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Abstrakt

Bakalatska prace se zaméiuje na vyznam bilkovin ve vyzivé kondi¢nich kulturisti.
Prvnim cilem bakalafské prace je zmapovat, z jakych zdroji (potravin i suplementi)
kondi¢ni kulturisté nejCastéji Cerpaji bilkoviny. Druhym cilem je zmapovat primérny
tydenni pfijem bilkovin u vybranych kondi¢nich kulturisti.

V teoretické Casti bakalaiské prace shrnuji veSkeré dualezité¢ informace tykajici se
bilkovin v souvislosti s kulturistikou. Bakalaiska prace muze v budoucnu slouzit
kulturistim k lepsi orientaci v problematice bilkovin. Na zacatku prace se zabyvam
obecnymi charakteristikami bilkovin a kondi¢ni kulturistiky. Déle popisuji
metabolismus bilkovin a rozdily v potfebé bilkovin mezi béZznou populaci a kulturisty.
Jednoduse se zminuji o dilezitych zdrojich bilkovin ve stravé. Samostatnou kapitolu
jsem vénovala nacasovani bilkovin (nutriénimu timingu) a proteinovym doplikim.
Posledni kapitola je se zabyva vysokoproteinovymi dietami, které jsou dnes u kulturistt
velmi oblibené, obzvlast pii redukci télesné hmotnosti.

K dosazeni cile praktické casti bakalafské prace jsem zvolila kvantitativni a
kvalitativni vyzkum. Sbér dat pro kvantitativni ¢ast vyzkumu byl uskute¢nén
prostiednictvim dotazniku v psané i elektronické podobé&. Tistény dotaznik byl rozdan
nékolika kondicnim kulturistim pfimo v posilovnach. Elektronicky dotaznik byl
uvefejnén na internetovém kulturistickém foru Ronnie.cz. Vysledky kvantitativniho
vyzkumu jsou zpracovany do grafické podoby.

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu jsem pouzila zdznamovy arch, ktery jsem poskytla
nékolika vybranym kondi¢nim kulturistim v posilovnach. Kondi¢ni kulturisté do archu
prub&zné vyplnovali vSechna zkonzumovana jidla a proteinové suplementy za cely
tyden. Ziskana data jsem zpracovala v programu Nutriservis a zhodnotila primérmy
tydenni piijem bilkovin u kazdého respondenta. Vysledky jsem porovnala s
individudlnimi vyZivovymi doporucenimi, zaznamenala do tabulek a textové je
zhodnotila.

Podle vysledkli vyzkumu piijima vétSina kondi¢nich kulturisti nadbytek bilkovin.
Kondic¢ni kulturisté preferuji ZivociSné potraviny vice, neZ rostlinné potraviny. Ukéazalo

se také, Ze strava kondinich kulturisti je vétSinou znaéné Stereotypni.



Abstract

This bachelor thesis deal with role of proteins in nutrition of recreational
bodybuilders. The first aim of this thesis is to describe the main sources (food and
supplements) of protein of conditional bodybuilders. The second aim is to describe
average intake of proteins of choosen conditional bodybuilders.

Theoretical part of this thesis summarize all important informations about proteins
in connection with bodybuilding. The thesis could be useful as a manual for
recreatioonal bodybuilders to better understand of protein issue. At first, | occupy with
general facts about proteins and recreational bodybuilding. Progressively | describe the
protein metabolism and differences in protein intake between common population and
bodybuilders. I simply concern important sources of protein in food. | devoted separate
chapter to protein timing (nutrient timing) and protein supplements. The final chapter
deal with high-protein diets, which are very popular in bodybuilding latest time,
especially in weight loss.

To acchieve the goals of this bachelor thesis, I have chosen quantitative and
qualitative research. The collection of data for quantitative research was realized via
questionnaires which were distributed to recreational bodybuilders in the written and
electronic form. Written questionnaire was given to several recreational bodybuilders in
the gym. Electronic questionnaire was published on online bodybuilding forum
Ronnie.cz. Results of quantitative research are presented in the form of the graphs.

For qualitative research | have used the recording sheet to which the selected
recreational bodybuilders recorded their one-week diet. These data were evaluated in
the program Nutriservis. The results were compared with the recommendations of
protein intake and interpreted in the form of the tables and text evaluation.

Results of the research confirmed my hypothesis that most of recreational
bodybuilders consume more proteins than they actually need. According to frequency
form, recreational bodybuilders prefer rather animal proteins than plant proteins.
Quialitative evaluation also indicated that conditional bodybuilders diet is often very

stereotypical.
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Uvod

Kulturistika je sport zaméteny na fyzickou atraktivitu. Cilem kazdého kulturisty je
dosazeni esteticky ptlisobiciho téla nartistem svalové hmoty a sou¢asnou minimalizaci
tukové tkané. Toho lze dosdhnout kombinaci spravné provadéného kulturistického
tréninku (odporového tréninku), kvalitni stravy, odpoclinku a regenerace. Mnoho
vyzivu. To je velka chyba. V zadném jiném sportu totiz nehraje vyziva tak velkou roli,
jako pravé v kulturistice. Ne nadarmo se fika, ze svaly rostou v kuchyni.

Kulturistickd strava md sva specifika a od bézné stravy se 1isi vyssi potiebou
bilkovin. Bilkoviny pro Kulturisty hraji dalezitou roli v regeneraci a ristu nové svalové
tkané. Na téma bilkoviny a kulturistika uz fadu let probihaji vasnivé diskuze nejen mezi
kulturisty, ale i odborniky. Kulturisté se pomysIn¢ rozd¢lili na dva ,,tabory*. Jedni tvrdi,
ze bilkoviny jsou ta nejdilezitéjsi Zivina a ve stravé jich pfijimaji nadbytek v domnéni,
Zze tim naberou kvanta svalové hmoty. Druzi naopak jejich vyznam podceiiuji,
konzumuji jich malo a jejich jidelnicek se sklada spiSe ze sacharidovych potravin, ovoce
a zeleniny (naptiklad kulturisté vegani). Bohuzel se problém Vv pfijmu bilkovin tyka vice
kondi¢nich, nez profesionalnich kulturistli, kteti vétSinou spolupracuji se zkuSenymi
vyZzivovymi specialisty.

Jako osobni trenérka fitness a kulturistiky se béZzné u svych klientd setkdvam s
nedostatky v oblasti vyzivy. Nejvétsim kamenem urazu jsou pravé bilkoviny. Mnoho
lidi podléha trendu vysokoproteinovych diet ve snaze nabrat co nejvice aktivni télesné
hmoty. Myslenka, Ze ¢im vice bilkovin, tim vice svalll je mytus, ktery pfetrvava uz od
dob vzniku kulturistiky. Tehdy byly ale bilkoviny ve vyzivé jen velmi malo
prozkoumany a lidé véftili, ze slouzi jako primarni zdroj energie pro svalovou praci.
Dnes je tomu jinak. Mame k dispozici nové védecké poznatky a o fyziologii vyzivy se
vi mnohem vice. O to vice je zardzejici, Ze kulturisté d€laji stale stejné chyby.

Bakalafskou praci bych chtéla nejen sjednotit nejnovéjsi poznatky a fakta tykajici
se vyznamu bilkovin ve vyZivé kondi¢nich kulturistli, ale také zmapovat soucasny

v v

piijem bilkovin u kondi¢nich kulturist a nejcastéjsi zdroje, z nichz je Cerpaji.



1 Soucasny stav
1.1 Definice kondicni kulturistiky

Kulturistika je sport zalozeny na télesné proporcionalité. Zamérem je ovlivnit
slozeni téla tak, aby mnozstvi tuku bylo co nejniz$i, mnozstvi svalové hmoty co
nejvyssi a postava vypadala celkové esteticky a soumérné. Kulturisté k tomu vyuzivaji
jak silovy trénink, tak i ipravu stravy (Simr, 2007).

Jako kazdy sport, 1 kulturistiku lze vykonavat kondi¢né nebo zdvodné. Kondi¢ni
neboli rekrea¢ni kulturistika je zaloZzena na dobrém pocitu z fyzického vykonu bez
jakychkoliv soutéznich ambici. Naopak soutézni kulturistika, ta je zaloZzena na dosazeni
nejvyssiho mozného vykonu, v tomto piipadé na co nejvzhlednéjsi svalové stavbeé
(Konopka, 2004).

Kulturistika patii mezi silové sporty, ve kterych se stfidaji faze aktivity (provedeni
pohybu) s fazemi odpocinku. Samotné provedeni pohybu trva vétSinou velmi kratkou
dobu a po sérii n¢kolika opakovani daného cviku nasleduje delsi odpocinek. Pauzy mezi
jednotlivymi sériemi trvaji v klasické kulturistice asi 4x déle nez samotné cviceni. Cas
straveny aktivnim pohybem v kulturistickém tréninku je proto mnohem kratsi nez pfi
aerobnich aktivitach (bch, cyklistika), protoze pohyb neni provadén kontinudlné

(Vilikus a kol., 2012).

1.2 Aminokyseliny

Bilkoviny jsou makromolekuly sloZzené¢ ze stovek az tisici podjednotek -
aminokyselin. Molekula aminokyselin obsahuje karboxylovou (-COOH) a aminovou (-
NH2) funkéni skupinu (Maughan a Burke, 2006) a 1ze ji shrnout obecnym vzorcem R-
CHNH2-COOH. Aminokyseliny se mohou navzijem spojovat peptidovou vazbou CO-
NH ve vyssi celky, kterymi jsou bilkoviny (Bagchi, Nair a K. Sen, 2013; Pousek,
Bindzar a Zimova, 2008).

Aminokyseliny se vyskytuji ve dvou formach: L-form¢ a D-formé&. Pro c¢lovéka
biologicky vyznamné aminokyseliny se vyskytuji téméf vzdy v L-formé. D-

aminokyseliny v pfirodé nalezneme pouze v bunéénych sténach bakterii. V soucasnosti



je rozpoznano vice nez 300 aminokyselin v zivych hmotach a pouze 20 z nich (vzacné

23) se vyskytuje v L-form& Tyto aminokyseliny se oznacuji jako biogenni

(proteinogenni) aminokyseliny (Holecek, 2006).

Aminokyseliny délime podle vyznamu ve vyzivé c¢lovéka na esencidlni,

neesencialni a semiesencialni (Mourek, 2012).

Esencidlni aminokyseliny jsou pro c¢lovéka nepostradatelné. Lidsky
organismus si tyto aminokyseliny nedokdze syntetizovat de novo a je tak
zéavisly na jejich pravidelném pfisunu stravou. Esencidlnich aminokyselin je
osm: valin, leucin, isoleucin, lysin, methionin, tryptofan, threonin a
fenylalanin (Mourek, 2012; Maughan a Burke, 2006). Podle Merkunové
(2008) jsou vsak absolutné esencialni pouze aminokyseliny lysin a threonin.
Semiesencialni aminokyseliny jsou podminéné esencidlni aminokyseliny.
To znamend, ze k vlastni syntéze potiebuji nékterou z esencialnich
aminokyselin. Patifi mezi né arginin a histidin, jejichz syntéza je
nedostatkovd v obdobi ristu (u déti a mlad’at). Semiesencidlnimi
aminokyselinami se mohou stat i neesencialni aminokyseliny v kritickém
zdravotnim stavu (Zadék, 2008).

Neesencialni aminokyseliny si dokaze lidsky organismus vytvaret v
dostatecném mnozstvi z jinych aminokyselin, glukdézy nebo mastnych

kyselin (Merkunova a Orel 2008; Bagchi, Nair a K. Sen, 2013).

1.3 Peptidy

Spojenim jednotlivych aminokyselin peptidovou vazbou vznikaji vyssi celky —

peptidy. Peptidy plni v organismu mnoho dulezitych funkci. V souvislosti s fyzickou

zatézi hraji dllezitou roli zejména peptidové hormony inzulin, glukagon a rlstovy

hormon (Dostal a kol.,, 2009), o kterych bude o fe¢ v kapitole 1.6.3 Regulace

metabolismu bilkovin.
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1.4 Bilkoviny

Bilkoviny jsou makromolekuly slozené z vice nez padesati aminokyselinovych
zbytkd. Tvofii asi 17% telesné hmotnosti ¢lovéka (Dostal a kol., 2009) a jsou stavebnim
materidlem vSech kosti, svalii, vazl, Slach a organt. Bilkoviny slouzi jako enzymy a
hormony, které se ucastni metabolickych reakci v organismu. Udrzuji rovnovahu
télesnych tekutin, elektrolytdi a podili se na udrzovéani acidobazické rovnovahy
(rovnovaha vnitiniho prostfedi organismu mezi kyselymi a zasaditymi latkami). Plni
také transportni funkci, pfi¢emz jsou nosi¢i mnoha dilezitych latek, mikronutrientd,
1€kt a kysliku (Bagchi, Nair a K. Sen, 2013).

Bilkoviny jsou pro ¢loveéka zivotné dulezité, jelikoz jsou pro néj hlavnim a jedinym
zdrojem dusiku. Aminokyseliny methionin a cystein jsou také zdrojem siry (Maughan a
Burke, 2006). Bez bilkovin by nedochazelo k obnové tkani, mnoha nezbytnym funkcim
a organismus by nemohl spravné fungovat (Mourek, 2012; Zadak, 2008). Ve vyzivé
kulturist vSak hraji bilkoviny nepostradatelnou roli pravé diky jejich schopnosti
obnovy a tvorby svalové tkan¢. Kosterni svalovina je totiZ nejvetsi zasobarnou bilkovin

v lidském téle (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Maughan a Burke, 2006).

1.5 Kvalita bilkovin

Kvalita bilkovin je déna jednak zastoupenim jednotlivych aminokyselin
(esencialnich 1 neesencidlnich), jednak jejich stravitelnosti. Stravitelnost rostlinnych
bilkovin je hor$i nez u zivociSnych bilkovin, to vSak neznamena, Ze by byly nekvalitni
(Stark et al., 2012). Ukazatelem kvality bilkovin je v soucasnosti biologicka hodnota
bilkovin, udavajici kolik gramu télesnych bilkovin je organismus schopen vytvofit ze
100 grami bilkoviny piijaté stravou. Cim je biologickd hodnota vyssi, tim 1épe je
bilkovina vyuzita pii syntéze télnich bilkovin (proteosyntéze) a je kvalitnéjsi
(Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Sedivy, 2008).

Biologicky plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny ve
vyvazeném pomeéru a v potiebném mnozstvi. Povazuji se za nejkvalitn€jsi a nejlépe
vyuzitelné. Patii mezi né vSechny zivoci$né bilkoviny (vejce, maso, ryby, mléko a

mlécné vyrobky) a z rostlinnych zdroju se za plnohodnotnou povazuje pouze bilkovina
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s6ji. Konzumace zivociSnych bilkovin je bohuzel Casto doprovazena konzumaci
skrytych nasycenych tukti a cholesterolu. Dlouhodoba nadmérma konzumace
nasycenych tukii je spojovana se vznikem ateroskler6zy (degenerativnich zmén cév) a
zvySenym rizikem srde¢niho infarktu (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015).

Biologicky  neplnohodnotné  bilkoviny neobsahuji  vSechny  esencialni
aminokyseliny nebo je neobsahuji v optimdlnim mnozstvi. Aminokyselina, které je v
potravé nejmén¢ vzhledem k celkové denni potiebé se oznacuje jako limitujici
aminokyselina. Limitujici aminokyselina urCuje vyslednou vyzivovou hodnotu
pokrmu. Pokud je nékterd z aminokyselin pfijimana tfeba jen v poloviénim mnozstvi,
proteosyntéza bude probihat velmi omezené (Merkunova a Orel, 2008; Kleinerova a
Greenwood-Robinsonova, 2015).

Mezi potraviny s neplnohodnotnou bilkovinou patii veskeré obiloviny a lusténiny
kromé s6ji. V obilovinach je limitujici aminokyselinou lysin, v lusténinach methionin.
Vhodnou kombinaci riznych zdroji rostlinnych bilkovin Ize zvysit vyslednou
biologickou hodnotu pokrmu dokonce na vyssi hodnotu, nez je biologickd hodnota
nékterych Zivocisnych bilkovin (Stransky a RySava, 2014; Devlin, 2010). Nejvhodnéjsi
kombinaci jsou obiloviny a luSténiny, ktera se blizi biologické hodnoté vejce
(Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015). Smejkal (2015) tvrdi, Zze je toto
kombinovani rostlinnych zdroji v kulturistice nepraktické vzhledem k tomu, Ze
rostlinné potraviny maji nizsi koncentraci aminokyselin nez Zivo€isné potraviny. Pro

kulturisty by to znamenalo velky objem stravy a vysokou zatéz na traveni.

12



Tabulka 1: Biologicka hodnota bilkovin

Potravina Biologicka hodnota
Vejce 100
Veptové maso 85
Hovézi maso 80
Driibezi maso 80
MIéko 72
Soja 81
Zitna mouka 78
Brambory 76
Fazole 72
Kukurice 72
Ryze 66
Pseni¢na mouka 47

Zdroj: Stransky a Rysava, 2014

1.6 Metabolismus bilkovin

Télesné bilkoviny neustdle podléhaji latkové vymeéné (metabolismu). Obecné

rozliSujeme dva typy metabolickych déji: anabolické a katabolické. Pfi anabolickych

vvvvvv

[ 24

organismu neprobihd vzdy jen jeden d¢j, ale oba déje probihaji vzdy soucasné, jen v
rizné intenzité a mife (Pousek, Bindzar a Zimova, 2008). Béhem regenerace tkani po
tréninku probihaji anabolické déje. Pravidelny silovy trénink je stimulem pro obnovu a
prestavbu svalové tkané (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015). Anabolické
déje prevladaji taktéz v obdobi rastu, téhotenstvi a v rekonvalescenci. Naopak ke
katabolismu dochéazi béhem samotného tréninku, dale pfi tézkych onemocnénich a
hladovéni (Mourek, 2012).

Nartst svali miize probihat pouze za piedpokladu, je-li v téle nastolena pozitivni

proteinova (dusikova) bilance. Syntéza svalovych bilkovin musi pfevazovat nad
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odbouravanim svalovych bilkovin. To lze zajistit dostatecnym piisunem dusiku, jehoz
zdrojem jsou pravé bilkoviny (Kleinerova a Grennwood-Robinsonova, 2015; Phillips,
2004).

Dusikova bilance uddva miru saturace organismu bilkovinami a urCuje obrat
bilkovin - syntéza vs. degradace. Syntéza bilkovin je mozna pii dostatku aminokyselin.
Bilkoviny degraduji a ztraci se z téla moci, potem a stolici. Fyziologicky by méla byt
dusikova bilance v rovnovaze. Kulturisté vSak chtéji dosdhnout pozitivni dusikové
bilance, aby doslo krustu svali. Pozitivni dusikova bilance je charakteristicka
anabolickymi procesy, pii kterych pievazuje proteosyntéza (tvorba bilkovin) nad
proteolyzou (rozklad bilkovin). Negativni dusikova bilance znaci katabolismus, kdy se
odbouravaji a ztraci télesné bilkoviny z organismu (Maughan a Burke, 2006;
Merkunova a Orel, 2008).

1.6.1 Traveni bilkovin

Bilkoviny pfijaté potravou musi byt v procesu traveni rozlozeny na aminokyseliny.
Teprve aminokyseliny se v téle vstiebavaji, jsou vychytavany tkdnémi (jatry a svaly) a
tvofi se z nich nové, té€lu vlastni bilkoviny. Cely tento d&j se nazyva proteosyntéza
(Mourek, 2012).

Traveni bilkovin zacind v zZaludku, kde se bilkoviny $tépi na peptidy. Neaktivni
enzym (proenzym) pepsinogen se pusobenim kyseliny chlorovodikové (HCIl) v
pepsinu snadnéji denaturovat bilkoviny pfijaté potravou a zaroven vytvari v zaludku
optimalni pH pro jejich traveni (pH 2-3). V zaludku se travi asi pétina proteint a zbytek
je dale zpracovéan ve dvanactniku a tenkém stievé (Mourek, 2012). Novorozenci maji v
zaludku navic enzym rennin (chymozin), ktery je zodpovédny za traveni mlécné
bilkoviny kaseinu (Holecek, 2006).

Traveni bilkovin pokracuje ve dvanactniku (duodenu). Do duodena se vylucuje
pankreatickd S$tdva obsahujici mnoho enzymt, které S§tépi bilkoviny: trypsin,
chymotrypsin, karboxypeptidaza, elastdza. Dlouhé peptidové vazby nastépené z Zaludku

jsou v duodenu rozklddany na dipeptidy a tripeptidy. Kone¢nym produktem Stépeni
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(hydrolyzy) jsou aminokyseliny, které se resorbuji skrz kartdCovy lem enterocytd
tenkého stieva. Aminokyseliny vstupuji do krevniho fecist€¢ nebo lymfatického systému
a jsou transportovany do potiebnych bun¢k (Devlin, 2010; Emery, 2015; Mourek,
2012).

1.6.2 Osud aminokyselin v organismu

Holecek (2006) uvadi, ze bilkoviny z potravy jsou zcela hydrolyzovany po 3-5
hodinach. Jejich dalsi osud zédvisi na potifebé organismu. Aminokyseliny z potravy
mohou byt vyuzity tfemi riznymi zpusoby:

a) syntetizuji se z nich nové télnich bilkovin

b) oxidaéni deaminaci jsou zbaveny aminové skupiny (-NH2)

C) nebo jsou vyuzity ke tvorbé jinych latek — napiiklad hormont a nukleovych

kyselin (Emery, 2015; Pousek, Bindzar a Zimova, 2008).

Pti oxida¢ni deaminaci se uvoliiuje pro mozek toxicky amoniak. V jatrech probiha
tzv. mocovinovy (ornithinovy) cyklus, ktery za fyziologickych podminek amoniak
detoxikuje na mocovinu a ta je z té€la vylouc¢ena moéi. Pfi vysoké koncentraci amoniaku
v krvi (nad 0,03 mmol.I-1) vSak organismus amoniak nezvlada dostate¢né odbouravat a
dochéazi k intoxikaci. Intoxikace amoniakem se projevuje tfesem, poruchami feci a
vidéni (Emery, 2015; Maughan a Burke, 2006).

Uhlikaty skelet, ktery zbyl po deaminaci aminokyselin, se zapojuje do
metabolickych drah jinych latek - nejcastéji tvorby pyruvatu nebo acetylkoenzymu-A. Z
téchto latek muze vznikat energie (Emery, 2015). Podle zpisobu odbouravani se
aminokyseliny déli na ketogenni (ketoplastické) a glukogenni (glukoplastické)
aminokyseliny. Z glukogennich aminokyselin vznika pyruvat, ktery je pfeménén na
glukozu. Glukogenni aminokyseliny jsou vSechny biogenni aminokyseliny kromé
leucinu a lysinu. Ketogenni aminokyseliny poskytuji acetyl-koenzym A, ktery slouzi ke
tvorbé ketolatek (kyselina acetooctova, kyselina B-hydroxymdselna a aceton).
Ketolatky slouzi jako zdroj energie pro srdce, ledviny a kosterni svalovinu, pii
dlouhodobém hladovéni také jako alternativni zdroj energie pro mozek. Ketogennimi

aminokyselinami jsou leucin a lysin. Vét§ina aminokyselin mtize byt jak glukogenni,
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tak ketogenni (Holecek, 2006). Nadbytecné bilkoviny se tedy mohou pireménit na
energii nebo se ulozit ve formé tukt (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015).
Aminokyseliny, které nejsou vyuzity ke tvorbé télnich proteinti, mohou v
organismu tvofit aminokyselinovy pool. Jednd se o malou zdsobu (asi 700 g)
aminokyselin v krvi a tkanich, které mohou v ptipad¢ potieby slouzit k syntéze proteinti
nebo jinych biologicky aktivnich latek (hormonit, nukleovych kyselin, neuromediatort).
Pti anabolismu je aminokyselinovy pool dopliiovan aminokyselinami z potravy, naopak
pii katabolismu je dopliiovan z endogennich zdroji, zejména ze svala (Devlin, 2010;
Holecek, 2006). Maughan a Burke (2006) uvadi, ze jedind vétsi zasoba bilkovin v
organismu je kosterni svalova hmota. Uvolnovani aminokyselin ze svalil je vSak velmi

nevyhodné a nezadouci.

1.6.3 Regulace metabolismu bilkovin

Metabolismus bilkovin je fizen nervové (autonomni nervovy systém —
parasympatikus, sympatikus) a humoralné. Na syntézu bilkovin maji vliv
proteoanabolické hormony somatotropin, inzulin, gonadotropni hormony, pohlavni
hormony a hormony §titné zlazy. Glukagon a kortizol jsou proteokatabolické hormony a
zpusobuji odbouravani bilkovin. Hormony Stitné Zlazy pisobi proteoanabolicky i
proteokatabolicky (Holecek, 2006).

Inzulin je hormon produkovany B-bunkami Langerhansovych ostruvka slinivky
bfiSni. Transportuje Ziviny z krve do bunck: aminokyseliny do svali a glukézu do
jaterniho ¢i svalového glykogenu, popiipadé jeji piebytek do tukové tkdn¢ (Merkunova
a Orel, 2008). Inzulin stimuluje proteosyntézu, tvorbu zasobniho cukru glykogenu ve
svalech a jatrech, ale také tvorbu tukii. Podle Zadéka (2008) inzulin potlacuje az o0 25 %
rozpad svalovych bilkovin a podporuje jejich tvorbu. Inzulin se do krve vyplavuje
kontinualng, jeho zvySena sekrece vsak zavisi na hladin€ krevniho cukru (glykémii). Uz
pii zvySeni glykémie nad normalni hodnotu 5,5 mmol/l dochazi ke zvysené sekreci
inzulinu (Mourek, 2012).

Testosteron je anabolicko-androgenni ze skupiny steroidnich latek. Hlavnim

mistem jeho produkce jsou u muzi varlata. V. mnohem mensim mnoZstvi se tvoii také v
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ktfe nadledvin, diky tomu maji urité mnozstvi testosteronu také zeny. Muzi vSak
fyziologicky produkuji mnohem vice testosteronu, proto zeny nemohou silovym
tréninkem docilit stejn¢ objemnych svall, aniz by k tomu pouZzivaly anabolické steroidy
(Smejkal, ©2013).

Testosteron ma silny Gc¢inek na nartst svalti (Holecek, 2006). Hladina testosteronu
se zvySuje silovym tréninkem a do jist¢é miry pouzivanim néckterych sportovnich
suplementii (naptiklad Tribulus). Naopak koufeni, abuzus alkoholu, obezita, stres a
nedostatek tukl ve stravé hladinu testosteronu snizuje (Smejkal, ©2013).

Synteticky pfipraveny testosteron patii mezi anabolické steroidy (AS), coz jsou
latky podporujici nartst svalovych bilkovin. Mechanismus svalové hypertrofie spociva
pravdépodobné V urychleni regenerace po tréninku, ¢imz je kulturista schopen
Castéjsiho a intenzivnéjsiho tréninku, ktery vede K vétsSimu svalovému rastu. Ackoliv to
zni skvéle, ma to svou zépornou stranku a to hned nckolik. Anabolické steroidy
negativné ovliviiuji funkce mnoha organi a zpusobuji dalsi patologické zmény — od
tvorby akné, pies gynekomastii a zvySeni cholesterolu, az po poruchy potence,
aterosklerézu a nadorové bujeni (Smejkal, ©2013). Anabolické steroidy jsou kvili
negativnim zdravotnim nésledkiim (poskozeni jater a srdce, akné, impotence, zmenSeni
varlat a dalsi) u nas a v mnoha dal$ich zemich zakézana. Uplné jina situace panuje v
Turecku a Recku, kde jsou viigi pouzivani AS velmi tolerantni a dokonce se tam daji
bézné legalné sehnat (Holy, 2011; Vilikus a kol., 2012).

Riistovy hormon (somatotropin, STH) podporuje proteosyntézu v kosternich
svalech tim, Ze urychluje pfenos aminokyselin pfes buné¢nou membranu do bunék.
Tento ucinek je jesté vice zesilen pisobenim inzulinu. STH stimuluje rozklad tukt
(lipolyzu) a podporuje hojeni poSkozenych tkani po tézkém tréninku. Sekrece ristového
hormonu dosahuje maximalnich hodnot v obdobi dospivani a je nejvySsi béhem
hlubokého spanku (Holecek, 2006; Mourek, 2012).

U sportovcl dochdzi pii suplementaci STH k vySSimu narGstu netukové hmoty a
redukci tukové tkané (Liu et al., 2008). Studie doktora Sattlera (2009) zaznamenala
kromé narhstu svalové hmoty a redukce tuku pfi umélém podavani STH také zvySeni

aerobniho vykonu. ZlepSeni vykonu je ale ziejmé zptuisobeno pouze kombinaci STH s
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jinymi anabolickymi hormony. Ve vySe uvedené studii se jednalo konkrétné¢ o
suplementaci STH a testosteronu.

Glukagon je hormon produkovany a-bufikami Langerhansovych ostravka slinivky
bfisni. Patii mezi katabolické hormony a pisobi proti G€inklim inzulinu. Pfi poklesu
glykémie stimuluje glykogenolyzu (rozklad glykogenu), ¢imz zajist'uje piisun glukodzy
zivotné dulezitym organtim. Glukagon také stimuluje ketogenezi v jatrech (Holecek,
2006; Merkunova a Orel, 2008; Mourek, 2012, Zadak, 2008).

Kortizol je dalsi hormon s katabolickymi G¢inky. Jako stresovy hormon uvoliuje
do krve volné mastné kyseliny z tukové tkan¢ a mobilizuje aminokyseliny ze svalové
tkané (Holecek, 2006; Zadak, 2008). Dlouhodobé pusobici vysoké hladiny kortizolu v
krvi zpusobuji zdravotni problémy a jsou pfi¢inou svalové atrofie. Mezi nasledky
chronicky zvysené hladiny kortizolu patfi inzulinorezistence, diabetes, centrdlni obezita,
metabolicky syndrom a Cushingtv syndrom (Roubalova, 2009).

Tyroxin a trijodtyronin (T4 a T3) jsou hormony S§titné Zzlazy. Reguluji
energeticky metabolismus podle potieb organismu. Pfi fyziologicky nizsich hladinach
T3 a T4 stimuluji proteosyntézu a rust organismu, ¢imz pusobi proteoanabolicky. Pokud

jsou hladiny T3 a T4 vysoké, dochazi k proteokatabolismu (Holecek, 2006).

1.6.4 Metabolismus bilkovin pFi kulturistickém tréninku

Béhem fyzické zatéze dochazi v téle ke katabolismu. Pfi silovém tréninku se
snizuje syntéza bilkovin a zvySuje se jejich vyuzivani. Béhem tréninku dochazi k
poskozeni svalovych vldken, ve kterych vznikaji mikroskopicky viditelné trhlinky.
Poskozeni svalovych vldken tréninkem je vSak stimulem pro jejich reparaci, ktera
probiha v klidové fazi béhem regenerace. Po tréninku se obnovuji svalové kontraktilni
bilkoviny aktin a myosin, které byly béhem tréninku vycerpany a dochazi k rlstu svali
(Maughan a Burke, 2006; Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Vilikus a kol.,
2012).

Regenerace a rlst svali je zavisly na pfijmu bilkovin, které slouzi jako jejich

stavebni kameny. Pokud jich mé sval dostatek, je schopen kvalitné zregenerovat a
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dochazi ke svalové hypertrofii. Celkovy proces regenerace svalii mize trvat az 48 hodin

v zavislosti na druhu a naro¢nosti zatéze (Mach a Borkovec, 2013).

1.7 Poti‘eba bilkovin

1.7.1 Potieba bilkovin u nesportujici populace

Doporuceny denni ptijem (RDA — Recommended Dietary Allowance) bilkovin pro
zdravé osoby se sedavym zplisobem zivota ¢ini 0,8 g na kg télesné hmotnosti. Toto
doporuceni se stahuje na vétSinu zdravé populace, nebere vSak v potaz osoby se
zvySenou fyzickou aktivitou (Potgieter, 2013). Bartankova (2013) uvadi jako funk¢ni
bilkovinné minimum 1,0 g na kg télesné hmotnosti pro dospélé a pro déti, sportovee a
osoby téZzce pracujici doporucuje 1,6 g na kg télesné hmotnosti. Jeden gram bilkovin

poskytuje energii 17 kJ (4,2 kcal).

1.7.2 Potieba bilkovin u kulturisti

V druhé poloving 20. stoleti konzumovali sportovci vysoké mnozstvi bilkovin.
Mnoho Kulturistd v té dobé véfilo, Ze jsou bilkoviny hlavnim zdrojem energie pro
svalovou praci. Zili v domnéni, Ze se bilkoviny (coZ je vlastné svalovina) pfijaté stravou
pretransformuji do jejich svald a zvysi jejich silu (Kleinerova a Greenwood-
Robinsonova, 2015). Pozdgji se ukazalo, Ze primarnim zdrojem energie pro fyzickou
aktivitu nejsou bilkoviny, ale sacharidy a tuky. Bilkoviny sice mohou poskytovat
energii v piipade, kdy ma organismus nedostatek energie ze sacharidd, tento d¢j je vSak
energeticky nevyhodny a vznikaji pii ném toxické latky. Bilkoviny jsou pro sportovce
dilezité hlavné jako stavebni latky svalové tkané (Maughan a Burke, 2006).

Sportovci, zejména kulturisté potiebuji o néco vice bilkovin neZ bézna nesportujici
populace. Bilkoviny pomahaji v regeneraci svalli poSkozenych tréninkem a zaroven v
budovani nové svalové hmoty (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015). Béhem
silového tréninku dochazi ke zvySené tvorbé kontraktilnich bilkovin aktinu a myosinu, v
disledku toho se zvétSuje objem svali (Maughan a Burke, 2006). Protoze v téle

neexistuje dlouhodobd zasoba bilkovin, musi je clovék neustale dopliovat stravou.
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Mandelova a Hrnéitikova (2007) uvadéji, ze by mélo byt celkové mnozstvi bilkovin
rovnomérné rozlozeno béhem celého dne, aby doslo k jejich lepsi vstiebatelnosti.

Ptijem bilkovin u kulturist je znacné¢ individualni zalezitost. Proto v riznych
publikacich najdeme pouze vSeobecna doporuceni. Piesto se uvadi, ze i pies zvySenou
potiebu bilkovin by mély bilkoviny ve stravé pokryvat 12-15 % celkové energetické
potieby (Bagchi, Nair a K. Sen, 2013). Kulturisté vSak maji celkové vyssi potiebu
energie, proto bude jejich mnozstvi pfijimanych bilkovin odpovidajici 15% energie
vysSi nez u nesportujicich osob. Doporu¢eny denni piijem bilkovin u sportovci se
odviji od mnoha faktorti: typu sportovni aktivity, véku, pohlavi, délce a intenzité zatéze
(Potgieter, 2013). Vilikus a kol. (2012) uvadi, Ze pro kondi¢ni silové sportovce staci asi
1,2 g bilkovin na kg télesné hmotnosti, Clarkova (2009) vsak doporucuje 1,6-1,8 g
bilkovin na kg télesné hmotnosti.

V soucasnosti neexistuje oficidlni doporuceni pro piijem bilkovin u sportovct s
vyjimkou Nizozemi. Nizozemskd komise pro vyzivu (Dutch Nutrition Board)
doporucuje piijem bilkovin u fyzicky aktivnich jedinct 1,5 g/kg/den (Maughan a Burke,
2006) a pro vrcholové silové sportovce 1,8 — 2,0 g/kg/den (Vilikus a kol., 2012).

Potieba bilkovin je vyssi u kulturisti zacate¢nikd. Télo se po urcité dobé adaptuje
na odporovou zatéz a svalova syntéza se snizuje. Proto pokroc¢ilym kulturistim postaci
k budovani svalové hmoty nizsi pfijem bilkovin (Phillips, 2004). Pokud ale jedinec své
t€lo na tréninku neustale ,,Sokuje” néim novym (supersérie, drop-sety, manipulace s
odpocinkem mezi sériemi, HIIT), dochazi ke zvySené svalové syntéze neustale.

Na Kent State University byla provedena studie tykajici problematiky, zda
sportovci potiebuji vice bilkovin. Sportovcei byli rozdéleni do téi skupin: 1. skupina
pfijimala malé mnozstvi bilkovin (0,9 g/kg té€lesné hmotnosti), 2. skupina stfedni
mnozstvi (1,4 g/kg télesné hmotnosti) a 3. skupina vysoké mnozstvi bilkovin (2,4 g/kg
télesné hmotnosti). Skupina se stfednim pifijmem bilkovin (1,4 g/kg) vykazovala
ocekavané vys$i miru proteosyntézy nez skupina s nizkym pii{jmem bilkovin.
Prekvapivé bylo zjisténi, ze u skupiny s vysokym piijmem bilkovin (2,4 g/kg) uz
nedosSlo k vyssi tvorbé svalovych bilkovin nez u skupiny se stfednim piijmem bilkovin.

Vyssi pfijem bilkovin sice opravdu zvysSuje tvorbu svalové hmoty, ale piili§ vysoky
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ptijem bilkovin uz organismus bez ,,dopomoci® nedokaze efektivné vyuzit (Kleinerova

a Greenwood-Robinsonova, 2015).

1.7.3 Budovani svalové hmoty

Mnoho kulturisti povazuje bilkoviny za kli¢ovy faktor pti budovani svalové hmoty.
Nékteti si dokonce mysli, ze ¢im vic bilkovin pfijmou, tim rychleji jim svaly porostou.
Vysokoproteinova strava vSak neznamena vzdy vysSi nartist svalové hmoty. Na
budovani svalové hmoty ma mnohem vétsi vliv celkové zvySeni energetického piijmu
ze sacharidl. Bilkoviny jsou stavenim kamenem svalii, nicméné bez sacharidi jako
zdroje energie by bilkoviny nemohly byt zabudovany do svali. Aby mohl kulturista
nabrat svalovou hmotu, musi docilit pozitivni dusikové bilance. Pravé bilkoviny jsou
pro clovéka hlavnim zdrojem dusiku. Svalové bunky vSak zuZitkuji jen takové
mnozstvi, které potfebuji ke svému ristu. Silovy trénink pak poméhé svalovym buiikam
bilkoviny 1épe vyuzit (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Clark, 2014).

Svalova tkan se sklada ze 70 % vody a pouze 22 % svalové tkané. Zbytek je tvoten
zasobnim glykogenem, tukem a mineralnimi latkami. Jeden kilogram svali obsahuje
tedy asi jen 200 gramil bilkovin. Chce-li kulturista pfibrat kilogram svalové hmoty za
tyden, vydéEli se toto Cislo sedmi dny a vyjde ¢islo 28. To znamend, Ze aby kulturista
pfibral kilogram svalli, musi do svého jidelnicku pfidat navic pouhych 28 grami
bilkovin za den (Clark, 2014; Mandelova, 2007). Toto mnozstvi 1ze snadno piijmout
napiiklad v 1 malém baleni olomouckych tvartzkl, 100 g kufeciho masa nebo 100 g
syru Eidam. Potfebu energie a bilkovin pro kulturisty ve fazi budovani svalové hmoty

shrnuje Tabulka 2.
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Tabulka 2: Poti‘eba energie p¥i budovani svalové hmoty

Muzi Zeny
Pocet tréninki / 3-4 5 a vice 3-4 5 a vice
tyden
Bilkoviny 2,2 2,5 2,0 2,2
Sacharidy 55 7,0 4,5 6,5
Tuky 1,33 1,77 1,0-1.3 1,0-1,77
Energie 42 52 avice 35-38 44 — 50

Zdroj: Kleinerova a Greenwood-Robinsonovd, 2015
1.7.4 Rysovani

V Kulturistice se Casto setkavame s pojmem rysovani. Jedna se o kratkodoby
proces redukce tukové tkdné¢ na minimum a vyrysovani svali. Béhem rysovaciho
obdobi se zatazuje vice aerobni aktivity (b&h, rotoped ¢i kolo, stepper), aby doslo jesté k
intenzivnéj$§imu spalovani tuku. Silovy trénink se upravuje zvySenim tréninkového
objemu - pouzivaji se niz§i vahy a provadi se mnoho opakovani. Spolu s tréninkem se
upravuje také strava. Omezuje se piijem sacharidi a tukd, bilkoviny se naopak navysuji
az na 40-60%. NavySeni bilkovin ma chranit svalovou tkan pfed jejim masivnim
odbouravanim pti nedostatku energie ze sacharidli.. Ze zdravotniho hlediska neni tento
zpusob redukce hmotnosti dlouhodobé vhodny a pouziva se pouze kratkodobé a to
zejména v soutézni kulturistice (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Mach a
Borkovec, 2013; Vilikus a kol., 2012). Potieba energie a bilkovin pro kulturisty ve fazi

rysovani je k dispozici ke zhlédnuti v Tabulce 3.
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Tabulka 3: Potieba energie pii rysovani

Bilkoviny 2,3 2,3 2,3 2,3
Sacharidy 2,3 3,0 1,8 2,9
Tuky 0,7 1,2 0,6 0,9
Energie 25 32 22 29

Zdroj: Kleinerova a Greenwood-Robinsonovd, 2015

1.7.5 Udriovani télesné hmotnosti

Krom¢ kulturisti, kteti nabiraji svalovou hmotu nebo rysuji svou postavu, jsou i
kulturisté, ktefi se chtéji jen udrZzovat. Tabulka 4 znazoriuje potiebu energie a bilkovin

pii udrZzovani télesné hmotnosti u kondi¢nich kulturista.

Tabulka 4: Poti'eba energie pii udrzovani télesné hmotnosti

Bilkoviny 14 1,4 1,4 1,4
Sacharidy 4,5 6,0 3,5 55
Tuky 1,0 1,4 0,85-1,0 1,0-1,3
Energie 33 42 29-33 38-40

Zdroj: Kleinerovd a Greenwood-Robinsonova, 2015
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1.8 Nadbytek bilkovin

Kondiéni kulturisté vétsinou dbaji na dostate¢ny piisun bilkovin. Casto se to ale
muze vymknout kontrole a kulturisté za¢nou konzumovat nadmérné mnozstvi bilkovin.
Mnozi kondi¢ni kulturisté si mysli, Ze ¢im vice bilkovin sni, tim vice nabydou svalové
hmoty (Vilikus a kol., 2012). Dulezitost bilkoviny ve vyzivé kulturisti nelze popfit,
nicméné jejich excesivni pfisun nevede k rychlejsSimu a masivnéjsimu svalovému ristu
(Maughan a Burke, 2006).

Vysoky pfijem bilkovin je ¢asto davan do souvislosti s negativnimi U¢€inky na
lidsky organismus. Piestoze stale neexistuji presvéd¢ivé dikazy o negativnich dopadech
vysokého prisunu bilkovin, varuje se predevsim pted témito patologickymi ucinky:

o PosSkozeni jater zpusobené vylucovanim metaboliti (amoniaku, ketogennich

aminokyselin) pti deaminaci bilkovin.

e PretiZzeni ledvin nadmérnym vylucovanim dusiku pfi metabolismu bilkovin.
Maughan a Burke (2006) tvrdi, Ze toto riziko plati spiSe pro 0soby s
onemocnénim ledvin a u zdravych jedinct nebylo prokazano.

o ZvySené vylufovani vapniku moci v dusledku neutralizace nadbyte¢nych
aminokyselin, pficemZz vznikd riziko odvapnéni kosti a tvorby mocovych
kament.

e Metabolicka acidoza

o Ateroskleréza - degenerativni zmény cév  zpusobené ukladanim
cholesterolovych plath pii vysoké konzumaci nasycenych tukli obsazenych
hlavné v Zivo€isnych bilkovinach.

e Zazivaci problémy vyvolané hnilobnymi procesy pii rozkladu bilkovin.

e Pokles energie a iinava zplisobena vysokymi naroky na zpracovani bilkovin.

o Castéj§i mofeni pii vylucovani moloviny (urey) - odpadniho produktu
vznikajictho pfi katabolismu nadbytecnych bilkovin, které mulze vést

k dehydrataci.
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e Potencidlni  toxické  plsobeni  nadbytku  nékterych  aminokyselin
(Clark, 2014; Mandelova a Hrnéitikova, 2007, Maughan a Burke, 2006;
Sekerova, 2009)

I pfes tato potenciondlni rizika, dodnes nebylo jednoznacné prokazano, ze by
vysokd konzumace zpusobovala vazna zdravotni rizika, obzvlast pokud se jednd o
mnozstvi do 2,0 g/kg/den (Maughan a Burke, 2006). Nicmén¢, pickroceni horniho
limitu pro pifijem bilkovin nevede ke zvyseni vykonnosti (Vilikus a kol., 2012). Zatim
nejveét§im problémem spojenym s vysokou konzumaci (zivocisnych) bilkovin je hlavné

finanéni hledisko (Maughan a Burke, 2006).

1.9  Nedostatek bilkovin

Na druh¢ strané jsou i kulturisté, ktefi pfijimaji malo bilkovin. To mize mit hned
nékolik divodii: nedostate¢né znalosti vlastnich nutri¢nich potieb, nezéjem, dodrzovani
alternativnich zplisobtl stravovani (vegani, frutariani) nebo snizovani télesné hmotnosti
radikdlnimi dietami (smoothie diety, hladovky). Vyfazeni ZivociSnych potravin z
jidelnicku muze vést k nedostatku esencidlnich aminokyselin, pokud nejsou vhodné
zkombinovany rtuzné zdroje rostlinnych bilkovin. Dnes uz vime, ze takova kombinace
nemusi byt nutné v jednom dennim pokrmu, ale vztahuje se na delsi Casovy usek - spiSe

cely den (Maughan a Burke, 2006; Devlin, 2010).

Nasledky nedostate¢ného piijmu bilkovin u sportovci:
e horsi regenerace po tréninku
e pokles vykonnosti
e stagnace
e snizeni obranyschopnosti
e poruchy termoregulace
e proteinova malnutrice

o deficit esencialnich aminokyselin (Maughan a Burke, 2006; Sekerova, 2009)
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1.10 Zdroje bilkovin
1.10.1 Zivocisné bilkoviny

Zivo¢isné bilkoviny jsou ve vyzivé sportovell velmi dilezité. V kulturistice se
povazuji zivocisné bilkoviny za hlavni zdroj bilkovin, protoze jsou plnohodnotné. To
znamena, ze obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny a jejich struktura se nejvice
podoba pravé lidské bilkovin¢ (Maughan, Burke, 2006). Obsah bilkovin v Zivo¢isnych
potravinach je uveden v Priloze 1. V nasledujicich odstavcich uvadim nejcastéji
konzumované zdroje bilkovin pro kulturisty.

Driibezi maso bylo a je snad nejCastéji zarazovanou potravinou v jidelnicku
kulturistii. Konkrétné kuteci a kriati prsa kulturisté konzumuji hlavné pro nizky obsah
tukil (zejména nasycenych) a relativné nizkou cenu v porovnani s jinymi kvalitnimi
masy.

Ryby jsou vybornym zdrojem kvalitnich a lehce stravitelnych bilkovin s idealnim
zastoupenim vSech aminokyselin a vysokou biologickou hodnotou (Stransky a RySava,
2014). Obsahuji také omega-3 mastné kyseliny, které ptisobi preventivné proti vzniku
kardiovaskularnich chorob, snizuji pfiznaky zanétlivych onemocnéni a pravdépodobné
snizuji vyskyt Alzheimerovy choroby. Pouhé dvé porce tu¢nych ryb (losos, tunak) tydné
zajisti dostatek prospé$nych omega-3 mastnych kyselin. Ryby jsou bohaté pifedev§im na
aminokyseliny lysin, methionin, cystein a threonin. Z vitamint obsahuji niacin, vitamin
B12 a vitamin D. Moftské ryby jsou také dobrym zdrojem jodu. Nevyhodou konzumace
ryb je vysoky obsah tézkych kovi v nékterych druzich: Zralok, meCoun a velké
sladkovodni ryby — stika, candat (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Clark,
2014).

Hovézi maso obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny. Mimo to je bohaté na
zelezo, zinek a vitamin B12. Volné Zelezo v nadbytku mlze pusobit toxicky na
organismus a poSkozovat DNA (Stransky a RySava, 2014). Podle Konopky (2004)
nadbytek volného Zeleza plisobi pro-oxidac¢né. Vyber hoveéziho masa by se mél fidit
jeho libovosti, vhodné Casti jsou hovezi zadni, panenka a kyta. Co se tyka obsahu
cholesterolu, libové kusy hovéziho masa obsahuji téméf stejné mnozstvi jako dribezi

maso (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015).
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Vejce patii mezi nejkvalitngj§i zdroje bilkovin. Vaje¢ny bilek ma nejvyssi
biologickou hodnotu a jeho bilkovina je referenéni hodnotou pro srovnavani kvality
jinych bilkovin (Stransky a RySava, 2014). Vejce diky Zloutku obsahuji hodné
cholesterolu (asi 200 mg), na zvySeni hladiny rizikového LDL krevniho cholesterolu
maji v8ak minimélni G&inek. Zloutek je navic bohaty na karotenoidy, které pozitivng
ovliviuji zrak (Clark, 2014).

Mléko a mlécné vyrobky jsou velmi cenénym zdrojem bilkovin s vysokou
biologickou hodnotou. Bilkovina mléka ma 97-98% vyuzitelnost. Mléko obsahuje
vitaminy A, D, E, vitaminy skupiny B a vapnik (Stransky a Rysava, 2014). Piesto dnes
dochazi u mnoha silovych sportovctl k neopodstatnénému vytazeni mléka z jidelnicku.
Konzumaci mléka spojuji s riiznymi zdravotnimi problémy (nadymani, prijmy, koZzni
problémy a dalsi) a tvrdi, Ze nas organismus neni pfizpiisobeny na piti jiného mléka, nez
matefského mléka. Na druhou stranu jsou pak osoby, které opravdu trpi zdravotnimi
problémy spojenymi s konzumaci mléka. Tito lidé maji alergii na kravskou bilkovinu
nebo intoleranci na mlécny cukr laktézu a musi dodrZovat celoZivotné urcita dietni

omezeni.

1.10.2 Rostlinné bilkoviny

Rostlinné bilkoviny nejsou ve stravé kulturistl pfili§ oblibené. Kulturisté totiz
povazuji  bilkovinu rostlinnych potravin za nekvalitni, protoze neobsahuje
plnohodnotnou bilkovinu. Do jidelnicku je zatazuji ztidka a zdivodnuji to tim, Ze
rostlinné¢ bilkoviny nejsou dobie vyuZitelné a neposkytuji vSechny potiebné
aminokyseliny. Vyjimkou jsou obiloviny, které kulturisté povazuji spiSe za zdroj
sacharidd, nez za zdroj bilkovin a mnozi je ani nezapocitavaji do celkového denniho
prijmu bilkovin. Obsah bilkovin v rostlinnych potravinach je uveden v Priloze 2.

Séja obsahuje 36% bilkovin, 19% tuki a 35% sacharida (z toho 17% vldkniny).
Bilkovina s6ji je velmi kvalitni a obsahuje vétSinu esencidlnich aminokyselin. Slozenim
aminokyselin se podobé Zivoc¢iSnym bilkovinadm, avSak li§i se v obsahu methioninu a
cysteinu. Biologicka hodnota sdjového proteinu je 74, celé soji 96 a sdjového mléka

(ndpoje) 91. Sodja je bohatd na polynenasycené mastné kyseliny fady omega-6.
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Vegetariani a vegani vyuzivaji soju jako vhodnou alternativu za bilkovinu masa. Ze s6ji
se vyrabi dalsi potraviny. Fermentaci soji vznika tempeh, miso, natto a sojova omacka.
Mezi vyrobky, které nepodléhaji fermentaci, patii s6jovy tvaroh tofu a s6jové mléko

(Hassan, 2013).

1.11 Nacasovani bilkovin (Nutri¢ni timing)

V kulturistice neni dulezité jen to, co a kolik toho jime, ale i kdy to jime.
Bezprostfedné po tréninku nastavaji v organismu repara¢ni procesy a obnovuje se
svalova tkan. Télo potfebuje ziviny z exogennich zdroji, aby mohlo dojit k uplné
regeneraci této tkané. Proto je organismus vystaveny narocnému tréninku v
nasledujicich 24-48 hodinach od jeho ukonceni velmi citlivy na piisun zivin. Jidlo, které
v této dob¢ zkonzumujeme, mize siln¢ ovlivnit narast svalové hmoty, sily a vybusnosti

(Ivy a Portman, 2004; Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015).

1.11.1 Bilkoviny pied tréninkem

Bilkoviny konzumované spolecné se sacharidy pted tréninkem snizuji odbouravani
svalové tkan¢ béhem tréninku, stimuluji syntézu svalovych bilkovin a zvySuji silu pfi
vykonu (Genton, 2011; Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015). Potgieter (2013)
doporucuje pred tréninkem zkonzumovat 0,15 - 0,25 g/kg bilkovin a 1 - 2 g/kg
sacharidli. Podle Macha a Borkovce (2013) je vhodné vypit pfed tréninkem 40 grami

syrovatkového proteinu.

1.11.2 Bilkoviny béhem a po tréninku

Doktoti John Ivy a Robert Portman rozdé€lili ve své knize Nutrient timing (2004)
svalovy rast v zavislosti na tréninku na 3 faze: energetické faze, anabolicka faze a faze
rastu.

Energeticka faze je doba samotného tréninku. Béhem tréninku se doporucuje malé
mnozstvi sacharidii, které Setifi svalovy glykogen a snizuje uc¢inky katabolického
hormonu kortizolu. Vhodné je i malé mnozZstvi bilkovin béhem nebo pted tréninkem,
které chrani svalovou tkan pted jejim odbouravanim a stimuluje proteosyntézu (lvy a

Portman, 2004).

28



Anabolicka faze zacina bezprostifedné po tréninku a konc¢i zhruba po 45 minutach.
Po tréninku dochazi k obnové vycerpaného svalového glykogenu, poskozenych
svalovych tkani a tvoii se nova svalova tkan (Ivy a Portman, 2004). Kulturisté by m¢li v
tomto Case piijmout bilkoviny i sacharidy v poméru 1:3-4. To odpovidda mnozstvi 0,5 g
bilkovin na kg télesné hmotnosti spolu s 1-1,5 g sacharidy na kg télesné hmotnosti.
Sacharidy stimuluji vys$i vyplavovani anabolického hormonu inzulinu, ktery je
zodpovédny za doplnéni vycerpaného svalového glykogenu. V kombinaci s bilkovinami
inzulin napomahéa obnoveé svalovych tkani zabudovanim stravou pfijatych aminokyselin
do svala (Bartunkova a kol, 2013; Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Mach
a Borkovec, 2013; Maughan a Burke, 2006; Potgieter, 2013).

Vzhledem k rychlé vstfebatelnosti je po silovém tréninku vhodna konzumace
proteinovych suplementi s vysokym obsahem vétvenych aminokyselin (BCAA)
soucasné s rychlymi sacharidy (Potgieter, 2013). Idealni volbou je syrovatkovy protein
spolu se sacharidy s vysokym glykémickym indexem - med, sachar6za, maltodextrin
nebo dextroza. Rychlé sacharidy totiz puisobi prudsi vyplaveni inzulinu (Clark, 2009;
Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015; Mach a Borkovec, 2013).

Riistova faze nastavd 18-24 hodin po ukonceni tréninku. Dochéazi k regeneraci a
svalové hypertrofii (zvétSeni objemu svalll). Svaly se stavaji siln¢j$i a jsou tak
pfipraveny na dal$i, ¢asto 1 vyS§i zatéZ. Regeneraci lze podpofit pfisunem kvalitnich
sacharidu a bilkovin (lvy a Portman, 2004). V této fazi maji misto uz hlavné komplexni
sacharidy (ryZe, brambory, téstoviny, celozrnné vyrobky) a kvalitni plnohodnotné
bilkoviny (maso, ryby, vejce, mléko a mlé€né¢ vyrobky). Samoziejme je nezbytné
zafadit také zdravé tuky, které pomahaji v procesu regenerace a jsou pro organismus
velmi dulezité. Nejvhodné&jsimi zdroji tukl jsou avokado, ofechy, semena a kvalitni

rostlinné oleje - olivovy, Inény, fepkovy (Clark, 2009; Mach a Borkovec, 2013).

1.12 Proteinové suplementy

Na trhu je dnes nespocet sportovnich dopliikkli stravy (suplementt), které slibuji
zvySeni vykonnosti, sily, narGst svalové hmoty, redukci tuku a mnoho dalSich

zazracnych ucinkt ovliviujicich sportovni vykon (Maughan a Burke, 2006). Kulturisté
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nejcastéji investuji do proteinovych suplementi v domnéni, Ze jim po nich narostou
mohutné svaly. Dodnes se v§ak nepodatilo prokazat, ze by proteinové suplementy byly
pro svalovy riist nezbytné. I piesto je vSak vétSina kulturistii je pouziva. Diky snadné
ptipravé, rychlé a dobré vstfebatelnosti (v zavislosti na typu proteinu) jsou proteinové
suplementy pohodlnym zptsobem, jak doplnit bilkoviny, obzvlast' po silovém tréninku
(Sedivy, 2008).

Nejpouzivangjsi formou proteinovych suplementt je jejich praskova forma. Jedna
se 0 extrahovanou bilkovinu v podob¢ prasku, ktery se smichéa s vodou nebo mlékem za
vzniku proteinového napoje (ddle jen proteinu). Vyhodou proteinu je, ze neobsahuji
nezadouci slozky obsazené v nékterych béznych potravinach bohatych na bilkoviny.
Takovymi slozkami muze je naptiklad mnoho zivo¢isného tuku nebo zbytky

hormonalnich 1é¢iv a toxint v mase (Sedivy, 2008).

1.12.1 Syrovdtkové proteiny

Syrovatka je nej€astéji pouzivanou surovinou pro vyrobu proteinovych suplementti
(Smolka, 2008). Syrovatkové proteiny maji ze vSech proteinovych ptipravkl nejvyssi
biologickou hodnotu, obsahuji vysoké mnozstvi aminokyselin s rozvétvenym fetézcem
(BCAA) a glutationu (Clark, 2009). Syrovatka je tekutina, ktera se spolu s bilkovinou
kaseinem vyskytuje v kravském mléce. Obsah syrovatky v mléce ¢ini asi jen 20%,
zbytek je kasein (Patel, 2015). Pro piesnost je nutné uvést, Ze syrovatka a syrovatkova
bilkovina jsou dva odli$né pojmy. Syrovatka je vychozim materidlem pro zpracovani na
syrovatkovy protein, béhem které¢ho je odstranéna vétsina laktozy. Syrovatkové proteiny
jsou rychle vstfebatelné a jsou vhodné bezprostiedné¢ po tréninku. Podle typu
zpracovani syrovatky se proteiny déli na izolaty, hydrolyzaty a koncentraty (Mach a
Borkovec, 2013; Sedivy, 2008).

Izolaty WPI (Whey Protein Isolate) obsahuji 90-95% bilkovin. Téméf neobsahuji
laktozu a tuk, pfi zpracovani ale dochazi ke snizeni obsahu néckterych vitamind a
mineralnich latek (Smolka, 2008; Sedivy, 2008).

Hydrolyzaty obsahuji enzymaticky nastépeny syrovatkovy protein (Patel, 2015).

Nastépené bilkoviny jsou pro organismus nejlépe vstiebatelné, protoZze uz nemusi byt
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dale rozlozeny v tenkém stfevé (Smolka, 2008). Stupenn hydrolyzy ($tépeni) urcuje
velikost bilkovinnych ¢astic - ¢im je stupenl vyssi, tim jsou ¢astice mensi a zaroven 1épe
vstiebatelné. Nevyhodou hydrolyzati je nahotkla chut’, kterou se dnes vyrobci snazi
zamaskovat nahradnimi sladidly (Kot, 2012).

Koncentraty WPC (Whey Protein Concentrate) obsahuji 40-85% bilkovin
(Smolka, 2008), zbytek obsahu tvofi laktéza a mlécny tuk. Laktdéza miize zptisobovat
citlivym sportovetim zaZivaci potize (Sedivy, 2008). Koncentraty si diky Setrnému

zpracovani zachovavaji vice mineralnich latek nez izobaty (Kot, 2012).

1.12.2 Kaseinové proteiny

Kasein je hlavni bilkovinou kravského mléka (tvoii aZ 80% jeho obsahu, 20% tvori
syrovatka). Oproti syrovatce se vsticbava pomaleji (4-6 hodin). Jeho konzumace je
vyhodna ptredevsim vecer, protoze dodava organismu staly pfisun aminokyselin béhem
noc¢niho la¢néni. Kulturisté nazyvaji kasein no¢nim proteinem, protoze chrani svalovou
hmotu pfed nadmémym odbouravdnim béhem spanku, kdy svaly nepfijimaji Ziviny

pevnou stravou (Mach a Borkovec, 2013; Sedivy, 2008).

1.12.3 Vajecné proteiny

Vajecna bilkovina ovalbumin se ziskava extrakci z vaje€nych bilkli. Obsah bilkovin
ve vajecnych proteinech miZze dosahovat az 80%. VyuZitelnost je sice vysoka, ne vSak
vys$8i nez u syrovatkové bilkoviny. Nevyhodou vajecnych proteini muze byt horsi
stravitelnost a pomémé vysoka cena (Kleinerova a Greenwood-Robinsonova, 2015;

Kot, 2012).

1.12.4 Sdojové proteiny

Séjové proteiny se ziskavaji extrakci ze sdjovych bobii. Podle Sedivého (2008) sice
s6ja neobsahuje plnohodnotnou bilkovinu, ale diky vysoké biologické hodnoté (74) je
jednim z nejkvalitnéjSich rostlinnych zdroji bilkovin. S6jovy protein je vhodny pied i
po tréninku, protoze se pomérné rychle vstiebava. Bagchi, Nair a K. Sen (2013) v
souladu s Kotem (2012) vSak uvadi, Ze sojovy protein nemd v porovnani se

syrovatkovym proteinem tak silny Gi€inek na nariist svalové hmoty. Neni pfili§ oblibeny
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vzhledem k horsi chuti a zptsobovani zaZivacich potizi. Vhodny je hlavné pro kulturisty
vegany nebo u osob s alergii na bilkovinu kravského mléka (Kleinerova a Greenwood-
Robinsonova, 2015).

1.13 Vysokoproteinové diety

V posledni dobé je ¢im dal vice oblibeny zplsob stravovani s vysokym podilem
bilkovin a soucasn¢ omezenim zdroji energie (sacharidii nebo tukl). Podle Gilberta et
al. (2011) jsou tyto vysokoproteinové diety v porovnani s jinymi dietami nejaéinné;si
pti redukci télesné hmotnosti (TH) a tukové tkdné. Diky zvySenému ptisunu bilkovin je
zachovano maximum svalové hmoty.

Kleinerova a Greenwood-Robinsonova (2015) tvrdi, Ze mechanismus redukce TH
spociva pravdépodobné hlavné ve vysokém specificko-dynamickém ucinku bilkovin.
Specificko-dynamicky efekt stravy hodnoti ztraty energie pii traveni jednotlivych Zivin.
Nejvyssi energie je spotifebovano pii metabolismu bilkovin (az 30%), méné pak
sacharidt (6%) a nejméné pii metabolismu tukd (4%). Smisena strava ma specificko-
dynamicky efekt ptiblizné¢ 10% (Holecek, 2006).

Vysokoproteinova strava udrzuje delSi pocit sytosti a zvySuje oxidaci mastnych
kyselin. Utinek vysokoproteinové a nizkosacharidové stravy byl provéfovan na
Maastricht University v Nizozemi jednoletou studii (Soenen et al., 2012). Vyzkum byl
zaméten také na to, zda za ubytkem tuki stoji nizkosacharidova strava nebo pouze vyssi
konzumace bilkovin. Srovnavan byl tbytek TH a tukové tkané u ¢ty riznych diet: LC
(low-carb diet = nizkosacharidova strava), NC (normal-carb diet = strava s béznym
mnozstvim sacharidit), HP (high-protein diet = vysokoproteinovéa strava) a NP (normal-
protein diet = strava s béZnym mnozstvim bilkovin). Cilem této studie bylo najit
nejucinnéjsi kombinaci téchto diet pro redukci TH.

Vyzkumu se podrobilo celkem 132 velmi odlisnych lidi. Ugastnici nejdiive
piijimali 2 tydny 100% jejich energetické potieby (1. faze vyzkumu). Nasledné byl
jejich denni piijem redukovan na 33% energetické potieby (2. faze vyzkumu). Tuto
restriktivni dietu dodrzovali 3 mésice, po kterych doSlo ke kontrolnimu méfeni.

Nejvyssi ubytek TH byl zaznamendn u vysokoproteinové nizkosacharidové stravy
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HPLC (-14,7 kg + 5kg). Mensi efekt méla HPNC dieta (-13,8 kg + 3kg) a NPLC dieta (-
12,2 kg + 4kg). Nejmensi ucinek na redukci TH méla strava s béZnym zastoupenim
sacharidi a bilkovin (-10,7 kg + 4kg).

Studie pokracovala dalSich 9 mésica, pfi kterych ucastnici dodrzovali udrzovaci
program stravy (3. faze). Nejprokazatelngjsi ubytek TH opét vykazovala
vysokoproteinova nizkosacharidova dieta HPLC (-11,6 kg + S5kg). Nicméné na
vysokoproteinové stravé s normalnim zastoupenim sacharidd HPNC byly vyraznéjsi
ubytky tukové tkané (-5,2% ve srovnani s -4,9% u HPLC). Nejnizs$i ubytek tukové
hmoty byl zaznamenan u 0sob na NPNC — stravé s béznym zastoupenim bilkovin i

sacharidu (-3,1%). Mnozstvi Cisté svalové hmoty nepatrné kleslo u kazdé z diet.
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Tabulka 5 — Zastoupeni Zivin pii low-carb a high-protein diet

1. faze vyzkumu 2. taze vyzkumu 3. faze vyzkumu

B S T B S T B S T

HPLC | 20% | 25% | 55% | 60% | 5% | 35% | 30% | 25% | 45%

HPNC | 20% | 50% | 30% | 60% | 35% | 5% | 30% | 45% | 25%

HPLC | 10% | 25% | 60% | 30% | 5% | 65% | 15% | 25% | 60%

HPNC | 10% | 50% | 40% | 30% | 35% | 35% | 15% | 15% | 10%

B — bilkoviny, S — sacharidy, T — tuky Zdroj: Soenen et al., 2012

Ze zhodnoceni veskerych vysledku této studie vyplyva, ze efekt hubnuti vychazi
pravé z vysSiho prijmu bilkovin, nikoliv primdrné z nizkosacharidové diety. Zde
pravdépodobné hraje roli specificko-dynamicky ucinek bilkovin (Kleinerova a
Greenwood-Robinsonova, 2015). Kombinaci vysokoproteinové diety s redukei

sacharidu 1ze vSak redukci hmotnosti podpofit.

Porovnani u¢inki nizkosacharidové a vysokoproteinové diety: (Soenen et al., 2012)

LCHP (low-carb / high protein) >> LCNP (low-carb / normal protein)

LCHP (low-carb / high protein) = NCHP (normal-carb / high protein)

NCHP (normal-carb / high protein) >> NCNP (normal-carb / normal protein)
LCNP (low-carb / normal protein) = NCNP (normal-carb / normal protein)

Ackoliv hraji diety se zvySenym pftisunem bilkovin znac¢nou roli v redukci
hmotnosti, ze zdravotniho hlediska je nelze dodrzovat dlouhodobé. Dlouhodoby
excesivni piijem bilkovin pfedstavuje jejich zvySené odbourdvani, pii kterém se
uvolnuji toxické latky. Tim mize dojit k poskozeni funkce nekterych organt (Maughan,
Burke, 2006). Minimalizace sacharidi ve stravé mize vést k poklesu energie a k horsi
regeneraci. Sacharidy jsou antiketogenni a Setii stravou pfijimané bilkoviny, které by

byly v piipadé nedostatku energie metabolizovany na energii (Sedivy, 2008). Naopak
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nedostatek tukl ve stravé vede k nedostate¢nému vstiebavani vitamint rozpustnych v
tucich s veSkerymi zdravotnimi nasledky jejich deficitu (Holec¢ek, 2006). Pokud jde o
omezeni jedné energetické Ziviny v dieté, je potfeba chybé&jici energii nahradit druhou
zivinou (v pfipadé nizkotukové diety navysit sacharidy, v pifipad¢ nizkosacharidové

diety navysit tuky).
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2 Cile prace, vyzkumné otazky
2.1 Cile prace

1) Zmapovat, z jakych zdroji vybrani kondi¢ni kulturisté bilkoviny nejvice Cerpaji.
2) Zmapovat, kolik bilkovin pfijimaji vybrani kondi¢ni kulturisté

2.2 Vyzkumné otazky

1) Z jakych zdroji vybrani kondi¢ni kulturisté nejcastéji cerpaji bilkoviny?

2) Kolik bilkovin pfijimaji vybrani kondi¢ni kulturisté?
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3 Metodika vyzkumu

3.1 PouZita metodika

Pro sbér dat byl vyuzit dotaznik a zdznamovy arch pro vyplnéni jidelnicku. Data
pro kvantitativni ¢ast vyzkumu byla shromdzdéna pomoci dotaznikového Setfeni.
Dotaznik byl vytvofen na zaklad¢ vlastnich nékolikaletych zkuSenosti ve sportovni
vyzivé a trenérstvi. Prvni ¢ast dotazniku se tyka antropometrickych udajt, zptisobu
tréninku a stravovaci zvyklosti. Druhou ¢asti dotazniku je frekvenéni dotaznik, ve
kterém respondenti zaznamenéavali, jak ¢asto konzumuji jednotlivé potravin s vysokym
obsahem bilkovin.

Kvalitativni vyzkum byl proveden metodou zdznamového Setfeni pomoci
papirového archu. Respondenti do zaznamového archu vyplilovali sviij tydenni piijem
stravy. VSechny jidelnicky byly analyzovany v nutriénim programu Nutriservis a
vysledné primérné hodnoty byly porovnany s doporucenym piijmem bilkovin.
Doporuceny piijem bilkovin vychézi z tabulek uvedenych v teoretické Casti bakalaiské
prace v zavislosti na idedlni télesné hmotnosti a predpokladaném cili respondenta
(redukce, nabirani nebo udrZovani té€lesné hmotnosti). Dotaznik je k nahlédnuti v
Piiloze 3 a zdznamovy arch jidelnicku v Priloze 4. Veskeré jidelnicky respondentt jsou

také k dispozici v ptiloze.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 73 respondentl, vcetné tiinacti
respondentll ziskanych pro kvalitativni ¢ast vyzkumu, kterym byl poskytnut stejny
dotaznik. Vyzkumny soubor tvofilo 53 muzii a 20 Zen ve v€ku od 11 do 49 let. Vyska
respondentll se pohybovala v rozmezi od 157 cm do 206 cm a télesnd hmotnost od 45
kg do 122 kg.

Vyzkumny soubor pro kvalitativni ¢ast vyzkumu byl tvofen 13 respondenty ve
veéku 17-33 let. Vyzkumu se podrobilo celkem 6 muzid a 7 zen. Respondenti byli

navstévnici riznych fitness center, ktefi se vénuji kondicni kulturistice.
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3.3 Sheér dat

Data pro kvantitativni vyzkum byla ziskdna pomoci dotaznikového Setfeni tiSt€nou
i elektronickou formou. Tistény dotaznik byl rozdan kondi¢nim kulturistim v nékolika
posilovnach a fitness centrech v Ostravé a Ceskych Bud&jovicich. Tisténa verze byla
poskytnuta také respondentim ziskanym pro kvalitativni ¢ast vyzkumu. Elektronicka
verze zprostiedkovana serverem Survio.net byla totozna s tiSténou verzi. Odkaz na
elektronicky dotaznik byl umistén na internetovém kulturistickém foéru Ronnie.cz a
nékolika kulturistickych fanouskovskych skupinach na socialni siti. Sbér dat pro
kvantitativni vyzkum probihal od listopadu roku 2015 do unora roku 2015.

Data pro kvalitativni vyzkum byla ziskéna prostfednictvim zaznamového archu, do
kterého respondenti vypliiovali zdznam tydenni stravy vcetné proteinovych a
aminokyselinovych suplementti. Sbér dat pro kvalitativni vyzkum probihal v obdobi od

srpna roku 2015 do prosince roku 2015.

3.4 Analyza dat

Vysledky kvantitativni ¢asti vyzkumu byly zformulovany do grafické podoby
prostfednictvim programu Microsoft Excel. K hodnoceni piijmu bilkovin v kvalitativni
¢asti vyzkumu byl pouzit nutricni program Nutriservis. Vysledné hodnoty priimérného
tydenniho ptfijmu bilkovin byly porovnany s doporuenym dennim ptijmem podle
tabulek pro pfijem bilkovin z teoretické ¢asti bakalaiské prace v zavislosti na télesné
hmotnosti a pfedpokladaném cili respondenta (redukce, nabirani nebo udrZzovani télesné

hmotnosti).
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4 Vysledky
4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 73 kondiénich kulturistd. Z Grafu 1
vyplyva, Ze respondenti byli reprezentovani vice muzi nez zenami. Dotaznik vyplnilo
53 muzi (73%) a 20 zen (27%). VEk respondentti se pohyboval od 11 do 49 let a vyska
od 157 do 206 cm. Hmotnost respondentt byla velmi riznorod4, pohybovala se od 45

do 122 kg a znazornuje ji Graf 2.

Graf 1: Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentii

B Muz
OZena

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 2: Télesna hmotnost respondenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 3: Cil respondentt

Cil tréninku

B Nabirani hmotnosti(svalové
hmoty)

B Udrzovani hmotnosti

O Redukce hmotnosti (tukové
tkané)

Zdroj: Vlastni zpracovani

Podle Grafu 3 touzi nejvice kondi¢nich Kulturisti nabirat svalovou hmotu (37
respondentti), méné jich chce udrZzovat hmotnost (19 respondentil) a nejméné pak

redukovat hmotnost (17 respondentt).

Graf 4: Pocet tréninki tydné

Pocet tréninki tydné
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10-12x tydné

netrénuji

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Jak ukazuje Graf 4 na ptedchozi stran¢, kazdy z respondentl trénuje rizné Casto.
Nejvice respondentt trénuje 4x tydné (13 kulturisti), o néco méné pak 5x tydné a 3x
tydné. Tréninkova frekvence je velmi variabilni a mnoho kondic¢nich trénuje spise podle
pocitu a casovych moznosti, nez podle stanoveného fadu. Zajimavy byl jeden
respondent, ktery do dotazniku uvedl, Ze v soucasné dob¢ netrénuje z diivodu, ze se na

to momentalné neciti.

Graf 5: Délka tréninku

Délka tréninku
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10%

19%
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 5 znazornuje, jak dlouho kondi¢nim kulturistim trva jedna tréninkova
jednotka. Nej¢astéji zaznamenané odpovédi byly ,,1-1,5 hodiny* a ,,1 hodina®, kazdou z
nich oznacilo 15 Kulturisti. O néco méné byla zaznacena odpovéd’ ,,1,5 hodiny* - 14

kulturist a 12 kulturisti. Ostatni moznosti byly zastoupeny v mensi mifte.

Dalsi otazkou bylo, jestli se kondi¢ni kulturisté vénuji néjakym doplitkkovym
sportovnim aktivitim. V souladu s Grafem 6 na nasledujici strané, 62 respondentl
(85%) odpovédélo kladné a zbylych 11 respondentti (15%) neprovozuje kromé kondi¢ni
kulturistiky zadné sportovni aktivity. Mezi nejéastéjSimi doplikovymi aktivitami byl

beh, cyklistika a turistika.
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Graf 6: Dopliitkové sportovni aktivity

Dopliikové sportovni aktivity
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 7: Povédomi o dennim prijmu bilkovin

Sledujete sviij denni pFijem bilkovin?

B Ano
ONe

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 7 zobrazuje, kolik kondi¢nich kulturisti se zajima o svidj denni piijem
bilkovin a jestli jej sleduji. 47 respondentil (64%) sviyj piijem bilkovin sleduje a zbylych
26 respondentt (36%) nikoliv.
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Graf 8: Alternativni zptsoby stravovani

DodrZujete néjaky alternativni zpisob stravovani?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze silovi sportovci radi experimentuji se stravou, a proto
jsem zafadila do dotazniku také otazku tykajici se alternativniho zpisobu stravovani.
Podle Grafu 8 dodrzuje 25 tazanych kulturistd (34%) né&jaky alternativni zpusob
stravovani: 10 respondentil na sob¢ aplikuje preruSovany pust a 8 respondenti dodrzuje
nizkosacharidovou a soucasné vysokoproteinovou dietu (low-carb high-protein diet).
Mezi dalsimi odpovéd'mi byly také sacharidové viny, vegetarianstvi a zdravy zpusob
stravovani ¢i clean eating. Jeden respondent zaznamenal do dotazniku: ,,kafe a jeden
,.nasloucham své télo*. Né&kteii lidé maji opravdu smysl pro humor. Tietina respondentti
Zadny alternativny zpusob stravovani nedodrZuje.

V reflexi na Casté pouzivani proteinovych suplementt v Kulturistice byla do
dotazniku vloZena otazka na jejich konzumaci. Na Grafu 9 na nasledujici strané je
mozné shlédnout, které proteinové suplementy jsou nejCastéji zarazovany. Nejvice
kulturisti se spoléhd na proteinovy napoj (55 respondent), 29 respondentli pouziva
vétvené aminokyseliny (BCAA), 16 respondentli preferuje produkty s jednotlivymi
aminokyselinami a 7 respondentti pije sacharidovo-proteinovy napoj (gainer). Pouze 10
tazanych kondi¢nich kulturisti do svého jidelnicku nezatazuje Zadné proteinové
suplementy a spoléhd jen na stravu. 13 respondentli v dotazniku oznacilo moZznost

,,Jiné*“, mezi odpoveéd’'mi byl zaznamenan ,,nakopavac* a Tribulus.
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Graf 9: Proteinové suplementy
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Nasledujici Graf 10 a Graf 11 shrnuji pravidelnou konzumaci nékterych
potravinovych skupin bohatych na bilkoviny. Za pravidelnost byly povazovany
odpovédi néekolikrat denné, 1x denné, 4-6x tydné a 2-3x tydné. Odpovedi 1x tydné,

mén¢ Casto a vilbec nebyly do statistického hodnoceni zapocitany.

Graf 10: Konzumace Zivo¢iSnych potravin

Pravidelnost v konzumaci Zivoc¢iSnych potravin

Vejce | | 61
Bilé maso | 58
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Na bilkoviny bohaté zivocisné potraviny jsou v kulturistice pomérné hojné
konzumovany (celkem 382 responzi). Z Grafu 10 na ptfedchozi strané lze vycist, ze
nejvice kondi¢nich kulturistti zafazuje do jidelnicku vejce (61 respondentil) a bilé maso
(58 respondentdl). DalSim vyznamnym zdrojem ZzivociSnych bilkovin byly syry (57
respondentl). O néco méné¢ konzumuji proteinové napoje zivocisného ptivodu (53
respondentli), mlé¢né vyrobky (50 respondentll) a cervené maso (49 respondenti).
Nejméné konzumovano je mléko (35 respondentti) a ryby (19 respondentl), coz neni

idealni vzhledem k obsahu prospésnych omega-3 mastnym kyselin V rybach.

Graf 11: Konzumace rostlinnych potravin

Pravidelnost v konzumaci rostlinnych potravin
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Obiloviny | 42
Lusténiny | | 23
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Z Grafu 11 vyplyva, ze kulturisté konzumuji potraviny rostlinného pivodu méné
Casto nez zivoCiSné potraviny (celkem 130 responzi ve srovnani s 382 responzi u
zivo¢isnych bilkovin). 1 pfesto byly v jidelnicku kondi¢nich kulturisti bohaté
zastoupeny ofechy a semena (59 respondentll) a obiloviny (42 respondentd). 23
respondentll uvedlo, Ze pravidelné¢ konzumuji také IuSténiny. Nejméné byly
konzumovany rostlinné proteinové napoje (3 respondenti), Tofu a jiné s6jové vyrobky

(2 respondenti) a pouze 1 respondent pravidelné konzumuji sdjové maso.
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Graf 12 a Graf 13 se tykaji konzumace masa. Respondenti zafazuji do jidelnicku
pravideln€ji bilé maso nez Cervené a povazuji jej za zakladni zdroj bilkovin. 17
respondentll uvedlo, ze ji bilé maso nékolikrat denné a 17 respondentli 1x denné. 3
respondenti vibec nekonzumuji bilé maso. Jen 10 respondentl konzumuje Cervené
maso nekolikrat denné€ a 8 respondentli 1x denné. Nejvice respondenti (24 respondentlt)

zafazuje ¢ervené maso 2-3x tydné. 6 respondent neji Cervené maso viibec.

Graf 12: Konzumace drubeziho masa
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 13: Konzumace ¢erveného masa
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Graf 14: Konzumace ryb

Konzumace ryb

27
20

20 -

15 - 10

10 - 7
4

" mm m l |

0| [ N | | | .

Nekolikrat  Ix denné  4-6x tydné 2-3x tydné Ix tydn€é Méné Casto  Vilbec
denné

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ryby jsou ve stravé velmi dulezité. Poskytuji t€lu kvalitni bilkoviny, prospésné
omega-3 mastné kyseliny, dulezit¢é minerdlni latky a stopové prvky (zejména jod
v moiskych rybach). Tydn¢ se doporucuje jist alesponn 2 porce ryb. Podle Grafu 14 je
vsak konzumace ryb u vétsiny kondi¢nich kulturisti nedostate¢na. Ryby se v jidelnicku
54 respondentli objevuji méné nez 2x tydn¢, 7 respondenti ryby dokonce neji vibec.

Chvalyhodna je kazdodenni konzumace ryb u pouhych péti respondenti.

Graf 15: Konzumace vajec
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Dalsi cenénou potravinou v kulturistické stravé jsou vejce. Frekvence konzumace
vajec je podle Grafu 15 na piedchozi strané¢ pomérné vysoka. VéEtSina respondentt
konzumuje vejce pravidelné€, nejvice respondentii (24 osob) zarazuje vejce 2-3x tydné.
Vzhledem k formulaci otazky v dotazniku nelze ur€it, zda respondenti konzumuji cela
vejce nebo pouze bilky. Obecné je totiz v kulturistice velmi Casty jev odstranovani
zloutkt od bilkli a konzumace pouze netu¢ného bilku.

Mléko a mlécné vyrobky se podle Grafu 16 a Grafu 17 v jidelnicku kondi¢nich
kulturistd vyskytuji velmi riiznorod¢. Mlécné vyrobky jsou ve srovnani s mlékem
oblibengjsi a jsou zatazovany pravidelnéji. Mléko nepije 18 respondentil, kdezto mlécné
vyrobky nekonzumuji pouze 3 respondenti.

Graf 16: Konzumace mléka
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Graf 17: Konzumace mléénych vyrobki
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Graf 18: Konzumace syru
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Graf 18 se tyka konzumace syru. Syry jsou pro kondi¢ni kulturisty velmi dobrym a
bohatym zdrojem bilkovin, ale také vapniku. Vzhledem k minimalnimu mnoZzstvi
laktézy nezpiisobuji citlivym jedincim problémy. Kondi¢ni kulturisté syry zatazuji do

jidelnicku pravidelné.

Graf 19: Konzumace proteinovych napoji Zivo¢iSného ptivodu
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Drtiva vétSina kulturisti dopliuje stravu o proteinové napoje zivocisného puvodu.
Takovymi vyrobky jsou napiiklad syrovatkové, kaseinové ¢i vajeéné proteiny a Graf 19
na piedchozi stran¢ uvadi, jak Casto je kondi¢ni kulturisté pfijimaji. 53 respondentt pije
proteinové napoje pravidelné, z nich 21 dokonce nékolikrat denné. 7 respondenti
pouziva proteinové nadpoje jen obcas, 13 respondentli vibec a spoléhd na piijem
bilkovin pfirozenou stravu.

Lusténiny nejsou podle Grafu 20 moc oblibené. Vzhledem k Castym zaZivacim
problémtim spojenych s jejich konzumaci a délkou ptipravy je do svého jidelnicku

kulturisté casto nezatazuji.

Graf 20: Konzumace lusténin
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Obiloviny jsou na tom oproti luSténinam mnohem Iépe. Frekvenci jejich
konzumace nazorn¢ shrnuje Graf 21 na nasledujici stran€é. Nadpolovicni vétSina
respondentll ji obiloviny pravidelng. Kondi¢ni kulturisté preferuji nejvice ryzi, ovesné

vlocky a pecivo.
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Graf 21: Konzumace obilovin
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Graf 22: Konzumace ofechu a semen

Konzumace orechii a semen
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Ofechy a semena jsou celkem oblibené. V souladu s Grafem 22 odpovédélo
nejvice respondentd (21 kulturistll), ze konzumuji ofechy a semena 1x denné. Druhou
nejcastéj$i odpoveédi byla jejich konzumace 2-3x tydné (16 kulturisti), dale pak

nekolikrat denné (12 kulturistl). 5 respondentl ofechy do stravy nezarazuje.
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Séja, Tofu a jiné sdjové vyrobky hraji podle Grafu 23 a Grafu 24 pro kondi¢ni
kulturisty podfadnou roli. Ani jeden z respondentii neodpovédél, ze by jedl sojové
vyrobky denné€. Pouze 1 respondent zaznamenal konzumaci s6jového masa a so6jovych
vyrobku 4-6x tydné. Témét zadny z respondentii nepovazuje s6jové vyrobky za kvalitni

zdroj bilkovin, proto je jejich konzumace tak nizka.

Graf 23: Konzumace s6jového masa

Konzumace séjového masa
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Graf 24: Konzumace Tofu a jinych séjovych vyrobki
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Graf 25: Konzumace proteinovych napoji rostlinného pivodu

Konzumace proteinovych napoji rostlinného piivodu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Srovnanim Grafu 25 sGrafem 19 je ziejmé, ze kulturisté preferuji spise
proteinové napoje zivocisného puvodu. Vétsina respondentt (66 0Sob) rostlinné
proteinové napoje nepije vubec. 4 respondenti je piji obéas a 2 respondenti 4-6x tydné.
Pouha 1 odpovéd byla zaznamenana u konzumace téchto proteinovych napoji 1x

denné.
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4.2 Vyhodnoceni zaznamového Setieni
Veskeré jidelni¢ky byly propocteny V nutricnim programu Nutriservis. Vysledné

tydenni pramérné hodnoty ptijmu bilkovin byly individualné porovnany s doporu¢enym
dennim pfijmem bilkovin podle Tabulky 2, Tabulky 3 a Tabulky 4 v zavislosti na
respondentové cili, t€lesné hmotnosti a poctu tréninkii. Doporu¢ené mnozstvi bilkovin
bylo vztazeno na idealni télesnou hmotnost (TH) podle Robinsonova vzorce (Vitek,
2008):

Idealni TH - muzi (kg) = (vySka v cm -152,4) x 0,728 + 51,65
Idealni TH - Zeny (kg) = (vyska v cm -152,4) x 0,650 + 48,67
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Respondent ¢. 1

Jméno: Michal N.

Vék: 29 let

Pohlavi: muz

Vyska: 179 cm

Télesna hmotnost: 85 kg
Cil: Udrzovéani hmotnosti

Trénink: 6x tydné, 90-120 minut

Tabulka 6: Respondent ¢&. 1, primérny piijem bilkovin za tyden

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Primérné hodnoty za tyden

6034

143,4

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH =71 kg
Doporuceny piijem bilkovin: 99,4 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (179 cm -152,4) x 0,728 + 51,65; Vypocet prijmu bilkovin: 71 x 1,4 g bilkovin

Zhodnoceni:

Skute¢ny piijem bilkovin je o 44 g vyssi nez doporuceny ptijem (tj. 2 g bilkovin na

kg idealni TH). Strava respondenta €. 1 je zna¢n¢ stereotypni, jednotvarna a Vv jidelnicku

se kromé proteinovych suplementii vyskytuji pouze ctyii druhy potravin: kufeci a

hovézi maso, ryze a brambory. Kazdy denni chod je de facto totozny. Mlééné vyrobky

nejsou zastoupeny vubec a hrozi tak deficit vapniku. Jidelni¢ek je karencni v ovoci a

zelening, nasledkem toho miize byt deficit mnoha vitamind a mineralnich latek, pokud

je respondent nedopliuje ve formé suplement. Vzhledem k vysoké konzumaci masa

vidim také problém absence ovoce a zeleniny v nedostatku vladkniny. To mize vést k

hnilobnym procesiim pii rozkladu masa ve stievé a zvySenému riziku kolorektalniho

karcinomu.
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Respondent ¢. 2

Jméno: Hana K.

Vék: 21 let

Pohlavi: zena

Vyska: 172 cm

Télesna hmotnost: 56 kg
Cil: Budovani svalové hmoty

Trénink: 6-7x tydné, 100-150 minut

Tabulka 7: Respondent ¢&. 2, primérny piijem bilkovin za tyden

Energie (kJ) Bilkoviny (g)
10 168 161,2

Primérné hodnoty za tyden

Zdroj: Vlastni zpracovani

Doporucené mnozstvi bilkovin:

Idealni TH =61 kg

Doporuceny piijem bilkovin: 134,2 g

Vypocet idedlni TH: (172 cm --152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 61 x 2,2 g bilkovin

Zhodnoceni:

Ptijem bilkovin u respondentky €. 2 je 0 27 g vyssi nez doporuceny piijem (tj. 2,6 g
bilkovin na kg idedlni TH). Jidelnicek sice vykazuje urcity stereotyp ve vyberu jidel,
neni vSak jednotvarny. Respondentka voli rizné druhy ovoce a zeleniny, ¢imZz
obohacuje sviij jidelni¢ek o pestrost. Konzumuje spiSe zivocisné bilkoviny, nejcastéji
kufeci prsa, obc¢as zatazuje ryby. Z vajec konzumuje jen bilky. Mléko a mlécné vyrobky
jsou zastoupeny alespon 1x denné. Z rostlinnych zdroji bilkovin jsou zastoupeny
ovesné vlocky na snidani a ofechy, kterymi si dopliiuje zdravé tuky. Velmi zajimava je
vysokd konzumace ovoce a zeleniny (az 1 kg zeleniny denné a 300 g ovoce).

Respondentka si rada vafi a z jidelnic¢ku je to také zietelné.
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Respondent ¢. 3

Jméno: Kristyna H.

Vék: 21 let

Pohlavi: zena

Vyska: 167 cm

Télesna hmotnost: 58 kg

Cil: Rysovani

Trénink: 7x tydné, 90-120 minut

Tabulka 8: Respondent ¢. 3, primérny piijem bilkovin za tyden

Energie (kJ
Primérné hodnoty za tyden gie (k)

Bilkoviny (g)

5183

120,1

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH = 58 kg
Doporuceny ptijem bilkovin: 133 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (167 cm --152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 58 x 2,3 g bilkovin

Zhodnoceni:

Skute¢ny piijem bilkovin je o 12,9 g nizs§i nez doporuceny piijem. Vzhledem

k tomu, Ze se respondentka ¢. 3 vesla do limitu a neztraci pii hubnuti svalovou hmotu, je

to naprosto v poradku. ReZim stravovani respondentky €. 3 je na rozdil od ostatnich

respondentli pomérné rozhozeny, piesto se snazi jist zdrav€. Jeji harmonogram dne je

velmi nabity, Casto trénuje nalacno a miva vicefazové tréninky. To mé za nasledek 1

zvlastni kombinace jidel a pohotova jidla (naptiklad vecete jako tvaroh nebo kefirové

mléko). Casto spoléha na proteinové tyginky a napoje a v pfipadé spéchu jimi nahradi

svacinu. Respondentka dodrzuje paleolitickou stravu, proto téméf neji prilohy.

Sacharidy cerpa hlavné z ovoce. Z mléénych vyrobku zafazuje kefir, tvaroh a obcas

tucné syry. Z vajec ji vétSinou jen bilky, které smicha s jednim celym vejcem.
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Respondent ¢. 4

Jméno: Vaclav T.

Vék: 26 let

Pohlavi: muz

Vyska: 177 cm

Télesna hmotnost: 78 kg
Cil: Nabirani hmotnosti

Trénink: 4x tydné, 90 minut

Tabulka 9: Respondent ¢&. 4, primérny piijem bilkovin za tyden

Energie (kJ) Bilkoviny (g)
11 805 166,5

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primérné hodnoty za tyden

Doporucené mnozstvi bilkovin:

Idealni TH =70 kg

Doporuceny piijem bilkovin: 140 g

Vypocet idedlni TH: (177 cm - 152,4) x 0,728 + 51,65; Vypocet prijmu bilkovin: 70 x 2,0 g bilkovin

Zhodnoceni:

Respondent €. 4 ptijima o 26,5 g vice bilkovin, nez je doporuceny piijem (tj. 2,4 g
bilkovin na kg idealni TH). Vzhledem k tomu, ze dodrzuje nizkosacharidovou dietu,
nejsou V jidelni¢ku zadné piilohy, ovoce ani mlééné vyrobky (s vyjimkou masla). Ve
stravé pievazuje piijem tukl a bilkovin. Konzumuje pouze Zivocisné bilkoviny — hovézi
maso, tuéné syry, tuény tvaroh a ryby (vyborny zdroj omega-3 mastnych kyselin). Maso
a ryby pfipravuje na masle. Tuky navic jesté Cerpa z rybiho, kokosového a olivového
oleje. Jeden den vtydnu ma tzv. cukrovaci den, kdy ji jen potraviny s vysokym

obsahem sacharidi, ¢imz chce ,,Sokovat* metabolismus a podpofit spalovani tuka.
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Respondent ¢. 5

Jméno: Hedvika F.

Vék: 22 let

Pohlavi: zena

Vyska: 158 cm

Télesna hmotnost: 47 kg
Cil: Nabirani hmotnosti

Trénink: 3-5x tydn¢, 60-120 minut

Tabulka 10: Respondent ¢. 5, prumérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ
Primérné hodnoty za tyden gie (k)

Bilkoviny ()

9169

125,3

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH =52 kg
Doporuceny piijem bilkovin: 104 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (158 cm - 152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 52 x 2,0 g bilkovin

Zhodnoceni:

Denni pfijem bilkovin respondentky €. 5 je o 21,3 g vyssi neZ doporu€eny piijem

(. 2,4 g bilkovin na kg idealni TH). Respondentka ma hodné pestry jidelni¢ek sloZeny

z mlé¢nych vyrobkd, syrd, obilovin, vajec i masa. Snazi se zafazovat zdravéjsi druhy

obilovin: ovesné vlocky, tmavé a celozrnné pecivo, dlouhozrnnou ryzi. V jidelnicku

nechybi ani v dostatecném mnozstvi ovoce a zelenina. Jako jedina z respondentt pije

pravidelné sojové napoje a dela si domadci kefir. Prestoze nedodrzuje nizkosacharidovou

24
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Respondent ¢. 6

Jméno: Jifi L.

Vék: 25 let

Pohlavi: muz

Vyska: 185 cm

Télesna hmotnost: 78 kg
Cil: Udrzovéani hmotnosti

Trénink: 3-4x tydné, 90 minut

Tabulka 11: Respondent ¢. 6, prumérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ
Primé&rné hodnoty za tyden gie (k)

Bilkoviny (g)

15 300

226,5

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH =75 kg
Doporuceny ptijem bilkovin: 105 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (185 cm - 152,4) x 0,728 + 51,65; Vypocet piijmu bilkovin: 75 x 1,4 g bilkovin

Zhodnoceni:

Respondent ¢. 6 konzumuje o neskutecnych 121,5 gram@ bilkovin vice, nez

odpovida jeho doporu¢enému piijmu. V piepoctu jsou to 3 gramy bilkovin na idealni

TH. Jidelnicek respondenta ¢. 6 je velmi stereotypni a stiida se v ném pouze par

potravin. Nejcastéji pievazuji ovesné vlocky a ryze, které jsou soucasti kazdého denniho

chodu. Jako jediny z respondenttl neji dribezi ani ¢ervené maso, ale pouze ryby. Snazi

se zafazovat ovoce, podle zdznamu stravy ji jen bandny. V jidelnicku nechybi mlécné

vyrobky ve form¢e jogurtti a syry. Jako zdroj tukli pouzivé ofechy a kokosovy ole;j.
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Respondent ¢. 7

Jméno: Petra

Vék: 24 let

Pohlavi: Zzena

Vyska: 171 cm

Télesna hmotnost: 63 kg
Cil: Rysovani

Trénink: 6x tydng, 90 minut

Tabulka 12: Respondent ¢. 7, prumérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ
Primérné hodnoty za tyden gie (k)

Bilkoviny (g)

8 681

160

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH = 61 kg
Doporuceny ptijem bilkovin: 140 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (171 cm - 152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 61 x 2,3 g bilkovin

Zhodnoceni:

Ptijem bilkovin respondentky €. 7 je o 20 g vyssi, neZ je doporuceny piijem (tj. 2,6

g bilkovin na kg idedlni TH). Jednotlivé jidelni chody jsou kazdy den totozné. Ke

snidani to jsou vzdy vejce na masle se slaninou, na svacinu ovoce s mléénym vyrobkem

a na vecefi mléko nebo kefir s proteinem a araSidovym maslem. Pouze obédy se lisi

diky obméné kuteciho a hovéziho masa. V jidelni¢ku chybi pfilohy (s vyjimkou

obcasné konzumace brambor), sacharidy respondentka cerpa pouze z ovoce a skrobové

zeleniny. Dostate¢né jsou zastoupeny mlécné vyrobky ve formé mléka, kefira a syru.

Vejce respondentka konzumuje cela. Na konci tydne respondentka zatazuje ,,cheat day*

(,,praseci den®), coz je den, ktery vénuje po celotydennim dodrzovani striktni stravy

oblibenym nezdravym jidlim.
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Respondent ¢. 8

Jméno: Vladimir S.
Vék: 30 let

Pohlavi: muz

Vyska: 177 cm

Télesna hmotnost: 88 kg
Cil: Rysovani

Trénink: 5-8x tydn¢, 90-120 minut

Tabulka 13: Respondent ¢. 8, prumérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Primérné hodnoty za tyden
9738

161,9

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH =70 kg
Doporuceny ptijem bilkovin: 161 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (177 cm - 152,4) x 0,728 + 51,65; Vypocet prijmu bilkovin: 70 x 2,3 g bilkovin

Zhodnoceni:

1%

Ptijem bilkovin u respondenta ¢. 8 odpovida doporuCovanému mnoZstvi.

Repondent ¢. 8 praktikuje ptreruSovany plst. Vynechdva snidani a ji pouze 2x denné —

obéd a vecefi. Po vecefi nasleduje Sestnacti hodinovy pust. Jidla jsou vice méné kazdy

den totozna, obc¢as s drobnymi Gpravami. Na obéd ji respondent rybu, salat s olivovym

olejem, ofechy a tu¢nym syrem. Na vecefi si doptava bud’ uzeného lososa se syrem a

cervenym vinem nebo domaci pizzu ze zeleninovo-syrového tésta (bez mouky). Kromé

wewvr

syry. Respondent ¢. 8 neji prilohy, zadné obiloviny ani jiné zdroje sacharidi. Jeho

jidelnicek je deficitni v pfijmu ovoce a zelenina je zafazena v minimalnim mnoZstvi

vzhledem Kk tomu, Ze respondent ji jen dv¢ jidla denn¢.
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Respondent ¢. 9

Jméno: Michaela B.
Vék: 17 let

Pohlavi: Zzena

Vyska: 165 cm

Télesna hmotnost: 55 kg
Cil: Udrzovani hmotnosti

Trénink: 2-3x tydné, cca 60 minut

Tabulka 14: Respondent ¢. 9, prumérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ) Bilkoviny (g)
7 495 84,9

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primérné hodnoty za tyden

Doporucené mnozstvi bilkovin:

Idealni TH =57 kg

Doporuceny ptijem bilkovin: 80 g

Vypocet idedlni TH: (165 cm - 152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 57 x 1,4 g bilkovin

Zhodnoceni:

Respondentka €. 9 pfijima pouze o 4,9 gramil vice bilkovin nez je doporucené
mnozstvi, pohybuje se tedy v normé&. Zvlastnosti je, ze se na rozdil od ostatnich
kulturisti stravuje 3x denné a jen vyjimecné v prubéhu dne zafadi i lehkou svacinku.
Nedodrzuje striktni fitness stravu a Casto si dopfavd i méné zdrava jidla (naptiklad
svickova na smetané, buchticky s krémem nebo chipsy). Pecivo kupuje jak tmavé, tak
bilé. Respondentka ¢. 9 je studentka vysoké Skoly a podle zdznamu jidelnicku
pravdépodobné obédva i vecefi v menze. Nebrani se zadnym potravinam. Maso ji
kufeci, veptové i hovézi. Ryby do zaznamu stravy neuvedla ani jednou, nicméné ve

frekvenénim dotazniku uvedla jejich pravidelnou konzumaci. Ovoce zarazuje

dostatecné, se zeleninou je to uz horsi.
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Respondent ¢. 10

Jméno: Martin K.

Vék: 20 let

Pohlavi: muz

Vyska: 170 cm

Télesna hmotnost: 75 kg
Cil: Nabirani svalové hmoty

Trénink: 5x tydnég, 90-120 minut

Tabulka 15: Respondent €. 10, primérny pfijem bilkovin za tyden

Energie (kJ
Primérné hodnoty za tyden gie (k)

Bilkoviny (g)

11 830

2445

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH = 64 kg
Doporuceny ptijem bilkovin: 160 g

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (170 cm - 152,4) x 0,728 + 51,65; Vypocet prijmu bilkovin: 64 x 2,5 g bilkovin

Zhodnoceni:

Konzumace bilkovin je pfemrsténd — konkrétné o 84,5 gramu bilkovin vyssi ve

srovnani s doporu¢enym dennim piijmem (tj. 3,8 g bilkovin na kg idealni TH). Tak

vysoky pfijem respondent dosdhl kombinaci stravy uz tak bohaté na bilkoviny spolu

S proteinovym napojem, ktery uzivd 2x denné. Hlavnimi zdroji bilkovin je mléko a

mlécné vyrobky (zejména tvaroh a syr Cottage), tundk a maso. Z masa stfida kuteci,

hoveézi i vepiové, vzdy libové ¢asti. Denné konzumuje k vecefi rybu v podob¢ tunaka ve

vlastni $t’ave€. Obiloviny jsou zastoupeny ovesnymi vloCkami a celozrnnym a Zitnym

pec¢ivem. K hlavnim jidlim ji tyto pfilohy: ryzi, téstoviny i brambory. Zeleninu ji

stiidmé, pouze 1x denné. Ovoce zarazuje dostatecné.
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Respondent ¢. 11

Jméno: Martin

Vék: 28 let

Pohlavi: muz

Vyska: 180 cm

Télesna hmotnost: 100 kg
Cil: Nabirani svalové hmoty

Trénink: 6x tydné, 90 minut

Tabulka 16: Respondent ¢. 11, primérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ) Bilkoviny (g)
11 893 226,4

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primérné hodnoty za tyden

Doporucené mnozstvi bilkovin:

Idealni TH =72 kg

Doporuceny ptijem bilkovin: 180 g

Vypocet idedlni TH: (180 cm - 152,4) x 0,728 + 51,65; Vypocet prijmu bilkovin: 72 x 2,5 g bilkovin

Zhodnoceni:

Skutecny ptijem bilkovin je o0 46,4 g vyssi nez doporuceny piijem (tj. 3,1 g bilkovin
na kg idealni TH). Respondent ¢. 11 situuje vétSinu bilkovin aZ do odpolednich hodin,
respektive prvni plnohodnotné bilkoviny jsou zastoupeny aZz u obéda. Strava je
rozlozen4d do Sesti dennich chodii. Nékteré svaciny se vSak podobaji spiSe hlavnim
chodim, coz povazuji za pfic¢inu tak vysokého piijmu bilkovin. Respondent na posezeni
posvaci 6 vajec nebo 200 gramt hovézi Sunky. Naopak na snidani a dopoledni svacinu
nema zadné plnohodnotné bilkoviny a ji pouze obiloviny (ryZzi, ovesné vlocky). DalSimi
cennymi zdroji bilkovin jsou pro n¢j mlécné vyrobky. Z pfiloh konzumuje ryzi,

brambory a kuskus. Respondent neji pravidelné ovoce a zeleninu také pouze stiidmé.
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Respondent ¢. 12

Jméno: Zdeiika F.

Vék: 23 let

Pohlavi: zena

Vyska: 172 cm

Télesna hmotnost: 60 kg

Cil: Rysovani

Trénink: 5x tydné, 60-120 minut

Tabulka 17: Respondent ¢. 12, primérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ) Bilkoviny (g)
8941 148

Zdroj: Vlastni zpracovani

Primérné hodnoty za tyden

Doporucené mnozstvi bilkovin:

Idealni TH = 61 kg

Doporuceny piijem bilkovin: 140 g

Vypocet idedlni TH: (172 cm - 152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 61 x 2,3 g bilkovin

Zhodnoceni:

Mnozstvi pfijimanych bilkovin u respondentky €. 12 je v normé. Doporuceny
pfijem pfesahuje o pouhych 8 grami bilkovin. Podle z4dznamu jidelnicku se
respondentka stravuje jen Ix denné. Dodrzuje Warrior diet — ,,Stravu vale¢nika*.
Principem je hladovéni pfes den (undereating faze) a ,,ptejidani vecer (overeating
faze). Respondentka béhem dne popiji dva proteinové napoje pro ochranu rozpadu
svalové hmoty. Jedinym pevnym jidlem je pak bohata vecete, ktera obsahuje zeleninovy

salat, syry, mlééné vyrobky, brambory, ofechy a néjaké sladké bonusy.
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Respondent ¢. 13

Jméno: Lucie

Vék: 33 let

Pohlavi: Zzena

Vyska: 173 cm

Télesna hmotnost: 64 kg
Cil: Udrzovani hmotnosti

Trénink: 5x tydné, 60-90 minut

Tabulka 18: Respondent ¢. 13, primérny prijem bilkovin za tyden

Energie (kJ
Primérné hodnoty za tyden gie (k)

Bilkoviny (g)

9025

134,4

Doporucené mnozstvi bilkovin:
Idealni TH = 62 kg
Doporuceny ptijem bilkovin: 87 ¢

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vypocet idedlni TH: (173 cm - 152,4) x 0,650 + 48,67; Vypocet prijmu bilkovin: 62 x 1,4 g bilkovin

Zhodnoceni:

Aktualni piijem bilkovin u respondentky €. 13 je o 47,4 g vySs§i nez doporuceny

ptijem (j. 2,2 g bilkovin na kg idealni TH). Jidelnic¢ek respondentky obsahuje vSechny

dualezité zdroje bilkovin — maso, vejce, syry, jogurty, dale pak i ofechy a obiloviny. Pred

spanim pouziva kaseinovy protein, aby minimalizovala ztraty svalovych bilkovin

behem lac¢néni pii spanku. Pomérné Casto zafazuje i ovoce a zeleninu. Snidané jsou

bohaté, sacharidy konzumuje pievazné do obéda, v odpolednich hodinach pievazuji

jidla slozena z tukl a bilkovin. Dopoledni svadiny vynechava kvili tréninku. Zajimavé

je, Ze obcas ji cela vejce a nékdy jen vajecné bilky.
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5 Diskuze

Cilem mé bakalarské prace bylo zmapovat ptijem bilkovin u kondi¢nich kulturistii
po kvantitativni i1 kvalitativni strance. Zkouman byl jak celkovy piijem bilkovin, tak i
zdroje, ze kterych kondi¢ni kulturisté nejCastéji bilkoviny Cerpaji. Kvantitativni Cast
vyzkumu probé¢hla prostiednictvim dotazniku, ktery byl rozdélen na dvé casti. Prvni
Cast se tykala osobni anamnézy a obecnych tréninkovych a stravovacich zvyklosti.
Druhé cast dotazniku byla vytvotfena jako frekvencni dotaznik, do n¢hoz respondenti
zaznamenavali, jak Casto jedi urcité potraviny bohaté na bilkoviny.

Pro kvantitativni ¢ast vyzkumu bylo ziskdno 73 respondentd, ktefi se vénuji
kondi¢ni kulturistice. Ucastnit se nesméli kulturisté se soutéznimi ambicemi. V&tsi ¢ast
respondentl tvofili muzi — odpovédélo 53 muzi a 20 zen. VysSka respondentli se
pohybovala od 157 cm do 206 cm, télesna hmotnost od 45 kg do 122 kg a v€k od 11 let
do 49 let. Vyzkumny soubor byl tedy velmi rtiznorody. VétSina respondentl neuvedla
zadna chronickd onemocnéni, kterymi by trpéla. Pouze 3 respondenti se 1€¢i se Stitnou
zlazou a jeden respondent ma hypertenzi.

Z vlastni praxe osobni trenérky fitness a kulturistiky vim, Ze vétSina kondi¢nich
kulturistli chce nabirat svalovou hmotu. To také potvrdila ma prvni otazka, ktera se
respondentt dotazovala na jejich tréninkovy cil. 51% kondiénich kulturistti chce nabirat
svalovou hmotu, 26% respondentii svou hmotnost jen udrZzovat a 21% jedincii chce svou
hmotnost redukovat.

Graf 4 znazornuje vysledky responzi, které se vztahuji na pocet tréninkti za tyden.
Odpoveédi byly ruznorodé a sjednotit je bylo pomérné obtizné. Nékteii kondicni
kulturisté nemaji pevné stanoveny pocet tréninkti tydné a uvedli tak rozmezi ,,od — do*.
Ze ziskanych dat bylo vyhodnoceno, Ze nejvice kondi¢nich kulturistl trénuje 4x tydné,
coz povazuji za takovy ideal. 1 respondent trénuje 10-12x tydné, takze trénuje
dvoufazove. JelikoZ nemé soutéZni ambice, nepovazuji tak vysokou frekvenci tréninkt
za ptinosnou, naopak z hlediska regenerace kontraproduktivni.

Dalsi otazka se tykala délky tréninkové jednotky. Nejcastéji kondi¢ni kulturisté
trénuji 1 az 1,5 hodiny (21% respondentd). Podle Grafu 6 je patrné, ze se 85%
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kondi¢nich  kulturistt  vénuje néjakym dopliikkovym aktivitdim. Z nejcastéji
provozovanych dopliikkovych sportovnich aktivit respondenti uvedli béh, cyklistiku,
chuizi, turistiku, box a plavani. Pouze 15% respondentt se krom¢ kulturistiky nevénuje
zadné jiné pohybové aktivité.

Obecné je zndmo, ze se kulturisté zabyvaji svym piijmem bilkovin. Hlavnim
divodem jsou obavy o odbouravani svalové tkan¢ a zhorSeni regenerace v piipadé
nedostatku bilkovin. Podle ziskanych dat sleduje sviij denni pifijem bilkovin 64%
kondi¢nich kulturisti, zbytek se tim nezabyva. Dals§i otazky se zaméfovaly na
potravinové alergie a alternativni zptsob stravovani. 10 respondentil trpi potravinovou
alergii, nejcasté¢ji alergii na lepek a laktézovou intoleranci. 34% respondenti dodrzuje
alternativni zptisob stravovani. Trendem je dnes preruSované hladovéni (warrior diet) a
nizkosacharidova dieta se soucasnym navySenim tuka (low-carb high-fat diet). Neni se
¢emu divit, kdyZ jsou dnes média plna informaci o zdravotni Skodlivosti sacharida.

Kulturistika by nebyla kulturistikou, aby se v ni nepouzivaly proteinové
suplementy. Upfimné, sama pouzivam proteinovy napoj po tréninku. Pouhych 10
respondentll tyto suplementy vibec nepouziva. Nejvice oblibeny je mezi kulturisty
proteinovy napoj, ktery konzumuje vétSina - 55 tdzanych kulturisti. V menSi mife
pouzivaji vétvené aminokyseliny (BCAA). Né&kolik respondentii zaznacilo konzumaci
jinych proteinovych dopliiki, nez umoznoval vybér. Nejéastéji se jednalo o kreatin,
karnitin a nakopava¢ (pfedtréninkovy napoj). Zajimavé je, ze hodné z nich uvedlo do
kolonky ,,Ostatni* glutamin, z ¢ehoz vyplyva, Ze néktefi kulturisté nemaji dostatecné
znalosti v oblasti bilkovin. Glutamin je totiz aminokyselina a na mist¢ mélo byt tedy
oznaceni moznosti ,,Jednotlivé aminokyseliny*.

V druhé casti dotazniku zaznamendvali respondenti frekvenci konzumace
zivoc¢iSnych a zvlast rostlinnych potravin. Za pravidelnost jsem povazovala odpovédi
,,-nékolikrat denné®, ,,1x denng*, ,,4-6x tydné* a ,,2-3x tydn€*“. Vyhodnoceni ukézalo, ze
kondi¢ni kulturisté preferuji zivo€isné bilkoviny nad rostlinnymi bilkovinami.

Nejcastéji konzumovanou zivocisnou bilkovinou byla vejce. Na zebricku dalsich
oblibenych Zivocisnych potravin se umistilo bilé maso a syry. Kufeci maso se povazuje

za ,,potravinu kulturistd®. Ackoliv jsem béhem nékolika poslednich let u kulturist
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zaznamenala Castéj$i konzum cerveného masa, bilé maso stale dominuje, jak lze vycist
z Grafu 10. Podle Grafu 12 ji bilé maso alesponn 4x tydné 63% respondentd. Velmi
oblibené¢ jsou také proteinové napoje zivocisSného plvodu (syrovatkovy, kasein,
vajecny). Zarédzejici je fakt, ze respondenti zafazuji ze vSech zdrojii ZivociSnych
bilkovin nejméné ryby. Bohuzel se nejedna jen o kondi¢ni kulturisty, ale vSeobecné o
obyvatele nasi republiky. Ryby u nas nebyly a stale nejsou pfili§ oblibené, situace je
dnes ale o néco lepsi, nez byvala pred nékolika lety.

Z rostlinnych potravin dominuji ofechy a semena (59 respondentl). Pfisuzuji to
vys§i informovanosti fitness nadsencti ohledné prospé$nosti nenasycenych mastnych
kyselin obsazenych v ofeSich a semenech na zdravi. Pomérné zna¢né mnozstvi
odpovédi obdrzely také obiloviny (42 respondentil) — jednéd se zejména o ryZi, ovesné
vlocky, tmavé pecivo a chléb. Ani luSténiny si na tom u kondi¢nich kulturistli nevedou
nejhtife (23 respondentil). Nejméné odpovédi bylo zaznamenano u proteinovych napojt
rostlinného ptivodu (3 respondenti), Tofu a sdjovych vyrobki (2 respondenti) a pouze 1
respondent do své stravy pravidelné zatfazuje s6jové maso. Pravdépodobné to bude
disledek obav z hormonalniho rozvratu (pokles testosteronu) a z antinutri¢nich latek.

Kvalitativni ¢ast vyzkumu byla provedena prostfednictvim zaznamového archu, do
kterého zapisovalo 13 kondi¢nich kulturistl pfijem stravy za cely tyden, vcetné
proteinovych suplement. VeSkeré zkonzumované potraviny a suplementy byly
zaznamenany do programu Nutriservis Profesional. Hodnota primérného tydenniho
ptijmu bilkovin, kterou program vyhodnotil, byla porovnana s referenénimi hodnotami
bilkovin pro kazdého respondenta, ktery byl stanoven individualng. Referen¢ni hodnoty
pro pfijem bilkovin byly pouzity podle Tabulky 2, Tabulky 3 a Tabulky 4, kter¢ jsou
ke zhlédnuti v teoretické Casti mé bakalarské prace. Cilem bylo zmapovat, kolik
bilkovin pfijimaji vybrani kondi¢ni kulturiste.

Velkou vyhodou a usnadnénim mé prace byl zvyk kulturistt odméfovat si
jednotlivé potraviny. Zaznam jidelni¢ku tak neni zkresleny pouhym odhadem porci.
Nekteré potraviny se v programu Nutriservis nevyskytovaly, proto jsem v téchto
ptipadech vytvoftila vlastni novou polozku dané potraviny podle hodnot uvedenych na

obalu konkrétniho vyrobku. Kulturisté vyplnovali jidelni¢ek pribézné a nehrozilo tak
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zkresleni retrospektivnim vybavovanim si  snédenych pokrmi. VSem témto
respondentim jsem také rozdala dotaznik pouzity pro kvantitativni ¢ast vyzkumu, jehoz
vysledky jsem zaznamenala v kvantitativni ¢asti vyzkumu.

Porovnani pfijmu bilkovin u kondi¢nich kulturistii s doporu¢enym dennim piijmem
ukazuje, ze vétSina z nich prekracuje doporuceny piijem bilkovin. Celkem 9
respondentt pfijima minimalné o 15 g bilkovin vice. Dva respondenti piekracuji svij
doporuceny piijem bilkovin o vice nez neskutecnych 80 g bilkovin. Konzumace
bilkovin u téchto deviti kondi¢nich kulturisti se pohybovala v rozmezi 2,0 az 3,8
gramu bilkovin na kg idealni TH. Pouze 3 respondenti se pohybovali v normé (= 10 g
bilkovin) a jeden respondent pfijimal o 12,9 gramt bilkovin méné.

Po kvalitativni strdnce musim konstatovat, ze jidelnicky témét vSech kulturistii
vykazuji vétsi €1 mensSi stereotyp. Kulturisté maji par svych oblibenych potravin, které v
jidelni¢ku toc¢i neustale dokola. Je tomu tak kvuli tomu, Ze jsou na n¢ ziejmé zvykli a
maji je ozkousené. Vi, Ze tyto potraviny jim nijak neuskodi — at’ uz zdravotné nebo ve
vahovém cili a také nemusi slozit¢ vymyslet nic slozitého. Kulturisté jsou zvykli na
jednoduchost a tcelnost.

Za povsimnuti stoji respondentka ¢. 9, ktera se prakticky vymyka klasické
kulturistické stravé. SnaZzi se sice dodrZzovat zasady zdravé stravy, ale v jejim jidelnicku
nalezneme i pokrmy jako jsou buchticky s vanilkovym krémem, téstoviny s makem a
cukrem, zmrzlina nebo také pizza a chipsy. Respondentku jsem vidéla osobné a
rozhodné nadvahou netrpéla. Druha véc je ta, jaké jiné zdravotni dopady ma Casta
konzumace takovych jidel.

Pokud se podivame na kulturistiku pfed nékolika desitkami let, prakticky se po
strance stravy moc nezmeénilo. Zaklad kulturistické stravy stdle tvofi maso (pfedevSim
bilé maso), mléEné vyrobky (tvaroh, jogurt a syry), ovesné vlocky, ryze a ryby.
Pozitivni je, Ze nyni vzrista podil konzumace Cerstvych ryb oproti kdysi opévovanému
tundku v konzervé. Také ovoce a zelenina je dnes u kondi¢nich kulturisti mnohem vice
zafazovana. VéEét§i zmény jsou dnes zaznamendny spiSe ve slozeni jednotlivych
nutrientdl. Cim dal vice kulturistd, sportovet ale i b&Znych lidi v sou¢asnosti podléha

trendu nizkosacharidovych diet.
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Jeste¢ pred par lety byly pfisuzovany negativni zdravotni U¢inky a problémy s
tloustnutim vysoké konzumaci tukt. Dnes je tomu jinak a vina se svaluje na piebytek
sacharidii ve straveé. Vsude kolem slySime, jak jsou sacharidy Spatné a jak neprospivaji
naSemu zdravi. Neni divu, Ze hlavné kulturisté, pro které se stala ,,dokonala® strava
uritou zévislosti, t¢émto tvrzenim podlehnou. Potvrzuji to také 4 respondenti, ktefi
dodrzuji nizkosacharidovou dietu s navysenim piijmu tuk. Kromé tohoto zpiisobu
stravovani je dnes moderni také pterusovany pust (warrior diet), ktery praktikuji dva
respondenti.

Velkym problémem mnohych kondi¢nich kulturistd je to, ze se fidi vyzivovymi
doporucenimi pochéazejicimi z neseridznich zdroji. Neustile se vyzdvihuje vyznam
proteind, ktery je vSak pfecefiovan a v dusledku toho kulturisté chybuji v jejich piijmu.
M4 hypotéza, Ze kondi¢ni kulturisté pfijimaji nadbytek bilkovin, potvrdily vysledky
kvalitativniho vyzkumu této bakalarské prace, pfiCemz 75% respondentii konzumuje
vice bilkovin, nez je jejich doporuc¢eny denni piijem. Z osobni zkuSenosti vSak vim, ze
sportovci a obzvlast kulturisté jsou tvrdohlavi, pokud se jedna o vyzivu a proto je
spoluprace s nimi velmi naro¢na. Vychodiskem a feSenim tak vysokého ptijmu bilkovin
u mnoha kulturistdi by méla byt jejich odborna osvéta na mistech, ktera kulturisté
navstévuji (posilovny, internetové magaziny o posilovani, ...) a spoluprace s odborniky
na sportovni vyzivu. Je dilezité, aby se témto sportovcim vénovalo vice pozornosti,
protoze prakticky patii mezi rizikovou skupinu, pokud si sestavuji jidelnicek sami. Zde
je na misté¢ pravé odborna pomoc ze strany nutri¢niho terapeuta se zaméfenim na

sportovni vyzivu.
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6 Zavér

Bakalarska prace byla vénovana sportovcim, ktefi se vénuji kondi¢ni trovni
kulturistiky. Prace je rozdélena na teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti
se zabyvam obecnymi charakteristikami bilkovin a kondi¢ni kulturistiky, metabolismem
bilkovin, nacasovanim jejich pfijmu, zdroji bilkovin. Dale zmifiuji rizika nadbyte¢ného
¢1 naopak nedostatecného piijmu bilkovin a pojedndvam o proteinovych suplementech.
Nakonec se v samostatné kapitole vénuji vysokoproteinovym dietam.

Cilem kvantitativni ¢asti vyzkumu bylo zmapovat, z jakych zdroji nej€astéji Cerpaji
kondi¢ni kulturisté bilkoviny. Kvantitativni ¢ast vyzkumu byla uskute¢néna
prostiednictvim dotaznikového Setieni. Dotaznik byl vytvoien v tisténé i elektronické
podobé. Tistény dotaznik byl osobné rozdan nékolika kondicnim kulturistim piimo v
posilovnach. Elektronicka verze dotazniku byla k dispozici pro vyplnéni na
internetovém kulturistickém foéru Ronnie.cz. Data byla vyhodnocena formou grafii a
nasledné textové zhodnocena.

Pro kvalitativni vyzkum byl stanoven cil zmapovat, kolik bilkovin pfijimaji vybrani
kondi¢ni kulturisté. K dosazeni tohoto cile byla pouZita metoda zdznamového Setfeni.
Nékolika vybranym kondi¢nim kulturistim byl pfimo v posilovnach rozdan zaznamovy
arch, do néhoz respondenti vypliovali svilj tydenni pfijem stravy a proteinovych
suplementil. Jidelnicky byly analyzovany v programu Nutriservis. Vysledné hodnoty
primémého tydenniho pifijmu bilkovin byly nasledné¢ porovnany s doporuenym
pfijmem bilkovin v souladu s tabulkami pro pfijem bilkovin V teoretické Casti
bakalarské prace (Tabulka 2, Tabulka 3 a Tabulka 4) v zavislosti na individualnim
cili kulturisty - redukce, udrzovani ¢i nabirani hmotnosti. Vysledky byly interpretovany
formou tabulek a textového zhodnoceni.

Z vysledkt kvalitativniho vyzkumu vyplyva, ze mnoho kondi¢nich kulturistt
pfijima vice bilkovin, neZ odpovida jejich doporucenim. VéEtSina respondentt
konzumuje bilkoviny i nad rdmec obecného limitniho doporuceni 2,0 g/kg (Maughan,
Burke, 2006). Strava kulturisti je prevazné stereotypni, pficemz se stiida nékolik

oblibenych jidel stile dokola. Preferovany jsou spise zivocisné bilkoviny neZ rostlinné
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bilkoviny. Do kondi¢ni kulturistiky se dnes mnohem vice dostavaji také alternativni
vyzivové smery, jejichz dodrzovani uvedla tietina respondentli. NejcCastéji se jednd o
nizkosacharidovou vysokoproteinovou stravu a prerusovany pust.

Kulturistika je sport, ktery je provazen vlastnim zivotnim stylem. Velky duraz se
klade na pfisun kvalitnich bilkovin, podporujicich svalovy rast. Vyznam bilkovin je
vSak Casto pfili§ piecenovan. I pfes mozné nezaddouci u€inky nadmérné konzumace
bilkovin, vétSina kondicnich kulturistii pfijima podstatné vyssi mnozstvi, nez by méli.
Kulturisté davaji rtst svali do souvislosti pravé s vysSim pfisunem bilkovin. Pfitom
nartst svalové hmoty neni pfimo imérny mnozstvi pfijimanych bilkovin. Touha dobfte
vypadat a posedlost vlastnim vzhledem vsak zastinila z4djem o vlastni zdravi. Soucasny
ptijem bilkovin je u mnoha kondi¢nich kulturisti pftili$ vysoky a to, Ze se tento stav od
dob pocatku kulturistiky prakticky nezménil, je alarmujici. O to horsi je fakt, Ze se tento
problém tyka kondi¢nich kulturistl, ktefi nemaji jakykoliv zdjem o to dostat se na
soutézni podium. VSe je navic podporovano klamnymi informacemi z internetu a od
trenér rddoby odbornikl na vyZivu, bez patfi¢éné¢ho vzdélani.

Z pivodniho zdméru vybudovat zdravé a silné télo se mize stat nezdrava posedlost
dokonalosti vlastniho téla. Kulturistika na kondi¢ni Urovni neni nezdravy sport,
nezdravym ho délaji extrémy - at’ uz se jedna o trénink nebo o stravu. Pfestoze se jedna
o kondi¢ni kulturisty, mnozi z nich se snazi fidit radami a doporuc¢enimi profesionalii.
Vidi v nich uréity vzor a snazi se jim vyrovnat. Neuvédomuji si, Ze za jejich tispéchem
jsou ¢asto i jiné véci, neZ tvrdy trénink a kvalitni strava. Clovék by nemél ménit své
zdravi za vrcholové fyzické vykony. Zdravi mame jen jedno a méli bychom si jej vazit.

Ve vlastnim zajmu by se kondi¢ni kulturisté méli vice fidit informacemi z oblasti
sportovni vyzivy ze seridznich zdroji. Vhodna je také spolupriace s nutrinim
terapeutem se znalostmi v oblasti sportovni vyzivy. Tato moznost je vhodnéjsi a pro
klienta C¢asové méné ndroc¢nd. Lze tak ptedejit mnoha zdravotnim komplikacim a
zaroven realizovat konkrétni cile klienta.

Tato bakalarska prace muze slouzit jako zdroj informaci pro kondi¢ni kulturisty,
ktefi chtéji ze svého tréninku vytéZit maximum a zarovein si udrzet zdravi, ale také pro

odborniky na vyzivu, ktefi se s témito sportovci setkaji a budou s nimi pracovat.
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Piiloha 1: Tabulka, Obsah bilkovin v zivo¢iSnych potravinach

Potravina Bilkoviny (g/100g) Tuky (g/1009)
Kufeci prsa 23,3 0,9
Hovézi svickova 20,0 7,4
Teleci kyta 20,8 6,0
Treska — filé 16,2 0,6
Tunak 22,1 7,8
Vejce slepici — bilek 11,1 0,2
Jogurt bily 42-59 3,5
Polotu¢ny tvaroh 17,5 2,5
Odtu¢nény tvaroh 18,8 0,8
Olomoucké tvartzky 29,7 0,8
Cottage syr 13,0 5,0
Eidam 30% 30,3 14,0
Parmezan 35,6 25,8
Emental 28,2 28,4

Piiloha 2: Tabulka, Obsah bilkovin v rostlinnych potravinach

Zdroj: Kunova, 2011

Potravina Bilkoviny (g/100g) Tuky (g/1009)
Soja 43,8 23,0
S6jové maso 450 2,0

Tofu 15,5-16,5 25-35
Cocka 26,9 1,2
Hrach 23,7 1,4
Fazole 23,5 1,6
Mandle 17,5 52,4
Aragidy 26,9 44,2
Brokolice 4.4 0,9

Zdroj: Kunova, 2011



Priloha 3: Dotaznik

Dobry den, prosim o né¢kolik minut Vaseho €asu k vyplnéni dotazniku, ktery se tyka
ptijmu bilkovin kondi¢nich kulturista (tzn. vSech, ktefi chodi cvicit do posilovny a
nemaji soutézni ambice). Data budou zpracovana pouze pro vyzkum k mé bakalaiské

praci.

1. ¢ast dotazniku

Jméno:

Vék:

Pohlavi:

Vyska:

Télesna hmotnost:

Kontakt (e-mail):

Chronicka onemocnéni (zakrouzkujte):

Hypertenze (vysoky krevni tlak)

Diabetes mellitus (cukrovka)

Poskozeni ledvin

Kardiovaskularni onemocnéni

Dna (kloubni onemocnéni)

Porucha ¢innosti §titné zlazy — hypofunkce / hyperfunkce
Nédorové onemocnéni

Noook~wbdPE

Trénink
1. Jaky je Vas cil?
o Nabirdani hmotnosti (svalové hmoty)
o Udrzovani hmotnosti
o Rysovani — redukce tukové tkané
2. Kolikrat tydné trénujete v posilovné?: ........cccceevveeuieceeereenennen.
3. Jak dlouho trva jedna Vase tréninkova jednotka?: .........cccccoeoiivieiiiiennnnne
4. Dopliikkové sportovni aktivity (béh, kolo, turistika, plavani, ...): ANO /NE

Jaké, jak Casto a jak dlouho: .................



Stravovani
1. Sledujete sviij denni piijem bilkovin?: ANO / NE
2. Dodrzujete néjaky alternativni zpusob stravovani?: ANO / NE
Pokud ano, JaKy?: .....cooviieiiiieciieee e
3. Potravinove alergie: ........ccoveieeieiiieieeieei s et
4. Pouzivate n¢jaké proteinové ¢i aminokyselinové dopliky stravy?: ANO / NE
4a) Pokud ano, jaké? (zakrouzkujte a uvedte jeho presny ndzev):
O Protein ©BCAA ©Jednotlivé aminokyseliny © Gainer ©Jiné (uved'te):
4b) Jak casto tyto suplementy pouzivite?
ONc¢kolikrat denn¢ © 1x denné ©@5x do tydne ©4x do tydne ©3x do tydne
02x do tydne ©1x tydné

4¢) V jakém mnozstvi je pouzivdte? (pocet odmérek, tablet, ...): ......ccoovvvivnnnnne.



2. ¢ast dotazniku

Jak casto zarazujete do svého jidelnicku tyto potraviny bohaté na Zivoc¢isné
bilkoviny?
nékolikrat Ixdenné  4-6xtydné  2-3xtydné 1x tydné méné ¢asto vibec
denné

Bilé maso (kureci, kit kralik)

Cervené maso (hovézi, veprové, skopove, zvéfina, ...)

Ryby

Vejce

Miéko

Syry

MLécné wrobky (jogurty, tvarohy, kefi, ...)

Proteinové napoje (syrovatkowy; kasein, vajecny; ...)

Jak Casto zarazujete do svého jidelnicku tyto potraviny bohaté na rostlinné

bilkoviny?

nékolikrat 1x denné 4-6xtydné  2-3xtydné 1x tydné méné Casto viibec
denné

Lusténiny
Obilaviny (pecivo, chléb, ryZe, ovesné viocky
pohanka, quinoa, ...)

Orechyasemena
Séjové maso
Tofu & jiné vyrobky ze s6ji

Rostlinné proteinové napoje (sojowy, konopny,
hrachowy; ...)




Priloha 4: Zaznamovy arch pro vyplilovani jidelnicku

Uvadim pouze ukazku jednoho dne zaznamového archu pro konzumaci stravy.

Den 1

Cas (v kolik h) Jidlo — v¢etn¢ graméze

Snidané

Svaéina

Obéd

Svadina

Vedere

Dalii jidla

Pohyb

Pitny reZim




