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UVOD

Tématem této prace jsou dietni postupy a jejich vliv na zdravi. Vyziva je soucasti
prevence vzniku nékterych onemocnéni, a to zejména civilizacnich, které jsou aktualnim
tématem v médiich, ordinacich 1ékaii a v konverzaci bézné populace. Strava se podili na
celkové pohodé a obranyschopnosti, je dulezitd pro rdst a vyvoj organismu a hraje
dalezitou roli pii 1écbé. Nespravné volené dietni postupy s nevyvazenou skladbou
jidelnicku mohou poskozovat zdravi a zptsobovat fadu vdznych onemocnéni.

Dle slovniku cizich slov pro nové stoleti (1, s. 85), je dieta: ,,vyZiva doporucenad
Jjako prevence chorob*. Dnes dietu chapeme jako jakoukoli zménu stravovani, kterd mize
sniZzovat celkovy piijem energie, navySovat piijem Stravy pii zméné podilu jednotlivych
Zivin, vyfazovat nékteré potraviny nebo zafazovat potraviny jiné. Dietni postupy nejsou
kratkodobou zalezitosti, ale urCitym postupem, rezimem nebo metodou zahrnujici
celkovou zménu jidelnicku a zivotniho stylu s pomalym ptechodem do celozivotni
vyvazené a racionalni vyzivy.

Pro tyto postupy je nezbytné seznamit se se zdkladnimi slozkami potravy, dopliiky
stravy a moznymi zdravotnimi riziky nékterych dietnich postupt. Diety nejsou vyhrazeny
pouze osobam usilujicim o redukci hmotnosti a podkozniho tuku, ale také osobam, které
chtéji podpofit vykon, narist svalové hmoty a vytvarovat si t€lo. (2) Proto se v teoretické
¢asti zabyvam nejen redukénimi dietnimi postupy, ale 1 témi sportovnimi.

Hlavnimi divody pro vybér tématu dietnich rezimt a jejich vlivu na zdravi pro mne
byly osobni zkuSenosti ptatel, praxe ve vyzivové poradné ve 2. roéniku oboru Ochrana
vetejného zdravi a také milj osobni zdjem pecovat o sebe samu, o své zdravi, zdraveé si
zvySovat svou kondici a vytvarovat si postavu.

Cilem této prace je poukazat na rizikové dietni rezimy osob navstévujicich fitness
centra v Plzenském kraji, vyuzivani sportovnich doplikt stravy, a to také u osob mladsich
osmnacti let, bez konzultace s odborniky. Poslednim cilem této prace je zjistit, do jaké
miry jsou osoby ve fitness centrech v Plzefiském kraji informovany o sportovnich
doplicich stravy, které uzivaji. Myslim si, ze neni rizikova nizkd mira informovanosti
ohledné uzZivanych doplinka stravy, ale spiSe uZivani konkrétnich doplikl stravy bez

konzultace s odborniky a neznalost moznych negativnich ucinkut téchto latek.
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TEORETICKA CAST

1 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Jiz nase babiCky nds upozoriiovaly na tfi zdkladni pravidla ve vyzivé. Jsou to
pravidelnost, stfidmost a rozmanitost stravy. Tyto tfi zasady se opakuji ve vyzivovych
doporucenich odbornikii a podle mého nazoru jsou klicem ke zdravému zptlisobu
stravovani. Pro vyvézenost stravy je nezbytné i spravné rozlozeni zakladnich slozek
potravy, na které se u dietnich rezimti mnohdy zapomina. (2)

Mezi zakladni slozky potravy jsou obvykle zatazovany bilkoviny, sacharidy a tuky.
(2) Myslim si, ze stejn¢ nezbytné jsou i vitaminy, mineralni latky, latky antioxidacni a
predevsim voda.

Zakladni slozky potravy jsou vychodiskem pro jakykoli systém stravovani, proto je
zafadim 1 do nésledujici kapitoly. V této casti se zminim i o disledcich nadmérné
konzumace nékterych slozek potravy a o rizicich nedostatku ¢i nizkého piijmu téchto latek,

ke kterym dochéazi pti nevhodné volenych dietnich postupech. (2)

1.1 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo také proteiny napomahaji tvorb&é bunécnych membran, slouZzi pro
obnovu a tvorbu télesnych tkéani, pro transport latek v organismu a jsou i latkami
ochrannymi. Pro tyto vlastnosti byvaji ve vysSich davkach vyuzivany zejména ve sportovni
vyzivé jako ochrana a regenerace svalové hmoty a u osob podstupujicich redukéni diety.
Bilkoviny maji 1 fadu dalSich funkci, jako napfiklad regulace tvorby hormont, jsou
pfitomny v nékterych enzymech, pomahaji udrzet acidobazickou rovnovéhu organismu. Je
také znadmo, Ze maji vliv na naSe duSevni zdravi. Pokud télo nema dostatek sacharidd,
mohou byt bilkoviny pouzity jako zdroj energie. (3, 4)

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. O deviti z nich hovofime
jako o esencidlnich, nebot’ jsou pro nd$ organismus nezbytné a jejich jedingym moZnym
zdrojem jsou potraviny. (2)

Zdroje proteint jsou jak v zivociSnych, tak v rostlinnych produktech. Nalezneme je
napiiklad v cerveném mase, mléce a mlécnych produktech, rybéach, ¢i vejcich. U
rostlinnych produktl ve fazolich, obili, soje a zelening. Proteiny v mase jsou obvykle

spojeny s velkym mnozstvim cholesterolu a tuku. (3)
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Minimalni mnozstvi pfijatych proteini se obvykle udava na 0,8 g/kg télesné
hmotnosti na den a ptfedpoklada se, Ze jsou piijimany plnohodnotné bilkoviny. Pro t€hotné
a kojici Zeny, adolescenty ¢i nemocné se tato hodnota navysuje. U sportovcii a osob se
zvysenou fyzickou namahou by méla byt tato hodnota také vyssi, a to zhruba o 0,4-1,2
g/kg télesné vahy na den. U této kategorie osob se doporucuje proteiny pfijimat i ve formeé
proteinovych dopliikil stravy. VEtSi mnozstvi piijatych bilkovin nepfinasi zadné zvySeni
vykonu ¢i rozvoj svalové hmoty. (4, 5)

Z hlediska pom¢éru k ostatnim zivinam by proteiny mély tvotit 10-15% z celkového
energetického piijmu. V jednom gramu piijatych bilkovin je pfiblizné¢ 17 kJ energie, jejich
vyhodou je tedy relativné nizky obsah energie na 1 g potravy a zarovein i dobra schopnost
nasyceni. (4, 5)

Plnohodnotnymi bilkovinami jsou bilkoviny obsahujici vSechny esencidlni
aminokyseliny, mléko a mlécné produkty, ryby a maso. Neplnohodnotné zdroje bilkovin
jsou zejména ty rostlinné, lusténiny a obiloviny. Pro pfesnéjsi odhad piijmu bilkovin byly
stanoveny biologické hodnoty potravin, které udévaji, kolik gramii proteini miize télo
vytvofit ze sto grami dané suroviny. Cim je hodnota vyssi, tim jsou bilkoviny kvalitn&jsi a
tim méné jich je potfeba dodavat. Kombinaci surovin mizeme ziskat vyssi biologickou
hodnotu celé¢ stravy. Vysokou biologickou hodnotu maji naptiklad vejce. (4, 5)

V ptipadé nadbytku mohou byt bilkoviny ulozeny ve formé zasobniho tuku a
glykogenu nebo se nadbytek projevi nerovnovdhou aminokyselin a hromadénim
dusikatych latek. K neutralizaci je pottebny dostatek vapniku, ktery se mize uvolnit ze
zasob uloZenych v kostech. Zvysuje se tak riziko fidnuti kosti, dusikaté latky zatézuji
ledviny a hromadi se v kloubech (dna). Pfemira proteini se muize projevit i pocitem
nevolnosti, tnavou a sniZzenim vykonu. (4, 5)

Pii nedostate¢ném prijmu hrozi zpomaleni ristu u déti, rany se hoji pomaleji a
muze byt naruSena funkce nékterych organt. U dospélych nedostatek proteinti zvySuje
riziko vzniku obezity, cukrovky, chudokrevnosti a oslabeného imunitniho systému.
S nedostatkem proteinli se setkdvame zejména v nékterych alternativnich stylech vyzivy a

pti redukénich dietach. (5)

1.2 Sacharidy

Sacharidy, jinak také glycidy, jsou pro nase télo hlavnim zdrojem energie. Mély by

byt zastoupeny zhruba v 60-70% z celkového energetického piijmu. Jsou prvotnim
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zdrojem energie pro svalovou ¢innost, ¢innost mozku a podili se na tvorbé tepla. Svoji roli
hraji i pfi traveni, regulaci tuki a metabolismu proteinti. V jednom gramu sacharida je
zhruba sedmnact kJ energie. Vyhodou sacharidi je jejich schopnost nasytit a uvolnit
energii rychleji nez z tuku a bilkovin. (3, 4)

Sacharidy pochazeji zejména z rostlinnych zdroji. Najdeme je v riznych druzich
ovoce, ¢i zeleniny, v obilnych produktech a pecivu, kde jsou doprovazeny vlakninou a
nekterymi vitaminy skupiny B. (2)

Pii nadbytku se mohou sacharidy ukladat ve svalech a jatrech jako zasobni
glykogen. Pokud jsou tyto zésoby zaplnény, ukladaji se ve form& zasobniho tuku. Dle
intenzity zatizeni organismu t¢lo spotfebovava tuk a sacharidy v rizném poméru. Pii
vysoce intenzivnim zatizeni jsou spotiebovavany témeét pouze sacharidy. Zalezi na délce
zatizeni, trénovanosti, a zda byly pfed ndmahou konzumovany sacharidy. (4, 6)

Sacharidy rozdélujeme dle poctu cukernych slozek na monosacharidy,
oligosacharidy (2 - 10 cukernych slozek), polysacharidy a rozpustnou vlakninu, ktera se
zafazuje mezi polysacharidy. (2)

Mezi jednoduché sacharidy, t¢Z monosacharidy patii galaktdoza, hroznovy cukr
(glukéza) a cukr ovoceny (fruktdza). (7)

Dalsi skupinou jsou oligosacharidy, mezi které fadime laktozu neboli mléény cukr,
fepkovy cukr, sacharozu, sladovy cukr (maltdzu) a titinovy cukr. (7)

Posledni skupinu tvoii polysacharidy (napt. glykogen, Skroby) nachazejici se
napiiklad v nékterém ovoci a zelening, luSténinach, obilninach a v ryzi. Energie z

polysacharidt se uvoliiuje postupné a polysacharidy maji i funkci ochrannou. (7)

1.2.1 Glykemicky index

Rizné skupiny sacharidii ovlivilyji jinym zplGsobem hladinu krevni glukozy.
Nékteré zpiisobi rychlé zvysSeni hladiny glukézy v krvi a tim i rychleji nastoupi pocit
hladu, jiné ovlivityji hladinu cukrt pozvolna. (5)

., Glykemicky index je méritkem toho, jak rychle se cukr dostane do krevniho
recisté po prijeti 50 g sacharidu. Jidla s vysokym glykemickym indexem zvysuji glykemii
rychle, jidla s nizkym glykemickym indexem pomalu.* (8 s. 57)

Vyssi hladinu glykemického indexu maji jednoduché sacharidy, jako je naptiklad
stolni cukr, med, bilé¢ pecivo ¢i sladké pochutiny. Inzulin se do krevniho fecisté vyplavi
rychleji a také rychle klesa hladina krevni glukézy. Nadmérna konzumace potravin

s vysokym glykemickych indexem zvySuje riziko vzniku nékterych onemocnéni jako je
13



napiiklad cukrovka ¢i nadvaha. Potraviny s nizkym glykemickym indexem, jako jsou
zelenina, cocka, téstoviny, ryze, jablka, celozrnné pecivo; maji pomaly vzestup hladiny

krevni gluk6zy, inzulin se uvoliiuje postupné a pocit hladu se objevi pozdéji. (3, 4)

1.2.2 Vliknina

Obecné se jednd o slozené sacharidy, které nemaji piiliS§ vysokou vyzivovou
hodnotu. Jsou vSak velmi dualezitou soucdsti naSeho jidelnicku. Vldkninu délime na
hemiceluléza. Najdeme ji v celozrnnych produktech, kostalové zeleniné ve forme
nerozpustné vldkniny a v nékterém ovoci jako jsou citrusy, hrusky a jahody ve formé
vlakniny rozpustné. Jablka a lusténiny obsahuji jak rozpustnou, tak i nerozpustnou
vlakninu. (4, 7)

Vldknina dokéze navodit pocit sytosti, pro€istuje travici trakt, zrychluje stievni
pasaz, je prevenci vzniku Zlu€ovych kameni, polypi, zanétl a nadort stfev, napoméaha
snizovani vysokého krevniho tlaku a je dilezitd v prevenci fady dalSich onemocnéni.
V neposledni fadé snizuje glykemicky index potravin a ma schopnost vazat cholesterol.
Doporu¢ené mnozstvi vlakniny by se mélo pohybovat okolo 25 - 30 gramt na den. (2, 4)

Pokud je vlakniny nedostatek, mohou se objevit zdravotni komplikace jako je
zacpa, cukrovka, ZluCové kameny a fada dalSich onemocnéni. Pii nadbytku vlakniny

nemuseji byt kvalitné vstiebavany vitaminy rozpustné v tucich. (2)

1.3 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou latky, které maji nejvyssi energetickou hodnotu, zhruba 38
kilojoulu na jeden gram, jsou tedy pfedev$im zdrojem energie. Nevyhodou je jejich
relativné nizka schopnost nasyceni a snadnid pfeména na podkozni tuk. Podileji se na
rozvoji obezity a nadvahy. Diky tukiim se vstfebavaji vitaminy A, D, E, K. Tuky jsou
obsazeny v membranach bunék, reguluji hospodafeni organismu s cholesterolem, jsou
ochrannou vrstvou vnitinich organti a vrstvou izola¢ni pilisobici pii regulaci télesné teploty.
(9)

Tuky délime na nasycené a nenasycené dle obsahu mastnych kyselin a na tuky
zivoci$né a rostlinné dle ptivodu. (2)

Mezi nasycené tuky obvykle patii zejména tuky zivocisné, napiiklad mlécny tuk,
maslo, syry, ¢ervené maso, kokosovy a palmovy olej. M¢ly by tvofit maximalné deset

procent celkového piijmu energie. Cholesterol, ktery je v téchto potravinach obsazen
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zvySuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Bézné konzumované margariny
obsahuji transmastné kyseliny, které jsou z hlediska rozvoje srdecné-cévnich onemocnéni
rizikové&jsi. (2, 7)

Nenasycené tuky se dale d¢€li na mononenasycené a polynenasycené.
Mononenasycené tuky mohou snizovat hladinu LDL (low density lipoprotein) a zaroven
zvySovat prospésny HDL (hight density lipoprotein). Najdeme je v olivovém oleji, olivach,
avokadu, v ofiScich a rybim oleji. Vicenasobné nenasycené tuky musime télu dodavat
V potravé, jsou esencidlnimi mastnymi kyselinami. Jejich piikladem jsou kyselina
linoleova a kyselina linolova, kterym fikdme omega 6 a omega 3 mastné kyseliny. (2, 7)

NejprospésnéjSimi tuky pro nas organismus jsou omega 3 mastné Kkyseliny, které
pusobi proti nadmérnému srazeni krve, napomahaji proti zdnétlivym procesiim v téle a jen
v malé mife ovlivituji hladinu cholesterolu. Jsou prevenci vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni, nadorového bujeni. Nalezneme je piedevSim v rybach. Jako dopliky stravy
mohou zptsobovat krvaceni. Omega 6 mastné kyseliny jsou obsazeny ve slunecnicovém
a Inéném oleji a dalSich bézn€ uzivanych tucich. Téchto tukl pfijimdme obvykle vice nez
omega 3 mastnych kyselin. Pfi nedostatku omega 6 mastnych kyselin mtize dochazet ke
zménam na klzi, zpomaleni rastu, vyvoje mozku u déti, pomalému hojeni a nadmérnému
vypadani vlasi. (2, 8)

V potravé by mély byt tuky zastoupeny ve 25-30% denniho energetického piijmu.
Nadbytek tukii se projevuje napiiklad obezitou, vznikem onemocnéni zvanému
aterosklerdza. Pfi odbouravani tukti vznikaji toxické zbytky takzvané ketony, které zatézuji
ledviny, mohou zpiisobovat tnavu a zvraceni. Lépe se odbouravaji za piitomnosti
komplexnich sacharidii. Nedostate¢ny piisun tuki ma vliv na vstiebavani vitamint
rozpustnych v tucich, tvorbu protilatek, termoregulaci, rast, hormonalni rovnovédhu a na

centralni nervovou soustavu. (2, 8)

1.3.1 Cholesterol

Cholesterol je zékladni slozka hormonii: kortikoidl, muZskych a Zenskych
pohlavnich hormont, je soucésti bunéénych membran a ma i fadu dalSich funkci. Najdeme
ho v zivociSnych produktech s obsahem tukl. Pfi dostatecném mnoZstvi cholesterolu
pfijimaného v potravé je jeho produkce v jatrech pozastavena. Pro transport cholesterolu je
nutna ptitomnost lipoproteini LDL a HDL. Denni doporuc¢ena davka cholesterolu je 300
mg, u 0sob s kardiovaskularnim onemocnénim se davka snizuje na zhruba 150 — 170 mg

na den. (4)
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Onemocnéni zvané porucha metabolismu lipidd vznika pfi celkové hodnoté
cholesterolu v krevnim séru ptevySujici 6,5 mmol/l nebo jeli hodnota LDL vétsi nez 4,0
mmol/l a zaroveini hodnota HDL mensi nez 0,9 mmol/l. Tyto hodnoty mohou byt zvySeny
na zakladé genetické predispozice, v souvislosti s nékterym onemocnénim ¢i na zakladé
nespravné vyzivy, a to zejména nevhodnou konzumaci tuénych potravin v kombinaci
s nevhodnou upravou pokrmil, jako je smazeni. Hladinu lipoproteinii a cholesterolu

ovliviiuje 1 pravidelna sportovni aktivita a psychicka pohoda. (4, 9)

1.4 Voda

Voda tvofi asi 55-75 % hmotnosti lidského téla. Je dulezitou soucasti pii regulaci
teploty, odvadi zplodiny organismu a ,,rozvazi“ ziviny po celém tele. Je dulezitd pro
spravnou funkei ledvin. Regulace vody v nasem organismu je fizena pomoci osmotického
tlaku, pro ktery je nezbytny piijem bilkovin a nékterych mineralnich latek (draslik, hoi¢ik,
sodik). (5, 6)

Bilance tekutin je rovnici pfijmu a vydeje vody. Optimalni pfijem tekutin je
zavisly na véku, vaze a vykonavané aktivité. Obvykle se udava zhruba 2,4 - 2,8 |
pfijimanych tekutin v pribéhu dne pro dospélého muzZe vazZiciho 80 kg se sedavym
zpusobem zaméstnani. Pfi vySSich okolnich teplotach se tato doporucend hodnota piijmu
tekutin pohybuje okolo 3 1 za den, stejné tak u zvySenych ztrat tekutin potem. Pfijem vody
je zajistén z pitného rezimu, ale také z pfijaté stravy a menS$i mnoZstvi vznikd pfi
zpracovani jednotlivych Zivin v organismu. (4, 5)

Vydej vody je zajistovan nejen moci a stolici, ale také potem a dychanim. Projevy
nedostatku mohou byt pocit Zizné€, zavrat, zvysSeni télesného tepu, nevolnost, tnava a
zvraceni, pti ztratach okolo 11 - 20% télesné vody i kiece, delirium, poruchy vidéni, kiize a

otekly jazyk. (8)
1.5 Vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a antioxidac¢ni latky

1.5.1 Vitaminy

Vitaminy si lidské télo nedokdze vyrobit, proto je nezbytné pfijimat je ve strave.
Vyjimkou jsou pouze vitamin K a D, které se v naSem téle mohou v malém mnozstvi
syntetizovat. Vitaminy slouzi jako zahajovaci latky pro chemické reakce, zabezpecuji
energeticky systém a maji i fadu dalSich funkci. Ovliviuji tak naptiklad krvetvorbu,

imunitni a nervovy systém, vyzivu kosti. N¢které vitaminy jsou zaroven latkami
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antioxidacnimi a pusobi tak proti nebezpecnym volnym radikalim. Mezi tyto latky patii
napiiklad vitamin C, E, provitamin A (betakarotén), vitaminy Bl, B6 a kyselina
pantotenova. Nejsou vyuzivany jako zdroj energie, ale jsou soucasti zdravé vyvazené
stravy. (4, 6)

Existuje 13 zdkladnich vitamind, které¢ jsou rozpustné ve vodé (hydrofilni) nebo
rozpustné v tucich (lipofilni). Jsou ucinnou formou. Jejich neucinnou formou jsou
provitaminy, které¢ se za urcitych podminek mohou zménit na formu ucinnou. (3)

Pro nékteré z téchto latek byla vytvofena hodnota doporucené denni davky. Tyto
hodnoty vSak nejsou potfebami organismu, pouze bezpeénymi davkami téchto latek.
Nejsou zde zahrnuty napiiklad rozdily mezi muzi a Zenami a zohlednéna sportovni
aktivita. Nedostatek i nadbytek vitamint mize byt pro organismus Skodlivy. U vitamint
rozpustnych v tucich mize dojit az k ptiznakiim otravy. Vitaminy rozpustné ve vodé se pii
nadbytku vylou¢i. (4, 10)

Zdroje vitamint, jejich doporuc¢ené denni davky, G€inky na organismus s ptiznaky

nedostatku a nadbytku uvadim v pftiloze, v tabulkach ¢islo 1-4.

1.5.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mezi mineralni latky patii latky, u kterych je vyZadovano, aby byly v nasem téle
pfitomny v gramech. Rikdme jim makroelementy a fadime k nim vapnik, hoi¢ik, fosfor,
draslik, sodik, chlor a siru. Né&které mineralni latky jsou ptitomny v miligramech
(mikroelementy). Jsou jimi naptiklad Zelezo, zinek, méd’, jod, mangan, chrom, selen.
Posledni skupinou jsou stopové prvky, u kterych se jejich hodnota pohybuje v fadech
mikrogramii. Radime mezi né kiemik, nikl a vanad. Jejich funkce v organismu jsou
napiiklad udrzeni elektrického naboje a ptenos vzruchti, udrzeni osmotického tlaku,
hospodaieni organismu s vodou a ovlivnéni nékterych enzymu. Dalsi ucinky uvadim
v ptiloze ¢. 5 spolu s projevy nedostatku, zdroji mineralnich latek a stopovych prvkl

Vv potravé. Mineralni latky a stopové prvky jsou vyluCovany zejména potem. (4, 10)

1.5.3 Antioxidanty a dalsi ochranné latky

Jsou to latky, které plisobi proti oxidaci a vzniku volnych radikald, které podnécuji
rozvoj nejrazngjSich onemocnéni jako naptiklad nadorové bujeni, astma, srdecni piihody,
onemocnéni cév, trombdzy, ateroskleréza, kozni dermatitidy, mrtvice, Alzheimerova
nemoc a starnuti. Volné radikaly mohou vznikat a oxidovat se pii stresu, diky zneciSténi

zivotniho prostredi tézkymi kovy a jinymi latkami, cigaretovému kouii, plistiovym a jinym
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toxind, ale vznikaji i pfi narocné sportovni aktivité. Tyto latky jsou elektricky nabité
castice, které na zdklad¢ chemickych interakci napadaji a poskozuji bunky. Mezi
antioxidanty, a tedy latky plisobici proti volnym radikaliim fadime betakarotén, vitaminy C
a E, zinek, selen, koenzym Q10 a dalsi. Antioxidacni latky se vyskytuji v bézné strave,
zejména v ovoci a zeleniné. Na nasem trhu jsou dostupné i ve form¢ doplnku stravy. (11,
12)

Mezi piirodni ochranné latky patii i karotenoidy, flavonoidy a isoflavony, které
jsou soucasti nékterych rostlin, lusténin, ovoce a zeleniny. (12)

Nekteré ochranné latky maji schopnost se navzajem ovliviiovat a zvySovat svij
ucinek. Této vlastnosti fikdme ,,antioxidacni synergismus* (napfiklad vitamin C a vitamin

E, zinek a vitamin C). (11)
1.6 Pyramida zdravé vyZivy a energeticka bilance

1.6.1 Pyramida zdravé vyzivy

Pyramida zdravé vyzivy je jednim z vyzivovych doporuceni, které vzniklo roku
1992 a bylo nékolikrat upravovano. Zobrazuje Ctyfi patra, ve kterych jsou urcité skupiny
potravin a jejich denni doporucené porce. V zdkladné jsou umistény potraviny, které je
doporuceno jist Castéji (zejména zdroje sacharidll). Naopak na vrcholu pyramidy jsou
potraviny, bez kterych se zcela obejdeme a jejich konzumace by méla byt jen zcela
vyjimecna. Tato vyzivova strategie byla vytvofena pro predstavu ptiblizného mnoZstvi a
zastoupeni jednotlivych Zivin. Velmi zaleZi na v€ku, pohlavi, zaté€zi organismu, ptipadné
nemoci. Neni tedy striktnim pravidlem. (5)

Zikladna je tvofena napiiklad téstovinami, pecivem, obilninami a ryzi. Zde je
uvadéno mnozstvi 6-11 porci denné. (5)

Nad touto fadkou stoji skupina reprezentovana ovocem a zeleninou, ve kterych jsou
latky ochranné, vitaminy, vldknina ¢i mineralni latky. Doporu¢ené mnozstvi je 4-5 porci
ovoce a 3-5 porci zeleniny denné. Jednou porci se rozumi napi. 1 stfedni jablko, 1 maly
bandn. Ovoce obsahuje velké mnoZstvi sacharidil a oproti zeleniné mé obvykle vyssi obsah
energie. (5)

Na tieti fadce od zdkladny jsou umistény lusténiny, ryby, libové maso a dribez,
vejce, ofechy a mlééné produkty. Doporuc¢ené mnozstvi se pohybuje okolo 2—-3 porci na
den. Jsou to zejména zdroje bilkovin, sacharidi a kvalitnich tukt v¢éetné omega 3 mastnych

kyselin v rybach. (5)
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Vrchol pyramidy tvofi jednoduché cukry v podobé sladkosti, slazenych napoji;
zejména zivocisng, ale i rostlinné tuky, stl. (5)
Byly vytvoteny i pyramidy nové¢jsi, které jsou zaloZzeny napiiklad na stfedomoiské

strav¢, vegetarianské stravé a dalSich typech stravovani. (5, 2)

1.6.2 Energeticka bilance

Energetickd bilance je rovnice, ve které se mnozstvi energie piijaté v potraveé rovna
mnozstvi energie spotfebované. Diky dodrzeni tohoto zékladniho pravidla se vaha
nesnizuje ani nezvySuje. Ke spotfebované energii fadime energii potfebnou na udrzeni
zakladnich Zivotnich funkci (dychani, svalové funkce a tak podobnég), fikame ji bazalni
energie Ci bazalni metabolismus. Lisi se naptiklad dle véku a pohlavi. Celkova spotieba
energiec se lisi i dle teplotné vlhkostnich podminek v prostiedi, vykondvané cinnosti,
energii potfebné na traveni. Nedostatecny piisun energie vede k zdvaznym onemocnénim
pfijmu potravy, zastaveni ristu, nadmérnému vypadavani vlasi, zimomfivosti,

neschopnosti sousttedit se. (4)
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2 DOPLNKY STRAVY

Doplnky stravy jsou dle zakona ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych
vyrobcich a o zméné a doplnéni nekterych souvisejicich zdkond, V platném znéni
pozd¢jsich piredpist ke dni 20.3.2013, ,, potraviny, jejimz ucelem je dopliovat béznou
stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminit a mineralnich latek nebo dalsich latek
S nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo
V kombinaci, urcend k primé spotiebé v malych odmeérenych mnozstvich. * (13, § 2 pismeno
i)

Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na dopliky stravy a na
obohacovani potravin, V platném znéni pozdé&jsich piedpisi ke dni 20.3.2013, upravuje
napiiklad: konkrétni pozadavky na dopliky stravy, na jejich slozZeni, formu, znaceni a
podminky pouziti. VSechny dopliiky stravy distribuované na nas$ trh museji byt schvaleny
Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky a musi byt prokazana jejich zdravotni
nezavadnost. Posuzované hodnoty latek obsazenych v dopliicich stravy jsou urcené pro
dospélou zdravou osobu. Dalsi podminky tykajici se dopliikii stravy upravuji ostatni pravni
piedpisy Ceské Republiky a Evropského spolecenstvi. (14)

Dle mého nédzoru dopliky stravy slouzi k doplnéni chybé&jictho mnoZstvi latek,
které z néjakych dlivodli nemohou byt pfijimany ve strav€é a mohou napoméhat ke zvySeni
odolnosti organismu, zlepSeni kvality bunék a tkéani, k podpotfe budovani svalové hmoty a
jeji regeneraci po svalové zatézi a k ovlivnéni schopnosti podavat vykon. U dietnich
postupil se vyuzivaji zejména pro schopnost usnadnit spalovani tukovych zasob a podpofit
budovani svalové hmoty. (11)

Myslim si, Ze ptednost pfed konzumaci doplikl stravy by mélo mit jidlo samotné,
pokud lze télu nabidnout vSe potiebné v pfirozené¢ formé. UZ jen ztoho diavodu, Ze
potraviny neobsahuji jen jednu latku, ale obvykle kombinaci nékolika latek. Nedostatek
dilezitych zivin miiZze byt zplisoben nespravné rozloZenou stravou, zvySenymi potfebami
organismu zejména u osob se zvySenou fyzickou nebo psychickou zéatézi, pii dietnich
rezimech, u téhotnych zen, v pribéhu onemocnéni a v rekonvalescenci nebo také pii
alternativnich stylech vyzivy. DalSim dGvodem miZze byt snizeny obsahu latek
Vv potravinach (diky skladovani, zpracovani ¢i piepravé potravin). Proto jsou na trhu

zminéné doplnky stravy, které mohou tyto nedostatky kompenzovat. (12)
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Na druhé stran¢ dopliiky stravy nemuseji byt v davce, kterou urcuje etiketa nasim
organismem vyuzity. Napfiklad maximalni mnozstvi jednordzové vyuzitého vitaminu C se
pohybuje kolem 14 mg na jeden mililitr krevni plasmy. Pokud dopliiky stravy neobsahuji
komplex postupného uvoliiovani, mohou se vyluCovat moci. Dalsi vitaminy a mineralni
latky mohou byt vyuzity pouze za urCitych okolnosti, napfiklad na lacno, v kombinaci
s tuky, tekutinami apod. Vitaminy a mineralni latky se mezi sebou vzdjemné pozitivné i
negativné ovlivituji, mohou také zvySovat ¢i snizovat ucinnost nékterych 1€ka. (11)

Na naSem trhu je nespocCetné mnozstvi vyrobct, ktefi své produkty nenabizi pouze
Vv Iékarnach, u vyzivovych poradcd, Iékaid, ale také bézné¢ ve fitness centrech a
supermarketech, kde ndm nemuze poradit zadny odbornik. Nakup téchto latek ptes internet
je v Ceské Republice velmi rozsifen, na jeho rizika (kde mohou byt prodavané latky
z nelegalni produkce s obsahem nebezpeénych latek) upozoriiuje Statni ustav pro kontrolu
1€¢iv prostiednictvim kampané ,, Nebezpecné léky . (15)

Rada bych se jesté zminila o funk¢ni strave, kterou je dle Americké dietetické
asociace: ,,jakakoli upravenda potravina nebo slozka ¢i prisada potraviny, ktera prindsi
zdravotni benefity, kromé tradicnich latek, které potraviny obsahuji.” (Kleiner, 2010, s.
205) Mezi funkéni stravu zafazujeme probiotické kultury v mléénych vyrobcich, cerealie
s obsahem vlakniny, potraviny se snizenym obsahem jednoduchych cukrii a tukd, a
obohacené sportovni napoje o vitaminy a mineralni latky. (8)

Pii vyuzivani téchto latek je tieba dbat na spravné davkovani daného dopliku
stravy, ale také na moZnost reakce latek mezi sebou. Kazda latka, kterd je vyuzivana
Vv doplncich stravy ma uréenou doporuc¢enou denni davku, kterd je pro vSechny zdravé
osoby bezpecna, ale nemusi organismu poskytovat optimalni potfebné mnoZstvi této latky.
Pii nedodrzeni uvedeného davkovani nebo pii kombinaci vice doplikd stravy zaroveil
hrozi riziko nezadoucich ucinkl, hypervitaminéz a pifiznakd predavkovani. Proto se u
jednotlivych latek udava i bezpe¢né mnozstvi pii dlouhodobém uzivani. Na trhu s dopliky
stravy se vyskytuji 1 provitaminy, které¢ se v organismu pireménuji na konkrétni vitamin a

pii dostatecném mnozstvi daného vitaminu se z téla vylouci. (10, 11)
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2.1 Vitaminy a mineralni latky jako doplinky stravy

2.1.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich se ukladaji do zasob organismu, proto mize mit jejich
nadbytek negativni G€inky s projevy hypervitaminédzy ¢i predavkovanim. Jsou jimi vitamin
A D, E K. (13)

Vitamin A ve vysokych davkach mize zpUsobit unavu, bolesti hlavy a kloubt,
vypadavani vlasi, kozni obtize, poruchy menstruace. Pokud je uzivan téhotnymi zZenami,
muze byt naruSen vyvoj plodu. Jako dopln€k stravy se uziva provitamin A, betakarotén.
Vitamin A miiZze snizovat u¢inek 1éka snizujici vysoky krevni tlak. Pfiznakem nedostatku
vitaminu A je hromadéni keratinu v ocich, S naslednou poruchou vidéni, Serosleposti az
slepotou. (12, 16)

Vitamin D se v nadbytku projevuje pocitem Zizn¢ a zvySenim odvodiiovanim, na
sténé cév se mohou ukladat vapenaté soli a zejména u déti dochazi k rozvoji
hypervitamindzy. U osob se srde¢nim onemocnénim se uziva pouze po poradé¢ s Iékarem.
Deficit vitaminu D zptlisobuje oslabeni kosti a jejich deformaci, onemocnéni zvané kiivice.
Kfivice se vyskytuje pfedev§sim u déti. DalSim projevem nizké hladiny vitaminu D je
osteomalacie, pfi které dochazi k odbourdvani vapniku z kosti. Kosti se stavaji kiehkymi,
jsou zatézovany ledviny a je zde riziko poskozeni sluchovych kustek. (12, 16)

U vitaminu E nejsou prokdzany pfiznaky pii nadbytku. U osob léCicich se s
poruchami §titné zlazy, srde¢nim nemocnénim ¢i cukrovkou muze lékat uzivani vitaminu
E zakazat. Nedostate¢ny ptisun vitaminu E zptsobuje poruchu vstiebavani lipidi, snizeni
obranyschopnosti, poruchu pohlavnich hormonti a v krajnim pfipad€ neplodnost. (12, 16)

U vitaminu K nejsou vyssi davky vhodné, mohou plsobit zvySeni télesné teploty.
Nedostatek vitaminu K zplsobuje poruchy krevni srdzlivosti s projevy krvaceni z nosu,

tvorby modfin a souvisi s onemocnénim zvaném osteoporoza. (12, 16)

2.1.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy skupiny B jsou jako dopliiky stravy dostupné ve formé B- komplexu,
ktery mtize obsahovat vitamin B2 a B6, B12, kyselinu pantotenovou a kyselinu listovou.
Vitaminy skupiny B ovliviluji metabolismus hlavnich Zivin. Onemocnéni plynouci
z nedostatku vitamint skupiny B jsou: beri-beri, nedostatek vitaminu B1 (thiaminu), ve
vyspélych zemich je ojedinélé. Pellagra je avitamindzou niacinu (vitaminu B3), kterou

doprovazi prijem, zanéty pokozky, Supinatd kiize a demence provdzena zmatenosti,
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onemocnéni miize koncit az smrti. Pellagrou jsou ohrozeny ptedevsim osoby podstupujici
diety s velmi nizkym pfijmem energie a nedostatkem vitaminu B3. U vitaminu B6 a B12 se
avitamindza projevuje zejména anémii. Vitamin B6 se u téhotnych Zen a u osob
s Parkinsonovou nemoci uziva pouze po porad¢ s Iékafem. Na druh¢ stran¢ kyselina listova
je doporucovana jako doplnék stravy U Zen planujicich poceti a v prvnim trimestru
téhotenstvi, je prevenci vzniku vyvojovych vad plodu. Alkohol a kofein mohou snizovat
vstiebavani vitaminia skupiny B. (16, 17)

Vitamin C, kyselina askorbova ovlivituje vstiebavani nékterych latek v travicim
traktu. V nadbytku mize ptispét k rozvoji ledvinovych kament, nezadoucich ucinka jako
je prijem, zvySené vylucovani moc¢i a muze zkreslit nékteré laboratorni vysledky c¢i
sniZzovat hladinu vitaminu B12 a kyseliny listové. Vitamin C je diileZitym antioxidantem a
jeho zvyseny piijem je doporucovan pii sportovnim zatizeni, kdy se podili na tvorbé
kolagenu, dale podporuje imunitni systém a pomaha u osob se srde¢nim onemocnénim
tlumit stres a sniZzovat hladinu cholesterolu v krvi. Ve form¢ dopliiku stravy se vitamin C
nedoporucuje uzivat pii 1é€bé cytostatiky nebo warfarinem. V piirodni formé se vstiebava
lépe. Onemocnéni pii nedostatku vitaminu C se nazyva kurdéje. Projevuji se krvacenim do
tkani, dasni a do podkozi, objevuji se poruchy krvetvorby a snizend odolnost organismu
vici infekcim. U nas se onemocnéni vyskytuje jen vyjimeéné. (12, 16)

O vhodnosti uzivani vitaminQ ve form¢ doplikl stravy, moznd rizika pfijimani
vumélé form¢€ je vhodné konzultovat s lékafem, lékarnikem nebo jinym odbornikem
z oblasti vyZivy sohledem na prodélavané onemocnéni, pohlavi, vék a fyzickou 1

psychickou zatéz. (12, 16)

2.1.3 Mineralni latky

Draslik je minerdlni latkou ovliviujici srde¢ni sval. K jeho ztratdm dochdzi
pfedevS§im pii chronickych prijmech a pfi onemocnéni provazejici zvraceni. U osob
konzumujici velké mnozstvi kdvy mize byt jeho hladina také snizena. Nedoporucuje se
uzivat v dopliicich stravy vice jak 18 g. (7, 12)

Hoi¢ik je mineralni latka ovliviiujici hospodareni s energii. Jako doplnék stravy
podporuje psychickou pohodu, je prevenci vzniku zlucovych a ledvinovych kamenii. Jeho
nejznaméj$im ucinkem je tlumeni nervosvalové drazdivosti, tedy piisobeni proti svalovym
kte¢im. Nadbytek hofc¢iku ovlivituje zdravotni stav. Hladinu hot¢iku mohou snizovat

nekteré 1éky. (7, 12)
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Chrom je latka ovliviujici inzulin, pasobi proti kolisani hladin glukézy v krevnim
fecisti. Jako dopln€k stravy napomaha omezit pocit hladu. (7)

Jod je dulezitym prvkem ovliviiyjici funkci Stitné zlazy a hormony Stitné zlazy.
Karence jodu zpusobuje Kretenismus a obvykle postihuje piedevsim plod v dobé jeho
vyvoje, jde o nevratnou télesnou i mentalni retardaci. Nedostatek jodu se vyskytuje i
v naSich podminkach, pfestoze je jod obsazen v kuchyiiské soli. Nedostatek hotéiku a
sodiku se u sportovcu projevuje kieCemi. Nadbytek jodu se projevuje jako struma. (17)

Selen jako dopln¢k stravy zpusobuje ve vysokych davkach zmény barvy kuze,
poruchy zazivani a zvySeni lamavosti nehtd. Byla prokdzana i jeho karcinogenita pfi
podavani vyssich davek. U osob pfijimanych nadbyte¢né mnozstvi selenu byl pozorovan
cesnekovy zépach zust. V nizkych davkach je dulezitou slozkou enzymi a ma
antioxidacéni ucinky. (10, 12)

Sodik je dulezity pro nervosvalové pienosy, jako dopln¢k stravy se obvykle
neuziva, je v dostatecné mife obsazen ve slanych potravinach. Nadbytek sodiku pfispiva
k vysokému krevnimu tlaku a zaroven podporuje vylucovani drasliku. (10, 12)

Vapnik je dilezitou minerélni latkou pro stavbu a pevnost kosti a zubt, ovliviiuje
srde¢ni a svalovou ¢innost. Dulezita je rovnovaha mezi vapnikem a fosforem. Nedostatek
vapniku zpisobuje onemocnéni zvané kiivice nebo osteopordzu. V doplicich stravy se
vyskytuje ve formé tablet a miiZze sniZzovat ucinky nékterych antibiotik. Nadbytek vapniku
vyvolava hyperkalcinémii s pfiznaky onemocnéni ledvin a mocovych cest (ledvinové
kameny, infekce) ¢i zacpu. (10, 12)

Zinek je latkou antioxida¢ni a slozkou nékterych enzymi. Pii vysokych davkach
zpusobuje poruchy imunitniho systému a trdveni. (17)

Zelezo je Castym prvkem v dopliicich stravy. Jeho nedostatek hrozi u vegetariant,
sportovcl (zvySuje se jeho potieba) a u osob s nadmérnou konzumaci kofeinu. Kofein
neumoziiuje vstfebavani zeleza. Zeny by mély télu dodavat vy$§i mnozstvi Zeleza
z ditvodu pravidelnych ztrat pfi menstruaénim krvaceni. U dospélych osob nejsou znamy
projevy nadbytku, ale u déti je jiz hodnota 3 g Zivot ohrozujici. Zelezo v dopliicich stravy
nemohou uzivat osoby se srpkovitou anémii. (10, 12)

Mezi zdroje vitaminli a mineralnich latek patii i fada sportovnich napoju. Nekteré
tyto napoje obsahuji pouze vodu, sacharidy a nékteré jsou obohaceny i1 o proteiny,
vitaminy a mineralni latky, latky antioxidacni. Jejich funkci je nahrazeni vyloucené vody,

regulace télesné teploty, dodani energie a minerdlnich latek. Tyto napoje se konzumuji
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v dobé zvySené fyzické aktivity a po tréninku a snizuji mnozstvi kyseliny mlécné
vznikajici pti fyzické aktivité, oddaluji pocit unavy. Napoje oznacované jako regeneracni
¢1 iontové obsahuji zejména draslik, sodik a hot¢ik, vitaminy skupiny B, vitamin C a E.
Tyto napoje jsou nezbytné, pokud vykon trva vice nez tii hodiny nebo pokud je mnoZzstvi
vypocenych tekutin vétsi nez 3%. Do sportovnich napoji mohou byt pfidany latky
stimulaéni, jako je napiiklad kofein, taurin; latky pomdahajici uvolnéni energie z tukovych
zasob (L-karnitinové) a latky antioxidacni. (8, 11)

Na naSem trhu jsou dostupné nékteré néapoje nahrazujici pfirozenou stravu.
Nahrazuji obvykle jedno denni jidlo a jsou uzivany pti redukénich dietnich rezimech a pii
podvyzivé. Tyto napoje by mély obsahovat jak bilkoviny, tak vitaminy, mineralni latky a

dostatek energie, nejlépe bez obsahu umélych sladidel. (18)

2.2 Bilkoviny a aminokyseliny, podpora svalového ristu

V potravinach obsahujicich zivocisné bilkoviny obvykle najdeme i velké mnozstvi
tukll a cholesterolu. Bilkoviny ve formé¢ doplnkl stravy tyto negativni vlastnosti nemaji,
jsou zdroji kvalitnich proteinli a ziskdvaji se z vaje¢nych bilkd, mléka, syrovatky nebo soji.
Nekteré doplitky stravy jsou komplexem nejen bilkovin, ale také vitamind a minerdlnich
latek a obsahuji 1 kolagen. Ve sportovni vyzivé jsou oznacovany ndpisem ,, WHEY*, jsou
to dozy s obsahem tablet, proteinové tyCinky nebo napoje. (8, 11)

Bilkoviny nemaji schopnost neustalé podpory nartstu svalové hmoty, v nadbytku
mohou byt pfeménény na zasobni tuk. Nadmérna konzumace bilkovin vede k nedostatku
nékterych vitaminti a minerald, které jsou potiebné pro kompenzaci ptebytku aminokyselin
a vedlejsich produktii bilkovin v organismu. Nedostatek se obvykle tyka vapniku, zinku ¢i
nékterych vitamint skupiny B. Pfi nizkém pfijmu véapniku je ohroZena hustota a pevnost
kosti a vznikd nemoc zvana osteopordza. Dochdzi ke kumulaci amoniaku, zvySenému
moceni, organismus tak ztraci ¢ast t€lesné hmotnosti a zatéZuji se ledviny. Amoniak ma
vliv na psychickou pohodu, schopnost podavat vykon a zpusobuje Unavu a acidozu.
Nadmérny dlouhodoby piisun bilkovin ve vysokych koncentracich zptsobuje tvorbu
ledvinovych kament, piebytek purini je rizikem pro vznik kloubnich obtizi: dnu,
onemocnéni vyvolané hromadénim kyseliny moc¢ové v kloubech (8, 11, 16)

Aminokyseliny jsou latky vyuZzivané pro schopnost podporovat rozvoj svalové

hmoty. Nékteré z nich mohou byt v nadbytku pro nas organismus skodlivé. (8)
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BCAA — vétvené esencialni aminokyseliny (branched chain amino acids): fadime
mezi né L-valin, L-leucin a L-isoleucin. Jsou hojné zastoupeny ve svalové hmoté, nékteré
Z nich slouzi jako energie jiné pro podporu regenerace. (8, 11)

Glutamin je pfirozenou slozkou kosterni hmoty, ktera je dtlezita napf. v boji proti
nemocem, vyuziva se pii redukénich dietach jako ochrana proti oslabeni svalové hmoty. Po
vycerpani glykogenu se stdva zdrojem energie pro svalovou ¢innost. (8)

HMB (betahydroxybetamethylbutyrat) je tvofen z leucinu a napomaha zvétSeni
svalovych buné¢k v prvnich tydnech cviceni. (11)

Arginin je ddlezity pfi hojeni ran, podporuje odolnost organismu a Ucastni se
produkce ristového hormonu. Souvisi s plodnosti u muzt. Negativnimi ucinky vysokych
davek argininu mohou byt: zhorSeni vzhledu klize, objevuji se opary, snizeni pevnosti kosti
¢i projevy schizofrenie. (8)

Kreatin je latkou télu vlastni vyuzivanou jako dopln€k stravy ve sportovni vyzive.
Je pfitomen v jatrech, slinivce bfisni ¢i ledvinach. Napomaha rychlému rozvoji svalové
hmoty a vyuziti energie z neproteinovych zdroji. Sportovci o této latce hovoii jako o
»odstrafiovaci® unavy pii vytrvalostnim tréninku a podpoie kvality spanku. Jako doplnék
stravy obsahuje 3 aminokyseliny — arginin, glycin a metionin. Kleiner (2010, s. 172)
dodava, zZe ,,suplementace kreatinem se ukdzala byt ucinna na zvyseni obsahu mineralu
V kostech a hustotu kostni tkané u starsich muzii, kteri se vénovali posilovani.* Pfi
dodrzovani maximalnich davek se zatim neobjevily Zadné vedlejsi ucinky kromé
zadrzovani tekutin ve svalech. Doporucovéana je hodnota okolo 2 g denné, kterou lze
dosdhnout v bézné stravé. (8, 11)

L-karnitin je pfirozenou aminokyselinou, ktera ma antioxidac¢ni vlastnosti a je
schopna, pii zafazeni sportovni aktivity, vyuzivat tukovych zasob jako zdroju energie. L-
karnitin nema jednozna¢né prokazané vedlejsi ucinky, ale v kombinaci s D- karnitinem se
objevuje svalova slabost, prijem a sniZzeni zasobeni téla kyslikem. Zdroji L-karnitinu jsou:
maso, ovoce a zelenina. Nékteré vyzkumy poukazuji na schopnost této latky podporovat
regeneraci svall. (7, 13)

Puryvat slouzi pro vyuziti tukovych zasob jako zdrojli energie, podporuje vykon,
napomaha snizit vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu. Je vytvafen v nasem
organismu, a také obsazen v nckterych potravinach. Jako dopln€k stravy se vyuziva

v kombinaci s prekurzorem puryvatu, jako latka zvana DHAP. (11, 12)
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Taurin je aminokyselinou pfitomnou pouze v Zivoc¢isnych produktech, ve svalové
tkani, kostech, mozku a v srde¢nim svalu. Napomaha traveni tuktl, vstiebavani mastnych
kyselin a snizovani hladiny cholesterolu, ma vliv na nervovou soustavu a regeneraci svaltl.

Taurin se syntetizuje za pomoci vitaminu B6 a je latkou antioxidaéni. (8, 11)

2.3 Podpora metabolismu, stimulanty a ,,spalovace* tukovych zasob

Tyto latky jsou vyuzivany zejména pfi redukénich dietnich rezimech, ve kterych je
kladen diraz i na sportovni aktivitu. Nékteré z preparathi jsou kombinaci danych latek,
antioxidantli, bylinnych preparatii a nejriiznéjSich vitaminda. (5, 11)

CLA (konjugovana Kkyselina linolova) tato latka usnadiiuje vyuziti energie
z tukovych zésob a zabranuje opétovnému zvétSeni tukovych bunék, pokud je v ramci
rezimu zatfazena sportovni aktivita. Ma schopnost ochranovat svalovou hmotu, snizovat
cholesterol v krvi, je latkou antioxidac¢ni. Pfi dodrzeni doporucenych davek je latkou
bezpecnou, nebot’ je pro organismus pifirozena. Primyslové se vyrabi z rostlinnych oleja.
(8, 11)

HCA (kyselina hydroxycitronova) je extraktem z rostliny Giarcina Cambogia a
zamezuje ukladani energie do tukovych zasob. Diky této latce se navySuji glykogenové
zasoby. Je latkou vyuZivanou pii dietach, nebot’ potlacuje chut’ k jidlu. (11)

Béznou slozkou spalovacu tuku byva kofein, ktery je vyuzivan jako stimulant
nervove soustavy, podporuje srdecni ¢innost, zvySuje tepovou frekvenci a pomahé spalovat
energii. Jeho vyhodou je zejména schopnost oddéleni pocitu Unavy, plisobeni proti
svalovym bolestem. Tuto latku je mozné nalézt v kavé, kolovych napojich, ¢aji, neni
vhodna pro kurdky, chudokrevné sportovce (mtize snizit vstiebani zeleza), t¢hotné a kojici
zeny (prostupuje placentou) a osoby s viedovym onemocnénim Zaludku. Uéinku kofeinu
jsou nejvice zifejmé u osob, které kofein neuzivaji. Nezddoucimi Uc¢inky kofeinu jsou:
diureticky ucinek, nesoustfedénost, podrdzdéni zaludku, prijem, snizeni vstfebavani
nékterych vitamini. Kofein je fazen mezi lehké drogy a v davce nad 12 mikrogrami
v mililitru mo¢i je povaZovan za doping. Pro G¢inek povzbuzeni organismu se musi davka
neustale zvySovat. (6, 8, 11)

Lecitin zlepSuje schopnost soustfedéni, udrzuje stalou hladinu cholesterolu

v organismu. (11)
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Synefrin je alkaloid z ovoce urychlujici metabolismus, potlacujici chut’ k jidlu a
zvysujici tlak krve. Je dalsi latkou schopnou podporovat vyuziti tukovych zasob. Ohledné
této latky zatim neni dostatek studii k prokazani bezpecnosti a u¢innosti. (8)

Zeleny ¢aj se uziva pro snizeni hmotnosti, pro podporu tvorby tepla a schopnosti

ovlivnit spalovani tuki. Jsou v ném obsazeny antioxidaéni latky. (8)

2.4 DalSi dopliiky stravy

Gainery, neboli latky obsahujici kombinaci vitamint, minerald, sacharidu a
aminokyselin. Jsou vyuzivany pro regeneracni schopnosti a obsahuji fadu dalSich latek
(kreatin, taurin a dal$i). Vyrobce laka na zrychleni ristu svalové hmoty, podporu
regenerace, zvyseni sily a vykonu. Vyhodou téchto produktt je kvalita zivin zarucujici
dostatek energie. (8)

Kloubni vyziva pomaha regenerovat po svalové z4tézi, obvykle obsahuje komplex
nékolika latek, jako jsou glukosaminy ¢i extrakty ze zvitecich chrupavek. (11)

Koenzym Q10 je enzym, ktery ma antioxidacni vlastnosti, GCastni se ziskavani
energie z mitochondrii a podporuje u¢innost vitaminu E. Koenzym Q10 nalezneme v mase,
vejcich, rostlinnych olejich a potravinach. Piisobi pozitivné pfi srde¢nich onemocnénich,
1é€be vysokych hladin cholesterolu a pfi vysokém krevnim tlaku, podporuje odolnost
organismu, zpomaluje starnuti. Ve sportovni vyzivé podporuje vykon. Jako suplement
byva kvalitni, snadno vyuZitelny a neobsahuje skryté tuky. Nejvice koenzymu Q10 je
vyuzito z Zelatinovych forem doplnka stravy. (4, 8)

Vlaknina je sloZzkou racionélni vyZzivy. Jako dopln€k stravy je dostupnd v fadé
podob, jable¢ného pektinu, motskych fas a fady dalSich. (18)

Zen3en je latkou podporujici dusevni pohodu, pamét, ale také vykon a koncentraci.

Byvé obsazen v produktech obsahujici ginko bilobu ¢i koenzym Q10. (11)

2.5 Zakazané, rizikové a zdravi Skodlivé dopliiky stravy a doping

Steroidni latky podporuji naristu svalové hmoty, zadrzovani mineralti a jsou
nejrizikovéjsi skupinou latek. Maji fadu vedlejSich a zdravi skodlivych G¢inkd, jejich vliv
na zdravi je stale jesté zkouman. Jsou vydavany pouze na lékaisky predpis a nelegilné
zneuzivany ve sportovni vyzivé. Jsou jimi anabolické steroidy, uméla forma testosteronu,
androstenedion a dalsi. (8)

Mezi zavazna poskozeni zdravi pii uzivani anabolickych steroidd patii zejména
poruchy produkce spermii, rlst prsnich zlaz, atrofie varlat a neplodnost u muzi; u Zzen
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porucha menstrua¢niho cyklu, neplodnost, rist hustého (,,muzského®) ochlupeni, zhrubéni
hlasu, u obou pohlavi porucha tvorby a funkce vlastnich hormonti, onemocnéni jater a
ledvin, poruchy rtistu, ztrata vlasi a onemocnéni kosti. U sportovcl se objevila i nahla
agrese, naladovost. V pfimé souvislosti s uzivanim anabolickych steroidti vznikaji
nadorové buiky. (3, 15)

DHEA (dehydroepiandrosteron) je latka podporujici tvorbu testosteronu u muzi.
Ve sportu jsou vyuzivany i prekurzory testosteronu. (11)

Efedrin je latkou podporujici energeticky vydej na zakladé zvyseni télesné teploty.
Radime ho mezi stimulanty a doping, majici vliv nejen na kardiovaskularni systém, mozek,
ale také na metabolismus. Mezi sportovci je obliben pro schopnost spalovani tukovych
zasob bez nutnosti zatadit sportovni aktivitu. Jeho ucinek se zvySuje pfi podéani kofeinu.
Patii mezi zakézan¢ latky, ale jeho pfitomnost v organismu je velmi kratkd. Nezadoucimi
ucinky efedrinu jsou: nevolnost, bolesti hlavy, slabost, tfes, kiece, nespavost, srdecni
arytmie, ve vysokych davkach blouznéni a krvaceni do mozku. (7, 11)

Mezi latky zakdzané ve sportu patii nckteré stimulanty, narkotika, diuretika,
hormony, latky, které skryvaji uziti jinych nepovolenych latek, alkohol a latky pisobici

proti estrogenu. U nekterych z téchto latek je povolena pfitomnost malého mnozstvi. (11)
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3 REDUKCNI DIETNI POSTUPY

Redukeni dietni postupy jsou zalozeny na snizeném energetickém piijmu a tedy na
nevyrovnané energetické bilanci. Racionalni zplisob snizovani hmotnosti umoziiuje ztratu
zhruba pul kilogramu, nejvice vSak kilogramu t€lesné hmotnosti tydné. Pokud dochazi
K rychlej$im ztratam hmotnosti, mohou vznikat nejriznéj$i onemocnéni, ztraci se svalova
hmota, snizuje se obranyschopnost organismu. (18)

Dr. Forit (19) se o reduk¢nich dietach zminuje jako o ,,specificky formulovaném,
casove omezeném zpiuisobu stravovani, ktery prispiva k reseni problemu obezity a ji
doprovazejicich zdravotnich problému. Nelze ocekavat trvaly efekt, pokud se v priibéhu
diety jeji uzivatel nenauci stravovat tak, aby po skonceni diety nedoslo k , jojo efektu*.
Obdobi aplikace diety proto musi byt spojeno s edukaci k celoZivotni konzumaci zdravé
stravy. “

Dr. Konopka (4, s. 107) udava, ze nejlepSimi zasadami pro snizeni télesné
hmotnosti jsou: volba sacharidii s nizkym glykemickym indexem, vynechani jednoduchych
cukru, nasycenych tukii, alkoholickych ndpoju a vybirani si méné tucnych zdroji bilkovin
(ryb, dritbeze), dostatek zeleniny a ovoce, pitny rezim a pohybova aktivita se stredni mirou
zdtéze.

Pro pfedchazeni vzniku nékterych onemocnéni plynoucich drzenim nevhodnych
diet je vhodné zménu jidelnicku konzultovat s odbornikem, ktery miize zvazit mozna rizika
snizené¢ho piijmu energie na zakladé vrozenych dispozic, véku, pohlavi, probihajiciho
onemocnéni, pracovniho zafazeni a pohybové aktivity klienta. Redukéni dietni reZzimy
mohou byt zvlasté rizikové v t€hotenstvi, u kojicich Zen, u metabolickych a jinych
onemocnéni €1 u déti a dospivajicich. Velky vliv na redukci hmotnosti ma i1 kazdodenni
stres. (16)

V této kapitole zdmérné neuvadim ,,spravny* redukéni postup, ale jen poukazuji na
pozitivni a negativni stranky vybranych dietnich rezimt oblibenych nejen u nas, ale i ve

svété. V kazdém dietnim postupu je tieba volit individuélni stravovaci plan.

3.1 Nizkoenergetické diety, tekuté diety

Nizkoenergetické diety jsou vyuzivany pod Iékaifskym dohledem z diivodu
kontraindikace obezity k operaci. Obvykle jde o akutni operaci, a proto nemuize byt
energeticky pfijem snizovan postupné. Nesméji je uzivat déti, té¢hotné a kojici zeny. Miize

byt zatazena i tekutd strava, jejimz zakladem jsou nizkotucné a nizkoenergetické mlécné
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produkty. Dnes jsou jiz na naSem trhu produkty urc¢ené pro nahradu hlavnich dennich jidel.
Tyto diety s nizkym obsahem kalorii vyuzivané bez dohledu Iékate, mohou vyvolat vazna
onemocnéni, kterd mohou koncit i smrti. Byl pozorovan nedostatek vitaminii, mineralnich
latek a naruseni metabolismu. Z pravidla obsahuji vétsi mnozstvi bilkovin nez sacharida. O
moznych rizicich nadmérného piijmu proteini a nedostatku jinych zZivin se zmifluji v prvni

kapitole a nasledujici podkapitole. (9, 12)

3.2 Vysoko-proteinové dietni postupy

Nejznaméjsi  vysoko-proteinovou dietou a zaroven nizko-sacharidovou je
Atkinsonova dieta. Tato dieta je velmi oblibena, nebot’ slibuje rychly ubytek télesné
hmotnosti jiz v prvnich tydnech. Tento ubytek je vSak zpisoben vyloucenim velkého
mnozstvi tekutin. V Atkinsonové dieté¢ jsou zékladnimi prvky: proteiny, vldknina a
nesacharidové zdroje vitaminli a mineraldi. V prvni fazi jsou zcela vyfazeny sacharidy,
véetné ovoce, peCiva, téstovin, obilovin, ryze a brambor. Vyhodou tohoto postupu je
vylouceni jednoduchych cukrli, omezeni piijmu nasycenych tukli a zafazeni mlécnych
produkti. Druhou fazi je faze udrZzovaci, kde je povoleno malé mnozstvi sacharida.
Hlavnim zdrojem energie jsou tedy vyrobky z masa a v nich obsazené tuky, cholesterol,
ryby, mlé¢né produkty, zelenina a ofechy. (12, 20)

Mezi hlavni rizika této diety fadime: rizika vyplyvajici z nadbytku bilkovin a
velkého mnozstvi pfijimanych tukd (aZ 70% stravy), nedostatek né&kterych vitamind,
mineralnich latek a latek antioxida¢nich. Trvaly vysoky nadbytek bilkovin zvySuje riziko
vzniku onemocnéni cukrovkou, kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni VedlejSim
produktem rozkladu bilkovin jsou ketony, které¢ jsou vyluCovany moci a vazi velké
mnozstvi vody. Pii nadbytku bilkovin hrozi riziko dehydratace, ketony a vznikla kyselina
mocova zatézuji ledviny a mohou zpiisobit vznik ledvinovych kament. Kyselina mocova
se hromadi v kloubech (onemocnéni zvané dna). DalSimi nezddoucimi Uc¢inky této diety
Jsou: unava, nevolnost, pocit sucha v tstech, zapach acetonu zust, travici obtize,
metabolicka onemocnéni. Autor této diety mel v dobé svého umrti vahu 120 kg a po jeho
smrti se primysl s dopliikky stravy podporujici Atkinsonovu dietu velmi rozsitil. (12, 20,
21)

Dieta ze South beach je velmi podobna Atkinsonové dieté s nizkym obsahem
sacharidi. Vyhodou diety ze South beach je volba sacharidii s nizkym glykemickym

indexem, zatazeni nizkotuénych mléénych produkti a libového masa. Zakladem jsou tfi
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faze, ve kterych se méni pfijem sacharidd. Jsou zafazovany salaty, celozrnné produkty,
nizkotucné mlécné produkty a zcela vyfazena ryze a brambory. Zdravotni rizika plynouci
Z této diety jsou stejnd jako u diety Atkinsonovy, ¢asty je nedostatek vapniku. (12, 20)
Dukaniiv dietni postup omezuje sacharidové zdroje stravy a zafazuje zdroje
kvalitnich bilkovin, jako jsou libové maso, nizkotu¢né mlécné produkty. V prvni fazi je
zakazana ovoce i zelenina, ve druhé fazi se povoluji pouze néekteré druhy zeleniny
(nezéddouci jsou napiiklad fazole), je omezena konzumace vajecnych bilkl. Pozitivni
strankou Dukanova postupu je kontrola Gpravy potravin, ve kterych je zakdzédno smazeni a
restovani, je dbano na dostatecCny pfijem tekutin a neomezuje se mnozstvi povolenych
potravin ani doba jejich konzumace. Pokud faze trvaji delsi dobu, jsou zatazeny dopliky
stravy a zafazuje se takzvany “udrzovaci rezim. Prvni faze trva obvykle tfi az pét dni a
vytazuje predevsim sacharidové zdroje energie. Druha faze je striktné bilkovinna a pozdéji
zafazuje do jidelniCku i nékteré druhy zeleniny. Tteti faze tohoto postupu nastava po
dosazeni cilové hmotnosti a jeji délka zavisi na ubytku kilogrami (nejméné 10 dni pfi
ztraté kilogramu hmotnosti), je fazi upevnéni a stabilizace hmotnosti. Zde jsou povoleny
nekteré¢ druhy ovoce a pfiloh jako jsou té€stoviny, brambory, ryze a celozrnné pecivo, ale
pouze v omezenych mnozstvich. Oblibenost této diety tkvi v moznosti nejvySe dvakrat
Vv tydnu konzumovat jakékoli nepovolené potraviny. Definitivni reZim neomezuje Zadné
potraviny, ale ve dvou dnech v tydnu musi byt zafazena prvni faze. Dukanova dieta neni
postavena na zasadach racionalni vyzivy, osoba podstupujici tuto dietu se nenauci jak
potraviny vybirat a ptipravovat. Podptirnou potravinou po celou délku diety i v nasledném

konec¢ném rezimu jsou otruby. (22)

3.3 Zonova dieta

Autorem zoénové diety je dr. Barry Searse a je zaloZena na kritice velkého mnozstvi

sacharidii v potrave, které zpiisobi prudky vzestup hladinu inzulinu. Za nedlouho po
konzumaci sacharidi se objevi pocit hladu a sacharidy jsou uklddany ve formé tuku.
Sacharidy jsou pry pfi¢inou civiliza¢nich onemocnéni. Pii poméru Zivin 40% sacharidd,
30 % tukd a 30% bilkovin v celkovém energetickém piijmu nedochazi k prudkym
vzestupim hladiny glukoézy a vyplaveni velkého mnozstvi inzulinu a je zaruceno stalé
udrzeni télesné hmotnosti. (20, 21)

Zbénova dieta klade diraz na vybér kvalitnich bilkovin s nizkym obsahem tukd,

komplexnost sacharidii s nizkym glykemickym indexem, konzumaci zeleniny a nékterych
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druhli ovoce a na omezeni velikosti porci. Dle této diety by Zeny mély konzumovat 3 denni
jidla, takzvané bloky, které jsou slozeny v daném poméru zivin, muzi bloky 4. Maximalni
mnozstvi energie v jedné porci mize dosahnout 500 kcal. Jsou zakazany potraviny jako
napftiklad: maso, plnotu¢né mlécné produkty, potraviny obsahujici jednoduché cukry a
primyslové ztuzené tuky, chléb a ryze. (20, 21)

Nérocnost této diety je ve spravném rozlozeni jednotlivych zivin, ptipravé pokrmii
a vyssi cené, nebot’ ne kazda potravina obsahuje spravny pomér Zivin. Vyhodou zonové

stravy je podpora omega 3 a 6 mastnych kyselin. (20)

3.4 Délena strava

Tato vyziva predpokladé ptijem zakladnich slozek potravy oddélené dle zasaditosti
¢i kyselé povahy potravin. Ve vyzivé je konzumovano velké mnozstvi ovoce a zeleniny a
pfijiman relativné nizky podil energie. Jsou vyfazeny tuky a jednoduché cukry.
Prospésnost této diety je v pravidelnosti jednotlivych dennich jidel a kombinaci potravin.
Nejsou vylouceny zadné suroviny, jen je upraveno jejich mnozstvi. Nevyhoda této diety
spo¢iva v dostupnosti potravin, které jsou jen zasadité nebo jen kyselé a tedy i riziko

malnutrice. (7)

3.5 Syrova strava

Zakladem této stravy je konzumace netepelné upravené stravy. U nezpracovanych
potravin jsou pry zachovany vitamind, mineralni latky a enzymy. Pozitivni strankou této
diety je zafazeni velkého mnozZstvi ovoce a zeleniny, syrvé potraviny se lépe travi a je
konzumovéano mensi mnozstvi energie. Nevyhodou této diety miize byt nedostatek
vitaminu B12, vapniku a kvalitnich bilkovin a také moZnost kontaminace neupravené
stravy pesticidy a mikroorganismy, zejména plisnémi. Ofechy, obili a semena se mohou
konzumovat az po n¢kolikahodinovém namoceni, mohou obsahovat i latky nestravitelné a

Skodlivé. Lidé konzumujici pouze syrovou stravu mohou byt méné odolni proti infekcim

(20, 21)

3.6 Dieta dle krevnich skupin

Autor této diety J. D. Adamo pfisel s myslenkou, Ze kazda krevni skupina ma sklon
ke vzniku urcitych onemocnéni na zéklad¢ reakce antigenti krevni skupiny a latek, které
jsou obsazeny v potravinach, lektini. Potraviny jsou dle vhodnosti pro kazdou krevni

skupinu rozdéleny do tii kategorii na ,,zakdzané, prospésné a neutralni a do Sestnacti
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kategorii dle obsahu lektind. Pro krevni skupinu A jsou vhodné obiloviny, luSténiny,
zelenina a ovoce. Pro skupinu 0 je zékladni surovinou libové maso (kufeci, dritbezi), méné
vhodné jsou obiloviny. S krevni skupinou B by mélo byt konzumovano zejména ovoce a
zelenina, mlé¢né produkty, ale nemélo by se zapominat ani na obiloviny a luSténiny. Tato
skupina by neméla konzumovat kufeci maso. Riziko této stravy je v nedostatku nékterych
vitamind a minerald. U krevni skupiny 0 je pfijimano velké mnozstvi cholesterolu a nizky
podil vlakniny. Zatim nebyla prokdzéna souvislost mezi krevni skupinou a vznikem

konkrétniho onemocnéni v zavislosti na piijmu lektint. (7, 20)

3.7 Diety uprednostiiujici vybrané potraviny

Diety zatazujici do svého postupu vybrané potraviny jsou obvykle zalozeny na
»schopnosti® dané suroviny vazat tuky. Jednou z téchto diet je jablecnd, ktera ke kazdému
jidlu pfidava toto ovoce. Jablka maji schopnost zasytit, doddvaji potfebnou vldkninu a
nékteré¢ vitaminy. Mezi tyto diety bych zaradila naptiklad ananasovou dietu,
grapefruitovou dietu, kapustovou a dietu ,,tukozroutskou®. S rozvojem novych poznatkl
byly tyto zdravi skodlivé diety modifikovany a dané surovina je zafazena jako doplnék
K racionalni stravé. Zatim nebylo prokazano, ze néktera z téchto potravin pohlcuje a odvadi
tuky. Diety upfednostiujici jen urcité potraviny nejsou zdrojem dostatecného mnozstvi
vitamind, mineralnich latek a latek antioxidacnich, zpravidla neobsahuji dostatek bilkovin
a jsou velmi rizikové z hlediska malnutrice a rizika rozvoje ostatnich onemocnéni. (20, 21)

»TukoZroutska* dieta je jednim z postupil, kdy je konzumovéna pouze polévka
obsahujici napt. zeli, velké mnozstvi vody a soli po cely den. Obvykle se dodrzuje tyden.
Je zde nizky pfisun energie s nedostateCnym mnozstvim piijatych vitaminid, mineralnich
latek, antioxidantt, bilkovin a dalSich prvki stravy. Je tedy nizkoenergetickou dietou, ktera
zaruCuje ztratu velkého mnozstvi vody a byva doprovdzena naslednym ,,jojo efektem*.
Sacharidy jsou zastoupeny az v 85%. Tato dieta poskytuje dostatek tekutin. (20)

Biopotravinova dieta vybird pouze produkty zekologického zemé&d¢lstvi.
Nevyhodou je omezena dostupnost cerstvych surovin a jejich finan¢ni naroc¢nost.
Nechemicky upravené suroviny mohou obsahovat zdravi Skodlivé toxiny, mikroby.

Obvykle nejsou tyto potraviny tepelné zpracovany. (7)

3.8 Alternativni vyZivové styly

Mezi alternativni vyzivové styly patii vegetarianstvi. Mezi semivegetarianské
sméry fadime napiiklad laktovegetaridny, ovovegetaridany, laktoovovegetariany.

34



Laktovegetariani nejedi maso, ale nahrazuji ho potravinami bohatymi na bilkoviny (mléko
a vejce). Ovovegetariani zcela vynechavaji maso a mléko, ale maji ,,povoleny“ vejce.
Rizikem pii dodrzovani tohoto systému stravovani muze byt rozvoj diabetu. Nektefi
Semivegetariani konzumuji z ¢asti i maso (pulovegetariani, piscovegetariani). Vegani ke
vSem zminénym surovindm vynechdvaji i med. Typické pro tuto skupinu alternativnich
konzumentl je snizeny podil tuku ve stravé, dostatek ovoce a zeleniny, antioxidantt,
vladkniny a nizky podil soli. Ve vyzivé mohou mit nedostatek kvalitnich bilkovin, zeleza,
zinku, nékterych vitamint (B12, D), jodu a vapniku u veganii. U nékterych se vyskytuje
nedostatek polynenasycenych mastnych kyselin. (5, 16)

Makrobioticka strava je zalozena na piijmu zejména obilnych produkti. Mezi
zakazané potraviny patii mléko, ovoce a zivocisné potraviny, jsou piisnymi vegetariany.
Pitny rezim je také omezen. V makrobiotické stravé se predpoklada, ze télo si ze
zakladnich surovin vyrobi v§e potfebné. Z toho vyzivového stylu je patrné, ze chybi nejen
dostatek tekutin, ale také vitamind, minerdll i1 samotné energie. U makrobiotikii se

vyskytuje ¢asta chudokrevnost a podvyziva. (20)

3.9 Dietni postupy po porodu

S rozvijejicim mnozstvim nejriznéjSich diet a rostoucim z4jmu stale hubnout
vznikaji nova doporuceni, kterd se tykaji také zen po porodu. Pti hubnuti Zeny, ktera stale
jesté koji, hrozi zdravotni rizika nejen u samotné matky, ale také u ditéte. T¢lo musi
pfijimat dostatek vitamind, mineralnich latek a antioxidanti a musi byt zarucen pozvolny
prabéh snizovani pfijaté energie a snizovani vahy (zhruba 1 - 2 kilogramy za mésic).
Pfijatd energie by méla byt o zhruba 500 kcal denné vyssi oproti Zené, kterd nekoji.
Zakladem hubnuti po porodu je vybér spravnych surovin, vynechani zivociSnych tukd,
jednoduchych cukrii a zafazeni zakysanych mléénych produktii, ryb, tmavého peciva a
dostate¢ného mnozstvi neslazenych tekutin. Dulezité je 1 spravné nacasovani: uvadi se 5
dennich jidel s rozestupem maximalné 4 hodin. V ramci dietniho rezimu, ale také v ramci
zdravi ditéte by nemély uzivat kofein, koufit, ani pozivat alkohol a jiné drogy. Snizovani

hmotnosti by mélo byt vzdy vedeno 1ékarem. (7, 18)

3.10 Vyvazena dietni strava

Jde o dietu, ktera ma oproti celozivotni vyvazené stravé niz§i pfijem energie, o
2000-2500 klJ/den niz8i nez doporuceny energeticky vydej pro konkrétni vékovou
kategorie a stupeit pracovniho i mimopracovniho zatiZzeni. Pfihlizi se na stravovaci
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zvyklosti pied nastupem na tuto dietu. U osob konzumujicich vétsi davky se ptijem energie
snizuje postupné. Pfevazuje energie pfijata ze sacharidi, dba se na dostatek vldkniny a
bilkovin. Jsou zafazeny kvalitni zdroje tuka. Dulezita je 1 pravidelnost stravovani, nejlépe
po tfech az ctyfech hodinach od ptfedchoziho jidla. Pokud dochézi k narazovému
stravovani, organismus uchovavad potfebnou energii do zasoby, je zpomalen bazalni
metabolismus a snizuje se vykon. (16, 23)

Jednou z diet usilujici o racionalni vyvazenou stravu je ,krabickova“ dieta, ktera
zarucuje urcity pomér zivin a pravidelnost, ale neodpovida individualnim pozadavkim
kazdého clovéka a nenau¢i pfipravé vyvazené dietni stravy. Z divodu sniZeni
energetického pfijmu a tedy i mnozstvi stravy nemuseji byt pfijimany vSechny vitaminy a
minerdlni latky, jejich nedostatek se kompenzuje dopliky stravy. (9)

VSechny vyvazené a racionalni diety by podle mého nazoru mély spliovat
nasledujici kritéria:

¢ volit vhodnou Upravu potravin, duseni a vateni, pestrost a uprava energetického
MnoZstvi v potraveé

e pravidelnost (5 dennich jidel, s odstupem 2 - 4 hodiny)

e volba sacharidi s nizkym glykemickym indexem, konzumace lusténin, vldkniny
v mnozstvi 30 g na den pro dospélého jedince

e dostatecny pitny rezim, nejlépe Cistd voda v mnozstvi dva az tfi litry denné

e zafazeni ovoce a zeleniny alespon 5 porci denné

e zatazeni mlécnych produktl, zejména neochucenych se snizenym obsahem tuku

e omezeni piijmu nasycenych tukl a trans mastnych kyselin, zatfazeni omega 3 a 6
mastnych kyselin, maximalni piijem cholesterolu 300 mg/den

e vyfazeni jednoduchych cukrii, max. mnozstvi by se mélo pohybovat do 10%

e snizeni mnoZstvi pouzité soli v potravinach, omezeni alkoholickych napoji

e zapojeni pohybové aktivity a volba diety dle véku, pohlavi, osobni i rodinné
anamnézy a cile dietniho postupu (5,23)

U kazdého racionalniho dietniho postupu musi byt dotycnéd osoba informovéana o
zasadach raciondlni vyzivy. Ke spravné dieté¢ je vhodné zatadit pravidelnou sportovni
aktivitu, ktera organismus prokrvi, zlepSuje funkci metabolismu a poméha udrZovat
vyrovnanou energetickou bilanci. Z tohoto divodu se ma prace dale ubira k vyzivové

strance sportovnich aktivit a jejich nasledku. (5, 23)
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4 SPORTOVNI DIETNI POSTUPY

Do skupiny vyuzivajici dietni postupy patii i sportovci. Prestoze ne vzdy je
jejich cilem snizit svou hmotnost. Rada sportovci si rada udrzuje véhu, proto zafazuje do
svého jidelnicku nékteré potraviny pouze V obdobi, kdy cvi¢i vice. Dalsi chtéji nabrat
svalovou hmotu ¢i zvySit svou maximalni svalovou silu, proto ptidavaji n€které druhy
potravin a jiné omezuji. Tyto dietni postupy nejsou kratkodobou zalezitosti, ale jejich
kazdodenni upravou jidelnicku, ktera jim ne vzdy zajisti dostate¢né mnozstvi Zivin.
Nekteti sportovei piijimaji nizké mnozstvi energie, mineralnich latek, vitamint a ostatnich
zivin veetné nizkého piijmu tekutin. Pokud dochazi ke zvySenému energetickému vydeji a
zvySenému poceni bez piisunu télu dilezitych zivin je ohroZeno zdravi. (6, 8)

Sportovni dietni postupy jsou specifické podle konkrétni sportovni aktivity, délky a
intenzity zatizeni, soutézniho ¢i nesoutézniho sméru cviceni, ale také dle trénovanosti
organismu. Vzdy by mély byt v souladu s racionalnim stravovanim. Tyto postupy se lisi
od reduk¢nich dietnich rezimi rozloZzenim zékladnich slozek potravy, jejich pomérem a
mnozstvim. Cilem tohoto systému stravovani je snizeni mnozstvi podkozniho tuku, nabrani
svalové hmoty, podpora regenerace nebo vykonu. Zména poméru a obsahu Zivin ve straveé
se lisi pfed tréninkem, béhem tréninku a po ném, ke zméné piijmu potravy dochazi i pred
soutéZznim obdobim, kdy jsou drZeny diety s niZ§im mnozstvim pfijimané energie a po
soutéZznim obdobi, kdy dochéazi k volnosti vybéru potravin. Ve vyzivé sportovcl byvaji
zatazeny dopliiky stravy a sportovni napoje. (6)

Role sportovni aktivity v dietnich rezimech je ptfedevSim spalovani tukovych zasob,
dochazi ke zrychleni metabolismu a zvySuje se bazdlni metabolismus. Snizuje se hladina
cholesterolu, rozviji se svalovd hmota, dochazi k ptestavbé kosti a v disledku toho 1 vetsi
pevnosti  kosti. Pohybova aktivita podporuje srdecni c¢innost a je prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, zvétsuje kapacitu plic, zlepSuje mikrocirkulaci. (17)

Piijem energie ze stravy se fidi celkovym vydejem energie zahrnujici bazalni
metabolismus a vydej energie pii sportovni aktivité tak, aby byla vyrovnavana energeticka
bilance. Hodnota potfebné pfijaté energie se lisi dle pohlavi (muzi maji vyssi potieby
bazalniho metabolismu), véku (s vékem klesaji naroky organismu) a konkrétni sportovni
aktivity. U aerobnich sportl, u déti a t¢hotnych Zen jsou naroky na pfijatou energii také
vy$$i. Dalsi faktory, ovlivilujici potfebu organismu na piisun energie jsou: tepelné-

vlhkostni mikroklima, stres, hormondlni aktivita organismu, podvyziva a hladovéni.
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Energie spotfebovana na fyzickou aktivitu se lisi dle typu zatizeni, délky, intenzity zatiZeni
a zapojeni svalovych skupin, trénovanosti organismu. Béhem traveni se spotiebovava malé
mnozstvi energie. NejvEetsi mnozstvi pfijatych Zivin by mély i1 ve sportovni vyzive tvorit
sacharidy, jsou rychlym zdrojem energie pro svaly. Pokud je sacharidi ulozenych
Vv zasobach organismu (glykogenu) nedostatek ¢i zasoby na zatizeni organismu nestaci,
snizi se vykon, objevi se slabost a zavrat¢. (10)

Potieba proteinti ve sportovnim stravovani nardsta, slouzi pro stavbu svalové
hmoty, podporu regenerace organismu a ochranu svalové hmoty. Udava se pfijem az dva
gramy na Kkilogram télesné hmotnosti. Pfi vysokém pfijmu bilkovin se mohou objevit
zazivaci potize, inava, zvyseni tlaku krve, naruseni rovnovahy aminokyselin, onemocnéni
ledvin a jater zpisobené hromadénim amoniaku a ketogennich latek. Bilkoviny mohou byt
uloZeny jako zasobni tuk. (10)

Tuky jsou zdrojem energie a pomahaji vyuzivat vitaminy rozpustné v tucich. Pfi
volbé zdrojui lipidi by méla byt dana ptrednost rostlinnym produktim a spravné uprave
pokrmii. Pokud je v organismu dostatek tukovych zasob, mohou pomahat Setfit svalovy
glykogen a udrzovat tak vykon sportovce. K tomuto tcelu jsou vyuzivany takzvané¢ MCT
oleje, které se rychle spaluji. Ve sportovni vyzivé byvaji tuky omezovany a nahrazovany
bilkovinami a sacharidy, zejména v obdobi ,,rysovani®. (8, 10)

Zvysené naroky organismu jsou ve sportovni vyzivé i na vitaminy, mineralni
latky a predevsim na latky antioxida¢ni. Pokud se sportovec stravuje pravidelné (nejdéle
po 4 hodinach od ptfedchoziho jidla), rozmanité¢ a nedodrzuje diety s nizkym piijmem
energie je deficit mineralnich latek ojedin€ly. U sportovcl se zvySuji naroky organismu
zejména na vapnik, hoi¢ik, zelezo, vitaminy skupiny B a vitamin C. Vapnik a hot¢ik jsou
dillezitymi prvky, které se ucastni svalové prace a nervosvalové drazdivosti. Zelezo je
obsazeno v hemoglobinu, ktery transportuje kyslik a v enzymech potiebnych pro
hospodateni organismu s energii. Pokud je u sportovce snizena hladina zeleza, sniZzuje se
vykon. Vitaminy skupiny B jsou diilezité pro metabolismus zakladnich Zivin. Vitamin C je
latkou utvarejici kolagen, ktery slouZzici jako stavebni prvek pojivové tkanég. (7, 21)

Dopliiky stravy snizuji dobu pottebnou k regeneraci po svalové zatézi, poméhaji
udrzovat obranyschopnost organismu a zvySit odolnost organismu pii fyzické aktivite.
Nekteré dopliikky stravy dodavaji organismu piirodni kolagen na regeneraci pojivovych

tkani, uc¢inkuji proti kie¢im a vycerpani. (11)
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Vyziva pred tréninkem by méla dodavat zejména sacharidy, minimalizuji se tak
ztraty glykogenovych zasob. Jednu az dvé hodiny ptfed zatézi je doporucovano piijimat
lehce stravitelné zdroje energie. Pfed sportovni aktivitou je také nutné organismus zasobit
tekutinami. (10)

Vyziva béhem tréninku by me¢la v zavislosti na mnozstvi vylouc¢eného potu
doplnit ztraty tekutin a mineralnich latek. Pti sportovni aktivité by méla byt spotieba
tekutin 150-200 ml na kazdych patnact minut tréninku. Pokud dochazi k vysokym ztratam
tekutin potem nebo trénink trva déle nez hodinu, doporucuje se navysit spotiebu tekutin a
dopliiovat ztraty mineralnich latek hypotonickymi népoji. Na mnozstvi spotfebovanych
tekutin maji vliv i teplotné-vlhkostni podminky okoli. Pokud se jednd o dlouhotrvajici
vykony, doporucuje se dodavat lehce stravitelné potraviny obsahujicich sacharidy udrzujici
hladinu glykogenu. V podminkach fitness posiloven jde o sportovni aktivitu se stfedni
mirou zatéze trvajici obvykle kratkou dobu nebo silové cviceni s prolozenim casovych
usekl uréenych k regeneraci. Proto se zasoby energie dopliuji po tréninku. (10, 24)

VyZziva po tréninku by opct méla doplnit potfebné tekutiny, napomahat regeneraci
a predevSim nabidnout zdroje rychle vyuZitelné energie ze sacharidi. Vyuzivaji se
sacharidové napoje S obsahem mineralnich latek, napoje isotonické s menSim podilem
energie nebo hypertonické. Po tréninku je potieba dodat nejen sacharidy, ale také proteiny,
které slouZzi pro regeneraci tkani a ochranu svalové hmoty. Pokud jsou podany sacharidy
spolu s proteiny, dochazi ke stimulaci specifickych hormonti a syntéze bilkovin. (10)

V dietnich sportovnich postupech miize byt navySovéana energie pro ucel nabrani
svalové hmoty, v téchto pfipadech byvaji vyuZivany dopliky stravy. Jsou to zejména

proteinové a sacharidové dopliiky a dalsi latky zminéné ve druhé kapitole. (24)
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5 VLIV DIETNICH POSTUPU NA ZDRAVI

Nespravné volené dietni postupy napomahaji rozvoji zavaznych onemocnéni. (20)
V této kapitole se zminim o disledcich nevyrovnané energetické bilance, nedostate¢ného

ptijmu nékterych zivin a nadbytku Zivin jinych.

5.1 Nedostateény prijem Zivin

Podvyziva neboli malnutrice je zplisobena nerovnovahou mezi pozadavky
organismu na piisun Zivin a pfijmem Zzivin ve stravé. Mlze byt pfi¢inou naruSeni funkce
organti a jedna se o celkovou podvyzivu nebo nedostatek jednotlivych slozek potravy.
Pti¢iny podvyZzivy mohou byt: nedostatek ptijatych zivin z divodu nedostate¢ného piijmu;
porucha traveni, resorpce nebo vyuziti potravy; zvySené naroky organismu na piijem Zivin
pii sportovni aktivité, tirazech, nemoci nebo zvysSené ztraty pii poruchach exkrece. Pti
vSech typech podvyzivy je snizena obranyschopnost organismu a zpomaleny procesy
hojeni ran. PodvyzZiva se vyskytuje u osob podstupujici dietni reZimy nebo alternativni
stravovani, u sportovcl, seniord a pii akutnich i chronickych onemocnéni. Posuzovani
stavu vyzivy provadi 1ékai pomoci antropometrie a somatometrie (méfeni slozeni télesnych
tkdni, Body mass indexu — indexu vySky a hmotnosti, hodnoceni jidelni¢k a cileného
biochemického vysetteni). (9, 17)

PodvyZzivu obvykle doprovazi nejen nedostatek zakladnich slozek potravy, ale také
nedostatek vitaminli, mineralnich latek a latek ochrannych. Avitamindzy vznikaji pfi
nedostatku vitamind a jejich pfi¢inou jsou poruchy vstiebavani konkrétniho vitaminu,
zvySena potfeba vitaminu nebo nedostatecny ptijem vitaminu. Nejen nedostatek, ale 1
nadbytek vitaminii a mineralnich latek je Skodlivy. (9) Rizika nadbytku a nedostatku téchto
latek uvadim v kapitole ¢islo dvé a v ptilohach 1-5.

Osteoporoéza je onemocnéni, pro které je typicky ubytek a pfestavba kostni hmoty
a v dasledku toho vyssi lamavost kosti. Pficina tohoto onemocnéni neni zcela jednoznacna,
ale ovliviiyje ji vitaminu D a véapnik. Kostni hmotu ovliviiuji i bilkoviny, vitaminy skupiny
B, C, K a stopové prvky (hoi¢ik, zinek). Castéji se nemoc vyskytuje u Zen po prechodu,
diky hormondlnim zménam. (16)

Jednim ze zdvaZnych zdravotnich problémi jsou poruchy prijmu potravy, které
Casto vznikaji na zaklad¢ touhy po zméné télesného stavu a dodrzovani prisnych diet. Mezi
tyto psychickd onemocnéni patii mentalni anorexie a mentalni bulimie. Dochézi k poruse

vnimani vlastniho téla. Osoba, kterd je nemocnd mentalni anorexii neni nikdy spokojena se
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svym vzhledem, mé neustaly pocit, ze je obézni. Na rozdil od nechutenstvi je pro n¢ jidlo
lakavé, avSak nechtéji jist z obavy pfibrani na véaze. Typicka pro tuto nemoc je celkova
podvyziva s priznaky vypadavani vlasti, zmény barvy a kvality kiize, porucha
menstruacniho cyklu u Zen, télo neudrzi teplotu, ptichazeji nevolnosti, nahlé zmény nalad,
je oslabena odolnost organismu vici nemocem a nésleduje kolaps. Mentélni anorexie se
vyskytuje spise u Zen, ale v posledni dob¢é pribyva nemocnych muzii. Postihuje vSechny
vekové kategorie, zejména ve véku 12-25 let. U dospivajicich narusuje rast a vyvoj celého
organismu. Zmény mohou byt nevratné. (9, 16)

Na rozdil od mentalni anorexie je mentalni bulimie onemocnéni s nutkavymi
zachvaty konzumace velkého mnozstvi potravy s naslednym vyloucenim piijaté stravy,
extrémnim cvicenimi nebo hladovénim. Stejné tak jako u mentalni anorexie si osoby
S touto nemoci hlidaji az ptehnané svou véhu a v nékterych ptipadech zneuzivaji 1éky
(projimadla, diuretika). Forma mentalni bulimie doprovazena zvracenim poskozuje travici
trakt, stény jicnu, zvySuje se kazivost zubti, mohou vznikat nejriznéj$i onemocnéni jicnu,
polypy a poleptani hltanu a jicnu. U mentalni anorexie i mentalni bulimie mize dochazet
Kk rozvoji nékterych onemocnéni, jako je napiiklad osteopordza, diabetes mellitus druhého
typu nebo celiakie. (9)

U mentalni anorexie se imrtnost pacientii do dvaceti let od pocatku onemocnéni
pohybuje mezi 2-18 %, u mentalni bulimie jsou to zhruba 2 %. (9)

Mezi poruchy piijmu potravy fadime i bigorexii, pro kterou je typické dodrzovani
striktnich diet S vysokym podilem bilkovin a nizkym pifijmem tukd. Jejich cilem je
dosazeni bezchybné postavy po vzoru ,kulturisti®. Dal$im projevem této nemoci je velice
Castd pohybova aktivita se stale kratSim regeneracnim obdobi. Ve vyzivé jsou proteiny
obsazeny v nadbytku, konzumuje se relativné velké mnozstvi energie, ale nékteré latky
nedosahuji potfebného mnozstvi. Zatazuji se i latky zdravi skodlivé a nelegélni, anabolické
steroidy, diuretika a dal$i. Mezi nasledky bigorexie patii: porucha pohybového aparatu,
onemocnéni jater a ledvin a ptiznaky plynouci z uzivani rtznych typti nelegalnich latek.
(25)

Trojice priznaki u sportovkyn je onemocnéni vznikajici na podklad€ nizkého
energetického piijmu a vysoké sportovni zatéZze. NedostateCny piijem energie byva
zamérny 1 neumyslny a ve vyzivé byvaji pfitomny nejriiznéjsi dietni opatieni. Prvnim

pfiznakem je podvyziva, druhym ztrata menstruacniho krvéceni a tfetim osteoporoza jako
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disledek nedostatecném piijmu vapniku a amenorei. Sportovni aktivita zvySuje naroky

organismu na energeticky piijem. (3, 26)

5.2 Nadbyteény prijem stravy

Obezita je jednim ze zavaznych onemocnéni vznikajici pii dlouhodobém vysoce
energetickém piijmu stravy, nedostatku pohybové aktivity, genetické predispozice. Jeji
vznik je ovlivnén i1 fadou onemocnéni ¢i terapii nékterymi druhy lékt. Obezita je
klasifikovana dle mnozstvi a uloZeni tuku v organismu, podilu télesnych tkani a dle
poméru vysky a vahy. S obezitou souvisi fada onemocnéni, jako jsou: aterosklerdza,
diabetes mellitus, hypertenze, metabolicky syndrom. (16)

Diabetes mellitus druhého typu je zplsoben nespravnou skladbou stravy,
nedostatkem fyzické aktivity a obecné lze fici diky nezdravému Zivotnimu stylu. Nazyva
se také LADA (Latentni autoimunitni diabetes dospélych) a jde o poruchu projevujici se
vysokou glykemii na la¢no a rezistenci vic¢i inzulinu. Inzulin je obvykle produkovan
Vv dostatecném mnozstvi, ale neni spravné vyuzit. Projevy a komplikace diabetu mohou
byt: unava, poruchy vidéni, Spatné hojeni ran, kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni
tlak a dalsi. (9, 16)

Metabolicky syndrom X, nebo také Raeveniiv je zpusoben vlivy zivotniho
prostiedi, vyzivou a genetickou vybavou jedince. Soucésti metabolického syndromu jsou:
diabetes mellitus 2. typu, hypertenze (vysoky krevni tlak) a vysoka hladina triglycerida.
Jeho ptiznaky jsou obvykle i obezita nebo malnutrice, rezistence na inzulin, porucha

srazecich faktord. (9)
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PRAKTICKA CAST

6 FORMULACE PROBLEMU

24

jsou odrazem naseho zivotniho stylu, zejména neracionalniho systému stravovani a
nedostatku pohybové aktivity. (2)

Pro sviij vyzkum jsem si vybrala osoby pravidelné navstévujici fitness centra. Jsou
to lidé, ktefi pravidelné cvici v posilovnach v Plzni, snazi se ovlivnit své zdravi a obvykle
dodrzuji dietni opatieni. Ti z nich, ktefi nemaji dostate¢né znalosti ve vyzivée, jejich strava
neodpovidd zvySenym narokiim organismu pfi sportu a zdsaddm raciondlni vyzivy, jsou
ohroZeni zdravotnimi komplikacemi. Ve fitness centrech jsou jim nabizeny dopliky stravy,
které maji podpofit cil cviceni. Obvykle prodejce nezdiirazni mozna rizika a interakce
doplnkl stravy sjinymi latkami. O tom, zda si pozitivni i negativni ucinky oveéii u

odbornika, rozhoduji jen oni sami.

7 CIL A UKOL PRUZKUMU

Cilem této prace je poukdzat na dietni reZimy osob navstévujici fitness centra
V Plzenském kraji. Jako dil¢i cil jsem si stanovila upozornit na vyuzivani doplikd stravy
osobami navstévujici posilovny fitness center V Plzenském kraji bez konzultace
s odborniky. Druhym dil¢im cilem je poukazat na uzivani doplikd stravy u osob mladsich
osmnacti let bez konzultace s odbornikem. Poslednim cilem této prace je zjistit, do jaké
miry jsou osoby ve fitness centrech Vv Plzeniském kraji informované o dopliicich stravy,
Které uzivaji.
Tyto cile jsem zvolila ztoho divodu, Zze se ve fitness setkdvam s riznym
doporucenim ohledné stravovani a prodejem nejriznéjSich doplikii stravy, které prodejci
na recepci propaguji. Nikdy jsem se zatim nesetkala s informovanosti ve fitness centrech o

negativnich tc¢incich téchto pripravki ¢i interakci s jinymi latkami.
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8 METODIKA PRACE

Pro praktickou c¢ast bakalaiské prace jsem zvolila metodu kvantitativni,
dotaznikové Setieni. V tvodu dotazniku respondenty seznamuji s divodem dotaznikového
prizkumu, struénym obsahem a pokyny k odevzdani. (viz. ptfiloha €. 6). Dotaznik mél
celkem 22 otdzek a byl urcen pro osoby pravidelné cvicici v posilovnach fitness center
V Plzeniském kraji. Otazky byly pokladany jak uzaviené, tak polo uzaviené. Dale byly
zatazeny otazky ovétovaci, které sledovaly, zda respondent neuvedl nepravdivé odpovedi
¢i se v otazce nespletl. U nékterych otdzek bylo mozné zvolit vice odpovédi a odpoveéd’
doplnit do pole jiné. Dotaznik byl anonymni a skladal se ze tfi okruhii. Prvni okruh tvoftily
otazky obecné, v€k a pohlavi. Druhd ¢ast se vénovala otazkdm zaméfenym na vyzivu
respondentl a v ¢asti posledni byly pokladany otazky ,,znalostni®, specificky zaméfené na
ucinek ve sportovni vyzivé Sohledem na potfebu vyssi informovanosti osob cvicici
Vv posilovnach fitness center oproti necvicici populaci. Spravnost odpovédi u ,,znalostnich*
otazek je zaméfena pouze na uZivané dopliiky stravy konkrétnimi respondenty. Je vzdy jen
jedna odpovéd sprdvnd a cela odpovéd musi odpovidat nejcastéjSim negativnim
dasledkiim daného suplementu. Obecna spravnost odpovédi nebyla predmétem prizkumu.

Pilotaz dotazniku byla rozddna v poloviné listopadu 2012 a obsahovala dvacet
dotaznikd vyplnénych prvnimi respondenty. Byla ovéfena délka dotazniku, jednoznaénost
otazek a moZznosti jeho vyplnéni. Vyhodou této formy ziskavani dat byla osobni interakce
S respondenty, moZznost vyplnéni prostiednictvim internetu a zaroven mensi naroky na cas
kladené na respondenta. Nevyhodou bylo mozné zkresleni odpovédi. Pii tvorb& otdzek
bylo dbano na jejich jednoznacnost, rozsah moznosti. Soucasti dotazniku byl poukaz na
méteni podilu télesnych tkani v Centru lékaiské prevence spolu s letdckem informujicim o
zpusobu méfeni télesnych tkani pomoci pfistroje ,,Bodystat™, jako forma motivace
k vyplnéni dotazniku. Letacek spolu s poukazem je soucasti prilohy Cislo 7.

Hodnoceni dotaznikového prizkumu prob&hlo pro kazdou otazku zvlast, pomoci
tabulek obsahujici pocet odpoveédi u konkrétni moznosti a graf zobrazujici zastoupeni
konkrétni odpovédi v procentech. Pro potvrzeni hypotézy ¢. 4 jsem porovnala odpovédi
respondentll ohledné uzivani doplnkt stravy (z otazky €. 13: jaké doplnky stravy uzivate)
S konkrétnimi otazkami z posledni ¢ésti prace, ,,znalostnimi“ (¢. 16 — 22). U respondenti,
ktefi uvedli uzivani vitamind v otazce ¢. 13, byly odpovédi porovnany s otazkou ¢. 17

(jaky/jaké vitaminy zptisobuji pii jejich nadbytku zdravotni obtize). Analogicky 1 u
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ostatnich odpovédi z otazky 13 s porovndnim se ,,znalostnimi* otdzkami. U osob, které
Vv otazce ,,jaké doplilky stravy uzivate* uvedly vice dopliikti stravy, byly vSechny jejich
odpovédi porovnany se ,znalostni“ cCasti dotazniku. Mezi osoby, které odpoveédély
nespravné, byli zapocitani respondenti, ktefi na otdzku neodpovédéli. Domnivam se, ze

neznali spravnou odpovéd'.
9 Hypotézy

Hypotéza 1: Predpokladam, ze nejméné 50% osob, cvicicich v posilovnéch fitness
center, zatfadilo do své stravy dietni rezim zaméfeny na cil svého cviceni.

Hypotéza 2: Piedpokladam, Ze vice jak 50% osob navstévujici posilovny fitness
center, vyuziva dopliiky stravy bez konzultace s odborniky.

Hypotéza 3: Domnivam se, Ze alespoil 10% osob mladSich osmnécti let
navs§tévujicich posilovny ve fitness centrech vyuziva doplilkky stravy bez doporuceni
odbornikem.

Hypotéza 4: Domnivam se, ze vice jak 50 % osob cvicicich v posilovnach fitness
center a vyuzivajicich dopliky stravy, neni informovano o moznych negativnich vlivech

téchto latek na zdravi.

10 CHARAKTERISTIKA PRUZKUMNEHO SOUBORU

Sbér dat probihal od 1. 12. 2012 do 28. 2. 2013 v posilovnach: Sport palace
Doubravka, Sport centrum Koloseum, pfimym piedanim. Prostfednictvim internetu a
internetového formulate ,,Google* byl dotaznik umistén na stranky posilovny: KWK Fit,
Damska posilovna Daren, Avalon Fitness a e-mailem pfedan konkrétnim osobam
navstévujici posilovny Zapadoceské univerzity v Plzni, Fitness city. V pribéhu vyzkumné
¢asti jsem se setkala s neochotou nékterych provozovateli umistit dotaznik na recepci
fitness center, proto jsem dotazniky zasilala také elektronickou formou a umistila je se
souhlasem provozovatelid na stranky konkrétnich provozoven.

Prizkumny soubor tvofilo 138 respondentl, 93 muzii a 45 Zen, cvicicich
v posilovnach fitness center v Plzni. 63 dotaznikd bylo ziskano prostiednictvim fitness
center a 74 prostfednictvim internetu. Celkem bylo rozmisténo 173 dotaznikil, ndvratnost
dotaznikd byla 80 %. Vys$i ndvratnost byla pfi zasilani prostfednictvim internetového

formulafe.
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11 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU

Ziskana data prostfednictvim dotaznikového prizkumu jsem zpracovala do tabulek
a grafi a nasledné vyhodnotila. U jednotlivych otdzek uvddim tabulku s moZznostmi
odpovédi, pocty odpovédi a graf s procentuelnim zastoupenim odpovédi. Procentudlni
vypocet byl vzdy zaokrouhlen pomoci matematickych pravidel na dvé desetinnd mista.

Typ grafli a zobrazeni odpovédi byl zvolen s ohledem na obsah dat.

Otazka €. 1: Pohlavi

Tabulka €. 1: Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentii Pocet respondentii
Muz 93
Zena 45
Celkem 138

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii

B Muzi

u Zeny

Pocet respondentd pro tuto odpoveéd byl 138, odpovidali tedy respondenti celého
vyzkumného souboru. Z grafu je patrné, Ze prizkumny soubor tvotilo vice muzi nez zen.
Muza bylo 93 (67,39%) a Zen 45 (32,61%). Otazku jsem zafadila z toho diivodu, ze
pohlavi ovliviiuje bazalni metabolismus, muZzi bez zdravotnich obtiZi v porovnani se stejné
vazicimi zenami bez zdravotnich potizi a se stejnym zatizenim spotiebuji vice energie. (7)

Otazka ovéfila, zda byly, ve vyzkumném souboru, zatfazeny ob¢ pohlavi.
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Otazka €. 2: VEK respondentii

Tabulka €. 2: VEk respondenti

Vék respondentii Pocet respondentii
15-17 let 13
18-25 let 90
26-30 let 22
vice nez 30 let 13
celkem 138

Graf ¢. 2: VEK respondenti

9,42% 9,42%

® 15-17 let

m 18-25 let

= 26-30 let

® vice nez 30 let

Vyziva by méla byt volena s ohledem na pohlavi, ale také vek. Tato otazka slouzi
pro rozdé€leni respondentl na dvé skupiny, a to na mlads$i osmnacti let a starSi osmnacti let
pro ucely ovéfeni hypotézy Cislo tii. PocCet respondentii pro tuto odpovéd byl 138,
obsahovala tedy cely prizkumny soubor. Z grafu je patrné, Ze nejvice respondentd bylo
mezi 18-25 lety, a to v 90 piipadech (65,22%). Druhou nejpocéetnéjsi skupinou byly osoby
mezi 26-30 lety, ve 22 piipadech (15,94%). Osoby mladsi osmnacti let byly zastoupeny ve
13 ptipadech (9,42%), stejné tak osoby starsi 30 let.
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Otazka €. 3: Vénujete se néjakému sportu zavodné?

Tabulka ¢. 3: Vykonavani zavodni sportovni aktivity

MozZnosti Pocet odpovédi
Ano 44
Ne 94
Celkem 138

Graf 3 Vykonavani zavodni sportovni aktivity

= Ano E Ne

Graf vyjadiuje procentudlni zastoupeni osob, které vykonavaji zadvodni sportovni
aktivitu, 44 osob (31,88%). 94 dotazovanych nevykonava zavodni sportovni aktivitu
(68,12%).

Otazku jsem zvolila z toho divodu, Ze zavodni sportovni aktivita zvySuje naroky

organismu na piisun dilezitych zivin a energie.
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Otazka ¢. 4: Za jakym ucelem navstévujete fitness centra?

Tabulka &. 4: Ulel navitévy fitness centra

Utel navitévy fitness centra Pocet odpovédi
Snizeni podilu podkozniho tuku ¢i hmotnosti 46
Nabrani svalové hmoty ¢i zvyseni svalové sily 75
Vytvarovani si postavy 78
Zvyseni kondice 79
Jiné 7
Celkem 285

Graf & 4: Ulel navitévy fitness centra

2,45% ® Snizeni podilu podkozniho tuku ¢i

-

hmotnosti
® Nabrani svalové hmoty ¢i zvySeni svalové
sily

Vytvarovani si postavy

m Zvyseni kondice

27,37%

® Jiné

U této otazky bylo mozné volit vice odpovéedi, ¢i odpoveéd doplnit do pole jiné.
Pocet odpovédi u této otazky byl 285. Jak je z grafu patrné, nejvice odpovédi bylo
zaznamenano u moznosti ,,zvysit si svou kondici®, v 79 ptipadech (27,72%) a ,,vytvarovat
si postavu, celkem v 78 dotaznicich (27,37%). Nasleduje odpoveéd’ ,,nabrat svalovou
hmotu nebo zvysit silu®, celkem v 75 (26,32%) ptipadech. Snizeni podilu podkozniho tuku
¢i hmotnosti uvedlo 46 dotazovanych (16,14%). Odpovéd’ jiné uvedlo 7 osob (2,45%), ve
dvou piipadech se jednalo o zdravotni divody a ve dvou piipadech o konicka/zdbavu,
ostatni respondenti neuvedli upfesnéni.

Tato otdzka byla do dotazniku zatazena z diivodu podstoupeni dietnich postupii,

které¢ by mély byt v souladu s ucelem navstévy fitness centra.
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Otazka ¢. 5: VyzkousSel/a jste jiz dietni reZim zaméfeny na cil VasSeho cviceni

ve fitness centu?

Tabulka €. 5: ZkuSenosti s dietnim rezimem

MozZnosti Pocet odpovédi
Ano 71
Ne 67
Celkem 138

Graf ¢. 5: ZkuSenosti s dietnim rezimem

®Ano =Ne

U této otazky byli zafazeni mezi odpoved ,,ano* 2 respondenti, ktefi odpovedéli, ze
zkuSenost s dietnim rezimem nemaji, avSak v otazkach cislo 6 a 7 doplnili, pro¢ dietni
rezim podstoupili a co pro né znamenal. Byli zafazeni mezi respondenty, ktefi dietni rezim
vyzkouSeli. Myslim si, Ze tito respondenti si diky moznostem odpovédi v této otazce
uvédomili, Ze néjaky dietni postup jiz podstoupili.

Z grafu je tedy patrné, Ze dietni rezim zaméteny na cil cvieni vyzkouselo celkem
71 respondentd (51,45%). Osob, které zadny dietni rezim zaméfeny na cil svého cviceni
nevyzkousely, bylo 67 (48,55%).

Na nasledujici otazky, ¢islo Sest a sedm, tykajicich se dietnich rezimi, odpovédéli
pouze respondenti, ktefi maji zkuSenosti s dietnim rezimem zaméfenym na cil cviceni

(celkem 71 osob) a ovétuji, zda dietni rezim opravdu postoupili.
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Otazka €. 6: Co pro Vas tento dietni postup znamenal?

Tabulka €. 6: Podstata dietniho postupu
MozZnosti
Snizeni mnoZstvi pfijaté energie
Vynechani nékterych potravin a napoju
Zména podilu jednotlivych zivin
Zvyseni mnozstvi ptijaté energie
Zatazeni doplika stravy
Jiné

Celkem

Graf ¢. 6: Podstata dietniho postupu

Pocet odpovédi
13
47
18
38
28
1
145

(o)
19,31% 00970 8,97%

12.41%

= Jiné

® Snizeni mnozstvi pfijaté energie
® Vynechani neékterych potravin a napoji
= Zména podilu jednotlivych Zivin
B ZvySeni mnoZstvi pfijaté energie

B Zatazeni doplikt stravy

U této otazky bylo mozné volit vice odpovédi, ¢i odpovéd doplnit do pole jiné.

Odpovédi byly piepocteny dle jejich celkového mnozstvi, 145. Pocet respondentil

odpovidajici na tuto otdzku byl 71 (dle otazky ¢islo 5).

Z grafu je patrné, ze nejvice odpovedi tvofilo ,,vynechani nékterych potravin a
napoji*, celkem ve 47 odpovédich (32,41%). Nasledovalo ,,zvySeni mnozstvi pfijaté
energie”, ve 38 odpovédich (26,21%), ve 28 odpovedich (19,31%) bylo zapsano ,,zatazeni
dopliiki stravy.* ,,Snizeni mnoZstvi piijaté energie” bylo mezi dotazniky zastoupeno ve 13
pripadech (8,97%). 18 respondenta (12,41%) uvedlo ,,zménu podilu jednotlivych zivin®.
Odpoved’ jiné bez upiesnéni uvedl jeden dotazovany (0,69%). Kombinace odpovédi byla

riznd, dva respondenti zapsali vSechny moznosti. Otazka byla zafazena z divodu ovéfeni,

zda dietni postupy byly voleny s ohledem na z4sady racionalniho stravovani.
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Otazka €. 7: Za jakym ucelem jste tento dietni reZim podstoupil/a?

Tabulka & 7: U€el dietniho reZimu

MozZnosti Pocet odpovédi
Zdravotni divody 9
SniZzeni mnozstvi podkozniho tuku 41
Nabrani svalové hmoty 41
Celkem 91

Graf & 7: Uéel dietniho rezimu

9,88%

B Zdravotni divody

45,06%

® Snizeni mnozstvi podkozniho tuku

Nabrani svalové hmoty

U této otazky bylo mozné volit vice odpovédi, ¢i odpovéd doplnit do pole jiné.
Odpoveédi byly prepocteny dle jejich celkového mnozstvi, 91. Pocet respondentt
odpovidajici na tuto otdzku byl 71. Tyto osoby uvedly, ze maji zkuSenosti s dietnim
rezimem (v otazce . 5).

Nejvice odpovédi bylo uvedeno u ,nabrani svalové hmoty“, ve 41 piipadech
(45,06%) a ,,snizeni mnozstvi podkozniho tuku“ u 41 respondentt (45,06%). Zdravotni
divody byly uvedeny u 9 dotazniki (9,88%). Prvni tfi moznosti zaroven uvedli tii
respondenti (3,30%). Moznost snizit mnozstvi podkozniho tuku a zaroven nabrat svalovou
hmotu byla zaznamenana v deseti piipadech (9,88%). Odpovedi byli v souladu s diivodem

navstévy fitness centra.
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Otazka ¢. 8: Jak casto se stravujete?

Tabulka €. 8: Pravidelnost stravy

MozZnosti Pocet odpovédi
Dftive nez po 2 hodinach od ptedchoziho jidla. 6
Po 2-3 hodinach od ptedchoziho jidla. 62
Po 3-4 hodinach od ptedchoziho jidla. 45
Po vice jak 4 hodinach od ptedchoziho jidla. 22
Bez odpovédi 3
Celkem 138

Graf ¢. 8: Pravidelnost stravy

2,17%
15,94%

4,35% ® Diive nez po 2 hodinach
® Po 2-3 hodinach
Po 3-4 hodinach

32 6104 ® Po vice nez 4 hodinach
: 0

® Bez odpovédi

Otazky cislo 8, 9, 10 vypovidaji o jiZ podstoupeném dietnim postupu, ktery
respondenty informoval o zasadach raciondlniho systému stravovani.

Pocet respondentt pro tuto otazku byl 138. Respondenti volili pouze jednu
odpovéd. Celkem 113 respondenti se stravuje v souladu sracionalnim systémem
stravovani, nejdéle po 4 hodinach od ptedchoziho jidla. Nejvice osob se stravuje po 2-3
hodinach od ptedchoziho jidla, 62 (44,93%), po 3-4 hodinéach 45 respondentti (32,61%), po
vice jak 4 hodinach 22 osob (15,94%), diive nez po 2 hodinach se stravuje 6 respondentt
(4,35%). Bez odpovédi byly 3 dotazniky. Otazka byla zafazena z divodu ovéteni
pravidelnosti stravy, ktera je jednim z ukazatelti zpisobu racionalniho stravovani nejen pfi
dodrzovani dietnich postupti, ale i v bézném stravovani.
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Otazka €. 9: Sledujete podil jednotlivych sloZek potravy?
Tabulka €. 9: Sledovani podilu jednotlivych sloZek potravy.

Moznosti Pocet odpovédi
Ano 34
Obcas 79
Ne, nikdy 25
Celkem 138

Graf ¢. 9: Sledovani podilu jednotlivych sloZek potravy.

® Ano ®QObcas * Ne, nikdy

Pocet respondentti pro tuto odpoveéd byl 138, obsahovala cely prizkumny soubor.
Graf zobrazuje sledovani podilu jednotlivych slozek potravy, ktery poukazuje na
premysleni ohledné zafazeni spravného poméru jednotlivych slozek potravy. 34
dotazovanych (24,64%) uvedlo, Ze sleduji podil jednotlivych slozek potravy. 79 (57,25%)
zapsalo odpovéd’ ,,obc¢as™ a 25 osob (18,11%) ,,ne, nikdy*.
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Otazka ¢. 10: NavySujete nékteré ze sloZek potravy v den tréninku?

Tabulka €. 10: NavySovani sloZek potravy v den tréninku.

MozZnosti Pocet odpovédi
Ano 43
Obcas 45
Ne, stravuji se jako obvykle 48
Bez odpovédi 2
Celkem 138

Graf ¢. 10: NavySovani sloZek potravy v den tréninku.

1,45%

= Ano
® Obcas
= Ne, stravuji se jako obvykle

® Bez odpovédi

Nejvice respondenti uvedlo, ze se stravuji jako obvykle, celkem 48 (34,78%).
Obcasné navysSovani slozek potravy provadi 45 osob (32,61%), trvale navysuje pouhych 43

0sob (31,16%). Bez odpovédi byly zaznamenany 2 dotazniky (1,45%).
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Otazka ¢. 11: Jaky typ napoje vyuZivate béhem tréninku?

Tabulka €. 11: Typ vyuZivanych napoji béhem tréninku.

MoZnosti Pocet odpovédi
Sportovni napoje- iontové 36
Sportovni napoje- proteinové 9
Sportovni napoje- sacharidoveé 9
Sportovni napoje- karnitinové 12
Mineralni vodu, ¢i vodu z kohoutku 112
Limonady, ochucené napoje 10
Caj 5
DzZus
Jiné 1
Celkem 196

Graf ¢. 11: Typ vyuZzivanych napoju béhem tréninku.

® Sportovni ndpoje- iontové

2,55%_\ ]I’OZ%O 519 ® Sportovni napoje- proteinové
5,10% e

® Sportovni napoje- sacharidové

® Sportovni napoje- karnitinové

0
)4’59 /o ® Mineralni vodu, ¢i vodu z kohoutku
~o | 4,59%

. ® Limonady, ochucené napoje
‘6, 12% Caj

DzZus

Jiné

U této otazky bylo mozné volit vice odpovédi, ¢i odpovéd doplnit do pole jiné.
Celkovy pocet odpovédi byl 196, pocet respondenti 138. 112 odpovédi (57, 15%) bylo
uvedeno u moznosti uzivani mineralni vody ¢i vody z kohoutku, ,,iontové sportovni
napoje*“ byly zapsany ve 36 ptipadech (18,37%), proteinové sportovni ndpoje v 9
ptipadech (4,59%) a sportovni sacharidové nédpoje v 9 ptipadech (4,59%). Karnitinové
napoje vyuziva celkem 12 osob (6,12%) z vyzkumného souboru. Limonady a ochucené
napoje uvedlo 10 respondentii (5,10%), ¢aj 5 respondentii (2,55%), dzus 2 respondenti

(1,02%). Odpoved’ jiné uvedla 1 osoba (0,51%), bez uptesnéni.
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Otazka ¢. 12: Vyuzivate dopliiky stravy?

Tabulka €. 12: Vyuzivani dopliki stravy.

MozZnosti Pocet odpovédi
Ano 93
Ne 45
Celkem 138

Graf ¢. 12: Vyuzivani dopliiki stravy.

®Ano ®Ne

Z grafu vyplyva, ze dopliky stravy vyuziva celkem 93 osob (67,39%) z celkového
souboru respondentti a 45 (32,61%) respondentti dopliiky stravy nevyuziva. Otazky ¢. 13 —

15 ovétuji uzivani dopliku stravy u osob, které v otazce 12 uvedly uZivani dopliki stravy.
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Otazka ¢. 15: Kdo Vam tyto dopliiky stravy doporudil?
Tabulka €. 13: Doporucdeni dopliiki stravy

Moznosti
Vyzivovy poradce, 1ékarnik, 1ékar ¢i jiny odbornik
Kamarad, znamy, ptibuzny
Trenér
Nikdo
Vyzivovy poradce, 1ékarnik, 1ékar ¢i jiny odbornik a kamarad,
znamy, piibuzny
Vyzivovy poradce, 1ékarnik, 1ékar ¢i jiny odbornik a trenér
Kamarad, znamy, ptibuzny a trenér

Celkem

Graf ¢. 13: Doporuceni dopliikii stravy

Pocet odpovédi
12
20
6
40

93

odbornik a trenér

® Vyzivovy poradce, 1ékarnik, 1€kat ¢i jiny

3,23%_5,38% odbornik
7,53% 12,90% ® Kamarad, znamy, piibuzny
B Trenér
= Nikdo

® Vyzivovy poradce, 1ékarnik, 1ékat ¢i jiny
odbornik a kamarad, znamy, ptibuzny
® Vyzivovy poradce, 1€karnik, 1€kat ¢i jiny

Kamaréd, znamy, pfibuzny a trenér

Celkovy pocet odpovédi u této otazky byl 93. Pouze 22 osob (23,66%) uvedlo, ze

jim byly dopliiky stravy doporuc¢eny odbornikem (12,90% jako samostatna odpovéd’), u 40

0sob (43%) nebyly uzivané doplnky stravy doporuc¢eny nikym. Odpoveéd ,kamarad,

znamy, pribuzny®, jako samostatnou moznost jsem zaznamenala u 20 osob (21,51%). V 5

ptipadech (5,38%) v kombinaci s odpovédi trenér, v 7 v kombinaci s odbornikem (3,23%).

Moznost trenér uvedlo 6 osob (6,45%) jako samostatnou odpovéd’. V kombinaci s jinymi

moznostmi v 8 pripadech (8,61%). Osoby, které zapsali doporuceni doplnkd stravy

trenérem, mohli byt informovany o moznych vlivech téchto latek na zdravi.
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Otazka ¢. 15: Kdo Vam tyto dopliiky stravy doporudil?

Tabulka €. 14: Pocet respondentii mladSich osmnacti let vyuZivajici dopliiky stravy

MoZnosti Pocet odpovédi
Vyzivovy poradce, Iékarnik ¢i jiny odbornik 1
Kamarad, znamy, ptibuzny 4
Trenér 1
Nikdo 2
Celkem 8

Graf ¢. 14: Pocet respondenti mladSich osmnacti let vyuZivajici dopliky stravy

12,50%

® Vyzivovy poradce, lékarnik ¢i jiny odbornik

® Kamarad, znamy, ptibuzny

Trenér

= Nikdo
12,50%

Pocet osob mladsich osmnacti let byl 13 (otazka ¢. 2), celkem tedy 9% z celkového
souboru. Z dtivodu nepovoleni dotaznikového Setfeni v nékterych posilovnach fitness
center, nespolupraci sportovni skoly v Plzni, nebylo moZzné zajistit reprezentativni soubor
osob mladSich osmndcti let. Z celkového poctu osob mladSich osmnacti let vyuZziva
dopliiky stravy 8 osob, 62%. Ctyfi respondenti mladsi 18 let (50%) uvedli, ze dopliiky
stravy uzivaji a byly jim doporuceny kamarddem, znamym nebo piibuznym. Dva
respondenti (25%) uvedli, ze jim dopliiky stravy nebyly doporuc¢eny nikym, piesto je
uzivaji. U dvou respondentl (25%) byla zaznamenana odpovéd’ o doporuceni doplnkt

stravy vyzivovym poradcem, 1ékarnikem ¢i jinym odbornikem nebo trenérem.
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Otazka ¢. 13: Jaké dopliiky stravy uZivate?

Tabulka €. 15: UZivané dopliiky stravy

MoZnosti Pocet odpovédi
Vitaminy: C, skupiny B ¢i dalsi 61
Mineralni latky: vapnik, hoicik, draslik ¢i jiné 49
Aminokyseliny 32
Karnitin 20
Kreatin 16
Proteinové tyc¢inky, tablety 38
Kofeinové ptipravky 17
Steroidni latky 1
Jiné 7
Celkem 241

Graf ¢. 15: UzZivané dopliiky stravy

® Vitaminy: C, skupiny B ¢1 dalsi

0
O 41% ® Mineralni latky: vapnik, hoi¢ik, draslik ¢i jiné
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7,05 / = Aminokyseliny
15779% = Karnitin
(}
= Kreatin

® Proteinové tyCinky, tablety
6, 64%
8,30% W
13,28%_/

Kofeinové ptipravky
Steroidni latky

Jiné

U této otazky bylo mozné volit vice odpovédi, ¢i odpovéd’ doplnit do pole jiné.
Celkovy pocet odpovédi byl 241. Odpovidalo celkem 93 osob, které¢ uzivaji dopliky
stravy. Z grafu je patrné, Ze nejvice uzivanymi dopliky stravy byly vitaminové dopliiky,
uziva je 61 osob (25,31%). Ve 49 piipadech (20,33%) se jednalo o minerdlni latky.
Proteinové ty¢inky a tablety byly uvedeny u 38 osob (15,77%), aminokyseliny u 32 osob
(13,28%). Karnitin je vyuzivan 20 respondenty (8,30%), kofeinové ptipravky 17 osobami
(7,05%), kreatin uvedlo 16 respondentli (6,64%). Steroidni latky vyplnil 1 respondent
(0,41%). Pole jiné zapsalo 7 respondentd, (2,91%), (upfesnéni uvedli 2 respondenti: rybi

olej bez jinych doplnku stravy a aloe vera v kombinaci s jinymi moznostmi).
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Otazka ¢. 14: Z jakého divodu vyuzivate dopliiky stravy?

Tabulka €. 16: Diivod vyuzZivani dopliiki stravy

MoZnosti
pro podporu nartstu svalové hmoty
pro zlepSeni vzhledu vlast, nehtd, pokozky
doplnéni potfebnych vitaminii, mineral
jako prevence proti onemocnéni, posileni imunity
pro podporu odbourdvani tukti
pro zlepseni kondice, vykonu
Jiné

Celkem

Graf ¢. 16: Divod vyuZivani dopliikia stravy
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® pro podporu odbouravani tukl

= pro zlepSeni kondice, vykonu

U této otazky bylo mozné zvolit vice odpovédi, ¢i odpovéd’ doplnit do pole jiné.
Odpoveédi byly ptepocteny dle jejich celkového mnozstvi (234), odpovidalo celkem 93
osob uzivajici doplnky stravy. Z grafu je patrné, Ze nejvice byla zastoupena moznost
»doplnéni potifebnych vitaminti, mineralti*, 57 osob (24,36%). Prevenci proti onemocnéni a
posileni imunity uvedlo 47 osob (20,09%). ,,ZlepSeni kondice, vykonu* bylo zapsano u 44
osob (18,80%), stejné tak podpora nartstu svalové hmoty. Podpora odbouravani tuka byla
Vv dotaznikach zastoupena 28 odpovédmi (11,97%). Nejméné odpoveédi bylo zapsano u

moznosti ,zlepSeni vzhledu vlast, nehtl, pokozky“, 12 respondentd (5,13%). Jinou

odpovéd uvedli dva respondenti (0,85%) a doplnili ,,podporu regenerace®.
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Otazka €. 16: Jaké vedlejsi ucinky miiZe mit pfemira proteini ¢ili bilkovin?

Tabulka €. 17: Vedlejsi u¢inky premiry proteini ¢ili bilkovin.

MozZnosti Pocet odpovédi

Z4dny, bilkoviny se odplavi mo¢i, potem ¢&i stolici 32

Budovani vétsiho mnozstvi svalové hmoty na ukor hmoty 26
tulava

Snizeni vykonu, dehydratace, nevolnost, zapachajici pot. 26

Pribrani na vaze, riziko kardiovaskularnich onemocnéni, 49

zacpa a bolesti hlavy.
Bez odpovédi )
Celkem 138

owr r

Graf ¢. 17: Vedlejsi u¢inky premiry proteini ¢ili bilkovin.

m Zadny, bilkoviny se odplavi moéi, potem ¢&i stolici

3,62%

® Budovani vét§iho mnoZstvi svalové hmoty na
ukor hmoty tukové.

Snizeni vykonu, dehydratace, nevolnost,
zapachajici pot.

B Pribrani na vaze, riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, zacpa a bolesti hlavy.

18,84%

® Bez odpovédi

Z grafu je patrné, Ze spravnou odpovéd’ ,,sniZzeni vykonu, dehydratace, nevolnost,
zapachajici pot“, uvedlo 26 respondentii (18,84%). Celkem 49 osob (35,51%) uvedlo
»pribrani na vaze, riziko kardiovaskularnich onemocnéni, zacpa, bolesti hlavy*“. Odpovédi,
,zadny, bilkoviny se odplavi moci, potem ¢i stolici®, 32 osob (23,19%) a ,,budovani
vétstho mnozstvi svalové hmoty na ukor hmoty tukové™ bylo zaznamenano v 26

dotaznicich (18,84%). Bez odpovédi ziistalo 5 dotazniki (3,62%).
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Otazka €. 17: Jaky/ jaké vitaminy zpiuisobuji pfi jejich nadbytku zdravotni

obtize?

Tabulka €. 18: Zdravotni obtiZe nadbytku vitamini

Moznosti Pocet odpovédi
Vitamin E - mtize zptisobit anémii. 34
Vitaminy skupiny B - hrozi sklony ke kie¢im, otoktim. 43
Vitamin A - miZe zpusobit bolesti hlavy a kloubt. 52
Bez odpovédi 9
Celkem 138

Graf 18: Zdravotni obtiZze nadbytku vitamini

® Vitamin E - mGze zplsobit anémii.

6,52%

® Vitaminy skupiny B-hrozi sklony ke
kfeCim, otoklim.

37,68%

Vitamin A - miiZze zpsobit bolesti hlavy a
kloubi-

® Bez odpovédi

Z grafu je patrné, Ze nejCastéji volenou odpovédi byl vitamin A, ktery miZze
zpusobit bolesti hlavy a kloubi, 52 odpovédi (37,68%). Druhou nejcastéj$i moznosti byla
,vitaminy skupiny B hrozi sklony ke kiecim, otokiim“, 43 respondentl (31,16%).
Nasledovala odpoveéd’ ,,vitamin E- mize zptsobit anémii, ve 34 dotaznicich (24,64%). 9

respondentti (6,52%) neuvedlo zadnou odpoveéd'.
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Otazka ¢. 18: Ktera mineralni latka je v nadbytku nezadouci?

Tabulka ¢. 19: Nezadouci uc¢inky nadbytku mineralnich latek.

MozZnosti Pocet odpovédi
Hoft¢ik — ve vysoké koncentraci zptsobuje kiece. 24
Vapnik - mize zapiicinit ledvinové kameny. 38

Sodik - v nadbytku hrozi ovlivnéni nervi, zejména porucha

72
centralni nervové soustavy.
Bez odpovédi 4
Celkem 138

Graf ¢. 19: Nezadouci u¢inky nadbytku mineralnich latek.

® Hoi¢ik — ve vysoké koncentraci
2,90% zpiisobuje kiede.

B Vapnik - miZe zapficinit ledvinové
kameny.

Sodik - v nadbytku hrozi ovlivnéni nerva,
zejména porucha centralni nervové
soustavy.

52,17%

® Bez odpovédi

72 respondentli (52,17%) uvedlo odpovéd’ ,,sodik-v nadbytku hrozi ovlivnéni

nervi, zejména porucha centrdlni nervové soustavy®, spravnou odpovéd’ ,,vapnik-miize

zpusobuje kiede“ uvedlo 24 respondentt (17,39%). Ctyfi osoby (2,90%) neodpovédély.
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Otazka €. 19: Negativni u¢inky karnitinu jako doplitku stravy mohou byt?

Tabulka €. 20: Negativni uéinky karnitinu.

MozZnosti Pocet odpovédi
Srdec¢ni arytmie, obtizné dychani. 40
Zavratg, bolesti hlavy, poskozeni ledvin. 50
Prijem, svalova slabost, snizeni zasobeni krve kyslikem. 42
Bez odpovédi 6
Celkem 138

Graf ¢. 20: Negativni u¢inky karnitinu.

4,350 Negativni ucinky karnitinu.
, 0

!
30,43% ‘

® Srdec¢ni arytmie, obtizné dychani.

m Zavraté, bolesti hlavy, poSkozeni ledvin.

Prijem, svalova slabost, snizeni zdsobeni
krve kyslikem.

® Bez odpovedi

Graf zobrazuje nejvyssi Cetnost odpovédi u moznosti ,,zavraté, bolesti hlavy,
poskozeni ledvin®, kterou uvedlo 50 (36,23%) respondentii. ,,Priijem, svalova slabost,
snizeni zéasobeni krve kyslikem*, 42 odpovédi (30,43%). Tato moZnost byla spravna.
Odpovéd ,,srdecni arytmie, obtizné dychani® zapsalo 40 osob (28,99%). Bez odpovéedi
zustalo 6 dotazniki (4,35%).
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Otazka ¢. 20: Kreatin jako doplnék stravy miiZe zptusobit?

Tabulka ¢&. 21: Utinky kreatinu jako dopliiku stravy.

Moznosti Pocet odpovédi
zadrzovani tekutin ve svalech 86
urychleni spalovani tukovych zasob 28
vylouceni nékterych mineréalnich latek 20
bez odpovédi 4
Celkem 138

Graf & 21: Udinky kreatinu jako dopliiku stravy.

0 . .
2,90% B zadrzovani tekutin ve svalech

14,49%

® urychleni spalovani tukovych zasob

= vylou€eni n¢kterych mineralnich latek

® bez odpovedi

Nejvice osob odpovédélo spravnou moznost ,,zadrzovani tekutin ve svalech®,
(62,32%). Mezi dalsi moznosti patiily: ,,urychlovani spalovani tukovych zasob®, (20,29%);
»vylouceni nékterych minerdlnich latek™, (14,49%). Bez odpovédi byly 4 dotazniky
(2,9%).
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Otazka €. 21: Konzumace velkého mnoZstvi kofeinu miiZe zpisobit

Tabulka ¢&. 22: Utinky konzumace velkého mnozstvi kofeinu

MoZnosti Pocet
nadmérnou Ziznivost, zacpu a vypadavani vlasa. 36
zvySeni tepové frekvence, nesoustifedénost, snizené vstiebani nékterych 99
vitamind.
bolesti sval, lamavost nehti, kazivost zubu. 3
Celkem 138
Graf ¢. 22: Uc¢inky konzumace velkého mnoZzstvi kofeinu
2,17% = nadmérnou Ziznivost, zacpu a vypadavani

vlasu.

® zvySeni tepové frekvence,
nesoustiedénost, snizené vstiebani
nékterych vitamint.

= bolesti svalt, lamavost nehti, kazivost
zubtl.

Graf zobrazuje pocet odpovédi respondentll u moznosti: ,,zvyseni tepové frekvence,
nesoustfedénost, sniZeni vstfebavani nékterych vitamini®, ktera byla spradvnou moZnosti,
uvedlo 99 osob (71,74%); ,,nadmérnou Ziznivost, zacpu a vypadavani vlasu“ uvedlo 36
respondentil (26,09%). Moznost ,bolesti svalt, lamavost nehtl, kazivost zubli“ byla

evidovana ve 3 dotaznicich (2,17%).
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Otazka €. 22: Jaké negativni i¢inky mohou mit litky steroidni povahy?

Tabulka €. 23: Negativni ucinky latek steroidni povahy.

MozZnosti Pocet odpovédi

Zastaveni rastu kosti, nadorové bujeni, onemocnéni jater, zvétseni

: v1a o 107
prsni zlazy u muZzu.
ZvétSeni prsni zlazy u Zen 1 muzl, podpora produkce spermii,
14 o () 14 o 15
zrychleni ristu vlasi, lamavost zubi.
Odvadeéni vody ze svali, nizky krevni tlak, onemocnéni rovnovazné
11
soustavy vnitiniho ucha.

Bez odpovédi 5

Celkem 138

Graf ¢. 22: Negativni ucinky latek steroidni povahy.

m Zastaveni rastu kosti, nadorové bujeni,
onemocnéni jater, zvétSeni prsni Zlazy u muzi.

7,97%/ 3,62%

® ZvétSeni prsni z1azy u Zen i muzl, podpora
produkce spermii, zrychleni ristu vlasti,
lamavost zub.

Odvadeéni vody ze svali, nizky krevni tlak,
onemocnéni rovnovazné soustavy vnitiniho
ucha.

® Bez odpoveédi

Graf zobrazuje pocet odpovédi respondentli u moznosti: ,,zastaveni rastu kosti,
nadorové bujeni, onemocnéni jater, zvétSeni prsni Zlazy u muza“ u 107 (77,54%)
respondentti. Tato odpoveéd’ byla spravna. ,,ZvétSeni prsni zlazy u Zzen 1 muzii, podpora
produkce spermii, ,,zrychleni rastu vlasi, lamavost zubt“ zapsalo 15 osob (10,87%),
»odvadéni vody ze svalli, nizky krevni tlak, onemocnéni rovnovazné soustavy vnitiniho

ucha“ bylo zapsano v 11 dotaznicich (7,97%). Bez odpovédi bylo odevzdano 5 dotaznikid
(3,62%).
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Tabulka €. 24: Spravnost odpovédi u otazek ¢. 16 — 22 u osob uZivajici konkrétni

dopliiky stravy

Pocet respondentii s danou nedspésnosti
odpovédi
13
39
1
3
10
17
5
3

Celkem respondentii: 91

Pocet nespravnych odpovédi
v procentech
0%

100%
80%
75%

66,67%
50%

33,33%
25%

Primérna neispésnost v procentech:

65,53%

Celkova nespravnost odpovédi Vv procentech je uvedena v tabulce ¢. 24 a

zohledniuje pouze neznalost uZivanych dopliki stravy. Primérny pocet uzivanych doplika

stravy byl 2,59. Nejvyssi po€et zaznamenanych odpovédi byl 5.

0% zobrazuje 13 respondentd, ktefi odpovédéli na vsechny jimi uzivané dopliky

spravné. Dva z téchto respondentl, kteti uzivaji jiné doplnky stravy (jeden respondent

uvedl rybi olej, druhy jiné bez doplnéni), nebyli ve ,,znalostnich* otazkach porovnavani a

byli z této tabulky vylouceni. Odpovédi byly porovnany u 91 respondentii uzivajicich

dopliiky stravy. 39 respondentl odpovédélo na vSechny otazky zamétujici se na jimi

uzivané dopliky stravy nespravné. Primérna netspésnost odpovédi byla 65,53%.
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12 DISKUZE

Z vysledkt prizkumu mezi sportovci v posilovnach fitness center v Plzni vyplyva,
ze vice jak polovina osob (51,45%) ma zkuSenosti s dietnim rezimem, ktery je zaméfeny
na cil cviceni ve fitness centru (otazka cCislo 5).

Hypotéza 1: Predpokladam, zZe nejméné 50% osob, cvicicich v posilovnach fitness
center, zaradilo do své stravy dietni rezim zameéreny na cil svého cviceni.

Pro ovéfeni této hypotézy jsem zaradila otazky ovéetfovaci, Cislo 6 a 7. Na tyto
otazky odpovidali stejni respondenti, jako na otazku ¢. 5. Hypotéza €. 1 byla potvrzena.
Pokud by 2 respondenti, ktefi v otazce ¢. 5 odpoveédéli ,,ne* na otazku tykajici se zafazeni
dietnich postupu, ale v otazkach ¢. 6 a 7 odpovidali, byli ze souboru vytazeni, hypotéza by
byla piesto potvrzena, nebot” by pocet respondentl pro tuto otazku klesl na 136 a pocet
odpovédi ,,ano* by €inil 50,74%.

Otazka cislo 6, podstata dietniho rezimu, ukdzala, Ze respondenti snizuji podil
télesného tuku pomoci sniZeni mnoZstvi prijaté energie a navysSuji prisun energie pfi
ucelu nabrat svalovou hmotu. Nezavadéji vSak zménu podilu jednotlivych Zivin,
zastoupeno pouze Vv 12,41%, pro vyrovnani pozadavkl organismu pii zvySené zatczi.
NavySovani slozek potravy v den tréninku nikdy neprovadi 34,78% respondentii, pouze
31,16% respondentii navySuje vzdy, ostatni ,,oblas“. N&které potraviny a pokrmy
vynechava pouhych 32,41%, ptesto tato odpoveéd’ u otazky €. 6 byla nejcastéjsi. Zarazeni
dopliiki stravy jako podstata dietniho rezimu (vzdy v kombinaci s jinou moznosti), bylo
uvedeno v 19,31%. Dopliky stravy jsou vhodné, zejména pokud se snizuje mnozstvi
prijatych zivin, nebo také v prevenci onemocnéni a pro podporu regenerace po zatézi.

Ptestoze otazky cislo 8, 9, 10, 11 nebyly zatazeny v konkrétni hypotéze, jsou
soucasti hypotézy ¢. 1, nebot’ vypovidaji o jiz podstoupeném dietnim postupu, ktery
respondenty informoval o racionalnim systému stravovani. Piedev§im pravidelnosti
stravy, celkem 81,89% odpovédi bylo v souladu s racionalnim pfistupem k vyzive, tedy
stravuji se kazdé 2 - 4 hodiny. Podil jednotlivych sloZek potravy sleduje pouhych 24,64%
a 57,25% respondentti uvedlo jen obc¢as. Mineralni vodu ¢i vodu z kohoutku uziva béhem
tréninku 56,64%, uzivani iontovych napoji uvedlo 18,37% a 4,59% respondentt zaskrtlo
sacharidové sportovni napoje. UZivani limonad a ochucenych népojl pietrvava u 5,10%,
tedy u 10 respondent. Ve sportovni vyzivé by limonady a ochucené napoje nemély byt
zastoupeny vubec. Z pruzkumu vyplyva, ze vyziva respondentiim neni zcela lhostejna, ale

jeji komplexni pravidelnou kontrolu ve vétsin€ piipadi nedodrzuji. Tato situace mize vést
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k rizikovym nedostatkiim ve vyzivé a zapficinit fadu zdravotnich komplikaci. Pozitivnim
zjisténim je pievaha pravidelnosti stravy a voleni vhodnych napoji. Negativnim zjisténim
je: pouze obcasné kontrolovani zakladnich Zivin ve stravé a navySovani slozek stravy v den
tréninku u méné nez poloviny respondent.

Hypotéza 2: Predpokladam, zZe vice jak 50% osob navstévujici posilovny fitness
center, vyuziva doplnky stravy bez konzultace s odborniky.

Uzivéani doplnkt stravy bylo obsazeno v otazkach ¢. 12 — 15. VSichni respondenti,
kteii odpovédeli na otazku ¢islo 12 kladné€, odpovidali na otazky 13, 14 a 15.

Z prazkumu vyplyva, ze celkem 93 respondentti (67,39%) uziva dopliiky stravy.
Hypotéza ¢. 2 byla potvrzena, vice jak 50% respondentii uziva dopliky stravy bez
konzultace s odbornikem. Tento vysoky podil je dle mého nazoru zptisoben specifickym
souborem pruzkumu, ktery zahrnuje kondi¢né cvicici osoby i zdvodné cvicici sportovce.
Nebylo vsak zkoumano uzivané davkovani doplikt stravy. V porovnani s diplomovou
praci Jana Cahy (27), ktery udava vyuziti doplikd stravy az na 92% u osob navstévujici
posilovny fitness center, jsem zjistila mensi zastoupeni respondentl vyuzivajici doplilky
stravy. Rozdil vmé praci je dan piedevSim mensSim zastoupenim osob vykonavajici
zédvodni sportovni aktivitu a vysokym procentem odpoveédi tykajicich se ucelu navstévy
fitness centra ,,zvySeni kondice a vytvarovani si postavy“. Myslim si, ze z tohoto diivodu
jsou v mém pruzkumu nejvyuzivanégj$imi dopliiky stravy vitaminy a mineralni latky, oproti
vysledklim jinych autort, kteti udavaji az 59% uzivani proteinovych dopliki stravy.

Pouhych 22 respondentd (23,65%) vyplnilo, Zze jim byly dopliiky stravy
doporuceny vyzivovym poradcem, lékarnikem, 1ékafem ¢i jinym odbornikem. Celkem
64,52% osob uzivad dopliky bez porady kohokoli nebo jen na doporuceni kamarada,
znamého nebo piibuzného. Osoby, které uzivaji dopliiky stravy po doporuceni trenéra,
mohou byt informovany o moznych disledcich uzivani téchto latek.

Velmi piekvapujici odpovédi bylo uzivani doplitki stravy po doporuceni kamarada,
znamého ¢i pfibuzného, 20 respondentti (21,51%) a ,,nikym* 40 respondentt (43,01%).
Vysoké procento osob, kterym nebyly doporuceny dopliky stravy odbornikem, se shoduje
s vysledky jinych autort, napiiklad Jana Cahy (27). Uzivani doplikd stravy muze byt
rizikové v ptipad¢ nedodrzovani predepsaného uzivani, doporu¢enych davek, ale také pro
0soby s akutnim nebo chronickym onemocnénim. O vhodnosti doplitku stravy by mélo byt

standardem informovat se u odbornika.
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Mezi nejcéastéji uzivané dopliiky stravy u osob navstévujici posilovny fitness
center v Plzenském kraji patii vitaminy (25,31%) a mineralni latky (20,33%). Tato otazka
slouzi pro ovéfeni hypotézy €. 4. Piekvapujicim zjisténim bylo uzivani proteinovych
tyCinek a tablet pouze u 15,77% a aminokyselin ve 13,28%. Znepokojivym zjisténim byla
odpovéd’ jednoho respondenta, ktery uvedl, Ze uziva latky steroidni povahy (v otdzce ¢. 15
dodal: bez konzultace s odborniky, u otazky ¢. 22 uvedl spravné negativni G¢inky téchto
latek). Myslim si, ze osob vyuzivajici tyto latky se mezi osobami navstévujici fitness
vyskytuje vice, ale do dotazniku bohuzel tuto skute¢nost zamérné neuvedou. Celkem 7
osob (2,91%) respondentii uvedlo polozku jiné, bez uptesnéni.

Otazka tykajici se diivodu uZivani dopliiku stravy nebyla zarazena do hypotézy,
ale ovéfuje uzivané dopliky stravy. ,,Doplnéni potfebnych vitaminti a mineralnich latek,*
bylo uvedeno ve 24,36% a ,,prevence proti onemocnéni, posileni imunity,” v 20,09%.
Tento vysledek odpovida nejcastéjsim uzivanym doplikiim stravy (dle otazky ¢. 13), pocet
odpovédi se lisi o pouhych 1,19%. Zbylych 6 odpovédi, které u otazky ohledné diivodu
uzivani doplika stravy chybéji, bylo zafazeno v moznosti ,,pro zlepSeni vzhledu vlasi,
nehtli, pokozky“. Podpora narastu svalové hmoty byla zaznamenana ve vysSS$im
procentuelnim podilu (18,80%), oproti podpoie odbourdvani tukti (11,97%). Stejné tak
moznost ,,pro zlepSeni kondice, vykonu®, kterou jsem zaznamenala v 18,80%. Toto zjisténi
je prekvapivé, ale miiZze byt zplisobeno prevahou respondentii muzského pohlavi, ktefi se
snazi nabrat svalovou hmotu, o ztratu hmotnosti ¢i tukové slozky pftili§ neusiluji. Vyssi
podil odpovédi ,,pro nabrani svalové hmoty*“ a ,zlepSeni kondice a vykonu“ jsou
zastoupeny i Vv prizkumech jinych autord. Autor Jan Caha (27) udava az 55% z duvodu
nabrani svalové hmoty a 12% pro kondici. Rozdily jsou zplisobené zejména typem
uzivanych dopliki stravy, zastoupenim vétSiho mnozstvi Zen a mensiho poctu respondentt
vykonavajicich zavodni sportovni aktivitu. Z celkového poctu zen (45) uvedlo 23 (51,11%)
ucel navstévy fitness centra ,sniZzeni podilu podkozniho tuku ¢i hmotnosti, spolu
v kombinaci s jinymi moznostmi, 7 dotazovanych zZen (15,56%) zapsalo jako ucel navstévy
fitness centra: ,,nabrani svalové hmoty,” v kombinaci s jinymi moznostmi.

Pocet respondenti vyuzivajici dopliiky stravy, mladSich osmnacti let, byl
pouhych 9%. Z divodu nepovoleni dotaznikového Setfeni v n€kterych posilovnach a ve
sportovnich tfidach navstévujici fitness centra se nepodafilo ziskat reprezentativni soubor

respondentll mladSich osmnacti let. Z poctu téchto respondentii uziva dopliky stravy 62%
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o0sob. Osoby mladsi osmnacti let uzivajici dopliiky stravy bez doporuceni odbornikem byly
zastoupeny v 87,5%.

Hypotéza ¢. 3: Domnivam se, zZe alespon 10% osob mladsich osmnacti let
navstevujici posilovny ve fitness centrech vyuziva doplitky stravy bez doporuceni
odbornikem. Hypotéza nemohla byt verifikovana.

Mezi mladistvymi jsou vyuzivany zejména vitaminy a minerdlni latky, jeden
respondent mladsi 18 let uvedl uzivani kreatinu (u otazky znalostni tykajici se kreatinu,
otazka €. 20, uvedl spravnou odpovéd’), presto neni vhodné uzivani téchto forem doplika
stravy u mladistvych. Tento respondent poznamenal v otazce ¢. 15, ze mu dopliky stravy
byly doporuceny ,,.kamaradem, znamym, piibuznym®. Jeden respondent uvedl kofeinové
ptipravky bez znalosti negativnich u¢inkii kofeinu (otdzka €. 21) a bez doporuceni kymkoli
(otdzka €. 15). Kofein by se ve vyzivé mladistvych nemél objevovat! Proteinové ty€inky
nebo tablety konzumuji 3 mladistvé osoby, pouze jedna znd mozné dusledky piemiry
proteint (otazka €. 16). Otazka na formu vyuzivanych doplikii stravy nebyla polozena.
Proto nelze zvazit zadvaZznost uzivani proteinovych doplikli mladistvymi, které mohou mit
jak negativni, tak pozitivni u€inky. Z otazky €. 15 je patrné, Ze pouze jedna osoba tohoto
veéku dostala doporuceni ohledné doplnkt stravy od ,,vyzivového poradce, 1ékarnika ¢i
jiného odbornika*. Myslim si, Ze nékteré¢ osoby mladsi 18 let uzivaji dopliiky stravy, aby
se pfiblizili ,,vysnéné* postave.

Hypotéza ¢. 4: Domnivam se, Ze vice jak 50 % osob cvicicich v posilovnach fitness
center a vyuzivajicich dopliky stravy, neni informovano o moznych negativnich vlivech
téchto latek na zdravi.

Pro potvrzeni hypotézy €. 4 bylo tfeba porovnat otazky ¢. 16 — 22 s otdzkou €. 13 u
konkrétnich respondentl. Hypotéza byla potvrzena.

Celkovéa spravnost odpoveédi u otazky ¢. 16, jaké vedlejSi uc€inky miize mit
premira proteinu ¢ili bilkovin, byla pouhych 18,84% z celkového poctu respondentti
(138). Prekvapuyjici je, ze celkem 23,19% osob uvedlo zadny ucinek, 18,84% respondentl
si mysli, ze dochazi k budovani vét§iho mnozstvi svalové hmoty na ukor hmoty tukové.

Pocet celkovych nespravnych odpovédi u otazky ¢. 17 byl 62,32% tykajici se
nadbytku vitaminu. U otazky ohledné nezaddouciho u¢inku nadbytku mineralnich latek
celkem 72,46% vSech respondentl odpovédélo chybné. Negativni acinky carnitinu
neznalo celkem 69,75% o0sob z prizkumného souboru. Kreatin a jeho uvedené ucinky

neznalo pouze 37,68% viech respondenttl. UZivan byl u 6,64% respondentl. Uginky
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velkého mnozstvi kofeinu nespravné uvedlo pouze 28,26% z celého vyzkumného souboru.
Negativni Gcinky latek steroidni povahy nespravné uvedlo ¢i neuvedlo viibec 22,46%
osob pruzkumného souboru. Jedna osoba uziva steroidni latky a nespravné uvedla jejich
ucinky.

Z pruizkumu vyplyva, ze respondenti jsou ve vétSin¢ piipadli informovani o
rizicich nadmérného uzivani kofeinu a dusledcich uzivani kreatinu a latek steroidni
povahy. U ostatnich otazek byly odpovédi spise nespravné. Bylo tedy tfeba vypocitat pocet
chyb vztazeny na celkovy pocet odpovédi u kazdého respondenta zvlast’ (v procentech) a
vypocitat primérnou chybovost vSech respondenti. Odpovédi respondentt, ktefi tyto
dopliky stravy uzivaji, byly vpriméru 6553% chybné. 39 respondentt, 42,86%
z celkového poctu 91 osob, které dopliiky stravy uZzivaji (bez zatazeni respondenta
uzivajici rybi olej a respondenta bez konkrétni odpovédi), odpovédélo ve vSech
odpovédich vztahujicich se k jimi uzivanym dopliikiim stravy nespravné. Respondenty
jsem zatadila do 2 kategorii, dle znalosti ucinku jimi uzivanych dopliki stravy, na
respondenty, ktefi znaji ucinky a ti, ktefi u¢inky neznaji (respondenti, ktefi odpovidali ve
vice nez 50% nespravng). Celkovy pocet respondentii cvicicich V posilovndach fitness center
vyuzivajicich doplnky stravy, kteri nejsou informovdini o moznych negativnich viivech
techto latek na zdravi, byl 58,24 % (53 0sob).

Myslim si, Ze neznalost negativnich ucinkd vybranych dopliikl stravy je zpiisobena
neinformovanosti pii prodeji téchto latek ze strany prodejce a nezajmem uzivatelti ovéfit si
informace u odbornika. Neprokazalo se uzivani dopliki stravy s rozdilem dle véku a
vykonavané zavodni sportovni aktivity. Zeny v$ak uZivaly zejména vitaminy, mineralni
latky a karnitin.

V této praci byl znacné limitovan okruh respondentli diky specifickému zamé&feni
této prace. Neochota nékterych sportovnich zatfizeni sbér dat ztiZila. Prizkumny soubor
tvorily osoby pouze z nékolika sportovnich center. Byla limitovana i velikost souboru a
pomér muzi oproti zenam byl vyssi (2:1). Mé vysledky pievahy muzii vykondvajici
posilovaci sportovni aktivitu se shoduje s vysledky Jana Cahy (27). V mé praci se mi
podarilo zvysit pocet respondentl zenského pohlavi.

U vyplhovani dotaznikli prostfednictvim internetu nemohla byt zarucena
spontannost vyplnéni, ktera byla dodrzena u osob vypliujici dotazniky pfimo ve fitness

centru Sport centrum Doubravka. Zde jsem byla pfi vypliovani osobné pfitomna. Pokud si
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vSak respondent informace na posledni okruh otazek vyhledal v literatufe ¢i pomoci
internetu, je jiz informovan o moznych rizicich vybranych dopliikii stravy na zdravi.

V praktické Casti prace se podafilo poukazat na dietni rezimy osob navstévujici
fitness centra v Plzenském kraji a pfedev§im upozornit na ty rizikové postupy. Zejména
pouze obcasné kontrolovani zakladnich zivin ve strave, navySovani slozek stravy v den
tréninku u mén€ nez poloviny respondenti a vétSina respondentli nevynechdva nékteré
potraviny (pochutiny, alkohol). Na druhé stran¢ respondenti dodrzuji pravidelnost stravy,
zvySuji €1 snizuji piisun energie dle ucelu cviceni, voli prevazné mineralni vodu ¢i vodu
z kohoutku nebo sportovni napoje k doplnéni tekutin a mineralnich latek. Hlavni cil prace
byl splnén. Velmi rizikovym zjisténim je uzivani doplnkl stravy bez konzultace
s odborniky a nizka informovanost respondentii ohledné jimi uzivanych doplikt stravy, na
Kterou jsem v této praci upozornila. Respondenti uzivaji dopliiky stravy bez doporuceni
kymkoli ¢i s doporucenim kamarada, znamého ¢i ptibuzného. Prvni dil¢i cil byl splnén,
druhy dil¢i cil doporucuji k dalSimu prizkumu. Byla zjisténa nizkd mira informovanosti

osob navstévujici posilovny fitness center v Plzenském kraji. Posledni cil byl splnén.
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Z7.avér

Tato prace se zaméfuje na dietni postupy a jejich vliv na zdravi, které jsou velmi
diskutovanym tématem dne$ni doby. V teoretické Casti se zaméfuji na zékladni slozky
potravy, které jsou zakladem kazdého stravovaciho systému, na vybrané dopliiky stravy
uzivané pii dietnich postupech. Tieti kapitola je veénovdna nckterym konkrétnim
redukénim dietnim postupim vcetné jejich vlivu na zdravi, ¢tvrtd kapitola struc¢né
charakterizuje dietni postupy u sportovct. Posledni pata kapitola zdliraziuje nektera rizika
dietnich postupti na zdravi.

Prizkumnd cast se ubira k dietnim rezimim, které podstupuji osoby pravidelné
navstévujici posilovny fitness center v Plzni v navaznosti na ¢ast teoretickou. Vyzkumy
ohledné stravovani mezi kondi¢né posilujicimi sportovei jsou obvykle realizované
v zahrani¢i, kde je mezi dopliiky stravy oproti Ceské republice znaéni rozdilnost.
Vyzkumy v Ceské republice se obvykle zabyvaji profesionalnimi sportovei &i sportovei
jinych sportl a nezahrnuji dietni postupy.

Na zéklad¢ vysledki dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, Ze respondenti nejsou
informovani o moznych vlivech vybranych dopliikii stravy na zdravi, a bylo tak prokazano
zatazeni rizikovych dietnich postupti u osob pravidelné navstévujici posilovny v Plzni.
Tento vysledek potvrzuje i1 nizké zastoupeni respondentll, ktefi v den tréninku navysSuji
nékteré ze sloZek potravy (méné nez polovina respondentll), vynechédvaji nékteré potraviny
(cukrovinky, slané pochutiny, alkohol), pravidelné kontroluji podil jednotlivych Zivin.

Proto pro praktické vyuziti ziskanych poznatki z dotaznikového prizkumu
vytvoiim informacni letdcek obsahujici negativni Uc€inky zakladnich doplikd sportovni
stravy. Tento letacek bude rozmistén ve fitness centrech, kde bude volné dostupny.

Touto praci se mi podafilo jiz v pruibéhu dotaznikového prizkumu informovat
respondenty o moznych vlivech doplitkkli stravy na zdravi a motivovat je k racionalnimu
systému stravovani a ziskani informaci ohledné¢ doplinka stravy, které uzivaji. Po
odevzdani dotazniku jsem respondenty seznamovala se spravnosti posledniho okruhu
dotazniku a upozornila je na mozné vlivy téchto latek na zdravi. Tato bakalafska prace by
méla byt podnétem pro vyzkum vyzivovych zvyklosti sportovci v kondi¢nim fitness
posilovani, uzivani doplnka stravy a rozséhlejsi studii zabyvajici se uzivani doplika stravy

mladistvymi.
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SEZNAM ZKRATEK
¢. — Cislo

g/kg — gram na kilogram

HDL — hight density lipoprotein
kcal — kilokalorie

kJ - kilojoule

kJ/den — kilojoule na den

LDL - low density lipoprotein
max. — maximalni

mg - miligram

min. - minimalni

mmol/l — milimol na litr

pg — mikrogram

% - procento
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Piilohy

Priloha ¢. 1: Prehled vitaminu rozpustnych v tucich a jejich doporucenych davek a

zdroju v potravé (pro béZnou populaci)

Vitaminy Doporucena davka Zdroje v potravé

(min. - max.) na den

Rozpustné v tucich:

zelenina a ovoce, ryby, mléko, maso,

A (retinol) 900 - 1 000 pg jatra, vejce

rybi tuk a motské ryby, rostlinné oleje,
jatra, obilné zrna, D3 za pomoci

D (kalciferol) 5pug sluneéniho zafeni

celozrnné obilniny, obilné klicky a

E 12 - 16 mg ofechy

tmava, zelend listova zelenina (kapusta,
zeli), K2: produkce bakterii tlustého
K (fylochinon) 75-90 pg stieva

Zdroj: KONOPKA, Peter. Sportovni vyziva. Ceské Bud&jovice: Kopp, 2004. 125 s.
Privodce sportem. ISBN 80-7232-228-1,

SVACINA Stépan et al. Klinicka dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-
80-2472-256-6




Piiloha ¢. 2: Piehled vitaminid rozpustnych ve vodé a jejich doporucenych davek a

zdroju v potravé (pro béZnou populaci)

Vitaminy Doporucena davka Zdroje v potravé
(min. - max.) na den
Rozpustné ve vodé:
C (kyselina jahody, kiwi, rajcata a citrusy,
75 -100 mg '
askorbova) Sipek, brambory, brokolice
o otruby, psenicné klicky,
B1 (thiamin) 1-14mg ]
kvasnice
) ) jatra, drozdi, vnéjsi obaly obili,
B2 (riboflavin) 1,2-2,1mg . '
maso, listova zelenina
o sOja, ofechy, jatra, celozrnné
B6 (pyridoxin) 2 mg o
obilniny, ryby, mléko
zivocCisné produkty (jatra, vejce,
B12 1pg ¥4 !
maso, mléko)
o listova zelenina, fazole, kvasnice
Kyselina listova 200 pg
a banany
o jatra, kvasnice, mléko, rybi a
Niacin 18 mg
driibezi maso
vajecny Zloutek, ovesné vlocky,
o jatra, ofechy, Spenat, Castecné
Biotin (vitamin H) 0,15 mg
produkt mikroorganismi a
kvasinek
Kyselina 6 ryby, plisnové syry, vajeény
mg
pantotenova zloutek, celozrnné obilniny

Zdroj: KONOPKA, Peter. Sportovni vyziva. Ceské Budg&ovice: Kopp, 2004. 125 s.
Priivodce sportem. ISBN 80-7232-228-1,

SVACINA Stépan et al. Klinickd dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-
80-2472-256-6



Priloha €. 3: Prehled vitaminii a jejich u¢inku na organismus s moZnymi pfiznaky

nedostatku a nadbytku

Utinek na MoZné priznaky
Vitaminy ] MozZné priznaky nadbytku
organismus nedostatku
snizeni
rust, déleni bun¢k, | obranyschopnosti, bolesti hlavy a kloubt, zvraceni
A zrak, imunitni Seroslepost, slepota, |a zmény na kuzi, teratogenni
systém poruchy sliznic, ucinek
zpomaleny rust
antioxidant, vlivna | Osteomalacie,
5 vapnik a fosfor, ktivice, deformace |prijem, zvraceni, kalcifikace
imunitni systém, kosti, poruchy srdce a ledvin
tvorba kosti svalové funkce
antioxidant,
e prevence anémie, ovlivnéni nejsou znamy u zdravych
onemocnéni srdce a | jater a svald jedincii
cév
u novorozenci:
ovliviiyje srazlivost | krvaciva nemoc,
K nejsou znamy
krve, kostni hmotu | zvySena doba
krvaceni, hematomy

Zdroj: KONOPKA, Peter. Sportovni vyziva. Ceské Bud&jovice: Kopp, 2004. 125 s.
Privodce sportem. ISBN 80-7232-228-1,

MENDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zaklady vyzivy ve sportu. Brno:
Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, 2007. 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0 ,
SVACINA Stépan et al. Klinickd dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-
80-2472-256-6




Priloha ¢. 4: Vitaminy a jejich ucinek na organismus, priznaky nedostatku a
nadbytku

Vitaminy

VyuZziti v organismu a ucinek

MoZné priznaky nedostatku

antioxidant, funkce enzymu,
kolagenni buniky, hormony a

imunitni systém

kurdéje, kazivost zubti, zanéty désni,
zpomaleni rustu, krvaceni do kloubt,

snizeni odolnosti proti infekcim

Bl

metabolismus sacharidi, vyvoj a

rozvoj mozku, srdce a nervi

alkoholové polyneuropatie,

onemocnéni Beri-beri

B2

energeticky metabolismus

trhlinky Ustnich koutkd, vliv na

psychiku a kozni poskozeni

B6

metabolismus bilkovin -

vytrvalost a silovy trénink

porucha metabolismu bilkovin,
poruchy rustu, pokles funkce

imunitniho systému

B12

metabolismus aminokyselin,

krvetvorba, svalova hmota

Otok jazyka, zanét jazyka a désni,

cirhoza jater

Kyselina

listova

prevence vyvojovych vad v
téhotenstvi, metabolismus

aminokyselin, rast a déleni bun¢k

anémie, poruchy ristu, vliv na plod

Niacin

bunécéné dychani

nechutenstvi, nespavost, z¢ervenani

jazyka, prijem

Biotin

pomaha zah4jit metabolické

vyjimeéné zmény na pokoZce a

(vitamin H) procesy Nervove projevy
Kyselina pomaha zahajit metabolické
Vzacny
pantotenova procesy

Zdroj: MENDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zéaklady vyzivy ve sportu. Brno:

Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, 2007. 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0,

SVACINA Stépan et al. Klinicka dietologie. Viyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-

80-2472-256-6




Priloha €. 5. Mineralni latky, jejich zdroje v potravé, projevy nedostatku a jejich

ucinek (¢ast 1)

Mineralni

latka

U¢inek v organismu

Zdroje v potravé

Projevy nedostatku:

Draslik

rovnovaha elektricky
nabitych iontt, kontrakce

svall a nervové vjemy

kava, brambory,
Spenat, brokolice,
banan, jahody, mléko

a mlécné produkty

nevolnost, svalova Unava a

zmény nalad, srde¢ni

nepravidelnost

Fosfor

udrzovani vnitiniho
prostiedi, tvorba bung¢k,

kostni hmota

maso, mléko a
mlécéné produkty,
vejce, kolové napoje,

uzeniny

nebyva (obsah v mnoha

druzich potravin)

Hor¢ik

nervosvalovy pienos,
svalovy stah, podpora
imunitniho systému,

zasobeni kosti ionty

kakao brokolice,
Spenat, fazole,

rajcata, keSu ofechy

zmény ndlad, bolest hlavy

a unavnost, kieCe, srde¢ni

arytmie

Chlor

ovlivnéni télnich tekutin a

iontd, traveni

sul, mléko, maso,

vejce, sojova omacka

kieCe ve svalech, tinava

Jod

funkce $titné Zl4zy a jejich

hormond, Gcast pii ristu

Moftské ryby a plody

mote, vejce, mléko

snizeni funkce Stitné

zl4zy: unava, ospalost,

pfibrani na vaze, zacpa, u

déti demence

Méd

vstiebavani a vyuziti Zeleza,
podpora enzymu a produkce

hemoglobinu

voda a maso

vzéacné (vypadavani vlast,

vliv na krvetvorbu)

Zdroj: KONOPKA, Peter. Sportovni vyziva. Ceské Budgjovice: Kopp, 2004. 125 s.

Priivodce sportem. ISBN 80-7232-228-1,

SVACINA Stépan et al. Klinicka dietologie. Viyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-
80-2472-256-6




Priloha ¢. 5: Mineralni latky, jejich zdroje v potravé, projevy nedostatku a jejich

ucinek (¢ast 2)

Selen

Antioxidant

ryby, maso, obiloviny

Vzéacny

Sodik

hospodareni organismu s
tekutinami, nervosvalovy

ptenos, svalovy stah

chléb, mléko, maso,

soOja, sil

vznik strumy, apatie,
zhorSeni koordinace

pohybti, kiece

Vapnik

pevnost a tvorba kostni

hmoty, zubt, srdzeni krve

mlécné vyrobky,
fazole, Spenat,

brokolice

onemocnéni a deformace
kosti (ktivice, osteoporoza

a osteomalacie)

Zinek

ucast v enzymatickych
pochodech, transport
vitaminu A, hojeni,
reprodukéni systém,

geneticky systém

Spendt, cocka, syry,
jogurty, tofu,
brokolice

prodlouzené hojeni ran,
poruchy ristu a vnimani

chuti

Zelezo

soucast hemoglobinu

(funkce v dychani)

cerealni a celozrnné
produkty, hovézi
jatra, Spenat, cervené

maso, otruby

osteoporoza, bolesti hlavy,

unava a zblednuti kuze

Zdroj: KONOPKA, Peter. Sportovni vyZiva. Ceské Budg&jovice: Kopp, 2004. 125 s.

Priivodce sportem. ISBN 80-7232-228-1,

SVACINA Stépan et al. Klinickd dietologie. V'yd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-
80-2472-256-6




Priloha €. 6: Dotaznik

VyZziva a dietni postupy ve fitness centrech (Plzernisky kraj)

Vazeni sportovci,

jmenuji se Helena Bezerétiova, studuji na Fakulté zdravotnickych studii Zapadoceské
univerzity v Plzni, studijni obor Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi. Rada bych
Vs pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery slouzi pro zpracovani bakalatské prace na
téma: Dietni postupy a jejich vliv na zdravi. Tento dotaznik je anonymni a je uréen pro
osoby z Plzeniského kraje pravidelné cvicici v posilovnach fitness center.

Dotaznik je zaméten na 3 hlavni okruhy. Prvni ¢ast tvoii vSeobecné daje, ve druhé ¢asti
jsou otazky zaméfeny na stravovani a Cast tieti obsahuje znalostni otazky z oblasti vyzivy.
V této posledni ¢asti si miiZete 1 vy sam/sama ovéfit, zda znate ucinky vybranych latek,
které se vyuzivaji jako sportovni doplnky stravy. U nékterych otazek je mozné zaSkrtnout
vice odpoveédi ¢i odpoveéd’ doplnit do pole jiné. U otazek posledniho okruhu je jen jedna
odpovéd’ spravna a musi byt pravdiva jako celek.

Pokyny k odevzdani: vyplnény dotaznik prosim zanechte ve svém fitness centru, kde Vam
byl dotaznik pfedan nebo jej vyplite na elektronickych strankach.

Je wvelice dilezit¢, aby jste vyplnil/a vSechny otazky, pomiizete tak zkvalitnit
informovanost sportovcl o vyzive.

Dne 1. 12. 2012
S podékovanim Helena Bezerétiova

Kontakt na autora: Bezeretiovah@seznam.cz

Elektronické stranky:
https://docs.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dHJLOTIJNVnhSOGRuVilqUEs
1QXYXWHc6MQ


mailto:Bezeretiovah@seznam.cz
https://docs.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dHJLOTJNVnhSOGRuVi1qUEs1QXYxWHc6MQ
https://docs.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dHJLOTJNVnhSOGRuVi1qUEs1QXYxWHc6MQ

DOTAZNIK

1. Pohlavi:
Muz
Zena

2. Vék:

15 -17 let

" 18-25 let

" 26-30 et

L vice

3. Vénujete se néjakému sportu zavodné?

I ANo

I_Ne

4. Za jakym ucelem navStévujete fitness centra?
(Je mozné zvolit vice odpovédi, ¢i odpoveéd’ doplnit do pole jiné)

" Snizit podil podkozniho tuku ¢i snizit svou hmotnost.
L Nabrat svalovou hmotu/ zvysit svou silu.

= Vytvarovat si postavu.

-

Zlepsit si svou kondici.
Jiné (vypiste):

5. VyzkouSel/a jste jiz dietni rezZim zaméieny na cil VaSeho cviceni ve fitness
centrech?
(Pokud ne, vynechejte nasledujici 2 otazky)

I ANo

" Ne

6. Co pro Vas tento dietni postup znamenal?

(Zaskrtnéte pole, ke kterému se priklanite. Je mozné oznacit vice odpovedi ¢i odpoved
upresnit do pole jiné.)

Snizil/a jsem mnozstvi piijaté energie.
Vynechal/a jsem n¢které potraviny a néapoje (napf. cukrovinky, cokoladu, slané

pochutiny, alkohol).

= Zménil/a jsem podily jednotlivych Zivin.



Zvysil/a jsem mnozstvi piijaté energie. (napi.: pfidal/a jsem bilkoviny, sacharidy.)

Zaradil/a jsem dopliiky stravy.
Jiné (vypiste):

7. Za jakym ucelem jste tento dietni reZim podstoupil/a?
(Zaskrtnéte pole, ke kterému se priklanite. Je mozné oznacit vice odpovedi ¢i odpoved
doplnit do pole jiné.)

2 Ze zdravotnich davodu.

Pro snizeni mnozstvi podkozniho tuku.

" Pro nabréni svalové hmoty.

Jiné (vypiste):
8. Jak Casto se stravujete?
(Pokuste se priklonit k jedné z mozZnosti)
Dftive nez po 2 hodinach od ptedchoziho jidla.

Po 2-3 hodinach od ptfedchoziho jidla.

" P0 3-4 hodinach od piedchoziho jidla.
" P04-5 hodinach od ptedchoziho jidla.
-

Po vice jak 5 hodinach od ptedchoziho jidla.

9. Sledujete podil jednotlivych sloZek potravy?(sacharidy, bilkoviny, tuky)

I Ano.
Obdas.
2 Ne, nikdy.

10. NavySujete nékteré ze slozek potravy v den tréninku?(sacharidy, bilkoviny, tuky,
mineralni latky ¢i vitaminy)
" Ano.

I Obcas.

L Ne, stravuji se jako obvykle.
11. Jaky typ napoje vyuZivate béhem tréninku?
(Lze oznacit vice odpovédi, ¢i odpoved upresnit do pole jiné.)

= Sportovni napoje- iontové
L Sportovni napoje- proteinové
-

Sportovni napoje- sacharidové



Sportovni napoje- karnitinové
Mineralni vodu, ¢i vodu z kohoutku
Limonady, ochucené napoje

Caj

1 71 1 T

Juice
Jiné (vypiste):

12. Vyuzivate dopliiky stravy?

(Napr. vitaminy, minerdlni latky a dalsi latky doplnujici béznou stravu. Pokud dopliky
stravy nevyuzivate, vynechejte otazky ¢. 13., 14., 15.)

I ANo

© Ne

13. Jaké dopliiky stravy uzivate?

(Je mozné zaSkrtnout vice moznosti, ¢i odpoved doplnit do pole jiné.)
Vitaminy: C, skupiny B ¢i dalsi

Mineralni latky: vapnik, hoi¢ik, draslik ¢i jiné

Aminokyseliny

Karnitin

Kreatin

Proteinové tycinky, tablety

I B N B B

Kofeinové ptipravky

Steroidni latky
Jiné (vypiste):
14. Z jakého davodu vyuzivate dopliiky stravy?
(Miizete zvolit vice odpovedi ¢i odpoved’ doplnit do pole jiné)

pro podporu narlstu svalové hmoty
pro zlepsSeni vzhledu vlast, nehtl, pokoZky
doplnéni potfebnych vitaminil, mineralii

jako prevence proti onemocnéni, posileni imunity

1 1 1 T

pro podporu odbouravani tukt

pro zlepSeni kondice, vykonu
Jiné (vypiste):



15. Kdo Vam tyto dopliiky stravy doporuéil? (S kym jste uzivani konzultovali?)

Vyzivovy poradce, Iékarnik, 1ékar ¢i jiny odbornik.

L Kamarad, znamy, piibuzny.
= Trenér.
" Nikdo.

16. Jaké vedlejsi u¢inky muZe mit piemira proteinu ¢ili bilkovin? (Jedna odpoved je
sprdvnd.)

Z4dny, bilkoviny se odplavi moéi, potem ¢&i stolici.

" Budovani vétsiho mnozstvi svalové hmoty na ukor hmoty tukové.
" Snizen vykonu, dehydratace, nevolnost, zapachajici pot.
-

Ptibrani na vaze, riziko kardiovaskularnich onemocnéni, zacpa a bolesti hlavy.

17. Jaky/ jaké vitaminy zpisobuji pfi jejich nadbytku zdravotni obtiZe? (Jedna
odpoved’ je spravna.)

Vitamin E - mtze zptsobit anémii.
= Vitaminy skupiny B - hrozi sklony ke kie¢im, otokiim.

Vitamin A - mtze zpiisobit bolesti hlavy a kloubd.

18. Ktera mineralni latka je v nadbytku neZadouci?
(Jedna odpovéd je spravna.)

Hoti¢ik - ve vysoké koncentraci zptisobuje kiece.
Vapnik - mize zapfi¢init ledvinové kameny.

[ . . R, o I (1, B’
Sodik - v nadbytku hrozi ovlivnéni nervii, zejména porucha centralni nervové

soustavy.

19. Negativnimi u¢inky karnitinu jako dopliikku stravy mohou byt:
(Jedna odpoveéd je spravnd.)

Srdec¢ni arytmie, obtizné dychani.
Zavraté, bolesti hlavy, poskozeni ledvin.

Priijem, svalova slabost, snizeni zasobeni krve kyslikem.



20. Kreatin jako doplnék stravy miiZe zpusobit:
(Jedna odpoveéd' je spravnd.)

zadrzovani tekutin ve svalech.
urychleni spalovani tukovych zasob.

2 vylouceni nékterych mineralnich latek.

21. Konzumace velkého mnozstvi kofeinu miize zptsobit:
(Jedna odpoved je spravna.)

[ < “r . . s o
nadmérnou ziznivost, zacpu a vypadavani vlast.

zvyseni tepové frekvence, nesoustfedénost, snizené vstiebani nékterych vitamind.

bolesti svalu, lamavost nehtd, kazivost zubu.

22. Jaké negativni u¢inky mohou mit latky steroidni povahy?
(Jedna odpovéd je sprdavnd.)

Zastaveni ristu kosti, nddorové bujeni, onemocnéni jater, zvétSeni prsni zldzy u muZzu.

Zvétseni prsni zlazy u zen i muzl, podpora produkce spermii, zrychleni rastu vlast,
lamavost zub.
[ C1xos o ‘1 . < (x4
Odvadéni vody ze svalii, nizky krevni tlak, onemocnéni rovnovazné soustavy

vnitiniho ucha.
Dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku.

S pozdravem Helena Bezerétiova

Zdroje: KLEINER, Susan a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyziva: Power
Eating program. Preklad Daniela Stackeovd. Praha: Grada Publishing a.s., 2010. 304 s.
ISBN 978-80-247-3253-4.

Zdroj  obrazku:  Google:  formulare.  [Citace:  20.3.  2013.]Dostupné  z:
google.cz/disk/formulare
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Centrum prevence - Poradna zdravého Zivotniho stylu — Rodinnd 7, Plzen — Doubravka

CHCETE ZNAT OPTIMALNE VAHU A ENERGETICKOU POTREBU VASEHO TELA?
SPORTUJETE NERO SE SNAZITE ZHUBNOUT w
CHCETE ZNAT SLOZENE VASEHO TELA?

Provédime méfeni na principu bioimpedence p

a zvoleni vhodného programu pohybové aktiv
VySetreni se provddi neinvazivnim zptisobem

€O ODHALE VYSLEDKY?

o MnoZstvi aktivni télesné 7302 (svalstvo, voda.a ko¢

o Meze normy télesné hmotnosti, body mass index

o MnoZstvi celkové télesné vody

o V& klidovy energeticky vydej (tzv. bazélni metabolismus)

o Celkovou energetickou potiiebu a celkovy energeticky vydej pfi riiznych
aktivitdch

o Pomér pas/boky, krevni tlak, tepovd frekvence (maximdlni a cilovd)

o Trendovou analyzu viech vysledki

o Ziskdte zprdvu o drovni srdeéniho rizika
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CENTRUM LEKARSKE PREVENCE

PORADNA ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
MUDr. LUHANOVA LENKA

Rodinnd 7, Plzen 312 00

Tel. 603 427 193, 377 264 504
Email: poradnazivotnistyl@seznam.cz

Zdroj: MUDr. Lenka Luhanova, Centrum Iékatské prevence, 2013



