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1 UvoD

DodrZovani optimalné nastaveného stravovaciho rezimu muzZe byt jednou z mozZnosti, jak pozitivné ovlivnit
lidské zdravi. Na druhou stranu, z dlouhodobého hlediska mizZe nevhodné stravovani vygradovat v fadu zdravotnich
problémd. VyZiva tak zcela jasné patfi mezi jeden z vyznamnych faktor( zdravého Zivotniho stylu.

Roubik et al. (2018) uvadéji, ze v pfipadé kazdého stravovaciho protokolu by mélo byt prioritou dodrZeni
optimalni energetické bilance vzhledem ke stanovenym vyZivovym cilim jedince. Nicméné mUzZe se stat, Ze jedinec
oznacuje svUj energeticky prijem za optimalni, avsak pri detailnim rozboru stravovani mohou byt zjistény zasadni
nedostatky. Subjektivni hodnoceni celkového energetického prijmu se mize znacné lisit od realnych skutecnosti.

Kumstat (2018) zminuje, Ze zejména sportovci maji problém pfijimat dostate¢né mnozstvi energie vzhledem
k jejich vyssimu energetickému vydeji. Dlouhodobé nizky energeticky pfijem muzZe negativné ovlivnit jak sportovni
vykonnost, regeneraci, tak mulzZe dojit ke sniZzeni obranyschopnosti organismu. Vysledky bakalarské prace
(Supikova, 2021), v které byly sledovany stravovaci zvyklosti vykonnostnich vzpéracek (N = 6), ukazuji, Ze celkovy
energeticky prijem vzpéracek je nedostatecny, z ¢ehoz ndsledné plynou dalsi nedostatky v jednotlivych slozkach vyzivy.
Obzvlast sportovkyné by mély klast velky dlraz na optimalni pfijem energie. Starka a Duskova (2015) upozorniuji,
Ze dlouhodobé nizky energeticky prijem muze negativné ovlivnit pravidelny menstruacni cyklus sportujicich Zen. Mize
se jednat napf. o ¢astou nepravidelnost ¢i vynechani menstruace.

Rozhodla jsem se tak zkoumat, jaky je rozdil mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim stravovani z hlediska
energetické bilance a zastoupeni jednotlivych makronutrientd a mikronutrientd u dospélych Zen vénujicich
se funkénimu tréninku, coz by nasledné mohlo prispét k reseni této problematiky.

Prace navazuje na bakalafskou praci s ndzvem Stravovaci zvyklosti vykonnostnich vzpéracek béhem nouzového

stavu (Supikova, 2021).



2 PREHLED POZNATKU

Tato kapitola slouZzi pro objasnéni nejvyznamnéjsich pojmU pouZitych v této praci. Celkové se prace zabyva
problematikou vyZivy sportujicich Zen, a to zejména na rekreaéni Grovni. Z tohoto dlivodu jsou pro spravné pochopeni

celé problematiky vymezeny i dalsi pojmy vztahujici se k celkovému zdravi.
2.1 Zdravi

Aktudlné se mulzeme s nékolika rdznymi pohledy na zdravi. Nejzndméjsi definice zdravi World Health
Organization (WHO) z roku 1946 pohlizi na zdravi jako na stav pohody projevujici se ve 3 slozkach (télesna, psychicka
a socialni). Tato definice byla dale vroce 1998 rozsifena o rozmér duchovni, tzv. spiritudlni zdravi, které je
konstituovano na zakladé 5 faktor(, a to vztah k sobé samému, vztah k druhym lidem v divére a otevienosti, vztah
k prirodé, badani nad smyslem Zivota a uvédomovani si smyslu a presahu kazdodennosti. Zdravi je tak slozeno ze 4 od
sebe neoddélitelnych a nezastupitelnych sloZzek (Jirasek, 2015, 181).

Za zminku stoji také objasnéni pojmu zdravi ceskym psychologem Kfivohlavym (2001), ktery vysvétluje, Ze zdravi
se sklada z jak subjektivni, tak objektivni slozky. Slozka subjektivni znamen3, Ze jedinec je zdravy, jestlize je mu
naprosto dobfe a nema zadné psychické ¢i fyzické potize. Naopak slozka objektivni znamen3, ze jedinec zdravy, jestlize
mu je naprosto dobfe, a navic u néj nebylo diagnostikovano zadné onemocnéni.

Blahutkova et al. (2015) popisuji, Ze na zdravi je mozno pohliZzet z nékolika hledisek. MGzZeme jej chapat jako
napft. zdroj fyzické a psychické energie, moznost adaptace organismu, schopnost pfiznivého fungovani ¢i smysl lidské
existence. Navic jej mUZeme povaZovat za zbozi, tzv. bohatstvi kazdého z nas.

Machova et al. (2015) poukazuji na vyznam zprostredkovani aktudlnich a validnich informaci tykajicich se zdravi
v ramci zakladniho vzdélani. Predmét vychova ke zdravi je zakotvena v aktudlné schvalenych vzdélavacich programech
zakladnich Skol. Klade si za cil pfedat zakiim takové informace, diky kterym se budou moci samostatné rozhodovat ve
prospéch zdravi, predchazet Uraziim, rozvijet dovednost odmitat veskeré skodlivé latky ohrozujici jejich zdravi, Celit

ohroZeni v mimoradnych situaci aj.
2.1.1 Klicové faktory ovliviujici zdravi

Mezi klicové faktory ovliviujici zdravi patti faktory Zivotniho prostredi, genetické faktory, faktory souvisejici
s kvalitou a dostupnosti zdravotni péce, a navic také faktory souvisejici se Zivotnim stylem (Kfivohlavy, 2001). Relativni
vliv jednotlivych faktor( ovliviiujici zdravi je zobrazen na Obrazku 1. Nejmensi vliv, a to 10 %, maji faktory souvisejici
s kvalitou a dostupnosti zdravotni péce. V pfipadé faktort Zivotniho prostiedi a genetickych faktor( se jedna o shodné
procentudlni zastoupeni, a to 20 %. Nejvétsi vliv, a to 50 %, maji faktory Zivotniho stylu (Machova et al., 2015). Pravé
faktory zivotniho stylu, a to konkrétné vyZiva spolu s pohybovou aktivitou (PA), jsou klicové pro tuto praci. Grosshauser

(2015) uvadi, Ze nadmérny energeticky prijem a nedostatecné mnozstvi PA nejvice ohroZuji zdravotni stav jedince.
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Obrazek 1

Relativni viiv jednotlivych faktori ovliviujici zdravi (upraveno dle Machové et al., 2015)

10%

20%

B Kvalita a dostupnost zdravotni péée ® Zivotni prostfedi a genetické faktory

Zivotni styl Genetické faktory

Machova et al. (2015) zddrazniuji, Ze mezi vyzivou a zdravim jedince je vzajemna souvislost. Optimalné nastaveny
stravovaci rezim zajistuje organismu pravidelny a dostatecény pfisun makronutrient (sacharidy, bilkoviny, tuky),
mikronutrient (vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky) a vody. Celkové tak pozitivné ovliviiuje zdravotni stav
jedince a pfrispiva k jeho vykonnosti. Naopak nevhodné stravovaci zvyklosti, a to napf. nevyvazené &i jednotvarné
stravovani, mUZe zpUsobit fadu komplikaci, a to napf. sniZit obranyschopnost organismu, zvysit riziko rozvoje srdec¢nich
onemocnéni, nadord aj.

Dle Cuberka (2019) patfi PA k zakladnim konstruktim kinantropologie. Dale popisuje, Ze PA se uskutecnuje
pomoci kosterniho svalstva a je pro ni typicky zvySeny vydej energie. Machova et al. (2015) povaZuji PA
za nepostradatelny a nejprirozenéjsi predpoklad pro utuzovani zdravi. Vasi¢kova (2016) poukazuje na dllezitost PA
v pohybové aktivnim Zivotnim stylu jiz od détstvi. Kladny pristup k PA v détstvi predpokladd pravidelnou PA
v dospélosti. Fialovad (2001) uvadi, Ze jedinci, ktefi se pravidelné ucastni PA, maji pozitivnéjsi vztah ke svému télu
a vzhledu, jsou zdravéjsi a maji celkové lepsi vykonnost. Kalman et al. (2009) uvadéji, Ze PA napomaha prenaset kyslik
v krvi, pfispiva ke ztraté télesného tuku, a navic dokaze zvySovat pocit Stésti a uvolnéni, a to diky stimulaci tvorby
endorfin(l. Navic PA miZe byt jednim ze zpUsobd, jak snizit vysoky krevni tlak. Dale Machova et al. (2015) tvrdi, Ze PA
napomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi, pomaha ulevit od bolesti zad, zpevnuje kosti a pfiznivé pUsobi na
psychiku. Kalman et al. (2009) povazuji PA spolu s vhodné nastavenym stravovanim za nejvhodnéjsi formu prevence a
|éCby civilizacnich chorob. Oboji je navic finanéné nenarocné a bezpecné. Pastucha (2007) doporucuje pred zahajenim
jakékoliv PA pfihlédnout k fyzickému a psychickému stavu jedince. Pokud by PA opakované presahovala doporucenou

délku trvani, a navic by byla pfehnané intenzivni, mohla by vést az k pretrénovani.
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2.2 Funkcni trénink

Funkéni trénink se fadi mezi moderni pfistup k tréninku, ktery se zaméruje zejména na vsestrannost a rozviji
celkovou sportovni vykonnost. Celkové se zasazuje o to, aby veskeré provddéné pohyby byly vyuZitelné i v redlném
Zivoté. Funkéni trénink je vysoce individualizovany v zavislosti na konkrétnim cili jedince. V zakladu se muZe jednat o
aplikaci funkcniho tréninku pro podporu celkového zdravi. Diky funkénimu tréninku se mize jedinec citit 1épe, mit vice
energie a zvladat tak efektivnéji kazdodenni situace v redlném Zivoté. Celkové muze funkéni trénink napomoct posilit
pohybovy aparat — kosti, Slachy, klouby a vazy. Dale se m{zZe jednat o vyuzZiti funkéniho tréninku jak pro rehabilitacni
Ucely, a to konkrétné napr. pfi odstranéni chronickych bolesti zad, tak o vysoce ndrocny kondicni trénink
(Dolezal & Jebavy, 2013). Funkéni trénink zvySuje silu a vytrvalost (Cherepov et al., 2016), rychlost (Baron et al., 2020),
koordinaci a statickou i dynamickou rovnovahu (Yildiz et al., 2019). Diky funkénimu tréninku dochazi také ke snizovani
riziku zranéni (Dolezal & Jebavy, 2013).

Za zaklad se povazuji zakladni typy lidského pohybu, a to drep, zdvih, vypad, tlak, tah, rotace, chlize a béh, chiize
se zatéZi vjedné ruce a obrat z bficha na zdda a naopak. Diky tomu dojde k cilenému zapojeni celého téla
(Kafka & Jenewein, 2015). Naopak izolované cviky nebo cviky na strojich se takika nevyuzivaji. V pfipadé vyuziti zatéze
se mUZe jednat napf. o kettlebelly, expandéry, ¢inky, medicinbaly ¢i zdvésné systémy. Rovnéz je mozno ménit podklad,
na kterém jedinec cviéi ¢i ptidat rlzné balan¢nich podlozky, baldny, Usece, BOSU aj. Pomlcky zvysuji ucinnost a
narocnost jednotlivych cvikl (Dolezal & Jebavy, 2013), zabranuji stagnaci organismu a zvysuji rozmanitost cviceni

(Stackeova, 2014).

2.3 Sportovni vyziva

Kumstat (2018) uvadi, Ze sportovni vyZiva patfi mezi novéjsi, dynamicky se rozvijejici sportovni védni discipliny.
Klade si za cil podpofit sportovni vykon, a to na zakladé aplikace specifickych vyZivovych strategii, které prihlizi
k aktualnim poznatk(m v oblasti sportovniho tréninku a regenerace. Za nejvice uznavané spolecnosti poskytujici

aktualni a validni zdroje informaci v ramci problematiky sportovni vyZivy se povazuiji:

e American College of Sports Medicine (ACSM);

e International Olympic Committee (I0C);

e International Society of Sports Nutrition (ISSN) — aktudlné nejvyznamnéjsimi védeckymi dokumenty této
spolecnosti jsou ,,International society of sports nutrition position stand: Nutrient timing” (Kerksick et
al.,, 2017) a ,,ISSN exercise & sports nutrition on review update: Research & recommendatitons”

(Kerksick et al., 2018).

V dokumentu ,,International society of sports nutrition position stand: Nutrient timing” (Kerksick et al., 2017)
jsou shrnuty aktualni poznatky v ramci problematiky nacasovani pfijmu potravy vzhledem k zatézi. Dokument
,,ISSN exercise & sports nutrition on review update: Research & recommendatitons” (Kerksick et al., 2018) je zaméren

zejména na DDD (doporucena denni davka) jednotlivych makronutrientl a mikronutrientli pro sportovce. Navic je
12



velkd ¢ast dokumentu vénovana problematice suplementim ve sportovni vyZivé. Dokument obsahuje prehled

suplement( rozdélenych do 3 skupin, a to na zakladé jejich efektivity a bezpecnosti:

1) Suplementy, u kterych je ve velké mife prokdazana jejich efektivita a bezpecnost;
2) Suplementy, u kterych je v omezené mire prokdzana jejich efektivita a bezpeénost;
3) Suplementy, u kterych je ve velmi malé mife prokazana jejich efektivita a bezpecnost, anebo je u nich

prokazano, ze jsou neefektivni ¢i zdravi nebezpecné.

Navic je pfi déleni suplementd prihlédnuto k tomu, zda se jedna o suplementy podporujici narust svalové hmoty
anebo suplementy, které maji efekt na zvySeni sportovniho vykonu (Kerksick et al., 2018). Konkrétni suplementy

jednotlivych skupin jsou uvedeny v podkapitole 2.4.5 Suplementy (Tabulka 7) a (Tabulka 8).

2.4 Zasady sportovni vyzivy

Sportovni vykon klade na vyZivu sportovce daleko vétsi naroky, nez je tomu u nesportujicich, a to zejména
z dlivodu zvysené potreby energie a jednotlivych sloZzek vyZivy (makronutrienty, mikronutrienty a voda). V pfipadé
sestavovani stravovaciho planu pro sportovce je navic nutné zohlednit pohlavi (Bailey et al., 2022; Volek et al., 2006;
Wohlgemuth et al., 2021), vék, vykonnostni Uroven (rekreacni, vykonnostni ¢i vrcholovd), druh sportovni aktivity
(silova ¢i vytrvalostni), stravovaci preference, kulturné-socialni zazemi, zdravotni stav a fazi ptipravy (napt. objemova,
zavodni ¢i regeneracni faze aj.) (Botek et al., 2017; Pastucha et al., 2014). V pfipadé zohlednéni vykonnostni Urovné,
Pastucha et al. (2014) poukazuji na nutnost specifické Upravy stravy zejména u vrcholovych sportovcd, jelikoZ jsou
opakované vystavovani maximalnim vykonim s naslednou regeneraci delsi nez 24 hod.

Vlyznamnou roli hraje také optimdlni nacasovani pfijmu energie vzhledem k zatéZzi, tzv. nutri¢ni timing.
Pro podporu sportovniho vykonu je vhodné pfijem potravy nacasovat pred, béhem a po zatézi (Botek et al., 2017).
Grosshauser (2015) uvadi, Ze nevhodna skladba potravy pred zatézi mizZe zpUsobit sportovci gastrointestinalni potize,
coz mlize vyrazné omezit jeho sportovni vykon. Jedna se napf. o celkové nadmérné mnozstvi pfijmu energie i vysoce
tucné jidlo. Nezadouci je také kratka doba pro traveni potravy ¢i nadbytecny pfijem vldkniny a fruktézy. Problematika
je dale rozvedena v podkapitole 2.4.6 Nutri¢ni timing.

Mezi dalsi oblasti sportovni vyZivy patti také regulace télesné hmotnosti a sloZeni téla na zakladé stanoveného
sportovniho Ci vyZivového cile sportovce. Vtomto pripadé se jednd o vysoce narocny cil, ktery je nutné nejen
individualizovat, ale navic také casové limitovat. Nemélo by se jednat o jakékoliv vyZivové strategie, které by mohly
zpUsobovat pfilis nizkou energetickou dostupnost Ci pfispivat k nadbyte¢nému psychickému stresu. Je dulezité vytvofit
takové podminky, diky kterym bude sportovec schopen dlouhodobé podavat jak kvalitni vykon, tak udrZovat sv(j
optimalni zdravotni stav (Botek et al., 2017).

Vhodné sestaveny stravovaci plan, ktery pfihlizi k energetickému vydeji sportovce, jeho sportovnimu a
vyZivovému cili a zahrnuje optimalni nacasovani pfijmu potravy vzhledem k zatézi, mlze podpofit adaptaci, zvysit
sportovni vykonnost, regeneraci a napomoct k vahové stabilizaci sportovce. Navic pozitivné ovliviiuje psychickou

stranku sportovce, motivaci a schopnost koncentrace (Grosshauser, 2015). Naopak nevhodné stravovaci zvyklosti
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mohou prispét k dbytku svalové hmoty a sily, a také k ubytku kostni hmoty. Celkové muzZe dojit k poklesu
obranyschopnosti organismu. Navic miZe nevhodné stravovani pfispét k vyssimu vyskytu syndromu pretrénovani u

sportovcl (Kerksick et al., 2018).

2.4.1 Energetickad bilance

Pro udrZeni télesné hmotnosti sportovce musi byt zachovana tzv. energetickd bilance, tj. pfijem a vydej energie
si musi byt roven. Nicméné u sportovcl mUlzZe nastat i nevyvazena energeticka bilance, pfi které muize byt prijem
energie vyssi neZ vydej, a naopak. Nevyvazena energeticka bilance mlze byt jak cilend, tak nevédoma. Ve sportu se s
cilenym vyssim prijmem energie oproti vydeji mizeme setkat napf. v ramci silové a objemové pripravy, kdy sportovec
usiluje o ndrust svalové hmoty, sily a télesné hmotnosti. Cileny nizsi pfijem energie oproti energetickému vydeji je
typicky pro sportovce usilujici o snizeni télesné hmotnosti, a to napf. vramci hubnuti do nizsi vdhové kategorie
(KlimesSova, 2015; Roubik et al., 2018). Naopak nevédomé nevyvazena energeticka bilance je typickd pro vétsinu
sportovcy, jelikoZ se ukazuje, Ze sportovci maji problém pfrijimat optimalni davky energie vzhledem k jejich vy$sSimu
energetickému vydeji (Kumstat, 2018).

Energetickd potieba je zavisla na mnoha faktorech. Mezi faktory zvysujici potifebu energie se radi napt. vysoky
podil svalové hmoty, PA, téhotenstvi a kojeni, rist, stres (adrenalin, noradrenalin), hyperfunkce Stitné Zlazy, horecka
aj. Naopak mezi faktory, které snizZuji potfebu energie patfi napf. nizky podil svalové hmoty, nedostatecné mnozstvi
PA, hypofunkce stitné zlazy, nizkd hladina testosteronu aj. (Grosshauser, 2015). Konkrétni hodnoty DDD energie

vzhledem k intenzité zatéze jsou uvedeny v Tabulce 1.

Tabulka 1

DDD energie vzhledem k intenzité zdtéZe (upraveno dle Kerksick et al., 2018)

Intenzita ) Lo Pocet DDD
. Délka zatéze o . ] .
zatéze tréninkl/tyden (kJ/kg télesné hmotnosti)
Nizka <1 3 105-150
Stredni 2-3 hod
5-6 170-290
Vysoka’ 3'6 hOd

Pozndmka. DDD = doporucena denni davka.

2.4.2 Makronutrienty

Mezi makronutrienty se fadi sacharidy, bilkoviny a tuky (Roubik et al., 2018). Jejich vyznam pro sportovce véetné
vhodnych potravinovych zdroju je upfesnén v Tabulce 2.

V pripadé vSech sportovcl je vhodné vénovat vice pozornosti zejména sacharidlim. Ty by mély tvofit nejvétsi
¢ast energetického pfijmu, a to cca 50-60 %. Sacharidy jsou v organismu uloZeny jako energetickd rezerva v podobé

glykogenu. U nesportujicich se mnozstvi zasobniho glykogenu pohybuje okolo cca 250-400 g, pfiéemz 1/3 je uloZzena
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v jatrech, 2/3 ve svalech. Nicméné u sportujicich se mlze jednat az o dvojnasobné mnozstvi. Pro sportovce je klicovy
predevsim svalovy glykogen, jelikozZ je ihned vyuzivan pro svalovou ¢innost. K vycerpani glykogenovych zasob dochazi
jiz po 30-90 min vysoce intenzivniho zatiZzeni (Pastucha et al.,, 2014). Grosshauser (2015) uvadi, Ze dlsledkem
vyCerpanych glykogenovych zasob je rychld unava a celkovy pokles sportovniho vykonu. Nedostatek glykogenovych
zasob je také spojen s nizkou hladinou cukru v krvi, tzv. hypoglykémii. Projevem jsou napf. zdvraté, tfes, navaly horka
aj., coz mlzZe opét prispét ke zhorseni sportovniho vykonu. Pastucha et al. (2014) tvrdi, Ze v pfipadé kratkych
sportovnich vykonl je vyznamna pocatecni koncentrace svalového glykogenu, kdy vyssi koncentrace pozitivné
ovliviiuje jak aerobni, tak anaerobni vykon. Na zakladé uvedeného je cilem vSech sportovcl, a to bez ohledu na druh

sportovniho odvétvi, vytvaret co mozno nejvétsi zdsoby svalového glykogenu, idealné okolo az 600 g.

Tabulka 2
Vyznam a vhodné potravinové zdroje jednotlivych makronutrient pro sportovce (upraveno dle Brdta, 2018; Clark,

2014; Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010; Klimesové, 2015; Pastucha et al., 2014; Roubika et al., 2018)

Makronutrient Vyznam pro sportovce Vhodné zdroje v potravé

Hlavni a okamzity zdroj energie . . Lo
b avasi Zelenina, ovoce, lusténiny, ovesné viocky,
Fi zatézi
Sacharidy P ] celozrnné téstoviny, celozrnné pecivo a
Tvorba svalového glykogenu L.
, ] celozrnna ryze
Ndrust svalové hmoty

Stavebni slozka bunék a tkani L. . » )
] ] Kureci prsa, krati prsa, tunak, losos, vejce,
Narust svalové hmoty

Bilkoviny ) L. tvaroh, syry, sdja a vyrobky z nich (tofu,
Narust svalové sily

. . , tempeh aj.)
Udrzeni imunity
Vstiebavani vitamind A, D, E a K
Tvorba steroidnich hormon0 Orechy, seminka, avokado, olivovy
Tuky o . . . L
Hlavni zdroj energie v klidu olej, ryby, vaje¢ny Zloutek

Tepelné izolaéni funkce

2.4.2.1 Doporuceny denni pFijem jednotlivych makronutrienti

DDD sacharidli (Tabulka 3) a bilkovin (Tabulka 4) se lisi na zakladé intenzity zatéze. U bilkovin je navic zasadni
rozlisit, zda se jedna o vytrvalostni Ci silové sportovce. DDD bilkovin jsou u silovych sportovc( oproti vytrvalostnim
vyssi, coZ vychazi z predpokladu, Ze bohaty pfijem, zejména Zivocisnych bilkovin, napomaha ke zvyseni svalové sily a
hmoty. Mezi kvalitni potravinové zdroje bilkovin se Fadi vajeény bilek, libové maso a syrovatkova bilkovina. Dale mize
byt ¢ast pfijmu tvofena i kaseinovymi a séjovymi bilkovinami. AvSak je nutno podotknout, Ze nadmérny pfijem bilkovin
(2-2,5 g/kg télesné hmotnosti/den) nepodporuje rist svald. Pro narust svalové hmoty je daleko vice zdsadni celkovy
energeticky pfijem a konzumace kvalitnich bilkovin obsahujici vSdechny esencidlni aminokyseliny. Navic nadbytecny

prijem bilkovin zvy3Suje riziko zpomalené regenerace (Macek et al., 2011; Pastucha et al., 2014).
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V pfipadé doporucéeného denniho pfijmu tuk( se jednd o 1-1,2 g/kg télesné hmotnosti bez ohledu na intenzitu
zatéze (Roubik et al., 2018). P¥ilis vysoky pfijem tukl je u sportovcl nevhodny, jelikoz m(iZze kratkodobé sniZzovat vykon

a z dlouhodobého hlediska pfispivat k navySovani télesné hmotnosti (Pastucha et al., 2014).

Tabulka 3

DDD sacharidi pro sportovce (upraveno dle Thomas et al., 2016)

Délka zatéze DDD

Intenzita zatéze
(hod/den)  (g/kg télesné hmotnosti)

Nizka <1 3-5
Stredni 1 5-7
Vysoka 1-3 6-10
Vysoka v kombinaci s dlouhotrvajici zatézi 4-5 8-12

Pozndmka. DDD = doporucena denni davka.

Tabulka 4
DDD bilkovin pro sportovce (upraveno dle Jdger et al., 2017; Kerksick et al., 2018; Thomas et al., 2016)

Intenzita zatéze bDD
(g/kg télesné hmotnosti)
Nizka 0,8-1,2
Stredni 1,2-2
Vysoka 1,7-2,2
Silovi sportovci 1,4-2

Pozndmka. DDD = doporucéend denni ddvka.

2.4.2.2 Trojpomér makronutrienti dle druhu sportovni aktivity

Optimalni trojpomér makronutrientl se lisi dle druhu sportovni aktivity (vytrvalostni ¢i silovd) (Tabulka 5).
Je Zadouci, aby vytrvalostni sportovci pfijimali vyssi davky sacharidi na ukor ostatnich slozek vyzivy, a to z divodu
vysoké spotreby glykogenovych zasob béhem tréninku ¢i zavodu. U silovych sportovcl je vhodné navysit prijem
bilkovin, jelikoZz adekvatni prijem bilkovin je kliCovy pro jejich optimalni regeneraci a rlst sportovni vykonnosti

(Roubik et al., 2018).
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Tabulka 5

Doporuceny trojpomér makronutrientu dle druhu sportovni aktivity (upraveno dle Klimesové, 2015; Roubika et al. 2018)

Doporuceny trojpomér makronutrient( (%)

Druh sportovni aktivity

Sacharidy Bilkoviny Tuky
Vytrvalostni 70 20 10
Silova 55 25 20

2.4.3 Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty patfi vitaminy, mineralni |atky a stopové prvky. Mikronutrienty sice neposkytuji organismu
zadnou energii, avSak jedna se o esencialni latky vyZivy, které je nutno pfijimat v potravé. Mikronutrienty pfispivaji ke
spravné funkci organismu sportovce. Celkové jsou mikronutrienty potfebné v davkach jen nékolika miligrama (mg)
nebo mikrogramu (ug). Dlouhodoby nedostatek mikronutrient negativné ovliviiuje sportovni vykon (Klimesova, 2015;
Roubik et al., 2018). V Tabulce je 6 je zobrazen ptrehled mikronutrientl, na které je u sportovct vhodné klast vétsi

dlraz. Navic jsou uvedeny vhodné zdroje v potravé véetné DDD jednotlivych mikronutrientd.

Tabulka 6

Prehled mikronutrientt, na které je u sportovct vhodné kldst vétsi diraz (upraveno dle Clark, 2014; Grasgrubera a
Cacka, 2008; Hlubika a Opltové, 2004, Hrivnové, 2014; KlimesSové, 2015; Macha, 2012; Mandelové a Hrncirikové, 2007;
Roubika et al., 2018)

Mikronutrient Zdroje v potravé DDD

v c Ovoce — kiwi, citrusy, jahody 100
itamin C (m
(mg) Zelenina — brokolice, paprika, hrasek

) , Mandle, sezam, slunecnicova a Inéna
Vitamin E (mg) , 10-15
seminka

. , Jatra, oleje z rybich jater, vajecny Zloutek,
Vitamin D (ug) ] . 5-10
mléko a mlécné vyrobky

. , Maso, mléko a mlécné vyrobky, jatra, ryby,
Vitamin B (pg) . , 3
vejce, syry

Sodik (mg) Kuchyniska sl 575-3 000

ol Orechy, seminka, listova zelenina, citrusy,
Horcik (mg) i ) 300-450
jablka, fiky, ryby

) Listova zelenina, rajcata, obiloviny,
Draslik (mg) b b 2 500-4 000
rambory

L MIéko a mlécné vyrobky, brokolice,
Vapnik (mg) o o 800-1 200
obiloviny, lusténiny
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(pokracovani tabulky)

Zinek (mg) Hovézi maso a drlbez, vejce, mléko, ryby, 1s
inek (m
& lusténiny, ofechy, celozrnné obiloviny

Zelezo (mg) Maso a vnitfnosti, Zloutky, morské plody 10-15

Pozndmka. DDD = doporucena denni davka.

Vitamin C a E napomahaji sniZzovat oxidacni stres a oxidativni poskozeni svald vznikajici b&€hem vysoce intenzivni
zatéze. Dale pfispivaji k optimalni regeneraci svalové hmoty a jsou vyznamné pfi zvySovani obranyschopnosti
organismu. Konkrétné vitamin C navic zlepsuje vstfebatelnost Zeleza v lidském organismu (Alaunyte et al., 2015;
Roubik et al., 2018). Vitamin D pfispiva ke spravné funkci svall, napomaha k udrzovani zdravych kosti a snizuje riziko
infekce u sportovcll (Owens et al., 2018). Roubik et al. (2018) uvadéji, Ze vitamin B;, pFispiva u sportovcl ke spravné
funkci nervové soustavy a tvorbé ¢ervenych krvinek, dale také podporuje rist a vyvoj organismu. Nedostatecny prijem
vitaminu B, se mUZe u sportovcl projevit anémii, dusnosti, nadmérnou Unavou ¢i neurologickymi potizemi. Dale je u
sportovcl vhodné klast vétsi dlraz na sodik spole¢né s draslikem, jelikoz se obé latky podileji na udrzovani
acidobazické rovnovahy. K vysokym ztratdam sodiku dochazi béhem PA v dlsledku poceni. Jeho nedostatek se u
sportovce projevuje krecemi, poklesem krevniho tlaku a dehydrataci (Mandelovd & Hrncifikova, 2007).
Dle Volpe (2015) hofcik pfispiva ke spravné cinnosti svalové a nervové soustavy, zvySuje obranyschopnost organismu,
prispiva ke spravné regulaci krevniho tlaku, napomaha udrZovat silné kosti véetné zub(l a ma pozitivni vliv na funkci
energetického metabolismu. Roubik et al. (2018) upozornuji, Ze dlouhodobé nizka ddvka hofciku v organismu muize
prispét k vyskytu Uzkosti u sportovcl. Dalsim mikronutrientem, na ktery je u sportovcll vhodné klast vétsi dlraz je
vapnik. Dle Mandelové a Hrncifikové (2007) je vapnik vyznamny pro prenos nervovych impulsl a srazlivost krve.
Nedostatkem vapniku mohou byt ohroZeny zejména sportujici Zeny, které podstupuji vysoce intenzivni trénink a
nepfrijimaji dostate¢né mnozstvi vdpniku ze stravy. Jeho nedostatek se projevuje zvySenou nervosvalovou drazdivosti,
osteomalcii nebo osteopordzou. Problematika osteopordzy u sportujicich Zen je podrobnéji rozebrana v podkapitole
2.6.1.5 PredcCasnd osteopordza. Roubik et al. (2018) popisuji, Ze zinek pfispiva ke spravné funkci imunitniho,
reprodukéniho a traviciho systému. Vyznamny je také pfi hojeni ran a tvorbé kosti. Dlouhodobé nedostatecny pfijem
zinku se mlZe projevit ve Spatném hojeni ran ¢i zpomaleném rlstu. Navic nedostatek zinku muZe vést k vypadavani
vlasd. Zelezo napomaha k prenosu kysliku a transportu elektronl v dychacim Fetézci. Nedostatek Zeleza se projevuje
bledosti, Unavou a zvysenou nachylnosti k infekcim. Navic dlouhodoby deficit Zeleza m(iZze vést az k anémii (Mandelova

& Hrncitikova, 2007), podrobnéji viz. podkapitola 2.6.2 Anémie.
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2.4.4 Pitny rezim

Voda sice neposkytuje télu Zddnou energii, avsak jedna se o jednu ze stéZejnich sloZek vyZivy z hlediska rlstu,
vyvoje a utuZovani zdravi (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010). Roubik et al. (2018) uvadéji, Ze DDD vody
v netréninkové, tj. bézné dny je 35-40 ml/kg télesné hmotnosti. Pitha a Poledne (2009) dodavaiji, Ze potfeba tekutin
narlsta vzhledem k zatézi. Na zakladé toho je Zadouci, aby byl pfijem vody ve dnech tréninku s ohledem na konkrétni
druh sportovniho odvétvi navysen. Roubik et al. (2018) uvadéji, ze DDD vody ve dnech tréninku odpovida
40-60 ml/kg télesné hmotnosti. Pitha a Poledne (2009) doporuéuji hradit pitny rezim sportovc( idealné ¢istou vodou.
Za vhodné povazuji také neslazené caje, at uz ovocné ¢i bylinkové. Naopak nedoporuduji hradit pitny rezim sportovct
slazenymi népoji. Pastucha et al. (2014) navic upozoriuji, aby sportovci nekonzumovali alkoholické napoje, a to jak
pred, v pribéhu, tak po zatézi. Alkoholické napoje zpUsobuji zvySené ztraty tekutin, tlumi reflexy, prodluzuji dobu
reakce, vedou ke zhor$eni koordinacnich schopnosti, negativné ovliviiuji regeneraci organismu po zatézi a zvysuji riziko
drazu.

Hfivnova (2014) tvrdi, Ze optimalni hydratace organismu lIze dosahnout rovnovahou mezi pfijmem a vydejem
vody. Pokud by doSlo k vysSimu vydeji vody oproti pfijmu, hovofime o tzv. dehydrataci organismu.
Pastucha et al. (2014) popisuji, Ze v ptipadé dehydratace u sportovcli se mize jednat o celkové nedostatec¢ny prijem
vody, anebo mze k velkym ztratdm vody dochazet pocenim pfi dlouhotrvajici a intenzivni zatézi, vyssich teplotach ¢i
vyssivihkosti vzduchu. Dodavaji, ze k nejvétsim ztratdm vody dochdzi béhem prvni hodiny zatéze. Je tak Zadouci zahdjit
pitny rezim jiz pred zahdjenim zatéie a dale doplfiovat vodu vjejim prabéhu (Pastucha et al., 2014).
Botek et al. (2017) a Hfivnova (2014) poukazuji na mozné projevy dehydratace, patfi mezi né napf. Zizen, maldtnost,
bolest hlavy a Unava, sucha kliZe a sliznice, mensi mnoZstvi a vyssi hustota moci, nizky krevni tlak, zrychleni srde¢ni
frekvence, hromadéni metabolitl v moci a svalové kiece. Navic dehydratace zdvaznéjsiho charakteru mlze vyustit az
do bezvédomi. Hfivnova (2014) dale popisuje, Ze pokud by doslo k nizsimu vydeji vody oproti pfijmu, hovofime o tzv.
hyperhydrataci organismu. MulzZe byt zplsobena bud nadbytecnym pfijmem vody, nebo nedostatkem sodiku
v organismu (hyponatremie). Mach (2012) tvrdi, Ze hyponatremie v kombinaci s horkem a vysoce intenzivni zatézi
mUze vyrazné ohrozit zdravotni stav sportovce. Konkrétni disledky hyponatremie uvadéji Botek et al. (2017) a
Grosshauser (2015), mUze se jednat napf. o tvorbu edému, nateklé ruce a nohy, ¢asovou i prostorovou dezorientaci,
abdominalni krecCe, zvraceni, dusnost Ci ztratu védomi az kéma. Celkové je nutné zdlraznit, Ze oba stavy,
tj. dehydratace i hyperhydratace, limituji sportovni vykon (Botek et al., 2017; Thomas et al., 2016).

Pastucha et al. (2014) uvadéji, Ze konkrétné dehydratace snizuje sportovni vykon az o 20-30 %.

2.4.4.1 Hodnoceni stavu hydratace

Stav hydratace Ize zhodnotit na zakladé jednoduché pomducky, kterd spocivad v pozorovani barvy a mnozstvi
moci. Pokud by ziskané moci bylo malé mnozstvi a jeji barva by byla tmava, znamenalo by to zvySenou koncentraci
metabolitl v moci. Navic by se jednalo o jeden z ptiznakl dehydratace. V tomto pfipadé je Zddouci navysit ptijem vody.

Spolehlivéjsi hodnoceni je mozno ziskat na zakladé rozboru moci Ci krve (Botek et al., 2017).
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2.4.4.2 Sportovni ndpoje

Sportovni napoje lze délit na zakladé 2 kritérii, a to dle obsahu minerdlnich latek a obsahu sacharid(.

Dle koncentrace minerdlnich latek lze sportovni napoje dale rozdélit do 3 skupin:

hypotonické;
izotonické;

hypertonické (Botek et al., 2017).

Vyse uvedené déleni dle obsahu mineralnich latek se poji s fyziologickymi hodnotami krve. lzotonické napoje

odpovidaji osmolalité krve. Konzumace hypotonickych napojl se doporucuje pro doplnéni tekutin pti zatézi, pfi které

télo ztraci vodu predevsim potem, jez je hypotonicky. Naopak konzumace izotonickych népojl se doporucuje v dobé

regenerace po ukonceni zatéze, v pfipadé vysoké ztraty mineralnich latek béhem poceni. Jednim ze stéZejnich iontd,

u kterého dochazi k jeho vyraznym ztratdm béhem poceni, je sodik. DDD sodiku je 6 g, nicméné ukazuje se, ze pro

sportovce muZe byt tato davka nizkd. Sportovec muize béhem typického tréninkového dne ztratit az 12 g soli.

Na zakladé toho se doporucuje sportovcim vypit 2 g rozpusténé soli v 200-300 ml vody, a to konkrétné 15 min pred

zatézi. Celkové muzZe adekvatni nacasovani pfijmu sodiku a jeho spravné nadavkovani prispét k podani kvalitniho

sportovniho vykonu (Botek et al., 2017).

Dle koncentrace sacharidi Ize sportovni napoje dale rozdélit na:

Rehydratacéni — obsahuji 2-3 % sacharidd (10—15 g cukri/| vody). Doporuduji se u vykona, které netrvaji
déle nez 2 hod a u vykonU ve vyssich teplotach, u kterych je Zddouci dodani adekvatniho mnozstvi vody
(nikoliv energie).

Rehydratacné-energetické — obsahuji 4-8 % sacharidi (20-40 g cukrd/l vody). Vyhodné je, Ze tato
koncentrace sacharidd jesté vyrazné nezpomaluje vstiebavani vody, a navic slouZi i jako zdroj energie.
Doporucuji se u vykond, které trvaji vice nez 2 hod.

Energetické — obsahuji nad 8 % sacharid(, ale i 20 % a vice. Nevyhodou je, Ze tato koncentrace sacharid(
jiz vyrazné zpomaluje vstrebavani vody, a navic miZe zpUsobit fadu stfevnich obtizi, konkrétné se
nejcastéji jednd o prjmy. Nicméné pokud je zatéz vysoce intenzivni, a navic i dlouhotrvajici, je zddouci
v jejim prlibéhu doplriovat sacharidy. Avsak sacharidy Ize doplnit i jinou formou neZ sportovnim
napojem. MUiZe se jednat napf. o konzumaci potravin, které jsou bohaté na sacharidy, a navic jsou i
lehce stravitelné, ¢i mlze sportovec doplnit sacharidy za pomoci suplementd, konkrétné mize vyuZit

napf. energetickych gelli (Botek et al., 2017).
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2.4.5 Suplementy

Suplementy se fadi mezi specidlni ¢ast sportovni vyZivy. Je vsak nutno podotknout, Ze by nemély tvotit zéklad,
na kterém by mélo byt postaveno stravovani sportovce. Zdkladem kazdého stravovani, a to jak sportujicich, tak
nesportujicich, by méla byt pfirozena strava. Cilené a peclivé vybrané suplementy mlzou vybranou stravu postavenou
na zakladnich potravinach doplnit, aby jeji ucinek byl stimulujici ¢i preventivni (Botek et al., 2017; Mach, 2012; Roubik
et al,, 2018).

Suplementy mohou u sportovcli podpofit jejich vykonnost, regeneraci po zatézi ¢i prispét ke zvySeni
obranyschopnosti organismu. Dale mohou napf¥. u silovych sportovci napomoct ke zvyseni svalové hmoty a sily. Navic
také prispivaji ke snizeni rizika ztraty svalové hmoty v obdobich s mensim objemem a intenzitou tréninkového zatizeni
¢i béhem detréninku. Suplementy mohou byt také vyuzity v pfipadech, kdy je pro sportovce naroc¢né zvladnout situace
s extrémnimi energetickymi naroky. MuzZe se jednat napf. o energetické tycinky, gely ¢i proteinové napoje. Pfinosné
také mohou byt v pripadé zjisténého deficitu nékterého z mikronutrientl (Botek et al., 2017; Fort, 2004).

Vramci problematiky suplementll ve sportovni vyZivé je Zadouci objasnit suplementaci mikronutrient(
(vitaminy, mineralni a stopové prvky). Obecné se doporucuje, aby sportovci prijimali oproti béZné populaci vyssi davky
jednotlivych mikronutrientl. Z dlouhodobého hlediska by vsak davky nemély byt vyssi neZ dvojndsobek DDD
mikronutrientl pro nesportujici, tj. béZnou populaci. Nicméné predpokladd se, Ze vysSich davek jednotlivych
mikronutrientl je dosazeno pomoci energeticky bohatsi stravy. Je nutné upozornit, Ze nadbytecny pfijem
mikronutrientl nepfispivd ke zvySeni sportovni vykonnosti, anaerobni kapacity ¢i ke zlepseni aerobniho nebo
anaerobniho vykonu. Suplementace mikronutrientl je tak vhodna pouze pro ty sportovce, u kterych je jasné definovan
deficit daného mikronutrientu. Nedostatecny pfijem mikronutrient(i se bézné vyskytuje u sportovc, jejichz pfijem
energie je dlouhodobé nizky, anebo je jejich strava jednotvarna. Navic se mize nedostatecny pfijem mikronutrient(
objevit u sportovcl, ktefi vyrazné omezuji ¢i vylucuji urcité skupiny potravin (Roubik et al., 2018; Thomas et al., 2016).

Je Zadouci, aby byly suplementy vybirany cilené (Botek et al., 2017), a navic by se mélo jednat o takové
suplementy, u kterych je prokazano, Ze jsou efektivni a bezpecné (Kerksick et al., 2018). Pfehled vybranych suplementt
pro narust svalové hmoty rozdélenych dle efektivity a bezpecnosti je uveden v Tabulce 7. Naopak Tabulka 8
predstavuje vybrané suplementy, které maji efekt na zvyseni sportovniho vykonu véetné rozdéleni dle efektivity a

bezpecnosti.
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Tabulka 7
Prehled vybranych suplement( pro ndrust svalové hmoty rozdélenych dle efektivity a bezpecnosti (upraveno dle

Kerksick et al., 2018; Roubika et al., 2018)

Mira prokazatelnosti o ] e
o . . Nazev suplementu Konkrétni ucinky
efektivité a bezpecénosti

Kreatin monohydrat Zvyseni silového vykonu
Podpora syntézy

Beta-hydroxy-beta-metylbutyrat

. bilkovin
Vysoka N e .
Proteinové pripravky SniZeni rizika ztraty
Esencidlni aminokyseliny svalové hmoty behem
zranéni a detréninku
Vétvené aminokyseliny
Omezend
Kyselina fosfatidova
Kyselina ferulova
Velmi nizka, zadna Rlstovy hormon
Glutamin
Tabulka 8

Prehled vybranych suplementt, které maji efekt na zvyseni sportovniho vykonu vcetné rozdéleni dle efektivity a

bezpecnosti (upraveno dle Guest et al., 2021; Kerksick et al., 2018; Trexler et al., 2015)

Mira prokazatelnosti o

. . . Nazev suplementu Konkrétni ucinky
efektivité a bezpecnosti
Kofein Podpora kognitivnich funkci
Voda a sportovni ndpoje Zvyseni aerobniho a
. Sacharidové pfipravky anaerobniho vykonu
Vysoka
Snizeni plusobeni laktatu ve
Beta-alanin svalech pfi vysoce intenzivni
zatézi
Citrulin
Omezena Taurin
Esencialni aminokyseliny
Karnitin
Velmi nizka, zadna Arginin

Mastné kyseliny se
stfednim fetézcem
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2.4.6 Nutricni timing

Vidy je vhodné pred zatézi pfijmout adekvatni mnozstvi energie. Optimalni pfijem energie pred zatézi doda
svalim potfebnou davku energie, a navic miZe pUlsobit i jako prevence hypoglykémie (Clark, 2014). Dale se
doporucuje, aby strava pred zatéZi neobsahovala vysoké davky vilakniny a tukd. V obou pfipadech by mohlo dojit
k naruseni spravné funkci traviciho systému (KlimeSova, 2015; Roubik et al., 2018). V pfipadé zatéze v rannich
hodinach je dle KlimeSové (2015) vhodné pfijmout 1 g sacharidl/kg télesné hmotnosti prostfednictvim tekuté stravy.
Kromé doplnéni sacharidl je Zadouci doplnit i vodu, a to konkrétné 500 ml vody 30 min pred zatézi.

V ostatnich pripadech je vhodné prijmout tyto davky sacharidu:

e 4 hod pred zatézi — 4 g/kg télesné hmotnosti (pevna strava);
e 3 hod pred zatézi — 3 g/kg télesné hmotnosti (pevna strava);
e 2 hod pred zatézi — 2 g/kg télesné hmotnosti (kasovita strava);
e 1 hod pred zatézi — 1 g/kg télesné hmotnosti (tekutd strava);

e <1 hod pred zatézi — 0,5 g/kg télesné hmotnosti (tekuta strava) (Botek et al., 2017; Clark, 2014).

Béhem zatéZe je Zadouci udrZovat rovnovdhu mezi pfijem a vydejem jak energie, tak vody. Je tedy nutné
doplriovat stejné mnozstvi tekutin, které se ztraci béhem poceni a dostatecné mnozstvi sacharidl pro udrzeni normalni
hladiny glukézy odpovidajici vydané energii (Clark, 2014). Botek et al. (2017) navic uvadéji, Ze adekvatni prijem
sacharid(l pfi zatézi mizZe napomoct Setfit svalové proteiny. KlimeSova (2015) uvadi, Ze sacharidy a vodu neni nutné
béhem zatéze dopliiovat, jestlize trvd méné nez 45 min. AvSak pokud zatéz trva do 2 hod, je vhodné pfijimat za
15-20 min od zacatku zatéze 30-60 g sacharid(/hod. Dale pokud zatéz trva déle nez 2 hod, doporucuje sportovciim
pfijmout za 15-20 min od zac¢atku zatéze 60-90 g a vice sacharidd/hod. Pro doplfiovéni sacharid(l je mozné vyuzit kromé
béznych potravin i suplementy, konkrétné se mlze jednat napf. o energetické napoje, tyCinky a gely.

Dle Roubika et al. (2018) neni vhodné prijmout po zatéZzi vysoké davky tukl, jelikoz zpomaluji traveni a
vstifebavani bilkovin a sacharid(, a tudiz zpomaluji i regeneraci organismu, obnovu glykogenovych zasob a svalovych
vldken. Wildman et al. (2010) doporucuji ihned po zatéZi prijmout 1,5 g sacharidi/kg télesné hmotnosti.
Kerksick et al. (2017) navic doporucuji u vysoce intenzivni a dlouhotrvajici zatéze pfijimat po dobu
4-6 hod > 1,2 g sacharidi/kg télesné hmotnosti/hod pro optimalni obnovu glykogenovych zasob.
Klimesova (2015) uvadi, Ze ihned po zatézi je Zadouci doplnit také vodu a 1 hod po zatézi pfijmout 0,2-0,4 g bilkovin/kg
télesné hmotnosti z divodu regenerace a stimulace tvorby svalové hmoty. Avsak pro efektivni nabirani svalové hmoty
je dle Jager et al. (2017) a Kerksick et al. (2017) nutné, aby byly bilkoviny pfijimany kazdé 3-4 hod v ddvce 20-40 g.

Navic doporucuji pfijmout 30-40 g pomalu stravitelnych (kaseinovych) bilkovin do 30 min pfed spankem.
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2.5 Specifika vyzivy sportujicich zen

Ackoliv je k dispozici velké mnoZstvi dostupnych informaci o vlivu vyzZivy na sportovni vykon, mnoho doporuceni
je zaloZeno na muzskych pottebdch, a to z dGvodu dominance muiské Géasti ve vyzkumnych $etieni. Zeny maji oproti
muzdm jiné nutriéni potreby vzhledem k fyziologickym a hormonalnim rozdilim. Je nutné, aby vyZivova doporuceni
resila potreby specifické pro jednotliva pohlavi. Hladiny Zenskych hormond, jako je estrogen a progesteron, kolisaji v
pribéhu menstruaéniho cyklu a Zivotniho cyklu. Zeny mlZou trpét v klicovych obdobich svého Zivota
(napf. téhotenstvi) nedostatkem nékterych Zivin, coZ mizZe mit zasadni dopad na jejich zdravi (Bailey et al., 2022;
Wohlgemuth et al., 2021).

Zakladem u obou pohlavi je zajistit adekvatni energeticky pfijem vzhledem k energetickému vydeji. U Zen se
doporucuje oproti muzlim klast vétsi dliraz na dostatecny prijem zdravych tuk( z rlznych zdroji pro podporu
hormonalni rovnovahy (Volek et al., 2006). Dale je Zadouci, aby Zeny pfijimaly vyssi davky vapniku, Zeleza a zinku.
Nedostatecny prijem vapniku mlze ve znacné mite prispét k rozvoji predcasné osteopordzy u sportovkyn, podrobnéji
viz. podkapitola 2.6.1.3 Pfedcasna osteopordza. Prijem Zeleza by mél byt oproti muzim vyssi, jelikoZz jeho deficit se
poji se zhorsenym sportovnim vykonem vcetné celkové vyssi navnosti sportovkyné, dale se zvySenim rizikem rozvoje
anémie a zhorSenou termoregulaci v chladu. Nedostatecny prijem zinku ma za nasledek delsi hojeni mikrotraumat a

vede ke zhorseni obranyschopnosti organismu (Lehnert et al., 2010).
2.5.1 Téhotenstvi

Velice zasadni obdobi pro sportujici Zeny nastava pri téhotenstvi. Kromé Upravy cvicebniho rezimu, je vtomto
obdobi dulezité, aby byla Zena obeznamena s konkrétnimi specifickymi vyZivovymi strategiemi podporujici jeji celkové
zdravi i budouciho potomka. Doporuduje se dbat na zvyseny prijem kyseliny listové (minimalné 400 mg/den) v rdmci
prevence novorozeneckych defektll, jako jsou rozstépy (patra i rtu) Ci nékterych vrozenych srdecnich vad. Mezi
potravinové zdroje kyseliny listové patfi salat, kapusta, Spenat, brokolice, fepa, fazole, kvasnice i jatra. Dale je vhodné
navysit pfijem jédu (200 mg/den) z divodu predchazeni poruch psychomotorického a dusevniho vyvoje. Téhotné Zeny
by také mély navysit pfijem vapniku (1 400 mg/den), ktery je nezbytny pro stavbu kosti a zub( potomka. Navic deficit
vapniku muZe zpUsobit i téhotné Zené fadu problém(, mizZe se jednat napf. o méknuti kosti ¢i potiZze se zuby. Mezi

potravinové zdroje pattitradicné mléko a mlééné vyrobky, nicméné vhodnym potravinovym zdrojem vapniku ve stravé

vvvvvv

vrve

v potravé by mély byt zejména Zivocisné potraviny (maso a vnitfnosti, Zloutky, morské plody), a to z divodu lepsi

vstiebatelnosti Zeleza oproti rostlinnym zdrojim (Mach, 2012; Roubik et al., 2018).
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2.5.2 \Vegetaridanstvi

Dalsi specifickou skupinou sportovkyn jsou Zeny s vegetarianskym zplsobem stravovani. Aktualné se miZeme

setkat s nékolika rlznymi typy vegetarianstvi:

e Semi-vegetarianstvi — pfiznivci tohoto typu stravovani sice védomé konzumuji potraviny Zivoc¢isného
plvodu, tj. maso, ryby a jiné vodni ZivoCichy, vejce, med, mléko a mlééné vyrobky, avsak pouze ve velmi
omezené mife.

e Lakto-ovo-vegetaridnstvi—tento typ vegetarianstvi jiz plné odmita konzumaci masa, ryb a jinych vodnich
Zivocichll. Konzumace vajec, medu, mléka a mléénych vyrobk( je bez omezeni.

e lLakto-vegetarianstvi — pro tento typ vegetaridnstvi je typické, Ze nekonzumuji maso, ryby a jiné vodni
Zivocichy, a navic ani vejce. Nicméné konzumuji med, mléko a mlécné vyrobky bez omezeni.

e QOvo-vegetarinastvi — ovo-vegetariani nekonzumuji kromé masa, ryb a jinych vodnich Zivocich ani mléko
a mlécné vyrobky. Avsak konzumuiji vejce a med.

e Veganstvi —jedna se o specificky typ vegetarianstvi, ktery je jiz na Cisté rostlinné bazi. Pfiznivci veganstvi
odmitaji konzumovat maso, ryby a jiné vodni zivocichy, vejce, mléko a mlécné vyrobky, a navic i med.

e Raw stravovani —jedna se o nejpfisnéjsi formu vegetarianstvi, jelikoZ nepovoluje konzumaci jakychkoliv
potravin Zivoc¢isného plivodu, a dokonce odmitd konzumovat veskeré tepelné upravené potraviny

(Grosshauser, 2015)

Spoleé¢nym znakem vsech vyse uvedenych typl vegetarianstvi je vyssi pfijem ovoce a zeleniny oproti DDD. DDD
ovoce je 200 g, u zeleniny se jedna 0 400 g. S ovocem a zeleninou navic Uzce souvisi i vy$si pfijem vlakniny oproti DDD
(25-30 g). Na zakladé toho je vhodné u sportovcl s vegetaridanskych zplsobem stravovani neprekrac¢ovat DDD, a to
zejména ve dnech tréninku. Vysoky pfijem vldkniny pred zatézi by mohl narusit traveni a vést k poklesu sportovniho
vykonu. Dale se jednd o vyssi pfijem rostlinnych bilkovin (zejména sdji a s6jovych vyrobkl) a nizsi prijem Zivocisnych
tukd. Ukazuje se, Ze vegetarianstvi plsobi preventivné proti fadé onemocnéni, a to napf. diabetes mellitus 2. typu,
ledvinovd onemocnéni, hypertenze, Zlu¢nikové kameny, revma aj. (Grosshauser, 2015; KlimeSova, 2015; Mach, 2012).

Mezi mozné nevyhody vegetaridnstvi se radi celkové nizsi energeticky prijem, jelikoz rostlinna strava je oproti
ZivoCisSné méné energeticky ndro¢na. Konkrétné byva casto problémem nizky prijem bilkovin. V pfipadé veganstvi a
raw stravovani je navic prijem bilkovin zajistovan vyhradné z rostlinnych zdrojd. Problémem mize byt nekompletnost
jednotlivych rostlinnych bilkovin z hlediska nedostatecného obsahu vSech esencidlnich aminokyselin. Nicméné
vhodnou kombinaci rostlinnych potravin Ize tomuto moznému problému predejit. Vhodné kombinace potravin
zajistujici kompletni spektrum esencialnich aminokyselin u veganstvi jsou uvedeny v Tabulce 9. Je tak moziné
kombinovat i 2 stejné skupiny potravin, avsak pro zajisténi kompletniho spektra je nutnd kombinace minimalné 2
rozdilnych potravinovych zdroji. MUlZe se jednat o kombinaci jak obilovin s obilovinami, konkrétné napt. celozrnné
téstoviny v kombinaci se seitanem (psSenicna bilkovina), tak lusténin s lusténinami, napf. fazole a tofu (Grosshauser,

2015).
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Tabulka 9
Vhodné kombinace potravin zajistujici kompletni spektrum esencidlnich aminokyselin u veganstvi (upraveno dle

Grosshauser, 2015).

Vhodna kombinace pro

Potravina i
veganstvi

Obiloviny

Téstoviny, ryze, brambory,

ovesné vlocky, seitan aj. Lusténiny
Obiloviny

Lusténiny Orechy/seminka

Fazole, cizrna, hrdsek, ¢ocka,
produkty ze sdjovych bobl
(napf. tofu, tempeh) aj.

Mezi dalsi moZné nedostatky vegetarianského zplsobu stravovani se fadi nizky prijem omega-3 mastnych
kyselin, vitaminu B, By, D, zinku, Zeleza, vapniku a jodu (Grosshauser, 2015). Roubik et al. (2018) upozornuji zejména
na nedostatecny prijem vitaminu B, u veganu, jelikoZ vitamin By, se takrka nevyskytuje v potravinach rostlinného
plvodu. Pfiznivci veganského stravovani se snaZzi vitamin By, pfijimat prostfednictvim fermentované séji ¢i morskych
fas. Vitamin B, se sice v téchto potravinach objevuje, nicméné jeho vstfebatelnost je velmi nizkd. Na zakladé toho
doporucuji veganlim suplementovat vitamin B,

Je Zadouci, aby sportovkyné vegetaridnky byly v této problematice adekvatné edukovany. Mély by byt schopny
vhodné promyslet a provést takovou skladbu potravin, ktera jim zajisti zdravotné vyhodné kombinace jidel pro kazdy
den. Diky tomu mohou predchazet eventudlnim nedostatklim ohroZujici jejich sportovni vykonnost a celkové zdravi

(Grosshauser, 2015).
2.6 Rizika nevyvaziené stravy sportujicich Zen
2.6.1 Zenskd sportovni tridda

Zenska sportovni tridda je oznaceni pro zavazné onemocnéni zahrnujici poruchy pfijmu potravy (PPP), funkéni
hypotalamickou amenoreu a pred¢asnou osteopordzu (Nattiv et al., 2007). Projevy jednotlivych sloZek triddy mohou
byt rGzné. MUZe se jednat o mensi odchylky aZ po zdvazné onemocnéni (Macek et al., 2011). Konkrétni projevy Zenské
sportovni triady uvadéji Botek et al. (2017) a Lehnert et al. (2010), patti mezi né napf. prehnané a opakované kritizovani
vlastni postavy, perfekcionismus, ndpadnd zména télesné hmotnosti, nadmérné uzivana az prehanéna PA, zvysend
citlivost na chlad, casté Unavové zlomeniny vcéetné snizené hojivosti téchto zranéni, vyssi vyskyt Uzkostnych a

depresivnich stav( aj.
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Jak uz nazev sam o sobé vypovida, rizikovou skupinou pro vyskyt triady jsou sportujici Zeny. Dle Fialové (2001)
Zeny obecné vénuji vice Casu vyZivé, a to zejména z dlivodu vétsiho zaujeti nad svoji postavou a celkovym vzhledem.
Touzi po Stihlé postaveé a jejich vztah ke spravné Zivotospraveé je na vyssi Urovni ve srovnani s muzi, coz vsak muize mit
v pfehnané formé negativni dopad na jejich zdravi. Lehnert et al. (2010) uvadéji, Zze Zzeny jsou oproti muzim vice citlivé
na pripominky, které se tykaji jejich postavy a celkového vzhledu. Je Zadouci, aby trenér komunikoval se svymi
svéfenkynémi s adekvatni mirou taktu a empatie. Nevhodna komunikace ze strany trenéra, byt nedmysina, mize ve
znacné mire narusit psychiku sportovkyné.

Macek et al. (2011) tvrdi, Ze konkrétné trenér by mohl byt jeden z prvnich, ktery by mohl nabyt podezieni o
mozném vyskytu triady. Je Zadouci, aby byli trenéfi v této problematice dostate¢né edukovani. Diky tomu by se mohlo
k pfedcasnému ukondeni sportovni kariéry véetné nasledkd trvalejsiho charakteru. Prevence Zenské sportovni triady
by se tak v Zddném pripadé neméla podcernovat. Gross a Joy (2020) uvadéji, ze véasné rozpoznani Zzenské sportovni
triady mUzZe prispét ke zmirnéni jejich zdravotnich komplikaci. Pfi |écbé Zenské sportovni triddy doporucuji uplatnit
multidisciplindrni a tymovy pfistup zahrnujici praktického lékare, gynekologa, endokrinologa, psychologa ¢i psychiatra

a dietetika, s ¢imz se shoduji s Botkem et al. (2017).

2.6.1.1 Poruchy pFijmu potravy

PPP se ¢asto objevuji u sportovkyn s nizkou sebeuctou, vysokou sebekritiénosti a prehnanym perfekcionismem.
PPP nevznikaji pouze jednim faktorem, ale jedna se o souhru vice okolnosti (PapeZzova, 2003). Mezi determinanty

pfispivajici ke vzniku PPP se fadi:

e individualni rizikové determinanty;
e rodinné rizikové determinanty;

e sociokulturni determinanty (Novak, 2010).

Jednotlivé formy PPP (mentalni anorexie, bulimie) mohou prechazet jedna v druhou. Smisené projevy nasobi
zdravotni problémy s nimi spojené. Situaci zhorsuje zneuzivani Iékl a jinych navykovych latek (Papezova, 2003).

Mentalni anorexie je jedna z forem PPP, pro kterou je typické ustaviéné a cilené sniZzovani télesné hmotnosti
(Lehnert et al., 2010). Mezi pfiznaky mentalni anorexie patfi napf. vyrazna ztrata télesné hmotnosti, zvysena citlivost
na chlad, zavraté, neschopnost koncentrace, nizkd tepova frekvence, excesivni az nucené cviceni, noseni volného
obleceni z divodu zakryti abnormalni stihlosti, ¢asté negativni poznamky o vlastni postavé, extrémni obavy z narustu
télesné hmotnosti, nervozita v dobé jidla, vyhybani se stravovani s kymkoliv dalsim aj. (Clark, 2014).

Bulimie casto navazuje na obdobi mentalni anorexie (PapeZova, 2003). Pro tuto formu PPP jsou typické
opakované zachvaty prejidani spojené s prehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Bulimie se vymezuje na zakladé

3 kritérii, patfi mezi né:

e silnd a nepotlacitelnd touha prejidat se;
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e snaha zabranit pfibirdni télesné hmotnosti vyvolanim zvraceni nebo nadmérnym uzivanim projimadel
nebo obojim;

e chorobny strach z tloustky (Krch, 2005).

Mezi pfiznaky bulimie patfi napt. slabost, bolesti hlavy, zavraté, ¢asté zmény v hmotnosti v disledku stridani
prejidani a plstd, obtiZze s polykanim, poskozeni jicnu, nateklé uzliny, ¢asté zvraceni, poskozenda zubni sklovina
v dUsledku castého styku zub( s travicimi kyselinami, podivné chovani souvisejici se snahou stravovat se v tajnosti,
Casté odchody do koupelny ihned po jidle, tekouci voda v koupelné zakryvajici zvuky zvraceni, nepfirozeny zajem o
télesnou hmotnost a celkovy vzhled, nadmérné tréninkové davky nad ramec normalniho tréninku, deprese, zarudlé

odi aj. (Clark, 2014).

2.6.1.2 Funkcni hypotalamicka amenorea

Funkéni hypotalamickd amenorea patii k jedné z nejcastéjSich forem sekunddrni amenorey, tj. preruseni
pravidelného menstruacniho cyklu Zeny po dobu delsi nez 3 a vice po sobé jdoucich cykll. K pferuseni pravidelného
menstruacniho cyklu Zeny muze dojit kromé jiz zminéné funkéni hypotalamické amenorey také pri téhotenstvi Ci
syndromu polycistickych ovarii (PCOS). Funkcni hypotalamickd amenorea se poji s dlouhodobé nizkym energetickym
prijmem v kombinaci s excesivnim cvi¢enim. Dale mlze byt jeji pficinou chronicky fyzicky ¢i psychicky stres, PPP, vainé
onemocnéni ¢i kombinace téchto uvedenych faktorl (Botek et al., 2017, Starka & Duskova, 2015).
Macek et al. (2011) popisuiji, Ze funkéni hypotalamicka amenorea se Castéji vyskytuje u sportovkyn neZ u nesportujicich.
Typicka je zejména pro vytrvalostni sportovkyné, konkrétné se mlze jednat napf. o bézkyné. U téchto sportovkyn se
ukazuje, Ze vyrazné snizeni poctu tréninkovych ddvek mulze napomoct k obnové jejich menstruacniho cyklu.
Starka a Duskova (2015) upozornuiji, Ze pro funkéni hypotalamickou amenoreu je typické, Ze se jedna o reverzibilni, tj.
vratny stav. Na zakladé toho oznacuji za nejvhodnéjsi lé¢bu funkéni hypotalamické amenorey odstranéni pficin jejiho

vzniku.

2.6.1.3 Predcasnd osteoporoza

Osteopordza je jedno z nejrozsirenéjsich kostnich onemocnéni, které souvisi s Ubytkem kostni hmoty. | kdyz je
vySsi vyskyt osteopordzy spojovan zejména se starnutim, nedostatecnou PA a menopauzou, miZe se osteopordza
objevit i u sportujicich Zen, které podstupuiji pfilis vysoké tréninkové davky v kombinaci s celkové nizkym energetickym
pfijmem zpUsobujici deficit potfebnych mikronutrientll pro udrzeni optimalniho zdravotniho stavu. Propuknuti
predcasné osteopordzy u sportovkyn se poji s nizsi hustotou kostnich mineral(, poskozenim mikroarchitektoniky
kostni tkané, zvySenym rizikem zranéni svalové a kosterni soustavy, vyssim vyskytem unavovych zlomenin, a navic i se
snizenou hojivosti téchto zranéni véetné castych recidiv (Botek et al.,, 2017; Foft, 2004; Lehnert et al., 2010;

Santos et al. 2017).
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2.6.2 Anémie

Anémie je onemocnéni, které vznikd na zdkladé dlouhodobéjsiho nedostatecného pfijmu Zeleza. Projevuje
bledosti, zpomalenim rlstu, zménami v krevnim obraze (snizeny pocet erytrocytl), zvySenou nachylnosti k infekcim a
apatii (Mandelova & Hrndifikovda, 2007; Roubik et al., 2018). Ukazuje se, Ze Zeny jsou oproti muzim vice ohroZeny
anémii, a to z dlivodu vyssi ztraty krve béhem menstruacniho cyklu (McClung, 2012). Botek et al. (2017) navic tvrdi, Ze
anémie se vyskytuje Castéji u sportovkyn nez u nesportujicich Zen. Mandelova a Hrncifikova (2007) uvadéji, ze dalsi
skupinou, ktera je ohroZena anémii, jsou sportovkyné s vegetaridnskym zplsobem stravovani, jelikoZ jejich strava
typicky obsahuje nizsi davky Zeleza. Roubik et al. (2018) dodavaji, Ze vegetarianstvi je navic spojovano s vyssi
konzumaci vldkniny, ktera pravé v kombinaci se snizenou konzumaci masa snizuje biologickou dostupnost Zeleza.
Alaunyte et al. (2015) navic doporucuji pro vyssi vstiebatelnost Zeleza v lidském organismu konzumovat potraviny
bohaté na Zelezo spolecné s potravinami, které maji vysoky obsah vitaminu C. Kleiner a Greenwood-Robinson (2010)
dodavaji, Ze je dlleZité také upfednostriovat potraviny bohaté na hemové Zelezo, protoZe je organismus vstieba
mnohem lépe nez Zelezo nehemové, které se nachazi v rostlinnych zdrojich. Na hemové Zelezo je bohaté zejména
cervené maso, a nasledné i dalsi potraviny Zivoc¢isného puvodu. Roubik et al. (2018) tvrdi, Ze navysSeni pfijmu Zeleza
mUzZe u sportovkyn s deficitem Zeleza vyrazné prispét ke zlepseni jejich vykonnosti, vytrvalostnich schopnosti a

anaerobniho prahu.

2.7 Zjistovani a hodnoceni stravovacich zvyklosti sportovct

Zjistovani a hodnoceni obvyklych stravovacich zvyklosti jak u sportovcd, tak u nesportujicich mdze byt mnohdy
problematické. Pfi planovani vyzkumného Setfeni je nutné myslet na adekvatné zvolenou metodiku véetné pouceni
sportovcl o presném uvedeni vSech zkonzumovanych potravin, ndpoja a suplementa (Jancekovd, 2019). Ukazuje se,
Ze nejpresnéjsi metodou pro zjistovani energetického prijmu a jednotlivych sloZek vyZivy, je zaznam stravovani
za pomoci vazeni potravin. U této metody je sportovec vyzvan ktomu, aby vazil a zaznamendaval veskeré
zkonzumované potraviny a ndpoje béhem urceného casového obdobi. Je potieba, aby byli sportovci peclivi,
dostatecné motivovani a ochotni spolupracovat, jelikoZ se jednd o vysoce zatéZujici proces (Gibson, 2005). Navic je
Zadouci, aby zdznam stravovani byl pravdivy a odpovidal co nejvice bézné realité. V opacném pripadé lze tézko
zhodnotit, zda je stravovani sportovce vyhovujici ¢i nikoliv (Roubik et al., 2018). Zaznam stravovani za pomoci vazeni
se obvykle provadi po dobu 3 a7 7 dni. Cim je zaznamendn vétsi pocet dni, tim se zvysuje kvalita zdznamu (Johnson,
2002). Zaznam stravovani u sportovcl by mél zahrnovat min. 1 den obvyklého tréninku, 1 den bez tréninku, a také
1 den o vikendu.

Doporucuje se, aby byl zaznam stravovani hodnocen prostfednictvim nutricnich softward, které umoznuji
detailni analyzu stravovani, a to jak zhodnoceni celkového prijmu energie, tak jednotlivych makronutrientl a
mikronutrient(l. Navic je moZno ziskat i trojpomér jednotlivych makronutrient(. Zaznam stravovani muze déale odkryt

celkové stravovaci zvyklosti sportovc(, a to napr. rozloZeni pfijmu energie béhem dne, pfijem jednotlivych sloZek vyZivy
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vzhledem k zatézi ¢i jaka je kulinafska uprava jednotlivych jidel. Pfi hodnoceni stravovacich zvyklosti je vidy nutné
prihlédnout k vykonnostni Grovni a sportovnimu a vyZivovému cili sportovce (Roubik et al., 2018).

Nicméné i za predpokladu kvalitné provedené metodiky je nutné pocitat s tim, Ze urcita ¢ast sportovci bude
podhodnocovat ¢i nadhodnocovat svij pfijem. Do jaké miry se tomu tak déje, je moziné zjistit porovnanim
energetického pfijmu s odhadnutym & zmérenym energetickym vydejem. Castédji se setkdvame s podhodnocovanim
pfijmu energie. Vrdmci metody zaznamu stravovani s pomoci vazeni byva energeticky pfijem podhodnocovan
o0 18 % (Jancekova, 2019). Roubik et al. (2018) potvrzuji, Ze nejvétsi zkresleni je zplsobeno spiSe nepresnosti a
neuplnosti ze strany sportovce nez v nepfesnostech nutri¢nich softwar(. Na zdkladé toho dale uvadéji, Ze ¢im je lepsi

vstupni edukace sportovce, tim je presnéjsi zdznam stravovani.
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3 CiLE

3.1

Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je porovnat subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti s detailnim rozborem 7denniho

zaznamu stravovani dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku.

3.2

3.3

Dilci cile

1) Zjistit, jak Zeny subjektivné hodnoti své stravovaci zvyklosti.

2) Zhodnotit stravovaci zvyklosti zen.

3) Zjistit, jak Zeny subjektivné hodnoti své nutri¢ni znalosti.

4) Zhodnotit nutriéni znalosti Zen.

5) Porovnat subjektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti Zen s vysledky dotazniku Abridged Nutrition for Sport

Knowledge Questionnaire (ANSKQ).

Vyzkumné hypotézy

H1: Zeny podhodnocuji pfijem energie.
H2: Zeny podhodnocuji pfijem ovoce.
H3: Zeny podhodnocuji pfijem zeleniny.

H4: Nutri¢ni znalosti Zen jsou Spatné.

3.3.1 Zdivodnéni stanovenych hypotéz

H1: Podkladem pro stanoveni hypotézy jsou vysledky bakalarské prace (Supikovd, 2021), které ukazuji, ze
vykonnostni vzpéracky (N = 6) podhodnocuji svij celkovy denni pfijem energie o0 14,4 %.

H2: Dle vysledk( bakalarské prace (Supikova, 2021) se predpokladd, Ze Zeny podhodnocuiji pfijem ovoce.
Sledovana skupina vykonnostnich vzpéracek (N = 6) podhodnocuje svij celkovy denni ptijem ovoce oproti DDD
ovoce (200 g) 0 10,1 %.

H3: Vysledky bakalafské prace (Supikova, 2021) ukazuji, Ze vykonnostni vzpéracky (N = 6) podhodnocuji svij
celkovy denni pfijem zeleniny oproti DDD zeleniny (400 g) o0 20,1 %.

H4: Vilikovsky (2022) zkoumal ve své diplomové praci nutri¢ni znalosti vybrané skupiny muzd (N = 21) s vyuZitim
stejného dotazniku ANSKQ. Celkové jsou nutri¢ni znalosti muz(i oznaceny za Spatné (celkové primérné %
spravnych odpovédi muzi je 42; 0-49 % = Spatné). Trakman et al. (2016) tvrdi, Ze pohlavi, vykonnostni Uroven
(rekreacni, vykonnostni ¢i vrcholovd) ani druh sportovniho odvétvi neni uréujici pro aroven nutri¢nich znalosti.

Na zakladé toho se predpokladd, Ze nutri¢ni znalosti Zen jsou na podobné Urovni jako u muza.
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4 METODIKA

Vyzkumného Setieni se zu&astnilo 20 dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku. Zeny subjektivné
zhodnotily jak své stravovaci zvyklosti, tak nutri¢ni znalosti. Nasledné vyplnily dotaznik ANSKQ hodnotici nutri¢ni
znalosti (Trakman et al., 2019), prelozeny do ¢eského jazyka (Vilikovsky, 2022). Dale po dobu 7 po sobé jdoucich dni
zaznamenavaly svUj stravovaci, pitny a cvicebni rezim. Na zakladé detailniho 7denniho rozboru zaznamu stravovani
byly zhodnoceny jejich stravovaci zvyklosti a porovnany se subjektivnim hodnocenim. V pfipadé dotazniku ANSKQ se
jednalo o totozny postup.

Vyzkum probéhl na zakladé ziskani souhlasu Etické komise FTK UPOL pod jednacim ¢islem 73/2022 (Pfiloha 1).
Ucastnice vyzkumu byly sezndmeny s priibéhem vyzkumného $etieni a podepsaly informovany souhlas (Pfiloha 2).
Veskeré dokumenty byly rozdany i odevzdany osobné. Zeny obdrzely jasné pokyny pro spravné zaznamenavani véech
potfebnych dat. Zeny se na mé& mohly v pribéhu vyzkumného Setieni kdykoliv obratit. Po odevzdani byly veskeré
dokumenty zkontrolovany. Pokud jsem zaznamenala jakékoliv nepresné vyplnéni, pozadala jsem danou Zenou o

korekci.

4.1 Vyzkumné nastroje

Pro zjisténi jak subjektivniho, tak objektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti a nutri¢nich znalosti byla pouzita

metoda pisemného dotazovani. Vyzkumnymi nastroji byly:

1) Anketa subjektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti — obsahuje 13 tvrzeni, na které mohly Zeny
odpovidat ano, ne ¢i nevim. Navic mohly zdlvodnit svoji odpovéd pro objasnéni svého hodnoceni
(Priloha 3).

2) Zdznamovy arch zdkladnich informaci — Zeny byly vyzvany k uvedeni jména a pfijmeni, véku, télesné
hmotnosti a vysce, délce vénovani se funkénimu tréninku, zdravotnich omezeni souvisejicich se stravou a
nazvu pripadné dodrzované diety (Priloha 4).

3) Zdznamovy arch stravovdni — jednalo se o 7denni zaznamendvani potravin, napojl a suplementd véetné
mnozstvi a ¢asu konzumace (Pfiloha 5). Zaznamy stravovani byly nasledné vliozeny do NutriPro EXPERT
(FITSPORT-komplex, CR, Praha). Jedna se o nutri¢ni software umoZfujici analyzu jednotlivych slozek vyzivy
v zadanych potravinach (Spole¢nost pro vyZivu, 2011). StéZzejnim dokumentem pro hodnoceni stravovani
byl ,,ISSN exercise & sports nutrition on review update: Research & recommendatitons” (Kerksick et al.,
2018). Konkrétni DDD pro sledovanou skupinu rekreacnich sportovkyn (stfedni zatéz) jsou uvedeny
v Tabulce 10.

4) Zdznamovy arch cvicebniho reZimu — slouZil pro 7denni zaznamenavani tréninkd a dalSich PA, které
nemély pfimou souvislost s funkénim tréninkem, avsak byly soucasti cvicebniho reZzimu (napf. chlize, béh,

turistika, jizda na kole ¢i koleckovych bruslich aj.) (Pfiloha 6).
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Tabulka 10
DDD pro rekreacni sportovkyné (upraveno podle Jiger et al., 2017; Klimesové, 2015; Kerksick et al., 2018, Roubika et
al., 2018; Thomas et al., 2016)

Pfijem DDD
Sacharidy

(g/kg télesné hmotnosti) 5-7
Tuky

(g/kg télesné hmotnosti) 1-1,2
Bilkoviny

(g/kg télesné hmotnosti) 1,2-2
Ovoce

(8) 200
Zelenina

(8) 400
Vlaknina

(g) 25-30

Voda v netréninkové dny
(ml/kg télesné hmotnost) 35-40
Voda ve dnech tréninku

(ml/kg télesné hmotnost) 40-60

Poznamka. DDD = doporucena denni davka.

5) Dotaznik ANSKQ (Trakman et al., 2019), preloZeny do Ceského jazyka (Vilikovsky, 2022) — sklada se ze
2 Casti, 1. ¢ast se vénuje obecnym znalostem z vyZivy, 2. ¢ast znalostem ze sportovni vyZivy. Dotaznik byl
navic doplnén o subjektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti Zen (Pfiloha 7). Nutricni znalosti byly
zhodnoceny na zdkladé podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ:

e ,Spatné” (0-49 %),

e, primérné” (50-65 %),

e ,dobré” (66-75 %),

e ,vyborné” (76-100 %).
Kazda spravna odpovéd se hodnotila 1 bodem, za Spatnou odpovéd se body neodecitaly (Trakman et al.,
2019). Jako prvni byly vyvhodnoceny obecné znalosti z vyZivy, dale ze sportovni vyzZivy. Nasledné byly
vyhodnoceny otdzky z obou ¢asti dohromady, diky cemuz byl ziskan finalni vysledek dotazniku ANSKQ

hodnotici nutri¢ni znalosti Zen. Zavérem bylo hodnoceni porovnano se subjektivnim hodnocenim Zen.
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4.2 Vyzkumny soubor

Celkové bylo osloveno 20 Zen. VSechny zUcastnéné byly zafazeny do vyzkumného Setteni. Limitem pro zatazeni
do vyzkumu bylo vénovéni se funkénimu tréninku alespon 1 rok, vék 18-35 let a funkcni trénink provozovan vyhradné
na rekreaéni urovni (ne vykonnostni ¢i vrcholové). Navic se Zeny nesmély v minulosti potykat s jakoukoliv formou
poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie, ortorexie, zadchvatovité prejidani aj.). Dale nesmély brat léky, jez ovliviuji
chut k jidlu ¢i metabolismus, a také se nesmélo jednat o téhotné ¢i kojici Zeny. Pfesna charakteristika vyzkumného

souboru je zpracovdna v Tabulce 11.

Tabulka 11

Charakteristika vyzkumného souboru

N =20 M MIN MAX SD

Vék (roky) 25,6 20,0 34,0 4,1
Télesna vyska (cm) 165,8 158,0 175,0 4,5
Télesna hmotnost (kg) 66,9 49,0 96,0 11,4
BMI (kg/m?) 24,3 18,4 32,8 3,6
Vénovani se funkénimu tréninku (roky) 2,2 1,0 4,0 1,2
Pocet tréninkl/tyden (hod) 3,2 2,0 4,0 0,8

Poznadmka. N = pocet Zen; M = aritmeticky pramér; MIN = minimalni hodnota; MAX = maximalni hodnota; SD = smérodatna

odchylka, BMI = index télesné hmotnosti.

4.3 Charakteristika hodnoceni dat

VSechna data byla zpracovana v Microsoft Office Excel 2019. Pro sledované slozky vyzivy byl vypocitan
aritmeticky primér (M), smérodatna odchylka (SD), minimalni hodnota (MIN) a maximalni hodnota (MAX). Stravovani
bylo hodnoceno na zdkladé porovnani vyzivovych hodnot s DDD pro rekreacni sportovkyné, pficemz bylo pfihlédnuto
k odchylce 10 %. Dale byly vyhodnocené vyZivové hodnoty porovnany se subjektivnim hodnocenim stravovacich
zvyklosti jednotlivych Zen.

Pro ziskani odhadu denniho energetického vydeje jednotlivych Zen byla vypocitdna hodnota bazalniho
metabolismu za poufZiti rovnice:

BMR = 655 + (9.563 x hmotnost [kg]) + (1.850 x vyska [cm]) — (4.676 x vék [roky]) (Harris & Benedict, 1919).

Zavérem byla hodnota BMR vynasobena koeficientem PA pro stfedni zatéz (1,6) (KlimesSova, 2015).
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5 VYSLEDKY

Obrazek 2
VyZivovy cil (N = 20)

Vyzivovy cil

1(5%)

4 (20 %)

W UdrZeni télesné hmotnosti @ Redukce télesného tuku

H Narust svalové hmoty

Na zacatek je Zadouci uvést, jaky je vyZivovy cil jednotlivych Zen. Jednd se o stéZejni informaci, ke které je v ramci
hodnoceni stravovani pfihlizeno, a to zejména v pfipadé hodnoceni optimalniho primérného denniho prijmu energie.

Z Obrdazku 2 vyplyva, Ze celkové 15 (75 %) Zen chce udrZet svoji télesnou hmotnost, 4 (20 %) Zeny redukovat
télesny tuk, a 1 (5 %) Zena nabrat svalovou hmotu.

Dale byly Zeny vyzvany k uvedeni zdravotnich omezeni souvisejicich se stravou ¢i ndazvu pripadné dodrZované
diety. 1 (5 %) Zena dodrzuje bezlaktézovou dietu, 2 (10 %) Zeny se hlasi k vegetarianskému zpUsobu stravovani a
1 (5 %) Zena zastava prerusované hladovéni. Ddle nebyly zaznamendny Zadné dalsi zdravotni omezeni souvisejici se

stravou Ci pfipadné dodrZzované diety.
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5.1 Stravovaci zvyklosti

5.1.1 Subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti

Obrazek 3

Subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti (N = 20)

Myslim si, Ze mé stravovaci zvyklosti jsou
optimalni.

4 (20 %)

H Ano Ne ™M Nevim

Obrazek 3 poukazuje na subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti Zen. 13 (65 %) Zen si mysli, Ze jejich
stravovaci zvyklosti jsou optimalni, 4 (20 %) Zeny hodnoti, Ze jejich stravovaci zvyklost nejsou optimalni. Ddle 3 (15 %)
Zeny odpovidaji ,,Nevim“, tzn. nejsou schopny zhodnotit své stravovaci zvyklosti. Dale byly Zeny vyzvany, aby
zhodnotily, co si mysli, Ze délaji v rdmci svého stravovani dobre a Spatné. Pro ukazku jsou uvedeny odpovédi nékterych

en. Zeny uvédi, e v ramci svého stravovani délaji dobie nasledujici:

e, Piji dostatek vody, nepiji alkohol, jim aspon 3x denné, nepiji slazené napoje, snazim se jist spiSe ovoce
nez sladkosti.”

e , ,Ma strava je pestra a pravidelna. Omezuji sladkosti a alkohol. Neprejidam se.”

o, Hlidam si pfijem bilkovin. Nesladim kavu ani ¢aje.”

e . Pijijen vodu a v dostate¢ném mnozstvi. Nejim sladkosti, jim hodné ovoce a zeleniny.”

Naopak Zeny hodnoti, Ze v ramci svého stravovani délaji Spatné nasleduijici:
e, Nesnidam a obcas jim nepravidelné. Vecer mam ¢asto nezvladatelné chuté na sladké a chipsy.”
e ,Hodné sladkosti a vynechavam jidla.”

e, Nékdy zaradim vice alkoholu, neZ je nutné. O vikendech je mé stravovani jiné neZ pres tyden, v

zavislosti na navstévovani rodiny a nemoznosti si vafrit.”
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e, Nejim moc zeleniny a ovoce. Nedokdzu si odpustit tu a tam néco sladkého. Myslim si, Ze jim vice neZ

bych méla.”

5.1.1.1 Prijem energie

Obrazek 4

Subjektivni hodnoceni pfijmu energie (N = 20)

Myslim si, Ze mQj prameérny denni pfijem energie je
optimalni.

H Ano Ne ® Nevim

Z Obrazku 4 vyplyva, ze 12 (60 %) Zen subjektivné hodnoti svlj primérny pfijem energie za optimalni, dale
4 (20 %) Zeny si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem energie neni optimalni, pficemz 3 (15 %) Zeny uvadi, Ze jejich
pramérny denni pfijem je nadbytecny. Naopak pouze 1 (5 %) Zena hodnoti, Ze v priiméru nepfijimd dostatecné

mnozstvi energie. Zbylé 4 (20 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni ptijem energie optimalni.

5.1.1.2 PFijem makronutrientii

Tabulka 12

Subjektivni hodnoceni prijmu makronutrient( (N = 20)

Myslim si, Ze muj prdmérny denni ptijem je

Slozka vyZivy optimalni.

Ano (%) Ne (%) Nevim (%)
Sacharidy 11 (55) 6 (30) 3 (15)
Bilkoviny 14.(70) 4 (20) 2 (10)
Tuky 13 (65) 5(25) 2 (10)

Tabulka 12 poukazuje na subjektivni hodnoceni pfijmu jednotlivych makronutrientl (sacharidy, bilkoviny a
tuky).
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Sacharidy — celkové 11 (55 %) Zen si mysli, Ze jejich prdmérny denni pfijem sacharid( je optimalni. Naopak
6 (30 %) Zen subjektivné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem sacharidl neni optimalni. Z toho 3 (15 %) Zeny si
mysli, Ze jejich primérny denni prijem sacharidd je nedostatecny, zbylé 3 (15 %) Zeny hodnoti, Ze jejich primérny
denni prijem sacharidd je nadbytecny. Celkové 3 (15 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni
prijem sacharid( optimalni.

Bilkoviny —az 14 (70 %) zen hodnoti, ze jejich primérny denni ptijem bilkovin je optimalni. Pouze 4 (20 %) Zzeny
si mysli, Ze jejich prdmérny denni pfijem neni optimalni. VSechny si mysli, Ze jejich prdmérny denni pfijem bilkovin je
nedostatecny. 2 (10 %) Zeny nejsou schopny uvést, zda je jejich priimérny denni pfijem bilkovin optimalni.

Tuky — 13 (65 %) Zen hodnoti, Ze jejich primérny denni ptijem tukl je optimalni. Dale 5 (25 %) Zen si mysli, Ze
jejich prdmeérny denni prijem tukl neni optimalni. Z toho 4 (20 %) Zeny hodnoti, Ze jejich prdmérny denni pfijem tuk
je nadbyteény, naopak zbyla 1 (5 %) Zena si mysli, Ze jeji primérny denni pfijem tukl je nedostatecny. 2 (10 %) Zeny

uvadi, Ze nevi, zda je jejich prdmérny denni pfijem tuk( optimalni.

5.1.1.3 P¥ijem mikronutrienti

Tabulka 13

Subjektivni hodnoceni prijmu mikronutrientd (N = 20)

Myslim si, Ze m(j priimérny denni pfijem je

Slozka vyZivy optimalni.

Ano (%) Ne (%) Nevim (%)
Vitaminy 13 (65) 3 (15) 4 (20)
Mineralni latky 12 (60) 3 (15) 5(25)
Stopové prvky 12 (60) 2(10) 6 (30)

Tabulka 13 poukazuje na subjektivni hodnoceni pfijmu jednotlivych mikronutrientd (vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky).

Vitaminy — 13 (65 %) Zen hodnoti, Ze jejich prlmérny denni pfijem vitamind je optimalni. Naopak 3 (15 %) Zeny
si mysli, Ze jejich prGmérny denni pfijem vitamin( neni optimalni. VSechny si mysli, Ze je nedostatecny. Zbylé 4 (20 %)
Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem vitamind optimalini.

Minerdlni latky — celkové 12 (60 %) Zen hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem mineralnich latek je optimalni.
Dale 3 (15 %) Zeny si mysli, Ze jejich prdmérny denni pfijem mineralnich latek neni optimalni. VSechny hodnoti, Ze je
nedostatecny. Zbylych 5 (25 %) Zen neni schopno zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem mineralnich latek
optimalni.

Stopové prvky — 12 (60 %) Zen si mysli, Ze jejich prGmérny denni pfijem stopovych prvkl je optimalni. Dale
2 (10 %) Zeny hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem stopovych neni optimalni. VSechny si mysli, Ze je nedostatecny.

AZ 6 (30 %) Zen neni schopno zhodnotit, zda je jejich primérny denni ptijem stopovych prvk( optimalni.
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Celkové si zadna Zena nemysli, Ze je jeji pramérny denni pfijem mikronutrientd nadbytecny. Navic nejsou
zaznamenany pfili§ velké rozdily mezi subjektivnim hodnocenim jednotlivych skupin mikronutrientl (vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky). V pfipadé subjektivniho hodnoceni mikronutrient( se navic nabizi upozornit na to, Zze
se jedna o nejvétsi pocet Zen, které nebyly schopny zhodnotit, zda je jejich priamérny denni pfijem optimalni. Nejvétsi
pocet nezhodnoceni je zaznamendan u primeérného denniho pfijmu stopovych prvkd, konkrétné se jedna o 6 (30 %)
7en. Na zakladé toho byly jednotlivé Zeny dale dodate¢né vyzvany k odlivodnéni své odpovédi, tj. ,,Nevim“. Zeny uvadi
bud, Ze si nejsou jisty vSemi mikronutrienty, které patfi do jednotlivych skupin (vitaminy, minerdlni latky, stopové
prvky), nebo, Ze nevi, jaké dusledky plynou z nedostatku ¢i nadbytku jednotlivych mikronutrient(. Na zakladé toho je

Vv

stravovacich zvyklosti (Ptiloha 3).
5.1.1.4 P¥ijem ovoce a zeleniny

Tabulka 14

Subjektivni hodnoceni prijmu ovoce a zeleniny (N = 20)

Myslim si, Ze m(j priimérny denni pfijem je

Skupina potravin optimalni.

Ano (%) Ne (%) Nevim (%)
Ovoce 14 (70) 4 (20) 2 (10)
Zelenina 11 (55) 6 (30) 3 (15)
Vlaknina 12 (60) 4 (20) 4 (20)

Tabulka 14 poukazuje na subjektivni hodnoceni pfijmu ovoce a zeleniny v€etné vlakniny.

Ovoce — az 14 (70 %) Zen si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem ovoce je optimalni. Pouze 4 (20 %) Zeny
subjektivné hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem ovoce neni optimalni. VSechny hodnoti, Ze jejich prGimérny denni
pfijem ovoce je nedostatecny. 2 (10 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich priimérny denni pfijem ovoce
optimalni.

Zelenina — celkové si 11 (55 %) Zen mysli, Ze jejich prGmérny denni pfijem zeleniny je optimalni. Naopak
6 (30 %) Zen hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem neni optimalni. VSech 6 (30 %) Zen si mysli, Ze jejich primérny
denni pfijem zeleniny je nedostatecny. 3 (15 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem
zeleniny optimalni.

Vidknina — 12 (60 %) Zen si mysli, Ze jejich priimérny denni pfijem vldkniny je optimalni. Naopak 4 (20 %) Zeny
hodnoti, Ze jejich primérny denni ptijem vlakniny neni optimalni. VSechny si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem
vlakniny je nedostatecny. Zbylé 4 (20 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem vldkniny

optimalni.
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5.1.1.5 Prijem vody

Tabulka 15

Subjektivni hodnoceni prijmu vody (N = 20)

Myslim si, Ze m(j priimérny denni pfijem

Dny vody je optimalni.

Ano (%) Ne (%) Nevim (%)
Netréninkové 12 (60) 6 (30) 2 (10)
Tréninkové 14 (70) 4 (20) 2 (10)

Z Tabulky 15 vyplyva subjektivni hodnoceni pfijmu vody, a to jak v netréninkové, tak tréninkové dny.

Voda v netréninkové dny — celkové si 12 (60 %) Zen mysli, Ze jejich prGmérny denni pfijem vody v netréninkové
dny je optimalni. Naopak 6 (30 %) Zen subjektivné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem vody v netréninkové dny
neni optimalni. VSechny hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem v netréninkové dny je nedostatecny. Pouze 2 (10 %)
Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem vody v netréninkové dny optimalni.

Voda ve dnech tréninku — az 14 (70 %) Zen si mysli, Ze jejich prilmérny denni pfijem vody ve dnech tréninku je
optimalni. Naopak 4 (20 %) Zeny hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem vody v tréninkové dny neni optimalni.
Vsechny si mysli, Ze jejich priimérny denni pfijem vody je nedostatecny. 2 (10 %) Zeny nebyly schopny zhodnotit, zda

je jejich primérny denni pfijem vody ve dnech tréninku optimalni.
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5.1.2 Objektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti

5.1.2.1 P¥ijem energie

Tabulka 16

Pramérny denni prijem energie véetné odhadu denniho vydeje energie

N =20 M MIN MAX SD

PfFijem energie

(kJ) 7 249,7 4016,3 100885 14471
(kJ/kg télesné hmotnosti) 113,2 41,8 164,1 26,6
(kcal) 1726,1 956,3 2402,0 344,5
(kcal/kg télesné hmotnosti) 27,0 10,0 39,1 6,3
Odhad vydeje energie

(kJ) 9952,9 88228 11785,5 760,7
(kJ/kg télesné hmotnosti) 148,8 131,9 176,2 11,4
(kcal) 2369,7 2100,7 2806,1 181,1
(kcal/kg télesné hmotnosti) 35,4 31,4 41,9 2,7
Rozdil

(kJ) 2703,2

(kcal) 643,6

Poznamka. N = pocet Zen; M = aritmeticky pramér denniho pfijmu energie; MIN = minimalni primérna hodnota denniho pfijmu

energie; MAX = maximalni primérna hodnota denniho pfijmu energie; SD = smérodatna odchylka.

Tabulka 16 poukazuje na pramérny denni ptijem energie a odhadovany denni vydej energie sledované skupiny
Zen. Navic je vypocten rozdil mezi odhadovanym dennim vydejem a prijmem energie. Primérny denni ptijem Zen je
7 249,7 kJ, tj. 113,2 kl/kg télesné hmotnosti. To odpovida 1 726,1 kcal, tj. 27,0 kcal/kg télesné hmotnosti. Naopak
odhadovany denni vydej energie sledované skupiny Zen je 9 952,9 kJ, tj. 148,8 kl/kg télesné hmotnosti. To odpovida
2 369,7 kcal, tj. 35,4 kcal/kg télesné hmotnosti. Rozdil mezi primérnym dennim pfijmem energie a odhadovanym
dennim vydejem energie je 2 703,2 kJ (643,6 kcal). Na zakladé toho Ize zhodnotit, Ze Zeny podhodnocuji sviij prijem

energie 0 27,2 %.
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Tabulka 17
Primeérny denni prijem energie vietné odhadu denniho vydeje energie jednotlivych skupin Zen rozdélenych dle

vyZivového cile (N = 20)

Potet Odhadovany denni  Prlimérny denni Rozdil
oce
VyZzivovy cil sen (%) vydej energie pfijem energie energie
Zen

° (keal) (kcal) (kcal)
Redukce télesného tuku 4 (20) 2623,9 1848,7 775,2
UdrZeni télesné hmotnosti 15 (75) 2313,7 1657,4 656,3
Narust svalové hmoty 1(5) 2 193,5 2 266,2 -72,7

Z Tabulky 17 vyplyva, jaky je odhadovany denni vydej energie a primérny denni pfijem energie jednotlivych
skupin Zen rozdélenych dle jejich vyZivového cile. Celkové 4 (20 %) Zeny chtéji redukovat télesny tuk. Jejich odhadovany
denni vydej energie je 2 623,9 kcal. Celkové se jedna o nejvyssi odhadovany denni vydej energie vSech skupin.
Zddvodnénim je vyssi vék, télesna vyska, a predevsim télesnd hmotnost Zen této skupiny oproti ostatnim skupinam.
Jejich priimérny denni pfijem energie je 1 848,7 kcal. Na zakladé toho Ize zhodnotit, Ze jejich pramérny denni pfijem
energie (1 848,7 kcal) je oproti odhadovanému dennimu vydeji energie (2 623,9 kcal) az o 775,2 kcal nizsi, tj. 0 29,5 %.
U této skupiny, jejiz cilem je redukce télesného tuku, je pochopitelné, Ze jejich pfijem energie je nizsi oproti vydeji
energie. V pripadé, Ze chce sportovkyné snizit svoji télesnou hmotnost, musi byt jeji pfijem energie nizsi oproti vydeji
energie, jak popisuji KlimeSova (2015) a Roubik et al. (2018). Avsak doporucuje se, aby byl pfijem energie v pfipadé
optimalné nastavené redukce télesné hmotnosti nizsi max. o 20 %. Botek et al. (2017) upozornuji, aby sportovci, jejichz
cilem je snizit télesnou hmotnost, nepfijimali pfilis nizké davky energie, protoze by mohlo dojit ke zhorseni jak
sportovniho vykonu, tak zdravotniho stavu. Nejpocetnéjsi skupinou jsou Zeny, jejichZz cilem je udrZet télesnou
hmotnost. Celkové se jednd o 15 (75 %) Zen. Jejich odhadovany denni vydej energie je 2 313,7 kcal, a naopak jejich
pramérny denni pfijem energie je 1 657,4 kcal. Rozdil mezi vydejem a prijmem energie je 656,3 kcal. Jestlize je cilem
sportovkyné udrzet svoji télesnou hmotnost, jeji prijem energie musi byt roven vydeji energie (KlimeSova, 2015; Roubik
et al., 2018). Lze tak zhodnotit, Ze Zeny, jejichz cilem je udrZet télesnou hmotnost, podhodnocuiji svij pfijem energie o
28,3 %. Pouze 1 (5 %) Zena chce nabrat svalovou hmotu. Jeji odhadovany denni vydej energie je 2 193, 5 kcal, a naopak
jeji pramérny denni pfijem energie je 2 266,2 kcal. Je tak jasné, Ze jeji pfijem energie je vyssi oproti jejimu
odhadovanému vydeji energie, a to konkrétné o 72,7 kcal, tj. o0 3,3 %. KlimeSova (2015) a Roubik et al. (2018) tvrdi, Ze
pokud je cilem sportovkyné navysit télesnou hmotnost, jeji pfijem energie musi byt vyssi oproti jejimu vydeji energie.
Doporucuje se, aby byl pfijem energie vyssi o 10 %. Nicméné prlimérny denni pfijem energie Zeny je vyssi pouze o
3,3 %.

Na zakladé téchto vysledkd se pFijima hypotéza H1: ,,Zeny podhodnocuji pFijem energie.”
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5.1.2.2 PFijem makronutrienti

Tabulka 18
Pramérny denni prijem makronutrient’ (N = 20) (upraveno podle Jdger et al., 2017; Kerksick et al., 2018; Roubika et

al., 2018; Thomas et al., 2016)

Slozka vyZivy M MIN MAX SD DDD
Sacharidy

(g) 187,4 124,6 257,4 39,0

(g/kg télesné hmotnosti) 2,9 1,3 4,3 0,7 5-7

Bilkoviny

(g) 92,7 34,8 133,2 27,5

(g/kg télesné hmotnosti) 1,4 0,4 2,3 0,5 1,2-2
Tuky

(8) 65,2 34,3 103,8 18,4

(g/kg télesné hmotnosti) 1,0 0,4 1,6 0,3 1-1,2

Pozndmka. M = aritmeticky primér denniho pfijmu jednotlivych makronutrient; MIN = minimalni priimérna hodnota denniho
ptijmu jednotlivych makronutrientli; MAX = maximalni primérnd hodnota denniho pfijmu jednotlivych makronutrientd;

SD = smérodatna odchylka.

Tabulka 18 ukazuje prlimérny denni pfijem jednotlivych makronutrient u sledované skupiny Zen. Na zakladé
vyse uvedenych vysledk, které ukazuji, Ze Zeny podhodnocuji svij pfijem energie 0 27,2 %, je jasné, Ze budou i nékteré
dalsi slozky vyZivy podhodnoceny.

Sacharidy — primérny denni pfijem sacharidl Zen je 2,9 g/kg télesné hmotnosti, coZ je oproti dolni hranici DDD
sacharidd pro stfedni zatéz (5 g/kg télesné hmotnosti) o 2,1 g/kg télesné hmotnosti méné, tj. o 42,0 %. Oproti horni
hranici DDD sacharidd (7 g/kg télesné hmotnosti) je primérny denni pfijem sacharid( Zen az o 4,1 g/kg télesné
hmotnosti nizsi, tj. 0 58,6 %.

Bilkoviny — Zeny pfijimaji prdmérné 1,4 g bilkovin/kg télesné hmotnosti/den. V porovnani s DDD bilkovin pro
stfedni zatéz (1,2-2 g/kg télesné hmotnosti) se jedna o optimalni pfijem bilkovin. Dale se nabizi uvést primérny denni
pfijem bilkovin Zeny, jejiz cilem je nabrat svalovou hmotu. Pro narust svalové hmoty je kliCovy nejen vyssi pfijem
celkové energie, ale navic i bilkovin (Roubik et al., 2018). Jeji primérny denni pfijem bilkovin 1,9 g/kg télesné
hmotnosti, coZ je témér na horni hranici DDD bilkovin (2 g/kg télesné hmotnosti).

Tuky — primérny denni pfijem tukd je 1,0 g/kg télesné hmotnosti, coz odpovida DDD tukd (1-1,2 g/kg télesné

hmotnosti). Lze tak zhodnotit, Ze primérny denni pfijem tuk( je u sledované skupiny Zen optimalni.
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Celkové lze zhodnotit, Ze podhodnoceni pfijmu energie sledované skupiny Zen se projevilo zejména
nedostatecném primérném dennim pfijmu sacharidd. Primérny denni prijem bilkovin i tuk( je pfi porovnani

s jednotlivymi DDD oznacen za optimalni.

Tabulka 19

Objektivni hodnoceni prijmu makronutrient (N = 20)

Priimérny denni pfijem Zeny je optimalni.

Slozka vyZivy

Ano (%) Ne (%)
Sacharidy 0(0) 20 (100)
Bilkoviny 17 (85) 3 (15)
Tuky 9 (45) 11 (55)

Tabulka 19 ukazuje, Ze prdmérny denni pfijem sacharidl neni na zakladé porovnani s DDD sacharid( pro stfedni
zatéz (5-7 g/kg télesné hmotnosti) oznacen za optimalni u Zadné Zeny. Naopak u vSech 20 (100 %) Zen je zjistén
nedostatecny prdmérny denni prijem sacharid(. Naopak az u 17 (85 %) Zen je zaznamenam optimalni primérny denni
prijem bilkovin. U zbylych 3 (15 %) Zen je zaznamenam nedostatecny primérny denni pfijem bilkovin. Dale je u 9 (45
%) Zen zjistén optimalni primérny denni pfijem tukd. Naopak 11 (55 %) Zen hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem
tukd neni optimalni. Z toho je primérny denni prijem tukl u 7 (35 %) Zen oznacen za nedostatecny, u zbylych 3 (15 %)

Zen za nadbytecny.

5.1.2.3 Pfijem mikronutrienti

5.1.2.3.1 Vitaminy

Tabulka 20

Prameérny denni prijem vitamind (N = 20) (upraveno dle Hrivnové, 2014; Mandelové a Hrncirikové, 2007; Roubika et al.,

2018)

Vitamin M MIN MAX ) DDD
A (mg) 0,4 0,1 2,0 0,4 1-2
D (ug) 3,1 0,6 12,0 2,5 5-10
E (mg) 5,7 1,3 12,0 2,6 10-15
K (ng) 110,8 25,4 203,4 55,1 65-100
C (mg) 99,3 25,0 265,1 62,2 100
B1(mg) 1,1 0,6 1,7 0,3 1,5-2
B, (mg) 1,8 0,7 3,4 0,6 1,5-2
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(pokracovani tabulky)

Bs (1g) 24,5 10,8 33,2 6,3 20

Bs (mg) 5,7 1,3 12,3 2,3 5-10
Bs (mg) 1,9 0,7 7,0 1,3 2

Bo (1g) 243,1 101,5 480,2 90,3 150-400
B2 (Hg) 4,5 1,1 9,6 2,3 3

Pozndmka. M = aritmeticky pradmér denniho pfijmu jednotlivych vitamind; MIN = minimalni prdmérna hodnota denniho pfijmu
jednotlivych vitamint; MAX = maximalni primérna hodnota denniho pfijmu jednotlivych vitamind; SD = smérodatna odchylka,

DDD = doporucena denni davka.

Tabulka 20 se tykda prdmérného denniho pfijmu jednotlivych vitaminl sledované skupiny Zen. Nejvétsi
nedostatky jsou zaznamenany u vitamin( A, D a E. Primérny denni pfijem vitaminu A je 0,4 mg, cozZ je oproti dolni
hranici DDD vitaminu A (1 mg) o 0,6 mg méné, tj. o 60,0 %. Oproti horni hranici DDD vitaminu A (2 mg) je primérny
denni pfijem vitaminu A aZ o 1,6 mg nizsi, tj. 0 80,0 %. Priimérny denni pfijem vitaminu D je 3,1 ug, to je oproti dolni
DDD vitaminu D (5 ug) o 1,9 ug méné, tj. o 38,0 %. Naopak oproti horni hranici DDD vitaminu D (10 ug) je pramérny
denni pfijem vitaminu D aZ o0 6,9 ug nizsi, tj. 0 69,0 %. Priimérny denni pfijem vitaminu E je 5,7 mg, coZ je oproti dolni
hranici DDD vitaminu E (10 mg) o 4,3 mg méné, tj. o 43,0 %. Naopak oproti horni hranici DDD vitaminu E (15 mg) je

pramérny denni pfijem vitaminu E aZz 0 9,3 mg nizsi, tj. 0 62,0 %.

5.1.2.3.2 Minerdlini latky

Tabulka 21
Primeérny denni pfijem minerdlnich ldtek (N = 20) (upraveno dle Hrivnové, 2014; Mandelové a Hrncifikové, 2007;

Roubika et al., 2018)

Mineralni latka M MIN MAX SD DDD
Sodik (mg) 2963,1 16051 45334 835,4 575-3 000
Draslik (mg) 25319 1071,5 43253 857,6 2 500-4 000
Vapnik (mg) 1004,7 272,0 1908,6 393,0 800-1 200
Hofrcik (mg) 347,6 178,3 534,6 91,8 300-450
Fosfor (mg) 1343,6  436,9 2156,2 441,2 800-1 200

Pozndmka. M = aritmeticky primér denniho pfijmu jednotlivych mineralnich latek; MIN = minimalni primérna hodnota denniho
pfijmu jednotlivych minerdlnich latek; MAX = maximalni primérna hodnota denniho pfijmu jednotlivych minerdlnich latek;

SD = smérodatna odchylka, DDD = doporucena denni davka.
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Tabulka 21 poukazuje na pramérny denni prijem mineralnich latek sledované skupiny Zen. Na zékladé porovnani
pramérného denniho pfijmu jednotlivych minerdlnich latek s DDD nebyl zaznamenam vyznamny rozdil u zadné

mineralni [atky.

5.1.2.3.3 Stopové prvky

Tabulka 22
Prumérny denni prijem stopovych prvki (N = 20) (upraveno dle Hrivnové, 2014; Mandelové a Hrncifikové, 2007;

Roubika et al., 2018)

Stopovy prvek M MIN MAX SD DDD
Zelezo (mg) 9,4 5,3 14,3 2,7 10-15
Zinek (mg) 9,8 2,9 13,3 2,9 15
Selen (ug) 73,9 28,7 108,7 21,6 55-60
Méd' (mg) 1,7 0,8 4,3 0,8 2
Mangan (mg) 3,6 1,6 6,8 1,5 2,5-7

Poznamka. M = aritmeticky prdmér denniho prijmu jednotlivych stopovych prvkd; MIN = minimalni primérna hodnota denniho
pfijmu jednotlivych stopovych prvkl; MAX = maximalni primérna hodnota denniho pfijmu jednotlivych stopovych prvk(;

SD = smérodatna odchylka, DDD = doporucena denni davka.

Tabulka 22 se tyka priimérného denniho pfijmu stopovych prvkd sledované skupiny Zen. Nejvétsi nedostatky
jsou zaznamenany u priimérného denniho pfijmu zinku. Primérny denni pfijem zinku je 9,8 mg, coZ je oproti DDD
zinku (15 mg) 0 5,2 mg méné, tj. 0 34,6 %. Dokonce u Zadné Zeny nebyl zjistén optimalni primérny denni pfijem zinku.
Rovnéz primérny denni pfijem Zeleza (9,4 mg) zcela neodpovida DDD (10-15 mg). V pripadé dolni hranice DDD Zeleza
se jedna pouze o minimalni rozdil, a to 0 0,6 mg, tj. 0 6,0 %. Naopak pfi porovnani primérného denni pfijmu Zeleza s
horni hranici DDD Zeleza (15 mg) se jedna o vyznamny rozdil. V tomto ptipadé je pramérny denni pfijem Zeleza

.....

DDD médi (2 mg) 0 0,3 mg méné, tj. o 15,0 %.
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Tabulka 23

Objektivni hodnoceni prijmu mikronutrientt (N = 20)

Priimérny denni pfijem Zeny je optimalni.
Slozka vyZivy

Ano (%) Ne (%)
Vitaminy 7 (35) 13 (65)
Mineralni latky 15 (75) 5(25)
Stopové prvky 8 (40) 12 (60)

Z Tabulky 23 vyplyva, Ze priimérny denni prijem vitamin( je na zakladé porovnani s DDD jednotlivych vitamin(
optimalniu 7 (35 %) Zen. Naopak az u 13 (65 %) Zen je zjistén nedostatecny primérny denni pfijem vitaminQ. Primérny
denni pfijem mineralnich latek je na zakladé porovnani s DDD jednotlivych mineralnich latek optimalni u 15 (75 %) Zen.
Naopak u 5 (25 %) Zen je zjistén nedostatecny pramérny denni pfijem mineralnich latek. U vSech 5 (25 %) Zen je zjistén
nedostatecny prdmérny denni pfijem minerdlnich latek. Prdmérny denni pfijem stopovych prvkl je na zadkladé
porovnani s DDD jednotlivych stopovych prvkl oznacen za optimalni u 8 (40 %) Zen. Naopak u 12 (60 %) Zen je oznacen

za nedostatecny.

5.1.2.4 P¥ijem ovoce a zeleniny

Tabulka 24

Pramérny denni pfijem ovoce a zeleniny véetné vidkniny (N = 20) (upraveno dle Klimesové, 2015)

Skupina

' M MIN MAX SD DDD
potravin
Ovoce 122,6 42,3 289,7 65,3 200
Zelenina 173,5 43,2 349,6 86,1 400
Vldknina 19,4 11,0 33,4 7,1 25-30

Pozndmka. M = aritmeticky primér denniho pfijmu jednotlivych skupin potravin; MIN = minimalni primérna hodnota denniho
ptijmu jednotlivych skupin potravin; MAX = maximalni prdmérna hodnota denniho pfijmu jednotlivych skupin potravin;

SD = smérodatna odchylka, DDD = doporucena denni davka.

Tabulka 24 se tyka primérného denni pfijmu ovoce a zeleniny véetné viakniny.

Ovoce — priimérny denni pfijem ovoce sledované skupiny Zen je 122,6 g, coZ je oproti DDD ovoce (200 g) 0 77,4
g ovoce méné, tj. 0 38,7 %. Na zakladé tohoto vysledku se pfijimd hypotéza H2: ,,Zeny podhodnocuji pfijem ovoce.“

Zelenina — pramérny denni pfijem zeleniny sledované skupiny Zen je 173,5 g, to je oproti DDD zeleniny (400 g)

0 a7 226,5 g zeleniny méné, tj. 0 56,6 %. PFijima se tak hypotéza H3:,,Zeny podhodnocuji ptijem zeleniny.“
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Vidknina — Zeny pftijimaji prdmérné 19,4 g vldkniny/den. Jejich prdmérny denni pfijem vldkniny je oproti dolni
hranici DDD vlakniny (25 g) o 5,6 g vlakniny niZsi, tj. 0 22,4 %. Naopak jejich prGmérny denni pfijem vlakniny je oproti
horni hranici DDD vlakniny (30 g) o 10,6 g vlakniny niZsi, tj. o 35,3 %.

Tabulka 25

Objektivni hodnoceni prijmu ovoce a zeleniny vcéetné vidkniny (N = 20)

Priimérny denni pfijem Zeny je optimalni.

Slozka vyZivy

Ano (%) Ne (%)
Ovoce 4(20) 16 (80)
Zelenina 0(0) 20 (100)
Vlaknina 6 (30) 14(70)

Z Tabulky 25 vyplyva, Ze pramérny denni pfijem ovoce je na zdkladé porovnani s DDD ovoce (200 g) oznacen
za optimalni pouze u 4 (20 %) Zen. Naopak u 16 (80 %) Zen je zjisténo, Ze jejich primérny denni pfijem ovoce neni
optimalni. Konkrétné se jedna o nedostatecny prijem. Alarmujici je, Ze primérny denni pfijem zeleniny neni na zakladé
porovnani s DDD zeleniny (400 g) oznacen za optimalni u Zadné Zeny. Naopak u vSech 20 (100 %) Zen je zjiStén
nedostatecny primérny denni pfijem zeleniny. V pfipadé porovnani priimérného denniho pfijmu vldkniny s DDD
vlakniny (25-30 g), Ize zhodnotit, Ze pouze u 6 (30 %) Zen je zajistén optimalni primeérny denni pfijem vldkniny. Naopak
u 14 (70 %) Zen je zjisténo, Ze jejich primérny denni prijem vlakniny neni optimalni. U vSech se jedna o nedostatecny

prdmérny denni pfijem vldkniny.

5.1.2.5 PrFijem vody

Tabulka 26

Priimérny denni prijem vody (N = 20) (upraveno dle Roubika et al., 2018)

Dny M MIN MAX SD DDD

Netréninkové

(ml) 2228,1 1191,0 3496,9 595,9

(ml/kg télesné hmotnosti) 33,3 20,2 45,0 8,8 35-40
)] 2,2 1,2 3,5 0,6
Tréninkové

(ml) 2641,6 1423,6 3656,9 650,7

(ml/kg télesné hmotnosti) 40,4 19,8 57,1 11,3 40-60
(1) 2,6 1,4 3,7 0,7

Rozdil

(ml) 413,5
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(pokracovani tabulky)

(1 0,4

Pozndmka. M = aritmeticky primér denniho pfijmu vody; MIN = minimalni prdmérnd hodnota denniho pFijmu vody;

MAX = maximalni primérna hodnota denniho pfijmu vody; SD = smérodatnd odchylka, DDD = doporucena denni davka.

Z Tabulky 26 vyplyva, jaky je primérny denni pfijem vody sledované skupiny Zen, a to jak v netréninkové, tak
tréninkové dny. Navic je vypocitan rozdil mezi prdmérnym dennim prijmem vody v tréninkové a netréninkové dny.

Voda v netréninkové dny — primérny denni pfijem vody v netréninkové dny Zen je 2 228,1 ml (2,2 1), coz
odpovida 33,3 ml/kg télesné hmotnosti. Priimérny denni pfijem vody v netréninkové dny je oproti dolni hranici DDD
vody v netréninkové dny (35 ml/kg télesné hmotnosti) o 1,7 ml/kg télesné hmotnosti nizsi, tj. o 4,9 %. Naopak
pramérny denni pfijem vody v netréninkové dny je oproti horni hranici DDD v netréninkové dny (40 ml/kg télesné
hmotnosti) nizsi o 6,7 ml/kg télesné hmotnosti, tj. 0 16,8 %.

Voda ve dnech tréninku — pramérny denni pfijem vody ve dnech tréninku je 2 641,6 1 (2,6 |), coZ odpovida 40,4
ml/kg télesné hmotnosti. Primérny denni pfijem vody ve dnech tréninku téméf odpovida dolni hranici DDD vody ve
dnech tréninku (40 ml/kg télesné hmotnosti). Naopak primérny denni pfijem vody je oproti horni hranici DDD vody
ve dnech tréninku (60 ml/kg télesné hmotnosti) o 19,6 ml/kg télesné hmotnosti nizsi, tj. 0 32,6 %.

Rozdil mezi priimérny dennim pfijmem vody v tréninkové a netréninkové dny je 413,5 ml (0,4 I). Lze tak

zhodnotit, Ze pridmérny denni pfijem vody je ve dnech tréninku o 15,7 % vyssi.

Tabulka 27

Objektivni hodnoceni prijmu vody (N = 20)

Primérny denni pfijem Zeny je optimalni.

Dny

Ano (%) Ne (%)
Netréninkové 11 (55) 9 (45)
Tréninkové 10 (50) 10 (50)

Tabulka 27 ukazuje, Ze primérny denni ptijem vody v netréninkové dny je na zakladé porovnani s DDD vody
v netréninkové dny (35-40 ml/kg télesné hmotnosti) oznacen za optimalni u 11 (55 %) Zen. Naopak u 9 (45 %) Zen je
zjistén nedostatecny priimérny denni pfijem vody v netréninkové dny. Déle je primérny denni pfijem vody ve dnech
tréninku na zakladé porovndni s DDD vody ve dnech tréninku u 10 (50 %) Zen oznaden za optimalni. Naopak priimérny
denni pfijem vody je u dalSich 10 (50 %) Zen oznacen za nedostatecny. Celkové tak nebyl u Zadné Zeny zaznamenam

nadbytecny pfijem vody.
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5.1.3 Porovnadni subjektivniho a objektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti

Tabulka 28

Porovndni subjektivniho a objektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti

N =20 Soulad (%) Nesoulad (%) Nezhodnoceni (%)
Pfijem energie 1(5) 15 (75) 4 (20)
Sacharidy 3(15) 14 (70) 3(15)
Bilkoviny 16 (80) 2 (10) 2 (10)
Tuky 6 (30) 12 (60) 2 (10)
Vitaminy 7 (35) 9 (45) 4 (20)
Mineralni latky 14 (70) 1(5) 5(25)
Stopové prvky 9 (45) 5(25) 6 (30)
Ovoce 8 (40) 10 (50) 2 (10)
Zelenina 6 (30) 11 (55) 3(15)
Vladknina 7 (35) 9 (45) 4 (20)
Voda v netréninkové dny 16 (80) 2 (10) 2 (10)
Voda ve dnech tréninku 12 (60) 6 (30) 2 (10)

Pozndmka. N = pocet Zen; soulad = mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim nejsou rozdily; nesoulad = mezi subjektivnim a

objektivnim hodnocenim jsou rozdily; nezhodnoceni = Zena neni schopna zhodnotit své stravovani, odpovidda ,,Nevim®.

V Tabulce 28 jsou shrnuty rozdily mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim stravovacich zvyklosti Zen.

Prijem energie — subjektivni a objektivni hodnoceni primérného denniho pfijmu energie je v souladu pouze u
1 (5 %) Zeny. Ta spravné hodnoti, Ze jeji primérny denni pfijem energie je nedostatecny. Naopak az 15 (75 %) Zen
Spatné hodnoti sv{j primérny denni pfijem energie. Z toho 12 (60 %) Zen Spatné uvadi, Ze je jejich primérny denni
pfijem je optimalni, je vSak oznacen na zakladé porovnani s odhadovanym dennim vydejem energie za nedostatecny.
Zbyvajici 3 (15 %) Zeny si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem je nadbytecny, avsak je nedostatecny. 4 (20 %) Zeny
nebyly schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem energie optimalni. U vSech 4 Zen byl zaznamenam
nedostatecny pramérny denni pfijem energie oproti jejich odhadovanému dennimu vydeji energie.

Sacharidy — pouze 3 (15 %) Zeny spravné hodnoti svdj primérny denni piijem sacharidd. Zeny spravné uvédi, ze
jejich priimérny denni pfijem sacharid( je nedostatecny. Naopak aZz 14 (70 %) Zen Spatné hodnoti svlj primérny denni
prijem sacharidl. Z toho 11 (55 %) Zen si mysli, Ze jejich prGmérny denni pfijem sacharidl je optimalni, nicméné je na
zédkladé porovnani s DDD sacharidd pro stfedni zatéz (5-7 g/kg télesné hmotnosti) oznacen za nedostatecny. Zbylé

3 (15 %) zeny si mysli, Ze jejich prmérny denni pfijem sacharidll je nadbytecny, avsak je oznacen za nedostatecny.
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3 (15 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich prGmérny denni pfijem sacharidd optimalni. Primérny denni
pfijem sacharid( téchto Zen je oznacen za nedostatecny.

Bilkoviny — subjektivni hodnoceni priimérného denni pfijmu bilkovin Zen odpovida jejich objektivnimu
hodnoceni az u 16 (80 %) Zen. Z toho 14 (70 %) Zen spravné hodnoti, Ze jejich pridmérny denni pfijem bilkovin je
optimalni. Zbylé 2 (10 %) Zeny spravné uvadi, Ze jejich pramérny denni pfijem neni optimalni, a to konkrétné
nedostatecny. 2 (10 %) Zeny Spatné hodnoti, Ze jejich pramérny denni pfijem bilkovin je optimalni, je vSak oznacen na
zakladé porovnani s DDD bilkovin pro stfedni zatéz (1-1,2 g/kg télesné hmotnosti) za nedostatecny. 2 (10 %) Zeny
nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni prijem bilkovin optimalni. U obou Zen je zaznamenam
optimalni primérny denni pfijem bilkovin.

Tuky — subjektivni hodnoceni primérného denniho prijmu tuk( je v souladu s objektivhim hodnocenim pouze u
6 (30 %) Zen. VSechny spravné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem tukd je optimalni. Naopak az 12 (60 %) Zen
$patné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem je optimalni. Pozoruhodné je, Ze 4 (20 %) Zeny subjektivné hodnoti,
Ze jejich pramérny denni pfijem tukd je nadbyteény, nicméné je na zakladé porovnani s DDD tuk (1-1,2 g/kg télesné
hmotnosti) zhodnocen za nedostatecny. Dale 1 (5 %) Zena si mysli, Ze jeji pramérny denni prijem tukl je nedostatecny,
avsak je optimalni. Naopak 5 Zen (25 %) si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem je optimalni, nicméné je oznacen za
nedostatecny. Zbylé 3 (15 %) Zeny hodnoti, Ze jejich prGmérny denni pfijem tuk( je optimalni, nicméné je oznacen za
nadbytecny. 2 (10 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich prmérny denni pfijem tuk( optimalni. U jedné
z nich je zaznamenam nedostatec¢ny primérny denni pfijem tuk(, naopak u druhé Zeny je jeji prilmérny denni pfijem
tuk(l oznacen za optimalni.

Vitaminy — celkové 7 (35 %) Zen spravné hodnoti jejich priimérny denni pfijem vitaminu. Naopak subjektivni
hodnoceni neodpovida objektivnimu hodnoceni, tj. porovnani primérného denni ptijmu s DDD jednotlivych vitamin,
az u 9 (45 %) zen. Vsechny si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem vitamin( je optimalni, nicméné je nedostatecny.
4 (20 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem vitamin{ optimalni. U 3 (15 %) z nich je
zjistén nedostatec¢ny prlimérny denni pfijem vitamind, u zbylé 1 (5 %) Zeny je zaznamendm optimalni pramérny denni
pfijem vitamina.

Minerdlni Idtky — subjektivni hodnoceni priimérného denni pfijmu mineralnich latek Zen odpovida objektivnimu
hodnoceni az u 14 (70 %) Zzen. Z toho 12 (60 %) zen spravné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem mineralnich latek
je optimalni. Zbylé 2 (10 %) spravné uvadi, Ze jejich primérny denni pfijem minerdlnich latek je nedostatecny. Pouze
1 (5 %) Spatné hodnoti svlij prdmérny denni ptijem minerdlnich latek. Mysli si, Ze jeji prGmérny denni pfijem
minerdlnich latek je nedostatecny, nicméné na zakladé porovnani s DDD jednotlivych mineralnich je optimalni. Az 5
(25 %) Zzen neni schopno zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem minerdlnich latek optimalni. U 3 (15 %) z nich
je zaznamenan nedostatecny prdmérny denni prijem mineralnich latek. Naopak u 2 (10 %) je zjistén optimalni
pramérny denni pfijem mineralnich latek.

Stopové prvky — 9 (45 %) Zen spravné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem stopovych prvkl je optimalni.
Naopak subjektivni hodnoceni 5 (25 %) Zen neni v souladu s objektivnim hodnocenim ziskaného na zakladé porovnani

pramérného denniho pfijmu s DDD jednotlivych stopovych prvkd. Z toho 4 (20 %) Zeny spravné hodnoti, Ze jejich
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pramérny denni pfijem stopovych prvkl neni optimalni. Zbyld 1 (5 %) Zena spravné hodnoti, Ze jeji primérny denni
pfijem stopovych prvkl neni optimalni. AZ 6 (30 %) Zen neni schopno zhodnotit, zda je jejich prdmérny denni pfijem
stopovych prvkl optimalni. U 4 (20 %) z nich je zaznamendan nedostatecny pradmérny denni pfijem stopovych prvkd.
Naopak u zbylych 2 (10 %) Zen je zjistén optimalni prdmérny denni pfijem stopovych prvkd.

Ovoce — celkové 8 (40 %) Zen spravné hodnoti svij pramérny denni prijem ovoce. Konkrétné 4 (20 %) Zeny
spravné uvadi, Ze jejich prlmérny denni pfijem je optimalni, a naopak 4 (20 %) Zeny spravné hodnoti, Ze jejich
pramérny denni pfijem ovoce neni optimalni. 10 (50 %) Zen Spatné hodnoti sv{j primérny denni pfijem ovoce. Vsech
10 (50 %) Zen si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem ovoce je optimalni, avSak na zakladé porovnani s DDD ovoce
(200 g) je zhodnocen za nedostatecny. 2 (10 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich prlmérny denni pfijem
ovoce optimalni. U obou je zaznamenan nedostatec¢ny pridmérny denni pfijem ovoce.

Zelenina — subjektivni a objektivni hodnoceni primérného denniho pfijmu zeleniny je v souladu pouze u
6 (30 %) Zen. Vsechny spravné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem je nedostatecny. Naopak aZ 11 (55 %) Zen
Spatné odhaduje, Ze jejich priimérny denni prijem zeleniny je optimalni. VSechny si mysli, Ze jejich prdmérny denni
prijem zeleniny je optimalni, nicméné je na zakladé porovnani s DDD zeleniny (400 g) oznacen za nedostatecny.
3 (15 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit svij primérny denni pfijem zeleniny. Na zakladé objektivniho hodnoceni je
jejich priimérny pfijem zeleniny oznacen za nedostatecny. Primérny denni pfijem ovoce neni ani u jedné z nich
optimalni, nybrz nedostatecny.

Vidknina — celkové 7 (35 %) Zen spravné hodnoti svij pramérny denni pfijem vldkniny. Konkrétné 5 (25 %) Zzen
si mysli, Ze jejich pramérny denni pfijem viakniny je optimalni, a jsou tak v souladu s objektivhim hodnocenim. Zbylé 2
(10 %) Zeny spravné hodnoti, Ze jejich primérny denni pfijem vldkniny neni optimalni. Jak jejich subjektivni, tak
objektivni hodnoceni ziskané na zdkladé porovnani hodnoty priimérného dennimu pfijmu vldkniny s DDD vlakniny (25-
30 g) potvrzuje, Ze jejich prdmérny denni pfijem vldkniny je nedostatecny. Dale 9 (45 %) Zen Spatné hodnoti sv(j
pramérny denni pfijem vldkniny. Konkrétné 8 (40 %) Zen si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem vldkniny je optimalni,
avsak je oznafen za nedostatecny. Zbyvajici 1 (5 %) Zena si mysli, Ze jeji prGmérny denni pfijem vldkniny je
nedostatecny, nicméné je zhodnocen za optimalni. Jedna se tak o jedinou Zenu, kterd dosahuje oproti svému
subjektivniho hodnoceni pridmérného denniho pfijmu vlakniny lepsiho vysledku. 3 (15 %) Zeny nejsou schopny
zhodnotit, zda je jejich prGmérny denni pfijem vlakniny optimalni. U vSech je zaznamenan nedostatecny pfijem
vldkniny.

Voda v netréninkové dny — subjektivni hodnoceni priimérného denni pfijmu vody v netréninkové dny Zen
odpovida jejich objektivnimu hodnoceni, tj. porovnani s DDD vody v netréninkové dny (35-40 ml/kg télesné
hmotnosti), az u 16 (80 %) Zzen. Az 11 (55 %) Zen spravné hodnoti, Ze jejich prilmérny denni pfijem vody v netréninkové
dny je optimalni. Zbylych 5 (25 %) Zen spravné uvadi, Ze jejich prmérny denni pfijem vody v netréninkové dny neni
optimalni, nybrZ nedostatecny. Pouze 2 (10 %) Spatné hodnoti sv(ij primérny denni pfijem vody. Obé si mysli, Ze jejich
pramérny denni pfijem je optimalni, avSak je oznacen za nedostatecny. Zbylé 2 (10 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit,
zda je jejich primérny denni pfijem vody v netréninkové dny optimalni. U obou je zjistén nedostatecny pfijem vody

v netréninkové dny.
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Voda ve dnech tréninku — celkové 12 (60 %) Zen spravné hodnoti svlj prdmérny denni pfijem vody ve dnech
tréninku. Z toho 8 (40 %) Zen spravné uvadi, Ze jejich primérny denni ptijem vody ve dnech tréninku je optimalni.
Zbylé 4 (20 %) Zeny spravné hodnoti, Ze jejich prlimérny denni pfijem vody ve dnech tréninku neni optimalni. Naopak
hodnoceni 6 (30 %) Zen neodpovida objektivnimu hodnoceni, tj. porovnani s DDD vody ve dnech tréninku
(40-60 ml/kg télesné hmotnosti). VSechny si mysli, Ze jejich pridmérny denni pfijem vody ve dnech tréninku je
optimalni, nicméné je oznacen za nedostatecny. 2 (10 %) Zeny nejsou schopny zhodnotit, zda je jejich pridmérny denni

pfijem vody ve dnech tréninku optimalni. U obou je zjistén optimalni primérny denni pfijem vody ve dnech tréninku.

5.2 Nutric¢ni znalosti

Vyse uvedené vysledky ukazuji, Zze 7denni rozbor zdznamu stravovani vétsiny zen neodpovida DDD jednotlivych
slozek vyzivy pro rekreacni sportovkyné. Nasledujici podkapitoly se zaméruji na zjisténi nutricnich znalosti zen, cozZ by

mohlo poukazat na souvislost mezi nevhodnymi stravovacimi zvyklosti a nedostate¢nou edukaci Zen v oblasti vyZivy.

5.2.1 Subjektivni hodnoceni nutricnich znalosti

Tabulka 29

Subjektivni hodnoceni nutric¢nich znalosti

Myslim si, Ze mé znalosti jsou ...

N =20 <

Vyborné (%) Dobré (%) Primérné (%) Spatné (%)
Obecné znalosti 9 (45) 6 (30) 2 (10) 3 (15)
Sportovni vyZiva 6 (30) 5(25) 5(25) 4 (20)

Pozndmka. N = pocet Zen.

Z Tabulky 29 vyplyva subjektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti u jednotlivych Zen, a to jak z oblasti obecnych
znalosti vyzZivy, tak ze sportovni vyzivy.

Obecné znalosti — nejvétsi pocet Zen, a to 9 (45 %) Zen, hodnoti své obecné znalosti za vyborné. Dale 6 (30 %)
Zen si mysli, Ze jejich obecné znalosti jsou dobré. Pouze 2 (10 %) Zeny hodnoti své obecné znalosti vyZivy za primérné
a 3 (15 %) Zeny za Spatné.

Sportovni vyZiva — nejpocetnéjsi skupinou jsou Zeny, které hodnoti své znalosti ze sportovni vyZivy za vyborné.
Celkové se jedna o 6 (30 %) Zen. 5 (25 %) Zen hodnoti své znalosti ze sportovni vyZivy za dobré. Dale 5 (25 %) Zen
hodnoti své znalosti ze sportovni vyZivy za primérné a 4 (20 %) Zeny hodnoti za Spatné.

Je tak zietelné, Ze Zeny hodnoti |épe své obecné znalosti vyZivy oproti znalostem ze sportovni vyZivy.
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5.2.2 Objektivni hodnoceni nutricnich znalosti

5.2.2.1 Celkové znalosti vyZivy

Tabulka 30

Prehled poctu sprdvnych odpovédi jednotlivych oblasti vyZivy

Pocet
N =20 B M (%) MIN (%) MAX (%) SD (%)
otazek
Obecné znalosti 11 5,6(50,5) 3(27,3) 8(72,7) 1,6(14,5)
Sportovni vyZiva 24 11,2 (46,7) 5(20,8) 17(70,8) 3,2(13,3)
Celkové znalosti 35 16,8(47,9) 11(31,4) 25(71,4) 3,9(11,2)

Pozndmka. N = pocet Zen; M = aritmeticky primér poctu spravnych odpovédi; MIN = minimdlni hodnota poctu spravnych

odpovédi; MAX = maximalni hodnota poctu spravnych odpovédi; SD = smérodatna odchylka.

Tabulka 30 poukazuje na pocet spravnych odpovédi jednotlivych oblasti vyzivy v dotazniku ANSKQ. Celkovy
pocet otazek je 35, ztoho 11 otdzek se tyka obecnych znalosti vyzZivy, zbylych 24 otazek je zamérfeno na sportovni
vyZzivu. Priimérny pocet spravnych odpovédi v oblasti obecnych znalosti vyZivy je 5,6 (50,5 %), coZ odpovida na zakladé

podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ primérnym obecnym znalostem vyzZivy (50-65 %). Je vsak nutné zdUraznit, Ze

evvs

evvs

spravnych odpovédi u obecnych znalosti je 3 (27,3 %), u sportovni vyZivy 5 (20,8 %). V obou pfipadech se jedna o
Spatné nutri¢ni znalosti (0-49 %). Nejvyssi pocet spravnych odpovédi u obecnych znalosti je 8 (72,7 %), coZ odpovida
dobrym obecnym znalostem vyZivy (66-75 %). Naopak u sportovni vyZivy je nejvyssi pocet spravnych odpovédi 17 (70,8
%), tj. dobré znalosti ze sportovni vyZivy (66-75 %). Primérny pocet spravnych odpovédi celkovych znalosti je 16,8
je 11 (31,4 %), tj. Spatné nutriéni znalosti (0-49 %) a naopak nejvyssi 25 (71,4 %), coz odpovidd dobrym nutri¢nim
znalostem (66-75 %).

PFijima se tak hypotéza H4: ,,Nutri¢ni znalosti Zen jsou Spatné.”
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Tabulka 31

Objektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti

N =20 Dobré (%) Primérné (%) Spatné (%)
Obecné znalosti 4(20) 6 (30) 10 (50)
Sportovni vyZiva 1(5) 7(35) 12 (60)
Celkové znalosti 1(5) 5(25) 14 (70)

Pozndmka. N = pocet Zen; Spatné (0-49 %); primérné (50-65 %); dobré (66-75 %).

Tabulka 31 zobrazuje objektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti jednotlivych Zen. Obecné znalosti vyZivy jsou na
zakladé podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ oznaceny u 4 (20 %) Zen za dobré, u 6 (30 %) Zen za priimérné a u
10 (50 %) Zen za Spatné. V ramci sportovni vyZivy jsou znalosti oznaceny u 1 (5 %) Zeny za dobré, u 7 (35 %) Zen za
pramérné a u 12 (60 %) Zen za Spatné. Celkové znalosti, tj. jak obecné znalosti vyZivy, tak znalosti ze sportovni vyZivy,
jsou oznaceny u 1 (5 %) Zeny za dobré, u 5 (25 %) zen za priimérné a u 14 (70 %) zen za $patné. Zadna Zena nesplnila

kritérium pro oznaceni nutri¢nich znalosti za vyborné (76-100 %).
5.2.3 Porovnadni subjektivniho a objektivniho hodnoceni nutricnich znalosti

Tabulka 32

Porovndni subjektivniho a objektivniho hodnoceni nutri¢nich znalosti (N = 20)

Oblast vyzivy Soulad (%) Nesoulad (%)
Obecné znalosti 2 (10 %) 18 (90 %)
Sportovni vyZiva 5(25 %) 15 (75 %)

Poznamka. Soulad = mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim nejsou rozdily; nesoulad = mezi subjektivnim a objektivnim

hodnocenim jsou rozdily.

Tabulka 32 poukazuje, na konkrétni pocet (%) Zen, jejichZ subjektivni hodnoceni bylo v souladu ¢i nesouladu
s objektivnim hodnocenim, tj. s vysledky dotazniku ANSKQ.

Obecné znalosti — celkové pouze 2 (10 %) Zeny spravné hodnoti své obecné znalosti vyZivy, naopak az 18 (90 %)
en je hodnoti $patné. Zeny, které vhodné hodnoti své obecné znalosti vyzivy, spravné uvadi, Ze jejich znalosti jsou
Spatné. Z 18 (90 %) Zen, které Spatné hodnoti své obecné znalosti vyZivy, 4 (20 %) Zeny uvadi, Ze jejich znalosti jsou
vyborné, avsak na zakladé podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ jsou oznaceny za dobré. Dale 1 (5 %) Zena Spatné
hodnoti, Ze jeji znalosti jsou vyborné, jsou vSak zhodnoceny za priimérné. Také dalsi 4 (20 %) Zeny hodnoti, Ze jejich
obecné znalosti vyZivy jsou na vyborné, nicméné jsou Spatné. Dale 4 (20 %) Zeny uvadi, Ze jejich znalosti jsou dobré,
nicméné jsou pramérné. Rovnéz dalsi 2 (20 %) Zeny hodnoti, Ze jejich znalosti jsou dobré, jsou vsak Spatné. Dale
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2 (10 %) Zeny hodnoti, Ze jejich znalosti jsou priimérné, nicméné jsou Spatné. Pouze 1 (5 %) Zena oznacuje své znalosti
za Spatné, avsak vysledky dotazniku ANSKQ ukazuji, Ze jeji znalosti jsou priimérné. Jedna se tak o jedinou Zenu, ktera
ma lepsi vysledek oproti svému subjektivnimu hodnoceni obecnych znalosti vyzivy.

Sportovni vyZiva — celkové 5 (25 %) Zen spravné hodnoti své znalosti ze sportovni vyZivy, naopak 15 (75 %) zen
je hodnoti Spatné. Z 5 (25 %) Zen, které spravné hodnoti své znalosti ze sportovni vyzivy, 3 (15 %) Zeny spravné uvadi,
Ze jejich znalosti jsou Spatné, zbylé 2 (10 %) Zeny spravné hodnoti, Ze jejich znalosti jsou priamérné. Ze 16 (80 %) zZen,
které Spatné hodnoti své znalosti ze sportovni vyzivy, 1 (5 %) Zena uvadi, Ze jeji znalosti jsou na vyborné Urovni, avsak
jsou na zdkladé podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ oznaceny za dobré. Rovnéz 1 (5 %) Zena uvadi, Ze jeji znalosti
ze sportovni vyZivy jsou vyborné, avsak jsou primérné. Také dalsi 4 (20 %) Zeny uvadi, Ze jejich znalosti ze sportovni
vyzivy jsou vyborné, nicméné jsou Spatné. Dale 3 (15 %) Zeny hodnoti své znalosti ze sportovni vyZivy za dobré, avsak
jsou prlimérné. Rovnéz dalsi 2 (10 %) Zeny hodnoti, Ze jejich znalosti ze sportovni vyZivy jsou dobré, nicméné jsou
Spatné. Dale 3 (15 %) Zeny hodnoti, Ze jejich znalosti ze sportovni vyZivy jsou primérné, jsou vSak oznaceny za Spatné.
Tak jako u porovnani subjektivniho a objektivniho hodnoceni obecnych znalosti vyzivy, tak i u porovnani objektivniho
a subjektivniho hodnoceni znalosti ze sportovni vyZivy je zaznamendno horsi subjektivni hodnoceni oproti
objektivnimu. Jedna se o stejnou Zenu, kterd hodnoti své znalosti ze sportovni vyzivy za Spatné, nicméné na zakladé

vysledku dotazniku ANSKQ jsou oznaceny za primérné.
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6 DISKUZE

Prace se zabyva rozdily mezi subjektivnim a objektivhim hodnocenim stravovacich zvyklosti dospélych Zen
vénujicich se funkénimu tréninku. Dale také rozdily mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim nutricnich znalosti
Zen. Prace navazuje na bakalarskou praci hodnotici stravovaci zvyklosti vybrané skupiny vykonnostnich vzpéracek
(Supikova, 2021). Vyzkumné Setfeni obou praci je postaveno na metodé zaznamu stravovani za pomoci vazeni potravin
a nasledném hodnoceni stravovani pomoci nutri¢niho softwaru NutriPro. Tato prace vSak navic poskytuje subjektivni
hodnoceni stravovacich zvyklosti Zen. Rozdily mezi vyzkumy bakalarské a diplomové prace jsou pocet dni zaznamu
stravovani (vzpéracky zaznamenavaly své stravovani po dobu 4 dni — 3 po sobé jdouci dny béhem béiného tydne
véetné 1 dne o vikendu, sledovana skupina Zen této prace po dobu 7 po sobé jdoucich dni), druh sportovniho odvétvi
a vykonnostni Uroven Zen (vzpéracky provozovaly vzpirani na vykonnostni Urovni, sledovana skupina Zen této prace se
vénovala funkénimu tréninku na rekreacni Urovni), a také pocet Ucastnic ve vyzkumu (pocet Ucastnic ve vyzkumu
hodnotici stravovani vybrané skupiny vzpéracek byl 6, pocet Ucastnic této prace byl 20). Na zdkladé toho se nabizi
porovnat hodnoty priimérného denniho prijmu energie a jednotlivych sloZzek vyZivy vykonnostnich vzpéracek a
sledované skupiny Zen této prace, tj. rekreacni sportovkyné vénujici se funkénimu tréninku.

Vysledky této prace ukazuji, Ze primérny denni pfijem energie sledované skupiny Zzen (1 726,1 kcal) je vzhledem
k odhadovanému denni vydeji energie (2 369,7 kcal) znaéné nedostatecny (o 643,6 kcal, tj. 0 27,2 %), coZ se projevuje
i v nedostateéném pfijmu dalSich vyZivovych sloZzek. Priimérny denni pfijem sledované skupiny vzpéracek v bakalarské
praci (Supikova, 2021) je 2 2128,4 kcal, coZ je oproti sledované skupiné Zen (1726,1 kcal) o 402,3 kcal vice,
tj. 0 23,3 %. Rozdil mezi prilmérnym dennim ptijem energie a odhadovanym dennim vydejem energie vzpéracek je
1 504,2 kJ (358,1 kcal). Vzpéracky tak podhodnocuji svij pfijem energie o 14,4 %. Lze zhodnotit, Ze podhodnoceni
pfijmu energie je u sledované skupin Zen (27,2 %) oproti vzpérackdam (14,4 %) az o0 12,8 % vyssi. Déle primérny denni
ptijem sacharid( sledované skupiny zen je 2,9 g/kg télesné hmotnosti. Primérny denni pfijem sacharidd vzpéracek je
3,5 g/kg télesné hmotnosti (Supikova, 2021). Sledovana skupina Zen tak pfijima oproti vzpérackam o 0,6 g sacharidi/kg
télesné hmotnosti méné, tj. o 17, 1 %. Primérny denni pfijem bilkovin sledované skupiny Zen je 1,4 g/kg télesné
hmotnosti. Primérny denni pfijem bilkovin vzpéracek je 1,9 g/kg télesné hmotnosti (Supikova, 2021). Sledovana
skupina Zen tak pfijima oproti vzpérackdm o 0,5 g bilkovin/kg télesné hmotnosti méné, tj. o 26,3 %. Je zcela
pochopitelné, Ze sledovana skupina Zen, tj. rekreacni sportovkyné vénujici se funkénimu tréninku, pfijima nizsi davky
bilkovin oproti vzpérackam. Celkové se doporucuje, aby silovi sportovci, mezi které patfi jiz zminéné vzpéracky,
prijimali vyssi davky bilkovin, a to konkrétné 1,4-2 g/kg télesné hmotnosti/den (Jager et al., 2017; Kerksick et al., 2018).
Bilkoviny napomahaji silovym sportovcim ke zvyseni svalové sily a hmoty, a jsou kli¢ové pro jejich optimalni regeneraci
(Jager et al., 2017; Kerksick et al, 2018; Macek et al., 2011; Pastucha et al., 2014; Roubik et al., 2018). Primérny denni
prijem sledované skupiny Zen je 1,0 g/kg télesné hmotnosti. Primérny denni pfijem tuk( vzpéracek je 1,3 g/kg télesné
hmotnosti (Supikova, 2021). Sledovana skupina Zen tak pfijima oproti vzpérackdm o 0,3 g tuki/kg télesné méné, tj. o
23,08 %. Znacné nedostatky v primérném dennim pfijmu mikronutrientl sledované skupiny Zen jsou zaznamendny u

vitaminQ A, D, E a zinku. Primérny denni pfijem vitaminu A sledované skupiny Zen i vzpéracek je shodné 0,4 mg
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(Supikova, 2021). Priimérny denni pfijem vitaminu D sledované skupiny Zen je 3,1 pg. Primérny denni pfijem vitaminu
D vzpéracek je 4,2 pg (Supikova, 2021). Sledovana skupina Zen tohoto vyzkumu pfijima oproti vzpérackam o 1,1 pg
vitaminu D méné, tj. o0 26,1 %. Primérny denni pfijem vitaminu E sledované skupiny Zen je 5,7 ug. Primérny denni
prijem vitaminu E vzpéracek je 9,0 pug (Supikova, 2021). Sledovana skupina Zen pfijima oproti vzpérackam o 3,3 ug
vitaminu E ménég, tj. o0 36,6 %. Primérny denni pfijem zinku sledované skupiny Zen je 9,8 mg. Primérny denni prijem
zinku vzpéracek je 12,3 mg (Supikovd, 2021). Sledovana skupina Zen pfijima oproti vzpérackam o 2,5 mg zinku méné,
tj. 0 20,3 %. Primérny denni pfijem ovoce sledované skupiny Zen je 122,6 g. Priimérny denni ptijem ovoce vzpéracek
je 179,9 g (Supikovd, 2021). Sledovana skupina Zen pfijima oproti vzpérackdm o 57,3 g ovoce méné, tj. o 31,9 %.
Primérny denni pfijem zeleniny sledované skupiny Zen je 173,5 g. Primérny denni pfijem zeleniny vzpéracek je 319,6
g (Supikovad, 2021). Sledovana skupina Zen tohoto vyzkumu pfijima oproti vzpérackdm az o 146,1 g zeleniny méné, tj.
0 45,7 %. Prmérny denni pfijem vlakniny sledované skupiny Zen je 19,4 g. Priimérny denni pfijem vlakniny vzpéracek
je 25,9 g (Supikova, 2021). Priimérny denni pfijem vlakniny sledované skupiny Zen je oproti vzpérackam o 6,5 g vlakniny
nizsi, tj. 0 25,0 %. Primérny denni pfijem vody v netréninkové dny je 33,3 ml/kg télesné hmotnosti. Primérny denni
prijem vody vzpéracek v netréninkové dny je 41,0 ml/kg télesné hmotnosti (Supikova, 2021). Sledovana skupina zen
pfijima v netréninkové dny oproti vzpérackam o 7,7 ml vody/kg télesné hmotnosti méné, tj. o0 18,7 %. Pramérny denni
pfijem vody sledované skupiny zen ve dnech tréninku je 40,4 ml/kg télesné hmotnosti. Primérny denni pfijem vody
vzpéracek ve dnech tréninku je 48,9 ml/kg télesné hmotnosti (Supikova, 2021). Sledovana skupina Zen pfijima ve dnech
tréninku oproti vzpérackam o 8,5 ml vody/kg télesné hmotnosti méné, tj. 0 17,3 %.

Nedostatecny pfijem energie u sportovcl je zaznamenam také v dalSich studiich. Vysledky studie Ksiazek et al.
(2020) poukazuji na nizky prijem energie u muzd, konkrétné se jedna o polské fotbalisty (N = 26). Sledovana skupina
muzl zaznamenavala své stravovani po dobu 7 dni. Jejich priimérny denni pfijem energie je 2 655,7 kcal, coZ je oproti
dolni hranici DDD energie pro sledovanou skupinu sportovct (3 400 kcal) o 744,3 (21,9 %) kcal méné. Navic oproti
horni hranici DDD energie pro sledovanou skupinu sportovcll (4 300 kcal) je primérny denni ptijem energie sportovcl
nizsi az o 1 644,3 (38,2 %) kcal. Pfi porovnani se sledovanou skupinou Zen této prace, |lze zhodnotit, Ze primérny denni
pfijem Zen (1 726,1 kcal) je oproti muzim (2 655,7 kcal) 0 929,6 kcal nizsi, tj. 0 35,0 %. Nedostatecny pfijem energie je
zaznamenan také ve studii Erdman et al. (2013), ktefi hodnotili 3denni zdznamy stravovani vrcholovych kanadskych
sportovcl (N = 324) bez na provazované sportovni odvétvi. Primeérny denni pfijem energie sportovcl smiseného
pohlavi bez ohledu na vék je 2 636 kcal, coZ je oproti sledované skupiny Zen o 909,9 kcal vice, tj. o0 34,5 %. V pfipadé
rozdéleni dle pohlavi a véku, prdmérny denni pfijem energie muzl (N = 114) je 3 055 kcal, u Zen (N =201) se jednd o
2 391 kcal. Sledovana skupina Zen tak pfijima oproti muziim o 1 328,6 (43,5 %) kcal méné, oproti Zendm o 664,9 (27,8
%) kcal méné. Potvrzuje se tak, Ze jak rekreacni, vykonnostni, tak i vrcholovi sportovci pfijimaji nizké davky energie
vzhledem k jejich vy$sim energetickym narokdm. Na zékladé toho Botek et al. (2017) doporucuji, aby sportovci v téchto
pfipadech zaradili do své stravy suplementy. MUze se jednat napf. o energetické tycinky, gely Ci proteinové napoje.

Nedostatecny pfijem energie sledované skupiny Zen se nejvice projevuje v nedostatecném prijmu sacharidd.
Primérny denni pfijem sacharidd Zen (2,9 g/kg télesné hmotnosti) je oproti dolni hranici DDD sacharid( pro stfedni

zatéz (5 g/kg télesné hmotnosti) 0 2,1 g/kg télesné hmotnosti méné, tj. o 42,0 %. Oproti horni hranici DDD sacharidu
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je pramérny denni pfijem sacharidl Zen aZ o 4,1 g/kg télesné hmotnosti nizsi, tj. 0 58,6 %. Naopak primérny denni
prijem bilkovin (1,4 g/kg télesné hmotnosti) je oproti DDD bilkovin (1,2-2 g/kg télesné hmotnosti) oznaden za
optimalni. Primérny denni pfijem tukd je 1,0 g/kg télesné hmotnosti, coz odpovida DDD tukd pro sledovanou skupinu
zen (1-1,2 g/kg télesné hmotnosti). U zadné Zeny nebylo zjisténo, Ze by ji strava byla doplnéna o suplementy, které by
mohly prispét k vyssi davce sacharidl ve stravé. Nicméné ukdazalo se, vétSina Zen, a to konkrétné 14 (70 %) Zen,
zahrnuje do své stravy proteinové pripravky. Konkrétné se jedna o proteinové ndpoje, tyCinky a pudinky. Vysledky
studie Brisebois et al. (2022) sledujici sportovce vénujici se CrossFitu® (N = 2576) ukazuji, Ze nejuzivanéjSimi
suplementy sledované skupiny sportovcl jsou proteinové pripravky, konkrétné se jednd o 1 320 (51,2 %) sportovcd,
jejichZ strava zahrnuje suplementy pfispivajici k vyssi davce bilkovin ve stravé. Rozdily mezi pfijmem energie a
jednotlivych vyZivovych sloZek ve stravé bez suplement( a ve stravé zahrnujici suplementy jsou zaznamenany ve studii
Ksiazek et al. (2020). Primérny denni pfijem energie sledované skupiny muzd (N = 26) ve stravé bez suplementd je
2 480,3 kcal, ve stravé zahrnujici suplementy se jedna o 2 655,7 kcal. Rozdil mezi priimérnym denni pfijmem energie
ve stravé bez suplementl a ve stravé zahrnujici suplementy je 175,4 kcal, tj. 6,6 %. Primérny denni prijem sacharidu
muzl ve stravé bez suplementl je 4,6 g/kg télesné hmotnosti. Naopak primérny denni pfijem sacharidd muz( ve
stravé zahrnujici suplementy je 5,1 g/kg télesné hmotnosti, cozZ je oproti stravé bez suplement( o 0,5 g sacharidi/kg
télesné hmotnosti vice, tj. 0 9,8 %. Je nutné upozornit, Ze stanovena DDD sacharidll pro sledovanou skupinu muzi je
5-12 g/kg télesné hmotnosti. Na zakladé toho lIze zhodnotit, Ze primérny denni pfijem sacharidl muz{ ve stravé bez
suplementt (4,6 g/kg télesné hmotnosti) je oproti dolni hranici DDD (5 g/kg télesné hmotnosti) 0 0,4 (8 %) g/kg télesné
hmotnosti nizsi. AvSak primérny denni pfijem sacharidd muzd ve stravé zahrnujici suplementy (5,1 g/kg télesné
hmotnosti) jiZ odpovida dolni hranici DDD sacharid( pro sledované skupinu muzu (5 g/kg télesné hmotnosti). Primérny
denni pfijem tukd muzl ve stravé bez suplementl i ve stravé zahrnujici suplementy je shodné 0,9 g/kg télesné
hmotnosti. Primérny denni pfijem bilkovin muzid ve stravé bez suplement( je 1,4 g/kg télesné hmotnosti. Primérny
denni pfijem bilkovin muz( ve stravé zahrnujici suplementy je 1,5 g/kg télesné hmotnosti, cozZ je 0 0,1 (6,7 %) g/kg
télesné hmotnosti vice. Lze tak zhodnotit, Ze sledovand skupina muzl doplfiuje své stravovani zejména o sacharidové
pfipravky. Potvrzuje se tak, Ze v ptipadé, Ze sportovec neni schopen pfijmout v rdmci svého obvyklého stravovani
optimalni mnoZstvi energie, je vhodné zaradit suplementy (Botek et al., 2017).

Zasadnim zjisténim je, Ze prGmérny denni pfijem energie skupiny Zen, jejichZ cilem je udrzet télesnou hmotnost
(1 657,4 kcal), je oproti jejich odhadovanému dennimu vydeji energie (2 313,7 kcal) az o 656,3 kcal nizsi, tj. 0 28,3 %.
Vzhledem k vyzivovému cili této skupiny by méla byt zajisténa bilance mezi pfijmem a vydejem energie. Nicméné
pramérny denni pfijem energie Zen je znaéné nedostatecny. Jejich primérny denni pfijem energie odpovida spise
redukénimu jidelni¢ku. Nastava tak otazka, z jakého dlvodu je rozdil mezi pfijmem a vydej energie takto vysoky.
Vzhledem ktématu této prace se nabizi odkryt pfi¢inu vysokého rozdilu mezi pfijmem a vydejem energie
v subjektivnim hodnoceni pfijmu energie jednotlivych Zen. Nicméné vétsina Zen, a to 12 (60 % Zen), oznacuje svUj
pramérny denni pfijem energie za optimalni. Dale 4 (20 %) hodnoti, Ze jejich priimérny denni pfijem energie neni
optimalni. Z toho dokonce 3 (15 %) Zeny uvadi, Ze si mysli, Ze jejich primérny denni pfijem energie je nadbytecny.

Potvrzuje se tak, Ze jsou znacné rozdily mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim stravovacich zvyklosti zen.
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V pripadé, Ze by vétsina Zen oznacila svlij primérny denni pfijem za nedostatecny, je zde vétsi pravdépodobnost, ze
bude jejich subjektivni hodnoceni odpovidat objektivnimu hodnoceni. Tento efekt je zaznamenan témér u vSech
porovnani mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim jak stravovacich zvyklosti, tak nutri¢nich znalosti Zzen.

Dale se nabizi poukazat na vysledky dotazniku ANSKQ doplnéného o subjektivniho hodnoceni nutri¢nich znalosti
Zen. Primérny pocet spravnych odpovédi u obecnych znalosti vyZivy je 5,6 (50,5 %), u sportovni vyzivy 11,2 (46,7 %) a
v ramci celkovych znalosti 16,8 (47,9 %). Celkové jsou nutri¢ni znalosti Zen (47,9 %) na zakladé podkladu hodnoceni
dotazniku ANSKQ oznacdeny za Spatné (0-49 %). Navic jsou zjistény znacné rozdily mezi subjektivnim a objektivnim
hodnocenim nutri¢nich znalosti. Zeny hodnoti své nutriéni znalosti |épe, ne? ukazuji vysledky dotazniku ANSKQ.
Celkové je tak pozorovan vztah mezi Spatnymi nutriénimi znalosti a nevhodné zvolenym stravovanim. Neni
prekvapenim, Ze nutri¢ni znalosti Zen jsou Spatné. Trakman et al. (2019) uvadéji, Ze prlimérné procento spravnych
odpovédi celkovych nutri¢nich znalosti v dotazniku ANSKQ odpovida 46 %. Jednim z dGvodd, proc jsou nutricni znalosti
sportovcl Spatné, mlzZe byt nasledovani vyvracenych ¢i védecky nepodloZzenych informaci a doporuceni z oblasti
sportovni vyZivy. Tyto informace a doporuceni mohou byt sportovclim predavany od jejich trenér, spoluhracq, pratel,
¢lent rodiny aj. Je Zadouci nasledovat vyhradné ty informace a doporuceni, které jsou aktualni, a navic i validni. Pro
porovnani, Vilikovsky (2022) zkoumal ve své diplomové praci nutri¢ni znalosti vybrané skupiny muzd (N = 21) s vyuZitim
stejného dotazniku ANSKQ. Vysledky ukazaly, Ze primérny pocet spravnych odpovédi u obecnych znalosti vyZivy je 5,7
(52,0 %), u sportovni vyzivy 9,0 (37,5 %) a v ramci celkovych znalosti 14,7 (42,0 %). Lze tak zhodnotit, Ze pocet
spravnych odpovédi sledované skupiny Zen je oproti muzdm u obecnych znalosti vyZivy 0 0,1 (1,5 %) niZsi, u sportovni
vyZivy 0 2,2 (9,2 %) vyssi a v ramci celkovych znalosti 0 2,1 (5,9 %) vyssi. Celkové jsou nutri¢ni znalosti vybrané skupiny
muz(l (42,0 %) oznaceny na zakladé podkladu vyhodnoceni dotazniku ANSKQ za Spatné (0-49 %). Vysledky se tak témér
shoduji s vysledky Zen, pficemz sledovana skupina Zen disponuje mirné lepSimi vysledky.

Také je zddouci podrobnéji rozebrat zvolenou metodu pro zjiSténi stravovacich zvyklosti Zen, tj. zaznam
stravovani za pomoci vazeni potravin. Jedna o nejpfesnéjsi metodou pro zjistovani energetického pfijmu a jednotlivych
slozek vyzivy (Gibson, 2005). Ukazuje se, Ze ¢im je delSi pocet dni zaznamu stravovani, tim je presnéjsi vysledek
(Johnson, 2002). Nicméné Zeny zaznamenadvaly své stravovani a cvicebni rezim po dobu aZz 7 po sobé jdoucich dni.
Jancekova (2019) uvadi, Ze i za predpokladu peclivé promyslené a kvalitné provedené metodiky je nutné pocitat
s podhodnocenim pfijmu energie, a to cca o 18 %. Jedna se tak o typicky metodologicky limit vyzkumnych Setfeni, jeZ
vyuZzivaji metodu zdznamu stravovani za pomoci vazeni potravin. Potvrzuje se tak, Ze sportovci podhodnocuji svij
prijem energie (Kumstat, 2018; Roubik et al., 2018; Supikova, 2021).

VySe uvedené faktory, a to problém sportovcl pfijimat optimalni davky energie (v tomto pfipadé konkrétné
sacharidl) vzhledem k jejich vysokému energetickému vydeji, znacné rozdily mezi subjektivnim a objektivnim
hodnocenim stravovacich zvyklosti Zen, Spatné nutri¢ni znalosti Zen véetné nespravného subjektivniho zhodnoceni a
typické podhodnocovani pfijmu energie sportovci u metody zaznamu stravovani za pomoci vaZzeni potravin, zpUsobily,
Ze celkovy primérny denni pfijem energie skupiny Zen, jejichZ cilem je udrzet télesnou hmotnost (1 657,4 kcal), je

oproti jejich odhadovanému dennimu vydeji energie (2 313,7 kcal) aZ o 656,3 kcal niZsi, tj. 0 28,3 %.
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7 ZAVERY

Vétsina Zzen, a to 13 (65 %) Zen, zhodnotila, Ze jejich stravovaci zvyklosti jsou optimalni. 4 (20 %) Zeny zhodnotily,
Ze jejich stravovaci zvyklost nejsou optimalni. Dale 3 (15 %) Zzeny odpovédély ,,Nevim®, tzn. nebyly schopny zhodnotit
své stravovaci zvyklosti. Celkové nejvétsi pocet Zen, a to 14 (70 %) Zen, zhodnotilo, Ze jejich priimérny denni ptijem
bilkovin, ovoce a vody v netréninkové je optimalni. Mezi slozkami vyZivy, které byly nejvétSim poctem Zen, a to
6 (30 %) Zenami, zhodnoceny, Ze nejsou optimalni, je prdmérny denni pfijem zeleniny a vody ve dnech tréninku.
Nejvétsim problémem bylo pro Zeny zhodnotit, zda je jejich primérny denni pfijem stopovych prvkd optimalni.
Celkové se jednalo az 0 6 (30 %) Zen.

Na zakladé objektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti Zen, tj. v prvé radé porovnani priimérného denniho
pfijmu energie (1 726,1 kcal) s odhadovanym denni vydejem energie (2 369,7 kcal), bylo zjisténo, ze priimérny denni
prijem energie sledované skupiny Zen je nedostateény. Rozdil mezi pfijmem a vydejem energie byl 643,6 kcal.
Na zakladé toho bylo zjisténo, Ze Zeny podhodnocuji svlj pfijem energie o 27,2 %. Byla tak pfijata hypotéza
H1:,,Zeny podhodnocuji pfijem energie.“ Dale byly porovnany hodnoty jednotlivych slozek vyzivy s DDD pro rekreaéni
sportovkyné (stfedni zatéz). Nedostateény primérny denni pfijem energie se dale projevil zejména v nedostatecném
primérném denni pfijmu sacharidd (2,9 g/kg télesné hmotnosti), vitaminG A (0,4 mg), D (3,1 ug) a E (5,7 mg), zinku
(9,8 mg), ovoce (122,6 g) zeleniny (173,5 g) a vldkniny (19,4 g). Na zadkladé zjisténého nedostatec¢ného priimérného
denniho pfijmu ovoce, ktery byl oproti DDD ovoce (200 g) o 77,4 g ovoce niZsi, tj. o0 38,7 %, byla pfijata hypotéza H2:
,,Zeny podhodnocuji pFijem ovoce.” Rovné? na zakladé zjisténého nedostate¢ného priimérného denniho piijmu
zeleniny, ktery byl oproti DDD zeleniny (400 g) o 226,5 g zeleniny niZsi, tj. o 56,6 %, byla pfijata hypotéza
H3:,,Zeny podhodnocuji pfijem zeleniny.“ Silnou strankou sledované skupiny Zen byl optimalni priimérny denni pfijem
bilkovin (1,4 g/kg télesné hmotnosti) a tukd (1 g/kg télesné hmotnosti). Vzhledem kzavaznému nedostatku
v primérném dennim pfijmu energie byly stravovaci zvyklosti Zen oznaceny za nevhodné.

Vétsina Zen, a to 15 (75 %), zhodnotila, Ze jejich obecné znalosti vyZivy jsou vyborné ¢i dobré. Naopak 5 (25 %)
Zen oznacilo své obecné znalosti vyZivy za primérné Ci Spatné. Dale 11 (55 %) Zen zhodnotilo, Ze jejich znalosti ze
sportovni vyZivy jsou vyborné ¢i dobré. Zbylych 9 (45 %) Zen oznacilo své znalosti ze sportovni vyZivy za primérné ci
Spatné. V pripadé porovnani subjektivniho hodnoceni jednotlivych oblasti vyZivy, je zfetelné, Ze Zeny hodnotily |épe
své obecné znalosti vyZivy oproti znalostem ze sportovni vyZivy.

Priimérny pocet spravnych odpovédi v oblasti obecnych znalosti vyZivy byl 5,6 (50,5 %), coZ odpovida na zakladé
podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ priimérnym obecnym znalostem vyZivy (50-65 %). Je vSak nutné zd(raznit, Ze
pocet spravnych odpovédi 11,2 (46,7 %), coz odpovida Spatnym znalostem ze sportovni vyZivy (0-49 %). Primérny
pocet spravnych odpovédi celkovych znalosti, tj. jak obecné znalosti, tak znalosti ze sportovni vyZivy, byl 16,8 (47,9 %).
Nutri¢ni znalosti Zen byly na zakladé podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ (0-49 %) oznaceny za Spatné. Byla tak

pfijata hypotéza H4: ,,Nutricni znalosti Zen jsou Spatné.”

61



Na zakladé porovnani subjektivniho hodnoceni nutri¢nich znalosti Zen s objektivnim hodnocenim, tj. s vysledky
dotazniku ANSKQ, byly zjistény znacné rozdily. V pfipadé porovnani subjektivniho a objektivniho hodnoceni obecnych
znalosti vyzivy, bylo zjisténo, Ze celkové pouze 2 (10 %) Zeny spravné zhodnotily své obecné znalosti vyzivy, naopak az
18 (90 %) Zen je zhodnotilo Spatné. Dale celkové 5 (25 %) Zen spravné zhodnotilo své znalosti ze sportovni vyZivy,
naopak az 15 (75 %) zen je zhodnotilo Spatné. Lze tak zhodnotit, Ze Zeny zhodnotily své nutricni znalosti lépe, nez
ukdzaly vysledky dotazniku ANSKQ.

Celkové subjektivni hodnoceni jednotlivych sloZzek vyzivy pfiliS neodpovidalo objektivhimu hodnoceni, tj.
detailnimu rozboru 7denniho zaznamu stravovani dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku. Zeny mély o svych
stravovacich zvyklostech lepsi minéni, nez ukazal rozbor zdznamu stravovani. Ve vétsiné pripadl se jednalo o
nedostatecny prijem energie a vétsiny sledovanych slozek vyZivy. Pouze u ptijmu bilkovin, mineralnich latek a vody
v netréninkové dny bylo hodnoceni Zen adekvatni vzhledem k zjisténému stavu.

Nabizi se tak doporucit vSem sportovkynim, aby nehodnotily své stravovaci zvyklosti pouze na zakladé vlastniho
pocitu. Subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti vétSiny Zen neodpovida skute¢nym hodnotam jednotlivych slozek
vyzivy. Navic je vhodné doporucit i cilenou edukaci sportovkyn v oblasti sportovni vyZivy véetné jejich trenér( ¢i
trenérek, jelikoZ i ti mohou byt zdrojem informaci pro sportovkyné. Spatné nutriéni znalosti predpovidaji nevhodné

stravovaci zvyklosti, které mohou dale ptispét k poklesu sportovniho vykonu &i zhorSeni zdravotniho stavu.
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8 SOUHRN

Tématem prace je subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku.
Subjektivni hodnoceni celkového energetického prijmu i vydeje se mliZe znacné lisit od readlnych skutec¢nosti. Hlavnim
cilem prace je porovnat subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti s detailnim rozborem 7denniho zdznamu
stravovani dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku.

Teoretickd ¢ast prace se vénuje objasnéni nejvyznamnéjsich pojm0. Celkové se prace zabyva problematikou
vyZivy sportujicich Zen, a to zejména na rekreacni Urovni. Z tohoto divodu jsou pro spravné pochopeni celé
problematiky vymezeny i dalsi pojmy vztahujici se k celkovému zdravi. Navic je teoretickd cast obohacena o
problematiku zjistovani a hodnoceni stravovacich zvyklosti sportovcu.

Z teoretické casti vyplyvd, Zze mezi faktory, které nejvice ovliviuji celkové zdravi jedince, patfi faktory Zivotni
stylu. Mezi né patfi adekvatni vyZiva a vhodné zvolena PA. Funkéni trénink mUize byt jednou z moZnosti, jak podpofit
celkové zdravi jedince, tak zvysit jeho sportovni vykonnost. Sprdvné nastaveny stravovaci rezim, tj. dostateény pfijem
energie vzhledem k vydeji energie, optimalni trojpomér makronutrientli a vhodné nacasovani prijmu Zivin vzhledem
k zatézi, mdze vyrazné prispét ke zlepseni sportovniho vykonu. V opacném pripadé muze vykon sportovce negativné
ovlivnit. V pfipadé sportujicich Zen, je nutné klast vétsi diraz na dostatecny pfijem zdravych tuki z rliznych zdrojt pro
podporu hormonalni rovnovahy. Déle je zaddouci, aby Zeny ptijimaly vyssi davky vépniku, Zeleza a zinku. Mezi mozna
rizika nevhodného stravovani zZen se fadi zenska sportovni tridda (PPP, funkéni hypotalamickd amenorea, predcasna
osteopordza a anémie. Z kapitoly zamérujici se na problematiku zjistovani a hodnoceni stravovacich zvyklosti
sportovcl vyplyva, Ze zjistovani a hodnoceni obvyklych stravovacich zvyklosti jak u sportovc(, tak u nesportujicich
mdze byt mnohdy problematické. Ukazuje se, Ze nejpresnéjsi metodou pro zjistovani energetického pfijmu a
jednotlivych sloZek vyZivy, je zaznam stravovani za pomoci vdieni potravin. Nicméné i za predpokladu kvalitné
provedené metodiky je nutné pocitat s tim, Ze urcita cast sportovct bude podhodnocovat svij pfijem.

Prakticka ¢ast price se zaméfuje na vyzkumné Setfeni provedené na dospélych Zenach vénujicich se funkénimu
tréninku. Vyzkumnymi ndstroji jsou Anketa subjektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti, zdznamovy arch zakladnich
informaci, zdznamovy arch stravovani, zaznamovy arch cvi¢ebniho reZzimu a dotaznik ANSKQ, ktery je navic doplnén o
subjektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti. Zaznamy stravovani jsou hodnoceny pomoci nutri¢niho softwaru NutriPro
EXPERT. Stravovani je hodnoceno na zdkladé porovnani vyZivovych hodnot s DDD jednotlivych slozek vyZivy pro
rekreacni sportovkyné. Dale jsou jak jednotlivé vyhodnocené vyZivové hodnoty, tak vysledky dotazniku ANSKQ
porovnany se subjektivnim hodnocenim Zen.

Vysledky ukazuji, Ze vétSina Zen, a to 13 (65 %) Zen, hodnoti, Ze jejich stravovaci zvyklosti jsou optimaini.
4 (20 %) Zzeny hodnoti, Ze jejich stravovaci zvyklost nejsou optimalni. Ukazuje se, Ze nejvétsi pocet Zen, a to 14 (70 %)
Zen, hodnoti, Ze jejich pridmérny denni pfijem bilkovin, ovoce a vody v netréninkové je optimalni. Mezi slozkami vyZivy,
které jsou nejvétsim poétem Zen, a to 6 (30 %) Zenami, zhodnoceny, Ze nejsou optimalni, je prlmérny denni pfijem
sacharidl, zeleniny a vody ve dnech tréninku. Nejvétsim problémem je pro Zeny zhodnotit, zda je jejich prGmérny

denni pfijem stopovych prvkl optimalni. Celkové se jedna az o 6 (30 %) Zen.

63



Na zakladé objektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti Zen, tj. v prvé radé porovnani priimérného denniho
pfijmu energie s odhadovanym denni vydejem energie, se ukazuje, Ze priimérny denni prijem energie sledované
skupiny Zen (1 726,1 kcal) je vzhledem k odhadovanému denni vydeji energie (2 369,7 kcal) znacné nedostatecny (o
643,6 kcal, tj. 0 27,2 %). Dale jsou porovnany hodnoty jednotlivych sloZzek vyZzivy s DDD pro rekreacni sportovkyné.
Nedostate¢ny primérny denni ptijem energie se dale projevuje zejména v nedostatecném primérném dennim prijmu
sacharidi (2,9 g/kg télesné hmotnosti), vitamind A (0,4 mg), D (3,1 pug) a E (5,7 mg), zinku (9,8 mg), ovoce (122,6 g)
zeleniny (173,5 g) a vlakniny (19,4 g). Silnou strankou sledované skupiny Zen je optimalni priimérny denni pfijem
bilkovin (1,4 g/kg télesné hmotnosti) a tukd (1 g/kg télesné hmotnosti). Vzhledem k zdvaznému nedostatku
v primérném dennim pfijmu energie jsou stravovaci zvyklosti Zen oznaceny za nevhodné.

Vétsina Zen, a to 15 (75 %), hodnoti, Ze jejich obecné znalosti vyzZivy jsou vyborné ¢i dobré. Naopak 5 (25 %) Zen
oznacuje své obecné znalosti vyZivy za priimérné ¢i Spatné. Dale 11 (55 %) Zen hodnoti, Ze jejich znalosti ze sportovni
vyZivy jsou vyborné ¢i dobré. Zbylych 9 (45 %) Zen oznacuje své znalosti ze sportovni vyZivy za primérné ¢i Spatné.
V pfipadé porovnani subjektivniho hodnoceni jednotlivych oblasti vyzivy, je zifetelné, ze Zeny hodnoti Iépe své obecné
znalosti vyZivy oproti znalostem ze sportovni vyZivy.

Pramérny pocet spravnych odpovédi celkovych znalosti, tj. jak obecné znalosti, tak znalosti ze sportovni vyZivy,
je 16,8 (47,9 %). Nutricni znalosti Zen jsou na zakladé podkladu hodnoceni dotazniku ANSKQ (0-49 %) oznaceny za
Spatné.

V ptipadé porovndni subjektivniho a objektivniho hodnoceni obecnych znalosti vyZivy, se ukazuje, Ze celkové
pouze 2 (10 %) Zeny spravné hodnoti své obecné znalosti vyZivy, naopak az 18 (90 %) Zen hodnoti Spatné. Dale celkové
5 (25 %) Zen spravné hodnoti své znalosti ze sportovni vyZivy, naopak 15 (75 %) Zen je hodnoti Spatné. Lze tak
zhodnotit, Ze jsou zaznamenany znacné rozdily mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim nutri¢nich znalosti zen.
Zeny hodnoti své nutri¢ni znalosti 1épe, ne? ukazuji vysledky dotazniku ANSKQ.

Celkové subjektivni hodnoceni jednotlivych slozek vyzivy pfilis neodpovida objektivnimu hodnoceni, tj.
detailnimu rozboru 7denniho zaznamu stravovani dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku. Zeny maji o svych
stravovacich zvyklostech lepsi minéni, nez ukazuje rozbor zdznamu stravovani. Ve vétSiné pripadld se jednd o
nedostatecny prijem energie a vétsiny sledovanych slozek vyZivy. Pouze u pfijmu bilkovin, minerdlnich latek a vody

v netréninkové dny je hodnoceni zen adekvatni k vzhledem zjisténému stavu.
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9 SUMMARY

The topic of this thesis is the subjective assessment of eating habits of adult women engaged in functional
training. Subjective assessment of total energy intake and expenditure may differ significantly from the actual
situation. The main aim of this study is to compare the subjective assessment of dietary habits with a detailed analysis
of a 7-day dietary record of adult women engaged in functional training.

The theoretical part of the thesis is devoted to the clarification of the most important terms. Overall, the thesis
deals with the issues of nutrition in women athletes, especially at the recreational level. For this reason, other terms
related to overall health are also defined for a proper understanding of the whole situation. In addition, the theoretical
part is enriched with the issue of identification and evaluation of dietary habits of athletes.

The theoretical part shows that lifestyle factors are among the factors that most influence the overall health of
an individual. These include adequate nutrition and appropriately chosen physical activity. Functional training can be
one way to support an individual's overall health as well as enhance their athletic performance. A properly adjusted
diet plan, i.e. sufficient energy intake relative to energy expenditure, optimal macronutrient triple ratio and
appropriate nutrient timing, can contribute significantly to improved athletic performance. Otherwise, the athlete's
performance can be negatively affected. In the case of athletic women, greater emphasis should be placed on
adequate intake of healthy fats from a variety of sources to support hormonal balance. It is also desirable for women
to take higher doses of calcium, iron and zinc. Among the possible risks of inappropriate women diet include the female
sports triad (eating disorders, functional hypothalamic amenorrhea, early-onset osteoporosis and anemia).
The chapter focusing on the issue of identifying and assessing dietary patterns in athletes shows that identifying and
assessing habitual dietary patterns in both athletes and non-athletes can often be problematic. It appears that the
most accurate method for determining energy intake and individual dietary components is to record dietary intake by
weighing foods. However, even assuming a well-executed methodology, it is important to realise that a certain
proportion of athletes will underreport or overreport their income.

The practical part of the thesis focuses on a research investigation conducted with adult women who engage in
functional training. The research tools are ANSKQ questionnaire which is supplemented by a subjective assessment of
nutritional knowledge. Dietary records are assessed using NutriPro EXPERT nutritional software. The diet is evaluated
by comparing the nutritional values with the defined daily dose of the individual components of the diet for
recreational female athletes. Furthermore, both the individual nutritional values assessed and the results of the
ANSKQ questionnaire are compared with the women's subjective review.

The results show that the majority of the women, 13 (65 %) women, rated their eating habits as optimal.
4 (20 %) women rate their eating habits as not optimal. It turns out that the largest number of women, namely 14 (70
%) women, rate their average daily intake of protein, fruit and water in non-training days as optimal. Among the dietary
components rated as suboptimal by the largest number of women, 6 (30 %) women, is the average daily intake of
carbohydrates, vegetables and water on training days. The biggest problem for women is to assess whether their

average daily intake of trace elements is optimal. Overall, up to 6 (30 %) of women are concerned.
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Based on an objective assessment of the women's dietary habits, i.e. primarily a comparison of the average daily
energy intake with the estimated daily energy expenditure, it appears that the average daily energy intake of the
studied group of women is insufficient. Furthermore, the values of the individual components of the diet are compared
with the defined daily dose for recreational female athletes. Next, the values of the individual dietary components are
compared with the defined daily dose for recreational female athletes. Inadequate average daily energy intake is
further reflected in particular by inadequate average daily intake of carbohydrates (2.9 g/kg body weight), vitamins A
(0.4 mg), D (3.1 pg) and E (5.7 mg), zinc (9.8 mg), fruit (122.6 g), vegetables (173.5 g) and fiber (19.4 g). The strength
of the study group of women is the optimal average daily intake of protein (1.4 g/kg body weight) and fats
(1 g/kg body weight). Due to the severe deficiency in the average daily energy intake, the dietary habits of the women
are considered inappropriate.

The majority of women, 15 (75 %) women, rated their general knowledge of nutrition as excellent or good. On
the other hand, 5 (25 %) of the women rate their general knowledge of nutrition as average or poor. Furthermore,
11 (55%) women rate their knowledge of sports nutrition as excellent or good. The remaining 9 (45 %) women rate
their knowledge of sports nutrition as average or poor. Comparing the subjective ratings for each area of nutrition, it
is clear that women rate their general knowledge of nutrition higher than their knowledge of sports nutrition.

The mean number of correct responses of total knowledge, i.e. both general knowledge and sports nutrition
knowledge, is 16.8 (47.9 %). The nutritional knowledge of the women is considered poor based on the subscale scores
of the ANSKQ questionnaire (0-49 %).

In the case of comparison of subjective and objective assessment of general nutrition knowledge, it turns out
that overall only 2 (10%) women correctly assess their general nutrition knowledge, while up to 18 (90 %) women
assess it incorrectly. Furthermore, overall, 5 (25 %) women correctly rate their knowledge of sports nutrition, whereas
15 (75 %) women rate it incorrectly. Thus, it can be assessed that there are significant differences between the
subjective and objective assessment of women's nutritional knowledge. Women rate their nutritional knowledge
better than the results of the ANSKQ questionnaire indicate.

Overall, the subjective assessment of individual dietary components does not correspond to the objective
assessment, i.e. the detailed analysis of a 7-day dietary record of adult women engaged in functional training.
The women have a better opinion of their eating habits than the analysis of the dietary record shows. In the majority
of cases, the intake of energy and most of the monitored nutrients is inadequate. Only for protein, mineral and water

intake on non-training days is the women's assessment adequate given the findings.
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11.2 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Subjektivni hodnoceni stravovacich zvyklosti dospélych Zen vénujicich se funkénimu tréninku

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnice byl do studie zafazen pod ¢&islem:

1. J3, nize podepsand souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byla jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé ocekava. Beru na
védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou c¢innosti. Pokud je studie randomizovana, beru na védomi
pravdépodobnost ndhodného zarazeni do jednotlivych skupin liSicich se |é¢bou.

3. Porozuméla jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Moje ucast ve studii je
dobrovolna.

4. Pfizafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou ddvérnosti dle platnych zakont CR.
Je zarucena ochrana ddvérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje
poskytnuty jinym neZ vySe uvedenym subjektiim pouze bez identifikacnich Gdajd, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kddem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez
identifikacnich adaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozuméla jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Jd naopak nebudu
proti poufZiti vysledk( z této studie.

Podpis ucastnice: Podpis fesitelky:
Datum: Datum:
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11.3 Anketa subjektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti

Odpovédi se zaznamendvaiji k prislusSnému poli pomoci k¥izku.

Myslim si, ze ...

Ano

Ne

Nevim

... mé stravovaci zvyklosti jsou optimalni.

e Co si myslim, Ze déldm dobre:

e Co si myslim, Ze déldm Spatné:

... mUj pradmérny denni pfijem energie je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... mUj pramérny denni pFijem sacharidi je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... muj primérny denni pfijem tuki je optimalni.

* Pokud ne, zddvodnéte:

74



... mij pramérny denni pfijem bilkovin je optimalni.

* Pokud ne, zdlvodnéte:

... muj primérny denni pfijem vlakniny je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... mUj pradmérny denni pfijem vitamini je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... mUj pramérny denni pfijem mineralnich latek je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... mUj pradmérny denni pFijem stopovych prvki je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... muj primérny denni pfijem vody ve dnech tréninku je optimalni.

* Pokud ne, zddvodnéte:
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... mUj pradmérny denni pfijem vody ve dnech bez tréninku je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... mUj pradmérny denni pfijem ovoce je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:

... mUj pradmérny denni pfijem zeleniny je optimalni.

* Pokud ne, zdGvodnéte:
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11.4 Zaznamovy arch zakladnich informaci

Vazené respondentky,

jmenuji se Darja Supikovd a jsem studentkou 2. ro¢niku magisterského studijniho oboru Ucitelstvi télesné vychovy pro
2. stupeni ZS a SS — ucitelstvi vychovy ke zdravi pro 2. stuperi ZS na Univerzité Palackého v Olomouci. Pro svoji
diplomovou praci jsem se rozhodla provést vyzkum subjektivniho hodnoceni stravovacich zvyklosti dospélych zen
vénujicich se funkénimu tréninku. V rdmci vyzkumu je potfebné vyplnit anketu subjektivniho hodnoceni vasich
stravovacich zvyklosti, a také zaznam vaseho tydenniho stravovaciho a cvicebniho rezimu. Subjektivni hodnoceni
vasich stravovaci zvyklosti bude nasledné porovnano s doporu¢enymi hodnotami pro rekreacni sportovkyné. Navic
budou hodnoceny vase nutriéni znalosti, a to pomoci vami vyplnéného dotazniku doplnéného o vase subjektivni
hodnoceni. Je pro mé dulezité, aby vyplnéni zaznamu bylo co nejpravdivéjsi a nejpfesnéjsi. Data budou slouZzit jako

podklad pouze pro tuto praci a jejich zpracovani bude zcela anonymni.

V pfipadé nejasnosti ¢i dotazli mé nevahejte kontaktovat. Dékuji Vam za spolupraci.

S pozdravem

Darja Supikova

Jméno a pfijmeni

Vék (roky)

Télesna hmotnost (kg)

Télesna vyska (cm)

Délka vénovani se funkénimu

tréninku (roky)

Zdravotni omezeni souvisejici

se stravou/dieta

Vyzivovy cil

Celkem odcvic¢enych hodin

funkéniho tréninku za tyden
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11.5 Zaznamovy arch stravovani

Potraviny, ndpoje, suplementy

Mnoistvi
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11.6 Zaznamovy arch cvicebniho rezimu

Cas (od — do)

Funkéni trénink/dalsi pohybové aktivity

Délka trvani

(min)

79




11.7 Dotaznik ANSKQ doplnény o subjektivni hodnoceni nutri¢nich znalosti

Myslim si, Ze mé obecné znalosti vyzZivy jsou ...

| Spatné | prdmérné | dobré | vyborné |

Myslim si, Ze mé znalosti ze sportovni vyzivy jsou ...

| Spatné | prdmérné | dobré | vyborné |

Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (ANSKQ) (Trakman et al., 2019), prelozeny do
ceského jazyka (Vilikovsky, 2022)

Vyberte vidy JEN JEDNU odpovéd.

Obecné znalosti vyzivy

1. Konzumaci nadmérného mnoistvi energie z bilkovin mlZete ztloustnout.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

2. Lidské télo potrebuje tuky, aby se ubranilo nemocem.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

3. Myslite si, Ze syr cedar ma vysoky nebo nizky obsah tuku?

a) Vysoky b) Nizky c) Nejsem si jisty

4. Miyslite si, Ze margarin ma vysoky nebo nizky obsah tuku?

a) Vysoky b) Nizky c) Nejsem si jisty

5. Myslite si, Ze med ma vysoky nebo nizky obsah tuku?

a) Vysoky b) Nizky c) Nejsem si jisty

6. Lidské télo ma omezenou schopnost vyuzivat bilkoviny pro syntézu svalovych bilkovin.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

7. Vejce obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, které lidské télo potrebuje.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

8. Thiamin (vitamin B1) je potiebny pro pirenos kysliku do svalt.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

9. Vitaminy obsahuiji energii (kilojouly/kalorie).

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

10. Myslite si, Ze pitim alkoholu muzete pfibrat na vaze?
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a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

11. ,Narazové piti“ (oznacované také jako tézké epizodické piti) je obecné definovano jako:
a) Konzumace dvou nebo vice standardnich alkoholickych ndpoji pfi jedné pfilezitosti.
b) Konzumace Ctyr aZ péti nebo vice standardnich alkoholickych napojd pfi jedné pfileZitosti.
¢) Konzumace sedmi aZz osmi nebo vice standardnich alkoholickych napoju pfi jedné pfrileZitosti.

d) Nejsem si jisty.

Znalosti ze sportovni vyzivy

12. Myslite si, Ze 1 banan stfedni velikosti obsahuje dostatek sacharidl pro zotaveni z intenzivniho

svr

cviéeni? Pfedpokladejme, Ze sportovec vazi asi 70 kg a zitra ma znovu duleZity trénink.

a) Dostatek b) Nedostatek c) Nejsem si jisty

13. Myslite si, Ze 150 g vaFfenych téstovin a 1 konzerva tunaka obsahuji dostatek sacharidt pro
zotaveni z intenzivniho cviceni? Predpokladejme, Ze sportovec vazi asi 70 kg a zitra ma znovu
dilezity trénink.

a) Dostatek b) Nedostatek c) Nejsem si jisty

14. Myslite si, Ze 100 g kufecich prsou ma dostatek bilkovin na podporu rtstu svald po silovém
tréninku?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

15. Myslite si, Ze 250 g pec¢enych fazoli ma dostatek bilkovin na podporu rtstu svald po silovém
tréninku?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

16. Myslite si, Ze 100 g vaFfenych téstovin ma dostatek bilkovin na podporu ristu svalti po silovém
tréninku?

a) Ano b) Ne c) Nejsem si jisty

17. Konzumace vétsiho mnoistvi bilkovin je nejdulezitéjsi dietni zména, pokud chcete mit vice svali.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

18. Co je lepsi varianta regeneracniho jidla pro sportovce, ktery chce nabrat svaly?
a) Proteinovo-sacharidovy napoj (gainer) a 3—4 michana vejce.
b) Téstoviny s libovym hovézim a zeleninovou omackou a k tomu dezert z ovoce, jogurtu a
orech.
c) Velky kus grilovaného kurete se zeleninovou oblohou (saldt, okurka, rajce).
d) Velky steak a smaZena vejce.

e) Nejsem si jisty.

19. Kdyz cvicime nizkou intenzitou, nase télo vyuziva zejména tuky jako zdroj energie.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty
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20. Sportovci vegetariani mohou pokryt svoji potfebu bilkovin bez pouZiti proteinovych doplrkd
stravy.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

21. Denni potieba bilkovin pro dobie trénovaného 100kg silového sportovce se nejvice blizi hodnoté:
a) 100g (1g/kg) b) 150g (1.5 g/kg) c) 500¢g (5 g/kg)
d) Maél by jist tolik bilkovin, kolik je mozné

e) Nejsem si jisty

22. Optimalni denni pfijem vapniku pro sportovce ve véku 15 az 24 let je 500 mg.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

23. Zdrava osoba, ktera konzumuje vyvazenou stravu, muze zvysit svlj sportovni vykon, kdyz bude
jist vice stravy obsahujici vitaminy a mineralni latky.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

24. Sportovci by vidy méli uZivat vitamin C ve formé dopliiku stravy.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

25. Sportovci by méli pit vodu, aby:
a) Udrzeli stabilni objem krevni plazmy
b) Zabranili suchosti v Ustech
c) Umoznili spravné poceni
d) Vse vyse uvedené

e) Nejsem si jisty

26. Odbornici se domnivaji, Ze sportovci by méli:
a) Pit 50-100 ml tekutin kazdych 15—20 minut.
b) Radéji béhem tréninku cucat kostky ledu nez pit tekutiny.
c) Béhem intenzivniho tréninku spisSe pit sportovni ndpoje (napt. Powerade) nez vodu.
d) Pit podle planu, postaveném na zakladé zmén télesné hmotnosti béhem tréninku za
srovnatelnych klimatickych podminek.

e) Nejsem si jisty.

27. Pred soutézi by sportovci méli jist potraviny s vysokym obsahem:
a) Tekutin, tukl a sacharidd
b) Tekutin, vldkniny a sacharid(
c) Tekutin a sacharidl

d) Nejsem si jisty
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Béhem disciplin trvajicich 60-90 minut by mélo byt pfijimano 30-60 g sacharidd za hodinu.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

PFijem sacharidti béhem cviceni bude napomahat k udrzeni stabilni hladiny krevniho cukru.
a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Které jidlo je nejlepsSi konzumovat béhem intenzivniho 90minutového tréninku?
a) Proteinovy ndpoj b) Zralybandan c¢) 2varfendvejce d) Hrstorfechll e) Nejsem si

jisty

Kolik si myslite, Ze odbornici doporucuji sportovctim konzumovat bilkovin po silovém tréninku?
a) 1,5 g/kg télesné hmotnosti (~ 150-300 g) pro vétsinu sportovct
b) 1,0 g/kg télesné hmotnosti (~ 50-100 g) pro vétsinu sportovcl
c) 0,3 g/kg télesné hmotnosti (~ 15-25 g) pro vétsinu sportovcl

d) Nejsem si jisty

Etikety dopliikli stravy mohou nékdy obsahovat nepravdivé informace.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Vsechny dopliiky stravy jsou testovany, aby se zajistilo, Ze jsou bezpecné a neobsahuji zadné
kontaminace.

a) Souhlasim b) Nesouhlasim c) Nejsem si jisty

Ktery doplnék neni dostatecné védecky prozkouman ve vztahu ke zlepseni télesného slozeni nebo
sportovniho vykonu?

a) Kofein b) Kyselina ferulova c) Bikarbonat d) Leucin e) Nejsem si jisty

Svétova Antidopingova Agentura (WADA) zakazuje pouziti:
a) Kofeinu b) Bikarbonatu c) Karnitinu d) Testosteronu e) Nejsem si

jisty
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