢, vici ostatnim formadm (Roubik,

2018).

e Dalsi formy napt. kreatin ethyl ester, kreatin hydrochlorid, kre-alkalyn
a kreatin nitrat (Roubik, 2018).

Mezi u€inky kreatinu patfi:

e ZvySeni sily a svalového objemu, kdy velikost svalovych vldken se zvySuje tim,
ze kreatin monohydrat zvySuje hydrataci svalovych bunék a tim zvySuje objem

svalt (Sindelat a Roubik, 2020).

e Podili na zvySovani testosteronu a zlepSuje regeneraci po tréninku (Sindelaf

a Roubik, 2020).
1.5.9 Stimulanty a NO produkty

Jedna se o ptedtréninkové suplementy, kdy pifi pouziti dochazi ke stimulaci centralni
a periferni nervové soustavy a ke zvySeni pratoku krve do svali. To ma za nésledek
vétsi mnozstvi kysliku a Zivin ve svalech. Pfi pouziti dochdzi k odstranéni Unavy
anabuzeni. VétSina produktl ztéto skupiny obsahuje arginin, beta alanin, citrulin,

kofein, taurin, guaranu a tyrosin (Roubik, 2018).

Kofein je nejznaméjsi stimulaéni latka. Vyskytuje se asi v 60 rostlinach
(napt. kdvovnik, cajovnik). Kofein ovliviiuje kardiovaskuldrni, ledvinné a nervové

funkce. Dlouhodobé uzivani vede k toleranci téla na kofein. Kofein u sportovcu snizuje
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unavu a pokles sily. U vyssich davek (250 mg) kofeinu dochazi ke zvySovani krevniho
tlaku, ale jen po n¢kolik hodin. Také se zvySuje hladina hormonu kortizolu. Smrtelna
davka v prepoétu na Salky kava je 50-100 $alka (Roubik, 2018; Sindelai a Roubik,
2020). Klimesova (2016) uvadi, ze v davkach do 9 mg/kg télesné hmotnosti pomaha
zvySovat sportovni vykon, davky nad 9 mg/kg télesné hmotnosti dale uz vykon

nezvysuji.
1.5.10 Iontové napoje

Iontové ndpoje dodavaji potiebné minerdlni latky, které télo ztraci pii intenzivnim
tréninku z diivodu poceni. Jedna se o sodik a draslik. Sodik se vytraci ve vétsi mife
nez draslik. Dale obsahuji vapnik, hoic¢ik, zelezo, fosfor, chloridy, sacharidy (pro lepsi
hydrataci a doplnéni energie), vitaminy, BCAA, taurin atd. (Roubik, 2018). Iontové
napoje se déli na 3 druhy: hypertonicky, isotonicky a hypotonicky iontovy napoj
(KlimeSova, 2016).

Hypertonicky napoj méa koncentrovanéjsi prostedi vic¢i buitkam a z buiiky je odvadéna
voda. Pii pouziti hypertonického napoje proto dochazi ke vzniku hypertonické
dehydratace, jestli nedojde Kk privodu dalsich tekutin. Jsou proto spiSe vhodné je pouzit
az po rehydrataci jinymi tekutinami pouze k doplnéni mineralnich latek (Roubik, 2018;

Klime$ova, 2016).

Isotonicky népoj ma s krevni plazmou totoznou osmolalitu a pouZziva se po tréninku
k dodani mineralnich latek do organismu. MizZe se, ale chovat jako hypertonicky napoj,
jestli dojde k poruseni rovnovahy mezi isotonickym roztokem a télesnymi tekutinami

(Roubik, 2018; Klimesova, 2016).

Hypotonicky nédpoj ma mensi osmolalitu oproti krevni plazmé a tim padem dostavaji
do bun¢k vodu, ale mén¢ mineralni latky. Je dobry pro hydrataci organismu pii velké

télesné zatézi (Roubik, 2018; Klimesova, 2016).

Dale 1ze d¢lit iontové néapoje dle latek, které obsahuji na: nizkoenergetické iontové

napoje, sportovni napoje a vytrvalostni napoje (Roubik, 2018).
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Nizkoenergetické iontové napoj obsahuje sodik, draslik, vapnik, hoicik, chloridy,
fosfor a vitaminy. Neobsahuje velké mnozZstvi sacharidli, proto je doporucen

pro aktivity trvajici do jedné hodiny (Roubik, 2018).

Sportovni napoj obsahuje vys$i mnozstvi sacharidl oproti nizkoenergetickému napoji.

Zatazuji se pii aktivitach nad jednu hodinu (Roubik, 2018).

Vytrvalostni sportovni napoj obsahuje o ¢tvrtinu vice sacharidii a az o polovinu vice
mineralnich latek oproti sportovnimu napoji. V jejich slozeni se kombinuje vice
sacharidi (napf. fruktéza a glukoza), ¢imz dochézi k vétSimu vstfebavani sacharidd,
aproto tim ma organismus vice energie a vede Kkprodlouzeni vykonu.

Zatazuji se pii aktivitach trvajicich nad 2 hodiny (Roubik, 2018).
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Cile prace

Pro svoji praci jsem si zvolil tii cile.

Cil prace €. 1: Zmapovat jaké druhy doplika stravy pouzivaji silovi sportovci.
Cil prace €. 2: Zmapovat jaké mnozstvi doplitkd stravy uzivaji silovi sportovci.

Cil prace €. 3: Zjistit, jak b&znd plnohodnotnd strava zajiStuje potfebné mnozstvi

energie a jednotlivych zivin.
2.2 Vyzkumné otazky

Pro vyzkum ve své préci jsem si stanovil tfi vyzkumné otazky.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké druhy a jaké mnozstvi doplikii stravy uzivaji silovi

sportovci?

Vyzkumna otazka €. 2: Jaké mnozstvi doplikt stravy uzivaji silovi sportovci?

W

Vyzkumna otazka ¢. 3: Jak odpovidd béZznad strava dle zapisu jidelniC¢ku potfebam

jednotlivych respondent?
2.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl sloZen z 10 respondentti, ktefi uzivaji dopliky stravy. Jednalo se
0 9 muzt a 1 zenu ve vékovém rozmezi 17-29 let. VSichni z dotazovanych respondentti
se vénuji sportovani od utlého mladi. Pro zachovani anonymity budou v této praci
respondenti oznaceni Cisly 1-10. S jednotlivymi respondenty se zndm ze silového
prostfedi a byli ochotni mi pomoci a nemusel jsem slozit¢ ziskavat kontakty na

respondenty, jedna se tedy o nereprezentativni vyzkumny soubor.
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2.4 Metodika
2.4.1 Pouzita metodika

K vypracovani vyzkumu jsem vyuzil zejména kvantitativni vyzkumnou metodu. Kazdy
z respondentti mi poskytl zapis mési¢niho jidelnicku, ktery jsem nasledné analyzoval za
pomoci programu Nutriservis Profi. Touto metodou jsem ziskal informace o mnozstvi
konzumované stravy, jeji pestrosti a také informace o pfijaté energii a mnozstvi
jednotlivych  zZivin. Vramci  kvalitativni  ¢asti vyzkumu  jsem  pomoci
polostrukturovaného rozhovoru, ktery se celkem skladal ze 14 otazek, zjistoval, jakému
sportu se respondenti vénuji, jaky je jejich nazor na uzivani doplnku stravy, divod

K jejich pouzivani apod.

V polostrukturovaném rozhovoru (Ptiloha ¢. 1) jsem otazky rozdélil na 3 ¢asti. Prvni
cast (otazka ¢.1 — otazka €. 3) se tykala antropometrickych udaji, druhd cast (otdzka ¢. 4
— otazka €. 6) se tykala pohybové aktivity a posledni, tfeti ¢ast (otdzka ¢. 7 — otdzka
¢. 14) se tykala stravovani a doplikt stravy. V rozhovoru jsem zjist'oval od respondentti
jejich postoj k potravnim dopliikim, jestli respondenti tyto doplnky uzivaji a dalsi
informace tykajici se stravovani ve sportu. VSechna zjiSténa data jsou hodnocena

S pouzitou literaturou, tzn. hodnoty pfijmu energie a zivin s KlimeSovou (2016).

Doporuceni dle KlimeSové (2016) jsem stanovil pro kazdého respondenta jednotlivé.
Pfijem energie jsem stanovil pomoci FFM, kdy jsem pocital 45 kcal/kg/FFM. Dale jsem
stanovil ptijem bilkovin na 1,6 — 1,7 g/kg t€lesné hmotnosti, tuky jsem stanovil na 20 %
z celkového energetického piijmu. Sacharidy by mély byt dle Klimesové (2016) okolo
55 %, ale kvili naplnéni denni energetické potieby jsem piijem sacharidi u kazdého
respondenta dopocital ze zbylé energie. Piijem sacharidii poté vychazel vétSinou okolo

60 % z celkového energetického piijmu.
2.4.2 Sbér dat

Informace a data jsem ziskaval od kvétna do ¢ervence 2021. Respondenty jsem oslovil
ve svém okoli, protoZze se sam aktivné ucastnim sportovnich akci. Dotazovani
respondenti vypliovali formuldf pro jidelnicek, kterou jsem piipravil (Pfiloha ¢. 2).

Dotazovanym jsem vysvétlil, jak data maji do jidelnicku vypliovat, ale bylo vidét, Ze se
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v zépisu jidelnicki samostatné¢ orientuji. Tyden poté co mi respondenti poskytli
vyplnény jidelni¢ek, jsem srespondenty provedl polostrukturovany rozhovor.
Jidelnicek znazornuje bézné stravovaci zvyklosti, pitny rezim a uzivani dopliki stravy
respondentl. Respondenti byli pou¢eni o tom, Ze maji vSe zapisovat co nejpodrobnéji,
coz zahrnuje vazeni, odmétovani jidel a napoji.

2.4.3 Analyza dat

Provedl jsem vyhodnoceni jidelnicki, ve kterych jsem zjistoval zejména piijem energie
bilkovin, tukt, sacharidli a vlakniny. Jidelni¢ky jsem hodnotil v programu Nutriservis
Profi. Déale jsem vyhodnotil strukturovany rozhovor jednotlivych respondenti.

Jednotlivé hodnoty z jidelni¢kl jsem porovnal s doporuc¢enymi hodnotami pro silové

sportovce.
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25 JIDELNICKY A ANALYZA ROZHOVORU

V nasledujici kapitole budu rozebirat jidelnicky jednotlivych respondenti a také
se zam¢&iim na pestrost jednotlivych jidelnicki u respondentii. Informace z rozhovori

s respondenty jsou uvedeny v tivodu u kazdého respondenta.
2.5.1 Respondent ¢.1

Respondent je muz, je mu 29 let. Méii 186 cm a vazi 140 kg. Respondentova FFM se
rovna hodnoté¢ 102,7 kg. Od mladi byl otcem veden k lednimu hokeji, ale okolo 15 let
vahoveé kategorii (nad 120 kg télesné hmotnosti) v equip divizi. Momentaln¢ se
pfipravuje na Mistrovstvi Evropy. Trénuje 5x tydné, kdy 4 tréninky jsou silové a 1x
tydné zatazuje chozeni na pase nebo plavani. Slozeni jidelnicku: respondent ma 4 jidla
za den, kdy vynechava dopoledni svacinu. Strava respondenta je v tréninkovy i
netréninkovy den stejnd, pouze v tréninkové dny zatfazuje navic 50 g proteinového
prasku a 50 g gaineru, které jak sam ¥ika, uziva pouze ke sniZeni objemu stravy. Zadné
jiné suplementy neuziva. Respondent klade diiraz na ptivod potravin a navstévuje
obchody s vyrobky od farmait, zvlasté se zaméfuje na kvalitu masa, vajec, mléénych

vyrobkl, ovoci a zeleniny.
Ukazka tydenniho jidelnicku respondenta €. 1:

Neékteré pokrmy respondent pfipravuje duSenim nebo vafenim na pafe, u ostatnich

pokrmil je uvedeno mnozstvi tuku.

Respondent uziva kazdy tréninkovy den 50 g proteinového prasku a 50 g gaineru, tzn.

Vv pondéli, ve stfedu, v patek, v sobotu a v nedéli.

Kazda den respondent vypije 3 — 3,5 | vody s citronem, jeden den v tydnu mél
respondent 0,5 | Coca Coly ZERO.

Pondéli

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnné bageta, 80 g Sunka nejvyssi

jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo
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Obéd: 2 ks tortilla, 200 g kufeci prsa, 100 g syr cheddar, 50 g ledovy salat, 50 g rajcat,
20 ml BBQ omacka

Svacina: 400 ml jogurt, 50 g mandle, 100 g lesni smés ovoce

Vecere: 2 ks tortilla, 200 g kuteci prsa, 100 g syr cheddar, 50 g ledovy salat, 50 g rajcat,
20 ml BBQ omacka

Utery

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnné bageta, 80 g Sunka nejvyssi
jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo

Obéd: 400 g Spagety s boloiiskou omackou, 100 g slanina

Svacina: 150 g celozrnna bageta, 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 50 g syr eidam 30%, 50
g rajcata

Vecete: 400 g Spagety s boloniskou omackou, 100 g slanina
Stieda

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnna bageta, 80 g Sunka nejvyssi
jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo

Obéd: 240 g hovézi steak, 300 g brambory, 100 g ledového salatu, 50 g maslo

Svacina: 2 ks banan, 200 ml kefir, 75 g keSu

Vecete: 240 g hovézi steak, 300 g brambory, 100 g ledového salatu, 50 g maslo

Ctvrtek

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnné bageta, 80 g Sunka nejvyssi
jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo

Obéd: 250 g kufeci stehno, 300 g ryze

Svacina: 150 g celozrnné bageta, 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 50 g syr eidam 30%, 50
g rajCata

Vecete: 250 g kuteci stehno, 300 g ryze, 100 g okurkovy salat
Patek

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnné bageta, 80 g Sunka nejvyssi
jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo
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Obéd: 250 g losos, 300 g brambor, 60 g rajcata
Svacina: 400 ml jogurt, 50 g mandle, 100 g jahody
Vecete: 250 g losos, 300 g brambor, 60 g rajcata

Sobota

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnné bageta, 80 g Sunka nejvyssi
jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo

Obéd: 2 ks tortilla, 250 g hovézi zadni, 100 g syr cheddar, 50 g ledovy salat, 50 g rajcat,
20 ml BBQ omacka, 15 ml olej, 500 ml Coca Cola ZERO

Svacina: 150 g celozrnna bageta, 100 g Schwarzwaldské Sunka, 50 g syr eidam 30%, 50
g rajcata

Vecete: 2 ks tortilla, 250 g hovézi zadni, 100 g syr cheddar, 50 g ledovy salat, 50 g
rajcat, 20 ml BBQ omacka, 15 ml olej

Nedéle

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 90 g celozrnné bageta, 80 g Sunka nejvyssi
jakosti, 40 g syr gouda 48%, 15 g maslo

Obéd: 250 g kachni stehno, 150 g cervené zeli, 5 ks knedlik, 0,5 1 Pilsner Urquell
Svacdina: 150 g celozrnné bageta, 150 g fuet, 50 g syr eidam 30%, 50 g rajCata

Vecete: 200 g kuteci prso, 150 g ryze, 50 g rajcata
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Tabulka ¢. 1: Piijem energie a zivin bez suplementi u respondenta ¢. 1

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)
(kcal)
Pondéli 4161,35 | 282,6 223,84 265,78 16,7
Utery 4447,03 | 188,82 257,2 369,74 29,22
Stireda 3500,45 | 208,35 185,94 260,42 20
Ctvrtek 4642,45 | 258,94 126,84 621,2 20,6
Patek 3270,95 | 215,64 179,48 214,82 20,94
Sobota 4816,9 | 298,42 265,02 312,3 22,2
Nedéle 5040,7 | 257,02 255,44 412,83 27,55
Tydenni 4268,58 | 244,19 213,39 350,92 22,49
primér
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 2: Pfijem energie a zivin se suplementy u respondenta ¢. 1
Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)
(kcal)
Pondéli 4546,35 | 330,6 227,84 303,28 18,7
Utery 4447,03 | 188,82 257,2 369,74 29,22
Stieda 3885,45 | 256,35 189,94 297,92 22
Ctvrtek 4642,45 | 258,94 126,84 621,2 20,6
Patek 3655,95 | 263,64 183,48 525,32 22,94
Sobota 5201,9 | 346,42 269,02 349,8 24,2
Nedéle 5425,7 | 305,02 259,44 450,33 29,55
Tydenni 4543,58 | 278,49 216,29 377,72 23,89
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka €. 3: Doporuceni pro piijem energie a zivin u respondenta €. 1

Doporudeni dle KlimeSové!

Doporuceni

pro respondenta ¢. 1

Energie (kcal)

45 kcal/kg/FFM

4621,5 kcal

Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 241,6 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 102,7 g/den
Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 682,7 g/den
Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimes

ova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedancniho métfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékarem.

Tabulka €. 4: Primérny denni pfijem energie a zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (g) Sacharidy | Vlaknina

(keal) (9) (9) (9)
1.tyden 4543,58 278,49 216,29 377,72 23,89
2.tyden 4551,6 281,54 215,62 375,14 24,2
3.tyden 4489,47 280,66 214,53 376,64 23,74
4.tyden 4523,84 279,63 216,54 377,54 24,01
Mési¢ni 4527,12 280,08 215,75 376,76 23,96
priumér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni piijem energie zjistény z mési¢niho zapisu jidelnicku je 4527,12 kcal,

kdy denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je

4361,6 kcal. Dle KlimeSové (2016) je pfijem energie stanoven na 4621,5 kcal.

V primeéru se piijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 280,08 g/den, coz v ptepoctu

na respondentovu télesnou hmotnost vychazi na 2 g/kg télesné hmotnosti. Respondent
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piekracuje doporuceni o 0,4 g/kg télesné hmotnosti. Primérny ptijem tuka je 215,75 g,
coz odpovidd 41 — 52 % energetického pifijmu. Primérny piijem sacharidd u
respondenta je 376,76 g, coz je u respondenta v priiméru okolo 28 %. Primérny mésicni

piijem vlakniny je 23,96 g.

V tabulce €. 1 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitdni suplementd a v tabulce €. 2 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementd. V tabulce ¢. 3 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimeSové (2016). Nasledn¢ v tabulce €. 4 je mésicni pramér pfijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

U respondenta miizeme vypozorovat, ze doporuceni dle KlimeSové (2016) nespliuje.
Dle autorky by mél pfijimat 682,7 g sacharidi/den, kdezto respondent pfijima
v priméru 299,86 g. Respondent se nejblize k této hranici dostal v ukazkovém
jidelnicku ve ctvrtek, kdy pfijmul 621,2 g sacharidii. Jinak se pohybuje na poloviné
doporuc¢ené¢ho piijmu. Doporuceni o piijmu bilkovin respondent nejvice pirekrocil
Vv sobotu, kde pftijal 2,5 g/kg télesné hmotnosti, kdy to znamena, ze naplnil doporuceni
na 145 %. U tukl respondent naplnil doporuceni na 180-270 %. Doporuceni o ptijmu
vlakniny respondent nesplnil ani jednou, nejbliZe se ptibliZil v nedéli a to ptijmul 29,55

g vlakniny.

Jidelnicek je zaméfeny zejména na navyseni podilu tukli a bilkovin na ukor sacharidi.
Trojpomér zivin Vv jidelni¢ku je 26 % bilkovin, 46 % tukd a 28 % sacharidd. Strava
respondenta neni pfili§ pestra. V jidelniC¢ku respondenta se v radmci tydne opakuji
snidané a obédy s vecefi jsou v jednom dni totozné. Pestrost bychom mohli zpozorovat

alespon ve svacinach, kde se nachdzi mlécné vyrobky, ovoce a ofechy.
2.5.2 Respondent ¢.2

Respondent je muz, je mu 24 let. Méfi 193 cm, vazi 140 kg. Respondentova FFM se
rovna hodnoté 102,2 kg. Od mala se vénoval riznym sportiim. Momentaln¢ se vénuje
strongman sportu, kde je v profesionalni lize. Trénuje 5x tydné a jednou tydné zatazuje
plavani anebo jizdu na kole. P¥ipravuje se na Mistrovstvi Ceské republiky, do zavodu
zbyva 6 tydni. U stravovani se zaméfuje na kvalitni zdroje potravin (mistni trhy, lokalni

potraviny od farmail). Ma bézn€ doporuCované rozlozeni pokrmil (tj. pfevazné se
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stravuje 5x denn¢), n¢kdy zarazuje i druhou vecefi. Zaroven nerozliSuje stravovani
Vv tréninkovy a netréninkovy den. Dopliikky stravy uziva. Jako divod uvadi pocit lepsi
regenerace a lepsi kvalitu spanku. Uzivéa kazdy den proteinovy prasek (160—180 g), dale
dvé soft gelové kapsle omega-3 mastnych kyselin (celkem 2000 mg), dvé kapsle
multivitaminu a jednu kapsli zinku. Mezi nejvyznamnéjsi dopliiky stravy dle jeho

nazoru patii mineralni latky, vitaminy, omega-3 mastné kyseliny a protein.
Ukézka tydenniho jidelnicku respondenta €. 2:
Veskeré pokrmy respondent ptipravuje duSenim nebo vafenim na pate.

Respondent kazdy den pije 3,7 — 4,2 1 jemné perlivé vody pfipravené v pfistroji

Sodastream.

Pted spanim respondent uziva zinek, omega-3 mastné kyseliny a 40 g proteinu.

Pondéli

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 30 g eidam
30%, 100 g parky, 40 g protein

Svacina: 400 ml bily jogurt, 30 g mandle,100 g jahody

Obéd: 300 g veprova kyta platky, 150 g jasminova ryze, 150 g okurka

Svacina: 50 g ovesné vlocky, 50 g protein

Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecete: 250 g veptova kyta platky, 150 g brambory,100 g rajcata
Utery

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 40 g eidam
30%, 100 g parky, 40 g protein

Svacina: 400 ml bily jogurt, 30 g mandle, 100 g maliny

Obéd: 300 g losos, 400 g brambory, 100 g paprika

Svacdina: 50 g protein, 50 g vlocky

Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecete: 250 g losos, 300 g brambory, 150 g okurka
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Streda

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 30 g eidam
30%, 100 g parky, 40 g protein

Svacina: 400 ml bily jogurt, 30 g pekanové ofechy, 120 g borivky

Obéd: 300 g kuteci prsa, 400 g bramborova kase, 80 g mrkev

Svacina: 50 g protein, 50 g ovesné vlocky

Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecere: 250 g kuteci prsa, 350 g bramborova kase, 100 g rajcata
Ctvrtek

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 40 g eidam
30%, 100 g parky, 40 g protein

Svacina: 400 ml bily jogurt, 30 g kesu, 100 g rybiz

Obéd: 300 g hovézi zadni, 150 g ryze basmati, 130 g paprika

Svacina: 50 g protein, 50 g vlocky

Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecefte: 250 g hovézi zadni, 120 g ryZe basmati, 80 g okurka
Patek

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 40 g eidam
30%, 100 g parky, 40 g protein

Svacina: 400 ml bily jogurt, 30 g mandle, 90 g jahody

Obéd: 300 g veptova plec, 400 g brambory, 130 g mrkev

Svacdina: 50 g protein, 50 g vlocky

Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecete: 250 g vepiova plec, 300 g brambory
Sobota

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 30 g eidam
30%, 40 g protein
Svacina: 400 ml bily jogurt, 30 g kesu, 80 g bortivky
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Obéd: 300 g pstruh, 350 g bramborova kase, 150 g okurka
Svacina: 50 g protein, 50 g vlocky
Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecete: 250 g pstruh, 300 g bramborova kase, 120 g mrkev
Nedéle

Snidané: 6 ks vajec, 2 ks toastového chleba, 40 g Sunky nejvyssi jakosti, 30 g eidam
30%, 150 g parky, 40 g protein

Svacina: 400 ml bily jogurt, 35 g keSu, 120 g maliny

Obéd: 300 g vepiova kyta, 150 g jasminova ryze, 100 g paprika

Svacina: 50 g protein, 50 g vlocky

Svacina: 100 g ovesna kase, 50 g protein

Vecefte: 250 g veptova kyta, 150 g jasminova ryze, 100 g rajcata

Tabulka ¢. 5: Piijem energie a zivin bez suplementti u respondenta ¢. 2

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)

(kcal)
Pondéli 3831,4 | 230,42 190,72 322,7 17,41
Utery 3656 248,62 165,02 319,85 24,71
Stieda 3610,25 | 297,52 137,94 330,4 41,42
Ctvrtek 3920,7 | 261,82 143,7 392,35 16,04
Patek 3952,9 |232,39 207,34 315,72 21,64
Sobota 3224,65 | 232,25 133,86 305,82 36,05
Nedéle 43849 | 246,27 199,73 425,33 18,2
Tydenni 3797,23 | 249,94 168,24 344,54 25,09
priumér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 6: Piijem energie a zivin se suplementy u respondenta ¢. 2

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina ()

(kcal)
Pondéli 4602,4 | 366,42 212,32 326,3 17,41
Utery 4427 384,62 186,62 323,45 24,71
Stieda 4381,25 | 433,52 159,54 334 41,42
Ctvrtek 4691,7 | 397,82 165,3 395,95 16,04
Patek 47239 | 368,39 228,94 319,32 21,64
Sobota 3995,65 | 368,25 155,46 309,42 36,05
Nedéle 5155,9 | 382,27 221,33 428,93 18,2
Tydenni 4568,26 | 385,91 189,87 348,11 25,09
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 7: Doporuceni pro pifijem energie a Zivin u respondenta ¢. 2

Doporudeni dle KlimeSové? Doporudeni

pro respondenta ¢. 2

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 4599 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 224 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 102,2 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 652 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedanéniho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méfeni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékafem.
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Tabulka ¢. 8: Primérny denni pfijem energie a zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (9) Sacharidy | Vlaknina

(kcal) (9) (9) (9)
1.tyden 4568,26 385,91 189,87 348,11 25,09
2.tyden 4544 .41 380,29 182,14 341,2 24,1
3.tyden 4541,63 388,2 178,54 331,61 27,36
4.tyden 457454 378,26 188,11 350,41 28,74
Mésicni 4557,21 383,17 184,67 342,83 26,32
priumeér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni pfijem energie zjistény z mesi¢niho zapisu jidelnicku je 4557,21 kcal,
kdy denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je
4456,48 kcal. Dle KlimeSové (2016) je pfijem energie stanoven na 4599 kcal.
V priméru se prijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 383,17 g/ den, coz
VvV pfepoCtu na jeho télesnou hmotnost vychdzi na 2,74 g/kg télesné hmotnosti.
Respondent piekracuje doporuceni o 1 g/kg télesné hmotnosti Primérny piijem tukt je

184,67 g tuki.

Primémé se respondent v pfijmu tukd pohybuje okolo 30 %. Primérny piijem
sacharidt je 342,83 g/den, coz je 32 % z celkového energetického pifijmu. Primérny

mésicni ptijem vldkniny u respondenta je 26,32 g.

V tabulce ¢. 5 jsou uvedeny hodnoty bez zapoc€itani suplementd a v tabulce €. 6 jsou
hodnoty se zapoc€itanim suplementid. V tabulce €. 7 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimeSové (2016). Nasledné v tabulce ¢. 8 je mési¢ni primér piijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent doporuceni dle KlimeSoveé (2016) nespliuje. Dle autorky by mél piijimat
652 g sacharidi/den. Respondent se v mési¢énim priméru pohybuje okolo 342 g

sacharidl/ den, coz je asi polovina oproti doporuceni. U bilkovin nejvice doporuceni
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piekrocil ve stiedu, kde piijal 433,52 g bilkovin. V tento den tedy naplnil doporuceni na
témer 193 %. U tukl respondent naplnil doporuceni na 180-185 %. Doporuceni ohledné

ptijmu vlakniny klient splituje 1-2 tydné, jinak je piijem vldkniny nizsi cca 0 5 g.

Jidelnicek respondenta je zalozeny zejména na vyssi konzumaci zdroja bilkovin a tuk
na ukor zdroju sacharidi. Kazda zivina v jidelni¢ku tvoii primérné 1/3 energetického
piijmu. Strava respondenta neni pfili§ pestrd. Snidan¢ jsou kazdy den stejné, u obédl a
vecefl lze pozorovat zmény v prilohach ¢i druzich masa. Jedna se prevazné o
jednoducha jidla pfipravovana vafenim ¢i na paie bez tuku. Respondent uvadi, ze mu
nastaveny jidelnicek Setfi Cas a zaroven je schopny se takto stravovat kazdy den. Kazdy

den je v jidelnicku zelenina a mlé¢ny vyrobek v podobé jogurtu.

2.5.3 Respondent ¢.3

Respondent je muz, je mu 29 let. Méti 170 cm, vazi 102 kg. Respondentova FFM se
rovna hodnoté 74,5 kg. Respondent se od mladych let vénuje vzpirani, patii mezi Spicku
v Ceské republice. V nedavné dobé mu utekla Géast na Olympijskych hrach. Trénuje 5—
6 x tydné dvoufazové. Momentalné si dava pauzu od zavodi a zavodit planuje az ke
konci roku 2021. Respondent se stravuje vétSinou 4x za den. Rozlozeni pokrmi u
respondenta je snidang, svaina, veCefe a 2. vecefe. Respondent vynechiava obéd.
NerozliSuje stravovani v tréninkovy a netréninkovy den. Z dopliku stravy uziva protein
(90 g), omega-3 mastné kyseliny, multivitamin (Nextgen Pro) a kreatin. Dopliky

respondent uziva z pocitu lepsi regenerace.
Ukézka tydenniho jidelni¢ku respondenta €. 3:

Neékteré pokrmy respondent pfipravuje duSenim nebo vafenim na pafe, u ostatnich

pokrmi je uvedeno mnozstvi tuku.

Respondent kazdy den pije okolo 2,5-3 | vody s citronem a matou, dale pfi tréninku pije

studeny zeleny Caj.
Pondéli

Snidané: 200 g ovesné vlocky, 250 g tvaroh, 90 g protein, 200 ml mléko plnotucné
Svacina: 300 g jablko
Vecete: 300 g veprova krkovice, 150 g brambory, 100 g paprika, 100 g mrkev
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2. vecere: 4 ks vejce, 100 g chléb, 100 g Sunka nejvyssi jakosti
Utery

Snidané: 200 g ovesné vlocky, 250 g tvaroh, 90 g protein, 200 ml mléko plnotu¢né
Svacina: 6 ks palac¢inka, 60 g jahodova marmelada, 100 g tvaroh

Vecete: 200 g hovézi gulas, 100 g olomoucké tvartizky

2. vecete: 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 50 g anglicka slanina, 100 g chléb, 200 g
Cottage

Stireda

Snidané: 200 g ovesné vlocky, 250 g tvaroh, 90 g protein, 200 ml mléko plnotu¢né
Svacina: 3 ks banan, 1 ks proteinova ty¢inka
Vecefte: 300 g kuteci prsa, 150 g bramborové kase

2. vecete: 4 ks vejce, 100 g anglick slanina, 100 g okurka, 100 g rajcata
Ctvrtek

Snidané: 6 ks vajec, 100 g chléb, 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 50 g anglickd slanina,
100 g paprika, 50 g okurka

Svacina: 300 g jablek

Obéd: 300 g zapecené téstoviny se syrem

Vecete: 300 g zapecené téstoviny se syrem, 4ks vejce, 100 g rajcata, 50 g paprika
Patek

Snidané: 200 g ovesné vlo€ky, 250 g tvaroh, 90 g protein, 200 ml mléko plnotu¢né
Svacina: 2 ks croissant, 1ks tatranka

Vecefte: 300 g kuteci prsa, 150 g brambory, 100 g okurka, 100 g paprika

2. veCete: 375 g mozzarella, 100 g chléb

Sobota

Snidané: 4ks vejce, 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 75 g eidam 40% , 8 ks toastového
chleba
Svacina: 250 g mozzarella, 100 g rajcata, 100 g cuketa
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Obéd: 2 ks twister KFC

Vecdete: 200 g sekand, 150 g bramborova kase

2. vecefe: 4 ks vejce, 100 g chléb, 100 g anglicka slanina

Nedéle

Snidané: 200 g ovesné vlocky, 250 g tvaroh, 90 g protein, 200 ml mléko plnotuc¢né
Svacina: 3 ks rohlik, 20 g maslo, 2 ks koblizek

Obéd: 350 g hoveézi vyvar

Vecete: 300 g hovézi plec, 200 g hranolky smazené

2. vecete: 300 g pizza Sunkova

Tabulka €. 9: Pfijem energie a zivin bez suplementi u respondenta €. 3

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)

(kcal)
Pondéli 3090,75 | 176,84 150,64 287,74 31,6
Utery 3596,95 | 232,95 123,58 | 407,1 24,66
Stieda 2937,6 | 217,79 114,36 281,68 25,58
Ctvrtek 3006,62 | 163,89 151,14 274,74 26,36
Patek 3573,55 | 250,27 145,43 327,7 24,2
Sobota 4689,95 | 247,97 259,18 307,21 20,65
Nedéle 3399,55 | 178,3 129,4 394,49 15,44
Tydenni 3470,7 | 209,7 153,38 325,84 24,07
priumér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 10: Ptijem energie a Zivin Se suplementy u respondenta ¢.3

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina ()

(kcal)
Pondéli 3476,25 | 244,84 161,44 289,54 31,6
Utery 3982,45 | 300,95 134,38 408,9 24,66
Stieda 3323,1 | 285,79 125,16 283,48 25,58
Ctvrtek 3006,62 | 163,89 151,14 274,74 26,36
Patek 3959,05 | 318,27 156,23 329,5 24,2
Sobota 4689,95 | 247,97 259,97 307,21 20,65
Nedéle 3785,05 | 246,3 140,2 396,29 15,44
Tydenni 3746,07 | 258,29 161,08 327,14 24,07
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 11: Doporuceni pro pfijem energie a Zivin u respondenta ¢. 3

Doporudeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 3

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 3352,5 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg t€lesné hmotnosti 163,2 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 74,49 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 507,32 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedancniho métfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lé¢karem.
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Tabulka ¢. 12: Pramérny denni pfijem energie a zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (9) Sacharidy | Vlaknina

(kcal) (9) (9) (9)
1.tyden 3746,07 258,29 161,08 327,14 24,07
2.tyden 3721,41 261,57 159,38 330,85 25,09
3.tyden 3678,89 256,49 160,5 329,41 23,12
4.tyden 3787,23 267,87 163,74 331,68 27,65
Mési¢ni 3733,4 261,06 161,18 329,77 24,98
priumeér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni pfijem energie zjiStény z mésicniho zapisu jidelnicku je 3733,4 kcal.
Denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je 3398,4
kcal. Dle Klimesové (2016) je pfijem energie stanoven na 3352,5 kcal. V praméru se
pfijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 261,06 g/kg t€lesné hmotnosti. V pfepoctu
na télesnou hmotnost respondenta se pohybuje pfijem bilkovin okolo 2,56 g/kg télesné
hmotnosti. Respondent piekracuje doporuceni o 0,9 g/kg télesné hmotnosti. Praimérny
piijem tukt je 161,18 g, zastoupeni tukll v jidelnicku je v priimeéru na 40 % z celkového
energetického prijmu. Primérny piijem sacharida je 329,77 g, coz je 35 % z celkového

energetického piijmu. Primérmy piijem vlakniny je 24,98.

V tabulce €. 9 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementli a v tabulce €. 10 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementti. V tabulce ¢. 11 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimeSové (2016). Nasledné v tabulce ¢. 12 je mési¢ni pramér piijmu Zivin

zjiStény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent nespliuje doporuceni dle KlimeSové (2016). Dle autorky by mél pfijimat
507 g sacharidi/den. Respondent se v mésicnim priiméru pohybuje okolo 329,77 g/den,
to se rovnd 65 % z doporuceni. Nejblize k tomuto doporuceni byl v Utery, kdy piijmul

408,9 g neboli 80,6 % z doporuceni. U tukd respondent naplnil doporuceni na 216 %.
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Doporuceni na ptijem bilkovin respondent naplituje na 160 %. Ptijem vldkniny se u
respondenta pohybuje mezi 15-31 g. Doporuceni splituje pouze v pondéli, kdy piijal

31,6 g vlakniny.

Jidelni¢ek respondenta je zalozeny na vysSSim pifijmu energie z bilkovin a tukd.
Trojpomér jednotlivych zivin v priméru je 25 % bilkovin, 40 % tuki a 35 % sacharidd.
Jidelni¢ek respondenta neni pfili§ pestry. V jidelnicku se opakuji snidané v tréninkové i
netréninkové dny. Lze zpozorovat pokrmy jako pizza ¢i twister z KFC. Je zde mozné
zkresleni, protoze respondent si dava pauzu od zédvodéni. Respondent sam neuvadi, ze
by jidelnicek byl jakkoli zkresleny. Vidime zastoupeni zeleniny a ovoce v nékterych
svacindch, kazdy den kromé Ctvrtka je zatazen v jidelnicku mlécny vyrobek, ackoli je

zafazen ve formé tvarohu.

2.5.4 Respondent ¢. 4

Respondent je muz, je mu 21 let. M&fi 183 cm a vazi 75 kg. Respondentova FFM se
rovna hodnoté 63,8 kg. Respondent se vénuje aktivné sportiim od 6 let, kdy zacal hrat
fotbal, okolo 10 let zacal jezdit motokros a v 16 letech objevil silovy trojboj, kde dnes
patii ke Spicce juniorské kategorie ve vahové kategorii do 74 kg. Je nékolika nasobny
mistr Ceské republiky a ma ucasti na Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta.
Momentaln€ se nachéazi Vv piipravé na Univerziadu, kde ocekava predni umisténi.
Respondent ma bézné doporucované rozlozeni pokrmu (tj. pievazné se stravuje 5x
denn¢), v nékteré dny zafazuje i druhou vecefi. Stravuje se pouze pomoci splnéni
»~maker”, kdy méa pouze nastavené hodnoty pro pifijem makronutrienti a miZze je
pfijmout z libovolnych surovin. RozliSeni stravy v tréninkovy a netréninkovy den
respondent neuvadi. Z doplikl stravy uziva pouze protein, ale pfizndva, ze diive
pouzival vicero doplinkt. Uzival multivitamin, zinek, chrom, kreatin, BCAA, ale po
zmeéné trenéra se zmenil 1 jeho rezim a z doplikil stravy mu zbyl jiz jednou zminény

protein s opodstatnénim, Ze zbylé doplnky, které uzival nejsou potieba.
Ukézka tydenniho jidelni¢ku respondenta €. 4:

Neékteré pokrmy respondent ptipravuje dusenim nebo vafenim na pafe, u ostatnich

pokrmi je uvedeno mnoZstvi tuku.
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Respondent uziva kazdy den 50 g proteinového prasku a vypije 3-3,5 1 ¢erného cCaje

michaného s vodou v poméru 1:2.

Pondéli

Snidané: 5ks vajec, 65 g vyberova Sunka, 150 g jablko, 10 g masla

Svacina: 120 g kaiserka, 78 g vybérova Sunka

Obéd: 240 g kuteci prsa, 80 g ryze

Svacina: 180 g kaiserka, 117 g vybérova Sunka, 1 ks banan, 1 ks banan v ¢okoladé

Vecere: 200 g kuteci stehno, 250 g tvaroh meékky, 135 g jogurt
Utery

Snidané: 9 ks vajec, 150 g jablko, 91 g vybérova Sunka, 10 g masla
Svacina: 135 g jogurt, 2 ks banan v ¢okoladé, 2 ks eidam 30% platky
Obéd: 240 g kuteci prsa, 200 g brambor

Svacina: 200 g kufeci prsa, 1 ks banan v ¢okoladé, 18 g kakaa

Vecete: 250 g tvarohu, 20 g medu
Streda

Snidané: 7 ks vajec, 150 g jablka, 91 g vybérova Sunka, 10 g masla
Svacina: 5 ks eidam 30% platky

Obéd: 200 g brambor, 200 g hovézi zadni, 10 ml ole;j

Svacdina: 104 g vybérova Sunka, 2 ks banan v ¢okolad¢

Vecete: 250 g kuteci prsa, 200 g brambor, 250 g tvaroh, 30 g medu, 1 ks tatranka
Ctvrtek

Snidané: 5 ks vajec, 150 g jablko, 10 g masla

Svacina: 3 ks rohlik, 50 g vybérova Sunka, 1 ks tatranka

Obéd: 200 g kuteci prsa, 300 g brambor

Svacina: 150 g zitny chléb, 221 g vybérové Sunky, 135 g tvaroh
Vecete: 150 g kuteci prsa, 200 g brambor, 100 g vybérova Sunka
2. Vecete: 135 g tvaroh, 20 g keSu, 130 g vybérova Sunka
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Patek

Snidané: 7 ks vajec, 150 g jablko, 91 g vyb&rova Sunka

Svacina: 100 g vybérova Sunka, 50 g BEBE suSenky, 4 ks eidam 30% platky
Obéd: 242 g hovézi zadni, 220 g brambor, 10 ml olej

Svacina: 1 ks banan v ¢okoladé

Vecete: 160 g kuieci prsa, 180 g fecky jogurt, 20 g medu

2. Vecdeie: 270 g tvaroh

Sobota

Snidané: 5 ks vajec, 150 g jablka, 156 g vybérova Sunka

Svacina: 180 g kaiserka, 1 ks banan v ¢okoladé

Obéd: 160 g kufeci prsa, 280 g brambor

Svacina: 120 g kaiserka, 44 g vybérova Sunka, 1 ks banan v ¢okoladé
Vecete: 300 g kuteci prsa, 30 g kesu

2. Vecete: 170 g tecky jogurt, 20 g med, 140 g skyr

Nedéle

Snidané: 7 ks vajec, 182 g vybé&rova Sunka

Svacina: 4 ks eidam 30% platky, 2 ks banan v ¢okoladé
Obéd: 150 g hovézi zadni, 200 g brambor, 10 ml olej
Svacina: 135 g jogurtu, 140 g skyr

Svacina: 215 g kufeci prsa, 200 g brambor, 36 g kakaa
Vecete: 140 g fecky jogurt, 140 g skyr
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Tabulka ¢. 13: Pfijem energie a zivin bez suplementii u respondenta ¢. 4

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)
(kcal)
Pondéli 2797,4 | 247,63 72,75 298,6 16,26
Utery 2977,48 | 245,73 131,67 206,57 10,88
Stireda 3582,9 | 249,86 176,4 251,99 11,4
Ctvrtek 3671,71 | 274,42 144,59 332,58 25,41
Patek 2869,15 | 240,22 138,39 170,07 5,82
Sobota 3092,6 | 259,03 84,94 330,91 18,27
Nedéle 2843,86 | 239,91 112,4 216,27 9,76
Tydenni 3119,26 | 250,99 123,09 258,14 13,97
primér
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 14: Pfijem energie a zivin Se suplementy u respondenta ¢. 4
Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)
(kcal)
Pondéli 2986,4 | 285,63 74,75 302,6 16,96
Utery 3166,48 | 283,73 133,67 210,57 11,58
Stireda 3771,9 | 287,86 178,4 255,99 12,1
Ctvrtek 3860,71 | 312,42 146,59 336,58 26,01
Patek 3058,15 | 278,22 140,39 174,07 6,52
Sobota 3281,6 | 297,03 86,94 334,91 18,97
Nedéle 3032,86 | 277,91 114,4 220,27 10,46
Tydenni 3308,3 | 288,97 125,02 262,14 14,65
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 15: Doporuceni pro piijem energie a zivin u respondenta ¢. 4

Doporuéeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 4

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 2871 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 123,75 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 63,8 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 450,45 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedanéniho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékarem.

Tabulka €. 16: Primérny denni piijem energie a Zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (9) Sacharidy | Vldknina

(keal) (9) (9) (9)
1.tyden 3308,3 288,97 125,02 262,14 14,65
2.tyden 3352,14 285,4 122,41 260,2 15,74
3.tyden 3274,87 289,53 124,7 261,47 15,21
4.tyden 3324,35 2919 126,52 260,86 14,36
Mési¢ni 3314,92 288,95 124,66 261,17 14,99
priamér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni piijem energie zjistény z mési¢niho zapisu jidelnicku je 3314,92 kcal,

kdy denni piijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL je 2995,2

kcal. Dle Klimesové (2016) je piijem energie stanoven na 2871 kcal. V priméru se

pfijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 288,97 g/kg télesné hmotnost, coZz

V piepoctu na jeho télesnou vahu vychéazi na 3,9 g/kg télesné hmotnosti. Doporuceni

respondent piekracuje o 2,6 g/kg télesné hmotnosti. Primérny piijem tukl je 124,66 g,
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coz piedstavuje ptijem okolo 36 % z celkového energetického piijmu. Primérny piijem
sacharid je 262,14 g, coz je vpriméru 31 % z celkového energetick¢ho piijmu.

Primérny mési¢ni piijem vlékniny je 14,65 g.

V tabulce ¢. 13 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementt a v tabulce ¢. 14 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementt. V tabulce €. 15 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle Klimesové (2016). Nasledn¢ v tabulce ¢. 16 je mési¢ni pramér piijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent doporuéeni KlimeSové (2016) nespliiuje. Dle autorky by mél pfijimat
450,45 g sacharidi/den, coz respondent nesplnil ani v jednom dni, nejblize k této
hranici byl ve ¢tvrtek, kdy toto doporuceni splnil na 74 %. U bilkovin se respondent
pohybuje okolo 288,97 g, kdy dle doporu¢eni ma ptijmout 123,75 g. Nejvice ptijmul
respondent ve Etvrtek, kdy naplnil doporuceni na 252 %. U tuki respondent naplinil

doporuceni na 195 %.

Jidelni¢ek respondenta je zaméteny na vyssi piijem bilkovin a tukd na tkor sacharidd.
Trojpomeér Zivin v jidelnicku je v priméru 33 % bilkovin, 36 % tukti a 31 % sacharidd.
Strava respondenta neni pfiliS pestrd a je zaméfena na splnéni piijmu jednotlivych
makronutrientll. Snidan€ jsou u kazdy den stejné, kde jsou zatazené vejce, Sunka a
jablko. Nékteré pokrmy respondent pfipravuje smazenim napi. vejce k snidani, zbytek
pokrmt je pfipravovan vafenim ¢i na pare bez tuku. U obédl a veceii mizeme vidét
obménu druhi masa a piiloh. Kazdy den je v jidelnicku mléény vyrobek, ovoce a
nékteré dny ofechy. Respondent uvadi, ze mu pfiprava jednotlivych pokrmii zabere co

nejméne Casu, a to je pro n¢j dilezité.
2.5.5 Respondent¢. 5

Respondent je Zena a je ji 20 let. M&fi 163 cm a vazi 61 kg. Respondentéina FFM je
51,9 kg. V détstvi se respondentka vénovala sportovni gymnastice, ale na jedné soutézi
se zranila a v gymnastice nepokrac¢ovala. Zacala chodit do posilovny a postupem casu
zadala soutézit v silovém trojboji. Je mistryni Ceské republiky v juniorské kategorii.
Momentaln¢ se pfipravuje na Univerziadu, stejné jako respondent ¢. 4. Ma bézné

doporuc¢ované rozlozeni pokrmi (tj. stravuje se 5x denn¢). Z dopliki stravy uziva
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respondentka pouze protein. Zadné jiné dopliiky stravy nikdy neuZivala. Respondentka
se zamé&fuje na puvod konzumovaného masa. NerozliSuje stravovani v tréninkovy a

netréninkovy den, zaroven ani v soutéznim a mimosoutéznim obdobi.
Ukazka tydenniho jidelni¢ku respondenta €. 5:

Respondentka kazdy den vypije okolo 2,5-3 | vody s citronem a flavdrops.
Pondéli

Snidané: 163 g Miisli, 1 ks Monte snack, 187 ml mléko
Obéd: 260 g kruti prso, 100 g toastovy chléb, 9 g maslo
Svacina: 120 g BeBe susenky, 12 g cokolada hotka
Vecete: 200 g jablko, 30 g medu, 30 g protein

Utery

Snidané: 93 g toastovy chléb, 55 g Sunka nejvyssi jakosti, 40 g eidam uzeny 30%, 10 g
maslo

Svacina: 100 g popcorn, 40 g ryze

Obéd: 258 g kufeci prso, 290 g ryze, 10 g maslo

Svacina: 120 g BeBe suSenky

Vecete: 555¢ jablko, 30 g protein

Stireda

Snidané: 3 ks vejce, 35 g toastovy chléb

Svacina: 50 g cizrnové chipsy, 110 g ryze

Obéd: 270 g kuteci prsa, 110 g ryze, 5 g maslo, 175 g mlécna ryze
Svacina: 100 g popcorn, 40 g protein, 520 g pomelo

Ctvrtek

Snidané: 36 g Sunka nejvyssi jakosti, 140 g skyr, 20 g taveny syr, 95 g toastovy chléb, 7
g maslo, 23 g med
Svacina: 1 ks banan
Obeéd: 264 g kuteci prso, 270 g ryze, 10 g maslo
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Vecete: 100 g popcorn, 30 g protein, 26 g eidam uzeny
Patek

Snidané: 4 ks vejce, 5 g maslo, 50 g chléb, 20 g vybérova Sunka, 26 g med
Svacina: 140 g jogurt, 20 g med

Obéd: 244 g kuteci prso, 80 g ryze, 5 ml olej, 80 g mrkev

Svacina: 225 g tatarak

Vecerte: 220 g kuteci prso, 90 ml mléko, 264 g ryze, 144 g pomeranc, 10 g med
Sobota

Snidané: 3 ks vejce, 1 ks rohlik, 30 g bortivky, 30 g protein, 5 g maslo
Svacdina: 140 g jogurt s malinami, 50 g BeBe suSenky

Obéd: 250 g kufeci prso, 180 g ryze, 100 g mrkev, 44 g porek, 5 ml olej
Svacina: 40 g protein

Vecete: 100 g popcorn, 10 g med
Nedéle

Snidané: 80 g toastovy chléb, 50 g Sunka od kosti, 40 g eidam 30% uzeny, 8 g maslo, 30
g med

Svacina: 1 ks banan

Obéd: 266 g kufeci prso, 190 g ryze, 45 g listovy Spenat, 20 ml Ustficové omacky, 5 ml
olej

Svacdina: 90 g jahodova dfen, 20 g protein

Vecete: 100 g popcorn, 40 g eidam 30% uzeny, 20 g jablko, 20 g protein
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Tabulka ¢. 17: Pfijem energie a Zivin bez suplementi u respondentky €. 5

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)

(kcal)
Pondéli 2257,59 | 93,85 65,96 321,38 18,29
Utery 3149,28 | 128,08 69,89 515,08 32,1
Stieda 2590,2 | 136,08 70,36 350,04 27,93
Ctvrtek 2478,54 | 139,89 47,08 371,26 26,21
Patek 2973,74 | 225,82 60,01 384,05 25,5
Sobota 2263,56 | 122,55 70,48 290,19 26,51
Nedéle 2356,54 | 137,22 57,01 320,12 22,78
Tydenni 2581,31 | 140,49 62,99 364,63 25,62
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 18: Pfijem energie a zivin se suplementy u respondentky ¢. 5

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)

(kcal)
Pondéli 2370,99 | 116,65 67,16 323,48 18,59
Utery 3262,68 | 150,88 71,09 517,18 32,4
Stieda 27414 | 166,48 71,96 352,84 28,23
Ctvrtek 2591,94 | 162,69 48,28 373,36 26,51
Patek 2973,74 | 225,82 60,01 384,05 25,8
Sobota 241476 | 152,95 72,08 292,99 26,81
Nedéle 2507,74 | 167,62 58,61 322,92 23,08
Tydenni 2694,71 | 163,29 64,19 366,73 25,92
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 19: Doporuceni pro pfijem energie a zivin u respondentky ¢. 5

Doporuéeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 5

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 2335,5 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 100,65 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 51,9 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 366,45 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedan¢niho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékarem.

Tabulka ¢. 20: Praimérny denni piijem energie a zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky () Sacharidy | Vlaknina

(kcal) (9) (9) (9)
1.tyden 2694,71 163,29 64,19 366,73 25,92
2.tyden 2654,57 160,3 65,86 365,68 25,47
3.tyden 2637,36 162,14 65,11 366,21 25,69
4.tyden 2684,18 162,87 64,32 365,74 27,35
Mési¢ni 2667,71 162,15 64,87 366,09 26,11
priamér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni pfijem energie zjistény z mési¢niho zépisu jidelnicku je 2667,71, kdy

denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je 2313,6

kcal. Dle Klimesové (2016) je pfijem energie stanoven na 2335,5 kcal. V praméru se

pfijem bilkovin respondentky pohybuje okolo 162,15 g/den, coz v pfepoctu na jeji

télesnou hmotnost vychazi na 2,7 g/kg té€lesné hmotnosti. Respondentka piekracuje

doporuceni o 1 g/kg télesné¢ hmotnosti. Primérny piijem tuk je 64,87 g, coz dle zapisu
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jidelnicku odpovida 28 % energie ptijaté z tukli. Primérny piijem sacharidl je 366,09 g,
coz je 51 % z celkového energetického piijmu. Primérny mésicni piijem vldkniny u

respondentky je 26,11 g.

V tabulce ¢. 17 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementii a v tabulce ¢. 18 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementt. V tabulce ¢. 19 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimesSové (2016). Nasledn¢ v tabulce ¢. 20 je mési¢ni pramér piijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondentka doporuceni dle Klimesové (2016) spliiuje u sacharidd, u tukl a bilkovin
nikoli. Dle autorky by méla ptijimat 366,45 g sacharidi a respondentka se v mési¢nim
priméru pohybuje na 366,07 g sacharidi. U bilkovin by méla ptijmout 100,65 g, ale
respondentka pfijme v mésicnim priméru 162,15 g sacharidl, napliiuje tedy doporuceni
na 161 %. U tukil respondentka napliuje doporuceni na 124 %. Doporuceni ohledné
pfijmu vldkniny splnila respondentka Vv ukézkovém jidelnicku 1x, jinak je ptijem

vlakniny nizsi cca 0 2-12 g.

Jidelni¢ek respondentky se nejblize podoba doporucenim, kdy jeji trojpomér zivin
Vv jidelnicku je 26 % u bilkovin, 23 % tukd a 51 % sacharidl. Strava respondentky
v ukazkovém jidelnicku je pestra. Jednotlivé pokrmy se obménuji, ikdyz se jedna o
stejné suroviny, snazi se je pripravit pokazdé jinak. Jediné, co se opakuje je stejny druh
masa, a to bud’ kufeci anebo kruti. Kazdy den je v jidelnicku mlécny vyrobek,

ovoce/zelenina. Lze zpozorovat i respondent¢inu oblibenou konzumaci popcornu.

Miizeme zaroven zpozorovat, ze nékteré pokrmy respondentky nejsou plnohodnotné,
napt. protein s jablkem ¢i BeBe suSenky. Lze ptihlédnout k tomu, Ze respondentka
uvedla, ze se stravuje pouze na splnéni ,,maker”, kdy zarazuje potraviny intuitivné
pouze K splnéni tohoto cile stanoveného jejim trenérem, ale dle mého nazoru se nejedna
o plnohodnotnd jidla. Dale je zajimavé, ze se respondentka vykonové zlepSuje na tomto

typu stravovani.
2.5.6 Respondent ¢. 6

Respondent je muz, je mu 22 let. Méti 190 cm a vazi 94 kg. Respondentova FFM se

rovnd hodnoté 76,1 kg. Od détstvi byl veden ke sportim, kdy v 5 letech zacal hrat
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fotbal, poté vénoval lehké atletice. Okolo 15 let zacal se svym star§im bratrem chodit do
posilovnu a jak sam popisuje ho uchvatilo mit silu a umét ji vyuzit. Zacal se tedy
vénovat silovému trojboji. Respondent je v reprezentaci Ceské republiky a momentalné
se pripravuje na mistrostvi Evropy Juniord. Respondenta vede stejny trenér jako
respondenta €. 4, té€z se tedy zamétfuje na plnéni stanovenych hranic makronutrientt.
Trénuje 5x tydné. RozliSovani stravy na tréninkové/netréninkové dny nema a
nerozliSuje ani stravovani dle soutézniho obdobi. Z dopliikli stravy uziva protein
v kombinaci s gainerem, ktery uziva po tréninkové jednotce. Dle slov respondenta jiné

druhy doplitkd stravy nepotiebuje a jsou zbytecné.
Ukézka tydenniho jidelni¢ku respondenta €. 6:
Kazdy den 45 g proteinového prasku a 70 g gaineru.

Veskeré pokrmy respondent pfipravuje dusenim nebo vafenim na pare, u ostatnich

pokrmil je uvedeno mnozstvi tuku.
Respondentiv pitny rezim je slozen ze 3 1 litrt ¢isté vody/den.

Pondéli

Snidané 6 ks vejce, 150 g jablko, 80 g Prazska Sunka, 10 g maslo

Svacina: 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 100 g eidam 30% uzeny, 1 ks tatranka
Obéd: 220 g kufeci stehno, 60 g ryZe, 140 g jahodovy skyr

Svacina: 280 g skyr natural

Vecete: 180 g kuteci stehno, 100 g Prazska Sunka, 50 g ryze
Utery

Snidané: 5 ks vejce, 150 g jablko, 165 g vybérova Sunka, 10 g maslo
Svacina: 150 g eidam 30% uzeny

Obéd: 150 g svétla bageta, 134 g Prazska Sunka

Svacina: 140 g cokoladovy jogurt, 140 g boravky

Vecete: 330 g kuteci stehno, 280 g bortivkovy jogurt, 30 g para ofechy
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Streda

Snidané: 7 ks vejce, 150 g jablko, 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 10 g méslo
Svacina: 2 ks banan v ¢okoladé

Obéd: 170 g kruti prsa

Svacina: 100 g krati Sunka

Vecdete: 250 g Rump steak, 190 g kuteci prsa, 170 g brambory, 25 ml olej

Ctvrtek

Snidané: 7ks vejce, 150 g jablko, 74 g Prazské Sunka, 10 g maslo

Svacina: 100 g Sunka nejvyssi jakosti, 75 g eidam 30% uzeny

Obéd: 150 g kuteci stehno, 300 g brambory, 175 ml jogurt, 42 g kesu, 140 g skyr
Svacina: 1 ks banan, 200 g svétla bageta, 120 g vybérova Sunka, 50 g mandarinka

Vecete: 200 g kuteci stehno, 150 g cottage, 100 g ryze
Patek

Snidané: 5 ks vejce, 75 g slanina, 150 g jablko, 50 g kaiserka, 10 g maslo
Svacdina: 132 g kaiserka, 78 g vybérova Sunka

Obé&d: 140 g skyr, 65 g jahody, 20 g arasidy

Svacina: 300 g jablko

Vecete: 250 g kuteci prsa, 300 g brambory, 100 g fazolové lusky

Sobota

Snidané: 6 ks vejce, 150 g jablko, 76 g Prazska Sunka, 50 g eidam 30% uzeny, 10 g
maslo

Svacina: 175 ml jogurt

Obéd: 300 g kufeci stehno, 240 g ryze

Svacina: 1 ks banan, 180 g kaiserka, 117 g Sunka nejvyssi jakosti

Vecete: 200 g kuteci stehno, 180 g bataty
Nedéle
Snidané: 7 ks vejce, 150 g jablko, 78 g Prazské Sunky, 10 g maslo
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Svadina: 89 g Sunka nejvyssi jakosti, 60 g eidam 30%, 65 g rajce
Obéd: 250 g krati prso, 100 g ryze
Svacina: 200 ml kefir

Vecete: 300 g Rump steak, 300 g brambory, 25 ml olej

Tabulka ¢. 21: Ptijem energie a Zivin bez suplementt u respondenta ¢. 6

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)

(kcal)
Pondéli 2783,6 | 258,72 107,18 197,29 6
Utery 2630,81 | 227,08 113,41 193,55 14,76
Stieda 2624,6 | 227,66 124,77 148,9 11,97
Ctvrtek 3562,14 | 261,64 122,34 362,86 11,48
Patek 2629,61 | 164,12 126,69 227,3 25,6
Sobota 3045,46 | 229,52 77,43 369,03 12,1
Nedéle 2674,11 | 220,12 125,08 176,41 8,63
Tydenni 2850,03 | 227,01 113,91 239,34 12,93
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 22: Ptijem energie a Zivin se suplementy u respondenta ¢. 6

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina ()

(kcal)
Pondéli 3228,1 | 306,92 111,78 248,04 7,12
Utery 3075,31 | 275,28 118,01 2443 15,31
Stieda 3069,1 | 275,86 129,37 199,65 12,6
Ctvrtek 4006,64 | 309,84 126,94 413,61 12
Patek 3074,11 | 212,32 131,29 278,1 26,24
Sobota 3489,96 | 277,72 82,03 419,78 13,47
Nedéle 3118,61 | 268,32 129,68 227,16 10,32
Tydenni 3294,53 | 275,24 118,53 290,09 13,72
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 23: Doporuceny piijem energie a zivin u respondenta ¢. 6

Doporudeni dle KlimeSové! Doporuéeni

pro respondenta ¢. 6

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 34245 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 155,1 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického ptijmu | 76,1g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 529,8 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: KlimeSova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime Zz bioimpedancniho meétfeni InBody. Kazdy

respondent toto méefeni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékarem.
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Tabulka ¢. 24: Primérny denni piijem energie a zZivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (9) Sacharidy | Vlaknina

(kcal) (9) (9) (9)
1.tyden 3294,53 275,24 118,53 290,09 13,72
2.tyden 3310,26 270,65 121,47 294,21 14,07
3.tyden 3321,47 276,34 120,63 291,45 12,98
4.tyden 3299,85 274,54 119,47 292,7 13,53
Mési¢ni 3306,53 274,2 120,01 292,12 13,45
priumeér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni pfijem energie zjistény z mesi¢niho zapisu jidelnicku je 3306,53 kcal,
kdy denni piijem vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je 3457,6 kcal.
Dle Klimesové (2016) je pfijem energie stanoven na 3424,5 kcal. V priméru se piijem
bilkovin respondenta pohybuje okolo 274,2 g/den, coz v pfepoctu na jeho tcélesnou
hmotnost vychazi na 2,9 g/kg télesné hmotnosti. Respondent doporuéeni ptekracuje o
1,2 g/kg télesné hmotnosti. Primérny pfijem tukd se pohybuje okolo 38 %. Primérny
pfijem sacharidii u respondenta je 292,12 g, to odpovida 23 % z celkového

energetického piijmu. Primérny mésicni piijem vlakniny je 13,72 g.

V tabulce ¢. 21 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementii a v tabulce ¢. 22 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementtl. V tabulce ¢. 23 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimeSové (2016). Nasledné v tabulce ¢. 24 je mési¢ni primér piijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent doporuceni dle KlimeSové (2016) nesplituje. Dle autorky by mél pfijmout
529,8 g sacharidli. Respondent se pohybuje okolo 292,12 g sacharidii, coz znamena
naplnéni doporuceni na 55 %. Nejméné naplnil toto doporuceni v nedéli, kdy piijmul
Z doporucenych 529,8 g pouze 42 %. Bilkovin by m¢l respondent piijmout 155,1 g, zde

se, ale pohybuje v priméru na 275,24 g bilkovin. Doporuceni tedy napliiuje na 177 %.
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Doporuceni ohledné tukd respondent napliiuje v priméru na 157 %. Doporuceni
ohledn¢ pfijmu vlakniny respondent nesplnil ani jednou, kdy v ukazkovém jidelnicku

v patek byl nejblize k této hranici a to piijmul 26,24 g.

Jidelnicek respondenta je zalozeny zejména na vyssi konzumaci bilkovin a tukii na ukor
zdroju sacharidd. Trojpomér zivin u respondenta je 39 % bilkovin, 38 % tukd a 23 %
sacharidii. Strava respondenta neni pfili§ pestrd. Snidané je kazdy den stejnd, pouze se
lisi objem jednotlivych surovin. U obédi a veceti miizeme pozorovat zmény V prilohach
¢i druzich masa. Nékteré pokrmy respondent pripravuje vafenim ¢i na pare bez tuku.
Respondent se snazi splnit naplnéni hodnot u makronutrientd a upozad’uje pestrost.
Kazdy den se vjidelnicku opakuji vejce, masné vyrobky, mlééné vyrobky,

ovoce/zelenina a v nékteré dny zatazuje ofechy.
2.5.7 Respondent ¢. 7

Respondent je muz, je mu 19 let. Méfi 180 cm a vazi 80 kg. Respondentova FFM se
rovna hodnoté¢ 70,4 FFM. Od mléadi se respondent vénoval fecko-fimskému zapasu,
k tomu ho ptivedl jeho otec. Byl uspé$nym zapasnikem v mladickych kategoriich, ale
v obdobi okolo 12 let se jel se svym dédou podivat na zdvody ve vzpirani a od té¢ doby
se vénuje naplno vzpirdni. Momentalng drzi titul mistra Ceské republiky v juniorské
kategorii. Nachazi se v mimo soutéznim obdobi, ale jeho jidelnicek je stejny jako
Vv souté¢znim obdobi. Slozeni jidelnicku je kazdy den stejny, nerozliSuje tréninkové a
netréninkové dny. Stravuje se 7x denné s odstupem dvou hodin. Respondent uziva
nékolik druhti doplikl stravy. Uziva 80 g proteinu v tréninkovy den, dale kazdy den
uziva 3 soft gelové kapsle omega-3 mastnych kyselin, 2 tablety berberinu, 1 tableta
chromu, 10 g aminokyselin, 5 g kreatinu a 1 tabletu travicich enzymu. Dopliky stravy
Vv takové mife uziva z diivodu S$patného traveni zZivin a lep$i regeneraci, uvadi, ze je

schopen Iépe trénovat za pomoci doplikd.
Ukazka tydenniho jidelnicku respondenta €. 7:

Veskeré pokrmy respondent pfipravuje dusenim nebo vafenim na pafe, u ostatnich

pokrmi je uvedeno mnozstvi tuku.

Kazda den respondent vypije 3,5 | jemn¢ perlivé mineralni vody.
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Pondéli

Snidané: 4 ks vejce, 100 g rajcata, 60 g ryzova kase, 1 ks banan

Svacina: 200 g hovézi zadni, 60 g ryze, 100 g okurka, 10 g kokosovy olej
Obéd: 200 g kruti prso, 70 g ryze, 75 g okurka

Svacina: 50 g ryzova kaSe, 40 g protein, 20 g mandle

Svacina: 40g protein, 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecete: 200 g hovézi zadni, 400 g brambory, 80 g paprika, 10 g kokosovy olej
2. vecete: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jable¢ny ocet

Utery

Snidané: 4 ks vejce, 100 g raj¢ata, 60 g ryzova kase, 1 ks banan

Svacina: 200 g hovézi zadni, 60 g ryze, 120 g rajéata, 10 g kokosovy olej
Obeéd: 200 g kufeci stehno, 70 g ryze, 100 g rajCata

Svacina: 50 g ryzova kaSe, 40 g protein, 20 g mandle

Svacina: 40g protein, 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecete: 200 g hovézi zadni, 400 g bataty, 65 g lilek, 10 g kokosovy olej

2. vecete: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jable¢ny ocet

Stireda

Snidané: 4 ks vejce, 100 g rajcata, 60 g ryzova kase, 1 ks banan

Svacina: 200 g hovézi zadni, 60 g ryze, 120 g raj¢ata, 10 g kokosovy olej
Obéd: 200 g kufeci prso, 70 g ryze, 150 g ledovy salat

Svacdina: 50 g ryzova kaSe, 20 g mandle

Svacdina: 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecete: 200 g hovézi zadni, 400 g brambory, 100 g okurka, 10 g kokosovy olej
2. vecete: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jablecny ocet

Ctvrtek

Snidané: 4 ks vejce, 100 g rajcata, 60 g ryzova kase, 1 ks banan
Svacina: 200 g hovézi zadni, 60 g ryze, 90 g mrkev, 10 g kokosovy olej
Obéd: 200 g kruti prso, 70 g ryze, 120 g porek
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Svacina: 50 g ryzova kase, 40 g protein, 20 g mandle

Svacina: 40g protein, 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecere: 200 g hovézi zadni, 400 g brambory, 95 g mrkev, 10 g kokosovy olej
2. vecete: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jable¢ny ocet

Patek

Snidané: 4 ks vejce, 100 g rajcata, 60 g ryzova kase, 1 ks banan

Svacina: 200 g hovézi zadni, 60 g ryze, 120 g rajéata, 10 g kokosovy olej
Obéd: 200 g kruti prso, 70 g ryze, 150 g paprika

Svacdina: 50 g ryzova kase, 40 g protein, 20 g mandle

Svacina: 40g protein, 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecete: 200 g hovézi zadni, 400 g bataty, 140 g kedlubna, 10 g kokosovy olej
2. vecete: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jablecny ocet

Sobota

Snidané: 4 ks vejce, 100 g rajéata, 60 g ryzova kase, 1 ks banan

Svacina: 200 g hové€zi zadni, 60 g ryze, 80 g lilek, 10 g kokosovy olej

Obéd: 200 g kufeci prso, 70 g ryze, 100 g okurka

Svacdina: 50 g ryzova kase, 40 g protein, 20 g mandle

Svacina: 40g protein, 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecete: 200 g hovézi zadni, 400 g bataty, 100 g okurka, 10 g kokosovy olej

2. vecefe: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jable¢ny ocet

Nedéle

Snidané: 4 ks vejce, 100 g rajcata, 60 g ryzova kaSe, 1 ks banan

Svacina: 200 g hovézi zadni, 60 g ryze, 100 g rajéata, 10 g kokosovy olej
Obéd: 200 g kuteci prso, 70 g ryze, 110 g ledovy salat

Svacina: 50 g ryzova kase, 20 g mandle

Svacina: 60 g ryzova krupice, 25 g rozinek

Vecete: 200 g hoveézi zadni, 400 g brambory, 100 g okurka, 10 g kokosovy olej
2. vecere: 2 ks vejce, 4 ks bilek, 100 g mrkev, 20 g mandle, 10 ml jablecny ocet
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Tabulka ¢. 25: Pfijem energie a zivin bez suplementt u respondenta ¢. 7

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)
(kcal)
Pondéli 3100,25 | 220,87 108,48 318,05 20,98
Utery 3110,7 | 220,65 110,26 320,93 18,78
Stireda 3181,45 | 238,02 110,48 319 20,86
Ctvrtek 31316 | 223,16 108,62 330,65 26,02
Patek 3122,95 | 222,58 108,47 329,56 23,09
Sobota 3157,95 | 235,63 110,05 316,38 18,36
Nedéle 3139,25 | 226,46 110,8 317,7 20,14
Tydenni 3134,85 | 226,56 109,68 321,88 21,21
primér
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢.26: Piijem energie a zZivin se suplementy u respondenta ¢.7
Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)
(kcal)
Pondéli 3402,65 | 281,67 111,68 323,65 21,78
Utery 3413,1 | 281,45 113,46 326,53 19,58
Stireda 3181,45 | 238,02 110,48 319 20,86
Ctvrtek 3434 283,96 111,82 336,25 26,82
Patek 3425,35 | 283,38 111,67 335,16 23,89
Sobota 3460,35 | 296,43 113,25 321,98 19,16
Nedéle 3139,25 | 226,46 110,8 317,7 20,14
Tydenni 3350,85 | 270,01 111,98 325,88 21,76
priumér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 27: Doporuceni pro pfijem energie a zivin u respondenta ¢. 7

Doporuéeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 7

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 3168 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 132 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 70,4 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 501,66 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedanéniho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lé¢karem.

Tabulka €. 28: Primérny denni piijem energie a Zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (g) Sacharidy | Vldknina

(keal) (9) (9) (9)
1.tyden 3350,85 270,01 111,98 325,88 21,76
2.tyden 3349,11 270,5 112,51 324,97 22,02
3.tyden 3352,54 270,47 111,87 325,45 21,89
4.tyden 3350,74 271,23 111,63 325,82 21,17
Mési¢ni 3350,81 270,56 111,99 325,53 21,71
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni piijem energie zjistény z mési¢niho zapisu jidelnicku je 3350,81 kcal,

kdy denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL je 3102,4

kcal. Dle Klimesové (2016) je piijem energie stanoven na 3168 kcal. V priméru se

pfijem bilkovin pohyboval okolo 270,56 g/den, coZ v pfepoctu na jeho télesnou

hmotnost vychézi na 3,4 g/kg télesné hmotnosti. Respondent piekracuje doporuceni o

1,7 g/kg télesné hmotnosti. Primérny piijem tuka je 111,99 g. Primérné se piijem tuku
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respondenta pohybuje okolo 32 %. Primérny piijem sacharidii je 325,53 g, coz je 33 %
z celkového energetického piijmu. Primérny mésicni piijem vlakniny u respondenta je

21,71g.

V tabulce €. 25 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementd a v tabulce €. 26 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementl. V tabulce ¢. 27 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimesSové (2016). Nasledné v tabulce ¢. 28 je mési¢ni pramér piijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent doporucéeni dle Klimesové (2016) nespliiuje. Dle autorky by mél pfijimat
501,66 g sacharidi. Respondent se v mésiénim priméru pohybuje okolo 325,53 g, coz
je 64 % z doporuceni. Bilkovin by mél pifijmout 132 g, ale respondent doporuceni
prekracuje vice nez dvojnasobné a napliuje ho na 204 %. U tukii respondent napliuje
doporuceni na 159 %. Doporuceni ohledné piijmu vlakniny klient nespliiuje ani

v jednom dni a v priméru se pohybuje na hranici 22 g vlakniny.

Jidelni¢ek respondenta je hodné striktni a stereotypni, kazdy den zafazuje stejna jidla
S obménou druhli masa nebo ptilohy. Trojpomér Zivin u respondenta je 35 % bilkovin,
32 % tukti a 33 % sacharidti. Mizeme pozorovat velké zastoupeni zeleniny, na rozdil od
ostatnich respondentti. Jedna se o jidla pfipravovand vatfenim ¢i na pafe bez tuku, az na
hovézi maso, které respondent pfipravuje na kokosovém oleji. Respondent uvadi, ze mu
nevadi, ze konzumuje vesmés stejnd jidla, kdyz mu to Setfi Cas, protoze vétSinu Cas travi
ve Skole anebo na tréninku. Kazdy den je v jidelni¢ku vejce, ovoce/zelenina, ofechy a

jable¢ny ocet.
2.5.8 Respondent ¢. 8

Respondent je muz, je mu 25 let. Méti 174 cm a vazi 81 kg. Respondentova FFM je
69,7 kg. Od 6 let se vénoval fotbalu, ktery ho, ale nenaplioval, proto zacal s jeho
oblibenym hokejem. U hokeje hral krajskou Soutéz a vy$ se bohuzel posouvat neslo,
z diavodi Skolnich povinnosti. Zacal chodit do posilovny a okolo 19 let zacal se silovym
trojbojem. Momentalné se pfipravuje na poharovy zavod, kde by chtél ptekonat narodni
rekord ve diepu. Respondent trénuje 4x tydné a nerozliSuje stravovani v soutéznim nebo

mimo soutéznim obdobi. Vybér jednotlivych potravin se snazi brat ze své zahrady, kde
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pestuje mrkev, okurku, ledovy salat, maliny, jahody atd. Z dopliikl stravy uziva protein,

nic jiného nepovazuje za dulezity prvek v ptiprave.
Ukézka tydenniho jidelnicku respondenta €. 8:

Nekteré pokrmy respondent piipravuje duSenim nebo vafenim na paie, u ostatnich

pokrmt je uvedeno mnozstvi tuku.

Kazdy den uziva respondent 60 g proteinu.
Respondent kazdy den vypije 3,5-4 1 ¢isté vody.
Pondéli

Snidané: 5 ks vejce, 100 g paprika, 2 ks toastovy chléb, 15 g maslo

Svacina: 70 g ovesné vlocky, 150 g jogurt, 50 g brusinky, 30 g arasidové maslo
Obéd: 200 g kuteci prso, 120 g ryze, 15 ml olej

Svacina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 200 g treska, 150 g brambory, 50 g brokolice

Utery

Snidané: 5 ks vejce, 100 g paprika, 2 ks toastovy chléb, 15 g maslo

Svacina: 70 g ovesné vlocky, 100 ml mléko, 50 g brusinky, 30 g arasSidové maslo
Obé&d: 220 g kuteci stehno, 120 g ryze, 75 g mrkev, 15 ml olej

Svacdina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 200 g losos, 150 g brambory, 50 g ledovy salat

Streda

Snidané: 5 ks vejce, 100 g okurka, 2 ks toastovy chléb, 15 g maslo

Svacdina: 70 g ovesné vlocky, 100 ml mléko, 50 g maliny, 30 g aras§idové maslo
Obéd: 220 g kufeci stehno, 120 g ryze, 50 g rajéata, 15 ml olej

Svacina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 200 g losos, 150 g brambory, 50 g paprika
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Ctvrtek

Snidané: 5 ks vejce, 100 g mrkev, 2 ks toastovy chléb, 15 g méslo

Svacina: 70 g ovesné vlocky, 100 ml mléko, 50 g maliny, 30 g arasidové maslo
Obéd: 200 g kruti prso, 120 g ryze, 69 g paprika, 15 ml olej

Svacina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 200 g treska, 150 g brambory, 50 g brokolice

Patek

Snidané: 5 ks vejce, 100 g paprika, 2 ks toastovy chléb, 15 g maslo

Svacina: 70 g ovesné vlocky, 150 ml jogurt, 50 g jahody, 30 g araSidové maslo
Obeéd: 200 g kriti prso, 120 g ryze, 15 ml olej

Svacina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 200 g treska, 150 g brambory, 50 g okurka

Sobota

Snidané: 5 ks vejce, 100 g okurka, 2 ks toastovy chléb, 15 g maslo

Svacdina: 70 g ovesné vlocky, 150 ml jogurt, 50 g jahody, 30 g aras§idové maslo
Obéd: 200 g kufeci prso, 120 g ryZze, 75 g paprika, 15 ml olej

Svacina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 220 g kufeci stehno, 150 g brambory, 50 g brokolice

Nedéle

Snidané: 5 ks vejce, 100 g okurka, 2 ks toastovy chléb, 15 g maslo
Svacdina: 70 g ovesné vlocky, 50 g brusinky, 30 g araSidové maslo
Obéd: 200 g kruti stehno, 120 g ryze, 15 ml olej

Svacina: 60 g protein, 2 ks ryzovy chléb

Vecete: 235 g tundk, 150 g brambory, 50 g ledovy salat
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Tabulka ¢. 29: Pfijem energie a Zivin bez suplementi u respondenta ¢. 8

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)
(kcal)
Pondéli 2556,8 | 166,66 80,11 302,74 19,93
Utery 2650,93 | 157,56 100,84 291,85 18,39
Stireda 26245 | 157,61 100,19 286,77 18,94
Ctvrtek 2421,17 | 149,74 76,01 298,66 17,42
Patek 2407,05 | 152,52 77,01 284,77 18,19
Sobota 2610,95 | 182,26 85,53 288,8 19,32
Nedéle 2605,95 | 171,9 99,36 283,62 18,47
Tydenni 2554,03 | 162,52 88,35 291,02 18,72
primér
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 30: Pfijem energie a Zivin se suplementy u respondenta ¢. 8
Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)
(kcal)
Pondéli 2783,6 | 212,26 82,51 306,94 20,53
Utery 2877,73 | 203,16 103,24 296,05 18,99
Stieda 2851,3 | 203,21 102,59 290,97 19,54
Ctvrtek 2647,97 | 195,34 78,41 302,86 18,02
Patek 2633,85 | 198,12 79,41 288,97 18,79
Sobota 2837,75 | 227,86 87,93 293 19,92
Nedéle 2832,75 | 2175 101,76 287,82 19,07
Tydenni 2780,83 | 208,09 90,73 295,22 19,35
priumér

Zdroj: Vlastni vyzkum

78




Tabulka ¢. 31: Doporuceni pro pifijem energie a zivin u respondenta ¢. 8

Doporuéeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 8

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 3136,5 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 133,65 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 69,69 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 492,43 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedanéniho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékafem.

Tabulka €. 32: Primérny denni piijem energie a Zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky () Sacharidy | Vlaknina

(kcal) (9) (9) (9)
1.tyden 2780,83 208,09 90,73 295,22 19,35
2.tyden 2811,73 210,2 91,65 294,69 18,17
3.tyden 2805,24 209,47 91,49 296,41 17,58
4.tyden 2793,08 210,87 93,08 296,37 18,5
Mési¢ni 2797,72 209,66 91,74 295,67 18,4
priamér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni pfijem energie zjistény z mesicniho zapisu jidelnicku je 2797,72 kcal,

kdy denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je

3011,2 kcal. Dle KlimeSové (2016) je pfijem energie stanoven na 3136,5 kcal.

V priméru se piijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 209,66 g/den, coz v piepoctu

na jeho télesnou hmotnost vychazi na 2,5 g/kg télesné hmotnosti. Respondent

ptekracuje doporuceni o 0,7 g/kg télesné hmotnosti. Primérny ptijem tuki je 91,74 g,
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coz odpovida primérné 33 % energetického piijmu. Primérny pfijem sacharidi u

respondenta je 295,67 g a z celkového energetického piijmu je to 33 %.

V tabulce €. 29 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementt a v tabulce ¢. 30 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementt. V tabulce €. 31 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimeSové (2016). Nasledné v tabulce ¢. 32 je mési¢ni pramér piijmu zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent doporuceni dle KlimeSové (2016) nespliiuje. Dle autorky by mél piijimat
492,43 g sacharidi. Respondent se v mésiénim priméru pohybuje okolo 295,67 g
sacharidi/den. Doporuceni napliuje na 60 %. U bilkovin by mél ptijmout 133,65 g, ale
respondent zde pfijimé v praméru 209,66 g bilkovin. Doporucéeni o ptijmu bilkovin tedy

naplituje na 156 %. U piijmu tukl respondent naplituje doporuceni na 131 %.

Jidelnicek respondenta je jako u piedeslych respondentli zalozen piedevsSim na vyssi
konzumaci tuki a bilkovin na tkor zdroji sacharidi. Trojpomér Zivin u respondenta je
34 % bilkovin, 33 % tukli a 33 % sacharidii. Strava respondenta je pestiejSi nez u
nékterych predchozich respondentd. MiiZzeme pozorovat zafazeni ryb, ovoce/zeleniny,
araSidového masla a mléka nebo mlécnych vyrobkill. Ryby pfipravuje respondent pouze

V troub€ na pecicim papiru.
2.5.9 Respondent ¢. 9

Respondent je muz, je mu 23 let. Méfi 174 cm a vazi 142 kg. Respondentova FFM se
rovna hodnoté 92,4 kg. Od mladi se vénoval mnoha sportim, fotbalu, hokeji a
hasi¢skému sportu. Okolo 15 let v€ku se zacal vénovat silovému trojboji, kde drzi
nekolik narodnich rekordi a dle slov respondenta se uz nebylo kam posouvat, a tak
zacal délat strongman sport, kde se specializuje na tlakové discipliny. M4 bohuZzel
problémy se zranénimi. Ty ho limituji hlavné v tomto roce, kdy zavodil pouze jednou a
musel vynechat Mistrovstvi Ceské republiky. Momentaln& se tedy nachazi v mimo
soutéznim obdobi a sdm ptiznava, ze jidelni¢ek upravil, diky snaze troSku svou véhu
upravit. Trénuje 3x tydné, pouze cviky na vrsek téla. Z dopliki stravy uziva protein,

gainer, vitamin D, zinek a multivitamin.
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Ukazka tydenniho jidelni¢ku respondenta ¢. 9:

Nekteré pokrmy respondent pfipravuje duSenim nebo vafenim na pare, u ostatnich

pokrmu je uvedeno mnozstvi tuku.
Respondent kazdy den vypije 3,5-4 | vody s citronem.

Pondéli

Snidané: 6 ks vejce, 50 g eidam 30%, 65 g vybérova Sunka, 80 g okurka, 1 ks kaiserka,
7 g maslo

Svacina: 400 ml jogurt, 70 g maliny, 40 g keSu

Obéd: 250 g vepiova krkovice, 250 g brambory

Svacina: 50 g protein

Vecere: 200 g kuteci prsa, 150 g ryze, 75 g rajCata
Utery

Snidané: 6 ks vejce, 50 g eidam 30%, 77 g vybérova Sunka, 1ks mandarinka, 1 ks
bageta, 7 g méslo

Svacina: 200 g jogurt, 210 ml kefir, 1 ks banén

Obéd: 200 g hovézi zadni, 200 g brambory

Svacina: 50 g protein

Vecete: 150 g kriti stehno, 100 g ryze, 80 g mrkev
Stireda

Snidané: 6 ks vejce, 70 g slanina, 50 g eidam 30%, 1 ks kaiserka, 7 g maslo
Svacina: 400 ml jogurt, 80 g jahody, 30 g vlaSské ofechy

Obéd: 235 g losos, 160 g brambory, 50 g Spenat, 20 g maslo

Svacina: 50 g protein

Vecere: 220 g kuteci prsa, 150 g ryze, 20 g medu, 10 ml sdjova oméacka
Ctvrtek

Snidané: 6 ks vejce, 50 g Sunka, 50 g eidam 30%, 1 ks bageta, 7 g maslo

Svacina: 50 g protein
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Obéd: 300 g hovézi zadni, 280 g brambory, 100 g grilovana cuketa, 20g maslo
Svacina: 50 g protein

Vecete: 250 g tunak, 140 g cottage, 120 g okurka, 2 ks razenka
Patek

Snidané: 6 ks vejce, 100 g cheddar, 80 g slanina, 10 g kecup, 7 g maslo
Svacina: 200 g jogurt, 100 g mango, 20 g Inéné seminko

Obéd: 200 g kufeci stehno, 230 g ryze, 35 g cibule, 10 ml chilli omacka
Svacina: 50 g protein

Vecete: 220 g losos, 100 g Cottage, 150 g toastovy chléb, 100 g mrkev
Sobota

Snidané: 6 ks vejce, 89 g Sunka nejvyssi jakosti, 50 g eidam 30%, 7 g maslo, 20 g keSu
Svacina: 50 g protein, 30 g gainer

Obéd: 230 g veptova plec, 200 g brambory

Svacdina: 50 g protein, 30 g gainer

Vecete: 280 g veptova plec, 150 g brambory, 200 g okurkovy salat

Nedéle

Snidané: 6 ks vejce, 100 g eidam 30%, 50 g slanina, 50 g chléb

Svacina: 400 ml jogurt, 100 g pomelo, 30 g dyfiovéa seminka

Obéd: 200 g grilovany pstruh, 150 g americké brambory, 100 g Sopsky salat, 50 g
balkansky syr

Svacina: 50 g protein

Vecete: 350 g francouzské brambory, 150 g mrkvovy salat
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Tabulka ¢. 33: Ptijem energie a Zivin bez suplementt u respondenta ¢. 9

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)

(kcal)
Pondéli 3188,25 | 205,34 152,29 261,99 10,93
Utery 2321,12 | 171,44 82,2 229,16 15,35
Stieda 3373,3 | 208,07 176,16 249,85 11,34
Ctvrtek 2613,91 | 217,64 125,27 178,95 11,76
Patek 3783,65 | 193,64 196,75 329,33 513
Sobota 2363,54 | 163,67 152,52 89,2 4,36
Nedéle 3131,47 | 169,67 196,73 157,53 8,17
Tydenni 2967,9 | 189,91 154,57 213,67 9,56
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 34: Pijem energie a zivin Se suplementy u respondenta ¢. 9

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)

(kcal)
Pondéli 3377,25 | 243,34 154,29 265,49 11,43
Utery 2510,12 | 209,44 84,2 232,66 15,85
Stieda 3562,3 | 246,07 178,16 253,35 11,84
Ctvrtek 2991,91 | 293,64 129,27 185,98 12,76
Patek 3972,65 | 231,64 198,75 332,83 5,63
Sobota 2976,74 | 251,67 158,92 137 7,16
Nedéle 3320,47 | 207,67 198,73 161,03 8,67
Tydenni 32445 | 240,49 157,5 224 10,45
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 35: Doporuceni pro pifijem energie a zivin u respondenta ¢. 9

Doporuéeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 9

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 4158 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 234,3 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 92,4 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 597,3 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedanéniho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékarem.

Tabulka ¢. 36: Primérny denni piijem energie a zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (9) Sacharidy | Vldknina

(keal) (9) (9) (9)
1.tyden 32445 240,49 157,5 224 10,45
2.tyden 3323,47 247,78 165,16 232,3 11,39
3.tyden 3311,63 246,6 162,72 237,47 12,05
4.tyden 3301,05 242,84 168,59 240,28 12,78
Mési¢ni 3295,16 244,43 163,49 233,51 11,67
priamér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni piijem energie zjistény z mési¢niho zapisu jidelnicku je 3295,16 kcal,

kdy denni pfijem energie vypocitany dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL je 4374,4

kcal. Dle Klimesové (2016) je piijem energie stanoven na 4158 kcal. V priméru se

pfijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 244,43 g/den, coz v pfepoctu na jeho

télesnou hmotnost vychazi na 1,72 g/kg té€lesné hmotnosti. Respondent doporuceni o

pfijmu bilkovin spliiuje skoro pfesné, s pfesahem 0,02 g/kg t€lesné hmotnosti. Primérné
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se respondentilv piijem tuku pohybuje okolo 49 %. Primérny piijem sacharidl je
233,51 g, coz je 18 % zcelkového energetického pfijmu. Primérny mési¢ni piijem

vlakniny u respondenta je 11,57 g.

V tabulce ¢. 33 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementt a v tabulce ¢. 34 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementt. V tabulce €. 35 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle Klimesové (2016). Nasledn¢ v tabulce ¢. 36 je mési¢ni pramér piijmu Zivin

zjistény ze zapisu jidelnicku respondenta.

Respondent doporuceni dle KlimeSové (2016) splituje pouze u bilkovin, kde by mél
pfijimat 1,6-1,7 g/kg té€lesné hmotnosti a pfijima 1,72 g/hmotnosti. Respondent se
Vv mé&si¢nim priméru pohybuje okolo 233,51 g, dle doporuceni by mél piijimat 597,3 g,
doporuceni tedy napliiuje na 39 %. U tuki respondent naplituje doporuceni na 176 %.
Doporuceni ohledn¢ piijmu vlakniny respondent nesplituje ani jediny den. Toto

doporuceni napliiuje na 35 %.

Jidelnicek respondenta je zaloZeny na zvySené konzumaci ze zdrojii tukdl na ukor
sacharidii a bilkoviny jsou dle doporuceni. Trojpomér zivin u respondenta je 33 %
bilkoviny, 49 % tuky a 18 % sacharidy. Strava respondenta neni pfili§ pestrd, sam
uvadi, Ze diky zranénim nechce travit tolik Casu s pfipravou pokrmil a snazil se
jidelni¢ek co nejvice zjednodusit. Snidané se kazdy den opakuji, u obédli a vecefi
muzeme pozorovat zménu v piilohach a druzich masa. Nékteré pokrmy respondent
pfipravuje vafenim ¢i na pafe bez tuku, ale také grilovanim. V jidelnicku miZzeme 3x

vidét rizné druhy ryb, dale také mlééné vyrobky, ovoce, zeleninu a ofechy.
2.5.10 Respondent ¢. 10

Respondent je muz, je mu 18 let. Mé&fi 182 cm a vazi 85 kg. Respondentova FFM se
rovnd hodnoté 74,8 kg. Od mladi byl veden svym otcem k enduru a motocrossu, jelikoz
pochdzi ze zavodnické rodiny. M4 titul mistra Ceské republiky, ale poté se zhlédl se
v plakatech v posilovné a zacal se silovym trojbojem. Momentaln¢ se pfipravuje na
Mistrovstvi Ceské republiky a trénuje 4x tydné. Stravuje se 4x denné, jeden den

v ukazkovém jidelnicku ma pouze 3 pokrmy. Nerozlisuje stravovani v tréninkovy Ci
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netréninkovy den. Z doplnkli stravy uziva protein, multivitamin a omega-3 mastné

kyseliny.
Ukézka tydenniho jidelnicku respondenta €. 10:

Respondent uziva 75 g proteinu denng, 2 tablety multivitaminu a 1x denné soft gelovou

kapsli omega-3 mastnych kyselin.

Veskeré pokrmy kromé snidani respondent pfipravuje duSenim nebo vaienim na pare.
Respondent kazdy den vypije okolo 3 1 ¢isté vody.

Pondéli

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 70 g mrkev, 50 g keSu, 50 g chléb, 10 g
kecup

Obéd: 250 g hovézi zadni, 200 g brambory, 70 g paprika

Svacina: 500 ml jogurt, 1 ks banan

Vecete: 250 g losos, 200 g fazolové lusky, 100 g anglicka slanina
Utery

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 100 g okurka, 50 g chléb, 50 g mandle, 10 g
kecup

Obéd: 300 g mleté hovézi, 150 g ryze, 100 g chiest

Svacdina: 250 g okurkovy salat

Vecerte: 200 g kriti prsa, 150 g raj¢ata, 100 g brambory, 60 g Cervena cibule
Stieda

Snidané: 4 ks vejce, 100 g vejce, 70 g paprika, 70 g vlasské ofechy, 25 g cheddar, 10 g
kecup

Obéd: 400 g lasagne, 20 g feta syr, 30 g keCup

Vecerte: 200 g veptova plec, 50 g cuketa, 50 g mrkev, 50 g paprika

Ctvrtek

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 50 keSu, 50 chléb, 10 g keCup
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Obéd: 200 g hovézi zadni, 200 g bataty, 70 g paprika
Svacina: 500 ml jogurt, 1 ks banan

Vecerte: 250 g losos, 200 g fazolové lusky, 100 g anglicka slanina
Patek

Snidané: 4 ks vejce, 150 g okurka, 100 g anglicka slanina, 50 g kesu, 50 g chléb, 10 g
kecup

Obéd: 250 g veprova kyta, 200 g brambory, 150 g rajcata

Svacina: 150 g bageta celozrnnd, 100 g polnicek, 80 g cheddar, 70 g Sunka nejvyssi
jakosti

Vecere: 300 g hovézi zadni, 250 g brambor, 30 g méslo
Sobota

Snidané: 4 ks vejce, 120 g bageta celozrnnd, 100 g anglicka slanina, 50 g keSu, 10 g
kecup

Obéd: 220 g kruti stehno, 200 g ryze

Svacina: 500 ml jogurt, 50 g maliny, 45 g mandle

Vecete: 150 g kureci prsa, 120 g cheddar, 120 g pSeni¢na tortilla, 100 g polnic¢ek, 50 ml

chilli omacka
Nedéle

Snidané: 4 ks vejce, 100 g anglicka slanina, 70 g mrkev, 50 g chléb, 10 g kecup
Obéd: 250 g veprova kyta, 200 g bataty, 100 g rajsky protlak
Svacina: 500 ml jogurt, 1 ks banan

Vecete: 220 g kuteci stehno, 250 g ryze, 120 g fazole
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Tabulka ¢. 37: Pfijem energie a Zivin bez suplementii U respondenta ¢. 10

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (g)

(kcal)
Pondéli 3026,2 | 196,95 186,11 155,94 11,02
Utery 2788,2 | 176,93 145,53 210,18 22,25
Stireda 2953,6 | 147,51 182,75 207,03 21,14
Ctvrtek 3007,5 | 195,45 185,77 151,43 7,86
Patek 3433,1 | 199,45 194,37 231,48 10,08
Sobota 4108,3 | 230,92 191,09 382,39 20,02
Nedéle 3545,9 | 204,35 129,74 420,9 25,9
Tydenni 3266 193,15 173,58 251,3 16,86
primér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 38: Pfijem energie a zivin se suplementy u respondenta ¢. 10

Energie | Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g) | Vlaknina (Q)

(kcal)
Pondéli 3309,7 | 253,95 189,11 161,19 11,77
Utery 3071,7 | 233,93 148,53 215,43 23
Stieda 3237,1 | 204,51 185,75 212,28 21,89
Ctvrtek 3291 252,45 188,77 158,68 8,61
Patek 3716,6 | 256,45 197,37 236,73 10,83
Sobota 4391,8 | 287,92 194,09 387,64 20,77
Nedéle 3829,4 | 261,35 132,74 426,15 26,65
Tydenni 3549,5 | 250,13 176,59 256,55 17,63
pramér

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 39: Doporuceni pro pfijem energie a zivin u respondenta ¢. 10

Doporuéeni dle KlimeSové! Doporuceni

pro respondenta ¢. 10

Energie (kcal) | 45 kcal/kg/FFM 3528 kcal
Bilkoviny 1,6-1,7 g/kg télesné hmotnosti 140,25 g/den
Tuky 20 % z celkového energetického piijmu | 78,4 g/den

Sacharidy 55 % z celkového energetického piijmu | 565,35 g/den

Vlaknina 30 g/den 30 g/den

Zdroj: *Klimesova (2016)

Hodnotu FFM (fat free mass) zjistime z bioimpedan¢niho méfeni InBody. Kazdy

respondent toto méteni podstupuje, jelikoz jsou sledovani svym sportovnim lékarem.

Tabulka ¢. 40: Primérny denni piijem energie a zivin v jednotlivych tydnech

Energie Bilkoviny Tuky (9) Sacharidy | Vldknina

(keal) (9) (9) (9)
1.tyden 3549,5 250,13 176,59 256,55 17,63
2.tyden 3612,55 251,54 178,7 260,98 16,2
3.tyden 3578,32 248,47 176,23 259,47 17,03
4.tyden 3584,21 249,63 175,4 259,13 16,8
Mési¢ni 3581,15 249,94 176,73 259,03 16,92
priamér

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primérny denni piijem energie zjistény z mési¢niho zapisu jidelnicku je 3581,15 kcal,

kdy denni pfijem vypocteny dle Harris-Benedictovy rovnice s PAL 1,6 je 3238,4 kcal.

Dle Klimesové (2016) je pfijem energie stanoven na 3528 kcal. V priméru se pfijem

bilkovin respondenta pohybuje okolo 249,94 g/den, coz v pfepoctu na jeho télesnou

hmotnost vychazi na 2,94 g/kg télesné hmotnosti. Respondent piekracuje doporuceni o

2,24 g/kg télesné hmotnosti. Primérny piijem tuki je 176,73 g. Primérné se respondent
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v piijmu tuki pohybuje okolo 49 %. Primérny pfijem sacharidi u respondenta je
259,03 g, coze je 20 % z celkového energetického piijmu. Primérny mési¢ni piijem

vlakniny u respondenta je 16,92 g.

V tabulce ¢. 37 jsou uvedeny hodnoty bez zapocitani suplementii a v tabulce ¢. 38 jsou
hodnoty se zapocitanim suplementt. V tabulce €. 39 je znazornén doporuceny piijem
zivin dle KlimesSové (2016). Nasledn¢ v tabulce ¢. 40 je mési¢ni pramér piijmu Zivin

Zjistény ze zapisu jidelni¢ku respondenta.

Respondent doporuceni dle KlimeSové (2016) nesplituje. Dle autorky by mél ptijmout
565,35 g sacharid. Respondent se v mési¢nim priiméru pohybuje okolo 259,03 g.
Doporuceni tedy napliiuje na 45 %. Nejblize naplnéni doporuceni byl v nedéli, kdy
prijmul 426,15 g a dostal se na 75 %. Bilkovin by dle autorky mél ptijmout 140,25 g.
V mési¢nim priiméru se respondent pohybuje okolo 249,94 ¢ bilkovin na den a napliiuje
toto doporuceni na 178 %. MuzZeme zpozorovat, Zze V sobotu piijmul respondent 287,92
g bilkovin a naplnil doporuceni na 205 %. U tukl respondent napliuje doporuceni na
225 %. Doporuceni ohledn¢ piijmu vlakniny respondent nespliiuje a nejhiie na to byl

ve Ctvrtek, kdy se dostal pouze na 28 %.

Jidelnicek respondenta je opét zalozen na vys$§im piijmu tukd a bilkovin na ukor
sacharidi. Trojpomét Zivin u respondenta je 31 % bilkoviny, 49 % tuky a 20 %
sacharidy. Strava respondenta neni piili§ pestra. Snidané jsou kazdy den stejné, u obeédi
a vecCeti lze pozorovat zmény v prilohach ¢i druzich masa. Jedna se pievazné o rychle
pfipravené pokrmy pfipravované varenim ¢i na pafe bez tuku. Respondent uvadi, ze
nema moc Casu na piipravu pokrmi a snazi se vzdy pfipravit jidlo na alesponn 2 dny
najednou. Kazdy den jsou v jidelni¢ku ofechy, dale muzeme pozorovat zafazeni

mlécnych vyrobki, celozrnného peciva, ovoce a zeleniny.
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3 DISKUSE

Bakalatskd prace na téma Dopliky stravy pfi silovych sportech se zaobira dopliky
stravy, které uzivaji sportovci pii silovych sportech, pticemz poskytuje orientaci v dané
problematice. V praci jsou stanoveny tii cile, kterym se vénuji. Prvnim cilem bylo
zmapovat, jaké druhy dopliki stravy pouzivaji silovy sportovci. Druhym cilem bylo
zmapovat, jaké mnozstvi doplnka stravy pouzivaji silovy sportovci. Tretim cilem bylo
zjistit, do jaké miry bézna strava zajisStuje potiebné mnozstvi energie a jednotlivych
zivin. Respondenti byli pou¢eni o tom, Ze maji vSe zapisovat co nejpodrobnéji, coz
zahrnuje vazeni a odméfovani jidel a napoju, priCemz spravnost ¢i pravdivost
zaznamenanych daji mize byt jednim z limitd této prace, jelikoZ je nelze spolehlivé

oVerit.

Dle KlimeSové (2016) by m¢él silovy sportovec piijmout 45 kcal/kg/FFM energie.
Hodnotu FFM respondenti dolozili z bioimpedan¢niho métfeni pomoci pfistroje InBody.
Roubik (2016) vyuziva k vypoltu potieby energie Harris-Benedictovu rovnici,
koeficient fyzické aktivity (PAL) stanovuje pro silové sportovce na 1,5-1,6.
Respondenti se v celkovém piijmu energie pohybuji okolo vypocitané hodnoty. Rozdil
mezi stanovenim hodnoty dle Klimesové (2016) a dle Harris-Benedictovy rovnice je
minimalni. Lisi se v fadu desitek kcal. Skute¢ny ptijem energie u nékterych respondentti
byl vys§i/niz8i nez stanovené hodnoty, prumérné o cca 500 kcal, nejvetsi rozdil mizeme
vidét u respondenta €. 9, ktery v priméru ptijmul o 913,5 kcal méné. NedodrZeni piijmu
respondenta ¢. 9 je dano jeho zranénim, kvili kterému chtél zredukovat svou hmotnost a

tim padem piijimal mén¢ kalorii.

Optimalni piijem bilkovin pro silové sportovce dle Klimesové (2016) je 1,6-1,7 g/kg
télesné hmotnosti, dle Stranského (2019) je doporuceny piisun bilkovin v silovém
sportu 1,5-1,6 g/kg télesné hmotnosti. Roubik (2018) i1 Stransky et al. (2019) uvadéji o
10 — 20 % nizsi piijem bilkovin pro zeny oproti doporucenim pro muze. Primérné se
piijem bilkovin u respondentli pohybuje na hranici 2,74 g bilkovin/kg té€lesné hmotnosti.
Stransky et al. (2019) dale uvadi, ze piijimat dlouhodobé vice nez 2 g bilkovin/kg
télesné hmotnosti neni pfinosné a nema pozitivni efekt na trénink, uvadi také, ze pro

pozitivni efekt je dilezitd doba ptijmu bilkovin (2 hodiny pied a po tréninku). Nejvice
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bilkovin/kg télesné hmotnosti ptijima respondent ¢. 4 a to 3,9 g/kg télesné hmotnosti a
respondent ¢. 7, ktery piijimal 3,4 g/kg té€lesné hmotnosti. Dle Elswyka (2018) nevede

strava s vysokym obsahem bilkovin k poskozeni ledvin u zdravych lidi a sportovci.

Ptijem tukl dle KlimeSové (2016) by se mél pohybovat okolo 20 % z celkového
energetického piijmu. Stransky et al. (2019) uvadi, Ze by pfijem tukt u sportovci nemél
pfesahovat 35 %. Primérné se respondenti v piijmu tukii pohybovali okolo 37,9 %, coz
pievysSuje obé uvedena doporuCeni. Nejvétsi zastoupeni tukd v jidelnicku méli
respondenti ¢. 9 a 10. Oba shodné¢ méli v praiméru 49 % ptijaté energie z tukll. Vyssi
nez doporucené zastoupeni tukii v jidelnicku mélo 9 z 10 respondentli, jedina

respondentka €. 5 se pohybovala okolo 23 %.

Pfijem sacharidi dle Klimesové (2016) by se mél pohybovat okolo 55 % z celkového
energetického pifijmu. Déle uvadi, ze by silovy sportovec mél pti zatézi trvajici déle nez
90 min uzivat sacharidy ve form¢ 6-8% roztoku glukdzy. Ani jeden respondent neuziva
pii zatézi zdroje sacharidu, i kdyz jejich tréninky trvaji obvykle okolo 2 hodin. Roubik
(2018) uvadi, ze optimalni piijem sacharidl u silovych sportti by mél byt zhruba 40-55
%, ale také piSe, Ze u n€kterych sportovcl trojpomér Zivin tvoii 30 % bilkoviny, 40 %
sacharidy a 30 % tuky. Primérny pfijem sacharidli u respondentt je 30,5 %. Nejmensi
podil sacharidt v jidelnicku je u respondentt €. 9 a 10. Vyzdvihl bych respondentku ¢.

5, kterd méla primérny ptijem sacharidi 51 % z celkového energetického piijmu.

Roubik (2018) 1 KlimeSova (2016) se shoduji v doporuceni pro ptijem vlakniny. Shodné
uvadéji, ze optimalni piijem by se mél pohybovat okolo 30 g vlakniny za den. U
zadného z respondentli neni toto doporuceni splnéno. Divodem muze byt mimo jiné

pomérn¢ malé mnozstvi ovoce a zeleniny v jejich jidelnic¢ku.

Pfijem tekutin u silovych sportovcti dle Roubika (2018) by mél byt 35 — 40 ml
tekutin/kg télesné hmotnosti. Roubik (2018) a Stransky et al. (2019) shodné uvadi, Ze
by sportovec mél dopliiovat kazdou hodinu silového tréninku 800 ml tekutin. Stransky
et al. (2019) dale uvadi, Ze by napoje mély byt hypotonické a musi obsahovat 400-1200
mg sodiku. Respondenti vétSinou maji pitny rezim sloZzeny pouze z Cisté vody nebo
¢isté vody s citronem. Jeden respondent uvadi, Ze fedi Cistou vodu s Cernym Cajem

v poméru 1:2, jeden respondent pije po cely den jemné perlivou mineralni vodu a jeden
92



respondent uvadi, Ze pfi zatézi pije studeny zeleny Caj. Respondenti béhem rozhovoru

uvedli, Ze piji na ,,pocit* a nesnazi se splnit néjaky limit nebo doporuceni.

Roubik (2018) uvadi, ze mezi nejoblibené€jsi dopln€k stravy mezi silovymi sportovci se
fadi protein. Kazdy z respondenti uziva protein v ddvkach 30 g — 180 g/den. Dale
nejvice zastoupenym doplitkem je gainer, ktery uzivaji respondenti €. 1, 6 a 9. Dale zde
mame zarazeni multivitaminu, omega-3 mastnych kyselin, vitaminu D, zinku, chromu,
Kreatinu, aminokyselin, travicich enzymi a berberinu. Dle KlimeSové (2016) pro
naprostou vétSinu sportovcl plati, ze pestrd a vyvazena strava staci k pokryti potieby
vSech mikronutrientll a neni nutnd doplitkova suplementace. Nejvice druhii doplikt
stravy uziva respondent €. 7, ktery uziva 7 druhti doplikt. Témi jsou protein, omega-3

mastné kyseliny, berberin, chrom, aminokyseliny, kreatin a trdvici enzymy.

Stransky et al. (2019) uvadi, Ze by pfijem ovoce a zeleniny mél byt v poméru
250 g: 400 g, kdy z celkového mnozstvi zeleniny by mélo byt alespoit 100 g v syrovém
stavu. Toto doporuceni nedodrzuje ani jeden respondent. Nékteii z respondentti splituji
alesponl ¢astecné doporuceni o pifijmu syrové zeleniny, ale je to spiSe vyjimka. Toto
muze reflektovat i nizky ptijem vlakniny u respondentt, jelikoz zastoupeni ovoce a

zeleniny v jidelni¢kach je malé.

Dle mého nédzoru by respondenti nemuseli uzivat takové mnozZstvi dopliki stravy a byli
by schopni zajistit pfijem energie 1 jednotlivych zivin z béZzné stravy. Z vyzkumu
vypliva, Ze si respondenti Setii Cas s pfipravou pokrmil a snazi si jidelnicek co nejvice
zjednodusit. Taktéz jsem dospél k zavéru, Ze povazuji nékteré doplnky stravy za
zbyte¢né a postupem jejich zavodni kariéry ustoupili od uzivani doplnkl stravy

zamétenych na mineralni latky, vitaminy.

Respondenti v naprosté vétsiné maji v jidelnicku velké zastoupeni tukl na ukor
sacharidil, vysvétluji si to tim, ze tuky maji oproti sacharidiim vétsi kalorickou hodnotu.
Pti vétsSim zastoupeni tukl v jidelnicku respondentl se tak sniZuje objem stravy nutny
Kk uhrazeni jejich energetické potieby. Zastavam také nazor, ze ptijem bilkovin vyssi nez
2 g/kg télesné hmoty je zbytecny, piesto vétSina respondentil uziva nadmérné mnozstvi

bilkovin.
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Piedlozena bakalafska prace je pfinosna pro sportovce, kteti uzivaji dopliky stravy, a

také poskytuje lepsi orientaci v dané problematice.
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4 ZAVER

Dopliiky stravy jsou soucasti silovych sporti a mohou nékterym jedinctim usnadnit
naplnéni doporuceného piijmu nekterych zivin. Je nutné podotknout, ze i piesto, ze jde
o ulehéeni dodani pfijmu stravy, je nezbytné mit plnohodnotny jidelnicek, ktery lze
podpoftit nékterymi druhy suplementti. Informace shrnuté v bakalarské praci by mohly

slouzit pro lepsi orientaci v dané problematice.

Prvnim cilem této prace bylo zmapovat jaké druhy a jaké mnozstvi dopliiki stravy
pouzivaji silovi sportovci. Z vyzkumu jsem zjistil, ze respondenti uzivaji 10 druh
doplnkl stravy. Jednd se o protein, gainer, multivitamin, omega-3 mastné kyseliny,

zinek, chrom, berberine, kreatin, travici enzymy a vitamin D.

Druhym cilem této prace bylo zmapovat jaké mnozstvi doplikii stravy pouzivaji silovi
sportovci. Davky, které respondenti uzivaji se u proteinu a gaineru pohybuji v rdmci
desitek gramii za den. Kreatin ncktefi respondenti uzivaji do 10 g/den. U ostatnich
doplinkti se jedna o fady mg. Nemél bych opomenout, ze nejvice doplnkt uziva
respondent ¢. 7, nékteti respondenti se vyslovili proti uzivani vicero doplikl stravy,

zvlasté pak dopliki stravy v podobé¢ vitaminl a mineralnich latek.

Tretim cilem prace bylo zjistit, zdali bézna strava zajistuje potfebné mnozstvi energie a
jednotlivych Zivin. Myslim, Ze z vyzkumu je zfetelné, Ze jde zajistit potfebné mnoZzstvi
energie i jednotlivych zivin zbézné stravy. V ukazkovych jidelni¢cich 6 z 10
respondentt je schopno vynechat doplnky stravy, a piesto ptijmout dostate¢né mnozstvi
energie. U jednotlivych Zivin, je potfeba vzit v potaz, Ze naprosta vétSina respondentl
ma v jidelni¢ku vyssi pfisun energie ze zdrojh tuki a bilkovin na tkor sacharidi. CoZ se

neshoduje s doporuéenimi pro ptijem makronutrient pro sportovce.

Respondenti si uvédomuji, ze by neméli fadit dopliiky stravy nad plnohodnotny

jidelni¢ek a pouzivaji dopliiky stravy pouze k optimalizaci svého jidelnicku.

Jednotlivé jidelnic¢ky jsou si dosti podobné, kdy ve vétSing pripada se opakuji jednotlivé

pokrmy. Lze vidét nedostatecné zatazeni ovoce a zeleniny.
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6 SEZNAM ZKRATEK

ml = mililitr
g =gram
kg = kilogram

ug = mikrogram

kcal = kilokalorie

BCAA = branched-chain amino acid
cm = centimetr

ks = pocet kust

GL = glykemicka néloz

GI = glykemicky index

SFA = saturované mastné kyseliny
LDL = low sensity lipoprotein
MK = mastné kyseliny

PAL = mira fyzické aktivity

tj. =to je

¢. =¢islo

tzn. = to znamena

atd. = a tak dale
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8 PRILOHY

Ptiloha €. 1: polostrukturovany rozhovor

Otazky pro zjisténi zdkladnich udaji pro vypocet energetické hodnoty:

1.
2.
3.

Kolik Vam je let?
Jaka je Vase vyska?

Jaka je Vase télesna hmotnost?

Otazky na sport/pohybovou aktivitu:

4.
5.
6.

Jakému sportu se vénujete?
Kolikrat tydné vykonéavate pohybovou aktivitu?

V jaké fazi piipravy na zédvody se pravé nachazite?

Otazky na stravovani:

7.
8.
9.

10.

11.

12.
13.
14.

Jak Casto se béhem dne stravujete?
Mate rozdil ve stravé mezi tréninkovym a netréninkovym dnem?
RozliSujete stravovani v mimosoutézni obdobi a v soutéznim obdobi?

Na jaké potraviny a ziviny zejména kladete dliraz pfi konzumaci a vybéru
stravy?

Uzivate doplnky stravy?

e Pokud ano jaké? Jaké dopliiky stravy Vy sami uZivate?

e Pokud ne, Pro¢ (dtivod)?
Které dopliiky stravy, si myslite, Ze jsou u Vaseho sportu dilezité?
Jak casto a v jakém mnozstvi tyto doplnky uzivate?

Myslite si, Ze maji pro Vas dopliiky stravy piinos? Jaky piinos?
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Ptiloha €. 2: Tabulka pro zaznam jidelnicku

Snidané Svacina Obéd Svacina
Pondéli
Snidané Svacina Obéd Svacina
Snidané Svacina Obéd Svacina
Snidané Svacina Obéd Svacina
Snidané Svacina Obéd Svacina
Snidané Svacina Obéd Svacina
Snidané Svacina Obéd Svacina
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Vecere

Vecere

Vecere

2.vecere/svacina

2.vecere/svacina

2.vecere/svacina

2. vecere/svacina

2.vecCere/svacina

2.vecere/svacina

2. vecefe/svacina
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