UNIVERZITA KARLOVA

1. lékarska fakulta

Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi

Studijni obor: Nutri¢ni specialista

Bc., Kristyna, Kubikova

Vyziva sportovcll v porovnani s osobami se sedavym zplsobem Zivota

Nutrition of athletes compared to people with a sedentary way of life

Diplomova prace

Vedouci prace: doc. MUDr. Zdenék Vilikus, CSc.

Praha, 2020



Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem zavérecnou praci zpracoval/a samostatné a Ze jsem radné uvedl/a a
citoval/a vSechny pouZité prameny a literatury. Soucasné prohlasuji, Ze prace nebyla
vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

Souhlasim/Neseuhlasim s trvalym uloZenim elektronické verze mé prace v databazi
systému meziuniverzitniho projektu Theses.cz za Uucelem soustavné kontroly podobnosti
kvalifikanich praci.

V Praze, 20. 06. 2021.

KRISTYNA KUBIKOVA



Identifikacni zaznam

KUBIKOVA, Kristyna. Vyziva sportovcd v porovnani s osobami se sedavym zplsobem Zivota.
[Nutrition of athletes compared to people with a sedentary way of life]. Praha, 2021. 60 s.
Diplomova prace (Mgr.). Univerzita Karlova, 1. Iékafska fakulta, Ustav télovychovy a sportu.
Vedouci prace Vilikus, Zdenék.



ABSTRAKT

Uvod: Tématem této diplomové prace byla vyZiva sportovcl v porovndni s osobami se
sedavym zpUsobem Zivota. Cil: Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnani vyzZivy
fitness sportovcl s osobami se sedavym zplsobem Zivota pomoci rozboru jidelnicku.
Material a metoda: Hodnotili jsme jidelni¢ky 40 Zen ve véku 20-30 let, které byly rozdéleny
na skupinu nesportovcl (,sedentary people”) a Zen cvicicich ve fitness (,fitness people”).
Jejich primérny vék byl v rozmezi 25,3-26 let. Respondentky si zaznamendvaly stravu
pomoci tfidenniho 24 hod. recall do pfipravenych formuldr(. Zaznamy byly ndsledné
vyhodnoceny pomoci rozsahlé databaze potravin vytvofené na Ustavu télovychovného
lékarstvi 1. LF UK. Pro porovnani skupin byl pouZzit Student(iv dvouvybérovy neparovy t-test
na stfedni hodnotu. Pred t-testem byl kazdy parametr podroben analyze na tzv. rovnost
rozptylu, k ¢emuZz byl pouzit F-test. Vysledky: Skupina fitness sportovkyn pfijimala
v priméru o 335 kcal méné celkové energie (p = 0,008), o 15,17 g vice rostlinnych bilkovin
(p =0,031), 0 15,24 g méné tukl (p = 0,025), z toho 0 13,23 g méné ZivocisSnych tukl (p =
0,044). Vysledky u ostatnich nutrientl nebyly z pohledu statistiky vyznamné, ale z pohledu
vyZivy pfinesly zajimavy prehled stravovacich zvyklosti mezi porovnavanymi skupinami.
Zavér: Fitness sportovkyné se stravovaly v nékterych aspektech zdravéji. Pfi celkové nizSim
energetickém pfijmu konzumovaly vice rostlinnych bilkovin a méné tukl, zejména
zivocisnych.

klicova slova: fitness vyziva, vyZiva, osoby se sedavym zplsobem Zivota, ptijem bilkovin,
pfijem tuk(, pfijem sacharid(, mineraly, vitaminy, low fat, low carb



ABSTRACT

Introduction: The main topic of this diploma thesis was the nutrition of athletes compared
to people with a sedentary lifestyle. Aim: The main goal of the thesis was the nutrition of
athletes compared to people with a sedentary lifestyle using analyzing dietary regimen.
Material and methods: We evaluated the dietary regimen of 40 women at the age of 20-
30 years old. Women were divided into the groups of non-athletes (,,sedentary people”)
and women who exercise fitness sports (,fithess people”). Their average age was in the
range of 25,3-26 years. Respondents filled out the form with their dietary regimen for three
days using a 24-hod recall. Records where evaluated with using an extensive food database
which was created at the Institute of Physical Education, First of Medicine, Charles
University. Student's two-tailed unpaired mean t-test was used to compare the groups. We
used the F-test to analysing a equation scattering before using t-test. Results: Group of
fitness athletes consumed average 335 kcal less total energy (p = 0.008), 15.17 g more
plant-based proteins (p = 0.031), 15.24 g less fats (p = 0.025) and 13.23 g less animal fat (p
= 0.044). The results for other nutrients weren‘t statistically significant, but from a
nutritional point of view they provided an interesting overview of eating regimen among
the compared groups. Conclusion: Group of fitness people in some aspects ate healthier.
They ate more plant-based proteins and less total fats, especially animal fats with an overall
lower energy intake.

keywords: sport nutrition, nutrition, sedentary people, protein intake, carbs intake, fats
intake, minerals, vitamins, low fat, low carb
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1. Uvod

Spravna vyZiva a pravidelna pohybova aktivita jsou klicovou prevenci proti fadé civilizacnich
chorob. Z tohoto divodu jsem si vybrala téma vyZivy a sportu jako predmét mé diplomové
prace. Hlavnim cilem diplomové préace bylo porovnani vyzivy fitness sportovcli s osobami
se sedavym zpUsobem Zivota pomoci statistického Setfeni, a to za pouziti dvouvybérového
studentského t-testu na stfedni hodnotu.

Porovnani vysledkd statistického Setfeni s doporucenymi vyZivovymi hodnotami
odbornych publikaci a s vysledky ostatnich srovndvacich studii se stalo dil¢im cilem mé
diplomové prace a vysledklm prlzkumu bude vénovana kapitola vysledky a diskuze.

VyZiva sportovcl je velmi populdrnim tématem, a proto se stavd cCastym predmétem
odbornych publikaci. Obecné se vyvazend strava a pravidelnd pohybova aktivita povazuje
za klicovou prevenci proti vétSiné civilizacnich nemoci. Tento fakt shrnuje prehledovy
¢ldanek vydany v ramci Multidisciplinary Digital Publishing Institute, (dale MDPI). Autofi
tohoto ¢lanku ¢asto oznacuji sport jako Iék na vSechna metabolickd onemocnéni a pozitivni
energetickou bilanci naopak jako nebezpelny rizikovy faktor, ktery sniZzuje inzulinovou
senzitivitu a tim zvySuje pravdépodobnost vzniku metabolického syndromu. (Braun, 2019)

Mezi studie, které porovnavaji vyZivu sportovcl s doporucenymi davkami patfi i meta
analyza ceskych odbornikd na vyZivu vydana také v MDPI. Metaanalyza se zabyva
porovnanim pfijmu zakladnich makronutrientd u 977 hracd kopané s doporucenymi
dennimi ddvkami pro vytrvalostni sportovce. U vSech hraci kopané rdznych vékovych
kategorii byl zaznamenan vyssi pfijem bilkovin a nizsi pfijem sacharidd nez doporucené
denni davky vypocitané pro dané skupiny. Tuky vétSinou odpovidaly doporucenym
hodnotam. Pro vytrvalostni sportovce je dostatecny prijem sacharid( kli¢ovy, a predevsim
u skupiny juniorskych hracu je nizsi hodnota pfijimanych sacharid( alarmujici. (Steffl, 2011)

Podobné vysledky 24 hod. recall stravovani maji i mladé gymnastky a gymnasti v odborném
¢lanku autor@l Indonéské univerzity. Clanek shrnuje vysledky studie, kterd u dvaceti
mladych gymnastl a gymnastek sledovala vysledky znalosti z oblasti vyZivy v ramci
dotazniku a vysledky stravovani z tfidenniho 24 hod. recall. Co se tyce znalosti, tak ty se dali
povazovat za obstojné. Po porovnani pfijmu makrozivin a mikroZivin s doporucenou davkou
pro danou skupinu byly vysledky horsi. Vétsina sportovcli z dané skupiny méla vysledné
hodnoty nizsi neZz doporuc¢end mnozstvi. Velky problém predstavuje kaloricka restrikce a
nizkd tukova hmota u mladych gymnastek z hlediska oddaleni menarché. Nedostatecéné
zastoupeni vit. D a vapniku ma vliv na kostni denzitu u obou pohlavi a je vyznamnym rizikem
pro vznik zranéni a delSi rekonvalescence. (Gifari, 2020)

Velmi zajimavé vysledky poskytla i studie o znalostech vyzivy a sportovni vyZivy u skupiny
plavcli. Oproti zminovanym gymnastim jsou znalosti o vyZivé u plavcd mnohem horsi.
Stejné tak jejich vysledky, co se tyce energetického prijmu, zastoupeni makro a mikrozivin



nebyly pfilis dobré. Striktni kaloricka restrikce, nedostatek bilkovin, vapniku a Zeleza byli u
témér u 91 % respondentud. (Hoogenboom, 2009)

Na srovndni vysledk(l zdznamu stravovani u silovych sportovcd s doporuc¢enymi dennimi
davkami se zaméruje zavérecna diplomova prace Christophera R. Cammarata z D’Youville
College. Podobné jako u predchozich studii vysledky této prace potvrzuji nedostatecny
celkovy energeticky pfijem a pfijem sacharidd u téchto sportovcu. Z hlediska makrozivin se
skupiné 10 bodybuilderi, powerlifterd a olympijskych vzpéracl podafilo naplnit
doporucené ddavky bilkovin a tukud. Prijem bilkovin diky proteinovym ndpojim byl u
nékterych jedincl dokonce vyssi. (Cammarata, 2016)



2. Soucasny stav poznani

Nasledujici kapitoly rozebiraji problematiku energetické bilance a zdkladnich makrozivin
spole¢né s vyznamnymi mikroZivinami z hlediska sportovni vyZivy. Teoreticka ¢ast by méla
byt odbornym reivew, kde jsem se snazila pomoci nékolika studii pfedstavit aktualni pohled
na sportovni vyzivu a moderni sméry nejen ve fitness vyzivé.

2.1. Energeticka bilance

Energeticka bilance je zdakladnim pojmem energetického metabolismu. Predstavuje
rovhovdahu mezi energetickym pfijmem a energetickym vydejem. Z dlouhodobého
hlediska je dllezité, aby byl energeticky prijem a energeticky vydej v rovnovaze. Pozitivni
energetickd bilance je zakladnim rizikovym faktorem pro rozvoj metabolického syndromu
a s nim spojenych dalsich civiliza¢nich onemocnénich. (Kudlova, 2009)

Energeticky vydej se skladd z nékolika slozek. Nejvétsi ¢ast energetického vydeje tvofi
bazalni metabolismus (dale BMR). BMR je minimalni mnoiZstvi energie, které télo
potfebuje kudrzeni zakladnich Zivotné dulezitych funkci (vyména plynt v dychacich
cestach, metabolické a detoxikacni pochody v jatrech a ledvinach, krevni obéh apod.). BMR
slouzi také k produkci télesné teploty. VySe BMR je pfimo umérna pohlavi, véku, vaze a
vySce. Diky tomuto zjisténi ho mUzZeme orientacné vypocitat podle Harris-Benedictovy
rovnice. Vyse BMR je ovliviovana i mnozZstvim svalové hmoty, pravidelnou pohybovou
aktivitou a mnoZstvim konzumovanych kalorii. Napfiklad pokud je mnoZstvi
svalové hmoty> 40 % z celkové télesné hmotnosti, zvySuje se i hodnota bazdlniho
metabolismu. Vyplyvd to ze zdkladniho fyziologického faktu, Ze svalova hmota je
metabolicky aktivné;si tkan. (McNab B. K., 2019)

Daldi vyznamnou slozkou energetického vydeje je svalova prace. Jednd se o (ast
energetického vydeje, ktery predstavuje energii spotfebovanou na vesSkery pohyb.
Pfehledné Ize svalovou ¢innost rozdélit podle index( aktivity (Al). Diky témto indexdm lze
orientacné vypocitat energeticky vydej daného jedince. Pokud je clovék cely den
v naprostém v klidu, vypocitavala by se hodnota energetického vydeje BMR x 1. V pfipadé
Ze se Clovék vénuje béznym dennim aktivitdm (vateni, uklizeni, chlze) a vykondva napftiklad
administrativni ¢innost, hodnota BMR se ndsobi indexem 1,3 — 1,4. V pfipadé vrcholovych
sportovcl, kdy svalovd cinnost spotfebuje az 90 % veskeré energie, jsou indexy
dvojnasobnych hodnot. (Cuberek, 2019)



Treti slozkou energetického vydeje je termoregulace. Udrzovani stdlé teploty organismu
je také pomérné energeticky narocny déj, pfi kterém lidsky organismus spotiebuje az 10
% z celkového energetického vydeje. (Tansey, 2015)

Posledni slozkou energetického vydeje je postprandialni termogeneze. Jedna se o energii,
vynaloZenou na traveni potravy. Lidsky metabolismus spotiebuje 5 az 10 % na zpracovani
potravy, produkci travicich enzymu, peristaltiku, a pfedevsim na metabolickou ¢innost
jater. Vy3e spotiebované energie se li§i podle skladby jidelni¢ku. Cim vice bilkovin
v jidelnic¢ku, tim jsou hodnoty postprandialni termogeneze vyssi. Naopak pomérné malo
energie se spotfebuje na traveni tukl. Rozdily hodnot postprandialni termogeneze jsou
zpUsobeny odliSnymi naroky na jejich transformaci do vyuZitelné podoby ¢i formy zasobni
energie pro lidsky organismus. (Holecek, 2006)

Energeticky pfijem pochazi z chemické energie obsazené v jednotlivych energetickych
substratech (bilkoviny, sacharidy, tuky). O jednotlivych energetickych substratech je
pojedndano podrobnéji v nasledujicich kapitolach. V ptipadé nedostatku prijmu
energetickych substratl, nebo narocné svalové prace se zdroj energie ziskava preménou
energetickych zasob organismu (svalovy glykogen, jaterni glykogen, tukova tkan). Pro
vypoclet energetického pfijmu jedince se pouZiva zdznam jidelnicku do potravinovych
databazi, volné pristupnych webovych stranek, nebo mobilnich aplikaci. Tyto nastroje
vyuzivaji zakladnich védeckych poznatkli o energetické denzité makroZivin, rozbor(
potravin a Udajich na etiketach. (Roubik, 2018)

Energeticka bilance je pomér mezi ptijatou a vydanou energii. Pokud je pfijem energie vyssi
nez energeticky vydej, hovofime o pozitivni energetické bilanci a nevyuZitou energii
organismus uklada v podobé energetickych zasob do tukové tkané. Dlouhodobé pozitivni
energetickd bilance zvySuje BMI (Body Mass Index) a je rizikovym faktorem fady
civiliza¢nich onemocnéni. V pfipadé vyrovnané energetické bilance, kdy je pfijem energie
roven energetickému vydeji hovofime o ideadlnim energetickém pfijmu, kdy si jedinec
udrzuje soucasnou vahu. V ptipadé redukce se v jidelnicku nastavuje kalorickd restrikce
neboli negativni energetickda bilance. Jedinec ma pfijem nizsi neZ vydej. Rozdil mezi
energetickym pfijmem a vydejem se nazyva kaloricky deficit. O kalorickém deficitu se bude
pojedndvat podrobnéji v podkapitole tuky. (Roubik, 2018)



2.2. \Vyiiva ve fitness

Mezi pfiznivce fitness patfi Sirokd Skala sportovci. Pocinaje sportovni kulturistikou,
vzpiranim, physique, bikiny fitness, silovym trojbojem a silovou atletikou konce.
Jednotlivé podskupiny fitness sportovcli maji jeden spolecny jmenovatel a tim je silovy
vykon. V zdvislosti na danou fazi pfipravy se silovy vykon modifikuje na rGzné druhy
trénink(. Nikdy vSak nejde o kontinualni, vytrvalostni zatéz. Jedna se o kratka opakovani
v urcitém poctu sérii. Napfiklad pro kulturistu v objemové fazi budou tréninky o
minimalnim poctu opakovani, ale s maximalnim Usilim, vyssi vahou a delSimi pauzami. Pro
kulturistu v rysovaci fazi budou tréninky naopak po vice opakovanich s mensi zatézi a
kratSimi pauzami. V zavislosti na druh tréninku se modifikuje i vyZiva ve fitness. (Vilikus,
2020)

Ve fitness je dlleZité nejen mnozstvi a rozvrzeni jednotlivych Zivin, ale modifikuje se zde i
Casovani pfijmu jednotlivych makroZivin. Tento pojem se nazyva nutricni nacasovani
Ltiming” a pracuje s poznatky fyziologickych procesti béhem tréninku. Mezinarodni
spole¢nost pro sportovni vyzivu (ISSN) ve svych publikaci poskytuje prehled o ¢asovani
jednotlivych Zivin a dopad <¢asovani na regeneraci svalové hmoty, svalové
superkompenzace atd. Sprdvné nacasovani pfijmu sacharidd spolec¢né s bilkovinami
pred/po tréninku mulze vyrazné ovlivnit regeneraci mikrotraumat svalové hmoty a rist
svalové hmoty. (Kerksick, 2017)

2.2.1. Makronutrienty

Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem pohotové energie. Glukéza je zakladni stavebni jednotkou
sacharidl a jedna se o neodmyslitelnou soucast sportovniho vykonu. Béhem sportovniho
vykonu se glukdza spotfebovava a po tréninku je dulezité ji doplnit. Silovy vykon na rozdil
od vytrvalostniho vyuziva prevazné adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP), pficemz na
konci silové série se tyto energetické substraty vyéerpavaji a uplatiuje se zde jako zdroj
energie kyselina mlécna, ktera vznika jako vedlejsi produkt anaerobni glykolyzy. Béhem
vytrvalostnich sportl se také nejdrive spotifebovava ATP a CP. Kazdopadné vzhledem
k jejimu delSimu trvani, anaerobni glykolyzu vystfida energeticky vitéznéjsi déj: oxidativni
fosforylace, ktera spotfebovava zasoby glykogenu. Pokud vytrvalostni zatéZz o stfedni
intenzité trvd alespon 20-30 minut, uplatiiuje se v ziskdvani energie lipolyza (B-oxidace
mastnych kyselin). (Vilikus, 2020)



Mnozstvi sacharidl v jidelnicku se odviji od druhu fitness sportu a také faze pfipravy na
razné zavody, Ci exhibice. U objemového silového tréninku, kdy je cilem dosahnout co
nejvyssiho svalového objemu, je pfijem sacharidd vyssi. Naopak ve fazi rysovani se pfijem
sacharidl vyrazné snizuje. U nékterych pripad(l se pfijem sacharid( sniZuje konstantné na
minimum, nebo se sacharidy konzumuji v sacharidovych vinach. (Roubik, 2018)

U sacharidovych vin bych se rada zastavila, protoze se v posledni dobé jedna o velmi
populdrni téma v oblasti shazovani tuku a rysovani postavy u estetickych disciplin fitness
odvétvi. Sacharidové viny vyuzivaji energetického deficitu stejné jako ostatni redukéni
diety. Na rozdil od jinych diet vSak vyuZivd nekonstantniho a nerovhnomérného prijmu
sacharidl a kalorického deficitu. Tohoto benefitu vyuZivaji pfedevsim sportovci, ktefi jsou
v redukéni dieté a vaha jim zacne stagnovat. Pfi konzistentnim energetickém prijmu muze
totiz dochdzet k adaptaci organismu, a to vede k dalSimu navySeni vydeje a snizeni
energetického prijmu. Sacharidové viny tomuto jevu maji zabranit tim, ze se ,vinénim”
pfijmu sacharidd v rdmci tydne dosdhne nestalého energetického prijmu. Zjednodusené si
télo nestihne zvyknout na snizeny energeticky pfijem, protoze ho v nasledujicich dnech
vystfida den se zvySenym energetickym prijmem. Rozfazovani pfijmu energie v sacharidech
zalezi zcela na daném jedinci, nasledujici tabulka ¢.1 ukazuje pouze vzorovy pfipad. Dulezité
je béhem nastavovani prijmu sacharidli myslet na celkovy kaloricky deficit v priméru za
tyden. Mimo zabrdnéni adaptace na konstantni energeticky pfijem ma sacharidové vinéni
jesté nékolik dalSich vyhod. Jednou z nich je, Ze si sportovec na dny s vy$sim energetickym
pfijmem m{Ze naplanovat tréninkové jednotky s vysSimi objemy a predejit tak vycerpani
z tréninku pfi konstantné nizkém pfijmu energie. DalSim benefitem je, Ze diky nestalému
pfijmu energie lze nastavit mensi kaloricky deficit a redukovat tak na vy$sim pfijmu energie.
V neposledni fadé maji sacharidové viny pozitivni ic¢inky i na psychiku jedince, ponévadz se
mUzZe tésit na dny s vy$Sim energetickym pfijmem bude mit vice motivace a lepsi pocit
z celkového reZzimu. (Roubik, 2018)

Pro zlepseni fyzického vykonu a obnovu endogenniho glykogenu je dualezité nacasovani
pfijmu sacharidi. Pro silové tréninkové jednotky s velkym objemem (strongman, trojboj,
objemova faze pfripravy physique) je dualezité mit dostatecné zasoby endogenniho
glykogenu. Pro zdsoby endogenniho glykogenu je stéZejni strava s vysokym obsahem
sacharidd. Takova strava by méla z 60 % obsahovat komplexni sacharidy z 30 % disacharidy
a zbytek oligo — a monosacharidy. (Bernacikova, 2017)

Diky dostate¢nym zdsobam glykogenu se mohou tréninkové jednotky naplanovat na vyssi
objem. Sportovec tak mlzZe maximalné vyuzit potenciadlu glykogenovych zasob a zlepSovat
tak béhem téchto tréninkd svalovou silu. Béhem téchto tréninkd vSak dochazi
k postupnému vycerpani glykogenovych zasob a pro spravnou regeneraci a svalovou
superkompenzaci je daleZité zdroje glykogenu obnovit. Existuje nékolik moZnosti, jak
zasoby endogenniho glykogenu obnovovat. (Bernacikova, 2017)



Pokud je zapotiebi rychlé zotaveni (<4 hod), naptiklad na turnajich apod., tak je zapotrebi
tzv. agresivniho doplnéni, coZ predstavuje pfijem (1,2 g/kg/h) s preferenci sacharid(
s vysokym Gl (> 70). Pokud se béhem zotavovaci faze podavaji pfipravky s kofeinem (3-8
mg/kg), sacharidy se kombinuji s bilkovinami v nasledujicim poméru: sacharidy (0.8 g/kg/h)
bilkoviny (0.2-0.4 g/kg/h). Naopak pro vytrvalostni sportovce, u nichz se tepova frekvence
pohybuje béhem tréninku (>70 % VO:MAX) a tréninkova jednotka trva déle jak 70 min, je
pro efektivni regeneraci stézejni doplnéni i iontll a mineralnich latek. Sacharidy se zde
konzumuji v mensim mnozstvi, napf. 30-60 g/hod v tekuté podobé s elektrolyty cca 6-12
tekutych unci kazdych 10-15 min po celou dobu cviceni. V ptipadé Ze sportovec neni
schopen zkonzumovat dostatecné mnozstvi sacharidli pro obnovu glykogenu, doporucuje
se sacharidy kombinovat také s bilkovinami. Bilkoviny v kombinaci se sacharidy pfispivaji
k obnové glykogenu, svalové regeneraci a normalni hladiné glykémie. (Kerksick, 2017)

Tabulka 1 - Sacharidové viny

FITNESS SPORTOVEC % PRIJEM SACHARIDU
-pred soutézni ZASTOUPENI

IEVE SACHARIDU

-strava low fat

-2100 kcal/den

PRUMERNY PRIJE 36 %




Bilkoviny

Proteosyntetické déje v kosternim svalu zdvisi na dostatecném pfijmu bilkovin a
rozvétvenych aminokyselin (BCAA). Proteosyntéza v kosternim svalu je stimulovana
dlouhodobym ptisunem aminokyselin (BCAA) a prostfednictvim anabolickych hormonf
(somatotropin, inzulin). Aminokyseliny funguji jako substraty pro proteosyntézu a také jako
nutricni signaly pro intenzivné;si translaci mRNA. (Vilikus,2020)

Optimalni ptisun bilkovin pro kondi¢ni silové sportovce je 1,4 —1,8 g/kg télesné hmotnosti.
Vytrvalostni sportovci by méli pfijimat okolo 1,2-1,4 g/kg. Vrcholovi silovi sportovci
prijimaji okolo 1,8 g/kg az 2 g/kg télesné hmotnosti, pficemz 2 g/kg je povazovano za
maximalni hranici, kterd je Unosnd pro proteosyntetické déje. Vyssi davky se z hlediska
vyuzitelnosti nedoporucuji. Doporucené denni davky vychazi z poznatkd nékolika studii,
které se zabyvaji dusikovou bilanci. (Bernacikova, 2017)

Nadbytek bilkovin je také povazovany jako nadbytek energie a mlze tak byt uloZena
v podobé tukovych zasob. Dostatecny pfisun bilkovin ve fitness je dlleZity predevsim
z hlediska z hlediska urychleni regenerace a zefektivnéni svalové superkompenzace.
Svalova superkompenzace je prirozeny déj, ktery nastava po intenzivnim silovém tréninku.
Po naro¢ném tréninku dochdzi ve svalech k mikroskopickym trhlinkdm, béhem regenerace
dochazi k obnové téchto trhlinek ve svalovych bunkach a ty se obnovi na vyssi roven. Tudiz
se s kazdym tréninkem vylepSuje stavba svalovych bunék a diky tomu sval nabira na objemu
a sile. Na trhu se objevuje ¢im dal vétsi mnozstvi doplikl stravy, které maji svalovou
superkompenzace urychlit, kazdopddné se za védecky podloZenou a efektivni suplementaci
povaZuje pouze nékolik druhd. Proteinové napoje, gainery a kreatin. Ostatni suplementy
jako napftiklad: CLA, Chrom, ketokyseliny, glutamin, arginin, nebo Hydroxy-Metyl-Butyrat
(HMB) jsou stdle predmét zkoumani a nazory autor(i védeckych studii a metaanalyz se
razni. (Vilikus, 2020)

Doporuceny denni pfijem bilkovin se jesté dale specifikuje dle konkrétniho cile sportovce,
druhu fitness sportu, dle faze pfipravy a v neposledni radé podle vyZivovych sméri (low
carb, low fat strava apod). Pfijem bilkovin ve fitness popisuji nasledujici priklady a tabulka
¢.2. (Roubik, 2018)



PFiklad ¢.1: FITNESS SPORTOVEC — PREDSOUTEZNI PRIPRAVA V ESTETICKYCH DISCIPLINACH

V pfipadé Ze se jednd o fitness sportovce v pred soutézni fazi pripravy v estetické disciplinég,
bude jeho cilem konzumovat vice bilkovin, aby uchranil stavajici svalovou hmotu v obdobi
redukce, zvysil sytivost potravy a zdroven dosahl tzv. ,Stihlého vzhledu svalu”. Prijem
bilkovin se tak muZe pohybovat okolo 2 a7 2,5 g/kg hmotnosti za den, zaleZi na
ytrénovanosti“ traviciho traktu sportovce. V zavislosti na zvoleném vyZivovém smeéru se
modifikuje pomér prijmu tukd, bilkovin a sacharid{. Pokud fitness sportovci vice vyhovuje
strava s vy$Sim obsahem sacharid(l, zvoli tzv. low fat stravu, kdy se pomér tukl z celkového
energetického pfijmu pohybuje okolo 15-20 %. V pfipadé Ze mu vyhovuje strava s vy$sim
obsahem tuku, zvoli k pfijmu 2-2,5 g bilkovin/kg/den stravu nizkosacharidovou (low carb).
Nutno podotknout Ze oba sméry jsou pomérné radikdlni a patfi do rukou zkusenych a
disciplinovanych jedinca, ktefi se ptipravuji na exhibici estetického sportu (bikiny fitness,
bodybuilding, physique apod.). (Roubik, 2018)

Pfiklad ¢.2: STRONGMAN — SOUTEZNI OBDOBI

Tento druh sportu neni zalozen na estetice, ale spiSe na sile, rychlosti, obratnosti a hlavné
vytrvalosti. Dalo by se fici, Ze stoji nékde mezi fitness sportem a trojbojem (powerlifting,
vzpirani apod.). Strongman musi byt schopny zvednout maximalni moZnou vahu, ale
zaroven je zde dUleZitad i vytrvalost a flexibilita. SoutéZe se skladaji z riznych kombinaci
disciplin, pficemz jednou z nich je napriklad tazeni bremena po urcitou dobu a vzdalenost,
napf: valeni pneumatik apod. Tento sportovec bude potifebovat mnohem vyssi pfijem
celkové energie a zcela jiné rozlozeni makrozivin v jidelnicku. Zastoupeni bilkovin byva u
téchto sportovci nizsi okolo 1,5-2 g/kg/den a byva zde i vyssi zastoupeni tukd, napfiklad
okolo 40 % 1z celkového energetického pfijmu. Tito sportovci profituji predevsim
z vysokoenergetické stravy, kterou jim dokaze zabezpedit pravé vyssi podil tuk(. (Roubik,
2018)

Priklad ¢.3: CYKLISTA

Pro srovnani jsem vybrala i cyklistiku, jakoZto typicky vytrvalostni sport, pfi kterém dochazi
k postupnému uUplnému vycerpani glykogenovych zasob, na rozdil od sportd silovych.
Jidelni¢ek vytrvalostniho sportovce bude mit tedy jeden hlavni cil a tim je rychld obnova
glykogenovych zasob, aby sportovec dobfe regeneroval a vydrzel co nejdéle. Z tohoto
dlvodu se bude jidelni¢ek cyklisty vyrazné liSit pomérem makrozivin. Tim se od strongmanu
Ci fitness sportovcl bude lisit i télesnou konstituci. Vytrvalostni sportovci byvaji vétSinou
velmi utli, ponévadz stfedni a mirnd vytrvalostni zatéz vyuziva jako zdroj energie prevainé
tuky. Nejvice zastoupenou makrozZivinou v jidelnicku vytrvalostniho sportovce budou
sacharidy, vétsinou tvofi okolo 60-75 % celkové pfijaté energie. Bilkoviny se zde pohybuiji
pouze okolo 12-15 % z celkové energie, a to predevsSim z hlediska jejich narocnosti na
traveni. Zbytek energie v jidelni¢ku cyklisty tvofi tuky, aby se dorovnala energeticka
vytéZnost potravy (25-30 %). (Konopka, 2004)



Tabulka 2-Prijem makroZivin ve fitness

SPORTOVEC VAHA CELKOVY BiLKOVINY PRIJEM % % %
ENERGETICKY ENERGIE ZASTOUPENi ZASTOUPENi ZASTOUPENI

PRIJEM Z BiLKOVIN BIiLKOVIN TUKU SACHARIDU

FITNESS 2100 kcal/den 2,5
SPORTOVEC g/kg/den
V REDUKCI

(low fat)

920 kcal

FITNESS 90kg 2100 kcal/den 2,5 920 kcal 43 % 40-46 % 11-17 %
SPORTOVEC g/kg/den

V REDUKCI

(low carb)

e e 90 kg 3000 kcal/den 2 g/kg/den 740 kcal 25% 40 % 35%

CYKLISTA 72 kg 2960 kcal/den 1,2 355 kcal 12 % 20-25 % 63-68 %
pfiprava g/kg/den
na

zavody



Tuky

Tuky jsou dalSim vyznamnym makronutrientem ve vyzivé sportovcl i nesportovcl. Slouzi
jako nejbohatsi zdroj energie (1 gram = 38 kl = 9 kcal). Jsou neodmyslitelnou soucasti
stavebnich sloZzek biomembran a pomahaji se vstfebavanim vitamin( rozpustnych v tucich
z potravy (vit. A, D, E, K). SlouZi také pro sniZzeni objemu vysokoenergetické stravy, zvysuji
totiz jeji energetickou denzitu. Ve stravé jsou také nositelem chuti. (Bernacikova, 2017)

V organismu se bud metabolizuji z TAG na glycerol a mastné kyseliny, nebo se v podobé
TAG ukladaji do adipocytu, kde slouzi jako rezervoar energie. V téle se mohou v podobé
adipocytl ukladat neomezené do tukové tkdné, kde se dle télesného sloZzeni jedince mlze
nachdzet zasoba energie 50000—100000 kcal. Proto se pfi snaze o redukci tuku nastavuje
v jidelni¢ku kaloricky deficit. Za adekvatni a dlouhodobé udrzitelny deficit se povazuje 500
kcal, coz predstavuje redukci tuku cca 0,5 kg za tyden. Tento jev se da snadno odUvodnit
jednoduchym vypocétem. Pokud 0,5 kg zdsobniho tuku predstavuje zasobdrnu energie cca
3500 kcal a rozpocitdme tuto energie mezi 7 dni vtydnu, vychdzi kaloricky deficit
v jidelnicku na hodnotu 500 kcal/den. Nutno podotknout, Ze tukova tkan v organismu nema
stejnou energetickou denzitu jako tuk ve stravé. Tuky jsou v lidském uloZeny i mezi
svalovymi vldkny, kde se mdZe nachazet zdsoba energie okolo 2500-2800 kcal. Cast tukd
koluje i volné v krvi (70-80 kcal), kde se mimo jiné nachazi i volné mastné kyseliny (7-8 kcal).
(Bernacikova, 2017)

V jidelnicku ptiznivcd fitness i nesportovci plati pro ptijem tukd podobna pravidla. Celkovy
pfijem tuk ve stravé by se mél pohybovat od 25-35 % z celkového energetického pfijmu.
V Ceské republice je realita takova, Ze se denni pFijem tuk(l pohybuje okolo 35-40 % a u
starsich osob, nebo osob Zijicich na venkové dosahuje az k 40-42 %. (Ruprich, 2006)

Vysoky prijem tukl je jednim z rizikovych faktor(i KVO a epidemie obezity. (Damjanovic,
2008)

Nastaveni poméru tukl k ostatnim makrozivindm v jidelni¢ku fitness sportovce velmi tGzce
souvisi s jeho konkrétnim sportovnim cilem, nebo fazi pripravy. V ptipadé zZe si chce
sportovec pouze udrzovat sou¢asnou vahu, nebo budovat tzv. ,lean mass” (,,stihla télesna
hmotnost“), je pro néj idedlni pfijem tuka 1-1,2 g/kg/den. V pfipadé Ze chce naopak
svalovou hmotu nabirat a potirebuje byt v lehkém kalorickém surplus, mliZe energetickou
denzitu tuku vyuZit ve svlj prospéch a jejich pfijem nastavit na 1-1,6 g/kg/den. Pro rysovani
postavy a shazovani tuku, napriklad v predsoutézni pripravé v kulturistice se prijem tuku
snizuje na 0,5-0,6 g/kg/den. Pro lepsi prehlednost pfijem tukd ve fitness vyzivé shrnuje
tabulka ¢.3. (Roubik, 2018)



Tabulka 3 - Prijem tuka ve fitness vyZivé

Doporuceny *Prijem tuku *Mnozstvi Procentualni

prijem tukt (g) energie zastoupeni tuku

(g/kg/den) zkonzumované z celkového
v tucich energetického
(kcal) prijmu
(%)

*UdrZzovani  soucasné Wiy *810-972 kcal
hmotnosti a budovani {57

»lean mass“

90-108 g 29-34,7 %

**Nabirani nové svalové [N 90-144 g **810-1296 kcal 27-43 %
hmoty (EILE A7 g/kg/den

surplus)

***Shazovani {11 {' 0,5-0,6 45-54 g ***405-486 kcal 15,6-18,7 %
vV ramci predsoutézni {7137/l
pripravy

*Muz 28 let, 90 kg, energeticky prijem 2800 kcal; ** Muz 28 let, 90 kg, energeticky pfijem 3000 kcal; *** Muz 28 let, 90 kg, energeticky pfijem 2600 kcal

V této podkapitole bych jesté rada rozebrala déleni tukl podle typu chemickych vazeb a
objasnila spojitost prijmu jednotlivych druh( tukd s fitness vyZivou.

Z vyzivového hlediska délime tuky podle poctu dvojnych vazeb v fetézci mastnych kyselin,
které ve vazbé s glycerolem tvoti strukturu TAG. Chemickou strukturu a zdroje jednotlivych
mastnych kyselin shrnuje tabulka ¢.4. Vjidelnicku sportovce i nesportovce by mély
prevazovat tuky nenasycené —rostlinné. Jedna se o tuky, které maji alespori jednu dvojnou
vazbu v fetézci MK. Vyvazena strava by méla obsahovat pomér nasycenych a nenasycenych
tukd 2:3 a pomér mezi jednotlivymi polynenansycenymi MK by mél byt idedlné 2:1, nebo
3:1. Hlavnimi zastupci omega 6 MK je kyselina arachidonova a kyselina linolova. Pfijem
kyseliny linolové je prospésny, ponévadz se jednd o esencidlni MK, kterd podporuje rust a
trofiku klze. Jeji pfijem by ale nemél v jidelnicku nad omega 3 nijak vyrazné prevaZzovat,
ponévadz se jedna o prekurzor pro vznik kyseliny arachidonové, ze které nasledné vznikaji
omega 6 eikonasoidy, cozZ jsou hormony, které na rozdil od omega 3 MK pUsobi zanétlivé,
zvysuji kontraktilitu cév a podporuji srazeni krve. (Hlavata, 2018)



Z pohledu fitness vyZivy je z kapitoly tuk(i zapotiebi zminit MCT oleje a omega 3 MK.

MCT oleje jsou velmi diskutovanym tématem ve fitness vyZivé. Dnes jsou fazeny mezi
doplnky stravy a jednd se MK se stfedné dlouhym uhlikatym retézcem. Patfi sem zejména
MK o 8-12 uhlicich v fetézci (pf: kaprinova, kaprylova a laurova kyselina). Diky jejich
unikatni chemické strukture stoji na pomezi sacharid(i a tuki a kombinuji viastnosti téchto
makrozivin. Mezi pfiznivci fitness jsou oblibené predevsim diky jejich rychlé vstfebatelnosti
a vyuzitelnosti. Na rozdil od MK s dlouhym retézcem se ze stfev vstfebavaji pfimo do jater,
kde se zpracovavaji na ketolatky, které mohou slouZit jako pohotovy zdroj energie pro
svalovou praci. Jejich metabolismus obchazi zcela lymfaticky systém, a to hlavné diky jejich
lepsi rozpustnosti ve vodé. (Clegg, 2010) Oblibené jsou mezi sportovci také pro jejich nizsi
energetickou hodnotu. Oproti klasickym TAG ma 1 g MCT 8 kcal/33kJ. Nahrazeni ¢asti
prijmu tukl MCT olejem vede tedy ke snizeni energetického pfijmu. Dalsi vyhodou je, Ze
diky odliSnému metabolismu téchto tukd se uklada minimalné do adipocytl, jako zasobni
forma energie. MCT oleje najdou vyuzZiti nejen v pred soutéini pripravé estetickych
disciplin, ale i u pacienti s IBD onemocnénimi, pro které jsou MK s dlouhym fetézcem
Spatné vstiebatelné. MCT se v pfirodé nachdzi v kokosovém, palmitovém a mlééném tuku.
Kazdopadné je nutno fict, Ze pokud chce sportovec v jidelnicku navysit podil MCT olej(,
neplati, Ze mél by konzumovat kokosovy olej. Kokosovy olej sice obsahuje pres 60 % MCT,
ale ma odlisné spektrum MK. V jeho sloZeni dominuje kyselina laurova, ktera v lidském
organismu nema vlastnosti MCT oleju, ale spiSe nasycenych MK. Jedna se tedy o reklamni
tah, ktery byl nékolika studiemi vyvracen. V pripadé, Ze chce sportovec vyuzit plny potencial
MCT olejd, musi sahnout po suplementu, kterych je na trhu nepfeberné mnoizstvi.
(Sankararaman, 2018)

Omega 3 MK jsou spojovany s nékolika pozitivnimi G¢inky na lidsky organismus. Rada
odbornych publikaci vyzdvihuje jejich protizanétlivy U¢inek a podporu imunitniho systému.
Vyznam omega 3 MK je fadou odbornikd zkouman i z pohledu sportovniho vykonu. Bylo
zjisténo, Ze pravidelny pfisun této polynenasycené MK zlepSuje metabolickou kapacitu,
oddaluje svalovou uUnavu a vycerpani, zlepSuje svalovou hypertrofii a neuromuskularni
funkce obecné. Tento jev potvrzuje fakt, Ze omega 3 je vyznamnym antioxida¢nim prvkem
a stimulantem imunitnich funkci. (Da Boit, 2017)



Tabulka 4 - Déleni tukd podle chemické struktury

CHEMICKA

STRUKTURA MK

TRANS ISOMERIE
HYDROGENACE
NENASYCENYCH MK

n—3

(omega 3)

(omega 6)

DRUHY MK

KYS. MASELNA
KYS. PALMITOVA
KYS. STEAROVA

KYS. ELAIDOVA
(TRANS IZOMER KYS.
OLEJOVE)

KYS.PALMITOLEJOVA
KYS. OLEJOVA

EPA
DHA
KYS. LINOLENOVA

KYS. LINOLOVA
KYS.ARACHIDONOVA

Maslo, sadlo,
kokosovy a palmovy
ole;j.

1G],

Polotovary,
dehydrované vyrobky,
cokoladové polevy,
sladké pecivo a
cukrarské vyrobky ...

Repkovy olej, olivovy
olej, ofechy a avokado.

Rybi tuk a ofechy.

Slunecnicovy olej,
sojovy olej, semena a
orechy.




2.2.2. Vyznamné mikronutrienty ve fitness

Tato ¢ast diplomové prdace shrnuje vysledky studii, které se zabyvaji vitaminy a mineralnimi
l[atkami vyznamnymi z pohledu fitness vyZivy. Doporucené davky vitaminl pro dospélou
zdravou populaci shrnuje tabulka €. 5.

Vitaminy
Z pohledu fitness vyZivy stoji za zminku z Fady vitaminQ urcité vitamin B12 a kyselina
listova.

Vitamin B12 neboli kobalamin je vyznamny z hlediska diferenciace krevnich bunék a je
dllezitym kofaktorem rady metabolickych funkci. Podili se na vyvoji centralni nervové
soustavy v obdobi gravidity a na tvorbé DNA, z ¢ehoz se odviji i teorie uzivani vitaminu B12
na zlepSeni rastu svalové hmoty. Bylo zjiSténo, Ze nedostatek vit. B12 ma vliv nejen na vznik
pernicidzni anémie, ale také muzZe snizit svalovy vykon a zpUsobit namahovou dusnost.
Zaroven nebylo zcela prokdzano, zda jeho vyssi suplementace svalové funkce prokazatelné
vylepsSuje. Suplementace ma urcité vyznam napftiklad u mladych atletek, jejiz strava je na
fadu latek insuficientni z hlediska velkého kalorického deficitu a zaroven v diky tomu, Ze v
obdobi puberty je potfeba vitaminu B12 zvySend. Vitamin B12 se vrostlinné stravé
nevyskytuje, najdeme ho pouze ve stravé Zivocisné. Pro zdravou dospélou populaci je DDD
3 pg (0,003 mg). (Lukaski, 2004)

Kyselina listova neboli folat (B9) je mezi sportovci uzivan pro predpokladanou podporu
déleni svalovych bunék. Sportovci ho uzivaji v tabletové formé v mnoiZstvi 10 mg ob den.
DDD je okolo 150-400 pg. Obecné lze fict, Ze vSechny vitaminy skupiny B slouZi k zachovani
vytrvalostnich schopnosti. (Vilikus, 2020)

Okrajové se zminim jesté o vit. C a vit. A a E, které maji silné antioxida¢ni schopnosti. Jejich
vlastnosti potlacuji a v nékterych pfripadech zcela eliminuji tvorbu volnych kyslikovych
radikalu, které poskozuji vSechny buriky, tedy i ty svalové. Jejich dostatecny pfijem je tak
zasadni pro silové i rychlostni schopnosti. Stejné jako tomu bylo u vit. B12, tak ani zde neni
prokazana prima souvislost mezi zvySenou suplementaci a zvySenou svalovou adaptaci, Ci
vykonnosti. Pokud md sportovec dostate¢né vyvazenou stravu, nemusi vitaminy
suplementovat za ucelem zvySené svalové vykonnosti. Suplementace ma vyznam pouze
v pfipadé, Ze se jednd o sportovce ve vyrazném kalorickém deficitu, s alternativnim
vyzivovym smérem, nebo v pfipadé Ze se jedna o velmi tézkou fyzickou zatéz, které je
sportovec vystavovan pravidelné. (Vilikus, 2020)



Tabulka 5 - Doporucené denni davky pro zdravou dospélou populaci

VITAMINY DDD

Vit. B1 1mg

Vit. B2 1,4 mg

Vit. B6 1,8 mg

Vit. B9 150-400 pg

Vit. B12 3pg

Vit. A 0,9 mg

Vit. C 75 mg

Vit. E 12 mg




Minerdly

Z pohledu svalové regenerace, svalové vykonnosti a energetického metabolismu jsou velmi
vyznamné tyto mineraly: Zelezo, magnezium a zinek. Za zminku urcité stoji také vapnik a
draslik. Doporucené denni davky minerall shrnuje tabulka €. 6.

Zelezo je vyznamnym mineralem, ktery slouZi k pfenosu atmosférického kysliku ke tkanim.
Stava se tak funkénim prvkem nékolika bunék (hemoglobinu, myoglobinu, cytochrom
v dychacim fetézci a dalSich enzym(). Podili se na energetickém metabolismu béhem
fyzické namahy a udrzovani stalé acido-bazické rovnovahy. V pfipadé, Ze jeho koncentrace
v organismu sniZzena, muze dojit k poklesu svalové vykonnosti. Tento jev je spjaty pravé
s nedostate¢nym prenosem kysliku do tkani a snizenim anaerobniho prahu a vytrvalostniho
vykonu. (Vilikus, 2020)

Za nejvice vulnerabilni skupinu sportovcl z hlediska insuficience Zeleza jsou povaZzovany
mladé atletky, které maji diky vytrvalostni ndmaze zvySenou potiebu Zeleza a zaroven maji
zvySené ztraty Zeleza béhem MNS. Atletky jsou také kvali omezujicimu jidelni¢cku ohrozeny
i nedostate¢nym pfijmem Zeleza ve stravé. (Alaunyte, 2015)

Hoic¢ik je vyznamnym kofaktorem rady metabolickych reakci v intermedidrnim
metabolismu (glykolyza, B-oxidace lipidli, proteosyntéza, hydrolyza ATP). Hofcik se také
podili na regulaci neurohumordlnich, kardiovaskuldrnich, imunitnich a hormonalnich
funkci. Opét zde plati pravidlo, Ze zvySend suplementace nezlepsuje silovy a vytrvalostni
vykon, kazdopddné pfi jeho nedostatecné konzumaci mlze dojit k poklesu svalové
vykonnosti a zvySené nachylnosti ke krec¢im. U sportovcl, ktefi nejsou v kaloricky
insuficientnim reZimu (estetické discipliny, atletika) jsou DDD vétSinou naplnény. Mezi
pfirozené zdroje pattirostlinna strava (listova strava, celozrnné obiloviny) a mineralni vody.
(Vilikus, 2020)

Zinek je strukturalni slozkou vice nez 300 enzymdu, které jsou zodpovédné za syntézu
nukleovych kyselin, naslednou replikaci a diferenciaci bunék, proteosyntézu, vyuziti glukézy
a tvorbu insulinu a dalSich hormonU. Zasahuje do fady fyziologickych systém( (dychaciho,
imunitniho, reprodukéniho, traviciho) a podili se na hojeni ran a také ovliviiuje chovani
jedince. (Vilikus, 2020)

Nedostatek zinku vede k negativnim dopadim predevsim v burikach s vysokou poptavkou
po tomto mineralu. Mezi tyto burky se fadi i bunky svalové. Nedostatecny prijem zinku tak
muZe vyznamné ovlivnit tvorbu svalové tkané a jeji regeneraci, diky ucinklim na proliferaci
a diferenciaci novych svalovych bunék. Zaroven oxidacni stres, ktery vznikda béhem fyzické
namahy muzZe snizit sérovou hladinu zinku a podilet se na jeho celkovém deficitu.
(Hernandez-Camacho, 2020)



Z pohledu fitness a zdravého zivotniho stylu je zapotfebi zminit i vyznam vapniku ve stravé
sportovce. Jak je znamo, tak vapnik se podili na tvorbé hydroxyapatitu, ktery je stavebni
sloZzkou kosti a zub. Vapnik je dileZity i pro kaskadu srazeni krve a vyznamné se podili na
spravné funkci svall a nervl. Vyznamnym faktorem pro spravny metabolismu vapniku a
jeho nasledné zabudovani do kostni architektury je jeho dostatecny pfisun ve strave,
spravnd funkce stfev, dostatek vit. D a pohybova aktivita. Pravé vyznamem pohybové
aktivity na kostni denzitu se zabyva studie, kterd byla popsana v ¢lanku vydanym
mezinarodni spolecnosti pro klinickou denzitometrii. Studie se zabyvala srovnanim kostni
denzity u dvou skupin muzl. Obé skupiny muzil mély nadvahu, ale jedna skupina byla
tvorfena aktivné Zijicimi muzi (n = 37) a druhd skupina predstavovala muze se sedavym
zpUsobem Zivota (n = 45). Obsah kostnich mineral{, kostni minerdlni hustota a geometrické
indexy kostni sily kycelnich kosti a trabekuldrni kosti byli méfeny pomoci Dual-emission X-
ray Absorptiometry (DXA). Vysledky studie Citajici 82 dobrovolnikl naznacuje, Ze Uroven
fyzické aktivity positivné koreluje s profilem kosti. (El Khoury, 2017)

Z hlediska sportovni vyZivy je zapotiebi zminit jesté draslik. Jedna se o nitrobunécny kationt
ovliviujici ¢innost srdce, svall a nervového systému. Jeho nedostatek se vyskytuje zfidka,
protoze ve stravé ho prijimame dostatek. Jeho nahld deplece mlze byt zplsobena
nadmérnym pocenim spojenym s nedostate¢nym hrazenim ztrat vody a iontQ. Tento jev se
mUzZe objevit u vytrvalostnich sportovcl (maratonsti béZci), ktefi béhem zavodu nedodrzuji
spravny pitny rezim s dostatenym pfisunem minerdld a jsou ohroZeni mineralovou
dysbalanci. Vhodnym iontovym ndpojem je pfipravek obsahujici na 1 litr vody 2 g NaCl, 0,5
g Ka 60 g glukdzy. Sportovec tak predejde dehydrataci, vyéerpani z nedostatku energie a
krecim z nedostatku drasliku. (Vilikus, 2020)

Tabulka 6 - Doporucené denni davky minerdldi

MINERALY

mg (zena)

mg (zena)




2.2.3. Vyziva pred, béhem a po silovém tréninku

Silové sporty patfi mezi kratkodobé intenzivni fyzické vykony, u nichz se zamérujeme
prfedevSim na vyZivu po tréninku. Sacharidové superkompenzace pro optimalizaci
glykogenovych zasob, nebo podavani vyZzivy béhem vykonu se FeSi predevSim u
vytrvalostnich sportovc, jejichZ vykon trva déle jak 90 minut. Napfriklad takova sacharidova
superkompenzace pred tréninkem by u fady silovych sport(, jako jsou estetické discipliny,
sporty vazané na vahovou kategorii, byla na Skodu. Sacharidovd superkompenzace totiz
nepatfi totiz zrovna mezi redukéni diety. Vysoky pfisun sacharidd (10-12 g.kg*.den?)
zpUsobuje zadrzovani vody a vzestup hmotnosti. Tento vyZivovy postup se tedy aplikuje
pouze na sportovce, ktefi chtéji zamezit poklesu zdsob glykogenu béhem vytrvalostniho
vykonu. U silovych sportovcl by tedy vyZiva pred silovym tréninkem méla zabezpecdit
predevsim dostatecnou hydrataci, méla by eliminovat gastrointestindlni potiZze a zabranit
poklesu hladiny glukdzy a celkovému vycerpani. Pro naplnéni téchto kritérii by mél silovy
sportovec zaradit cca 2-3 hodiny pred tréninkem sacharidové jidlo s malym mnozstvim
bilkovin. Zhruba 1-2 g.kg? sacharidd a 0,15-0,25 g.kg* bilkovin. Zafazeni takového jidla
eliminuje pokles glukézy a zdroven zahajuje syntézu svalovych bilkovin jiz béhem
tréninkové jednotky. (Bernacikovd, 2017)

Jak jiz bylo zminéno na zacdtku této podkapitoly, tak vyZiva béhem silového vykonu je u
fitness sportovcd velmi sporna. Nejedna se o vytrvalostni zatéz a trénink netrva déle jak 90
minut. Z tohoto dlvodu se vyZiva béhem tréninku fesi u vytrvalostnich sportovcut, ktefi
podavaji vykon déle jak 90 minut, nebo u intermitentnich zatézi, které trvaji sice 45-75
minut, ale jednorazové podani glukdézy u nich zlepsSi dalsi tréninkové jednotky.
(Bernacikova, 2017)

Vyziva po silovém vykonu je z hlediska regenerace a proteosyntézy svalovych bilkovin
nejdllezitéjsi. Mezinarodni spolecnost pro sportovni vyzivu (ISSN) ma na vyzivu po tréninku
jasny nazor: ,Pokud sportovec prijima adekvatni mnozstvi bilkovin pred/po silovém
tréninku, stimuluje tim jednoznacné syntézu svalovych bilkovin“. Otazkou tedy zlstava, kdy
je nejlepsi bilkoviny pfijimat. Review vydané ISSN se touto problematikou zabyva a shrnuje
vysledky Setreni, kde bylo zjisténo, Ze idedlni je celkovou doporucenou davku bilkovin
rozlozit do nékolika ddvek béhem celého dne. Jednordzové tzv. ,,akutni” davky bilkovin 20-
40 g izolatu by se mély podavat na zakladé tolerance sportovce. Anabolicky efekt svalového
vykonu na svalové bunky, trva pfiblizné 24 hodin. Tudiz zaleZi na sportovci, jak si pfijem
bilkovin naplanuje. Z hlediska gastrointestindlniho diskomfortu béhem cviéeni se vsak
doporucuje prijimat jednorazové ,,akutni“ davky proteinu aZ po cviceni. Z tohoto zavéru by
se mohlo zdat, Ze proteinové pripravky nejsou ve stravé sportovce zapotrebi a Ze by pouze
stacilo celkovy pfijem bilkovin rozplanovat do hlavnich jidel. Z ¢asti je to pravda, jenomze
v momenté, kdy sportovec pfijima napriklad 180 g bilkovin za den, musel by konzumovat
pomérné velké objemy jidla a mohlo by to u néj zpUsobit gastrointestindlni potize (zacpa,
nadymani, pocity plnosti apod.). (Jager, 2017)



Z toho duvodu se doporucuje prijimat ¢ast bilkovin v proteinovych napojich, které navic
obsahuji i idedlni poméry BCAA (rozvétvenych aminokyselin). Navic se konzumaci
bilkovinnych pfipravkd sportovec zbavuje starosti o konzumaci dalSich tuk( navic apod.
Vétsina pfirozenych zdroji bilkovin (maso, vejce, mlé¢né vyrobky) obsahuji i ostatni
makroziviny, se kterymi by musel sportovec nadale kalkulovat. (Jager, 2017)

Dulezité jsou viak i ostatni makroZiviny (sacharidy, tuky). Pokud je jejich pfijem spravné
nacasovany, mohou vyznamné pfispét k svalové superkompenzaci a regeneraci.

Sacharidy jsou pro regeneraci neméné dulezité, jako vySe zminéné bilkoviny. Vyssi bazalni
metabolismus a regenerujici svaly potfebuji dostatek energie, proto je dulezité pfijimat i
dostatek sacharidl, které jsou vybornym zdrojem pohotové energie. Sacharidy jsou
dllezité pro resyntézu svalového glykogenu a svalové hmoty. Jejich nacasovani v prabéhu
dne se lisi nejen napfi¢ odvétvimi silovych sportd, ale i u jednotlivych sportovcl (geneticka
dispozice, faze pripravy). Vzhledem k mnoha ,proménnym jednotkam“ je u silovych
sportovci velmi tézké shrnout dand doporuceni do jednoho platného schématu.
Nejdulezitéjsi je u pfijmu sacharidi dodrzet celkovy denni pfijem a mit sprdvné nastaveny
pomér sacharidd vici ostatnim makrozivindm, zakladni pravidla rozdéleni trojpoméru
makroZivin shrnuje tabulka¢.2. Obecny pfehled nutri¢niho timingu by se dal zobecnit
nasledovné.

Tabulka 7 - Nutricni timing sachardd

Rysovani postavy a shazovani tuku Sacharidy po tréninku, pred tréninkem, po
ranu
Nabirani svalové hmoty a sily Po tréninku, rovhomérné v priibéhu celého

dne



Nutricni timing takto shrnuje Lukas Roubik ve své knize Moderni vyZiva ve fitness a silovych
sportech na zakladé poznatk( z nékolika odbornych studii. Nutricni timing sacharidi
v obdobi rysovani postavy je takto rozvrien hlavné z hlediska antikatabolického efektu
inzulinu, ktery se vyplavuje po cvi¢eni. V obdobi rysovani je totiz celkovy pfijem sacharid(
snizen a jejich doplnéni po tréninku signifikantné zvysi vyplaveni inzulinu, ktery je
antagonistou kortizolu. Zabrani se tak katabolickym Gcinklim na svalovou hmotu, ktera
v redukci hraje velmi dllezZitou roli jako metabolicky aktivni tkan, kterd zvysSuje celkovy
bazalni metabolismus. Po ranu se sacharidy dopliuji predevsim z divodu vycerpaného
jaterniho glykogenu. Aktivni sportovci, ktefi navic v dieté béhem spdnku regeneruji vétsinu
energie spotfebuji pravé na regeneraci. Zaroven nemivaji pfili§ bohatou vecefi na
sacharidy. Z téchto dlivodu je dobré zaradit sacharidovou snidani jesté pred tréninkem, aby
nedochazelo k ,paleni” svalové hmoty béhem tréninku. (Roubik, 2018)

Priklad nutricniho timingu sacharidd u sportovce v redukcni dieté

Pro priklad nutri¢éniho timingu jsem vybrala Zenu, kterd se pfipravuje na exhibici v bikiny
fitness a nachdazi se v poslednim, nejstriktnéjSim obdobi, kdy ma prijmout cca 100 g
sacharidl na den. Idedlni pro ni bude pfijmout 50 g sacharidd k snidani, pred dopolednim
aerobnim tréninkem a 50 g sacharid( po odpolednim tréninku.

Priklad nutricniho timingu sacharidd u sportovce ve fdzi nabirdani sily a svalové hmoty
Pro sportovce v této fazi pfipravy bude vhodné vyuZit antikatabolického a anabolického
ucinku nejen po tréninku, ale i béhem celého dne.

Vzorec pfijmu sacharidi v obdobi nabirani svalové hmoty je zalozen na 4-6 bilkovinnych
jidlech, ke kterému je vhodné doplriovat sacharidy. Maso a vejce k vétSim jidliim (snidang,
obéd, vecere) a k nim priloha nebo pecivo. Mensi jidla (dopoledni/odpoledni svacina/druha
veclere) jsou Casto zaloZena na mlécnych vyrobcich a ty jsou doplfiovany ovesnymi
vlo¢kami, nebo také pecivem. (Roubik, 2018)

vevys

Nejefektivnéjsi je jejich prfijem rozlozit do celého dne. Predevsim u snidané je dllezité
zaradit mensi mnozstvi tukl. Pokud by se snidané u silového sportovce sklddala hlavné ze
sacharidl a bilkovin, télo by si Zaddalo vyssi pfisun sacharid( i v prdbéhu dne. To mliZe byt
pro fitness sportovce v obdobi redukce velmi kontraproduktivni. DalSim velmi vyhodnym
nacasovanim je prijem tukl k vecefi. Nahradi se tim ¢ast pfijmu ze sacharid(i a nevyplavi se
tolik inzulinu. Nejmensi Cast z celkového energetického prijmu tukl by méla byt okolo
tréninku. Tuky se travi pomérné dlouho (gastrointestindlni potize) a navic zpomaluji rychlé
vstrebavani dulezitych Zivin (aminokyseliny, glukdza) po tréninku. (Ormsbee, 2014)



Na zavér kapitoly o vyzivé ve fitness jsem se rozhodla uvést pfiklad jidelnicku Sabiny
Plevakové, zavodnice v bikiny fitness a Clenky elitniho tymu Extrifit. Mezi jeji nejvétsi
kariérni Uspéchy patfi napfiklad absolutni vitézstvi v roce 2013-2016 na mistrovstvi Evropy,
vitézstvi na mistrovstvi Evropy Zen 2014-2016, ucast na mistrovstvi Arnold Classic Amateur
2015, Amatuer Bikini Olympia 2013 a Olympia Amateur Europe 2014.

Tabulka 8-Jidelnicek v predsoutéZnim redukcnim obdobi Sabiny Plevdkové

Snidané 6:00 Ovesnd kaSe zvody s proteinem (45 g ovesnych viocek + 30 g
proteinu)

Pred 8:00 3 tablety BCAA 1800 mg, 20 g Actinox

tréninkem

Po tréninku 9:30 Jablko (150 g) a proteinovy napoj z vody (30 g Iso 90 CFM Instant
Whey);

3 tablety BCAA 1800 mg, 1000 mg vitaminu C

Obéd 12:00 Dusena kureci prsa s ryzi. (100 g kurecich prsou + 50 g ryze)
Svacina 15:00 Grep (200 g)

Pred 15:30 20 ml Carni Liquid 120000 mg, 2x10 mg synefrinu, kdva, 9 g BCAA
odpolednim instant

aerobnim

tréninkem

Vecere 1 17:30 Kuteci grilované prso se zeleninovym salatem a trochou olivového

oleje. (120 g kufeci prsa, 10 ml olej, 200 g zelenina)

Vecere 2 21:00 Orechy—mandle (20 g) a proteinovy napoj (15 g proteinu Iso 90 CFM
Instant Whey + 15 g proteinu Micelar Casein)

CELKEM 1275 kcal = 136 g (bilkovin), 115 g (sacharidi), 30 g (tuk)



Tabulka 9-jidelnicek v mimosoutéZnim obdobi Sabiny Plevdkové

Snidané

Pred
tréninkem

Po
tréninku

Svacina

Vecere

Vecefre Il.

CELKEM

6:00

7:30

9:30

12:00

15:00

17:30

21:00

1900 kcal

60 g ovesnych vlocek, % bananu, 1 kdvova lzZicka
medu

140 g teckého odtuc¢néného jogurtu, 12 g
orechového masla;
6,7 g aminokyselin AminoFree Peptides, 10 g
Agrezzu, 3 kapsle CEE

Ihned po tréninku: Proteinovy napoj ve vodé
(30 g CFM Instant Whey 80)
Do 30 minut po tréninku: 200 g jablko nebo bandn

Kureci prsa s ryzi. (120 g kureci prsa + 70 g olivovy
olej + 20 ml olivového oleje)

200 g jablko

Losos s ryZi a zeleninovym salatem. (100 g losos, 40
g ryze, zelenina)

Nizkotuény tvaroh s malinami a ofechy. (125 g
nizkotucného tvarohu, 50 g maliny, 20 g ofechy)

129 g (bilkovin), 321 g (sacharidu), 54 g (tuka)

Tabulka 10-Porovnani vyslednych propoctu jidelnicku

obdobi

Mimosoutézni 1900 kcal

Pfedsoutézni 1275 kcal

obdobi

129 g (bilkovin), 321 g (sacharidu), 54 g (tuk()

136 g (bilkovin), 115 g (sacharidi), 30 g (tuk)



2.3. Vyziva u osob se sedavym zptisobem Zivota

Nasledujici podkapitola je spiSe odbornym review, které slouZi k prehledu soucasnych
trendl ve vyZivé u osob se sedavym zplsobem Zivota. Nejednad se tedy o vycet doporuceni
WHO apod. Cilem této podkapitoly bylo vyjadfit vnimani zdravé stravy u osob se sedavym
zpUsobem Zivota a jejich postoj ke zdravé vyzivé jako prevence fady onemocnéni. Nemohla
jsem opomenout ani vliv soucasné pandemickeé situace ve spojitosti s vyZivou.

The American journal of clinical nutrition v roce 2015 pfedstavil ¢lanek, ve kterém se védci
zabyvaji problematikou nizké urovné fyzické aktivity. Sedavy zpuUsob Zivota je podle
odbornych vysledk( spojen s dysregulaci ptijmu energie a narustu tukové hmoty. Cilem
studie, jejichz vysledky byly interpretovany v tomto odborném review, bylo prozkoumat
vztah mezi fyzickou aktivitou, pfijmem energie, chuti kjidlu a vyslednou télesnou
hmotnosti. Studie zahrnovala 421 ucastnik( (muzi okolo 30 let), kdy se kazdy ucastnik
béhem studie podrobil analyze télesného sloZzeni a zhodnocenim jeho stravovacich navyk.
Na zakladé udaji z analyzy télesného sloZeni a vysledk( zaznamU stravovani byly zjistény
skupinou osob a nejnizsi télesnou hmotnosti. Vysledky této studie jasné naznacuiji, Ze osoby
s nizsi fyzickou aktivitou maji vyssi riziko nardstu tukové hmoty. Zaroven studie prokdazala
vysSi chut na nezdrava a slana jidla u osob s nizsi fyzickou aktivitou a vyssi tendenci
k nezdravym stravovacim navyktm. (Shook, 2015)

Observacni studie Evropskeé kardiologické spolecnosti o zZivotnim stylu, rizikovych faktorech
a terapeutickém managementu koronarnich pacientl z 24 evropskych zemi se zabyvala
tématem, zda se v kazdodenni klinické praxi sekundarni prevence dodrzuji pokyny v oblasti
kardiovaskularni prevence. Cilem popsat Zivotni styl, rizikové faktory a terapeutické fizeni
korondrnich pacientl v celé Evropé. Studie zahrnovala pres 16426 lékarskych zaznamu
z vice nez 78 koronarnich center a 24 evropskych zemi. Metodikou této observacni studie
byl podrobny dotaznik, ktery zahrnoval otazky tykajici se predevsim rizikovych faktor(
(obezita, koureni, pohybova aktivita, hladina cholesterolu). Vysledky dotaznikového Setreni
potvrdily, Ze velka vétSina koronarnich pacient( stdle koufi, i pfes opakovana upozornéni
lékare. Pohybovou aktivitu u téchto pacientd studie oznacila jako nedostate¢nou. Studie
nadale odhalila, Ze u vice nez poloviny pacientl dosahuje BMI 30, coz odpovida hranici mezi
obezitou prvniho a druhého stupné. Veskeré tyto faktory vedou k vyssi prevalenci diabetu
mellitu Il. stupné a zhorseni celkového zdravotniho stavu. (Kotseva, 2016)



Tuto studii jsem pro pfiklad pfehledu soucasnych trendd ve vyzivé vybrala z toho dlivodu,
Ze rizikové faktory, jako je koureni, nizkd pohybova aktivita a Spatné stravovaci navyky
vedou k rozvoji kardiovaskuldrnich onemocnéni. Tento druh onemocnéni se v Ceské
republice stale drZi v hornich pri¢kach nejcastéjSich umrtich a z toho dlivodu je dileZitost
zavéru této studie vice nez dlleZitd. Vysledky perfektné odrazi celkovy postoj vnimani
zdravé vyzivy jako klicového preventivniho faktoru ve spolecnosti a souéasnych trendu
v sekundarnich preventivnich programech. Vzhledem k sou¢asnym trendiim ve vyzivé nelze
opomenout ani soucasnou epidemiologickou situaci. Lockdown a dalsi restriktivni opatreni
vlady zplsobila omezeni pohybu osob na minimum. Cilem jedné Spanélské studie bylo
zjistit, jaké dopady maji restriktivni opatfeni na fyzickou aktivitu, riziko poruch pfijmu
potravy, kvalitu spanku a celkovou pohodu. Vzorek vice nez 690 Spanélskych obcanu se
zapojil do prvniho on-line dotaznikového Setfeni v prvnich 5 ti dnech po spusténi
nejtvrdSich vladnich opatfeni. Do druhého on-line dotaznikového Setfeni, které bylo
spusténo 5 dnl po opétovném rozvolfiovani jiz odpovédélo pouze 161 lidi. Kazdopadné i
tak pfinesla tato studie velmi zajimavé poznatky. Online prizkum zahrnoval dotaznik o
fyzické aktivité ve volném case, test 26 (Eatting Attidue test), ktery by mél ucastniky
upozornit na moznou rozvijejici se poruchu pfijmu potravy a Pittsburghsky index kvality
spanku. Kromé vzniku poruch pfijmu potravy on-line dotaznik vyhodnotil vSechny aspekty
(stravovaci navyky, fyzicka aktivita, spanek, psychickd pohoda), jako zhorsené. Pfedevsim u
osob s aktivnim zplsobem Zivota, pred epidemii covid-19, byla soucasnd restriktivni
omezeni vnimdana mnohem intenzivnéji, nez u osob se sedavym a méné aktivnim zplisobem
Zivota. Celkové se u osob, které pred pandemii Zili aktivné, vyznamné zhorsila celkova
psychicka pohoda a vnimani jejich kvality Zivota. (Martinez-de-Quel, 2021)



3. Vyzkumna cast

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnani vyzivy fitness sportovcli s osobami se
sedavym zplsobem Zivota pomoci statistického Setfeni, a to za pouZiti dvou vybérového
studentského t-testu na stfedni hodnotu.

Sledovanymi stfednimi hodnotami pro dvou vybérovy t-test byla energeticka bilance,
sacharidy, tuky, bilkoviny a z mikrozZivin vit. B12, o kterém se v teoretické ¢asti zminuji jako
o nejdulezitéjsim vitaminu z pohledu fitness vyzZivy. Ze stopovych prvk( jsem vybrala zZelezo,
vapnik a draslik, které také z pohledu fitness vyZivy a sportovni vyZivy obecné, povazuji za
velmi dllezité.

Pro vytvoreni idedlnich podminek pro dvou vybérovy studentsky t-test bylo stézejni ziskat
dvé homogenni skupiny. Zakladnim pilifem pro vytvofeni homogennich skupin bylo vékové
rozpéti a pohlavi. Pro svij statisticky vyzkum jsem vybrala Zeny ve véku 20-30 let. Dalsi
dllezitym atributem bylo ziskani dostatec¢né velkého vzorku, proto jsem do kazdé skupiny
zaradila 20 Zen, pficemz jedna skupina byla tvorena pfiznivkynémi fitness sportli a druha
skupina byla tvofena Zenami bez pravidelné pohybové aktivity.

3.1. Metodika sbéru dat

Metodika sbéru dat zahrnovala vstupni konzultaci s respondentkami pro posouzeni, zda
jsou vhodni pro zapojeni do statistického Setfeni. Konzultace vzhledem k vladnim nafizenim
probihali on-line formou pres google meets a emailovou komunikaci. Pfi vybéru
respondentek jsem vyhodnocovala kromé vékové hranice predevsim pohybové aktivity.

3.1.1. Metodika vybér respondentt pro skupinu sportovci

Pro vybér respondentek do sportovni/fitness skupiny jsem stanovila tfi zakladni otazky.
1. Vénujete se pravidelné néjaké pohybové aktivité?

Za pravidelnou pohybovou aktivitu jsem povazovala 3-4 tréninky s trvanim minimalné 40-
50 minut. A to s trvanim alespon posledni 3 mésice.

2. Jakému druhu sportu se pravidelné vénujete?

Zde jsem se zamérovala predevsim na to, zda se dana respondentka vénovala nékterému
z téchto druhi silovych sportd. Za vhodné sporty pro zarazeni jednotlivce do ,fitness”
skupiny jsem si stanovila: silové tréninky v posilovné, kruhovy trénink s vyuZitim rliznych
druhl zatéze (cviceni s expandéry, kettlebelly, ¢inkami, apod), HIIT (High-intensity interval
training), tabata s vyuZitim odporovych pomucek (odporové gumy, expandéry, ¢inky apod.)
a crossfit.



POvodnim zdmérem bylo vybirat pouze pfiznivkyné fitness sportll zamérené na silové
tréninky v posilovné. Mezi Zzenami, které se byly ochotny se do statistického Setfeni zapojit
vSak prevazovaly ptiznivkyné HIT trénink( s vyuzZitim rlznych zatéZzi a odporovych
cvicebnich pomicek. Tento trend je spojeny predevsim se soucasnou situaci pandemie
onemocnéni covid-19, kdy byla spousta respondentek donucena k cvi¢eni v domacich
podminkach, vzhledem k vladnim opatfenim. Po konzultaci jejich tréninkovych jednotek
jsem dosla k zavéru, Ze je i tento sport vysoce efektivni a narocnosti se da srovnat se silovym
tréninkem ve fitness. Nékteré respondentky dokonce uvedly, Ze i v posilovné vypadaji jejich
tréninky obdobné, tzn: nizsi zatéz, vyssi pocet opakovani a propojeni silového tréninku
s cardiem.

3.1.2. Metodika vybéru respondentt pro skupinu nesportovci

Zakladnim kritériem pro zafazeni respondentky do skupiny nesportovcl byla nizkd nebo
zadna cilena pohybova aktivita. Prochazky, pfilezitostné vylety na kole, nebo in-line
bruslich, jégu, pilates, jizdu na rotopedu, cviceni na orbitreku jsem nepovazovala za vhodné
sporty. V pfipadé, Ze respondentka vykonavala vySe vyjmenované aerobni aktivity 3-4
tydné s dobou trvani 40 minut a vice, byla z vyzkumu vyrazena.

3.1.3. Metodika sbéru dat zaznamu stravy

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovndni vyzivy fitness sportovcli s osobami se
sedavym zpusobem Zivota. Pro vyhodnocovani stfednich hodnot jsem potfebovala ziskat
od respondent( zaznam stravy. Pred vyplfiovanim dotazniku jsem kazdé respondentce
zaslala prohlaseni o anonymizaci dat ve vysledném statistickém souboru. Osobni udaje
(jméno, pfijmeni, datum narozeni) jsem vyuZivala pouze pro roztfidéni vyslednych dat a
lepsi orientaci v zaslanych formulafich. Do kolonky zaméstnani jsem nechala respondentky
zapsat, zda maji sedavé zaméstnani, stredné fyzicky narocné a fyzicky naroéné. V nékterych
pfipadech pro mne byl druh zaméstnani rozhodujici. Pokud se jednalo o respondentku se
sportovni aktivitou napfiklad 2 - 3x tydné a k tomu méla fyzicky naro¢né zaméstnani, byla
také zarazena do skupiny fitness people.



Dotaznik pro rozbor jidelnicku - Formular

Jméno:

PFijmeni: zaméstnani:
sport:

Datum narozeni:

. mnozstvi (g, ml) kvalita poznamka
PRVNI DEN

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere




Jidelnicek si respondentky zaznamenavaly do vyse pfilozeného formulafe. Pro validni
vysledky zaznamenavaly stravu po dobu tti dni. Vytvofila jsem i podrobny navod pro zapis
jidelni¢ku do formulare, aby byly zaznamy co nejpfesnéjsi. Naslednou interpretaci vysledki
s odbornym vykladem a ndvrhem zmény v jidelni¢ku jsem respondentkam poskytla jako
motivaci pro zapojeni se do vyzkumu.

UKAZKA PODROBNEHO NAVODU PRO ZAZNAM STRAVY:

Ukazka zaznamu jidelniCku

Na co nezapominejte pfi zaznamu potravin. Cas jidla,
V priibéhu dne se snazte zaznamenavat i

(Pokud se vam zadafi, mUzete zaznamenat i naladu u daného jidla, jestli jste méli na jidlo
Cas, jestli jste ho méli moznost snist v klidu apod. Pokud jste néjaké jidlo vynechali, muzete
napsat duvod. Napfiklad: Dopoledni svacinu nestiham, protoze jsem na cestach. Budu se
ji tedy pfi sestaveni vasSeho jidelniCku snazit co nejvice zjednodusSit.) Tyto poznatky
zaznamenavejte do kolonky “kvalita”.

Pondéli

Snidané: 7:00
Oblozena houska se zeleninou. ( houska, 2 platky Sunky
masla na namazani.)

’

Svacina: 9:30
Jablko a ofechy. (1 a orechu.

Obéd: 12:00
Kufeci €ina s ryzi. (Kufeci nudli¢ky, cca . ryze a smés zeleniny)

Obéd jsem jedla v jideIné pro zaméstnance, méla jsem na né&j 30 minut.

Svadina: 15:00

Chléb s tvarohem a zeleninou. ( chleba,
tvarohu, V4 salatové okurky)

Vecere: 19:00
Salat s Cottage a zeleninou. Bagetka. ( Cottage , /> Cervené papriky,
mrkev, 7. salatové okurky, bagetka)



3.1.4. Metodika zpracovani dat

Zaznamy stravy jsem nasledné zpracovdvala pomoci excelovské databazi potravin,
vytvorené panem doc. Mudr. Zderikem Vilikusem, CSc. Databdze, ktera kromé zdkladnich
informaci o energii a makrozivindch obsahovala i Udaje o vitaminech a stopovych prvcich.
Potraviny jsem zapisovala jednotlivé v gramech do tabulky. Zapis jednotlivych zaznam(
stravy mi usnadifiovala podrobnd filtrace a mozZnost vyhledavani v zadanych ndazvech
jednotlivych potravin. Nasledné jsem pomoci kontingencni tabulky vyhodnotila celkovy
prameér za tfi dny.

3.1.5. Metodika vyhodnoceni dat

Statistické soubory Zen se sedavym zpUsobem Zivota a fitness ptiznivkyné jsem porovnavala
v téchto kvantitativnich statistickych jednotkach: celkova energie, bilkoviny (rostlinné i
Zivocisné), tuky (rostlinné i Zivocisné), sacharidy, vlaknina, cholesterol, vapnik, sodik,
draslik, zelezo, vit. B1, vit. B2, vit. B6, vit. B12, vit. C, vit. E a vit. A.

Pro porovnani rozdili mezi sportovkynémi fitness a skupinou osob se sedavym zplsobem
Zivota jsem pouzila dvouvybérovy nepdrovy t-test na stfedni hodnotu. Tento test slouzi
k porovnani prdmérnych hodnot dané proménné u dvou skupin. Hodnotime tedy
rozdilnosti prilméru na standardizované skale a miru odchylky dat od nulové hypotézy. Pred
t-testem jsem kazdy parametr podrobila analyze na tzv. rovnost rozptylu, k ¢emuz jsme
pouzili F-test. Cilem F-testu o rovnosti dvou rozptyl( je ovéfit, zda dva vybérové soubory
pochazi z rozdéleni se stejnym rozptylem, coZ znamenad ovéfit, zda oba soubory vykazuji
pfiblizné stejny rozptyl sledované nahodné veliCiny. Za statisticky vyznamny rozdil jsme
povazovali hladinu vyznamnosti maximalné 5 %, coZ vnaSem statistickém souboru
znamena, Ze za statisticky vyznamné jednotky povaiujeme ty s vysledkem
pravdépodobnosti nulové hypotézy: P (F <=f (1) 0,05.



4. Vysledky vyzkumné casti

Nasledujici kapitola se vénuje interpretaci vysledk( statistického Setfeni. Nasledujici
tabulky shrnuji vSechna propocitand data u obou skupin, ze kterych nasledné vychazelo
statistické Setreni.

Na uvod bych rada ukazala vysledky metodiky sbéru dat, kterd se tykala véku a druhu
sportovni aktivity.

Graf 1 - Vékové rozpéti zucastnénych respondentek

VEK ZUCASTNENYCH RESPONDENTEK
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Z grafu €.1 je patrné, Ze vSechny respondentky nebyly starsi véku 30 let a mladsi véku 20
let. Diky tomu se staly obé skupiny homogenni a tim padem kompetentni pro statisticky
vyzkum. Pridmérny vék respondentek ve skupiné ,sedentary people” se pohyboval okolo
26 let. Ve fitness skupiné se priiméroveé vyskytovaly mladsi Zeny, a to ve véku 25,3 let.



Graf 2 - Procentudlni zastoupeni fitness sportu u sportujici skupiny

ZASTOUPENI FITNESS SPORTU

CROSFFIT

KRUHOVY
TRENINK

SILOVY
TRENINK

Béhem konzultaci s jednotlivymi respondentkami jsem musela zjistit, jakému konkrétnimu
sportu z odvétvi fitness se vénuji, abych posoudila, zda jsou vhodnymi kandidaty pro
zarazeni do mého vyzkumu. Z grafu €. 2 je patrné, Ze prevazovala skupina pfiznivci silovych
trénink( ve fitness centrech. Z celkového poctu 20 respondentek ve fitness skupiné se
tomuto sportu vénovalo 9 zucastnénych osob, coz odpovidd 45 %. HIIT si oblibilo asi 20 %
respondentek, tj. 5 osob. Tretim, nejvice zastoupenym sportem byl kruhovy trénink
s vyuzitim rdznych zatézovych pomicek (kettlebell, odporova guma, ¢inky, apod). Tomuto
sportu se vénovalo 15 % respondentek, tj. 3 osoby. Tabatu cvicilo 3-4 x tydné v kombinaci
s kardiem 10 % osob, tj. 2 respondentky. Nejvice minoritnim sportem je zde crossfit,
kterému se vénovala pouze jedna respondentka, tj. 5 %.



Tabulka 11 - Viysledky sbéru nutricnich parametri u fitness skupiny

HODNOTY -1 v |2 v |3 v 4 v 5 ML -7 v |8 ML) 10 -1 |(-12 -13 |-/14 |-1§ |-16 |-/17 ~-18 -|19 |-]20 |~
ENERGIE (kcal) 1387,4 2024 2065 2053 1905 1275 2071 1662 1824 2394,00 1969,49 1830,00 1682,00 1733,00 1710,00 1701,00 1566,00 1252,00 2360,00 1676,00
Bilkoviny (g) 82,38 71,93 121,55 104,69 129,00 13500 132,00 89,00 78,00 149,00 77,39 9421 7812 100,96 90,93 7092 8551 66,79 99,66 73,32
Zivogisné 66,32 49,92 7471 69,61 101,00 118,00 32,00 76,00 42,00 83,00 2351 1169 17,04 2714 9,18 2636 2359 1218 4500 18,58
rostlinné 16,07 22,02 46,84 3508 28,00 17,00 100,00 13,00 36,00 66,00 53,87 8252 61,08 73,83 81,75 4457 6193 5460 54,66 54,74
Tuky (g) 5341 9413 9713 8424 5400 30,00 79,00 80,00 66,00 112,00 9049 6944 6812 56,61 5926 5886 3849 3822 8728 59,48
rostlinné 17,34 39,58 12,63 52,74 39,00 22,00 38,00 13,00 31,00 2500 2040 10,41 869 1639 286 1895 30,86 6,56 46,91 11,04
zivocisné 36,07 5514 8450 3150 1500 800 41,00 67,00 3500 87,00 70,09 59,03 5943 4022 5640 3991 7,63 31,66 40,37 4844
Sacharidy (g) 136,70 202,35 175,26 224,65 321,00 115,00 204,20 112,00 232,00 336,00 213,53 196,79 183,19 205,34 182,94 209,31 18544 163,00 294,63 194,23
Vapnik (mg) 209,50 586,88 566,01 309,67 302,00 133,06 324,78 1062,00 805,00 1225,00 997,75 297,55 744,61 660,26 1039,76 783,07 37590 831,83 1679,02 452,68
Zelezo (mg) 14,93 10,76 10,76 18,40 19,00 1564 1533 10,00 14,60 14,34 16,88 10,29 11,71 17,31 7,51 4,48 37,24 8,51 8,61 10,90
Draslik (mg) 1199,48 2335,21 4454,45 2208,66 1645,00 1353,35 1984,41 2114,00 1963,90 2557,74 2955,04 1338,79 2355,92 1882,81 1787,55 774,50 1625,99 1637,77 1185,91 1392,30
Viéknina (g) 14,00 14,00 10,12 14,60 14,00 11,056 990 360 1290 620 1529 410 933 11,15 604 1,97 4442 491 920 10,53
vit. A (mg) 0,17 0,93 1,05 0,94 012 005 003 100 25 120 147 034 08 179 060 060 219 046 287 049
vit. B1 (mg) 0,45 0,69 0,33 1,47 0% 059 110 o050 110 O60 125 057 o078 082 027 030 083 050 100 0,71
vit. B2 (mg) 0,53 0,81 0,34 0,93 086 023 068 120 1,10 1,11 114 063 092 075 063 062 062 112 1,21 0,86
vit. B6 (mg) 0,50 0,85 0,35 1,90 1,50 0,61 1,06 050 080 086 08 036 076 08 062 020 08 063 074 1,11
vit. B12 (mg) 0,00 0,00 0,00 0,00 000 o000 003 000 000 000 000 o000 000 000 000 000 000 000 000 0,02
vit. C (mg) 16,02 32,53 31,61 201,10 24,00 63,60 485 4450 112,60 110,00 40,67 2844 46,31 66,48 12590 583 87,58 1244 9293 87,85
vit. E (mg) 2,47 5,11 3,42 6,82 740 45 719 1,70 1020 360 332 129 28 337 239 069 59% 346 714 357
Cholesterol (mg) 514,20 232,79 784,34 334,22 201,00 143,00 600,53 644,20 293,10 572,46 291,83 572,68 275,67 391,74 531,47 211,42 401,06 196,36 338,29 405,73
Sodik (mg) 0,74 2,88 3,60 2,67 012 035 038 110 160 166 468 602 239 308 313 765 372 291 299 2,68




Tabulka 12 - Viysledky sbéru nutricnich parametri u osob se sedavym zptsobem Zivota

HODNOTY a1 B2 K3 KM+ Hs He K7 Hs Ko R0 K1 K12 B3 K14 B15 M6 K17 K18 19 HE20 K

2490,00 1640,00 1734,00 2312,00 2554,80 2841,00

ENERGIE (kcal) 2063,00
Bilkoviny (g) 115,12
Zivogisné 98,75
rostlinné 16,3747
Tuky (g) 86,29
rostlinné 27,67
Zivogisné 58,62
Sacharidy (g) 204,31
Vapnik (mg) 857,47
Zelezo (mg) 14,10
Draslik (mg) 2021
Vlaknina (g) 5,23
vit. A (mg) 3,09
vit. B1 (mg) 0,66
vit. B2 (mg) 1,31
vit. B6 (mg) 0,32
vit. B12 (mg) 0,01
vit. C (mg) 68,73
vit. E 12,01
Cholesterol 367,20
Sodik 2,86

2297,00 2093,00 1696,00

85,55
68,56
16,99
80,4
24,68
55,72
253,39
368,07
14,61
1568,42
10,91
2,11
0,59
0,63
0,94
0,00
78,38
10,51
323,77
3,42

74,07
65,70
9,04
119,80
29,30
90,50
170,00
456,00
12,00
1813,00
7,00
0,60
0,90
0,70
0,90
0,00
41,00
5,00
413,00
4,00

58,01
35,16
22,85
64,98
22,55
42,43
176,84
435,18
23,44
1452,22
6,66
1,35
0,92
0,58
0,90
0,00
60,08
4,36
219,59
4,41

87
60,00
27,50
68,12
34,97
33,15

346,16
724,26
12,40
2555,30
14,98
1,29
0,68
0,90
1,46
0,00
154,80
4,33
208,14
5,56

33,5
17,65
15,82
68,95
38,33
30,62

192,91
230,61
6,64
1151,63

3,39

0,31

0,27

0,42

0,26

0,00

6,07

2,15

217,95

3,37

112
89,24
23,59
69,34
19,66
49,67

162,63
563,85
16,41
2538,33
9,53
1,09
0,60
0,72
0,64
0,00
46,77
3,59
487,88
2,73

105,2
83,67
21,50
69,34
19,66
49,67
236,00
506,80
16,66
1856,05
13,49
0,96
1,09
1,08
0,85
0,00
143,19
6,12
625,52
3,62

127,00
116,00
11,00
94,40
26,50
67,90
248,00
707,10
12,33
1665,25
3,16
3,52
0,59
1,03
0,12
0,03
78,91
1,62
413,36
5,53

81,00
54,00
27,00
90,00
62,00
28,00
297,00
601,90
40,70
1646,80
9,80
0,70
0,70
0,50
0,70
0,00
97,30
0,60
117,60
0,70

2863,00 2037,00 2190,00 2580,00 1824,00 1803,00 2458,18

154,00 65,00
123,00 57,00
31,00 8,00
115,00 64,00
9,00 8,00
106,00 56,00
234,00 226,00
2583,10 625,00
23,41 11,00
3029,80 1650,00
11,02 8,40
2,00 0,63
1,33 0,50
1,84 0,60
0,64 0,10
0,00 0,00
70,53 57,70
5,32 0,30
465,70 197,50
4,31 4,80

120,00
81,00
39,00
78,00
19,00
59,00

228,00

519,00
12,50

2112,20
9,80
0,50
0,40
0,50
0,40
0,00

45,30
1,70
291,40
2,40

109,00
63,00
46,00

120,00
25,00
95,00

290,00

899,50
18,10

4031,80
4,50
1,50
0,60
0,70
0,50
0,00

34,50
1,50
741,70
2,40

78,00
42,00
36,00
66,00
31,00
35,00
232,00
805,00
14,60
1963,90
12,90
2,50
1,10
1,10
0,80
0,00
112,60
10,20
293,10
1,60

84,83
9,59
75,24
83,11
1,75
81,35
160,26
956,61
10,57
1293,25
0,53
1,40
0,29
0,77
0,71
0,00
73,01
0,58
495,13
3,31

748,00

7590 39,92
16,40 9,34
59,50 30,65
144,71 33,03
53,75 18,43
90,96 14,60
201,31 73,64
340,82 432,40
11,12 6,83
1696,33 1537,08
10,94 4,59
0,26 1,24
0,60 0,62
0,72 0,80
0,13 0,48
0,00 0,00
41,63 70,53
5,86 1,45
365,07 126,67
2,81 0,25

2731,00 1883,00

124,77 103,30
21,74 2319
103,03 80,11
10347 61,99
17,88 13,82
8559 48,18
392,49 184,62
848,81 281,54
1858 8,08
2954,29 1573,74
121 4,04
465 040
087 019
075 038
074 042
000 0,00
21299 9,01
419 1,50
406,12 391,13
245 1,08,



4.1. Statistické vysledky porovnani pfijmu energie

Diky statistickému Setfeni jsem dosla k pozitivnimu zadvéru, Ze Zeny s pravidelnou fyzickou
aktivitou pfijimaji i méné celkové energie. V pridméru ptijimaji o 335 kcal méné nez osoby
s nizkou ¢i nulovou fyzickou aktivitou. Vezmeme-li v Uvahu i vys$si energeticky vydej téchto

Zen, dalo by se fici, Ze nékteré zeny byly dokonce v kalorickém deficitu.

Tabulka 13 - Statistické vysledky prijmu energie

energie (kcal)* sedentary fitness
Stf. hodnota 2142 1807
Rozptyl 255649 96642
Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl -

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 32

t Stat 2,523

P(T<=t) (1) 0,008

t krit (1) 1,694

P(T<=t) (2) 0,017

t krit (2) 2,037

4.2. Statistické vysledky porovnani prijmu makrozivin

Vysledky pfijmu bilkovin, tukd a sacharidd shrnuji nasledujici tabulky t-testu.

Tabulka 14 - Statistické vysledky pfijmu bilkovin

Bilkoviny celkem (g) Bilkoviny Zivocisné (g) | Bilkoviny rostlinné (g)
fitness sedentary | fitness  sedentary fitness sedentary

Stf. hodnota 96,52 91,66 46,34 56,75 50,18 35,01

Rozptyl 600,8 920,2 1027,1 1209,1 582,6 665,9

Pozorovani 20 20 20 20 20 20

Spolecny rozptyl 761 1118 624

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0 0 0

Rozdil 38 38 38

t Stat 0,56 -0,98 1,92

P(T<=t) (1) 0,29 0,17 0,031

t krit (1) 1,69 1,69 1,69

P(T<=t) (2) 0,58 0,33 0,06

t krit (2) 2,02 2,02 2,02

Jak jiz vyplyvd ze tabulky vysledného t-testu, tak signifikantni (=statisticky vyznamnou)
hodnotou jsou pro nas rostlinné bilkoviny. Fitness skupina jich pfijimala vice nez skupina
Zen bez pohybové aktivity. Dokonce pfijimala vice rostlinnych bilkovin neZ bilkovin
Zivocisnych, coz pro mne byl prekvapivy zavér. Druha skupina Zen méla pomér bilkovin

presné opacny a celkovy pfijem bilkovin byl v porovnani s fitness skupinou nizsi.




Tabulka 15 - Statistické vysledky prijmu tukd

Tuky (g) Tuky rostlinné (g) | Tuky Zivocisné (g)
fitness sedentary | fitness sedentary | fitness  sedentary

Stf. hodnota 68,81 84,05 23,17 25,15 45,67 58,90

Rozptyl 465,2 677,9 201,6 207,3 493,1 651,2

Pozorovani 20 20 20 20 20 20

Spolecny rozptyl 572 204 572

Hyp.  rozdil  stf.

hodnot 0 0 0

Rozdil 38 38 38

t Stat -2,02 -0,44 -1,75

P(T<=t) (1) 0,025 0,33 0,044

t krit (1) 1,69 1,69 1,69

P(T<=t) (2) 0,05 0,66 0,09

t krit (2) 2,02 2,02 2,02

Vysledné hodnoty tuk( odpovidaji stravovacim navykdm zucastnénych respondentd. | pfi
vy$Sim prijmu bilkovin u fitness skupiny mizZeme pozorovat signifikantné nizsi hodnoty
hladiny celkového pfijmu tuk(. Je to pfedevsim z toho dlivodu, Ze fitness sportovci pfijimali
bilkoviny v podobé kvalitniho libového masa, vysokoprocentni Sunky, polotu¢nych
mlécnych vyrobkd, syrovatkového proteinu apod. Skupina nesportovcu i pfi nizSim prijmu
bilkovin méla vyrazné vyssi hladiny tuk(, a to hlavné diky tu¢néjsim mléénym vyrobkim,
pomazanek v jidelni¢ku. Co se tyce rostlinnych bilkovin, tak jejich nizsi pfijmem u sportovni
skupiny koleruje s nizsim pfijem rostlinnych zdroja bilkovin.

Tabulka 16 - Statistické vysledky prijmu sacharid

sacharidy (g) sedentary fitness |
Stf. hodnota 225,5 204.,4
Rozptyl 4933 3445
Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 4188,62

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 38

t Stat 1,031

P(T<=t) (1) 0,155

t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,309

t krit (2) 2,024

Vysledky statistickych dat u sacharidd nejsou z pohledu statistiky nijak vyznamné. Urcité
ale mGzZeme fici, Ze obé skupiny ptijimaji pomérné malo sacharid(, dle referenénich hodnot
pfijmu WHO a Mezindrodni spolecnosti pro sportovni vyzivu (ISSN). U fitness skupiny je
statisticky vysledek zatiZzen riznymi fazemi pripravy jednotlivych sportovkyn a také rdznymi
odvétvimi provozovanych sportl v oblasti fitness.



4.3. Statistické vysledky porovnani pfijmu vitaminQ

Z pohledu fitness vyZivy je z vitaminQ nejdllezitéjsi vitamin B12 neboli kobalamin. Vitamin
B12 se v rostlinné stravé nevyskytuje, najdeme ho pouze ve stravé Zivocisné. Pro zdravou
dospélou populaci je DDD 3 pug (0,003 mg). Ze statistickych vysledkd jsem bylo zjisténo, ze
obé skupiny splfiovali referencni hodnoty. Fitness skupina pfijimala vit. B12 nepatrné vice,
a to predevsim diky jidelni¢ku bohatSimu na kvalitni zdroje ZivociSnych bilkovin.

Tabulka 17 - Statistické vysledky pfijmu vitaminu B12

vit. B12 (mg) sedentary fitness
Stf. hodnota 0,003044 0,003393
Rozptyl 4,03E-05 4,25E-05
Pozorovani 20 20

Spolecny rozptyl 4,14E-05
Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 38

t Stat -0,17134
P(T<=t) (1) 0,432433
t krit (1) 1,685954
P(T<=t) (2) 0,864865
t krit (2) 2,024394

Ostatni vitaminy nejsou z pohledu statistiky vyznamné. Za statisticky vyznamny rozdil jsme
povazovali hladinu vyznamnosti maximalné 5 % a to bohuzel Zadny z vitamin( nesplrioval.
Nasledujici tabulky jsou zde spise pro zajimavost a pro porovnani' s referenénimi hodnotami
dle WHO.

DDD doporucena davka pro dospélou populaci vitaminu B1 je 0,7-1 mg, coZ obé skupiny ve
svém jidelni¢ku splnuji. DDD doporucend davka pro dospélou populaci vitaminu B2 je 1,4
mg. Tuto hodnotu se nepodafilo naplnit ani jedné skupiné. Tento jev pfisuzuji
kratkodobému sledovani jidelni¢ku respondentl, pfi dlouhodobéjsSim sledovani by se
nejspiS vysledné hodnoty bliZily referenénim hodnotam. DDD doporucend davka pro
dospélou populaci vitaminu B6 je 1,8 mg, ani u tohoto vitaminu se Zadné skupiné
sledovanych respondentl nepodafrilo naplnit referen¢ni hodnoty.

Z vitaminU rozpustnych v tucich byl v databazi potravin, ze které vychazi veskera data,
zadany vit. A a E. U vitaminu E, kde se DDD pohybuje okolo 12 mg byla vysledna hodnota
témér tfetinova, naopak u vit. A kde se DDD pohybuje okolo 0,9 mg byly vysledky mnohem
optimisti¢téjsi. Fitness skupina pfijimala témér ucebnicovou hodnotu a skupina osob se
sedavym zpUsobem Zivota prijimala dokonce vice neZ je DDD. Za tento jev mlZe nejspis
vyS$Si konzumace vnitrnosti, konkrétné jater.



Vitaminu C pfijimali obé skupiny dostateCné mnozstvi, vzhledem k DDD 75 mg. Fitness
skupina méla vitaminu C v jidelni¢ku o 14 g méné nez druha skupina. Jak jiz bylo zminéno
vySe, pro presnéjsi vysledky hodnot vitamin( by bylo idedlni dlouhodobéjsi sledovani
pfijmu potravy.

Tabulka 18 - Statistické vysledky prijmu ostatnich vitamin(

vit. B1 (mg) sedentary fitness | vit. B2 (mg) sedentary fitness
Stf. hodnota 0,675 0,738 | Stf. hodnota 0,801 0,815
Rozptyl 0,085 0,106 Rozptyl 0,117 0,079
Pozorovani 20 20 Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 0,096 Spolecny rozptyl 0,098

Hyp. rozdil  stf. Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0 hodnot 0

Rozdil 38 Rozdil 38

t Stat -0,640 t Stat -0,141

P(T<=t) (1) 0,263 P(T<=t) (1) 0,444

t krit (1) 1,686 t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,526 P(T<=t) (2) 0,889

t krit (2) 2,024 t krit (2) 2,024

vit. B6 (mg) sedentary fitness |vit. C (mg) sedentary fitness
Stf. hodnota 0,601 0,799 | Stf. hodnota 75,15 61,76
Rozptyl 0,115 0,154 Rozptyl 2489 2472
Pozorovani 20 20 Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 0,134 Spolecny rozptyl 2480,41

Hyp. rozdil  stf. Hyp.  rozdil  stf.

hodnot 0 hodnot 0

Rozdil 38 Rozdil 38

t Stat -1,713 t Stat 0,850

P(T<=t) (1) 0,047 P(T<=t) (1) 0,200

t krit (1) 1,686 t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,095 P(T<=t) (2) 0,401

t krit (2) 2,024 t krit (2) 2,024

vit. E (mg) sedentary  fitness | vit. A (mg) sedentary fitness
Stf. hodnota 4,144 4,326 | Stf. hodnota 1,505 0,985
Rozptyl 11,900 5,943 Rozptyl 1,374 0,667
Pozorovani 20 20 Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 8,922 Spolecny rozptyl 1,021

Hyp. rozdil st Hyp. rozdil st

hodnot 0 hodnot 0

Rozdil 38 Rozdil 38

t Stat -0,192 t Stat 1,626

P(T<=t) (1) 0,424 P(T<=t) (1) 0,056

t krit (1) 1,686 t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,849 P(T<=t) (2) 0,112

t krit (2) 2,024 t krit (2) 2,024




4.4. Statistické vysledky porovnani pfFijmu minerdlli, vlakniny a
cholesterolu

Z pohledu svalové regenerace, svalové vykonnosti a energetického metabolismu jsou velmi
vyznamné tyto mineraly: Zelezo, magnezium a zinek. Pro spravnou nervo-svalovou ¢innost
je vyznamny vapnik a draslik. V. mém statistickém souboru byl vyhodnocovan draslik, Zelezo
a vapnik.

Tabulka 19 - Statistické vysledky pfijmu vdpniku

vapnik (mg) sedentary  fitness
Stf. hodnota 687 681
Rozptyl 244568 161798
Pozorovani 20 19
Spolecny rozptyl 204301

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 37

t Stat 0,044

P(T<=t) (1) 0,482

t krit (1) 1,687

P(T<=t) (2) 0,965

DDD pro Zzeny ve véku 20-30 let je 800 mg vapniku. Jak mizeme vidét, tak ani jedné skupiné
se referencni hodnoty nepodafilo naplnit. Ani z pohledu statistiky se nejedna o signifikantni
hodnotu.

Tabulka 20 - Statistické vysledky prijmu Zeleza

Zelezo (mg) sedentary fitness
Stf. hodnota 15,2 13,9
Rozptyl 57,6 45,6
Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 51,606

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 38

t Stat 0,592

P(T<=t) (1) 0,279

t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,558

t krit (2) 2,024

Hodnoty Zeleza se pfiblizovaly k DDD 16 mg vice u osob se sedavym zplsobem Zivota.
Vzhledem k méné casté konzumaci ¢erveného masa u fitness skupiny zde hodnoty Zeleza
nebyly nijak vysoké, ale i presto povazuji tento prijem za dostacujici.



Tabulka 21 - Statistické vysledky prijmu Zeleza

draslik (mg) sedentary fitness
Stf. hodnota 2006 1938
Rozptyl 490527 629101
Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 559814

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 38

t Stat 0,287

P(T<=t) (1) 0,388

t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,776

t krit (2) 2,024

DDD drasliku je podle WHO 3200 mg. Opét se tato hodnota nepodafila naplnit ani jedné
sledované skupiné. K referenénim hodnotdm se opét vice pfibliZovala skupina osob se
sedavym zpUsobem Zivota. Obéma skupinam bych pro zvyseni drasliku ve stravé doporucdila
zaradit do jidelni¢ku vice ovoce a zeleniny. Zvysil by se tak i pfijem sacharidl a vldkniny,

které obé skupiny také prijimali velmi malo.

Tabulka 22 - Statistické vysledky pfijmu vidkniny

Spolecny rozptyl -
Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0
Rozdil 26

t Stat -1,518
P(T<=t) (1) 0,070
t krit (1) 1,706
P(T<=t) (2) 0,141

t krit (2) 2,056

vlaknina (g)* sedentary fitness
Stf. hodnota 8,10 11,36
Rozptyl 15,72 76,47
Pozorovani 20 20




Co povazuji za velmi pozitivni, tak to je nizky pfijem soli u fitness skupiny. DDD soli dle WHO
je 5 g, coz predstavuje 2,4 g sodiku. Primérny pfijem soli je vSak ve vétsiné evropskych zemi
vyssi, pohybuje se v rozmezi 8-11 g soli (asi 3-5 g sodiku). Vyssi ptijem soli, ktery odpovida
evropskym trendim mlZeme pozorovat u skupiny Zen se sedavym zpuUsobem Zivota.
Béhem vyhodnocovani jidelnickl jsem zjistila, Ze velké procento Zen zfitness skupiny
uprednostiuje vlastni pripravu pokrma pred restauracemi, polotovary, nebo hotovymi jidly
urcenymi k pfimé konzumaci. Pfedpokladam, Ze tento fakt mél i pozitivni vliv na nizsi prijem
soli v jejich jidelnicku.

Co se tyce cholesterolu, tak zde se obé skupiny pfiblizovali k DDD 300 mg, dle WHO. Vyssi
pfijem cholesterolu u fitness skupiny nepovazuji za nijak nebezpecny, vzhledem k vyssimu
energetickému vydeji a pravidelné sportovni aktivité.

Tabulka 23 - Statistické vysledky prijmu cholesterolu

cholesterol (mg) sedentary  fitness
Stf. hodnota 358 397
Rozptyl 25464 31300
Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 28382

Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0

Rozdil 38

t Stat -0,721

P(T<=t) (1) 0,238

t krit (1) 1,686

P(T<=t) (2) 0,475

t krit (2) 2,024

Tabulka 24 - Statistické vysledky prijmu sodiku

sodik (g) sedentary fitness
Stf. hodnota 3,08 2,72
Rozptyl 2,17 3,59
Pozorovani 20 20

Spolecny rozptyl 2,880
Hyp. rozdil  stf.

hodnot 0
Rozdil 38

t Stat 0,676
P(T<=t) (1) 0,252
t krit (1) 1,686
P(T<=t) (2) 0,503

t krit (2) 2,024




5. Diskuse

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnani vyzivy fitness sportovcli s osobami se
sedavym zplsobem Zivota pomoci statistického Setfeni, a to za pouZiti dvouvybérového
studentského t-testu na stfedni hodnotu.

Porovndni vysledkl mého statistického Setfeni s doporu¢enymi vyZivovymi hodnotami
odbornych publikaci a vysledky ostatnich srovndvacich studii se stalo dil¢im cilem mé
diplomové prace a vysledkim prizkumu bude vénovana kapitola diskuse.

5.1. Zhodnoceni vysledk statistického Setieni

Pro validni vysledky statistického Setfeni je zapotiebi ziskat dostate¢né velky statisticky
soubor. DalSim podstatnym kritériem bylo ziskat homogenni skupinu, aby se zabranilo
odchylkdm ve vysledcich statistiky. Cely statisticky soubor cital 40 respondent( a jednalo
se 0 zdravé Zeny bez zdravotnich komplikaci ve véku 20-30 let. Na zakladé konzultace jejich
zZivotniho stylu a pohybovych aktivit jsem Zeny roztfidila do skupin ,fitness people” a
»,sedentary people”. Pro zarazeni respondentky do skupiny fitness bylo zapotrebi zjistit, zda
se vénuje pravidelné néjaké pohybové aktivité se zamérenim na fitness alespon 3-4 x tydné.
Za kompatibilni sporty pro moji statistickou studii jsem stanovila: silové tréninky
v posilovné, kruhovy trénink s vyuZitim rlznych druhl zatéZze (cviceni s expandéry,
kettlebelly, c¢inkami, apod), HIT (High-intensity interval training), tabata s vyuZitim
odporovych pomucek (odporové gumy, expandéry, ¢inky apod.) a crossfit. V pfipadé, Ze se
respondentka nevénovala pravidelné zadné pohybové aktivité, nebo se jednalo o
sporadickou aerobni aktivitu, byla zafazena do skupiny ,,sedentary people”.

Statistické soubory Zen se sedavym zplsobem Zivota a fitness pfiznivkyné jsem porovnavala
v téchto kvantitativnich statistickych jednotkach: celkova energie, bilkoviny (rostlinné i
ZivocCisné), tuky (rostlinné i Zivocisné), sacharidy, vlaknina, cholesterol, vapnik, sodik,
draslik, Zelezo, vit. B1, vit. B2, vit. B6, vit. B12, vit. C, vit. E.

Statisticky signifikantni byly tyto hodnoty: celkova energie, celkovy pfijem tukd, Zivocisné
tuky a rostlinné bilkoviny. U téchto hodnot pomoci f-testu a vysla pravdépodobnost nulové
hypotézy méné nez 5 % a nasledné na né byla aplikovdna alternativni hypotéza. Do
vysledk( studie jsem pouZila i hodnoty statisticky nesignifikantni, pro uceleni pohledu na
rozdily ve vyZivé mezi skupinou sportovcl a nesportovcd.

Celkova energie byla u fitness skupiny nizsi o 335 kcal. Nizsi pfijem energie s vysSim
energetickym vydejem vede k Ubytku hmotnosti. Dalo by se tedy fici, Ze fitness skupina se
oproti skupiné se sedavym zpUsobem Zivota stravovala |épe. Prebytek energie a
nedostatecna pohybova aktivita vede k nardstani hmotnosti, co? je rizikovy faktor nékolika
onemocnéni.
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tukd. Naopak skupina Zen bez pravidelné pohybové aktivity pfijimala vice rostlinnych
tukd, tento jev ale nejspis spojen s celkové vyssim prijmem tukd u této skupiny.

S pfijmem tukl souvisi i cholesterol, kterého obé skupiny pfijimali vice nez je
doporucovano dle WHO. Hodnoty ale nebyly nijak zdvratné vysoké a u skupiny lidi, ktefi
maji dostatek pravidelné pohybové aktivity nevyhodnocuji vyssi prijem cholesterolu jako
Skodlivy. Bilkovin pfijimala fitness skupina vice, ale rozdil nebyl nijak vysoky. To potvrzuje i
pravdépodobnost nulové hypotézy P(F<=f(1) které se zde rovnala hodnoté 0,29 a nebyla
tudiz statisticky signifikantni. Tento zavér mne prekvapil, protoze jsem u skupiny fitness
people cekala prijem bilkovin mnohem vyssi. Ve vysledku odpovidal pfijmu pro rekreacni
sportovce 1,5 g/kg/den dle ISSN. Ze skupiny bilkovin byly statisticky vyznamné rostlinné
bilkoviny, kterych fitness skupina pfijimala vice nez druha skupina. Dokonce jich ve
vysledku pfijimala méné nei téch ZivociSnych. Tento vysledek je nejspiS ovlivnén
soucasnymi trendy ve vyzivé v ndhradé casti zivociSnych bilkovin alternativnimi zdroji.
Casto se v jidelni¢ku u Zen objevovali nemlééné vyrobky (séjové mléko, kokosové mléko,
mandlovy jogurt apod.) a také ndhrazky masa, kterym si obcas zpesttuji jidelnicek (tofu,
tempeh, miso apod.) Rozdil v pfijmu sacharidii nebyl z pohledu statistiky nijak vyrazny.
KaZzdopadné nam statistika odhalila, Ze obé skupiny pfijimali méné sacharid(i, neZ je
doporucovano. U fitness skupiny je statisticky vysledek zatizen rlznymi fazemi pripravy
jednotlivych sportovkyn a také riznymi odvétvimi sportl v oblasti fitness. Nelze tak tento
vysledek porovnat s jednou konkrétni referen¢ni hodnotou. Kazdopadné u skupiny osob se
sedavym zpUsobem Zivota by se méla hodnota sacharidli pohybovat okolo 50-60 %
z celkového energetického prijmu, dle WHO. Vzhledem k primérnému vysledku energie by
tato hodnota méla dosahovat hodnot 255-306 g sacharidi/den. Dle WHO norem pro
mnoZstvi energie pro Zeny ve véku 20-30 let by hodnota sacharid({i méla dosahovat dokonce
321 kcal/den. Co se tyce vitaminU a stopovych prvkd, tak mizeme v tabulkach vidét, Ze tyto
hodnoty se mezi porovnavanymi skupinami pfilis nelisily. Obé skupiny pfijimali podobna
mnoZstvi vitamint a mineralnich latek, a tudiz ani statistické metody je nevyhodnotily jako
signifikantni. Porovnala jsem tedy jejich pfijem s referenénimi hodnotami WHO kapitole
vysledky, abych vytvofila uceleny pohled na rozdily ve vyzivé mezi vybranymi populacnimi
skupinami.



5.2. Porovnani vysledkli s odbornymi studiemi

Ve vysledcich vyhledavani jsem nenasla Zadnou studii, kterd by statistickou metodou
porovndvala zaznamy jidelnic¢kd. Najdeme zde prace, které srovnavaji kvalitu Zivota téchto
dvou skupin, riziko rakoviny, metabolickych onemocnéni apod. Studii, ktera by se
zamérovala Cisté na srovnani dvou statistickych vzorkd se zaméfenim na vyZivu jsem
nenasla.

V rdmci reSerSe jsem ale nasla nékolik studii, které se zabyvaji porovnanim vyZzivy sportovcl
i nesportovcu s doporuéenymi davkami. Nasledné jsem vysledky téchto studii porovnala se
svymi statistickymi vysledky pro naplnéni dil¢iho cile této prace.

Metaanalyza uvedena v odborné publikaci Multidisciplinary Digital Publishing Institute se
také zabyvala vyhodnocenim jidelniho stravovani sportovcl a nadsledného porovnani pfijmu
makrozivin s referenénimi hodnotami. Sice moje diplomova prace byla zamérena na fitness
sportovce, ale bylo zajimavé sledovat, Ze ani vytrvalostni sportovci (hraci kopané), nemaji
jidelni¢ek odpovidajici doporuéenim. Porovnanim pfijmu zakladnich makronutrientl u 977
hracd kopané s doporucenymi dennimi davkami pro vytrvalostni sportovce byl
zaznamenan vyssi prijem bilkovin a nizsi pfijem sacharidi nez doporucené denni davky
vypocitané pro dané skupiny. Tuky vétSinou odpovidaly doporué¢enym hodnotdm. |
vysledky mého statistického Setfeni poukazuji na nizsi prijem sacharidl, vyssi prijem
bilkovin a tuky také odpovidaji doporu¢enym hodnotam dle WHO a ISSN.

Na srovnani vysledk( zaznamu stravovani u silovych sportovci s doporu¢enymi dennimi
davkami se zaméruje zavérecna diplomova prace Christophera R. Cammarata z D’Youville
College. Podobné jako u predchozich studii vysledky této prace potvrzuji nedostatecny
celkovy energeticky pfijem a pFijem sacharidd u téchto sportovcu. Vysledky mé studie také
poukazuji na nedostatecny pfijem sacharidi, kazdopadné prijem energie bych za vylozené
nedostate¢ny nepovazovala. Primérny prijem 1807 kcal odpovida spiSe redukénimu
rezimu, ale urcité bych ho neoznacila jako nedostatecny. Z mého pohledu je nedostatecny
energeticky prijem ten, ktery se pohybuje okolo hranice bazalniho metabolismu.

Dale se zde objevuji studie zamérené na atletky a gymnastky, kde se objevuje
nedostatecné mnoistvi vapniku a vit. D ve stravé. | u nasi skupiny sportovcli jsme
zaznamenali nizsi ptijem vapniku v porovnani s doporuc¢enymi hodnotami.



6. Zaveér

Spravna vyZiva a pravidelna pohybova aktivita jsou klicovou prevenci proti fadé civilizacnich
chorob. Z tohoto dlvodu jsem si vybrala téma vyzZivy a sportu jako predmét mé diplomové
prace. Hlavnim cilem diplomové préace bylo porovnani vyzZivy fitness sportovcl s osobami
se sedavym zpusobem Zivota pomoci statistického Setfeni, a to za pouziti dvouvybérového
studentského t-testu na stfedni hodnotu.

Problematikou fitness wvyZivy, potravinovych doplikd, nutriéniho timingu a novych
vyzivovych smérl (low carb, low fat, sacharidové viny) se zabyva nepieberné mnoizstvi
studii. Dnesni doba nabizi neomezené mnoizstvi informaci na toto téma a clovék bez
dostatec¢ného kritického mysleni se zmitd v informaénim chaosu. Diky podrobné resersi se
vyZivy nejen pro ptiznivce fitness a predat tak odborné review, které shrnuje soucasné
poznatky o vyZivé podlozené odbornymi studiemi.

Peclivym vybérem respondentll do statistického souboru jsem ziskala validni vzorek pro
aplikovani statistickych metod pro porovnani vyzivy osob se sedavym zplsobem Zivota a
fitness sportovci.

Pomoci dvouvybérového neparového t-test na stfedni hodnotu jsem dosla k nékolika
zajimavym zavérim. Po vyhodnoceni stéZejnich makro a mikronutrientd jsem dosla
k zavéru, Ze skupina fitness people se stravovala |épe, a to hned v nékolika ohledech.
V prvni fadé jsem zjistila, Ze osoby s pravidelnou fyzickou aktivitou pfijimaji méné celkové
energie, vice bilkovin a méné ZivociSnych tukl v porovndni s osobami se sedavym
zplUsobem Zivota. Sacharid(l pfijimaly malo obé porovnavané skupiny. U fitness sportovcl
se ale liSily hodnoty sacharidi predevsim kvlli rozdilnym fazim pfipravy a druhu
vykondvané sportovni aktivy v odvétvi fitness. Co se ty¢e mikronutrientl tak skladba
jidelni¢ku sportovcd v porovnani s druhou skupinou obsahovala méné vapniku, Zeleza a
drasliku. Kazdopadné se nejednalo o velké rozdily a ani jedné skupiné se nepodafilo
referenéni hodnoty naplnit. Hodnoty vitaminu (vit. B1, vit. B2, vit. B6, vit. B12, vit. C, vit. E
a vit. A) byly u obou skupin srovnatelné, kazdopadné by pro validnéjsi vysledky vitamin( a
minerdld bylo zapotrebi dlouhodobéjsiho sledovani. Skupina sportovcti méla v jidelnicku
vice cholesterolu, ale vzhledem k vysSimu energetickému vydeji tuto skute¢nost nepovazuiji
za alarmuijici. Nizsi hodnoty vldkniny jsem vypozorovala u obou skupin. U skupiny fitness
sportovcld hodnotim velmi pozitivné nizsi prijem sodiku.
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Seznam zkratek

Al = acitivy index

BMI = Body Mass Index

BMR = bazalni metabolismus

DDD = doporucena denni davka

DXA = dual-emission X-ray absorptiometry

Gl = glykemicky index

IBD = Inflammatory Bowel Disease

KVO = kardiovaskuldrni onemocnéni

MDPI = Multidisciplinary Digital Publishing Institute

MDPI = Multidisciplinary Digital Publishing Institute

MK = mastné kyseliny

MNS = menstruacni cyklus

MUFA = mono unsatured fatty acids (mononenasycené mastné kyseliny)
PUFA = poly unsatured fatty acids (polynenasycené mastné kyseliny
SFA = satured fatty acids (nasycené mastné kyseliny)

TAG = triacylglyceroly

TFA = trans fatty acid (trans mastné kyseliny)

WHO = World Health Organisation
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