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SEZNAM ZKRATEK

ATP — Adenosintrifosfat

BMR — bazalni metabolismus

AK — aminokyseliny

WHO — Svétova zdravotnicka organizace

Atd. — a tak déle

S. — strana
h. —hodina
g —gram

mg — miligram

ug — mikrogram

kg, kilo — kilogram

Gl — glykemicky index

GL — glykemicka zatéz potravin

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
TFA — trans mastné kyseliny

SAFA — nasycené mastné kyseliny

UV — ultrafialové zateni

C—cil

P — pfedpoklad

C. — ¢islo
Na — sodik
K — draslik

Ca — vapnik



Mg — hot¢ik
P — fosfor
Fe — zelezo
Se —selen
Zn — zinek
J—jod

Cr — chrom
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UVOD

V dnesni dobé je sport a zdrava strava velice oblibeny koni¢ek a téma, na které stale
mnoho lidi hled4a odpovédi. Vyziva sportovct je nedilnou soucasti jejich zivotniho stylu.
Ovliviiuje nejen jejich sportovni vykony a fyzickou kondici, ale i psychické a duSevni zdravi.
Zdrava a vyvazena strava, sloZzena ze vSech potiebnych makro a mikro nutrientt, je klicem
k aspéchu a zdravému silnému télu. Ugelem sportovni vyzivy je dodani energie pro vykon
nejen v prabéhu, ale i po ném. S tim souvisi i nasledna regenerace, ktera sportovci umozni
podstoupit dalsi zatéz. Pii jakékoliv zatézi organismu, tedy i pii sportu, Se zvySuje spotieba
energie a kvili tomu musi mit sportovei vEétsi piijem energie nez nesportujici jedinci.
S vykonnosti souvisi i vyvazenost a pravidelnost stravy. Pokud je strava spravné nastavena,
vykonnost sportovce se zvysi. Dalsi vyhodou spravného stravovani je mensi riziko zranéni

a sportovec ma niz§i riziko pretrénovani.

V teoretické casti prace je cilem popsat zejména zdkladni slozky vyZivy, jejich
spravny pomér a piijem potravou, se zameienim na sportovce. Dale budou shrnuty slozky
energetického metabolismu a s tim spojeny bazalni metabolismus. Zminim jednotlivé
mikronutrienty, jejich benefity a potravinové zdroje. U nékterych se zaméfim na riziko
piredavkovani, ¢ijak zjistime naopak jejich nedostatek. Nebude chybét ani pitny rezim a jeho

dualezitost, ptedevsim pii sportu.

Hlavni cil bakalarské prace je porovnani stravovani a znalosti o vyzivé mezi fitness
sportovci a lukostielci. Jsou to dvé rozdilné skupiny sportovcti, které jsou si vSak podobné
pravé stravovanim. Zaméfim se nejen na jejich pfijem bilkovin (nebot’ bilkoviny jsou u
sportovcl dilezitou slozkou ve strave), ale 1 na to, zda vyhledavaji rady nutri¢nich

odborniku.

Téma VyzZiva sportovcil v sou€asnosti jsem si vybrala, jelikoZ je mi velmi blizké.
Sportuji uz Sestym rokem v oblasti fitness, o vyzivu se zajimam a stale se snazim timto
smérem dale vzdélavat. Jako druhou vyzkumnou skupinu jsem zvolila lukosttelce, jelikoz
znam vedouci Plzefiského lukostfeleckého klubu a vim, ze lukostielba jako sport je
naro¢néjsi, nez si mnoho lidi mysli, proto mi pfijde zajimavé provést srovnani mezi touto
skupinou respondentt a fitness sportovci. Domnivam se totiz, Ze i u lukostielby je vzhledem

k ndro€nosti sportu spravna strava velmi dilezitd a Ze na ni nekladou dostatecny diiraz.

Bude-li toto vyzkumem potvrzeno, pfedam jim muj edukacni letak.
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1 HISTORIE A CHARAKTERISTIKA POSILOVANI

1.1 Charakteristika posilovani

V dnesni dobé se posilovani a posilovaci cvi¢eni objevuji ve vSech odvétvich sportu.
Velmi popularni v poslednich letech je rekreac¢ni forma posilovani, pro tvarovani postavy a
ZlepSeni psychické i fyzické stranky ¢loveka, nejen u muzi, ale i u zen. Posilovaci cviceni
maji zaklad v postupném zvySovani zatéze pii tréninku. Tim dochazi v téle k reakci na tuto
zménu (zvySeni zatéze) narustem svalové hmoty, sily a vytvrzeni svalovych vldken. Pti
dalSim tréninku tedy bude znat zlepSeni. U pokrocilejsSiho cvicence, ktery nedava télu
impulsy a nezvySuje zatéz pii tréninku, ale pouze pokracuje ve stavajici zatézi, na kterou je
télo zvyklé, dojde jen k udrzovani nynéjSiho stavu. Né&kteii jedinci tésné pred zavodem,
preferuji metodu, kde ptidavaji zatéz natolik, ze v téle dojde k pretrénovani, coz ma za
nasledek nejen zadné vysledky, ale i bolesti a problémy s pohybovym aparatem. (Caha,
2011)

Posilovaci cviceni jsou velmi vyznamna pro ty, ktefi si chtéji udrzovat zdravy a
funk¢ni organismus a maji zajem o aktivni pohyb. Bohuzel dochazi i k ¢astym chybam, které
vznikaji hlavné diky dnesni dob¢ internetu, kde je ptiliS§ mnoho informaci o posilovacich
cvicenich, fitness i kulturistice a ne vSechny jsou spravné. Nejcastéjsi chyba je Spatné drzeni
téla, kopirovani tréninkti od pokrocilych cvicenct, profesionalnich sportovcii a celkoveé
Spatna technika provedeni cvikii. Nejedna se zde pouze o fitness, ale tyka se to i bojovych
sporti a vSech odvétvi sportu. Nasledky téchto chyb mohou byt bolesti, téméf nulové
vysledky, ale i vdzna zranéni. Jeden ze zakladnich prvki jak ptredchazet chybam je
seznameni, se spravnymi technikami cviceni a zdkladni anatomii té€la. Samoziejmé dalSim
idedlnim feSenim je najmout si trenéra, ktery nds nauci zaklady cviceni a vSe potiebné pro

naSe zlepSeni a dosazeni naSich cili. (Vilikus, 2012)

Pfi sestavovani cvicebniho planu je nutné zalit s posilovanim svali s tendenci
k ochabovani (protoze tyto svaly se snadno unavi a jsou uzptisobeny k dynamické ¢innosti)
a pro jejich nizké klidové napéti je tieba hlidat pfi cviceni jejich spravné zapojeni. Druhou
skupinou jsou svaly s tendenci ke zkracovani, jsou statické, drzi trup ve vzptimené poloze,
vydrzi vice a jsou méné unavitelné, maji vySsi klidové napéti a rychleji regeneruji. Pii
zvySovani fyzické zatéZe dochazi k jejich zkracovani a ztuhlosti, proto je musime protahovat
a nechat je zrelaxovat. Ke svaliim s tendenci k ochabovani fadime naptiklad ctyrhlavy sval
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stehenni, hyzd'ové svaly, vzpiimovace patefe, trapézy a dalsi. Priklady svalu s tendenci ke
zkracovani — ohybace kolene, svaly lytkové, zdvihac lopatky a hlavy a dalsi. Pfi cviceni je
tteba davat veétsi diraz a zaméfeni na svaly s tendenci k ochabovani, protoze maji za tikol
spravné drzeni téla. Pokud nespluji svoji funkci, pfebiraji ji svaly s tendenci ke zkracovani

a mize dojit k dysbalanci, popfipadé bolestem téla. (Caha, 2011)
1.2 Historie posilovani

Historie posilovani zasahuje az do dob starého Recka a Rima. Nejdiive zvedali té7ka
bfemena, poté se tim zacali bavit. Mezi lidmi panovala soutézivost a poméfovali si sily, diky
¢emuz vznikly Olympijské hry na hote Olymp. V té dob¢ nejznaméjsi byl Milon Krotonsky,
ktery n€kolikrat olympiadu vyhral. Patfil mezi prvni, ktefi zvySovali zaté€z, jeho trenérem
byl Pythagoras. Rimané jako své sportovce uzivali otroky, které drzeli v kasarnach

(gymnaziich).

Nejcast€jsi byly boje muz proti muzi, vétsinou ozbrojeni, nebo se konaly boje
muz proti zvifeti na zivot a na smrt. Zde se prvné cenil kult vypracovaného svalnatého téla.
Déle po nastupu kapitalismu, kde byla jasn¢ uzakonéna pracovni doba, ale ned€le byly volné,
tudiz mohli lidé opét sportovat. Détem se potadaly soutéze a zdvody a tim se motivovaly
K lepSim vysledkiim a dal$imu sili se ve sportu zlepSovat. Objevila se opét olympijska
myslenka, vznikaly nové sporty a discipliny jako napiiklad veslovani, cyklistika, zapaseni a
dalsi. Objevovali se prvni profesiondlni zépasnici, zvedala se tézka bfemena. Poté se
vytvofila disciplina s ndzvem tézka atletika a z toho vzniklo vzpirani ¢inek. Budovaly se
prvni posilovny, nazyvané panské kluby, ndzev napovida, ze v té dob¢ posilovali predevsim

muzi. (Stoppani, 2016)

Jako zakladatel kulturistiky je povazovan Franc Miler, zabyval se tréninkovymi
metodami a uZzival je v praxi. Z rodného Polska se dostal do Londyna, kde byl focen do
Casopist, az si ho v§iml tehdejsi anglicky kral (Georgie V.), ktery mu umoznil stat se
télovychovnym inspektorem. Vytvofil postupy pro zvySovani zatéze u mladistvych. (Caha,
2011)
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2 ENERGETICKY METABOLISMUS

Veskeré ¢innosti latkové vymény se odehravaji ve vsech zivych bunkach za premény
energie, kterd se transformuje na rizné formy. Lidsky organismus ziskava energii oxidaci
zivin, aby se tato energie preménila do biologicky vyuzitelné formy fosfatovych vazeb
v makroergnich slouc¢eninach (ATP a dalsi) a poté se vyuzila ve veSkerych bunécnych
procesech, které potiebuji energii. Napf. pro regeneraci a rist tkani, svalovou ¢innost,

syntézu hormonti a enzymu. (Holecek, 2016, Roubik, 2018)
2.1 Energeticka bilance

Energeticka bilance je pojem, ktery charakterizuje rovnovahu mezi piijmem a
vydejem energie v lidském téle. V idealnim ptipad¢ by tyto slozky mély byt vyvazené, aby
nedochazelo ke kolisani hmotnosti ¢lovéka. Nevyrovnana bilance zpuisobuje velky napor na
hormonalni, kardiovaskularni systém a pohybovy aparat. OvSem u sportovcl se tomu ¢asto
neda vyhnout, jelikoZ se jejich cile €asto méni a dochdzi k hubnuti ¢i nabirani svalové hmoty,
dle jejich aktudlnich pozadavka. Plati pravidlo, ze pfi nabirani svalové hmoty a sily, musi
byt celkovy energeticky piijem organismu vyssi nez jeho celkovy vydej. Naopak pii1 hubnuti
a snizovani hmotnosti musi byt celkovy energeticky ptijem nizsi nez celkovy vydej energie,

aby organismus vyuzival energii ze svych zasob. (Kuderova, 2005)

2.2 Energeticka spotieba

Energetickou spotiebu ovlivituje mnoho faktort, jeden z nich jsou individualni
faktory daného jedince, proto je té€zké urcit celkovy energeticky vydej. Musi se Fidit
zméfenymi Cisly a jejich odhadem. Kromé individualnich faktori zjistime celkovy
energeticky vydej pomoci bazalniho metabolismu, svalové prace, termického efektu

potravin a termoregulace. (Kuderova, 2005)
2.2.1 Bazalni metabolismus

,, Bazadlni metabolismus (neboli bazalni energeticky vydej ¢i zakladni metabolismus)
Jje minimalni energeticka spotreba cloveka nutnd pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci,
tj. homeostazy lidského organismu. Jedna se o energii potiebnou ke klidové cinnosti organiu
(napr. dychani plicemi, pumpovdini krve do celého téla srdcem, neustila filtrace krve

ledvinami, metabolické pochody v jatrech aj.) | K zajisténi vsech klidovych biochemickych
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reakci na urovni kazdé jednotlivé bunky v organismu. “ (Roubik, 2018, s. 50) Tento proces

tvofi zhruba 40% bazalniho metabolismu, dalSich 60% je tvorba télesné teploty.

Mc¢teni zakladniho metabolismu probiha standardné pii komfortni teploté, v klidu a
12 hodin po poslednim jidle, nejlépe nala¢no. K jeho méfeni se pouziva Casto Harris-

Benedictuv vzorec:

BMR (Zeny) = 655,0955 + (9,5634 x véha v kg) + (1,8496 x vyska v cm) - (4,6756

x veék v letech)

BMR (muzi) = 66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x vyska v cm) - (6,755 %
vek v letech) (Roubik, 2018)

2.2.2 Termoregulace

V klidu spotiebuje lidsky organismus asi 10 % energie na srovnani teplotnich rozdili

oproti prostiedi. Pfi extrémnich podminkach se energeticky vydej zvySuje. (Kuderova, 2005)
2.2.3 Termicky efekt potravin

Na zpracovani potravy se vyuziva energie. I ptesto Ze ptijem potravy zahrnuje dodani
energie, té¢lo musi vynaloZit energii k jejimu rozlozeni a poté tyto ziviny metabolicky
zpracovat. Termicky efekt potravin zahrnuje 5-10 % celkového energetického vydeje
Vv poméru ostatnim zivindm V jidelni¢ku. Nejvice energie se spotiebuje na zpracovani

bilkovin a to 20-30 %, jelikoz maji slozitou molekulu. (Roubik, 2018)

3 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY - MAKRONUTRIENTY

Mezi zakladni slozky potravy patii sacharidy (cukry), tuky (lipidy) a bilkoviny
(proteiny). Tyto slozky dodavaji télu potiebné Ziviny a energii. Jsou potiebné pro rist kosti
a svall. Dalsi dileZzitou casti jsou vitaminy a mineraly, které zajiStuji spravny chod téla a
jsou soucasti mnoha télesnych procesi. Nedilnou slozkou potravy je voda a pitny rezim
b&hem dne. Voda se podili na rozpousténi latek v té€le. OvSem je tieba vieho pfiméteng, aby

télo fungovalo spravné. (Kunova, 2011)
3.1 Sacharidy

Sacharidy patii do jedné ze zékladnich slozek zivych organismi a jsou zaroven

nejrozsahlejsi tfidou organickych latek. Sacharidy maji v téle mnoho funkci, tvofi nejvétsi
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Cast energetického piijmu z potravy a jsou pohotovym zdrojem energie. V metabolismu
Clovéka ma primarni postaveni D-glukoza, ktera vyzivuje vSechny bunky v organismu a je
vyznamnym nebo jedinym zdrojem energie pro nékteré bunky (napt. pro mozek, varle,
kostni dien a dalsi). Glukoza ze sacharidii vznika v téle Stépenim, nékteré monosacharidy na

glukozu piechazeji metabolickymi procesy. (Roubik, 2018)

Dulezitost sacharidi charakterizuje predevsim fakt, Ze jako zivina neni pro ¢lovéka
esencidlni, tudiZ na ni neni ve stravé zavisly. Lidsky organismus ma proto soustavu
mechanismd, jak si vyrobit sacharidy a glukézu pomoci tukti a bilkovin, ale je to pro
organismus dlouhodob¢ neudrzitelné a neefektivni. K dalsim dilezitym funkcim sacharida
patii jejich energetickd zisoba v lidském organismu (ve formé jaterniho a svalového
glykogenu) a zajisténi hladiny glukézy v krevnim fecisti (glykémie). K tomu maji sacharidy
mnoho dalsich funkci, napt. strukturalni — s bilkovinami tvofi glykoproteiny (zakladni prvek
pro chrupav¢ité tkané a klouby) spojenim s tuky vznikaji glykolipidy (zakladni slozka
membran vSech bun€k organismu). Samoziejmée jsou sacharidy soucasti mnoha spletitych

latek, jako napt. nukleové kyseliny a koenzymy. (Roubik, 2018)
3.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy tvoii zdkladni stavebni slozku vSech sacharidii a jsou utvofené
jednou cukernou jednotkou s cyklickym fetézcem o 3-7 uhlikach. Mezi nejvice rozsifené a
znam¢é monosacharidy patii glukdéza (hroznovy cukr), fruktdéza (ovocny cukr) a ¢astecné
galaktoza. Monosacharidy jsou obsazeny v medu, ovoci a Vv podstaté ve vSech rostlinach.
(Mach, Borkovec 2013)

3.1.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy tvofi 2-10 cukernych jednotek slou¢enych O-glykosidovou vazbou.
Velice znamé jsou disacharidy slozené ze dvou cukernych jednotek, naptiklad sachar6za
(fepny cukr, titinovy cukr), kterd je tvofena z glukozy a fruktozy, dale laktéza spojena
z galaktdzy a glukozy (mléény cukr — obsazen v matefském mléce a mléce savetl). Dalsim
piikladem je maltéza (nazyvéana sladovy cukr), kterou tvoii dvé molekuly glukozy. Tyto
monosacharidy a disacharidy nazyvame cukry ¢ili jednoduché sacharidy. Tohle oznaceni se

nepouziva nejen v oblasti zdravé vyzivy, ale jsou uvadény i na obalech potravin.

K ostatnim oligosacharidiim patii trisacharidy rafindzy, tetrasacharidy stachyozy a

pentasacharidy verbaskézy. Tyto oligosacharidy jsou tvofeny galaktézou, glukoézou a
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frukt6zou, ale li§i se mnoZstvim galaktozy v nich. Clovék neni schopen odstépit galaktozu,
chybi mu ktomu potieny enzym, tudiz tyto oligosacharidy (nachazejici se cetné
Vv lusténinach) putuji nestravené do tlustého stfeva a zpracuji je zde stfevni bakterie, coz

mimo jiné zpusobuje tvorbu plyni a plynatost. (Roubik, 2018)
3.1.3 Polysacharidy

Polysacharidy tvofi vice nez deset cukernych jednotek, vétSinou stovky az tisici,
které se shlukuji do dlouhych fetézcl, ¢imz tvoii pfirodni polymery. Ke komplexnim
sacharidim fadime kromé oligosacharidd 1 polysacharidy. Vzhledem Kk funkcim

polysacharidt je fadime do dvou kategorii — Skrobovité (zasobni) a vldknité (stavebni).

K nejznaméjsim zasobnim polysacharidim se tadi rostlinny Skrob a zivocisny
glykogen, diky podobnym funkcim oznadovany jako zivodiny Skrob. Skrob je
nejvyznamnéj$i vyrobni produkt metabolismu rostlin, pouzivd se jako zasobni latka.
Rostlinny Skrob se sklada z glukdzovych jednotek a ma dvé hlavni skupiny - amylézy a
amylopektin. Mezi t€émito skupinami je pfedev§im rozdil v poctu glukézovych jednotek.
Amyléza obsahuje par set glukézovych jednotek a amylopektin tvoii rozvétvené molekuly,
které maji n€¢kolik tisic gluk6zovych jednotek. Rostlinné Skroby jsou primarni prvek lidské
vyzivy, hlavni zdroje jsou brambory, obiloviny, ryze a dal$i. Glykogen je zasobni
polysacharid u zvifat a clovéka, ma témér stejnou strukturu jako amylopektin, ale je vice
rozvétveny. Jedna molekula glykogenu je tvofena z 120 000 molekul glukézy. V téle
prumérného Cloveéka je do 400g glykogenu, ale sportovci mohou mit az dvojnasobek.

(Roubik, 2018)

U nékterych rostlin nahrazuje Skrob inulin, coZ je polysacharid fruktozy, ktery se
nestépi amyldzami, tudiz ho neni mozné vyuzit jako zdsobu energie. AvSak bakterialni
enzymy tlustého stfeva ho umi rozstépit, proto je inulin zasobni energii pro mikrofloru stfev
a je zndm jako ptirodni prebiotikum, funguje tedy jako rozpustnd vldknina. Diky sladké
chuti inulinu a velmi nizké energetické hodnoté se vyuziva jako sladidlo u nekterych
produkti sportovni vyZzivy. Inulin se také pfidava do fermentovanych mléénych vyrobk,

pro jeho lepsi vstiebani vapniku z potravy. Primarnim zdrojem je cibule, arty¢ok a cesnek.

Ve vyzivé Clovéka je jako primarni slozka nerozpustné vlakniny celuloza, tvoii
zakladni ¢ast bunécnych stén rostlin. Chitin je stavebni prvek exoskeletu clenovci a

bunéénych stén hub. (Roubik, 2018)
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3.1.4 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) ukazuje hodnotu, na kolik sacharidova potravina zvysi
hladinu cukru v krvi. Pfi narGstu hladiny cukru v krvi (glykemii) se aktivuje slinivka bti$ni
a dojde k vypuzeni hormonu inzulinu. Cim vy3ii je glykemie, tim vice je tieba inzulinu.
Takto vznikaji velké vykyvy hladiny cukru v krvi a to télu nesvédci, protoze dochazi k

velkému zatizeni organismu. (Mach, Borkovec 2013)

Pti dlouhodobém stravovani se potravinami, které maji vysoky glykemicky index,
vznika riziko pro kardiovaskularni choroby, diabetus Il.typu (= cukrovka) a riznych typi
rakoviny. Samoziejmé dochazi k nadmérnému piijmu energie a tim 1 k ukladani do tukovych
zasob. Mimo jiné, inzulin je takzvany ,tukotvorny* hormon. Pfi ndhlém nartstu glykemie
se zvySuje mnozstvi triglyceridi v krvi a tvofi se riziko pro zrozeni krevnich srazenin.

(Kunova, 2011)

Jednoduché sacharidy se rozkladaji rychle, vykazuji vyssi glykemicky index oproti
komplexnim sacharidiim, které upousti gluk6zu do krve pomaleji a tim je pro né 1 typicky

nizsi glykemicky index. (Mach, Borkovec 2013)
3.1.5 Glykemicka naloz

Glykemicka naloz (GL) je dalsi zplisob jak zjistit kvalitu potravin, protoze se zabyva
celkovym mnozstvim sacharidii ukrytych v normalnim mnozstvi potraviny, nez jen 50g.
Obecny vzorec pro vypocet je GL=GI x mnozstvi sacharidi v gramech déleno stem. Lidé
s cukrovou, nebo ti, ktefi chtéji zhubnout, by se méli zaméfit na snizeni glykemické naloze
svého ptijmu.

Pokud docilime snizeni obou téchto faktorti, dosdhneme stalych hodnot glykemie a

hladiny cholesterolu. (Roubik, 2018)
3.1.6 Optimalni denni prijem sacharidi

Optimalni ptijem sacharid je pro télo velice dilezity. Obecné plati, Ze idedlni ptijem
sacharidid je 50-60 % z celkové ptijaté energie. Tento stav se méni dle cild kazdého
sportovce. Jestlize jde o nabirdni sily a svalového objemu, hranice pfijmu je v rozmezi 4-8
g sacharidi na kilogram télesné vahy. OvSem pfi redukci tuku a hmotnosti se pifjem

sacharidi snizuje na 2-4 g na kilo. V nékterych ptipadech si sportovci zvoli vynechani
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sacharidd Uplné a energii pfijimaji pouze z tukll a bilkovin, to ale neni z dlouhodobého

hlediska udrzitelné a mize to nas organismus spise poskodit.

Pfijem sacharidl je pro Clovéka nezbytny z divodu spravné regenerace a dodani

organismu dostatku energie pted i po zatézi, ¢imz si zlep$ime nas vykon. (Caha, 2013)
3.1.7 Sacharidové viny

Zakladem sacharidovych vin je manipulovani s pfijmem sacharidi. Diky této
¢innosti je zajiSténa neustala stimulace metabolismu. Pokud by byl pfijem sacharida
dlouhodobg stejné nizky, télo by se na tento stav adaptovalo a metabolismus by se zpomalil.
Sacharidovymi vlnami se tomuto zpomaleni zabrani a efektivné se spaluje tuk. Casto se tento

zpusob hubnuti voli u kulturistd a fitness zavodnik pfi pfipravé na zavody. (Kraml, 2015)

Ve dnech s nizkym ptijmem sacharidti se doporucuje denni davka 50-100 g sacharidti
na den. Tyto dny jsou rozhodujici pro spalovani tuku, t€lo ma niz8i ptijem nez je zvyklé a
zaCne brat ztukovych zasob. Pii extrémni redukci sacharidii se Casto zvySuje piijem

bilkovin.

Ve dnech s vysokym piijmem sacharidi télo doplni ztraty glykogenu, ktery byl
vypalen spole¢né s tuky pfi nizkém piijmu. Diky vy$Simu poctu sacharida se snizi v tyto dny
bilkoviny a tuky ve stravé. Jelikoz je prebytek energie jen chvilkovy, nedochazi k pfibyvani

tukové hmoty. (Kraml, 2015)

Nejcastéji se vyuzivaji dva zpusoby sacharidovych vin, v jednom z nich se piijem
se na nejvyssi hodnotu piijmu sacharidi. Tato metoda je velice naro¢na jak pro cvicence,

tak i v daslednosti, kvtli postupnému zvySovani mnozstvi sacharida.

Druha metoda je zaloZena na stejné nizkém poctu sacharidd, avSak ne extrémné
nizkém, a Vv posledni den se pfijem sacharidii dostane na nejvyssi hodnotu. Tato metoda se

povazuje za méné naroc¢nou pro télo. (Kraml, 2015)
3.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) se fadi spolu s tuky a sacharidy k makroZivinam a jsou to
stavebni kameny vSech tkani. V lidském téle se objevuji bilkoviny v mnoha riznych
formach a kazdd mé svou funkci — strukturdlni, enzymatickou, hormondlni, transportni a

ochrannou. Proteiny na rozdil od tukt a sacharidli obsahuji i prvky dusiku a siry, jsou jejich
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jedinym zdrojem a tim jsou nezbytné pro vznik a udrzeni zivota a jedinym zdrojem
esencialnich aminokyselin, které c¢lovék potiebuje piijimat. Bilkoviny jsou potravou
prijimany a pouzivany piredevsim jako stavebni latky. V ptipadé nouze pouzity i jako zdroj

energie. (Roubik, 2018, Mach, Borkovec, 2013)

Proteiny jsou diky svym schopnostem zasadni pro regeneraci, zvySeni objemu
svalovych vladken a tim také rustu sily, proto jsou nezbytné v kazdém jidelni¢ku sportovce.
Piijmem bilkovin a spravnym trénovanim, dosahneme zvySeni svalové sily a svalovych
objemti, ve svalech zlstane vétsi mnozstvi bilkovin. Tento postup se netykd pouze
posilovani ¢i kulturistiky, ale stejny postup plati i u Zen, ¢i matek, které chtéji svou postavu
zpevnit a jde jim o zménu télesného slozeni. Bilkoviny maji dlezitou roli pii shazovani tuku
a rysovani postavy pro jejich specificko-dynamicky tc¢inek a velky sytici efekt. Proto je pfi
hubnuti zasadni mit v jidelnicku dostatek bilkovin. Ze vSech vySe uvedenych davodu je
ptijem bilkovin dulezity a rozhodujici faktor nejen pro kondicni a soutézni iroven, ale takeé
pro rekreacni sportovce. Kvalitni pfijem bilkovin je nutny téZz pro imunitni systém,

hormonalni systém a transport latek. (Roubik, 2018)
3.2.1  Aminokyseliny

Vsechny bilkoviny se skladaji z drobnéjsich stavebnich jednotek — aminokyselin, ty
tvofi dalsi fetézce proteint a jsou tedy zékladni stavebni kdmen pro Clovéka. Primarnich
aminokyselin v lidském téle je zhruba 20 druhti. Aminokyseliny se déli na esencialni,

semiesencialni a neesencialni.

e Esencialni aminokyseliny — jsou pro lidsky organismus
nepostradatelné, télo si je samo nedokaze vytvofit (syntetizovat),
kvili tomu jsme zavisli na jejich pfijmu v potrave. Patii mezi né
histidin, isoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin a tyrosin,
threonin, tryptofan, valin.

e Semiesencidlni aminokyseliny — v urcitém case si je té€lo samo
nevytvoii v potfebném mnoZstvi, to se tykéa predevS§im obdobi ristu.

e Neesencialni aminokyseliny — tyto aminokyseliny jsou pro télo

dulezité, ale dokaze si je samo vytvofit. (Bozek, 2019)
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3.2.2 Zdroje bilkovin

Bilkoviny, ve kterych je obsazeno dostatecné mnozstvi a pomér esencialnich
aminokyselin, diky kterym se vytvoii bilkoviny v téle, nazyvame plnohodnotné proteiny.
Pro clovéka maji vétsi vyznam, hodnotu a lepsi vyuzitelnost zivo¢isné bilkoviny diky obsahu
vSech dulezitych esencialnich AK, oproti tém rostlinnym. I pfesto, ze rostlinné zdroje

obsahuji aminokyseliny, jsou neplnohodnotné, kromé séji. (Skolnik,2011)

K plnohodnotnym bilkovindm fadime maso, pfedev§im hovézi zadni a svickovou,
protoze obsahuji velké mnozstvi esencidlnich aminokyselin a jako zdroj proteini jsou
kvalitni, maso z OStatnich ¢asti obsahuje vice tuktl. Z vepfového masa ma pro nas hodnotu
veprova panenka, kterd pro posilovani a sportovce celkové obsahuje malo tuku, ale dostatek
aminokyselin. Cervené maso ma také tu vyhodu, Ze v ném je obsaZena fada bioaktivnich
latek, jako je naptiklad zinek, ¢i vitamin B12. Dalsi ¢asto uzivané maso jsou dribeZi prsa,
at’ uz kriti, ¢i kuteci. Oboje jsou skvélym zdrojem esencialnich aminokyselin, obsahuji velké
mnozstvi proteint a nizké procento tuku, jsou také idealni pro hubnuti. K dal$im kvalitnim

zdrojum fadime krali¢i maso, zvéfinu, ryby, vejce a mlééné vyrobky. (Roubik, 2018)

Rostlinné zdroje jsou neplnohodnotné zdroje proteinti a nepovazuji se za tak kvalitni
jako Zzivo¢isné. Casto obsahuji velké mnoZstvi proteint, jako napiiklad lusténiny, ale

aminokyselinové spektrum neni dostatecné. (Clark, 2013)
3.2.3 Davkovani a prijem proteinu

V davkovani proteint mnoho lidi a cvi¢enct chybuje. Dle WHO je doporuceny
piijem bilkovin 0,8 g bilkovin na kilo télesné hmotnosti a den. OvSem to Casto je u lidi
nedostatené, protoze potieba bilkovin se zvySuje diky ristu a regeneraci tkani, proto je
spolu se sportem, posilovanim, ¢i pti nemoci nebo zranéni hodnota piijmu az 1,5 g na Kkilo
télesné hmotnosti a den. Samoziejmé ptijem bilkovin stoupé u silovych sportii a kulturistiky
vice, nez u vytrvalostnich sportovci, kde nedochdzi k namaze svalovych vldken v tak velké
mife. Pro kondi¢ni sportovce, ktefi pravidelné trénuji a jejich cil je nabrat hmotu, zesilit a
shodit tuk, ¢i si jen udrzet stavajici figuru, stoupa pfijem proteinii az na 1,5 — 2 g na kilo.
Avsak je tfeba myslet na to, Ze musime hodnoty vzdy brat v poméru k aktivni télesné

hmotnosti. (Roubik, 2018)
Ke zvySenému piijmu bilkovin patii i urcita rizika:

- Pfetizeni organismu nadmérnou tvorbou amoniaku — dna.
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- Poskozeni a onemocnéni ledvin, pokud mé ¢loveék nedostatecny pitny rezim.

-V pfipadé ptijmu predevsim zivociSnych bilkovin se zvysuje riziko vétsiho
mnozstvi cholesterolu a vznik ateroskler6zy.

- Casté nadymani a potiZe s travenim.

- Zvysuje se riziko rakoviny tlustého stieva kvili rozpadu proteint ve stieve a
vzniku vedlejsSich produktd, jako jsou nitrosaminy a aminy.

-V piipad€ poZivani tlustého masa, s vy$S§im obsahem tuku, mize dojit
Kk ukladani tuku .

- U Zen, které vyzivé nerozumi a predavkuji se bilkovinami, aniz by aktivné
cvi€ili, dochéazi ke ztratam vapniku a vzniku osteoporozy.

- Riziko nadmérné tvorby akné. (Bozek, 2018)

3.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou velkou ptirodni skupinou rostlinného a Zzivocisného plvodu.
V dnesni dob¢ se tuky hodné¢ omezuji a jsou spojovany s Obezitou a tukovymi zasobami,

avsak v téle zastavaji dulezité a nepostradatelné funkce. (Roubik, 2018)

Lipidy jsou makrozivinou stejné¢ jako bilkoviny a sacharidy, ale jsou
nejkoncentrovanéj$i slozka energie ze vSech. Jedna z dulezitych funkci lipida je
vstiebatelnost vitaminli rozpustnych v tucich A, D, E, K a dalSich latek, jako naptiklad
karotenoidy. Tuky maji dvé esencialni mastné kyseliny — linolovou a linolenovou, télo si je
samo nedokaze vytvorit. Télo je vyuziva k posileni imunity, zpevnéni neht, vlast a ktze.
Z té&chto duvodi by se nemél piijem tukt snizit pod 20 % energetického piijmu. (Roubik,

2018)

Tuky délime na tzv. nenasycené a nasycené tuky, ty nenasycené pomahaji udrzovat
spravnou hladinu cholesterolu v krvi. Patii sem PUFA (vicenenasycené mastné kyseliny) a
MUFA (mononenasycené mastné kyseliny). PUFA tuky jsou esencidlni mastné kyseliny
omega 3 a 6, které nalezneme v rostlinnych tucich (napt. vlasské ofechy, slune¢nicovy olej,
seminka a dalsi), také jsou v zivocisnych tucich, a to v rybim tuku. MUFA jsou obsazeny
Vv rostlinnych tucich, jako je fepkovy olej, arasidy, olivovy olej atd. Nasycené tuky zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi a s tim souvisejici riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni.
Tyto tuky délime na SAFA (nasycené mastné kyseliny) a TFA (trans mastné kyseliny) SAFA

nalezneme v zivoc¢isnych tucich jako je maslo, sadlo, uzeniny atd. Jsou obsazeny také v
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rostlinnych (zejména TFA) tucich a to skryté v dortech, pecivé, cokolad¢ a dalsich. TFA
nalezneme v ¢astecné ztuzenych rostlinnych tucich, predevsim skryté v pecive, dortech atd.
Také jsou v masle, ¢ili v zivo¢isném tuku. (Hodycova, 2019)

r

Lipidy patii k nejvetsi zasobarné energie v organismu a na rozdil od sacharidd,
ukladani tukd neni nijak omezeno, proto se v dne$ni dobé Casto setkavame s obezitou.
Samoziejmé nadmérny piijem energie z potravy vede K tvoteni tukti a uklada se do tukovych
zasob. K dal§im primarnim funkcim lipidd patii strukturalni a stavebni funkce, jsou totiz
obsazeny ve vSech membranach v organismu. Vzhledem k tomu, Ze se bunky v téle porad
obnovuji, je staly piijem tukid ve stravé nesmirné dilezity. Tuky také zastavaji ochrannou
funkeci tim, ze chrani vnitfni organy proti ndrazim. Zaroven zastavaji funkci tepelné izolace
organismu a podili se 1 na procesu termoregulace. Samoziejmé lipidy se Gc€astni pti syntéze

steroidnich hormont, ketolatek, Zlu¢ovych kyselin a dalsich. (Roubik, 2018)
3.3.1 Déleni tuku

U tukl feSime nasycenost, coz znamend pocet dvojnych vazeb mezi uhliky v
molekule mastné kyseliny. Délime je na nasycené mastné kyseliny a nenasycené mastné

kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny — jsou spojeny jednoduchou vazbou mezi uhliky, télo si
je dokaze samo vytvaret a maji nejvetsi podil v tukovych zdsobach. K nejcastéjsim mastnym

kyselinam patii kyselina palmitova a stearova.

Nenasycené mastné kyseliny — jsou tvofeny jednou nebo vice dvojnymi vazbami
mezi uhliky a dle poctu vazeb je délime na mononenasycené a polynenasycené mastné
kyseliny. Mononenasycené mastné kyseliny obsahuji jednu dvojnou vazbu a v lidské potravé
je nejcastéji obsazena kyselina olejova, ktera se vyskytuje napiiklad v olivovém oleji, avSak
télo si tuto kyselinu také umi samo syntetizovat. Polynenasycené mastné kyseliny obsahuji
vice dvojnych vazeb a dle jejich umisténi se rozd€luji na omega-6 a omega-3 mastné
kyseliny. Nejcastéjsim zastupcem omega-6 je kyselina linolova, ktera je obsaZena predevSim
Vv rostlinnych olejich a semenech. Dalsi zastupce omega-6 je kyselina arachidonova, ktera se
ucastni biosyntézy latek a obsahuji ji vaje€né Zloutky, uzeniny a tuéné maso. Omega-3
mastné kyseliny jsou obsazeny v ofiScich, Inéném seminku a fepkovém oleji, kde se

vyskytuje kyselina linolenova. Dalsi zastupci omega-3 jsou kyseliny eikosapentaenova a

27



dokosahexaenova, které obsahuji hlavné ryby a podporuji spravnou funkci mozku. (Vilikus,
2012, Roubik, 2018)

3.3.2 Doporucené mnozstvi tuki

Doporucené mnozstvi tukll ve stravé se pohybuje v rozmezi 25-30 % z celkového
piijmu, coz znamena 70-100 g tuku na den. Dle vySe uvedenych informaci rozdélujeme tuky
do nékolika skupin, proto je dulezité si hlidat zastoupeni vSech mastnych kyselin. Pomér
téchto kyselin je 1:1:1, a to plati predevsim v piipadé sportovci a lidi s aktivnim zptisobem
zivota. Prvni hodnota zastupuje nasycené mastné kyseliny, druhd mononenasycené a treti

polynenasycené.

Nasycené mastné kyseliny jsou tzv. Spatné tuky. Idealni pfijem téchto tuku je 10 %

z celkového piijmu energie, coz je 20 g.

Mononenasycené mastné kyseliny najdeme predevsim v rostlinnych tucich a olejich,

jejich doporu¢ené mnozstvi je 5-10 % z celkového denniho piijmu.

Polynenasycené mastné kyseliny jsou posledni z mastnych kyselin, které jsou
dilezité pro pfijem naseho organismu. Jejich mnozstvi se udava jako 10% z celkového
piijmu na den a jsou obsazeny v avokadu, ofechach, rybach a dalsich. (Caha, 2013, Vilikus,
2012)

4 VITAMINY, MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY -
MIKRONUTRIENTY

4.1 Vitaminy

Vitaminy fadime k organickym sloucenindm a ucastni se na biochemickych
procesech v téle formou katalyzatoru, podileji se na metabolismu makroZzivin a syntéze latek.
Né&které vitaminy zasahuji také jako antioxidanty zachycujici volné radikaly. Lidsky
organismus si vitaminy nedokdZe sam vytvafet v optimalnim mnozstvi, a proto jsou to
esencialni slozky v nasi vyzive, které je tfeba dodavat potravou. Na svéte je znamo 13 skupin
vitaminli a velké mnoZstvi z nich ma svou podskupinu zvanou vitamery. AvSak vitaminQ
pfijimame malé mnozstvi a ztoho divodu jsou oznaovany mikronutrienty, spolu

S mineralnimi latkami a stopovymi prvky. (Roubik, 2018)
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4.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vod¢ se lehce vsttebavaji z potravy, ovsem kromé vitaminu
B12 se v téle udrzi jen kratkou dobu, proto je nezbytné je pfijimat kazdy den a pravideln¢.
Tyto vitaminy jsou z téla odvadény moci, z toho divodu je velmi malad pravdépodobnost
piedavkovani. Mnozstvi vitamind rozpustnych ve vodé se zmensuje spolu s tepelnou

upravou. (Mach, Borkovec 2013)
4.2.1 Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova je jeden z nejznaméjSich vitamint vibec. Byl
nalezen roku 1912, mnoho zvifat a rostlin si vitamin C samo syntetizuje, ovSem u ¢lovéka
se tato schopnost vytratila. Pfi nedostatku vznika nemoc, zvana kurdéje, ktera diive
postihovala ndmotniky pii dlouhych plavbach. Mimo jiné se vitamin C vyskytuje také
V matetském mléce. ,, Mezi hlavni funkce vitaminu C v organismu patri regenerace tkani a
podil na syntéze kolagenu a karnitinu, podpora imunitnich reakci organismu, role klicového
antioxidantu, ktery neutralizuje volné kyslikové radikaly (a chrani pred oxidaci dalsi
antioxidant vitamin E), dale se podili na syntéze nékterych hormonit a konecné umoznuje a
zlepsuje ve stirevé resorpci zeleza z potravy. “ (Roubik, 2018, s. 261) Mezi piiznaky absence
vitaminu C se fadi inava, slaby fyzicky vykon, vétsi riziko k nemocem, chaba regenerace a

vétsi krvacivost. (Roubik, 2018)

Jako zdroje vitaminu C jsou Cerstvé ovoce a zelenina. Mezi potraviny se zvySenym
obsahem vitaminu C patii ¢erny rybiz, Cervena paprika, brokolice, citrusy a dalsi. Jako

doporucena denni mnozstvi se uvadi 100 mg. (Hlubik, Opltova 2004)
4.2.2 Vitamin Bl

Vitamin B1 neboli thiamin byl nalezen roku 1897. K piiznakiim absence vitaminu
B1 patii t¢Zké neurologické potize, diive se objevovaly u japonskych namotnika, jelikoz
konzumovaly bilou ryzi a v ni se vitamin nevykytuje. K primarnim funkcim v lidském téle
se fadi pomoc pfi metabolismu sacharidli a ptirozené ¢innosti nervii. Projevy absence
vitaminu B1 jsou svalové slabosti, Spatna vytrvalost, srde¢ni arytmie, neurologické potiZe a
dal$i. K primarnim zdrojim patii maso, ryby, vejce, mléko, lusténiny, Spendt a jiné.

Doporucena denni davka se udava 1-1,4 mg. (Roubik, 2018) (Hlubik, Opltova, 2004)
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4.2.3 Vitamin B)

Mezi hlavni funkce vitaminu B2 neboli riboflavinu patii podileni se na energetickém
metabolismu a okyslicovani bunék. Doporu¢ena denni davka je 1,2 mg. Jeho hlavni zdroje
V potravé jsou vejce, mléko, ryby, kvasnice, syry, lusténiny, obiloviny, listova zelenina a
jatra. Pokud ma télo tohoto vitaminu nedostatek, objevuji se problémy, jako tinava, poruchy
koncentrace, afty a praskliny na sliznici v dutiné ustni a dokonce i anémie. (Mach,2017)
(Roubik, 2018)

4.2.4 Vitamin B3

Vitamin Bz neboli niacin se podili na produkci energie v bunkach, pfi tvorbé tuku a
aminokyselin, svou funkci ma 1 pfi energetickém metabolismu a podporuje krevni cirkulaci.
Doporucéena denni davka je 13-18 mg. Ke zdrojim ve vyzivé patfi maso, ryby, kvasnice,
obiloviny, lusténiny, vejce a jatra. Pfi nedostatku tohoto vitaminu dochéazi Casto k tnavé

organismu, suché kiiZi, priymu a v nékterych ptipadech i k demenci. (Mach, 2017)
4.2.5 Vitamin Bs

Vitamin Bs neboli kyselina pantothenova ma sviij podil pii produkci bunééné energie
a oxidaci mastnych kyselin. Doporuc¢ena denni davka je 4-7 mg. V potravé ho nalezneme
V malém mnozstvi témét v kazdé potraviné a diky tomu se nedostatek tohoto vitaminu
prakticky nevyskytuje, jen pii celkové podvyziveé. K jeho hlavnim zdrojim patii jatra, maso,

mléko, obiloviny, lusténiny, ofechy a dalsi. (Mach, 2017)
4.2.6 Vitamin Bs

K hlavnim funkci vitaminu Be neboli pyridoxinu se fadi piitomnost pii bilkovinném
metabolismu, tvorbé hemoglobinu a produkci energie. Doporucena denni davka je 1,6-2 mg.
Zdroji ve vyzivé jsou obiloviny, maso, vejce, jatra, banan, soja, pistacie, kvasnice, neloupana
ryze a dalsi. Pii béZném stravovani se deficit vitaminu neobjevuje, avSak vyjimkou jsou
alkoholici. Projevy jeho nedostatku v téle jsou popraskané koutky, zhorSena tvorba svalové

hmoty, anémie, neurologické potize, dermatitida. (Mach, 2017) (Roubik, 2018)
4.2.7 Vitamin B7

Vitamin B7 neboli biotin, dfive nazyvan jako vitamin H. M4 sviij podil na syntéze
mastnych kyselin a nékterych aminokyselin. Doporucend denni davka je 30-60 pg.
V potravé ho najdeme ve vajecnych zloutcich, mléce, soje, kvasnicich, lusténinéch, jatrech,
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listové zelenin€ a arasidech. Deficit tohoto vitaminu se u nas nevyskytuje, ale k projeviim se

fadi inava, bolest svali, svalova slabost, dermatitida a deprese. (Roubik, 2018)

4.2.8 Vitamin Bg

Vitamin Bg, jinak také nazyvan kyselina listova, ma svou funkci pfi tvorbé ¢ervenych
krvinek, regulaci ristu a déleni novych bunék, také chrani proti détské obrné. Doporucena
denni davka je 150-400 pg. K hlavnim zdrojim v potravé se fadi listova zelenina, brokolice,
fepa, fazole, ovoce, ofechy, kvasnice a jatra. Pfi nedostatku se mize dostavit namahova
dusnost, anémie, neurologické potize a vrozené vyvojové vady. (Mach, 2017) (Roubik,

2018)
4.2.9 Vitamin B1»

Vitamin B12 neboli kobalamin se podili v téle pii energetickém metabolismu, tvorbé
cervenych krvinek, ovlivituje spravny vyvoj nervoveé soustavy a rast organismu. Doporucena
denni davka je 3 pg. V potravé ho nalezneme v mase, mléce, jatrech, rybach, vejcich a
syrech. V bézné rostlinné potravé se tento vitamin nevyskytuje. Jeho deficit se znaci
namahovou dusnosti, perniciézni anémii, tinavou a neurologickymi potizemi. (Mach, 2017)

(Roubik, 2018)
4.3 Vitaminy rozpustné v tucich

4.3.1 Vitamin A

Vitamin A neboli retinol je nutny pro udrzovani normalnich sliznic a pro spravnou
funkci vidéni. Vyskytuje se ptirozené pouze v potravinach zivocisného puivodu, jako jsou
jatra, rybi tuk, maso, mlé¢né vyrobky a vaje¢né Zloutky. Télo Si pfeménuje urcité
karotenoidy, zejména B-karoten, na vitamin A. Karotenoidy jsou piitomny v tmavé zelené,
listové, ve zluté a oranzové zelening a ovoci. Doporuéena denni davka je 0,8-1 mg. Projevy
nedostatku jsou Seroslepost, vyssi troven oxidacniho stresu a inava organismu, ldmavost

nehti a vlast, zhorSeny stav pokozky a oslabeni imunitnich funkci. (France, 2010)
4.3.2 Vitamin D

Aktivni forma vitaminu D neboli kalciferol podporuje sttevni absorpci vapniku,
fosforu, zeleza, zinku, hot¢iku a ovliviiuje mineralizaci kosti. Vyskytuje se ve dvou forméach,

které jsou v téle stejné dobie vyuzivany. Vitamin D2 (ergokalciferol) je vyrabén komercné
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ultrafialovym (UV) zafenim rostlinného sterolu ergosterolu; vitamin D3 (cholekalciferol) je
tvofen plisobenim slune¢niho zateni na prekurzor 7-dehydrocholesterol v kiizi. Doporucena
denni davka je 10-20 pg. Khlavnim zdrojim se tfadi ryby a rybi tuk, mlééné vyrobky,
vajecny Zloutek, jatra. (France, 2010)

4.3.3 Vitamin E

vvvvvv

chrani polynenasycené mastné kyseliny pied oxidacni destrukci v bunéénych membranach
a spolu svitaminem C se podili na regeneraci svalové hmoty. Aktivita vitaminu E v
potravinach je zpilisobena piitomnosti tokoferoli a tokotrienold - sloucenin rostlinného
puvodu. Nejdilezitéjsi z nich je a-tokoferol; méné aktivni jsou p-tokoferol, y-tokoferol a a-
tokotrienol. Rostlinné oleje jsou nejbohat$im zdrojem vitaminu E. Mezi dalSi dobré zdroje
patii ofechy, semena, celd zrna a pSeni¢né klicky. Doporucena denni davka je 10-15 mg.
Projevy jeho nedostatku — svalova tinava, zvySeny oxida¢ni stres a inava organismu,

zhorsené reflexy, soustfedénost, anémie, neplodnost a neurologické potize. (France, 2010)
4.3.4 Vitamin K

Vitamin K je potfebny v jatrech pro tvorbu nékolika faktord srazeni krve a vliv na
metabolismus kosti. Vitamin K1 (fylochinon) je syntetizovan rostlinami, zatimco homology
vitaminu K2 (menoquinony) jsou syntetizovany bakteriemi. Lidské télo muze ziskat vitamin
K z potravnich zdroji pfedevSim z listové zeleniny, jako je Spenat, kapusta, brokolice,
brukev, lusténiny, rajcata. Z zivoc¢iSnych produktti také jatra, maso, mléko a vejce a také
syntézou stievni mikroflory. Doporucend denni davka je 1 pug na kg hmotnosti ¢lovéka.

Hlavni projev jeho deficitu je krvaceni a anémie. (France, 2010)
4.4 Mineralni latky a jejich zdroj ve vyzivé

Mineralni latky jsou esencidlni anorganické slouceniny. V lidském téle zastupuji
mnoho nepostradatelnych funkci jako je udrzovani homeostazy, osmotického tlaku bunék,
podili se na vedeni nervovych vzruchil, poskytuji kontrakci svalii a pohyb, stejné jako préci
srdce a krevniho ob€hu, jsou pomocnikem pifi zdsobovani bunék kyslikem a travicich
procesech a také jsou souéasti mnoha enzymt v organismu. NejvEétsi zasobarnou
minerdlnich latek jsou kosti. Potifebu téchto latek v téle pokryva vyvazend strava, ovSem

sportovci a 0soby s poruchami vyzivy se Casto obraci na sportovni dopliky. Avsak
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nadbytecny piijem minerdli nezajistuje lepsi sportovni vykon. Doporucend denni davka je

od 100 mg a vice. (Roubik, 2018)
4.4.1 Sodik (Na)

Sodik je zodpovédny za regulaci obsahu télesné vody a rovnovahy elektrolytt.
Kontrola hladiny sodiku v krvi zavisi na rovnovaze mezi vylucovanim sodiku a absorpci v
ledvinach, ktera je regulovana nervy a hormony. Sodik je také nutny pro absorbci ur¢itych
zivin a vody ze stiev. Sodik je slozkou béZzné soli, ale je obsaZen i v potravinach, jako je

maso, mlécné vyrobky, ryby a dalsi.

Hladina sodiku v krvi a tkanich je pod homeostatickou kontrolou. Ledviny piisné
reguluji hromadéni sodiku a mohou vyvolat, Ze moc€ je témét bez soli nebo naopak vylucujici

sodik mo¢i, kdyz je zasobovani pfili§ vysoké. (Ruxton, 2016)
4.4.2 Draslik (K)

Draslik je nepostradatelny pro rovnovahu vody a elektrolyti a piirozené fungovani

bunék 1 nervil. Spravny ptijem drasliku piispiva ke snizeni krevniho tlaku.

Nizké hladiny drasliku v krvi mohou byt disledkem tézkého prijmu. Mezi piiznaky
patfi slabost, mentalni zmatek a, pokud je hladina drasliku extrémné nizka, srde¢ni selhani.
Jeho nedostatek také muize byt zptisoben nadmérnym mnozstvim bilkovin a pii nizkém

piijmu tekutin.

K hlavnim zdrojim ve vyzive patii banan, listova zelina, citrusy, rajéata, brambory
a obiloviny. Doporuc¢ena denni davka je 2500-4000 mg. (Ruxton, 2016)
4.4.3 Vapnik (Ca)

Vépnik je nejhojnéj$im mineralem v téle a je dilezity pro nékolik Zivotné dulezitych
funkci. T€lo potiebuje dostatek vapniku v potrave, aby se vyvinuly a udrzovaly zdravé kosti
a zuby. Vapnik ma velkou roli v mnoha systémech, jako je intracelularni signalizace,

poskytujici integraci a regulaci metabolickych procest, pfenos informaci ptes nervovy

systém, kontrolu svalové kontrakce a srazeni krve. (Ruxton, 2016)

Nedostatek vapniku se projevuje rachitidou, fidnutim kosti, méknutim kosti a tim
zvySenou lamavosti kosti. Jeho zdroje ve vyzivé jsou mléné vyrobky, mléko, sardinky,
losos, ofechy a dalsi. Doporucené denni mnozstvi je 800 mg pro dospelého, déti potiebuji

1200 mg a te¢hotné a kojici zeny 1400 mg. (Pitha, Poledne, 2009)
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4.4.4 Horeik (Mg)

Hof¢ik je podstatnym minerdlem pifitomnym nejvice v kostech. Mé fyziologické i
biochemické funkce a ma zasadni propojené vztahy s vapnikem, draslikem a sodikem. Je
nezbytny pro aktivaci mnoha enzymua a pro sekreci parathormonu, ktery se podili na

metabolismu kosti. Je také potiebny pro funkci svalt a nervti. (Ruxton, 2016)

Nadbytek hoiciku zplsobuje tupost reflexti, ochrnuti svalii a poruchy centralni
nervové soustavy. Naopak jeho nedostatek se projevuje zvySenou drazdivosti a kieCemi,
nepravidelnou srde¢ni ¢innosti a uzkosti. V potravé je obsazen v ofechach, zelené listové
zelening, citrusech, jablkdch a v rybach. Doporucena denni davka je 300-450 mg, u

sportovct muze byt vyssi. (Pitha, Poledne, 2009)
445 Fosfor (P)

Hlavni funkci fosforu je tvorba vapniku, kostni slozky hydroxyapatitu. 80 % fosforu
je v téle jako vapenata sul v kostfe, a proto je nezbytny pro zdravou strukturu kosti a zubi.
U dospélych existuje dynamickd rovnovaha mezi vapnikem a fosforem pii nepietrzité
remodelaci kosti. Zbytek fosforu v téle je distribuovan ve vSech bunikach. Je nepostradatelny
pro strukturu bunéénych membran a intercelularni fosfor pfispiva k poctu procest spojenych

s energetickym metabolismem. (Ruxton, 2016)

Nedostatek fosforu se v podstaté nevyskytuje, jelikoz je bohaté zastoupen ve strave.
Jeho hlavni zdroje jsou ryby, maso, vejce, obiloviny, ofechy, oleje a kvasnice. Doporucena

denni davka je 700 mg, ovSem sportovci mohou mit vyssi spotiebu. (Roubik, 2018)
4.5 Stopové prvky a jejich zdroj ve vyZivé

Mnozstvi ptfijimanych stopovych prvkl je v tadech miligrami a mikrogramii na den.
Doporucend denni davka je méné nez 100 mg. Tvofi soucast hormonil a enzymu a také
katalyzuji chemické reakce v organismu. Ve vyziveé jsou nékteré stopové prvky opomijeny,
navyseni jejich pfijmu Casto zlep$i zdravotni stav a podpofi sportovni vykon. Zinek a selen

maji 1 antioxida¢ni u¢inky. (Pitha, Poledne, 2009)
451 Zelezo (Fe)
Zelezo je zasadni prvek pro tvorbu hemoglobinu v &ervenych krvinkach.

Hemoglobin vaze kyslik a rozvadi ho po téle. Také je nepostradatelnou ¢asti mnoha

enzymatickych reakci a ma zasadni roli pro imunitni systém. Kromé toho je vyzadovan pro
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normalni energeticky metabolismus a pro metabolismus 1¢éki a cizich latek, které je tieba z

téla odstranit.

Hemoglobin vycerpava zasoby Zeleza v téle, a mize zpusobit anémii s nedostatkem
zeleza. Predevsim zeny v mladém véku a dospivajici divky by mély mit zajisténo dostatecné
mnozstvi zeleza ve straveé, jelikoZ jejich potiteba je vyssi oproti muzim podobného véku.
Ztrata krve v dusledku zranéni nebo velkych menstruacnich ztrat, také v kratkém casovém
useku zvySuje pozadavky na Zelezo. V potravé ho nalezneme v mase, vajeéném Zzloutku,
jatrech a syrech. Nehemové Zelezo se vyskytuje v obilovinach a zeleniné. Doporu¢ena denni

davka je pro muze 14 mg a pro Zeny az 18 mg. (Pitha, Poledne, 2009)
45.2 Zinek (Zn)

Zinek ma mnoho funkci, jednou ztéch hlavnich je funkce kofaktoru nékolika
enzymu. Také je dilleZzitym katalyzatorem ve velkém mnoZstvi reakci. M4 pfimo nebo
nepiimo vliv na metabolické cesty, zabyvajici se metabolismem bilkovin, uhlohydrati,
lipida a energie a neobejde se bez n¢j déleni bun€k, také rist a opravy tkani a ptirozeny
reprodukéni vyvoj. Svou roli ma i ve spravném fungovani imunitniho systému a ovlivituje

stav a funkci ktize, proto ma velkou dileZitost pii hojeni ran. (Pitha, Poledne, 2009)

Nedostatek zinku mtize zptisobit zpomaleni ristu a Spatné hojeni ran, $patnou funkci
pohlavnich organt, poskozeni kize, vlasu a nehtd. Zinek je obsazen ve velké Skale potravin
a nejrychleji se vstfebava z masa. Také je v mléce, syrech, vejcich, ofechach, mekkysich,
celozrnnych ceredliich a lusténinach. U obilovin a luSténin je pfistupnost zinku limitovana

fytaty. Doporu¢ené denni mnozstvi je 15 mg. (Ruxton, 2016)
453 Jod (J)

Jod je nepostradatelnym prvkem hormona Stitné zldzy, které jsou hlavnimi

regulatory metabolismu a fyzického a dusevniho vyvoje.

Nedostatek jodu zptusobuje otoky stitné zlazy tvotici strumu. S absenci jodu se u nas
ptili§ nesetkdme, pretrvava pouze v nekterych zemich svéta. MnoZzstvi jodu v potravinach
ovliviiuje prostiedi, kde se péstuji rostliny. Toto mnozstvi se Casto lisi. Zdrojem jodu jsou

moiské plody, ale i mléko. Casto se o jod obohacuje napf. siil a chléb. (France, 2010)
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45.4 Selen (Se)

Selen je soucasti n€kolika nepostradatelnych antioxida¢nich enzymd, chrani tim télo
pred oxida¢nim poskozenim. Také je dulezity pro pouziti jodu pii tvorbé hormoni Stitné

zlazy, funkci imunitniho systému a pro reprodukéni funkei.

V nadbytku je selen hodné toxicky. K pfiznaktim tohoto stavu patti lamavé nehty,
vlasy, kozni l1éze a ¢esnekovy zapach z dechu. Selen je obsazen v potravinach jako jsou para

ofechy, maso, ryby a vejce. (France, 2010)
45.5 Chrom (Cr)

Chrom je aktivni forma této ziviny a zda se, Ze jeji hlavni funkce jsou spojeny s
metabolismem uhlohydrata a lipidi. M4 se za to, ze tato forma chromu podporuje piisobeni
inzulinu, hormonu, ktery fidi hladiny gluk6ozy v krvi. Subjekty s odpovidajicim dietnim
chromem maji zlepSenou kontrolu nad hladinou glukézy v krvi a lepsi profil lipidd v krvi.

(Roubik, 2018)

Jednou z vyznamnych charakteristik nedostatku chromu je zhorSena tolerance
glukoézy, kterou lze zlepSit suplementaci chromu. Suplementace chrému vSak nezlepSuje
pusobeni inzulinu u lidi, kteti netrpéli nedostatkem chromu. Zdroje chromu zahrnuji maso,

obilna zrna, pivovarské kvasnice, ofechy a melasu. (Jopp, 2015)

5 VODA A PITNY REZIM

Voda tvofti 55-60 % télesné hmotnosti osoby a je hlavni slozkou krve, moci a potu.
Je dilezitym nosi¢em v téle, protoze distribuuje zdkladni Ziviny, véetné glukdzy, vitamind a
minerall, do bunék. Odstraiiuje odpadni produkty a toxiny mo¢i a vykaly. Voda slouzi jako

ucinné mazivo a zvlh¢eni tkang, jako jsou tkané v ustech, ocich a nosu.

Voda také pomaha pii regulaci té€lesné teploty a umoziuje télu uvoliiovat teplo, je- li
okolni teplota vyssi nez télesnd teplota. BEhem cviceni stoupa télesna teplota, proto je dobra
rovnovaha tekutin pro sportovce zivotn€ duleZita. Ztraty tekutin béhem cvifeni zavisi na

teploté, vihkosti vzduchu, trvani cviceni, intenzité cviceni a sportovnim obleceni.

Doporuéené mnozstvi je 2-3 litry vody na den v klidu. Pro sportovce se potieba
tekutin zvySuje na 2,5-4 litry vody. Pfesné mnozstvi zavisi na faktorech, jako je intenzita

tréninku, teplota a vlhkost. (Driskell, Wolinsky 2000)
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6 CIL A UKOLY PRACE

C: Porovnat fitness sportovce a lukosttelce v oblasti vyzivy.

e Cl1: Porovnat stravovaci navyky u fitness sportovct a lukosttelc.
o P1: Predpokladame, ze fitness sportovci maji lepsi stravovaci navyky nez
lukostielci.
e (C2: Porovnat znalosti v oblasti vyzivy u fitness sportovct a lukostielct.
o P2: Ocekavame, ze fitness sportovci budou mit lepsi znalosti v oblasti zdravé
vyzivy, nez lukostielci.
e (C3: Zjistit, zda respondenti zaznamenali lep$i sportovni vykon pii dodrzovani
spravnych stravovacich navyk.
o P3: Piedpokladame, ze fitness sportovci popisuji vétsi vliv jejich vyzivy na
sportovni vykon.
o (4. Zjistit, zda sportovci vyhledavaji rady nutri¢nich odbornik.
o P4: Ocekavame, ze fitness sportovci vice vyuzivaji sluzeb trenéra k sestaveni
jidelnicku, nez lukostielci.
o P5: Predpokladame, ze fitness sportovci budou vice dbat na hodnotu bilkovin

V jejich jidelnicku.

7 VYZKUMNE PROBLEMY

V mé bakalafské praci budu porovnavat dvé skupiny sportovcl, a to konkrétné
lukostielce a fitness sportovce. Jde mi predev§im o srovnani jejich stravovacich navyku,

znalosti o vyZivé a jejich ptijmu bilkovin.

8 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Vyzkum probihal od 1. 2. 2020 do 1. 3. 2020. Bylo rozdano 120 dotazniki v tiSténé
formé, z toho 60 do lukostieleckého klubu v Plzni a 60 do fitness centra KWK v Plzni.
V obou zafizenich znam vedouci, tudiz bylo zajisténo, aby respondenti vypliiovali dotaznik
spravné. Dotaznikii se vratilo 100. Ze 100 respondentli bylo 50 fitness sportovcti a 50
lukostrelcti. Vysledky byly uvedeny v grafech a tabulkach, kde v grafech jsou pouze
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procenta a v tabulce k tomu poéty respondentti. Ugastnici nebyli rozdélovani dle pohlavi,

V nasem vyzkumu to nehralo roli.

9 METODIKA PRACE

Pro  praktickou cast byla zvolena kvantitativni vyzkumna strategie, a to pomoci
metodiky dotaznikového Setfeni. Na veskeré¢ dotazniky se odpovidalo anonymné, jelikoz se

respondenti nemusi obavat svych odpovédi a diky tomu odpovidaji popravdé.

Soucasti dotazniku je hlavicka s mym jménem, mij obor a nazev fakulty. Nechybi ani
téma bakalarské prace a za jakym ucelem byl dotaznik vytvoten. V dalsi ¢asti jsou otazky,
kterych je v dotazniku 30. Z toho 4 oteviené otazky a 26 uzavienych. Otazky byly pokladany
tak, aby se dle nich mohly vyvratit, ¢i potvrdit ur¢ené predpoklady.

10 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

V této Casti jsou dikladné rozebrany vysledky dotaznikového Setfeni. Vyzkumu se
vénovalo 100 respondentt a vysledky jsou uvedeny v grafech a tabulkach. Velka ¢ast grafa
prezentuje procentudlni zastoupeni otazek a tabulky ...U kazdého cile (C1,C2,C3) sledujeme
porovnani dvou sledovanych skupin (fitness sportovci a lukostielci). Grafy jsou sestaveny
tak, aby z nich odpovédi byly jasné a predpoklady se daly vyvratit, ¢i potvrdit. Proto je

vétSina grafli Zobrazena a rozebrana oddé€lené podle fitness sportoveu a lukosttelct.

Otazka ¢. 1: Pohlavi?
Graf 1 Odpovédi na otazku ¢é. 1

35
30 56%

60%

25 44%
20
15
10

40%

(%]

o

Lukostrelci Fitness sportovci

H MuZi ®Zeny

Zdroj: vlastni
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Otazkou ¢. 1 ,,Pohlavi?* bylo zjisténo, ze se zcelkového poctu 50 (100 %)
lukostielct, zucastnilo 22 (44 %) muzi a 28 (56 %) zen. Z 50 (100 %) lukostielct se
podilelo 30 (60 %) muza a 20 (40 %) zen.

Otazka ¢. 2: Jakému sportu se vénujete?

Graf 2 Odpovédi na otazku ¢.2

m Fitness

Lukostrelba Fitness

50% 50%
m Lukostrelba

Zdroj: vlastni

Diky otazce €. 2 ,,Jakému sportu se vénujete? jsme zjistili, ze se vyzkumu tcastnilo

piesné 50 lukosttelcii a 50 fitness sportovct.

Tabulka 1 Odpovédi na otazku ¢. 2

50 50

Zdroj: vlastni

Diky otézce ¢. 2 ,,Jakému sportu se vénujete?* jsme zjistili, Ze se vyzkumu tGcastnilo

presné 50 (50 %) lukostielci a 50 (50 %) fitness sportoveu.
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Otazka ¢. 3: Kolikrat se za den stravujete?

Graf 3 Odpovédi fitness sportoveii na otdzku ¢. 3

® 1-3x
® 4-5x
@ 5-6x
@ Vice
Zdroj: vlastni
Tabulka 2 Odpoveédi fitness sportovcii na otazku ¢. 3
8 27 13 2

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 3 ,,Kolikrat se za den stravujete? bylo zjiSténo, ze z celkového poctu 50
respondetli se 27 (54 %) fitness sportovci stravuje ,,4-5x*, z toho 13 (26 %) se stravuje ,,5-

6x“. Déle 8 (16 %) uvedlo moznost ,,1-3x*“ a 2 (4 %) zvolilo moznost ,,vice*.

Graf 4 Odpovedi lukostrelcii na otazku ¢. 3

P 1-3x
® 4-5¢
O 5-Bx
@ vice

Zdroj: vlastni
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Tabulka 3 Odpovedi lukostrelcii na otdazku ¢. 3

24 16 9 1

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 3 ,Kolikrat se za den stravujete? odpovédélo z celkového poctu 50
lukostielct 24 (48 %) ,,1-3x*, z toho 16 (32 %) uvedlo ,,4-5x*, dalsich 9 (18 %) respondentti
zvolilo odpovéd’ ,,5-6x“a 1 (2 %) uvedl mozZnost ,,vice*.

Otazka ¢. 4: Kde se pirevazné stravujete?
Graf 5 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 4
@ Restaurace, hospoda, jidelna

@ Vvafim si
@ Price

Zdroj: vlastni

Tabulka 4 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 4

Zdroj: vlastni

Otéazkou ¢.4 ,,Kde se pievazné stravujete?* jsme zjistili, Ze veétSina respondentt tj. 44
(88 %) uvedla odpovéd ,vaiim si®, dalsich 5 (10 %) fitness sportovci odpovédélo

,restaurace, hospoda, jidelna“ a 1 (2 %) respondent uvedl moznost ,,prace®.
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Graf 6 Odpovedi lukostrelcii na otazku ¢. 4

m Restaurace,
hospoda, jidelna
® Vafim si

Doma

= Fastfood

Zdroj: vlastni

Tabulka 5 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 4

20 18 11 1

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 4 ,,Kde se pievazné stravujete?* uvedlo 20 (40 %) lukostielcti moZznost
,Restaurace, hospoda, jidelna®, dale 18 (36 %) zvolilo moZnost ,,Vatfim si*, z toho 11 (22

%) odpovédelo ,,Doma* a pouze 1 (2 %) vybral moznost ,,Fastfood*.

Otazka ¢. 5: Mate piehled o svém dennim kalorickém piijmu?

Graf 7 Odpoved. fitness sportovcii na otazku ¢. 5

® ~fno

@ Spige ano
@ Spisene
@ ne

Zdroj: vlastni
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Tabulka 6 Odpovéd’ fitness sportovcii na otazku ¢. 5

16 22 8 4

Zdroje: vlastni

Na otazku €. 5 ,,Mate prehled o svém dennim kalorickém piijmu?“ odpovédélo 16
(32 %) fitness sportovct ,,Ano®, 22 (44 %) uvedlo odpoveéd ,,Spise ano*, dale 8 (16 %)

zvolilo ,,Spise ne“ a 4 (8 %) odpovédélo ,,Ne®.

Graf 8 Odpovédi lukostrelcii na otdzku ¢. 5

@ 4no
@ Spige ano
@ Spige ne
® Ne
Zdroj: vlastni
Tabulka 7 Odpovédi lukostrelcii na otazku ¢. 5
0 6 26 18

Zdroj: vlastni

Otazku ¢. 5 ,Mate piehled o svém dennim kalorickém piijmu?* zodpovédélo 50
lukostielct, z toho si Zadny nevybral moznost ,,Ano®, 6 (12 %) zvolilo ,,Spise ano*, z toho
26 (52 %) uvedlo ,,Spise ne*“ a 18 (36 %) odpoveédélo ,,Ne®.
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Otazka ¢.6: Kolik tekutin vypijete za den?

Graf 9 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 6

8%

m 0,5-1l vody
m 1-1,5| vody
= 2-3] vody
= 3-5| vody
m 5-6| vody

Zdroj: vlastni

Tabulka 8 Odpoveédi fitness sportovcii na otazku ¢. 6

3 14 23 6 4

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 6 ,,Kolik tekutin vypijete za den?* bylo zjisténo, ze z celkového poctu 50
fitness sportoveu 3 (6 %) respondenti odpovédéli ,,0,5 -1 1 vody®, z toho 14 (28 %) zvolilo
»1 — 1,5 1 vody*, dale 23 (46 %) uvedlo ,,2 — 31 vody*. Dalsich 6 (12 %) zvolilo odpovéd’
»3-5 1 vody* a posledni 4 (8 %) odpovedéli ,,5 — 6 1 vody*.

Graf 10 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢.6

= 0,5-11 vody
= 1-1,5] vody

2-3| vody

Zdroj: vlastni
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Tabulka 9 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 6

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 6 ,,Kolik tekutin vypijete za den?* bylo zjisténo, ze 8 (16 %) odpovédelo
,,0,5-11 vody*, dalSich 32 (64 %) zvolilo ,,1-1,51 vody*“a 10 (20 %) vybralo moznost ,,2-3I
vody*.

Otazka ¢. 7: Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

Graf 11 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 7

@ KaiZdy den
@ 3-4x do tydne
O 1-2Zx do tydne
@ Jenobéas
@ Nikdy

Zdroj: vlastni

Tabulka 10 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 7

12 4 10 18 6

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 7 ,Jak cCasto konzumujete sladkosti?“ odpovédélo 12 (24 %)
respondentt ,,Kazdy den*, dale 4 (8 %) zvolili moznost ,,3-4x do tydne®. Dalsich 10 (20 %)
odpovédélo ,,1-2x do tydne®, 18 (36 %) uvedlo ,,Jen obcas* a 6 (12 %) respondentii zvolilo
,»Nikdy*.
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Graf 12 Odpovédi lukostielcit na otazku &. 7

@ Kaidy den
@ -4xdotidne
@ 1-Zx do tydne
@ Jen obéas
@ Nikdy

Zdroj: vlastni

Tabulka 11 Odpovedi lukostielcii na otazku ¢. 7

5 19 20 6 0

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 7 ,,Jak Casto konzumujete sladkosti?*“ zvolilo 5 (10 %) respondentt
odpoveéd’ ,,Kazdy den®, dalsich 19 ,,(38 %) uvedlo moznost ,,3-4x do tydne*. Nejvetsi pocet
lukosttelct 20 (40 %) odpovédelo ,,1-2x do tydne®, 6 (12 %) zvolilo ,,Jen ob¢as* a zadny
Z nich neuvedl odpovéd’ ,,Nikdy*.

Otazka ¢. 8: Jak ¢asto konzumujete slazené napoje?

Graf 13 Odpovéd’ fitness sportovcii na otdzku ¢.8

@ Kazdy den
@ 2-4xdotydne
@ 1-Zx do tydne
@ Obias

@ Mikdy

Zdroj: vlastni
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Tabulka 12 Opovédi fitness sportovcii na otazku ¢.8

6 0 5 22 17

Zdroj: vlastni

Otéazkou ¢. 8 ,,Jak Casto konzumujete slazené napoje?* bylo zjisténo, ze z celkového
poctu 50 respondentit odpoveédélo 6 (12 %) ,,Kazdy den®, dale 5 (10 %) zvolilo ,,1-2x do
tydne®, dalSich 22 (44 %), coz je nejvétsi ¢ast zvolilo moznost ,,Obcas®. Dale 17 (34 %)

odpovédélo ,,Nikdy*“ a moznost ,,3-4x do tydne* nezvolil zadny respondent.

Graf 14 Odpoveédi lukostielcit na otdzku ¢. 8

@ Kazdy den
@ 2-4xdotydne
@ 1-Zx do tydne
@ Obias
@ Mikdy

Zdroj: vlastni

Tabulka 13 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 8

9 18 11 12 0

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 8 ,Jak Casto konzumujete slazené napoje? odpovédélo 9 (18 %)
»Kazdy den®, dalsich 18 (36 %) zvolilo mozZnost ,,3-4x do tydne®, 11 (22 %) lukostielct
uvedlo ,,1-2x do tydne* a 12 (24 %) odpovédélo ,,Obcas®. Moznost ,,Nikdy* neuvedl Zadny

Z respondent.
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Otazka ¢. 9: Jaky pomér Zivin odbornici nejcastéji doporucuji?
Graf 15 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 9

@ 20% bilkoviny : 20% tuky : 50%
sacharidy

@ 15% bilkoviny : 25% tuky : 60%
sacharidy

@ 15% bilkoviny : 40% tuky : 45%
sacharidy

@ 20% bilkoviny ; 35% tuky : 45%
sacharidy

Zdroj: vlastni

Tabulka 14 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 9

30 10 2 8

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 9 ,,Jaky pomér zivin odbornici nejcastéji doporucuji?* je prvni znalostni
otazka. Spravna odpovéd’ byla ,,15 % bilkoviny: 25 % tuky : 60 % sacharidy* a zvolilo ji 10
(20 %) fitness sportoveu.

Graf 16 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 9

@ 20% bilkoviny : 20% tuky : 50%
sacharidy

@ 15% bilkoviny ; 25% tuky : G0%
sacharidy

@ 15% bilkoviny : 40% tuky : 45%
sacharidy

@ 20% bilkoviny : 35% tuky : 45%
sacharidy

Zdroj: vlastni
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Tabulka 15 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 9

20 1 14 15

Zdroj: vlastni

Otéazka ¢. 9 ,,Jaky pomér zivin odbornici nejcastéji doporucuji?* je pro respondenty

prvni znalostni otazka, spravnou odpoved’ zvolil 1 (2 %) lukostielec.

Otazka ¢. 10: Jaké jsou primarni zdroje energie v téle?
Graf 17 Odpovédi fitness sportovci na otdzku ¢. 10

@ Sacharidy a cukry

@ Sacharidy a tuky
@ Tuky a bilkaoviny

Zdroj: vlastni

Tabulka 16 Odpovédi fitness sportovcii na otdazku ¢. 10

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 10 ,,Jaké jsou primarni zdroje energie v téle?* odpoveédélo spravné 35

(70 %) fitness sportoveu.
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Graf 18 Odpovedi lukostielcit na otdzku &. 10

@ Sacharidy a cukry

@ Sacharidy a tuky
@ Tuky a bilkoviny

Zdroj: vlastni

Tabulka 17 Odpovédi lukostielcii na otdzku ¢ 10

23 20 7

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 10 ,,Jaké jsou primarni zdroje energie v téle?* byla dalsi znalostni otazkou

a spravnou odpovéd’ zvolilo 20 (40 %) lukostielct.
Otazka ¢. 11: Ktera z uvedenych skupin tvori vitaminy rozpustné v tucich?

Graf 19 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 11

® ABCE
® ADEK
® ADEC
® BECD

Zdroj: vlastni

51



Tabulka 18 Odpovédi fittness sportovcii na otdazku ¢. 11

6 37 4 3

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 11 ,Kterd z uvedenych skupin tvofi vitaminy rozpustné v tucich?“

odpovédélo spravne 37 (74 %) fitness sportovcd.

Graf 20 Odpovédi lukostielcit na otazku ¢&. 11

® ABCE
® ADEK
® ADEC
@®BECD

Zdroj: vlastni

Tabulka 19 Odpoveédi lukostrelcii na otazku ¢. 11

9 23 11 7

Zdroj: vlastni

Otéazkou ¢. 11 ,Ktera z uvedenych skupin tvoii vitaminy rozpustné v tucich?* bylo

zjisténo 23 (46 %) spravnych odpovedi.
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Otazka ¢. 12: Z jakého z niZe uvedenych divodi, jsou bilkoviny prinosné pro

sportovce??

Graf 21 Odpovédi fitness sportovcit na otazku ¢. 12

@ Zisoba energie

@ Regenerace, 2vigeni objemu svalowich
vlaken a tim také ristu sily

O Udrzovani hladiny inzulinu
@ NMadmérny rist svall

Zdroj: vlastni

Tabulka 20 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 12

2 45 0 3

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 12 ,,Z jakého z nize uvedenych ditvodd, jsou bilkoviny pifinosné pro

sportovce??* uvedlo spravnou odpovéd’ 45 (90 %) fitness sportovcd.

Graf 22 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 12

@ Zisobaenergie

@ Regenerace, 2vEeni objemu svalowich
vidken a tim také ristu sily

@ Udrzovani hladiny inzulinu
@ rMadmérny rist svald

Zdroj: vlastni
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Tabulka 21 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 12

13 17 2 18

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 12 ,,Z jakého niZze uvedenych divodu, jsou bilkoviny pfinosné pro

sportovce??* odpoveédélo spravné 17 (34 %) lukostielct.

Otazka ¢. 13: Jaky je dle odborniki doporuceny prijem bilkovin na g/kg télesné vahy

pro sportovce?

Graf 23 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 13

® 0.5¢
® g
@ 15-2g
@ 3-4g
Zdroj: vlastni
Tabulka 22 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 13
2 4 40 4

Zdroj: vlastni

Otéazku ¢. 13 ,,Jaky je dle odbornikli doporuceny piijem bilkovin na g/kg télesné vahy

pro sportovee?* zodpovédelo spravné 40 (80 %) fitness sportovc.
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Graf 24 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 13

@® 050
® 1o
®152g
@ 3-4g

Zdroj: vlastni

Tabulka 23 Odpoveédi lukostielcii na otazku ¢. 13

2 31 10 7

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 13 ,Jaky je dle odborniki doporuceny ptijem bilkovin na g/kg télesné

vahy pro sportovce?* zvolilo spravnou odpoveéd 10 (20 %) lukostielct.

Otazka €. 14: Jak se nazyva zasobni cukr ve svalech a jatrech?

Graf 25 Odpovédi fitness sportovcit na otdzku ¢. 14

@ Inzulin
@ Glykogen
@ Kolagen
@ Glukagon

Zdroj: vlastni
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Tabulka 24 Odpoveédi fitness sportovcii na otazku ¢. 14

9 39 0 2

Zdroj: vlastni

Otazku ¢. 14 ,Jak se nazyva zasobni cukr ve svalech a jatrech?* zodpovédelo 39 (78

%) fitness sportovci spravng.

Graf 26 Odpovédi lukostielcit na otazku ¢. 14

@ Inzulin
@ GClykogen
@ Kolagen
@ Glukagon

Zdroj: vlastni

Tabulka 25 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 14

16 20 2 12

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 14 ,Jak se nazyva zasobni cukr ve svalech a jatrech?* uvedlo spravnou

moznost 20 (40 %) lukostielci.
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Otazka ¢. 15: Z jakého duvodu, je prijem sacharida pro ¢lovéka nezbytny?

Graf 27 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢é. 15

@ Hrozi amrti

@ Spravna regenerace, dostatek energie
pred i po zatéZi

@ UdrZuji hladinu hormond

@ Ovliviuji tvorbu melatoninu

Zdroj: vlastni

Tabulka 26 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢.15

3 42 2 3

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 15 ,,Z jakého divodu, je pfijem sacharidii pro ¢lovéka nezbytny?*

odpovédélo spravné 42 (84 %) fitness sportovcil.

Graf 28 Odpovedi lukostielcii na otazku ¢. 15

@ Hrozi amirti
@ Spravna regenerace, dostatek energie
pred i po zaté3

& Udrfuji hladinu harmond
A @ Ovliviiuji tvorbu melatoninu

Zdroj: vlastni

57



Tabulka 27 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 15

12 24 11 3

Zdroj: vlastni

Otazku ¢. 15 ,Z jakého duvodu, je pfijem sacharidi pro clovéka nezbytny?“
zodpovédeélo 24 (48 %) lukostielct spravné.

Otazka ¢. 16: Hlavni funkce lipida:

Graf 29 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 16

@ Vstrebatelnostvitamind rozpustnych ve
vodé

@ VYstfebatelnost vitamind rozpustnych v
tucich

O Pribirani tukove tkané
@ Zwiovani cholesterolu

Zdroj: vlastni

Tabulka 28 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 16

6 42 0 2

Zdroj: vlastni
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Na otazku ¢. 16 ,,Hlavni funkce lipidt:“ zvolilo spravnou odpoveéd’ 42 (84 %) fitness

sportovct.

Graf 30 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 16

@ Vstfebatelnost vitamind rozpustniych ve
vodé

@ Vsifebatelnostvitamind rozpustnych v
tucich

& Pribirani tukove tkané
® ZwiEovani cholesterolu

Zdroj: vlastni

Tabulka 29 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 16

9 27 10 4

Zdroj: vlastni

Otézkou €. 16 ,Hlavni funkce lipida:“ se zjistilo 27 (54 %) spravnych odpovédi

lukostielct.
Otazka €. 17: Co vyjadiuje pojem glykemicky index?

Graf 31 Odpoveédi fitness sportovcii na otazku ¢. 17

@ Fnazorfuje eregeticky prijem

@ Hodnotu, na kolik sacharidova
potravina zvisi hladinu cukru v kv

O Vyjadfuje hodnotu glukagonu

@ Oznatuje rozpustnost cukru v kr

Zdroj: vlastni
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Tabulka 30 Odpoveédi fitness sportoveii na otdzku ¢. 17

2 44 2 2

Zdroj: vlastni

Otazku ¢. 17 ,,Co vyjadiuje pojem glykemicky index? zodpoveédélo spravné 44 (88
%) fitness sportovcu.
Graf 32 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 17

@ Znazoriuje eregeticky prijem

@ Hodnotu, na kolik sacharidova
potravina 2vwsEi hladinu cukru v ki

& Vyjadruje hodnotu glukagonu

@ COznatuje rozpustnost cukru v kv

Zdroj: vlastni

Tabulka 31 Odpovédi lukostrelcii na otazku ¢. 17

13 15 10 12

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 17 ,,Co vyjadiuje pojem glykemicky index?* uvedlo spravnou odpovéd
15 (30 %) lukostielct.
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Otazka €. 18: Kolik kusi zeleniny pribliZzné velikosti pésti zkonzumujete za den?

Graf 33 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 18
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Zdroj: vlastni
Tabulka 32 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 18
2 11 11 14 12

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 18 ,,Kolik kust zeleniny piiblizné velikosti pésti zkonzumujete za den?*
bylo zjisténo, Ze z 50 respondentl 2 (4 %) zvolili odpovéd’ ,,0%, dale 11 (21 %) odpovédéeli
»1“astejny pocet 11 (21 %) fitness sportovct zvolilo ,,2*. DalSich 14 (29 %) zvolilo moznost
»3“a 12 (25 %) odpoveédélo ,.4 a vice™.

Graf 34 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 18
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 33 Odpovédi lukostrelcii na otdzku ¢. 18

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 18 ,,Kolik kusti zeleniny pfiblizn€ velikosti pésti zkonzumujete za den?“
odpoveédél 1 (2 %) ,,0,5%, dalsi lukostielci 19 (37,3 %) zvolili moznost ,,1*, z toho 1 (2 %)
uvedl ,,1-2*. Nejvetsi pocet 23 (45,1 %) respondenti odpovedélo ,,2%, dale 3 (5,9 %) uvedli

3, moznost ,,4° odpoveédeéli 2 (3,9 %) lukostrelci a 1 (2 %) zvolil moznost ,,5°.
Otazka €. 19: Kolik kusii ovoce pribliZzné velikosti pésti zkonzumujete za den?

Graf 35 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 19
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Zdroj: vlastni

Tabulka 34 Odpovédi fitness sportovcii na otdazku ¢. 19

8 19 12 5 6

Zdroj: vlastni

Otéazkou ¢. 19 ,Kolik kusii ovoce ptiblizné velikosti pésti zkonzumujete za den?*
bylo zjisténo, Zze 8 (16 %) zvolilo ,,0°, dalSich 19 (38 %) fitness sportovct odpovedélo ,,1%
Dale 12 (24 %) zvolilo odpovéd’ ,,3*, nejméné z nich 5 (10 %) vybralo moznost ,,3“ a 6 (12

%) odpovédelo ,4 a vice®.
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Graf 36 Odpovedi lukostielcit na otazku &. 19
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Zdroj: vlastni

Tabulka 35 Odpovédi lukostielcii na otdzku ¢ 19

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 19 ,,Kolik kusii ovoce ptfiblizné¢ velikosti pésti zkonzumujete za den?*
uvedl 1 (2 %) odpovéd’ ,,0,5, dale 16 (31,4 %) zvolilo moznost ,,1%, odpovéd’ ,,1-2 uvedl
1 (2 %). Nejvice respondentt 21 (41,2 %) uvedlo ,,2%, dalsich 8 (15,7 %) odpovédélo ,,3%,
dale 2 (3,9 %) zvolilo moZnost ,,4“ a 1 (2 %) lukostielec odpovédél ,,5%.

Otazka ¢. 20: Myslite si, Ze mate pestry jidelnicek?

Graf 37 Odpoveédi fitness sportovcii na otazku ¢. 20
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 36 Odpovédi fitness sportovcii na otdazku ¢. 20

31 16 3

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 20 ,,Myslite si, ze mate pestry jidelni¢ek?* odpovédelo 31 (62 %) fitness

sportovet ,,Ano®, 16 (32 %) zvolilo odpovéd’ ,,Ne“ a 3 (6 %) vybrali moznost ,,Nevim®.

Graf 38 Odpoveédi lukostielcit na otazku & 20

@ Ano

P ne
@ Mevim

Zdroj: vlastni

Tabulka 37 Odpovédi lukostrelcii na otdzku ¢. 20

10 14 26

Zdroj: vlastni

Na otézku €. 20 ,,Myslite si, Ze mate pestry jidelnicek?“ uvedlo 10 (20 %) odpovéd
,»Ano*, dalSich 14 (28 %) zvolilo ,,Ne“ a 26 (52 %) lukostielct vybralo moznost ,,Nevim*®.
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Otazka ¢. 21: Znate svoji hodnotu BMR?

Graf 39 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢é. 21
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Zdroj: vlastni

Tabulka 38 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 21

32 12 6

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 21 ,,Znate svoji hodnotu BMR?* bylo zjisténo, ze z celkového poctu 50
respondentli 32 (64 %) odpovédélo ,,Ano*, dalSich 12 (24 %) zvolilo moZnost ,,Ne“a 6 (12

%) fitness sportovcu zvolilo odpovéd’ ,,Nevim, co zkratka znamena“.

Graf 40 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 21
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@ Mevim, co zkratka znamena

Zdroj: vlastni
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Tabulka 39 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 21

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 21 ,,Znate svoji hodnotu BMR?“ odpovédélo 7 (14 %) lukostielct
,»Ano*, dalsich 34 (68 %) uvedlo ,,Ne“ a 9 (18 %) zvolilo moznost ,,Nevim, co zkratka

znamena‘.

Otazka ¢. 22: Co vyjadiuje BMR?

Graf 41 Odpovédi fitness sportovcit na otazku ¢. 22

@ Hladinu cukru v krvi

@ Bazilni mezabolismus

@ Maximalni hodnotu energie, kterou
muze télo prijmout

@ Hladinu cholesteraolu

Zdroj: vlastni

Tabulka 40 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 22

4 40 4 0

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 22 ,,Co vyjadfuje BMR?*“ je dalSi ze znalostnich otazek zodpovédélo ji 48

respondenttl, 2 neznali odpovéd’. Spravnou moznost uvedlo 40 (83,3 %) fitness sportovct.
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Graf 42 Odpovédi lukostielcit na otazku ¢. 22

@ Hladinu cukru v kryi

@ Bazalni mezabolismus

@ Maximalni hodnotu energie, kterou
muze télo pfijmout

@ Hladinu cholesterolu

Zdroj: vlastni

Tabulka 41 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 22

12 16 17 4

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 22 ,,Co vyjadiuje BMR?* patii ke znalostnim otazkam, odpovédélo na ni

spravné 16 (32,7 %) lukostieleil, z celkového poctu 49 respondentti, 1 neznal odpovéd'.

wvr 1

Otazka ¢. 23: VyuZivate k sestaveni svého jidelni¢ku sluzby sportovniho trenéra, ¢i

vyZivového poradce?
Graf 43 Odpoveédi fitness sportovcii na otazku ¢. 23
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 42 Odpoveédi fitness sportovcit na otdzku ¢. 23

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 23 ,,Vyuzivate k sestaveni svého jidelni¢ku sluzby sportovniho trenéra,
¢i vyzivového poradce? odpoveédélo 9 (18 %) ,,Ano* dalSich 34 (68 %) fitness sportovcl
uvedlo ,,Ne“a 7 (14 %) zvolilo moznost ,,Nékdy*.

Graf 44 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 23
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Zdroj: vlastni
Tabulka 43 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 23
0 46 4

Zdroj: vlastni

Otazku ¢. 23 ,,Vyuzivate K sestaveni svého jidelni¢ku sluzby sportovniho trenéra, ¢i
vyzivového poradce? zodpovédélo 50 respondentil, moznost ,,Ano* neuvedl zadny, 46 (92

%) odpovédelo ,,Ne*“ a 4 (8 %) lukostielci zvolili ,,N&ékdy*.
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Otazka ¢. 24: Zaznamenali jste lepSi/vyssi sportovni vykon pii dodrZovani spravnych

stravovacich navyka?

Graf 45 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 24
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Zdroj: vlastni
Tabulka 44 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 24
34 12 4

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 24 ,Zaznamenali jste lepSi/vyss$i sportovni vykon pii dodrzovani
spravnych stravovacich navyka?* bylo zjisténo z celkového poctu 50 fitness sportovct, Ze

34 (68 %) zvolilo ,,Ano*, z nich 12 (24 %) uvedlo ,,Casteéné“ a 4 (8 %) odpovédéli , Ne“.

Graf 46 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 24
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 45 Odpovédi lukostielcii na otdzku ¢. 24

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 24 ,Zaznamenali jste lepsi/vyssi sportovni vykon pii dodrzovéani
spravnych stravovacich navyka?* uvedlo 6 (12 %) lukostielct odpoveéd’ ,,Ano*, dalsich 12

(24 %) odpovédélo ,,Casteén&* a 32 (64 %) zvolilo moZnost ,,Ne*“.

Otazka ¢. 25: Vyuzivate dopliiky stravy pro sportovce?

Graf 47 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 25
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Zdroj: vlastni
Tabulka 46 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 25
35 11 4

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 25 ,,Vyuzivate dopliky stravy pro sportovee?* odpovédélo 35 (70 %)
»Ano*, dalsich 11 (22 %) fitness sportovct zvolilo moznost ,,Ne“ a 4 (8 %) vybralo odpoveéd’
,,ObCas“.
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Graf 48 Odpovédi lukostielcit na otazku ¢. 25
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Zdroj: vlastni

Tabulka 47 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 25

Zdroj: Vlastni

Na otazku ¢. 25 ,,Vyuzivate dopliky stravy pro sportovce?” uvedlo 9 (18 %)
lukostielct odpoveéd’ ,,Ano*, dalsich 38 (76 %) zvolilo moznost ,,Ne*“ a 3 (6 %) odpovedéli
,,Obcas®.

Otazka €. 26: Pokud ano, jaké to jsou a z jakého diivodu?

Graf 49 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 26
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 48 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 26

Zdroj: vlastni

Otéazkou ¢. 26 ,,Pokud ano, jaké to jsou a z jakého divodu?* bylo zjisténo, ze z 36
respondenttl co vybrali moznost ,,Ano* u piedchozi otazky, jich 23 (63 %) odpovédélo
,Protein pro doplnéni bilkovin®, dalsi 4 (11 %) odpovédéli ,,BCAA na doplnéni
aminokyselin pied a po tréninku®. Dale 4 (11 %) uvedlo ,,Kreatin pro vykon a objem svali®,
3 (8,5 %) odpovedélo ,,L-Glutamine na tvorbu bilkovin ve svalech” a 2 (6%) uvedlo ,,L-

Carnitine pro lepsi spalovani tukt®.

Graf 50 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 26
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Zdroj: vlastni

Tabulka 49 Odpovédi lukostrelcii na otazku ¢. 26

11 6

Zdroj: vlastni
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Na otazku €. 26 ,,Pokud ano, jaké to jsou a z jakého diivodu?* odpovédélo 11 (64,6
%) lukostielcti ,,Protein pro nartist svalové hmoty“ a 6 (35,4 %) uvedlo ,,BCAA kvuli

aminokyselinam®.

Otazka ¢. 27: Sledujete sviij prijem bilkovin ve stravé?

Graf 51 Odpovédi fitness sportovcii na otazku ¢. 27
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Zdroj: vlastni
Tabulka 50 Odpovédi fitness sportovcii na otdzku ¢. 27
40 10

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 27 ,Sledujete svij piijem bilkovin ve stravé?* 40 (80 %) zvolilo

moznost ,,Ano“ a 10 (20 %) fitness sportovcii odpovédéelo ,,Ne®.
Graf 52 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 27
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 51 Odpovédi lukostielcii na otdzku ¢. 27

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 27 ,,Sledujete sviij piijem bilkovin ve stravé?* odpoveédéli 4 (8 %)

respondenti ,,Ano* a 46 (92 %) uvedlo moznost ,,Ne*.

Otazka ¢. 28: Vyhledavate potravinové zdroje bilkovin, abyste zvySil/a jejich prijem?

Graf 53 Odpovédi fitness sportovci na otdzku ¢. 28
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Zdroj: vlastni

Tabulka 52 Odpovédi fitness sportovcii na otdazku ¢. 28

41 9

Zdroj: vlastni

v

Otéazkou ¢. 28 ,,Vyhledavate potravinové zdroje bilkovin, abyste zvysil/a jejich
ptijem?* bylo zji§téno, ze 41 (82 %) fitness sportovcl odpovédelo ,,Ano“a 9 (18 %) zvolilo
»New.
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Graf 54 Odpoveédi lukostielcit na otazku &. 28
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0%
Zdroj: vlastni
Tabulka 53 Odpovédi lukostielcii na otdzku ¢ 28
5 45

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 28 ,,Vyhledavate potravinové zdroje bilkovin, abyste zvysil/a jejich

ptijem?* uvedlo 5 (10 %) lukostfelch moZnost ,,Ano*, dal§ich 45 (90 %) odpovédélo ,,Ne*.

N4

Otazka ¢. 29: Pouzivate v soucasné dobé proteinové sportovni dopliky?

Graf 55 Odpovédi fitness sportovci na otdzku ¢. 29
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 54 Odpovédi fitness sportovcii na otdazku ¢. 29

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 29 ,Pouzivate v soucasné dobé proteinové sportovni doplnky?“

odpovédélo 39 (78 %) respondentl ,,Ano“ a 11 (22 %) zvolilo moznost ,,Ne*.

Graf 56 Odpovedi lukostielcit na otdzku & 29
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Zdroj: vlastni

Tabulka 55 Odpovédi lukostrelcii na otdazku ¢. 29

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 29 ,,Pouzivéte v soucasné dobé proteinové sportovni doplitkky?* uvedlo

9 (18 %) lukostielcti odpoved ,,Ano* a 41 (82 %) respondentti zvolilo moznost ,Ne*.
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Otazka ¢. 30: Mate spocitany celkovy prijem bilkovin? Pokud ano, kolik?

Graf 57 Odpovédi fitness sportoveit na otazku ¢&. 30
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Zdroj: vlastni

Tabulka 56 Odpovédi fintess sportovcii na otdazku ¢. 30

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 30 ,Mate spocitany celkovy ptijem bilkovin? Pokud ano, kolik?* bylo
zjisténo, ze 34 respondentil z celkového poctu 50 fitness sportovcl zné sviij piijem bilkovin,
4 (12 %) uvedli ,,80-100 g*, ztoho 7 (20 %) odpovédélo ,,100-120 g“. Dalsich 9 (26 %)
zvolilo ,,150-180 g*, 10 (30 %) fitness sportovcti odpovedélo ,,200 g* a 4 uvedli ,,nad 200

(19

g.
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Graf 58 Odpovedi lukostrelcit na otdzku & 30
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Zdroj: vlastni

Tabulka 57 Odpovédi lukostielcii na otazku ¢. 30

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 30 ,,Mate spocitany celkovy piijem bilkovin? Pokud ano, kolik?*
odpovédéli jen 2 respondenti, 1 (50 %) uvedl ,,30 % piijmu“ a 1 (50 %) odpovédél ,,7500
KJ*.
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DISKUZE

Zamérem této bakalarské prace je prezkoumani stanovenych predpokladi, které jsou
dany osobnimi znalostmi a zkuSenostmi o této problematice. Veskeré predpoklady se tykaji
sportovcli. Dotaznikové Setfeni bylo rozdano mezi lukostielce a fitness Sportovce
v celkovém poctu 100 respondentii. Diky tomu bylo hodnoceni prosté a snadno
zaznamenatelné. Otazka €. 1, s dotazem na pohlavi, je polozena kviili moZnosti vyzkum
Vv ptipadé potieby dale vyuzit a neni vyuzita ve stanovenych predpokladech. Otazka ¢. 2 je
téz popisna, zjistovala, 0 jakou skupinu sportovci se jedna, a diky ni jsem rozdélila soubor
do dvou pocetné stejnych skupin. U otazek se musi pocitat se zkreslenim ze strany

respondentdl.

Prvni cil bakalafské prace je porovnat stravovaci navyky u fitness sportovcl a
lukostielct. K danému cili se vztahuje piedpoklad &. 1, ktery predpoklada, Ze fitness
sportovci maji lepSi stravovaci ndvyky nez lukostfelci. K ovéfeni tohoto predpokladu
slouzily otazky ¢. 3, 4, 5, 6, 7, 8, 18 a 19, na které vzdy odpovidalo 50 (100%) fitness
sportovceil a 50 (100%) lukosttelct. Z vysledkl na otdzku €. 3 , kterd se ptala na to, kolikrat
se za den stravuji, se zjistilo, Ze z fitness sportovcl se jich 27 (54%) stravuje ,,4-5x*, 13
(26%) se stravuje ,,5-6x“, 8 (16%) uvedlo moznost ,,1-3x*“ a 2 (4%) zvolilo moznost ,,vice*.
Z lukosttelct se jich stravuje 24 (48%) ,,1-3x*, 16 (32%) ,,4-5x%, 9 (18%) ,,5-6x“ a 1 (2%)
uvedl moznost ,,vice”. Otazka ¢. 4 zjistovala, kde se respondenti pievazné stravuji. Fitness
sportovci 44 (88%) uvedli odpovéd’ ,,vaiim si“, 5 (10%) odpovédélo ,,restaurace, hospoda,
jidelna® a 1 (2%) respondent uvedl moZznost ,prace”. U lukostielch 20 (40%) uvedlo
moznost ,,Restaurace, hospoda, jidelna®, 18 (36%) zvolilo ,,Vatim si®, 11 (22%) odpovéd¢lo
»<Doma* a pouze 1 (2%) vybral moznost ,,Fastfood. Otazka €. 5 se ptala na ptehled o svém
dennim kalorickém piijmu. Z fitness sportovct jich 16 (32%) uvedlo ,,Ano®, 22 (44%)
»Spise ano®, 8 (16%) zvolilo ,,SpiSe ne* a 4 (8%) ,,Ne“. Z lukostfelcli si zddny nevybral
moznost ,,Ano®, 6 (12%) zvolilo ,,SpiSe ano*, z toho 26 (52%) uvedlo ,,SpiSe ne*“ a 18 (36%)
odpovédeélo ,Ne“. Otazka €. 6 byla s dotazem kolik vypiji tekutin za den. Fitness sportovci
3 (6%) odpoveédéli ,,0,5 — 1 1vody®, 14 (28%) zvolilo ,,1 — 1,51 vody*, 23 (46%) uvedlo ,,2
— 31 vody*. 6 (12%) zvolilo odpovéd’ ,,3-5 1 vody* a 4 (8%) odpovedéli ,,5 — 6 1 vody*“. U
lukostielct 8 (16%) odpovédélo ,,0,5-11 vody*, 32 (64%) zvolilo ,,1-1,51 vody* a 10 vybralo
moznost ,,2-31 vody*. Otazka €. 7 zjist'ovala, jak Casto respondenti konzumuji sladkosti. U

fitness sportovci 12 (24%) uvedlo ,,Kazdy den®, 4 (8%) ,,3-4x do tydne®. Dalsich 10 (20%)
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odpovédélo ,,1-2x do tydne®, 18 (36%) uvedlo ,,Jen obcas*“ a 6 (12%) zvolilo , Nikdy*.
Otazka ¢. 8 se tykala dotazu jak Casto respondenti konzumuji slazené napoje. Fitness
sportovct 6 (12%) odpovédelo ,,Kazdy den®, 5 (10%) ,,1-2x do tydne*, 22 (44%) cozZ je
nejvetsi ¢ast zvolilo moznost ,,Obcas®. 17 (34%) odpovédélo ,,Nikdy* a moznost ,,3-4x do
tydne* nezvolil zadny respondent. Lukostfelcti uvedlo 9 (18%) ,,Kazdy den*,18 (36%) ,,3-
4x do tydne*, 11 (22%) ,,1-2x do tydne* a 12 (24%) odpovédélo ,,Obcas. Moznost ,,Nikdy*
neuvedl nikdo z nich. Otazka ¢. 18 se tykala dotazu, kolik zkonzumuji zeleniny ptiblizné
velikosti pésti za den. Fitness sportovci 2 (4%) zvolili odpovéd’ ,,0% 11 (21%) ,,1* a stejny
pocet 11 (21%) zvolilo ,,2%. 14 (29%) ,,3“ a 12 (25%) odpovédélo ,,4 a vice™. Z lukostielci
1 (2%) uvedl ,,0,5%, dalsich 19 (37,3%) ,,1". 1 (2%) uved]l ,,1-2%, nejvétsi pocet 23 (45,1%)
odpoveédélo ,,2% 3 (5,9%) uvedli ,,3“, moznost ,4* odpoveédéli 2 (3,9%) a 1 (2%) zvolil
moznost ,,5“. Otazka ¢. 19 se tazala na to, kolik ovoce piiblizn¢ velikosti pésti zkonzumuji
za den. Fitness sportovci 8 (16%) zvolilo ,,0¢, 19 (38%) odpovédélo ,,1. Dale 12 (24%)
uvedlo ,,3%, 5 (10%) ,,3“ a 6 (12%) odpovedélo ,.4 a vice®. Z lukosttelct 1 (2%) odpoveédél
50,516 (31,4%) ,,1, odpoved’ ,,1-2“ uvedl 1 (2%). Nejvice 21 (41,2%) uvedlo ,,2“, 8
(15,7%) ,,3*, 2 (3,9%) ,,4“ a 1 (2%) odpoveédél ,,5¢. Ze zjisténych vysledki mizeme vyvodit,
ze piredpoklad ¢&. 1 byl potvrzen. Fitness sportovci vice dbaji na své stravovaci navyky, jak

se dalo predpokladat. Zdrava strava je nedilna soucast jejich sportu.

Druhy cil mél za tcel porovnat znalosti v oblasti vyzivy u fitness sportovcl a
lukostielct. K tomuto cili se fadi piedpoklad €. 2, kde ¢ekavame, Ze fitness sportovci budou
mit lepsi znalosti v oblasti zdravé vyzivy, nez lukostielci. Pro ovéfeni piredpokladu byly
vyuzity otazky ¢. 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 20, 21, 22 atadi se k otdzkam znalostnim.
Na otazky odpovidalo 50 (100%) lukosttelcti a 50 (100%) lukostielcti. Dle vysledka na
znalostni otazku €. 9, kterd se tdzala, jaky pomér zivin odbornici nejcastéji doporucuji, bylo
zjiSténo, ze spravnou odpoveéd’ ,,15% bilkoviny : 25% tuky : 60% sacharidy* zvolilo 10
(20%) fitness sportovci. Z lukostielct odpovedél spravné jen 1 (2%). Otazka ¢. 10 byla
s dotazem, jaké jsou primarni zdroje energie v téle, kde odpovéd’ méla byt ,,Sacharidy a
tuky*. Spravnou odpovéd’ zvolilo 35 (70%) fitness sportovct. Lukostielcii pouze 20 (40%).
Otazka ¢. 11 se tazala, jakd uvedend skupina tvofi vitaminy rozpustné v tucich. Odpovéd’
znéla ,,A,D,E,K*. Z fitness sportovcli odpovédélo spravné 37 (74%). Lukostielcii uvedlo
spravnou moznost pouze 23 (46%). Otazka €. 12 se ptala, pro¢ jsou bilkoviny pfinosné pro

sportovce. Spravna moznost byla ,,Regenerace, zvyseni objemu svalovych vldken a tim také
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rUstu sily”. Z fitness sportovct uvedlo spravnou odpovéd’ 45 (90%). U lukostielct zvolilo
spravné pouze 17 (34%) tdzanych. Na otazku ¢. 13 s dotazem, jaky je doporuceny piijem
bilkovin pro sportovce na g/kg télesné vahy, bylo sprdvnou odpovédi bylo ,,1,5- 2g*.
Z fitness sportovct uvedlo spravnou moznost 40 (80%). U lukostielci pouze 10 (20%)
respondentll. Otazka €. 14 se tazala, jak se nazyva zasobni cukr v jatrech. Odpovéd znéla
,»Glykogen® a spravné ji uvedlo 39 (78%) fitness sportovct. Z lukostielci odpovédélo
spravné pouze 20 (40%). Otazka €. 15 se tazala, pro¢ je pfijem sacharidd pro ¢loveéka
nezbytny, kde byla spravna odpovéd’ ,,Regenerace, dostatek energie pied 1 po zatézi*. Fitness
sportovcl zvolilo spravné 42 (84%). Z lukostielcti uvedlo spravnou odpoveéd pouze 24
(48%). Otazka €. 16 byla dotazem, na hlavni funkci lipidd. Spravnou odpovédi bylo
,»Vstiebatelnost vitamini rozpustnych v tucich® a zvolilo ji 42 (84%) fitness sportovci,
lukostielcti jen 27 (54%). Otéazka €. 17 se tazala, co vyjadiuje glykemicky index. Odpovéd’
znéla ,,Hodnotu, na kolik sacharidova potravina zvysi hladinu cukru v krvi* a zvolilo ji
spravné 44 (88%) fitness sportovceil, lukostielct jen 15 (30%). Na otazku €. 20, zda si mysli,
7e maji pestry jidelni¢ek, odpovédélo 31 (62%) fitness sportovei ,,Ano*, 16 (32%) ,,Ne“ a
3 (6%) vybrali moZnost ,,Nevim*. Lukosttelct uvedlo 10 (20%) odpovéd’ ,,Ano*, dalSich 14
(28%) ,,Ne*“a 26 (52%) ,,Nevim*. Otazka €. 21 se tazala, zda respondenti znaji svou hodnotu
BMR. Fitness sportovct uvedlo 32 (64%) ,,Ano*, 12 (24%) zvolilo moznost ,,Ne“ a 6 (12%)
,Nevim, co zkratka znamena“. Lukostielct uvedlo 7 (14%) ,,Ano*, 34 (68%) uvedlo ,,Ne*
a 9 (18%) ,,Nevim, co zkratka znamend*“. Posledni znalostni otdzkou bylo ¢. 22, kde se
zjistovalo, co zkratka BMR znamena, spravna odpovéd znéla ,,Bazalni metabolismus*
Z fitness sportovcil ji zodpovédélo 48 respondenttl, 2 neznali odpoveéd’. Spravnou moznost
uvedlo 40 (83,3%) fitness sportovcti. Lukostielcii na ni odpoveédélo spravne 16 (32,7%), z
celkového poctu 49 respondentti, 1 neznal odpovéd’. Z vyse uvedenych vysledkt se dé fici,
ze predpoklad €. 2 byl potvrzen. Je ziejmé, Ze v oblasti fitness se strava a jeji benefity fesi

a vyuzivaji vice, nez u lukosttelby.

Kcili ¢. 3 se fadi predpoklad ¢ 3, kde bylo ucelem zjistit, zda respondenti
zaznamenali lepsi sportovni vykon pfi dodrzovani spravnych stravovacich navykid. Timto
predpokladem ocekavame, ze fitness sportovci oproti lukostieletim popisuji vétsi vliv jejich
vyzivy na sportovni vykon. Pro ovéfeni zde byla vyuZzita otazka ¢. 24, ktera se tazala, zda
sportovci zaznamenali lepsi sportovni vykon pti dodrzovani spravnych stravovacich navyka.

Na otazku odpovidalo 50 (100%) fitness sportovci a 50 (100%) lukosttelct. Z fitness
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sportovcii 34 (68%) zvolilo ,,Ano®, 12 (24%) uvedlo ,Casteéné“a 4 (8%) ,,Ne*“. Lukostielct
uvedlo 6 (12%),,Ano*, 12 (24%) odpovédélo ,Castecnd“ a 32 (64%) ,,Ne“. Dle zjisténych
vysledkti mizeme uvést, Ze piredpoklad ¢. 3 byl potvrzen. Z osobnich zkusenosti z oblasti
fitness a dle znalosti z tohoto sportu, mohu fici, ze zdrava strava ovlivituje fitness daleko
vice, jelikoz jde o silovy a zaroven vytrvalostni sport a diky spradvnému stravovani tyto

vykony stoupaji a svaly se stavaji vétsimi a kvalitnéjSimi.

Cil ¢. 4 mél za ucel zjistit, zda sportovci vyhledavaji rady nutri¢nich odbornikd.
K tomuto cili se fadi predpoklad ¢.4, kde predpokladame, Ze fitness sportovci vice vyuzivaji
sluzeb trenéra ¢i vyzivového poradce, K sestaveni jidelnicku, nez lukostielci. K ovéfeni byla
pouzita otazka ¢. 23, kde se ptdme na vyuzivani sluZeb trenéra, ¢i vyzivového poradce
k sestaveni svého jidelnic¢ku. Fitness sportovet 9 (18%) uvedlo ,,Ano*, 34 (68%), ,,Ne*“a 7
(14%) zvolilo ,,Neékdy*“. U lukosttelcth moznost ,,Ano‘ neuvedl zadny, 46 (92%) odpovédélo
»Ne“ a4 (8%),Nekdy*”. Z téchto vysledkl se da vyvodit, ze predpoklad €. 4 byl potvrzen.
Fitness sportovci Castéji vyuzivaji sluzeb trenérui K sestaveni jidelnicku nez lukosttelci,
jelikoz potifebuji pomoci s nabiranim svalové hmoty, udrzovanim, ¢i hubnutim. Vyuziti

téchto sluzeb je pro né cesta, jak se vyhnout nezadoucim G¢inktim Spatné nastavené stravy.

K cili ¢. 5 se fadi piredpoklad ¢&. 5, tento cil mé¢l oveéfit, zda sportovei dbaji na vyssi
prijem bilkovin. Timto pfedpokladem bylo predpokladano, ze fitness sportovci budou vice
dbat na hodnotu bilkovin v jejich jidelni¢ku. Pro tohle ovéteni slouzily otazky €. 25, 26, 27,
28, 29 a 30. Na otazku ¢. 25 odpovédélo 50 (100%) fitness sportovcl a 50 (100%)
lukostielcii. Tato otdzka se ptala, zda respondenti vyuzivaji dopliikky pro sportovce. Fitness
sportovclt odpovédelo 35 (70%) ,,Ano®, 11 (22%) zvolilo ,,Ne*“ a 4 (8%) ,,Obcas®.
Lukosttelcii uvedlo 9 (18%) moznost ,,Ano*, 38 (76%) ,,Ne*“ a 3 (6%) odpovédéli ,,Obcas*.
Otéazka €. 26 zjiStovala, pokud sportovei uvedli u predchozi otazky odpovéd’ ,,Ano®, jaké
dopliikky stravy to jsou a z jakého divodu. U fitness sportovcll z 36 respondentii co vybrali
moznost ,,Ano“ u ptedchozi otazky, jich 23 (63%) odpovédé€lo ,,Protein pro doplnéni
bilkovin®, dalsi 4 (11%) odpovédéli ,,BCAA na dopInéni aminokyselin pted a po tréninku®.
Dale 4 (11%) ,,Kreatin pro vykon a objem svali®, 3 (8,5%) ,,L-Glutamine na tvorbu bilkovin
ve svalech® a 2 (6%) uvedlo ,,L-Carnitine pro lepsi spalovani tukti“. Lukostfelcti odpovédélo
11 (64,6%) ,Protein pro narlst svalové hmoty“ a 6 (35,4%) uvedlo ,BCAA kvili
aminokyselinam®. U toho vysledku musime pocitat se zkreslenim, jelikoz na tuto otazku

odpovédélo vice lukostielct, nez na predchozi otazku kde jich pouze 9 uvedlo ,,Ano* a 3
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,»ObcCas“, Otazka ¢. 27 se tykala dotazu, jestli sportovci sleduji svij pfijem bilkovin
Vv potravé. Odpovidalo 50 (100%) fitness sportovci a 50 (100%) lukostielct. Z fitness
sportovcii jich 40 (80%) zvolilo moznost ,,Ano*“ a 10 (20%) ,,Ne“. Lukostielci odpoveédéli 4
(8%) ,,Ano“ a 46 (92%) ,Ne®“. Otazka ¢. 28 se tazala, zda respondenti vyhledavaji
potravinové zdroje bilkovin, aby zvysili jejich ptijem. Odpovidalo 50 (100%) fitness
sportovct a 50 (100%) lukosttelct. Fitness sportovei uvedlo 41 (82%) ,,Ano“ a 9 (18%)
»Ne®“. U lukostielcti 5 (10%) ,,Ano*, dalSich 45 (90%) odpovédélo ,,Ne*“. Na otdzku €. 29,
kterd zjiStovala, zda sportovci v SouCasné dobé pouzivaji proteinové sportovni dopliky,
odpoveédélo 50 (100%) fitness sportovei a 50 (100%) lukostielcd. Fitness sportovci
odpoveédélo 39 (78%) ,,Ano“a 11 (22%) ,,Ne“. Lukostelcti odpovédélo 9 (18%) ,,Ano*“ a 41
(82) ,,Ne*. Otazka ¢. 30 se ptala zda sportovci maji spocitany sviyj celkovy piijem bilkovin
a pokud ano, kolik to je. 34 respondentli z celkového poctu 50 fitness sportovcil zna svij
piijem bilkovin, 4 (12%) uvedli ,,80-100g*, 7 (20%) ,,100-120g*. Dalsich 9 (26%) ,,150-
180g*, 10 (30%),,200g* a 4 uvedli ,,nad 200g*“. Lukosttelci odpoveédeli jen 2, 1 (50%) uvedl
»30% piijjmu‘“ a 1 (50%) ,,7500 KJ*“. Z danych vysledkd, se da vyvodit, ze predpoklad €. 5
byl potvrzen, i pokud vezmeme v potaz mensi zkresleni u nékterych otazek. Jelikoz fitness
sportovci si zakladaji vice na velikosti, pevnosti svald a sile, hlidaji si tedy sviij denni piijem

bilkovin vice nez lukostfelci.

Hlavnim cilem bylo porovnat tyto dvé skupiny sportovct v oblasti vyzivy, znalosti o

ni a zjistit informace o jejich pfijmu bilkovin. VSechny dané piedpoklady se potvrdily.

V tomto dotaznikovém Setfeni se vyskytovaly otdzky slouzici k potvrzeni, c¢i
vyvraceni danych predpoklada a cilii. Otazky €. 1 a 2 byly doplijici a polozeny Cisté za

ucelem zvédavosti a osobniho z4jmu.

Vysledky mé prace jsem porovnala s bakalatskou praci,,Vyziva sportovcil a jeji vliv
na zdravi a vykon jedince* od studentky Anety Tomanové z roku 2017, ktera studovala na
Zéapadoceské univerzité v Plzni. Studentka také fesila vyzivu, a to u vrcholovych sportovet
a navstévnika fitness center. Také srovnavala jejich stravovaci navyky a znalosti o vyzive.
V jeji praci se objevilo né€kolik stejnych otdzek, prvni z nich je ,Kolikrat denné se
stravujete?”. V mém vyzkumu vyslo, ze z celkového poctu 50 respondetit se 27 (54%)
fitness sportovct stravuje ,,4-5x“, z toho 13 (26%) se stravuje ,,5-6x*. Déle 8 (16%) uvedlo
moznost ,,1-3x* a 2 (4%) zvolilo moznost ,,vice”. Ve vyzkumu Anety Tomanové vyslo, ze

se 1-2x stravuje 1 (2%), 3-4x 11 (27%), 5x denn¢ 19 (46%) a vice nez 5x denn¢ 10 (25%)
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fitness navstévnika. I pres urcité odliSnosti ve vyzkumu se da fict, ze nejvice se stravuji
fitness sportovei 5x denné. Coz je z vyzivového hlediska idealni pro sportovce, vzhledem
K jejich zatézi. Myslim si, ze trend dnes$ni doby, kdy je vyziva velmi Casté téma, velice
pomohl k tomu, ze sportovci védi, jak se stravovat. Dalsi stejnou vyzkumnou otazkou byla
,Jaky je doporucovany pomér jednotlivych zivin ve stravé?* - na tuto znalostni otazku méla
byt odpovéd’,,15% bilkoviny: 25% tuky : 60% sacharidy* a zvolilo ji v mém vyzkumu 10
(20%) fitness sportovcl. V praci Anety Tomanové uvedlo spravnou odpoved 16 (39%)
fintess navstévnikid. Z toho plyne, Ze mnoho fitness sportovct o poméru Zivin nema znalosti,
jelikoz 26 respondentii co uvedlo spravnou odpovéd’ z obou vyzkumd, je velice malo.
Pravdépodobné za to miize trend, kdy se propaguje nadmérny piijem bilkovin ve strave.
Ptedposledni stejnou porovndvaci otdzkou je ,,Hlavnimi zdroji energie jsou:* Kdy v mém
vyzkumu uvedlo spravnou odpoveéd’ 35 (70%) fitness sportovci. A v praci Anety Tomanové
34 (83%) fitness navstévnika. Z toho lze vyvodit, Ze fitness sportovci maji o zdrojich energie
piehled, nejspi§ diky tomu, Ze je vyziva v soucastnosti Casto probirané téma. Posledni
stejnou srovnavaci otazkou byla ,Které vitaminy jsou rozpustné¢ v tucich?“. V mém
vyzkumu, odpovédé€lo spravné 37 (74%) fitness sportovetl. U Anety Tomanové ji zvolilo 34
(83%) fitness navstévnikli. Opét je to uspokojujici vysledek. Z tohoto porovnani vyzkumi

je vidét, Ze se fitness sportovci zajimaji o vyZivu a stravovaci navyky. (Tomanova, 2017)
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ZAVER

Prvni kapitola, kterou jsem se zabyvala v bakalafské praci, se tykala historie a
charakteristiky posilovani, kde historie saha az do dob olympijskych her, prvnich
gladiatorskych zapast a byl vyzdvizen prvni zakladatel kulturistiky, jelikoZ posilovani je
nedilna soucast sportu. Byly popsany vSechny vyhody, zplisoby cviceni a ¢asté chyby pti
tréninku. Dale je v praci popsan energeticky metabolismus a vSechny procesy k nému
patiici. Pro sportovce je nejdilezitéjsi bazalni metabolismus, s jehoz hodnotou ¢asto pracuji
pro své zlepSeni vysledki. Ve treti kapitole jsem se zamétila na zakladni slozky vyzivy a
kazdou z nich popsala. Uvedla jsem jeji charakteristiku, funkci a v jakych druzich potravin
ji nalezneme. U kazdé slozky potravy jsem uvedla i jeji idealni ptijem piizpiisobeny pro
sportovce. V dalsi ¢asti jsem popsala mikronutrienty S jejich funkci, vlastnostmi a efektem
pro zdravi ¢lovéka, u nékterych jsem zduraznila i moznost predavkovani. Posledni kapitola

fesila vodu a pitny rezim, ktery je u kazdého sportovce nezbytny a ovliviiuje jeho vykon.

Pro praktickou ¢ast, dotaznikové Setieni, jsem si zvolila dvé skupiny sportovcd,
konkrétné fitness sportovce a lukostielce. Uéelem prace bylo jejich porovnani a zachyceni
jejich stravovacich navyku a s tim spojené znalosti o vyzivé. K vyzkumu jsem si stanovila
cile a k nim uréité piredpoklady. Pro ovéfeni piedpokladl jsem utvofila otazky, které se
tykaly danych cili. Byly vytvofeny tak, aby se dle nich jasné potvrdily nebo vyvratily
piedpoklady. Z vysledk vyplynulo, ze lukostielci ptili§ svoji stravu, ani zajem o vyZzZivu
netfesi. Coz m& samotnou piekvapilo, ocekavala jsem z jejich strany vice znalosti a veétsi
zajem o zdravou stravu. Mnoho lukosttelcli nezna a nefesi sviij denni piijem bilkovin, které
jsou pro sportovce dilezitym faktorem. DalSim zajimavym vysledkem bylo, Ze fitness
sportovci se sladkostem a slazenym napojim vétSinou vyhybaji. Myslim si, Ze ac¢koliv byl
dotaznik anonymni, mnoho fitness sportovci se stydélo ptiznat pravdu, jelikoz védeli, ze
tyto potraviny do zdravého jidelniC¢ku nepatii. Také mé piekvapilo, ze fitness sportovei
vyuzivaji sluzeb trenéra nebo vyzivového poradce tak zfidka. Obzvlast’ v dnesni dobé, kdy
neni problém trenéra sehnat a préci s jidelnickem nechat na ném. A také zajisti, aby
jidelnicek byl spravné nastaveny dle cili sportovce. Je zde také moznost, Ze fitness sportovei

maji pocit, Ze sami vi, jak si jidelnicek udélat.

Hlavni cil této bakalaiské prace bylo srovnani téchto dvou skupin, a to predevsim

Vv oblasti stravovacich navykl, znalosti o vyzivé a dostate¢ném piijmu bilkovin, které se
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sportem uzce souvisi. VSechny piedpoklady se s nasim udivem potvrdily. Vyplynulo nam
z vyzkumu, ze lukostielci by se méli vice vénovat vyzivé a stravovani, protoze miize mit
efekt na jejich sportovni vysledky a zdravi. Pro jejich edukaci jsem vytvotila letacek, ktery
lukostielciim pomtiZze objasnit zasady vyzivy a tim jim nabizim i moznost pozitivniho vlivu

na jejich sportovni vykon a zdravi.
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PRILOHY

Piiloha ¢é. 1 Dotaznik

Dotaznik

Jmenuji se Kristyna Frankovd, jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty zdravotnickych
studii, oboru Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi. Tento dotaznik slouzi jako

vyzkumna ¢ast mé bakalatské prace, kterd je na téma ,,VyZiva sportovcl v soucastnosti.*

Vyplnénim tohoto dotazniku souhlasite s tim, Ze idaje budou anonymné zpracovany

a pouzity jen pro ucely bakalafské prace.
Vybranou odpovéd’ zaskrtnéte, pripadné dopliite.

1) Pohlavi:
Zena

Muz

2) Jakému sportu se vénujete?

Fitness
Lukosttelba

3) Kolikrat se za den stravujete?

1-3x
4-5x
5-6x
Vice
4) Kde se prevazné stravujete?

Restaurace, hospoda, jidelna

Vafim si

5) Mate piehled o svém dennim kalorickém piijmu?

Ano

SpiSe ano
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SpiSe ne
Ne

6) Kolik tekutin vypijete za den?
0,5-11 vody

1-1,51 vody
2-31 vody
Jiné:
7) Jak Casto konzumujete sladkosti?
Kazdy den
3-4x do tydne
1-2x do tydne
Jen obcasné
Nikdy

8) Jak Casto konzumujete slazené napoje?
Kazdy den
3-4x do tydne
1-2x do tydne
Obcas
Nikdy
9) Jaky pomér zivin odbornici nejcastéji doporucuji?
a) 30% bilkoviny : 20% tuky : 50% sacharidy
b) 15% bilkoviny : 25% tuky : 60% sacharidy
¢) 15% bilkoviny : 40% tuky : 45% sacharidy
d) 20% bilkoviny : 35% tuky : 45% sacharidy
10) Jaké jsou primarni zdroje energie v téle?

Sacharidy a cukry
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Sacharidy a tuky
Tuky a bilkoviny

11) Ktera z uvedenych skupin tvofi vitaminy rozpustné v tucich?

AB,CE
ADEK
AD,EC
B,E,.C,.D

12) Z jakého z nize uvedenych diivodd, jsou bilkoviny ptinosné pro sportovce??

Zasoba energie

Regenerace, zvySeni objemu svalovych vldken a tim také rastu sily
UdrZovani hladiny inzulinu

Nadmérny rast svalt

13) Jaky je dle odbornikii doporuceny piijem bilkovin na g/kg télesné vahy pro
sportovce?

0,5¢
19

1,5- 29
3-4¢

14) Jak se nazyva zasobni cukr ve svalech a jatrech?

Inzulin
Glykogen
Kolagen
Glukagon

15) Z jakého duivodu, je pfijem sacharidl pro ¢lovéka nezbytny?

Hrozi imrti
Spravna regenerace, dostatek energie pied i po zatézi

Udrzuji hladinu hormont
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Ovliviuji tvorbu melatoninu

16) Hlavni funkce lipid:

Vstiebatelnost vitamint rozpustnych ve vodé
Vstiebatelnost vitamint rozpustnych v tucich
Ptibirani tukové tkané

ZvySovani cholesterolu

17) Co vyjadiuje pojem glykemicky index?

Znazoriuje eregeticky piijem

Hodnotu, na kolik sacharidova potravina zvysi hladinu cukru v Krvi
Vyjadtuje hodnotu glukagonu

Oznacuje rozpustnost cukru v krvi

18) Kolik kusti zeleniny piiblizné velikosti pésti zkonzumujete za den?

19) Kolik kusti ovoce piiblizné velikosti pésti zkonzumujete za den?

20) Myslite si, Ze mate pestry jidelni¢ek?
Ano

Ne
Nevim

21) Znate svoji hodnotu BMR?
Ano

Ne
Nevim, co zkratka znamena

22) Co vyjadiuje BMR?

Hladinu cukru v krvi

Bazalni mezabolismus
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Maximalni hodnotu energie, kterou muize télo piijmout
Hladinu cholesterolu

23) Vyuzivate k sestaveni svého jidleni¢ku sluzby sportovniho trenéra, ¢i vyzivového
poradce?

Ano
Ne
Nekdy

24) Zaznamenali jste lep$i/vyssi sportovni vykon pii dodrZzovani spravnych
stravovacich navyk?

Ano
Céstedné
Ne

25) Vyuzivate doplnky stravy pro sportovce?
Ano

Ne
Obcas

26) Pokud ano, jaké to jsou a z jakého davodu?

27) Sledujete svtij ptijem bilkovin ve stravé?

Ano
Ne

28) Vyhledavate potravinové zdroje bilkovin, abyste zvysil/a jejich piijem?

Ano
Ne

29) Pouzivate v soucasné dob¢ proteinové sportovni dopliiky?

Ano

Ne
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30) Mate spocitany celkovy ptijem bilkovin? Pokud ano, kolik?
Ano

Ne
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Priloha é. 2 Letacek

Védéli jste, Ze zdrava pestra strava je u sportovcii

zasadnim faktorem?
Spravna vyziva pomaha télu spravné fungovat.

Diky vyvazenému prijmu potravin dosahnete lepsich

vysledkii pri sportu!

Vytad'te tuénd, smazena, pieslazenad jidla a

fastfoody.

Soustfed’te se na vyvazenou, pravidelnou

stravu a pijte alespon 2-3 litry tekutin.

Dodrzujte pravidla spravné vyzivy, zaméite se na vyvazenost sacharida, tuk

a bilkovin ve stravé a s tim spojeny dostatek vitaminli a minerald.
Zaradte do jidelni¢ku dostatek ovoce a zeleniny — 4009 na den.

Dopliite potravu o dostatek bilkovin - maso, mlé¢né vyrobky, vejce,
ryby.
Nevynechavejte sacharidy ze zdroju jako je ryze, téstoviny, celozrnné

pecivo, brambory.

Vyhnéte se slazenym napojiim a sladkostem.
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Porad’te se s nutricnim specialistou i s trenérem.

Vhodnost celkové davky energie vychazi z energetické potreby pro

zékladni metabolizmus a denni potieby energie pti fyzickych vykonech.

[ v prib&hu cviceni dopliujte vhodné tekutiny (voda, iontové napoje)

po malych davkach cca po Ctvrthoding.
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