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1 ÚVOD
Problematika výživy je v současnosti velice diskutovaným tématem, a to nejenom v odborných kruzích, ale i v laické veřejnosti. Široká veřejnost si uvědomuje vliv racionální výživy na organismus a v souvislosti se zdravým životním stylem také na celkovou kvalitu života. Způsob stravování má rovněž velký vliv na kvalitu sportovního výkonu. V prostředí vrcholového sportu nikdo nepochybuje o důležitosti výživy, která je jedním z předpokladů sportovních úspěchů. Špičkoví sportovci využívají v rámci přípravy služeb výživových poradců a odborníků, kteří jim radí v oblastech sportovní výživy, sestavují ideální výživové plány a individuálním přístupem připravují tyto sportovce na vrcholné sportovní akce. Většina sportovců se však stravuje podle svých vlastních názorů a zkušeností. 




Tato práce je zejména zaměřena na oblast sportovní výživy v prostředí ledního hokeje. Lední hokej je náročnou sportovní hrou, ve které je zapotřebí vysoká úroveň kondičních schopností, především rychlostních a silových. Předpokladem pro dosažení úspěchu je rozvoj těchto schopností, který je podmíněn kvalitní výživou, jenž umožňuje opakovaně provádět náročnou fyzickou aktivitu. 


 



V této práci jsou analyzovány základní stravovací zvyklosti u vybrané skupiny hráčů ledního hokeje, které jsou dány do souvislosti s trendy v oblasti sportovní výživy a racionálního stravování. Mimo jiné je rovněž věnována pozornost doplňkům sportovní výživy, jelikož tyto jsou dnes sportovci ve velké míře využívány. Tato práce vznikla rovněž z důvodu, aby byla vytvořena obecná stravovací doporučení pro sportovce, v tomto případě pro hráče ledního hokeje. 
2 LEDNÍ HOKEJ

2.1 Charakteristika ledního hokeje obecně

Lední hokej je jedním z nejoblíbenějších sportů a díky své popularitě jej hrají lidé po celém světě. Vysoká atraktivita tohoto sportu je způsobena jeho rychlostí, tvrdostí a tvůrčími schopnostmi hráčů, kteří mezi sebou navzájem soupeří. Zmíněné faktory způsobily rozmach ledního hokeje po celém světě a nejenom v České republice, kde vděčí své vysoké popularitě především díky úspěchům národního týmu, je v dnešní době lední hokej jedním z nejpopulárnějších sportů, ne-li sportem nejpopulárnějším. Lední hokej je oficiálním národním sportem Kanady, avšak i mnoho dalších zemí jej pokládá za svůj národní sport. Odjakživa byl také součástí zimních olympijských her a vysoká televizní i divácká sledovanost z něj v dnešním globálním měřítku činí druhý nejsledovanější sport na světě.








 Lední hokej (nebo jen hokej
) je kolektivní sportovní hra, hraná na ledové ploše. „V utkání v ledním hokeji je cílem obou družstev při respektování všech pravidel dopravit holí kotouč do branky soupeře a zabránit, aby se totéž nepodařilo soupeři“ (Kostka, Bukač & Šafařík, 1986, 159). Rychlost puku (kotouče), se kterým hráči hrají, mnohdy přesahuje i 160 km/h, tudíž je lední hokej co do rychlosti jedním z nejrychlejších sportů na světě. V rámci kolektivních sportů je lední hokej dokonce sportem nejrychlejším, a to nejenom kvůli rychlosti kotouče, ale i díky rychlosti samotných hráčů, která je při bruslení na bruslích po ledové ploše velmi vysoká (Perič, 2002).










Hra ledního hokeje má pevně určená mezinárodní pravidla, která se však mírně liší, jelikož v Evropě se hraje hokej dle pravidel Mezinárodní hokejové federace (IIHF) a v Severní Americe se hraje podle pravidel Národní hokejové ligy (NHL). Z tohoto důvodu jsou například kluziště v evropských hokejových soutěžích přibližně o čtyři metry širší než kluziště v soutěžích severoamerických.





Jak již bylo zmíněno, lední hokej se hraje na ledové ploše
 (kluzišti), přičemž hráči využívají k pohybu po něm brusle. Dále mají hráči hokejky, pomocí kterých se snaží vstřelit kotouč do branky soupeře. Jelikož je dnešní lední hokej kontaktní sport plný mnoha tvrdých zákroků a střetů, slouží hráčům jako prevence zranění chrániče a helmy. Během normální hrací doby
 je na ledové ploše šest hráčů každého družstva (pět hráčů v poli + brankář). Hráči se na ledové ploše pohybují vysokou rychlostí a realizují složité pohybové úkony, náročné na fyzickou kondici každého hráče. Ovšem úspěch ve hře je mimo kondiční faktory podmíněn také technicko-taktickou úrovní hráčů, kdy zejména taktika celého družstva hraje v tomto kolektivním sportu významnou roli (Kostka, Bukač & Šafařík, 1986). 









2.2 Charakteristika ledního hokeje z hlediska nároků na hráče

Lední hokej je dynamický sport, ve kterém hráči uplatňují především rychlostní a silové pohybové schopnosti. Řadíme jej do kategorie silově-vytrvalostních sportů. Jak uvádí Bukač a Dovalil (1990), jsou nejdůležitějšími biomotorickými schopnostmi, které v poslední době změnily hru, právě rychlost a síla. Fyzická náročnost hokeje spočívá nejenom v důrazu na kvalitu kondičních schopností, ale i schopností koordinačních. V hokeji, který zahrnuje širokou škálu pohybů ovlivňovaných především bruslením, resp. změnami směru bruslení, prací s holí a sledování spoluhráčů a protihráčů, je zapotřebí vysoké úrovně zmíněných koordinačních schopností. 


Při hře (utkání) se hráči pohybují po kluzišti v průběhu každého střídání zhruba 30 až 50 sekund, přičemž vykonávají pohybovou činnost maximální či submaximální intenzity. Po každém střídání následuje pauza, která trvá v závislosti na taktice družstva, resp. počtu formací, zhruba 2 až 4 minuty. Každou třetinu, která trvá 20 minut čistého času, vykonají hráči v průměru šest střídání. Za každé utkání tedy hráči absolvují zhruba 18 střídání (Kostka, Bukač & Šafařík, 1986). 






Z fyziologického hlediska patří tedy lední hokej do kategorie sportů se střídavou intenzitou zatížení oběhového systému. Jsou zde kladeny požadavky na vysokou adaptační schopnost organismu hráčů. Průměrné hodnoty tepové frekvence v utkání dosahují hodnot 170–180 tepů za minutu, přičemž její krajní hodnoty jsou až 190–200 tepů za minutu. Hráči se pohybují v anaerobním laktátovém pásmu, avšak zapojují se i ostatní pásma energetického krytí. Udávaný poměr mezi dobou zatížení a dobou odpočinku je v rámci utkání v ledním hokeji zhruba 1:3 (Havlíčková et al., 1993). Z hlediska energetického výdeje tedy výkony hokejistů probíhají přibližně ze dvou třetin v anaerobních podmínkách a z jedné třetiny v prostředí aerobním. To platí pro jeden cyklus pohybu na ledě (střídání). Jakmile se činnosti opakují několikrát za sebou (zhruba 6 střídání každou třetinu), začne do popředí vystupovat aerobní uvolňování energie při rychlém vyčerpání anaerobní kapacity a v souvislosti s tím se zvyšují nároky na kardiovaskulární systém. Současně s velkou zásobou energetických zdrojů s možností vysokých anaerobních výkonů je klíčovým předpokladem také vysoká aerobní kapacita s velkou dispozicí výměny kyslíku ve svalových tkáních (Zrubák, 1981). 







V hokeji se tedy především uplatňují trénovaní jedinci s vysokou aerobní kapacitou. Maximální spotřeba kyslíku při maximální intenzitě zatížení (VO2 max) se u nejlepších hráčů blíží hodnotám 70ml/kg/min, což jsou vysoce nadprůměrné hodnoty vzhledem k běžné populaci
 (Nykodým et al., 2010). Lední hokej je tedy fyzicky nesmírně náročný sport. Při soutěžním utkání se spotřeba energie blíží 5000 kJ, v závislosti na intenzitě zatížení a době odpočinku (Bukač, Kostka, & Šafařík, 1986). Avšak fyzické parametry resp. úroveň kondičních schopností nejsou jedinými předpoklady úspěšného hokejisty. Příčiny výkonnostních rozdílů v hokejové hře jsou způsobeny především zkušenostmi hráčů, rozdílnou úrovní technicko-taktického rozvoje a v neposlední řadě také psychickými činiteli.




Náročnost hokeje spočívá také v aspektu psychiky, protože při hře je díky častým soubojům a vypjatým situacím požadována, mimo odolnosti fyzické, také odolnost psychická. Zvýšené nároky na psychickou odolnost jednotlivých hráčů jsou způsobeny i kolektivním prostředím, ve kterém se každý jedinec musí přizpůsobit celému družstvu a být součástí kolektivu. Ačkoliv je kladen důraz na individuální výkon každého hráče, schopnost nekonfliktně spolupracovat s ostatními je stěžejní pro zajištění úspěchu celého týmu. 
2.3 Motivační faktory


Jelikož se dnešní hokej neustále zrychluje, což je podobně jako v mnoha jiných sportech způsobeno, mimo jiné, využíváním stále lepších technologií a materiálů v rámci sportovního vybavení, jsou požadavky na výkony hráčů stále vyšší. Současné nároky jsou způsobeny zejména vysokou profesionalitou samotných hráčů, kdy se každý hráč snaží o maximální úroveň své fyzické kondice, kterou uplatňuje v rámci hry. 









Nesporným faktorem, který ovlivňuje současnou situaci ve světovém profesionálním hokeji, jsou finance. Hokej je dnes, hned po fotbale, nejvíce rozšířeným a nejvíce medializovaným kolektivním sportem. Nejenom sponzoři, ale i samotné kluby si uvědomují důležitost médií a ve snaze profitovat z úspěchů v národních soutěžích si vybírají jen ty nejlepší hráče, kteří jim pomohou k výhře v soutěži, která souvisí s přílivem dalších financí do daného klubu. Avšak pro samotné hráče jsou finance mnohdy také nejvýznamnějším motivačním faktorem. Možnost zabezpečit se po zbytek života spojená se slávou a úspěchem ženou mladé a zejména perspektivní hráče kupředu a to i přesto, že se o tomto tématu mezi hráči moc nemluví. Úspěchu lze dnes dosáhnou pouze kvalitní přípravou a systémovým přístupem. Dávno pryč je doba, kdy se stačilo spolehnout pouze na přirozený talent. V dnešním moderním hokeji, kde jsou kondiční schopnosti hráčů hokeje na velmi vysoké úrovni a v rámci hokeje bylo publikováno nespočet studií zabývajících se problematikou sportovního tréninku a kondiční přípravy, je jasné, že pro dosažení úspěchu je pro každého hráče nutné věnovat pozornost, mimo jiné, i kvalitnímu stravování. Ve vrcholovém sportu může způsob stravování pozitivně či negativně ovlivnit celkový fyzický stav sportovce, což mnohdy znamená úspěch či neúspěch. 









Správné stravování však není výsadou pouze profesionálního sportu. Jak uvádí Burke a Margan (2006, 11) „Význam výživy se u sportovců projeví na každé úrovni sportu“. V případě rekreačních sportovců a podobně i u nesportující populace souvisí stravování nejenom s fyzickou kondicí, ale i s celkovým zdravotním stavem. Výživa ve sportu má dnes stále větší význam a stoupá počet publikací zabývající se touto problematikou. To dokazuje, jak velký důraz je v současnosti na správnou výživu kladen, a to nejenom na výživu ve sportu.
3 VÝŽIVA

V dnešním moderním světě existuje velmi mnoho nutričních problémů způsobených nerovnováhou mezi příjmem a výdejem energie a špatným stravováním. V řadě zemí, především rozvojových, je chronická podvýživa jednou z hlavních příčin úmrtnosti kojenců a dětí. Oproti tomu ve vyspělých západních zemích dochází k paradoxní situaci, kdy právě nadbytek jídla a nezdravý způsob stravování jsou hlavními problémy způsobující obezitu, která má rovněž vysoký podíl na úmrtnosti v těchto zemích (Burke & Maughan, 2006). Přestože již bylo k tématu výživy napsáno mnoho publikací a tato problematika je diskutována v odborných kruzích i laické veřejnosti, existuje i nadále mnoho nejednoznačných nutričních doporučení, která se velmi často opakují, dokud nejsou překonána jinými tvrzeními. Tato tvrzení jsou často prezentována jako nejnovější studie či průlomové metody, avšak zásady správného stravování existují již dlouhou dobu, a to nejenom v odborné literatuře, ale i v povědomí veřejnosti. „Nejlepšího výsledku v rámci zdravého životního způsobu života můžeme tedy docílit tehdy, pokud intuitivní, vývojem ověřené, zkušenosti lidstva spojíme s poznatky moderní vědy“ (Konopka, 2004, 8). 





V dnešní době si stále více lidí uvědomuje význam stravy, která je nejenom nutným „palivem“ pro naše tělo, ale v rámci zdravého životního stylu je především nástrojem, pomocí kterého můžeme žít dlouhý a kvalitní život. Ačkoliv bychom dnes dokázali sjednotit a vyjmenovat všechny nutriční zásady, nikdy by se těmito radami neřídili všichni. Otázka výživy je osobní věc každého z nás a volba stravy je v konečném důsledku pouze našim rozhodnutím, bez ohledu na názory okolí. Je však nutné si uvědomit, že dnes již existuje nepřeberné množství zdraví prospěšných potravin, jejichž dostupnost nás vybízí k jejich konzumaci. Kupříkladu v České republice se po roce 1989 jednoznačně změnila skladba stravy, myšleno v pozitivním slova smyslu. Dnes již máme k dispozici mnohem širší výběr zdraví prospěšných potravin, především zeleniny a ovoce. Jejich kvalita se vzhledem k minulosti povětšinou výrazně zlepšila, což způsobilo jejich stále vzrůstající spotřebu
. Lidé si již uvědomují význam stravy a snaží se přizpůsobovat své stravovací návyky moderním trendům. Pojem zdravá výživa či zdravé stravování je již pevně zakotven v naší společnosti a v současnosti je u lidí ve vyspělém světě patrná tendence ke zdravé stravě resp. zdravému životnímu stylu.
3.1 Zdravá výživa a zdravé stravování


Pojem zdravá výživa má v současnosti velmi mnoho významů. Nejčastěji jsou tímto termínem označovány zdraví prospěšné potraviny, které obsahují velké množství vitamínů a minerálů, vlákniny a dalších důležitých látek pro lidský organismus. Avšak zdravá výživa je pouze součást mnohem komplexnějšího celku, kterým je zdravé stravování. Způsob stravování zcela nepochybně ovlivňuje naše zdraví a vhodné stravovací návyky jsou předpokladem pro zdravý život. V souvislosti se zdravou stravou se ve společnosti nejčastěji vyskytuje dělení potravin na dobré a špatné. V rozumné míře však lze konzumovat téměř všechny druhy potravin, s výjimkou uzenin a sladkostí, a to bez jakýchkoliv negativních účinků na zdraví lidského organismu. Potravinu totiž činí nezdravou teprve její velké množství a opakovaná konzumace. Na druhou stranu i všeobecně pozitivně vnímané potraviny (mrkev, brokolice) nejsou pro zdraví přínosem, jestliže jsou konzumovány každodenně a ve velkém množství. V rámci zdravé výživy nejde primárně o to, jíst zdravé potraviny, ale důležité je zdravě se stravovat (Kunová, 2004). 

3.2 Stravovací doporučení
Zdraví prospěšná strava obsahuje optimální množství a poměr základních živin, vitamínů a minerálních látek. Neexistuje univerzální strava a z hlediska fyziologických nároků je pro lidský organismus nejvhodnější vyvážená a pestrá strava. Doporučené složení stravy a vhodné množství jednotlivých druhů potravin ilustruje výživová pyramida (viz Obrázek 1). Množství stravy a její složení je ovlivněno pohlavím, věkem, zdravotním stavem a především tělesným zatížením (Konopka, 2004).



V rámci racionálního stravování je nutné dodržovat několik zásad, především kontrolovat energetickou hodnotu stravy. Příjem energie ve stravě by měl odpovídat energetickému výdeji. V opačném případě je vhodné přizpůsobit stravu aktuálnímu energetickému výdeji. Vyvážená strava by měla být tvořena ze 60 % sacharidy, z 30 % tuky a z 10 % proteiny. Vhodný energetický příjem by měl být rozložen na 5 jídel denně (snídaně, 1. svačina, oběd, 2. svačina, večeře), přičemž jednotlivá jídla by měla obsahovat doporučné množství celkově přijatých kalorií (snídaně 30 %, 1. svačina 10 %, oběd 30 %, 2. svačina 10 %, večeře 20 %). Strava by měla být vhodně připravována. Dle druhu potravin by tyto měly projít tepelnou úpravou, avšak některé způsoby přípravy pokrmů nejsou příliš vhodné (např. smažení na oleji). Také samotný způsob konzumace jídla hraje v rámci zdravé výživy důležitou roli. Spěch a nekulturní prostředí při jídle nejsou vhodné pro zdravý způsobem stravování a působí škodlivě na lidský organismus (Kunová, 2004). 
3.3 Pyramida zdravé výživy

V rámci prevence civilizačních chorob způsobených nezdravým stravováním byly v minulosti zkonstruovány tzv. výživové pyramidy, které vizuálně prezentují doporučený obsah stravy a ideální množství jednotlivých potravin. Uvedená pyramida zdravé výživy vychází z aktuálních poznatků o vlivu výživy na lidské zdraví. Byla sestavena podle předních českých nutričních odborníků a je prezentována jako ucelené stravovací doporučení pro českou veřejnost. Přestože existuje v současnosti velmi mnoho různých výživových pyramid, které jsou si svým složením podobné, uvedená pyramida zohledňuje všechny aspekty problémů způsobených nesprávným stravováním v České republice a předkládá doporučené druhy potravin v ideálním poměru a množství. Rozdíl oproti ostatním obdobným výživovým pyramidám je například v absenci velkého množství obilovin a cereálií ve spodním patře pyramidy, které byly nahrazeny velkým množstvím zeleniny a ovoce. Potraviny a zejména jejich množství jsou v uvedené pyramidě voleny tak, aby byla denně zajištěna přiměřená dávka sacharidů, bílkovin, zdraví prospěšných tuků, dostatek vitamínů, minerálních látek a vlákniny (Fórum zdravé výživy, http://www.fzv.cz). 
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Obrázek 1. Pyramida zdravé výživy (Fórum zdravé výživy, http://www.fzv.cz)
3.4 Můj talíř (My plate)

Můj talíř (z anglického My plate) je nejnovější výživové doporučení pro občany USA, vydané Ministerstvem zemědělství USA v roce 2011. Jedná se o aktuálního průvodce zdravým způsobem stravování, který nahradil dřívější potravinovou pyramidu z roku 2005, která byla kritizována jako příliš abstraktní a zavádějící. My plate představuje jednoduchou metodu, které běžným lidem prezentuje vhodné druhy a především doporučené množství jednotlivých základních složek potravy v jejich stravě. V případě My plate se v zásadě jedná o rozdělení stravy na 5 skupin základních složek stravy (zelenina, ovoce, bílkoviny, obiloviny, mléčné výrobky), které jsou prezentovány formou talíře se sklenicí mléka. Každá skupina obsahuje určité množství základních složek stravy (viz Obrázek 2) a díky přehledné grafické podobě je tato koncepce velmi dobře zapamatovatelná. Talíř s jídlem je rozdělen na zeleninu, ovoce, obilniny a bílkoviny. Každá ze skupin je zastoupena svým doporučeným podílem na celkové stravě (zelenina 30 %, ovoce 20 %, obilniny 30 % a bílkoviny 20 %). My plate byl sestaven dle aktuální situace ve Spojených státech, kde je vysoký podíl obyvatel trpících obezitou v důsledku nezdravého stravování. Důraz je kladen především na celkovou srozumitelnost a rovněž na obsah zeleniny a ovoce ve stravě, který je dohromady 50 % celkového příjmu (http://www.choosemyplate.com). 


Díky jeho jednoduchosti byl často chválen, avšak existují i kritické názory, zejména díky příliš velkému zastoupení bílkovin (http://www.washingtonpost.com/blogs/all-we-can-eat/post/michelle-obama-and-usda-unveil-nutritional-plate-icon/2011/06/01/AGvSWUHH_blog.html). 
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Obrázek 2. Můj talíř (http://www.choosemyplate.gov)
3.5 Základní složky výživy

Výživa lidského těla je realizována formou stravy, která zabezpečuje příjem potřebné energie a stavebních látek nutných pro všechny fyziologické procesy organismu. Strava se skládá z velkého množství samostatných látek, které lze rozdělit do následujících skupin. 








První skupinou jsou tzv. makrolátky (makronutrienty), mezi které řadíme sacharidy, lipidy (tuky) a proteiny (bílkoviny), a které jsou také označovány jako hlavní výživné látky, protože jsou dodávány ve velkém množství a jsou pro organismus hlavním zdrojem energie. Další skupinu tvoří tzv. mikrolátky (mikronutrienty), mezi které patří vitamíny, minerální látky a stopové prvky. Pro organismus je nutné přijímat tyto látky pouze v minimálním množství, jelikož nejsou, na rozdíl od makrolátek, využívány jako zdroj energie. Hrají ovšem nepostradatelnou roli při metabolických procesech organismu, především při získávání energie z hlavních výživových látek. Hlavní složky výživy (makrolátky) se mohou při získávání energie vzájemně nahrazovat či doplňovat, přesto jsou cukry a tuky převážně využívány jako zdroje energie pro organismus, zatímco bílkoviny slouží především jako stavební látky (Konopka, 2004).
3.5.1 Sacharidy


Sacharidy jsou nejdůležitější složkou stravy, jelikož se nejvýznamněji podílejí na krytí energetického výdeje organismu, nejenom při fyzické aktivitě. V rámci trojpoměru základních živin by měly sacharidy tvořit cca 60 % celkově přijaté energie ve stravě, tedy nejvíce ze všech základních složek potravy. 




Sacharidy jsou organické sloučeniny tvořené atomy uhlíku, vodíku a kyslíku. Tyto atomy jsou seskupeny do jednotlivých molekul, nazývané základní cukerné jednotky, tzv. monosacharidy. Sacharidy se dělí právě podle počtu cukerných jednotek, resp. složitosti řetězce, a to na zmíněné monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Konopka, 2004). 








Monosacharidy obsahují pouze jednu základní cukernou jednotku a jsou tedy nejjednodušší formou sacharidů. Existují tři základní druhy monosacharidů: glukóza, fruktóza a galaktóza. Každý z uvedených sacharidů má stejný počet atomů uhlíku, vodíku a kyslíku, avšak tyto atomy jsou mezi sebou pouze jinak pospojovány. Glukóza (hroznový cukr) a fruktóza (ovocný cukr) se vyskytují samostatně v ovoci, galaktóza je součástí mléčného cukru. Monosacharidy jsou také obsaženy v medu a rovněž i v zelenině. Jelikož se po požití dostávají monosacharidy za velmi krátkou dobu do krevního oběhu, slouží k nejrychlejšímu doplnění energie. Z fyziologického hlediska hraje v rámci monosacharidů nezastupitelnou roli glukóza, která je jediným zdrojem energie pro mozek, červené krvinky a ledviny, a která je využitelná i v anaerobním prostředí, na rozdíl od bílkovin a tuků. Také z tohoto důvodu je nutné, aby strava obsahovala více sacharidů než bílkovin a tuků.

 




Monosacharidy neboli jednoduché cukry velmi často utvářejí podvojné či vícečetné struktury, zvané oligosacharidy, které jsou tvořeny dvěma až deseti jednoduchými cukry. Hlavními skupinami oligosacharidů jsou disacharidy a trisacharidy. Mezi disacharidy patří sacharóza, která vznikne spojením molekul glukózy a fruktózy, a je obsažena v cukrové řepě, cukrové třtině, ovoci a javorovém sirupu. Dále sem patří laktóza (mléčný cukr), vzniklá spojením molekul glukózy a galaktózy. Nachází se ve mléce a mléčných produktech. Lidé trpící tzv. nesnášenlivostí laktózy nemají enzym schopný rozštěpit laktózu na glukózu a galaktózu, a z tohoto důvodu nedokážou trávit mléko a mléčné výrobky. Posledním zástupcem disacharidů je maltóza, jenž vzniká spojením dvou molekul glukózy, a kterou obsahuje obilí a sladové pivo. Trisacharidy jsou tvořeny třemi molekulami jednoduchých cukrů a tuto skupinu reprezentuje rafinóza, což je trisacharid vzniklý ze zbytků glukózy, fruktózy a galaktózy, a vyskytující se v sójových bobech a v cukrové řepě (Konopka, 2004).








Jestliže se navzájem spojí více než 10 molekul jednoduchých cukrů, většinou molekul glukózy, vzniknou tzv. polysacharidy, což jsou látky s dlouhým řetězcem. V rámci sportovní výživy jsou nejvíce používané, jelikož na rozdíl od jednoduchých cukrů poskytují energii až na několik hodin. Jsou děleny na stravitelné (především škrob a glykogen) a nestravitelné (vláknina). Škrob je složen ze dvou polysacharidů (amylóza a amylopektin) a jeho hlavním zdrojem jsou obilniny a brambory, v menší míře také luštěniny. Glykogen je nejdůležitějším zdrojem energie pro svalové buňky. Jako energetická rezerva je obsažen ve svalech a v játrech. Velikost glykogenových zásob lze považovat za jeden z limitujících faktorů výkonu, jelikož při spotřebování zásob glykogenu v rámci intenzivní pohybové aktivity není již další aktivita možná (Konopka, 2004). Jednoduché cukry se díky svému rychlému působení využívají v rámci sportovní výživy zejména v průběhu fyzické aktivity, kdy je nutné rychle doplnit ztracené zásoby glykogenu. Složité cukry jsou oproti tomu užívány před fyzickou zátěží, zejména při snídani či jídle před závodem, jelikož díky postupnému uvolňování energie poskytují tělu živiny po dlouhou dobu a jsou schopny tak prodloužit trvání sportovního výkonu (Clark, 2009). Množství sacharidů ve vybraných potravinách je zobrazeno v Tabulce 1.
Tabulka 1. Obsah sacharidů v potravinách. (Kunová, 2004)
	potravina
	sacharidy      (g / 100g) 
	potravina
	sacharidy      (g / 100g) 

	cukr
	99,5
	banán
	23,0

	rýže
	78,9
	ananas (kompot)
	22,1

	mouka hladká
	74,3
	brambory
	20,1

	těstoviny
	74,1
	mandle
	19,6

	piškoty dětské
	73,7
	hrozny
	16,8

	švestky sušené
	71,0
	švestky čerstvé
	16,4

	knäckebrot
	70,0
	vlašské ořechy
	15,6

	rozinky
	68,0
	hrušky
	15,5

	ovesné vločky
	67,8
	jablka
	14,7

	meruňky sušené
	65,8
	maliny
	14,2

	vánočka
	60,9
	meruňky čerstvé
	12,9

	čokoláda hořká
	60,5
	ananas (čerstvý)
	12,2

	houska
	60,4
	broskve
	11,8

	hrách
	60,2
	lískové ořechy
	11,0

	čočka
	59,5
	citrón
	10,5

	chléb kmínový
	51,4
	jogurt bílý
	9,7

	kakao (prášek)
	46,6
	řepa červená
	9,6

	houby sušené
	41,4
	mrkev
	9,1

	zmrzlina
	28,7
	smetana (12%)
	4,2

	mák
	24,3
	pivo (12°)
	2,0


3.5.2 Vláknina



Vláknina je součástí některých sacharidových potravin, které nemohou být stráveny nebo vstřebány naším trávicím traktem. Vyskytuje se ve dvou formách (rozpustná a nerozpustná), které se v prostředí trávicího traktu chovají odlišným způsobem.









Rozpustná vláknina se rozpouští ve vodě a potravě dodává hutnost. Je obsažena zejména v ječmeni, luštěninách, citrónech, jablkách, hruškách, mrkvi, bramborách, růžičkové kapustě a brokolici, což je potravina obsahující rozpustnou i nerozpustnou vlákninu. Rozpustná vláknina pomáhá, mimo jiné, snižovat hladinu cholesterolu v krvi (Konopka, 2004).








Nerozpustná vláknina se nerozpouští ve vodě, a proto dodává jídlu na objemu a při konzumaci vyvolává pocit plnosti a nasycenosti. Nerozpustná vláknina přispívá k odstranění zažívacích problémů, zejména zácpy. Nachází se v obilninách, a to konkrétně v obalových vrstvách zrn. Je nejvíce obsažena v pšenici, ořeších, chřestu, špenátu a brokolici. Doporučený denní příjem vlákniny je zhruba 20 g (Kunová, 2004), avšak někteří autoři (Piťha & Poledne, 2009) uvádějí až 35 g. Množství vlákniny ve vybraných potravinách je uvedeno v Tabulce 2.
Tabulka 2. Obsah vlákniny v potravinách. (Kunová, 2004)

	potravina
	obsah vlákniny (g / 100g) 
	potravina
	obsah vlákniny (g / 100g) 

	pšeničné otruby
	45
	maliny
	5

	lněné semínko
	38
	rýže 
	4

	pšeničné klíčky
	18
	pšeničná mouka hrubá
	4

	sója
	18
	brokolice
	3

	fazole
	15
	mrkev
	3

	křehký chléb
	12
	corn flakes
	3

	sušené fíky
	12
	jablka
	2

	celozrnné pečivo
	9
	brambory
	2

	ovesné vločky
	7
	pomeranče
	2

	rybíz
	6
	okurka
	1


	hrášek
	5
	rajčata
	1


3.5.3 Bílkoviny

Bílkoviny neboli proteiny jsou důležitými stavebními látkami veškerého života a pro člověka jsou tudíž naprosto nutnou a nenahraditelnou součástí výživy. Jedná se o důležité stavební látky především pro svalová vlákna a jsou také důležitým základem pro růst a vývoj jednotlivých orgánů a tkání (Maughan & Burke, 2006). 

Z hlediska funkčních systémů zastávají v lidském těle řadu životně důležitých funkcí. V prvé řadě tvoří v červených krvinkách (erytrocytech) červené krevní barvivo (hemoglobin), který má nezastupitelnou funkci přenašeče kyslíku v krvi, a myoglobin, který transportuje kyslík ve svalech. Bílkoviny jsou rovněž součástí hormonů a vytvářejí enzymy, které umožňují metabolické reakce organismu při zpracovávání potravy. Mimo jiné pomáhají bílkoviny regulovat rovnováhu tekutin v těle prostřednictvím iontů a také řídí acidobazickou rovnováhu tělesných tekutin pomocí tzv. pufrů, které regulují pH. Jsou rovněž součástí imunitního systému, jelikož v organismu vytvářejí protilátky (Skolnik & Chernus, 2011).


Bílkoviny přijaté stravou jsou tráveny a štěpeny na základní stavební prvky, tzv. aminokyseliny. Tyto se následně znovu spojují a vytvářejí různé typy bílkovin. V lidském těle se nachází 20 základních aminokyselin, které se rozdílným způsobem kombinují a znovu tvoří různé druhy bílkovin, potřebných pro lidský organismus. V rámci zmíněných základních aminokyselin existují tři aminokyseliny, jejichž chemická struktura navíc obsahuje postranní řetězec, který připomíná větev, a proto tyto aminokyseliny nazýváme větvenými (BCAA – z anglického Branched Chain Amino Acids). K těmto větveným aminokyselinám patří valin, leucin a isoleucin a tyto aminokyseliny nejsou na rozdíl od jiných metabolizovány v játrech. Jsou přímo dopravovány ke svalům, kde mohou být využity jako zdroj energie nebo k regeneraci či výstavbě nových tkání. Základní aminokyseliny můžeme rozdělit na esenciální a neesenciální. Esenciální aminokyseliny (nenahraditelné) jsou pro tělo nepostradatelné, jelikož nemohou být v organismu syntetizovány, a tudíž musí být v adekvátním množství přijímány stravou. Patří mezi ně BCAA aminokyseliny valin, leucin a izoleucin, dále lysin, metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan, glycin, histidin, prolin, serin a tyrosin. Neesenciální (postradatelné) aminokyseliny si tělo dokáže vytvořit z jiných aminokyselin a mezi tyto látky řadíme alanin, arginin, asparagin, aspartát, cystein, glutamát a glutamin (Skolnik & Chernus, 2011).





Bílkoviny jsou tedy nepochybně nepostradatelnou součástí potravy, avšak na rozdíl od sacharidů jich není potřeba konzumovat příliš velké množství. Minimální hranice denního příjmu bílkovin je přibližně 0,6 g na jeden kilogram tělesné hmotnosti, přičemž optimální příjem je zhruba 1 g bílkovin na kilogram tělesné hmotnosti. Doporučený příjem ovšem souvisí s věkem, pohlavím a zejména s energetickým výdejem. Vrcholový sportovec, podobně však i kojící žena, by měl přijmout zhruba 2 g bílkovin na jeden kilogram tělesné hmotnosti denně (Kunová, 2004). Větší množství bílkovin ve stravě však nepřináší zvýšení výkonnosti a z důvodu nadměrného zatěžování ledvin, které odplavují močovinu, vznikající při rozkladu bílkovin, není doporučováno. „Pro udržování vysoké tělesné i duševní zdatnosti není až tak důležité množství dodávaných bílkovin, ale spíše jejich skladba“ (Konopka, 2004, 57).

Bílkoviny ve stravě přijímáme formou rostlinných a živočišných bílkovin. Z rostlinných bílkovin jsou vynikajícím zdrojem luštěniny, jelikož snižují hladinu cholesterolu, dále obiloviny, těstoviny a brambory. Z živočišných bílkovin představuje hlavní zdroj maso. Mimo tuk obsahuje velké množství potřebných vitamínů (A, B3, B5, B6, B9, B12, E a K) a minerálních látek (hořčík, vápník, zinek, železo). Mimo maso jsou významnými živočišnými zdroji také mléčné výrobky a vejce. Doporučený příjem bílkovin by měl být, dle nejnovějších poznatků, přibližně v poměru 2:1 ve prospěch rostlinných bílkovin (Konopka, 2004).





Většina lidí se mylně domnívá, že jimi snědená potravina, např. 200g masa, obsahuje stejné množství bílkovin, tj. v tomto případě 200g. Ve skutečnosti se však z tohoto jídla dostane do těla mnohem menší množství bílkovin. V případě masa je to způsobeno velkým množstvím vody, která tvoří hlavní hmotu masa. Přehledný obsah bílkovin v běžných potravinách je uveden v Tabulce 3.
Tabulka 3. Obsah bílkovin v potravinách. (Kunová, 2004) 

	potravina
	bílkoviny  (g / 100g) 
	potravina
	bílkoviny  (g / 100g) 

	sójové maso
	45,0
	uzená makrela
	23,3

	sója (luštěnina)
	43,8
	drůbeží játra
	22,9

	parmezán
	35,6
	tuňák
	22,1

	eidam (30%)
	30,3
	jehněčí
	20,9

	olomoucké tvarůžky
	29,7
	telecí kýta
	20,8

	tvrdý tvaroh na strouhání
	28,6
	hovězí svíčková
	20,0

	ementál
	28,2
	tvaroh bez tuku
	18,8

	čočka
	26,9
	amarant
	18,0

	arašídy
	26,9
	tvaroh polotučný
	17,5

	trvanlivý salám (Poličan)
	26,9
	mandle
	17,5

	pšeničné klíčky
	26,6
	krevety
	16,5

	slunečnicová semínka
	26,5
	filé z tresky
	16,2

	Big Mac
	24,2
	tofu
	15,8

	krůtí prsa
	24,1
	sýr cottage
	13,0

	zvěřina (průměr)
	24,0
	vaječný bílek
	11,1

	hrách
	23,7
	knäckebrot
	9,0

	fazole
	23,5
	bílý jogurt
	4,9

	kuřecí prsa
	23,3
	brokolice
	4,4


Pozn.: Luštěnin lze málokdy sníst celých 100g (hodnoty jsou v suchém stavu), čili obsah bílkovin ve stogramové porci vařených luštěnin je zhruba třetinový. Hodnoty pro sójové maso jsou v suchém stavu, vařením se však třikrát zvětší jeho hmotnost.
3.5.4 Lipidy


Lipidy (tuky) jsou z chemického hlediska organické sloučeniny glycerolu a mastných kyselin. Podle toho, s kolika mastnými kyselinami je glycerol vázán, rozlišujeme tuky na monoacylglyceroly, diacylglyceroly a triacylglyceroly. V lidském těle jsou lipidy uloženy téměř výhradně v podobě triacylglycerolů, a to ve formě podkožního tuku, tuku ve svalových vláknech a útrobního tuku (Konopka, 2004).

Z fyziologického hlediska mají lipidy v organismu nezastupitelnou roli, jelikož jsou významným zdrojem energie při svalové práci. Rovněž slouží jako izolační vrstva, mechanická ochrana orgánů a podílí se na termoregulaci (zejména tzv. hnědý tuk). Jsou součástí buněčných membrán a jsou nezbytné pro vstřebávání vitamínů a látek rozpustných v tucích. Z nutričního pohledu jsou v rámci lipidů důležité zejména mastné kyseliny, které se podle počtu a druhu chemických vazeb dělí na nasycené, nenasycené. Nenasycené mastné kyseliny se dále dělí na mononenasycené a vícenásobně nenasycené (polynenasycené). Nasycené mastné kyseliny jsou obsaženy v živočišných produktech, zejména ve vepřovém mase, sádle, mléku, másle, vaječném žloutku a palmovém oleji. Jsou zdrojem energie a v tucích rozpustných vitamínů, avšak nadměrné konzumace je zdraví škodlivá, jelikož zvyšuje množství cholesterolu v krvi a je také spojována se vznikem diabetes mellitus II. typu (Konopka, 2004).



Mononenasycené mastné kyseliny se vyskytují v olivovém a řepkovém oleji, v jádrech ořechů (s výjimkou vlašských), arašídech a avokádu. Polynenasycené mastné kyseliny se nacházejí v rybách, ale také potravinách rostlinného původu a dle své chemické struktury se dělí na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Skupina omega-3 se nachází v mnoha druzích ryb, především mořských, dále ve lněných semínkách, oříšcích a sójovém a řepkovém oleji. Doporučená denní dávka je zhruba 10 dkg mořské ryby, hrst ořechů či dvě lžičky řepkového oleje. Omega-6 mastné kyseliny se nacházejí ve sladkovodních rybách a slunečnicovém, sezamovém, kukuřičném a olivovém oleji. Doporučená denní dávka je dvě lžičky olivového oleje či hrst mandlí. Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny jsou látky zdraví velmi prospěšné, působí pozitivně především na srdce a oběhový systém, a doporučuje se užívat každý den. Denní doporučené množství lipidů by mělo odpovídat 30 % celkového příjmu (Skolnik & Chernus, 2011). Množství tuků ve vybraných potravinách zobrazuje Tabulka 4.
Tabulka 4. Obsah tuku v potravinách. (Kunová, 2004)

	potravina
	tuky             (g / 100g)
	potravina
	tuky             (g / 100g)

	mandle
	52,4
	bílý jogurt
	3,5

	slunečnicová semínka
	49,0
	tofu
	2,7

	trvanlivý salám (Poličan)
	47,0
	tvaroh polotučný
	2,5

	arašídy
	44,2
	sójové maso
	2,0

	ementál
	28,4
	fazole
	1,6

	parmezán
	25,8
	zvěřina (průměr)
	1,5

	sója (luštěnina)
	23,0
	hrách
	1,4

	jehněčí
	22,6
	knäckebrot
	1,4

	Big Mac
	22,5
	čočka
	1,2

	uzená makrela
	17,7
	krůtí prsa
	1,0

	eidam (30%)
	14,0
	tvrdý tvaroh na strouhání
	0,9

	pšeničné klíčky
	9,2
	kuřecí prsa
	0,9

	amarant
	8,0
	brokolice
	0,9

	tuňák
	7,8
	olomoucké tvarůžky
	0,8

	hovězí svíčková
	7,4
	tvaroh bez tuku
	0,8

	telecí kýta
	6,0
	krevety
	0,8

	sýr cottage
	5,0
	filé z tresky
	0,6

	drůbeží játra
	4,5
	vaječný bílek
	0,2


3.5.5 Cholesterol


Cholesterol je pro lidský organismus důležitý, jelikož je základním kamenem hormonů, především steroidů, dále je využíván pro výstavbu buněčných membrán. Většina potřebného cholesterolu je vyrobena organismem, avšak zdravotní problém nastává v případě, kdy tělo produkuje příliš mnoho cholesterolu. Toto nastává při poruchách metabolismu tuků, kdy dochází ke zvýšení cholesterolu v krvi a s tím souvisí vznik vážných zdravotních komplikací. Vysoká hladina cholesterolu v krvi působí negativně především na srdce a oběhový systém. Na zvýšení hladiny cholesterolu v krvi se podílí především zvýšené množství cholesterolu přijímaného ve stravě spolu s množstvím nasycených tuků, obsažených v potravinách. Snížení hladiny cholesterolu v krvi souvisí se zdravou stravou bohatou na zeleninu a vlákninu a zejména s pravidelnou pohybovou aktivitou. „Denní příjem cholesterolu by neměl přesahovat 300 mg“ (Kunová, 2004, 24). Dle Kunové (2004) by hladina HDL cholesterolu (tzv. hodného) měla být vyšší než 1 mmol/l, naopak hladina LDL cholesterolu (škodlivého) by měla být nižší, do hodnoty 3 mmol/l. Obsah cholesterolu ve vybraných potravinách je uveden v Tabulce 5.

Tabulka 5. Obsah cholesterolu v potravinách. (Kunová, 2004)

	potravina
	obsah cholesterolu (mg / 100g) 
	potravina
	obsah cholesterolu (mg / 100g) 

	kaviár
	490
	vepřový řízek
	70

	ledvinky (hovězí nebo vepřové)
	400
	hovězí zadní
	67

	játra vepřová
	300
	vepřové maso
	60 - 76

	vejce (1 kus)
	290
	eidam (45%)
	60

	vaječný žloudek (1 kus)
	290
	ementál
	60

	játra hovězí
	270
	lučina
	60

	vaječný koňak
	250
	šunka
	55

	máslo
	240
	filé z tresky
	50

	piškoty
	223
	balkánský sýr
	46

	játra drůbeží
	200
	eidam (30%)
	44

	játrová paštika
	170
	tuňák v oleji i vlastní šťávě
	42

	bábovka
	170
	tvaroh tučný
	42

	koblihy cukrářské
	160
	smetana do kávy (12% tuku)
	37

	sardinky v oleji
	140
	jogurt smetanový
	32

	mascarpone (sýr)
	140
	cottage sýr
	20

	tlačenka, jitrnice
	105 - 115
	mléko plnotučné
	14

	smetana ke šlehání
	100
	jogurt (3% tuku)
	13

	camembert (60%)
	95
	mléko polotučné
	9

	sádlo
	94
	tvaroh jemný
	9

	trvanlivé salámy
	85
	kefír (1,5% tuku)
	9

	párky
	85
	mléko nízkotučné
	3

	majonéza
	78
	tvaroh bez tuku
	3

	kuře
	75
	jogurt (0,1% tuku)
	1


3.5.6 Vitamíny a minerální látky

Vitamíny jsou životně důležité látky, jelikož jsou zapojeny do mnoha důležitých procesů a funkcí v organismu. Tělo si je nedokáže samo vytvářet (kromě určitého množství vitamínu D a K), a proto musejí být přijímány ve stravě. Vitamíny přímo nebo nepřímo ovlivňují nejenom metabolické procesy v organismu, ale i nervový systém, imunitní systém, krvetvorbu a výživu kostí. Některé vitamíny působí rovněž jako antioxidanty, což znamená, že chrání organismus před škodlivými účinky volných radikálů a přispívají tak k vyšší odolnosti imunitního systému. Vitamíny jsou podle druhu rozpustnosti děleny na vitamíny rozpustné ve vodě, kam patří vitamíny B1, B2, B3, B5, B6, B12, H, kyselina listová a vitamín C (viz Tabulka 6). Druhou skupinu tvoří a vitamíny rozpustné v tucích. Do této skupiny patří vitamíny A, D, E a K (viz Tabulka 7). Souhrnný přehled obou skupin vitamínů včetně jejich funkce v organismu, symptomů v případě deficitu, doporučené denní dávky a potravinové zdroje zobrazuje Tabulka 6 a Tabulka 7(Kunová, 2004).







Minerální látky jsou, podobně jako stopové prvky, anorganické sloučeniny, které nemohou být produkovány ani spotřebovány lidským organismem. Tyto látky jsou vylučovány v podobě metabolitů (moč, stolice, pot) a je tedy nutné jejich množství doplňovat potravou. Nejdůležitějšími minerálními látkami, zejména pro sportovce, jsou sodík ve formě chloridu sodného (kuchyňská sůl), hořčík a draslík. Výrazný deficit těchto látek omezuje provádět další fyzickou aktivitu, resp. způsobuje sportovci problémy spojené se svalovou bolestí a celkovou únavou (Konopka, 2004). Souhrnný přehled hlavních funkcí, symptomů deficitu, doporučené denní dávky a potravinových zdrojů jednotlivých minerálních látek a stopových prvků je uveden v Příloze 1 a v Příloze 2.









Vitamíny a minerální látky jsou nezbytně nutné pro správný průběh všech metabolických procesů v organismu. Jelikož jsou při zvýšené fyzické aktivitě rozběhnuty všechny energetické procesy naplno, je i spotřeba vitamínů a minerálních látek vyšší. Nedostatek vitamínů vede k únavě, poruchám koncentrace a nechuti k fyzické aktivitě, a to nejenom u sportujících osob. Při zvýšeném zatížení organismu se projeví snížená výkonnost téměř všech metabolických procesů, kterou lze znovu zvýšit podáváním dostatečného množství vitamínů a minerálních látek formou potravin s vysokým obsahem těchto látek. Zvýšené dávky vitamínů a minerálních látek po doplnění jejich potřeby však nevedou k dalšímu zvyšování výkonnosti (Konopka, 2004).
Tabulka 6. Přehled vitamínů rozpustných ve vodě (upraveno podle Mandelová &

      Hrnčiříková, 2007; Maughan & Burke, 2006; Skolnik & Chernus, 2011)
	Vitamín
	Funkce v organismu
	Symptomy deficitu
	DDD
	Potravinové zdroje

	B1 (thiamin)
	podpora energetického metabolismu a nervové činnosti
	svalové křeče, ztráta chuti k jídlu
	1,5–2 mg
	špenát, hrášek, rajčatová šťáva, meloun, slunečnicová semínka, libová šunka, sójové mléko

	B2 (riboflavin)
	podpora energetického metabolismu, zraku a zdravé kůže
	afty, koutky, popraskaná a bolestivá pokožka kolem nosu, problémy se zrakem
	1,5–2 mg
	špenát, brokolice, žampiony, vejce, mléko, játra, ústřice, škeble

	B3 (niacin)
	podpora energetického metabolismu, zdravé kůže, nervové a trávicí soustavy
	dermatitidy, deprese, demence
	15 mg
	špenát, brambory, rajčatová šťáva, libové hovězí, kuřecí prsa, tuňák, játra, krevety

	B5 (kyselina pantotenová)
	oxidativní metabolismus, součást koenzymu A
	únava, ztráta chuti k jídlu, zácpa
	5–10 mg
	obilí, luštěniny, droždí, maso, sýry, žloutky, vnitřnosti

	B6 (pyridoxin)
	metabolismus aminokyselin a mastných kyselin, tvorba červených krvinek
	anémie, podrážděnost, skvrny na pokožce, svědění, citlivá pleť
	2 mg
	banány, meloun, rajčatová šťáva, brokolice, špenát, dýně, brambory, rýže, kuřecí prsa

	B12 (cyanokobalamin)
	buněčná syntéza, štěpení mastných kyselin a aminokyselin, ochrana nervových buněk
	Vzácné, s výjimkou striktních veganů
	2–3 µg
	maso, drůbež, ryby, mořští korýši, mléko, vejce

	C (kyselina askrobová)
	syntéza kolagenu, metabolismus aminokyselin, podpora krvetvorby a imunity, antioxidant
	svalová slabost, krvácivost dásní, snadná tvorba modřin
	70–100 mg
	špenát, brokolice, paprika, hrách, rajčata, mango, pomeranč, jahody, citrusy, šípky

	H (bionin)
	účinek na celý organismus
	únava, šupinatění kůže, snížení imunity
	200 µg
	játra, maso, vaječné žloutky, oříšky

	kyselina listová
	podpora syntézy DNA a tvorby nových buněk, syntéza červených krvinek
	anémie (chudokrevnost), průjem, gastrointestinální potíže
	200–500 µg
	rajčatová šťáva, fazolky, brokolice, špenát, chřest, hrách, čočka, obiloviny, ořechy, játra


 Pozn.:DDD= doporučená denní dávka
Tabulka 7. Přehled vitamínů rozpustných v tucích. (upraveno podle Mandelová & Hrnčiříková, 2007; Maughan & Burke, 2006; Skolnik & Chernus, 2011)
	Vitamín
	Funkce v organismu
	Symptomy deficitu
	DDD*
	Potravinové zdroje

	A (retinol)
	podpora zraku a růstu kostí a zubů, zdravá kůže, podpora imunity a reprodukce
	ztráta chuti k jídlu, suchá a hrubá pokožka, suché oči, snížení imunity
	1–2 mg
	mango, brokolice, batáty, žlutá dýně, karotka, rajčatová šťáva, hovězí játra

	D (D2, D3)
	napomáhá vstřebávání vápníku a fosforu, podpora mineralizace kostí
	osteoporóza
	30 µg
	vaječný žloutek, játra, rybí tuk, máslo

	E (tokoferol)
	antioxidant, ochrana před volnými radikály
	anémie, svalová nekróza
	25–30 mg
	sójový a řepkový olej, pšeničné klíčky, slunečnicová semínka, tofu, avokádo, treska, krevety

	K (phyllochinon)
	syntéza proteinů, srážlivost krve, regulace vápníku v krvi, kalcifikace kostí
	porucha srážlivosti krve
	2 µg
	růžičková kapusta, listová zelenina, špenát, brokolice, kapusta, zelí, játra


 Pozn.:DDD= doporučená denní dávka

4 SPORTOVNÍ VÝŽIVA

4.1 Sportovní výživa obecně

Výživa vrcholových sportovců se žádným zásadním způsobem neliší od klasických výživových doporučení pro běžnou populaci. Fyzicky velmi aktivní lidé a především vrcholoví sportovci však potřebují daleko vyšší příjem kalorií v potravě díky mnohem většímu energetickému výdeji. Každodenní strava musí sportovci zabezpečit dostatečný přísun energie a živin potřebných pro optimalizaci jeho výkonu během tréninku, závodu či utkání a také k rychlé obnově sil a regeneraci organismu po ukončení aktivity. „V poslední době se objevuje stále více důkazů o tom, že příjem potravy po tréninku může ovlivnit reakce probíhající ve svalech a jiných tkáních, které umožňují účinnější adaptaci na trénink. Sportovec tedy musí jíst, aby zůstal v dobré kondici a formě. Speciální strategie příjmu potravy a tekutin před, během a po tréninku může přispět ke snížení únavy a ke zlepšení výkonu“ (Maughan & Burke, 2006). 

Sportovní výživu je však nutné chápat znovu, podobně jako v případě běžných výživových doporučení, pouze jako univerzální doporučení pro osoby se zvýšenou fyzickou aktivitou. Nelze přesně stanovit určité potraviny pro konkrétní sporty, jelikož v rámci stravování je pro každého sportovce nutné hledat a stanovit individuální přístup. Lze však vyhledat určité podobnosti v rámci fyzických potřeb u jednotlivých kategorií sportů, proto je možné například v rámci silových sportů konzumovat stravu s vyšším obsahem bílkovin, než např. u vytrvalostních disciplín, kde je doporučována především strava bohatá na sacharidy (Skolnik & Chernus, 2011).





V rámci sportovní výživy platí obecná stravovací doporučení, která si musí každý sportovec upravit dle své vlastní potřeby. Čím vyšší je objem a intenzita zátěže, tím větší důraz musí sportovec věnovat správné výživě. V rámci sportovní výživy je nanejvýš významné dodržovat správné rozložení stravy během dne, především kvůli požadavkům organismu na postupné doplňování energetických rezerv. Jídla by neměla být přijímána těsně před výkonem, jelikož při trávení potravy nelze očekávat maximální výkon. Na druhou stranu je velmi důležité doplnit po tréninku ztracené živiny a energii vhodným jídlem, jelikož po intenzivní zátěži organismus hledá vhodné a rychlé zdroje energie. V případě, že není včas doplněna energie formou stravy bohaté na sacharidy, začne organismus katabolyzovat zejména bílkoviny, což je nežádoucí, jelikož bílkoviny by měly být především využívány ke stavbě svalové hmoty. Rovněž vitamíny jsou pro sportovce nesmírně důležité, jelikož po maximální zátěži je organismus mnohem více náchylný vůči škodlivým vnějším vlivům (Konopka, 2004). 



Co se týká rozložení stravy sportovce během dne, je velice důležité upravit stravování fyzické aktivitě resp. zohlednit dopolední, odpolední či dvoufázový trénink. Adekvátní výživa by měla zohledňovat nejenom aktuální potřeby sportovce na příjem energie a živin, např. před výkonem, ale měla by zohlednit i celkový tělesný stav, hmotnost a fyzickou kondici (Maughan  & Burke, 2006).




Z hlediska zajištění kvalitního doplnění energie a adekvátního příjmu všech potřebných živin je pro sportovce velice vhodné využívat doplňky sportovní výživy, tzv. suplementy. Zmíněné potravinové doplňky jsou rozumným řešením pro zajištění dostatečného příjmu energie a potřebných látek při náročném fyzickém a časovém vytížení sportovců. Je však nutné vědět, že suplementy jsou pouze doplňky klasické potravy, které v žádném případě nesloží jako její náhrada, protože nikdy nemohou nahradit kvalitní a vyváženou stravu (Skolnik & Chernus, 2011).
4.2 Výživa v ledním hokeji


Lední hokej je silově-vytrvalostní sport, při kterém jsou na sportovce kladeny vysoké nároky především v rámci silových a vytrvalostních schopností, ale také v oblasti schopností rychlostních. Sportovci tedy musejí rozvíjet nejenom sílu a vytrvalost, ale rovněž rychlost, aby mezi konkurencí obstáli. Rozvíjení zmíněných pohybových schopností vyžaduje pravidelný a správný přísun energie a potřebných živin ve správný čas.








Společnou charakteristikou pro silově-vytrvalostní sporty je využívání rychle se stahujících svalových vláken při výkonech vyžadujících především rychlost a explosivní sílu. Zmíněná vlákna čerpají energii výhradně ze sacharidů, přičemž v případě spotřebování všech sacharidových zdrojů se téměř okamžitě dostavuje únava, která brání v další činnosti těchto vláken. Jelikož rychlá svalová vlákna nevyužívají při své práci kyslík a pracují v anaerobním prostředí, nemohou využívat tuky jako zdroje energie, a tudíž je nutné jako výhradní zdroj energie využívat právě sacharidy. Při hokejové hře je ve velké míře využívána i síla, tudíž jsou u hráčů vyžadovány silové schopnosti na vysoké úrovni. V rámci rozvoje silových schopností je důležité zajistit dostatečný přísun bílkovin, proto se při plánování stravy musí najít správný poměr mezi obsahem sacharidů a bílkovin v potravě. Co se týká příjmu makronutrientů v rámci ledního hokeje, podle současných nutričních doporučení by mělo množství denně přijatých sacharidů činit cca 8–10 g na kilogram hmotnosti, čili zhruba 60–65 % celkově přijatých kalorií. Bílkovin by měl hokejista přijmout cca 1,4–2 g na kilogram hmotnosti denně v závislosti na objemu tréninkového zatížení, zejména při zatížení silového charakteru, maximálně však 20 % celkově přijatých kalorií. Denní příjem tuků by měl představovat dorovnání celkové kalorické spotřeby, čili zhruba v rozmezí       20–30 % celkově přijatých kalorií (Skolnik & Chernus, 2011). 
5 DOPLŇKY VÝŽIVY

5.1 Obecný přehled a charakteristika

„Přidržíme-li se příslušných vyhlášek, pak doplňky stravy jsou vlastně potravinami určenými pro zvláštní výživu (vyhl. č. 23/2001 Sb.) se zvýšeným obsahem potravinových doplňků. Potravinovými doplňky jsou vitamíny, minerály, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny, extrakty a další látky s významným biologickým účinkem (dle Zákona č. 110/1997 Sb. o potravinách ve znění Zákona č. 306/2000 Sb. § 2. písm. i)“ (Mach, 2004, 16).

Výživové doplňky, v novější literatuře nazývané suplementy, jsou látky užívané formou pilulek – kapslí, tablet či žvýkacích tablet, ale také formou prášků a tekutin. Primárně jsou určeny jako doplněk přijaté stravy, nikoli jako náhrada plnohodnotného jídla. 
V případě vrcholového sportu by však i pečlivě vybraná přirozená strava měla být doplňována výživovými doplňky, aby byl její účinek byl co nejvíce stimulující. Suplementy typu sacharidových a proteinových nápojů, větvených aminokyselin (BCAA) či antioxidantů a vitamínů by se měly stát pravidelnou součástí speciální výživy většiny sportovců (Mach, 2004).







Do kategorie výživových doplňků spadá i mnoho dalších suplementů, které jsou určeny zejména pro doplnění vitamínů a minerálních látek, zvýšení energie a zlepšení výkonnosti, k účinnému spalování tuků, podpoře růstu svalové hmoty či oddálení únavy. Mezi jednotlivými kategoriemi výživových doplňků je velký rozdíl. Co se týká potřeby, účinnosti a potenciálního rizika spojeného s užíváním některých doplňků, jsou takové, jejichž užívání je jednoznačně přínosem, avšak existují i doplňky, které nejsou pro daného sportovce nikterak užitečné. Používání vhodných doplňků souvisí s individuálními potřebami každého sportovce a je v jeho vlastním zájmu, aby rozumně zvážil, jaké doplňky jsou pro něj nejlepší (Skolnik & Chernus, 2011). 
5.2 Doplňky stravy nejčastěji využívané v ledním hokeji

Jelikož je lední hokej silově-vytrvalostní sport, jsou i výživové doplňky používané hráči využívány, mimo doplňování potřebných kalorií v rámci zvýšených požadavků na přísun energie, především k podpoře silových či vytrvalostních schopností.  V hokejovém prostředí jsou preferovány doplňky, které užívají i sportovci z jiných sportovních odvětví.









Z hlediska jednotlivých kategorií výživových doplňků jsou u hokejistů nejvíce zastoupeny proteinové a sacharidové přípravky a kreatin, dále aminokyseliny (BCAA, L-glutamin, L-carnitin) a různé stimulanty v rámci sportovního výkonu (kofein, taurin, NO produkty, HMB
, Tribulus Terrestris atd.) V rámci prevence ztráty tekutin a důležitých látek během výkonu jsou často konzumovány sportovní, tzv. iontové nápoje (hypotonické). Po výkonu, jako doplnění ztracených tekutin, minerálních látek a iontů, které odcházejí z těla společně s potem, jsou používány nápoje izotonické, případně hypertonické.
5.2.1 Proteinové přípravky

Vyskytují se nejčastěji ve formě prášku, který je určen k přípravě proteinového nápoje (bílkovinný koncentrát), tyčinek nebo hotových nápojů a slouží k doplnění bílkovin mimo běžnou stravu. Proteinové tyčinky jsou sportovci převážně užívány na cestách či v případech omezené dostupnosti kvalitní stravy. Bílkovinné koncentráty dodávají důležité aminokyseliny nutné pro výstavbu svalstva, k urychlení jeho regenerace a k jeho ochraně při tréninku. Přípravky ve formě prášku patří v rámci doplňků sportovní výživy k nejrozšířenějším. Na trhu existuje celá řada výrobků od nejrůznějších výrobců, lišící se kvalitou, zdroji použitých bílkovin a celkovým obsahem bílkovin v produktu. Kvalitní bílkovinné koncentráty jsou vyráběny z plnohodnotných zdrojů bílkovin (např. mléka, syrovátky, kaseinu a vaječných bílků). Podle obsahu bílkovin se dělí na kategorie (50%, 60%, 75%, 80%, 90% a více) a prodávají se v mnoha příchutích. V rámci proteinových koncentrátů je rovněž výrobci zohledňována nesnášenlivost laktózy u dnešní populace, tudíž jsou často tyto výrobky bez obsahu laktózy. Proteinové přípravky je vhodné užívat alespoň hodinu po ukončení fyzické zátěže, jelikož organismus po konci fyzické aktivity zpracovává nejprve rychlé zdroje energie, především sacharidy (Skolnik & Chernus, 2011). 





 
5.2.2 Sacharidové přípravky

Jsou vyráběny převážně ve formě prášku, z kterého se připraví koktejl, existují i sacharidové tyčinky či hotové nápoje. Patří spolu s bílkovinnými koncentráty k nejpoužívanějším potravinovým doplňkům sportovní výživy a slouží převážně k doplnění sacharidů po fyzické zátěži. Jsou rovněž využívány jako náhrada svačiny a jako zdroj energie před fyzickým výkonem. Mimo velké množství sacharidů (70–90 %) obsahují i bílkoviny a široké spektrum vitamínů a minerálních látek. Je doporučeno používat sacharidové přípravky zhruba 60 až 30 minut před výkonem. V rámci regenerace je vhodné je používat zhruba 15 minut po ukončení výkonu (Skolnik & Chernus, 2011). 












Proteinové a sacharidové přípravky jsou velmi vhodnými doplňky výživy hokejistů, jelikož při odpovídajícím tréninku působí pozitivně na zlepšení fyzického výkonu. Olson, B. & Seifert, J. (2004) uvádějí, že se v rámci jejich studie kontrolované placebem u testovaných hokejistů zlepšily podávané výkony po zařazení proteinových a sacharidových přípravků do výživy. Cílem této studie bylo zjistit, zda má používání sacharidovo–proteinových přípravků vliv na zvýšení výkonu u hráčů ledního hokeje. V rámci této studie bylo testováno 5 vysokoškolských hokejistů, kteří užívali 960 ml 8% sacharidovo-proteinového přípravku. U sledovaných hráčů došlo ke zvýšení rychlosti bruslení o 8 % a současně ke snížení reakční doby až o 12 %. Užívání rovněž nebylo u žádného hráče spojeno se zažívacími problémy. Nejenom z tohoto výzkumu vyplývá vhodnost užívání zmíněných doplňků sportovní výživy v rámci ledního hokeje (Olson & Seifert, 2004).
5.2.3 Kreatin

Kreatin je populární doplněk sportovní výživy napříč různými sporty. Jeho užívání je spojeno s předpokládaným zvýšením svalové síly a rychlosti, proto si získal oblibu u mnoha sportovců. 








Během let se a mnoha výzkumů se skutečně potvrdily pozitivní účinky kreatinu na sportovní výkon, což nelze tvrdit u mnoha jiných přípravků. Byl prokázán jeho vliv především na zlepšení síly, rychlosti a explozivní síly. „Současné poznatky nasvědčují tomu, že výkonnost se zlepšuje při opakovaných periodách velmi intenzivní zátěže s krátkými intervaly odpočinku. Podávání kreatinu může být užitečným doplňkem tréninkového programu ve sportech s intervalovým tréninkem a posilováním i přínosem pro výkon při soutěžích ve sportovních hrách s přerušovanými periodami zátěže s vysokou intenzitou hry“ Maughan & Burke, 2006, 215). 




Dnes je dobře znám vliv kreatinu na sportovní výkon a díky jeho vysoké popularitě byly provedeny studie i v rámci ledního hokeje. Například Jones, A., Atter, T. & Georg, K. (1999) zaměřili svou studii na hráče ledního hokeje a tvrdí, že účinky kreatinu na zvýšení výkonu u vrcholových hokejistů jsou nezvratné. Účelem této studie bylo posoudit, zda užívání kreatinu zlepšuje výkon, resp. rychlost hráčů. Výzkumu se zúčastnilo 16 vrcholových seniorských hráčů. Testy zahrnovaly 5 sprintů na 47 m s 15 vteřinovou pauzou mezi každým sprintem, přičemž se měřil průměrný čas všech sprintů u všech hráčů ve skupině. Po úvodních testech byli hráči rozděleni do dvou skupin po 8 hráčích. První skupina užívala kreatin a druhé bylo podáváno placebo (glukóza). V prvních 5 dnech bylo hráčům podáváno 5 g kreatinu nebo placeba (glukózy) čtyřikrát denně, posléze byla podávána udržovací dávka 5 g denně po dobu 10 týdnů. Po 10 dnech byly provedeny první dílčí testy a po uplynutí 10 týdnů byly provedeny závěrečné testy. Testování hráčů mělo za cíl zjistit, zda se užívání kreatinu projevilo na jejich výkonu. U skupiny s placebem nebyly po 10 dnech ani po závěrečném testování prokázány žádné změny ve výkonu, avšak u hráčů užívajících kreatin byl po 10 dnech užívání kreatinu zaznamenán nárůst výkonu oproti původně naměřeným hodnotám o 4,5 %, resp. došlo ke zrychlení z původních 7,17 vteřin na 6,88 vteřin. Po 10 týdnech užívání kreatinu došlo u hráčů ke zvýšení výkonu o 15,5 %, resp. zrychlení na 6,06 vteřin oproti původním 7,17 vteřinám. Tato studie ukazuje, že kreatin má prokazatelný účinek na zvýšení výkonnosti hráčů ledního hokeje (Jones & Georg, 1999).





Navzdory pozitivním účinkům existují i zápory projevující se nežádoucími účinky kreatinu, mezi které patří nevolnost, zvracení, svalové křeče a natažení svalů. Dále se nedoporučuje užívání kreatinu osobám s poruchou ledvin, protože tyto jsou nadměrně zatěžovány v důsledku vylučování kreatininu, což je látka vznikající rozštěpením kreatinu. Kreatin se prodává ve formě prášku či tablet a jeho doporučená denní dávka je 3–5 gramů denně (Skolnik & Chernus, 2011).











6 PITNÝ REŽIM


Ve sportu ale i v běžném životě je velice důležité pravidelně pít. Při zvýšené fyzické aktivitě, kdy jsou ztráty tekutin výrazně vyšší, je nutné tekutiny doplňovat pro zajištění správné činnosti všech orgánů. Některé orgány, jako například mozek, játra a svalstvo, které obsahují 70–75 % tekutin, jsou velice citlivé na ztráty tělesné vody. V rámci běžných denních činností potřebuje člověk k udržení vyrovnané bilance zhruba 1,5–2 litry tekutin denně. Avšak s v případě zvýšené fyzické aktivity tato potřeba významně narůstá. Netrénovaný člověk vyprodukuje okolo 0,8 litru potu za hodinu, dobře trénovaný vytrvalec může za hodinu vyprodukovat 2–3 litry potu. Potřeba doplňovat tekutiny v důsledku ztráty tělesné vody a minerálních látek je u všech lidí bez rozdílu výkonnosti relativně podobná, ačkoliv dobře trénovaní sportovci mohou pokračovat ve výkonu až do ztráty 3 % tělesné hmotnosti, což u netrénovaných osob není možné. Ztráty nad 4 % tělesné hmotnosti však vždy znamenají snížení výkonnosti (Konopka, 2004). Symptomy v důsledku ztráty tekutin jsou uvedeny v Tabulce 8.
V souvislosti se ztrátami vody dochází v organismu také k úbytku minerálních látek, které z těla odcházejí spolu s vodou. Prostřednictvím potu z těla odchází hlavně sodík, močí je vylučován převážně draslík. Právě sodík resp. jeho nedostatek způsobuje svalové křeče, případně kolaps v důsledku nízkého krevního tlaku. Sodík je však ve sportovních nápojích obsažen pouze v malém množství, jelikož má sedativní účinky. V rámci prevence svalových křečí a jiných příznaků nedostatku sodíku je nutné jej doplňovat po ukončení zátěže (Jirka, 1990; Fořt, 2002). Nejvíce zastoupené minerální látky v potu a jejich obsah je zobrazen v Tabulce 9.
 
Tabulka 8. Symptomy v důsledku ztráty tekutin (Skolnik & Chernus, 2011; Konopka, 

       2004)

	procento ztráty tělesné hmotnosti
	fyzické symptomy

	1%
	nástup žízně a snížená schopnost regulace tělesné teploty; pracovní (výkonová) kapacita začíná klesat

	2%
	silnější žízeň; neurčitý dyskomfort a pocit tíhy; ztráta chuti k jídlu

	3%
	sucho v ústech; hustší krev; snížené močení (snaha zadržet tělesnou tekutinu)

	4%
	ztráta 20-30% fyzické pracovní kapacity

	5%
	obtížná koncentrace; bolesti hlavy; netrpělivost, ospalost

	6%
	závažné zhoršení termoregulace během cvičení; zvýšená respirační aktivita, brnění a extrémní otupělost

	7%
	pravděpodobný kolaps, selhání organismu pokud je spojeno s horkem a fyzickou aktivitou

	8 - 10%
	pocit závratě, zmodrání rtů, neschopnost chůze

	11 - 20%
	křeče, delirium, oteklý jazyk, poruchy sluchu a vidění, svraštělá kůže, zastavení produkce moči


Tabulka 9. Přehled nejvíce zastoupených minerálních látek v potu a jejich obsah. 

      (upraveno podle Jirka, 1990)

	látka
	průměrná hodnota (mmol/l)

	Sodík
	51,9

	Chloridy
	29,7

	Draslík
	7,5

	Vápník
	3,1

	Hořčík
	2,0


6.1 Sportovní nápoje

Sportovní nápoje slouží nejenom k doplnění ztracených tekutin, ale především minerálních látek. Podle obsahu minerálních látek jsou rozděleny na hypotonické, isotonické a hypertonické. Dle obsahu energie je rovněž dělíme na rehydratační, rehydratčně-energetické a energetické.  

6.1.2 Hypotonické nápoje

Hypotonické nápoje mají nižší osmolaritu než vnitřní prostředí v lidském organismu. Díky tomu se do těla rychle vstřebávají a zajišťují nejrychlejší přísun tekutin. Jsou vhodné zejména k doplnění tekutin před fyzickou aktivitou.
6.1.3 Isotonické nápoje

Tyto nápoje jsou koncentrovanější než hypotonické (mají stejnou osmolaritu jako vnitřní prostředí organismu), čili se do těla vstřebávají pomaleji. Slouží zejména k doplnění minerálních látek v průběhu fyzické aktivity, tudíž by tyto nápoje měly obsahovat zvýšené množství minerálních látek, především sodíku (Jirka, 1990). 
6.1.4 Hypertonické nápoje

Hypertonické nápoje mají vyšší osmolaritu než vnitřní prostředí organismu, a proto neslouží k doplnění tekutin. Ve většině sportů je jejich užívání nevhodné. Někdy jsou využívány v rámci regenerace v důsledku významných ztrát elektrolytů, kdy je nutné doplnit sacharidy, vitamíny, ionty, stopové prvky a některé aminokyseliny, avšak v rámci sportu téměř nenacházejí uplatnění. Většinou se aplikují nitrožilně (Jirka, 1990). 
Před fyzickým výkonem je doporučeno užívat především hypotonické nápoje. Je doporučeno vypít zhruba 400–600 ml 2–3 hodiny před výkonem, přičemž v 10–15 minutách před výkonem se doporučuje vypít 200–300 ml tekutin. V průběhu fyzického výkonu je vhodné pít zhruba 150–200 ml každých 10–15 minut. Trvá-li výkon déle než 90 minut, je doporučeno pít 150–200 ml tekutin každých 15–30 minut. Nápoj konzumovaný v průběhu fyzické aktivity by měl obsahovat 6–8 % sacharidů, nejlépe ze směsi glukózy, fruktózy a sacharózy. Při více než 8% koncentraci sacharidů v nápoji, běžně se vyskytující v ovocných šťávách, limonádách a některých sportovních nápojích, by měl být nápoj ředěn vodou. Velmi důležitý je obsah minerálních látek, zejména sodíku a draslíku. Koncentrace sodíku ve sportovním nápoji by měla být alespoň 100 mg na 1 litr nápoje, přičemž jako ideální poměr sodíku a draslíku je udáván 3–4:1. V průběhu výkonu je neméně důležité, aby nápoj neobsahoval látky dráždící zažívací systém. K těmto látkám patří především oxid uhličitý (obsažen v sycených vodách), ale i hořké látky (chinin, kofein). Z tohoto důvodu je nevhodné používat v průběhu výkonu, ale i před ním, perlivé nápoje (Jirka, 1990).







 Po ukončení zátěže je mimo doplnění vody důležité také doplnění ztracené energie, vitamínů, minerálních látek a vybraných aminokyselin. Nápoj by měl obsahovat vyšší koncentraci sacharidů, ale důležitý je také obsah minerálních látek a vitamínů. Po ukončení zátěže je zapotřebí doplnit zejména draslík, dále vybrané vitamíny, resp. antioxidanty, jelikož je organismus náchylný proti vnějším vlivům. Z tohoto hlediska je ideální konzumace banánu, meruněk či sušeného ovoce, jelikož tyto potraviny obsahují nejenom vysoké množství draslíku, ale také mnoho sacharidů, které slouží jako zdroj energie po ukončení fyzické zátěže. Přírodní forma stravy rovněž neobsahuje chemické zvýrazňovače chuti, umělá sladidla, barviva a konzervační látky, které jsou obsaženy ve výživových doplňcích. Tudíž je vhodné používat ředěné přírodní ovocné šťávy, jelikož tyto obsahují ideální množství sacharidů, široké spektrum vitamínů a při přidání soli také důležitý sodík. Je však nutné tyto šťávy vhodně naředit, aby neobsahovaly více než 8 % sacharidů, a mohly být podávány i v průběhu zátěže. Ideálními nápoji jsou například 300 ml pomerančového džusu se 700 ml vody a 1,5 g soli, 200 ml jablečného moštu s 800 ml vody a 1,5 g soli nebo 400 ml mrkvového džusu s 600 ml vody a 1,5 g soli (Jirka, 1990; Konopka, 2004).
7 CÍLE PRÁCE
7.1 Hlavní cíl

Hlavním cílem této bakalářské práce je analyzovat základní stravovací zvyklosti vybrané skupiny hráčů ledního hokeje prostřednictvím anketního šetření.
7.2 Dílčí cíle

1. Na základě odborné literatury zpracovat teoretické poznatky z oblasti problematiky výživy s důrazem na výživu hráčů ledního hokeje.

2. Prostřednictvím anketního šetření zjistit četnost užívání doplňků sportovní výživy u vybrané skupiny hokejistů a zjistit také jejich názor na tuto problematiku.

3. Vytvořit obecná doporučení v rámci racionálního stravování pro hráče ledního hokeje. 

4. Vytvořit obecná doporučení pro užívání doplňků sportovní výživy v rámci ledního hokeje.
7.3 Výzkumné otázky

1. Jaká část z vybrané skupiny hráčů ledního hokeje se stravuje v rámci pravidel racionální výživy?
2. Jaká část z vybrané skupiny hráčů ledního hokeje přizpůsobuje stravování sportovní činnosti?

3. Jaká část z vybrané skupiny hráčů ledního hokeje pravidelně užívá potravinové doplňky?

4. Považují probandi doplňky sportovní výživy za přínosné pro svůj výkon?

5. Jaké produkty nejčastěji využívají vybraní hráči ledního hokeje?

6. Dodržují vybraní hráči ledního hokeje pravidelně správný pitný režim?
7. Jaká část z vybrané skupiny hráčů ledního hokeje pije alkoholické nápoje, resp. jaký druh alkoholických nápojů u dotázaných hráčů ledního hokeje převládá?
8 METODIKA 


Pro zpracování teoretické části této bakalářské práce bylo použito studia odborné literatury a relevantních informačních zdrojů. Rovněž byly použity odborné databáze (Medline, Sport Discuss).









V rámci praktické části této práce byla využita metoda anketního šetření a následná analýza výsledků tohoto šetření. 







Pro vypracování stravovacích doporučení bylo použito odborné literatury a byly zohledněny výsledky anketního šetření.
8.1 Charakteristika výzkumného souboru


Výzkumným souborem pro zpracování dotazníkového šetření byla vybraná skupina hráčů ledního hokeje. V rámci tohoto výzkumu celkem odpovídalo 42 hráčů seniorských družstev, jejichž průměrný věk byl 24,8 ± 5,01 let. Výzkum probíhal v hokejové sezóně 2011/2012, konkrétně od února 2012 do dubna 2012. Pro zajištění objektivních výsledků byli osloveni hráči z různých hokejových klubů (BK Mladá Boleslav, HC Zubr Přerov, LHK Jestřábi Prostějov, HC Olomouc a HC Uničov), resp. různých soutěží (Extraliga ledního hokeje, 1. liga, 2. liga, Krajský hokejový přebor). Jediným kritériem pro účast na studii bylo zařazení do seniorského družstva daného hokejového klubu. Celkově bylo osloveno 60 hráčů, z toho 18 hráčů se odmítlo šetření zúčastnit.
8.2 Metodika sběru dat


Výzkum byl prováděn formou anonymního a srozumitelného anketního dotazníku, který obsahoval celkem 20 otázek (16 otevřených a 4 uzavřené). Anketní otázky byly vytvořeny autorem na základě konzultace s vedoucím práce tak, aby mohly být zodpovězeny výzkumné otázky. Vyplnění ankety bylo záležitostí několika málo minut. Obsahem ankety byly, mimo obecné informace o probandech (věk, výška, hmotnost, BMI), otázky týkající se stravování s důrazem na racionální výživu a dále otázky týkající se doplňků sportovní výživy. Následně byly nashromážděné informace zpracovány v programu MS Excel a převedeny do četnostních tabulek, zobrazujících výsledky šetření. 
9 VÝSLEDKY A DISKUSE

Výsledky dotazníkového šetření byly kvůli přehlednosti rozděleny do tří částí. V první části jsou uvedeny obecné informace o respondentech (věk, výška, hmotnost, BMI). Druhá část zobrazuje informace o stravovacích zvyklostech probandů a třetí část je věnována informacím o doplňcích sportovní výživy u respondentů, kteří je pravidelně užívají. 
9.1 Obecné informace o respondentech
Tabulka 10. Obecné informace o probandech
	n=42
	průměr
	směrodatná odchylka
	minimální hodnota
	maximální hodnota

	věk (roky)
	24,8
	5,01
	18,0
	39,0

	výška (cm)
	183,7
	5,44
	173,0
	194,0

	hmotnost (kg)
	86,2
	8,24
	72,0
	105,0

	BMI (kg/m2)
	25,5
	1,76
	21,4
	30,4



Jelikož se v rámci výzkumného souboru jednalo o hráče seniorských družstev, bylo v tomto případě věkové rozpětí široké. Jak již bylo zmíněno, průměrný věk všech respondentů byl 24,8 ± 5,01 let. Pro lepší představu byli hráči rozděleni do pěti věkových skupin. Věkové rozpětí jednotlivých věkových skupin dokumentuje Tabulka 11. Nejvíce hráčů (19 hráčů) náleželo do věkové skupiny 21 až 23 let. Druhý nejvyšší počet dotázaných (9 hráčů) patřilo do skupiny 24 až 26 let. Věková skupina hráčů mladších 20 let čítala 5 hráčů, což dokumentuje nejmladší hráče u seniorských družstev. Nejmladší hráč z dotázané skupiny měl v době dotazování 18 let, oproti tomu nejstaršímu hráči bylo v době dotazování 39 let a tento náležel do skupiny hráčů starších 30 let, ve které bylo 6 hráčů. Nejméně početnou skupinou byla skupina hráčů ve věkovém  rozmezí 27 až 29 let, ve které byli v době dotazování 3 hráči.


Průměrná výška v rámci výzkumného souboru byla 183,7 ± 5,44 cm a průměrná hmotnost 86,2 ± 8,24 kg. Dle uvedených parametrů byl vypočten průměrný BMI, který dosahoval hodnoty 25,5 ± 1,76 kg/m2, což lze dle Světové zdravotnické organizace u nesportující populace považovat za mírnou nadváhu
, avšak u sportovců, zvláště silových, je tato hodnota normální, a to především díky většímu podílu aktivní svalové hmoty na celkové tělesné hmotnosti. BMI však u sportovců nemá výpovědní hodnotu, je potřeba sledovat tělesné složení.










Tabulka 11. Počet respondentů v jednotlivých věkových skupinách
	věk
	počet hráčů

	méně než 20 let
	5

	21 - 23 let
	19

	24 - 26 let
	9

	27 - 29 let
	3

	30 let a více
	6


9.2 Stravovací zvyklosti respondentů

Tato část byla věnována stravovacím zvyklostem respondentů a jejím cílem bylo zjistit, jaká část z vybrané skupiny hráčů ledního hokeje se stravuje v rámci pravidel racionální výživy sportovce. Dále bylo, mimo jiné, cílem zjistit, kolik hráčů přizpůsobuje svoje stravování sportovní činnosti, zda pravidelně konzumují alkohol či zda dodržují správný pitný režim.

Otázka 1

Znění otázky: Jste zvyklí pravidelně jíst? Tzn. alespoň 5krát denně, tj. snídaně, svačina, oběd, 2. svačina, večeře.

Tabulka 12. Jste zvyklí pravidelně jíst?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano, denně
	17

	alespoň 5krát týdně
	19

	zřídka
	4

	Ne, nikdy
	2


Z Tabulky 12 vyplývá, že většina probandů není zvyklá denně jíst alespoň 5 jídel (tj. snídaně, svačina, oběd, 2. svačina, večeře). Každý den pravidelně jí 17 dotázaných (40%), alespoň 5krát týdně pravidelně jí 19 dotázaných (45%). Oproti tomu však není celkem 6 hráčů (15% dotázaných) zvyklých pravidelně jíst, z toho 2 hráči nikdy, což je zásadně v rozporu s racionálním stravováním.
Otázka 2
Znění otázky: Jste zvyklí pravidelně snídat?
Tabulka 13. Jste zvyklí pravidelně snídat?

	odpověď
	počet hráčů

	Ano, denně
	16

	Alespoň 5krát týdně
	13

	Zřídka
	9

	Ne, nikdy
	3



Z dotazované skupiny denně snídá pouze 38 % dotázaných, což představuje 16 hráčů. 13 hráčů (30 % dotázaných) snídá alespoň 5krát týdně. Navzdory tomuto však nezanedbatelná část respondentů (29 %) nevěnuje dostatečnou pozornost snídani, resp. nesnídá pravidelně. 9 hráčů zřídka kdy snídá a 3 hráči dokonce nesnídají nikdy. Pravidelná a kaloricky bohatá snídaně je základem racionálního stravování. S ohledem na zvýšený energetický výdej sportovce je snídaně rovněž předpokladem pro adekvátní fyzický výkon. Snídaně je bohužel společností, ale často i mnoha sportovci, stále podceňována, což ostatně dokládají výsledky tohoto šetření.
Otázka 3

Znění otázky: Jíte pravidelně ovoce?

Tabulka 14. Jíte pravidelně ovoce?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano, denně
	8

	alespoň 5krát týdně
	22

	zřídka
	8

	Ne, nikdy
	4


Otázka 4

Znění otázky: Měli jste včera nějaké ovoce? Pokud ano, jaké?

Tabulka 15. Měli jste včera nějaké ovoce?
	odpověď
	počet hráčů

	Ne
	26

	Ano
	16


Tabulka 16. Jaké ovoce jste měli včera?

	ovoce
	počet hráčů

	jablko
	7

	banán
	6

	mandarinka
	4

	pomeranč
	3

	ananas
	1


Otázka 5

Znění otázky: Jíte pravidelně zeleninu? Pokud ano, jakou?
Tabulka 17. Jíte pravidelně zeleninu?
	Odpověď
	počet hráčů

	Ano, denně
	8

	alespoň 5krát týdně
	19

	zřídka
	11

	Ne, nikdy
	4


Tabulka 18. Jakou zeleninu jíte?
	zelenina
	počet hráčů

	mrkev
	4

	rajče
	4

	paprika
	3

	okurek
	2

	zelí
	2

	salát
	1

	ředkev
	1


Otázka 6

Znění otázky: Měli jste včera nějakou zeleninu? Pokud ano, jakou?

Tabulka 19. Měli jste včera nějakou zeleninu?

	odpověď
	počet hráčů

	Ne
	25

	Ano
	17


Tabulka 20. Jakou zeleninu jste měli včera?

	zelenina
	počet hráčů

	mrkev
	4

	rajče
	4

	paprika
	3

	okurek
	2

	zelí
	2

	salát
	1

	ředkev
	1


Otázky 3–6 byly probandům položeny za účelem dozvědět se, zda pravidelně jedí ovoce či zeleninu. Jak vyplývá z Otázek 3–6, pouze 8 hráčů (19 %) konzumuje denně ovoce a zeleninu. Nejvíce probandů udává, že konzumují ovoce či zeleninu 5 krát týdně, což ovšem nestačí. Doporučený příjem ovoce a zeleniny je zhruba 600 g denně, což zhruba odpovídá 3 kusům zeleniny a 2 kusům ovoce. Nízký příjem ovoce a zeleniny u probandů souvisí s nízkým příjmem v rámci obyvatel České republiky. Průměrná spotřeba ovoce a zeleniny v České republice je dle EUFIC
 pouze 253 g na den (http://www.eufic.org/article/cs/page/RARCHIVE/expid/Spotreba-ovoce-a-zeleniny-Evrope/). Nejčastěji konzumovaným ovocem je u probandů jablko a banán, v případě zeleniny mrkev a rajče.








Ovoce a zelenina jsou nedílnou součástí jídelníčku sportovce, především díky lepší biologické dostupnosti mikronutrientů, tím pádem k jejich efektivnějšímu využití. Mezi sportovci je populární zejména ovoce, které často slouží jako lehká svačinka či doplnění energie ihned po výkonu nebo těsně před ním.
Otázka 7
Znění otázky: Přizpůsobujete stravování sportovní činnosti? Tj. jíte odlišná jídla ve dnech volna a ve dnech tréninku či utkání?

 Tabulka 21. Přizpůsobujete stravování sportovní činnosti?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano
	19

	Ne
	23


Otázka 8

Znění otázky: Jíte před tréninkem či utkáním odlišná jídla? Tj. přizpůsobujete stravu


zvýšeným požadavkům těla na energetický výdej?
Tabulka 22. Jíte před tréninkem či utkáním odlišná jídla?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano
	30

	Ne
	12


Otázka 9

Znění otázky: Jíte po tréninku či utkání odlišná jídla? Tj. přizpůsobujete stravu zvýšeným požadavkům těla na doplnění živin a urychlení regenerace?

Tabulka 23. Jíte po tréninku či utkání odlišná jídla?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano
	13

	Ne
	29



Otázky 7-9 byly použity proto, aby bylo zjištěno, zda probandi upravují svoje stravování kvůli sportovní činnosti. 19 hráčů (55 % probandů) udává, že nejedí odlišná jídla ve dnech tréninku či utkání a ve dnech volna. Většina dotázaných však upravuje stravu před výkonem, resp. přizpůsobuje stravu zvýšeným požadavkům těla na energetický výdej. Naproti tomu poměrně velká část dotázaných (29 hráčů; 69 %) nekonzumuje odlišná jídla po fyzickém výkonu. Tato část respondentů zanedbává význam stravy po ukončení fyzického výkonu, který je, především z hlediska regenerace, obrovský. 
Otázka 10

Znění otázky: Pijete pravidelně alkoholické nápoje?

 Tabulka 24. Pijete pravidelně alkoholické nápoje?

	odpověď
	počet hráčů

	Ano
	13

	Ne
	29


Otázka 11

Znění otázky: Jaký druh alkoholu preferujete?

 Tabulka 25. Jaký druh alkoholu preferujete?

	odpověď
	počet hráčů

	pivo
	31

	víno
	2

	"tvrdý" alkohol
	5


Otázka 12

Znění otázky: Pijete alkoholické nápoje po tréninku či utkání?

Tabulka 26.  Pijete alkoholické nápoje po tréninku či utkání?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano, denně
	0

	Alespoň 5krát týdně
	3

	Zřídka
	19

	Ne, nikdy
	20



Otázky 10–12 byly určeny ke zjištění počtu probandů, kteří pravidelně konzumují alkohol, jaký druh preferují a zda jej konzumují i po tréninku či utkání. Z výsledků vyplývá, že 8 hráčů (19 % probandů) konzumuje alkohol denně, což je z nutričního hlediska neprofesionální. Alkoholické nápoje totiž, mimo jiné, zpomalují odbourávání laktátu a tím pádem snižují schopnost regenerace po zátěži. Proto je konzumace alkoholu po fyzické zátěži nevhodná. Preferenci alkoholických nápojů dokumentuje Tabulka 25, ze které jasně vyplývá, že nejoblíbenějším alkoholickým nápojem je u respondentů jednoznačně pivo. Pivo preferuje celkem 31 hráčů, resp. 82 % dotázaných.
Otázka 13

Znění otázky: Dodržujete správný pitný režim? Tj. pijete  alespoň 3 litry vody či 


vhodných nápojů?

Tabulka 27. Dodržujete správný pitný režim?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano, denně
	27

	Alespoň 5krát týdně
	12

	Zřídka
	3

	Ne, nikdy
	0



Otázka 13 měla za cíl zjistit, zda probandi dodržují základní pravidlo racinálního stravování, kterým je pravidelný pitný režim. Bylo zjištěno, že celkem 27 hráčů (64 % dotázaných) denně dodržuje správný pitný režim. Nebyl zjištěn žádný hráč, který by nikdy nepil alespoň 3 litry vhodných tekutin denně, což lze přisoudit významu pitného režimu ve sportu a informovanosti sportovců o něm.  

9.3 Informace o doplňcích sportovní výživy

Otázka 14

Znění otázky: Užíváte pravidelně doplňky sportovní výživy (tzv. suplementy) ?

Tabulka 28. Užíváte pravidelně doplňky sportovní výživy (tzv. suplementy) ?
	odpověď
	počet hráčů

	Ano
	22

	Ne
	20


Otázka 15

Znění otázky: Jestli ano, proč je užíváte?

Tabulka 29. Jestli ano, proč je užíváte?
	odpověď
	počet hráčů

	doporučení trenéra
	1

	doporučení spoluhráče
	8

	vlastní iniciativa
	13


Otázka 16

Znění otázky: Jaký druh výživových doplňků užíváte?

Tabulka 30: Jaký druh výživových doplňků užíváte?
	odpověď
	počet hráčů

	sacharidové přípravky
	15

	proteinové přípravky
	9

	aminokyseliny
	6

	stimulanty
	6

	kreatin
	5

	kloubní výživa
	4

	vitamíny, minerály
	2


Otázka 17

Otázka 17 se týkala jiných kategorií doplňků, než jaké byly původně uvedeny v Otázce 16. Tato byla následně rozšířena o nové kategorie doplňků. Nově přidanými kategoriemi byly kloubní výživa, stimulanty a kreatin.
Otázka 18

Znění otázky: Jakou značku resp. výrobce výživových dolňků užíváte?
Tabulka 31. Jakou značku resp. výrobce výživových dolňků užíváte?
	odpověď
	počet hráčů

	Nutrend (ČR)
	12

	Aminostar (ČR)
	7

	Muscletech (USA)
	3

	Vitaland (ČR)
	2

	MVP Nutrition (USA)
	2

	BSN Nutrition (USA)
	2

	Dymatize (USA)
	2

	Green Swan (ČR)
	2

	Penco (ČR)
	2

	Trec Nutrition (USA)
	1

	Champion Nutrition (USA)
	1

	Protamin (ČR)
	1

	Promil (ČR)
	1

	Gaspari Nutrition (USA)
	1

	Twinlab (USA)
	1


Otázka 19

Znění otázky: Ovlivňují výživové doplňky Váš výkon?

Tabulka 32. Ovlivňují výživové doplňky Váš výkon?
	odpověď
	počet hráčů

	určitě ano
	10

	spíše ano
	8

	nevím
	4


Otázka 20

Znění otázky: Odkud čerpáte informace o výživových doplňcích?

Tabulka 33. Odkud čerpáte informace o výživových doplňcích?

	odpověď
	počet hráčů

	spoluhráči
	9

	prodejny a internet
	8

	odborná literatura
	3

	výživoví poradci
	2


Otázky 14–20 se týkaly problematiky doplňků sportovní výživy u dotazované skupiny hokejistů. Byly záměrně položeny tak, aby bylo, mimo jiné, zjištěno, proč tyto doplňky hráči užívají či odkud o nich čerpají informace. Za zmínku stojí, mimo jiné, fakt, že pouze dva z dotázaných hráčů využívá služeb výživových poradců a pouze tři hráči čerpají poznatky o doplňcích výživy z odborné literatury. 




Z dotazované skupiny hráčů ledního hokeje užívá pravidelně doplňky sportovní výživy 22 hráčů, resp. 52 %. (Tabulka 28). Většina respondentů užívá potravinové doplňky ze své vlastní iniciativy (13 hráčů; 59 %), další jej užívají kvůli doporučení spoluhráče (8 hráčů; 36 %) a pouze jeden respondent uvedl, že doplňky užívá kvůli doporučení trenéra. 








Celkem 18 uživatelů potravinových doplňků (82 % hráčů) si myslí, že doplňky ovlivňují jejich výkon, z toho 10 hráčů (46 %) je o tom pevně přesvědčena. Zbylí 4 hráči (18 %) uvádí, že neví, zda výživové doplňky ovlivňují jejich výkon.

Mezi nejpoužívanější doplňky patří sacharidové přípravky (15 hráčů; 32%). Dále jsou často užívány proteinové přípravky (9 hráčů; 19%). V odborné literatuře často zmiňovaný fakt, že sacharidové a proteinové přípravky jsou u sportovců všeobecně nejpoužívanější (Skolnik & Chernus, 2011), byl potvrzen výsledky tohoto šetření, jelikož sacharidové a proteinové přípravky tvoří dohromady 51 % celkově využívaných doplňků u dotázaných hokejistů. Mezi další doplňky používané respondenty patří aminokyseliny, kreatin, stimulanty, vitamíny a minerály a kloubní výživa (Tabulka 30). Dotázaní nejčastěji používají výrobky české společnosti Nutrend (viz Tabulka 31), které tvoří 30% celkově používaných produktů. Druhou nejpoužívanější značkou je firma Aminostar, rovněž česká společnost. Výrobky těchto dvou českých společností tvoří dohromady 47 % celkově používaných doplňků výživy u dotázaných respondentů. Z tohoto vyplývá značná preference a popularita společnosti Nutrend, jejíž výrobky mají mezi sportovci velmi dobrou pověst a většinou jsou i cenově příznivé. Další výrobce sportovní výživy využívané respondenty zobrazuje Tabulka 31. Je potěšitelné, že se dotazovaní hráči zajímají o sportovní výživu, avšak i nadále je velmi vhodná konzultace s výživovým specialistou.
9.4 Obecná doporučení v rámci racionálního stravování pro hráče ledního hokeje


Obecná doporučení v rámci racionálního stravování byla vypracována dle odborné literatury (Clark, 2009; Konopka, 2004; Maughan & Burke, 2006, Skolnik & Chernus, 2011). Výživová doporučení se týkají fyzicky velmi aktivních osob a sportovců s důrazem na hráče ledního hokeje. Některá následujících doporučení jsou rovněž uvedena v teoretické části, kde jsou patřičně okomentována a dána do souvislosti, mimo jiné, s fyziologickými procesy organismu. Kvůli přehlednosti jsou zmíněná nutriční doporučení zestručněna resp. uvedena formou hesel.

V rámci racionálního stravování sportovce je doporučeno:

· pravidelně konzumovat alespoň 5 hlavních jídel denně (snídaně, 1. svačina, oběd, 2. svačina, večeře), avšak při vícefázovém tréninku je nutné upravit příjem stravy podle počtu tréninkových jednotek, např. před ranním tréninkem užívat lehkou, převážně sacharidovou snídani a následně po tréninku konzumovat energeticky bohatou svačinu, která doplní potřebné živiny a optimalizuje energetický příjem, který byl narušen dopoledním tréninkem
· rozdělit (přibližně) denní energetický příjem mezi hlavní jídla následovně: snídaně 30%, 1. svačina 10%, oběd 30%, 2. svačina 10%, večeře 20%, avšak v rámci stravování sportovce je toto rozdělení pouze orientační, jelikož se stravování musí přizpůsobit sportovní činnosti
· přizpůsobit stravování zvýšenému energetickému výdeji (až 16 000 kJ i více), vzhledem k tomu i upřednostňovat jídla s vysokou energetickou densitou, aby celkový objem stravy nepřekročil 2,5 kg za den, preferovat vysokosacharidová jídla)

· rozdělit zdroje energie přibližně na 55 % sacharidů, 25 % tuků a 20 % bílkovin (strava sportovce se liší od běžně doporučovaného rozdělení, jelikož při namáhavé fyzické aktivitě jsou vyžadovány zvýšené požadavky na příjem bílkovin i tuků, takto koncipovaný jídelníček by měl sportovci poskytnout dávky bílkovin zhruba v rozmezí 1,4–2 g bílkovin na kilogram hmotnosti)
· pravidelně konzumovat různé druhy ovoce, zeleniny a potravin bohatých na vlákninu (příjem ovoce a zeleniny by měl být zhruba 600 g denně, přičemž v rámci lepší stravitelnosti by měly být využívány ovocné šťávy, pyré, mixované ovoce a zelenina a tepelně upravená zelenina) 

· zásadně snídat, sníst alespoň malé jídlo či minimálně jeden kus ovoce a řádně se napít

· nejíst příliš velká množství jídla najednou, raději stravu rozdělit na více porcí 

· nehladovět více než 3 hodiny (mimo fyzický výkon), využívat svačiny, případně druhé večeře (i malá jídla, tyčinky, ovoce)
· před výkonem konzumovat snadno stravitelná jídla, s minimem tuků a bílkovin (např. rýže, těstoviny, bílé pečivo, obilné směsi, sušenky, piškoty, ovoce), prodloužení tepelné přípravy stravy jako je rýže a těstoviny usnadní její stravitelnost
· po výkonu konzumovat převážně sacharidovou stravu (nikdy ne okamžitě maso) a dostatečné množství vhodných tekutin (vhodné jsou ovocné šťávy, rýže, brambory, čokoláda, ovoce)
· dodržovat správný pitný režim (alespoň 3 litry vody či vhodných nápojů denně), dbát na dostatečnou hydrataci před výkonem, v průběhu výkonu pravidelně doplňovat tekutiny, využívat nápoje s obsahem minerálních látek, především sodíku, sledovat koncentraci sacharidů v nápoji, která by měla být nejvíce 8 %
· jíst v klidném prostředí, vyhýbat se stresu, dodržovat hygienu
· konzumovat pokud možno kvalitní potraviny a stravu

· vhodné je užívání potravinových doplňků (zejména vitamínů a minerálů), avšak vždy raději užívat přirozenou stravu, potravinové doplňky užívat pouze podle skutečných potřeb (např. po vyčerpávající zátěži kdy je vhodné okamžitě doplnit energii a živiny)
 Zmíněná nutriční doporučení jsou pouze základními radami pro racionální stravování sportovce. Je nutné si uvědomit, že v případě každého jednotlivce je vždy nutný individuální přístup a uvedená doporučení jsou pouze orientační pro širokou skupinu sportovců. Zmíněná doporučení jsou spolu s kvalitním tréninkem, vydatným spánkem a dostatečnou regenerací předpokladem k opakovanému podávání náročných fyzických výkonů. 
9.5 Obecná doporučení pro užívání doplňků výživy v rámci ledního hokeje

V rámci ledního hokeje je doporučeno využívat, mimo jiné, následující doplňky sportovní výživy:

· sacharidové přípravky (užívat kvalitní produkty osvědčených výrobců, konzumovat pro doplnění stravy o kvalitní sacharidy, užívat především po výkonu, cca 15 minut po ukončení zátěže, jako doplnění energie a ztracených živin; dodržovat doporučené dávkování)
· proteinové přípravky - užívat kvalitní produkty osvědčených výrobců, které mimo bílkovin obsahují i sacharidy (pro stimulaci produkce anabolického hormonu inzulínu) a větvené aminokyseliny; tyto přípravky konzumovat pro doplnění stravy kvalitními bílkovinami, díky lepší využitelnosti je však vhodné proteinové koncentráty kombinovat současně s tuhou stravou, aby byla stimulována produkce trávicích enzymů, nikdy by neměly být používány jako alternativa běžné stravy; dodržovat doporučené dávkování; nikdy je nepodávat ihned po fyzickém výkonu ( Doi, Matsumoto & Hamada, 2004)
· aminokyseliny (především větvené, jelikož jsou primárně využívány pro proteosyntézu), preferovat tekuté přípravky kvůli rychlejšímu a účinnějšímu vstřebávání, užívat po výkonu k obnově svalové hmoty, jelikož se jedná o jednoduché látky, lze je užívat ihned po výkonu, na rozdíl od bílkovin; současně s užitím aminokyselin je však nutné doplnit sacharidy, jinak budou aminokyseliny použity jako zdroj energie; aminokyseliny ve formě doplňků stravy využívat v nutných případech, lépe využitelné jsou z přirozených živočišných zdrojů, tedy z vajec, masa a mléka, avšak tyto nelze konzumovat krátce po výkonu díky obsahu bílkovin)
· vitamíny a minerály (užívat pestré a vyvážené množství, slouží nejenom pro posílení imunity a také pro zlepšení energetických procesů v organismu, vhodné užívat bezprostředně po zátěži, kdy je největší potřeba antioxidantů, nikdy neužívat pouze jako náhradu čerstvého ovoce a zeleniny, užívat je v případech, kdy v potravě není dostatek vitamínů a minerálů)
· sportovní nápoje (sledovat především obsah iontů v nápoji, hypotonické užívat před výkonem, při výkonu užívat izotonické se zvýšeným obsahem sodíku, po výkonu především užívat nápoje se zvýšeným obsahem draslíku, u těchto doplňků je důležité sledovat doporučené dávkování, jelikož se jedná o koncentráty, nepoužívat sycené nápoje a nápoje s vyšší koncentrací sacharidů než 8 %)

· další doplňky (kreatin, stimulanty, energizéry, HMB, Tribulus terrestris, kofein atd.) užívat pouze s konzultací s výživovým poradcem či lékařem, a to na základě individuálních potřeb a aktuálního zdravotního stavu
9.6 Vzorové jídelníčky pro seniorské hráče ledního hokeje v sezónním období 

Na základě prostudovaných poznatků byly vytvořeny vzorové jídelníčky pro přesně specifikované sportovce. V případě prvního jídelníčku bylo použito čistě přirozené stravy, ve druhém jídelníčku byly využity potravinové doplňky.
Jídelníček číslo 1 je určen pro sportujícího muže (28 let, 85 kg, 185 cm, energetický výdej 15 000 kJ), který trénuje dopoledne, má zvýšené požadavky na příjem bílkovin, proto je u něj optimální složení stravy ze 60 % sacharidů, 20 % bílkovin a 20 % tuků, přičemž takto sestavený jídelníček poskytuje sportovci 1,9 g bílkovin na kilogram hmotnosti. Jelikož je trénink dopoledne, je snídaně lehká a naopak oběd po tréninku je vydatný a obsahuje velké množství sacharidů a bílkovin. Složení jednotlivých jídel odpovídá poměru 10 % snídaně, 10 % tréninkový nápoj, 40 % oběd (po tréninku je požadován vyšší energetický příjem), 10 % svačina, 20 % večeře, 10 % 2. večere.
Tabulka 34. Vzorový jídelníček číslo 1
	vzorový jídelníček číslo 1
	přibližný energetický obsah (KJ)
	sacharidy (g)
	bílkoviny (g)
	tuky (g)

	snídaně
	 
	 
	 
	 

	1 sklenice (150ml) pomerančového džusu
	266
	12,9
	1,1
	0,3

	125g jogurtu Activia
	258
	14,0
	3,6
	1,1

	60g piškotů
	891
	32,6
	2,5
	3,3

	 celkem energie kJ (%)
	1415 (10)
	 
	 
	 

	TRÉNINK 
	 
	 
	 
	 

	1 l 30% pomerančového džusu s 1,5 g soli
	1650
	96,0
	2,0
	0,0

	 celkem energie kJ (%)
	 1650 (10)
	 
	 
	 

	oběd
	 
	 
	 
	 

	1 talíř (250 ml) hovězí polévka s kapáním
	672
	14,9
	3,8
	5,1

	250 g přírodní kuřecích steak, 100 g rýže
	2674
	59,2
	21,2
	19,2

	10 g olivového oleje
	388
	0,0
	0,0
	10,0

	250 g okurkového salátu
	497
	5,0
	0,9
	0,1

	200 g pudingového dezertu se šlehačkou
	890
	36,1
	6,5
	4,2

	2 sklenice (300 ml) polotučného mléka
	810
	14,1
	7,3
	4,5

	 celkem energie kJ (%)
	5931 (40)
	 
	 
	 

	 svačina
	 
	 
	 
	 

	50 g bábovky
	813
	22,4
	1,6
	10,9

	125 g jahodového jogurtu
	500
	18,5
	3,5
	7,1

	2 sklenice (300ml) polotučného mléka
	405
	14,1
	9,3
	4,5

	 celkem energie kJ (%)
	1718 (10)
	 
	 
	 

	večeře
	 
	 
	 
	 

	100 g smažených kuřecích jater
	970
	1,1
	13,9
	4,0

	90 g dušené rýže
	1 186
	62,0
	7,2
	3,0

	2 sklenice (300ml) jahodového džusu
	540
	24,2
	0,6
	0,6

	středně velké jablko (150 g)
	383
	21,6
	0,6
	0,6

	 celkem energie kJ (%)
	3079 (20)
	 
	 
	 

	2. večeře
	 
	 
	 
	 

	2 krajíce (300 g) celozrnného chleba
	644
	42,0
	7,5
	3,0

	150g drůbeží šunky
	603
	0,1
	12,2
	12,2

	300 ml kefírového mléka 
	430
	8,7
	7,8
	3,9

	 celkem energie kJ (%)
	1677 (10)
	 
	 
	 

	celkem kJ
	15 087
	499,5
	113,1
	97,6

	% 
	 100
	60
	20
	20


Jídelníček číslo 2 je určen pro sportujícího muže (25 let, 90 kg, 190 cm, energetický výdej 16 500 kJ), který trénuje odpoledne a má zvýšené požadavky na příjem energie. Energetický příjem je rozložen do šesti jídel denně. Optimální složení stravy pro tohoto sportovce se skládá ze 65 % sacharidů, 20 % bílkovin a 15 % tuků, přičemž takto sestavený jídelníček poskytuje sportovci 1,4 g bílkovin na kilogram hmotnosti. Jelikož je trénink v odpoledních hodinách, oběd neobsahuje žádná těžko stravitelná jídla, svačina před tréninkem je lehká s dostatkem sacharidů a svačina po tréninku je velmi bohatá na sacharidy, poté následuje večeře s dostatkem kvalitních bílkovin. V tomto jídelníčku bylo použito výživových doplňků firmy Nutrend, konkrétně sacharidového přípravku Mass gain 14, proteinového koncentrátu Whey core 55 a sportovního nápoje Isodrink. Sacharidový nápoj byl použit pro rychlé doplnění živin po tréninku, kdy je vhodné použít tento přípravek namísto běžné stravy, především z časových důvodů. Jedná se o 14% gainer, s obsahem 29,1 g sacharidů, 5,7 g bílkovin a 1,5 g tuků v jedné dávce (40 g). Proteinový přípravek obsahuje v jedné dávce (40 g) 22,7 g bílkovin, 10,9 g sacharidů a 1,8 g tuků (http://shop.nutrend.cz/). Výrobky firmy Nutrend byly do jídelníčku zahrnut proto, jelikož se u respondentů jedná o nejvyužívanější značku.
Tabulka 35. Vzorový jídelníček číslo 2
	vzorový jídelníček číslo 2
	přibližný energetický obsah (KJ)
	sacharidy (g)
	bílkoviny (g)
	tuky (g)

	snídaně
	 
	 
	 
	 

	2 sklenice (300ml) jablečného džusu
	592
	29,7
	3,3
	0,3

	80g celozrnných lupínků s ananasem
	1 766
	46,5
	6,7
	6,8

	2 sklenice (300ml) 1,5% mléka
	570
	12,1
	6,3
	4,5

	100 g mrkve
	188
	9,7
	1,4
	0,3

	 celkem energie kJ (%)
	2 928 (20)
	 
	 
	 

	1. svačina
	 
	 
	 
	 

	3 celozrnné rohlíky (129 g)
	1 216
	47,0
	7,7
	3,7

	40 g taveného sýra Apetito
	495
	2,4
	5,4
	14,4

	150 g dušené fitness šunky
	436
	2,1
	26,0
	2,0

	100 g červené papriky
	121
	5,2
	1,2
	0,5

	 celkem energie kJ (%)
	2 268 (10)
	 
	 
	 

	oběd
	 
	 
	 
	 

	80 g těstovin
	1 177
	61,3
	7,8
	5,5

	200g krůtího masa
	1 260
	0,0
	26,0
	2,5

	1 talíř (250 ml) bramborové polévky
	986
	15,8
	2,8
	13,1

	2 sklenice rybízového džusu
	410
	21,0
	0,6
	0,6

	 celkem energie kJ (%)
	3 833 (25)
	 
	 
	 

	TRÉNINK
	 
	 
	 
	 

	750 ml sport, nápoje Isodrink
	925
	53,0
	0,0
	0,0

	 celkem energie kJ (%)
	925 (5)
	 
	 
	 

	2. svačina
	 
	 
	 
	 

	40 g sacharid. nápoje Mass gain 14
	650
	29,1
	5,7
	1,5

	2 banány
	940
	51,2
	0,7
	0,7

	 celkem energie kJ (%)
	1 590 (10)
	 
	 
	 

	večeře
	 
	 
	 
	 

	150g lososa
	1238
	0,0
	26,9
	28,4

	250g vařených brambor
	955
	43,1
	3,4
	2,3

	40 g Whey core 55 proteinu
	630
	11,0
	22,0
	1,8

	2 sklenice (300ml) 50% džusu
	440
	31,2
	0,6
	0,6

	 celkem energie kJ (%)
	3263 (20)
	 
	 
	 

	2. večeře
	 
	 
	 
	 

	150ml ovocného jogurtu
	970
	12,1
	3,2
	6,5

	2 sklenice (300ml) polotučného mléka
	572
	11,1
	9,3
	7,5

	 celkem energie kJ (%)
	1 542 (10)
	 
	 
	 

	celkem kJ
	16 549
	494,6
	166,9
	103,5

	%
	100
	65
	20
	15


10 ZÁVĚR


Tato bakalářská práce splnila všechny vytyčené cíle a zodpověděla veškeré výzkumné otázky u dotazované skupiny ledních hokejistů. Hlavní cíl této práce, kterým bylo analyzovat základní stravovací zvyklosti vybrané skupiny hráčů ledního hokeje, byl splněn. Studie ukázala, že více než polovina oslovených probandů nedodržuje základní pravidla racionálního stravování ve smyslu nepravidelného příjmu potravy, vynechávání snídaní a zcela nedostatečného příjmu zeleniny a ovoce. Z dotázaných sportovců je jen 40 % zvyklých pravidelně jíst, pouze 38 % je zvyklých denně snídat a jenom 8 % konzumuje denně ovoce a zeleninu. Stravovací návyky probandů jsou tedy dle výsledků šetření v rozporu s racionálním stravováním. 




U většiny probandů nebyly zjištěny hrubé přestupky v dodržování pitného režimu. Bylo zjištěno, že většina respondentů (64 %) pravidelně dodržuje správný pitný režim, resp. pije denně doporučené množství vhodných nápojů. Z výsledků anketního šetření rovněž vyplývá, že 55 % respondentů nekonzumuje odlišná jídla ve dnech volna a ve dnech fyzické aktivity, avšak 71 % z dotázaných hráčů upravuje před fyzickou aktivitou stravování, resp. konzumuje vhodná jídla před tréninkem či utkáním. 

Z dotázaných hráčů využívá potravinové doplňky 52 %, přičemž nejčastěji jsou používány sacharidové přípravky (32 % všech používaných doplňků). Hráči nejčastěji používají potravinové doplňky ze své vlastní iniciativy (59 % uživatelů potravinových doplňků) a nejvíce frekventovanou značkou, resp. výrobcem, je firma Nutrend, kterou jako používaného výrobce doplňků uvedlo 30 % uživatelů potravinových doplňků. Většina uživatelů potravinových doplňků (82 %) je přesvědčena o jejich účinku, avšak poněkud znepokojujícím faktem je skutečnost, že pouze 9 % uživatelů získává informace o výživových doplňcích od výživových poradců a jenom 14% čerpá informace z odborné literatury. Nejvíce uživatelů (41 %) se o doplňcích sportovní výživy informuje prostřednictvím spoluhráče a 36 % prostřednictvím internetu a prodejen se sportovní výživou. 








Dílčí cíle této práce se rovněž podařilo splnit. V práci jsou na základě odborné literatury a odborných vědeckých databází zpracovány teoretické poznatky z oblasti problematiky výživy s důrazem na výživu hráčů ledního hokeje. Byla rovněž vytvořena doporučení pro stravování sportovce a užívání doplňků sportovní výživy s důrazem na hráče ledního hokeje. V praktické části práce jsou uvedeny vzorové jídelníčky, které pro sportovce mohou posloužit jako inspirace. 






Uvedená doporučení lze aplikovat nejenom v rámci ledního hokeje, ale je vhodné je použít i v rámci jiných sportů, především silového charakteru. Zmíněná stravovací doporučení obsahují užitečné informace o správné výživě a užívání potravinových doplňků a v praxi mohou být využita nejenom samotnými hráči, ale také trenéry. Vybrané kapitoly práce budou nabídnuty hokejovým trenérům, případně dalším zájemcům.
11 SOUHRN

Stravování je nedílnou součástí lidské životosprávy a ovlivňuje fungování celého organismu. Faktem je, že správná výživa je základním předpokladem úspěchu v každém sportovním odvětví. V této bakalářské práci je věnována pozornost sportovní výživě, doporučenému stravování sportovce a rovněž jsou charakterizovány doplňky sportovní výživy. Součástí práce je také anketní šetření, které mělo za cíl zjistit základní stravovací zvyklosti u vybrané skupiny hráčů ledního hokeje. Z výsledků šetření vyplývá, že stravovací návyky většiny respondentů jsou v rozporu s racionální stravou. Práce rovněž obsahuje doporučení pro stravování sportovců včetně návrhů jídelníčku a doporučení pro užívání doplňků sportovní výživy, s důrazem na hráče ledního hokeje. Tato doporučení mohou být využita ve sportovní praxi. 
12 SUMMARY

Nutrition is an integral part of human regime and affects the functioning of the whole organism. As the matter of fact proper nutrition is Essential for Success in any sport activity. This bachelor thesis is devoted to sports nutrition, recommended nutrition of sportsmen and sports nutrition supplements are characterized as well. One part of the work deals also with a questionnaire survey which is aimed to find out the basic eating habits in a selected group of ice hockey players. Moreover, the results show that the eating habits most of the respondents are not in line with rational diet. Finally, the work also includes nutrition recommendations for sportsmen including proposals of diet and recommendations for the use of dietary supplements with an emphasis on ice hockey players. These recommendations can be used practically in sports.
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14 PŘÍLOHY

Příloha 1. Přehled minerálních látek (upraveno podle Mandelová & Hrnčiříková, 2007; Maughan & Burke, 2006; Skolnik & Chernus, 2011)
	Minerál
	Funkce v organismu
	Symptomy deficitu
	DDD
	Potravinové zdroje

	sodík
	udržování rovnováhy tělesných tekutin a elektrolytů, podpora svalové kontrakce a nervových impulzů
	křeče
	3–5 g
	sůl, sójová omáčka, chléb, mléko, maso

	chlor
	udržování rovnováhy tělesných tekutin a elektrolytů, podpora trávení
	svalové křeče, svalová únava
	3,5 g
	sůl, sójová omáčka, mléko, vejce, maso

	draslík
	udržování rovnováhy tělesných tekutin a elektrolytů, podpora svalových kontrakcí a přenosu nervových impulzů
	nevolnost, anorexie, svalová slabost a podrážděnost
	2–4 g
	brambory, dýně, artyčok, špenát, brokolice, mrkev, rajčata, fazolky, meloun, banány, jahody, treska, mléko

	síra
	součást aminokyselin a enzymů, podílí se na detoxikaci organismu
	snížení imunity
	0,5–1 g
	vejce, mléko

	fosfor
	tvorba buněk, kostí a zubů, udržování acidobazické rovnováhy
	vzácný
	1,5 g
	maso, ryby, drůbež, vejce, mléko

	hořčík
	podpora mineralizace kostí, tvorba proteinů, podpora svalové kontrakce a nervového přenosu, imunita
	nevolnost, podrážděnost, svalová slabost, záškuby, srdeční arytmie
	0,5 g
	špenát, brokolice, artyčok, fazolky, hrách, rajčata, tofu, kešu

	vápník
	udržování pevné struktury kostí, tvorba kostí a zubů, podpora srážlivosti krve
	křivice u dětí, osteomalácie a osteoporóza
	2 g
	mléko a mléčné výrobky, jogurty, čedar, ementál, tofu, sardinky, zelené fazolky, špenát, brokolice


 Pozn.: DDD= doporučená denní dávka.
Příloha 2. Přehled stopových prvků. (upraveno podle Mandelová & Hrnčiříková, 2007; Maughan & Burke, 2006; Skolnik & Chernus, 2011)
	Stopový prvek
	Funkce v organismu
	Symptomy deficitu
	DDD
	Potravinové zdroje

	zinek
	součást mnoha enzymů, transport vitamínu A, hojení ran, reprodukce (tvorba spermií, normální vývoj plodu)
	ztráta vjemu chuti, opožděný růst, pomalé hojení ran
	15 mg
	špenát, brokolice, fazolky, hrášek, rajčata, čočka, ústřice, krevety, krabi, krůtí maso, libové hovězí, tofu, ricotta

	selen
	antioxidant, ochrana před volnými radikály, tvorba hormonů štítné žlázy
	neznámé
	60–70 µg
	mořské plody, maso, obilniny, vejce

	jód
	součást thyroidních hormonů, které pomáhají regulovat růst, vývoj a rychlost metabolismu
	únava, nárůst hmotnosti, suchá pokožka, zácpa, deprese
	20 µg
	sůl, mořské plody, chléb, mléko, sýry

	měď
	nezbytná pro absorbci a využití železa, podpora tvorby hemoglobinu a různých enzymů
	v dospělosti vzácné
	2 mg
	maso, mořské plody, voda, sušené ovoce, čokoláda

	mangan
	podílí se na celé řadě buněčných procesů, antioxidant, podpora imunity, ochrana proti cukrovce
	neznámé
	2–5 mg
	obiloviny, luštěniny, mandle, kaštany, avokádo

	fluor
	tvorba kostí a zubů, přispívá k odolnosti zubů proti zubnímu kazu
	zvýšené riziko kazivosti zubů
	0,5–1 mg
	ryby, mléko, čaj, mořské plody, fluoridovaná voda

	chrom
	má vztah k inzulinu a je vyžadován při uvolňování energie z glukózy
	zvýšené riziko výskytu cukrovky
	0,05–0,2 mg
	rostlinné oleje, játra, kvasnice, celozrnné produkty, sýry, ořechy

	železo
	součást hemoglobinu 
	bledost kůže, slabost, únava, bolesti hlavy
	15–30 mg
	artyčok, petržel, špenát, brokolice, rajčata, tofu, škeble


       
Pozn.: DDD= doporučená denní dávka.

Příloha 3. Anketa pro výzkumné šetření
Šetření stravovacích zvyklostí hráčů ledního hokeje
Kolegové hokejisté,

jmenuji se Tomáš Trojan a jsem studentem Univerzity Palackého v Olomouci. Rád bych Vás požádal o pravdivé vyplnění údajů do následujícího dotazníku. Údaje budou posléze analyzovány a použity v rámci bakalářské práce. Dotazník je anonymní a jeho vyplnění Vám zabere několik minut. Na otázky prosím odpovídejte formou vyznačení křížku či jiného symbolu do uvedených políček, na vyplňovací otázky prosím odpovídejte stručně. 

Předem Vám velice děkuji za spolupráci a jsem s pozdravem

Tomáš Trojan

OBECNÉ INFORMACE

	věk
	 

	výška
	 

	hmotnost
	 


INFORMACE O STRAVOVÁNÍ

Jste zvyklí pravidelně jíst? Tzn. alespoň 5krát denně, tj. snídaně, svačina, oběd, 2. svačina, večeře.

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	Ne, nikdy

	 
	 
	 
	 


Jste zvyklí pravidelně snídat?

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	Ne, nikdy

	 
	 
	 
	 


Jíte pravidelně ovoce?

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	nikdy

	 
	 
	 
	 


Měli jste včera nějaké ovoce? Pokud ano, jaké?

	Ne
	Ano

	 
	 


Jíte pravidelně zeleninu?

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	nikdy

	 
	 
	 
	 


Měli jste včera nějakou zeleninu? Pokud ano, jakou?

	Ne
	Ano

	 
	 


Přizpůsobujete stravu sportovní činnosti? Tj. jíte odlišná jídla ve dnech volna a ve dnech tréninku či utkání?

	Ano
	Ne

	 
	 


Jíte před tréninkem či utkáním odlišná jídla? Tj. přizpůsobujete stravu zvýšeným požadavkům těla na energetický výdej?

	Ano
	Ne

	 
	 


 Jíte po tréninku či utkání odlišná jídla než ve dnech volna? (tj. přizpůsobujete stravu zvýšeným požadavkům těla na doplnění živin a urychlení regenerace?)

	Ano
	Ne

	 
	 


Pijete alkohol?

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	nikdy

	 
	 
	 
	 


Jaký druh alkoholu preferujete?

	pivo
	víno
	"tvrdý" alkohol

	 
	 
	 


Pijete alkohol po tréninku či utkání?

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	nikdy

	 
	 
	 
	 


Dodržujete správný pitný režim? Tj. pijete alespoň 3 litru vody či vhodných nápojů?

	Ano, denně
	alespoň 5krát týdně
	zřídka
	nikdy

	 
	 
	 
	 


INFORMACE O VÝŽIVOVÝCH DOPLŇCÍCH

Užíváte pravidelně výživové doplňky?

	Ano
	Ne

	 
	 


Jestli ano, proč je užíváte? (zda jsou důvody jiné než uvedené, vypište je).

	doporučení trenéra
	doporučení spoluhráče
	vlastní iniciativa
	jiné důvody

	 
	 
	 
	 


Jaký druh výživových doplňků užíváte?

	vitamíny, minerály
	proteinové přípravky
	sacharidové přípravky
	aminokyseliny
	jiné

	 
	 
	 
	 
	 


V případě, že užíváte jiné než uvedené doplňky, napište jaké

……………………………………………………………………………………………………

Jakou značku resp. výrobce výživových doplňků užíváte?

……………………………………………………………………………………………………

Ovlivňují výživové doplňky Váš výkon? 

	určitě ano
	myslím si, že ano
	nevím
	spíše ne

	 
	 
	 
	 


Odkud čerpáte informace o výživových doplňcích? (jsou-li Vaše zdroje informací jiné, vypište jaké)

	odborná literatura
	výživoví poradci
	spoluhráči
	prodejny a internet

	 
	 
	 
	 






























































� existuje rovněž pozemní hokej, což je sportovní hra podobná lednímu hokeji, avšak realizovaná na tvrdých syntetických površích či travnatých plochách. Termín „hokej“ je ovšem díky dominanci ledního hokeje používán zejména v souvislosti s hokejem ledním.


� rozměry ledové plochy (dle IIHF) - maximální velikost: 61 m dlouhé a 30 m široké, minimální velikost: 56 m dlouhé a 26 m široké. Rohy jsou zaobleny do kruhového oblouku o poloměru 7 až 8,5 m (� HYPERLINK "http://www.cslh.cz/text/119-pravidla-ledniho-hokeje.html" �http://www.cslh.cz/text/119-pravidla-ledniho-hokeje.html�).


� Normální hrací doba znamená stav, kdy není žádný z hráčů kteréhokoliv družstva vyloučen. V případě vyloučení některého z hráčů dochází k tzv. přesilové hře. Rovněž v případě nerozhodného výsledku po uplynutí normální hrací doby dochází ke změně počtu hráčů, kdy družstva hrají po pěti hráčích (čtyři hráči v poli + brankář) tzv. prodloužení.


� „Průměrné hodnoty VO2 max. u mužů se pohybují mezi 45 – 50 ml/kg/min“ (Nykodým et al., 2010, 9).


� V České republice se od roku 1989 zvýšila spotřeba zeleniny o 13 kg/osobu/rok a ovoce o 4 kg/osobu/rok (Kunová, 2004, 9). V roce 2010 se u nás ročně na jednoho obyvatele spotřebovalo 79 kg zeleniny a 84 kg ovoce (Český statistický úřad, 2012).


� hydroxymetylbutyrát. Přípravek zvyšuje svalovou sílu, má anabolický efekt a zároveň zvyšuje koncentraci na fyzický výkon (Mach, 2004).


� dle WHO (Světové zdravotnické organizace) je hodnota BMI 25,0 kg/m2 dolní hranicí nadváhu (� HYPERLINK "http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html" �http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html�).


� European Food Information Council (Evropská rada pro informace o potravinách).






