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1 UvoD

Potravinové dopliiky jsou v dne$nim svété stale vice popularni, a to pfedevsim v
oblastech sportu. Hlavnim smyslem dopliikt stravy je dodat t€lu ziviny ¢&i latky, které
jedinec nedokaze pfijmout v potfebném mnozstvi z bé&zné stravy. EXistuje obrovské
mnozstvi raznych doplika stravy, dodavajicich jedinci vitaminy, mineraly, bilkoviny nebo
sacharidy. Jedna se o latky, které maji pfijimanou stravu pouze obohatit o urc¢ité substance,

nikoli ji zcela nahradit (Foit, 2002).

V poslednich letech si nékteré sporty bez vyzivovych dopliikd neumime ani
pfedstavit, jednim z nich je fitness. Fitness miZzeme chapat jako pohybovou aktivitu, pii
které dochazi ke zlepSovani kondice, tvarovani a posilovani svalti. Nabidka doplnku stravy
a raznych produkti slibujicich dosazeni vysnéné formy je téméf nekoneéna.
Pro ¢lovéka, ktery se v této oblasti pfili§ neorientuje, mize byt velmi matouci. Doplilky
maji rdznou ucinnost, ale ne az tak vysokou, aby byly piedepisovany lékafem.
Ve sportovni vyziveé se nachdzi dopliiky stravy, jejichz ucinek je védecky podlozeny, stejné
tak existuji dopliiky, jejichz vliv na sportovni vykon je minimalni a Stavaji se pouze

reklamnim produktem.

Prace je zaméfena na vyzivové dopliky, které jsou nejCastéji uzivany
u rekreacnich cvi¢encti ve fitness centrech. Je obecné znamo, Ze vétSina zacinajicich
cviCencll klade na dopliiky stravy pfilisné naroky a ve vidin€ rychlého dosaZeni svého cile
jsou ochotni zaplatit velké Castky za produkty, které pro né ani nemusi byt pfinosné

(Embleton & Thorne, 1999).

Diplomovd prace je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a vyzkumnou.
V teoretické ¢asti je popsana sportovni vyziva a detailni charakteristika jednotlivych
doplnka stravy, jejich G¢inek, zaméfeni, ddvkovani a mozné vedlejsi ucinky. Vyzkumna
Cast je zpracovana prostiednictvim dotaznikového Setieni, ve kterém jsem u navstévnika
fitness center zjistoval, jestli néjaké doplniky stravy uzivaji, a kdyz ano, o jaké dopliky se

jedna, zda po jejich pouzivani pozoruji n&jaké zlepseni a zda naplnily jejich ocekavani.



2 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, zda jedinci, ktefi nav$tévuji vybrana fitness

centra, uzivaji néjaké doplnky stravy.

Diléi tkoly prace

1) Posoudit, ktery doplnék stravy je u respondentii nejvice uzivan.
2) Zjistit, za jakym ucelem respondenti dopliky stravy uzivaji.
3) Zjistit, jakou ¢astku jsou respondenti za nakup doplnku stravy ochotni zaplatit.

4) Zhodnotit, jestli dopliky stravy splnily jejich o¢ekavani.

Vyzkumné otazky

Pro splnéni cilii této prace byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

1) Kolik cvi¢enct navstévujicich posilovnu uziva dopliky stravy?

2) Jaky doplnék stravy cvicenci nejvice uzivaji?

3) Za jakym ucelem si cvi¢enci dopliiky stravy nejcastéji pofizuji?

4) Kolik penéz jsou cvigenci ochotni za dopliky stravy mési¢né zaplatit?

5) Splnily dopliiky stravy jejich o¢ekavani?



3 Vyziva

Vyzivou rozumime latky, které do téla piijimadme ve formé tekuté nebo pevné
stravy. Pfijaté latky jsou zdrojem energie pro organismus, dilezitym materidlem pro stavbu
a obnovu tk&ni a jsou kli¢ové pro udrzeni lidského organismu v chodu. Strava,
ktera obsahuje vyvazené mnozstvi vSech Zivin, pozitivné ovliviiuje lidské zdravi, naopak
nevyvazena strava se miize podilet na vzniku celé fady civiliza¢nich chorob. Az 40 %
téchto onemocnéni mize vzniknout v dasledku nevhodné vyzivy. V pfipadé, Ze se ale
jedinec stravuje racionalné, muze piijata strava ve vztahu k civilizatnim chorobam

fungovat preventivné (Stransky & Rysava, 2010; Panek, 2002).

Raciondlni vyziva by spravné meéla obsahovat pfiméfené mnozstvi energie
a z hlediska sloZeni dodévat télu dulezité Ziviny ve spravném pomeru. Pro lidské télo je
idedlni pfijimat stravu v mensich porcich nékolikrat denné, a to 5 az 6 jidel denné.
Toto intervalové podavani zivin zajistuje rozlozeni energie béhem celého dne a pfilis
nezatézuje travici trakt. Dale je doporuceno pfijimat dostatecné mnozstvi tekutin
a pravidelné konzumovat ovoce a zeleninu. Lidé by méli v rdmci raciondlni stravy omezit
1 pfisun sacharidd, coz znamena snizovat velké porce ptiloh u hlavnich jidel a caste¢né
je nahrazovat zeleninou, snizit pfisun bilého peciva a slazenych napoji. Ptijem soli by mél
byt stiidmy a méla by byt upfednostiiovana moiska sul. Vhodna je konzumace libového
masa a alespon jednou za tyden je vhodné do jidelni¢ku zatadit ryby. Idealni je zafazeni i
mlécnych vyrobkl a ovesnych vlocek, které jsou nutritivn€ velmi bohaté. Jedinci by se
méli vyvarovat nadmérné konzumaci mastnych kyselin a potravin s vysokym obsahem
cholesterolu. Tyto latky se podileji na nadvaze a zvysuji riziko onemocnéni srdce a cév

(Kukacka, 2010; Kastnerovd, 2011).

Zasady stravovani a vyzivy

Jedinec, ktery se snaZzi stravovat raciondlné a v souladu s pfirodou, by si mél pied
sestavenim svého jidelnicku prostudovat urCité zasady stravovani a vyzivy, které jej
obohati o dulezité informace a rady ohledné stravy. V nékterych kulturach se jidlo
povazuje za 1ék a vhodna strava ma velky vliv na celkové zdravi jedince. Lze nalézt velké

mnozstvi variant jidelnickti a doporuceni, které potraviny konzumovat a které naopak



omezit. Své zasady a doporuceni ohledné stravovani vydala i WHO, coz je Svétova

zdravotnicka organizace (Kunova, 2011).

1. Konzumovani riznych druhii potravin
Nejlepsi je konzumace rozmanité stravy, a to proto, Ze na svété neexistuje ani jedna
potravina, ktera by zajistila vSechny potfebné ziviny. M¢l by se upfednostiovat piijem
potravin rostlinného ptivodu pied témi ptivodu Zivoc¢isného.

2. Konzumovani cereadlii, brambor, téstovin a ryze
Tyto potraviny by mély tvorit hlavni slozku pokrmi.

3. Konzumovani raznych druhi ovoce a zeleniny
Ve spravném jidelnicku by neméla chybét zelenina ani ovoce, a to nejlépe Cerstvé
a pochézejici z mistni produkce. Ovoce a zelenina obsahuje vlakninu a velké mnozstvi
vitamind, které jsou pro zdravi jedince dulezité.

4. Kontrola piisunu tuki ze stravy
Piijem tukl z potravin by nemél presdhnout 30 %. Doporucuje se nahradit nasycené
mastné kyseliny nenasycenymi.

5. Omezeni prili§ ¢asté konzumace tu¢ného masa
Nahrad’te tu¢né maso libovym masem a zatfad’te do svého jidelnicku ryby.

6. Konzumovani mléka a mléénych vyrobki
Ideélni je pifijem mlécnych vyrobki s nizkym obsahem tuku. Mlé¢né vyrobky jsou
cennym zdrojem vapniku.

7. Vybér potravin s nizkym obsahem cukru
Nékteré potraviny mohou obsahovat rizné typy rafinovanych cukrii (fruktoza,
glukoza, laktoza, maltéza, surovy cukr, kukufiény $krob nebo sirup). VSechny tyto
cukry slouzi jako zdroj energie, proto je vhodné konzumovat je pred néjakou télesnou
aktivitou nebo b&hem ni. Neslouzi vSak k ¢asté konzumaci.

8. Vyhybani se potravinam obsahujicim velké mnozZstvi soli
Nadmérny obsah soli v potravindch zadrzuje v organismu vodu. V poslednich letech
se potravinaisky primysl snazi snizit obsah soli v zakladnich potravinach, jako je

pecivo a uzeniny.



9. Omezeni piti alkoholu
Alkohol negativné puisobi na mozek, jatra, srdce a nervovou soustavu. Alkohol je
zdrojem energie a jeho piijem pro télo je 29 kJ/g. Maximalni denni davka alkoholu by
nem¢la presahnout 20 g.

10. Vhodné Uprava jidla
Aby v pokrmu bylo dostatek Zivin, je tieba pii ptiprave pokrm dbat na urcité zasady,
které udrzi v potravinach nutri¢ni kvalitu a snizi moznost kontaminace. S jidlem vzdy
pracujte v ¢istém prostiedi a vhodnym zpusobem. Velmi dulezité je chranit skladované
potraviny pied hmyzem, hlodavci apod.

11. Podpora vyZivy kojenim po dobu 6 mésici Zivota
Kojeni je pro dit€¢ velmi dulezité a plsobi pozitivné 1 na kojici matku. Spole¢né
s potfebnymi zivinami se v matefském mléce nachézi 1 dalezité protilatky, které chrani
dit¢ pred infekcemi, alergiemi a ekzémy. Kojeni je pro matku zdravé, napoméaha
svinovat délohu do stavu pfed otéhotnénim, podporuje rychlejsi ubytek na vaze
a snizuje riziko cukrovky.

12. UdrZovani stalé télesné hmotnosti
Pohyb je velmi dulezity. Pisobi blahodarné na cely organismus od nervové soustavy
po zazivaci trakt. Kazdy ¢lovék by si mél svou télesnou hmotnost v priabéhu zivota
hlidat. Hmotnost je u dospé€lého jedince v pfipad¢ zdravého Zivotniho stylu konstantni

(Burdychova, 2009; who.int).

3.1 Potravinova pyramida

Potravinové pyramidy pomahaji v zdkladni orientaci, jaké potraviny bychom méli
zatazovat do svého jidelni¢ku. Grafické zpracovani vyzivovych doporuceni je doplnénim
a vylepSenim doporuceni slovnich. Nejcastéji se vyuziva znazornéni v podobé pyramidy,
pfiemz kazda zemé si vytvaii svou vlastni verzi. V Ceské republice byla potravinova

pyramida sestavena a vydana Ministerstvem zdravotnictvi.

Nejen sportovci, ale také 1 normalni lidé by se méli na potravinovou pyramidu
podivat a pomoci ni si sestavit svou vlastni pyramidu, ktera by pro né¢ byla individualné
adekvatni. Strava u cvicencl by méla obsahovat dostatek vSech Zivin. Zakladni potravinou
by méla byt ryZe, brambory, celozrnné pecivo, maso, vejce, mlécné vyrobky. Nasledovat
by mélo dostateéné mnozstvi zeleniny a ovoce (Burdychovd, 2009; fzv.cz)
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Ceska potravinova pyramida doporuduje:

dodrzujte pitny rezim, denné konzumujte minimalné 2 litry tekutin, v horkych
letnich dnech i 3,5 litru (idealn¢ vodu);

maso konzumujte nejlépe libové, vyhybejte se prorostlému masu s viditelnym
tukem;

konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce, idedlni by bylo pifes den snist
400 g zeleniny a 200 g ovoce;

jezte sva jidla v pravidelnych porcich rozlozenych do celého dne;

nezapominejte na konzumaci mléénych vyrobki;

konzumujte co nejméné smazena jidla, uzena a vyhybejte se pochutindm jako jsou
oplatky, ¢okolada, smaZené bramborové lupinky;

dbejte na to, aby vase jidla nebyla moc piesolena a vybirejte potraviny s niz$im

obsahem sodiku (fzv.cz).

=

jezte ¢asto

Ceska potravinova pyramida

Obrazek 1. Ceska potravinova pyramida
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Na internetové strance Fora zdravé vyzivy mlzeme tuto potravinovou pyramidu
nalézt (Obrdzek 1). Je graficky aktualizovand a sestavend na zékladé odbornych
doporuceni, kterda by méla byt tim spravnym voditkem pro vybér spravnych potravin, a to
specidlné pro ¢eskou populaci. Potraviny v pyramidé jsou jednoduse sefazeny. Zaklad
pyramidy tvoii potraviny, které bychom méli konzumovat nejcastéji. Toto patro je jesté
rozdéleno na pravou a levou stranu, pfiCemz potraviny vice vlevo by mély byt vice
konzumovany a jsou vhodnéjsi nez ty vpravo. Jakmile stoupame do vysSich pater
potravinové pyramidy, méli bychom se stile vice zamyslet nad vybérem jednotlivych
potravin, u samého vrcholu jsou totiz potraviny nezdravé, kterym bychom se méli vyhybat
a konzumovat je jen stiidmé. Féorum zdravé vyzivy je vhodny internetovy portal pro
vSechny, ktefi se chtéji o potravinidch néco dozveédét. Najdeme zde kromé cennych rad a
moznosti konzultace svého jidelnicku také rizné odborné clanky tykajici se diety pii
riznych onemocnénich - napf. pfi hypertenzi, diabetu nebo pii 1écbé antikoagulanty

(fzv.cz).

3.2  Zakladni slozky vyzivy

Strava se skladda z mnoha rtiznych potravin. Pravé pestrost stravy je kli¢em pro
udrzeni télesného zdravi a kondice. AvSak diileZitd neni jen pestrost stravy, ale take jeji
vyzivna hodnota, kterd se skladd ze Sesti zakladnich sloZzek vyzivy. Patii mezi né

bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly a voda (Foit, 1996).

3.2.1 Bilkoviny

Jedna se o vysokomolekularni pfirodni latky tvofené aminokyselinami. Bilkoviny
neboli proteiny jsou pro stavbu svalové tkané velmi dulezité. Jsou slozeny z aminokyselin
a jsou podstatou vSech Zivych organismt. Nachazi se ve vSech bunkéach. Jelikoz lidské télo
nedokaze ptijaté bilkoviny ukladat, zpracuje pouze urcité mnozstvi a piebytek je z tcla
vylou€en, musi byt ptfijimany ze stravy kazdy den. Organismus mize bilkoviny vyuzit také
jako zdroj energie, ale jen v piipadech, kdy v téle neni k dispozici jiny zdroj energie,
V tomto piipadé¢ tedy tuky a sacharidy. Bilkoviny pfijaté ve stravé se dostanou do traviciho

traktu a jsou rozloZeny na jednodussi latky zvané aminokyseliny (Foit, 1996; Clark, 2009).
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Hlavni vyznam bilkovin

e chréani kvalitu svalové hmoty nachazejici se v lidském t¢le;
e urychluji regeneraci, obnovu svalové hmoty a podporuji tvorbu hormont;
e umoznuji plné silové vyuziti;

e 7zajistuji svalovy rust.

Piijem bilkovin

V piipad¢, ze t€lo nema dostatek glykogenu, jsou bilkoviny vyuzity jako zdroj
energie. Tento proces se nazyvéa katabolismus a cilem kazdého cvicence je se tomuto
procesu vyhnout a docilit anabolizmu. Anabolizmus je stav, kdy pfijaté bilkoviny
nejsou vyuzity jako zdroj energie, ale jsou zpracovany na bilkoviny télu vlastni.
Takovéto bilkoviny se pozd€ji vyuzivaji k obnové a ristu svalovych vladken

(Embleton & Thorne, 1999).

Ve sportovni vyzivé traduje trend uzivat 1,4 az 1,8g bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti. Konzumace proteini nad hranici 1,8 g/kg neni akutné nijak Skodliva,
komplikace se ale mohou projevit i po n€kolika letech. Velké mnozstvi bilkovin ve strave
je pro télo nezadouci, lidské té€lo neni schopno piijaté bilkoviny efektivné zpracovat.
Dlouhodobé ptedavkovani bilkovinami, které je pro kulturistiku nejcastéjsi, vyvolava
zdravotni rizika jako je pfetiZzeni a poskozeni ledvin, vznik aterosklerdzy, travici potize

nebo onemocnéni zvané dna (Roubik, 2012).

Foit (1998) doporucuje rozlisit pti pfijmu bilkovin tréninkové a netréninkové dny.
Ve dnech, kdy je trénink v posilovng, by mél cvicenec piijmout vétsi mnozstvi bilkovin ve
strave, protoze pii cviceni se spotfebovavaji hlavné svalové bilkoviny a aminokyseliny.
Naopak v netréninkové dny je lepSi snizit pfisun bilkovin a zvySit piisun sacharidi.
Ptijem bilkovin zalezi na mnoha faktorech, zalezi na véku, pohlavi, druhu sportu, intenzité,
délce tréninku, trénovanosti a v neposledni fadé také na davkovani jidel ptes den

(Clark, 2009; Mach & Borkovec, 2013).
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Role bilkovin ve sportu

Bilkoviny jsou velmi dilezité pro spravné fungovani svalové tkang, pro rozvoj
sily a udrzeni ¢i zvétSeni svalovych objemi. Bilkoviny a aminokyseliny chrani stavajici
svalovou hmotu béhem zatéZze i mimo ni. Dale urychluji regeneraci svalové tkané
a pomahaji zajistovat zakladni zivotni funkce organismu. Bilkoviny by se mély pfijimat

v prubehu celého dne (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).

3.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou nejvyznamnéj$im a nejrychlejSim zdrojem energie. U clovéka
sacharidy pokryvaji 50 az 80 % energetické potieby. Sacharidy slouzi jako okamzity zdroj
energie a do zna¢né miry ovliviiyji i svalovy rist. Pfi stanovovani mnozstvi sacharidd,
které by mél jedinec pfijmout, se vychazi ze somatotypu. Cvi€enec, ktery je endomorf,
musi pfijmout mensi mnozstvi sacharidi denné nez S$tihly ektomorf, ktery ma problém

nabrat svalovou hmotu (Foit, 1998).

Sacharidy se v lidském téle nachazeji jako energetickd rezerva v podobné
svalového nebo jaterniho glykogenu. Sacharidy jsou slozeny z cukri (jednoduché
sacharidy) a ze skrobu (sloZené sacharidy). Existuje Siroka skala cukri, Které se od sebe
odlisuji stupném sladkosti. Nejsladsi cukr je fruktoza a glukoza, najdeme je v medu,
v ovoci, v cukrové fepé€ a v cukrové titin€. Dal$im typem jsou uméla sladidla, ktera oproti
pfirodnim nemaji Zadnou energetickou hodnotu. Mezi nejzndméjSi uméla sladidla patii
aspartam. Tato sladidla jsou vyuzivana hlavné v piisnych dietach a v rysovacim obdobi,
kdy je pfisun sacharidi téméf nulovy. Idealnim zdrojem energie ve fazi nabiraci je Skrob,

hojné obsazeny v bramborech a lusténinach (Konopka, 2004).

Hlavni vyznam sacharidii:

e sacharidy jsou jedinym zdrojem energie pro mozek a CNS;
e reguluji metabolizmus jater;

e predstavuji rychly zdroj energie.
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Piijem sacharidi

Lidské t€lo dokaze vytvorit jen urcitou zésobu sacharidd, ktera slouzi jako
okamzity zdroj energie. Pokud tuto kapacitu pteplnime, sacharidy ve formé glykogenu,
které jsou v naSem téle navic, se v jatrech pfeméni na tuk, ktery se uklada nejCastéji

v podkozi (Kleiner, 2010).

Doporu¢eny denni pfijem sacharidi u silového sportovce se pohybuje
mezi 4 az 10 g/kg télesné hmotnosti. Lidé v ramci pestré stravy piijimaji vSechny
druhy sacharid (Tabulka 1). Pfijem sacharidd, stejné jako u pfijmu bilkovin, zavisi na
veku, pohlavi, Gcelu tréninku, délce tréninku apod. Mnozstvi je idealni rozvrhnout do Sesti
nebo sedmi porci polysacharidic denné. Nejvice sacharidi bychom méli pfijmout po
silovém tréninku, protoze enzymy produkujici glykogen jsou nejvice aktivni, naopak
nejméne sacharidi bychom méli pfijmout ve vecernich hodindch a pred spankem

(Maughan & Burke, 2006; Kleiner, 2010).

Tabulka 1. Rozdéleni sacharidi (Kleiner, 2010).

Druh Obsahuje Zdroj
Monosacharidy Glukéza Ovoce, med
Fruktoza Ovoce, med
Galaktdza Zéklad mlé¢nych cukrt
Disacharidy Sachardza Cukrova fepa, titina, ovoce
Laktdza Mléko a mlééné vyrobky
Malt6za Obili, sladové pivo
Polysacharidy Amyléza Skrob, obili, brambory
Amylopektin Skrob, brambory
Glykogen Jatra, maso
Inulin ArtyCoky
Oligosacharidy Stachoza Lusténiny
Rafinoza Lusténiny
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Glykemicky index

Kazda potravina je tvofena riznym obsahem sacharidii a to znamena, ze lidské
télo na kazdou potravinu reaguje odlisné. Cely princip glykemického indexu funguje na
velikosti molekul sacharidi. Velikost molekul ovlivituje rychlost vstiebavani sacharida
v travicim traktu a jejich naslednou pfeménu v glukézu. Cim diive po jidle dojde ke
zvySeni hladiny glykémie v krvi, tim vyss$i glykemicky index potravina ma. Nejvyssi GI je
u jednoduchych sacharidi (glukoza) a nejnizsi je u komplexnich sacharidi. Co se tyce
vyznamu glykemického indexu ve zdravé vyzivé plati nasledujici pravidlo. Snime-li
potravinu s vysokym GI, je tém¢f jisté, ze se brzy dostavi pocit hladu nebo chut’ na sladké,
proto je doporu¢eno konzumovat potraviny s niz§im GI. Glykemicky index v potravinach
zavisi na mnozstvi vlakniny, tukt, kyselin, sacharézy a v neposledni fadé také na jejich

zpracovani (Mandelova & Hrnéifikova, 2007).

3.2.3 Tuky

Tuky patii v lidské vyziveé k nejvydatnéjSimu zdroji a zdsobarné energie v potrave
a tvoii stavebni slozku bunék. Tuk v téle miizeme rozdélit na dva hlavni typy. Tuk, ktery je
ulozen pod kuzi, neni aktivni. Nazyva se utrobni a jeho hlavni funkce je, Ze chrani lidské
télo pred ztratami tepla. Aktivni tuk je uloZeny ve svalovych vldknech a funguje jako
hlavni a rychly zdroj energie pro pohyb. K pfeméné tukii v organismu je zapotiebi

dostate¢ny ptisun kysliku (Foft, 1998).

Mezi hlavni funkce tukl tedy mizeme zafadit ochranu téla pied unikem tepla,
dale tuk umoziuje vstiebavat vitaminy, ptispiva k tvorbé riznych hormont, slouzi jako
zdroj stavebniho materidlu pro vytvafeni novych bunécnych membran a podili se na stavbé
organovych struktur. Tuky nejsou rozpustné ve vod¢, nybrz v organickych rozpoustédlech,
jako je naptiklad alkohol. V lidském téle predstavuji téméf nevycerpatelny zdroj energie
v podobé triglyceridi. K vyuziti tuku jako zdroje energie ze zasobaren v podkozi
je nutny piisun dostatecného mnozstvi kysliku pracujicim svaliim, které jsou zatiZzeny
mirnou intenzitou. Tak dochazi k jejich zpracovavani a pfreméné na energii (Hoza,

Sumczynski & Lazarkova, 2010).

Tuky kromé jiz zminéného rozdéleni na aktivni a neaktivni jest€¢ miZeme rozdélit

na tuky nasycené, které jsou pii pokojové teploté v pevnem stavu, a na tuky nenasycené,
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které jsou ve formé tekuté. Existuje jeSté tieti varianta, tuky polynenasycené, které jsou
vyrobeny z nenasycenych tukii chemickou vyrobou a lidské télo si je neni schopno vytvofit
(Embleton & Thorne, 1999).

Piijem tuki

Pti pfijmu tukii ve stravé bychom méli pamatovat na to, ze je dilezity pomér 1:1:1
mezi jednotlivymi typy tukl. Strava by méla obsahovat jeden dil nasycenych mastnych
kyselin, jeden dil nenasycenych a jeden dil polynenasycenych. Piijem tuku za den by
nemé¢l klesnout pod 20 % z celkového energetického piijmu a ten je doporuceny v rozmezi
25 az 30 %. Doporuceny denni piijem tuku v gramech je od 40 do 80, piicemz energeticka
hodnota 1 g tuku je 38 kJ. Ve stravé nazyvame tuky triglyceridy, obsahuji jednu molekulu
glycerolu a tfi mastné kyseliny (Foft, 1998; Konopka, 2004).

Ptijem tukii ve fitness diet¢ a vSeobecné ve zdravé vyzivé je velmi dillezity.
Nektefi cvicenci vyuZivaji tzv. zésadu testosteronové vyzivy a ucelné zvysSuji mnoZzstvi
tukll v potravé, které stimuluje tvorbu testosteronu. Nejcastéjsimi zdroji tukd pro cvicence
jsou bezpochyby ofechy, olivy, Cervené maso, vejce a mlécné vyrobky. Idedlni je pfisun

tukd rozplanovat tak, aby byly pfijimany po cely den v malych davkach (Roubik, 2012).

Energeticka tabulka

Tabulka 2 uvadi, kolik Kcal a kJ maji sacharidy, bilkoviny a tuky v jednom
gramu. Pfevod kcal na kJ se pouziva ndsobeni hodnotou 4,2 (1 kcal = 4,1855 kJ), v

opacném piipadé se hodnota v kJ déli hodnotou 4,2 a vysledkem je hodnota v kcal

(Kolouch a Welburn, 2007).

Tabulka 2. Energeticka tabulka jednotlivych zivin (Kolouch a Welburn, 2007)

Zivina Kcallg kJ/g
Sacharidy 4 16,8
Bilkoviny 4 16,8
Tuky 9 37,8
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3.2.4 Vitaminy

Vitaminy maji v lidském téle nezastupitelnou funkci. Jedna se 0 organické latky,
které organismus potfebuje v malém mnozstvi k uskutecnéni biochemickych reakci.
Ve vétsing ptipadu si je t€lo neumi samo vytvoftit, ale ziskava je ze stravy nebo z doplinkt
stravy. Je nutné tyto latky télu dodavat, protoze bez nich by organismus nemohl spravné

fungovat a dochézelo by k riiznym zdravotnim potizim a nemocem (Roschinsky, 2006).

Klasické rozde€leni vitamint je dle rozpustnosti. Vitaminy rozpustné v tucich jsou
A, D, E, K (lipofilni) a vitaminy nerozpustné v tucich jsou C, B1, B2, B3, Bs, Bs, Bo,
B12 a H (hydrofilni). Doporucend denni davka se pro lipofilni vitaminy udava v mg a pro
vitaminy hydrofilni je udavana v 1U (mezinarodni jednotka). Vitaminy rozpustné v tucich
mohou byt v téle uskladnény v télesném tuku jako zasoba na pozdé&jsi spotiebu, je-li ale
mnozstvi prili§ vysoké, muze to vést k poSkozeni organismu, hlavné jater a ledvin.
Na rozdil od lipofilnich vitaminG si télo hydrofilni vitaminy nedokaze naskladnit,
a proto je musime pfijimat v potravé nebo prostiednictvim doplikd stravy

(Foit, 1998; Embleton & Thorne, 1999).

Vitamin A

Tento vitamin se dok4ze uskladnit v organismu a v pfipad¢ nedostatku z potravy
se spotiebovava ze zasob v téle. Pravé pro tuto schopnost jej neni dobré uzivat ve velkych
davkéach. Hlavnim vyznamem vitaminu A je ochrana dychacich cest a plic
(Embleton & Thorne, 1999).

Vitamin C

Tento vitamin patfi mezi ty nejzndméjsi. Vitamin C neboli kyselina askorbova je
ve vode rozpustna latka a pro organismus je velmi dulezitd, ponévadz plni celou fadu
dilezitych funkci. Lidské t€lo vitamin C nedokaZe syntetizovat, a proto je nutné jej
pfijimat v potravé. Je dilezZité si uvédomit, Ze vyznam vitaminu C neni jen sezonni, ale je
tieba jej pfijimat po cely rok. Vitamin C nejen posiluje obranyschopnost organismu, ale
také ptizniveé plisobi na cévy, vyvoj kosti, tkani, zubli a podporuje rast. Nejveétsim zdrojem

tohoto vitaminu jsou citrusové plody, dale pak Sipek, brusinky, brokolice a Cerny rybiz.
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Doporu¢ené davkovani vitaminu C je 100 az 150 mg denné. Toto mnozstvi je vhodné
davkovat v priibéhu celého dne, ponévadz lidské télo je schopno pfijmout jen 40 - 50 mg
najednou, zbytek je odvadén z organismu moci. V pfipadé nedostatecné konzumace
potravy obsahujici vitamin C nebo v piipadé nachlazeni je vhodné uzivat bud’ vitamin C,

nebo komplex vitaminti jako dopln¢k stravy ve formé kapsli (musculus.cz).

Vitamin E

NejlepSim zdrojem vitaminu E jsou rostlinné oleje. Hlavnim problémem
sportovcl je, Ze se snazi piisun tukd snizovat a vysledkem je, Ze maji nedostatek
vitaminu E. Lidsky organismus by mé&l denné ptijmout kolem 80 - 100 mg denné. Jelikoz
je tento vitamin rozpustny v tucich, dokéaze jej t€lo ucinn¢ skladovat, takze zde také plati
pravidlo, Ze pfi nadmérnych davkach vitaminu E hrozi pfeddvkovéni. Vitamin E ma
schopnost chranit bunéénou membranu pied oxidaci. Odbornici se domnivaji, ze tento
vitamin ma také U¢inky na zvySeni plodnosti a zlepSeni sexudlnich funkci, ale existuje

zatim malo dtikazd, které by tyto ucinky potvrdily (Embleton & Thorne, 1999).

B-komplex

Jedna se o souhrnné oznaceni pro vitaminy B. Tyto vitaminy jsou rozpustné ve
vod¢é a jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu. Vitaminy skupiny B hraji
vyznamnou roli v odbouravani uhlovodant, tukd a aminokyselin. Jsou velmi dilleZité pro
funkci tkani - kaze, nervové soustavy, gastrointestindlniho traktu a podporuji regeneraci.
Potteba vitaminl skupiny B stoupa pfedevSim v t€hotenstvi a pii zvySené télesné namaze.

B-komplex je k dostani v tabletové forme (Embleton & Thorne, 1999).

e Vitamin B1 (thiamin)
Je hlavnim regulatorem chuti k jidlu a zajistuje zdravy nervovy systém. Nejvetsi
mnozstvi se nachdzi v kvasnicich, celozrnné mouce, ofeSich, vepfovém mase

a jatrech.
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Vitamin B2 (riboflavin)
Ovliviiuje metabolismus, podporuje regeneraci pokozky a zvySuje schopnost bunék
vyuzivat kyslik. Nalezneme jej v kvasnicich, hrasku, chfestu, hovézim mase

a jatrech.

Vitamin B3 (niacin)
Podili se na metabolismu tuki tak, Ze zajistuje jejich rozklad. Podporuje tkanoveé
dychani. Nejvétsim zdrojem vitaminu B3 jsou kvasnice, ofechy, fazole, hrasek,

ryby a jatra.

Vitamin B5 (kyselina pantothenova)
Hraje vyznamnou roli pfi transformaci aminokyselin a tukli na glukdzu.
Vyznamnym zdrojem tohoto vitaminu jsou celozrnné produkty, krabi maso,

ledviny, vejce a zelené zelenina.

Vitamin B6 (pyridoxin)
Také hraje dtlezitou roli pfi metabolismu tukt. Jedna se o nezbytny koenzym pro
metabolismus aminokyselin. Nalezneme jej v kvasnicich, Spenatu, kukufici,

raj¢atech a lososu.

Vitamin B9 (kyselina listova)
Tvoti soucast systému, ktery syntetizuji puriny a pyrimidiny, které jsou soucasti
RNA a DNA. Hraje klicovou roli pii tvorbé Cervenych a bilych krvinek. Hlavnim

zdrojem vitaminu B9 pSenice a zelena listova zelenina.

Vitamin B12 (kobalamin)

Jeho role spociva pii tvorbé Cervenych krvinek. Dale ma tento vitamin vliv na
metabolismus béhem fyzické namahy, a to pfedevsim v pfipadé, ze je nizka hladina
kysliku. Nejvétsim zdrojem tohoto vitaminu v potravé jsou kvasnice, jatra, vajecné

Zloutky, ledviny, tunak a vlasské ofechy (Foit, 1998; Embleton & Thorne, 1999).
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3.25 Minerély

Mineraly slouzi k udrzeni normalni funkce bunék a tkani. Jedna se o anorganické
latky, které jsou velmi dulezité piedev§im pro spravnou stavbu a pevnost kosti, pro
fungovani nervové soustavy a jsou soucasti enzymu a hormont. Pro spravné fungovani
lidského téla je zapotiebi piijmout kolem 20 az 25 mineralnich latek, ptficemz U nékterych
potfebujeme jen stopové mnozstvi a jiné musime pfijimat ve vét§Sim mnozstvi. Nejcastéji
se v lidském téle vyskytuji makroelementy (tvoii 75 - 80 % z celku), do kterych fadime
vapnik, hoic¢ik, sodik, chlor, draslik a fosfor. Dalsi skupinou jsou mikroelementy (tvoii 19 -
24 % z celku), ve kterych se nachazi zelezo, jod, zinek. Nejméné zastoupenou skupinou v
organismu (1 %) jsou stopové prvky. Stejné jako vitaminy nerozpustné v tucich, tak i
mineraly si télo nedokaze samo vytvorit a je nutné je piijimat z potravy kazdy den, protoze

se Vv hojné mife vyluéuji moci a potem (Foit, 1998; Foit, 2003).

Mineraly zajistuji a podporuji funkci svali, dale se podileji na imunité,
transportuji latky a nervové vzruchy, udrzuji staly osmoticky tlak a modifikuji travici
procesy. Pro cvi€ence a sportovce vSeobecné jsou mineraly velmi dilezité. Vyznam maji
predevsim pro svalovou kontrakci, srde¢ni ¢innost, transport kysliku a silu a pevnost kosti

(Kleiner, 2010).

Zinek

Zinek patii mezi nejvice opomijené minerdly. Ovliviluje tvorbu inzulinu
a prodluzuje dobu jeho u¢inku v organismu, podporuje hojeni ran a je piinosny v prevenci
pfed rakovinou. Je soucasti enzymdu, které¢ ovliviiuji rGst. Nedostatek zinku vede
v organismu k atrofii prostaty, k nedostatecnému vyvoji a poruchdm pohlavnich Zlaz
a je vyznamn¢ naruSena regenerace a hojeni. Potraviny bohaté na zinek jsou dyiova
seminka, otruby, lusténiny a vejce. Denné se doporucuje pfijmout 10 - 15 g zinku

(musculus.cz; Embleton & Thorne, 1999).

Hor¢ik
Hoft¢ik je velmi dilezity pro nervosvalovy ptfenos vzruchl a také je aktivatorem

enzymu. Podili se také na regulaci srde¢niho rytmu, srazeni krve a spravné funkci Zaludku,

sttev a moCového méchyte. Je velmi Gc¢inny jako antidepresivni prostfedek, snizuje napé&ti
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a izkost a brani stresu a nasim negativnim emocim, aby $kodlivé ptisobily na organismus.
Pti nedostatku se jako prvni ptfiznak objevi svalové kiece, poté mohou nasledovat zavrat¢,
nervozita, razné tiky v obliCeji, pocity uzkosti a stresu. HoiCik v potravé najdeme
predevS§im v ofechach, ryzi a v s@jovych bobech. V téhotenstvi a u sportovcii by mél
ptijem hoi¢iku byt vyssi nez je obvykla doporucena denni davka, ktera piedstavuje 300 az
400 mg. Spravnou aktivaci hoif¢iku zajistime kombinaci s vitaminem E
a vapnikem, proto se vétSinou prodava hoi¢ik jako doplnék stravy v tabletové formeé

spole¢né s vapnikem (musculus.cz).

Vapnik

Vapnik patfi k nejrozsifencjSim minerdlim v lidském téle. V lidském téle se
nachazi predevSim v kostech a zubech. Ma vskutku Siroké uplatnéni. Podili se na
pravidelném srde¢nim rytmu, 1&¢i tetanii, podporuje metabolismus Zeleza, je nezbytny pro
krevni srazlivost a udrzuje kosti a zuby v dobrém stavu. Pro sportovce je nezbytny
pfedev§im kvili ucinku pro svaly a nervy. Zdrojem vapniku jsou mlécné vyrobky,
lusténiny, brokolice, Spenat a mék. Doporuceny denni ptijem se pohybuje od 800 do 1200
mg za den. Vapnik jako doplnék stravy je nejCastéji vytvofen v tabletové formé jako

kombinace se zinkem (musculus.cz).

Draslik

Draslik je dilezity pro svalovy tonus, dale udrzuje spravné rozmezi krevniho
tlaku, ma pozitivni G€inky pro nervovou soustavu a do ur€ité miry odstraiiuje tinavu. Pti
nedostatku drasliku miZeme pozorovat piiznaky jako je Uinava, podrazdénost, slabost
a v nékterych ptipadech 1 bolesti svalii. Pfi dlouhodobém nedostatku je jedinec ohrozen
1 poruchami srde¢niho rytmu a v nejhorSim ptipadé zastavou srdce. Zdrojem drasliku jsou
brambory, losos, vejce, kufata a mineralky. Denni pfijem drasliku je doporu¢en v rozmezi
od 1,9 do 5,6 g. U jedinct, ktefi vykonavaji tézkou fyzickou aktivitu nebo se nachézi
v teplych krajich, kde nasledkem nadmérného poceni se draslik z téla vylucuje, je nutné
pfijimat vétsi mnozstvi drasliku nebo jej konzumovat v tabletach jako doplnck stravy

(musculus.cz).
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Fosfor

Fosfor je jednim z nejrozsifenéj$ich mineralti v lidském téle, tvoii okolo 1%
hmotnosti téla. Okolo 80 % fosforu je ulozeno v kostech a zubech, pfi¢emz napomaha
jejich pevnosti a odolnosti. Zbylych 20 % se nachazi v mékkych tkanich a krvi jako slozka
bunéénych membran. Daéle je tento mineral souc¢asti DNA a RNA. Regulace fosforu v téle
Uzce souvisi s regulaci vapniku, zasahuje do ni napf. i vitamin D. Fosfor podporuje rust
tkani a ma vliv na krvetvorbu, je dulezity pro kontrakci svalu a aktivitu nervi. Hlavnimi
zdroji fosforu jsou ofechy, mlécné vyrobky a drubez. Denni pfijem fosforu by se m¢l

pohybovat okolo 700 mg. (Embleton & Thorne, 1999).

Sodik

Hlavni tlohou sodiku v lidském téle je zadrzovani vody, ¢imz organismus chrani
pted ztratami tekutin, které mohou nastat naptiklad béhem tréninku ¢i horkych letnich dnd.
Sodik je nezbytny pro regulaci iontové rovnovahy na sténadch bunék, pro udrzeni
osmotického tlaku a také je dulezity pro vedeni nervosvalovych vzrucht.. Nejvétsim
zdrojem sodiku v potravé je kuchyiiska sl a ryby. Denni pfijem sodiku by se mél
pohybovat okolo 500 mg (Embleton & Thorne, 1999; Kleiner, 2010)

3.2.6 Voda

Bez vody by nebyl zivot. Lidské t€lo je z 60 - 75 % tvofeno vodou. Voda patii ve
kolobéh vody, voda je pfijimana, a co organismus nevyuZije, zase vylou¢i. Nedostatecny
ptijem vody vede v lidském téle k dehydrataci, coz se projevi unavou a snizenym
vykonem, ponévadz si organismus Setfi vodu pro udrzeni zdkladnich Zivotnich funkei.
Pro lidsky organismus je nutné dodrZovani pitného rezimu. Za den by se mélo vypit
alespon 2 litry vody, v teplych letnich dnech 1 3,5 litru. Spotieba vody v organismu zalezi
na okolni teploté, nadmoiské vySce, trénovanosti jedince, intenzité a délce trvani tréninku

(Konopka, 2004).
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"Je nutne vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili organismus potrebuje, s ohledem na jejich

ztraty." (Foit, 2005, str. 144.).

Piijjem vody u cvicencli je velmi dulezity, snadno totiz vlivem télesné namahy
dochazi k nadmérnym ztratam vody pocenim. Aby se piedeSlo dehydrataci, je vhodné se
pfed cvicenim fadné zavodnit. Pfed tréninkem se doporucuje piijmout 300 az 450 ml
tekutin. U profesionalnich kulturisti se doporucuje 5 - 7 ml tekutin na kilogram vahy.
Piijem vody b&hem tréninku je také velmi dilezity, idedlni neni velké mnozstvi, ale spise
pfijimat tekutiny pravideln¢ po malych davkéach. Jestlize télesnd aktivita trva déle
nez 3 hodiny, je nutné kromé¢ tekutin zvysit 1 ptijem minerall, predevsim sodiku a drasliku.
Ptijem tekutin po tréninku, v ptipadé, ze byla dodrzena spravna hydratace pied a béhem
télesné aktivity, ma za ukol doplnit chybéjici vodu a elektrolyty. Opét se doporucuje piti
v malém mnozstvi, ale castéji. Tento postup zajisti efektivnéj$i zpracovani tekutin
v organismu a je vhodné&jsi, nez piti velkého mnozstvi najednou. Pokud byl ale organismus
béhem tréninku dehydratovan, bude cas na doplnéni ztrat tekutin mnohem delsi,

ptiblizné€ 1 - 2 dny (Foit, 1998; Konopka, 2004).

3.3  Vyziva ve sportu

Spravnd a kvalitni vyziva ma zajistit dostateny pfisun Zivin a energie
prostiednictvim sacharidt, bilkovin, tukii, mineralt, vitamint a vody v zavislosti na véku,
hmotnosti, zdravotnim stavu a zivotnim stylu jedince. Kazda z Zzivin ma urcitou
energetickou hodnotu, coz znac¢i, kolik energie nam dana zivina v potravé poskytuje.
Energetickd hodnota se uvadi v kilojoulech (kJ) na 100 g nebo v kilokaloriich (Kcal).
Kazda potravina ma riznou energetickou hodnotu v zavislosti na mnozstvi bilkovin, tukd,

cukrt a vody (Clarkova, 2009; Bernacikova, 2013).

Ve sportovni vyzive je nutné zohlednit 1 to, jaké aktivit€¢ a sportu se jedinec
vénuje. Zalezi i na tom, zda trénuje na profesionalni Grovni nékolik hodin denné nebo jestli
sportuje jen rekreacné. Jedinci, kteti provozuji sport rekreacné, nepotiebuji kazdy den
dosahovat maximdlnich vysledki a maji k dispozici 24 hodinovou i del$i moZnost
regenerace, nemusi tieba striktné dodrzovat jidelnicek ani konzumovat ruzné formy
podpurnych prostfedkt. Na rozdil od poloprofesionalnich a profesionalnich sportovcd,

u kterych je fyzicky i psychicky ndpor obrovsky, tudiz je energeticky vydej i 10krat vyssi v
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porovnani s rekreacnim sportovcem. Profesiondlni sportovci nemohou vystadit
s normalni stravou, druh stravy se také lisi v zavislosti na druhu sportu. Jiné stravovani
bude mit vytrvalostni béZec a jiné zase silovy sportovec. Mnozstvi a druh stravy také zalezi
na mimosoutéznim, soutéznim nebo regenerac¢nim obdobi. Velkou pomickou pro
profesionalni sportovce je fakt, Ze drtiva vétSina sportovnich tyma ¢i klubii vyuziva sluzeb
sportovnich 1ékait, odbornikii na vyzivu a dietologti, od kterych ziskavaji cenné rady, aby

pozdéji dosahovali optimalnich vysledki (Foit, 2002).

Hlavni myslenkou pfi sestavovani sportovni vyzivy a uzivani dopliki stravy je
fakt, ze v bézn¢ konzumované stravé chybi potfebné mnozstvi latek nutnych k dosazeni
pozadované kondice. Bézna strava jiz neodpovida narokiim, které na nas v dnesni dobé
spole¢nost klade. Zrychlujici se spolecnost, zhorSujici se zivotni prostiedi a vSudypiitomny
stres jsou nejhor§imi nepiateli naseho zdravi. Nedostatky v bézné stravé nenachazime jen
v oblasti mnozstvi Zivin a energie, ale také v nedostate¢ném piisunu pomocnych latek
a prave nedostatek pomocnych latek v potravé postupné vede k poskozeni zdravi, které se

ovSem neprojevi ihned, ale naopak trva fadu let.

Velké mnozstvi lidi konzumuje denné dopliiky stravy, aniz by je to spojovalo s
fitness ¢i kulturistikou. Jedna se vétSinou o vitaminy, minerdly, travici enzymy apod.
v tabletové formé. Tito lidé se domnivaji, Ze téchto pomocnych latek maji ve stravé
nedostatek. Na druhé strané je skupina lidi, ktefi konzumaci téchto tabletovych doplikt
stravy rezolutné odmitd. Argumentuji faktem, Ze vSechny nutné Ziviny lze télu dodat
prostiednictvim zdravé a vyvazené stravy. Zjisténi toho, co je ona zdravd a vyvaZena
strava je ponékud téz8i, ponévadz kazdy jedinec je individualni. Nelze vSak vyvratit fakt,
Ze uroven, mnozstvi a zplisob vyZivy piimo souvisi se zdravotnim stavem jedince

(Fott, 2002).

Sportovni vyziva je védni obor, zabyvajici se studiem a laboratornim i praktickym
testovanim stravy. Po dobu své existence bylo jiz publikovano obrovské mnozstvi odborné
literatury, ktera obsahuje cenné informace, védecké poznatky i rady z oblasti vyZivy.
Tato literatura slouZi pfedevSim jako zakladni kdmen pro sestavovani jidelnicki jak pro

sportovce, tak i pro normalni lidi, ¢i nemocné (Foit, 2002; Foit, 2005).

Hlavni zasady sportovni vyzivy lze shrnout do nékolika bodi. Pro spravné
fungovani pohybového aparatu (svaloviny, kosti a kloubll) je doporuceno piijimat

bilkoviny, sacharidy a tuky ve spravném poméru, tedy v poméru 50 - 60 % sacharidu, 20 -
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30 % bilkovin a 10 - 20 % tukt. Velmi dulezity je i pfisun vitamind skupiny B, vitamin C

a mineralni latky jako je vapnik, hot¢ik, draslik a fosfor (Kastnerova, 2011).

3.3.1 Vyiziva ve sportu pi‘ed vykonem, béhem néj a po ném

Nutri¢ni nacasovani je velmi dualezité. V nasledujicich kapitolach je popséan

vyznam vyzivy pied vykonem, béhem né&j a po sportovnim vykonu.

VyZziva pred sportovni aktivitou

Jidlo, které sportovec piijme pied sportovni aktivitou, je stejné tak dulezité jako
to, které piijme po vykonu. Je potieba télu dodat dostatek sacharidii s vy$§im glykemickym
indexem, coz zajisti t¢lu energii na delsi dobu. Pro predtréninkové jidlo plati jedno dilezité
pravidlo, vzdy vybirat kvalitni potraviny. Kvalitni a vyvéazena strava ptred sportovnim
vykonem doda télu vSechny potfebné ziviny a zajisti jakysi komfort, tzn., ze zklidiiuje
mysl, kterd vi, ze je t€lo energeticky dobfe zasobeno a jedinec miize trénovat intenzivngji.
Nevhodné potraviny mohou zpusobit vic Skod nez uzitku. Mohou zptisobovat rtizné

zazivaci obtiZe od kieci, paleni zahy az po plynatost ¢i prijem (Clark, 2014).

V ptipadé, ze neuplynuly od posledniho jidla 2 az 3 hodiny, neni tieba pted
sportovni aktivitou pfijimat né&jaké velké mnozstvi zivin. Pokud se jedinec rozhodl
absolvovat trénink rano a celou noc la¢nil nebo od posledniho jidla ubé&hlo vice
nez 3 hodiny, doporucuje se ptijmout okolo 20 gramut sacharidi 15 minut pied vykonem

(Skolnik & Chernus, 2011).

Vyziva béhem sportovni aktivity

Pokud sportovni aktivita trva do 45 minut, tak kromé dodrZovani pitného reZimu
neni potieba prubézného dopliiovani zivin. Za tak kratkou dobu se spotfebuje pouze
okrajové mnozstvi glykogenu. Jestlize ale vykon trva déle nez hodinu, lidsky organismus
je ohroZen vycerpanim glykogenu a je tieba energii v prubéhu zatéze doplnit. U sportovni

cwv v

jako je uziti energetické ty¢inky €1 kousku ovoce. Misto sportovniho ndpoje se v tomto

25



ptipad¢ doporucCuje jen zvysit pfijem vody. V ptipadé, ze jedinec absolvuje trénink
o vysoké intenzité, jeho zazivaci trakt nedokéze v tu chvili stravit plnohodnotnou potravinu
a je tfeba energii dodat v jednoduché formé¢, tedy idealnim feSenim jsou sportovni gely

nebo napoje (Clark, 2014).

Vyziva po sportovni aktivité

Po sportovnim vykonu se doporucuje piijimat vétsi davky sacharidu (0,4 - 1 g/kg
télesné¢ vahy) v prvnich dvou hodinach po tréninku. Tento Cas je idealni pro doplnéni
chybégjiciho glykogenu. U cviencli v posilovnach je kromé& glykogeneze dilezita
i reparace poskozené svalové tkané vlivem tréninku, proto se kombinuje piijem sacharidi
s pfijmem bilkovin v poméru 3:1. Dale je dilezité dopliovani tekutin jako prevence
dehydratace organismu. Vhodny napoj po tréninku je voda, neslazeny ¢aj nebo iontovy
napoj (Clark, 2014).

4 Dopliiky stravy

Jednd se o latky, které svym sloZzenim vyznamné obohacuji pfijimanou stravu
a zajisStuji tak dostate¢ny pfisun potiebnych Zivin pro organismus. Pokud jedinec sportuje,
jeho té€lo ma vysSi naroky na energeticky pfijem a na regeneraci. Strava by méla byt
vyvazena a mé¢la by dostatecné pokryt ztraty a potieby organismu. Ne vzdy se ale podafi
dodat té€lu potiebné latky v urcitém mnozstvi a pravé tehdy sportovei vyuzivaji doplika

stravy.

Uzivani potravinovych doplikl u sportovct je velmi rozsifené, jejich konzumace
zavisi na druhu sportu a drovni, na jaké je provozovan. Potravinové dopliiky mtzeme
rozdelit do nékolika skupin dle formy, vyuziti, G€inku apod. Vzhledem k tomu, Ze v dnesni
dob¢ existuje nepteberné mnozstvi riznych latek a dopliku, je orientace v této oblasti
zna¢né ztizena. V nasledujici kapitole jsou dopliiky stravy rozdéleny do zakladnich skupin
dle u¢inku (Maughan & Burke, 2006).
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Historie

Pocatek uzivani doplnka stravy sahd daleko do zacatkt kulturistiky. Souvisi
s mySlenkou, Ze konzumace ur¢itych potravin ma vliv na regeneraci a rast svalstva.
Tento pfistup propagoval a prakticky vymyslel Eugen Sandow ve tficatych
letech 20. stoleti. Eugen je povazovan za prvniho moderniho kulturistu, ktery tvrdil,
ze kvalitni vyziva ma vliv na optimalni rist svalti. V roce 1950 vytvofil Irvin Johnson
prvni plnohodnotny doplngk stravy v tabletové formé, ktery se svym sloZzenim podobal
dnesnim aminokyselinam. Vyroben byl ptevazné¢ z kvalitnich mlé¢nych bilkovin a z vajec.
Dalsimi klicovymi postavami v historii sportovnich dopliki jsou bezpochyby
Bob Hoffman a Joe Weider, ktefi vytvofili prvni proteinovy prasek uréeny pro silové
sportovce. Na dnes$ni poméry nebyl piili§ kvalitni a obsahoval levné suroviny, jako jsou
suSené rostliny, sojové boby, pSeni¢né klicky a dextrézu. Tento vyrobek nebyl pfiili§
popularni a neSel na odbyt, a proto Weider piivodni myslenku poupravil a zdokonalil.
Vysledkem byla nova fada proteinovych produkti z kvalitngjSich surovin, které se
prodavaly mnohem 1épe a pomohly rozjet jednu z nejznaméjSich znacek na vyrobu
suplementd. V Sedesatych letech 20. stoleti Weiderova firma pohltila cely trh se

suplementy ve Spojenych statech a o par let pozdé&ji se rozsifila i do svéta (aktin.cz).

Hlavni funkce

Vyzivové doplitkky maji dvé hlavni funkce, ptisobi v naSem téle bud’ piimo, nebo
nepiimo. Pfimé pisobeni znamend, Ze dodaji télu potfebné latky a Ziviny. Jednd se
napiiklad o proteinové piipravky, které poskytnou télu bilkoviny. Nepiimé pusobeni
znamend, ze ovliviluji nebo podporuji v téle procesy, které fidi pfeménu latek
v anabolismu. Pusobeni a efektivitu jednotlivych doplikt stravy ovliviiuje jejich
vstiebatelnost. Malokdy se vstiebava do organismu 100 % G¢inné latky, zpravidla se ¢ast
vylouéi. Uroven vstiebatelnosti je ovlivnéna do jisté miry i formou, ve které se suplement

nachazi (Foit, 1998).
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Formy dopliiki stravy

e Tablety
Existuji dva typy tablet. Nepotahované tablety, které za¢nou uvoliovat latky téméf
ihned po spolknuti, a potahované tablety, které jsou na povrchu chranény ruznymi
latkami s cilem ochrénit tabletu pted brzkym travenim a pisobenim zalude¢nich
§tav. Druhy typ tablet se v trdvicim traktu rozpousti postupné v pribéhu nékolika
hodin.

o Kapsle
Kapsle jsou vétSinou vyplnény sypkou smési. Na povrchu se nachazi obal, ktery
muze byt vytvoren celuldzou nebo Zelatinou a chréani tak obsah kapsle pted brzkym

vstiebavanim v hornich ¢astech zaZivaciho traktu.

e Prasek
Pro vyrobu je praskova forma nejjednodussi. Nejvetsi nevyhodou je navlhnuti ¢i
hrudkovaténi pfi ptipravé. Tato forma slouzi k ptipravé napoji po spojeni s vodou
nebo mlékem a k jejich okamzité konzumaci. Vyrabi se velké mnozstvi riznych

pfichuti.

e Tekutiny
Jejich velkou vyhodou je snadné polykani, vynikajici vstfebatelnost a téméf
zadna ptiprava. Tekutiny mohou byt konzumovany bud ve formé& gelu nebo

aerosolu - sprej, kapky, sirup, koncentrat.

e Micely
Specidlni technologii se vytvofi ochranny obal, do kterého se vpravi ucinna latka.
Tento ochranny obal, ktery se nazyva micela, ma za ukol postupné uvoliovani latek
v zazivacim traktu a dokaze tak zvysit vstfebatelnost latky az na 90 %. Mezi
nejznaméjsi doplnky stravy vyuZzivajici této technologie je micelarni kasein, ktery
je idealni pro uziti pfed spanim, kdy se v prabéhu noci postupné vsttebava

(Foit, 2005).
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Déleni dopliikii stravy dle ucinku

Tabulka 3. Druhy dopliiki stravy (Mandelova & Hrnéirikova, 2007)

Utinek Ptiklad

Pro svalovy riist a zvySeni sily Proteiny, aminokyseliny, kreatin, glutamin
Energetické posileni Sacharidy - gainery

Stimulanty a spalovace Kofein, karnitin, taurin, synefrin

Vitaminy a mineraly Vitamin C, B-komplex, zinek, hot¢ik, vapnik
Sportovni napoje lontové a energetické napoje

Nékteré dopliiky stravy se vzhledem ke svému mnohostrannému tc¢inku vyskytuji

ve vice skupinédch. Druhy dopliku stravy jsou uvedeny v tabulce 3.

4.1 Svalovy rust a zvySeni sily

Do této kategorie doplnkl stravy se fadi proteinové pfipravky a aminokyseliny.
Mezi aminokyseliny patii BCAA, glutamin, kreatin, GHS a HMB. Pravé tyto suplementy
se pouzivaji nejcastéji za ucelem nabrani svalové hmoty a zvySeni sily. Vzhledem ke
svému sloZeni jsou idedlnim dopliikem stravy nejen v nabiraci fazi, ale také pfi hubnuti a

rysovani postavy.

Proteiny

Zadné jiné suplementy, které cvidenci uZivaji, nemaji takové postaveni jako
proteiny. Tato skuteCnost je zndma jiz od pocatku cviCeni. Podle vétSiny kulturistd,
cviencli a trenéril jsou proteiny nezbytnou soucasti kazdého vyzivového programu.
Nejcastéjsi formou pfijimani bilkovin v ramci doplnkl stravy jsou proteinové koktejly.
Jednd se o rlznymi zplsoby zpracované bilkoviny, které jsou obsazeny v mase, vejcich
a mléce. Dtive se proteinové piipravky vyrabély z plnotuéného mléka a vajec.
S technologickym a biochemickym pokrokem se pozdéji zacal vyrabét syrovatkovy

protein. Syrovatkova bilkovina vznika derivaci z mlécného séra a je rozpustnou Casti
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mlécného proteinu. Nerozpustnou ¢&ast tvori neméné dulezity kasein. Syrovétka je
v mlééném séru obsazena v poméru 1:4 ke kaseinu. Syrovatka obsahuje mnoho
prospésnych latek, jako jsou mineraly, vitaminy, bilkoviny a pro télo prospésné kyseliny.
Syrovatkové napoje jsou nizkokalorické a jsou vhodné pro sniZeni nadvahy. Syrovatkové
proteiny jsou vhodné pro uziti po tréninku, kdy je klicové pokryt okamzitou potiebu

bilkovin a aminokyselin (Fofit, 2006; Konopka, 2004).

Z nerozpustné ¢asti mlécného séra, z kaseinu, ktery se ziskava srazenim, se vyrabi
no¢ni protein. Tento protein je charakteristicky tim, Ze ma prodlouzeny Cas vstfebavani,
je tedy vhodny k vecernimu uziti. Délka vstiebavani se pohybuje mezi 5 az 7 hodinami.
Kromé syrovatkového a kaseinového proteinu existuje jesté sojovy protein. Sojova
bilkovina obsahuje kompletni zastoupeni esencidlnich aminokyselin a ziskava se ze
sojovych bobl. Tento druh proteinu je idedlni pro vegetarianské ¢i veganské cvicence, pro

které je konzumace jinych proteinovych piipravki nezadouci (Foit, 2001; Mach, 2004).

V obchodech je Sirokd paleta moznych pfichuti od bananu ptes cokoladu po
vanilku nebo karamel. Nejvétsi mnozstvi bilkovin v proteinovém prasku je kolo 92%,
tyto proteiny jsou velmi kvalitni a vyuzivaji se v rysovacich obdobich. Proteinové
ptipravky v sobé obsahuji kromé bilkovin i sacharidovou slozku, kterd snizuje kvalitu
proteinu, snizuje procento bilkovin a také snizuje cenu. Nejcastéji se prodavaji proteiny

s 90 %, 80 % a 70 % bilkovin na 100 g proteinového prasku.

Doporucené denni davkovani bilkovin je popsano v tabulce 4. Pfi urcovani
idealniho mnozstvi bilkovin za den se vychazi nejen z aktualni té€lesné vahy, ale roli hraje i

aktivita béhem dne, druh cviceni a obtiznost povolani.

Mezi nejéastéjsi vedlejsi ucinky pii nadmérné konzumaci proteind patii zazivaci
obtize. Pokud je ptisun bilkovin vyssi, nez potiebné mnozstvi, dochazi k tomu, Ze se
ne vSechny bilkoviny ve stfevé zpracuji a dochazi k jejich hniti. Toto se projevi nadmérnou
plynatosti. Také se mnoho biochemikti domniva, Ze nadmérny piisun bilkovin muze
poskodit jatra a ledviny, proto lidé, ktefi maji s témito orgdny problémy a chtéji
uzivat néjaky proteinovy suplement, by se nejdiiv méli poradit se svym Iékaiem

(Embleton & Thorne, 1999).
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Tabulka 4. Doporucené davkovani bilkovin (Embleton & Thorne, 1999).

Doporucena denni davka 1 g bilkovin na 1 kg hmotnosti téla
Dospély v sedavém zaméstnani 0,8

Kondi¢né cvicici dospély 10-15

Dospély sportovec 16-138

Dospivajici sportovec 16-18

Dospély budujici svalovou hmotu 14-18

Maximalni vyuzitelné mnozstvi 1,8

Aminokyseliny

Jsou zdkladnim ptfedpokladem pro stavbu svalové hmoty a také pro jeji udrzeni.
Aminokyselinu si miizeme predstavit jako jednu Cast fetézce, jestlize dojde ke spojeni vice
casti k sobé&, spoji se dohromady a vznikne protein. Tento protein se muze skladat ze
stovek ¢i tisich aminokyselin. Maji vyznam zejména pro vrcholové sportovce, u kterych
velmi narocné tréninky vyzaduji vysoky piijem bilkovin. Pokud je nepfijimame ve formeé
potravinovych doplnk, pfijimédme ze stravy pouze bilkoviny, které jsou v zazivacim traktu
St€peny enzymy na peptidy a aminokyseliny. Aminokyseliny jsou v organismu dtlezité pro
vystavbu pojivové tkané, kolagenu, Slach a pomdhaji regeneraci tkani. Mnozstvi
aminokyselin v potravé se 1i§i dle konkrétni potraviny. Pro zjednoduseni se uziva termin
kompletni a nekompletni. Kompletni zdroje jsou ty, kde se nachazi esencidlni
aminokyseliny ve spravném mnoZstvi, mezi takovéto patii proteinovy suplement, vajicka,
maso. Do nekompletnich zdrojii jsou zafazeny luSténiny a zelenina. Nejlep$im zdrojem
aminokyselin jsou bezpochyby zivocisné produkty. Vegani a vegetariani jsou tedy
ochuzeni o pfisun vSech esencidlnich aminokyselin v jedné porci. Proto, aby dosahli
stejného efektu, musi kombinovat vice druhli rostlinné stravy najednou. Faktem je,
ze rostlinnd strava obsahuje také urcité specifické vyzivné latky, které v mase nejsou.
Proto by meéla byt strava vyvazend a pestra a méla by byt sloZzena z Zzivoc¢iSnych

i rostlinnych zdroji (Embleton & Thorne, 1999).
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Aminokyselinové suplementy délime na:

e produkty obsahujici vSechny aminokyseliny
e produkty, které jsou tvofeny pouze jednou aminokyselinou (Glutamin)

e produkty obsahujici komplex 2 az 3 aminokyselin (BCAA)

BCAA

Do této skupiny aminokyselin spadaji leucin, valin a isoleucin. Mezi hlavni
schopnosti aminokyselin s rozvétvenym fetézcem patii ochrana svalové tkané pred
katabolismem a podpora anabolismu. Tyto aminokyseliny maji unikatni molekulovou
strukturu a jsou organismem vyuzivany pii vyCerpani energetickych zdroji. Jedna se
o aminokyseliny esencidlni a lidské télo si je nedokdze samo vytvofit, proto je nutné je
pfijimat ze stravy. Diky tomu, Ze se velmi jednoduSe vstiebavaji, jsou idealnim po
tréninkovym doplitkem stravy, kdy svaly potiebuji okamzity pfisun bilkovin. Do svala se
dostane tolik aminokyselin s rozvétvenym ftetézcem, ze zde dochéazi k tvorbé dalsich
novych aminokyselin a BCAA maji na svalovinu anabolicky 0G¢inek. Existuji dikazy,
ze BCAA, konkrétné leucin, stimuluje produkci inzulinu, ktery podporuje vyuZiti

aminokyselin ve svalech (Embleton & Thorne, 1999; Foit, 1998).

Mezi nezadouci GCinky nejéastéji patii alergicka reakce. Proto je doporuceno
zacinat s konzumaci BCAA postupné malymi davkami a teprve po zjisténi adekvatni
odpovédi organismu uzivat plnohodnotné¢ davky. Uzivani BCAA by také méli zvazit
cvienci, ktefi jsou citlivi na vykyvy inzulinu, protoze leucin stimuluje produkci inzulinu a
misto, aby ve vysledku mél jedinec dostatek energie a sil, je spiSe unaveny a letargicky.
BCAA se nejcastéji prodavaji v pevnych kapslich nebo ve formé bilého prasku a jejich
uziti je vhodné kombinovat s glutaminem. Doporu¢ena denni divka se pohybuje v rozmezi
od 10 do 20 g na den (Embleton & Thorne, 1999).

Glutamin

Jedna se 0 nejcastéjsi neesencialni biogenni aminokyselinu v lidském téle, ktera se
pii translaci zabudovavd do nové vzniklé bilkoviny. V naSem téle je glutamin tvofen

z kyseliny glutamové. Jeho kli¢ova role spociva v syntéze bilkovin a zabrafiovani
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katabolismu, coz napoméha v ristu svalové hmoty a objemu svaloviny. Mezi jeho dalsi
ucinky zafazujeme snizeni uzkosti, zlepSeni spanku, omezeni chuti na sladké a zvySuje
vsttebatelnost kreatinu. Kdyz se v organismu hladina glutaminu snizi na minimum, ostatni
aminokyseliny maji tendenci jej zastoupit tak, Ze se na n¢j pfeméni a tim jsou pfistupné
pro proteosyntézu. V piipad¢, ze je v organismu hladina glutaminu vysoka, ostatni
aminokyseliny nejsou katabolizovany. Tim padem vyssi hladina glutaminu v téle chrani
ostatni aminokyseliny a nepfimo zabranuje odbouravani svalové tkan¢. Podle studie z roku
1998 ma glutamin jest¢ jednu vyznamnou funkci. Zjistilo se, ze pokud bylo jedincim
podavano peroralné 2000 miligrami glutaminu, mélo to vyznamny vliv na zvyseni hladiny
rustového hormonu. Zajimavé na celé studii ale je, ze pokud se jedinciim davala davka
niz8i nebo vyssi nez 2000 miligramt, nemélo to na hladinu riistového hormonu Zadny vliv.
Davku 2000 miligramti tedy mlizeme povazovat za optimalni a funk¢éni. Glutamin je
nejéastéji prodavan ve form¢ bilého prasku a jeho doporucena denni davka se pohybuje
od 10 do 25 g denné. Nejvhodnéjsi dobou pro uzivani glutaminu je po tréninku spolu
s proteinovym koktejlem a vecer pied spanim. (Foit, 2002; Embleton & Thorne, 1999).

Kreatin

Tato latka patfi mezi aminokyseliny, které se vytvaieji v lidském téle syntézou
z glycinu, argininu a methioninu v ledvindch a jatrech. K nejuzivangj$im latkam patii
ptredevsim v silovych sportech. V lidském téle je vétSina kreatinu obsazena ve skeletalnich
svalech. Lidské télo si malé mnozstvi kreatinu vytvari samo, ale toto mnozstvi je pro vétsi
nartst svaloviny ¢i zvySeni Sily nedostatecné. Kreatin se jako doplnék stravy vyuziva pro
lepsi tvorbu svalové hmoty a dosazeni maximalniho vykonu v disciplinach vyzadujicich
maximalni silu. Kreatin dale napomaha pfeménovat tuk v lidském téle na zdroj energie

a neutralizuje sul kyseliny mlé¢né (Grasgraber & Cacek, 2008).

V potravé mizZeme kreatin ziskavat hlavné z masa a z ryb a denné pfijmeme ze
stravy az 2 gramy. Vegetarianska Ci veganska strava je na kreatin velmi chuda, a proto je
u takovychto sportovct idedlni kreatin doddvat pomoci suplementl. Kreatin se prodava
ve formé bilého prasku a jeho dévkovani je rozdéleno do dvou fazi. V prvni, nasycovaci
fazi, je doporuéeno uzivat 20 g kreatinu denné. Tato faze trva 5 az 7 dni a je to davka pro
vytvofeni potifebnych zasob v téle. V druhé, udrzovaci fazi, je idealni uzivat 10 - 15 ¢

kreatinu denn€ po dobrani baleni. Doporucuje se, Ze po péti tydnech uZzivani kreatinu
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by méla nasledovat minimaln¢ mési¢ni pauza a Uplné vysazeni kreatinového
suplementu. Velmi dulezité také je, ze v prabéhu uzivani kreatinu by mél byt zvySeny
pitny rezim, aby se piedeslo retenci tekutin. Kreatin ma nejlepsi u€inky v kombinaci se
sacharidy, kdy tato kombinace zvySuje jeho ucinek ve svalech az o 55 %

(Maughan & Burke, 2006; Kleiner, 2010).

L4

Kreatin je prodejny ve vice formach. Nejvice rozSifeny a nejpouzivangjsi je
kreatin monohydrat, ktery tvofi zaklad pro tvorbu ostatnich druhti kreatinu. Tvofi jej tfi
aminokyseliny, které se nazyvaji arginin, glycin a methionin. Jeho nejvétsi nevyhodou je,
ze jeho pH je nizsi nez 7, coz vede pii styku s tekutinou z velké casti k pieméné
na kreatinin. Kreatinin je odpadni latka s riznymi vedlej$imi Géinky jako jsou kiece,
slabost nebo nevolnost. Dalsi forma kreatinu je Kre-alkalyn, coz je vlastné kombinace
kreatinu a soli. Na rozdil od monohydratoveho kreatinu je jeho pH vyssi nez 12.
Takto vysoké pH je zplsobeno smichanim obyc¢ejného kreatinu s vyrovnavacimi Cinidly,
které zajiStuji vétsi stabilitu. V koneéném vysledku vznikne kreatin, ktery se témeét
nepieméiuje na kreatinin. Tieti formou je kreatin Ethyl Ester, coz je vlastné sloucenina
kreatinu a esteru, neboli esterifikovany kreatin. Velkou vyhodou této formy je,
ze spoléha na svou rozpustnost v tucich, coz zajistuje lepsi prestup do svalové bunky

(Embleton & Thorne, 1999; Kleiner, 2010).

Posledni studie ale dokazuji, Ze kreatin je pro sportovce naprosto bezpecny, a to
1 ptes dlouhodobé&jsi uzivani 10 g denné. Kreatin by mohl byt zdravi Skodlivy jediné pro
jedince s onemocnénim ledvin, u kterych se uzivani tohoto dopliiku stravy nedoporucuje.
Mytus, ktery tvrdil, Ze kreatin zvySuje riziko kie¢i a ma rizné vedlejsi uGcinky, byl
vyvracen ve studii, ktera byla publikovana v Casopise Journal of Exercise Physiology.
V této studii byla po dobu &tyf let sledovana skupina univerzitnich baseballistt. Tato
skupina byla rozdélena na ty, ktefi kreatin uzivali a ty, ktefi uzivali placebo. Védecky tym
se zamétoval na pozorovani kieci a dalSich vedlejSich ucinkli. Ve vysledku mezi témito
dvéma skupinami sportovctl rozdil nebyl a tim se dokazalo, Ze kreatin nema negativni vliv

na zdravi a ani vedlejsi ucinky (Greenwood a kol., 2003; Maughan & Burke, 2006).
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HMB

HMB (beta-hydroxy-beta-methylbutyrat) patii mezi ristové stimulanty a vyrabi se
z aminokyseliny leucinu. Jako suplement nepatii k nejuzivanéjsim, ponévadz je velmi
drahy, ale spoleéné s kreatinem zaruCuji maximalni narGst svalové hmoty a sily.
MTI prezentovala na Iékatské konferenci vysledky studie, kterda potvrdila uc¢innost HMB
na vykon cvicencu. U jedincu, ktefi uzivali 3 gramy HMB denné, se zvysila svalova sila
a objem svalové hmoty ttikrat vice, nez u jedinci uZzivajici pouze placebo. HMB jsou
derivatem aminokyseliny Leucinu a omezuji rozklad svalovych bilkovin, ktery zajistuje
Kortizol vznikajici pfi t€lesné zatézi. Existuje i teorie, Ze HMB modifikuje signaly mezi

hormony a svalovymi bunikami.

V dnesni dob& se HMB ptipravky vyuZivaji k nabirani svalové hmoty a zaroven
Kk rysovani svali. Vétsinou se prodavaji ve formé kapsli a doporuéend denni davka jsou3
gramy, idealné rozdéleny do tii davek po 1 gramu. Denni davka také zalezi na mnozstvi
soucasné svaloviny u dané¢ho jedince, kuptikladu kulturista s t€lesnou hmotnosti vy$si nez
je 100 kg by m¢l uzivat i 5 az 6 g HMB denné. Podle né€kolika provedenych studii je
znamo, ze HMB je latka s relativné kratkou dobou Zivotnosti v lidském téle a davkovani
tiikrat denné je nedostatecné. Americky kulturista a spisovatel Dan Duchaine proto
doporucuje, ze je idealni denni davku rozdélit do 6 mensich davek v pribéhu dne, tzn.

Sestkrat za den pfijmout 500 mg HMB (vseokulturistice.cz; Embleton & Thorne, 1999).

GHS

GHS (Growth hormone stimulant) je UCinnd kombinace aminokyselin,
ktera stimuluje tvorbu rustového hormonu. Obsahuje smés L-argininu, L-lysinu, L-glycinu,
L-leucinu, L-ornitinu a vitaminu Bs, ktera zvySuje produkci ristového hormonu v lidském
téle. Ten je dulezity pro rust Cisté svalové hmoty, objemi a podporuje regeneraci.
Uziti takovychto suplementi se doporucuje u cvi¢enci po tficatém roku zivota, kdy
postupné dochazi k poklesu tvorby ristového hormonu. Naopak u jedinci do tficeti let je
uziti stimulantd rastového hormonu zbytecné, ponévadz jejich hladina je i tak vysoka.
Nejvyznamnéjsi latkou stimulujici produkci rastového hormonu je L-leucin. Rustovy
stimulant je k dostani ve form¢ kapsli a je doporuc¢eno uzivat 5 - 10 kapsli ve vecernich

hodinéach (aktin.cz).
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4.2  Energetické posileni

Sacharidy jsou nejvyznamnéjSim a nejrychlej§im zdrojem energie. U ¢Eloveka
sacharidy pokryvaji 50 az 80 % energetické potfeby. U sportovce se denni piijem
sacharidii pohybuje mezi 300 - 450 g. Sacharidy slouzi jako okamzity zdroj energie a do

znacné miry ovliviwji 1 svalovy rust (Kleiner, 2010).

Oproti proteiniim a tukim je jejich metabolismus jednodussi a rychlejsi, jsou tedy
vynikajicim zdrojem energie. Behem télesné aktivity dochédzi ke katabolismu, kdy se
slozitejsi latky jako je tuk, glykogen a v piipadé déle trvajici ¢innosti i svalové bilkoviny

rozkladaji na jednodussi a stane se z nich energeticky zdroj (Clarkova, 2000).

Sacharidové pripravky

Sacharidy lze pfijimat prostfednictvim sacharido-proteinovych suplementt,
kterym se také fika gainery. Jedna se o komplexni ptipravek obsahujici jednoduché
1 slozité sacharidy, bilkoviny a tuky. N&které vyrobky mohou obsahovat i dals$i uc¢inné
latky. Gainerové piipravky jsou vytvoifeny tak, aby télu dodaly co nejvice potiebnych Zivin
a tim zvysSily objem svalové hmoty, ochranily stavajici svalovinu, urychlily regeneraci
a zvysily hladinu anabolickych hormont. Zaroven jsou navrzeny tak, aby jejich traveni
a vstiebavani bylo jednoduche, rychlé a aby nadmérné nezatézovaly travici trakt. Gainery
je vhodné uzivat po tréninku, kdy je nutné doplnit vycerpané glykogenové zasoby. Kromé
doplnéni chybéjicich Zivin po naroéném tréninku jsou gainery vhodné i pro zvyseni
energetického piijmu, pokud ho nelze zajistit ve straveé. Takto jej vyuzivaji predevsim
ektomorfové, ktefi gainer uZivaji nejen po tréninku, ale také jako plnohodnotnou stravu ve
form¢ svaciny nebo po hlavnim jidle. Je ale nutné si uvédomit, Ze gainery maji Casto
vysoky energeticky obsah, coZ nejen napomahd pii nabirani hmoty, ale pfibrand hmota
muze obsahovat velké procento tuku. Kromé mozného naristu tukové tkané maji gainery
jesté jeden nedostatek, a to zvySenou tvorbu plyn ve sttevech. Drtiva vétSina gainerovych
ptipravkll je obohacena fruktdzou, kterou télo nedokaze ucelné zpracovavat a bakterie
v tenkém stievé tento cukr pfeménuji na methan. Jako vedlejsi efekt je nadmérny odchod

plyna (Kleiner, 2010; Clarkové, 2009; Embleton & Thorne, 1999).
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Energetické ty¢inky

Pojem energeticka tyCinka je velmi zkresleny, ponévadz vétsina z téchto vyrobkt
obsahuje vice bilkovin nez ostatnich zdroju energie. Stejné jako vSechny dopliiky stravy,
tak ani energetické tyCinky nemohou nahradit kvalitni vyvazenou stravu. V dnesni dob¢
existuje obrovsky vybér riznych druhti tyCinek s riznymi poméry ingredienci. Pii vybéru
ty¢inek je nutné mit na paméti fakt, ze kazdy produkt klade na lidsky organismus jiné
energetické naroky. Vytrvalostni sportovci se klidné vypotadaji s ty€inkou obsahujici vetsi
mnozstvi tuku, naopak ty¢inka urena pro kulturisty v pfisné dieté musi obsahovat velmi
malé mnozstvi tukd a velké mnozstvi bilkovin. Hlavnimi stavebnimi slozkami kazdé
energetické tyCinky jsou karbohydraty, které jsou obsazeny nejcastéji ve formé glukozy,
dale pak tuky a bilkoviny. Jako vedlejsi ingredience se dale do ty¢inek mohou ptidavat
vitaminy, mineraly, chrom a rizné rostlinné derivaty. Vysledkem je nakonec velmi chutna
a sytd svalinka, kterd dokaze nabidnout dostatek esencidlnich vyZivnych latek
v dostatecném mnozstvi. Tento zdroj zivin je vhodny v pfipadech, kdy jedinec nemuze
pfijmout normalni vyvézenou a plnohodnotnou Stravu z hlediska nedostatku cCasu
¢i prostiedku k jeji pripravé. Také se jedna o drahou zalezitost, kvalitni energetické ty¢inky
stoji v zavislosti na gramazi nékolik desitek korun, pfi¢emz jedinec vétSsinou konzumuje
jednu ty¢inku denné a to ve vysledku ¢ini stovky korun tydné. Mnohem levnéjsi je nahradit
ingredience v  tyCinkdch kvalitni stravou, napfiklad svacinka skladajici se
z celozrnného peciva, rozinek, jogurtu a bananu obsahuje viceméné stejné mnozstvi zivin

jako draha ty¢inka (Embleton & Thorne, 1999).

4.3  Stimulanty a spalovace

Hlavnim tukolem latek oznaCovanych jako stimulanty je povzbuzeni organismu
jak po strance fyzické, tak i1 psychické. Stimuluji organismus k lepSim vykontim, podporuji
odbourdvani tuku, posiluji psychiku a zlepSuji aerobni vykon. Pro profesionalni cvicence a
kulturisty znamenaji stimulanty v pfedsoutéznim obdobi jediny pfisun energie a motivace.
Nejcasteji uzivanym stimulantem na trhu je bezpochyby kofein, ktery je k dostani ve formé
tablet, kavy, ¢aje nebo nealkoholickych népojli. Problémem je, Ze na béZzné stimulanty si
lidské télo dokaze pomérné rychle navyknout a jejich ucinek se snizuje. Je tedy potieba

stale zvySovat davky, aby jedinec vlibec pocitil n¢jaky tcinek. Cvicenec je tak bud nucen
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stale zvySovat davku pted tréninkem, nebo je nepfimo nucen sdhnout po silngjsich latkach.
Vétsinou se jedna o amfetaminy a v nejhorSim piipadé o kokain. Kofein je zafazen mezi
legalni latky s relativné slabymi vedlej$imi u¢inky na rozdil od amfetaminu a kokainu, kde
kromé toho, ze tyto latky jsou nelegalni a hrozi odnéti svobody na né€kolik let, jsou velmi

navykové a zivot ohrozujici (Embleton & Thorne, 1999).

Z:akladni pravidla ohledné uzivani stimulanti

e Vzhledem k ryze individualnim reakcim, které jednotlivé stimulanty mohou
v lidském organismu vyvolat, je doporuc¢ena pted jakymkoli uzivanim stimulantt
konzultace s lékafem. Toto doporu€eni plati dvojnasob u cvicenct, ktefi nejsou
naprosto zdravotné v poradku, maji problémy s krevnim ob&hem, srdcem, cévami,
jatry a s ledvinami.

e Uzivejte stimulanty pouze piileZitostné. Stimulujici latky pomahaji jedincim
prekonat né&jaky obtizny moment, napiiklad béhem tréninku. Nemély by se ale
uzivat kvili kazdodennim aktivitam.

e Je nutné si uvédomit, Ze stimulanty nds maji pouze stimulovat ur¢itym zplsobem.
Nemaji za kol dodat organismu ziviny €1 chybéjici energii, pokud jedinec nebude
dostatecné jist a odpocivat. Pouze zdrava zivotosprava dokaze zajistit dostatek
energie a chuti k trénovani.

e Pii koupi stimulantd je tfeba se pfesvédCit o tom, Ze dand latka je v originalnim
baleni, je distribuovana ovéfenou firmou a podléha legalnim standardim.
Nedoporucuje se nakupovani rGznych stimula¢nich latek na cerném trhu.
Pod vidinou mensi ceny jsou néktefi cvicenci schopni nakoupit rizné produkty
z neoriginalnich obchodi a tim riskuji nejen poruSeni zdkoni, ponévadZ dand latka
muze byt nelegélni, ale také velmi Casto davaji v sazku i1 sviij zivot, protoze
piibalovy letak mize obsahovat mylné informace o sloZeni.

e Nedoporucuje se piekracovani maximalni davky. U stimulanti plati pravidlo,
ze pokud se uzivaji delSi dobu, jejich ucinek se snizuje. V takovém piipadé je
vhodné, aby cvicenec stimulant na néjaky Cas vysadil. Po urcité dob¢ jej mize

znovu uzivat.
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e Poslednim dilezitym pravidlem je, ze je nutné davat prednost oralnim stimulantim
pred injek¢énimi. Stimulujici latky podané do organismu injekcné se totiz dostavaji
daleko rychleji do krevniho ob&hu nez oralni cestou, tedy pres zazivaci trakt. Jejich
nastup je dramaticky a po odeznéni vétSinou hrozi faze utlumu a naprostého
vycerpani. Toto pozdéji vede cvicence k tomu, aby uzival vétsi davky ve snaze se

vyhnout fazi Gtlumu a je vétsi riziko vzniku zavislosti (Embleton & Thorne, 1999).

Kofein

Kofein plsobi jako stimulant pro centralni nervovy systém, srdeni cCinnost
a stimuluje produkci adrenalinu. Jedna se o pfirodni alkaloid obsazeny v rostling
Coffeearabica a diky svému obsahu v kavé je kofein nejvice uzivanym stimulantem
na svété. Mezi pfiznivé uCinky kofeinu patii zvySeni srdeni c¢innosti a aktivovani
sodiko-draselné pumpy, naopak mezi ty ne Gplné pfiznivé patii schopnost odvodiiovat
organismus, ma tedy ucinek diureticky. V kulturistice a v posilovani vibec se kofein
vyuziva ze dvou divodi. Prvni divod je tedy stimulacni, kdy se uziva za ucelem nabuzeni
pfed né&jakou aktivitou, a druhy divod se poji s vlivem kofeinu na odbouravéni tukil

(Embleton & Thorne, 1999).

Davkovani kofeinu se 1i$i v zavislosti na konstituci sportovce a urovni zatéze
béhem sportu. VSeobecné se doporucuje piijmout 5-6 mg kofeinu na kilogram télesné
hmotnosti jednu hodinu pied vykonem. Pfedavkovani kofeinem Uzce souvisi s citlivosti
jedince. U jedinct, ktefi nejsou zvykli na kofein, mohou vzniknout nezddouci ucinky jiz po
poziti silné kavy obsahujici 40 mg kofeinu. V opaéném piipadé, kdy jedinec konzumuje
dlouho kéavu, je jeho citlivost na kofein oslabena a musi pfijimat vyssi davku, aby viibec
zaznamenal néjaky ucinek. Mezi nejcastéj$i nezadouci ucinky patii nervozita, zvySena
aktivita, tfes €1 chvéni, buseni srdce, pocit tlaku v hlavé, nespavost a v n¢kterych ptipadech
1 agresivita. Kofein jako dopln€k stravy lIze pofidit ve form¢ tablet nebo tekutiny

(Embleton & Thorne, 1999; Kleiner, 2010).

Guarana

Jedna se o0 semena, ktera pochazeji z kefe Paulinie népojné rostouci

v amazonské dZungli. Semena guarany jsou ucinnym stimulantem centralni nervové
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soustavy a po rozdrceni na prasek se pouzivaji pro ptripravu ndpoji podobnych kave.
Guarana obsahuje v porovnani s kavou vétsi mnozstvi kofeinu, méla by tedy byt co se

stimulujicich a nabuzujicich u¢inka tyce silnéjsi (Embleton & Thorne, 1999).

Yerba maté

Yerba maté je napoj, ktery se vyrabi z vysuSenych, prazenych a rozemletych
listkti Cesminy paraguayské. Péstovani téchto ket je velmi popularni pfedevsim na tizemi
severni Argentiny, Paraguaje, Uruguaje a jizni Brazilie. Chut' tohoto napoje muzeme
pfirovnat k nékterym hutnym druhtim zelenych ¢aju a stejné tak se i ptipravuje. Listecky
Cesminy paraguayské obsahuji velké mnozstvi mateinu, coz je latka p¥ibuzna kofeinu, ale
na rozdil od kofeinu matein nema téméfi zadné vedlejsi ¢inky. Bylinkovy ¢aj je bohaty na

vitamin C, B: a B> a uziva se ke stimulaci centralni nervové soustavy i k 1é¢b¢ stresu

(Embleton & Thorne, 1999).

Taurin

V silovych sportech a v kulturistice se taurin vyuziva jako stimulant pied
naro¢nym tréninkem. Taurin je velmi dilezity pro vystavbu télesnych bilkovin a vyskytuje
se jako druha nejéasté&jsi aminokyselina kosterniho a srde¢niho svalstva. Je dilezity pro
spravnou funkci nervového systému, mozku a srdce. Taurin je déle schopen redukovat

mnozstvi kyseliny mlééné vytvoiené ve svalové tkani béhem tréninku (Foft, 1998).

Taurin je nejvice obsazen v mase, v rostlinné stravé jej témet nenajdeme. Nejvice
taurinu se nachazi v Cerveném mase, v hmyzu a v lasturach. Idealni davka taurinu
je 1 aZz 4 g denné a lze jej koupit v podobé& kapsli. Nejcastéji se s nim Ize setkat jako se

soucasti energy drinkt (Foft, 1998; Mach, 2004).

Mezi spalovace tuku fadime velké mnoZstvi rozmanitych latek. Lze fici, Ze mezi
spalovace tuku patii urcit¢ aminokyseliny, vitaminy, pfipravky z kofeinu, ale dokonce
1 nékteré tuky, které napomahaji pfi sniZovani télesné hmotnosti. Mezi takovéto tuky
fadime omega-3 nenasycené mastné kyseliny, kyselinu gama linolovou a konjugované

kyseliny linolove. Tyto latky je idealni zafazovat do redukénich a rysovacich diet jako
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kvalitni a dtlezity zdroj tuku. Jsou piedev§im obsazeny v ofechach, cerném rybizu
a Vv lososu ¢i tundkovi. Spalovace tuku pomdhaji odbouravat podkozni tuk, zrychluji
metabolismus, umoziuji G¢innéji trénovat tim, ze oddaluji unavu a potlacuji stres

(Embleton & Thorne, 1999).

Karnitin

Karnitin byl objeven v Rusku na pocatku dvacatého stoleti. L-karnitin je latka
rozpustna ve vodé¢, syntetizuje se v jatrech. Patfi mezi nejpopularnéjsi spalovace tuk.
Princip, jakym karnitin funguje, je, Ze napomaha transportu mastnych kyselin s dlouhym
feté¢zcem do mitochondrii, kde dochézi k jejich oxidaci a pfeméné v energii. Kromé toho,
ze si ho télo dokdze samo syntetizovat z aminokyselin lysinu, karnitin lze ziskat
1 z potravy, a to pfedev§im konzumaci hovéziho a jehnéciho masa. Pro syntézu karnitinu v
lidském téle je nutnost vitaminu Bea Bz. Davkovani karnitinu se v mnoha publikacich lisi.
Idealni davka za den by se méla pohybovat v rozmezi od 50 do 300 mg karnitinu denné¢.
Karnitin jako dopln¢k stravy lze =zakoupit ve formé kapsli nebo tekutiny

(Foit, 2004; Foft, 2005).

Zeleny ¢aj

Zeleny caj obsahuje mnoho latek prospésnych pro lidské télo. Jednou z nich je
epigalokatechin galat (EGCG), ktery napomaha pti spalovani tukti. EGCG dokaze blokovat
¢innost enzymu, ktery zhorSuje vyuziti mechanismu spalovani tuk. Dale mé zeleny ¢aj
antioxida¢ni G¢inek, ktery je mnohem silngjsi nez u vitaminu C a napomaha pfi regeneraci

organismu (Mach, 2006; fitvit.cz).

Synefrin

Tato latka je svym sloZenim velmi podobna adrenalinu a efedrinu. Na rozdil od
efedrinu nema jeho vedlejsi Gc¢inky, mezi které patfi nechutenstvi, tachykardie, pocit
svirani srdce a zachvaty agresivity. Synefrin mobilizuje tukové zésoby a podporuje
termogenezi. Velmi efektivné napomaha redukci télesné hmotnosti vyuzitim tzv.

metabolické trias - odbourava tuky, zvysSuje energeticky vydej a eliminuje nadbyte¢nou
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lipidovy metabolismus bez vedlejSich ucinkd. Idedlni denni davka synefrinu se doporucuje

5 az 10 mg a nejcastéji je k dostani v tabletach (celostnimedicina.cz).

Cholin

Cholin spole¢né s karnitinem je pokladan za piirodni nahradu anabolickych
steroidii a 1é¢iv, jejichz hlavnim uéinkem je odbouravani tukid. Cholin Ize zatadit do
skupiny tzv. biolatek, které se nazyvaji fosfoglyceridy. Hlavnim ucinkem cholinu je
snizovani hladiny cholesterolu, mobilizace tuku, vystavba bunénych membran a také
chrani jatra a ledviny, nebot’ diky cholinu v téle vznika z mastnych kyselin lecitin. Lecitin
je dualezita latka, ktera napomaha spalovani tukt. V poslednich letech se zjistilo, Zze cholin
pomaha chrénit a podporovat tvorbu myelinovych obali. Tyto obaly chréni nervy. Na tuto
studii navazal Dr. Richard Passwater, ktery nazval cholin za jakousi potravu pro mozek.
Sledoval u¢inek cholinu u vysokoskolskych studentd, ktefi po del$im uzivani pozorovali
vyrazné zlepSeni paméti. Télo si dokaze vytvorit pouze malé mnozstvi cholinu, coz u
bézného ¢loveéka naprosto staci. Vzhledem ke svym ochrannym ucinkiim na ledviny a jatra,
by se cholin mél dodéavat pomoci doplitkii stravy u cvicencl uzivajici anabolika, ponévadz
pravé pii uzivani anabolik jsou nejvice ohroZzeny poskozenim pravé jatra a ledviny.
Obvykla davka se pohybuje okolo 3 g za den a ideélni je kombinace s vitaminem Bs, ktery

zlepSuje pfeménu cholinu na acetylcholin (Embleton & Thorne, 1999).

Tribulus terrestris

Tato rostlina je zndma jako kotviénik zemni. Ve vychodni mediciné ma
dlouhodobou tradici, a to pfedev§im pro podporu hormonalni produkce u muzii a Zen.
Kotvi¢nik zemni tedy nezatazujeme do skupiny typickych stimulantd, které piisobi na CNS
a tim organismus povzbuzuji a doddvaji mu silu a energii. Zatazujeme jej do zvlastni
skupiny, kdy stimuluje produkci testosteronu u muzi. Provedené studie tvrdi,
Ze u cvienct uzivajicich vytazek z této rostliny po dobu pouhych péti dni doslo ke
zvyseni hladiny testosteronu o 30 %. Takovyto vzrist je zpusoben tim, Zze latky obsazené
v kotviéniku zemnim, konkrétné Tribestan, stimuluji hypofyzu, kterd tak vylucuje vétsi

mnozstvi luteinizacniho hormonu a gonadotropniho hormonu. U¢inky kotvi¢niku u zen
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nezplsobuji zvySenou tvorbu testosteronu, nybrz dochdzi ke zvySeni hladiny
folikulostimula¢niho hormonu. Diky tomuto se Tribulus muize uZzivat u obou pohlavi
a pouziva se ke stimulaci reprodukcnich funkci. Doporuc¢né davkovani se pohybuje
mezi 250 az 1500 mg denné v zavislosti na t€lesné hmotnosti a piirozené produkci
testosteronu. Nekteti kulturisté vSak doporucuji uzivat i vyssi davky, a to v rozmezi
od 3 do 5 g denné. Tribulus terrestris je mozné koupit bud’ jako tablety, jedna se tedy
o prumyslové vyrabény doplnék stravy, anebo jeho nezpracovanou formu, ktera dale
podléha vasemu zpracovani nejcastéji do formy caje (Embleton & Thorne, 1999; Mach,
2006).

4.4 Sportovni napoje

lontové napoje

lontové napoje jsou vhodné pro rekreacni, vykonnostni i vrcholové sportovce.
V zavislosti na koncentraci minerdlnich latek je délime do t#i hlavnich skupin.
Hypotonické napoje maji niz$i koncentraci ionti nez krev a jejich nejéast&jsi uziti je
béhem sportovni aktivity. Izotonické napoje maji stejnou koncentraci ionti jako krev a
jejich uziti je vhodné po sportovnim vykonu a hypertonické napoje, jejichz koncentrace
iontd je vyss§i nez v Krvi, se ve sportu se uzivaji jen ojedinéle. Tyto napoje jsou jednou z
hlavnich moznosti, jak doplnit ztraty tekutin a iontl, které vznikly pii dlouhodobé
sportovni aktivité. lontové napoje se doporucuje uzivat pii vykonech trvajicich déle nez
jednu hodinu, jsou tedy vhodné pro vytrvalostni sportovce. Naopak nejsou moc potieba
u silovych cvienctl, protoze jejich vykon neni tak intenzivni, aby doslo k tak markantnimu
ubytku tekutin a iontd. Tekutiny a mineralni latky, které béhem svého silového tréninku
ztrati, totiz hravé doplni z vydatné stravy, z doplnku stravy a z pitné vody (Clarkova, 2009;
Maughan & Burke, 2006).

Hlavnim cilem iontovych napojt je tedy doplnéni ztrat tekutin, minerdli a iontd,
dodani potiebné energie organismu a udrzeni optimalniho vykonu. V posledni fadé
zabranuji negativnim projeviim jako jsou kiece, paleni Zahy nebo bolesti zaludku a svali.
Sportovni ndpoje ve vétSiné piipadi mohou obsahovat 1 vitaminy ¢i pomocné latky jako

jsou L-karnitiny, monosacharidy a dalsi. Nejcastéji se prodavaji ve formé gela ¢i praskda,
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které se fedi pitnou vodou. Stejné jako vSechny dopliky stravy maji i iontové napoje
doporu¢ené mnozstvi, které by nemélo byt piekro¢eno. ITontové sportovni napoje nejsou
urceny pro béznou konzumaci. Pii konzumaci velkého mnoZstvi iontovych napojt hrozi
hypernatrémie nebo hyperkalémie a muze dojit k poSkozeni ledvin ¢i jinych Zivotné

dulezitych organt (Mach, 2004; Clarkova, 2009).

Energetické napoje

Pod nazvem energeticky napoj si piedstavime tekutinu zajistujici povzbuzeni
organismu ve vétsing piipadil zptisobené stimula¢ni latkou. V Ceské republice se vyuziva
nejcastéji kofein, dale pak cukr, taurin, uméla sladidla nebo bylinné vytazky. Hlavni efekt
energetického napoje nespocivad v prisunu energetickych hodnot do organismu, nybrz
v pfisunu stimulac¢nich latek plsobicich na CNS, které zajiStuji zvySeni pozornosti
a docasny narust psychické a fyzické vykonnosti. Energetické napoje byly vytvoieny
puvodné pro sportovce, jejich uziti ve sportu vSak v poslednich letech spise klesa, naopak
jejich konzumace stoupa v bézné populaci. Napoje nekonzumuji az tak kulturisté
¢i cvicenci, ktefi pred tréninkem upfednostiiuji pifisun cCistych stimulantl, napiiklad
kofeinové tablety, ale velmi oblibené jsou pfedevsim v fadach ostatnich lidi, jako jsou
studenti, fidi¢i a podobné. Stejn¢ jako vSechny latky, tak i energetické napoje maji své
negativni u€inky pro organismus v piipadé¢ nadmérné konzumace. Dlouhodobé uzivani
téchto ndpoji zpiisobuje u spotiebitelit navyk na kofein, pficemz s dalSi konzumaci se

citlivost na kofein snizuje a je potieba stale vétsi davky (Foit, 2005).

Néapoje obsahujici kofein zptsobuji dehydrataci a po odeznéni tcéinku celkovy
utlum, dale obsahuji uméla sladidla, naptiklad aspartam, jehoZ uziti v potravinach je v
dnes$ni dobé predmétem mnoha diskuzi. Mezi nezadouci vedlejsi Géinky pii konzumaci
energetickych napojl patii zrychleni srdecniho rytmu, zvySeni krevniho tlaku, pocit buSeni
srdce a poruchy spanku. Nejznaméjsi a nejvice dostupné energetické napoje jsou
bezpochyby Redbull, Big Shock a Semtex (chempoint.cz; Hortova, 2011; Seifert, 2011).
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45  Kloubni vyziva

Hlavnim cilem kloubni vyzivy je zpomalovat opotiebeni kloubni chrupavky,
vyzivovat kloub a jeho soucasti a navozovat optimalni podminky pro jeho funkci. Kloubni
vyzivu uzivaji nejen lidé starSiho veéku, ale pievazné sportovci. Jejich klouby
jsou mnohonéasobné vice namédhany nez klouby bézného cloveka, a proto vyzaduji
i specialni pfistup v podob¢ uzivani latek pfiznivé pusobicich na strukturu a odolnost
kloubni chrupavky (Mach, 2012).

Rozdéleni
Doplnkt s kloubni vyzivou je nespocet, délime je dle sloZeni a primarniho G¢inku.

e Dopliikky obsahujici Zelatinu - mizeme je zatfadit mezi prostfedky, které ovliviiuji
kondici kloubnich chrupavek. Od 1€ka, které pisobi na akutné vzniklou bolest
nasledkem destrukce chrupavky, se tyto dopliky 1isi dlouhodobym pusobenim.
Jedna se o jakousi prevenci, ktera opotiebeni kloubti oddali a zpomali.

e Doplnky s glukosamin sulfatem - jeho hlavnim uc¢inkem je, ze ptisobi proti zanétim
a stimuluje tvorbu kolagenu (Mach, 2012).

e Doplitky obsahujici kyselinu y-linolenovou, kyselinu hyaluronovou a hydrolyzéaty
kolagenu - pisobi preventivné na zanétliva kloubni onemocnéni, vyzivuji

chrupavku, ale jejich uc¢inek je prokazan i proti alergiim a ekzémtm (Foit, 2004).
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5 Metodika

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, zda jedinci, ktefi navstévuji posilovnu nebo
fitness centrum, uzivaji doplnky stravy. V ptipad¢ kladné odpovedi dale zjistit, které
suplementy uzivaji nejCastéji, kolik jsou za né¢ ochotni zaplatit a zda naplnily jejich
ocekavani. Pro dosazeni stanovenych cili a zodpovézeni vSech vyzkumnych otdzek je
dilezité, aby vSichni respondenti odpovidali na pfedem pfipravené otdzky. Za typ

vyzkumu jsem si zvolil kvantitativni.

5.1 Vyzkumny soubor

Hlavni skupinou lidi, na kterou byl vyzkum zaméfen, byli jedinci ve fitness
centrech. Do vyzkumného Setfeni se zapojilo celkem 145 respondentt, z toho 88 muzu a
57 Zen. Vék respondentil byl v dotazniku rozdélen do tii kategorii. Nejmladsi kategorii v
rozmezi od 15 do 18 let reprezentovalo 33 respondentii, za kategorii 19 az 29 let
odpovidalo 66 respondentli a 46 respondentti bylo starSich tficeti let. Mym Ukolem bylo

ziskat co nejvice dotaznikt s dobrou vypovidajici hodnotou.

5.2 Metoda vyzkumu

K ziskani tdajt pro diplomovou préaci jsem si zvolil metodu dotazniku, kterd je
pro muj vyzkum nejvhodnéjsi. Volil jsem pisemnou a tisténou formu dotazniku s Gvodnim
prohlasenim a kratkym seznamenim s tématem. Zakladem pro samotny vyzkum byla
pilotdz provadéna v obdobi od 7. 12. 2015 do 13. 12. 2015. Na zakladé této pilotadze jsem
upravil pavodni zaméfeni a pocet otazek v dotazniku. Z celkového poctu Sestnacti otdzek
se pfimo tématu mé prace (UzZivdni doplnkii stravy u jedincu navstévujicich fitness
centrum) vénuji v otazkdch ¢. 9 az 16. Prvnich osm otdzek je vénovdno obecnéjsi
problematice v oblasti fitness, které jsou vsak ve vztahu k tématu mé prace dulezité. Tvoii
jakousi "predehru”, ktera kategorizuje respondenty podle pohlavi a véku. Dalsi otazky
mély zjistit, jak dlouho jiz respondent posiluje, za jakym cilem, kolikrat tydné chodi do

fitness centra a zda se béhem tydne vénuje i jiné pohybové aktivité.
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Sestaveni dotazniku

Pii sestavovani otazek dotazniku jsem si stanovil n€kolik cilti proto, abych zajistil
co moznd nejlepsi vypovidajici hodnotu a aby otazky a odpovédi byly pro kazdého

srozumitelné.

Jednim z hlavnich cili, které jsem si stanovil, bylo zvoleni vhodné délky
samotneho dotazniku. Zvolil jsem moznost, Zze délka dotazniku nepiesahne dvé strany
formatu A4. Dotaznik se tedy muze natisknout na Sifku stranky a zabere pouze jeden list.
Vychazel jsem ze zkuSenosti, Ze dotazovani lidé si u kratSich a ptehlednéjSich dotaznika
davaji vice zalezet na odpovédich a maji i vétsi ochotu dotaznik vyplnit cely.
Dal$im cilem, kterym jsem se pfi sestavovani jednotlivych otdzek fidil, bylo spravné
pofadi jednotlivych otdzek v anketé. Na uplném zacdtku dotazniku se nachdzi dvé
kategoriza¢ni otazky, roztazujici respondenty do skupin podle pohlavi a véku. Dale jsem
polozil dvé oteviené otazky, do kterych méli respondenti ruéné zapsat svou télesnou vysku
a vahu, z ¢ehoz jsem pozdgji vypocital BMI. Hodnoty BMI jsou zde pouze orienta¢ni,
protoze u posilujicich jedinci mohou byt vysledky zkreslené, proto jim nepiikladam ve
vyzkumu velkou véhu. V nasledujicich otazkach zjistuji obecné informace o tom,
za jakym cilem respondent do posilovny chodi, jak dlouho, kolikrat tydné a jestli kromé
posilovani vykonava i jinou pohybovou aktivitu. V posledni c¢asti se jiz vénuji
problematice tykajici se doplnkd stravy, kde se snazim zjistit, zda respondenti
uzivaji dopliiky stravy, jaké dopliiky stravy uzivaji, za jakym uéelem, kolik jsou za né
meésicné ochotni zaplatit a jestli doplnky naplnily jejich o¢ekavani. Poslednim cilem bylo
spravné sestaveni a zafazeni otazek do dotazniku tak, aby se vybrané odpovédi vzajemné
doptedu nerusily a neovlivitovaly. Pfi zpracovavani vyzkumné ¢asti jsem Cerpal cenné rady

z Gavory (2010). Dotaznik je uveden v ptiloze A.

Vyhodnoceni dotazniku

Zpracovani a vyhodnoceni dat jsem provedl ruéné¢ a pomoci pocitacového programu
Microsoft Office Excel. Na prvni listu jsem nejdifive vytvofil tabulku, do které jsem
postupné vypisoval jednotlivé odpovédi z kazdého dotazniku. Na druhém listu byla tabulka

v

vysvétlujici zkratky a kody, takZe napt. oznaCeni M pro muze a Z pro zeny nebo pro
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vékovou kategorii 15-18 let je kéd 1, pro 19-29 let je koéd 2 a pro posledni vékovou
kategorii 30 let a star§i je kod 3. Na poslednim, tfetim listu, se nachazi konecné
vyhodnoceni jednotlivych otazek s grafy, tabulkami a s poctem odpovédi pro jednotlivé
kategorizacni skupiny. Pro rozliSeni vysledkt a lepsi orientaci jsem volil dva typy graft.
Sloupcové grafy ndm popisuji celkovy pocet odpovédi pro danou otazku. Naopak grafy
vysecové nam zobrazuji sloZeni respondentti dle pohlavi a veéku, ale také zobrazuji ¢etnost

odpovédi u dané otazky z kazdé kategorizacni skupiny.
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6 Vysledky

6.1 Zakladni somatické charakteristiky

Ankety se zcastnilo celkem 145 respondentt z toho 88 (61 %) muzi a 57 (39 %)
Zen (Tabulka 5.). Jednalo se 0 osoby, které navstivily vybrana fitness centra, ve kterych
jsem vykonaval tento vyzkum. Navstévnici fitness center byli oslovovani ndhodné bez
rozdilu pohlavi nebo véku, protoze jsem chtél docilit co nejvetsi pestrosti dotazovaného
vzorku respondentti, kterd by mohla zarudit uréitou vypovédni hodnotu mého vyzkumu.

Rozd¢leni do kategorie muz/Zena je v poméru 1:2 a pocet respondentii je dostate¢ny pro

analyzovani vysledka dotaznikového Setfeni.

Tabulka 5. Pohlavi respondenti

Pohlavi Pocet %

Muzi 88 61 %
Zeny 57 39 %
Celkem 145 100 %

39%

61%

Zena

Graf 1. Pohlavi respondenti
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Vekové rozlozeni respondentt je uvedeno v grafu ¢. 2 a v tabulce ¢. 6. Nejvetsi
Cast zastupuje skupina mladych dospélych, tedy vékova skupina 19-29 let v celkovém
poctu 66 (45 %), hned za touto skupinou nasleduje skupina respondentt ve véku 30 let a
star$i v poctu 46 (32 %) a nejméné zastoupena je skupina dospivajicich respondentli ve

veékovém rozmezi 15-18 let v poctu 33 (23 %).

Tabulka 6. VEk respondenti

Vék Pocet %
15-18 let 33 23 %
19-29 let 66 45 %
30 let a starsi 46 32%
Celkem 145 100 %
23%
32%
15-18 let
19-29 let

30 let a starsi

45%

Graf 2. VEk respondentu
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V grafu 3 je uvedena prumérna vaha respondentli. Primérna vaha u miazu je 75

kilogramii a u zen 61 kilogramt. V kategorii muza je nejvyssi hmotnost 124 kg a nejnizsi
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Graf 3. Primérna vaha respondenti
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V grafu 4 je uvedeno, ze primérna vyska u muzi je 176 centimetrti a u zen 167

centimetrt. Co se ty¢e maxima a minima, tak nejvyssi muz mezi respondenty méti 200 cm

anejnizsi 164 cm. U Zen je nejvyssi vyska 191 cm a nejnizsi 158 cm.
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Graf 4. Primérna vyS$ka respondenti
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BMI

Body Mass Index (BMI) predikuje index télesné hmotnosti. Tento index je
podilem hmotnosti v kilogramech k vysce jedince v metrech na druhou (kg/m?).
Vysledkem je &islo, které zafazuje jedince do jedné ze Sesti kategorii (Tabulka 7). Tento
zpusob hodnoceni télesné konstituce je na svété asi nejrozsifenéjsi, ale obsahuje urcitou
chybu. V piipad¢, ze se snazime vypocitat BMI u cvicicich jedinct, dochazi ke zkresleni
vysledku. Hmotnost zapsana do vzorce totiz zahrnuje tukovou, kostni i svalovou tkan
dohromady, ale nerozliSuje jejich konkrétni podil v téle. U silovych sportovct (kulturisté,
fitness cvicenci, vzpéraci) je tedy pomérné bézné vyssi BMI, které odrazi vétsi podil

svalové tkané, nikoli tuku. Na toto pravidlo je dulezité nezapominat (Vitek, 2008).

Tabulka 7. Body Mass Index (Pastucha, 2014)

BMI Kategorie
Méné nez 18,5 Podvaha
18,5-249 Norma
25-29,9 Nadvéha
30-34,9 Obezita 1. stupné
35-39,9 Obezita 2. stupné
40 a vice Obezita 3. stupné
0% 0%
9% 6%
podvaha
norma
nadvdaha
31%
obezita 1. stupné
549 M obezita 2. stupné
obezita 3. stupné

Graf 5. BMI respondentii
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Ze zjisténé t€lesné hmotnosti a vysky jsem vypocital BMI (Graf 5). Jedna se ale
pouze o orientacni informaci, ke které nebudu v zavéru ptikladat ptiliSnou vahu. Z grafu 5
Ize vyc¢ist, Ze nejvice zastoupena skupina (54 %) jsou respondenti s normalni hmotnosti.
Na pomyslné druhé pticce jsou jedinci s nadvahou (31 %) a jako tfeti jsou respondenti s
prvnim stupném obezity (9 %). Podvaha byla zjisténa pouze u 6 % respondentti. Obezitu

druhého a tfetiho stupné nema zadny z dotazanych.
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6.2 Vyzkumneé Seti‘eni

Jak bylo uvedeno v metodické ¢asti, do vyzkumu se zapojilo celkem 145 respondenti. Pro

lepsi ptehlednost uvadim jednotlivé otazky spolu s grafickym a tabuldrnim vystupem.

Otazka ¢. 5
Kolikrat tydné navstévujete fitness centrum:

a) dvakrat az trikrat tydné
b) ctytikrat az pétkrat tydné

C) vice nez pétkrat tydné

Tabulka 8. Tydenni frekvence navstév ve fitness centru

Odpovéd’ Pocet %
A 85 59 %
B 54 37 %
C 6 4%
Celkem 145 100 %

90
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0

| m Pocet 85 54

Graf 6. Tydenni frekvence navstév ve fitness centru

Tuto otazku jsem polozil formou uzavienou, kde si respondent mohl vybrat z nabidky

odpovédi. Z jednotlivych odpoveédi mélo vyplynout, kolikrat tydné respondent navstévuje
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posilovnu. Z grafu 6 mizeme usoudit, Ze cvicenci ve vybranych posilovnach chodi cvicit
nejCasteji dvakrat az tiikrat tydné a tuto moznost volilo z celkového poctu 145 respondentti
85 (59 %). Z grafu 19 a 22 lze zjistit, ze tuto moznost zvolily vice Zeny ve vékové kategorii
30 let a star$i. MenSi tfetina zadala moznost B, a to 54 respondenti (37 %), ktera je tvofena
hlavné¢ muzi ve vékové kategorii 19-29 let. Pouhych 6 respondenti (4 %) odpovédélo

moznost C, kterou si nej¢asté€ji vybrali muzi do tficeti let.
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Otazka ¢. 6

Jak dlouho jiZ navs$tévujete fitness centrum?

a) méné nez rok

b) do 3 let
c) do 10 let

d) déle nez 10 let

Tabulka 9. Jak dlouho respondenti navs§tévuji fitness centrum

Odpovéd’ Pocet %
Méné nez rok 52 36 %
Do 3 let 52 36 %
Do 10 let 34 23 %
Déle nez 10 let 7 5%
Celkem 145 100 %
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10 ——

0
Méné nez rok Do 3 let Do 10 let Déle nez 10 let
| B Pocet 52 52 34 7

Graf 7. Jak dlouho respondenti nav§tévuji fitness centrum

Otazkou ¢. 6 jsem chtél zjistit, jak dlouho jiz respondenti navstévuji fitness centrum.
Z grafu 7 vyplyvaji nasledujici informace. Moznost A i B si vybralo shodnych 52
respondentt (36 %), pficemz mén¢ nez rok do fitness centra chodi nejcastéji mladé zeny ve
vékové kategorii do 18ti let (Graf 24, 25) a moznost B, ¢ili do tii let, vybrali nejcastéji

muzi do tficeti let. DalSich 34 dotazanych (23 %) navstévuje fitness centrum maximalné
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deset let. Tuto moznost zaskrtli nejvice muzi ve veékové kategorii 19-29 let. Pouze 7
respondentt (5) chodi do fitness centra vice nez 10 let a jedna se v drtivé vétSiné o muze

do tficeti let.
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Otazka ¢. 7
Za jakym cilem navstévujete fitness centrum:

a) snazim se nabrat svalovou hmotu
b) snazim si udrzet sou¢asnou formu

C) snazim se zhubnout a vytvarovat si své télo

d) jiny cil
Tabulka 10. Hlavni divod navstévy fitness centra
Odpovéd’ Pocet %
A 55 38 %
B 36 25 %
C 45 31 %
D 9 6 %
Celkem 145 100 %
60
50 |——
40 ——
30—
20 ——
10 ——
0
A B C
M Pocet 55 36 45

Graf 8. Hlavni divod navstévy fitness centra

V této otdzce bylo mym hlavnim cilem zjistit, za jakym tucelem respondenti
do fitness centra chodi. Pokud se podivame na graf 8, tak vidime, Zze 55 respondentt
(38 %) odpoveédélo moznost A, ktera znamena, ze se doty¢ni snazi nabrat svalovou hmotu.
O nabrani se snazi nejvice muzi ve vékové kategorii 15-18 let (Graf 28, 30). O néco mensi
pocet dotazanych (45) si vybralo moznost C, coz znamend, Ze se snazi o zhubnuti a

vytvarovani postavy. Tuto odpovéd’ zaSkrtavali nejvice Zeny ve vékové kategorii 30 let a

59



star$i. Celkem 36 respondentd (25 %) chodi do posilovny jen proto, aby si udrzeli
souCasnou formu, tuto moznost volili nejcastéji muzi stfedni vékové kategorie. Posledni

moznost byla zvolena deviti respondenty (6 %), a to nejvice muzi starSimi tficeti let.
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Otazka ¢. 8
Kolikrat tydné se vénujete jiné pohybové aktivité:

a) jednou az dvakrat tydné
b) trikrat a &tyfikrat tydné
C) vice nez pétkrat tydné

d) nevénuji se jiné pohybové aktivité

Tabulka 11. Tydenni frekvence jiné pohybove aktivity

Odpovéd’ Pocet %
A 58 40 %
B 43 30 %
C 7 5%
D 37 25 %
Celkem 145 100 %
70
60
50 ——
40
30 ——
20 ——
10 (——
0
A B C D
B Pocet 58 43 7 37

Graf 9. Tydenni frekvence jiné pohybové aktivity

Na tuto otazku odpovédélo vsech 145 respondentd. Jejim cilem bylo zjistit, jestli se
dotazani vénuji kromé& cviceni ve fitness centru i jiné pohybové aktivité. Z grafu 9 mizeme
vycCist, Ze nejvetsi pocet respondenti (58) se vénuje jiné pohybové aktivité¢ jednou az
dvakrat tydné. Tuto moznost volili nejcastéji muzi ve vékové kategorii 19-29 let (Graf 33,
36). Moznost B zaSkrtlo 43 respondentii (30 %) a z toho nejvice muzi nad tficet let.

Vice nez pétkrat tydné se vénuje pohybové aktivité nejmensi pocet z dotdzanych,
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a to konkrétné 7 (5 %). Podle grafu nize mizeme zjistit, ze tuto moznost zaskrtli nejCastéji
muzi prostfedni veékové kategorie. Celkem 37 dotazanych (25 %) se nevénuje
jiné pohybové aktivité a pouze cvi¢i. Nejvice takto odpovidali muzi ve veékové kategorii

15-18 let.
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Otazka ¢. 9

Uzivate néjaké dopliiky stravy? (pokud '"ne", jiz dale nepokracujte):

a) ano
b) ne

Tabulka 12. Uzivani dopliiki stravy

Odpovéd’

Pocet

%

Ano

122

84 %

Ne

23

16 %

Celkem

145

100 %

140

120

100

80

60

40

20

Ano

Ne

Pocet

122

23

Tahle otdzka je pro millj vyzkum zasadni a rozdéluje respondenty na ty, ktefi
uzivaji doplnky stravy a na ty, ktefi ne a nemuseji v anketé dale pokracovat. Zde bylo
ukolem zjistit pocet, kolik respondentli uzivad dopliiky stravy. Z celkového poctu 145
dotazanych odpovédélo, Ze dopliky stravy uziva 122 (84 %) jedinci. Nejvice potravinoveé
dopliky uzivaji muzi starsi tficeti let (Graf 38, 42). Moznost B byla volena nejéastéji
zenami ve veékové kategorii od 15 do 18 let a celkové takto odpovédélo 23 respondentil

(16 %). Pokud nékdo na tuto otazku odpoveédél negativn€, nemélo smysl, aby dal v anketé

pokracoval.

Graf 10. Uzivani dopliiki stravy
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Otazka ¢. 10

Jaky druh dopliiki stravy nejcastéji uzivate:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

proteiny

sacharidov¢ ptipravky (gainery)

aminokyseliny
iontové napoje
pied tréninkové produkty

energetické napoje

g) spalovace tuku
h) kreatin

i) vitaminy a mineraly

j) kloubni vyziva

K) jiné

Tabulka 13. Druhy uzivanych dopliiki stravy

Odpovéd’ Pocet %
Proteiny 71 22 %
Gainery 22 7%
Aminokyseliny 30 10 %
lontové napoje 33 10 %
Pted tréninkové produkty 17 5%
Energetické napoje 10 3%
Spalovace tuku 33 10 %
Kreatin 16 5%
Vitaminy a mineraly 48 15 %
Kloubni vyziva 48 15 %
Jiné 38 12 %
Celkem X 100 %
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Graf 11. Druhy uZivanych dopliiki stravy

64




Tato otazka slouzi ke zjisténi, jaké dopliky stravy respondenti nejvice uzivaji.
Cilené jsem zde dovolil moznost vice odpovédi a zjistil jsem nésledujici informace.
Z grafu 11 vyplynulo, Ze nejéastéji uzivanym doplitkem stravy u respondentti je proteinovy
piipravek. Vybralo jej 22 % respondentil. Druhym nej€astéji uzivanym suplementem jsou
vitaminy a mineraly, které zaskrtlo 15 % dotdzanych. Jako tfeti suplement, ktery byl

nejvice volen, je kloubni vyziva, kterou uziva 12 % respondentu.
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Otézka ¢. 11
UZzivate dopliiky stravy pravidelné:

a) ano
b) ne

Tabulka 14. Pravidelnost uzivani dopliiki stravy

Odpovéd’ Pocet %

Ano 78 64 %
Ne 44 36 %
Celkem 122 100 %
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Graf 12. Pravidelnost uzivani dopliikii stravy

Otéazka €. 11 je zaméfena na zjisténi, zda respondenti, ktefi uzivaji dopliiky stravy,
je uzivaji pravidelné ¢i nikoli. Z celkového poctu dotdzanych, ktefi potravinové doplitky
uzivaji, jich 78 uziva pravidelné¢ (64 %). Nutno poznamenat, Ze pravidelné uzivaji
suplementy muzi vékove kategorie 19-29 let (Graf 43, 46). Moznost nepravidelného
uzivani dopliki si zvolilo 44 dotazanych (36 %), a to byly piedev§im dospivajici zeny ve

vékové kategorii 15-18 let.
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Otazka ¢. 12

a) méné nez rok
b) do dvou let
¢) do tii let

d) déle nez Ctyii roky

Jak dlouho uZzivate dopliiky stravy:

Tabulka 15. Délka uzivani dopliiki stravy

Odpovéd’ Pocet %
Mén¢€ nez rok 52 43 %
Do dvou let 20 16 %
Do tfi let 23 19 %
Déle nez 4 roky 27 22 %
Celkem 122 100 %
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Graf 13. Délka uZzivani dopliiki stravy
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Tato otazka zjistuje, jak dlouho respondenti dopliiky stravy uzivaji. Z grafu 13 Ize vycist,
ze moznost A zvolilo nejvice dotazanych. Méné€ nez rok si vybralo za svou odpoveéd 52
jedinct (43 %) a nejcastéji takto odpovidaly dospivajici zeny vékové kategorie 15-18 let
(Graf 49, 50). Druhou nejcastéji volenou moznosti byla moznost D, ktera znamena uzivani
doplnkt stravy déle nez 4 roky a podle grafli nize 1ze usoudit, Ze takto nejcastéji odpovidali
muzi star§i tficeti let. Dale 20 respondentd (16 %) uziva doplilky stravy ne déle nez dva

roky a 23 respondenti (19 %) odpovédelo, ze uziva suplementy maximalné tii roky.




Otazka ¢. 13
Z jakého diivodu ted’ uzivate dopliky stravy?

a) nabrani svalové hmoty a zvySeni sily
b) hubnuti a tvarovani postavy

C) udrzeni stavajici formy

Tabulka 16. Sou¢asny divod uzivani dopliiki stravy

Odpovéd’ Pocet %
A 50 41 %
B 38 31%
C 34 28 %
Celkem 122 100 %
60
50
40 |—o
30 - S S I—
20 o I—
10 — I
0
A B C
| H Pocet 50 38 34

Graf 14. Soucasny divod uzivani dopliki stravy

Ttinacta otazka slouZzi ke zjisténi, za jakym ucelem respondenti dopliiky stravy kupuji. Na
tuto otazku odpovédélo vsech 122 respondentl uzivajicich suplementy. Podle grafu vyse
(Graf 14) lze tict, Ze vétSina se snazi o nabrani svalové hmoty a zvyseni sily. Snazi se o to
prostfednictvim suplementd predevs§im muzi ve vékové kategorii 19-29 let (Graf 53, 56).
K hubnuti a tvarovani postavy se v moznosti B pfihlasilo 38 respondentt (31 %). Prevazné
zeny nad tficet let. Zbyvajicich 34 dotazovanych (28 %) uziva dopliiky stravy za Gcelem
udrZeni stavajici formy. DileZité je zminit, Ze tuto moZnost volil stejny poc¢et muzi i Zen,
a to hlavné ve vékové kategorii nad tticet let.
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Otazka ¢. 14
Kolik v priméru zaplatite mési¢né za dopliiky stravy:

a) 0-999 K&

b) 1000 - 1999 K&
c) 2000 - 2999 K¢
d) 3000 - 3999 K¢
e) nad 4000 K¢

Tabulka 17. Primérna ¢astka za dopliiky stravy

Odpovéd’ Pocet %
0-999 K¢ 47 39 %
1000 - 1999 K¢ 42 34 %
2000 - 2999 K¢ 21 17 %
3000 - 3999 K¢ 10 8 %
Nad 4000 K¢ 2 2%
Celkem 122 100 %

50
45 ——
40 ——
35 ——
30 —
25 ——
20 ——
15 ——
10 ——

0
0-999 K¢ 1000 - 1999 K¢ | 2000 - 2999 K¢ | 3000 - 3999 K¢ | nad 4000 K¢

B Pocet 47 42 21 10 2

Graf 15. Prumérna ¢astka za dopliiky stravy

Otéazkou ¢. 14 jsem chtél zjistit, jakou primérnou ¢astku za mésic jsou respondenti ochotni
zaplatit za dopliky stravy. Z grafu 15 je patmé, Ze 39 % (47 respondentt)
za dopliky stravy pfili§ neutraci, neutrati vic jak 999 korun. Jsou to castéji Zeny

do triceti let (Graf 59, 60, 61). Druhou nejcastéjsi moznosti, kterd byla v anketé volena, je
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cenové rozmezi od 1000 do 1999 K¢. Tato moznost byla zaskrtnuta 42 respondenty (34 %)
a to v drtivé vétsin€é muzi mezi 19 a 29 lety. Dalsich 21 dotazovanych (17 %) zastava
nazor, ze prumérné za své dopliky stravy mésicné zaplati néco mezi 2000 a 2999 K¢&. Jsou
to Castéji muzi nad tiicet let. Rozmezi 3000 - 3999 korun vybralo 10 dotazovanych (8 %)
a vSichni to byli muzi v prevazné stiedni vékové kategorii. Moznost E byla zvolena pouze
dvakrét (2 %) a to jednim muzem a jednou Zenou a oba dva jedinci patfili do vékové

kategorie 19-29 let.
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Otazka ¢. 15

Kde nejéastéji dopliiky stravy kupujete?

a) internetové obchody

b) fitness centrum

c) specializovand prodejna

d) dostavam je od sponzora

e) jinde
Tabulka 18. Moznosti nakupu dopliiki stravy
Odpovéd’ Pocet %
A 48 39 %
B 26 21 %
C 42 35 %
D 2 2 %
E 4 3%
Celkem 122 100 %
60
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40
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0
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Graf 16. Moznosti nakupu dopliiki stravy

V ramci vyzkumu jsem nemohl opomenout ani tuto otazku tykajici se toho, odkud
respondenti nejvice berou dopliiky stravy. V internetovych obchodech nakupuje nejvice
respondenti a to v poctu 48 (39
ktefi uzivaji dopliky stravy. Jedna se vétSinou o zeny ve vekové kategorii nad 30 let

(Graf 64, 67). Druhou velmi oblibenou moznosti je specializovana prodejna. Tuto odpoveéd

%) z celkového poctu
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zaSkrtlo 42 respondentl (35 %). Ve specializované prodejné nejvice nakupuji dle grafu
nize muzi ve véku 19-29 let. Na pomyslné tfeti pficce se nachdzi moznost B, ze které
vyplyva, Ze 26 dotazovanych (21 %) si pofizuje suplementy piimo v posilovné nebo fitness
centru. Jedna se vice o muze. Ctyfi dotazovani muzi (3 %) zaskrtli moznost E, coz
znamena, ze kupuji dopliiky stravy jinde, nez je uvedeno v moznostech a pouze dva
respondenti (2 %) ziskavaji dopliky stravy od svych sponzort. Podle grafu 63 jsou to

muzi, jeden z vékové kategorie 19-29 let a druhy nad tficet let.
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Otazka ¢. 16

Jak moc naplnilo uzivani dopliiki stravy vase ofekavani:

a)
b)
c)
d)

jejich ocekavani. Nutno zminit, ze nikdo nezvolil Gplné negativni odpovéd. Moznost B
zaSkrtlo 10 respondentd (8 %), pfiCemz se ze tfi Ctvrtin jednalo o zeny. Z grafu 17 je
patrné, ze témer tii Ctvrtina dotazanych (66 %) se domniva, Ze dopliiky stravy caste¢ne

naplnily jejich ocekavani. Nejcastéji takto odpovidali muzi starsi tiiceti let (Graf 68, 72).

vubec nenaplnilo

skoro nenaplnilo

¢astecné naplnilo

zcela naplnilo

Tabulka 19. Splnéni o¢ekavani pri uzivani doplilki stravy

Odpovéd’

Pocet

%

Viibec nenaplnilo

0

0%

Skoro nenaplnilo

10

8 %

Céstecné naplnilo

81

66 %

Zce

la naplnilo

31

26 %

Celkem

122

100 %
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Vlbec nenaplnilo

Skoro nenaplnilo

Castecné
naplnilo

Zcela naplnilo

| B Pocet 0

10

81

31

V posledni otdzce jsem se snaZzil zjistit, zda dopliiky stravy naplnily respondentim

Graf 17. SpInéni o¢ekavani pii uzivani dopliiku stravy
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Pocet respondentli, kterym wuzivani doplikl stravy zcela splnilo jejich ocekavani,

je 31 (26 %). Takovyto pozitivni pocit maji pfedevs§im muzi ve v€kové kategorii 19-29 let.
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7 Diskuze

Z vysledki vyzkumu diplomové prace lze usoudit, ze dopliiky stravy se stéle
Castgji stavaji fenoménem pronikajicim z profesionalni kulturistiky a fitness sporti do
rekreaéniho posilovani i do b&zného Zivota. Casto se také dopliiky stravy uZivaji nejen u jiz

zminénych sportt, ale své misto si obhajily také v kondi¢nich nebo kolektivnich sportech.

1. Vyzkumna otazka: Kolik cvi¢encii navs§tévujicich posilovnu uziva dopliiky
stravy?

Tato anketni otazka méla rozdélit vyzkumny soubor na dvé skupiny. Respondenti
méli na vybér ze dvou moznosti, tou prvni byla moznost ano - uzivam dopliky stravy,
druhou byla moznost ne - neuzivam. Jedinci, kteti odpoveédéli v otazce €. 9, ze zadné
dopliiky stravy neuzivaji, tak v anketé dale pokracovat nemuseli. Z grafu ¢. 10 mizeme
zjistit, ze vysledek je jednoznacény, =z celkového poctu 145 dotazovanych
zvolilo 122 (84 %) respondentti moznost, ze dopliiky stravy uziva. Podle kategorizacnich
grafit (viz ptiloha B - grafy ¢. 38, 42) se ukazalo, Ze suplementy vice uzivaji muzi
ve vékové kategorii 19-29 let. Jen 16 % dotazovanych suplementy neuziva a z toho vétSinu
tvofily Zeny od 15 do 18 let. Z anketniho Setfeni lze vyvodit, Ze dopliky stravy se
u navstévniku fitness center a posiloven opravdu tési velké oblibé. Podle Foita (2005)
¢asto cvicenci kladou na dopliiky stravy pifehnany diraz a ve viding rychle splnénych cilt
si nakoupi suplementy, které ani nepotfebuji. Hodné zacinajicich konzumenti se pfi
vybéru dopliku stravy spoléha bud’ na rady stejné nezkuSenych cvi¢encti, nebo je navnadi
ke koupi kterakoli reklama slibujici dopln€k, ktery zarucuje témét okamzity 100%
vysledek. Podobny vysledek vyzkumu lze nalézt v diplomové praci Cahy (2012), kde
z jeho zkoumané skupiny respondentl v celkovém poctu 138 uziva dopliky stravy 92 %

dotazanych, pficemz jsou Cast&js§imi konzumenti, stejné jako v mém vyzkumu, muzi.

2. Vyzkumna otizka: Jaky doplnék stravy cvic¢enci nejvice uZivaji?

Otazkou €. 10 jsem se pokusil ziskat informace o tom, ktery suplement je u
cvi¢encl ve fitness centrech nebo posilovnach nejpouzivanéjsi a na které dalsi doplitky se

respondenti zaméfuji. V této otdzce byla moznost vice odpoveédi, proto nedokdzu ve
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vysledku fict, zda na otdzku odpoveédéli vSichni dotdzani uzivajici dopliky stravy.
Nicméné z grafu ¢. 11 mizeme zjistit, ze nejuzivanéj$im dopliikem stravy se u respondentt
staly proteinové pripravky. Proteiny obdrzely celkem 71 hlasid, coz je 21 % z celku.
Dtivodem takovéto obliby proteinovych piipravki je fakt, ze protein jako zakladni dopln€k
stravy je idedlni jak pro zacate¢niky, tak pro pokroc€ilé nebo i pro profesionalni cvicence z
fad kulturisti. Je vhodny také k uzivani v obdobi, kdy se jedinec snazi vybudovat svalovou
hmotu a proteinovy piipravek zde hraje dilezitou roli pfi doplnéni chybéjicich bilkovin,
ale také je vhodnou volbou pfi hubnuti a rysovani postavy, kdy jeho hlavni tloha spociva v
poskytovani bilkovin, které jsou dulezité pro ochranu stavajici svalové hmoty. Jako druhy
nejvice uzivany doplnék stravy jsou vitaminy a mineraly, které se 48 hlasy piedstavuji
15 % z celku. Kloubni vyZiva byla také zvolena 48 respondenty a pfedstavuje tedy 15 % z
celku. Za tak velké zastoupeni vitaminli, mineralll a kloubni vyzivy mlze ziejmé fakt, Ze
dle Foita (2005) jsou tyto dopliky stravy uzivany téméf stejné Casto jako suplementy
urc¢ené k budovani svalové hmoty nebo k energetickému posileni. Tento vysledek miize byt
také vysvétlen tim, Ze v fadach respondentl se nachazi pomérné velké zastoupeni jedincil
ve veékové kategorii 30 let a starsi, ktefi vitaminy a minerdly uzivaji ne primarné kvili
cviCeni, nybrz pro spravny chod organismu a imunity. Stejn¢ jako v mém vyzkumu, tak i v
diplomové praci od Cahy (2012), proteinové pripravky predstavuji nejvice uzivany
dopln¢k stravy. K podobnym zavérim doSel i Vymlatil (2014), v jehoz vyzkumu
proteinové piipravky byly taktéz na prvnim misté co se tyce nejcastéjSiho uzivani. Avsak

kloubni vyziva byla volena az jako ¢tvrta a vitaminy a mineraly byly na patém mist¢.

3. Vyzkumna otizka: Za jakym ucelem si cvi¢enci dopliiky stravy nejcéastéji
porizuji?

Z predloZzeného vyzkumu lze fict, Ze nejcastéjSim divodem, pro¢ respondenti
uzivaji doplinky stravy je, ze se snazi o nabrani svalové hmoty a zvySeni sily
(viz graf €. 14). Tuto moZnost z celkového poctu 122 respondentli uzivajicich doplitkky
stravy zvolilo 50 respondentti (41 %). Snazi se o to prostfednictvim suplementt predev§im
muzi ve vékové kategorii 19-29 let (Graf 53, 56). Pocet odpovédi na tuto otazku mohl byt
do jisté miry zkreslen ro¢nim obdobim. Uvazime-li, ze tento vyzkum probihal v zimnich
mésicich, prosinci a lednu, je pochopitelné, Ze vétSina cvicenct se v tomto obdobi stale

nachazi v objemové fazi a ta je primarné zaméfena na nabrani svalové hmoty. K hubnuti a
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tvarovani postavy se prihlasilo 38 respondentti (31 %). Pfevazné zeny nad tficet let.
Zbyvajicich 34 dotazovanych (28 %) uziva dopliky stravy za Géelem udrZeni stavajici
formy. Diulezité je zminit, ze tuto moznost volil stejny pocet muzii i zen, a to hlavné ve
vekové kategorii nad tficet let. K podobnému vysledku dospél i autor diplomové prace:
"Dopliiky stravy v kondicni kulturistice a fitness." z roku 2012, Jan Caha. Na jeho vyzkum
odpovédélo 138 respondentil, pfiCemz nejcastéj$i odpovédi byla moznost tykajici se
narustu svalové hmoty a sily. Celkem tato moznost byla zvolena 76 respondenty (55 %).
Stejné jako v mém vyzkumu, tak i u Cahy bylo druhym nejc¢astéjSim divodem uzivani
doplnkt stravy hubnuti a formovani postavy, a to pfevazné u zen. Tuto moznost vybralo 31
respondentt (22 %). Vymlatil (2014) v diplomové préci zjistil podobné informace, které
tvrdi, Ze respondenti si nejcastéji dopliky stravy pofizuji za Gcelem zvySeni sily. Tuto
moznost zvolilo 38 % dotazovanych, 20 % dotazovanych si pofidilo suplementy za u¢elem
hubnuti, 18 % za G¢elem nabrani svaloviny, 14 % za ucelem udrzeni stavajici vykonnosti a

pouhych 11 % uziva dopliiky stravy kvuli posileni imunity.

4. Vyzkumna otazka: Kolik penéz jsou cvi¢enci ochotni za dopliiky stravy
mésicné zaplatit?

Tato anketni otdzka méla zjistit, jakou primémou castku za mésic jsou
respondenti ochotni zaplatit za dopliky stravy. Na tuto otazku odpovédélo vSech 122
respondenttl uZivajicich dopliiky stravy. Z grafu ¢. 15 vyplyva, ze 39% dotazovanych utrati
pramérné za suplementy maximalné 999 K¢. Tuto moznost Castéji volily zeny do tficeti let
(Graf 59, 60, 61). Castku 1000 az 1999 zvolilo 34 % dotazovanych. Jednalo se v drtivé
vetSin€é o muze ve véku 19 az 29 let. DalSich 21 dotazovanych (17 %) zastava nazor, Ze
primérné za své suplementy mési¢né zaplati néco mezi 2000 a 2999 K¢. Jsou to vice muzi
nad tficet let. Rozmezi 3000 - 3999 korun vybralo 8% dotazovanych a vSichni to byli muzi
v pievazné stiedni vékové kategorii. Castku nad 4000 K& byla zvolena pouze dvakrat
(2 %) a to jednim muzem a jednou Zenou a oba dva jedinci patfili do vékové kategorie
19-29 let. K podobnym vysledkim dosel i Vymlatil (2014), ktery ve svém vyzkumu
v diplomové praci zjistil, Ze nejvétsi procento respondentli si vybird primérnou castku
do tisice korun. Stejné jako v mych vysledcich, tak i u né& byl zachovan trend,

ze s ptibyvajici ¢astkou pocet odpovedi respondentl klesal.
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S. Vyzkumna otizka: Splnily dopliiky stravy jejich o¢ekavani?

Posledni vyzkumna otdzka se tyka spokojenosti respondentt se suplementy.
Nutno vsak podotknout, Ze se jedna ve vétSiné ptipadd o zcela subjektivni zalezitost. Ne
u vsSech doplnkii stravy totiz lze pozorovat markantni zlepSeni. V piipadé uzivani
proteinového piipravku lze jen velmi obtizné zjistit, jestli funguje nebo ne. Zmén si lze
v§imnout pouze v ptipadé pravidelného a dlouhodobého uzivani, ale i tak jsou zmény
nepatrné a nelze rozlisit, jestli télesné zmény byly zplsobeny zpfisnénim stravy, t€z§im
tréninkem, nebo pravé proteinovym piipravkem. Kdezto napf. u piedtréninkovych
produkti, které maji za kol jedince pied cvicenim nabudit a dodat mu chut’ do posilovani,
je jejich ucinek daleko snaz$i zaregistrovat. Je tedy dulezité si uvédomit, ze existuji
suplementy, u kterych si okamzitého t¢inku nevSimneme a nedokdzeme rozlisit, zda ke
zlepseni ¢i posileni doSlo vlivem suplementu, stravy, nebo néfeho jiného a existuji
suplementy, jejichz u¢inku si vSimneme témet okamzité (spalovac). U takovychto doplikt
je daleko snaz$i odpovédét, Ze naplnily nase ocekdvani, oproti t€ém, které pusobi pii
dlouhodobém uzivani a nevyvolavaji az tak markantni zmény. Na anketni otazku ¢. 16
odpovédélo 122 respondentll. Nutno zminit, Ze téi ¢tvrtiny dotazanych (66 %) se domniva,
ze dopliiky stravy ¢éastecné naplnily jejich o¢ekavani. Tuto moznost volili nejcastéji muzi
starsi tficeti let (Graf 68, 72). MoZnost, Ze dopliiky stravy zcela naplnily o¢ekéavani, zvolilo
26% dotazovanych a pouhych 10 respondenti (8 %), pfiemz ze tii ¢tvrtin se jednalo o
Zeny, zastava nazor, ze suplementy jejich o¢ekavani skoro nenaplnily. Podobné informace
byly zjistény také ve vyzkumu diplomové prace od Cahy (2012), ktery zjistil, ze pii
polozeni otazky, zda dopliky stravy naplnily o¢ekavani, vétSina respondentd (45 %)
odpovidala spise ano, 42 % dotazovanych je s dopliiky stravy zcela spokojeno, 11 %
odpovéd€lo spiSe ne a pouha 2 % respondentli zvolilo moznost, Ze dopliiky stravy

nesplnily jejich ocekédvani.
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8 ZAVER

Tématem diplomové prace jsou dopliiky stravy u jedinci navstévujicich fitness
centrum. Tématice dopliku stravy jsem se vénoval v teoretické ¢asti prace, kde jsem také
popsal i sportovni vyzivu spolecné se zakladnimi vyZzivovymi slozkami stravy. Sportovni
vyziva je samostatnou védni disciplinou a neodmyslitelné k ni patii také dopliiky stravy,
jejichz cilem je dodat télu pottebné ziviny, které z né¢jakého diivodu jedinec nedokaze
pfijmout v bézné stravé. Tyto dopliky stravy, také velmi Casto nazyvané suplementy, jsou
na trhu voln¢ dostupné. Je dulezité si uvédomit, ze i kdyz jsou doplnky stravy pred
uvedenim na trh nékolikrat testovany, posuzuje se vzdy jen zdravotni nezavadnost, nikoli
ucinnost. Ve vysledku to znamena, Ze stejny suplement mize u jednoho jedince fungovat
trochu jinak, nez u druhého. Také by méli uzivatelé suplementli mit na paméti to, ze se

jedné pouze o doplnéni kvalitni stravy, nikoli jako jeji Uplna ndhrada.

Podstatnd ¢ast teoretické ¢asti byla vénovana obsahlé tématice jednotlivych
doplnkt stravy, které v dneSni dob¢ jsou v posilovnach nejuzivanéj$i. V jednotlivych
kapitolach jsou suplementy roztfidény do zakladnich skupin podle toho, za jakym tcéelem
se uzivaji. U kazdého druhu dopliiku je popsan mechanismus u¢inku, ddvkovani a mozna

rizika.

Ve vyzkumné &asti jsem si polozil nékolik vyzkumnych otdzek a pokusil jsem se
zjistit, kolik jedincii navstévujicich fitness centrum uziva dopliiky stravy a jaky doplnck
stravy je nejuzivanéj$i. Dale se zaméfuji na zjiSté€ni, za jakym ucelem si tito cvicenci
dopliiky stravy nejéastéji pofizuji a jakou ¢astku mésicné za né primérné zaplati. Posledni
vyzkumna otazka byla zaméfena na zjisténi, jestli suplementy naplnily jejich oc¢ekavani.
Z vyzkumného Setieni Ize usoudit, Ze 84 % dotazovanych dopliiky stravy uZiva a mezi tfi
nejCastéji uzivané suplementy patfi proteinové piipravky, vitaminy, mineraly
a kloubni vyziva. Co se tyce ucelu uzivani suplement, nejvétsi pocet dotazanych (41 %) je
uziva, aby nabralo svalovou hmotu a zvysilo si silu. VétSina respondentt (39 %) praimérné
za dopliky stravy zaplati 0-999 K¢ mési¢né a u 66 % dotazanych naplnily dopliky
Castecné jejich ocekavani. Po interpretaci vysledkll nasleduje diskuze, kde se snazim
odpovédet na stanovené vyzkumné otazky pomoci vysledkl ziskanych v anketnim Setfeni

a také srovnat tato data s podobnymi vyzkumy a s ostatnimi publikacemi.

V metodice vyzkumu je detailné popsan zplisob vlastniho zpracovani

vyzkumného Setfeni. Ziskana data byla nalezité¢ zaznamenana, analyzovana a poté byly

79



vysledky interpretovany v podobé grafickych zobrazeni a popistt jednotlivych graft.
Detailnéj$i popis principu tvorby samotného dotazniku popisuji v kapitole Sestaveni
dotazniku, kde kladu diraz na nékolik pravidel pro piehlednéjsi, jednodussi a lehce
pochopitelny systém otazek a jejich navaznost. Na zaklad¢ provedené pilotaze jsem zjistil,
ze pokud bych vSechny otdzky v anketé smétfoval pouze k potravinovym doplikim,
neziskal bych takovy pocet anketnich odpovédi, jaky jsem potieboval pro vyzkumné
Setfeni. Ve vyhodnoceni dotazniku popisuji zptisob vyhodnoceni ziskanych dat a jejich

dalsi zpracovani.

Dle vysledki mého vyzkumu lze fici, Ze uroven uzivani doplnkt stravy u jedinct
navstévujicich fitness centra nebo posilovny je vskutku vysoka a realita tomu nasvédcuje.
Zijeme dnes ve svétd, kdy maji dopliiky stravy misto nejen ve vyzivé $pi¢kovych
a profesiondlnich sportovci, ale 1 ve vyzivé béZzného rekreacniho sportovce. VEfim, Ze tato
prace bude slouzit jako zdroj cennych informaci a poznatkli pro studenty na sportovnich

oborech i pro laickou vefejnost.
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9 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo popsat vyzivové dopliiky, které jsou nejcastéji

uzivany u rekreacnich cvicenci ve fitness centrech.

Na zacatku prace se vénuji zdkladnimu rozdéleni slozek potravy, doporuc¢enému
dennimu davkovani jednotlivych slozek a pitnému rezimu. V dalsi ¢asti je popsana
sportovni vyziva a detailni charakteristika jednotlivych doplikl stravy, jejich ucinek,

zaméteni, davkovani a mozné vedlejsi ucinky.

Vyzkumna ¢ast je zpracovana prostiednictvim dotaznikového Setfeni, kde jsem
zjistoval u navstévnikl fitness center, jestli néjaké dopliky stravy uzivaji, a kdyz ano, o
jaké dopliiky se jedna, zda s nimi pozoruji n¢jaké zlepseni a zda naplnily jejich o¢ekavani.
Informace ziskané prostiednictvim dotazniku jsou prezentovany v kapitole Vysledky, kde

ke kazdé otazce je vytvoren graf, tabulka a popis vysledku.

Kli¢ova slova: suplementy, vyziva, posilovani, zdravy Zivotni styl
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10 SUMMARY

The aim of thesis was to describe nutritional supplements that are the most often

used by recreational exercisers in fitness centers.

At the beginning of the work are describe the nutrition, basic components of
nutrition and fluid intake. The following chapters cover importance and purpose of

supplements, their types, forms, dosage, function and possible side effects.

The research part contains an evaluation questionnaire, which was aimed at
visitors fitness centers, if any supplements they used and if so, what kind of supplements
they use, for what purpose they use them, where they typically purchase it, how much do
they pay for them monthly and whether supplements meet their expectations. Information
obtained through the survey are presented in chapter results, where for each survey

question is created chart, table and description of the results.

Key words: supplements, nutrition, workout, healthy lifestyle
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PRILOHA A - DOTAZNIK
Dotaznik o uzivani dopliiki stravy ve fitness
Dobry den,

jsem studentem 2. ro¢niku navazujiciho magisterského studia oboru Ucitelstvi odbornych
predméti pro zdravotnické skoly Univerzity Palackého v Olomouci.

Sbirdm informace prostiednictvim jednoduchého a kratkého dotazniku pro svoji
diplomovou praci na téma: ,,Uzivani doplikd stravy u jedinct navstévujicich fitness
centrum®, v némz zjist'uji zkusenosti vetrejnosti s touto problematikou.

Dotaznik je anonymni.
Piedem dékuji za VA4S Cas.
Bc. David Franék
2. ro¢nik, UOPZS, Univerzita Palackého

1. Pohlavi:
a) muz
b) Zena

2. Jaky je Vas vék?
a) 15-18 let
b) 19-29 let
c) 30 let a starsi

3. Napiste prosim svou télesnou hmotnost (v kg).

4. NapiSte prosim svou télesnou vySku (v cm).

5. Kolikrat tydné navstévujete fitness centrum?
a) dvakrat az trikrat tydné
b) ctyfikrat az pétkrat tydné
C) vice nez pétkrat tydné

6. Jak dlouho jiz navstévujete fitness centrum?
a) méné nez rok
b) do 3 let
c) do 10 let
d) déle nez 10 let



7. Za jakym cilem navStévujete fitness centrum?
e) snazim se nabrat svalovou hmoty
f) snazim si udrzet souc¢asnou formu
g) snazim se zhubnout a vytvarovat Si sVé télo
h) Jiny cil

8. Kolikrat tydné se vénujete jiné pohybové aktivité?
a) jednou az dvakrat tydné
b) trikrat az Ctyfikrat tydné
C) vice nez pétkrat tydné
d) nevénuji se jiné pohybové aktivité

9. Uzivate néjaké dopliiky stravy? (Pokud zakrouZkujete ,,Ne“, jiz dale
nepokracujte)
a) ano
b) ne

10. Jaky druh dopliiku stravy nejcastéji pouzivate?
a) proteiny
b) sacharidy
c) aminokyseliny
d) iontové napoje
e) pred tréninkové produkty
f) energetické napoje
g) spalovace tuku
h) kreatiny
i) vitaminy, minerély
j) kloubni vyZzivu
K) jine

11. Uzivate dopliiky stravy pravidelné?
a) Ano
b) Ne

12. Jak dlouho uz vyuzivate dopliky stravy?
a) méné nez jeden rok
b) do dvou let
c) do tii let
d) déle nez tfi roky

13. Z jakého duvodu uzivate dopliiky stravy?
a) nabrani svalové hmoty a zvySeni sily
b) hubnuti a tvarovani postavy
C) udrzeni stavajici formy



14. Kolik v priméru zaplatite mési¢né za dopliiky stravy?
a) 0-999 K¢
b) 1000 - 1999 K¢
c) 2000 - 2999 K¢
d) 3999 - 4000 K¢
e) nad 4000 K¢

15. Kde nejcastéji dopliiky stravy kupujete?
a) Internetové obchody
b) Fitness centrum
c) Specializovana prodejna
d) Dostavam od sponzora
e) Jinde

16. Jak moc naplnilo uzivani dopliikii stravy VaSe ocekavani?
a) vubec nenaplnilo
b) skoro nenaplnilo
C) Caste¢né naplnilo
d) zcela naplnilo
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Graf 22. Tydenni frekvence navstév u jedincu starSich 30 let v posilovné
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Graf 37. Tydenni frekvence jiné pohybove aktivity u jedinca starSich 30 let



Grafy k otazce ¢. 9

Pocet respondentii celkem 145 (n)

= Ano

" Ne

Graf 38. Uzivani dopliikii stravy u muzi

Pocet respondentii celkem 145 (n)

™ Ano

m Ne

Graf 39. Uzivani dopliiku stravy u Zen

Pocet respondentii celkem 145 (n)

™ Ano

@ Ne

Graf 40. Uzivani dopliiki stravy u 15-18letych




Pocet respondentii celkem 145 (n)

™ Ano

" Ne

Graf 41. UZivani dopliiku stravy u 19-29letych

Pocet respondentii celkem 145 (n)

™ Ano

" Ne

Graf 42. Uzivani dopliiku stravy u jedincua starSich 30 let



Grafy k otazce ¢. 11

Pocet respondentii celkem 122 (n)

= Ano

" Ne

Graf 43. Pravidelnost uzivani dopliikii stravy u muzi

Pocet respondentii celkem 122 (n)

W Ano

" Ne

Graf 44. Pravidelnost uzivani dopliikii stravy u Zen

Pocet respondentii celkem 122 (n)

= Ano

™ Ne

Graf 45. Pravidelnost uzivani dopliiki stravy u 15-18letych



Pocet respondenti celkem 122 (n)

™ Ano

" Ne

Graf 46. Pravidelnost uzivani dopliiki stravy u 19-29letych

Pocet respondentii celkem 122 (n)

= Ano

™ Ne

Graf 47. Pravidelnost uzivani dopliikii stravy u jedinci starSich 30 let



Grafy k otazce ¢. 12

Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
mB
=C
mD

Graf 48. Délka uZivani dopliiku stravy u muZzi

Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
B
o C
=D

Graf 49. Délka uzivani dopliiku stravy u Zen

Pocet respondentii celkem 122 (n)
0%

mA
mB
nc
ED

Graf 50. Délka uzivani dopliiki stravy u 15-18letych



Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
=B
e
=D

Graf 51. Délka uzivani dopliiki stravy u 19-29letych

Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
B
e
=D

Graf 52. Délka uzivani dopliikia stravy u jedinci starSich 30 let



Grafy k otazce ¢. 13

Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
mB

= C

Graf 53. Soucasny divod uzivani dopliiki stravy u muzi

Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
mB

=C

Graf 54. Souc¢asny divod uzivani dopliiki stravy u Zen

Pocet respondentii celkem 122 (n)

mA
=B

e

Graf 55. Sou¢asny diivod uzivani dopliika stravy u 15-18letych
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Graf 60. Primérna ¢astka za dopliiky stravy u 15-18letych
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Graf 61. Primérna ¢astka za dopliiky stravy u 19-29letych
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Graf 62. Priumérna ¢astka za dopliiky stravy u jedinci starSich 30 let
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Graf 65. Moznosti nakupu dopliiki stravy u 15-18letych
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Graf 67. MoZnosti nakupu dopliiku stravy u jedincu starsich 30 let
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