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ANOTACE

Tématem této bakaldiské prace je porovnani vlivu stravy sportovcl v kontextu
s jejich sportovnim vykonem. Soucésti prace je charakteristika zakladnich zivin —
sacharidi, lipidd, proteinti, vitamina a jejich funkci. Dale jsou predstaveny soucasné,
popularni typy diet a Casto uzivané doplnky stravy. Zavérem jsou vyhodnoceny a
diskutovany vysledky dotaznikového Setieni, ktery byl zaméten na problematiku vyzivy

sportovcl a vliv vyZzivy na sportovni vykon.

KLICOVA SLOVA

Sacharidy, tuky, proteiny, vitaminy, dopliiky stravy, vyziva, dieta, sportovni vykon

TITLE

Comparison of eating habits in athletes in the context of their performance

ANNOTATION

The topic of this bachelor’s thesis is to compare the effect of athletes’ diets in the
context of their athletic performance. Part of the work is the characteristics of basic
nutrients — carbohydrates, lipids, proteins, vitamins and their functions. Furthermore,
current popular types of diets and frequently used food supplements are introduced.
Finally the results of a questionnaire survey are evaluated and discussed, which was

focused on the issue of nutrition of athletes and the impact on their sports performance.
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performance
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UVOD PRACE

Mezi trendy soucasné doby patii zvySeny zajem o zdravy zivotni styl, ktery byva
podmiiiovan piijmem pestré vyvazené stravy a dostatkem fyzické aktivity. K posouzeni
vhodnosti potravin je nezbytna znalost jednotlivych zivin a pochopenti jejich funkci pro
spravné fungovani naseho organismu. Diky vhodné nastavené stravé lze predchazet
ruznym civilizaénim onemocnénim a zlepSit zdravotni stav. Specificky pfistup ke
stravovani maji néktefi sportovci, ktefi se snazi diky spravné vyzivé maximalizovat sviij
sportovni vykon. Pfipisovani zasadniho vlivu pfijaté potravy na sportovni vykon muize
byt pozorovan uz od starovéku, kdy se vétilo, ze maso, jez se nejvice podoba lidskému

svalu, je zdrojem sily a vytrvalosti.

Predmétem této bakalatské prace je porovnani vlivu stravy sportoveil v kontextu
s jejich sportovnim vykonem. Uvod price je vénovan charakterizaci jednotlivych
nejzakladnégjSich slozek stravy a jejich dilezitym funkcim pro organismus. Patii mezi né
sacharidy, lipidy, proteiny a vitaminy. V dalsi kapitole jsou popsany nejrozsirené;jsi typy
diet soucasnosti, jejich pfinosy i rizika a mozny vliv dané diety na fyzickou kondici
sportovcl. Patfi sem vegetaridnstvi, veganstvi, paleo dieta, keto dieta, pust, bezlepkova
dieta, dieta podle metabolickych typt a dieta podle krevnich skupin. Pozornost je
vénovana zejména rozdilu mezi ZivociSné zalozenou stravou, vegetariansky zaloZenou
stravou a disledkiim plynoucich z nedostatku nékterych zivin. Dalsi kapitola predstavuje,
v posledni dobé velmi oblibené, dopliiky stravy, jejich rozdéleni podle uUc€innosti

a zameru.

V ramci bakalafské prace bylo vypracovano dotaznikové Setteni, kterého se
zucastnilo celkem 100 respondentti. Dotaznik byl zaméten na sportovce ve véku 15-35 let
s cilem ziskat informace o jejich stravovacim planu, ovlivnéni sportovniho vykonu
v disledku diety a uzivani doplnkl stravy. Vysledky byly zpracovany a diskutovany

v zaveéru prace.
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1  ZIVINY

V dnesni dobé¢, kdy neustale nartista zajem o zdravy Zivotni styl a experimentovani
s nejriznéj$imi druhy diet, je nezbytné porozumét, z jakych slozek se sklada nase strava,
tak aby byl zajistén idedlni denni piijem urcitych chemickych latek, a to hlavné vitamind,
tukd, sacharidd, proteint, mineralti a vody. Vhodn¢ nastavena vyvazena strava slouzi také
jako ucinna prevence proti vzniku onemocnéni plynoucich z nedostatku urcité slozky
obsazené ve stravé. Védni obor biochemie tedy tzce souvisi s oblasti vyzivy, nebot’
vSechny nemoci jsou v SirSim smyslu zpisobeny nevhodnymi chemickymi procesy

probihajicimi v nasem t¢le.

avoda, pficemz voda zaujimd nejvétsi podil a diky svému polarnimu charakteru
a schopnosti tvorit vodikové vazby slouzi jako idealni rozpoustédlo. Priblizné slozeni

lidského téla o hmotnosti 65 kg uvadi v piehledu Tab. 1 [1].

Tab. 1: SloZeni lidského téla o hmotnosti 65 kg; Zdroj: Upraveno podle: [1]

kg %

proteiny 11 17
tuky 9 13,8
sacharidy 1 1,5
voda 40 61,6
mineraly 4 6,1

Chemické slozky pfijimané v potravé lze podle funkce d¢lit na:
A) Zékladni Ziviny

Do této skupiny patii proteiny, lipidy, sacharidy. Poskytuji télu energii pro Zivotni
a dal3i télesné funkce. V&decké pohledy se imérné s vyvojem pokroku postupné méni,
nicméné za optimalni pomér piijmu téchto zivin je v soucasnosti stanoveno: proteiny :

lipidy : sacharidy = 1 : (0,8-1) : (3,5-4). K zdkladnim Zivinam je tfeba také pocitat

vvvvvv

B) Esenciélni vyzivové faktory

Jsou nepostradatelné pro organismus, ale je nutné je piijimat v potravé, nebot’ télo si
je neumi samo vytvofit. Mezi tyto latky s charakterem biokatalyzatorQ patfi vitaminy,

mineralni latky, stopové prvky a esencialni aminokyseliny (AMK) (a kyselina linolova).
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C) Senzoricky dulezité latky
Jsou to latky, které ovliviiuji urCité vlastnosti potravin, jako napi. chut’, vlni, barvu.
D) Balastni latky

Jsou tvofeny nékterymi polysacharidy a piibuznymi slou¢eninami. Podporuji trdveni

a peristaltiku stiev.
E) Cizorodé¢ latky

Patfi sem kontaminujici latky, které ohrozuji lidské zdravi a ptidané latky, které jsou

zamérné piidané do potravin, fungujici zejména jako konzervacni ¢inidla.

Pokud jsou podstatou dysfunkei lidského organismu nutri¢ni aspekty, jedné se bézné
napf. o avitamin6zy, nedostatek plnohodnotnych proteini (esencialnich AMK), nadbytek
lipidd nebo piijem Skodlivych latek. Za celkové opotiebeni kazdého aerobniho
organismu, ktery vdechuje kyslik, pak miize ptitomnost volnych radikald, které degraduji
tuky a dal$i slou€eniny a podporuji tak opotiebeni a starnuti organismu. Jako ochrana
pfed ucinkem volnych radikaldi slouZi antioxidanty, které se vyskytuji v barvivech
nékterych ploda a kvéta rostlin. VEtSinou se jedna o modrofialova az modra barviva, tedy

o ¢erven¢ vino, ¢ervenou fepu, rybiz, Cervené zeli nebo i1 zeleny Caj apod. [2].

1.1 Sacharidy

Pojem sacharidy vychazi z latinského saccharum, neboli cukr, jsou to krystalické
slouceniny bilé barvy, rozpustné ve vodé a vétSinou sladké chuti. Molekula sacharidu je
tvofena atomy kysliku, uhliku a vodiku a patii k nejrozsifencjSim organickym latkam.
Z hlediska chemické struktury se jedna o polyhydroxykarbonylové slouceniny a jejich
derivaty. Podle poctu jednotek v molekule jsou déale rozliSovany monosacharidy
(1 jednotka), oligosacharidy (2-10) a polysacharidy (11 a vice). Sacharidy jsou zasadnim
energetickym zdrojem a stavebni jednotkou rostlinnych 1 zivocisSnych tél. Souhrnnym
nazvem cukry jsou spravné oznaceny jen monosacharidy a oligosacharidy, piestoze se

sacharidy vyskytuji az z 75 % hlavné ve form¢ polysacharidi [1, 2].
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1.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy neboli jednoduché cukry jsou aldehydové nebo ketonové derivaty
polyhydroxyalkoholti, vétSinou s nevétvenym fetézcem a jsou zakladnimi stavebnimi
jednotkami vysSich sacharidi. Podle konfigurace na asymetrickém uhliku (ten, ktery je
nejvzdalengjsi od karbonylové skupiny) se rozliSuji D- a L-formy a uréuji zapis vzorcii
monosacharidi. Vyskytuji se bézn¢€ v potravinach, vysoky obsah zaujimaji predevsim
v ovoci. Uméle mohou byt pfidavany do vyrobku jako sladidlo. Monosacharidy jsou pfi
traveni vstfebavany v tenkém stievé bezprostiedné do télnich tekutin. Nésledné jsou
pfepraveny do jater, kde jsou pfetvoieny na glukozu, kterd se dal ucastni metabolickych

procest. Vyznamné jsou piedevsim:

D-glukéza — hroznovy nebo Skrobovy cukr je béznou slozkou ovoce, medu,
masnych vyrobki, mléka, vajec, obilovin. Slouzi jako nejrychlejsi zdroj energie pro
organismus. Je nepostradatelny pro mozek a erytrocyty. Glukéza cirkuluje v krvi, lymf€,
mozkomi$nim moku. Jeji hladina v krvi je regulovana hormonaln¢ a bézné hodnoty jsou

3,3-5,6 mmol/l.

D-fruktéza — ovocny cukr nebo levuldza je obsazen ve vysoké miie v ovoci, medu,
je soucdasti sachardzy. Je vyznamnym meziproduktem pii odbourani glukozy — fruktoza-
6-fosfat, fruktoza-1,6-bifosfat. Fruktdéza neovlivituje hladinu cukru v krvi na rozdil od

glukozy.
D-manoza — je obsaZena v ofeSich a ovocnych §t'avach

D-sorboza — je obsaZena v ovocnych §tavach

1.1.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy se sklddaji z2 az 10 monosacharidovych jednotek, které jsou
vazany kovalentné O-glykosidickou vazbou. Disacharidy a trisacharidy se kromé glukozy
vyskytuji v pfirodé¢ nejCastéji, a to jako krystalické, bezbarvé, sladké latky dobie
rozpustné ve vode. Jsou vyznamnym prvkem slozitych lipida a proteint, kde ve formé
glykolipidi a glykoproteinli zastavaji stavebni a regulacni funkci. Volné vyskytujici se

v ptirod¢ jsou jen tii oligosacharidy — sachardza, laktoza, trehaloza.
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Sachar6za — titinovy cukr, fepny cukr ziskdvany zrostlin je velmi
koncentrovanym zdrojem energie, ale bez vyzivové hodnoty. Pouziva se jako obvykly
cukr ke slazeni potravin a napoju. Sklada se z glukozy a fruktozy, Stépen je pomoci
enzymu sachardzy. Vyskytuje se v ovoci, zelenin€, kavé, mouce. V organismu ovliviiuje

vylu€ovani inzulinu a obsah glukézy v krvi.

Laktéza — mlécny cukr se nachéazi v mléce savct, dale je rozkladan na glukozu

a galaktozu.

Maltéza — sladovy cukr, ktery je meziproduktem pii rozkladu Skrobu, néasledné
Stépena aZz na glukdézu. Nachazi se vsemenech je¢mene a sladu. Uplatiiuje se

v pivovarnictvi a lihovarnictvi.

1.1.3 Polysacharidy

Polysacharidy vzniknou spojenim 11 a vice jednotek monosacharidt. Hydrolyticky
pomoci enzymu jsou rozkladany na jednodussi slozky — monosacharidy i oligosacharidy.
Jejich funkce je pfedev§im zasobni a stavebni. V této formé se objevuji predevSim
v nezralém ovoci, kde se postupné jejich obsah se zranim snizuje, a se silici sladkou chuti

pfevladaji monosacharidy.

Skrob — rostlinny homopolysacharid, je hlavné rychly zdroj glukézy, kterd je
u rostlin ukladana ve formé Skrobu. V potrave je pravé Skrob nejvyznamnéjSim zdrojem

sacharidl a vyskytuje se v obilninach, bramborach nebo lusténinach.

Glykogen — Zivo€iSny Skrob ma funkci zasobni. Vyskytuje se v jatrech, srde¢nim

svalu a v kosternich svalech [1, 2].

1.2 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou tvotfeny z vice nez sto AMK spojenych peptidovou
vazbou, ktera spojuje aminoskupinu jedné AMK s karboxylovou skupinou druhé AMK.
Proteiny jsou zdsadnim stavebnim kamenem bunék. V organismu jsou neustale Stépeny
na AMK a znovu slu¢ovany na nové proetiny, nevytvareji se ale zasoby, a tak jejich
produkce je zavisla na ptisunu proteinii (PT) z potravy. Geneticky kéd udava postaveni

aminokyselin v fetézci, které je jedinecné pro kazdy PT a je diky tomu definovana
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konkrétni funkce PT. Aminokyseliny jsou rozklddany pomoci enzyml procesem
hydrolyzy, aby mohly byt dal vyuzity organismem. Existuje tzké spojeni mezi strukturou,
tvarem PT a jeji funkci. Podle tvaru Ize d€lit proteiny fibrilarni (vldknité) a globularni

(kulovité).

Fibrilarni skupina je méné pocetnd a zahrnuje proteiny, jejichz funkce je napft.
podptirnd, stavebni nebo kryci. Molekuly této skupiny se vyznacuji pravidelnosti a tuhosti
a jsou vétSinou nerozpustné. PT patiici do skupiny vlaknitych proteinti plni funkci

strukturni, napt. v kazi, v pojivovych tkanich nebo ve vlaknech (napft. vlasy).

Kolageny — tvoii zaklad pojivovych tkani kaze, Slach, kosti, chrupavek, cévnich
stén, zubl a tvoii tak vice nez Ctvrtinu vSech proteinti zastoupenych u savci. Kolageny
jsou formovany do vlaken a vyznacuji se vysokou pevnosti v tahu. Stavebnim prvkem
kolagenu je molekula tropokolagenu, coz jsou tfi navzdjem stoCena vldkna. K této
struktufe se vaZe vyznam vitaminu C, ktery je dileZity pro spravné fungovani a stabilitu

kolagenu.

Elastiny — jsou dtlezité pro jejich roztazitelnost a smrstitelnost, proto se vyskytuji
v tkanich, kde jsou tyto funkce Zzadouci, napf. v plicich, artériich, ale i v kazi

a chrupavkach.

Aktin a myosin — obsahuji jak globuldrni tak i fibrilarni ¢ast, a jsou hlavnimi

svalovymi PT. Myosin tvoii silngj$i vlakna, aktin tvofi tenkd vlakna. Oba typy vlaken
jsou schopna po sobé& klouzat, pficemz vzajemné spolu reaguji pomoci pficnych mistki

a tvorbé tzv. aktinomyosinového komplexu, ktery udrzuje napéti béhem kontrakce svalu.

Globularni skupina PT je mnohem pocetnéjsi. Vyznacuji se strukturalni pestrosti

a ohebnosti, jsou rozpustné ve vod¢ a ziedénych roztocich soli.

o 24

s transportni funkci. Je obsaZen v ¢ervenych krvinkach, diky hemové skupiné mohou na
ion Fe?" vazat molekulu O,. Takto oxygenovany hemoglobin (oxyhemoglobin) proudi
krvi do tkéni, kde se kyslik uvolni a deoxygenovany hemoglobin (karbaminohemoglobin)

putuje zpét krvi do plic [1, 2].

Proteiny jsou hlavni strukturalni sloZkou svali a dalSich télesnych tkéani, pomoci

nichz jsou produkovany hormony, enzymy a hemoglobin. Adekvatni pfijem proteinli
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v potrave je nezbytny pro rust a opravu télesnych bunék, spravné fungovani svali, pienos
nervovych signal a imunitu. Proteiny mohou byt vyuzity také jako energie, ale pouze
v ptipadé€, Ze télo nemd dostate¢né mnozstvi sacharidi a lipidi a déje se tak na ukor

udrzby, riistu a opravy tkani [3].

1.3 Lipidy

K lipidim jsou fazeny heterogenni slou¢eniny biologického ptivodu. VétSinou se
jedna o estery vysSich mastnych kyselin a alkohold nebo jejich derivaty. Spolecnym
rysem je jejich rozpustnost v nepolarnich rozpoustédlech a relativni nerozpustnost ve
vodé. Tuky zastavaji pfedevS§im funkci zasobni (rezervni), nebot’ jsou nejbohatSim
zdrojem energie pro organismus, ktery vyuzivame piimo nebo ve form¢ zasob ulozené
v tukové tkani. Déle také zastavaji funkci stavebni a katalytickou, uc¢inné se podileji na
ochrané organiti pfed mechanickym poskozenim a podkozni tuk slouzi i jako vyznamny
tepelny izolant. Obvyklé rozdéleni lipidi je na jednoduché, kam patii tuky, oleje a vosky,
a na slozené, kam patii napt. fosfolipidy, glykolipidy a ostatni slozené lipidy. Zakladni
jednotkou lipidii jsou mastné kyseliny, coz jsou alifatické monokarboxylové kyseliny
vétsSinou s dlouhym nevétvenym fetézcem, tvorené sudym poctem atomu uhliku. Mohou
byt nasycené (bez dvojné vazby) nebo nenasycené (s dvojnou vazbou), které pievladaji.
Kromé¢ mastné kyseliny jsou dals$i zasadni slozkou lipidd alkoholy, vétSinou vazané
esterovou vazbou, znichz je nejznaméjsi je glycerol. Komplexni rozdéleni lipidi je

vzhledem k pestrému sloZeni slozité, ale 1ze je délit nasledovné:

1.3.1 Jednoduché lipidy

Acylglyceroly (tuky, oleje) — tvofi nejpocCetngjsi skupinu, zejména
triacylglyceroly, a obecné pro né vzil nadzev tuky. U Zivoc¢ichil i rostlin reprezentuji az
90 % tukovych zasob. Vyuzity jsou zejména jako jedna ze slozek stravy, ale také z nich
lze vyrabét mastné kyseliny, masti, mydla, svicky apod. Zivo¢isné tuky se nachazi
v podkoZni tkani, v pfedstéfe a oblasti ledvin a dominuji u nich nasycené mastné
kyseliny. Rostlinné tuky tvoii hlavné nenasycené mastné kyseliny a vyskytuji se

v semenech a plodech.

Vosky — jsou estery mastnych kyselin s monohydroxylovymi alkoholy nebo se

steroly. Diky své nerozpustnosti ve vod¢ slouzi rostlinam 1 zivo€ichim jako ochranna
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vrstva. Na povrchu rostlin formuji hydrofobni povlak, ktery je ochrannou proti ztraté

vody 1 nadmérnému smaceni nebo proti mikroorganismim.

1.3.2 SloZené lipidy

Slozené lipidy maji vétSinou kromé& hydrofobni ¢asti také ¢ast hydrofilni, diky
cemuz maji amfipaticky charakter volné se spojovat v roztocich vody a formovat

molekulové filmy a dvojvrstvy. Nazyvany jsou také jako polarni lipidy [1, 2].

Fosfoacylglyceroly — vyskytuji se v membranach, v plicich, nervové tkani

Sfingolipidy — jsou soucasti membran (vétSinou jako antigenni

determinanty)
Glykolipidy — jsou vyznamné slozky v nervové tkani

Lipoproteiny — zajistuji transport nerozpustnych lipidi a dalSich
hydrofobnich latek.

1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni, neboli nepostradatelné latky, plnici funkci katalyzatort
biochemickych reakci probihajicich v organismu. Pouze autotrofni organismy je vSak
dokazi syntetizovat a zivoCichové, ktefi ztratili v pribéhu vyvoje tuto dovednost, jsou
odkézani na pfijem vitaminl s potravou. Kromé katalytické funkce mohou také vytvaret
redox-systémy, zachycovat volné radikaly, kontrolovat metabolismus urcitych latek
apod. Vitaminl je potfeba v podstaté velmi malo, nebot’ nemaji funkci stavebni ani
energetickou. Z hlediska chemického sloZeni je to velmi rliznoroda skupina, kterou lze
tézko klasifikovat, uZiva se tedy tfidéni podle rozpustnosti. Vitaminy rozpustné ve vodé
= hydrofilni a vitaminy rozpustné v tucich = lipofilni. Pokud organismus trpi nedostatkem
vitaminil, miiZou se objevit poruchy, leh¢i formy jsou ozna¢ovany jako hypovitaminodzy,
které vyvola docasny nedostatek vitamint. Te&zSi formy jsou oznacovany jako
avitaminozy, které jsou zpiisobeny dlouhodobym nedostatkem. MoZné jsou také poruchy
zpiisobené nadbytkem vitaminG. Pfehled vybranych zastupcii vitaminli je uveden

v Tab. 2 [2].
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Tab. 2: Piehled vitaminii; Zdroj: Upraveno podle: [2]

doporucena oruchy bii
vitamin novy nazev stary nazev denni davka zdroj P y P
nedostatku
(mg)
vitaminy rozpustné ve vodé
k{en, . kurdéje,
petrzelova .
nat, cerny nachylnost
C L-askorbat | askorbova kyselina 80-100 ’biz k infekcim,
g K ’ krvéaceni
\PXYs désni
citrusy
kobalamin perniciosni
B12 korinoidy antiperniciosni 0,002-0,005 | wvnitinosti anemie,
faktor slabost
celozrnna
mouka, nemoc beri-
Bl thiamin aneurin 1,4 lusténiny, .
<1 beri
drozdi,
hovézi
listova
S, zelenina, .
B2 riboflavin llaktoflavin, vitamin 1,5-2 rajCata, . zapetyo .
G , sliznic, kize
mléko,
zloutek
apatie,
B5 pantothenat | panthotenova kys. 10 VSGOE)SCIIC deprese’,
rozsifen svalova
slabost
maso, jatra,
B6 pyridoxin adermin 1,5-2,5 d.rOZdl,’ nervove
listova poruchy
zelenina
Supinaténi a
_y jatra, Sedivost
H biotin 0,25 doutek |  kize,
spavost
vitaminy rozpustné v tucich
ovoce, .
X Seroslepost,
. zelenina, L,
retinol , krvaceni
Al rybi tuk,
3- axeroftol 1-1,5 , Z nosu,
A2 dehydroretin mislo, vypadavani
y Zloutek, yp o
ol . vlast
jatra
. . kvasnice,
b2 erkalciol kalciferol 0,005-0,02 | zloutek, kfivice
D3 kalciol cholekalciferol .
rybi tuk
K2 farnochinon | antihemorrhagicky Z?h,’ poruchy
. 1 kveétak, .
K1 fylochinon v. .« srazeni krve
Spenat
. zvysena
oleje e
E o B, v- tokoferoly 1030 | obilnych | ragilia
tokoferol Klicka erythrocyti,

suché vlasy
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2 DIETY

2.1 Vegetarianstvi

Lidska populace byla ¢asto nucena Zzivit se rostlinnou stravou z divodu chudoby
nebo znedostatku zivocisSnych potravin. Nicméné termin vegetarianstvi obvykle
pojmenovava praxi dobrovolného zdrzeni se konzumace masa na zakladé nabozenskych,
etickych, zdravotnich ¢i ekologickych hledisek. V pribéhu casu vykrystalizovaly ve

vegetarianstvi na zédkladé drobnych rozdila jesté dalsi specifické skupiny [4].

Lakto-ovo vegetariani — tvoii nejpocetnéjsi skupinu, odmitaji maso, ale vajicka

a mlécné vyrobky jsou pro né piijatelné

Lakto vegetariani — konzumuji mlé¢éné vyrobky, ale ne vejce

Ovo vegetariani — povoluji konzumovat vejce, ale ne mlééné vyrobky

Fruitariani — jedi pouze ovoce a ofechy

Raw foodists — opovrhuji 1 vSemi potravinami, které byl zpracovany nebo

rafinovany
Vegani — neptijimaji striktné zadné Zivocisné produkty

Pocatkem 19.stoleti nabyvalo vegetarianstvi ve spole¢nosti pozornosti a pokud
m¢élo obstat, muselo prokazat vyZzivovou i duchovni hodnotu a obhdjit tak, Ze 1 bez pfijmu
masa lze prezit. Obecné se predpokladalo, Ze maso se po chemické strance nejvice podoba
lidskému svalu, a proto je zdrojem sily a vytrvalosti a musi byt snadnéji stravitelné nez

rostliny [4].

Vegetaridnstvi se v poslednich letech stalo popularngjsi a diky velkému zajmu
probihd 1 mnoho studii, které poskytuji cenné informace. Pokud jde o pfijem Zivin,
zasadni otdzkou je, zda mohou byt Ziviny dodadvané v masné stravé poskytovany také
v dostate€ném mnozstvi v potravindch piijimanych vegetariany a vegany. Nutri¢ni stav
muze byt ohrozen, pokud je ze stravy vynechana jakakoli skupina potravin. Maso a masné
vyrobky jsou vyznamnym zdrojem piijmu zivocisSnych PT, zeleza, zinku, vitaminu Bio,
vitaminu D, vapniku a jodu. Naopak rostlinna strava obsahuje vice vlakniny, antioxidantii

a karotenoidll a obsahuje méné nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Nasledujici
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Tab. 3 udava primérny denni piijem vybranych Zzivin v zavislosti na typu diety

vychdzejici z prizkumu provedeného ve Velké Britanii [5].

Tab. 3 : Primérny denni piijem v zavislosti na typu diety; Zdroj: Upraveno podle: [5]

muzi zeny
masozravci | vegetariani | vegani | masozravci | vegetariani | vegani
energie (MJ) 9,18 8,78 8,01 8,02 7,60 6,97
energie z proteint (%) 16 13,1 12,9 17,3 13,8 13,5
energie z tuki (%) 31,9 31,1 28,2 31,5 30,4 27,8
energie z nasycenych
& MK (% Y 10,7 9,37 4,99 10,4 9,33 5,11
ne§kr°bovy(§)°1ysa"harld 18,7 22,7 27,7 18,9 21,8 26,4
retinol (ug) 740 306 74,2 654 277 76,6
vitamin D (ug) 3,39 1,56 0,88 3,32 1,51 1,00
vitamin Bis (pg) 7,25 2,57 0,41 6,98 2,51 0,49
kyselina listova (pg) 329 367 431 321 350 412
vapnik (mg) 1057 1087 610 989 1012 582
zelezo (mg) 13,4 13,9 15,3 12,6 12,6 14,1
zinek (mg) 9,78 8,44 7,99 9,16 7,67 7,22

Z vyzkumu vyplyva, ze spravné nastavend vyvazena vegetarianska strava mize bez
problémil spliiovat doporuc¢ené hodnoty zivin. VEtsi propad u vegetariantli, v porovnani
s populaci konzumujici maso, je viditelny u vitaminu D, Bi» a zasadni je také
u nasycenych mastnych kyselin, naopak vysSich hodnot je dosaZzeno u vldkniny.
U veganské jsou patrné markantnéjsi rozdily. Masné vyrobky poskytuji zna¢né mnozstvi
energie, ktera je u vegetaridni dodavana v potravinach jako rostlinné oleje, ofechy,
semena a produkty z nich napft. pecivo [5]. U veganské jsou patrné markantnéjsi rozdily.
Masné vyrobky poskytuji znacné mnozstvi energie, kterd je u vegetarianli doddvéana

v potravinach jako rostlinné oleje, ofechy, semena a produkty z nich napft. pecivo [5].

2.1.1 Proteiny

Proteiny byly vzdy povazovany za kriticky faktor, ktery nespliiuje vegetarianska
strava. Vyzkum vypozoroval horsi rst u populaci, ktefi se stravuji pfevazné rostlinnymi
produkty, naopak u lidi konzumujicich maso byl stanoven nadmérny piijem PT (vyS$si nez
referencni), coz muze také vyvolat zdravotni rizika [5]. Zastupce potravin bohaté na
proteiny a kvalitni aminokyseliny najdeme jak u zivociSnych tak u rostlinnych produktt,

(viz Tab. 4). Takze 1 kdyz obecné rostlinnd strava poskytuje méné PT, stale je schopna
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naplnit jejich adekvatni potiebu. Zda jsou PT v téle zdravého Cloveka Zivocisného ¢i
rostlinného ptivodu, nema zadny zasadni vliv. Studie nasly vyznamny rozdil, pokud se
jedné o obilné PT jako pSenice a ryze, které maji vyrazné€ nizsi obsah lysinu nez zivoc¢isné
produkty. Pokud by tedy mél byt piijem PT omezen na jediny rostlinny zdroj (pSenice,
ryze, lusténiny), pak mnozstvi esencialnich aminokyselin nebude dostacujici a bude je

potieba doplnit dalSim zdrojem [3].

Tab. 4 : MnoZstvi proteini obsaZené v riznych produktech; Zdroj: Upraveno podle: [3]

rostlinné mnozstvi g/100g ZivoCiSné mnozstvi g/100g
arasidy 24,7 jehnéci kotleta gril. 32,6
dynova seminka 24,4 hovézi libové gril. 31,9
mandle 20 hovézi round steak gril. 31,6
sojové boby varené 13,5 krati prsa pe¢ena 29,4
tofu 11,9 kureci prsa peCena 29
cocka vafena 6,8 veprova panenka pec¢ena 28,5
cizrna varena 6,3 syr ¢edar 24.6
fazole varené 4.9 losos gril. 243
quinoa varena 4.4 prazma pecena 22
sojové mléko 42 vajicko varené 12,4
tmava ryze varena 3 jogurt s ovocem 5,2

Zatimco niz$i ptijem PT a jejich rostlinny piivod je povazovan u vegetarianské
stravy za problém, jsou to pravé vegetariani, ktefi obecné mnohem méné trpi nadvéahou,
obezitou, kardiovaskularnimi a dal§imi chronickymi onemocnénimi. Zdroje rostlinnych
PT maji niz$i obsah nasycenych tukii a jsou bez cholesterolu a hemového Zeleza, naopak
jsou bohaté na vlakninu a antioxidanty, které snizuji riziko onemocnéni. Oxfordska studie
porovnavala ptirtstek hmotnosti za 5 let u t¢éméf 22 000 muzt a Zen. Nejnizsi piirtstek
hmotnosti byl zjiStén u vegant a u téch, kteti béhem sledovani zménili styl stravovani
a zacali jist méné Zivocisnych potravin. Télesny index hmotnosti BMI byl také nejnizsi
u vegani, sttedni hodnoty méli vegetarini a ti co konzumuji ryby, a nejvyssi indexy méli

naopak konzumenti masa [3, 6].

2.1.2 Vitaminy a mineraly

Masné vyrobky a dalsi produkty pochazejici ze zvitat jsou vynikajicim zdrojem
urcitych vitamind a mineralti. Napiiklad ¢ervené maso je skvélym zdrojem Zeleza, zinku,
vitaminu A a Bi2, mléko a mlééné vyrobky jsou bohaté na vapnik a dal$i mineraly, ryby

jsou bohaté na vitamin D. Pfiznivci rostlinné stravy by méli tyto mikronutrienty doplnit
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jinym zptusobem. Kromé toho nékteré slozky rostlinnych potravin mtizou zhorSovat
vsttebavani a metabolismus urcitych zivin. Napi. fytaty spojené s piijmem obilné

vlakniny zhorSuji vstfebavani minerall jako je zinek a Zelezo.

Vitamin D je nezbytny pro vstiebavani vapniku a optimalni zdravi kosti. VétSina
lidi dokaze syntetizovat dostatek vitaminu D po vystaveni pokozky slune¢nimu zateni.
I kdyz k dosazeni optimalni hladiny vitaminu v krvi pfispivaji také zivocisné potraviny
(mastné ryby, vejce) a obohacené potraviny (ceredlie, tukové pomazanky). Nizsi pifijem
vitaminu D je pozorovan u vegetariant, nejnizsi pak u veganti. Pokud vegani nepouzivaji
dopliiky stravy ani obohacené potraviny, je u nich pozorovana snizené kostni hmota, coz
muze vést k osteomalacii. Problematické to mize byt pro kojence, malé déti, které jsou
tak vystaveny riziku vzniku kiivice, star$i jedince a obecné pro jedince vyhybajici se
slune¢nimu zareni. Napftiklad podle studii, které zjistily nedostate¢nou hladinu vitaminu
D vkrvi u zen zijicich v severskych zemich, hlavné¢ béhem zimnich mésict, je

doporuceno uzivat dopliiky stravy (konkrétné vitaminu D) [5, 7].

Vitamin E je nezbytny pro centralni nervovy systém a ptisobi jako jeden z hlavnich
antioxidantl. Pfijem vitaminu E je obecn¢ dostate¢ny a Casto vys$i u vegetariant, nez
u vSezravci. Je to proto, Ze vegetariani a vegani maji tendenci jist vice rostlinnych oleja,

celozrnnych produkti a ofechti bohatych na vitamin E [5].

Vitamin K, ktery je potfebny pro kostni metabolismus, také ve vétsi mite konzumuji
vegetariani a vegani, nebot’ je obsaZen hlavné v zelené listové zelening jako je brokolice,
zeli, salat. Pfi studiu zlomenin kycle je jedna davka saladtu denné spojovana se sniZenim

rizika zlomeniny az o 45 % [5].

Vitamin B1» je potfebny pro zrani Cervenych krvinek a nachazi se piedev§im ve
vejcich, mléce, masu. V rostlinnych potravinidch se pfirozené nenachdzi v Zadném
vyznamném mnozstvi, proto je pfijem B12 u vegetariana trvale uvadén jako nizky, zv1aste
u vegant. Pfiznaky nedostatku vitaminu B2 se mohou objevit i po letech, co ¢lovek piejde
na veganskou stravu a projevuji se neurologicky, napt. abnormalni pocity v koncetinach,
slabost, porucha perifernich nervli, michy a mozku. Ackoliv ptijem kyseliny listové miize
zabranit nebo oddalit megaloblastickou anémii, nemlZe zabranit poSkozeni nervi, a tak
pozd¢ odhaleny nedostatek Bi> miize vést k trvalému neurologickému poSkozeni. Pro
vSechny téhotné a kojici Zeny veganky je nezbytné, aby piijem Bi2 doplnily vhodnymi

potravinovymi suplementy, nebot’ se o své zasoby déli také s ditétem [8, 9].
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Zelezo v rostlinnych potravinach neni hemové Zelezo a je citlivé jak na p¥itomnost
inhibitorti, tak na pfitomnost latek podporujicich vstiebavani zeleza. Mezi inhibitory
zeleza patii fytaty, vapnik a polyfenoly. Vldknina je pouze slaby inhibitor. Né&které
techniky pfipravy jidla jako tfeba namdaceni fazoli, semen, kynuti chleba mazou snizit
obsah fytati a podpofit tak absorpci zeleza. Vitamin C a dal$i organické kyseliny
pritomné v ovoci a zelenin¢ také snizuji inhibi¢ni u¢inky a zlepsSuji vstiebavani zeleza.
Obecné je prijem Zzeleza u vegetariani podobny jako u konzumentli masa.
U vegetarianskych zen byly zjistény nizsi zdsoby zeleza, coz naznacuje hladina feritinu,
nebot’ podil absorbovaného Zeleza miize byt mensi oproti nevegetarianim. Mohou byt
tedy nachylngjsi k anémii, ale nepfiznivé uCinky na zdravi pfi nizsi absorpci nebyly
prokazany. Kvili nizsi dostupnosti zeleza z rostlinnych zdroji a mozné horsi absorpci je
doporucovano vegetarianim zvysit piijem Zeleza az o 1,8 nasobek oproti nevegetarianim

[7, 9.

Zinek je slozkou enzymu zapojenych do mnoha metabolickych cest v téle a je
dilezity pro rust a opravu bunék. Krom¢ masa, které je bohatym zdrojem zinku, ho lze
pfijimat také v mlécnych produktech, chlebu, ceredlnich produktech, lusténinéch,
ofechach. Tyto potraviny vSak ¢asto obsahuji také kyselinu fytovou, ktera inhibuje
absorpci zinku. Vyzkumy neukazuji vyznamny rozdil v obsahu zinku v plazmé mezi
vegetaridny a nevegetariany, ale po urcité obdobi pfechodu z masité stravy na rostlinnou
lze pozorovat docasné niz8i hodnoty zinku u vegetarianii, nez se jejich télo adaptuje na
nové podminky, coz se miize projevit zvySenou absorpci a celkovymi zménami

metabolismu zinku [5, 8].

Vépnik se nachéazi v fad¢ potravin, zejména v mléénych vyrobcich. Nizky piijem
véapniku je obzvlasté problematicky pro rostouci mladeZ a u Zen b&hem kojeni, kdy je
potieba mit dostate¢né zasoby vapniku. Vegetaridni a vSeZravci maji obecné podobny
piijem vapniku, zatimco vegani, ktefi odmitaji také mléné produkty, maji ptisun vapniku
znacné niz8i. Zvlasté pro vegany je proto vhodné uzivat dopliiky stravy nebo potraviny

obohacené o vapnik, napt. obohaceny sdjovy napoj [7, 9].

J6d je nezbytnym stopovym prvkem pottebnym pro normdlni dusevni a fyzicky riist
a vyvoj. Pfili§ malo jodu, nebo nadmérny piijem mohou vést k dysfunkci §titné zZlazy.

Hlavnim zdrojem jodu jsou motské plody, motské fasy, mléko, vejce. Proto zejména
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veganim hrozi nedostate¢ny piijem jodu, oproti vegetarianim a vSeZravcim, ktefi ho

mayji dostatek [5, 9].

Selen je nedilnou soucasti fady enzym, napt. glutathionperoxidazy, podilejici se
na obran¢ téla proti Skodlivym volnym radikdlim, a dale se ucastni syntézy hormoni
Stitné zlazy. Selen je obsaZen v mase a masnych vyrobcich, u rostlinné stravy je mnozstvi
silné ur¢eno obsahem selenu v pade, coz se lisi napti¢ Evropou. Studie uvadi, ze
pfechodem na vegetarianskou stravu dojde ke sniZeni ptijmu v potravé az o 40 %, ale po
n¢kolika letech dojde k fyziologické adaptaci a hodnoty selenu se vrati na pocate¢ni
standardni hladinu. Vegetaridni selen ziskavaji ze sluneCnicovych semen, melasy

a celozrnného chleba [5].

Draslik se nachdzi v télnich tekutinach a je dilezity pro udrzovani homeostazy
sodiku pro funkci ledvin, a pro spravné fungovani bunék, véetné nervii. Draslik je obsazen
témét ve vSech potravinach, zejména v ovoci, bramborach a zeleniné. Vegetarianska
strava obvykle dodava vice nez pfiméfené mnozstvi drasliku nez strava obsahujici maso

[5, 9].

2.1.3 Atleti

Ve starovékém Recku byla povazovana konzumace velkého mnoZzstvi masa za
dilezity faktor pro zvySeni atletického vykonu. Nyni se ale ¢asto dava piednost dietdm
bohatym na sacharidy pted vysoce PT dietou, hlavné u sportti vyzadujicich vytrvalost,
aby se optimalizovaly zasoby glykogenu. Pti dlouhych namahavych vykonech je Casto
vycerpéana zasoba glykogenu uloZené¢ho ve svalech, coz vede k tinavé. Proto mtze byt
vegetarianska strava povazovana za vyhodné&jsi, nebot’ ma obvykle vyssi obsah sacharida.

Ptimy dikaz, ze by vegetarianska strava zvysila vykon sportovct, ale neexistuje.

Ve studii srovndvajici kondici vegetaridnskych a nevegetarianskych sportovct
nebyly zjiStény zadné rozdily. Ale u Zen vegetarianek bylo pozorovano vyznamné nizsi
procento télesného tuku a také niz§i hodnoty cervenych krvinek, i kdyz hodnoty

hemoglobinu byly podobné.

Pro energeticky metabolismus hraje klicovou roli Zelezo, proto je pro sportovce
nezbytné, aby méli odpovidajici zdsoby Zeleza. Bylo zjiSténo, Ze atletky omezujici pfijem

masa maji niz8i zasoby Zeleza navzdory podobnému piijmu Zeleza jako zeny konzumujici
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vSezravou stravu. Ackoli divody nejsou zcela jasné, u vegetarianskych atletek se takeé

Cast¢ji projevila amenorea [5].

2.2 Keto dieta

V poslednich letech s nartstajicim zdjmem spolec¢nosti o zdravy zivotni styl
a snahou zhubnout, se dostava do vétsiho povédomi také tzv. ketogenni dieta. Patii mezi
low-carb styly stravovani a prokazala se jako efektivni ke snizeni télesné hmotnosti. Je
zalozena na velmi nizkém piijmu sacharida (5-10 %), vysokém piijmu tukd (55-60 %)
a dostatku PT (30-35 %). Tento typ stravovani ma za cil donutit t€lo rozkladat tuky
a pouzit je jako zdroje energie namisto sacharidl. Tento stav zptsobuje tbytek hmotnosti
v disledku nepfetrzitého rozkladu tukli. Stanoveni pfesné hranice keto diety, neboli
nizkosacharidového pfijmu neni pfesn¢ definované, ale pfiblizné se udavd méné nez

50 g sacharidt/den.

Za normalnich okolnosti je glukéza hlavnim zdrojem energie. Pokud je dostatecny
pfijem sacharidi, inzulin stimuluje lipogenezi a potlacuje produkci ketonti. Po n¢kolika
dnech, kdy je radikalné snizen pfijem sacharidi, je jiz produkce glukdzy nedostacujici,
hladina inzulinu poklesne a centrdlni nervovy systém potiebuje dal§i zdroj energie.
Nasleduje zvySeni oxidace mastnych kyselin v jatrech a produkce ketolatek jako zalozni

zdroj energie.

Ketoza nastane, pokud je ptijem tukid vice nez dvojnasobny oproti piijmu sacharidi
a ptijem PT je poloviéni oproti tukiim. Jedinci mivaji sniZeny pocit hladu, coz vede ke
snizeni pfijmu kalorii a k redukci hmotnosti. Podle provedenych studii byl ubytek
hmotnosti vyrazn€ vyssi u keto diety ve srovnani s nizkotu¢nou, neboli low-fat dietou
zejmeéna v prvnich 3-6 mésicich. Nicméné po 12 mésicich uz rozdily v hubnuti a ve ztraté
hmotnosti byly podobné. Keto dieta je tedy vyhodna predevSim pro rychlé pocatecni

hubnuti, ale je obtizné ji udrzovat dlouhodobé¢ [10].

Mechanismy, které postupné nastavaji pfi dodrZzovani keto diety mohou byt shrnuty

v nékolika krocich:

1. Ketogenni strava plisobi mocopudné. Ke ztrat¢ hmotnosti z poc¢atku dojde

kvili ztrat¢ vody doprovazené ubytkem tukd, nebot snizené zasoby
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glykogenu a ketonurie zpiisobi zvySenou hladinu sodiku v ledvinach, a to
pusobi diureticky na organismus.

2. K dal$imu hubnuti dochazi kvili spalovani tuku ulozeného v tukové tkani.

3. Ketony mohou potlacovat chut’ k jidlu a tak pfirozen¢ dochazi ke snizovani
kalorického piijmu.

4. Celkoveé omezeny vybeér jidel, snizena chut’ k jidlu, pocit sytosti z pfijmu
tukli a PT zptsobuji termogenni efekt (zrychleni metabolismu) a zvySuje

dalsi $tépeni tukové tkané.

2.2.1 Dopady na zdravi

Tolerance keto diety se mize lisit individualné. Mezi €asto pocitované kratkodobé
(<6 mesici) ucinky patiti obvykle zdvraté, toCeni hlavy, slabost, inava, nedostatek
spanku, zacpa a problémy traviciho traktu jako nevolnost, bolesti bficha nebo zvraceni.
Krom¢ dehydratace a hypoglykemie se miize objevit také zvySend koncentrace LDL
cholesterolu a kyseliny mocové. Nezdravé se projevilo nahrazeni sacharidii pouze
zivocisnymi produkty (hovézi, veptové, jehnéci, atd.). Jako dlouhodobé negativni Gi€inky
se objevuje zejména nedostatek vitaminli a mineralii, zvySené riziko kardiovaskuldrniho

onemocnéni anebo také riziko onemocnéni jater.

Ketogenni strava byla pavodné pouzivana jako terapie pro léCeni
farmakorezistentni epilepsie u déti. Dfive byla povazovana za alternativni zptsob lécby
a uplatilovana byla pouze jako posledni volba, nyni je prokdzanou G¢innou metodou pro
potlaceni a redukovani Cetnosti zdchvatil. Dale se rozrostlo jeji pouziti také u lidi trpicich
cukrovkou, rakovinou, kardiovaskularnim onemocnénim a také jako dieta pro hubnuti

[10, 11].

2.2.2 Sportovni vykon

Mezi posledni trendy ve sportovni vyZzivé patii sniZeni sacharidového piijmu
a zvyseni tukové slozky v potrave, coz vede k tvorbé ketolatek, které se stanou hlavnim

energetickym zdrojem pro télo. Studie prezentuji 4 formy ketogennich diet:

o Cyklické ketogenni dieta CKD
o Cilend ketogenni dieta TKD-targeted
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o Standartni ketogenni dieta SKD

o Ketogenni dieta s vysokym obsahem proteintit KD

Z hlediska sportovniho vykonu jsou vyuzivané hlavné prvni dva typy — CKD
a TKD, které zohlednuji sportovni trénink a konkrétni potieby jidelnic¢ku sportovct.
U CKD dochézi k prepinani dvou riizné dlouhych fazi — delsi nizkosacharidové a kratsi
vysokosacharidové fazi. Uéelem je redukce podkozniho tuku, ale zarovefi maximalni
udrzeni svalové vybavenosti. Protoze by bylo téméf nemozné udrzet stejny vykon pii
vysoko-intenzivnim cvi¢eni bez pifijmu sacharidi, CKD a TKD dovoluji urcitym
zpusobem opatrné sacharidy doplnovat, ale zaroven nesmi organismus opustit stav

ketdzy.

Z vyzkumu vyplyva zasadni vliv keto diety na télesné slozeni, které se rapidné
zméni hlavné zpocatku, ale priblizné po 6 mésicich jsou vysledky srovnatelné s ostatnimi
redukénimi dietami. Nicméné keto dieta je vhodna metoda pro redukci télesného tuku
a hubnuti. Z hlediska vlivu diety na sportovni vykon jsou zavéry rozporuplné, a spise
pfevazuje negativni nebo zadny efekt. U vytrvalostnich sportovct bylo predpokladano
usetieni cenného svalového glykogenu na ukor spalovani tuk, jako energetického zdroje
pti low-carb stravovani. Tato energie se ale jevi jako nedostate¢na a dokonce nepokryla
potiebu ani u vytrvalostnich ani u silovych sportovceti, a tak kvili nedostatku sacharida se
jejich vykonnost snizila. VéEtSina odbornikt doporucuje drzet se CKD modelu, neboli
5 dni dodrzovat nizkosacharidovou vysokotucnou stravu a nasledujici 1-2 dny pted
vykonem zatadit sacharidovou kompenzaci. Zavéry konstatuji, ze samotna keto dieta

nevede ke zlepSeni vytrvalostniho vykonu [12].

2.3 Paleo dieta

Paleo dieta vychéazi z filosofie stravovani naSich pfedki v dobé kamenné —
paleolitu. Tento styl stravovani je postaven na myslence navratu ke stravé, ktera byla
dostupna pro praveké jedince, tedy maso, ryby, zeleninu, ovoce, houby, seminka a vejce,
v podstaté jen suroviny, které ulovili nebo nasbirali. Dne$ni moderni doba zajist'uje velky
vybér a mnozstvi potravin, kdy je ale vétSina priimysloveé zpracovana a z hlediska paleo
principit nevhodna. Patii sem zemédé€lské produkty, jako jsou obiloviny, lusténiny,
mlécné vyrobky, pecivo, syry, také alkohol a ostatni primyslové zpracované potraviny.

Paleo strava slibuje sniZeni télesné hmotnosti, zlepSeni zdravotniho stavu, prevenci proti
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chronickym onemocnénim a celkové stravovaci plan, ktery 1épe odpovida nasi biologické

podstaté nez soucasné konzumovana umg¢la strava.

Paleo strava cili na konzumaci libového, proteinoveé bohatého, masa pochazejiciho
ze zvete, kterd je prirozené a kvalitn€ zivena, nejlépe ze soukromého chovu (divoka zvéft,
hovézi, ryby) s dlirazem na kvalitu, nikoli na kvantitu. Takové produkty maji niz§i obsah
nasycenych tukll neZ ostatni zpracované potraviny uméle obohacené o PT. Dale je
podporovana konzumace neskrobové zeleniny, Cerstvého ovoce, ofechil, olivovych olejt,
semen. Strava je bohata na vldkninu a obsahuje mén¢ cukru, soli a nasycenych tuk.
I kdyz je vétSinou povazovana za nizkosacharidovou dietu, nema tak extrémné nizky
obsah sacharidi (jako napf. keto dieta), ale pro mnohé vykonnostni sportovce by to bylo
stale nedostacujici. Zasady paleo stravy podporuji vetsi zdjem u konzumentl o kvalitu

potravin, jejich vyzivové hodnoty a ptivod.

Protoze pfiznivei paleo principli odmitaji také vesSkeré produkty moderniho
zemé&dé€lstvi, tzn. obiloviny, lusténiny i mlé¢né vyrobky, pfichazi tak o ziviny v nich
obsazen¢ napf. sacharidy, thiamin, riboflavin, Zelezo a u sportovct by mély byt doplnény
vhodnymi nahradami. Rada odbornik®i nesouhlasi s pfedkladanou filosofii paleo diety,
nebot’ samotny CcClovék se také vyvijel a jeho strava se liSila v zavislosti na
Casoprostorovém ur€eni (pfedci v Arktid€ versus Australii). Navic vyhybani se celym

skupindm potravin miize plsobit nepfiznivé na organismus.

Sportovci stravujici se podle zasad paleotické stravy se ucelné€ vyhybaji obilovinam,
Skrobové zelenin¢, mléénym vyrobkim a znesnadiuji si tim ziskdni sacharidd
a mikroZivin, potfebnych zejména pfi vysoce intenzivnich sportovnich vykonech (fotbal,
rugby), a vytrvalostnich sportech (b¢h, plavani). V téchto ptfipadech odbornici také
doporucuji zaradit n¢jaké ne-paleo potraviny, bohaté na sacharidy a vépnik,

bezprostredné pred a po vykonu [13].

2.4 Pust

Periodické stfidani pfijmu potravy se zamérnym plistem je jiz dlouho praktikovano
po celém svéte, vétSinou na zakladé tradi¢nich, kulturnich nebo nabozenskych davodi.
Existuji rizna schémata plstl od radikdlniho nepfijimani stravy po zndmé¢;jsi prerusované
pusty, jednim z nich je udrZeni kalorického pfijmu na hodnotach 200-500 kcal po postici
obdobi 7-21 dni. Tento model byl shledan jako ucinny pii 1écb€ revmatickych
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onemocnéni, chronické bolesti, hypertenze a dalSich. Mnoho studii doporucuje
pierusovany pust a kalorické omezovani pro zpomaleni nebo jako prevenci vétSiny
chronickych degenerativnich a zanétlivych onemocnéni a jako doprovodnou 1écbu pfi

chemoterapii.

Lidské t€lo je schopno adaptace na stav, kdy je zamezen pfijem potravy. Vyuziva
ruzné behavioralni, biochemické a fyziologické reakce ke zpomaleni metabolismu
a k prodlouzeni obdobi, kdy energetickymi zasobami musi byt pokryty potieby
organismu. V soucasné dob¢, kdy je syndrom ptejidani se standardné pfitomny ve
spole¢nosti, mize metoda pustu poslouzit také jako piilezitost k zotaveni organismu,

prestavky a nasledny restart metabolismu a jeho receptort a signali.

Omezeni pfisunu potravy vede ke spusténi nékolika reakci. V prvni fazi dojde
k mobilizaci zasob glykogenu. V dalsi fazi nasleduje lipolyza tukové hmoty v disledku
hladovéni del§iho neZ 24 hodin a v posledni fazi dochazi ke ztraté¢ PT. Udrzovany denni
ptijem i jen nékolika malo kalorii vyznamné snizuje rozklad PT, proto je doporu¢ovano
zachovat denni pfijem kalorii alespon na 200-500 kcal, podle klinického pustu, ktery je
soucasné nejpouzivangj$i formou. Slavnou alternativou ke kalorickému pistu je tzv.
pferuSovany pust. Tento rezim obvykle zahrnuje obdobi volna, kdy je dovoleno
konzumovat libovolné jidlo, a obdobi ptistu, kdy neni ptijimana Zadna potrava. Tato dvé
obdobi se bézn¢ vystiidaji v pribéhu 24 hodin. Vybér nejznaméjSich variant pistu

zobrazuje Tab. 5 [14].

Tab. 5 : Varianty pistu; Zdroj: Upraveno podle: [14]

typ pistu vyZivovy profil charakteristika
upraveny piist - Lécba 200-500 kcal/den ve forme
P Y P tekutin siroka klinicka aplikace
nalacno : y
voda libovolné
R AT S 600-800 kcal/den ve forme
velmi nizky ptijem . v, .
" tekutin snizeni hmotnosti
kalorii L y
proteinové doplitky
trvalé/pokrac. omezeni denni kaloricky piijem prodlouzeni zivotnosti, snizena
kalorii omezen 0 30-40% degenerace
stfidani dne nalac¢no (24h); . s C
S B o . , prodlouZeni Zivotnosti, snizena
prerusovany pist stravovani 5:2 (5 dni
. o degenerace
stravovani : 2 dny pust)
AT z4dna strava, pouze vyrazny rozklad PT, méné
uplny pust s M ;oo
voda/Caj pfiznivy nez upraveny pust
. pust, pouze destilovana vyrazny rozklad PT, méné
water-only fasting M ;o
voda priznivy nez upraveny pust
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Dieta slibuje hubnuti a prevenci pted kardiovaskuldrnim onemocnéni a rakovinou.
Pokud je dodrzovéano schéma 5:2, tzn. 5 dni normalni strava a 2 dny pust, dochazi bézné
k ubytku hmotnosti kazdy tyden. Tato dieta mtize byt snadnéjsi pro ty, kterym se nedaii

kontrolovat velikost porci, nebo miize pomoci nastartovat plan hubnuti.

2.4.1 Pierusovany pust

Glukéza a mastné kyseliny jsou hlavnimi zdroji energie pro buiky. Po jidle je
glukoza vyuzita jako energie a tuky jsou ulozeny v tukové tkani ve formé triglyceridu.
Béhem obdobi hladovéni dochézi k rozkladu triglyceridii na mastné kyseliny a glycerol,
a jatra preménuji mastné kyseliny na ketolatky, které slouzi jako energie pro mnoho tkéani
(mozek). Hladiny ketond stoupaji uz po 8-12 hodindch pustu. Znalosti ohledné
nacasovani odpovédi organismu na hladovéni pomohly stanovit vhodné rezimy
preruSovaného pustu. Posledni dobou jsou ve spole¢nosti popularni zejména 3 druhy

preruSovaného pustu: [12]

o stfidani dne nalacno
o preruSovany pust 5:2 (kazdy tyden 2 dny pust)

o c¢asoveé omezené stravovani béhem dne

Diety vyrazn€ snizujici kaloricky pfijem na jeden nebo vice dni kazdy tyden
zpiisobuji v téchto dnech vétsi produkei ketont. Stfidani téchto reakei pouzivani glukozy
a pouzivani ketonl jako zdroji energie zpusobuje sniZeny respiracni pomeér (pomér
produkovaného oxidu uhli¢itého ke spotfebovanému kysliku), coz vede k vétsi flexibilité

metabolismu a k vyssi i¢innosti vyroby energie z mastnych kyselin (ketont).

Vyzkumy ukazuji, Ze témét vSechny organy v téle jsou schopny se na preruSovany
pust adaptovat a tolerovat ho. Opakujicim piistem dojde k vytvoreni odolnosti bunék proti
tomuto metabolickému stresovému stavu. Dale je spustén proces opravy a procisténi
systému. Pferusovany pust ma pfiznivé ucinky na obezitu, inzulinovou resistenci,
hypertenzi, zanéty. Mezi Casto pocitované vedlejsi u€inky hlavné ze zacatku patii hlad,
podrazdénost, zhorSena soustiedénost, souvisejici s omezenim potravy, ale béZzné vymizi

béhem prvniho mésice provozovani [15].

Nekteti sportovci projevuji zajem o tento typ diety, nebot’ se zd4, Ze je to snadny

zpiisob, jak zhubnout pied sportovni sezénou. Nicméné prerusovany pust by mohl narusit
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schopnost intenzivné trénovat, tudiz se ptili§ nedoporucuje pro sportovce, ani v piipadé,
ze by postici dny byly naplanovany na dny odpoc¢inku. Vrcholovi sportovci bézné trénuji
kazdy den, n¢kdy i dvakrat denné, a béhem tréninku se nedoporucuje omezovat kalorie
a ziviny. Navic konzumace PT a sacharidl kratce po cviCeni zvySuje regeneraci, syntézu

svalovych PT a narGst svalové hmoty [13].

2.5 Bezlepkova dieta

Lepek je zésobni proteinova slozka, slozena z prolaminl rozpustnych v alkoholu
a glutelind nerozpustnych v alkoholu. Pfestoze vSechny vyrobky z obili, dokonce i ty,
které jsou povazovany za bezlepkové, obsahuji prolaminy, pouze prolaminy obsazené
v pSenici (gliadin), zité (secalin) a jeCmeni (hordein) jsou primarni peptidy spojené

s imunologickymi reakcemi celiakie.

Bezlepkova dieta je nutnosti pro 5 % az 10 % bézné populace, vétSinou ze
zdravotnich diivodi, jako jsou celiakie, alergie na pSenici a neceliakalni citlivost na lepek.
Nicméné priizkum trhu u bézné populace naznacuje, Ze ptijeti bezlepkové diety je daleko
rozsahlej$i a to 1 mezi neceliakalnimi sportovci. Bezlepkova dieta nabyva na popularité
ve spolecnosti jednak z ditvodu presvédeni, Ze vyhybani se lepku je zdravi prospésné,
ataké kvili samodiagnostikovanym gastrointestinalnim (GI) poruchdm souvisejicim
s lepkem. Sportovci si dietu osvojuji z piesvédceni nejen o tom, Ze je zdravejsi a zlepSuje
ubytek hmotnosti, ale také, Ze sniZuje zaZivaci problémy, zamezuje vzniku zanétl,

podporuje psychickou vyrovnanost a zlepSuje sportovni vykon.

Primérny piijem lepku se lisi geograficky i individualng. U zapadnich diet se pfijem
lepku pohybuje mezi 10-20 g za den, pfi¢emz nékteti jedinci konzumuji az 50 g lepku.
Potraviny obsahujici obili jsou béznym zdrojem vyZivy bohaté na sacharidy a je
pravdépodobné, Ze mnoho sportovcli konzumuje nadprimérné mnozstvi potravin
obsahujici lepek, aby spliiovalo zvysené energetické pozadavky. U sportovceii citlivych
na lepek je zaznamenané zlepSeni nebo uplné vytfeseni GI poruch po piisné eliminaci
lepku. Pfevazna vétSina bezlepkovych sportovct si predepisuje dietu na zéklade vlastnich

diagnostik nebo presvédcent.

Prikopnickd studie na bezlepkovych sportovcich, ktefi nevykazovali zadné
citlivosti na lepek, byla dvojité zaslepena, kiizova, placebem kontrolovana a probihala
4 tydny. Kazdy tyden byl u atletdi testovan vykon na bezlepkové nebo placebo dieté.
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Nebyl zjistén zadny statisticky vyznamny rozdil na jejich vykonu. Je vSak zapotiebi
dalsiho vyzkumu, aby se definitivné zjistilo, zda ma lepek vliv na sportovni vykon.
Provedené vyzkumy neukazuji zdsadni zmény ve vykonu sportovcli pii dodrzovani
bezlepkové diety, nicméné dalsi studie poukazuji na vyznamny psychologicky vliv
ptesvédceni o pozitivnich vlivech bezlepkové diety, kdy bylo zjiSténo 1-3% zlepSeni
vykonnosti. Dietarni placebo miize zplsobit objektivni zlepSeni (vykonu) nebo

subjektivni (snizeni bolesti a ndmahy).

Kli¢ovym nutricnim aspektem sportovct ale zistava dostatecny energeticky piijem
pro pozadavky jejich trénovani. Specialni diety, jako je bezlepkova, vystavuji sportovce
riziku nizké dostupnosti energie a souvisejicich muskuloskeletdlnich, hormonalnich
a dalSich zdravotnich problému. Existuji rozdily v nutricnim sloZeni bezlepkovych
a béznych potravin, je vSak nepravdépodobné, ze by bezlepkové potraviny nabidly

zdrav¢jsi alternativy oproti béznym potravinam [16, 17, 18].

2.6 Dieta podle krevnich skupin

Dieta zaloZend na systému krevnich skupin zacala byt v méd¢ v poslednim desetileti
a slibuje zlepSeni zdravotniho stavu a snizeni rizika riznych civiliza¢nich onemocnéni.
Tento dietni plan byl vytvoien podle doktora Petera J. D’Adama a jeho knihy ,,Eat Right
4 Your Type* a je fazen spiSe k oblasti alternativni mediciny. Cilem je na zakladé
biochemické jedinecnosti osoby pfizpiisobit adekvatni 1é€bu, tzn. dand krevni skupina
jedinci ptedurcuje vhodnéjsi a méné vhodné potraviny ke straveni a k dosazeni optimalni
zdravotni kondice. Nékteré PT nejsou Udajné kompatibilni s danou krevni skupinou
cloveka, a to mize vést ke zdravotnim potizim. Tyto pfedpoklady vyzaduji rozsahlejsi

vyzkum.

DodrZovanim stravovaciho planu uréeného pro konkrétni krevni skupinu by mélo
byt jidlo straveno s vétsi tinnosti, a tim je podpotfeno hubnuti a celkové zdravi. Doktor

Peter J. Adamo pfifazuje jednotlivym skupinam dietni plany nasledovné:

J Typ A ,zemédé¢lec”: Lidem s krevni skupinou A 1épe prospiva organicka,
vegetarianska strava, nebot’ maji vice senzitivni imunitni systém a jsou nachylIné;jsi
k srdecnim onemocnénim a cukrovce. Doporucena je zelenina, ovoce, semena,

fazole, ofiSky, luSténiny, naopak vyhnout by se méli masu a mléénym produktiim.
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. Typ B ,,pastevec: Lidé s krevni skupinou B maji silny imunitni systém a tolerantni
travici systém a jsou tak ptizpisobivéjsi. Mizou byt nachyln€jsi na autoimunitni
poruchy jako chronicka unava, lupus. Jejich jidelnicek by mél byt vyvazeny bohaty
na ovoce, zeleninu, celozrnné produkty, maso, ryby, vajicka, mlééné produkty.

Vynechat by méli obiloviny, ofisky a semena.

J Typ AB ,,enigma*: Lid¢ s krevni skupinou AB si mohou dovolit kombinovat dietu
skupiny A a B, ale doporucovano je omezit maso. Je ptedpokléadano, ze tato skupina
ma nizsi tendenci k alergiim a nizsi hodnoty zalude¢nich kyselin, ale ¢astéjsi mizou
byt srdecni choroby nebo anémie. Hodi se veganska strava, tofu, ale také moiské

plody, zelenina a mlé¢né vyrobky. Omezit by méli kofein a alkohol.

. Typ 0 ,,lovec : Lidem s krevni skupinou 0 vyhovuji Zivo¢i§né proteiny, zatimco
mlécné vyrobky a obiloviny mohou zptsobovat problémy. Prirtistek hmotnosti
miize zpUsobit lepek, lusténiny, zeli. Castéji jsou to astmatici, trpi sennou rymou
a alergiemi. Jidelnicek by mél obsahovat libové maso, dribez, ryby, zeleninu,

ofiSky a semena. Vyhnout by se méli mléénym a celozrnnym produkttim.

Dieta podle krevnich skupin dale také klade dtraz na fyzickou aktivitu. Pravidelné
cviceni v kombinaci se zdravou vyvazenou stravou miize vést k ubytku hmotnosti
a celkovému zlepSeni zdravotniho stavu, nicméné zatim neni védecky dokazan efekt
hubnuti. V soucasné dobé zatim neexistuji Zadné studie ani dikazy, Ze dodrZzovani této
diety zajisti zdravotni vyhody, proto stravovéani podle krevnich skupin vyZaduje dalsi

rozsahly vyzkum [19, 20].

2.7 Dieta podle metabolickych typt

Stravovani podle metabolickych typt vychazi z myslenky, Ze kazdy clovék je
unikatni a ma jedine¢nou biochemickou individualitu a jiny metabolismus. Proto
kazdému clovéku bude vyhovovat jina strava, ziskanou energii kazdy jinak zpracuje
a vyuzije. K jakému metabolickému typu je jedinec fazen, vyplyva zjeho nervového
systému, ktery je dan geneticky, a konkrétné typologie vyplyvéa z dominance sympatiku
nebo z dominance parasympatiku v autonomnim nervovém systému. Na zdklad¢ toho

jsou definovany tfi metabolické typy:
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. Proteinovy typ — vyznacuje se velkou chuti k jidlu, ¢astéjSim hladem, potiebou
svacit, ale také sklony k piejidani se. VétSinou touzi po slanych a tuénych jidlech,
nepotrpi si na sladké. Strava by méla byt slozena z vétSiho podilu z PT (hlavné téch
obsahujicich puriny) a tukti oproti sacharidim. Puriny jsou rychle odbourdvany
a preménovany na energii. Vhodné jsou proto zejména zivoc¢isné PT. Dostatek PT
by m¢él byt soucasti kazdého jidla pro udrzeni energie a vykonu, jinak hrozi pocity
unavy, oslabeni, deprese, melancholie. PT typy vétSinou snadno ziskavaji svalovou

hmotu.

. Sacharidovy typ — se vyznacuje pomérné malou chuti k jidlu, dobrou snésenlivosti
sladkého, ktera miize vést az k zavislosti na cukru, potiebou kofeinu a celkové
pomalej$im metabolismem a spalovanim. Upfednostiiuji mensi porce a snadno se
zasyti. Strava by méla byt sloZzena z vétSiho mnozstvi sacharidii v poméru k PT
a tukim. Potraviny by mély byt spiSe nizkotu¢né, tak aby PT byly lehké
a obsahovaly malo purini, pravé kvili pomalému metabolismu. Vhodna je
zelenina, obiloviny, ovoce, ryze. Pfemira tukti a PT mize vést k podrazdénosti,
vycerpani a k emo¢nim vybuchiim. Sacharidovym typiim se obtizné tvofii svalova

hmota, upfednostiuji vytrvalostni sporty.

J SmiSeny typ — se nachazi na pomezi PT a sacharidového typu. Vyznacuje se
proménlivou chuti k jidlu, hlad vétSinou ptichazi v obvyklé dobé jidla, vyhovuje
Jjim rozmanita strava, nemaji problémy s hmotnosti. Strava by se m¢éla skladat

z vyvazeného mnozstvi zivin.

Stravovani podle metabolickych typl je vice individudlni a stavéné na miru
konkrétnim potfebam jedince. Obecné podporuje omezeni rafinovanych sacharidi. Na
druhou stranu stravovaci plan u nékterych typt neni vyvazeny z hlediska zivin, tak jak by
podle jinych odbornikd mél byt, PT typ napt. doporucuje ptili§ mnoho nasycenych tuk.
Skute¢ny ptinos by vyzadoval podrobnéjsi vyzkum a védecké dikazy [21].
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3 DOPLNKY STRAVY

Udrzovani energetické rovnovahy, stravy bohaté na ziviny, vhodné vedeny trénink,
spravné nacasovani piijmu zivin a dostate¢ny odpocinek jsou zakladnimi kameny pro
dosazeni (zvyseni) sportovniho vykonu. Uzivani omezeného mnozstvi vhodnych doplnkt
stravy muze pomoci zlepSit dostupnost energie (sportovni napoje, sacharidy, kreatin,
kofein atd.) nebo podpofit regeneraci (sacharidy, PT, esencidlni AMK atd.). Dopliiky
stravy by nemély byt povazovany za ndhradu plnohodnotného jidla a pro spravné uzivani

je vhodna konzultace s odborniky.

Oblast vyzivovych suplementii potfebuje dalsi védecky vyzkum, ale podle
nékterych studii je jiz prokézano zlepSeni sportovniho vykonu ¢i zotavovani jejich

uzivanim. Na zakladé soucasné prostudované literatury lze dopliky délit do nésledujicich

kategorii:
. zjevng Ucinné
o mozna ucinné

. ptili§ brzy na to hodnotit
J zjevné neucinné

AZ 75 % trZzeb vétSiny spolecnosti z primyslu dopliikl stravy tvofi tzv. vyhodné
dopliky, které byvaji ve formé prasku nebo ndpoje slouzici jako ndhrada jidla (MRP -
meal replacement powder, RTD — ready to drink), energetické ty€inky ¢i gelu. Obvykle
byvaji obohaceny o riizné vitaminy a mineraly a li§i se obsahem sacharidii, PT a tuk®.
Nejcasteji uzivané doplilky stravy mohou byt rozdéleny do tfi skupin podle u¢inku —
dopliiky na rast svald, na hubnuti, na zlepSeni vykonu. Provedena studie kategorizuje

dopliiky dle Tab. 6 [22].
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Tab. 6 : Kategorizace dopliiku stravy; Zdroj: Upraveno podle: [22]

dopliiky na rist svali| dopliikky na hubnuti doplnky, na zlepSen
vykonu
sportovni napoje
prasek na zvyseni kreatin
hmotnosti MRP, RTD fosfore¢nan sodny
zjevné U¢inné kreatin termogenni dopliky hydrogenuhlicitan
protein obsahujici kofein, salicin sodny
EAA sacharidy
kofein, B-alanin
diety s vysokym sacharidy a proteiny po
obsahem vlakniny cviceni
mozna ucinné HMB vapnik EAA
BCAA extrakt ze zeleného Caje BCAA
konjugovana kys. HMB
linolova glycerol
a- ketoglutarat ..
o — ketoisokaproat 1“”?“ . .
nedostatecné Kdvsteroid betain triglyceridy se stirednim
prozkoumané cdysteroldy DHEA fetézcem
asparat , .
zine¢naty/hotfe¢naty psychotropni byliny
glutamin
o . smilax pyruvat vapenaty glutamin
zjevné neucinné isoflavony chitosan ha
(a/nebo nebezpecné) y — oryzanol HCA riboza
o inosin
chrom, bor I-karnitin
prohormony

Pro zvySeni sportovniho vykonu byly také navrzeny dopliky vyzivy. Pro udrZeni

vykonnosti béhem tréninku je dilezita dostatecné hydratace, proto jsou sportovni napoje
ve velké oblib&. Pfi intenzivnim cviceni by méli sportovci piijimat tekutiny, priblizné
1 - 2 salky kazdych 10-15 min. Sportovni nédpoje obsahuji obvykle také sl a sacharidy,
pomahaji zabranit dehydrataci organismu a jsou tak jednim z nejjednodussich

a nejucinnéjsich zplisobl zvySeni vykonnosti pfi tréninku.
Beta alanin miize zvysit pracovni kapacitu svalstva a zkratit dobu tnavy [22].

Dalsi ergogenni pomuckou pro sportovce jsou dle vyzkumu sacharidy. Piijem
malého mnozZstvi sacharidi a PT 30-60 min pifed tréninkem muiZze zvysit vykon, a pfijem

po tréninku zlepSuje ukladani a syntézu PT.

Mezi nejlepsi dopliiky stravy, ke zvySeni svalové hmoty, sily béhem tréninku ale
1 vytrvalosti, je fazen kreatin. Podle studie z roku 2003 byla zjisténa lepsi vytrvalost
a anaerobni vykon u veslait, ktefi uzivali 20 g kreatinu po dobu 5 dnii pfed zavodem.
Kreatin je efektivni jak pro silové cviceni napt. opakujici se série vzpirani, tak pro
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vytrvalostni cviceni jako je béhani, fotbalovy trénink apod. Mize také pomahat udrzovat
télesnou hmotnost pro ty, ktefi nechtéji v pribehu néro¢nych intenzivnich tréninka

hubnout [23].

FosforeCnan sodny mé ergogenni uCinky a soucasné¢ mize poslouzit i jako
prostfedek na hubnuti, nebot zvysuje vydej klidové energie. ZlepSeni vytrvalosti
a absorpce kysliku bylo pozorovano u trénovaného cyklisty v ramci studie z roku 2008

[24].

Hydrogenuhli¢itan sodny neboli jedla soda, je pouzivan pro tlumeni kyselosti ve
svalech pfi vysoko-intenzivnim tréninku trvajicim 1-3 min. Timto zplsobem lze zlepSit
sportovni vykon u disciplin jako je béh na 400-800m nebo plavani 100-200m. Nékterym

jedinctim vSak nemusi vyhovovat, protoze miize zptisobovat zazivaci potize.

Kofein je ptirodni stimulant, ktery se nachazi v mnoha doplicich vyzivy typicky
jako guarana nebo kola ofechy. UZ dlouho jsou pozorovany pozitivni vlivy kofeinu na
vydej energie a hubnuti. Z nedavné studie bylo zjiSténo zlepSeni vykonu u cyklistd, ktefi
pozili kofeinovy napoj pted tréninkem. Pti davkéach 3-9 mg/kg ptiblizné 30-90 min pied
tréninkem mohou byt uSetfeny zasoby sacharidd, a tim se zdokonali vytrvalost. Pfili§
vysoké davky kofeinu se mohou objevit v moci, a tim pfesahnout dopingovou hranici

mnohych sportovnich organizaci [25, 26].

3.1 Vitaminy jako dopliiky stravy

Télo si uklada vitaminy rozpustné v tucich, a proto muze jejich nadmérny piijem
veést az k toxicité. U vitaminQ rozpustnych ve vodé je nadmérny piijem, aZ na n€kolik
vyjimek, vylu¢ovan mo¢i. Vyjimku pfedstavuje napt. vitamin Bs, ktery mlZze zplsobit
poskozeni perifernich nervll pfi hypervitaminoze. Ackoli vyzkum prokazal, Ze urcité
vitaminy mohou mit urcity ptinos pro zdravi (napf. Vitamin E, C, niacin, kyselina listova
atd.), jen mélo znich poskytuje pfimou ergogenni hodnotu pro sportovce. Nékteré
vitaminy mohou pomoci sportovciim snaset trénink ve vétsi mife snizenim oxida¢niho
stresu (vitamin E, C) nebo pomahat udrzovat zdravy imunitni systém béhem naro¢ného
tréninku (vitamin C). Teoreticky to mlize pomoci sportovcim tolerovat tézky trénink
a dlouhodobé vést ke zlepSeni vykonu. Ostatni vitaminy nemaji zadsadni vliv na vykon
sportovce, pokud je konzumovana vyvazena strava. Vzhledem k tomu, Ze dietni analyzy
sportovcll zjistily nedostatky v kalorickém a vitaminovém piijmu, mnoho nutri¢nich
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odbornikt doporucuje, aby sportovci denné konzumovali malou davku multivitaminu
nebo vitaminy obohacené sacharidové/proteinové dopliky béhem obdobi intenzivnich
tréninkl. Nazory, Ze pro sportovce neni dopliiovani vitamind pfinosné, nejsou v souladu
s aktualni dostupnou literaturou. Naopak uzivani vitamind, které mohou zvySovat hladinu
HDL cholesterolu a snizuji riziko srdecnich onemocnéni (niacin), slouZzi jako antioxidanty
(vitamin E), chrani muskuloskeletalni funkce a kostni hmotu (vitamin D) nebo mohou
pomdhat udrZzovat zdravi imunitniho systému (vitamin C), slouzi jako prevence

a pomahaji sportovce udrzet v dobré kondici [22, 27].

3.2 Mineralni latky jako dopliiky stravy

Minerdly slouzi jako stavebni komponenty tkédni, dilezit¢ slozky enzymu
a hormont a jako regulatory metabolické a nervové kontroly. Byly zjiStény nedostatky
n¢kterych minerali u sportovcl v reakci na dlouhodobé cviceni. Pokud je hladina
mineralll nedostate¢nd, muze byt kapacita vykonu snizena. Obecné bylo potvrzeno, ze
minerdlni doplilky stravy zlepSuji vykon u sportovcl s normalnimi i nedostate¢nymi
hodnotami mineralii. Suplementace vadpniku mize pomoci fidit stavbu téla a u sportovcii
nachylnych k pfedcasné osteopordze miize pomoci udrzovat kostni hmotu. Suplementace
zeleza u sportovctl nachylnych k nedostatku nebo anémii zlepsuje vykonovou kapacitu.
Uvadi se, ze davkovani fosforecnanu sodného zvySuje maximalni absorpci kysliku,
anaerobni prah a zlepSuje kapacitu vytrvalostniho cviceni o 8 az 10 %. ZvySeny piijem
soli (chloridu sodného) béhem prvnich dnt cviceni v horku pomahé udrzovat rovnovahu
tekutin a predchéazet dehydrataci. A také suplementace zinku snizuje zmény imunitnich

funkci vyvolané cvi¢enim [22, 27].
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4 DOTAZNIKOVE SETRENI

4.1 Metodika zpracovani

V praktické ¢asti bakalatské prace byl proveden prizkum ohledné vyzivy sportovcii
v souvislosti s jejich sportovnim vykonem. Prizkum byl realizovan metodou
anonymniho dotaznikového Setfeni, ktery byl kdispozici v online podobé
prostfednictvim Google Forms piiblizn¢€ od biezna do kvétna 2021. Dotaznik byl sdilen
pomoci socialnich siti a mailové korespondence ptfedevSim do sportovnich skupin
a oddild, kde byla vyssi pravdépodobnost ziskani relevantnich a pestrych odpovédi
ohledné& osobnich stravovacich navyku sportovci. Respondenti byli informovani o tcelu

vyzkumu, anonymit¢ i zptisobu vypliovani.

Dotaznik byl rozdélen na 3 sekce a celkem obsahoval 25 otazek. V prvni ¢ésti byly
zjistovany osobni udaje jedince jako veék, pohlavi, vzdélani, druh sportu a na jaké tirovni
je vykondvan. Ve druhé ¢asti byly otazky ohledné stravovacich plani, diet, limitd, které
respondent praktikuje a jejich vyhody/nevyhody. V posledni ¢asti bylo zjiStovano uzivani
dopliki stravy a jejich piinos pro jedince. U nékterych otdzek byla pouze 1 moznost
odpovédi (vétSinou ano/ne), u nékterych byla moznost vybrat si vice odpovédi a nékteré

byly oteviené s moznosti vlastni odpovédi. Cely dotaznik je soucasti ptilohy 1.

4.2 Respondenti

Z vyzkumu bylo posbirdno celkem 100 relevantnich odpovédi, z toho odpovédélo
56 muzl a 44 Zen. VSichni respondenti vykonavaji n&jaky sport na jedné ze tfi trovni —
volnocasove, vykonnostni (pravidelna ucast na soutézich se ¢lenstvim ve sportovnich
organizacich) nebo vrcholové (s cilem maximalniho vykonu a vysledku na soutéZich,
sport je hlavni profesi a slouzi jako zdroj ptijmu). Vékové rozmezi bylo od 15 do 35 let,
prumérny vek respondentli byl 22 let, nejpocetnéjsi skupinu tvofili sportovei ve veéku
18- 25 let. V odpovédich bylo zjisténo 21 rtznych sportl a 11 riznych diet. Vysledky
Setfeni jsou diskutovany v nésledujici kapitole. Data byla zpracovdna pomoci Microsoft

Excel.
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4.3 Vysledky dotaznikového prizkumu

rovr

V Gvodni ¢asti dotazniku byl sledovany soubor charakterizovan z hlediska pohlavi,
veku, vzdélani a sportovni Cinnosti. Celkovou skupinu vSech ucastniki Setfeni znazoriuje
ptehledné Obr. 1. Prizkumu se zucastnilo celkem 100 respondentil, z toho 56 muza
a 44 zen. Primérny v&k respondentil byl 22 let. Soubor byl pro piehlednost a potieby
vyzkumu rozdélen do tii vékovych 8kal v rozmezi 15-18 let, 19-25 let a 26-35 let.

pocet Vékoveé rozlozeni respondentu
30
25
20
15
10
5 I -
0
15-18 19-25 26-35 vék

Emuzi mZeny

Obr. 1: Vékové rozloZeni respondentii

Nejpocetnéjsi skupinou byli muzi ve véku od 19 do 25 let s celkem 30 zastupci.
U Zen byla nejvice zastoupena veékova skala 15-18 let, s celkem 21 odpovéd'mi. Nejvyssi
dosazené vzdélani pomérné presné reflektuje vék respondentd, coz je zndzornéno na

Obr. 2.

4 e

Vzdélani
= zakladni vzdélani

= sttedoSkolské vzdélani s
maturitni zkouskou

stfedoskolské vzdélani s
vyuénim listem

= vy$$i odborné

= vysoko$kolské — bakalarsky
studijni program

= vysoko$kolské — magistersky
studijni program

Obr. 2: Vzdélani respondentii
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Z hlediska sportovni urovné tvotila nejpocetnéjsi skupinu vykonnostni aroven, na
které vykonava sport celkem 39 muzti a 27 Zen a skupina je charakterizovéana pravidelnou
ucasti na soutézich/zavodech a c¢lenstvim ve sportovnich organizacich. Do kategorie
profesiondlnich vrcholovych sportovct, kteti maji sport jako své zaméstnani a zdroj
piijmu se zaméfenim na maximalni vykon, bylo nasbirdno celkem 11 odpovédi. Zbytek
tvotila skupina volnocasovych sportovci. Rozdéleni podle sportovni irovné zobrazuje

Obr. 3.

bocet Respondenti podle sportovni urovné

40
35
30

25

20

15

: I

0 . . —

volno¢asova vykonnostni vrcholova
sportovni uroven

(&)

Emuzi mzeny

Obr. 3: Sportovni tiroven respondentii

Volnocasovi sportovci nejéastéji uvedli 1-4 hodiny trénovani tydné. Vykonnostni
sportovei prevazné trénuji 5-9 hodin tydné a pfirozené nejvice se tréninku vénuji

vrcholovi profesionalni sportovci, ktefi uvedli 15 a vice hodin trénovani tydné.

r

V odpovédich respondentil se objevili zastupci celkem 21 riznych sportt. Nejvetsi
zastoupeni mél tanecni sport s celkem 23 sportovci, dale orientacni béh 17 zastupcd,
fotbal 15 zastupcl a po 7 maji hokej a americky fotbal. Mezi dalsi sporty, které byly
zaznamenany v pruzkumu, ale pouze sjednim nebo se dvéma zastupci patii napf.
cyklistika, plavéni, box, crossfit, veslovani, volejbal, krasobrusleni atd. Tab. 7 zobrazuje

nejpocetnéji zastoupené sporty.
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Tab. 7 : Seznam nejvice zastoupenych sporti

celkem muzi zeny

tanecni sport 23 8 15

orientacni béh 17 7 10
fotbal 15 14 1
americky fotbal 7 6 1
hokej 7 7 0
béh 6 1 5
posilovani 4 3 1
atletika 4 2 2

Prvni ¢ast dotazniku uzavirala otazka, zda se respondent v minulosti ¢i souc¢asnosti
stravoval podle néjakého stravovaciho planu ¢i diety, nebo se jinak omezoval ve strave.
Zde doslo k rozd¢€leni sportovci a dalsi ¢ast ohledné dodrzované diety se tykala jen téch,
kteti odpovédeli kladné, coz bylo celkem 31 % z dotdzanych. Z vysledkt vyplynulo, ze
urcitou dietu dodrzuje 33 % z dotdzanych muzi a 27 % z dotazanych Zen. Lepsi piehled
o omezen¢ stravé jedincl v souvislosti s tim, na jaké sportovni Grovni se sportu vénuji,

poskytuje nasledujici graf na Obr. 4.

Dodrzovani diety

[%]
100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%
10%
0%

volno€asova vykonnostni vrcholova

Emuzi ano EZeny ano

Obr. 4: DodrZovani diety

Ve skupiné vrcholovych sportovcl se ve stravé omezuje piiblizné 50 % muzh
a 50 % zen, a tvorili tak nejpocetnéjsi skupinu. Do této skupiny byli fazeni profesionalové
ztad tanecnikli, fotbalisti a jeden zastupce veslafli, jednalo se tedy piredevSim

o vytrvalostni sportovce. Doty¢ni uvedli, Ze se sportu vénuji uz vice nez 10 let. Naopak
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mezi profesionalni sportovce, ktefi v tomto prizkumu uvedli, Zze se ve stravé nijak

neomezuji, patii hokejisté.

U vykonnostni i volnocasové skupiny uvedlo dodrzovani urcité diety ptiblizné
20 — 30 % muzi i zen. Omezuji se predevsim fotbalisté, bézci, tanecnici, a také zastupci
silovych sportl jako je crossfit, posilovani, kulturistika. Nebyla vypozorovand zadna

zéavislost mezi druhem sportu a druhem diety, odpovédi se znacné lisily.

Z 31 kladnych odpovédi bylo uvedeno celkem 11 riznych druhd diet. Nejvice
zastoupena byla vegetarianska strava s celkem 8 odpovéd'mi, dale pferusovany pust

a bezlepkova dieta. Uvedené diety jsou v Tab. 8.

Tab. 8 : Seznam diet

celkem muzi zeny
vegetarianstvi 8 5 3
pierusSovany pust 6 2 4
bezlepkova 4 1 3
veganstvi 2 0 2
low carb/omezeni cukrti 2 2 0
hlidani kalorii 2 2 0
sportovni 1 1 0
kulturisticka 1 1 0
vyvazena 1 0 1
na miru 1 1 0
5 4 1

jina (neuvedeno)

Nejpocetngjsi skupinu, z téch, ktefi se omezuji ve stravé, tvorili vegetariani, tj.
priblizn¢ 25 %. Jako nejCastéjsi divody prechodu k vegetarianské stravé uvedli
o¢ekavané zlepSeni vykonnosti, snizeni hmotnosti, ditvody etické a ekologické a také
zdravotni ditvody (alergie, snaz$i traveni). Vice nez 62 % vegetaridni nepieslo zpét
k béznému zplsobu stravovani. Zbylych 38 % uvedlo jako hlavni divod ukonceni
vegetarianské stravy Casovou naro¢nost ptipravy stravy a jinak pro n¢ nevyhovujici dietu.
Jeden respondent z oblasti cyklistiky uvedl zhorSeni zdravotniho stavu a sniZeni

sportovniho vykonu.

Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvofili sportovei dodrzujici preruSovany pust, tj.
ptiblizné 20 %. Naprosta vétSina zkusila tuto dietu za ucelem sniZzeni hmotnosti a 66 %

z nich hodnoti tuto dietu jako UCinnou a pozoruji u sebe zlepSeni, coz koresponduje
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s vyzkumem, ktery tento typ diety hodnotil pozitivné v souvislosti se zdmeérem zhubnuti

[13].

Naopak zbylych 33 % u sebe nepozorovalo Zadné vysledky, dokonce uvadélo
zhorSeni sportovniho vykonu a zdravotniho stavu. Vice nez 80 % uvedlo ukonceni
preruSovaného pistu a jako diivody sdélili Casovou naro¢nost piipravy stravy, splnéni cile

v oblasti redukce hmotnosti, zhorSeni sportovniho vykonu.

Ze skupiny sportovci, ktefi se ve své stravé néjakym zplisobem omezuji, se
rozhodlo pfiblizné 12 % vyzkousSet bezlepkovou dietu, vétSinou za ucelem zlepSeni
zdravotniho stavu (alergie, intolerance), sniZeni hmotnosti, zlepSeni vykonnosti.
Pozorovali u sebe jak zlepSeni, tak i zhorSeni stavu a 75 % uvedlo ukonceni bezlepkové
stravy z ddvodu zhorSeni sportovniho vykonu, cCasové naroCnosti piipravy stravy

a z ekonomickych davodu.

Nejcastejsi ditvody k ukonceni diety dotdzanych muzii a Zen je znazornéno na

Obr. 5.

DUvody ukonceni diety

MUZI ZENY
= nepresel/la jsem
zpét
= ¢asova narocnost
pfipravy stravy
= zhorseni sportovniho
> vykonu
zhorseni zdravotniho
stavu
= ekonomické divody

= jiné dlvody

Obr. 5: Diivody ukonceni diety

Vysledky ukazuji, Ze z muZzi, kteti dodrzuji n€jakou dietu, polovina neptesla zpét
k béZnému stravovani a z Zen pokracuje v dieté piiblizné¢ 27 %. Tuto skupinu tvofili
z velké cCasti vegetariani, pfi¢emz vSichni na sobé pozorovali zlepSeni sportovniho

vykonu i zdravotniho stavu a jednalo se vétSinou o silové vytrvalostni sportovee z fad
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atletil, bézct, tanecnikl nebo praktikujicich crossfit. Druhym nejcastéjSim divodem pro

ukonceni diety byla Casova naro€nost ptipravy stravy, kterou uvedlo 20 % muzl i Zen.

Druhou cast dotazniku uzaviralo zhodnoceni, jak se zménil sportovni vykon
v souvislosti s dodrzovanou dietou. Zlepseni u sebe pozorovalo 84 % muzii a 58 % Zen.
Patfili sem zastupci mnoha sportovnich odvétvi stejné¢ tak rozmanité jsou i jejich

stravovaci plany.

Zhorseni u sebe pozoroval profesionélni veslai dodrzujici bezlepkovou dietu po
dobu 1 roku. Tuto dietu zvolil na doporuceni trenéra ze zdravotnich divodu (alergie,
intolerance), ale uvadi unavu a celkové zhorSeni vykonu. Niz§i dostupnost energie je
mozné riziko bezlepkové diety, které také uvedla studie provedend na bezlepkovych

sportovcich [16, 17, 18].

U Zen uvedla zhorseni jedna cyklistka fadici se do vykonnostni skupiny, dodrzujici
vegetarianskou dietu po dobu ptl roku. Pro dietu se rozhodla kvili snizeni hmotnosti a na
zaklad€ inspirace jinym sportovcem. Vyslednym efektem bylo zhorSeni sportovniho
vykonu, zdravotniho stavu a celkova unava. Uvedla také nutnost dopliiovat chybéjici
ziviny ve formé doplika stravy. Z fad vegetarianti a vegant se jednalo o ojedinély pfipad,
a tak nelze s jistotou usuzovat o nevhodnosti této diety pro sportovce. Mohlo se jednat
o nedostate¢né dopliiovani nékterych mikronutrient jako Zelezo, zinek, vitaminu Bi2
a dalSich, které respondenti nedopliovali do tohoto dotazniku, a které jsou odborniky

¢asto doporucované [7, 8, 9].

[%] Vliv diety na vykon
100%
90%
80%
70% m Zeny pozorujici zhorseni
60% B Zeny pozorujici zlepSeni
50% Zeny nepozorujici zmény
40% W muzi pozorujici zhorSeni
309% W muzi pozorujici zlep$eni
()
20% muzi nepozorujici zmény
()
10%
0%
muzi Zeny

Obr. 6: Vliv diety na vykon
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Tteti ¢ast dotazniku se opét tykala vSech respondenti bez ohledu na dodrzovani
nekteré z diet a byla zaméfena na uzivani dopliku stravy a kloubni vyzivy. Doplilky
stravy uziva témer 85 % z dotdzanych muzi a 60 % z dotazanych zen. Dohromady uziva
dopliiky stravy 76 % z dotdzanych sportovcli. Obr.7 znazoriiuje srovnani sportovcl
s dietou a bez diety. VSichni muzi i Zeny, ktefi se n¢jakym zptisobem omezuji ve strave,
zaroven uzivaji dopliiky stravy. Jako diivod nejcastéji uvedli doplnéni chybéjicich Zivin
(z dvodu dodrzovani nékteré diety), zlepSeni sportovniho vykonu, zvySeni svalové sily
nebo redukci hmotnosti. Ze sportovceii, ktefi se neomezuji ve stravé pak vice nez 80 %
muzl a 43 % Zen také uziva dopliiky stravy. ZlepSeni stavu v disledku uzivani dopliki

stravy uvedlo témét 80 % sportovci.

Respondenti v priizkumu vyjmenovali velké mnozstvi doplikd stravy. Mezi ty
nejvice zastoupené, které byly zjistény v drtivé vétsiné odpovedi, patii vitaminy (zejména
B, C, D), nejriznéjsi varianty proteinti (napoje, ty¢inky), magnesium a iontové napoje.
Dalsi casto zminované jsou BCAA, kreatin, mineraly (zinek, vapnik, Zelezo) nebo beta

alanin.

Z odpovédi lze vypozorovat nekteré souvislosti, jako napt. proteinové dopliky
spolu s kreatinem, BCAA, coz jsou ¢asto kombinované dopliiky zamétujici se celkoveé na
rust svalové hmoty, pouzivaji predev§im muzi, hraci fotbalu, amerického fotbalu, hokeje,
MMA, kulturisté a sportovei navstévujici posilovny. Z této skupiny sportovcl uvedlo
zlepSeni stavu témét 97 %, coZz podporuje studii zaméfenou na dopliikky stravy, kde
dopliiky jako kreatin, protein a BCAA jsou fazeny do kategorie zjevn€ u€inné/mozna

Géinné [22].

Dale 1ze vyhodnotit vztah mezi oblibenymi dopliikky u vegetarianti a vegant, ktefi
nejcastéji uvedli vitamin B> a minerdly jako zinek, zelezo, hoicik, coz koresponduje
s doporu¢enim odbornikli, ohledné zdravé, vyvazené stravy, nebot podle prizkumu
provedeného ve Velké Britanii prave téchto vitaminii a mineralti maji vegetariani a vegani

malo v porovnani s jedinci, ktefi konzumuji maso [5].

48



UzZivani doplnk stravy
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mdoplinky ano mdopliiky ano mdopliiky ne  mdoplriky ne

Obr. 7: UZivani dopliiki stravy

Posledni otazkou bylo, zda sportovei uzivaji kloubni vyZivu. Z prizkumu
vyplynulo, Ze dopliiovani kloubni vyZivy mezi sportovci neni tak hojné zastoupeno.
Pouze 23 % muzti a 11 % zen uvedlo dopliiovani, nejcastéji kolagenu, z divodu prevence
a pro zlepSeni zdravotnich problémi (viz Obr. 8). Z hlediska sportovni urovné Slo
z nejvetsi Casti o profesiondlni sportovcee, tj. 55 %, z vykonnostni skupiny Slo o celkem
cca 38 % a z volnocasové 17 % sportovcd, pfiCemz se jednalo hlavné o muze fotbalisty,
hokejisty, bézce, atlety a tane¢niky. Kladné ucinky uzivani kloubni vyzivy pocitovalo az

70 % sportovcu.

Uzivani kloubni vyzivy

[%]
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90%
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70%
60%
50%
40%
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v
0%

volnoCasova vykonnostni vrcholova

B muzi ano muzine M®Zeny ano Zeny ne

Obr. 8: Uzivani kloubni vyZivy
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5 ZAVER

Cilem bakaléfské prace bylo porovnat stravovaci ndvyky sportovcti v kontextu
s jejich sportovnim vykonem. V tivodu prace byly definovany zdkladni Ziviny, jako
sacharidy, lipidy, proteiny a vitaminy, jejich funkce a dtlezitost pro lidsky organismus.
Daéle jsou charakterizovany soucasné popularni diety, které jedinci dodrzuji z riznych
davodu, at’ uz kvili etickym ¢i ekologickym diivodiim, kvili snaze redukovat svou vahu,
zlepsit zdravotni stav z diivodu riznych alergii, ale 1 pro zlepSeni sportovniho vykonu.
Diskutovany jsou vyhody a nevyhody jednotlivych diet oproti konvenénimu zptsobu
stravovani, kdy z jidelnicku neni vyfazovana zadna skupina potravin. Zavéry vétSiny
odbornikll se shoduji na nutnosti pfijimat dostatecné mnozstvi pestré, vyvazené stravy
a povazuji za nezbytné chybéjici ziviny dopliiovat formou doplnkt stravy. Zdaraziuji

také potfebu individudlniho ptistupu ohledné diet, druhu sportu a dispozic jedince.

K tomuto kontroverznimu tématu, zda je pro sportovce lepsi zivocisna strava nebo
rostlinnd strava, doposud nebyl prokdzan jednoznac¢ny vysledek. Ze studii je dokdzané,
7e potiebny piijem proteini lze zajistit jak vegetaridnskou, tak 1 masnou stravou.
Vegetariani maji niz§i zasoby télesného tuku a jejich BMI index dosahuje vétSinou
ptiznivéjsich hodnot, méli by si vSak pohlidat hladiny n€kterych vitaminti a minerald,
jako napt. vitamin D, B2, Zelezo, zinek apod., tim spis$ pokud jedinec dodrzuje veganskou

stravu.

V dalsi ¢asti prace byly pfedstaveny nejcastéji uzivané dopliiky stravy podle funkce
— dopliiky na riist svalové hmoty, na hubnuti, na zlepSeni vykonu, a podle G€¢inku — zjevné
ucinné, mozna uéinné, nedostate¢né prozkoumané a zjevné neucinné. Mezi nejoblibené;si
zjevné uéinné jsou fazeny napt. proteinove dopliiky, kreatin, BCAA, kofein, beta alanin,

fosfore¢nan sodny a dalsi.

Na zavér bylo provedeno dotaznikové Setieni zamétujici se na sportovce a jejich
stravovaci navyky v kontextu se sportovnim vykonem. Priizkum byl realizovan metodou
anonymniho dotaznikového Setfeni, ktery byl kdispozici vonline podobé
prostiednictvim Google Forms. Ve tfech castech dotazniku respondenti postupné
vyplilovali osobni udaje (veék, pohlavi, vzdélani, sport), podrobnosti o dietnim planu,
zmény ve sportovnim vykonu a pouzivané dopliiky stravy. Kompletni dotaznik je soucasti

ptilohy.
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Ze studie provedené na vzorku 100 respondentii vyplynulo, Ze ptiblizné kazdy tieti
sportovec dodrzuje nebo nékdy v minulosti dodrzoval urcitou dietu, pievazné za ucelem
zvySeni sportovniho vykonu. Tito sportovci byli z hlediska sportovni urovné pfevazné
z kategorie vrcholovych sportovell, mezi které se fadi profesionalni sportovci, u nichz je
vetsi predpoklad individudlniho piistupu a na miru nastavenych podminek trénovani
(napft. individualni stravovaci plan) za Gc¢elem maximalniho vykonu. Nasli se ale také
zastupci z kategorie vykonnostnich i volnocasovych sportovcl. Dvé tfetiny sportoveil
u sebe pozorovaly zlepsSeni v souvislosti s dodrzovanim diety a téméf polovina nepiesla
zpét ke konvencnimu zpusobu stravovani. Nicméné k hodnoceni ptinosu konkrétni diety
ve vztahu ke konkrétni sportovni ¢innosti neni ziskany objem odpovédi dostatecné
vypovidajici a bylo by potfeba prizkum rozsitit. Uzivani potravinovych dopliikil je mezi
sportovci hojné praktikovano. Okolo 76 % dotdzanych tuto skutec¢nost v priuzkumu
uvedlo, a to zejména informaci o pfijmu vitamind, minerall, proteint, iontovych napoju,
kreatinu a BCAA. Oproti tomu piipravky na vyZivu kloubli nejsou samoziejmosti, jejich
uzivani potvrdilo 34 % ucastniki, nejcastéji predevsim kolagen jako prevenci, ale i pro

zlepseni zdravotnich problému.

51



POUZITE ZDROJE

[1]

[2]

[3]

[4]

[3]

[6]

[7]

[8]

[9]

[10]

MURRAY, Robert K. Harperova biochemie. Praha: H & H, 2002, s. 872
ISBN 978-80-7319-013-2.

VODRAZKA, Zdené&k. Biochemie. Praha: Academia, 1996, s. 192 ISBN 978-80-
200-0600-4.

MARSH, Kate A, Elizabeth A MUNN a Surinder K BAINES. Protein and
vegetarian diets. The Medical Journal of Australia [online]. 2012, 1(2), 7-10 [cit.
2021-02-25]. ISSN 0025729X, 13265377. Dostupné
z: https://www.mja.com.au/open/2012/1/2/protein-and-vegetarian-diets

WHORTON, James C. Vegetarianism. In: Kenneth F. KIPLE a Kriemhild Conee
ORNELAS, ed. The Cambridge World History of Food [online]. 1. vyd. B.m.:
Cambridge University Press, 2000 [cit. 2021-03-28], s. 1553—1564. ISBN 978-0-
521-40215-6. Dostupné
z: https://www.cambridge.org/core/product/identifier/CBO9781139058643 A054/
type/book part

PHILLIPS, F. Vegetarian nutrition. Nutrition Bulletin [online]. 2005, 30(2), 132—
167 [cit. 2021-03-28]. ISSN 1471-9827, 1467-3010. Dostupné
z: http://doi.wiley.com/10.1111/j.1467-3010.2005.00467.x

ROSELL, M, P APPLEBY, E SPENCER a T KEY. Weight gain over 5 years in
21 966 meat-eating, fish-eating, vegetarian, and vegan men and women in EPIC-
Oxford. International Journal of Obesity [online]. 2006, 30(9), 1389—1396 [cit.
2021-04-14]. ISSN 0307-0565, 1476-5497. Dostupné
z: http://www.nature.com/articles/0803305

DWYER, J T. Health aspects of vegetarian diets. The American Journal of Clinical
Nutrition [online]. 1988, 48(3), 712-738 [cit. 2021-04-14]. ISSN 0002-9165,
1938-3207. Dostupné z: https://academic.oup.com/ajcn/article/48/3/712-
738/4716406

CRAIG, Winston John. Nutrition Concerns and Health Effects of Vegetarian Diets.
Nutrition in Clinical Practice [online]. 2010, 25(6), 613—620 [cit. 2021-04-14].
ISSN 0884-5336, 1941-2452. Dostupné
z: http://doi.wiley.com/10.1177/0884533610385707

CRAIG, Winston J. a Ann Reed MANGELS. Position of the American Dietetic
Association: Vegetarian Diets. Journal of the American Dietetic Association
[online]. 2009, 109(7), 12661282 [cit. 2021-02-25]. ISSN 00028223. Dostupné
z: https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0002822309007007

DIANA, Rian a Dominikus RADITYA ATMAKA. Ketogenic Diet for Weight
Loss and Its Implication on Health: a Literature Study. Media Gizi Indonesia
[online]. 2020, 15(3), 184 [cit. 2021-03-23]. ISSN 2540-8410, 1693-7228.
Dostupné z: https://e-journal.unair.ac.id/MGl/article/view/15655

52



[11]

[12]

[13]

[14]

[15]

[16]

[17]

[18]

[19]

BROZOVA, Klara a Jan HADAC. ketogenni dieta -epilepsie déti Brozova.pdf.
Neurol. praxi [online]. 2013, 14(2), 89-91 [cit. 2021-03-28]. Dostupné
z: https://www.neurologiepropraxi.cz/artkey/neu-201302-

0008 Ketogenni_dieta.php

KYSEL, Pavel, Zden&k VILIKUS a Klara DADOVA. Nizkosacharidové Rezimy
a Jejich Vliv Na Sportovni Vykon a Télesné Slozeni. DIAGNOSTIKA A
PORADENSTVI v pomdhajicich profesich [online]. 2019, 3(1), 5-17 [cit. 2021-03-
17]. ISSN 2570-7612. Dostupné
z: http://odborne.casopisy.palestra.cz/index.php/dap/article/view/173

ROSENBLOOM, Christine. Popular Diets and Athletes: Premises, Promises, Pros,
and Pitfalls of Diets and What Athletes Should Know About Diets and Sports
Performance. Nutrition Today [online]. 2014, 49(5), 244-248 [cit. 2021-03-28].
ISSN 0029-666X. Dostupné z: https://journals.lww.com/00017285-201409000-
00007

MICHALSEN, Andreas a Chenying LI. Fasting Therapy for Treating and
Preventing  Disease - Current State of Evidence. Forschende
Komplementdrmedizin / Research in Complementary Medicine [online]. 2013,
20(6), 444-453 [cit. 2021-03-23]. ISSN 1661-4127, 1661-4119. Dostupné
z: https://www.karger.com/Article/FullText/357765

DE CABO, Rafael a Mark P. MATTSON. Effects of Intermittent Fasting on
Health, Aging, and Disease. New England Journal of Medicine [online]. 2019,
381(26), 2541-2551 [cit. 2021-03-28]. ISSN 0028-4793, 1533-4406. Dostupné
z: http://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMral1905136

LIS, Dana, Trent STELLINGWERFF, Cecilia M. KITIC, Kiran D. K. AHUJA a
James FELL. No Effects of a Short-Term Gluten-free Diet on Performance in
Nonceliac Athletes. Medicine & Science in Sports & Exercise [online]. 2015,
47(12), 2563-2570  [cit.  2021-03-28]. ISSN 0195-9131.  Dostupné
z: https://journals.lww.com/00005768-201512000-00010

LIS, Dana M., James W. FELL, Kiran D.K. AHUJA, Cecilia M. KITIC a Trent
STELLINGWERFF. Commercial Hype Versus Reality: Our Current Scientific
Understanding of Gluten and Athletic Performance. Current Sports Medicine
Reports [online]. 2016, 15(4), 262-268 [cit. 2021-03-28]. ISSN 1537-8918, 1537-
890X. Dostupné z: https://journals.lww.com/00149619-201607000-00011

STEFANIA D’ANGELO a Pompilio CUSANO. Gluten-free diets in athletes.
Journal of Physical Education and Sport [online]. 2020, 20(4), 2330-2336 |[cit.
2021-03-28]. ISSN 22478051, 2247806X. Dostupné
z: https://www.researchgate.net/publication/344098101 Gluten-

free diets in athletes

D’ADAMO, Peter a Catherine WHITNEY. Eat right for your type: the
individualized Blood Type Diet solution. First edition (Revised and updated

edition). New York: New American Library, 2016, s. 432 Eat right 4 your type.
ISBN 978-0-399-58416-9.

53



[20]

[21]

[22]

[23]

[24]

[25]

[26]

[27]

CUSACK, Leila, Emmy DE BUCK, Veerle COMPERNOLLE a Philippe
VANDEKERCKHOVE. Blood type diets lack supporting evidence: a systematic
review. The American Journal of Clinical Nutrition [online]. 2013, 98(1), 99—104
[cit. 2021-03-28]. ISSN 0002-9165, 1938-3207. Dostupné
z: https://academic.oup.com/ajcn/article/98/1/99/4578345

WOLCOTT, William L. a Trish FAHEY. The metabolic typing diet. 1st ed. New
York: Doubleday, 2000, 428 s. ISBN 978-0-385-49691-9.

KREIDER, Richard B, Colin D WILBORN, Lem TAYLOR a Bill CAMPBELL.
ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. Journal of
the International Society of Sports Nutrition [online]. 2010, 7(1), 7 [cit. 2021-05-
26]. ISSN 1550-2783. Dostupné
z: https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-7

CHWALBINSKA-MONETA, Jolanta. Effect of Creatine Supplementation on
Aerobic Performance and Anaerobic Capacity in Elite Rowers in the Course of
Endurance Training. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism [online]. 2003, 13(2), 173—-183 [cit. 2021-04-14]. ISSN 1526-484X,
1543-2742. Dostupné
z: https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/13/2/article-p173.xml

FOLLAND, Jonathan P, Ric STERN a Gary BRICKLEY. Sodium phosphate
loading improves laboratory cycling time-trial performance in trained cyclists.
Journal of Science and Medicine in Sport [online]. 2008, 11(5), 464-468 |[cit.
2021-05-26]. ISSN 14402440. Dostupné
z: https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S1440244007000904

IVY, John L., Lynne KAMMER, Zhenping DING, Bei WANG, Jeffrey R.
BERNARD, Yi-Hung LIAO a Jungyun HWANG. Improved Cycling Time-Trial
Performance after Ingestion of a Caffeine Energy Drink. International Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism [online]. 2009, 19(1), 61-78 [cit. 2021-
04-14]. ISSN 1526-484X, 1543-2742. Dostupné
z: https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/19/1/article-p61.xml

MCNAUGHTON, L R, R J LOVELL, J SIEGLER, A W MIDGLEY, L MOORE
a D J BENTLEY. The Effects of Caffeine Ingestion on Time Trial Cycling
Performance. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness [online]. 2008,
48(3), 320-325 [cit. 2021-04-17]. ISSN 1555-0265, 1555-0273. Dostupné
z: https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/3/2/article-p157.xml

POTGIETER, S. Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and
sport nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International
Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition. South
African Journal of Clinical Nutrition [online]. 2013, 26(1), 616 [cit. 2021-04-09].
ISSN 1607-0658, 2221-1268. Dostupné
z: http://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/16070658.2013.11734434

54



PRILOHA 1: Dotaznik

55



Priloha 1

Dotaznik

Dobry den,

dovoluji si Vas oslovit s prizkumem, ktery se bude zabyvat problematikou vyzivy a diet u
sportovcu v souvislosti s jejich sportovnim vykonem.

Dotaznik by Vam mél zabrat zhruba 10 minut. Zadné odpovédi nejsou spravné ani $patné,
proto prosim o Vasi upfimnost, pokud se nenajdete ani v jedné odpovédi nebojte se vyuzit
moznosti "jiné" a rozepsat svlj konkrétni pfipad. Dotaznikové Setfeni je dobrovolné a
anonymni. Vyzkum je provadén v ramci bakalaiské prace na Fakulté chemicko-
technologické na Univerzité Pardubice.

Predem dékuji za Vas Cas.

Pozn. Uvadéjte udaje platné v dobé& bez mimofadnych epidemiologickych opatfeniomezujici
sportovni ¢innost.

*Povinné pole

1/25 Vék *

2/25 Pohlavi *
Oznacte jen jednu elipsu.

Zena

Muz

3/25 Nejvyssi dosazené vzdélani *
Oznacte jen jednu elipsu.

Zakladni

Stfedoskolské vzdélani s vyuénim listem
Stredoskolské vzdélani s maturitni zkouskou
VysokoSkolské — bakalarsky studijni program
VysokoSkolské — magistersky studijni program

Jiné:
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4/25 Na jaké urovni sport vykonavate? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Vrcholova (s cilem maximalniho vykonu a vysledku na soutézich, sport je hlavni
profesi a slouzi jako zdroj pFijmu)

Vykonnostni (pravidelna ucast na soutézich se ¢lenstvim ve sportovnichorganizacich)

Volno¢asova

5/25 Sport kterému se vénujete nejvice *
Oznacte jen jednu elipsu.

Hokej
Fotbal
Tanetni sport

Jiné:

6/25 Kolik let se tomuto sportu vénujete? *

7/25 Kolik hodin tydné trénujete? *
Oznacte jen jednu elipsu.

1-4
5-9
10-14

15 a vice
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8/25 Stravujete se, nebo stravovall/la jste se béhem Vasi sportovni kariéry podle
néjakého stravovaciho planu, diety (nebo jste se jinak omezoval/la ve stravé)?

*

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano Preskocte na otazku 9

Ne (nijak se neomezuji) Preskocte na otazku 18

Diety

9/25 Typ diety, kterou dodrzujete, ¢i jste dodrzovali (mUzete zvolit i vice
moznosti)

Zaskrtnéte vsechny platné moZznosti.

Bezlepkova strava
Vegetarianské dieta
Veganstvi

Paleo dieta
PreruSovany pUst
Keto dieta

Jiné:

10/25 Jak dlouho se stravuijete, Ci jste se stravoval/la alternativnim zptisobem?
(pocet mésicu, Ci let)

11/25 Z jakého duvodu jste presel/la zpét k béznému/konvenénimu zplsobu
stravovani?

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Nepresel/la jsem zpét

ZhorSeni zdravotniho stavu

Zhorseni sportovniho vykonu

Ekonomické duvody

Casovéa narognost pfipravy stravy
Jiné:
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12/25 Z jakého dlivodu jste zvolil/la alternativni zplsob stravovani? (mizetezvolit
i vice moznosti)

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Zdravotni diivody (alergie, intolerance....)
ZlepSeni vykonnosti
Snizeni hmotnosti
Inspirace jinym sportovcem
Doporuceni trenérem
Jiné:

13/25 Z jakych zdrojl Cerpate, nebo jste Cerpal/la informace v oblasti
alternativniho stravovani?

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Trenér
Nutri¢ni poradce
Odborna literatura
Internet

Jiné:

14/25 Myslite si, ze Vami dodrzovany alternativni zplsob stravovani m(ize mit
néjaka zdravotni rizika?

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

Nema Zadna zdravotni rizika
Nedostatecny prisun nékterych zivin
Unava
Chudokrevnost

Jiné:
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15/25 Myslite si, ze Vami dodrZovany alternativni zp(sob stravovani ma néjakeé
vyhody?
Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

ZlepSeni vykonu
ZlepsSeni zdravotniho stavu
Snizeni finanénich vydaju

Jiné:

16/25 Myslite si, Ze Vami dodrzovany alternativni zpUsob stravovani ma néjaké
nevyhody?

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

Casova naroénost pfi pfipravé stravy
ZvySeni finanénich vydaju
Zdravotni komplikace

Jiné:

17/25 Pozorujete u sebe zmény ve sportvnim vykonu ve spojitosti s Vasi stravou?
Oznacte jen jednu elipsu.

Pozoruji zlepSeni
Pozoruji zhorSeni

Ne

Doplnky stravy
18/25 Uzivate néjaké doplnky stravy? (napr. vitaminy, proteinové a sacharidové
doplnky, iontové napoje, mineralni latky................. )¢
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne
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19/25 Jaké doplniky stravy uzivate? (vypiste prosim vsechny)

20/25 Z jakého divodu uzivate dopliky stravy?

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

ZlepSeni sportovniho vykonu

Redukce hmotnosti

Zvyseni svalové sily

ZvySeni svalové hmoty

Doplfieni chybéjicich Zivin (z divodu dodrzovani nékteré diety)
Jiné:

21/25 Pocitujete u sebe zlepseni diky uzivani doplnkd stravy.
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

22/25 Uzivate kloubni vyzivu? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

23/25 Jakou kloubni vyZivu uzivate?
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24/25 Z jakého duvodu uzivate kloubni vyzivu?

ZaSkrtnéte vSechny platné moZznosti.

Prevence

Pro zlepSeni zdavotnich problému
Jiné:

25/25 Pocit'ujete u sebe zlepseni diky uzivani kloubni vyzivy?
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne

Jiné:

Obsah neni vytvofen ani schvalen Googlem.

Formulare
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