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1 UVOD

Oblast fitness se v posledni dob¢ stava stale popularné;jsi a ptitahuje vice a
vice ptiznivct. Je to sport, v némz jde vyZiva ruku v ruce s tréninkem a to vyzaduje urcitou

miru védomosti a znalosti. Proto se pro vétSinu sportovci stava fitness jejich hlavnim

vvvvv

ttetim rokem vystupuji jak osobni trenér skupinovych lekei ve fitness centrech, tudiz mam
k této oblasti velmi blizky vztah. Za dobu mé praxe jsem si mohla povSimnout, Ze oblast
vyzivy vztahujici se pravé k problematice fitness je nejenom pro trenéry, ale 1 pro samotné
laiky charakterizovana neustalymi otdzkami, rozporuplnymi odpovéd'mi a pfinosy novych
poznatkil, jenz vnaSi do fitness vyzivy dal§i pochybnosti a rozpaky zda to, ¢i ono
je spravné a vhodné z hlediska vytCenych fitness cili. Z toho divodu jsme na§ vyzkum
zaméfili pravé na skupinu lidi vyskytujici se v oblasti fitness, tedy na klientelu fitness

center v Olomouckém regionu (Clark, 2009)

Teoretickd Cast bakalaiské prace je odbornym vhledem do problematiky
fitness vyzivy. Poskytuje zdkladni informace o tom, jak vibec fitness definujeme, co
do této oblasti fadime, zabyvd se jednotlivymi slozkami vyzivy a vhodnosti vybéru
potravin pravé z hlediska fitness a také je zde zminka o nejcastéji vyhleddvanych

dopliicich stravy u klientt fitness.

Praktickou ¢ast tvofi analyza jednotlivych kazuistik, jejichz cilem je
vyhodnoceni vyzivovych specifik u jednotlivych klientd fitness v Olomouckém regionu.
Kde u jednotlivych kazuistik klademe diraz pfedevSim na zjiSt€ni hlavnich nedostatk
ve vyzivé, navrhujeme vhodné postupy k napravé téchto nedostatkli a nasledné na zéklade
cill, jenz si jednotlivy respondenti kladou v oblasti fitness, doporuc¢ujeme nejvhodnéjsi

nutricni postupy k jejich dosazeni.

Jde zde ptedevsim o vhled do problematiky pomoci jednotlivych kazuistik,

pro zobecnéni poznatkli by bylo nutné ud¢lat Sirsi a rozsahlejsi vyzkum



2 CILE A UKOLY

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit teoretickd portfolia
k problematice stravovani ve fitness a pomoci kazuistiky ptiblizit realitu stravovani klient

ve fitness v Olomouckém regionu.
Z hlavniho cile vyplyvaji tyto dil¢i cile a tkoly prace:

- zhodnoceni vyZivovych navyki u klienti fitness
- zhodnoceni energetické bilance u jednotlivych respondentti
- stanoveni hlavnich nutri¢nich nedostatkti a vhodnych postupi kfeSeni téchto

nedostatkill v zavislosti na stanovenych fitness cilech.



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 Fitness

Zakladni filozofii fitness je dosazeni souladu fyzické a duSevni krasy. Této
ideji odpovida heslo ,,v zdravém téle zdravy duch®, které se u nas nejvice prosadilo

v obdobi prvni republiky (Foft, 2005).

Dnes je pojem ,.fitness”" aktivity pouzivan jednak vyhranéné pro cviceni
silové-vytrvalostniho charakteru smétujiciho k formovani postavy, zvyseni sily a redukci
tukové tkané v posilovnéach ¢i fitness centrech a k oznaceni silového cviceni za tcelem

rustu svalové hmoty (Mach, 2013).

3.1.1 Co je to fitness

Fitness je neoddélitelnou soucasti zdravého zivotniho stylu- wellness. Fitness
neboli télesna zdatnost je schopnost téla efektivné fungovat s optimalni ucinnosti a
hospodarnosti, tedy schopnost provadét kazdodenni tikoly bez vEét§i namahy a s dostatkem
energie. Je to tedy urCity predpoklad ke spokojenému prozivani volného Casu a zvladani

neptedvidatelnych udalosti (Blahusova, 2010).

Cim vice prace zvladne télo vykonat, tim lepsi Groveti fitness ma a ¢im lepsi
je tato télesna zdatnost, tim vice zdravotnich G¢inka ziskava. Jedinci, kteti jsou fyzicky fit,
maji jisté vlastnosti: mohou pracovat dlouhou dobu bez tnavy diky silnému srdci, plicim a
vaskularnimu systému, mohou se protahovat a ohybat bez rizika mozného vzniku poranéni

a nemaji ptili§ velké mnoZstvi télesného tuku (Blahusova, 2005).
Cty¥i soudasti fitness

Fitness ma Ctyfi soucasti: kardiorespiracni vytrvalost, flexibilitu, sloZeni téla,
svalovou silu a svalovou vytrvalost. VSechny soucasti se nejenom navzajem ovliviiuji a
dopliuji, ale predevSim maji vliv na naSe zdravi. Pokud tedy chceme zlepSit celkovou
uroven fitness, a tedy 1 zdravi, dosdhneme toho jedin€ zlepSovanim urovné vsech jeho

soucasti (Blahusova, 2010).



— Kardiorespirac¢ni vytrvalost

schopnost vytrvat nebo udrzet aktivitu po dlouhou dobu a vztahuje se ke kardiorespiracni
zdatnosti. Tuto zdatnost nejlépe charakterizuje schopnost dodavat zakladni ziviny,
specidln¢ kyslik, pracujicim svalim téla. Koordinace srde¢niho, plicniho a krevniho
syst¢tmu umoznuje transport kysliku celym télem. Aerobnim cvicenim dochazi ke
zlepSovani kardiorespiracni vytrvalosti, protoze se zlepSuje schopnost kazdé ztéchto

sloZzek dodavat pottebny kyslik k pracujicim tkanim (BlahuSova, 2010; BlahuSova, 2005).

Maximalni aerobni kapacita je nejvySsi rychlost, kterou miize byt kyslik
vyuzivan pii fyzické aktivité. Maximalni spotieba kysliku je pro kazdého jedince

individualni a je zavisli na urovni jeho kardiorespiracni vytrvalosti (Blahusova, 2005).
— Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost pomaha piedejit poskozeni kloubd,
v kloubech. Pomaha sniZzovat svalovou bolestivost a tim doddva télesnym pohybim a

kazdodennim aktivitadm lehkost a uvolnénost (Blahusova, 2010; Nelson, 2009).

KaZzdy kloub ma jinou uroven flexibility. Jedinec mliZe mit v jednom kloubu

dobry pohybovy rozsah, zatimco v jiném Spatny (Blahusova, 2010).

Kloubni ohebnost lze zvelké c¢asti zlepSit pravidelnym stre¢inkem
provadénym jak na zacatku, tak i1 v zavéru tréninkové jednotky (BlahuSova 2010; Nelson

2009).
— Slozeni téla

SloZenim téla rozumime pomér mezi télesnym tukem a zakladni télesnou
hmotou. Mezi zakladni télesnou hmotu fadime: kosti, svaly, organy a tekutiny. Obrazek 1

nam znazornuje vzorec pro vypocet hodnoty zakladni télesné hmoty (BlahuSova, 2010).

Celkova hmotnost téla — hmotnost tuku= zakladni télesna hmota

Obrazek 1. Vypocet zakladni télesné hmoty (Blahusova, 2010)
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Tuk mé v téle funkci zdsobni latky (zasobni tuk). Je vyznamnym zdrojem
energie a je ulozen hlavné pod kazi a kolem velkych télesnych organti. Malé procento tuku
zastava funkci tzv. ochranného polStafe pro nékteré vnitini organy nebo je soucasti bunck
jako stavebni materidl. Extrémné velké a naopak i extrémné malé mnozstvi podkozniho

tuku je zZivotu nebezpecné (BlahuSova, 2010; BlahuSova 2005).

Oblast zdravi, fitness a vykonnost se vztahuji spiSe ke slozeni téla, nez pouze
k jeho hmotnosti. Z tohoto diivodu je takzvany vaho-vyskovy pomér (BMI) hodnocen jako
velice neptfesny. BMI vyuziva k vypoctu celkovou hmotnost téla, jak mizeme vidét na
obrazku 2), ale nerozliSuje osoby s nadmérnym mnoZstvim tuku a s velkou svalovou
hmotou. Sportovec, jenz disponuje velkym mnozstvim svalové hmoty se tak mize zatadit
do stiedné €1 vysoce rizikové skupiny. Z toho diivodu je idedlni BMI kombinovat s jinym
typem urcovani slozeni téla (napt. bioelektrické méteni, mefeni tloustky podkoznich tas

kalibrem,...) (BlahuSova 2010; BlahuSova 2005).

hmotnost (kg)

BMI =
vySka(cm)?

Obrazek 2. Vzorec pro vypocet BMI (= Body Mass Index) (Blahusova, 2005)

— Svalova sila a svalova vytrvalost

KaZzdy pohyb, ktery ¢lovék vykonavd, ma na svédomi jeho svalovy systém.
Z celkové télesné hmotnosti piipadd praveé na svalstvo asi 40%. Z toho je 56% na dolnich
konCetinach, 28% na hornich konceinach a zbyvajicich cca 16% je ptitomno na hlavé a
trupu. Svaly disponuji jedinecnou schopnosti kontrakce, uvolnéni a vydavani sily a diky

cviceni se zveétSuji a zesiluji (BlahuSova, 2005; BlahuSova 2010; Stackeova, 2004).

Pro provadéni béznych kazdodennich pohybovych ukont je zapotiebi svalové
sily a svalové vytrvalosti. Svalovou silou rozumime schopnost zvednout maximalni zatéz,
zatimco svalova vytrvalost je schopnost provést velky pocet opakovani zdvihu se
submaximalni zatéZi. Ackoliv lze rozvijet kazdou z téchto schopnosti samostatng, je mezi
nimi podstatny vztah. Vyzkumy ukazuji, Ze maximalni zaté¢z pro 10 opakovani se méni
pifimo imérné k jednomu opakovacimu maximu. Ptiklad: maximum bench press je 100kg,
10 opakovani je se 75kg. Pokud se zlepsi maximum bench press ze 100kg na 120kg, potom
10 opakovani je s 90kg (BlahusSova, 2010).
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3.2 Energeticka bilance

Kazdy c¢lovek pottebuje ke svému Zivotu energii. Na§ organismus je natolik
dokonaly, Ze si ji neustale vytvaii v kazdé bunice pomoci mitochondrii. Mitochondrie zde
funguji jako elektrarny a buiika pifedstavuje roli statu. K tomu, aby organismus mohl
vytvaret energii, potfebnou k udrzeni optimalni vykonnosti a soucasné idealniho zdravi je
vSak zapotiebi nejprve tuto energii piijmout. Pfijem probihd ve formé energie chemicke,
ktera je ulozena v makroelementech stravy. Jsou to bilkoviny, tuky a sacharidy (Foit, 2005;

Chrpova, 2010; Komprda, 2009; Mandelova, 2007).

Pod pojmem energie si lze piedstavit schopnost vykondvat préaci, nebo
vytvaret teplo. V lidském organismu se odehravaji oba tyto déje. Z toho diivodu i zde plati

fyzikalni zdkony zachovani energie:

Maximalni energeticky vydej= energie ziskana z potravy + z vytvorenych zasob.

Clovek sice neustale potfebuje energii k Zivotné dilezitym d&jim, avSak asto zapomind
na to, ze zna¢nou zasobou energie disponuje a mysli jen na dal$i transport prostfednictvim
stravy. Ta ma za cil nahradit spotfebované energetické zasoby nebo byt piimo preménéna
na potfebnou energii. Na podklad€ znalosti této zdkonitosti by méla byt energeticka bilance

piisné vyvazena (Konopka, 2004; Mandelova, 2007).

Energetickou bilanci mtizeme rozdélit do tii skupin:

— Vyvazena energie: Energeticky pfijem je vsouladu s energetickym vydejem.
Télesnd hmotnost bude stabilni.

— Pozitivni energeticka bilance: Nastava tehdy, dochéazi-li neustale k vykyvim ve
sméru zvySeného energetického piijmu a nizkého energetického vydeje.
Pti pozitivni energetické bilanci dochazi k uklddani nadbytecné energie v podobé
tukovych zasob a nase télesnd hmotnost se zvysi.

— Negativni energeticka bilance: Zde dochazi k poklesu télesné hmotnosti, nebot’
energeticky vydej pfevySuje piijem, napi. v disledku vysokého vydeje energie na

fyzickou aktivitu ¢i v disledku hladovéni (KlimeSova, 2013; Mandelova, 2007).
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3.2.1 MnozZstvi energie v potravinach

Mnozstvi energie spotfebované v lidském organismu i mnoZstvi energie
obsazené v potravé je vétSinou vyjadieno v kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech (kJ).
PticemZ evropské zemé& pouzivaji kilojouly, zatimco v anglosaskych zemich se setkame
spiSe s kilokaloriemi. Jedna kilokalorie ptfedstavuje mnoZzstvi tepla, potfebné k ohiati
jednoho litru vody ze 14,5 na 15,5 stupni Celsia. Oproti tomu jeden kilojoule neni
stanoven na zakladé mnozstvi uvolnéného tepla, ale vyjadiuje skuteCny obsah energie

v potravinach. Pro piepocet mezi kJ a kcal vyuzivime vzorct (Tabulka 1) (KlimeSova,

2013; Konopka, 2004; Mandelova, 2007).

Tabulka 1. Pfepocet jednotek energie (Mandelova, 2007)

1keal | 42kJ
1kJ | 0,24 kcal

Celkové mnozstvi energie obsazené v piijatych potravinach se lisi dle

jednotlivych zivin (Tabulka 2) (Mandelova, 2007).

Tabulka 2. Fyziologicka energeticka hodnota hlavnich Zivin (Mendelova, 2007)

Fyziologicka energeticka hodnota v 1 gramu | kJ | keal
Sacharidy 17| 4
Tuky 381 9
Bilkoviny 17| 4

Z tabulky 2 je patrné, ze fyziologicka energeticka hodnota tukl je

dvojnasobnd oproti cukriim ¢i bilkovindm (Konopka, 2004).

3.2.2 Prijem energie

Ke spravné funkci naSeho organizmu je zapotiebi efektivné si zajistit, vyuzit
a konzervovat energii. Pfi kazdém pfisunu stravy konzumujeme vice kilojoulii nez je nutné

pro bezprostfedni metabolické potieby. Zasoby jsou vétSinou ukladany v tukové tkéni,
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odkud télo Cerpa energii i1 v pfipadé preruSené¢ho piijmu potravy (v obdobi spanku,
hladovéni, nemoci). Zakladnim smyslem piijmu potravy je ziskdni dostatecného mnozstvi

energie a stavebnich latek pro udrzeni zivota (KlimeSova, 2013).

Energii ndm poskytuji nutrienty, které ¢lenime na esencialni a neesencialni.
Esencidlni nutrienty jsou pro nase télo nezbytné a musi byt sou¢asti nasi potravy. Zatimco
neesencidlni nutrienty si naSe télo dokdze v ptipadé¢ potreby samo vyrobit, nebo je

nezbytné nepotiebujeme, ale maji pozitivni vliv na nase zdravi (KlimeSova, 2013).

Celkem existuje Sest zdkladnich nutrientd: sacharidy, tuky (lipidy),
bilkoviny (proteiny), vitaminy, mineralni latky a voda (Tabulka 3). Nékteré potraviny
mohou obsahovat vSechny zminéné nutrienty (naptiklad celozrnny chléb) v jinych vSak

muzeme nalézt pouze jeden z nich (naptiklad olej) (KlimeSova, 2013).

Sacharidy, lipidy a proteiny slouzi nasemu télu pfedevsim jako zdroj energie
a material pro obnovu bunék. K regulaci bunééného mechanismu slouZi zejména vitaminy
a mineralni latky. Posledni nutrient, voda, funguje jako zdkladni médium biochemickych

reakei (KlimeSova, 2013).

Tabulka 3. Zakladni esencialni nutrienty

Sest esencialnich nutrientd | P¥iklad zastupcii v potravé
Sacharidy Brambory, celozrnné pecivo
Tuky (lipidy) Maslo, olej
Bilkoviny (proteiny) Maso, ofisky, vejce
Vitaminy Zelenina, ovoce
Mineralni latky a stopové prvky MIéko, zelenina
Voda Napoje

Stanoveni vhodného energetického piijmu je velice individualni. Vypocet
potieby energie by mél byt velice peclivy a odvijet se od vypoctu bazalni metabolické

urovné (Fott, 2005).

K zjisténi hodnoty skute¢ného energetického ptfijmu ndm poslouzi tabulky

energetickych hodnot potravin ¢i rizné nutriéni programy (Mandelova, 2007).
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3.2.3 Vydej energie

Ackoliv  zjistit mnozstvi kalorii obsazenych v potravinich je velmi
jednoduché, zjistit skutecny vydej energie konkrétniho clovéka je velmi obtizné

(Mandelova, 2007).

Vyjma individudlnich faktori podstatné urcuji energetickou spotiebu nasledujici ti1

komponenty (Konopka, 2004; Mandelova, 2007):

— Bazalni metabolismus (zékladni vydej, BM)
— Fyzicka aktivita (vykonnostni vydej)

— Termicky vliv stravy

Bazalni vydej energie je mnozstvi energie dilezité k zachovani existence a
funk¢nosti organismu. Jedna se o klidovou energetickou spotiebu ¢lovéka nalacno, za
normalni télesné teploty, télesného klidu a v jehoZ bezprosttedni blizkosti je stald teplota
mezi 27 a 31 stupném Celsia. Pfiblizn¢ 60% zakladniho vydeje je vénovano produkci
télesné teploty, zbyvajicich 40% slouZzi k udrZzovani zékladnich Zivotnich funkci (¢innost
srdce, krevniho ob&hu, dychaci soustavy, ledvin, vnitinich organti a mozku). U normalni
populace tvofi bazalni metabolismus asi 60- 75% celkového energetického vydeje. Bazalni
metabolismus je ovliviitovan mnoha faktory (Tabulka 4) (Konopka, 2004; Mandelova,

2007).

Tabulka 4. Faktory ovliviiujici bazalni metabolismus (BM) (Mandelova, 2007)

Faktory ovliviiujici bazalni ,
U¢inek na bazilni metabolismus
metabolismus
y V mladi je vyssi, beztukova télesna hmota se s vékem
Vek snizuje a proto se snizuje i bazalni metabolismus
Pohlavi MuZi maji vy$§i BM a Zeny niz§i BM
Vyska Vysoky, hubeny= vyssi BM
Rist Déti a t€hotné maji vyssi BM
T¢lesna aktivita Vyssi BM
Stavba téla Vyssi BM
Teplota Vyssi BM
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Stres Vyssi BM

Teplota okoli Teplo i zima= vys$si BM
Hladovéni Nizsi beztukova télesna hmota= niz§i BM
Malnutrice Niz§i BM

Naptiklad ¢im vyssi je produkce hormonu §titné Zlazy,
Hormony
thyroxinu, tim vyssi je BM

Existuje nékolik metod, kterymi lze stanovit hodnotu bazalniho metabolismu.
Naptiklad pfimou nebo nepfimou kalorimetrii. U pfimé kalorimetrie méfime na
izolovaném misté¢ mnozstvi tepla, které je nasledné odebirano do vodni 14zn€. Mnozstvi
tepla uvolnéného z organismu je piimo imérné hodnoté bazilniho metabolismu. Naopak
meétfeni nepiimé kalorimetrie spociva ve spottebé vdechovaného kysliku za jednotku Casu,
nebot’ vice nez 95% energie se z organismu uvoliuje za ptitomnosti kysliku. Hodnota je
zéavisla na vysce, véku, pohlavi a télesné hmotnosti. Touto metodou se BM stanovi v klidu,

nalac¢no, za fyzického 1 duSevniho klidu (Mandelova, 2007).

V praxi vSak nej€astéji vyuzivame k vypoctim BM vzorct, které na urcitém
stupni pravdépodobnosti dokazi individudlné¢ odhadnout jeho hodnotu a nevyzaduji drahé

ptistrojové vybaveni.

K tém ptesnéjSim vypoctiim se fadi tzv. Harris- Benedictovu rovnici (Mandelova, 2007):

Muzi: BM (kcal)= 66,5 + 13,8 x hmotnost (kg) + 5,0 x vyska (cm) — 6,8 x vék (v letech)

Zeny: BM (kcal)= 655 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1, 8 x vyska (cm) — 4,7 x v&k (v letech)

Mezi jednodussi rovnice, slouzici k praktickému pouziti, patii Faustiv vzorec

(Mandelova, 2007):

Muzi: BM (kcal)= hmotnost (kg) x 24

Zeny: BM (kcal)= hmotnost (kg) x 23

Energie potiebna na vykonnostni vydej zahrnuje energeticky vydej potiebny

na aktivity spontdnni a planované. Stejné jako BM tak 1 vydej na fyzickou aktivitu je

v v
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pocet zapojenych svalovych skupin, intenzita a délka trvani zatizeni ¢i vék. Jiz na zéklad¢
téchto faktii je mozné odhadnout, jak velké je kolisani spotieby energie (Konopka, 2004;

Mandelova, 2007).

Pti lehkeé télesné Cinnosti se spotiebovava, prostiednictvim svalové ¢innosti,
na fyzickou aktivitu asi 30-40% z celkové energetické potieby. U fyzicky aktivnich lidi
vSak fyzickd aktivita piedstavuje nejveétsi oddil na celkovém energetickém vydeji

(Konopka, 2004; Mandelova, 2007).

Pti vypoctu celkového energetického vydeje se stava nejvet§im zdrojem chyb
pravé odhad vydeje energie na fyzickou aktivitu. K hrubému odhadu vydeje energie na
fyzické aktivity slouZzi tabulky s diferenciaci dle rizné€ho stupné intenzity zatéze (tabulka

5), popiipadé tabulky energetického vydeje u jednotlivych sportovnich disciplin.

Tabulka 5. Hruby odhad energetického vydeje dle stupné intenzity zatéZe (Mandelova,
2007)

Faktor
Intenzita Energeticky vydej
Typ aktivity aktivity (x . .
¢innosti (kJ.kg" . den")
BM)
Sezeni a stani, fizeni, student, Zehleni, '
_ _ 1,3 (muzi) 130
Velmi lehka | psani, hrani karet, $iti, malovani, hra
. 1,3 (zeny) 126
na hudebni nastroj
Chtize (4-5 km/h), prace v garazi, '
' 1,6 (muzi) 160
Lehka prace v restauraci, péce o dité, golf,
1,5 (Zeny) 147
plachténi, prace v domacnosti
Chize (5-6 km/h), prace na zahradce, | 1,7 (muzi) 172
Stiedni . -
lyzovani, tenis, cyklistika, tanec 1,6 (zeny) 155
TEss Chize do kopce, tézké manualni ryti, | 2,1 (muzi) 210
¢zka
fotbal, horolezectvi, basketbal 1,9 (Zeny) 185
' _ ' 2,4 (muzi) 244
Mimotadna Profesionalni sportovci
2,2 (zeny) 214
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Termogeneze potravin pifedstavuje energii potiebnou pro traveni,
odbouravani, piestavbu a ukladani ptijatych Zivin. U jednotlivych nutrienti je rtizna
(bilkoviny 18-25%, sacharidy 4-7% a tuky 2-4%), avSak odhaduje se, Ze pfi smiSené stravé

dosahuje hodnot okolo 10% energie z bazalniho metabolismu (Mandelova, 2007).

3.3 Zaklady vyzivy ve fitness

Slozkami vyZzivy, nejen ve fitness, jsou makroziviny (makronutrienty),
mikroZiviny (mikronutrienty), seminutrienty, nenutriéni komponenty vyZivy a samoziejmé

voda (Klescht, 2008).

3.3.1 Makronutrienty

Skupinou nejvice zastoupenych Zzivin ve stravé jsou makronutrienty.
Z hlediska sportovniho vykonu ve fitness je jejich vhodny podil v pfijaté strave

rozhodujici. Mezi makronutrienty fadime proteiny, sacharidy a lipidy (Caha, 2010).

3.3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zcela zakladnim a neopomenutelnym zdrojem energie pro
sportovni vykon ve vSech sportovnich odvétvich, véetné fitness. Pokud jsou vy€erpany
sacharidové zasoby, dochéazi k ovlivnéni sportovni vykonu a to v negativnim slova smyslu,
tedy k vyCerpani a nutnému ukonceni vykonu (Clark, 2009; Mach, 2013; Mandelova,
2007).

Shrnuti hlavnich funkci sacharidii ve vvzivé (Mandelova, 2007):

vvvvvv

polovinu energetické hodnoty potravy
— jejich metabolismus je jednodussi nez metabolismus ostatnich nutrientii. Diky
jejich rychlému vyuziti v podobé energetického substratu maji velky vyznam pro

sportovce
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— v potravinach bohatych na sacharidy nalezneme ¢asto i privodni vitaminy
— nestravitelné sacharidy maji ptiznivy u¢inek na ¢innost sttev
— jsou jedinymi zdroji energie pro mozek a centralni nervovy systém (CNS)

— energeticka hodnota v 1 gramu sacharidit odpovida cca 17kJ- cca 4 kcal

Sacharidy jsou pro piiznivce fitness zakladnim kamenem jejich vyvéazené
sportovni stravy. Diky sacharidim neprobiha devastace stavebnich svalovych bilkovin, k
jejichz ptipadnému vyuziti, jako zdroje energie, dochazi jen pfi nedostatku sacharidd.

Rovnéz latkova pfeméena tukti probihd efektivné pouze pii vyuziti sacharidi (Mach, 2013).

Déleni sacharidu

Vsechny sacharidy nejsou stejné. Sacharidy rozdélujeme na jednoduché a
sloZené. K jednoduchym sacharidim patfi monosacharidy (jednoduché jednotky

sacharidi) a disacharidy (dve spojené jednotky monosacharidi) (Clark, 2009).

Jednoduché sacharidy jsou obvykle zjednoduSené nazyvany cukry. Tabulka 6

uvadi nejbéznéjsi zastupce a graficky zndzornuje jednoduché sacharidy (Clark, 2009).

Tabulka 6. Piehled jednoduchych sacharidi (Clark, 2009; Mandelova, 2007)

Schematické
Jednoduché . -
Zastupce sacharidi znazorneéni
sacharidy .
sacharidu

. Glukoéza, fruktoza, galaktoza,...(med, ovoce,
Monosacharidy

dzus, vina)

Sachardza (stolni neboli fepny cukr), laktoza
Disacharidy (mléény cukr, mléko), maltoza (klicky

obilovin a sladu)
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SloZzené sacharidy (neboli polysacharidy, jsou tvofeny vice nez deseti
monosacharidovymi jednotkami) vznikaji z jednoduchych sacharidii, navazanim na sebe a
vytvofenim dlouhého fetézce podobného Sniife stovek perel. Byvaji oznaCovany jako
Skroby, jedna se tedy o sacharidové utvary (polymery) s dlouhym fetézcem. Obrazek 3

ukazuje jejich symbolické znazornéni (Clark, 2009; Mach, 2013).

Obrazek 3. Symbolické znazornéni sloZenych sacharidi (Clark, 2009)

Mezi polysacharidy fadime: glykogen, Skrob a vlakninu. V1dknina ma velmi
pozitivni u€inky na zdravi ¢lov€ka a jeji vyznam je stale vice zdiirazilovany nejenom
v bézné ale 1 umélé vyzivé. Nachdzi se pouze v potravinach rostlinného ptivodu a rovnéz
ve vét§iné neupravovanych potravin. Vldknina neni Stépitelna travicimi enzymy Clovéka a
prochazi tedy nezménéna lidskym travicim systémem. Existuji dva typy vlakniny dle jeji
schopnosti rozpoustét se ve vodé: ve vode¢ rozpustna (tzv. ,,mekka vldknina™") a ve vode
nerozpustna (tzv. ,,hruba vldknina""). Oba druhy vldkniny podporuji funkci stiev avSak
rozdilnymi zpiisoby. Rozpustna vlaknina méa schopnost absorbovat vodu a bobtnat, ¢imz
zpomaluje priichod traveniny travicim traktem. Naproti tomu, vlaknina nerozpustna ve
vodé¢, zjemnuje a formuje stolici a urychluje sttevni peristaltiku. Jaké zastupce fadime k
jednotlivym druhiim vldkniny nalezneme v tabulce 7 (Grofova, 2007; Kleiner, 2010;

Klimesova, 2013; Soukupova, 2008).

Tabulka 7. Zastupce jednotlivych druhi vlakniny (Kleiner, 2010)

Pivod Obsahuje

Gumy, mucilogenni latky,
Fazole, ovoce, celozrnné

Vléknina rozpustna ve vod¢ pektin a nékteré druhy
produkty _
hemicelulézy.
Vléknina nerozpustna ve Zelenina, fazole, celozrnna Lignin, celul6za a nékteré
vodeé pSenice a ovocné slupky druhy hemicelulozy
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Vyznamné misto zastupuje vlaknina také v oblasti dietnich programi a s tim
spojenou oblasti kontroly hmotnosti. Ne jednou studii bylo dokazano, ze pii konzumaci
peti gramt vlakniny denné dochézi ke snizeni rizika nadvahy o 11% a rizika zvySovani
obvodu pasu aZ o 15%. Vysledky jiné studie, v nichZ zeny zvysily ptijem vldkniny o osm
graml denné, zase prokazaly sniZeni energetického piijmu u téchto Zen az o 150 kcal,

oproti Zzenam, co snizili denni ptijem vlakniny o tfi gramy (Kleiner, 2010).

Ctyf¥i zpiisoby, pomoci nichZ vlaknina piisobi na kontrolu télesné hmotnosti (Kleiner,

2010):

— za prve, jidla s vysokym podilem vlakniny jime del§i dobu, coz vede k pocitu
nasyceni a spokojenosti

— za druhé, vlaknina ma vliv na snizovani hladiny inzulinu, hormonu, ktery zvysuje
chut’ k jidlu

— za tfeti, na traveni a vstfebavani jidla s vysokym obsahem vlakniny je vydano vice
energie

— za Ctvrté, zafazenim vysSiho podilu vlakniny do dietnich programl sniZime

energeticky pfijem a tim dosdhneme kontroly télesné hmotnosti pfirozenou cestou

Potraviny s nejvyS$§im obsahem vlakniny vhodné pro sportovce silovych sporta,
kulturistiky, kondi¢né¢ cvicici a celkove pro vSechny ptiznivce sportu zndzoriuje tabulka 8

(Kleiner, 2010).

Tabulka 8. Potravinové zdroje dietni vlakniny vhodné pro sportovce (Kleiner, 2010)

Potraviny (standardni _
Obsah dietni vlakniny (g) Energeticky obsah (kcal)

mnozstvi)

Bilé fazole vairené (91g) 9,5 128
Cotka vaiena (99g) 7,8 115

Séjové boby zralé, vaiené
5,2 149

(90g)

Krekry, Zitné suchary (2

Y v ( 5,0 74
platky)

Sladké brambo efené

P 2,8 131

ve slupce (1 ks)
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Mandle (28g) 3,3 164
Jablko, se slupkou, syrové
3,3 72
(1 ks)
Banan (1 ks) 3,1 105
Pomeran¢ (1 ks) 3,1 62
Brokolice varena (78g) 2,8 26
Zeleny hrasek, vareny
4,4 67
(80g)
Spenat vaieny (95g) 3,5 30
Konzervované zeli (i se
3,0 23
§tavou, 71g)
Zeleninova smés varena
4,0 59
(82g)
Datle (45g) 3,6 126

Vvuziti sacharida béhem cviéeni

Sacharidy jsou stézejni pro sportovce vytrvalostnich i silovych sportd, nebot’
jsou pohotove ulozeny ve svalech jako zdroj energie. Pti niz$i, tj. vytrvalostni zatézi mize
télo ziskavat energii Castecné také oxidaci z tukil. Mastné kyseliny z tukd jsou schopny
dodavat energii potfebnou ke cvi€eni s nizkou intenzitou po dobu nékolika hodin, avSak pfi
vysSich intenzitach zatéZe maji zasadni vyznam k pokryti energetické spotieby svali jen

sacharidy (Mach, 2013; Mandelova, 2007).

Metabolismus sacharidii béhem cviceni méd velky vliv nékolik faktorh

(Mandelova, 2007):

intenzita cviceni

délka zatéze

druh cviceni

uroven vyZzivy pred zatézi

stupenl trénovanosti jedince

N 2

uroven zasoby glykogenu pied zatézi
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Zasoby sacharidli jsou omezené a pii zatézi postupné klesaji, proto je tfeba
sniZzovat jeji tempo. Do svalii miize byt pfijato a ulozeno jen omezené mnozstvi glykogenu,
tj. télesné zasobni formy sacharidd. Primérny jedinec ukladd ve svalech glykogen
v mnozstvi cca 300-400g (1200-1600 kcal), dalsich 100g (300-400 kcal) ulozi do jater a asi
100 kcal energie ze sacharid putuje jako krevni cukr (glukoza) v jeho krevnim fecisti.

Télo miize tedy spalit vice nez 2000 kcal energie (Mach, 2013; Mandelova 2007).

Pti zaté€zi nizké intenzity organismus vyuzivad jako zdroj energie tuky, pii
cviceni sttedni intenzity se zasoby tuku podileji na hrazeni energie zhruba z 50-60% avSak
pfi naroéném cviceni je nejvyznamnéjSim zdrojem energie glukdza, jeZ se uvoliuje

z glykogenu (Mandelova, 2007).

Z diavodu omezenych zasob energetickych sacharidi je potieba piijimat
sacharidy i béhem déletrvajiciho sportovniho vykonu. Cim déle a intenzivngji cvi¢ime, tim
vice sacharidi musi byt uloZeno ve svalech. Vycerpani svalového glykogenu ma za
nasledek ztratu svalové sily a jeho pokles na jednu tfetinu plivodniho mnozstvi vyrazné
ovliviiuje kvalitu sportovniho vykonu. Pokud dojde i k vy€erpani jaterniho glykogenu
mohou se dostavit nevolnosti, zavraté, mdloby a celkova slabost (Mach, 2013; Mandelova

2007).

Sacharidy jsou rovnéz nepostradatelné pro duSevni kondici, ptijem sacharida
béhem tréninku pomaha sniZovat tnavu a vyrazné ptispiva k pocitu ptijemného tréninku az
euforie, které ke sportovnimu vykonu a fitness patii. Naopak opakovany trénink pii
nedostatku sacharidii je spojovan s ptfiznaky pretrénovani a muze vést ke zpomaleni
metabolismu, konzervaci tukovych zasob a zvySenému riziku infekci, zdnét a nachlazeni

vlivem poruseni imunitniho systému (Mach, 2013).

Stanoveni potreby sacharidu ve fitness

Sacharidy by méli tvotit okolo 50-70% z celkového denniho pfijmu energie.
Nejptesnéjsi metodou pro stanoveni sacharidové potieby sportovce je vyjit z jeho télesné
hmotnosti a podle pravidel uvedenych v tabulce 9 nalézt mnozstvi sacharid, které by mél

pfijmout (Mach, 2013; Mandelova, 2007).
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Tabulka 9. Sacharidovy priivodce (Mandelova, 2007)

Denné:

6-9¢g sacharidl na kilogram hmotnosti, v zavislosti

na pohlavi a sportovnim odvétvi

Pred cvic¢enim:

1-3,6¢ sacharidt na kilogram télesné vahy, 1-4

hodiny pied vykonem

Béhem intenzivniho vykonu

trvajiciho vice jak 90 min

30-40g sacharidi za hodinu

Po intenzivni zatézi

1,4g sacharidi na kazdy kilogram télesné

hmotnosti do 30 minut po cvi¢eni

Pozdéji

1,4g na kilogram télesné hmotnosti kazdé 2

hodiny po dobu 4-6 hodin

3.3.1.1.1 Glykemicky index a glykemické naloz

Kazdé¢ jidlo, obsahujici sacharidy, vyvold v organismu zvySeni hladiny

krevniho cukru a to na urc¢itou dobu. Pfijem potraviny s urCitym obsahem sacharidii vSak

nevyvola vorganismu vzdy stejnou glykemickou odezvu. K tomu, abychom mohli

vzajemn¢ porovndvat vlastnosti potravin odvozené od jejich uc€inku na hladinu krevniho

cukru (gluk6zy) po jejich straveni, byl vytvoien glykemicky index (KlimeSova, 2013;

Mach, 2013).

Glykemicky index (GI) vyjadifuje zménu hodnoty krevniho cukru (glukozy)

po piijmu potravin obsahujicich sacharidy. M¢ti se laboratorné tak, Ze osobé€ je podano 50g

potraviny obsahujici sacharidy a poté je po uritou dobu méfena hladina glukézy v krvi

(tzv. glykémie). Vysledek (tzv. glykemicka kiivka, tj. zavislost glykémie na Case) je pak

srovnan se standardem, tj. glykemickou kfivkou, kterou naméfime po podani standardu,

tedy 50g bilého chleba ¢i glukdzy (Klimesova, 2013; Mach, 2013).
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Sacharidy, které se z potravy vstiebaji velmi rychle do krve, maji vyssi

vvvvvv

v

uvoliovani glukoézy do krevniho feCisté, maji tedy nizsi glykemicky index. Vyhodné&jsi je
piijimat stravou co nejvice potravin s nizkym glykemickym indexem, nebot’ prodluzuji
pocit sytosti a nedochézi k velkym vykyviim hladiny krevniho cukru. Cim je vy$si ptijem
potravin s vysokym glykemickym indexem, tim je vétsi riziko ukladani tuku (KlimeSova,

2013; Mach, 2013).
Klasifikace GI (KlimeSova, 2013):

— Nizky GI <55
— Sttedni GI =56 — 69
— Vysoky GI > 70

Glykemicky index potravin ovlivituje fada faktort, naptiklad: typ sacharidu
v potravé, obsah tuki, kyselin, obsah vladkniny, troven technologického zpracovani apod.
Maly piehled potravin s uvedenim glykemického indexu uvadi tabulka 10 a tabulka 11
(KlimeSova, 2013; Mandelova, 2007).

Tabulka 10. Pirehled potravin a jejich glykemicky index (Mandelova, 2007)

Potraviny Glykemicky index
Corn flakes ptirodni neslazené 52
Ovesné vlocky macené ve vodé 30
Instantni nudle 46
Rohlik 72
Ryze natural 65
Jablka 38
Popcorn 55
Oplatky 76
Hrozinky 64
Med 58
Meloun 72
Jogurt nizkotu¢ny bily 33
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Glykemicka naloz (GL) je vporovnani s glykemickym indexem lepsi
indikétor kvality potravin, nebot’ je zaloZena na celkovém mnoZstvi sacharidii obsazenych
v bézné porci potraviny, nikoli v omezené porci 50 gramii. Glykemicka ndloz byva
vyjadfovana ve 100g potraviny a jedna se tedy o soucin GI dané potraviny a mnozstvi
sacharida v jedné porci. Pro vypocet uzivame vzorec (Klimesova, 2013; Mach, 2013):

(GI*mnozstvi sacharidu v porci)
GL=
100

Glykemicka naloz nas informuje o glykemické odpovédi nejen na
konkrétni druh, av§ak i na mnoZstvi konzumované potraviny. Potraviny s nizkou GL
jsou ve veétSin¢ piipadit rovnéz potraviny s nizkym GI (tabulka 11). Najdeme vSak 1

potraviny, u nichz, je tomu naopak, naptiklad vodni meloun (KlimeSova, 2013).

Tabulka 11. Vybrané potraviny a jejich hodnoty GI a GL (KlimeSova, 2013)

Glykemicky Glykemicka | 1 porce
Potraviny
index naloz *
Vodni meloun 72 4 120g
Syrova mrkev 16 1 80g
Varena mrkev 49 2 80g
Izostar (sportovni napoj) 70 13 250ml
Francouzska bageta 95 15 30g
Spagety ze svétlé mouky vafené 5 minut 34 16 180g
Spagety ze svétlé mouky vafené 15 minut 41 20 180g
Hranolky (mrazeny polotovar ohfaty
A P Y 75 22 150g
v mikrovinné troubg)
Brambory oloupané, pokrajené, vafené 15
' 58 16 150g
minut v osolené vodé

* velikost 1 porce pouzité pro vypocet GL
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3.3.1.1.2 Sportovni vykon a glykemicky index

V soucasné¢ dob€ odbornici jesté stdle nemaji jasno vtom, zda aktivni
sportovci pfi konzumaci potravin s nizkym glykemickym indexem dosdhnou zlepSeni
vykonnosti, nebot’ to prozatim nebylo zddnymi studiemi dostatecné prokazano. Ve fitness
vyzivé se fidime obecnym pravidlem konzumace potravin snizkym a vysokym
glykemickym indexem. Pravidlo tika, Ze konzumace potravin s niz§im GI pfed vykonem a
potravin s vy$$im GI pifi a po vykonu umoziiuje rychleji doplnit hladinu télesného

glykogenu. V tabulce 10 nalezneme vymezeni hodnot GI a GL (Mach, 2013).

Tabulka 10. Hodnoty GI a GL (Mach, 2013)

Glykemicky index Glykemicka naloz

Nizky | 55 améné | Nizky 10 a méné
Stredni 56-69 Stredni 11-19

Vysoky | 70 a vyse | Vysoky 20 vyse

3.3.1.2 Proteiny

Bilkoviny fadime stejné jako lipidy a sacharidy k makroZivindm. Oproti
sacharidim a tukim jsou vSak pfijimany pfedevSim jako stavebni material pro svalova
vldkna a také jsou zakladem pro rast a vyvoj orgdna a télesnych tkani. V lidském tcle
dochazi neustdle k obnovovani a pfeméné tkani, proto je nezbytné bilkoviny neustédle
doplnovat. Bilkoviny jsou rovnéZ nezbytné pro tvorbu travicich $tav, fermentl, hormond,
enzymu, krevnich elementii, obrannych latek, maji vyznam pro vyzivu nervové tkané

(Konopka, 2004; Mach, 2013; Mandelova, 2007).

Bilkoviny se skladaji z uhliku, kysliku a vodiku. Tyto Ziviny se vSak od tukt
a sacharidu lisi tim, Ze u nich jsou navic jeSté obsaZeny prvky dusiku a siry. Bilkoviny jsou
slozeny z aminokyselin, které jsou spojeny peptidovou vazbou. Tvorba bilkovin
z aminokyselin by se dala pfirovnat ktvorbé slov zpismen. Aminokyseliny svym
propojenim vytvari riizn¢ dlouhé bilkovinné fetézce, nazyvané peptidy. Obdobné jako u
sacharidd, rozliSujeme podle delky fetézce, 1 u bilkovin, rizné skupiny peptidii (Konopka,

2004; Mach, 2013; Mandelova, 2007):
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— Oligopeptidy (je zde zastoupeno do deseti aminokyselin)

— peptidy, kde je zastoupeno vice jak deset aminokyselin

— proteiny obsahujici vice jak 100 aminokyselin (Konopka, 2004)

Aminokyselin, které tvofi stavebni prvky vSech lidskych bilkovin, je dvacet.

Dé&lime je na esencidlni (nezbytné), télo si je nedokaze samo vytvofit, semiesencialni (jsou

esencialni jen v ur¢itém vékovém obdobi, nebo pii riznych onemocnénich) a neesencidlni

(organismus si je umi vytvafit sam). Tabulka 12 zndzoriuje jednotlivé rozdéleni

aminokyselin (Mach, 2013; , Mandelova, 2007).

Tabulka 12. Déleni aminokyselin (Mandelova, 2007)

Esencialni Valin, leucin, isoleucin, methionin, fenylalanin, lysin, threonin,
aminokyseliny tryptofan
Semiesencialni L .
Histidin, arginin
aminokyseliny
Glycin, glutamin, kyselina glutamova, asparagin, kyselina

Neesencialni asparagova, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin.

aminokyseliny Neesencidlni aminokyseliny, které nejsou obsazeny v bilkovinach-

ornithin, taurin, citrullin, cystin.

Lidsky organismus potifebuje trvaly ptfijem aminokyselin ze stravy, a proto

jsou bilkoviny, které se trdvenim $tépi na aminokyseliny, zdsadni Zivinou, kterou je nutno

pfijimat kazdy den. V lidském organizmu neexistuje zasobarna bilkovin porovnatelna se

zasobami sacharidu ¢i tukti. V nejnutnéjSich ptipadech se v téle nachazi malé mnozstvi cca

100g aminokyselin ve funkénich zasobarnach, kterymi jsou: (Konopka, 2004; Mach, 2013;

Mandelova, 2007)

— proteiny a aminokyseliny v krevni plazmé

— proteiny a aminokyseliny v travici soustaveé

— proteiny a aminokyseliny ve svalstvu

Nadbytecné proteiny jsou ve formé mocoviny vylu¢ovany z téla, nebo jsou

vyuzivany k obnové cukrii a tedy i ke vzniku glykogenu, nebot’ nemohou byt v téle
ulozeny (Konopka, 2004).
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Funkce bilkovin

Z hlediska vyzivy ve fitness shledavame jako zdsadni funkci bilkovin jejich
nezbytnost pii vystavbé a obnové svalli. Mezi dals$i zésadni funkce, které bilkoviny plni

v lidském téle fadime (Konopka, 2004; Mandelova, 2007):

— produkce protilatek imunitniho systému

— hormondlni (tvorba hormoni a enzymu, které se podileji na fyziologickych
reakcich v téle)

— piisivaji k lepSimu zaZivani a vstfebavani stravy

— jsou vyuzity jako zdroj energie pifi sniZeni hladiny svalového glykogenu

— zlepSeni pfenosu kysliku do tkani

— stavebni latky pro Slachy, vazy, organy, kosti, vlasy, kiizi a dalsi tkané

Neni vSak zadouci, aby byly proteiny zdrojem energie, nebot” dochdzi ke

katabolismu (Mandelova, 2007).

Doporudeny prijem bilkovin ve fitness

Doporucené denni davky bilkovin jsou odvozeny od primérné tclesné
hmotnosti dospélé Zeny a muze. Ministerstvo zdravotnictvi CR doporuduje, aby denni
piijem bilkovin tvofil 10-30% celkové energie z potravy ptijaté za den. Toto Sir$i rozpéti je
davodem toho, ze neexistuje pevna hranice, do které¢ se vejdou uplné vSichni (Mach,
2013).

V soucasné dob¢ védci jeste neptisli s Zadnym pausalnim doporucenim, které
by stanovilo, kolik bilkovin sportovci potiebuji, protoze jejich individudlni potieby se
znacné lisi. Mezi skupiny sportovcl s nejvyssi spotiebou bilkovin fadime (Clark, 2009;

Mach, 2013; Mandelova):

— vytrvalostni sportovce a osoby vystavené¢ namahavému zatizeni

— osoby drzici dietu

— dospivajici sportovei v obdobi rastu

— netrénovani jedinci, ktefi za€inaji se cviCenim a potiebuji tak bilkoviny k vystavbé

svalové hmoty
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Obecna doporuceni ptijmu bilkovin pro silové a vytrvalostni sportovce uvadi

tabulka 13 (Clark, 2009; Konopka, 2004).

Tabulka 13. Doporucena davka bilkovin (Clark, 2009; Konopka, 2004)

Jedinec Gramu bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti
Dospély se sedavym Zivotnim stylem 0,8
Dospély- kondi¢né cvicici 1,0-1,5
Dospély vytrvalostni sportovec 1,2-1,6
Dospély- silovy trénink 2,4-3,6
Dospivajici — silovy trénink 3,6 -4
Dospivajici — aerobni trénink 1,6 -1,8
Sportovec s omezenym piijmem energie 1,6 -2
Odhadovana maximalni vyuZitelna davka pro 22
dospélého sportovce
Priumérna potieba u sportujicich Zen 1,1-1,8
Primérna potieba u sportujicich muzi 1,1-2

Zdroje bilkovin

Bilkoviny rozd€lujeme na komplexni (plnohodnotné) a nekomplexni.
Komplexni bilkoviny jsou takové, které obsahuji vSechny aminokyseliny nezbytné
k vystavbé novych svalovych bilkovin a k regeneraci svald, tedy aminokyseliny esencialni.
Zivo&isné zdroje bilkovin (napf. Eervené maso, ryby, driibez a mlééné vyrobky) obsahuji
komplexni bilkoviny. Bilkoviny, které postradaji obvykle jednu a vice esencialnich
aminokyselin, obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny avSak v nespravném pomeéru,
jsou pievazné nekomplexni. Rostlinné zdroje (napt. ovoce, zelenina, obiloviny, ofechy aj.)

mimo lusténinu s6ja jsou tedy nekomplexni (Mach, 2013; Mandelova, 2007).

Limitujici aminokyselinou nazyvdme aminokyselinu, které je v bilkoving
nejméné (napf. lysin v obilovinach). Zakladni pfehled zdroji bilkovin v potravinach uvadi

tabulka 14 (Mach, 2013; Mandelova, 2007).
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Tabulka 14. Zdroje bilkovin v potravinach (Clark, 2009; Mach, 2013; Mandelova,
2007)

Gramy Zdroje bilkovin- Gramy
Zdroje bilkovin- Zivo¢i$né
bilkovin rostlinné bilkovin
Vejce (1ks) 6g Mandle, susené (12ks) 3g
Vajecny bilek (1 vejce) 3,5¢ Cocka, vafena (1/2 salku) Og
Miéko 1% tuku (100ml) 8g Grilované fazole (100g) 6g
Ryby, dribez, libové maso (85g)-
oo 20-20g Hummus (100g) 6g
varené
Syr cottage, nizkotu¢ny (1/2 salku) 15¢ Tofu, tvrdé (100g) 10g
Zelenina, vafena (1/2
Jogurt (200ml) I1g 2g
salku)
Tvaroh (100g) 15¢ Vlasské otechy (100g) 14,7
Hamburger (125g) 30g AraSidové maslo (10g) 4,5g

3.3.1.3  Lipidy

Tuk ve stravé je zdkladni zivinou, stejné jako sacharidy a bilkoviny s tim
rozdilem, Ze se jednd o nejkoncentrovangj$i zdroj energie ze vSech makroZivin. Tuky
obsazené v potravinach nazyvame lipidy. Mezi lipidy fadime tuky (triacylglyceroly),

vosky, fosfolipidy, steroly a dalsi slouceniny (Mach, 2013; Mandelova, 2007).

Triacylglyceroly jsou tuky, které jime a které si lidsky organismus uklada do
zasob. Z chemického hlediska se jednd o estery vysSSich mastnych kyselin a alkoholu
glycerolu. Triacylglyceroly travenim a hydrolyzou uvoliuji mastné kyseliny a glycerol

(Mandelova, 2007).

V lidském organismu se ukladaji ve formé zdsobniho tuku do tukové tkang
(210000-420000 kJ) a mezi svalova vlakna (10000-12000 kJ). Volné mastné kyseliny
nalezneme 1 v krvi (30-34 kJ) (Mandelova, 2007).

Hlavni funkce tukii (Mach, 2013; Mandelova, 2007):

— tuk je zdsadni pro vstiebavani vitaminti A, D, E aK
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nejbohatsi zdroj energie 1 gram= 38 kJ= 9 kcal
sniZuji objem stravy bohaté na energii

zvySuji chutnost potravy

stavebni sloZka biologickych membran

ochranna- chréni organy ptfed mechanickym poskozenim, izolace

N 2

zasobuje télo esencidlnimi mastnymi kyselinami linolovou a linolenovou, které

posiluji imunitni systém, staraji se o pevné nehty, vlasy a zdravou pokozku

Déleni tuku podle obsahu mastnych kyselin

Vsechny tuky se sklddaji ze zédkladnich prvki, kterymi jsou: uhlik, kyslik a
vodik. Tyto prvky jsou uspotadany do molekul, které se nazyvaji ,,mastné kyseliny"".
Préavé sloZzeni tuku urcuje, zda je pro nase zdravi ,,Spatny’” Ci ,,dobry’”’. Mastné kyseliny
mohou byt bud nasycené, nebo nenasycené. Mezi dobré, neboli zdravé, tadime
mononenasycené nebo polynenasycené¢ mastné kyseliny, které nas chrani pted nemocemi.
Naopak nezdravé, kam fadime nasycené mastné kyseliny, ndm mohou ptivodit chronicka

onemocnéni (Mach, 2013; Soukupova, 2008).

Z hlediska vyzivy je tedy vhodné nahrazovat nasycené tuky
mononenasycenymi ¢i polynenasycenymi. Dochdzi tim ke snizeni hladiny cholesterolu
v krvi a krevnich tukt (triglyceridii), k nartstu hladiny dobrého HDL cholesterolu, zlepsi
se citlivost tkani a svali z hlediska G¢inku hormonu inzulinu a dochazi 1 ke zlepSeni
krevniho tlaku. Zatimco pfijem nasycenych a trans- tukd znekvalitnich zdroji miZze
podpofit vznik srdec¢nich onemocnéni, cukrovky, rakoviny a obezity nebot’ zvySuji hladinu
Skodlivého LDL cholesterolu, podporuji zanéty cév, zvysuji hladinu krevnich triglycerida a

snizuji hladinu dobrého HDL cholesterolu (Mach, 2013).

Doporudeny prijem tukua

Doporucované mnozstvi tukii ve stravé se u sportujicich jedinct pohybuje
okolo 25-35% celkové energie. To predstavuje cca 75- 110g tuku a 630-1000kcal energie
z tukl denn€, samoziejmé hlavné téch dobrych (Mach, 2013; Mandelova, 2007).

Doporuceni pro vybér tuka u sportovei (Mandelova, 2007):
— odstranovat viditelny tuk a kizi a volit libové maso
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N 2

uptfednostiiovat nenasycené tuky

snizit celkovy prijem tukd pod 30%

omezit tzv. skryté tuky (smazend jidla, uzeniny, ¢okolada,...)
uptfednostiiovat vafeni a duseni a omezit fritovani, smazeni, peceni

vybirat kvalitni oleje, jako jsou olivovy, fepkovy, rybi

konzumovat alesponl 1-2x tydné ryby (zdroj esencidlnich mastnych kyselin)

Je-li ve stravé nadbytecné mnoZstvi tukl, pouZivanych v potravinafstvi,

mnohdy to znamend ptibyvani noveho télesného tuku. VétSina téchto tukl se totiz snadno

méni na zasobni télesny tuk, pokud pro né neni jiné vyuziti napt. v podobé sportovniho

vykonu. Pokud se vSak snazime zhubnout ¢i udrzet stavajici télesnou hmotnost, pak je

dalezité nijak vyraznéji neomezovat konzumaci zdravych tuka (naptf. zryb ¢i ofechi).

Doporuceni ke konzumaci tukt shrnuje tabulka 15 (Mach, 2013).

Tabulka 15. Doporucéeni ke konzumaci tuka (Mach, 2013)

Podil na
celkové
Tuky Zastupce
prijaté energii
ze stravy
Mononenasycené Olej olivovy, fepkovy, araSidovy, dale ofechy, ol
- 0
tuky (zdravé) avokado...
Omega 6 polynenasycené tuky (kukuticovy,
sezamovy, slunecnicovy olej, ofechy a riizna
Polynenasycené semena)
AZ 10%
tuky (zdravé) Omega 3 polynenasycené tuky (makrela, sled’,
losos, sardinky, tuiidk, Inény olej, fepkovy ole;j,
vlasské ofechy)
Maso, driibez, maslo, syr, smetana, plnotucné
Nasycené tuky mléko, palmovy a kokosovy olej, zpracované o
0
(nezdravé) potraviny (susenky, chipsy, peené potraviny)
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Levné margariny, levné pokrmové tuky, trvanlivé
Trans-tuky pecivo, cukraiské zbozi, Cokoladové ¢i jogurtové | Cim méng, tim
(nezdravé) polevy, hranolky, smaZen¢ potraviny, keksy, Iépe

zékusky, cukrovinky a jiné.

Zdroje tuku

Obsah tukl ve stravé se velmi li§i. Nalezneme potraviny, jako jsou napf.
sddlo ¢i rostlinné oleje, kde je obsah tuki 100%, na druhou stranu existuji 1 potraviny, u

nichz je tuk zastoupen v rozmezi od 5-10%, napt. ovoce a zelenina (Mandelova, 2007).

Vvuziti tuki béhem fyzické zatéze

Hlavnim zdrojem energie béhem cviceni jsou sacharidy ve formé svalového
glykogenu a také tuky ve formé mastnych kyselin. Jejich pomér vyuziti béhem cviceni se
1181 v zavislosti na intenzité zatéze, délce jejiho trvani, stavu trénovanosti a slozeni stravy u
jedince. Pi1 nizké intenzité cviceni jsou dominantnim zdrojem energie tuky, pfi stiedni
intenzité¢ dochazi k vyuziti tuka a sacharidii zhruba ptl na pil, avSak pti vysoké intenzité

zatéze pak tlohu priméarniho zdroje energie piebiraji sacharidy (Mandelova, 2007).

3.3.2 Mikronutrienty

Do skupiny mikrozivin fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky,
které jsou pfijimany v malych mikroddvkédch. To znameni, Ze je bézné¢ métime

v miligramech ¢i mikrogramech (Mach, 2013).

Organizmus vstfebava vitaminy a mineralni latky vzdy v doprovodu
makrozivin, jako jsou sacharidy, bilkoviny, tuky a voda, které piijimame v jidle.
Mikronutrienty jsou povazovany za esencialni latky, nebot’ si vétSinu z nich télo nedokaze

samo vyrobit a je tedy zavislé na jejich ptijmu zvenc¢i (Mach, 2013).
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3.3.2.1 Vitaminy

Lidsky organismus si az na vyjimky nedokédze vitaminy syntetizovat, a proto
je dilezity jejich pfijem pestrou stravou. Mezi tyto vyjimky fadime napiiklad vitamin
K jenz je vyprodukovan mikroorganismy v zazivacim traktu, nebo vitamin D, ktery je
syntetizovan v pleti vystavené slunenimu zéafeni. Vitaminy samy o sobé neposkytuji
zadnou energii, avSak vyznamnou mérou se podili na jejim vytvareni (Caha, 2010; Mach,
2013).

Déleni vitaminu

Vitaminy se déli do dvou zakladnich skupin dle rozpustnosti (Caha, 2010;
Mach, 2013; Mandelova, 2007):

— Lipofilni vitaminy (rozpustné v tucich): jedna se o vitaminy A, D, E a K
— Hydrofilni vitaminy (rozpustné ve vod¢): fadime sem vitamin C, vitaminy skupiny
B (thiamin, riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, kyselina listova, kyselina

nikotinova, kyselina pantotenova a biotin)

Ptehledné jsou vitaminy, jejich hlavni funkce, zdroje a doporucené denni davky uvedeny

v tabulkach 16 a 17 (Caha, 2010; Mandelova, 2007).

Tabulka 16. Piehled hydrofilnich vitamina (Caha, 2010; Mandelova, 2007; Ronald,
2006)

Vitamin Funkce DDD Zdroj v potravé

Lusténiny, drozdi,

1,1-14 obiloviny, obalové

B1 (Thiamin) Metabolismus sacharidi
mg vrstvy zrna, vepioveé
maso
Drozdi, obilné
klicky, lusténiny,
Transport elektronti 1,5-1,8 | _
B2 (Riboflavin) jatra, ledviny, maso,
v mitochondriich mg

vejce, mléko a

mlécné vyrobky
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B12 Syntéza cervenych krvinek,

(Kyanokobalamin) metabolismus MK

Kyselina nikotinova . ) 16 mg
Rada metabolickych reakci

(niacin) NE

Koenzym zna¢ného mnozstvi

Biotin .
enzymtl

NE... Niacin- ekvivalent (1 NE= 60 mg tryptofanu)

36

Jatra, maso, ryby,

vejce, mléko, syry

Drozdi, maso,
vnitinosti, obalové
vrstvy zrna, obilné

klicky




Tabulka 17. Vitaminy lipofilni (Caha, 2010; Mandelova, 2007; Ronald, 2006)

Projevy

Projevy
nadbytku

Zdroje v

Vitamin Funkce DDD

nedostatku potravé

Jatra, olej
5-10 pg +
Homeostéaza Déti: rachitis, Davky z rybich jater,
syntéza
vapniku a Dospéli: vys$si nez ) tuk motskych
v ktzi
fosforu, stavba | osteomalacie, 1,25 mg- ryb, mléko a
) pomoci .
kosti osteopordza toxickée fortifikované
UV zéfeni .
margariny

Srazlivost

krve, GcCast na

Zelena listova

zelenina,
biosyntéze Vzéacné, snizeni 1 ng/kg .
kvétak, jatra,
bilkovin, srazlivosti krve hmotnosti
maso, mléko,
kalcifikace )
vejce
kosti




Prijem vitaminu

Dostatecny piijem vSech vitamint, lipofilnich i hydrofilnich, je nezbytny pro
spravny chod naseho organismu. Stav, kdy nase télo néktery z vitaminl postradd v menSim
mnozstvi, oznacujeme jako hypovitaminosu. Tato leh¢i forma nedostatku mize byt
odstranéna pouhym dodanim piislusného vitaminu do stravy. Hovofime-li vSak o t&z§im
nedostatku vitaminl v téle, oznaCujeme tento stav jako avitaminosu. MiiZze byt zpisobena
hor§im vstiebavanim urc¢it€ho prvku, zvySenou potiebou (nemoc, rist,...) nebo piisobenim

antivitaminii (Caha, 2010).

3.3.2.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky nachazejici se
v nasem téle. Lidsky organismus je neumi vyprodukovat ani spotfebovat piesto v ném plni
fadu dilezitych funkci. Zucastni se vystavby tkani, stavby kosti, udrzovani nervosvalové
drazdivosti, jsou soucasti hormonti a enzymua (Caha, 2010; Konopka, 2004; Mandelova,
2007).

Mineralni latky se déli do tii skupin na zakladé mnoZstvi potfebného pro

lidsky organismus (tabulka 18) (Mandelova, 2007).

Tabulka 18. Déleni mineralnich latek (Caha, 2010; Mandelova, 2007)

Mineralni latky | Denni pFijem Zastupci této skupiny

Makroelementy > 100mg Vépnik, fosfor, draslik, hot¢ik, sodik, sira, chlor

Mikroelementy < 100mg Zelezo, méd, zinek, j6d, chrom, selen, mangan,...

Stopové prvky | Potieba v pug Kiemik, bor, vanad,...

Mineralni latky a stopové prvky ve vvzivé sportovcu

Pravidelnd fyzicka aktivita muize zapfiCinit ztraty nékterych minerdlnich
latek. Z diivodu zabezpeceni téchto zvySenych naroki je vhodné piijimat né€které mineralni

latky ve veétSim mmnozstvi, nez jsou doporuCované denni davky pro béZznou populaci.
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Ptehled, funkci, projevy nedostatku, davkovani a zdroj téchto mineralnich latek nalezneme

v tabulce 19 (Jackowska, 2011).

Tabulka 19. Mineralni latky ve vyzivé sportovci (Caha, 2010; Jackowska, 2011;
Kleiner, 2010)

Mineralni Projevy Zdroj v
Funkce DDD
latka nedostatku potravé

Listova
Metabolismus . zelenina,
Unava, slabost,
sacharidu, tuku i ofechy,
malatnost, bolest
Hor¢ik bilkovin, GiCastni se 300-400mg lusténiny,
hlavy, kiece,
nervosvalového celozrnné
nauzea
prenosu vyrobky,
moftské plody

39



Lipoproteinovy Glukézova
_ ' Maso, drozdi,
metabolismus, itolerance=
Chrom 50-200 pg syry, ofechy,
soucast glukozo- dochazi k hyper/
. houby
toleran¢niho faktoru hypoglykémii.
Budovani a reparace Maso, syry,
svalové tkan¢, ucast | Retardace rustu, jogurty,
Zinek na energetickém pokles svalové 11-15 mg lusténiny,
metabolismu, hojeni | funkce a vydrze celozrnné
ran vyrobky
Ptenos kysliku, Bledost, tnava, Maso, jatra,
Zelezo soucast nachylnost 10-15mg zelenina,
hemoglobinu, k infekcim lusténiny
Udrzovani vodni
Kuchyniska
rovnovahy, svalova
Pokles krevniho sul, syry,
kontrakce a nervovy _
Sodik _ tlaku, kiece, 500-2400mg uzeniny,
prenos, dulezity pro
dehydratace glutamat
rozpustnost dalSich
sodny

krevnich mineralu

3.3.2.3 Mikronutrienty- souhrn pro sportovce

Vitaminy a mineralni latky sehravaji vyznamnou roli pfi optimalizaci zdravi a

vykonnosti u sportujicich jedinct. I pfesto, ze v mnoha piipadech miize byt potieba

urcitych mikronutrientl zvySena, neexistuje prozatim zadné jednotné doporuceni pro jejich

pfijem u sportovci. Piimou souvislost mezi pfijmem vitaminl a zvySenou fyzickou

vykonnosti v soucasné¢ dob¢é zaddné studie neprokézaly, az na ptipady kde byla diive

deficience. Z hlediska mineralll jsou néktefi fyzicky aktivni jedinci vystaveni riziku

nedostate¢ného pfijmu vépniku a Zeleza, coZ mulZe zapfiCinit negativni dopad jak na

aktualni vykonnost, tak na zdravi z dlouhodobé¢ perspektivy (Ronald, 2006).

40



3.3.3 Tekutiny a napoje

Voda je zékladni slozkou Zivého organismu. Lidské télo je z 50-70% tvoteno
vodou. Rozdéleni a zmény vody v téle jsou spjaty s dvéma hlavnimi kationty: sodikem a
draslikem. Intracelularni tekutina (40%), tekutina v buiikdch, je vadzdna na draslik.
Extracelularni, tekutina zastoupena v krvi a mezibunéénych prostorech (20%), se vaze na

sodik (Mandelova, 2007).

Denni potreba tekutin

Nejveétsi slozkou lidského organismu je voda, nebot’ tvoii cca 50-60% télesné
hmotnosti. Netukova télesnd hmota (mozek, jatra, svalstvo) obsahuje konstantni mnoZzstvi
vody (70-75%). Tukova tkan naopak obsahuje pouze 23% tekutin, z ¢ehoz vyplyva, Ze
hubenti lid¢, diky vysokému mnoZzstvi vody ve svych tkanich, mohou produkovat i relativné
vice potu. Obrat vody v lidském téle je vétSi nez obrat vSech ostatnich latek (Mandelova,

2007; Ronald, 2006).

Optimalni mnozstvi piijmu tekutin se pohybuje kolem 2 litrti za den (u dospélého jedince
cca 40ml/kg). U piiznivch fitness a osob s pravidelnou fyzickou zatézi bude potieba
tekutin vyssi. Pfijem tekutin by mél byt plynuly po cely den a hlavné se snazime udrzovat

rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin (Mandelova, 2007; Ronald, 2006).

N a

tvorba vody pii metabolismu 400ml mo¢ 1400ml
napoje 1600ml vydechovany vzduch 320ml
Voda obsaZena ve stravé 100ml Vyparovani kuzi 530ml
Piijem celkem 300ml Poceni 650ml
Stolice 100ml
Ztraty celkem 3000ml

/) &

Obrazek 4. Denni rovnovaha tekutin (70 kilovy muz se sedavym stylem zivota) (Ronald,
20006).
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Poceni a mnoZstvi potu

Z obrazku 4 je patrné, ze prave poceni tvori druhou nejvétsi slozku podilejici
se na ztraté tekutin. Mnozstvi potu, které lidské télo vyprodukuje za jednotku casu je vSak
z&vislé na stupni jeho trénovanosti. U sportujicich jedinch dohazi nejenom k zvétSovani
potnich 7laz, ale i ke zvySeni jejich poctu vlivem opakovaného zatézovani. Netrénovany
jedinec produkuje okolo 0,8 1 potu/hodinu, oproti tomu trénovany jedinec je schopen
vyprodukovat 2-31 potu/hodinu. Schopnost produkovat pot v dostatecném mnozstvi je
dalezita zejména béhem dlouhotrvajicich vysoce intenzivnich tréninkl, nebot’ umoziuje
odvadét prebytené teplo vznikajici pti svalové ¢innosti a pozitivné ovliviuje vykon. Bez

této schopnosti by hrozilo piehiati organismu a jeho nasledné poskozeni (Konopka, 2004).

Tekutiny a fyzicka zatéz

Vyrovnand bilance tekutin je naprosto nezbytna pro udrzeni sportovniho
vykonu. Proto je diilezité dbat na jejich spravny pfijem nejen pii fyzické aktivité, ale 1 pred
ni a po jejim ukonceni. Mnozstvi tekutin, které dopliiujeme v souvislosti s fyzickou
aktivitou je zna¢n¢ individudlni a velmi zavislé na sportovni discipling, jeji intenzité, dob
trvani a také na okolnich podminkach. V mnohych literaturach se vSak miZeme setkat

s obecnymi doporucenimi pro dopliiovani tekutin (Jackowska, 2011; Mandelova, 2007):

— cca 2 hodiny pied zahdjenim aktivity 500ml
— 15 minut pfe vykonem 150-200ml
— pravideln¢ kazdych 15-20 minut béhem aktivity  125-250ml

— po vykonu v zavislosti na sniZeni hmotnosti ztrata 1kg = 11 tekutiny

U vykonu trvajictho do jedné hodiny neni nutnost dopliiovat tekutiny
iontovym ndpojem, ale postaci i obyCejna voda. Pokud vSak sportovni vykon trva vice nez
1-2 hodiny, je vhodné iontové napoje uzit. Tyto napoje obsahuji mineralni latky, k jejichz
ubytku béhem aktivity dochazi, a dale sacharidy jako zdroj energie, které¢ umoziuji oddalit

unavu a prodlouzit vykon (Mandelova, 2007).

Po fyzické aktivité jsou vhodné napoje obsahujici mineralni latky (draslik,

hot¢ik, vapnik) a sacharidy pro v€asné doplnéni energie (Mandelova, 2007).
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Vhodné a nevhodné napoje pro sportovce

— Vhodné: voda, neslazené Caje, bylinkové, zelené, rizné druhy mineralnich vod,
iontové napoje, dzusy
— Nevhodné: kola, kdva, alkohol, slazené limonady, perlivé vody, energetické napoje

(Clark, 2009; Mandelova, 2007)

Pozor bychom méli dévat 1 na to, jaky druh napoje pijeme a v jakém
mnozstvi. Energie pfijatd v napojich se rychle sttddda a mulze ohrozit snahu jedince
zhubnout. Tabulka 20 podava pifehled o mnoZstvi energie obsazené v napojich (Clark,

2009).

Tabulka 20. Kalorie obsazené v tekutinach (Clark, 2009)

Napoj Energie (kcal)

Voda, jakékoliv mnoZstvi 0
Cerna kava a ¢aj 0

Pivo (500ml) 220

Slazeny napoj (360ml) 145

Cervené vino (150ml) 130

Dzus (240ml) 110-120

Nesquik ¢okoladové mléko (480ml) 400
Napoje slazené umélymi sladidly 0

Polotu¢né mléko (240ml) 120

3.3.4 Dopliiky stravy

Dopliikky stravy jsou latky slouzici k dopIlnéni vyzivy a jsou urcéeny k ptfimé
spotieb&. Jiz z ndzvu je ziejmé, ze se jedna o latky slouzici pouze k doplhovani vyzivy a to
1 ve sportu. Mnoho sportovcii vefi, Ze pravé suplementace téchto latek zlepSi jejich

sportovni vykon. Z toho diivodu je uzivani dopliikk stravy ve sportu velmi rozsifené.
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Provedené prizkumy zjistily, Ze n€kterou z forem dopliki stravy uziva az 100% kulturisti
a prizniveu fitness. Nejsou vSak zadné védecké dikazy o tom, Ze by jejich uzivani
zlepSovalo sportovni vykon (mimo osob, které pfijimaji nedostatecné mnozstvi
mikronutrientli z potravy, nebo osob, které jiz trpi deficitem nékteré z latek) (Jackowska,

2011; Mandelova, 2007; Ronald, 2006).

Neni mozné uvést piehled vSech doplika stravy, které sportovci uzivaji,
nebot’ jich je nepieberné mnoZzstvi a vzajemné se kombinuji. Tabulka 21 uvadi, alespon
nekteré hlavni skupiny doplnkl vyzivy, jejich zastupce a hlavni funkci (Mandelova, 2007;
Ronald, 2006).

Tabulka 21. Stru¢ny piehled vybranych dopliikii vyZivy ve sportu (Mandelova, 2007)

Skupina dopliki Zastupce skupiny Hlavni funkce

Syntéza svalovych bilkovin,
Proteiny ochrana pted odbouravanim vlastni

bilkoviny

Oddaluje tinavu, ochrana pied
BCAA (valin, leucin,
Svalovy rist a sila . ' odbouravanim vlastni bilkoviny,
izoleucin- vétvené
ochrana proti poklesu hladiny

aminokyseliny)
glykémie
_ Nartust svalové sily a hmoty,
Kreatin :
oddaluje tinavu, Setii glykogen
Sacharidovy napoj Zdroj energie
Energie
Gainery Zdroj energie, rust svalové hmoty

Iontové ndpoje a ) )
Sportovni napoje ) ) Dodani energie béhem cviceni
energetické napoje

Vitaminy, mineralni | Vapnik, hotcik, vitamin C, Dodani mineralti potiebnych pro

latky, stopové prvky B- karoten, aj. spravnou funkci organizmu
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Stimulant, podpora odbouravani

Kofein
tukd
- Odbouravani tukd- transport MK do
Hubnuti, podpora L- karnitin
bunék, Setti svalovy glykogen
vytrvalosti a

HCA (kyselina Zabranuje preméné sacharidl na

uvoliiovani energie
hydroxycitronova) tuky, snizuje chut’ k jidlu
Zvysuje objem zaludku, omezuje
Vlaknina
chut k jidlu
Protizanétlivy ucinek, rovnéz
GLA (kyselina
omezuje ukladani tuku a chrani
gamolinoleova)
svaly pied odbouravanim
Zvysovani imunity : __ :
Echinacea Zvysuje imunitu
s cilem zdravotni
Antioxidant, prokrvuje periferni
prevence Ginko biloba

casti téla

Chondroitinsulfat a

Glukosaminsulfat

Podpora regenerace chrupavky,

protizanétlivy ucinek
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

4.1 Metodika vyzkumu

Vyzkumu se zacastnili klienti fitness, ktefi pravidelné navstévuji posilovny a
fitness centra v Olomouckém regionu. Vékové rozmezi respondentl je 20-23let, z toho tfi

muZi a jedna Zena.

Vyzkumné Setfeni probéhlo na zdklad¢ analyzy dotaznikli. Dotazniky byly
klientim fitness pfedany osobn¢ v obdobi ¢erven — ¢ervenec 2013. Anonymni dotaznik se
skladd ze tii Casti: obecna cast, frekvencni dotaznik a tfidenni recall. Vyhodnoceni a

vysledky dotaznikl jsou prezentovany jednotlivymi kazuistikami.
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5 ANALYZA KAZUISTIK

5.1 Kazuistika 1

Respondentem 1 je muz ve véku 23 let, ktery vazi 91,5 kg a méfi 180cm.
Jeho hlavnim nutriénim a zarovenl sportovnim cilem, kterého by chtél vramci fitness

dosahnout, je redukce télesné hmotnosti a zlepSeni fyzické kondice.
Pracovni a volnocasova anamnéza

Respondent 1 je studentem vysoké Skoly, kde travi zhruba 8 hodin denné¢.
Jeho pracovni vytizeni ma tedy charakter prfevazné sedavy. Do toho se snazi alespon 4x-5x
za tyden provozovat pohybové aktivity, jejichz charakter je kombinaci jak silového tak
aerobniho tréninku. Pohybové aktivity tvofi vice jak 6 hodin volného Casu v pribchu

tydne, zbytek je kromé vytizeni ve Skole vénovan odpocinku a regeneraci.

5.1.1 Vyhodnoceni dotazniku respondenta 1- obecna c¢ast

Vyziva hraje v Zivotnim stylu respondenta velmi dilezZitou roli. Informace
tykajici se vyzivy cerpa nejCastéji Cetbou tiskovin, jako jsou noviny, casopisy,
z videozdznami a DVD zaznami, prostfednictvim televiznich a rozhlasovych potadi,

z internetu a také samostudiem odborné literatury.

Preferovanym zptsobem stravovani je normalni smiSena strava podavana
témer vzdy 5x denné a to pravidelné ve stejnou dobu. Avsak obcas se stane, Ze respondent

vynecha néktery z dennich pokrmi, jako je dopoledni svacina a odpoledni svacina.

O svém zpusobu stravovani tvrdi, Ze neni uplné v potadku a bylo by vhodné

provést néjaké zmeény.

Mezi uzivané dopliiky stravy u respondenta patii: vitaminy, mineraly, fitness
dopliky (gainery, proteiny, kreatin,...), kloubni vyziva a prostfedky na podporu rastu

svalové hmoty.
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5.1.2 Analyza frekven¢niho dotazniku u respondenta 1

Tabulka 22. Pecivo a cerealie konzumované respondentem 1

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Chléb X
Celozrnny chléb X
Bilé pecivo (rohlik, houska) X
Celozrnné pecivo X
Sladké pecivo (kolac, zavin) X
Miisli, corn flakes X
MIécna ryze, ovesna kase, X

krupicova kase

Z tabulky 22 je patrné, ze respondent se snazi omezovat ptijem bilého 1 sladkého

peciva. To je spravné, nebot” produkty z bilé mouky, bilého pe€iva a upravované produkty

jsou nevhodnym zdrojem sacharida. Tyto upravené potraviny jsou totiz ochuzeny nejenom

o dulezité vyzivové faktory, ale hlavné a piedevs§im i o vlakninu (Kleiner, 2010).

Tabulka 23. Mléko a mlé¢né vyrobky konzumované respondentem 1

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Mléko

X

Maslo, margarin

Jogurt

Smetanové vyrobky

Tvaroh

Ochucené tvarohy

Syr 30% tuku v susiné

Syr 45% tuku v susiné

>

Syr taveny

Zakysané mléc¢né vyrobky

Smetana, Slehacka

VyZivova doporuceni pro oblast fitness uvadi, Ze pravidelny pfijem mléka a mlény

vyrobki je velmi diilezity nejenom jako zdroj bilkovin, ale jsou rovnéz bohaté na vapnik a

vitamin D. Proto bychom méli do svého jidelnicku zatazovat tyto produkty kazdy den.

Vyvarovat bychom se vSak méli tunym vyrobkiim a volit spiSe nizkotu¢né produkty

(Clark, 2009).
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V tabulce 23 vidime, Ze respondent si je vySe zminéné¢ho faktu védom a snazi se

doporuceni dodrZovat.

Tabulka 24. Konzumace priloh a lusténin respondentem 1

Vicekrat | honng | 3xtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Brambory X
Hranolky, krokety, americké X
brambory
Téstoviny X
Ryze X
Knedlik bramborovy X
Knedlik houskovy X
Lusténiny (¢ocka, hrasek,
X
fazole)
Séja, vyrobky ze séji X

Z tabulky 24 vyplyva, Ze respondent upiednostiiuje zejména ryzi ve svych

stravovacich navycich. RyZe je potravina, ktera je nejenom vydatnd, snadno stravitelna,

chudé na sodik, neobsahujici témef zadny tuk ani cholesterol, ale je 1 pfirozenym zdrojem

energie. Proto je ve fitness jidelnicku vitana stejné jako téstoviny, které rovnéz respondent

1 zatazuje alespon jednou tydné do svého jidelni¢ku (Mach, 2003).

Mensiho nedostatku si mizeme vSimnout u lusSténin, u nichz respondent uvadi

konzumaci jedenkrat za mésic. LuSténiny jsou jedine¢nymi zdroji vlakniny i bilkovin a co

Tabulka 25. Konzumace masa, masnych vyrobki a vejci u respondenta 1

Vw7

Vicekrat | penng | 3xtydng | X2 | X% 1 ziiia | Nikdy
denné tyden | mésic
Veprové maso X
Hovézi maso X
Drabezi maso X
Kachna, husa X
Zvérina X
Ryby, krevety, makrely X
Ryby v konzervé (tunak,
X X
sardinky)
Sunka X
Trvanlivy salam X
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Masné vyrobky (parky,
klobasy)

Vejce

Respondent 1 uvadi, ze konzumaci ryb zatazuje do svého jidelnicku nejvysSe

jedenkrat za mésic, coz je z hlediska fitness vyZivy nedostateCny piijem. Americka

kardiologické asociace doporucuje jist 250g olejnatych ryb tydné, to odpovida cca jedné az

dvéma malym porcim ryb. Nebot’ provedené vyzkumy dokazuji, ze ryby chrani proti

srdeCnim onemocnénim, vysokému krevnimu tlaku, roving€, artritidé, astmatu a navic

omega-3 mastné kyseliny, zejména polynasycené tuky, nachazejici se v rybim oleji blokuji

mnoho Skodlivych biochemickych reakci, které vedou ke srdzeni krve a k nepravidelnosti

v srde¢ni ¢innosti (Clark, 2009).

Tabulka 26. Ovoce, zelenina a ofiSky konzumované respondentem 1

Vicekrat | b onng | 3xtydng | X2 | X2 | oidia | Nikdy
denné tyden | mésic
Cerstvé ovoce X
Cerstva zelenina X
Kompotované ovoce X
Susené ovoce X
Sterilovana zelenina X
Ofisky (pFirodni) X
Ofrisky (solené, prazené, X

v tésticku)

Konzumace zeleniny u respondenta 1 je nedostatecnd, jak vyplyva z tabulky 26.

Doporucend davka zeleniny ¢€ini minimalné 400g denné, ¢ehoz respondent zasadné

nedosahuje (Clark, 2009).

Tabulka 27. Napoje pfijimané respondentem 1

i A 1 1
Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Voda X
Dzus X
Caj X
Kava X
Kakao X
Energetické napoje (Red
X
Bull)
Alkoholické napoje X
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Slazené limonady

lontové napoje

Syrovatkové napoje

Z hlediska napoji a doplhovani tekutin u respondenta 1 jsme nedosli k vétSim

nedostatkli, ba naopak je chvalyhodné, Ze konzumace slazenych limonad je z vyzivy

vyfazena Uplné, jak vidime v tabulce 27.

Tabulka 28. Sladkosti a pochutiny konzumované respondentem 1

Vicekrat | 0o ng | axtydne | X% | % | zidka | Nikdy
denné tyden | mésic
Med X
Dzem, marmelada X
Cokolada, ¢okoladové
. X
cukrovinky
Necokoladové cukrovinky X
(zelé)
Susenky, oplatky X
Miisli tycinky, fit tyCinky X
Zmrzlina X
Chipsy, kiupky, crackery X
Ketchup, majonéza, tatarka, X

horcice

Jak uvadi Nancy Clark (2009), konzumace ¢okolddy vede k tomu, ze Cast

energie, kterd by mohla byt piijata ve formé¢ zdravéjSich potravin, jako jsou napiiklad

ofechy, je nahrazena tzv. prdzdnou energiii. Tohoto faktu si miZeme vSimnout i u

respondenta 1. V tabulce 28 uvadi, ze cokoladu a ¢okolddové cukrovinky ptijima jedenkrat

tydné, zatimco ofiSky konzumuje pouze ziidka, viz. tabulka 26. Kdyby vSak vhodné

zaménil ¢okoladové pochutiny a sladkosti za hrst ofiSkl, méla by jeho strava ptiznivejsi

vliv nejenom na jeho zdravi, ale 1 na dosahovani svych vytéenych cili ve fitness.

Rovnéz konzumace ketchupli, majonéz, tatarek a hotcice neni nejvhodné;si,

nebot’ tyto produkty jsou zdrojem nezadoucich tuka.
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5.1.3 Tridenni recall

Tabulka 29. Jidelnicek respondenta 1

Den Pokrm Hodina | Potraviny ( + mnoZstvi)
Pondéli | Snidang 9:00 3 bilky, 2 Zloutky, 50g ovesné vlocky, 1 banan
Svacina I. 12:00 Cottage 200ml, 5 ks rajcat, 2 ryzové chleby
Obed 15:00 250g kuiecich prs, 100g téstovin + maggi smés
Svacina II. 18:00 Tvaroh 250ml nizkotu¢ny, 5S0ml mléka, pribinacek
Vecete 21:00 8 bilkd, 2 Zloutky, 5 rajcat, 2 ryzové chleby
Stireda Snidan¢ 8:30 3 bilky, 2 Zloutky, 50g ovesné vlocky, 1 banan
Svacina I. 11:30 Toustovy chléb (4ks), Sunka (100g), eidam 30% (25g)
Obed 14:30 250g kuteci prsa, 100g ryze
Svacina II. 17:30 120g tunak ve vodé, 3 ryzové chleby, 50g hrasek, 50g
kukufice, 10ks Cerné olivy
Vecete 20:00 150g Sunka, 1 paprika, 4 ryzové chleby
Sobota Snidané 8:00 1 jablko, 1 kiwi, bily jogurt (250ml), ovesné vlocky
50g, bebe dobré rano (25g)
Svacina I. 11:00 Toustovy chléb (4ks), Sunka (100g), eidam 30% (25g)
Obed 14:00 250g kuteci prsa, 100g ryze
Svacina II. 17:00 250ml tvaroh, 25g bebe, 1 bandn, 50ml ml¢ka
Vecete 20:00 8 bilkd, 2 Zloutky, 5 cherry rajcat, 2 ryzové chleby

Jidelnicek respondenta, uvedeny v tabulce 29, byl hodnocen pomoci
programu Kaloricka kalkulacka — MTE. (Kalkulacka energetické ptijmu a vydeje, [online])
Primérné hodnoty energetického piijmu a hlavnich zivin uvadime v tabulce

30.

Tabulka 30. Priimérné hodnoty energetického prijmu a hlavnich Zivin- respondent 1

Primérny denni
8919 kJ = 2123 kcal
energeticky piijem
Procentualni podil
Mnozstvi/ kg télesné
Mnozstvi/den _ v celkovém dennim
hmotnosti _
piijmu

Bilkoviny 194 ¢ 2,1¢g 37%

Sacharidy 206 g 23¢g 39%

Tuky 60 g 0,7¢g 26%
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K vypoctu primérného denniho energetického vydeje vyuzijeme Harris-
Bennedictovu rovnici, kterou vynasobime faktorem aktivity. Hodnota intenzity télesné
¢innosti je ve dnech odpocinku velmi lehkd, coz odpovida faktoru intenzity 1,3 pro muze.
Naproti tomu ve dnech, kdy respondent vykonava fyzickou aktivitu, se faktor intenzity
zvysi a odpovida stiedné tézké zatézi, coz pro muze ¢inni 1,7. Budeme opét pocitat
s primérnymi hodnotami a zafadime respondenta do kategorie osob s lehkou zatézi,

rovnici tedy vynasobime faktorem 1,6.

Harris- Bennedictova rovnice:

BM (kcal)= 66,5 + 13,8 x 91,5+ 5,0 x 180 — 6,8 x 23

BM (kcal)= 66,5 + 1262,7 + 900 — 156,4

BM (kcal)=2072,8

Harris- Bennedictova rovnice upravena o faktor aktivity:
CEV=(66,5+13,8x91,5+5,0x 180 - 6,8 x 23) x FA
CEV (kcal)= (66,5 + 1262,7 + 900 — 156,4) x 1,6

CEYV (kcal)=2073 x 1,6 = 3316 kcal= 13 929 kJ/den = 152 kJ/kg/den

5.1.4 Hodnoceni jidelni¢ku

Jidelni¢ek respondenta je pomérné monotdnni, potraviny konzumované
v pondé€li se znovu opakuji ve stfedu a poté 1 o vikendu. O pestrosti se tedy v tomto piipade
neda hovofit. Z hlediska energetického piijmu jidelni¢ek odpovida negativni energetické

bilanci.

Zastoupeni hlavnich zivin, kromé¢ tukli, neodpovidd norm¢. Bilkoviny se
pohybuji dvojnasobné, téméf aZ trojnasobné, nad normou, avSak sacharidii respondent
konzumuje nedostatecné mnozstvi. Z celkového denniho energetického piijmu jsou
zastoupeny pouze 39%, coz odpovida 2,3g/kg télesné hmotnosti za den. Pfijem sacharid

by bylo vhodné navysit na tkor bilkovin.
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Pitny rezim je dle vybéru ndpoju v potadku. Dokonce respondent uvadi, ze
nikdy nepije slazené napoje. To je vyznamné plus z hlediska jeho cile sniZit télesnou

hmotnost, nebot’ neptijima zbyte¢né kalorie.

5.1.5 Nutri¢ni problém
—> zvysit piijem sacharidii
—> omezit pifjem bilkovin
—> zvysit piijem zeleniny

—> zvysit pestrost jidelnicku

5.1.6 Nutriéni cil

—> redukce télesné hmotnosti

—> navysit porce konzumované zeleniny

—> Castéji obménovat skladbu jidelnicku

—> omezit vynechdvani jednotlivych porci v prabéhu dne
—> upravit pomér sacharidii a bilkovin ve stravé

—> Castéji zatadit konzumaci ryb do jidelnicku

5.1.7 Zhodnoceni

Pro redukeci télesné hmotnosti je dilezité, aby denni energeticky pfijem byl
negativni avSak jidelnicek by mél zachovavat doporuc¢eny pomér makronutrientli ve strave.
Respondentiiv denni energeticky piijem je negativni, avSak trojpomér hlavnich zivin je
nevyhovujici. Je nezbytné zvysit pfijem sacharidii, nejlépe v podob¢€ polysacharidi, nebot’
ani v obdobi redukce télesné hmotnosti neni vhodné jejich podil ve stravé vyrazné
omezovat. Naopak tcélo potiebuje dostatek sily na silové a aerobni tréninky, které
respondent provozuje 4x-5x tydné. Pokud by nedoslo k navySeni sacharidii organizmus by

byl nucen brat energii na fyzickou aktivitu jinde a to naptiklad ze svali, coZ je nezadouci.
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Z hlediska pitného rezimu je jidelnicek celkem v pofadku. Snad by jen bylo
vhodné zaménit kazdodenni piijem kakaa za odtu¢néné ¢&i nizkotucné mléko. To by
respondentovi piineslo zisky z hlediska jeho cile, sniZit télesnou hmotnost, nebot’ mléko

oproti kakau neni tak tucné a neobsahuje jednoduché sacharidy.

Poslednim vét§im nedostatkem je pestrost jidelnicku na kterém by bylo

vhodné zapracovat.

5.2 Kazuistika 2

Respondentem 2 je muz ve veéku 20 let, ktery vazi 88 kg a méti 193 cm. Jeho
hlavnim nutri¢nim a zaroveini sportovnim cilem, kterého by chtél v rameci fitness dosahnout,
je nabrani svalové hmoty. Zaroven vSak potiebuje z fyzické aktivity pocitovat prozitek,

odreagovani a zabavu.
Pracovni a volno¢asova anamnéza

Respondent 2 je studentem vysoké Skoly, ztoho diivodu ma vétSina jeho
volného ¢asu sedavou formu. SnaZzi se vSak alesponi 4x-5x za tyden provozovat pohybové
aktivity, které jsou kombinaci silového a vytrvalostni charakteru. Pohybové aktivity tvoti

vice jak 6 hodin volného €asu v prabehu tydne, zbytek je vénovan odpocinku a regeneraci.

5.2.1 Vyhodnoceni dotazniku respondenta 2- obecna c¢ast
Vyziva hraje v Zivotnim stylu respondenta velmi diileZitou roli. Informace
tykajici se vyzivy Cerpa nejcastéji z internetu.

Preferovanym zplisobem stravovani je normalni smiSena strava podavana
vice jak 5x denn¢, avSak doba jejich ptijmu je nepravidelnd. Naproti tomu se nestava, ze by
respondent vynechal nékterou z dennich porci stravy, jako jsou snidané€, obéd, svacinky a

vecere.

O svém zpusobu stravovani se domnivd, Ze je v pofadku a definici zdraveé

vyzivy piirovnava k heslu: védét co télo v danou chvili pottebuje a dat mu to.
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Mezi uzivané dopliiky stravy u respondenta patii: fitness doplilky (gainery,

proteiny, kreatin,...), prostiedky na podporu ristu svalové hmoty a prostiedky slouzici

k podpote hubnuti.

5.2.2 Analyza frekven¢niho dotazniku u respondenta 2

Tabulka 31. Pecivo a cerealie konzumované respondentem 2

Vicekrat | honng | 3xtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Chléb

Celozrnny chléb X
Bilé pecivo (rohlik, houska) X

Celozrnné pecivo X
Sladké pecivo (kolac, zavin) X

Miisli, corn flakes X
MIécna ryze, ovesna kase, X

krupicova kase

Vybér peCiva a ceredlii u respondenta 2 je vsouladu s fitness vyzivou, nebot

uptfednostiiuje celozrnné vyrobky nad bilym pecivem a ovesnou kasi, coz mu zajistuje 1

ptijem vlakniny, jak miizeme vidét v tabulce 31.

Tabulka 32. Mléko a mlé¢né vyrobky konzumované respondentem 2

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Mléko

X

Maslo, margarin

X

Jogurt

Smetanové vyrobky

Tvaroh

Ochucené tvarohy

Syr 30% tuku v susiné

Syr 45% tuku v susiné

Syr taveny

Zakysané mléc¢né vyrobky

Smetana, Slehacka

Respondent 2 si dopfava denné davku masla ¢i margarinu jak vyplyva z tabulky 32.
Pozice masla je ve fitness vyzivé velice diskutovanym tématem, nebot ve 100g masla

nalezneme 240mg cholesterolu. Podle nejnovéjSich studii vSak cholesterol konzumovany

56




v masle a mlé¢nych vyrobcich predstavuje denné cca 80mg, coz je bezvyznamné mnozstvi

z hlediska mnozstvi cholesterolu, které si organismus vyrobi sdm v jatrech (1000-1500mg

denn¢). Pokud je tedy pouzivano jen v mensi mife neshleddvame tu vyraznéjsi nutricni

problém (Mach, 2003).

Tabulka 33. Konzumace priloh a lusténin respondentem 2

Vicekrat | b onng | 3xtydng | X2 | X2 | oidia | Nikdy
denné tyden | mésic
Brambory X
Hranolky, krokety, americké X
brambory
Téstoviny X
Ryze X
Knedlik bramborovy X
Knedlik houskovy X
Lusténiny (¢ocka, hrasek,
X
fazole)
Séja, vyrobky ze séji X

Volba piiloh a Iusténin respondenta 2 je vhodnd. Uvadi, ze knedlik houskovy

nekonzumuje nikdy, coZ je dobie nebot’ nepatii mezi vitané potraviny u ptiznivcl fitness.

Dokonce ¢asta konzumace s0ji, které si miZzeme vSimnout v tabulce 33 u respondenta 2 je

z hlediska fitness vyzivy velkym piinosem. Nebot’ vyrobky ze s6ji jsou povazovany za

jedinou rostlinnou potravinu, kterd obsahuje komplexni spektrum aminokyselin jak uvadi

Mach (2003).

Tabulka 34. Konzumace masa, masnych vyrobki a vejce u respondenta 2

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Veprové maso

X

Hovézi maso

X

DruibeZi maso

X

Kachna, husa

Zvérina

Ryby, krevety, makrely

Ryby v konzervé (tunak,
sardinky)

Sunka

Trvanlivy salam

Masné vyrobky (parky,
klobasy)

Vejce
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Respondent 2 uvadi v tabulce 34, Zze konzumaci vajec zatfazuje kazdodenné do
svého jidelni¢ku. Pokud se vSak podivame do odborné literatury, tak témét vSude narazime
na rozporuplna tvrzeni tykajici se Cetnosti konzumace tohoto produktu. Odbornici z fad
I€katt poukazuji, Ze jist vejce je Spatné, protoze jedno obsahuje 210 mg cholesterolu.
Jediné vejce tedy témet splituje doporucenou denni hranici pro pfijem cholesterolu, jenz
byla stanovena Americkou kardiologickou asociaci (300 mg/ den). Na druhou stanu
Vander Wal a kol. (2005) dokazali, ze konzumace dvou vajec a dvou krajici chleba
s dzeme k snidani vedla k dlouhodob¢j$imu pocitu nasyceni nez konzumace stejného
mnozstvi energie v podob¢ bilého peciva se smetanovym syrem a malym mnozstvim
jogurtu. Z divodu pozd¢jsiho nastupu pocitu hladu u téchto osob, pak dochézelo ke snizeni

zkonzumované energie béhem dne az o 250 kcal (cca 1000 kJ) (Clark, 2009).

Z hlediska konzumace masa u respondenta 2 je patrna rozmanitost, ktera je
v jidelnic¢ku vitana a podporuje lepsi vstiebavani bilkovina zaruceny ptisun mikroZzivin, jak

uvadi Mach (2003).

Tabulka 35. Ovoce, zelenina a ofiSky konzumované respondentem 2

Vicekrat . .. .| 1xza 1x za v .
N Denné | 3xtydné , . . | Zridka Nikdy
denné tyden | mésic
Cerstvé ovoce X
Cerstva zelenina X
Kompotované ovoce X
SusSené ovoce X
Sterilovana zelenina X
Ofisky (pFirodni) X

Ofisky (solené, prazené,
v tésticku)

Kazdodenni pfisun Cerstvého ovoce a zeleniny u respondenta 2 je zddouci, nebot
tak dosahuje pravidelného ptisunu nejenom vlakniny ale 1 vitamin. Jako mensi nedostatek
bych oznadila konzumaci ofiski, kterou jak vidime v tabulce 35, respondent 2 zatazuje
pouze jednou za mésic. Ptinos, ktery vSak ofiSky naSemu jidelnicku dodavaji stoji za
zminéni. Ofechy obsahuji velké mnoZzstvi mononasycenych tuki, folaty, vitaminy Bs,
vitaminy Bj, hoicik, vldkninu a mnoho dalSich zdravi prospéSnych Zivin. Dokonce
nedavno provedeny vyzkum dokazuje, Zze konzumace jedné porce ofechi pétkrat tydné

muze snizit riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni az o 50% (Clark, 2009).
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Tabulka 36. Napoje prijimané respondentem 2

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Voda

X

Dzus

Caj

Kava

Kakao

X | X | XX

Energetické napoje (Red
Bull)

Alkoholické napoje

Slazené limonady

lontové napoje

XX |X| X

Syrovatkové napoje

Tabulka 36 nam znazorfiuje napoje konzumované respondentem 2, znichz je

patrné, ze respondent 2 upiednostiiuje pfedevsim konzumaci vody.

Tabulka 37. Sladkosti a pochutiny konzumované respondentem 2

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Med X
DZzem, marmelada X
Cokolada, ¢okoladové
. X
cukrovinky
Necokoladové cukrovinky X
(zelé)
Susenky, oplatky X
Miisli tycinky, fit tyCinky X
Zmrzlina X
Chipsy, kiupky, hackery X
Ketchup, majonéza, tatarka, X

horcice

V tabulce 37, kterd uvadi konzumaci sladkosti a pochutin konzumovanych

respondentem 2 je nezddouci zatazeni ketchupli, majonézy, tatarky a hoi¢ice do svého

kazdodenniho jidelni¢ku. Tyto produkty, jak uz bylo uvedeno vyse u respondenta 1, jsou

zdrojem velice nezdravych tukd.
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5.2.3 Tridenni recall

Tabulka 38. Jidelnicek respondenta 2

Den Pokrm Hodina | Potraviny ( + mnoZstvi)
Pondéli | Snidang 9:00 Vlocky (50g), jablko, sladké pecivo, 2 vejce, 3 bilky,
mléko (300ml)

Svacina 12:00 2 loupéky + marmelada, proteinovy napoj

Obed 13:00 Té&stoviny (70g), veptova jatra, hoicice

Svacina 16:30 Cottage (250ml) + jablko

Svacina 19:30 Ctyii grahamové chleby, Sunka (100g), syr (25g),

Vecete 24:00 zelenina

Pl tvarohu, ptl jogurtu (light), sojové granule (30g)

Stireda Snidané 9:00 Grahamov¢ chleby, tunak, cibule, hot¢ice

Svacina 12:00 Banan + cottage

Obed 13:00 Ryze + kufe na kari + cibule

Svacina 16:30 Tt1 lamankové chleby, tofu a hoicice

vecefe 19:30 Pl tvarohu, ptil jogurtu, sojové granule (30g)
Sobota Snidané 8:00 Vlocky (50g), jablko, cottage, mléko, med

Svacina 10:00 Jablko

Obed 12:00 Té&stoviny (70g), banan, tvaroh, vejce

Svacina 13:00 Sladké pecivo + jablko

Svacina 16:30 Sojové parky (200g), ¢tyii lamankové chleby, hotc¢ice

Vecete 19:30 Banan

Pozdni vecefe | 24:00 Pil tvarohu, pll jogurtu, s6jové granule (30g)

Jidelni¢ek respondenta, uvedeny v tabulce 38, byl hodnocen pomoci
programu Kalorickd kalkulacka — MTE. (Kalkulacka energetického pifijmu a vydeje,

[online])

Primérné hodnoty energetického piijmu a hlavnich zivin uvadime v tabulce

39.

Tabulka 39. Priimérné hodnoty energetického prijmu a hlavnich Zivin- respondent 2

Primérny denni
9384 kJ = 2234 kcal
energeticky piijem

Procentualni podil
Mnozstvi/ kg télesné
Mnozstvi/den _ v celkovém dennim
hmotnosti _
piijmu
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Bilkoviny 190 g 22¢g 34%
Sacharidy 242 g 28¢g 44%
Tuky 55¢g 0,6 g 22%

K vypoctu primérného denniho energetického vydeje vyuzijeme Harris-

Bennedictovu rovnici, kterou vynasobime faktorem aktivity. Hodnota intenzity télesné

¢innosti je ve dnech odpocinku velmi lehka, coz odpovida faktoru intenzity 1,3 pro muze.

Naproti tomu ve dnech, kdy respondent vykonava fyzickou aktivitu, se faktor intenzity

zvysi a odpovida stredné tézké zatézi, coz pro muze ¢inni 1,7. Budeme opét pocitat

s prumérnymi hodnotami a zatadime respondenta do kategorie osob slehkou zatézi,

rovnici tedy vynasobime faktorem 1,6.

Harris- Bennedictova rovnice:

BM (kcal)= 66,5 + 13,8 x 88 + 5,0 x 193 — 6,8 x 20

BM (kcal)= 66,5 + 1214,4 + 965 — 136

BM (kcal)= 2109,9

Harris- Bennedictova rovnice upravena o faktor aktivity:

CEV=(66,5+ 13,8 x 88 + 5,0 x 193 - 6,8 x 20) x FA

CEV (kcal)= (66,5 + 1214,4+ 965 — 136) x 1,6

CEV (kcal)=2110 x 1,6 = 3376 kcal= 14 179 kJ/den = 161 kJ/kg/den

5.2.4 Hodnoceni jidelni¢ku

Jidelni¢ek respondenta je pomérné monotdnni, potraviny konzumované

v jeden den se vyskytuji, pouze v zaménéném potadi, 1 v nasledujicim dni. Z hlediska

pestrosti je jidelni¢ek zanedban. Celkovy energeticky piijem ma negativni charakter.

Zastoupeni hlavnich Zivin neodpovidd normé. Bilkoviny se pohybuji mirné

nad normou, tuky mirn€ pod primérem, avSak sacharidd je pfijimdno velmi malé

mnozstvi. Sacharidy tvoii pouze 44% celkového energetického piijmu z potravy.



wrw

To =zapficiiuje, ze respondent nedosahuje svého cile, nabéru svalové hmoty, nebot
organizmus je vycerpan. Energii nemlZe vyuzit ze sacharidli ani ztuki, protoze oba

makronutrienty jsou konzumovéany v nedostatecném mnozstvi.

Zatimco bilkoviny respondent pfijima vdavce az 2,2g/kg/den, coz je
maximum, které télo dokaze vyuzit. Je vhodné tedy jejich pfijem snizit a dorovnat tim

deficit sacharidu a tuku.

Pitny rezim je dle vybéru ndpoju v potadku. Dokonce respondent uvadi, ze
nikdy nepije slazené, energetické a alkoholické napoje. To je vyznamné plus pro

organizmus 1 pro vytyceny fitness cil.

5.2.5 Nutri¢ni problém
—> zvysit piijem sacharidii
—> zvysit pijem tukl
—> omezit pifjem bilkovin
—> malo Cerstvé zeleniny ve strave

—> zvysit pestrost jidelnicku

5.2.6 Nutriéni cil

—> nabirdni svalové hmoty
—> navysit porce konzumované Cerstveé zeleniny
—> zvysit pestrost jidelnicku

—> regulace poméru makronutrientdl ve stravé

5.2.7 Zhodnoceni

Pro budovani svalové hmoty je dualezit¢ pifijimat plnohodnotné bilkoviny,
avSak neméné dulezity je 1 dostatecny piijem kvalitnich sacharidi a tukd ve strave.
Respondentiiv denni energeticky piijem je negativni, coZ neni vhodné z hlediska jeho cile.

Pti budovani svalové hmoty je totiz nezbytné zvysit denni energeticky pfijem na Groven,
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ktera bude odpovidat spiSe pozitivni energetické bilanci. Télo pak ma dostatek sily na
silové tréninky a pfedev§im na budovani svalové hmoty. Pokud respondent ve své stravé

nenavysi ptijem kvalitnich sacharidl a tukii organizmus nebudeme mit dostatek sily na

budovani a regeneraci svalt.

Respondent uvadi, ze vykonava silovy a aerobni trénink 4x-5x tydné. V jeho
ptipadé by vSak bylo vhodnéjsi zaméfit se spiSe na silovy trénink a misto aerobniho ptidat

vhodné posilovaci cviceni.

K dosazeni vyt€eného cile, kterym je u respondenta nabér svalové hmoty je

zapotiebi velkych zmén a v neposledni fad¢ také Castéji obménovat skladbu jidelnicku.

5.3 Kazuistika 3

4 24

Respondentem 3 je muz ve véku 20 let, ktery vazi 83 kg a méti 185 cm. Jeho
hlavnim nutri¢nim a zéroveini sportovnim cilem, kterého by chtél v ramei fitness dosahnout,

je redukce télesné hmotnosti a zlepSeni fyzické zdatnosti.
Pracovni a volnoc¢asova anamnéza

Respondent 3 je studentem vysoké Skoly, ztoho diivodu ma vétSina jeho
volného ¢asu sedavou formu. SnaZzi se vSak alesponi 4x-5x za tyden provozovat pohybové
aktivity, které jsou kombinaci silového a vytrvalostni charakteru. Pohybové aktivity tvoti

vice jak 6 hodin volného €asu v prabehu tydne, zbytek je vénovan odpocinku a regeneraci.

5.3.1 Vyhodnoceni dotazniku respondenta 3- obecna ¢ast

VyzZiva hraje v Zivotnim stylu respondenta podstatnou roli. Informace tykajici

se vyzivy Cerpa nejcastéji z internetu, Cetbou tiskovin a samostudiem odborné literatury.

Preferovanym zplisobem stravovani je normdlni smiSena strava podavana
vice jak 5x denn¢, avSak doba jejich ptijmu je nepravidelnd. Naproti tomu se nestava, ze by
respondent vynechal nékterou z dennich porci stravy, jako jsou snidang, obédy, sva¢inky a

vecere.
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O svém zpusobu stravovani se domniva, Ze je v pofadku a definici zdraveé

vyzivy prirovnava k heslu: Strava prospé$na pro mé télo a organy.

Mezi pravideln¢ uzivané¢ dopliky stravy u respondenta patfi: vitaminy a

mineraly, fitness dopliiky (gainery, proteiny, kreatin,...), iontové napoje a kloubni vyZziva.

5.3.2 Analyza frekvencniho dotazniku u respondenta 3

Tabulka 40. Pecivo a cerealie konzumované respondentem 3

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Chléb X

Celozrnny chléb X
Bilé pecivo (rohlik, houska) X

Celozrnné pecivo X
Sladké pecivo (kolac, zavin) X

Miisli, corn flakes X
MIécna ryze, ovesna kase, X

krupicova kase

Tabulka 40 ndm udava, Ze z hlediska peciva s cerealii jsou nejvice konzumovanym

produktem, u respondenta 3, miisli a corn flakes.

Tabulka 41. Mléko a mlé¢né vyrobky konzumované respondentem 3

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Miléko X
Maslo, margarin X
Jogurt X
Smetanové vyrobky X
Tvaroh X
Ochucené tvarohy X
Syr 30% tuku v susiné X
Syr 45% tuku v susiné X
Syr taveny X
Zakysané mléc¢né vyrobky X
Smetana, Slehacka X

Respondent se z hlediska konzumace mléka a mléénych vyrobkidl snazi o

rozmanitost ve skladb¢ jidelnicki, jak uvadi tabulka 41. Pfitom se vSak snazi dbat na to,
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aby vybér téchto potravin byl co nejvhodné;jsi, coz nam potvrzuje vylouceni taven¢ho syru

z jidelnicku.

Tabulka 42. Konzumace piiloh a lusténin respondentem 3

Vicekrat | honng | 3xtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Brambory X
Hranolky, krokety, americké X
brambory
Téstoviny X
Ryze X
Knedlik bramborovy X
Knedlik houskovy X
Lusténiny (¢ocka, hrasek,
X
fazole)
Séja, vyrobky ze séji X

Konzumace ptiloh a IuSténin v tabulce 42 u respondenta 3 je pomérné

monotonni. Nejcastéji respondent 3 zatazuje do svého jidelnicku téstoviny a ryzi,
coz je dobfe, nebot’ tyto potraviny jsou bohaté na sacharidy. AvSak konzumace
luSténin a vyrobkl ze sdji jsou postavené v podstaté na stejné pozici jako
konzumace hranolki, kroket a americkych brambor. Pficemz lusténiny a vyrobky

ze sOji jsou podstatnou soucasti fitness vyzivy.

vvvvv

Z vybéru lusténin stoji za zminku fazole. Fazole jsou bohaté na bilkoviny, obsahuji
minimum tuk®, Zadny cholesterol, dokonce ho pomahaji snizovat, kontroluji
hladinu krevniho cukru, plsobi preventivné proti rakoving, omezuji problémy se
zacpou, podporuji rist svalli, poskytuji svalim energii a vyzivuji svaly dalSimi
zivinami, jako jsou vitaminy skupiny B, Zelezo, zinek, méd’, draslik, hotc¢ik a

kyselina listova (Clark, 2009).

Tabulka 43. Konzumace masa, masnych vyrobki a vajec respondentem 3

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Veprové maso X
Hovézi maso X
Drabezi maso X
Kachna, husa X
Zvérina X
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Ryby, krevety, makrely

Ryby v konzervé (tunak,
sardinky)

Sunka

Trvanlivy salam

Masné vyrobky (parky,
klobasy)

Vejce

V oblasti konzumace masa zafazuje respondent 3 nejvyse jednou za mésic do svého

jidelnic¢ku ryby, krevety a makrely, jak uvadi tabulka 43. To vSak neni idedlni, nebot’ rybi

maso by se mélo ve zdravém a vyvazeném fitness jidelni¢ku objevovat Castéji. Hlavni

piinos z jeho konzumace byl jiz popsan u respondenta 1.

vy

Tabulka 44. Ovoce, zelenina a oriSky konzumované respondentem 3

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Cerstvé ovoce X
Cerstva zelenina X
Kompotované ovoce X
Susené ovoce X
Sterilovana zelenina X
Ofisky (pFirodni) X
Ofisky (solené, prazené, X

v tésticku)

Nejvétsi nedostatek ve vyzivé respondenta 3 se nachazi pravé v tabulce 44. Cerstva

zelenina 1 ovoce jsou konzumovany v nedostatecném mnoZstvi, nebot’ jsou zafazovany

pouze tiikrat v tydnu do jidelnicku. Clark (2009) uvadi, Ze idedlni mnozstvi konzumované

%

zeleniny je 400g /den a ovoce 350g/den. Vhodné by bylo 1 zvySeni porci ofiSka, jejichz

pfinos uz by uveden u respondenta 2.

Tabulka 45. Napoje prijimané respondentem 3

i 3 1 1
Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Voda X
Dzus X
Caj X
Kava X
Kakao X
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Energetické napoje (Red
Bull)

Alkoholické napoje X

Slazené limonady X

lontové napoje X

Syrovatkové napoje X

Tekutiny a ndpoje, které respondent 3 pfijima, znazoriuje tabulka 45. Zde
nedochazi k vét§im nedostatkiim, pouze snad alkohol, ktery respondent 3 pfijima jednou
tydné, patii mezi diskutované téma v oblasti fitness.

Zatimco Mach (2003) uvadi, ze malé mnozstvi alkoholu neni viibec na zavadu.
SpiSe naopak, pfi odbouravani alkoholu vznikaji ¢innosti enzymu dehydrogenazy volné
radikaly, které nam neuskodi, ale vstupuji do rozkladnych procesii tuki, ¢imz urychluji
jejich energetické vyuziti, na misto aby se tuky ukladali.

Naproti tomu Susan (2010) uvadi, Ze rizika konzumace alkoholu jsou vyssi nez jeji

ptinosy.

Tabulka 46. Sladkosti a pochutiny konzumované respondentem 3

i A 1 1
Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Med X
DZzem, marmelada X
Cokolada, ¢okoladové
. X
cukrovinky
Necokoladové cukrovinky X
(zelé)
Susenky, oplatky X
Miisli tycinky, fit tyCinky X
Zmrzlina X
Chipsy, kiupky, hackery X
Ketchup, majonéza, tatarka, X
hoficice

Tabulka 46. znazoriiuje Ccetnost konzumace sladkosti a pochutin
respondentem 3. Clark (2009) uvadi, Ze dokonce i1 dobfe vyvazena strava miiZe obsahovat
malé mnozstvi cukru a pochutin, kli¢em je vSak podle ni stfidmost. Pokud tedy respondent
holduje témto produktim nejvyse jedenkrat do tydne, jak uvadi v tabulce 42, mé¢lo by to

byt v mezich sportovni vyzivy.
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5.3.3 Tridenni recall respondenta 3

Tabulka 47. Jidelnicek respondenta 3

Den Pokrm Hodina | Potraviny ( + mnoZstvi)
Pondéli | Snidané 8:00 Vajicka 4ks
Svacina 10:00 Cottage 150g, kaiserka 2ks
Obed 12:00 Kufeci prsa 100g, ryze 150g
Svacina 15:00 Tvarohovy zavin 200g
Svacina 17:00 Tvaroh 150g + banan
Svacina 19:00 Kufeci prsa 100g, ryze 150g
Vecete 22:00 Tvaroh 150g + protein 30g
Stireda Snidané 10:00 Ovesné vlocky s mlékem 150g
Svacina 12:00 Zavin tvarohovy 200g
Obed 14:00 Kufeci prsa, ryze 150g
Svacina 17:00 Corn flakes s mlékem 200g
Svacina 19:00 Cottage 150g, kaiserka 2ks
Vecete 21:00 2ks kotiské klobasy, 2 krajice chleba
Vecere II. 23:00 Tvaroh 150g + banan
Sobota Snidan¢ 10:00 Jogurt 150g + piSkoty
Obed 12:00 Veptové maso 100g, brambory 150g
Svacina 14:00 Cokoladovy dort 200g
Svacina 16:00 4ks vajicka
Svacina 18:00 Ryba 150g, ryze 150g
Vecete 20:00 Jogurt 150g + piSkoty
Pozdni vecete | 22:00 Tvaroh 150g + banan

Jidelni¢ek respondenta 3, znazornény v tabulce 47, byl hodnocen pomoci
programu Kalorickd kalkulacka — MTE. (Kalkulacka energetického pifijmu a vydeje,

[online])

Primérné hodnoty energetického piijmu a hlavnich zivin uvadime v tabulce

48.

Tabulka 48. Priimérné hodnoty energetického prijmu a hlavnich Zivin- respondent 3

Primérny denni
11405 kJ = 2715 kcal
energeticky piijem

Procentualni podil
Mnozstvi/ kg télesné
MnoZstvi/den _ v celkovém dennim
hmotnosti _
piijmu
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Bilkoviny 156 g 1.8¢ 23%

Sacharidy 339 ¢ 4¢g 50%

Tuky 82¢g 09¢g 27%

K vypoctu primérného denniho energetického vydeje vyuzijeme Harris-
Bennedictovu rovnici, kterou vynasobime faktorem aktivity. Budeme opét pocitat
s primérnymi hodnotami a zafadime respondenta do kategorie osob slehkou zatézi,

rovnici tedy vynasobime faktorem 1,6.

Harris- Bennedictova rovnice:

BM (kcal)= 66,5 + 13,8 x 83 + 5,0 x 185 — 6,8 x 20

BM (kcal)= 66,5 + 1145,4 + 925 - 136

BM (kcal)=2000,9

Harris- Bennedictova rovnice upravena o faktor aktivity:
CEV=(66,5+ 13,8 x 83 +5,0x 185—-6,8x20) x FA

CEV (kcal)= (66,5 + 1145,4+ 925 -136) x 1,6

CEV (kcal)= 2001 x 1,6 = 3201 kcal= 13 446 kJ/den = 162 kJ/kg/den

5.3.4 Hodnoceni jidelnicku

Jidelnicek respondenta ma celkov€ negativni charakter =z hlediska
energetického piijmu. To je v potfadku, nebot’ cilem respondenta je redukce télesné
hmotnosti. Dokonce i1 zastoupeni hlavnich zivin ve stravé pfijimané v prabéhu dne

odpovida doporu¢ovanym normam.

SloZzeni a kvalita jidelnicku ovSem v potadku ptili§ neni. I pres to, ze
respondentliv trojpomér hlavnich makronutrienti je v pofadku, forma jejich pifjmu,
zejména tukl, je nezadouci. Piijem tukd se pohybuje okolo 27% z celkového

energetického piijmu, coZ odpovida zhruba 0,9g/kg télesné hmotnosti.
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Problém vSak nastava v tom, ze vétSina téchto tukd, jez respondent ve stravé pfijima, jsou

tvoteny tuky nezdravymi.

Z frekvencniho dotazniku vyplivd, Ze respondent piijima pfiliS mnoho
nezdravych tukll ve formé mastnych vyrobkt, jako jsou trvanlivé salamy, tu¢nych syrt a
v neposledni fad¢ také Castou konzumaci riznych sladkosti a pochutin. Bylo by vhodné

zaménit tyto potraviny jejich zdravéjsi formou.

Ptijem riznych sladkosti a pochutin, ve formé cokolad, suSenek, zelé
bonboéntli, zmrzlin a chipst, jez si respondent dopidva kazdy tyden, neni z&douci ani
z hlediska pfijmu sacharid. Sacharidy tvoti 50% celkového energetického piijmu, tedy
zhruba 4g/kg télesné hmotnosti. Vhodné by bylo jejich mirné navySeni cca na 6-9g/kg

télesné hmotnosti. Opét je vSak zapotiebi dbat na jejich vybér.

. Velkym negativem v jidelnicku je nedostatecné zastoupeni rybiho masa,
které je konzumovano pouze jedenkrat za mésic. Idedlni by tedy byla zaména masnych
vyrobki, které jsou konzumovany tiikrat do tydne, pravé prijmem rybiho masa.
Respondent by tak vyfesil ndhradu nezdravych tukil za ty zdravé a zaroven i ptijem rybiho

masa by byl vyhovujici.

Dal§im vyznamnym minus je konzumace cerstvé zeleniny. Zeleniny je

konzumovana pouze tfikrat do tydne, coZ je velmi nedostacujici.

Pitny rezim je dle vybéru népoji v pofadku. Snad jen omezeni konzumace

alkoholu by nebylo na §kodu, nebot’ alkohol obsahuje spoustu ,,prazdnych* kalorii.

5.3.5 Nutri¢ni problém
—> konzumace tukli v nevhodné formeé
—> mirné navysit ptijem sacharidl
—> omezit konzumaci masnych vyrobkt a tuénych syrt
—> omezit konzumaci ¢okolad, suSenek, chipst a jinych sladkosti a pochutin
—> malo Cerstvé zeleniny ve strave
—> prijem rybiho masa zatadit Castéji do jidelnicku

—> omezit piijem alkoholu
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5.3.6 Nutri¢ni cil

—> redukce hmotnosti

—> zaménit konzumaci nezdravych tukl za zdravé tuky
—> navysit piijem rybiho masa

—> mirné navysit ptijem sacharidl

—> Castéji konzumovat Cerstvou zeleninu

—> omezit konzumaci sladkosti a pochutin

5.3.7 Zhodnoceni

K redukci télesné hmotnosti je nezbytné, aby byl celkovy energeticky piijem

niz8i nez vydej. To respondent dodrZuje a z tohoto hlediska ptispiva k dosaZeni svého cile.

SloZeni jidelnicku z hlediska pfijmu kvalitnich tukl je nevyhovujici. Je
nezbytné zaménit, alespont z vétsi ¢asti, prijem nezdravych tukll zdravymi a prospé€Snymi
tuky. Toho Ize dosahnout ¢astéjSim pfijmem rybiho masa, celozrnného peciva a ofisSki na
ukor masnych vyrobkil, sladkého peciva a cukrovinek, které jsou konzumovany i

nekolikrat do tydne.

Problém nedostate¢ného piijmu Cerstvé zeleniny je Zadouci napravit. Idedlni
cesta k napravé je zarazeni malych porci zeleniny ke kazdému hlavnimu jidlu v pribéhu

dne. Respondent tak dosahne kvalitniho a pravidelného pfijmu vitamind a vlakniny.

5.4 Kazuistika 4

Respondentem 4 je Zena ve véku 21 let, kterd vazi 55 kg a méti 164 cm. Jejim
hlavnim nutriénim a zarovenl sportovnim cilem je redukce télesné hmotnosti a zlepSeni
fyzické zdatnosti. AvSak respondent priklada veliky vyznam i regeneraci, prozitku, zdbave

a odreagovani, které pottebuje pii fyzickém vykonu pocitovat.
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Pracovni a volno¢asova anamnéza

Respondent 4 je studentka vysoké Skoly. Kromé& Skoly vSak navstévuje
pravidelné fitness centrum, nebot’ zde pisobi jako skupinova trenérka. Fitness centrum
navstévuje kazdy druhy den a jeji fyzicka aktivita tady odpovida zhruba 4-5 hodinam
tvrdého tréninku tydng. Ve zbylém volném case chodi hodné€ na prochazky a jezdi na kole
(cca 40km/tyden).

5.4.1 Vyhodnoceni dotazniku respondenta 4- obecna ¢ast

Vyziva hraje v zivotnim stylu respondenta velmi vyznamnou roli. Informace
tykajici se vyZzivy Cerpa nejcastéji z internetu a Cetbou tiskovin. Z diivodu, ze vyZiva je
velmi vyznamna 1 z hlediska pracovniho vytizeni respondenta, navstévuje riazné seminaie,

kurzy a prednasky tykajici se zdravé vyzivy.

Preferovanym zptsobem stravovani je normalni smiSend strava podavana
vice jak 5x denn¢ a to vzdy ve stejnou denni dobu. I ptesto, ze je respondent pomérne
vzdélan v oblasti vyzivy, sam udava, ze neni se svym zpusobem stravovani spokojen. To

dokazuje 1 fakt, ze vynechavanou porci v prubéhu dne je snidané a n¢kdy i1 druha vecete.
O zdravé vyzive se vyjadiuje jako o vyziveé prospéSné pro organizmus.

Doplikkim stravy nepiiklada véEtsi dilezitost, avSak je jich par, které
pravidelné uziva. Mezi pravidelné uZivané dopliky stravy u respondenta patfi: vitaminy,

mineraly a kloubni vyZiva.

5.4.2 Analyza frekvencniho dotazniku respondenta 4

Tabulka 49. Pecivo a ceredlie konzumované respondentem 4

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Chléb X
Celozrnny chléb X
Bilé pecivo (rohlik, houska) X
Celozrnné pecivo X
Sladké pecivo (kolac, zavin) X
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Miisli, corn flakes

MIécna ryze, ovesna kase,
krupicova kase

Vybér potravin v oblasti peciva a ceredlii u respondenta 4, zndzornénych v tabulce

49, je v idedlnim poméru z hlediska doporuceni pro sportovni vyzivu.

Tabulka 50. Mléko a mlé¢né vyrobky konzumované respondentem 4

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Mléko

X

Maslo, margarin

Jogurt

Smetanové vyrobky

Tvaroh

Ochucené tvarohy

Syr 30% tuku v susiné

Syr 45% tuku v susiné

Syr taveny

Zakysané mléc¢né vyrobky

Smetana, Slehacka

Konzumace mléka a mléénych vyrobka je zhlediska jejich vybéru vhodnd, jak

ukazuje tabulka 50. Pozor by si vSak respondent 4 mél davat na smetanové vyrobky, které

zatazuje do svého jidelnicku kazdy den, nebot’ mohou obsahovat ptili§ mnoho tuku.

Tabulka 51. Konzumace priloh a luSténin respondentem 4

Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Brambory X
Hranolky, krokety, americké X
brambory
Téstoviny X
Ryze X
Knedlik bramborovy X
Knedlik houskovy X
Lusténiny (¢ocka, hrasek,
X
fazole)
Séja, vyrobky ze séji X

73




Respondent 4 uvadi v tabulce 51, Ze konzumaci luSténin nezatrazuje nikdy do svého

jidelnicku. AvSak jak uz bylo zminéno vyse lusténiny a jejich zafazeni do stravy je vhodné

hned z nékolika divodi, jako jsou: zdroj vlakniny, vitaminii a mnoho dalSich.

Tabulka 52. Konzumace masa, masnych vyrobki a vajec respondentem 4

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Veprové maso

X

Hovézi maso

DruibeZi maso

Kachna, husa

Zvérina

Ryby, krevety, makrely

Ryby v konzervé (tunak,
sardinky)

Sunka

Trvanlivy salam

Masné vyrobky (parky,
klobasy)

Vejce

Konzumaci masa, masnych vyrobkll a vajec u respondenta 4 shrnuje tabulka 52.

Zde je patrné, ze respondent 4 vyhleddva predevSim dribezi maso a vepfové ¢i hovézi

nezarazuje vice jak jednou mési¢né. To mize byt zpusobeno tim, Ze hovézi 1 vepfové maso

nema dobrou povést ve sportovni vyzivé. Hlavnim strasti pii konzumaci hovéziho 1

vepfoveho masa je, jak uvadi Clark (2009), vysoky obsah tuku.

Pokud vSak budeme vybirat libové kusy, odstranime z masa viditelny tuk a budeme

Jist mensi porce neni ¢eho se bat. Ba naopak jedna se o vynikajici zdroj bilkovin, zeleza a

zinku, coZ jsou ziviny velmi diilezité pro sportovce Clark (2009).

vy

Tabulka 53. Ovoce, zelenina a oriSky konzumované respondentem 4

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Cerstvé ovoce

X

Cerstva zelenina

Kompotované ovoce

SusSené ovoce

Sterilovana zelenina

Ofisky (pFirodni)

Ofrisky (solené, prazené,
v tésticku)
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U konzumace ovoce, zeleniny a ofiSkli respondenta 4 bych opét upozornila na

nedostatek cerstvého ovoce ve strave, viz. tabulka 53.

Tabulka 54. Napoje prijimané respondentem 4

Vicekrat | honng | 3xtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Voda X
DzZus X
Caj X
Kava X
Kakao X
Energetické napoje (Red
X
Bull)
Alkoholické napoje X
Slazené limonady X
lontové napoje X
Syrovatkové napoje X
Tabulka 54 uvadi cetnost vybéru jednotlivych ndpoji respondentem 4.
Tabulka 55. Sladkosti a pochutiny konzumované respondentem 4
Vicekrat | honng | axtydng | P2 | X2 suika | Nikdy
denné tyden | mésic
Med X
Dzem, marmelada X
Cokolada, ¢okoladové
. X
cukrovinky
Necokoladové cukrovinky X
(zelé)
Susenky, oplatky X
Miisli tycinky, fit tyCinky X
Zmrzlina X
Chipsy, kiupky, crackery X
Ketchup, majonéza, tatarka, X

horcice

Z tabulky 55 je patrné, Ze respondent se snazi minimalizovat konzumaci

sladkosti a pochutin v jidelnicku. Pokud vSak néjaky produkt z této kategorie preci jenom

zatadi, jedna se a miisli tyCinky a fit tyCinky, které jak uvadi Clark (2009), jsou vhodnou

svac¢inkou doma 1 na cestach.
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5.4.3 Tridenni recall

Tabulka 56. Jidelnicek respondenta 4

Den Pokrm Hodina | Potraviny ( + mnoZstvi)

Pondéli | Snidang 6:00 Ovesné vlocky (32g), mléko odtuénéné (100ml), 60g
Svacina 10:00 banan
Obed 12:00 Bily jogurt nizkotu¢ny (150g), corn flakes (19g),
Svacina 14:00 protein (5g)
Svacina 16:00 Kufeci prsa (40g), ryze (90g), zelenina
Vecete 18:30 Proteinova buchta (60g), jablko

Ovofit (240g), granko hvézdicky (21g)
Tmavy toust. chléb (3ks), tvartizky (16g), cottage
(80g), zelenina

Stireda Snidané 6:00 Ovesné vlocky (32g), mléko odtué¢néné (100ml), 60g
Svacina 10:00 jablko
Obed 12:00 Nizkotu¢ny tvaroh (80g), pudink (120g)
Svacina 14:00 Kufteci prsa (40g), ryze (90g), zelenina
Svacina 16:00 Ryzové chleby (2ks), proteinova buchta (52g)
Vecete 19:00 Ovofit, granko hvézdicky (21g)

Tmavy chléb toust. (2ks), tunndk ve vlastni staveé
konzerva, zelenina

Sobota | Snidang 8:00 MIéko (100ml), corn flakes (30g)
Svacina 10:00 Jogurt bily nizkotuény (150g), protein (5g), corn flakes
Obed 12:00 (19g)
Svacina 14:00 Brambory (140g), losos duseny (100g), zelenina
Svacina 16:00 Kefirové mléko nizkotu¢né neochucené (500g)
Vecete 19:00 Proteinova buchta (60g), jablko

Tmavy chléb toust. (3ks), cottage (80g), tvarizky
(16g), zelenina

Jidelnicek respondenta, uvedeny v tabulce 56, byl hodnocen pomoci
programu Kalorickd kalkulacka — MTE. (Kalkulacka energetického pifijmu a vydeje,

[online])

Primérné hodnoty energetického ptijmu a hlavnich zivin uvadime v tabulce

57.

Tabulka 57. Priimérné hodnoty energetického prijmu a hlavnich Zivin- respondent 4

Primérny denni
4318 kJ = 1036 kcal
energeticky piijem
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Procentualni podil
Mnozstvi/ kg télesné
Mnozstvi/den _ v celkovém dennim
hmotnosti »
piijmu

Bilkoviny 83¢g 15¢g 33%

Sacharidy 136 ¢ 24¢ 54%

Tuky l4¢ 0,2¢g 12%

K vypoctu primérného denniho energetického vydeje vyuzijeme Harris-
Bennedictovu rovnici, kterou vynasobime faktorem aktivity. Budeme opét pocitat
s primérnymi hodnotami a zafadime respondenta do kategorie osob slehkou zatézi,

rovnici tedy vynasobime faktorem 1,5.

Harris- Bennedictova rovnice:

BM (kcal)=655+9,6 x 55+ 1,8 x 164 — 4,7 x 21

BM (kcal)= 665+ 528 + 295,2 — 98,7

BM (kcal)= 1389,5

Harris- Bennedictova rovnice upravena o faktor aktivity:
CEV= (655+9,6 x55+1,8x164—-4,7x21)x FA

CEV (kcal)= (665 + 528 +295,2-98,7)x 1,5

CEYV (kcal)=1390 x 1,5 = 2084 kcal= 8 754 kJ/den = 159 kJ/kg/den

5.4.4 Hodnoceni jidelni¢ku

Celkové mnozstvi pfijaté energie je nedostacujici. Respondent piijima
stravou pruméerné 4318kJ, tedy 1036 kcal, tato hodnota vSak nepokryva ani energii, ktera je
potiebna pro bazdlni metabolismus. Energie, kterou spotiebuje télo jenom na to, aby
udrzelo spravny chod organismu, odpovidd hodnotadm 1390 kcal. Pokud respondent tedy
nenavysi svlij celkovy energeticky pfijem, alesponi na hodnoty uvedené vySe muze dojit

k poSkozeni organismu.
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Zastoupeni hlavnich Zivin je témét v potadku, pokud nebereme v potaz, zZe
piijem vSech Zivin by se mél navysit z divodu malé¢ho energetického ptijmu. V jidelnicku
je zastoupeno velmi malé mnoZstvi tuki, tvofi jen 12% celkového denniho energetického
ptijmu. Deficit pfijmu tohoto makronutrientu je zddouci zvysit aZ na dvojnasobnou davku.
Pti navySovani porci je vSak zapotiebi brat v potaz dalezitost jejich vybéru a zamétit se

predevS§im na zdravy prospésné tuky.

Bilkoviny 1 sacharidy konzumuje respondent ve vyhovujicim poméru.
Sacharidy jsou pfijimany z kvalitnich zdroji. Dokonce lze z frekvencniho dotazniku
vycCist, ze cukrovinky a pochutiny ve formé ¢okolad nejsou konzumovany nikdy, to je

veliké plus z hlediska redukce télesné hmotnosti.

Zelenina 1 ovoce jsou konzumovany pravidelngé. Dokonce ptisun Cerstvé
zeleniny je zajiStovan u kazdého obéda 1 vecete, coz je vyznamné plus. Respondent tak
zajistuje svému organizmu dostateny piijem vlakniny ze stravy a v neposledni fad¢ také
vitamint.

Pitny rezim je dle vybéru ndpoji v pofadku a neni zapotiebi jej vyrazné

ménit.

5.4.5 Nutri¢ni problém
—> zvysit celkovy denni energeticky piijem, alespoil na hodnoty odpovidajici BM
—> zvysit podil tukl ve stravé

—> zvysit pestrost jidelnicku

5.4.6 Nutriéni cil

—> redukce télesné hmotnosti

— navysit podil zdravych tuk

—> zvysit denni energeticky pfijem

—> navySeni dennich porci z hlediska mnozstvi potravin

—> zvysit pestrost jidelnicku
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5.4.77 Zhodnoceni

Po vyhodnoceni primérného denniho energetick¢ého piijmu z jidelnicku
respondenta a jeho nasledovném porovnani s energetickym vydejem byl zjiStén vyznamny
deficit. Nejenom, ze energetickd bilance je negativni, ale nastal zde problém, ze
energeticky pfijem nepokryva ani energii vynalozenou na chod organizmu. To mize mit
rozsahlé nasledky nejenom na funkcénost organt v téle ale i1 na cely organizmus. Je tedy

nezbytné, aby respondent navysil svlij denni energeticky piijem.

Pti navySovani lze zachovat sacharida, nebot” se pohybuje v mezich normy. U
tukl je vhodné navysit jejich davky, alespont na 24% z celkového denniho energetického

piijmu na tkor bilkovin, které mirné presahuji doporu¢enou normu.

K dosazeni vyteného cile, kterym je u respondenta redukce télesné
hmotnosti je zapotiebi pfedevSim podstatné navysit energeticky piijem. S touto
energetickou bilanci ma totiz télo problém vibec udrZet chod organizmu. O redukci télesné
hmotnosti pak nemiliZze byt viibec fe¢, nebot’ t€lo nema silu na dalsi praci. Z toho divodu
bude nutné vyrazn€¢ zménit mnozstvi potravin konzumovanych v jednotlivych porcich
béhem dne. V neposledni fad¢ je rovnéz zddouci Castéji obménovat skladbu jidelnicku a

zajistit tak jeho pestrost.
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6 ZAVER

Mezi nejcastéjSi nutricni nedostatky u klientl fitness popisované v literatuie
patii: nedostateCny piijem ovoce a zeleniny, mald konzumace rybiho masa, vysoky piijem
bilkovin ve stravé na tkor sacharidli a v neposledni fad€ sniZeni energetického pfijmu na
minimum zapii¢inény obavami z ptibytku na vaze. Tento trend je nejspiSe zapiiinény
modernim Zivotnim stylem. Studenti, rodiCe, ufednici, manazefi, kondicné¢ cvicici jedinci 1
profesiondlni sportovei maji mnohdy problémy jist kvalitné. Unava a stres spolu
s dlouhymi hodinami stravenymi v praci, dobfe minénou snahou snizit télesnou hmotnost a
pravidelné cviCit mohou zapfiCinit, ze se stravovani stane stereotypni a frustrovanou
strankou v jejich zivoté misto toho, aby bylo jednim z pozitka (Clark, 2009; Jackowska,
2011).

Analyza jidelnickl klientd fitness v Olomouckém regionu pfinesla obdobné
zavery. Denni konzumace ovoce a zeleniny se vyskytla pouze u jedné z kazuistik, zbylé
kazuistiky vykazovali podprimérnou konzumaci jak ovoce, tak zeleniny. PfiCemz
kompenzace v podobé dzusii ¢i jinych zeleninovych ndpoji nebyla zaznamendna ani u

jednoho z respondentt.

Z hlediska makronutrientti 1 zde dochazelo k velkému pfijmu bilkovin na
ukor sacharidi. Z toho u dvou kazuistik se vyskytl ptijem bilkovin, az dvojnasobné vyssi
nez je doporuované mnozstvi. Zatimco ani jeden zrespondentll nevykazuje zvySeny
piijem sacharidii. Zde tedy shledavame jeden z nejvétSich nedostatkli ve stravovacich
navycich u klienti fitness v Olomouckém regionu. Nebot hlavnim cilem vSech
respondentli je redukce télesné hmotnosti a zlepSeni fyzické zdatnosti. Toho vSak nelze
dosahnout, pokud télo nebude dostavat dostatek energie. S timto faktem souvisi 1 nizka
hodnota celkového energetického piijmu, kterd se v jedné zkazuistik vyskytuje az
v normach hluboko pod stanovenou hranici bazalniho metabolismu. Tento deficit mize mit
rozsahlé nasledky na funkcénost organi vtéle a celkové na cely organismus daného

respondenta.

Frekvenéni dotaznik také odhalil nizkou konzumaci rybiho masa. Rybi maso
nam vSak v jidelni¢ku zarucuje nejenom piijem Omega-3 mastnych kyselin, ale zaroven

nas chrani proti onemocnéni srdce, vysokému krevnimu tlaku, rakoving, artritid€, astmatu
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a mnoha dal§im onemocnénim. A co vic, diky obsahu zdravy prospéSnych tukl a oleja

dochazi pti konzumaci ryb k dlouhodob¢jSimu pocitu nasyceni.

Respondenti, kteti tak vyhledavaji ke svaCin€é rizné pochutiny a sladkosti,
aby se zasytili nevhodnymi a ve fitness oblasti velice nezadoucimi nezdravymi tuky, by
mohli vyfesit své potize s hladem pravée 1 touto cestou. Kdyby totiz, jako jedno z hlavnich
jidel, zvolili rybu, dosahli by tak dlouhodobéjSiho pocitu nasyceni a nedochdzelo by pak

k vyhledavani nezdravych svadinek.

Tuto alternativni cestu bychom mohli doporucit i v oblasti konzumace ofisku.
Jejichz vybér by byl k malé svacince jisté vhodnéjsi, z hlediska prospéchu pro zdravi, nez

sladkosti.

Jednim z faktorti, kter¢ miize jedinec pii piipravé na sportovni vykon
ovlivnit, je pravé vyziva. Diky dezinformacim, které vyzivu ve fitness 1 vyzivu obecné,
provazi, vSak nejsou nespravné stravovaci navyky u vSech sportovcl ni¢im neobvyklym.
Je proto dllezité spravné interpretovat zavery studii a ziskané znalosti a zkuSenosti
uplatiiovat vzdy s pfihlédnutim k individualit¢ dan¢ho jedince. Jediné tehdy je mozZné

vytvofit nutri¢ni plan, ktery bude pfesné¢ odpovidat jeho potfebam (Jackowska, 2011).
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7 SOUHRN

Bakalatskd prace se zabyva vyzivou a jejimi specifiky u klientd fitness
v Olomouckém regionu. Teoretickd cast bakalaiské prace je nejdfive veénovana
charakteristice fitness a jejim hlavnim slozkdm. Dale se prace zabyva energetickou bilanci
a zéklady vyzivy voblasti fitness. Sledujeme zde vhodny trojpomér zastoupeni
jednotlivych makronutrienti ve straveé, funkcei, kterou plni nejenom z hlediska sportovniho
vykonu, ale i zdravi celkové a také se zaméfujeme na vhodnost jejich vybéru. Velka
pozornost je také vénovana minerdlnim latkam, vitaminim a stopovym prvkim. Posledni
Cast teoretické Casti je zaméfena na tekutiny a napoje a na zavér se zmiflujeme o nejcastéji

uzivanych doplicich stravy u klientl fitness.

rowr

Prakticka Cast prace je vénovana vyzkumu stravovacich navykd u klienti
fitness v Olomouckém regionu. Cilem prace bylo zhodnotit tyto vyzivové navyky a jejich
energetickou bilanci u jednotlivych respondentii pomoci kazuistik a zaméfit se na
stanoveni hlavnich nutri¢nich nedostatkli, véetné¢ vhodnych postupli vedouci k jejich

napraveé v zavislosti na stanovenych fitness cilech.

Z jednotlivych kazuistik vyplynulo, Ze stravovaci navyky nejsou pfili§
vrozporu se stanovenymi normami pro fitness vyzivu. Pfeci jenom vSak k néjakym
nutriénim nedostatkiim u jednotlivych respondenti dochazi. Mezi ty nej€astéjsi patii: nizka
konzumace ryb, ovoce a zeleniny. Rovnéz se ve vSech kazuistikach vyskytl vysoky ptijem
proteinit na ukor sacharidi. Vzhledem k tomu, ze vSichni respondenti si stanovuji jako
fitness cil hubnuti, bylo jim na zaklad¢ zjiSténych stravovacich navyki a z nich plynoucich

nedostatki doporuceno upravit trojpomér hlavnich Zivin a zvysit konzumaci zeleniny a

ovoce.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis deals with nutrition and its specifics for fitness clients in
the Olomouc region. The theoretical part of the bachelor thesis is devoted to the fitness
characteristics and its main components. Furthermore, the work deals with the energetic
balance and the basics fo nutrition in fitness. We see suitable triple ratio representation of
individual macronutrients in the diet, the fiction Theky perform not only in term of
sporting performance, but the overall health and also focuses on the suitability of their
choice. Great attention 1 salso paid to mineral substances, vitamins and trace elements. The
last part of the theoretical part id focused on liquids and beverages, and in the end we refer

to the most commonly used dietary supplements for fitness clients.

The practical part is devoted to eating habits research of fitness clients in the
Olomouc region. The aim of this study was to evaluate the nutritional habits and energy
balance of individual respondents using casuistry and to focus on the determination of the
essential nutritional deficiencies, including appropriate approach leading to thein

correction depending on the set fitness goals.

The individual casuistry showed that eating habits are not excessively at odds
with the standards for fitness nutrition. But is still going to experience some nutritional
deficiencies in individual respondents. Among the most common belongs: the low
consumption of fis, fruit and vegetables. Also in all casuistry occurred a high intake of
protein at the expense of carbohydrates. In view of the fact that all respondents have set
weight loss as the main goal, based on detected rating habits and resulting deficiencies,
Theky were advised to adjust triple ratio of main nutrients and increase the consumption of

vegetables and fruits.
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Priloha €. 1 - Dotaznik
Dotaznik
Vézeni sportovci,

Jmenuji se Alena Chroma a jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci,
Pedagogické fakulty, obor: Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani v kombinaci
s Matematika se zaméfenim na vzdé&lavani. Ve své bakalatské praci provadim vyzkum,
kterym chci zjistit stav vyzivy u sportujicich jedinci a jejich samotny zdjem o
problematiku vyZivy v této oblasti.

Rada bych Vs pozadala o spolupréci pti vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Vypliite
prosim dotaznik co nejpravdivéji. Vyplnéni dotazniku zabere cca 20 minut.

Veskeré tdaje zjiStované a zapsané v tomto dotazniku slouzi k vyzkumu vyzivy a
jeji specifikace u klientt fitness.

Pohlavi:

< Obecna ¢éast

1. Jak dulezitou roli hraje ve vasem zivotnim stylu vyziva?
(1= bezvyznamnd, 10= velmi dillezita)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Zjakych zdroji nejCastéji Cerpate informace tykajici se vyzivy? MulzZete oznacit
vice odpoveédi.

a) ucast na prednaskach, kurzech, seminatich

b) samostudium odborné literatury (ucebnice,...)

¢) Cetbou tiskovin (noviny, ¢asopisy)

d) prostiednictvim televiznich a rozhlasovych potadii
e) z videozaznamti, DVD zdznami

f) z internetu

g) jinou formou- uved'te, prosim, jakou:



3. Kolikrat denné se stravujete?

a) 1x—
b) 3x —

c) 5x
d) vice

4.

2X
4x

Jak ¢asto konzumujete jidla uvedena v nasledujici tabulce? (vhodnou odpovéd’
vyznalte kiizkem do tabulky)

Vzdy

Témet vzdy

Obcas

Témét nikdy

nikdy

Snidané

Dopoledni svacina

Obéd

Odpoledni svacina

Vecere

Druha vecere

5.

a) Ano
b) Ne

Snazite se kazdy den stravovat ve stejnou dobu?

6. Jaky zplsob stravovani preferujete?

a) Normalni smiSena strava (pokud, zvolite tuto odpovéd’, pokracujte na otazku €. 6)
b) Alternativni strava (pokud, zvolite tuto odpovéd’, pokracujte na otazku €. 5)

7. Jaky druh alternativni stravy preferujete?

a) vegetarianstvi
b) makrobiotika
c¢) délena strava

8. Myslite, ze Vas zplisob stravovani je zdravy?

a) Ano
b) Ne

c¢) Nevim

9. Co siptedstavite, kdyz se fekne zdrava vyziva?

10. Uzivate né¢jaké dopliky stravy?

a) ano, pravidelng
b) ano, pftilezitostné

c) ne




11. Jestli ano, jaké?

a) vitaminy a mineraly
b) fitness dopliky (gainery, proteiny, kreatin, karnitin)
c¢) lontové napoje
d) kloubni vyZiva
e) rust svalové hmoty
f) dieta, hubnuti
g) vlaknina
h) jiné
12. Jaké je VaSe zaméstnani v ramci VaSeho uzavieného hlavniho pracovniho poméru?

a) student

b) administrativni ¢innost

c) Skolstvi

d) pramysl

e) doprava

f) nezaméstnany

g) zdravotnictvi

h) zachranné slozky

1) rodi€ovska dovolena

J) sportovni ¢innost (trenér, instruktor,...)

13. Kolik hodin denn¢ stravite v praci?

14. Jak naro¢na je Vase prace z hlediska fyzické zatéze?
(1= sedava prace, fyzicky nenaro¢nd, 10= zvedani t€Zkych bremen, velmi fyzicky narocnad)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

15. Kolikrat tydné pohybové aktivity provozujete?

a) nanejvys 1x

b) 2x — 3x
c) 4x — 5x
d) 6x a vice

16. Kolik hodin tydné vénujete pohybovym aktivitdm?

a) mén¢ nez 1h
b) 2- 3h
c)4-5h

d) 6h a vice

17. Jaky charakter mé pievazné Vase pohybova aktivita?

a) aerobni
b) silovy
c¢) kombinace obou vyse uvedenych



18. Ktera z téchto oblasti se nejvice ptriblizuje ucelu provozovani pohybové aktivity?

a) prozitek, regenerace, zdbava, odreagovani
b) k redukci hmotnosti a zlepSeni fyzické zdatnosti

¢) nabirani svalové hmoty

d) udrzeni stavajici télesné kondice

o,

Pecivo a ceredlie

s frekvenéni dotaznik

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Chléb

Celozrnny chléb

Bilé pecivo (rohlik, houska)

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo (kolac, zavin)

Miisli, corn flakes

MIécna ryze, ovesna kase,
krupicova kase

Mléko a mlécné vyrobky

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Mléko

Maslo, margarin

Jogurt

Smetanové vyrobky

Tvaroh

Ochucené tvarohy

Syr 30% tuku v susiné

Syr 45% tuku v susiné

Syr taveny

Zakysané mléc¢né vyrobky

Smetana, Slehacka




Ptilohy a lusténiny

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Brambory

Hranolky, krokety, americké

brambory

Téstoviny

Ryze

Knedlik bramborovy

Knedlik houskovy

Lusténiny (cocka, hrasek,
fazole)

Séja, vyrobky ze séji

Maso, masné vyrobky a vejce

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Veprové maso

Hovézi maso

DruibeZi maso

Kachna, husa

Zvérina

Ryby, krevety, makrely

Ryby v konzervé (tunak,
sardinky)

Sunka

Trvanlivy salam

Masné vyrobky (parky,
klobasy)

Vejce

Ovoce, zelenina a ofisky

Vicekrat
denné

Denné

3x tydné

1x za
tyden

1x za
mésic

Ztidka

Nikdy

Cerstvé ovoce

Cerstva zelenina

Kompotované ovoce

SusSené ovoce

Sterilovana zelenina

Ofisky (pFirodni)

Ofrisky (solené, prazené,
v tésticku)




Napoje:

Vicekrat | Denné 3x tydné | 1x za 1x za Zridka | Nikdy
denné tyden | mésic

Voda

DzZus

Caj

Kava

Kakao

Energetické napoje (Red

Bull)

Alkoholické napoje

Slazené limonady

lontové napoje

Syrovatkové napoje

Sladkosti, pochutiny:
Vicekrat | Denné 3x tydné | 1x za 1x za Zridka | Nikdy
denné tyden | mésic

Med

Dzem, marmelada

Cokolada, ¢okoladové
cukrovinky

Necokoladové cukrovinky
(zelé)

Susenky, oplatky

Miisli tycinky, fit tyCinky

Zmrzlina

Chipsy, kiupky, crackery

Ketchup, majonéza, tatarka,
hofcice




+ Tridenni recall
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The theoretical part focuses on the characteristics of fitness
and its components. It provides information about the energy
balance and the basic components of nutrition in relation to
their needs in fitness.

Finally, it focuses on macronutrients suitable for athletes and
the most common supplements in sport and fitness. The aim
is to bring the reality of eating habits to fitness clients in the
Olomouc region using casuistry processed through the
recording sheets.

Klicova slova v anglictiné:

nutrition, sport, fitness, energy balance, macronutrients,
micronutrients, dietary supplements

Prilohy vazané v praci:

Ptiloha 1- Dotaznik

Rozsah prace:

89 stran

Jazyk prace:

Cesky jazyk




