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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace pojednava o problematice stravovani vytrvalostnich cyklistii. Zabyva
se zaklady stravovani a dale se konkretizuje na optimalni podobu stravovani vytrvalostnich
sportovct. Mimo informaci ohledné makrozivin a energetickém piijmu poskytuje nahled i
do riznych typd vyuzivani energetickych substratii s vyslednym zévérem sacharida jakozto
nejefektivnéj§im zdrojem energie pro vytrvalostni sporty. Zarovenl podchycuje nutnost
prevence v poskytovani zdkladnich informaci o stravovani, nebot’ vytrvalostni cyklistika

byla prokazana jako tteti nejrizikovéjsi sport ve vzniku poruchy pfijmu potravy.

Vyzkumna ¢ast se zaméfuje na konkrétni piipady vytrvalostnich cyklistli. Rozebira a
porovnava poznatky z teoretické Casti prace s jejich skuteCnym stravovanim na zakladé
stravovacich zaznaml poskytnutych zucastnénymi cyklisty. V rozboru téchto zaznami je
poukdzano i na pfilis nizké energetické piijmy a upozornéno na riziko vzniku poruchy piijmu
potravy. Dale vyzkum poskytuje piehled zakladnich znalosti zucastnénych sportovci

v oblasti stravovani vytrvalcii a jejich osobni zkuSenosti s negativnim vztahem k jidlu.

Vyzkum pfinesl dvé zasadni zjiSté€ni. Prvnim zjiSténim je fakt, ze 90 % zucastnénych si kvili
vykonavani cyklistiky prosla ¢i prochazi negativnim vztahem k jidlu a druhym je, Ze 60 %
zuCastnénych zné €1 tusi spravné principy stravovani vytrvalostnich sportovcl, nicméné
jidelni zdznamy ukazaly, Ze nejsou schopni €i ochotni tyto védomosti aplikovat do svého

skutecného jidelniho planu.

KLiCOVA SLOVA
e Cyklistika
e Maximalni vykon

e Vyziva



ABSTRACT

This bachelor's thesis discusses the issue of nutrition for endurance cyclists. It deals with
the basics of nutrition and further elaborates on the optimal form of nutrition for endurance
athletes. In addition to information regarding macronutrients and energy intake, it also
provides an insight into different types of energy substrate utilization with the resulting
conclusion of carbohydrates as the most effective source of energy for endurance sports. At
the same time, it captures the need for prevention in providing basic information about
eating, as endurance cycling has been proven to be the third riskiest sport in the
development of eating disorders.

The research part focuses on specific cases of endurance cyclists. It analyzes and compares
the findings from the theoretical part of the work with their actual diet based on the dietary
records provided by the participating cyclists. In the analysis of these records, too low
energy intakes are also pointed out and attention is drawn to the risk of an eating disorder.
Furthermore, the research provides an overview of the basic knowledge of the participating
athletes in the field of endurance nutrition and their personal experience with a negative
relationship to food.

The research produced two major findings. The first finding is the fact that 90% of the
participants experienced or are experiencing a negative relationship with food due to
cycling, and the second is that 60% of the participants know or suspect the correct
principles of nutrition for endurance athletes, however, the food records showed that they

are not able or willing to apply this knowledge into your actual meal plan.

KEYWORDS
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e Nutrition
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Uvod

Zpusoby optimalniho stravovéani jsou i pies vyspélost dnesni doby velmi nejasnym a
zavadgjicim tématem. Relevantni informace tykajici se vyzivy nastoupily az s postupujicim
21. stoletim, a i pfes snahu mnoha vyzivovych expertli prorazit s témito védomostmi mezi
Sirokou vetejnost se stale jedna o famami opiedené odvétvi. Piitom strava hraje esencialni
roli ve fungovani lidského organismu a tim padem i ve vykonavani fyzické aktivity, vetné

sportovni.

Sporty jsou mnohdy spojovany se zdravym zivotnim stylem a do jisté miry tomu opravdu
tak je, avSak stale tim cast&ji se setkdvam s elitnimi sportovci, ktefi se orientuji pouze
v technikéch a strategiich zlepSeni se ve svém sportu, ale zapominaji na velmi dilezity faktor

ovlivitujici praveé progresivni vykonnostni posun — zapominaji na optimalni stravu.

Obzvlasté v piipadé elitnich sportovci je strava naprosto nepostradatelnym nastrojem
k dosazeni svého sportovniho maxima. Bez kvalitni a dostatecné stravy se zvySuje riziko
zlomenin, zanétd v téle a obecné vyssi riziko poranéni organismu, at’ vnéjsiho ¢i vnitiniho.
Optimalni strava poskytuje pottebnou energii k vykonavani namahavé fyzické aktivity,
kterou provadi vrcholovi sportovci, zabezpecuje dostatek zivin pro syntézu hormond,
enzymt, sloZek imunitniho systému, kostni a svalové tkan¢ a mnoho dalSiho. Paradoxem je,
Ze 1 ptesto, ze se strava zasluhuje prakticky viilbec o schopnost vykonavat jakykoliv sport,
stale se ji nevénuje dostatecné pozornosti a jeji ulohu mnozi sportovci bagatelizuji. Tento
postoj ke stravé nasledné milze mit za nasledek jednak zminéné funkéni problémy

organismu, ale i nasledky psychické.

Neznalost a neschopnost orientace v zakladech sportovni vyZivy mohou vést aZ k porucham
pfijmu potravy (PPP), aniZ by si to jedinci uvé€domovali. Dle Svycarského vyzkumu
z minulého roku (2022) se mezi sporty s nejvysSim rizikem vzniku PPP fadi atletika,
gymnastika a vytrvalostni cyklistika.! VSechny tfi sporty jsou charakteristické diirazem na

télesny vzhled a vahu. Nejvice opomijenym sportem je z téchto tii pravé vytrvalostni

! KOPPENBURG, C., SAXER, F., VACH, W. et al. Eating disorder risks and awareness among female elite
cyclists: an anonymous survey. BMC Sports Sci Med Rehabil 14, 172 (2022). https://doi.org/10.1186/s13102-
022-00563-6.



cyklistika, 1 kdyz se jedna o sport velmi extrémni a fyzicky i psychicky naro¢ny. Na cyklisty
je mnohdy ze strany trenéra, tymu i rodiny kladen diraz na redukci vahy a jedinci bez
znalosti zakladii stravy konkretizované na vytrvalostni sportovce casto propadavaji
zalostnym psychickym staviim a podvyzivé s cilem dosazeni cilové vahy a télesného

vzhledu, coz pfi provadéni takto extrémni fyzické zatéze miize mit kritické nasledky.

Z tohoto diivodu jsem si vybrala vytrvalostni cyklisty jako hlavni figuranty mé bakalarské
prace. Kazdy z nich mi poskytl tydenni stravovaci zdznam z tréninkovych i netréninkovych
dnli a mym cilem je poukdzat na piipadné nedokonalosti jejich stravovani, hlavné na podily
makrozivin v jejich stravé a celkovou energetickou hodnotu piijaté stravy. Zabyvat se budu
také spojitosti vytrvalostni cyklistiky s PPP, kdy se u jednotliveli zaméfim na vysku
energetického deficitu a na pravidelné piijimani energie pod hodnotu svého bazalniho
metabolismu. K pfiblizeni konkrétnich situaci u kazdého cyklisty pouziji mnou vytvoreny
online dotaznik obsahujici otdzky osobni, védomostni a pfiblizujici individualni stravovani

a zkuSenosti s negativnim vztahem k jidlu.



1 Zaklady vyzivy

K popsani a sestaveni idealnich jidelnich plani pro obecnou populaci, obzvlasté potom pro
sportovce, v tomto piipadé vytrvalostni cyklisty, je stéZejni mit piehled o zakladnich
znalostech tykajici se obecné vyzivy. Celistvé uchopeni a uplatnéni stravovacich zasad neni
mozné bez védéni dilezitosti jednotlivych latek piijimanych potravou a s nimi Gzce spjatym
energetickym metabolismem. V lidském organismu denné probihd nespocet fyziologickych
procesu, které jsou pro vSedni zivot nepostradatelné a je nutnosti dodrzovat komplexnost

pfijimané stravy pro spravné fungovani téla.

1.1 Makroziviny

Makroziviny jsou latky vyskytujici se ve vSech potravinach. S plivodem pfijimané potraviny
uzce souvisi i podil riznych makrozivin, které jsou v dané potraviné obsazené. Rozdélujeme
je do tii skupin — bilkoviny, tuky a sacharidy. VSechny vyjmenované latky lidsky organismus
musi pfijimat ve stravé, aby byl zajiStén spravny chod vSech biochemickych a
fyziologickych procesii v téle. Kazd4 z makrozivin ma ve vyzivé své specifické funkce a
vyuziti, které jsou nenahraditelné. Je tedy potieba ve vyzive piijimat dostatecné mnoZzstvi

viech makroZivin, aby t&lo bylo schopno spravné odvadét viechny vnitini pochody.?

1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro spravnou funkci lidského organismu, nebot’ pravé bilkoviny
zabezpecuji Zivotné dulezité funkce a struktury naSeho téla. Jedna se o latky predstavujici
zakladni stavebni kameny vSech bunék, pfi€emZ hraji zasadni roli i v jejich obnové.
Zprostiedkovavaji télesné imunitni reakce, ale i syntézy hormonti a enzymd, diky nimz
mohou probihat metabolické procesy vtéle a zakladni télesné pochody nezbytné
k plnohodnotnému zivotu. V otdzce podilu bilkovin z celkového kalorického pfijmu by se
m¢elo jednat o 10-15 %, ale to pouze v ptipadé bézné populace. U sportovcii se podil bilkovin
muZze rizné meénit v zavislosti na typu sportu. V piipad¢ vytrvalostnich sportovcti se podil
bilkovinové slozky stravy pohybuje pouze okolo 10 % ptijmu z diivodu zvysené potieby

pfijmu sacharidi a minimalniho poskozeni svalovych vladken pifi vykonu — télo tedy

2 KOUBLOVA, Eliska, ed. Makroziviny. Docplayer [online]. 2019 [cit. 2022-08-30]. Dostupné z:
https://docplayer.cz/107782005-Makroziviny-bc-eliska-koublova.html.

10



nepotiebuje velké mnozstvi bilkovin na obnovu struktur svalové tkan¢. U silovych sportovet

se viak ptijem bilkovin v ptedzavodnim obdobi miZe pohybovat i okolo 40-60 %. 3*°

Bilkoviny se uplatiiuji jako stavebni slozky tkani, kam spadé tkan epitelova (neboli kryci,
jejiz funket je pokryti vnitinich ¢i vnéjSich povrchll organismu), pojivova (mé mechanickou
a podptrnou funkci; jedna se o vaziva, kosti a chrupavky) nervovd a konecné svalova.
Jednou ze svalovych tkani je kosterni svalstvo, které tvoii komplex pohybového aparatu.
Kosterni svalstvo je slozeno z mnoha bilkovin zvané aktin a myozin (tvofici pruhovanou
strukturu ptiéné pruhovanych svalli neboli svali kosternich), jez se nazyvaji kontraktilni
bilkoviny a pomoci smrstovani a uvoliiovani zptsobuji kontrakci a povoleni svalovych

vldken. Bilkoviny nam tedy zaji$t'uji pohyb. &’

Dale se bilkoviny ti¢astni vzniku hormonti jako je naptiklad inzulin a glukagon (antagonisté;
inzulin slouzi ke snizeni cukru v krvi, zatimco glukagon ho naopak zvySuje) ¢i androgeny a
gestageny (muzské a zenské pohlavni hormony nezbytné k fddnému vyvoji primarnich a
sekundarnich pohlavnich znakt a spravné funkei reprodukéni soustavy).

ey e

makrozivin (k jejich tradveni a zpracovani), ale i k zdkladnim metabolickym pochodim
(bunécné dychani). Maji tedy katabolickou funkci neboli funkci rozkladnou (slozité latky
rozkladaji na latky jednodussi az zékladni jednotky). Piikladem miize byt amylaza (Stépi
sacharidy), trypsin (vylu¢ovan z pankreatu do dvanictniku’; §tépi bilkoviny) a pepsin (jeho
neaktivni forma pepsinogen je v Zaludku pomoci kyseliny chlorovodikové katalyzovana na

formu aktivni pepsin; $tépi bilkoviny) ¢i lipaza (rozklada tuky). Do dulezitych enzymi se

3 Informaéni centrum bezpeénosti potravin. Bilkoviny. Bezpecnost potravin [online]. Praha: Ministerstvo
zemedélstvi, 2020 [cit. 2022-08-30]. Dostupné z: https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76768.aspx.

4 ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

5> SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

¢ Tamtéz.

7 ROUBIK, Luka3. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

8 Tamtéz.

% pankreas = slinivka b¥i$ni; dvandctnik = prvni ast tenkého stieva, do kterého Gsti vratnik zaludku
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fadi 1 tzv. ATPéza stépici ATP (zdkladni energetickd jednotka) pfi ¢emz se uvoliuje

energie. !’

Struktura bilkovin

Bilkoviny neboli proteiny, jsou slozité latky tvorené stovkami az tisici jednotkami
aminokyselin. Aminokyseliny jsou charakteristické obsahem aminové skupiny (R-H2N) a
karboxylové skupiny (O=R-OH) ve své struktufe. Bilkoviny vznikaji spojenim dvou
aminokyselin pomoci tzv. peptidové vazby, coz je vazba mezi amino-skupinou jedné

aminokyseliny a karboxy-skupinou aminokyseliny druhé.!!

Existuje pfes 300 druht aminokyselin, av§ak pouze 21 z nich se vyskytuje v lidském téle.
Nazyvaji se aminokyseliny biogenni, ¢i proteinogenni, coz znamena, ze pouze pro téchto 21
aminokyselin v nasem téle existuje geneticky kod a jakakoliv bilkovina vyskytujici se
v nasem organismu je zpravidla sloZzena z kombinaci téchto proteinogennich aminokyselin.
Funkce jednotlivych bilkovin je poté dana sefazenim, zastoupenim jednotlivych

aminokyselin v fetézci a prostorovym uspoiaddnim celého fetézce.'?

Aminokyseliny se déli na neesencialni a esencidlni v zavislosti toho, zda si je naSe télo
dokéze syntetizovat ¢i nikoliv. Ze zminénych 21 proteinogennich aminokyselin neni télo
schopno syntetizovat 8 aminokyselin. Esencidlnich aminokyselin pro lidsky organismus je
tedy 8. Tyto aminokyseliny obsahuji fetézce jejichZ €asti t€lo nedokaze nasyntetizovat
z divodu absence potiebnych enzymi, proto je nutné tyto aminokyseliny pfijimat v potrave.

Jedn4 se o valin, leucin, izoleucin, methionin, threonin, tryptofan, lysin a fenylalanin.'?

10 ROUBIK, Lukas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

' SIPEK JR., Antonin. Aminokyseliny. Genetika - biologie [online]. 2010, 2014 [cit. 2022-08-30]. Dostupné
z: http://www.genetika-biologie.cz/aminokyseliny.

12 ROUBIK, Lukas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

13 Tamtéz.
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Zdroje bilkovin
Kvalita pfijimanych bilkovin je pfimo zavisla na mnoZzstvi a zastoupeni obsahu jiz
zminénych osmi esencialnich aminokyselin. Hlavnim faktorem urcujicim kvalitu bilkovin je

spravny pomérovy obsah esencialnich aminokyselin k potfebam t&la.'*

Nejhodnotnéjsim zdrojem bilkovin bylo doneddvna vejce. Z vejce byla i poprvé bilkovina
extrahovana, coz je divod nazyvani proteinti jakozto bilkoviny (od vajecného bilku).
S nastupem 21. stoleti vSak do prodejnich fetézcti nastoupily vyrobky pod nazvem
»syrovatkovy protein®, ktery se aktualné uvadi jako nejvyuzitelnéjsi a nejkvalitnéjsi zdroj
bilkovin. Hned po syrovatkovém proteinu nasleduje vejce, dale zivoc¢isna svalovina a mléko,
poté ostatni zivociSné produkty jako masné a mlécné vyrobky a nejméné hodnotny zdroj

bilkovin piedstavuji rostlinné bilkoviny (z obilovin, lusténin, so6ji atp.).!

Dtvodem, proc jsou rostlinné bilkoviny méné kvalitni nez zivo€i$né, je vyuzitelnost danych
bilkovin. Zatimco zivocisné bilkoviny vétSinou obsahuji plné spektrum esencialnich
aminokyselin a nase télo je schopno je efektivné vyuzit a zabudovat do svych struktur, tak
bilkoviny rostlinného piivodu jsou pro ¢lovéka mnohem huie stravitelné a vstfebatelné a
abychom dosahli pfijmu plného aminokyselinového spektra, je potieba zdroje rostlinnych
bilkovin systematicky kombinovat, protoze plné aminokyselinové spektrum z jednoho

rostlinného zdroje ziskat nelze.!®!”

1.1.2 Tuky

Druhou zminénou makrozivinou jsou tuky neboli lipidy, které jsou dodnes z mnoha smérii
silné¢ démonizovany jako latky, které jsou pro organismus Skodlivé a mély by se v potrave
omezovat, v mnoha ptipadech dokonce az upln¢ vynechavat. Ve skutecnosti jsou tuky
mnohem vice potiebné, nez by se na prvni pohled mohlo zdat a uplné vynechani tukl ze
stravy muze zplsobit upadani kvality kiize, vlasii a nehtil, vyssi zanétlivost a v pfipadé€ Zen

1 dlouhodobou ztratu menstruace. Stejn¢ jako ostatni makroziviny, je pfimo nutnosti tuky

4 SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

1S ROUBIK, Lukas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

16 Tamtéz.

17 SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.
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pfijimat ve straveé. Obecné by jich lidé méli ve stravé pfijmout 30-35 % z celkového denniho
pfijmu. Sportovci maji podil tukové slozky ve stravé snizeny a doporucuje se okolo 20 % u

vytrvalostnich i silovych sportovci.'®

Tuky jsou nezbytnou soucasti nasi stravy z mnoha diivodi. Nejsnaze viditelnou ulohou tukt
v lidském organismu je uloha zasobovaci. T¢lo si z piijatych tukll vytvafi izolacni vrstvu
pomahajici udrzet stav homeostazy (vyrovnavani vnitinich a vnéjsich teplotnich rozdili),
toho dosahuje ukladanim tukovych bunék do podkozi, které v dané situaci nedokaze
spotfebovat. K ukladani tuku je potieba, aby se organismus nenachdzel v kalorickém
deficitu, ale naopak, v kalorickém nadbytku. V opa¢ném piipadé¢ télo tyto zasobni tukové
buiky vyuziva a rozklada na energii, kdy je schopno z 1 g tuku ziskat cca 9 (28kJ) kcal
(zatimco ze zasobniho sacharidu glykogenu pouze 4 kcal/17kJ). Podkozni vrstva tuku ndm

tedy umoziiuje vyuzit pfijatou energii az v dobé, kdy ji bude potieba. !>

Mimo zasobni funkce maji lipidy i funkci ochrannou. Tuky tvofi naptiklad obaly vnitinich
organd, aby se zabranilo ¢i zmirnilo mechanickému poskozeni. Kromé toho lipidy tvoii i
myelinové obaly okolo axonli (soucast nervovych bunék, kterd vede vzruch), ¢imz

zabezpeduji rychlost transportu signalu a jejich mechanickou ochranu.?!

Nemén¢ dalezitymi ulohami lipidd je obnova a spolutcast na vytvareni vSech bunéénych
membran, kde tvofi nepropustnou vrstvu fosfolipidii a buniky jsou tak schopny korigovat
ptijem 1 vydej latek. Déle tvofi vSechny steroidni (pohlavni) hormony, jejichZ soucasti je ve
vSech piipadech cholesterol, jeZ se fadi mezi tuky. Cholesterol také hraje vyznamnou roli ve

stavbé biomembran a v transportu latek skrze bunéénou membranu.?>?3

Velmi dtlezitou funkci tukii je rozpustnost vitamini A, D, E, K, zabezpecujici jejich

vstiebatelnost, coz by pii nedostatecném piijmu tukid zpisobovalo neschopnost vyuziti

18 ROUBIK, Lukas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

19 SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

20 ROUBIK, Lukéa§. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

2 Tamtéz.

22 SHARMA, Sangita. Klinickd vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

2 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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téchto vitamind a naslednou podvyzivenost témito vitaminy. To by mohlo mit fatilni

nasledky kvili jejich nepostradatelnosti v mnoha diilezitych funkcich t&la.>*

Vitaminy rozpustné v tucich
Jak je zminéno vyse, nedilnou funkci lipidl je rozpousténi vitamind, které jsou rozpustné
pouze v tucich — A, D, E a K. VSechny tyto vitaminy jsou potiebné ke spravnému fungovani

lidského organismu.?

Vitamin A neboli retinol je vyznamny antioxidant?®. Dale se podili na imunitnich dé&jich,
vidéni a reprodukci. Nedostatek vitaminu A muze zptisobit Seroslepost (protoze se v sitnici
oka podili na barevném vidéni), oxidacni stres, jehoZ projevy jsou Unava a zhorSeni kvality
nehtli a vlast. Nadbytkem vitaminu A mtizeme zpusobit vysusovani kiize, rtli, nosni sliznice
a o¢i, nevolnost a zvraceni. Vitamin A se jako takovy vyskytuje pouze v zivocisnych tkanich
(hlavné jatra, maso, vaje¢ny zloutek), v rostlinaich se vyskytuji pouze provitaminy?’

vitaminu A.2829-3031

Kalciferol, obecné znamy jako vitamin D, je télo schopno syntetizovat pomoci slune¢niho
zafeni ve spodni vrstvé epidermis (pokozky), jeho dostatecna tvorba vSak zalezi na mnoha
faktorech a lidem mimo rovnik pfes zimni mésice Casto hrozi podvyZziva. Jeho hlavnim
zdrojem jsou rybi jatra, ryby obecné, mlé¢né produkty (maslo, smetana) a vajecné zloutky
¢i houby. Jeho dostatek v organismu je dualezity hlavné pro metabolismus riznych

mineralnich latek (fosforu a vapniku), pro obnovu svalové, nervové a kostni tkan¢ a pro chod

MROUBIK, Luké$. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

25 KRALZOVA, Jana. Vitaminy rozpustné v tucich. Is.muni.cz [online]. Brno: Masarykova univerzita [cit.
2022-08-30]. Dostupné z: https://is.muni.cz/el/med/podzim2016/BKUV011/um/UVOD-2016-

Vitaminy rozpustne v_tucich.pdf.

26 Antioxidant = latka zamezujici piirozené oxidaci, kdy riznymi mechanismy snizuji aktivitu volnych
radikali v organismu zptsobujici jeho starnuti a mnohé zdravotni problémy

27 Provitamin = pfemé&nou provitaminu neboli prekurzoru v téle vznika vitamin

28 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

2 Informaéni centrum bezpecnosti potravin. Antioxidanty. Bezpecnost potravin [online]. Praha: Ministerstvo
zemedélstvi [cit. 2022-08-30]. Dostupné z: https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76468.aspx.

30 Informaéni centrum bezpe€nosti potravin. Provitamin. Bezpecnost potravin [online]. Praha: Ministerstvo
zemedélstvi [cit. 2022-08-30]. Dostupné z: https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92437.aspx.

31 KRALZOVA, Jana. Vitaminy rozpustné v tucich. Is.muni.cz [online]. Brno: Masarykova univerzita [cit.
2022-08-30]. Dostupné z: https://is.muni.cz/el/med/podzim2016/BKUVO011/um/UVOD-2016-

Vitaminy rozpustne v_tucich.pdf.
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imunitnich déji. Nedostatek vitaminu D u déti zptisobuje tzv. kiivici (nedostatecnd obnova
kostni tkdn€) a u dospélych osteomaléacii (Ubytek anorganického podilu kostni tkan¢).
Nadmérny piijem mtize znamenat kiehkost kosti, opozdény rist déti, nevolnost, nadmérné

mnozstvi fosforu a vapniku v krvi a ukladani vapniku do mékkych tkani.3>33

v

Vitamin E vymezuje slouceniny zvané tokoferoly a tokotrienoly. Jedna se o nejvyznamnéjsi
antioxidant zamezujici oxidaci hlavné lipidové ¢asti bunéénych membran. Mimo to je
vyznamnym regeneracnim ¢inidlem svalové hmoty, spolecné s vitaminem C, podili se na
genové expresi a neurologickych funkcich. Pti jeho nedostatku dochazi k svalové unave,
oxida¢nimu stresu, neplodnosti, anémii** a neurologickym problémiim. Slouc¢eniny spadajici
pod vitaminy E se syntetizuji pouze v rostlinach. Jejich nejlepSim zdrojem jsou hlavné

rostlinné oleje. 3337

Poslednim vitaminem rozpustnym v tucich je vitamin K, jehoz hlavnimi tlohami v téle je
podil v procesu srazeni krve a vliv v metabolismu kosti. Jeho nedostatek tedy miize zapficinit
anémii a hemofilii*®, k nedostatku v8ak doch4zi pouze vyjimeéné, jelikoz u zdravych jedincti
dochdzi k syntéze vitaminu K v tlustém stfev€é pomoci stfevni mikrofauny. Vitamin K se
syntetizuje v rostlinach, jelikoz se ucCastni procesu fotosyntézy, soustfeduje se
v chloroplastech, jeho vyznamnym zdrojem jsou tedy zelené rostliny (brukev, brokolice,

zeli, Spenat), ale vyskytuje se i v Zivo¢idnych potravinach (jatra, maso, mléko, vejce).*

32 KRALZOVA, Jana. Vitaminy rozpustné v tucich. Is.muni.cz [online]. Brno: Masarykova univerzita [cit.
2022-08-30]. Dostupné z: https://is.muni.cz/el/med/podzim2016/BKUVO011/um/UVOD-2016-

Vitaminy rozpustne v_tucich.pdf.

33 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

3% Anémie = chudokrevnost; onemocnéni krve, pii kterém &ervené krvinky nejsou schopné efektivné prenaset
dostatecné mnozstvi molekul kysliku

35 KRAZOVA, Jana. Vitaminy rozpustné v tucich. Is.muni.cz [online]. Brno: Masarykova univerzita [cit.
2022-08-30]. Dostupné z: https://is.muni.cz/el/med/podzim2016/BKUV011/um/UVOD-2016-

Vitaminy rozpustne v_tucich.pdf.

36 Anémie - piiznaky, druhy a lécba. Euc [online]. Praha, 2022 [cit. 2022-08-30]. Dostupné z:
https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/anemie-priznaky-druhy-a-lecba.

37 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

38 Hemofilie = nedostate¢na srazlivost krve

% ROUBIK, Lukas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Struktura lipida

Tuky jsou skupinou velmi rozmanitych latek, které mohou mit pevné i kapalné skupenstvi,
které¢ zavisi na mnozstvi dvojnych vazeb v dané slouCeniné. Zpravidla kapalné lipidy
obsahuji jednu ¢i vice dvojnych vazeb a nazyvaji se nenasycené mastné kyseliny, mezi které
patii rostlinné oleje. Pokud latka neobsahuje zadné dvojné vazby, ale pouze vazby
jednoduché, hovoiime o nasycenych mastnych kyselinach, tedy pevnych zivocisnych tucich.
Nasycené mastné kyseliny neboli zivoc¢isné tuky tvoii nejveétsi podil podkoznich tukovych

74sob. 0

Co se tyce biochemickeé struktury, tak lipidy jsou latky tvotené estery vyssich karboxylovych
kyselin (mastné kyseliny) a alkoholu glycerolu. Pro nas jsou nejvyznamnéjsi tzv.
triacylglyceroly, kdy se na glycerol vazou tfi vys§i mastné kyseliny riizné délky a rtzné
nasycenosti. Obsah a umisténi dvojnych vazeb v mastnych kyselinach udéva nutriéni

hodnotu lipidu.*!

Zdroje tuku

Dle obecnych doporu€eni, by se mélo dbat na spravné nastaveni piijmu nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin, kdy se tvrdi Ze pomér Zivo€isnych vici rostlinnym tukiim
by mél byt 1:2 az 1:3. AvSak v ptipadé, kdy se jedna o aktivniho a zdravého jedince se miize
tento pomé&f obratit v prospéch nasycenych mastnych kyselin a pro télo bude mnohem
piinosnéjsi poméf ZivociSnych viici rostlinnym tukim 2:1. Na co by se ale zfetel brat mélo
vzdy, je pomér omega-6 nenasycenych mastnych kyselin a omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin. Omega-6 nenasycené mastné kyseliny maji prozanétlivé G¢inky, zatimco omega-3
nenasycené¢ mastné kyseliny maji prokazatelné protizdnétlivé tUc¢inky sniZovanim
cholesterolu a triacylglycerolt v krvi, ¢imz snizuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Za zdravy pomér téchto nenasycenych mastnych kyselin se udava 5:1, kdy ptevazuji omega-
6 mastné kyseliny. Ty se nachdzi hlavné v rostlinnych olejich, arasidech a semenech rostlin.

Omega-3 mastné kyseliny obsahuji ofechy, Inéna seminka a fepkovy olej.*?

4 ROUBIK, Lukéas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

4 Tamtéz.

42 Tamtéz.
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Nejdostupnéjsi zdroje zivocisnych tukd jsou vejce, maso a mlécné vyrobky. Nesmime
zapomenout na ryby obsahujici omega-3 mastné kyseliny, jejichz pravidelnou konzumaci

snizujeme prozanétlivé ucinky omega-6 mastnych kyselin.*?

Rostlinné zdroje obsahujici optimalni pomér omega mastnych kyselin jsou naptiklad
olivovy, konopny, avokadovy ¢i fepkovy olej. Nejcastéji pouzivany slunecnicovy olej je
nevhodny k pravidelnému uzivani z divodu obrovského nepoméru omega-6 a omega-3

mastnych kyselin, ktery &ini 150:1.%

1.1.3 Sacharidy

Posledni skupinou latek fadicich se do makroZivin jsou sacharidy, lidmi mylné oznacované
jako cukry, coz bude objasnéno v kapitole ,,Struktura sacharidi®. Podil pfijmu sacharid
v jidelnicku by u obecné populace mélo ¢init 50-55 % z celkového energetického piijmu.
V ptipad¢ vytrvalostnich sportovell se jejich podil zvySuje az na 70 % kvili obrovské
spotiebé glykogenu pii vykonu. U silovych sportovcil by se v pfedzavodnim obdobi mél
podil sacharidii dle doporuceni sniZit na piibliznych 40-20 %.%

wrw

Jedna se v prirod¢ o nejrozsifenéjsi makrozivinu vibec, nebot rostliny jsou schopny
prostfednictvim fotosyntézy za i€asti slune¢niho zateni, vody a oxidu uhli¢itého sacharidy
syntetizovat. Drtiva vétSina organismll véetné lidi je pfimo zavisld na piijmu sacharidi

v potravé. 647

V lidském té€le hraji sacharidy roli pfedevs§im jako hlavni a nejrychlejsi zdroj energie. Jsou
nejsndze rozlozitelné diky obsahu kyslikovych molekul v uhlikové kostfe, coZ mé za
nasledek snizeni spotieby kysliku pfijatého dychdnim behem jejich oxidace. Zasadni misto
v poskytovani energie ma glukoza, vyzivujici kazdou télesnou bunku, pficemz mtize byt 1
naprosto vyhradnim zdrojem energie pro specifické organy v téle (napiiklad mozek, ktery
spottebuje za den cca 120 g glukdzy). Glukoza je findlni produkt metabolismu sacharidd,

nebot’ vSechny v potravé piijaté sacharidy se katabolickymi procesy v téle rozkladaji na

4 ROUBIK, Lukéas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

4 Tamtéz.

4 Tamtéz.

46 Tamtéz.

47 SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.
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glukoézu. Jednodussi sacharidy, tedy monosacharidy, se metabolickymi procesy opét pretvari
na glukozu. Sacharidy se v téle ukladaji ve form¢e jaterniho a svalového glykogenu slouzici

jako akutni zdroj energie.*®

Sacharidy maji i funkci strukturalni kdy ve formé glykolipidu (polysacharid pfezdivany jako
»Zlvocisny Skrob®) tvofi spolecné s tuky bunééné membrany a ve formé glykoproteinii (s

bilkovinami) jsou souéasti chrupavek a kloubd.*

Jedna se o jedinou skupinu makrozivin, které si télo dokazZe zcela kompletné syntetizovat.
Nejsou esencialni a ¢lovek neni zcela odkdzan na jejich piijem v potravé. Poukazuje se tim
na zcela zasadni roli sacharidi ve fungovani organismu, kdy by v okamziku dlouhodobého
sacharidového deficitu prestavaly fungovat zivotné dilezité organy a télesné pochody. Pro
takovy stav ma nase t€lo mechanismy jak si sacharidy a nasledné glukézu vytvofit z bilkovin
¢1 tukd. Jsou to energeticky velmi narocné dlouhodobé neudrzitelné procesy s nizkym

efektem.””

Sacharidy jsou diillezitou soucasti regenerace, nebot’ dodavaji t¢lu spolecné s tuky dostate¢né
mnozstvi energie krozkladani bilkovin a néslednému zabudovavani jednotlivych

aminokyselin do svalové hmoty.>!

Struktura sacharidi

Sacharidy mtizeme délit dvéma zptisoby. Obecnéji je mizeme rozdé€lit na jednoduché a
slozit¢ neboli komplexni sacharidy v zavislosti na obsahu zékladnich sacharidovych
jednotek — monosacharidi. Podrobnéji je pak délime na monosacharidy, oligosacharidy a
polysacharidy.>

vV

Monosacharidy jsou zékladni stavebni jednotkou vys$Sich sacharidi. Jedna se o latky
s kratkym fetézcem obsahujicim 3-7 molekul uhliku. NejrozsifenéjSimi monosacharidy jsou

hroznovy cukr neboli gluko6za (vyskytuje se ve vSech primyslové zpracovanych produktech

48 ROUBIK, Lukéas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

4 Tamtéz.

0 Tamtéz.

S Tamtéz.

52 SHARMA, Sangita. Klinicka vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.
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obsahujici stolni cukr) a fruktdéza znama jako cukr ovocny, ktery se v dnesni dobé velmi
hojné vyskytuje v primyslové zpracovanych potravinach a ptirozené pak v ovoci, rostlinach
a medu. DalSimi monosacharidy jsou ribdza, kterd se podili na stavbé nukleovych kyselin
(deoxyribonukleové kyseliny — DNA, a ribonukleové kyseliny — RNA) a galaktoza obsazena

v mlééném cukru (laktoze).33->*

Oligosacharidy jsou slozené z dvou az deseti monosacharidii (n¢které zdroje uvadi az
z dvaceti monosacharidi). Nejvyznamnéjsi skupinou oligosacharidu jsou disacharidy, které
se skladaji z dvou podjednotek, tedy z dvou monosacharidii. Spole¢né s monosacharidy se
fadi do jednoduchych sacharidii, v Siroké vefejnosti znamych jako cukry, protoze i
disacharidy disponuji sladkou chuti. Nejznaméj$imi disacharidy jsou sachar6za (lze nalézt i
pod ndzvem sukroza; stolni cukr), laktéza (obsazena v mléce a v mléénych produktech) a
maltéza (v nakliceném obili; vyuzivd se pro fermentaci alkoholickych néapoji — pivo,

whiskey).>>-

Polysacharidy jsou nejslozitéj$imi sacharidy, jelikoz se skladaji z vice nez z deseti
sacharidovych podjednotek (vétSinou stovkami az tisici). Postradaji sladkou chut’ a
glykogen. Jedna se o zivoCiSny zasobni sacharid, jehoz 1/3 se ukladd v jatrech a 2/3
v kosterni svalovingé. Dodavd nam energii pii akutni fyzické zatéZi. DalSim pro nas
vyznamnym polysacharidem je rostlinny $krob slouZici jako zasobni latka rostlin a je jednou

z hlavnich slozek lidské stravy — nejvice se vyskytuje v bramborach, ryzi a obilninach.>”-%

Zdroje sacharidu
Jak je jiz zminéno, sacharidy miZeme rozdé€lit na jednoduché a komplexni. Jednoduché

sacharidy jsou charakteristické sladkou chuti, coz poukazuje na vyskyt monosacharidii

33 SHARMA, Sangita. Klinickd vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

5 ROUBIK, Lukas$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

55 Tamtéz.

56 SHARMA, Sangita. Klinicka vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

57 Tamtéz.

58 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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v ovoci, nebot’ zadna jind makrozivina ¢i jeji podjednotka sladkou chut’ nema. Konkrétn¢
glukoza a fruktoza se vyskytuji v ovoci a medu. Sladkou chuti také disponujici disacharidy
jsou obsahem cukrové fepy a titiny, tedy i stolniho cukru (sachardza) a mléka a vyrobku
z n¢j (laktodza). Polysacharid glykogen se vyskytuje v jatrech, v masu a masnych vyrobcich,
Skrob je dulezitou latkou obilovin, brambor a ryze a celuldza je soucasti zelenych casti

rostlin.>

1.2 Optimalni mnozZstvi makroZzivin pro spravnou funkci organismu

Optimalni mnozstvi ptijimanych makrozivin je u kazdého jednotlivce zcela individudlni.
Existuji vSak doporucend minimalni mnozstvi, kterd jsou z dlouhodobého hlediska zcela
nezbytnd pro spravnou funkci organismu. Naopak zvySené mnozstvi piijmu nckterych
makrozivin, ¢i potravin obsahujicich jisté formy téchto makrozivin, mize byt pro lidské télo

zatézujici az zdravi Skodlivy.

1.2.1 Ptijem bilkovin

U bilkovin se udava jako minimalni denni pfijem 0,8 g na kilogram zivé vahy (70 kg jedinec
by tedy mél pifijmout 56 g bilkovin). Pii dlouhodobém pfijimani bilkovin pod 0,8 g na kilo
zivé vahy vznikd riziko proteinové malnutrice (podvyziveni) jinak zndmé také jako
kwashiorkor. Jedna se o situaci, kdy bilkoviny nejsou ve stravé zastoupené v dostatecném
mnozstvi. Dochazi tim k sniZeni hladiny albuminu a transferinu v krvi, poklesu mnozstvi
lymfocytl a tim 1 k porucham bunécné imunity (organismus je vice nachylny k nemocem,
hife se hoji mechanickd poranéni kize atp.). Pokud dochazi k celkovému podvyZiveni
organismu (nejen bilkovinami), hovofime o situaci, pfi niz jedinec trpi vyvazenym
nedostatkem potravy, tedy vSech makroZivin. Vznika tak stav zvany protein-energeticka
malnutrice, pro ktery je typicky vahovy tbytek, ale jsou pfitomny normalni hladiny proteini
v krvi. Oba typy jsou charakteristické zménami iontové rovnovahy téle, coz ma za nasledek
unik intracelularni (vnitrobunécné) tekutiny do extracelularniho (mimobunécného) prostoru

a mohou vznikat otoky.%® Dale je ¢astym syndromem Fidnuti vlasii a nehtii a svalova atrofie.

%9 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

60 ZAZULA, Roman, WOHL, Petr a Pavel WOHL. Hodnoceni metabolického a nutri¢niho stavu
nemocnych. Medicina pro praxi [online]. Praha, 2006, 2006(1), 12 [cit. 2023-02-25]. Dostupné z:
https://www.solen.cz/pdfs/med/2006/01/03.pdf.
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Idedlni pifijem grami bilkovin na kilo télesné hmotnosti se pohybuje okolo 1 g u
nesportovct. U seniort, déti, kojicich zen a sportovct je 1,2-1,6 g. U silovych sportovct je
vhodné denni pfijem bilkovin navysit az na 1,6-2,2 g na kilogram télesné vahy pro
zefektivnéni proteosyntézy a naslednou svalovou hypertrofii. Dalsi zvysSeni bilkovin jiz neni

pro naturalni sportovce vyuzitelné.®!

V dnesni dob¢ negativni dopad piijmu bilkovin do 2,2 g na kilogram télesné vahy neni
dokazany, vyssi pfijem vSak mulze zplisobovat plynatost, piipadné horSi zazivani, pocit
tézkosti a vyS$i zatézovani ledvin — bilkoviny se odbouravaji skrze mocovinovy cyklus
probihajici v ledvinach a pti zvySeném mnozstvi bilkovin roste i mnozstvi mocoviny v krvi.
Zdravému ¢loveéku kromé zminénych projevi nehrozi vaznéjsi nasledky narozdil od ¢loveka
s onemocnénim ledvin ¢i s potencidlnim dédi¢nym rizikem onemocnéni ledvin.®? Tady je
riziko tvorby ledvinovych kamenil a zvySené riziko fidnuti kosti. Jsou to také nasledky diet
zamétenych na bilkovinovou stravu, v kterych bilkoviny tvofi i vice nez 80 % z celkového

denniho pi{jmu.®?

1.2.2 Prijem tuki

Minimalni pfijem tuk® na kilogram télesné hmotnosti se udava 0,6 g. V ptipad€ nedostatku
tukit ve stravé dochazi k mnoha komplikacim. Dtlezitou funkei tuklt je rozpousténi
hydrofobnich vitamint, které jsou rozpustné pouze v tucich. Jedna se o vitaminy A, D, E a
K (dopady nedostatkti téchto vitamint viz. kapitola Tuky — Vitaminy rozpustné v tucich).
Nemén¢ diilezitou roli hraji v tvorb¢ steroidnich (pohlavnich) hormoni, jejichZ soucésti je
cholesterol. Pfi lipidové podvyzivé tak mize dochazek ke ztrat€ plodnosti, hlavné u Zen, u
nichZ steroidni hormony fidi cely menstruacni cyklus (projevuje se dlouhodobou ztratou
menstruace ¢i jejim nenastoupenim na zacatku pubescence — puberty). U muzi tim dochazi
ke ztrate libida, snizeni produkce spermii a piipadné neschopnosti erekce. Déle dochézi ke

zvySeni zanétlivosti a ztizeni hojeni ran (lipidy tvoifi bunéénou membranu) ¢i ochabovani

1 Doporuéené davkovani bilkovin. Institut moderni vyzivy [online]. Praha, 2016, 18.10. 2018 [cit. 2023-02-
25]. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz/doporucene-davkovani-bilkovin.

62 VLASTOVICKOVA, Jitka. Zatézuje vysoky ptijem bilkovin ledviny?. Vim co jim [online]. 2010, 3.10.2019
[cit. 2023-02-25]. Dostupné z: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Nadbytecny-prijem-
bilkovin---zatezuje-ledviny.-Kolik-je-spravne _ s10012x19362.html.

63 Zatézuje vysoky piijem bilkovin ledviny?. Institut moderni vyzivy [online]. Praha, 2016, 4.3. 2018 [cit. 2023-
02-25]. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz/zatezuje-vysoky-prijem-bilkovin-ledviny.
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nervovych vjeml (lipidy tvofi izola¢ni ochranu neuronti zajistujici vodivost informace

z receptoru).®

Nadmérny piijem tukii je spojovan s obezitou, kardiovaskuldrnimi onemocnénimi
(arteroskler6za — usazovani tuku v cévnim systému a tim znemoziujici dostatecny pritok
krve a zpisobujici tim napf. srde¢ni infarkt), zvySenym rizikem nékterych nadorovych
onemocnéni, zhorSenim funkce imunitniho systému, vyssim pifijmem cholesterolu a tim i s
rizikem vzniku cukrovky II. typu, kumulaci toxickych latek v tukové tkani a zvySenim
oxidacniho stresu se vznikem volnych radikali (nutnost navyseni piijmu antioxidantl —

napiiklad kyselina askorbova).%

1.2.3 Prijem sacharidi

Sacharidy jsou jedinou makrozivinou, kterou si je nase télo schopno syntetizovat z lipida ¢i
bilkovin, pfesto je stanovend minimalni hodnota 4-6 g sacharidii na kilogram télesné véhy.
Je tomu kvili dependenci mozku a ¢ervenych krvinek na energii ziskané z glukosy, které za
den spotfebuji primérné 180 g (samotny mozek 125 g). DalSim divodem, pro¢ piijimat
sacharidy ve stravé, i1 pies schopnost naSeho téla syntetizovat sacharidy, je obrovska
energetickd ndro€nost procesu pfemeny proteinu ¢i lipidu na glukosu. Reakce t€la na
nedostatek sacharidl ve stravé jsou sice velmi individudlni, ale u vétSiny lidi méa nedostatek
sacharidi negativni nasledky na funk¢nost organismu. Nasledkem byva celodenni inava,
nekvalitni spanek, neschopnost uceni se, pfipadné i malatnost.%® Sacharidy jsou také &asto
spravné spojovany s vlakninou (nestravitelna slozka pouze rostlinné potravy) nachazejici se
v seminkach, otrubéach, zelenin€, ovoci ¢i v lusténinach. SniZeny piijem vlakniny zvySuje

riziko nadori tlustého stieva a travici potize (zacpu).®’

Ptebytek sacharidii ve stravé mlize mit negativni dopady predevsim hlavné kviili mnoZstvi

pfijatych cukrii (monosacharidi a disacharidi — laktéza v mléce, stolni cukr, cukry ve

4 BRAT, Doc. Ing. Jiii CSc. Vyvoj vyzivovych doporuéeni pro tuky. Vim, co jim a piju [online]. 2015(6), 146
[cit. 2023-02-25]. Dostupné z: https://www.vyzivaspol.cz/wp-content/uploads/2015/11/Vyziva6.pdf.

8 BENCKO, Vladimir, et al. Hygiena — ucebni texty k semindiiim a praktickym cvidenim. 2. vydani. Praha:
Univerzita Karlova, 2002.

6 Cukr — spravna volba, nebo skryta hrozba?. Fakultni nemocnice Brno [online]. Brno [cit. 2023-02-26].
Dostupné z: https://www.fnbrno.cz/cukr-spravna-volba-nebo-skryta-hrozba/t6269.

67 BENCKO, Vladimir, et al. Hygiena — ucebni texty k seminaiiim a praktickym cvicenim. 2. vydani. Praha:
Univerzita Karlova, 2002.
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slazenych népojich, cukry v moucnicich atp.). Pokud pomineme zvySeny energeticky
piivod, ktery je vSak i se zvySenym energetickym vydejem nutny, tak zvySenim piijmu cukrti
muzeme zpusobit glukézovou toleranci, pii které se zvySuje piirozend hladina glukosy
v krvi, coz mtize vyustit az ve vznik diabetu mellitu II. typu (cukrovky ziskané). Dale se tim
zvySuje kazivost zubi a pii paralelnim nadmémém pfijmu vldkniny dochazi k zhorSeni

vstiebatelnosti nékterych mineralti — naptiklad Zeleza, vapniku a zinku.®®

Jak jiz plyne z textu, vSechny makroziviny nasemu télu slouzi k mnoha ucelim, vcetné
ziskavani energie, kterou potiebujeme k vykonéavani jakékoliv fyzické zatéze a je proto
velmi dilezity pomér pfijimané a vydavané energie pti dosahovani sportovnich cili — tento

pomér nazyvame energeticka bilance.

1.3 Energeticka bilance
Energetickou bilanci mizeme chapat jako ndstroj vyuzivajici makroziviny k docileni
chténého cile. Skrz tento nastroj jsme schopni dosahnout pozadovanych vysledku tykajicich

se zmeny ¢i udrzeni télesnych proporcei a podilt svalové a tukové tkane.

Energeticka bilance disponuje dvéma zakladnimi pravidly, které jsou postavené, na dennim
energetickém piijmu jedince. Prvni se tykd nabirani télesné hmoty — v tomto pfipadé je nutné
mit vyS$i energeticky pfijem neZ energeticky vydej. Laicky fe€eno musime za den v potravé
piiymout vice kilokalorii, nez za dany den kilokalorii vydame fyzickou aktivitou. Druhym
zakladem energetické bilance je energeticky deficit. Tento stav vznika pfi shazovani télesné
hmoty a je to nasledek niz$iho energetického pfijmu a vysSiho energetického vydeje.

V piekladu to Ize vylozit jako pfijimani méné kilokalorii, nez kolik je jejich denni vydej.®

1.3.1 Energeticky vydej

Vydej energie se chape jako celkova spotieba kilokalorii za den, kterou tvofi Ctyfi rizné

slozky. Bazalni metabolismus, svalova prace, termoregulace a termicky efekt potravin.”

%8 BENCKO, Vladimir, et al. Hygiena — ucebni texty k seminaiim a praktickym cvicenim. 2. vydani. Praha:
Univerzita Karlova, 2002.

6 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Bazalni metabolismus (BM)

Energie potiebnd pro bazalni metabolismus zabezpecuje fyziologické funkce nezbytné pro
zachovani homeostazy (zékladni zivotni pochody). Spadd sem klidova Cinnost organt
(traveni, transport kysliku, prace srdce, filtrace krve ledvinami atp.) i probihani

biochemickych reakci na bun&éné arovni.”!’?

Bazalni metabolismus je u kazdého jedinecny, nebot” je pfimo zavisly na pohlavi, vysce,
hmotnosti, télesné kompozici a véku. Obecné¢ vSak plati, Ze u Zen je hodnota bazalniho
metabolismu niz8i nez u muzl z ditvodu vyssiho podilu tuku a nizSiho podilu svalové tkané.
Diky vys$simu podilu tuku nemusi Zeny vydavat tolik energie na vydavani tepla k zahtati

organismu jako muZi a nepotiebuji tolik energie na Ziveni svalové tkang.”

Nejuzivangj$i vzorec pro vypocet BM zohledijici vétSinu faktord ovlivitujici bazalni

metabolismus je tzv. Harris-Benedictv vzorec, ktery je rozdilny pro kazdé pohlavi:
Muzi (kcal/den) = 66,5 + (13,8 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x vek v rocich)

Zeny (kcal/den) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — 4,7 x vék v rocich)’™

Svalova prace

Pod svalovou praci spada veskera aktivita vyzadujici jakykoliv pohyb. MnozZstvi spotieby
kilokalorii pak zalezi na délce a intenzité fyzické zatéze a mife zapojeni svalové hmoty.
Fyzickou zatéz délime na slabou (1-1,2 x BM), stfedni (1,3-1,5 x BM) a tézkou (1,6-2 x
BM). Spotiebu energie pii dané fyzické zatéZi pak zjistime vynisobenim konkrétnim
koeficientem hodnotu bazalniho metabolismu (1,8 x 1550kcal = 2790kcal). Tato hodnota
nam vSak ik, kolik energie vydame, pokud bychom tuto aktivitu vykonavali po cely den,

je tedy nutné vysledné hodnoty piepocitivat na redlny &as.’>’®

I ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

2 SHARMA, Sangita. Klinickd vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

3 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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> SHARMA, Sangita. Klinicka vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
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76 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Termoregulace

Kazdy ¢lovek spottebuje piiblizn€ 10 % piijaté energie na vyrovnavani tepelnych rozdila
vnitiniho a vnéjsiho prostiedi. Pokud je jedinec vystavovan nepiiméienému chladu ¢i horku
a i/nebo je neadekvatné obleceny, tak se procentudlni podil vydeje energie na termoregulaci

zvysuje.”’

Termicky efekt potravin

K tomu, aby télo vyuzilo pfijatou potravu, musi nejdiive vynalozit ¢ast pfijaté energie
z ptijaté potravy na rozlozeni obsazenych makroZivin na vyuzitelné jednotky (napf.
bilkoviny rozkladé na zakladni aminokyseliny, a pak je teprve mize zabudovavat do mista
potfeby) a na jejich néasledné metabolické vyuziti. Termicky efekt potravin se nejcastéji
pohybuje okolo 5-10 % v navaznosti na obsahu jednotlivych makrozivin. Nejnizsi termicky
efekt maji tuky, coz ¢ini 0-3 % jejich energetické hodnoty, ktera se spotebuje na samotny
metabolismus piijatych tukl. Sacharidy maji poté 5-10 % a nejvyssi termicky efekt maji

bilkoviny — 20-30 %. 787

1.3.2 Energeticky pfijem

Na rozdil u energetického vydaje, ktery je tvofen Ctyimi slozkami, tak pfijem energie
muzeme ziskat pouze dvojim zpiisobem. Jeden z nich vychazi z chemické energie vzniklé
rozloZenim pfijaté potravy a druhy zuzitkovanim jiz zabudovanych struktur (tukova tkan —
podkoZni tukové buiiky, svalova tkan — odbourdvani vlastni svalové hmoty, glykogen).
V ptipad€ uzivani energie ulozené v jiz zabudovanych tkéanich nastava kaloricky deficit a
tim 1 odbouravani télesné hmoty. Tento zplisob se vyuziva pii nedostate¢ném mnozstvi

energie z piijatych potravin,®

V otazce sportii je energeticka bilance jednim z dilezitych faktorti utvareni sportovnich
uspéchll. Vedle energetické bilance jsou nemalo dilezité poméry makroZivin v jidelnich

planech sportovcii. Tyto poméry makrozivin jsou prakticky dané typem sportu, ktery udava

77 ROUBIK, Lukas§. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

8 SHARMA, Sangita. Klinicka vyziva a dietologie: v kostce. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada).
ISBN 978-80-271-0228-0.

7 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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jeho zatézovou hodnotu. Sporty srozdilnou zatézovou hodnotou vyuzivaji 1 jiné
makroziviny jakozto vychozi zdroj energie. Latky vyuzivajici se pro vznik energie jsou

nazyvané energetické substraty.’!

1.3.3 Optimalni energeticky deficit

Dle RNDr. Pavla Suchanka (pfedni ¢esky odbornik na vyzivu, pedagog na JCU, garant a
odbornik pifes vyzivu ceské fotbalové a hokejové reprezentace) je zdravy ubytek télesné
hmotnosti 0,5 kg tydn¢, denni kaloricky deficit tedy 500 kcal (2100 kJ). Této hodnoty
docilime snadnym vypoctem — jeden kilogram tuku ptedstavuje 7000 kcal, ptl kilogramu
tedy 3500 kcal. Tuto hodnotu vydélime sedmi (sedm dnt v tydnu), ¢imz nam vyjde onéch
500 kcal (2100 kJ). Pokud se jedinec bude poustét do vétSich deficitt, tak dochazi
k nadmérnému hladovéni a télo si ,,zapne obranny mechanismus®. Kvili nadmérnému
deficitu se zvySuje pocit hladu, ktery mize vyustit v zachvatovité ptejidani, ¢imzZ se

vynuluje, piipadné az piesihne, vytvoteny deficit. Neni to tedy dlouhodobé udrzitelné.?

81 VILIKUS, Zden¢k. Vyziva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

82 Bezpecné lze zhubnout pul kila za tyden: Rozhovor s RNDr. Pavlem Suchankem, garantem redukénich
programu resortu Svata Katefina v Deniku o soutézi Fit s denikem. FitBee [online]. Praha, 2015, 11.1. 2013
[cit. 2023-02-26]. Dostupné z: https://www.fitbee.cz/blog/bezpecne-lze-zhubnout-pul-kila-za-tyden.
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2 Energetické substraty jakozto primarni zdroj energie

Energetické substraty, znamé i pod nazvem makroziviny ¢i makronutrienty, a jejich rozklad
je stézejni pro vyrobu ATP (adenosintrifosfatl; zakladni jednotky energie) neboli k vyrobé
chemické energie. Jedna se o takika jediny energeticky piijem naSeho organismu, protoze
zbylé cesty k energetickému ptijmu jsou z celkového piijmu zanedbatelné (napft. ptijimani

okolniho tepla nebo energie z IR — infradervené svétlo).*?

K rozkladu energetickych substratti dochazi oxidaci vazeb mezi vodiky a uhliky v Zivinach.
Postupnym rozkladem makrozivin ziskdme rizné mnozstvi energie v zavislosti na druhu
oxidované makroziviny. Nejvys§i mnoZzstvi energie jsou schopny dodat tuky, a to 9,3 kcal
(38,9 kJ — 1 kcal = 4,2 kJ) na 1 gram pfijatého mnozstvi. O vice nez polovinu méné nam

dodaji sacharidy i bilkoviny, coz ¢ini 4,1 kcal (17,2 kJ) na 1 gram piijatého mnozstvi.®*

Dle WHO (World Health Organization = svétova zdravotnickd organizace) je doporuceno
pro primérné¢ho dospélého ¢loveéka poméer Zivin v podobé 55 % sacharidi, 30 % tukt a 15
% bilkovin. V ptipad¢é vrcholovych sportovcet, at’ se jedna o silové €i vytrvalostni se tyto
poméry vyrazné liSi v prospéch daného sportu. Zatimco v silovych sportech se pomér
bilkovin ve fazi ptipravy zvySuje na 40-60 % z celkového mnoZstvi pfijmu na Ukor
sacharidl 1 tukd, kde je poté 2040 % podil sacharidl ve stravé jedince a 20 % podil tukd,
tak u vytrvalostnich sportii je cilem redukovat mnozstvi bilkovin na 10 % a tuki na 20 %
v prospéch sacharidii, a to az na 70 %. Divodem téchto rozdilii jsou odlisné metabolické
procesy probihajici u kazdého typu zatéze jinak, vyuzivajici rizné energetické substraty. U
vytrvalostnich sportl se spotiebovava pievazné svalovy a jaterni glykogen (polysacharid),
pfi minimalnim poskozovani strukturnich bilkovin — svalii, vazl, §lach. Z ¢ehoz logicky
plyne nutnost dostate¢ného pifijmu sacharidii ve straveé, aby v organismu dochazelo
k regeneraci glykogenu. V silovych sportech je cilem naopak primarné svalové vlakna co
nejvice potrhat, aby dochéazelo k pozadované hypertrofii a je potieba pfijimat zvySené

mnoZstvi bilkovin pro regeneraci svalt.®

8 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

8 Tamtéz.
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2.1 Metabolismus energetickych substrati pii riuzné délce zatéze

Na zatézové a Casové podstaté sportu zavisi i vyuzité zdroje energie potiebné k pokryti
energetickych narokii. Sporty se v reakci na to déli na silové, rychlostni a vytrvalostni.
Vzhledem k obsahu prace se zaméfim pouze na rychlostni a vytrvalostni, jelikoz na sebe
plynule navazuji a k pochopeni metabolismu energetickych substratii, a tim i potieby piijmu

rozdilnych podilti makroZivin, je krucialni znat postupnou zménu téchto procesi.*-37

2.1.1 Rychlostni sporty
Pod rychlostni sporty se fadi sprinty (100 a 200 m), hod o$tépem ¢i vrh kladivem, jejichz
doba trvani je ptiblizné 10 az 20 sekund. Primarnim zdrojem energie je CP (kreatinfosfat),

diky kterému se velmi G¢inné resyntetizuji molekuly ATP.3887

Pti takto kratkych vykonech je ATP béhem fyzické zatéze efektivné resyntetizovano pomoci
CP. Kreatinfosfat je schopen pienaset fosfaty na ADP (adenosindifosfat), ¢imz vznika ATP
a kreatin. V klidovém stavu se pak kreatin pomoci piebytecného ATP fosforyluje (ATP

piedava fosforylovou skupinu kreatinu) na kreatinfosfat se zbytkem ADP.*

Rychlostni sporty jsou charakterizovany snadnou opakovatelnosti prakticky stejného

vykonu po kratké dobé odpocinku v fadech n€kolika minut, nebot’ obnova ATP probiha jiz

v priibéhu rychlostni z4téze 1>

8 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

87 VILIKUS, Zdengk. VyZiva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

88 Tamtéz.

$ ROUBIK, Lukas. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

%0 PEC, Pavel. Obecny metabolismus: Energeticky metabolismus (obecné) (1). [online]. In: . s. 1-29 [cit.
2022-11-03]. Dostupné z:
https://www.prf.upol.cz/fileadmin/userdata/PrF/katedry/biochemie/Dokumenty/Materialy k vyuce/KBC-
OMET 01 EnergmetabOBECNE.pdf.

9! ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

92 VILIKUS, Zden&k. VyZiva sportovcii a sportovni vwkon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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2.1.2 Rychlostné-vytrvalostni sporty

Pokud délka fyzického vykonu presahne 20 sekund a trva maximalné 60 sekund, jedna se
jiz o rychlostné-vytrvalostni zatéz. Ve sportech tuto zatéz reprezentuje napiiklad beh na 400
metrd, crossfit a bézné cviceni v posilovné. V téchto aktivitach uz k syntéze ATP neptispiva
pouze CP, ale i gluk6za vyuzitd ze svalového glykogenu. Kviili vysoké intenzité a kratkosti
zatéze je ATP syntetizovano z glukézy, aniz by byl plné vyuzit molekularni kyslik. Tento
proces se nazyva anaerobni glykolyza jejimz produktem jsou molekuly ATP a nasledné i
kyselina mlé¢na neboli laktat. Pii této zatézi jiz neni mozné provadét danou aktivitu na
stoprocentni vykon v kratké casové relaci, kvili nedostatecné rychlosti syntézy ATP

z glukézy, coz je cca desetkrat pomalejsi nez syntéza ATP z CP.%%%

Anaerobni glykolyza

Anaerobni glykolyza je proces, pii némz dochazi ke stépeni glykogenu, respektive glukozy,
na molekuly ATP a poté na kyselinu mlécnou. V prvni fadé¢ se molekuly gluk6ézy musi
aktivovat fosforylaci, ktera spotiebuje 2 molekuly ATP, aby doslo k samotnému Stépeni.
Proces Stépeni kon¢i dvéma molekulami kyseliny pyrohroznové (pyruvat), uvoliujici 4
molekuly ATP. Konecny zisk z anaerobni glykolyzy jsou tedy 2 molekuly ATP. Pyruvat se
kvtli nedostatku molekularniho kysliku méni na laktat, ktery je nasledné vyuzit a zpracovan

v Krebsové cyklu (viz. kapitola Oxidativni fosforylace a Glukoneogeneze).”>%

V silovém cviceni neni laktat ur€ovacim znakem spravné odvedeného tréninku. Pouze znaci
o prevladani rychlostné-vytrvalostni zatéze a vyuzivani gluko6zy jakozto zdroj energie. Tuto
formu z4téZe nelze na maximalni vykon opakovat v krat§im Casovém rozmezi nez 24 h.

Idealné se vsak doporucuje az 48 h.”’

9 ROUBIK, Lukas§. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

% VILIKUS, Zdeng&k. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

%5 Tamtéz.

% ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

97 VILIKUS, Zdené&k. Vyziva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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2.1.3 Kratkodoba vytrvalostni zatéz
Kratkodobé vytrvalostni zatéze trvaji vice nez minutu a maximalné¢ 105-120 sekund. Jsou
pfechodnym stupném mezi anaerobni glykolyzou a mnohem efektivnéjsi oxidativni

fosforylaci (viz. kapitola Oxidativni fosforylace). Jedn4 se napiiklad o b&h na 800 metrt.”*

Pti kratkodob¢ vytrvalostnich aktivitdich se nadéle uplatiiuje anaerobni glykolyza, ale na
pfelomu dvou minut provadéni aktivity se jiz piiblizné€ z 50 % zacind uplatilovat oxidativni
spalovani glukézy a postupné zalind pievazovat nad anaerobni glykolyzou. VéEtSinovy
ptechod z anaerobni glykolyzy na oxidativni fosforylaci umoziuje télu nadale vykonavat

danou aktivitu. 0101

Z divodu stale jesté intenzivni tvorby laktatu neni doporucovano podobnou aktivitu délat
dtive jak do dvou dni po jejim ukonceni. Az po 48 hodinach je télo schopno odbourat

nahromadénou kyselinu mlé&nou a obnovit zasoby fosfatt.!*

4

2.1.4 Strednédoba vytrvalostni zatéz

Doba trvani stfednédobych vytrvalostnich aktivit je od 3 minut a 30 sekund do 13 minut.
Zdrojem energie je 1 tady glukoza ze zasobniho glykogenu. V tomto pfipadé se uz vSak
mnohem méné uplatiiuje anaerobni glykolyza a télo je schopno vyuzivat plny potencial
pfijimanych molekul kysliku, tedy vyuZivat oxidativni cestu §tépeni glukozy skrze proces
zvany oxidativni fosforylace, kterd zcela dominuje ve vSech dalSich stupnich zatéze.
Nicméné je dalezité zminit, Ze oba dva procesy, tedy anaerobni glykolyza i oxidativni cyklus

probihaji soub&zné a vzajemné se dopliuji.!01%4

Jelikoz v této formé zatéze jiz dominuje oxidativni fosforylace, tak se kyselina mlécna tvori

pouze v prvnich okamzicich aktivity, tedy po piekroceni 20 sekund az do pfelomu 3 minut.

% ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

9 VILIKUS, Zdeng&k. Vyziva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

100 Tamtéz.

101 ROUBIK, Lukés. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

102 VILIKUS, Zdenék. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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Poté vznikd uz pouze pii vyrazném zrychleni pied finiSem a pii piipadném piekroceni
anaerobniho prahu béhem zatéze. Diky tomu jiz mnozstvi vzniklého laktatu neni tak vysoké
a behem aktivity se stiha odbourdvat. To ma za nasledek schopnost organismu provadét
vytrvalostni zaté¢z po mnohem delsi ¢as, nebot’ nedochazi k prekyseleni a naslednym kiecim.
Ptesto je nutné po takto vykonané aktivité regenerovat alespon 2-3 dny pro minimalné stejny

vykon dané aktivity.!0%106

Oxidativni fosforylace

Vychozi latkou oxidativni fosforylace je glukéza, kterd se prostfednictvim anaerobni
glykolyzy ptetvoii na dvé molekuly kyseliny pyrohroznové, které vstupuji do Krebsova
cyklu (prvni ¢ast oxidativni fosforylace) pomoci karboxylace (navazani CO; jakozto
karboxylové skupiny) jako oxalacetat. Oxalacetat prochazi kondenzaci (vznik velké
molekuly a ods$tépeni nizkomolekularni latky — vtomto piipadé vody) s acetyl-CoA
(aktivovand forma kyseliny octové = enzym) za vzniku kyseliny citronové neboli citratu.
Citrat je béhem Krebsovo cyklu dehydrogenovan za uvolnéni osmi atomi vodiku, které
slouzi k redukci koenzymi (nebilkovinovych casti enzymti) NAD a FAD na NADH a

FADH,, ¢imZ se stavaji prenase¢i vodikovych ionti. '

NADH a FADH; se déale ti¢astni druhé ¢asti oxidativni fosforylace, kterou je dychaci fetézec.

V dychacim fetézci redukované koenzymy oxiduji za vzniku 38 molekul ATP.!%

2.1.5 Dlouhodoba vytrvalostni zatéz

Do dlouhodobé vytrvalostni zatéze se fadi aktivity vykonavané déle nez 13 minut do 60
minut. [ v této zatézi je zpocatku vyuzivana glukoza jakozto hlavni zdroj energie, ale po
preklenuti pfiblizn¢ dvacaté minuty (u trénovanych sportovct i diive) vykonu se soubézné
s oxidativni fosforylaci za¢ina uplatiiovat i tzv. lipolyza, coZ je proces, pii kterém se jako

energeticky substrat nevyuzivaji sacharidy, ale tuky.'®

105 ROUBIK, Lukés. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

106 VILIKUS, Zdenék. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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Stejné jako u anaerobni glykolyzy a oxidativni fosforylace se s prodluzovanim doby aktivity
oxidativni fosforylace ubira do postranni a lipolyza se postupné muze uplatiovat az do 50
% podilu na celkové tvorbé molekul ATP. Nicméné lipolyza je u€innd piiblizné z poloviny
jako oxidativni fosforylace, coz je diivodem prudkého poklesu vykonu béhem aktivity, kdyz
se vypotiebuji glykogenové zasoby. Diivodem je pomalejsi resyntéza ATP z lipida, kterd je
asi dvacetkrat pomalejsi nez resyntéza ATP z CP a dvakrat pomalejs$i nez pii ziskavani

energie z glukozy. 1M1

Lipolyza

Pti lipolyze se vyuzivaji pfevazné triacylglyceroly, které jsou §tépeny na glycerol a mastné
kyseliny. Vzniklé mastné kyseliny se vdzou na koenzym A (dale jako CoA) a vstupuji do
tzv. B-oxidace. Pti B-oxidaci se z fetézcti mastnych kyselin postupné odstépuji dvouuhlikaté
zbytky za vzniku acetyl-CoA, ktery figuruje v oxidativni fosforylaci, konkrétné v Krebsové
cyklu. Z X uhlikaté mastné kyseliny vznikne X/2 acetyl-CoA. Vysledkem tohoto procesu je
celkem 17 molekul ATP.'!?

Pi1 zatézi vyuzivajici lipolyzu je moZzné aktivitu provadét tésn€ na hranici anaerobniho

prahu, v pfipadé trénovanych vytrvalostnich sportovcd ji i na kratkou dobu piekrogit. '3

Kyselina mlécna se pii této forme zatéze vyuZzivajici lipolyzu tvofi minimalné a efektivné se
stihd odbouravat béhem zatéZe — pokud se jedinec drZi pod trovni anaerobniho prahu.

Dlouhodobé vytrvalostni aktivitu lze stejné efektivné vykonéavat az po 3-4 dnech

regenerace.''*

2.1.6 Velmi dlouha vytrvalostni zatéz
Velmi dlouhé vytrvalostni zatéZe jiz zahrnuji aktivity trvajici nékolik hodin. Po celou dobu
zatéze oxidativni fosforylace tvofi vétSinové mnozstvi energie, avSak podil ziskané energie

z lipolyzy se pomalu zvySuje. DosaZenim devadesaté minuty aktivity se piidava dalsi proces,

10 VILIKUS, Zdené&k. VyZiva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

U1 ROUBIK, Lukés. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

112 VILIKUS, Zdengk. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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zngjz naSe télo ziskava energii, a to glukoneogeneze (= vznik glukézy z necukernych

ZdrOjﬁ).llS’l 16

Béhem takto Casové ndrocné aktivity kolisa pomér zplisobu tvorby energie. Hlavnim
faktorem ovliviiujicim zapojeni oxidativni fosforylace a lipolyzy je VOomax. Jedna se o
hodnotu fikajici kolik % vdechnutého kysliku je jedinec schopen vyuzit pii fyzické zatézi.
Zatimco u béZnych nesportovceil je VOomax pramérné 60 %, u sportovetl se mize vySplhat az
na 80 %. Cim vice jsou jedinci trénovani, tim vice vdechovaného kysliku jsou schopni
vyuzit, a tim vice se uplatiiuje proces rozkladani tuku, ktery probiha pouze pii dostatecném

A4

ptijmu kysliku, a je Setien glykogen, coz mé za nésledek vyssi vykonost a schopnost delSiho

provadéni aktivity, protoze se tim oddaluje pocit inavy a vycerpani.'!’

Piesto, Ze obsah tuku v téle u vytrvalostnich sportovci (4-8 %) znaci jeho zna¢né zasoby,
lidsky organismus nemd dostatecné mnozstvi nasyntetizovanych enzyml a koenzymi
k jejich maximalnimu energetickému vyuziti. V tomto pifipadé¢ nastupuje u dobie

trénovanych vytrvalcd proces glukoneogeneze oddalujici vy&erpani organismu.!!8:11°

Glukoneogeneze

Jedna se o proces vyuZzivajici méalo vyhodné energetické substraty jako aminokyseliny ¢i
laktat. Tyto latky vstupuji v riznych fazich do Krebsova cyklu. Jedna se spiSe o nouzovy
zdroj energie, protoze se na noveé vytvorenou jednotku glukozy z nesacharidového zdroje
spotiebuje 12 molekul ATP. V ptipad€ zuZovani se zasob glykogenu vSak organismus nema
jinou moznost, jak pokraCovat ve fyzické zatézi, rapidné se vSak sniZi vykonnost a intenzita

provadéné aktivity.'*°

15 VILIKUS, Zdené&k. VyZiva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

16 ROUBIK, Lukés. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

"7 VILIKUS, Zdené&k. VyZiva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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Jsou vsak zptisoby, jak glukoneogenezi oddalit a udrzovat si jako zdroje energie tuky a
sacharidy po delsi dobu. Dosdhne se toho jednoduSe piijmutim co nejvétSich zasob

glykogenu (tedy hlavné sacharidové zaloZenych potravin) pred vykonanim zatéze.'?!

energeticky substrt

100% .‘: AIP
: (P S
: oxidativni fosforylace
:h anaerobni |, - . _ Y0,
koo S TSl L

50% Ell ,‘ lipolyza, B-oxidace ___-.-
. e
oy 7 e aminokyseliny,
A U _mi® P one){}gengze
:.'./ b - i . . -
!---_“‘ .( .

0 20 40 60 80 100 120 140  minuty

Obr. 1: Zdroje energie pii zatéZi rizného trvani'??

121 VILIKUS, Zdenék. Vyziva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

122 Obr. 1: Zdroje energie pti zatézi rizného trvani; prevzato z: VILIKUS, Zdenék. Hodnoty glykemického
indexu (GI) vybranych potravin. In: VyzZiva sportovcii a sportovni vykon. Univerzita Karlova v Praze:
Karolinum, 2015, s. 20. ISBN 978-80-246-3152-3.
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3 Specifika vyzivy vytrvalostnich cyklista

V piedchozi kapitole se pojednava o zptisobech vyuzivani riznych energetickych substrati
a v jakych situacich se tyto procesy postupné proménuji a dopliuji. Vytrvalostni cyklistika
je charakteristickd dlouhymi, ¢asto kazdodennimi, tréninky. Z toho si 1ze snadno vyvodit, na
zaklad¢ predeslé kapitoly, které substraty budou nejvice vyuzivanymi béhem aktivity

vytrvalostnich cyklistl — sacharidy.

Jakozto energetické substraty muze lidsky organismus vyuzivat sacharidy, tuky i bilkoviny,
avsak vysledek jejich vyuzivani se znacné lisi. Nejpohotovéjsi forma energie, kterou
zprosttedkovava CP fosforylaci ADP je obecné pro vytrvalostni sportovce nefigurujicim
zpisobem ziskdvani energie. Vzhledem k enormni délce trvani sportovnich vykonili
vytrvalostnich cyklistd hraji velkou roli hlavné sacharidy, v pfipadé mén¢ intenzivni

vytrvalostni z4téZe lidsky organismus jako zdroj energie vyuziva vice tuky.'?’

3.1 Glykogen

V ptipadé sacharidl v roli energetického substratu je dulezité jejich dostate¢né mnozstvi. Pti
sportovnim vykonu je vyuzivan sacharid glykogen ulozeny ve svalech, nebot’ v ptfipadé
monosacharidu glukoézy, kterd se nachazi v krevnim fecisti, mé télo v zaymu drZet si jeji
stalou hladinu, protoZe je na ni piimo zavisla vyziva mozku. U glykogenu si naopak télo

muze dovolit jeho vyrazné vykyvy.

Mnozstvi glykogenu, které je svalova tkan schopna vazat je pfimo ovlivnitelné mnozstvi.
Toto mnozstvi se vyrazné lisi u nesportovell a sportovct. Jednim z diivodu je vétsi mnozstvi
svalové tkané u sportovcll, coZ znamend vétsi plochu pro zasobeni glykogenu a druhym
divodem je trénovanost sportovci. Dale vytrvalostni cyklisti svymi tréninky piimo a
pravideln€ ovliviiuji mnozstvi svalového glykogenu v téle, coz ma za nasledek jeho kolisani.
T¢lo se na tento jev adaptuje zvySenim syntézy glykogenu ve svalech nez u nesportovci,
kde je hladina glykogenu relativné stald. Tim télo docili oddéaleni vycerpani svalového
glykogenu v pfiStim tréninku. Orientacné u nesportovcll ¢ini zasoba svalového glykogenu

cca 250-300 g a u trénovanych vytrvalostnich sportovcti 400-700 g. K syntéze glykogenu je

123 VILIKUS, Zdengk. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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vSak tfeba jeho dostatecny pfijem ve stravé (= dostatecny piijem sacharidll), aby jeho syntéza

byla co nejefektivngjsi.!?*

Snadnym vypoctem, kterym dospéjeme k mnozstvi sacharidl, které by vytrvalostni
sportovec mél celkové poztit po sportovnim vykonu, k obnoveni zdsob vypotifebovaného

glykogenu béhem zatéze, je vzorec dodatkového piijmu sacharidi:
Sacharidy [g] = 3 x télesna hmotnost [kg]

Vyslé hodnota udava mnozstvi sacharidu, ktery by dany sportovec mél ptijmout béhem prvni
hodiny tréninku. V ptekladu tedy pokud budeme mit 52 kg vytrvalostni cyklistku, tak jeji
doporuceny ptijem sacharidl potfebny ke kompenzaci glykogenového deficitu je 156 g. Pti
kazdé dalsi zapocaté hodin¢ se k doporucenému mnozstvi sacharidii za prvni hodinu pfipocte
navic 100 g sacharidl. V tomto piipad¢ by to za dvé hodiny tréninku ¢inilo 256 g sacharidii

atd.'?

3.2 Doporuceni pro prijem sacharidi

U vytrvalostnich sportovcii se obecné doporucuje navysit pifijem sacharidi az na 70 %
z celkového denniho piijmu, coZ je vyrazné pozménéni zékladnich doporuceni pro obecnou
populaci, kde se udavé piijem sacharidi od 50 % do 55 % z celkového denniho piijmu.
Diivodem je pravé typ vyuzivani energie pii sportovni aktivité, ktery v tomto ptipadé

vyuzivé hlavné sacharidy. 2127

Zdrojem bohatym na sacharidy je ovoce, obilniny, brambory, luSténiny, ale i ty¢inky, slazené
napoje a gely. V pfipadé potieby rychlého doplnéni sacharidi se vyuZzivaji potraviny
s vysokym glykemickym indexem (GI) a v moment¢, kdy se jedinec nenachazi v akutni

potiebé doplnéni glykogenu, soustiedi se na potraviny s niz§im GI ve své stravé.!?

124 VILIKUS, Zdené&k. VyZiva sportovcit a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

125 Tamtéz.

126 Tamtéz.

127 ROUBIK, Lukés. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

128 VILIKUS, Zdengk. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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3.2.1 Glykemicky index

Sacharidy disponuji vlastnosti zvySovani glukézy v krvi, ktera se nasledné uklada ve svalech
jako svalovy glykogen. Efektivita této schopnosti se popisuje jako glykemicky index.
Glykemicky index udava rychlost, jakou je t€lo schopno vyuzit pfijatou sacharidovou stravu.
Pokud vytrvalostni cyklista potfebuje doplnit glykogenové zasoby b&hem sportovniho
vykonu, ¢i doplnit svalovy glykogen do brzké sportovni aktivity, mé¢l by se sousttedit na
potraviny s vysokym GI. Potraviny s hodnotou GI vyssi nez 70 zvySuji hladinu glukozy
v krvi veelku rychle, pokud ma vSak potravina hodnotu GI pod 55, gluk6za v krvi se zvySuje
pomérné pomalu. Obecné plati, ze GI zvySuje doba skladovani potraviny (banan s hnédymi
skvrnami na slupce ma vyssi GI nez se zelenou slupkou, viz. nasledujici obrazek), vyssi
obsah monosacharidii a disacharidli a jeji tepelné zpracovani. GI naopak sniZuje obsah
komplexnich sacharidii (Skrobu), vlakniny, kratka doba zrani a tepelnd neupravenost. Jako
nazornou ukézkou pro predstaveni sacharidovych zdroji suvedenym glykemickym
indexem muze slouzit nasledujici tabulka, z které lze pomérné dobie vyvodit v jakych

situacich bude dana potravina vhodna dle jejiho GI.'%

Varianta s vy$sim Gl Varianta s niz§im Gl
corn-flakes , Coky* 89 corn-flakes pfirodni neslazené 52
corn-flakes slazene medem 85 ovesna kaSe 50
musli s ovocem 60 ovesné vloCky macené ve vodé 30
ryzové nudle vafené 70 ravioli se syrem 43
ryze loupana vafena 76 téstoviny prumér 37
ryZe natural vafena 65 ravioli s masem 39
houska, rohlik 72 dalamanek 48
chléb bily 70 chiéb celozrmny 45
oplatky s naplni 76 musli tyGinky 60
brambory zimni peéené 95 brambory nové vafené vystydlé 60
brambory nové vafené teplé 70 bramborovy salat 55
meloun 72 broskve 46
ananas 66 Svestky 39
rozinky 64 hrozny 46
banany zralé 73 banany malo zralé 55
pomerané 44 grapefruit 25
jogurt s ovocem 56 jogurt bily 33
zmrzlina 61 miéko pInotuéné 27
fazole petené 48 &ocka varena 29
hrach vareny 35 sojové boby vafené 18
hroznovy cukr, glukopur 100 fruktoza 23
cukr fepny 65 med 58
Fanta 68 jableény dzus 100 % neslazeny 40
ledovy ¢aj slazeny 70 cerny ¢aj neslazeny 0

Obr. 2: Hodnoty GI vybranych potravin'3

129 VILIKUS, Zdenék. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

130 Obr. 2: Hodnoty GI u vybranych potravin. In: VILIKUS, Zdenék. Hodnoty glykemického indexu (GI)
vybranych potravin. In: VyZiva sportovcii a sportovni vykon. Univerzita Karlova v Praze: Karolinum, 2015, s.
23. ISBN 978-80-246-3152-3.
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V zavislosti na c¢asovém rozmezi mezi pozivanim sacharidd a vlastniho tréninku
rozliSujeme, jaké typy potravin, v kterych dominuje podil sacharidd, je nejvyhodnéjsi v dané

situaci pozivat.

3.2.2 Prijem sacharidi pied tréninkem

SloZeni stravy pted tréninkem se bude liSit na zaklad¢ doby, ktera zbyva do zacatku tréninku.
Pokud do zacatku sportovni aktivity zbyva 3-5 hodin, hovotime o ¢asovém rozmezi, kdy je
jidlo mélo obsahovat ptiblizn€ 200-350 g sacharidl v zdvislosti na vaze sportovce. Pokud se
bude jednat o ¢asové rozpéti 1-2 hodiny do doby konané sportovni aktivity, stale je vhodné
tzv. polysacharidové jidlo (jidlo obsahujici polysacharidy — Skroby) s nizkym GI. To mize
byt napiiklad energeticka ty¢inka (ovesna, ryzova ...), jejiz hmotnost by méla Cinit 1 gna 1
kg hmotnosti. V piekladu 75 kg sportovec by k svafiné konajici se 1-2 hodiny pied
sportovnim vykonem meél pozit 75 g polysacharidové ty€inky. Sportovci by méli do péti
hodin pfed tréninkem omezit pfijem nadymavych zdroji sacharidi (lusténiny) ¢i hife

stravitelnych zdrojii (syrova zelenina, celozrnné pecivo).'3!

3.2.3 Prijem sacharidii béhem tréninku

V prvnich dvou hodinach tréninku je t€lo schopno vykompenzovat energetické ztraty pouze
pomoci sportovnich napoju ¢i geli, které obsahuji vysoké mnozstvi jednoduchych cukrii
(glukézy). Béhem této doby se miizeme fidit snadnym doporucenim 1 g sacharidii na 1 kg
télesné hmotnosti za 1 hodinu. 52 kg cyklistka by tedy pti kazdé hodin€ z prvnich dvou méla
prijmout cca 52 g jednoduchych sacharidt (napt 50 g sportovni gel ¢i jeden kus 55 g susenky
ze suseného ovoce). V idealnim ptipadé€ by se tento hodinovy piidél mel rozlozit do tfi nebo
Ctyt Casti a pozivat ho v pravidelnych intervalech, coz by v ptipadé 50 g gelu bylo kazdych
20 min cca 17 g ¢i kazdych 15 min cca 13 g.!3?

vvvvv

vhodné béhem této doby piijimat gely ¢i ndpoje s piimési maltodextrinu (oligosacharid).

Pokud trvani vykonu ptesdhne pét hodin, jsou jiz vhodné zdroje obsahujici polysacharidy,

BIVILIKUS, Zdengk. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v

Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
132 Tamtéz.
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jako jemna ovesna ¢i ryzova kase s pfidanym ovocem. Pokud se jedné o vytrvalostni zavod
a sportovec jede na Cas, v takovém stravovani spociva i v dalSich hodinach svého vykonu.
Pokud se jedna o klasicky trénink bez tlaceni Casu, tak se strava muze vice a vice podobat
klasické stravé, tedy od bilého peciva s medem ¢i marmelddou po pecivo s jinymi

potravinami, které jsou primarnimi zdroji bilkovin a tuki. '3

3.2.4 Prijem sacharidi po tréninku

Ptimo po ukonceni sportovni aktivity organismus sportovce neni zcela pripraven na
pfijimani komplexni stravy, je tedy tfeba se v prvnich 30 az 90 minutach ptizplsobit jeho
potfebam. V této fazi je velmi vyhodné ptijimani stravy s vysokym glykemickym indexem,
¢imz se docili rychlejsiho doplnéni svalového glykogenu (ovoce, cornflakes, z hotovych
jidel naptiklad paladinky s ovocem). Posledni denni jidlo v moment¢, kdy sportovce dalsi
den cekd opét trénink, by mélo byt bohaté hlavné na polysacharidy (krupicova kase, puding

s piskoty a ovocem).!3*

3.3 Doporuceni pro prijem bilkovin a tuki

Bilkoviny jsou v pfijmu vytrvalostnich cyklistl méné podstatnou makrozivinou. Pfesto by
se ale ve stravé mély vyskytovat v pomérné vysokém mnozstvi, pro relativni udrZeni si
svalové hmoty a pfipadné omezeni jejich ztrat. U vytrvalostnich cyklistii se podil pi{jmu
bilkovin pohybuje okolo 10 % z celkového denniho piijmu.'*> Oproti obecné populaci je to
nevyrazna zmeéna — u obecné populace se doporucuje piijem bilkovin okolo 10-15 %

z celkového denniho pijmu.!*®

Tuky jsou makrozivinou jejiz podil se v celkovém piijmu vytrvalostnich cyklisti muize
ménit v zavislosti na dennim sportovnim vykonu. V dny volna, kdy vytrvalec neprovadi
zadny dlouhodoby vytrvalostni vykon, 1ze navysit mnozZstvi tuki na ukor sacharidii, obecné
je vSak castéjsi staly pfijem podilti vS§ech makrozivin v tréninkové i netréninkové dny, tedy

70 % sacharid, 20 % tukti a 10 % bilkovin. V piipadé tréninkovych dni by se denni piijem

133 VILIKUS, Zdené&k. VyZiva sportovcii a sportovni vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

134 Tamtéz.

135 ROUBIK, Lukés. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

136 VILIKUS, Zdenék. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.
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tukt mé&l pohybovat okolo 20 % z celkového denniho ptijmu.'*’ Ve volnych dnech je mozné
podil tukl ve stravé navysit az na 30-40 % z celkového denniho ptijmu. Tehdy sportovec
piijima pouze 50-60 % sacharidl z celkového denniho pfijmu. Denni ptijem tuki u obecné

populace s pohybuje mezi 30-35 % z celkového denniho piijmu.!'*®

V obdobi pted tréninkem, mysleno od tii do péti hodin, je vhodné konzumovat posledni
komplexni jidlo, tedy jidlo obsahujici tuky, bilkoviny i polysacharidy. Mnozstvi bilkovin by
se v tomto jidle mélo pohybovat okolo 20 g a tukli by v takovém jidle mélo byt velmi malo.
Pokud bude do zacéatku tréninku zbyvat méné€, nez dvé hodiny jiz se nedoporucuje piijem

bilkovin ani tuku. '3’

Béhem vytrvalostniho tréninku by sportovec nemél ptijimat Zadné tuky ani bilkoviny, dokud
nedosdhne doby tréninku od tii do ¢tyf hodin. V tomto ptipade 1ze do jidelniCku zatadit i
sportovni gely obsahujici MCT tuky (mastné kyseliny se stiedné¢ dlouhym fetézcem;
kokosovy ¢i palmovy olej, mlécny tuk) a aminokyseliny. Po paté hodiné 1ze do kasi ptidat i
¢okoladu, jakozto zdroj tukli. Pokud doba tréninku presahne sedm hodin, vytrvalec jiz mize
do pfijimanych potravin zafadit komplexnéjsi zdroje tukti i bilkovin, jako je naptiklad Sunka

nebo syr.!4

Po vytrvalostnim tréninku se doporucuje nepfijimat tuky ani bilkoviny minimalné do 90
minut od ukonceni. Nicméné extrémni vytrvalostni vykony jsou doprovazeny katabolickymi
reakcemi a rozpadem bilkovin. K vykompenzovani téchto ztrat by mél vytrvalec pfi prvnim
vétsim jidle po tréninku pfijmou cca 0,5 g bilkovin na 1 kg télesné vahy (70 kg cyklista by

mél piijmout 35 g bilkovin). !

137 ROUBIK, Luké$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, [2018]. ISBN 978-80-
905685-5-6.

138 VILIKUS, Zdengk. Vyziva sportovcii a sportovai vykon [online]. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015 [cit. 2022-11-03]. ISBN 978-80-246-3152-3.

139 Tamtéz.

140 Tamtéz.

141 Tamtéz.
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3.4 Jidelni navyky elitnich cyklista
V oblasti sportli je kvalitni strava esencidlnim a velmi efektivnim nastrojem k dosazeni
chténych vysledkli. Pomoci kvalitni a dostatecné stravy a tréninku je sportovec schopen

dosdhnout svého maximalniho potencidlu a zlepSovat se v dané oblasti sportu.

U vytrvalostnich cyklistii jsou charakteristické extrémné dlouhé a Casté tréninky, které si
vyzaduji velmi vysokou spotiebu energie a je tedy vice nez nutné piijimat dostatecné
mnozstvi zivin k pokryti téchto vydejii, nebot v opaéném piipadé¢ mize dochdzet
k zadvaznym zdravotnim omezenim a k obecnému snizeni funk¢énosti organismu a tim i jeho
schopnosti adaptace, kterd ve sportech predstavuje hlavni roli v posouvani svych fyzickych
alze fici, Ze 1 psychickych, maxim. Dal$im rizikem je vyvin nékteré z poruch piijmu potravy,
¢i dokonce jejich kombinace, které jsou obzvlasté u elitnich cyklistii velmi ¢astym jevem.
Pravé z téchto diivodu je dle mého velmi diilezité poukazat na tuto problematiku a podpofit

tak urcitou prevenci proti tomuto problému.

Na téma vyzivy vytrvalostnich sportovcl je vytvofeno mnoho relevantnich publikaci ¢i
jinych forem dobte uchopitelnych zdroju jako rizné odborné studie, ¢lanky atp. Kazdy ze
zdrojii je vSak poskytovatelem pouze néjaké casti informaci v oblasti vytrvalostnich sportt.
V této dobé vSak neni dostupny zadny zdroj ucelenych informaci obsahujici zasady vyzivy
pro vytrvalostni sportovce (zéklady vyZivy, vyuZivani riznych energetickych substrati pii
riznych délkach fyzické zatéze, vyzivova doporuceni pro vytrvalostni sportovce se
zam¢efenim na cyklisty a jak se 1i$i od obecné populace atp.) zaméfeny na cyklistiku,
spolecné s praktickou ukazkou a komentafem zredlnych jidelnich ndvykd vybranych

cyklista.

Jediny dokument, ktery se z mého pohledu bliZi pfedchozimu popisu, mi byl doporucen od
jednoho z respondentll a nese nazev Vyzivova doporuceni pro vytrvalce. Tento dokument
vydal Svaz lyzait Ceské republiky a je volné dostupny na jejich webu ski-czech.com. Napli
Vyzivovych doporuceni pro vytrvalce je velmi jednoduse napsané a tim snadno vyuzitelna i
pro laiky. Obsahuje obecné informace o Zivinach, zdravotnim riziku pfi dlouhodobém
deficitu, vypoctu vlastniho energetického piijmu, obecna doporuceni pifijmu makrozivin u
vytrvalcii atd. Je to sice popsano povrchové a stru¢né, ale vcelku dostate¢né pro vytrvalce,

kteti se v tomto odvétvi zacinaji orientovat (avSak pouze teoreticky).
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Dalsi zdroje, které by se mohly lehce ptfiblizovat ucelenému dokumentu jsou z drtivé vétsiny
v angli¢ting, piicemz se velmi Casto jedna o publikace, které nejsou veiejné dostupné a zadna
znich neobsahuje teoretickou 1 praktickou ukézku redlnych piipadi stravovani

vytrvalostnich cyklisti a jejich nasledujici rozbor.
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4 Poruchy prijmu potravy

Poruchy piijmu potravy neboli PPP pfedstavuji tyto psychické nemoci: mentalni anorexie
(MA), mentalni bulimie (MB) a mentalni ortorexie. Nemocni diagnostikovany s MB ¢i MA
maji tendence se neustale zabyvat svou véhou, ,,tloustkou®, estetickym vzhledem a snazi se
neustale hubnout. Tyto nemoci jsou tedy charakteristické strachem z tloustky a nadmérnou
pozornosti vénované svému télu.'*? Spole¢né s mentalni ortorexii se dale vyznacuji izkostmi
a depresivnimi stavy, chorobnymi myslenkami, perfekcionismem majicim sklony az k

OCD'* a neschopnosti spravného vylozeni rtiznych situaci.'**

Dle vyzkumu, ktery zminim nize, je cyklistika povazovéna za jeden z nejrizikovéjsich ve
vztahu s vyvinem PPP. Pravdépodobné je tento fakt spjat se skutecnosti, ze cyklisté jsou
velmi Casto vystavovani socidlnimu tlaku ze strany svého tymu a trenéra, mnohdy i svych
blizkych. At se jiz jedna o formu posméskt, nadavek ¢i pomluv, vétSinou jsou mifené na
vahu jedince a na jeho vzhled, s cilem dat najevo, ze by mél dotycny véhu shodit a Ze je
jednoduse ,,tlusty*, coz 1 pro mnohé nesportovce muize byt velmi citlivé téma. Tento tlak
muze mit na cyklistu negativni psychické dopady zpisobujici pravé vyvoj nékteré z poruch
piijmu potravy, obzvlasté pokud cyklista neni srozumén se zaklady stravovani se a
v pokusech o shazovani vahy miiZze sviij denni pfijem snizZit aZ pod uroven bazalniho
metabolismu, coz je v pfipadé¢ extrémné fyzicky naro¢nych sportd, jako je vytrvalosti

cyklistika, velmi ohrozujici stav.'*®

4.1 Mentalni anorexie

Mentélni anorexie (MA) je vyznacna cilenym shazovanim télesné vahy. Nejedna se vSak o
pfiméieny zplisob redukce pro redukovéni télesného tuku, kdy se energeticky deficit
pohybuje okolo 300-500 kcal (1260-2100 kJ) a celkovy energeticky piijem je vzdy vyssi nez

bazalni metabolismus (BM), ale o redukci vdhy pomoci nepfijimani ani minimalné

142 KRCH, FrantiSek David. Bulimie: jak bojovat s piejidanim [online]. 3., dopl. a pfeprac. vyd. Praha: Grada,
2008 [cit. 2022-12-13]. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-2130-9.

143 OCD = obsedantn& kompulzivni porucha charakteristicka nadmérnym smyslem pro poiadek, neustalym
kontrolovanim, zbyte¢nymi ritudly ¢i opakovanymi myslenkami (obsesemi)

14 MCGREGOR, Renee. Ortorexie: Posedlost zdravou stravou [online]. Praha: Dobrovsky, 2019 [cit. 2022-
12-13]. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-7642-164-6.

14 KOPPENBURG, C., SAXER, F., VACH, W. et al. Eating disorder risks and awareness among female elite
cyclists: an anonymous survey. BMC Sports Sci Med Rehabil 14, 172 (2022). https://doi.org/10.1186/s13102-
022-00563-6.
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pottebného mnozstvi potravy. Jednd se o jedince, ktefi denné¢ nepfijmou ani energii
potiebnou k pokryti bazalniho metabolismu. Postizeni mentélni anorexii tedy odmitaji jidlo

z divodu nechuti k jezeni, ne k dané potraving.'*®

Klasickymi znaky MA jsou: dlouhodoba télesnd vaha pod 17,5 BMI, strach z nabrani télesné
vahy (i pfes abnormalné nizkou télesnou hmotnost), porucha az ztrata menstrua¢niho cyklu

u zen. !4

Druhy znak oznacujici strach z navySeni télesné vahy je vSak Casto obtizné urcit, nebot’
postizeni jedinci maji tendence tento fakt skryvat a popiraji ho. Casto vyuzivaji riiznych
vymluv (alergie, zdrava strava). Pokud jedinec vyznacuje znamky MA a zaroven MB (viz.

déle), je onemocnéni oznacovano jako bulimicky typ mentalni anorexie.!*®

4.2 Mentalni bulimie

Mentélni bulimie (MB) je od MA rozdilnd v mnozstvi pfijimané stravy. Jedinci postizeni
MB casto sttidaji obdobi nadmérného pfijimani potravy a obdobi hladovéni. Tato obdobi
jsou doprovazena nadmérnou kontrolou své télesné vahy, ktera trpi vyraznymi vykyvy, coz

méa nasledn& velmi negativni vliv na psychiku jedince.'*’

Bulimie je vyznamna témito znaky: opakujici se obdobi pfejidani a hladovéni (udava se, Ze
subjektivni dojem z neovladatelné ztraty kontroly nad pfijiménim potravy je vyznamngjSim
faktorem, neZz zkonzumované mnozstvi potravy), pfiliS vysoka kontrola své télesné
hmotnosti a zvySend kontrola svého fyzického vzhledu (v pfipadé subjektivné nezddouciho
fyzického vzhledu muizZe jedinec dojit az k zdmé&mé vyvolanému zvraceni ihned po

zkonzumovani jidla, k zneuzivéani projimadel a 1ékti a k nadmé&rmému cvigeni). '>°

146 KRCH, FrantiSek David. Bulimie: jak bojovat s piejidanim [online]. 3., dopl. a pfeprac. vyd. Praha: Grada,
2008 [cit. 2022-12-13]. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-2130-9.

147 Tamtéz.

148 Tamtéz.

149 Tamtéz.

150 Tamtéz.
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MENTALNI ANOREXIE MENTALNI BULIMIE
definice | nemocny - opakované zéchvaty
« ma chorobny strach z pfirGstku nestiidmé konzumace,
na véze a stejné obsedantné je nemocny spofada za kratkou
presvédcen, Ze trpi nadvahou dobu velky objem jidla
« omezuje se v konzumaci jidla,aby | « ndsledna odista riznymi
snizil celkovy pfisun kalorii prostiedky: vyzvraceni
+ s jidlem mlzZe mit spojené zvlastni potravy, uZiti projimadel, Iékd
ritudly nebo zahajeni plstu
vnimani | nemocny + Ubytek hmotnosti nemusi byt
téla + je neoblomné presvédéeny, ze tolik napadny jako u anorexie,
je obézni, | kdyZ se jeho télesné nicméné nemocny neni,
proporce i hmotnost pohybuji stejné jako anorektik, schopen
pod spodni hranici hodnotového objektivné posoudit své
rozpéti, které je adekvatni jeho télesné proporce ¢i hmotnost
vysce a véku « nemocny ma narusenou
+ ma narudenou pfedstavu o svém pfedstavu o svém téle
téle
télesné | nemocny nemocny
pfizna- | - siodmita udrZovat télesnou + vaziv poméru ke svému véku
ky hmotnost alespor na minimalni a wyice obvykle pfiméfené
hodnoté odpovidajici jeho véku nebo ma nadvahu
avysce - zdiagnostického hlediska | » mulze v disledku ocistnych
jde o pokles télesné hmotnosti praktik trpét afty, problémy
0 85 % oproti meznim hodnotdm se zuby, halitézou (zapach
pro dany vék a vyiku z Ust), dehydrataci, inavou
+ nasledkem poruchy maze mit a miva proménlivou télesnou
rovnéZ nizky krevni tlak, trpét hmotnost
zavratémi, unavou, Casté je
vypadavéni vlast a u Zzen chybéjici
menstruace
emocéni | - deprese, Uzkost, obsedantné- deprese, Uzkost, zast vici sobé
pfizna- -kompulzivni chovéani, nesmirny samému, pocity viny
ky strach z pfirGstku na vdze neboze | - nemocny citi, Ze se pii jidle
situaci, pfi nichZ se musi jist neovladé - nedokaze pfestat
« télesnd dysmorfickad porucha jist
(dysmorfofobie) - nemocny
nedokaZe vidét své télesné
proporce a vahu takové, jaké jsou

Obr. 3: Znaky MA a MB!!

4.3 Mentalni ortorexie
Jedinci trpici mentélni ortorexii jsou posedli zdravou stravou. Vzhledem k neurologickému

(psychickému) pivodu nemoci se opét jednd o vtiravé myslenky zptisobujici obsesi.

131 Obr. 3: Znaky MA a MB. In: MCGREGOR, Renee. Znaky mentalni anorexie a mentalni bulimie.
In: Ortorexie: Posedlost zdravou stravou. Praha: Dobrovsky, 2019, s. 30. ISBN 978-80-7642-164-6.
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Ortorexie oproti zminénym PPP nemusi znamenat chorobnou nutkavost sledovat fyzicky
vzhled svého téla a vnimat ho jako nehezké s pocitem muset ho napravit. Zamétuje se spiSe
na zdravé stravovani, protoze postizenym jedinciim piindsi pocit Cistoty a vlastni dobry
pocit. V pribéhu onemocnéni se jedinec uchyluje k razantnéjSim opatienim a snazi se
dosahnout 100 % ryziho slozeni své stravy bez napiiklad zpracovanych potravin, cukru atp.
Ortorexik nemusi ,,koncit* pouze u zdravé stravy, ale miZe tuto obsesi promitat 1 do jinych
sfér svého zivota — do pohybu. Tady je postiZeny netprosny v pravidelné fyzickeé aktivite,

dosazeni denniho po¢tu krokt atd.!>?

MENTALNI ORTOREXIE

nemocny

« obsedantné dodrZuje stile pfisnéjsi, distou” dietu

- omezuje se v jidle na zakladé presvédceni o ryzosti® jednotlivych sloZek
« nékdy také nadmiru cvici

= Ubytek hmotnosti byva casto méné napadny neZ u anorexie, nicméné nemocny
neni, stejné jako anorektik, schopen objektivné posoudit své télesné proporce ¢i
hmotnost

= nemocny md naruienou pfedstavu o svém téle

« nemocny se zaméfuje na kvalitu pokoZky (kterd ma,zafit"), pruznost svalstva
i télesné proporce

nemocny

= vaZiv poméru ke svému véku a vyice obvykle pfiméfené

« je pfesvédcen o,nedistoté” nékterych sloZek stravy, a proto ze svého jidelnicku
vyloucil celé skupiny potravin - zdroje sacharidd, lepku nebo mlééné produkty —
aniz by to bylo v jeho pfipadé z medicinského hlediska jakkoli opodstatnéné

= muZe siv disledku omezeni jidelnicku zplsobit nedostatek Zivin, jehoZ projevy
zahmuji Gnavu, bolesti hlavy, anémii, u 2en vymizeni menstruacniho cyklu
av nékterych pfipadech také travici potiZe a halitézu (zapach z Gst)

deprese, Gzkost, a3t vici sobé samému, pocity viny, nesmirny strach z konzumace

jidla, které neni, gisté”

+ obsedantni Ipéni na nastavenych stravovacich pravidlech - nemocny ji,.zdravé®
potraviny za katdou cenu (a asto za né utraci velké sumy)

« nemocny miiZe trpét télesnou dysmorfickou poruchou (dysmorfofobii) -
nedokézZe vidét své télesné proporce a vahu takové, jaké jsou

« nemocny muzZe byt chorobné posedly cvi¢enim

Obr. 4: Znaky mentalni ortorexie'>?

132 MCGREGOR, Renee. Ortorexie: Posedlost zdravou stravou [online]. Praha: Dobrovsky, 2019 [cit. 2022-
12-13]. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-7642-164-6.

133 Obr. 4: Znaky mentalni ortorexie. In: MCGREGOR, Renee. Znaky mentalni ortorexie. In: Ortorexie:
Posedlost zdravou stravou. Praha: Dobrovsky, 2019, s. 32. ISBN 978-80-7642-164-6.
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ORTOREXIE
« sledovani kvality jidla
« presvédceni o neredlném prinosu
jednotlivych potravin
« touha byt co nejzdravéjsi
« pocit nadfazenosti

« neschopnost
soudné uvazovat « piipravu
« chybi sebeuvédoméni jidla provazeji riizné
= pocit viny pii poruseni « tizkost ritudly
nastavenjich stravovacich . perfekcio- « utkvéld piedsta-
pravidel nismus va o kontaminaci ocD
- snahadosihnout - Vtiravémydlenky jidla « obse-
ANOREXIE zidealizovaného  * Spatnd kdtkodobd dantni cho-
| £=r obrazu sebe pameta potize se (e :
« sledovani soustiedénim vani v jakémkoli
mnozstvi Tl - neschopnost spravné aspektu Zivota
konzumovaného sivykladat rlizné situace - sebeuvédoméni
jidla aneschopnost soucitu (schopnost
« dysmorfofobie = sebepozorovani
. vtiravé obavy z nadvéhy * uzavienost, taj- a uvédoméni si sebe sama
« nutkava potieba "ﬂs{l;?';:‘eimg" jako individua)
snizovat vahu cviéenim b Lt « chovani je v rozporu
deprese

s minénim o sobé
samém

Obr. 5: Porovnani a spoleéné znaky PPP'>

4.4 PPP ve vztahu k cyklistice

Cyklistika je sport, ktery velmi dba na estetiku a vahu — sportovci jsou nuceni dosahovat
urcité vahy, je na né vyvijen tlak ze strany trenéra, tymu, mozna i rodiny, a nakonec i své
vlastni hlavy. Vytrvalostni cyklisti nejen ze podstupuji extrémné dlouhé tréninky, které jsou
velmi naro¢né pro organismus jedince, ale i kvili dfive zminénému jsou vystavovani
neustalé psychické zatézi v oblasti svého fyzického vzezieni (coZ je u mnoho lidi velmi

citlivé téma). Tyto dva faktory mohou podminit rozvoj poruchy piijmu potravy (PPP).!>

V némecko-svycarském vyzkumu, ktery vedli panové Koppenburg, Vach, Saxer a dalsi, se
zjistilo, Ze v porovnani s ostatnimi sporty je cyklistika tfetim nejrizikovejSim sportem pro
vyvin PPP (prvni vySla elitni gymnastika a druha elitni atletika). Vyzkum se zamétoval
pouze na elitni cyklistky (dovolim si vSak tvrdit, Ze vysledky mizeme pravdépodobné

promitnout i na muzské elitni cyklisty) s cilem zjistit, jaké maji zkuSenosti s PPP a zda jim

134 Obr. 5: Porovnani a spole¢né znaky PPP. In. MCGREGOR, Renee. Porovnani poruch pifjmu potravy.
In: Ortorexie: Posedlost zdravou stravou. Praha: Dobrovsky, 2019, s. 33. ISBN 978-80-7642-164-6.

155 KOPPENBURG, C., SAXER, F., VACH, W. et al. Eating disorder risks and awareness among female
elite cyclists: an anonymous survey. BMC Sports Sci Med Rehabil 14, 172 (2022).
https://doi.org/10.1186/s13102-022-00563-6.
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byla v pribéhu svého Zivota (veék respondentek se pohyboval od 20 do 44 let) poskytnuta

né&jaka forma prevence vici PPP.!%¢

Vyzkumu se zucastnilo 122 elitnich cyklistek, které odpovidaly na otazky v online
dotazniku, jez byly nasledné vyhodnoceny. Dle vysledki vyslo najevo, ze 10 % (12
respondentek) ma piili§ nizké BMI znacici podvéhu, tedy pod 18,5 %. 21 % (26
respondentek) mélo BMI od 18,5-19,5 BMI (BMI tésné na hranici zdravého BMI a BMI
znaciciho podvéhu) a 13 % (16 cyklistek) ptiznalo, ze se 1é¢ilo z néjaké PPP. 37,7 % (46
respondentek) také méla vysoké riziko vyvinu PPP v dobé vypliovani dotazniku. Ohledné
psychického natlaku se ptfiznalo 85 respondentek (70 %), Zze mu bylo opakované

vystavovano. '’

Na zaklad¢ téchto poznatkil miizeme s jistotou fici, ze elitni cyklistika je velice rizikovou
skupinou sportovceii, kterym by méla byt podavana efektivni prevence pfed vznikem PPP.
Tedy prevence vzniku mentalni anorexie, mentalni bulimie a mentélni ortorexie. Prevence
by se m¢la odehravat jiz na rodinné Grovni, kde rodice jsou hlavnimi figuranty v tom, ze se
jejich dité zacne vénovat tomuto, ale i jakémukoliv jinému sportu. Méli by tedy nést
zodpovédnost, dokud toho jejich dit€ neni samo schopné a méli by ho vést k raciondlnimu
uvazovani v oblasti stravy, ale i1 v oblastech jinych. Vyznamnym faktorem ovliviujici
smysleni ditéte je davera. V piipade, kdy je dité vychovdvané v harmonické a podporujici
roding, kde se citi bezpecné, je budovéana jeho divéra vici ostatnim lidem, kterd nejdiive
za¢ina u rodinného kruhu a ¢asem se rozpina do fad lidi cizich (v tomto ptipadé napiiklad
nutri¢niho terapeuta ¢i trenéra). Dité, u kterého je budovana divéra ma v budoucnu vyssi
sebereflexi a ochotnéji bude pfijimat informace od jinych lidi, které 1 ochotnéji bude
aplikovat do svého zivota. Problémem PPP je, Ze kdyz se u jedince vyvine, stane se pro n¢j

normalni. Naopak ,,normalni“ se pro n¢j stane rizikové a je velmi dulezité tento pokiiveny

156 KOPPENBURG, C., SAXER, F., VACH, W. et al. Eating disorder risks and awareness among female elite
cyclists: an anonymous survey. BMC Sports Sci Med Rehabil 14, 172 (2022). https://doi.org/10.1186/s13102-
022-00563-6.

157 Tamtéz.
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pohled na realitu narovnat, ¢ehoz mnohem snadnéji docilime, kdyz je v jedinci jiz od utlého

véku diivéra péstovana.'>®

158 KLUSACEK, Jan a Dana HAMPLOVA. Divéfuj a riskuj: Mezigeneraéni pienos generalizované dvéry a
ochoty pfijmout riziko. Sociologicky casopis [online]. 2020, 56(1), 29-55 [cit. 2022-11-26]. Dostupné z:
https://www.soc.cas.cz/sites/default/files/publikace/csr_csr-202001-0002.pdf.
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5 Vyzkumna ¢ast prace

Vyzkumna ¢ast prace je zaméfena na stravovani jednotlivych respondenti ve sméru
mnozstvi pfijaté energie a makrozivin v korespondenci s doporuc¢enimi pro vytrvalostni
sporty. Soucasti analyzy jednotlivych jidelnicki je i zhodnoceni rizik vzniku PPP. Nedilnou
soucasti je 1 poukdzani na znalosti jednotlivcli ohledn¢ zakladnich stravovacich zasad
typickych pro vytrvalce, na jejich osobni zkuSenosti s negativnim vztahem k jidlu a tim 1
potencidlnim vznikem PPP a na rozSifeni kvalitnich informaci ohledné stravovani

vytrvalostnich cyklistt.

5.1 Vyzkumné otazky a cile vyzkumu
Hlavnim vyzkumnym cilem této prace je porovnani redlnych stravovacich navykl
vytrvalostnich cyklisti s ,,idealnim* jidelnickem vytrvalostniho sportovce, jehoz podoba je

zalozena na teoretické ¢asti prace. Hlavni vyzkumné otazky jsou:

e Pohybuji se jednotlivi cyklisti v optimalnich mezich kalorického ptijmu na zaklade
svého cile?
e Piijimaji jednotlivi cyklisti adekvatni podily makroZivin béhem dne ve vztahu

k vytrvalostnimu sportu — cyklistice?

DalSim cilem je upozornit na moZné riziko ubliZeni na zdravi a potencialni vytvareni PPP
na zaklad¢ prili§ pravidelné nizkého ptijmu jednotlivct. Zajimat nés bude predevsim:
e Pohybuji se jednotlivi cyklisti v kalorickém deficitu maximalné 500 kcal (2100 kJ)?
e Pfijimaji jednotlivi cyklisti vzdy dostatek energie k pokryti svého bazélniho
metabolismu?
Poslednimi cili je zjiSténi, nakolik se jednotlivi respondenti orientuji v zékladech stravovani
vytrvalostnich sportovci (cyklisti), zda se setkali s PPP kviili cyklistice a zda si mysli, Ze

by ptipadné PPP mohli ptedejit v ptipadé dostupnosti celistvého, srozumitelného a do praxe

aplikovatelného dokumentu v ¢estiné.

e Virespondenti, v jakych podilech by méli pfijimat jednotlivé makroZiviny?

e Projevila se nékdy néjaka forma PPP u vybranych respondentt kvili cyklistice?
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e Mysli si respondenti, ze by jim v dobé prochézeni si PPP pomohl celistvy dokument

o stravovani vytrvalostnich cyklistii a znaji ptipadné n¢jaky?

5.2 Druh a metodika

Jedna se o kvalitativni vyzkum zalozeny na malém poctu respondentii, nelze ho tedy
podrobit statistickym vypoctim, a z toho divodu ho neni mozné aplikovat na $ir§i populaci

vytrvalostnich cyklista.

V mém vyzkumu popisuji stravovaci navyky vybranych vytrvalostnich cyklistl, ktefi si
v ¢asovém useku sedmi dntli zapisovali vSechny polozky obsahujici kalorie (tedy 1 sladké piti
atp.) a kazdou vyznamngéjsi fyzickou aktivitu (trénink, béh, prochazka, ...). Kazdy z téchto
individudlnich ~ zdznamd  jsem nasledné zadala do  Kalorickych tabulek
(www .kaloricketabulky.cz; aplikace pro vypocet kalorické hodnoty jednotlivych potravin a
nasledné i celych jidel a celkového denniho piijmu), ¢imz jsem ziskala pfibliznou ptedstavu
o kalorickém pfijmu jednotlivci, ktery jsem nasledné porovnala s idedlnim energetickym
dennim pfijmem s ohledem na individualni aktivitu kazdého jedince a vyhodnotila tak jejich

aktualni stav.

DalSim nastrojem vyuzZitym v mém prizkumu byl online vytvofeny dotaznik v aplikaci
Survio (www.survio.com), pomoci kterého 1ze 1épe urcit postaveni jednotlivych respondentii
vici stravé a jejich zkuSenosti s potencialnim negativnim vztahem k jidlu a dostupnosti

relevantnich dokumentti zabyvajicimi se tématem vytrvalostni cyklistiky.

5.2.1 Vypocitani idealniho kalorického prijmu jednotliveu

Viytrvalostnich cyklisti, ktefi se zi&astnili mého vyzkumu, je celkem 10. Sest muzii a Gtyii
zeny, jejichz v€kové rozmezi se pohybuje mezi 14-26 lety. Respondenty do mého vyzkumu
jsem ziskala diky zndmostem, nebot’ se v kruhu elitnich cyklisti pohybuji. VétSinu z nich
jsem kontaktovala prostfednictvim socialnich siti, skrze které jsem jim poskytla i podminky
k zac¢astnéni se mého vyzkumu. Skrze socidlni sit€ jsem 1 v§em zucastnénym zaslala odkaz

na online dotaznik vytvofeny na www.survio.cz.

Kazdy ze zucastnénych si zapisoval vSechny poZivatiny a jiné kalorické polozky, které
behem sedmi dnl poziel. Jednalo se o Ctyfi tréninkové dny a tfi dny netréninkové. Kazdy

den kazdého jednotlivce jsem nésledovné zadala do aplikace Kalorické tabulky, pomoci
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které jsem ziskala nutri¢ni hodnoty z kazdé zivin a mohla tak pfiblizn€ urcit kaloricky piijem
z kazdého zapsaného dne. Jednotlivé zapsané jidelnicky a vysledné energetické hodnoty

nasledné¢ slouzily jako vychazejicimi idaji mého vyzkumu.

Zapsané pozivatiny vcetné napoji obsahujicich kalorie si jednotlivei zapisovali po dobu
sedmi dnti. Bylo tedy tfeba zapisovat si naptiklad i tuk davany pod jednotliva jidla (maslo
pod michané vejce ¢i olej pod maso na orestovani atp.), vypité mnozstvi dzusu, mléka
daného naptiklad do kafe ¢i kakaa, mnozstvi sladidla (cukru, medu, ...) pfidané¢ho napiiklad
do ¢aje atp., aby bylo dosazeno co nejpiesnéjSiho udaje fikajiciho jaké mnozstvi energie
jedinec béhem dne pfijme — nestacilo tedy zapsat pouze hlavni slozky jidla (kufeci maso
s bramborami), ale vSechny polozky, z kterych vysledné jidlo bylo délano. Podminkou
k zapisovani polozek bylo zapisovani v gramech, nutné tedy bylo vdzeni vSech surovin ¢i
polozek béhem vSech sedmi dntl. K ziskani relevantniho vysledku se vSechny polozky vazily
syrové (syrové maso, neuvafend sucha ryze i téstoviny, brambory pted tepelnou tpravou
atp.), protoze ve vafeném stavu mohou polozky stejného druhu a za syrova stejné¢ gramaze
dosahovat jinych vahovych hodnot. Vysledné spravné zapsané jidlo tedy vypada naptiklad
takto: ovesnd kase — 30 g ovesné vlocky, 200 ml mléka, 5 g chia seminka, 80 g banan, 1
vejce, 15 g arasidova rostlinna pomazanka, 15 ml datlovy sirup, 15 g 70 % hotka cokolada.
V ptipad¢é primyslové zpracovanych potravin (ty¢inek, slazenych jogurtii, sladkych napoja,
syrovatkovych ¢i rostlinnych proteind atp.) respondenti pfesné zapsali nazev vyrobku a
firmu, ktera ho produkuje ptipadné i s ptiloZenou vyfocenou kalorickou tabulkou z obalu a
s gramazi, kterou z daného vyrobku pozili. Jednotlivé dny zacastnéni cyklisti oznacovali
jako tréninkovy/netréninkovy (které jsou v poméru 4:3) a ptipisovali k nim 1 své energeticke
vydaje behem dne — pokud nem¢éli k dispozici daje ze zafizenich, sledujicich energeticky
vydej béhem aktivity, zapsali vZdy typ aktivity (silni¢ni cyklistika, horska cyklistika, béh,
posilovani s vlastni vahou atp.), dobu provadéné aktivity a v pfipadé béhu/kola/souvislé

delsi chiize/... 1 dosaZenou délku aktivity v km.

Dalsim krokem byl vypocet kalorického vydeje a pfijmu makrozivin béhem kazdého dne,
nebot’ tyto udaje jsou potiebné k vypoctu idealniho denniho piijmu. Vydej jsem vypocitala

seCtenim péti hodnot, které predstavovaly bazalni metabolismus, fyzickou naro¢nost celého
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dne (trdveni dne mimo trénink, tedy jak moc je jedinec aktivni béhem dne), koncentrovany

vydej energie, termicky efekt a energetické ztraty traviciho procesu.

1)

Bazalni metabolismus (BM) — Jedna se o energii potfebnou k pokryti zakladnich

zivotnich funkci a je tedy nezbytné denné pfijmout minimaln¢ energetickou hodnotu

bazalniho metabolismu! K jeho vypodtu jsem vyuzila vzorec Harrise-Benedicta: !>

Muzi (kcal/den) = 66,5 + (13,8 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x v€k v rocich)

Zeny (kcal/den) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x v&k v rocich)

2)

3)

Fyzické néro¢nost celého dne —jedna se o energii vydanou na ,,bézné Ziti* nad rdmec

bazalniho metabolismu a je nutné ji ptipocitat k hodnoté BM. Hodnoti se na zaklade

narocnosti aktivit, které jedinec béhem dne vykonava. Podle tohoto métitka pak
denni ndro¢nost miizeme délit na:'®

a) Sedava fyzicka Cinnost (sedavé zaméstnani, student, Casto jezdi MHD/autem,
malokdy chodi pésky) — 10-20 % z BM; pro zjednoduseni budu dale pouzivat
pramérnou hodnotu 15 % (napf. jedinec s BM 1500kcal se sedavym zaméstnanim
denné spali o cca 225kcal navic (225 kcal je 15 % z 1500kcal bazéalniho
metabolismu), jeho denni vydej je tedy celkem 1725kcal)

b) Stiedné aktivni ¢innost (béZn¢ manudlné pracujici, lehka aktivita ptes den) — 21-
35 % z BM; pro zjednoduseni budu déle pouzivat primérnou hodnotu 28 %

c) Vysoce fyzicky naroc¢nd Cinnost (vysoka aktivita béhem dne a velmi naro¢né
zamé&stnani — dfevorubec) — 36-50 % z BM; pro zjednoduSeni budu dale poZivat
priimérnou hodnotu 42 %!

Koncentrovany vydej energie — VétSina cyklisti mi zaslala jiz konkrétni hodnoty

zméfené specidlnimi pfistroji, které pouzivaji béhem svého tréninku a k vyzkumu

jsem vyuzila ptimo tyto hodnoty bez jinych vypoct. Pokud se tak nestalo, ptiblizny
kaloricky  vydej jsem si  vypocitala pomoci Kalorickych tabulek

(www kaloricketabulky.cz), v kterych Ize zadat pohlavi, vahu, vék a vySku jedince a

v kolonce ,,aktivity” vybrat danou aktivitu a cas, po ktery byla vykonavana.

139 yyzivova doporuceni pro vytrvalce [online]. [cit. 2023-01-30]. Dostupné z: https://www.czech-
ski.com/userfiles/dokumenty/187/vyzivova-doporuceni-pro-vytrvalce-1-.pdf.

160 Tamtéz.

161 Tamtéz.
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Vysledkem bylo mnozstvi kilokalorii, které jedinec b&hem aktivity pfiblizné
spalil.'6?

4) Termicky efekt — Na kazdy pfijaty gram makroziviny je potieba ur¢ité mnozstvi
energie, kterou télo vyuZzije pouze na samotné strdveni makroziviny. Mnozstvi
vydané energie na traveni je zavislé na typu makroziviny. V ptipad¢ tuki télo vyda
pouze 4 % piijaté energie na jejich strdveni, u sacharidi 6 % a u bilkovin dokonce
30 %. Budu vychazet z vyzivovych doporuceni pro vytrvalostni cyklisty, tedy
z vychazejicich 70 % sacharidd, 20 % tukd a 10 % bilkovin z denniho piijmu. To
znamena, ze pouze na 1/10 je tfeba vyuzit 30 % pfijaté energie, na 2/10 4 % energie
a 7/10 6 % pftijaté energie. Jednoduchym vypocétem ziskdme hodnotu 8 %, ktera
udéava energii spotiebovanou pii traveni potravy u vytrvalostnich cyklisti. Termicky
efekt potravin predstavuje proménlivou hodnotu odvijejici se od mnozstvi pftijaté
stravy. S vétSim mnozstvim stravy se zvySuje i hodnota termického efektu a tim i
mnozstvi vydané energie na straveni potravin. Z celkového mnozstvi pfijaté energie
za den si tedy vypocitdime 8 %, ¢imZ ziskdme mnozstvi energie potiebné
k samotnému traveni piijatych Zivin.!'63

5) Energetické ztraty traviciho procesu — Ztraty se pohybuji mezi 5-10 %. ZvySuji se
nedostateCnym zavodnénim, Spatnou peristaltikou ¢i dysfunkci mikrofauny v tlustém
sttevé. V tomto pfipadé¢ se vSak jedna o mladé zdravé jedince, budu tedy
predpokladat, Ze ztraty jednotlivci jsou béhem traviciho procesu minimalni, tedy 5
%. Ztraty béhem traviciho procesu se také jako hodnota traviciho efektu odviji od
mnozstvi piijaté stravy. V piipad¢, Ze jedinec pozie kazdy den jiny obnos energie,

bude i jina hodnota ztrat béhem traveni.'®*

Po vypocteni celkového denniho vydeje dle piedeslych bodl zaroven ziskdme idedlni denni
kaloricky pfijem, ktery jsem nasledné porovnala s redlnym piijmem kazdého Ucastnika a
vysledek zhodnotila dle faktickych poznatka o vyziveé vytrvalostnich cyklistl vychéazejicich

z teoretické Casti prace.

162 yyzivova doporuceni pro vytrvalce [online]. [cit. 2023-01-30]. Dostupné z: https://www.czech-

ski.com/userfiles/dokumenty/187/vyzivova-doporuceni-pro-vytrvalce-1-.pdf.
163 Tamtéz.
164 Tamtéz.
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5.2.2 Dotaznik

Dotaznik se sklada z 23 otazek, jejichz zaméfeni jsem rozd¢lila na tifi okruhy. Prvnim
okruhem byly otazky osobni, tykajici se veku, vysky, vlastniho provadéni cyklistiky a
tréninku. Dalsi okruh otazek se zabyva zédkladnimi znalostmi v oblasti stravovani a posledni
okruh predstavuje otazky tazajici se na osobni zkuSenosti s negativnim vztahem k jidlu a

dokumenty, které by v takové situaci mohly byt napomocné.

Respondentii bylo opét 10 (jednalo se o stejné jedince, ktefi jsou dale zahrnuti
v kazuistikach), vyplyvajici vysledky z dotazniku jsou opét kvalitativniho charakteru a nelze

z nich provadét indukcei (vynaset obecné zavéry na zaklade vysledkt dotazniku).
Otazky osobni déale vyuziji v kazuistikdch rozebirajicich jidelni navyky jednotlivych
cyklistd, které budou obsahovat 1 zminéné rozbory a hodnoceni kvality pfijimané stravy a

otazky ze zbylych dvou okruhti dale souhrnné ptredstavim.

5.3 Dotaznikové otazky druhého okruhu
Otazky druhého okruhu pocinaly ¢islem 15 a koncily ¢islem 17, celkem se tedy jednalo o tii
otazky.
Otazka €. 15: MysliS, Ze bys ve vztahu ke svému sportu (cyklistice) mél/a sniZit pFijem
nékteré z makrozivin oproti obecné populaci (nesportovciim)?

a) Ano

b) Ne

Mél by se zvysit pfijem nékteré z makrozivin u vytrvalostnich

cyklist(?

10

Ano Ne

Graf 1: M¢l by se zvysit piijem nekteré z makrozivin u vytrvalostnich cyklisti?
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Dle odpovédi z dotazniku je zjevné, Ze si vétSina respondenti (8; 80 %) mysli, Ze by se mél
sniZit ptijem nékteré z makrozivin. Dva (20 %) si mysli Ze by se pfijem Zadné makroZiviny

nemé¢l ménit oproti obecné populaci.

Otazka ¢. 16: Pokud si myslis, Ze by se mél podil nékteré z makroZzivin sniZit ve vztahu

k tvému sportu (oproti obecné populaci), jaka by to byla?

a) Bilkoviny

b) Tuky

¢) Sacharidy

d) Nemyslim si, ze by se u cyklisti mél snizit podil nékteré z makroZzivin oproti obecné

populaci

Nazor elitnich cyklistll, zda by se mél snizit podil nékteré z
makroZivin v jejich stravé

7
6
5
4
3
2
1
0

Bilkoviny Tuky Sacharidy Nemyslim si, Ze by se mél

podil nékteré z makrozivin

snizit

Graf 2: Nazor elitnich cyklistl na snizeni podilu nékteré z makrozivin v jejich straveé
Sest respondenti (60 %) odpovédélo, Ze by se mél snizit pifjem tuki, oproti obecné populaci.
Tato odpovéd’ je spravna z diivodu sniZeni pfijmu tuki u vytrvalostnich cyklistli na 20 %,

na rozdil od obecné populace, u které se denni ptijem tuka pohybuje okolo 30-35 %.

Druhou nejcastéjsi odpoveédi byla odpoved’ d) (,,Nemyslim si Zze by se mél podil nékteré
z makrozivin snizit*), kterou zaSkrtli 2 (20 %) zucastnéni. U vytrvalostnich cyklistl je
naprosto zasadni vyrazné zvySeni denniho pfijmu sacharidi, coz automaticky musi byt na
ukor jiné makroZiviny, musi tedy dojit k sniZzeni pfijmu makroZiviny jiné. Tim zaroven
vylucuji odpovéd’ c) (,,Sacharidy*) vyskytujici se ¢etnosti 1 (10 %) odpovéedi jako spravnou.
V ptipadé¢ odpovédi a), ktera byla vybrana z 10 % (1 respondentem) je sice pravda snizeni

bilkovin od obecné populace, ale velmi nevyrazné, jelikoZ doporuceny denni piijem bilkovin
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u nesportovcet je 10-15 %, zatimco u vytrvalostnich cyklistli se tato hodnota pohybuje okolo

10 %.

Otazka €. 17: Pokud si mysliS, Ze by se ve vztahu k cyklistice mél podil nékteré

z makrozivin navysit (oproti obecné populaci), jaka by to byla?

a) Bilkoviny

b) Tuky

¢) Sacharidy

d) Nemyslim si, Ze by se u cyklistl m¢l podil nekteré z makroZzivin navysit oproti

obecné populaci

Nazor elitnich cyklistll, zda by se mél zvysit podil nékteré z
makroZzivin v jejich stravé

7
6
5
4
3
2
1
0

Bilkoviny Tuky Sacharidy Nemyslim si, Ze by se mél

podil nékteré z makrozivit

zvysit

Graf 3: Nazor elitnich cyklistd na zvyseni podilu nékteré z makrozivin v jejich stravé

Spravnou odpovédi byla odpovéd’ ¢) — sacharidy, kterou vybralo 60 % (6) dotazovanych.
Sacharidy jsou stéZejni makroZzivinou ve vytrvalostnich sportech nevyjimaje vytrvalostni
cyklistiku, kviili zptisobu vyuzivani energie typickym pro vytrvalostni sporty. Vytrvalci
nejvice vyuzivaji oxidativni fosforylaci jakozto zpiisob vyroby energie, pro kterou je
vychozi latkou glukdza, kterd je katabolickymi procesy ziskavana ze svalového glykogenu
— sacharidu. Z toho divodu se ve vytrvalostni cyklistice doporucuje denni piijem sacharidii
okolo 70 %, coz je vyrazny rozdil od denniho pfijmu obecné populace (50-55 %). Timto
zodpoviddm 1 proC neni spravné odpovéd’ d) (,,Nemyslim si, Ze by se mél podil nekteré

z makrozivin zvysit®), kterou zaskrtl 1 dotazovany (10 %).

Bilkoviny sice jsou zdkladni stavebni jednotkou kazdého organismu, ve vytrvalostni

cyklistice vSak nehraji natolik vyznamnou roli, aby se jejich denni podil musel navySovat od
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denniho ptijmu obecné populace (10-15 %). V tomto sportu neni chténd svalova hypertrofie,
naopak je mnohdy chtény svalovy katabolismus (vyssi podil svalové hmoty vyzaduje vyssi
podil energie vyzadované k pohybu, coz je u vytrvalostni cyklistiky nezadouci). Tuto

odpovéd’ zadali 3 respondenti (30 %).
Shrnuti

Vétsina vybranych cyklistii (80 %) si je védoma potteby upravy podilit makroZivin ve své

stravé oproti obecné populaci. Avsak v ptipadé zodpovézeni konkrétnich makrozivin, které

vvvvv

nejsou. V obou piipadech (v otdzce sniZeni ¢i navySeni podilu) spravné odpovédélo pouze

60 % (6) zucastnénych.

5.4 Dotaznikové otazky tietiho okruhu

Otazky tretiho okruhu ptedstavuje 6 otazek (¢.18-23).
Otazka ¢.18: Mél/a jsi nékdy negativni vztah k jidlu kviili cyklistice?

a) Ano
b) Ne

Vyskyt negativniho vztahu k jidlu respondentu kvali cyklistice

10

Ano Ne
Graf 4: Vyskyt negativniho vztahu k jidlu respondentii kvili cyklistice
Z grafu vychazi, ze 90 % zG€astnénych si proslo negativnim vztahem k jidlu kvili cyklistice.
Mohl by se tim utvrdit némecky vyzkum uvedeny v teoretické Casti prace, ktery cyklistiku
ptredstavuje jako treti nejrizikovéjsi sport podnécujici vyvin PPP. Tento vyzkum se zabyval

pouze Zenami-cyklistkami, v mych vysledcich jsou ale zahrnuti i muzi, ktery tvoii 60 % (6)
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vSech respondentli, z nichz 5 odpovédélo, Ze si negativni vztah k jidlu kvuli cyklistice
vybudovali. To znamena, Ze pfiblizné 83 % respondentll muzského pohlavi projevovalo
rizikové chovéani sméfujici k vyvinu PPP. V ptipadé¢ Zen, které zcelkového poctu

dotazovanych tvotily 40 % (4), ptiznalo negativni vztah k jidlu 100 %.
Otazka ¢.19: Pokud ano, kviili ¢emu presné to bylo?

a) Kwvuli natlaku trenéra/tymu

b) Kwvuli dosazeni nizsi télesné hmotnosti (z vlastni vile)

¢) Kwvili télesné odlisnosti od spolujezdcii (byl/a jsem opticky vEtsi nez ostatni, 1 kdyZz
vykonnostné srovnatelny/a)

d) Nevédél/a jsem jaké mnozstvi jidla pfijimat pii mém dennim vydeji

e) Nikdy jsem nemél/a problémovy vztah k jidlu kvuli cyklistice

f) Jiné...

Davody vzniku negativniho vztahu k jidlu

Kvuli natlaku trenéra/tymu

Kvuli télesné odlisnosti od spolujezdcl

Nikdy jsem nemél/a problémovy vztah k jidlu kvali
cyklistice

Nevédél/a jsem jaké mnozstvi potravin pfijimat pfi mém
dennim vydeji

Kvali dosazeni nizsi télesné hmotnosti

Graf 5: Dtivody vzniku negativniho vztahu k jidlu

Zde mohli dotazovani odpovidat vicero odpovéd'mi — jeden z dotazovanych negativnim
vztahem k jidlu netrp€l, neni v této otdzce zapocten, tedy devét respondentti odpoveédélo 15
odpovéd'mi. Ptes polovinu odpovédi (8;53,3 %) tvotilo jako divod vzniku negativniho
vztahu k jidlu vlastni nutkani redukce své hmotnosti. Nevédomost mnozstvi piijmu energie
tvotilo 20 % (3) odpovédi. T¢lesna odlisnost od spolujezdcti byla zaskrtnuta jednou (6,7 %)

a socialni natlak byl jako pti¢ina vzniku negativniho vztahu k jidlu vybran tfikrat (20 %).
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Otazka ¢.20: Pokud jsi mél/a negativni vztah k jidlu kviili cyklistice, mysliS$ si, Ze se
tomu dalo predejit tim, Ze bys v dané dobé mél/a k dispozici uceleny dokument o

principech stravovani se ve vytrvalostnich sportech se zamérenim na cyklistiku?

a) Ano
b) Ne

¢) Nem¢l/a jsem problém se stravovanim kviili cyklistice

Lze predejit negativnimu vztahu k jidlu pomoci uceleného
dokumentu s informacemi ohledné stravovani ve
vytrvalostnich sportech?

Ano Ne Nemél/a jsem problém se
stravovanim kvali cyklistice

Graf 6: Lze pfedejit negativnimu vztahu k jidlu pomoci uceleného dokumentu s informacemi ohledné stravovani ve
vytrvalostnich sportech?

Sedm vybranych cyklisti (70 %) si mysli, Ze by jim v jejich situaci, kdy u nich vznikal
negativni vztah kjidlu, pomohl uceleny a vérohodny dokument tykajici se principil
stravovani zamétenych na cyklistiku. Pétina (2; 20 %) respondentd si mysli, ze by jim
v rizikovém obdobi takovy dokument nepomohl. Jeden respondent (10 %) nemuze
odpovédét, jelikoz negativni vztah k jidlu kvili cyklistice nemél.

Otazka ¢.21: MysliS si, Ze jsou snadno dostupné vérohodné informace o problematice
tykajici se vyZivy vytrvalostnich cyklista?

a) Ano
b) SpiSe ano

c) SpiSe ne
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d) Ne

Je snadnd dostupnost k relevantnim informacim o
stravovanim vytrvalostnich cyklist(?

Ano Spise ano Spise ne Ne
Graf 7: Je snadna dostupnost k relevantnim informacim o stravovani vytrvalostnich cyklista?
Dva respondenti (20 %) si mysli, Ze jsou dobie dostupné vérohodné dokumenty tykajici se
problematiky vyZivy vytrvalostnich cyklisti. 40 % (4) si mysli, Ze zminéné dokumenty jsou
vétsinou vérohodné a 40 % (4) udava, Ze spise ne. Zadny z respondentl neuvedl, Ze tyto

dokumenty dostupné nejsou.

Otazka ¢.22: Pokud jsi nékdy narazil/a na dokument zabyvajicim se vyZivou
vytrvalostnich cyklistii, mysliS si, Ze se jednalo o vérohodny a kvalitni zdroj informaci,
které jsi schopen/schopna efektivné prakticky aplikovat do své sportovni aktivity
(cyKklistiky)?

a) Ano
b) SpiSe ano
c) Spise ne

d) Ne
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Jsou aktualni informace o stravovani ve vytrvalostnich
sportech vérohodné a snadno aplikovatiné do praxe?

=N W

o

Ano Spise ano Spise ne Ne
Graf 8: Jsou aktualni informace o stravovani ve vytrvalostnich sportech vérohodné a snadno aplikovatelné do praxe?
Polovina (5) respondenti si mysli, ze jim zndm¢ dokumenty tykajici se vyZivy ve
vytrvalostni cyklistice jsou snadno aplikovatelné do praxe. 20 % respondentil (2) uvadi, ze

uvedené dokumenty rozhodné aplikovatelné jsou a 30 % (3), Ze spise nejsou.

Otazka ¢&. 23: Pokud jsi nékdy narazil na KVALITNI A UCELENY dokument (uvadi
obecné zaklady vyZivy, priblizuje princip vyuZivani riznych energetickych substrati,
popisuje stravovani béhem tréninkového dne atd.) tykajici se vyZivy vytrvalostnich

cyklisti, mohl/a bys mi vypsat jeho nazev, pripadné pifimo vloZit odkaz?

V reakci na ptedeslé otdzky tykajici se tohoto okruhu jsem od respondenti ocekévala
zajimavé a piinosné zdroje tykajici se vyZivy v oblasti vytrvalostni cyklistiky, ale nikdo
z tdzanych neuvedl Zadny cesky uceleny zdroj, ktery by obsahoval zdklady ze vSech
jednotlivych okruhti (zaklady vyzivy, rizna vyuzitelnost energetickych substratii, pravidla
stravovani v tréninkovém i netréninkovém dnu a pfipadn€ i zminku o riziku vzniku PPP).
Byly uvedeny pievazné anglické zdroje, pficemz zadny neni dostupny v cestin€ a opét
neobsahuji vSe z vySe zminéného, kromé skript ,,VyZivova doporuceni pro vytrvalce* od
Svazu Lyzait Ceské Republiky (SLCR), které jsou vSak velmi povrchni a nezmifiuji se o
fungovani metabolismu u vytrvalostnich cyklistli, o zakladech vyZivy a neobsahuji ani

praktické ukdzky predvedenych na byt jen fiktivnich jidelniccich.
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Shrnuti

Celkovy pocet respondentl, ktery se v minulosti potykal s negativnim vztahem ke
stravovani se, je 9 (90 %). Nejcastéjsim diivodem byla uvedena redukce télesné hmotnosti,
kdy se respondenti kvuli cyklistice nadmérné a nezdravé snazili snizovat svou hmotnost.
Sedm zucastnénych (70 %) si mysli, Zze by se tomuto dalo ptfedejit pomoci dostupného

ucelen¢ho dokumentu o stravovani vytrvalostnich sportovct — cyklistt.

5.5 Zaznamy stravovani a aktivity jednotlivych respondenti

V zaznamech rozeberu 10 zucastnénych elitnich cyklistd. Predmétem zajmu je jejich
jidelni¢ek béhem sedmi dnl (zahrnuty byly 4 tréninkové a 3 netréninkové dny, které jsou
vyznacené piimo v tabulkach se zdznamy jednotlivci), tedy jejich kaloricky pfijem, a
provadénd aktivita — kaloricky vydej. Individualni zaznamy budou zaméfené na porovnani
kalorického pfijmu kazdého jednotlivce s idealnimi hodnotami ziskané z teoretické casti
prace (70 % sacharidt, 20 % tukd a 10 % bilkovin) a nasledné zhodnoceni korespondence
odpovédi jednotlivet z prvniho okruhu dotaznikovych otazek s jejich redlnymi stravovacimi
navyky. Také se zam&fim na upozornéni piipadného pfili§ nizkého ¢i vysokého

dlouhodobého energetického piijmu.

M¢ho vyzkumu se zcastnilo 6 elitnich cyklistd a 4 elitni cyklistky — 10 elitnich cyklistt
celkem. V dotaznikovych otazkach prvniho okruhu (osobnich) vSichni svolili ke zvetfejnéni

svého jména pfimo v mé bakalarské praci.

Kazdy ze zdznaml obsahuje tabulku s individudlnimi hodnotami vypoc&itanych pfimo na
daného jednotlivce. Tabulka obsahuje (shora) mnozstvi zkonzumovanych bilkovin, tukii a
sacharidi za den, optimalni mnoZstvi makroZivin za den vypocitané z jednotlivé denni
hodnoty pfijaté energie (B = bilkoviny, T = tuky, S = sacharidy), celkové mnoZstvi piijaté
energie za den (ziskdna souCtem kalorickych hodnot pfijatych makrozivin), hodnotu
bazalniho metabolismu (BM; tuto hodnotu jsem spolecné s fadkem pftijaté energie za den
barevné oznacila v zavislosti dosaZeni piijatého kalorického piijmu ve vysi bazéalniho
metabolismu — ¢ervena = nedosaZeno, zelend = dosaZeno), hodnotu vypovidajici o denni
narocnosti jedince, hodnotu termického efektu (8 %) a ztrat béhem traviciho procesu (5 %),

celkovy denni energeticky vydej (= ideélni energeticky piijem pro udrZeni vahy; dosdhneme
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ji se¢tenim BM, hodnoty denni ndro¢nosti, mnozstvi vydané koncentrované energie,
hodnoty termického efektu a ztrat béhem traviciho procesu), vyslednou denni bilanci (ktera
je vyznacena Cervené v piipadé dosazeni kalorického deficitu a zelené na zaklad¢ dosazeni
kalorického nadbytku) a idealni hodnoty jednotlivych makrozivin pro udrzeni stavajici vahy.
V prvnim tadku kazdé tabulky je kazdy z dnl oznafen jako T (tréninkovy den) a N

(netréninkovy den).
5.5.1 Zaznam €. 1: Adam Klicman

Muz, 18 let, 181 cm, 73 kg

Adam je poloprofesionalni cyklista vénujici se cyklistice 5 let. Trénuje 6x tydné. Stravuje se
intuitivné, ale se svou stravou spiSe spokojeny neni — rad by zvysil ptijem bilkovin na tkor

sacharidi. Snazi se o redukci celkové hmotnosti, pfi¢emz zamérné omezuje piijem tuki.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1856 kcal (7795 kJ )

Denni narocnost: 15 % - Adam mimo aktivity spojené s tréninkem pfili§ aktivni neni. Do
Skoly se dopravuje MHD, pfipadné autem. P&éSky pfili§ nechodi, doma byva pasivni. Proto
jsem faktor denni naro€nosti zvolila lehky.

Koncentrovany energeticky vydej: Hodnoty poskytnuty pomérné pfesnym méfenim po

celou dobu tréninku pomoci zafizeni Garmin berouciho vychozi hodnoty z wattmetru.

Tabulka 1: Adam Klicman

l.den-T 2.den-T 3.den-N 4.den-T S5.den-T 6.den -N 7.den-N

Pfijem bilkovin 122g(13%) |174g(26%) |111g(23 %) 192g(24%) |135g(26%) |92g(23%) 92 g (17 %)

Prijem tukd 130g(30%) |74g(24 %) 87 g (41 %) 94 g (28 %) 48 g (20 %) 53 g (31 %) 76 g (31 %)

Prijem sacharidti | 553 g (57 %) |332g(50%) |[170g(36%) |379g(48%) |280g(54%) |179g(46%) |281g(52%)

Idealni pfijem 97g/ 86 g/ 68 g/ 60 g/ 48 g/ 43 g/ 79g/70¢g/ 53g/47g/ 39g/35g/ 54 g/ 48 g/
makroZzivin na 68lg 477 g 336¢g 555g 370 g 276 g 381lg

zakladé prijaté
energie (B/T/S)

Pfijata energie za | 3892 kcal/ 2722 kcal/ 1922 kcal/ 3170 kcal/ 2115 kcal/ 1578 kcal/ 2176 kcal/

den 16346 kJ 11432 kJ 8072 kJ 13314 kJ 8883 kJ 6628 kJ 9139 kJ
BM 1856 kcal/ 1856 kcal/ 1856 kcal/ 1856 kcal/ 1856 kcal/ 1856 kcal/ 1856 kcal/
7795 kJ 7795 kJ 7795 kJ 7795 kJ 7795 kI 7795 kI 7795 kJ

Denni narocnost | 15 % - 278 15%-278 15%-278 15%-278 15%-278 15%-278 15%-278
kcal/ 1168 kJ | kcal/ 1168 k) | kcal/ 1168 k) | kcal/ 1168 kJ | kcal/ 1168 k) | kcal/ 1168 kJ | kcal/ 1168 kJ

Koncentrovany 1020 kcal/ 2256 kcal/ 907 kcal/ 2126 kcal/ 1942 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 0 kcal/ OkJ
vydej 4284 kJ 9475 kJ 3809 kJ 8929 kJ 8156 kJ
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lden-T 2.den-T 3.den-N 4.den-T S.den-T 6.den -N 7.den-N
Termicky efekt 8% - 252 8 % - 351 8% - 243 8 %-341 8% - 326 8%-171 8%-171
kcal/ 1058 kJ | kcal/ 1474 k) | kcal/ 1021 kJ | kcal/ 1432 k) | kcal/ 1369 k) | kcal/ 717 kJ kcal/ 336 kJ
Ztraty béhem 5% - 158 5%-220 5% -152 5%-213 5% -204 5%-107 5% -107
traveni kcal/ 663 kJ kcal/ 924 kJ kcal/ 638 kJ kcal/ 895 kJ kcal/ 857 kJ kcal/ 449 kJ kcal/ 210 kJ
Celkovy denni 3564 kcal/ 4961 kcal/ 3436 kcal/ 4814 kcal/ 4606 kcal/ 2412 kcal/ 2412 kcal/
vydej = idealni 14969 kJ 20836 kJ 14431 kJ 20219 kJ 19345 kJ 10130 kJ 10130 kJ
denni pfijem
Denni bilance 328 kcal/ -2239 kcal/ - | -1514 kcal/ - | -1644 kcal/ -2491 kcal/ - | -834 kcal/ -236 kcal/
1378 kJ 9404 kJ 6359 kJ -6905 kJ 10462 kJ -3503 kJ -991 kJ
Idedlni denni 89g 124¢g 86g 120g 115g 60g 60g
prijem bilkovin
(10 %
z celkového
denniho vydeje)
Idedlni denni 79g 110g 768 107 g 102 g 54g 54g
prijem tukd (20
% z celkového
denniho vydeje)
IdeaIni denni 624¢g 868 g 601g 842¢g 806 g 422¢g 422¢g
prijem sacharid
(70 %
z celkového
denniho vydeje)

Pramérny vydej: 3744 kcal (15725 kJ)

Pramérny piijem: 2511 kcal (9840 kJ)

Primeérna bilance: -1233 kcal (-5179 kJ)

Prumérny prijem bilkovin: 131 g (21%)  Idealni pramérny pfijem bilkovin: 63 g

Priamérny prijem tuku: 80 g (30 %) Idealni pramérny piijem tukii: 56 g

wre

Primérny piijem sacharidi: 310 g (49 %) Idealni primérny prijem sacharidii: 439 g

Idealni prijem makrozivin pfi idedlnim p¥ijmu energie: 93 g bilkovin, 83 g tuki, 655 g

sacharidii — 3744 kcal (15725 kJ)

Po zadéani udajt do tabulky a vytvofeni primérnych dennich piijml makrozivin a energie
vychézi praimérny denni energeticky bilanc -1233 kcal (-5179 kJ). Vzhledem k zaporné a
vysoké hodnoté lze s jistotou konstatovat vyrazny energeticky deficit. V ptipadé
jednotlivych dnt tento deficit pfesahuje i 2000 kcal (8400 kJ). Adamuv cil redukovat
télesnou vahu je tedy plnén, avSak takto vyrazné dlouhodobé deficity nejsou zdravi
prospésné, obzvlasté pokud se jedinec dopousti pfijimani mnoZstvi energie pod hodnotu
sveho BM. U Adama vidime v pfedposlednim dni velmi nizky energeticky piijem

nedosahujici ani na Groveit hodnoty BM, coZ znamena neschopnost téla energeticky pokryt
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zakladni télesné funkce a z dlouhodobého hlediska by tento stav mohl mit neblahé ucinky
na zdravi a sportovni vykonnost, kdyby dochazelo k opakovani tohoto jevu.
Pokud se zaméifim na Adamiv cil redukce télesné hmotnosti, idealn¢ by mél piijimat
primémé 3076 kcal. Dosdhne se tim zdravého primérného deficitu 500 kcal (2100 klJ).
Podily makrozivin v jeho stravé by pak vypadaly takto: 77 g bilkovin, 68 g tukti a 568 g

sacharida.

V piipadé piijmu makrozivin je zietelny nadmérny piijem bilkovin i tukli a velmi nizky
ptijem sacharidi. Adamovi se sice dafi jeho zdmér navysit podil bilkovin oproti sacharidiim,
avsak tento zamér je v tomto piripadé zbytecny, mozna az kontraproduktivni vzhledem
k podstaté vytrvalostni cyklistiky (podporovan je spiSe svalovy katabolismus, zatimco
takové mnoZzstvi bilkovin podporuje svalovy rast = hypetrofismus). Denni piijem bilkovin
by se m¢l za primérného energetického piijmu 2511 kcal (9840 kJ) pohybovat okolo 63 g
bilkovin, jeho pfijem je vSak vice nez jednou vyssi (o 69 g), coz z celkového denniho piijmu
tvoti 21 % podil. Sacharidy je naopak nutno navysit, nebot” Adam pfijima o 129 g méné
sacharidli, neZ by mél v idealnim piipadé — jeho nynéjsi piijem se pohybuje okolo 49 %
z celkového piijmu, coz je 0 21 % méné¢, nez je u vytrvalostnich sportoveit doporu¢ovano.
Z vyplyvajicich hodnot je tedy zfejmé, Ze snaha redukovat pfijem sacharidii v prospéch
bilkovin je vzhledem k efektivité¢ vykondvani vytrvalostni cyklistiky bezdtivodny. U tukti je
vidét jejich zvySeny ptijem, kdy ve vztahu k primérné pfijaté energii by mél organismus

pfijimat cca 56 g tuku, tedy o 24 g tuku méné, nez Adam za uplynulych sedm dnti pfijimal.

Doporucila bych tedy soustiedit se na zvySeni celkového pfijmu energie a navysit pfijem
zivin bohatych na sacharidy (ovoce cerstvé €1 suSené, ovocné Ci obilninové tycinky,
obiloviny, téstoviny, ryzi, ...). Déle by bylo vhodné snizeni celkového podilu bilkovin (21
% na 10 %) a tukti (z 30 % na chténych 20 %).

5.5.2 Zaznam ¢. 2: Petr Klabouch
Muz, 23 let, 181 cm, 73 kg

Petr se vénuje cyklistice jiz 10 let, pficemz v aktualni dob¢ funguje na plny tvazek jakozto
profesiondlni cyklista. Trénuje az Sestkrat do tydne s celkovym ¢asem cca 26 hodin.
Stravuje se individudlné a je se svym stravovanim pievazné spokojeny — jediné co by rad

zménil je zlepsit kvalitu pfijimanych potravin a zvysit piijem ovoce a zeleniny. Ohledné
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pfijmu makrozivin a mnozstvi energie by tedy zadné zmény nezavadél. Makrozivinou,

kterou cilen¢ omezuje, jsou bilkoviny. Aktualné se snazi o udrzeni si aktualni hmotnosti.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1823 kcal (7657 kJ)

Denni narocnost: 28 % - Petr chodi pravidelné na prochazky, vykonava doméaci prace a
prace na zahradé¢, rekreacné hraje riizné sporty a jezdi na vylety. Pokud se nékam dopravuje,

tak se snazi zafadit i chuzi mimo MHD/auto.

Koncentrovany vydej: Petr mi zapisoval typ aktivity, trvani a jeji dosazené vzdalenosti.
Vysledné hodnoty jsou tedy vypocitané skrze Kalorické tabulky, kde jsem zadala typ

aktivity, jeji délku a dosazenou vzdalenost pii ni.

Tabulka 2: Petr Klabouch

l.den-T 2.den-T 3.den-T 4.den-T 5.den-N 6.den-N 7.den-N

Prijem bilkovin 118 g (15 %) 151 g (17 %) 160 g (20 %) 138g(20%) |88g(15%) 101 g (16 %) 103 g (15 %)

Prijem tukd 97 g (28 %) 109g(29%) |[112g(31%) |89g(28%) 81g (33 %) 91 g (32 %) 91g (32 %)

Pfijem sacharidi | 437g(57%) |471g(54%) |[407g(49%) |362g(52%) |292g(52%) |342g(52%) |339g(53%)

IdedIni pFijem 79g/70¢g/ 88g/79g/ 83g/74g/ 71g/63g/ 57g/51g/ 66 g/ 58 g/ 78 g/ 69 g/
makroZzivin na 555¢g 619¢g 581¢g 497 g 402 g 461 ¢g 546 g

zakladé prijaté
energie (B/T/S)

Prijata energie za | 3171 kcal 3536 kcal 3321 kcal 2841 kcal 2298 kcal 2632 kcal 3122 kcal

den

BM 1823 kcal/ 1823 kcal/ 1823 kcal/ 1823 kcal/ 1823 kcal/ 1823 kcal/ 1823 kcal/
7657 k) 7657 k) 7657 k) 7657 k) 7657 kJ 7657 kJ 7657 k)

Denni narocnost | 28 % - 510 28 % - 510 28 % - 510 28 % - 510 28 % - 510 28 % - 510 28 % - 510
kcal/ 2142 k) | kcal/ 2142 kJ | kcal/ 2142 k) | kcal/ 2142 k) | kcal/ 2142 k) | kcal/ 2142 k) | kcal/ 2142 kJ

Koncentrovany 1182 kcal 1536 kcal 1769 kcal 1069 kcal 0 kcal/ 0 kJ 0 kcal/ 0 kJ 0 kcal/ 0 kJ

vydej

Termicky efekt 8% - 281 8% -310 8% - 328 8% -272 8% -187 8% -187 8 % - 187
kcal/ 1180 k) | kcal/ 1302 kJ | kcal/ 1378 kJ | kcal/ 1142 kJ | kcal/ 784 kJ kcal/ 784 kJ kcal/ 784 kJ

Ztraty béhem 5%-176 5%-193 5% - 205 5%-170 5%-117 5%-117 5%-117

traveni kcal/ 739 kJ kcal/ 811 kJ kcal/ 861 kJ kcal/ 714 kJ kcal/ 491 kJ kcal/ 491 kJ kcal/ 491 kJ

Celkovy denni 3972 kcal/ 4372 kcal/ 4632 kcal/ 3844 kcal/ 2637 kcal/ 2637 kcal/ 2637 kcal/

vydej = idealni 16682 kJ 18362 kJ 19467 kJ 16145 kJ 11075 kJ 11075 kJ 11075 kJ

denni pfijem

Denni bilance -801 kcal/ -836 kcal/ -1311/ -1003 kcal/ -339 kcal/ -5 kcal/ -21 kJ | 485 kcal/
-3364 kJ -3511 kJ -5506 kJ 4213 kJ -1424 kJ 2037 kJ

Idealni denni 9¢g 109g 116 g 9% g 66 g 66 g 66 g

prijem bilkovin

(10 %)

IdedIni denni 88¢g 97¢g 103 g 85g 59g 59g 59g

prijem tukd (20
%)

Idedlni denni 695 g 765 g 8llg 673 g 461 g 461 g 461 g
prijem sacharid(
(70 %)
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Priamérny vydej: 3533 kcal (14869 kJ)

Prumérny prijem: 2989 kcal (12554 klJ)

Prumérna bilance: -544 kcal (-2285 kJ)

Primérny prijem bilkovin: 123 g (17 %)  Idealni priimérny p¥ijem bilkovin: 75 g
Primérny prijem tuki: 96 g (30 %) Idealni pramérny prijem tukii: 66 g
Priamérny piijem sacharida: 379 g (53 %) Idealni pramérny pi¥ijem sacharidia: 523 g

Idealni piijem makrozivin pri idealnim prijmu energie: 88 g bilkovin, 79 g tuki, 618 g

sacharid — 3533 kcal (14869 kJ)

V tomto piipad¢ vychazi primérny tydenni energeticky bilanc -544 kcal (-2285) kJ —
kaloricky deficit. Tento fakt je v rozporu s Petrovo cilem udrzeni vahy. K udrzeni télesné
hmotnosti by se kaloricky ptijem mél pohybovat okolo hodnoty primérného denniho vydeje,
ktera se u Petra pohybuje okolo 3533 kcal (14869 kJ). Nizsi energeticky pfijem znamena
ubytek télesné vahy, coz je nezddouci. Podily makrozivin potiebné k udrzeni télesné
hmotnosti ¢ini 10 % bilkovin (88 g), 20 % tukl (79 g) a 70 % sacharidi (523 g). Pokud by
vSak byla cilem redukce hmotnosti, tak aktudlni energeticky piijem by byl idealnim stavem
pro zdravé hubnuti, nebot’ je vytvoten deficit 544 kcal (2285 kJ), tudiZ se od doporuc¢ovaného
deficitu 500 kcal (4100 kJ) téméf nelisi. Jedinym tskalim by byl niZ§i ptijem bilkovin (1 g
na 1 kilogram télesné vahy), nez je doporucovany pro sportovce (1,2 g na 1 kg télesné vahy
— v ptipadé Petra to ¢ini 88 g). Pro splnéni zdravého deficitu a zaroven dostate¢ného piijmu
bilkovin by tedy bylo nutné navysit sviij denni primérny vydej alespoit o 300 kcal (1260
kJ), nejvice vSak o 500 kcal (4100 kJ) s mnoZstvim piijimanych makroZivin vychazejiciho
z ideélniho pfijmu makroZivin pfi idedlnim pfijmu energie (88 g bilkovin, 79 gtukia 618 g

sacharidi).

Podily makroZivin u Petra (17 % bilkovin, 30 % tukd a 53 % sacharidi) se pohybuji
v podobnych hodnotach, které se doporucuji u obecné populace — cca 15 % bilkovin, 30 %
tukid a 55 % sacharidii. AvSak v prospéch vytrvalostniho sportu by se mél navysit pfijem
sacharidi na cca 70 %, tedy o 17 % vice nez ,,aktualné* ptijima (o 144 g sacharida vice).

V reakci na zvySeni sacharidl by se tedy mél podil bilkovin snizit ze 17 % na 10 % (0 48 g
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bilkovin) a podil tuki z 30 % na 20 % (o 30 g). Petriiv zamér cilené omezit piijem bilkovin

je tedy na misté, nicméné by snaha o jejich snizeni méla byt vice vyrazna.

Petr se ocividné nevédomé (s predpokladem nastaveni se na takovy piijem energie, aby si
udrzel aktualni vahu) pohybuje v kalorickém deficitu, ktery vSak nenabira vyrazné hodnoty
a po vytvoreni tydenniho priméru se deficit pohybuje k 500 kcal (2100 kJ), coz
nepfedstavuje energeticky deficit mohouci poskodit optimalni fungovani organismu a pokud
by byla zamyslena redukce hmotnosti, tak takto nastaveny energeticky piijem by byl témé&r
idealni. Zarovenn mizeme z tabulky vidét fakt, Ze energeticky piijem Petra ani jednou neklesa

pod troven bazalniho metabolismu, ani se nepohybuje tésné nad jeho trovni.

Celkové bych tedy doporucila lehce navysit kaloricky piijem (cca o 500 kcal = 4100 kJ),
aby nedochazelo k vahovym ubytkim. Ddle by bylo na misté¢ zvySeni piijmu sacharid

(Cerstvého a suseného ovoce, obilnin, brambor, ...) a lehké sniZeni pfijmu bilkovin a tuk.

5.5.3 Zaznam ¢. 3: Michal Schuran
Muz, 26 let, 184 cm, 76 kg

Michal se cyklistice vénuje 8 let, dnes jiz na profesionalni Grovni. Téma vyzivy a provedeni
tréninku mu jsou blizké, nebot’ v tomto odvétvi sdm pracuje. Trénink ma sedmkrat tydné,
pfi¢emzZ vyloZené volny den ma zfidka. Stravuje se intuitivn€ a ve svém stravovani by nic
neménil — mysli si, Ze je takto adekvatni k jeho cilim a podstaté vykondvaného sportu. Na
rozdil od ostatnich respondentii nema Zadny konkrétni cil, mizeme z toho tedy odvodit
minimalni snahu cilené ovliviiovat jeho jidelnicek v prospéch at’ uz redukce hmotnosti,
udrzeni vahy ¢i nabyti hmotnosti ve smyslu mnozstvi ptijaté energie. Tomu vypovida i jeho
odpoveéd’ na otazku, zda zamérn¢ omezuje piijem nékteré z makrozivin, kde uvedl, Ze cilen¢

zadnou makrozivinu neomezuje.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1859 kcal (7808 kJ)

Denni narocnost: 28 % - Michal ma sice fyzicky méné narocnou praci, nicméné chodi
pravideln¢ kazdy den na delsi prochdzku se psem, vykonava domaci prace a sviij volny cas

travi pfevazné aktivnim zplsobem.

Koncentrovany vydej: Michal mi poskytoval vcelku pfesné hodnoty vydané energie béhem

aktivity diky specidlnimu zafizeni (Garmin) zapnutém béhem provadéni celé aktivity.
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Tabulka 3: Michal Schuran

lden-T 2.den-T 3.den-T 4.den-T 5.den-N 6.den- N 7.den -N
Pfijem bilkovin 179 g (15 %) 155 g (15 %) 133 g (13 %) 127 g (11 %) 152 g (14 %) 124 g (17 %) 122 g (18 %)
Pfijem tukd 153g(30%) |[171g(38%) |[133g(30%) [197g(38%) |[177g(38%) |81g(24%) 93 g(32%)
P¥ijem sachariddi | 633 g (55 %) | 472 g (47 %) 562 g (57 %) 591 g (51 %) 503 g (48 %) | 439 g (59 %) 335 g (50 %)
IdedIni pfijem 115g/103g/ | 101g/90¢g/ 99 g/ 88 g/ 116 g/ 103 g/ | 105g/94 g/ 75 g/ 66 g/ 67 g/ 59 g/
makroZivin na 809 g 708 g 696 g 813 g 737 g 522 g 466 g
zakladé pfijaté
energie (B/T/S)
Ptijatd energie za | 4625 kcal/ 4047 kcal/ 3977 kcal/ 4645 kcal/ 4213 kcal/ 2981 kcal/ 2665 kcal/
den 19425 kJ 16997 kJ 16703 kcal 19509 kJ 17695 kJ 12520 kJ 11193 kJ
BM 1859 kcal/ 1859 kcal/ 1859 kcal/ 1859 kcal/ 1859 kcal/ 1859 kcal/ 1859 kcal/
7808 kJ 7808 kJ 7808 kJ 7808 kJ 7808 kJ 7808 kJ 7808 kJ
Denni narocnost | 28 % - 521 28 % - 521 28 % - 521 28 % - 521 28 % - 521 28 % - 521 28 % - 521
kcal/ 2188 k) | kcal/ 2188 kJ | kcal/ 2188 kJ | kcal/ 2188 kJ | kcal/ 2188 k) | kcal/ 2188 kJ | kcal/ 2188 kJ
Koncentrovany 2976 kcal/ 1804 kcal/ 2663 kcal/ 2443 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 812 kcal/ 824 kcal/
vydej 12495 kJ 7577 k) 11185 kJ 10261 kJ 3410kJ 3461 k)
Termicky efekt 8% -428 8 % - 335 8 % - 403 8 % - 386 8% - 190 8 % - 255 8% - 256
kcal/ 1798 k) | kcal/ 1407 kJ | kcal/ 1693 kJ | kecal/ 1621 kJ | kcal/ 798 kJ kcal/ 1007 k) | kcal/ 1075 kJ
Ztraty béhem 5%-268 5% -209 5% - 252 5%-241 5%-119 5% - 160 5% -160
traveni kcal/ 1126 k) | kcal/ 878 k) kcal/ 1058 k) | kcal/ 1012 kJ | kcal/ 500 kJ kcal/ 672 kJ kcal/ 672 kJ
Celkovy denni 6052 kcal/ 4728 kcal/ 5698 kcal/ 5450 kcal/ 2689 kcal/ 3607 kcal/ 3620 kcal/
vydej = idealni 25418 kJ 19858 kJ 23931 kJ 22890 kJ 11294 kJ 15149 kJ 15204 kJ
denni pfijem
Denni bilance -1427 kcal/ -681 kcal/ -1721 kcal/ -805 kcal/ 1524 kcal/ -626 kcal/ -955 kcal/
(pfijata energie- | 5993 kJ -2860 kJ -7228 kJ -3381 kJ 6501 kJ -2629 kJ -4011 kJ
celkovy denni
vydej)
IdedIni denni 151g 118 g 142¢g 136 g 67g N0g 91g
prijem bilkovin
(10 %)
Idealni denni 134 g 105g 127 g 121g 60g 80¢g 80g
prijem tukd (20
%)
Idealni denni 1059 g 827¢g 997 g 953 g 470 g 631g 634g
prijem sacharid
(70 %)

Pramérny vydej: 4549 kcal (19106 kJ)
Priamérny piijem: 3879 kcal (16292 kJ)
Priumérna bilance: -670 (-2814 kJ)
Primérny prijem bilkovin: 142 g (15 %) Idealni primérny pfijem bilkovin: 97 g
Primérny prijem tuki: 144 g (33 %) Idealni pramérny pfijem tukii: 86 g

Priumérny prijem sacharidi: 505 g (52 %) Idealni primérny prijem sacharida: 679 g

Idealni prijem makrozZivin pri idealnim prijmu energie: 114 g bilkovin, 101 g tukti, 796

g sacharidii — 4549 kcal (19106 kJ)
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Celkovy pramérny energeticky piijem se pohybuje nize nez primérny energeticky vyde;j,
presnéji o 670 kcal (2814 kJ). To znaci vyraznéjsi energeticky deficit zpisobujici snizovani
télesné hmotnosti. Otazkou tedy je, zda je ¢i neni pro Michala zadouci redukce télesné vahy.
Ptipadné zda je zadouci takto vysoky deficit, ktery by v takové mife nemél byt udrzovan

dlouhodobé.

Podily makrozivin se pfiblizuji k doporu¢enym hodnotdm pro obecnou populaci. Pro
potieby vytrvalostniho sportovce by vSak bylo pfinosné zvyseni podilu sacharidi nejlépe o
cca 18 %, coz ¢ini o 174 g vice. Tim by se doséhlo zvySeni denniho pfijmu sacharidi z 52
% na 70 %, coz je pro vytrvalce optimalni. V dalsi fad¢ je vhodné omezeni pfijmu tuk, a to
az o 13 %. Bilkoviny nepfedstavuji velkou vychylku od jejich idedlniho pfijmu u
vytrvalostnich sportovcl (10 %), ale po porovnani primérného a ideélniho piijmu bilkovin
ziskame rozdil 45 g, o kterych by Michal mél pfijimat méné — konkrétné o cca 5 %. Zaroven
je Michaliv denni pfijem bilkovin pfiblizn¢ 1,9 g na 1 kilogram télesné vahy. Takové
mnozstvi bilkovin jiz mize podporovat udrzeni nadbytecné svalové hmoty, coz je pro
vytrvalostniho cyklistu nezddouci. Pfesto, Ze Michal nema zddné konkrétni cile zaloZené na
svém stravovani a zamérné neomezuje piijem Zadné z makrozivin, jeho skladba makroZivin
je témet idedlni pro bézného Cloveéka a dovolim si zde pfipsat tento jev Michalovo
zkuSenostem v oblasti stravovani, kdy je schopen stravovat se intuitivné bez vétSiho

soustfedéni se na skladbu pfijimanych potravin.

Jak je zminéno vySe, Michal se pohybuje ve vyraznéjSim deficitu, ktery se ptiblizuje k 700
kcal (2940 kJ). Deficit je sice vyssi, ale neni natolik vyrazny, aby zpisobil néjaké akutni
potiZze. Tim se vracime opét k tomu, Zze Michal nemé Zadny konkrétni cil a je tedy otazka,
zda takovyto deficit neni spiSe problematicky nez uzite¢ny. Pozitivnim faktem vsak je, Ze

Michal ani v jednom dni neklesl s ptijmem kalorii pod Giroven svého bazalniho metabolismu.

U Michala vidim smysl v poupraveni podild makroZivin — zvySit podil denniho piijmu
sacharidil (Cerstvé a susené ovoce, sportovni gely a ty¢inky, ovesné vlocky, ryzi, brambory
atp.) na 70 %, snizit piijem bilkovin (omezit pfijem masa, mlécnych a masnych vyrobkl a
ptipadné i luSténin) na 10 % a tukl (ofechy, seminka, zivoc¢isné tuky, rostlinné oleje, tu¢né

syry a masa, plnotu¢né¢ mlééné vyrobky atd.) na 20 %. Déle je na misté¢ zamysleni se nad
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takto vysokym energetickym deficitem, obzvlasté, kdyz Michal nema v planu redukovat

télesnou hmotnost. Doporucovala bych alespon lehké navyseni denniho pfijmu energie.

5.5.4 Zaznam ¢. 4: Jan Vochoska
Muz, 23 let, 185 cm, 79 kg

Honza se cyklistice vénuje pouze 3,5 roku, ale i piesto na poloprofesionalni arovni. Trénink
ma Sestkrat do tydne, jehoz celkovy ¢as se konéicim tydennim blokem pohybuje okolo 25
hodin. Nyni se stravuje intuitivn€, v minulosti si vS§ak pomérn¢ dlouho zapisoval pozité
potraviny do Kalorickych tabulek a peclivé planoval sviij jidelnicek. I pfesto nyni se svym
stravovanim momentalné neni spokojeny. Rad by mél niz8i vykyvy v dennich energetickych
ptijmech a zkvalitnil by pfijimané potraviny. Neuvedl v§ak zadné zamyslené zmény ohledné
podilti makrozivin ani v mnozstvi pfijimané energie — cili na redukci télesné hmotnosti
(soustfed’uje se na tukovou tkén, ale i svalovou — v minulych letech provozoval 6 let
veslovani pfi kterém dochédzi k velmi vyrazné svalové hypertrofii), m¢l by byt tedy

v kalorickém deficitu. Dale uvedl Ze zaddnou z makrozivin imysIlné neomezuje.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1925 kcal (8085 kJ)

Denni narocnost: 28 % - Jan je sice student, ale pravidelné dojizdi na kole na meziméstskou
dopravu, chodi pésky namisto MHD (pfi¢emzZ denné pravidelné ujde pres 6 km), vykonava
domaéci prace a prace na zahrad¢ a obcas rekreacné vykonava rizné typy sporti.

Koncentrovany vydej: Hodnoty byly poskytovany skrze Garmin zafizeni, které vychozi

hodnoty ziskévé z wattmetru a hrudniho pasu monitorujiciho srde¢ni frekvenci.

Tabulka 4: Jan Vochoska

l.den-N 2.den-T 3.den-T 4.den-N 5.den-N 6.den-T 7.den-T

Prijem bilkovin 154 g (31 %) 158 g (26 %) 183 g (25 %) 200 g (27 %) 197 g (22 %) 157 g (19 %) 220 g (24 %)

Prijem tukd 49 g (22 %) 87 g (32 %) 79 g (25 %) 124 g (38 %) 117 g (30 %) 113 g (31 %) 152 g (37 %)

Prijem sacharidl | 235 g (47 %) 260 g (42 %) 364 g (50 %) 255 g (35 %) 420 g (48 %) 421 g (50 %) 369 g (39 %)

IdedIni pFijem 45g/ 44 g/ 61g/55g/ 72 g/ 64 g/ 73 g/ 658/ 88g/ 78 g/ 83g/74g/ 94g/83 g/
makroZzivin na 349¢g 430 g 507 g 514¢g 616 g 583 g 655¢g

zakladé pfijaté
energie (B/T/S)

Prijata energie za | 1997 kcal/ 2455 kcal/ 2899 kcal/ 2936 kcal/ 3521 kcal/ 3329 kcal/ 3742 kcal/

den 8387 kJ 10311 kJ 12175 kJ 12331 kJ 14788 kJ 13982 kJ 15641 kJ
BM 1925 kcal/ 1925 kcal/ 1925 kcal/ 1925 kcal/ 1925 kcal/ 1925 kcal/ 1925 kcal/
8085 kJ 8085 kJ 8085 kJ 8085 kJ 8085 kJ 8085 kJ 8085 kJ
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l.den-N 2.den-T 3.den-T 4.den-N 5.den-N 6.den-T 7.den-T
Denni narocnost | 28 % - 539 28 % - 539 28 % - 539 28 % - 539 28 % - 539 28 % - 539 28 % - 539
kcal/ 2264 k) | kcal/ 2264 k) | kcal/ 2264 k) | kcal/ 2264 k) | kcal/ 2264 k) | kcal/ 2264 k) | kcal/ 2264 k)
Koncentrovany 0 kcal/ 0 kJ 2350 kcal/ 1500 kcal/ 943 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 1780 kcal/ 2100 kcal/
vydej 9870 kJ 6300 kJ 3960 kJ 7476 k) 8820 kJ
Termicky efekt 8% -197 8% - 385 8% -317 8% -273 8% -197 8% - 340 8 % - 365
kcal/ 827 kJ kcal/ 1617 k) | kcal/ 1331 kJ | kcal/ 1147 k) | kcal/ 827 kJ kcal/ 1428 k) | kcal/ 1533 kJ
Ztraty béhem 5%-123 5%-241 5% -198 5%-170 5%-123 5%-212 5%-228
traveni kcal/ 517 kJ kcal/ 1012 k) | kcal/ 832 kJ kcal/ 714 k) kcal/ 517 kJ kcal/ 890 kJ kcal/ 958 kJ
Celkovy denni 2784 kcal/ 5440 kcal/ 4479 kcal/ 3850 kcal/ 2784 kcal/ 4796 kcal/ 5157 kcal/
vydej = idealni 11693 kJ 22848 kJ 18812 kJ 16170 kJ 11693 kJ 20143 kJ 21659 kJ
denni pfijem
Denni bilance -787 kcal/ -2985 kcal/ -1580 kcal/ -914 kcal/ 737 kcal/ -1467 kcal/ -1415 kcal/
(pfijata energie- | 3305 kJ 12537 kJ 6636 kJ -3839 kJ 3095 kJ -6161 kJ 5943 kJ
celkovy denni
vydej)
IdedIni denni 70g 136 g 112 g 96 g 70g 120g 129¢g
prijem bilkovin
(10 %)
IdedIni denni 62g 121g 100 g 86g 62g 107 g 115¢g
prijem tukd (20
%)
Idedlni denni 487 g 952¢g 784 g 674¢g 487 g 839¢g 902 g
prijem sacharid(
(70 %)

Priamérny vydej: 4184 kcal (17573 kJ)
Priamérny piijem: 2983 kcal (12529 kJ)
Primeérna bilance: -1202 (-5048 kJ)

Priumérny prijem bilkovin: 181 g (25 %) Idealni primérny prijem bilkovin: 74 g

re

Priamérny piijem tuka: 103 g (31 %) Idealni prumérny prijem tuku: 66 g
Pramérny piijem sacharidi: 332 g (44 %) Idealni pramérny piijem sacharidi: 522 g

Idealni prijem makroZivin pri idealnim prijmu energie: 105 g bilkovin, 93 g tuki, 732 g
sacharidi — 4184 kcal (17573 kJ)

A4 v

Honzlv primérny energeticky pfijem je razantné niz$i nez jeho energeticky vydej. To
vytvaii primérny kaloricky deficit -1202 kcal (-5048 kJ). Na jedné stran¢ takovyto
energeticky bilanc odpovida cili redukovat télesnou hmotnost, na druhou stranu se jedna o
pomérné vysoky kazdodenni deficit. Dlouhodobé setrvani v tomto stavu by mohlo mit
veelku rychly negativni vliv na sportovni vykonnost a pozd¢ji by se mohly dostavit i
problémy spojené s funk¢nosti organismu (hlavné chronicka inava z divodu nizkého piijmu

sacharidil). K uspésné redukci hmotnosti staci deficit 500 kcal (4100 kJ), to znamena, ze by
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idedlni energeticky ptijem byl 3684 kcal (15472 kJ). To by znamenalo 92 g bilkovin, 82 g
tuk® a 645 g sacharidi.

Ohledné pfijatétho mnozstvi energie vidime, Zze v prvnim dnu Jan pfijal mnozstvi kalorii
témeét pod svij bazadlni metabolismus. Déle vidime dost nizky kaloricky piijem béhem
nasledujicich tii dnt, které byly tréninkové a poté veelku vyrazny kaloricky nadbytek béhem
dne volného — mohlo by to byt varovani pied zachvatovitym pitejidanim jakozto disledek

tak vysokych deficitli, obzvlasté béhem tréninkovych dnt.

U Honzy hraji velmi vyraznou slozku stravy bilkoviny, které tvoii ctvrtinu (25 %)
z celkového podilu piijatych zivin. Jelikoz se jedna o vytrvalostniho sportovce, ktery se
k tomu snazi o redukci svalové hmoty (ktera je ve vytrvalostni cyklistice ve vétSim objemu
kontraproduktivni) bylo by vhodné vyrazné sniZeni pfijmu bilkovin na doporucenych 10 %
z celkového denniho pifijmu. Podpofilo by se tim odbourdvani svalové hmoty, ktera
k omezeni odbourdvani v deficitu potfebuje vysoké mnozstvi bilkovin (20 % a vice
z celkového denniho pfijmu) a zaroven by se tim dal prostor sacharidiim, kterych Jan piijima
na vytrvalostniho sportovce velmi malo, a to 44 % (pro vytrvalce se doporucuje 70 %, coz
je 0 26 % vice, nez Jan primérné piijima). Pokud vypocteme, kolik graml bilkovin na
kilogram télesné hmotnosti vychazi, dojdeme k hodnoté 2,3 g/kg. Ptesahuje jiz hranici
vyuzitelného mnozstvi bilkovin, které je télo schopno stravit. Sacharidti Jan pfijima naopak
témet aZ o 200 g méné. Tuky ma nastavené piiblizn€ na hodnotu doporucovanou u obecné
populace. Pro optimalni vysledky by tedy mél i podil tuk® ve své stravé snizit z 31 % na 20

%.

U Honzy bude nutné zvysit denni energeticky pfijem na zminénych 3684 kcal (15472 kJ).
Na zakladé toho bych dale doporucila vyrazné zvysSeni sacharidového podilu ve stravé
(Cerstvého a susené¢ho ovoce, peciva, obilnin, brambor, ...) — konkrétné o 190 g. Z divodu
cilené redukce svalli a vykonavani vytrvalostni cyklistiky je vhodné i sniZeni pfijmu bilkovin
(snizit pfijem masa, masnych a mlé¢nych vyrobki, pfipadné lusténin) na uvedenych 10 %
z celkového denniho piijmu — za idealniho piijmu pro redukci vahy s deficitem 500 kcal
(4100 kJ) 0 90 g. Snizit by se m¢l i ptijem tuki na 20 % z celkového piijmu, coz s ohledem
na energeticky pifijem 3684 kcal (15472 kJ) €ini 82 g — o cca 20 g mén¢€ neZ Jan aktualné

pfijima. Tim vznikne prostor pro optimalni mnoZzstvi sacharid.
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5.5.5 Zaznam €. 5: Dominik Horak

Muz, 21 let, 182 cm, 78 kg

Dominik se cyklistice vénuje 6 let a je dnes jiz na poloprofesiondlni urovni. Trénink ma
Sestkrat do tydne. Stravuje se intuitivné, ma vSak zkuSenosti s dlouhodobym zapisovanim si
potravin do Kalorickych tabulek, se svym stravovanim ale spokojeny spiSe neni. Hlavni
zmeény, které jsou dle ného potiebné je zvyseni kvality potravin, vétsi pravidelnost v jidlech,
ustaleni piijmu kalorii béhem jednotlivych dnli a zvySeni pfijmu ovoce a zeleniny. Na
mnozstvi piijatych kalorii a stavajicich podilii jednotlivych makrozivin by nic neménil ani

zadnou z makrozivin cilené neomezuje. Jeho cilem je redukce celkové hmotnosti.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1909 kcal (8018 kJ)

Denni narocnost: 15 % - Dominik je studentem vysoké Skoly, pfi¢emZ bydli ve méstg,
ve kterém studuje a do Skoly se dopravuje pouze skrze MHD. Ve svém volném case pfili$

aktivni neni.

Koncentrovany vydej: Uvedené hodnoty mi Dominik poskytl ze zdznamii z jeho zafizeni

(Garmin) sledujiciho po celou dobu jeho aktivitu.

Tabulka 5: Dominik Horak

lden-T 2.den-T 3.den-N 4.den-T 5.den-N 6.den-T 7.den-N
Prilem bilkovin | 160g(22%) |160g(19%) |146g(27%) |176g(27%) |118g(18%) |179g(26%) |49g(12%)
Pfijem tukd 112g(34%) |113g(30%) |53g(22%) |59g(21%) |123g(43%) |88g(29%) | 46g(25%)
Prijem sacharidi | 326 g (44 %) 428 g (51 %) 282 g (51 %) 333g(52 %) 244 g (39 %) 301 g (45 %) 259 g (63 %)
Idealni pfijem 74 g/ 668/ 84g/75g/ 55g/49g/ 64g/57g/ 64 g/57 g/ 69g/61g/ 41g/37g/
makroZzivin na 517 g 590 g 383 g 449 g 447 g 481¢g 288 g
zakladé pfijaté
energie (B/T/S)
Pfijata energie za | 2952 kcal/ 3369 kcal/ 2189 kcal/ 2567 kcal/ 2555 kcal/ 2751 kcal/ 1646 kcal/
den 12398 kJ 14149 k) 9194 kJ 10781 kJ 10731 kJ 11693 kJ 6913 kJ
BM 1909 kcal/ 1909 kcal/ 1909 kcal/ 1909 kcal/ 1909 kcal/ 1909 kcal/ 1909 kcal/
8018 kJ 8018 kJ 8018 kJ 8018 kJ 8018 kJ 8018 kJ 8018 kJ
Denni narocnost | 15 % - 286 15 % - 286 15 % - 286 15 % - 286 15 % - 286 15 % - 286 15 % - 286
kcal/ 1201 kJ | kcal/ 1201 kJ | kcal/ 1201 kJ | kcal/ 1201 k) | kcal/ 1201 kJ | kcal/ 1201 kJ | kcal/ 1201 kJ
Koncentrovany 776 kcal/ 1589 kcal/ 649 kcal/ 4149 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 1300 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ
vydej 3259 kJ 6674 k) 2726 kJ 17426 kJ 5460 kJ
Termicky efekt 8% - 238 kcal | 8 % - 303 8% -228 8 % - 508 8%-176 8 % - 280 8%-176
/1000 kJ kcal/ 1273 k) kcal/ 958 kJ kcal/ 2134 k) kcal/ 739 kJ kcal/ 1176 kJ kcal/ 739 kJ
Ztraty béhem 5% - 149 5% - 189 5%-142 5%-317 5%-110 5%-175 5%-110
traveni kcal/ 626 kJ kcal/ 794 k) kcal/ 596 k) kcal/ 1331 kJ | kcal/ 462 kJ kcal/ 735 kJ kcal/ 462 k)
Celkovy denni 3358 kcal/ 4276 kcal/ 3214 kcal/ 7169 kcal/ 2481 kcal/ 3950 kcal/ 2481 kcal/
vydej = idealni 14104 kJ 17959 kJ 13499 kJ 30110 kJ 10420 kJ 16590 kJ 10420 kJ
denni pfijem
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lden-T 2.den-T 3.den-N 4.den-T 5.den-N 6.den-T 7.den-N

Denni bilance -406 kcal/ -907 kcal/ -1025 kcal/ -4602 kcal/ 74 kcal/ 311 | -1199 kcal/ -835 kcal/
(pfijata energie- | -1705 kJ -3809 kJ -4305 kJ -19328 kJ kJ -5036 kJ -3507 kJ
celkovy denni

vydej)

Idedlni denni 84g 107 g 80g 179g 62g 9g 62g

prijem bilkovin
(10 %)

Idedlni denni 758 95g 71g 159 g 55g 88¢g 55g
pfijem tuk( (20
%)

Idedlni denni 588 g 748 g 562 g 1255g 434 g 691g 434 g
prijem sacharid(
(70 %)

Primérny vydej: 3847 kcal (16157 kJ)

Primérny prijem: 2576 kcal (10815 kJ)

Primérna bilance: -1271 (-5338 kJ)

Primérny pfijem bilkovin: 141 g (22 %) Idealni primérny p¥ijem bilkovin: 64 g
Priumérny prijem tuku: 89 g (29 %) Idealni pramérny prijem tuku: 57 g
Prumérny prijem sacharidi: 310 g (49 %) Idealni pramérny prijem sacharidi: 451 g

Idealni pfijem makroZivin p¥i idealnim pFijmu energie: 96 g bilkovin, 85 g tukl, 673 g

sacharidli — 3847 kcal (16157 kJ)

Dominikv primérny pfijem se pohybuje tésn€ nad hranici energie potfebné k pokryti
vydeji béhem zcela volného netréninkového dne 2481 kcal (10420 kJ). B€hem tréninkového
dne, kdy celkovy energeticky vydej dosdhne az téméf trojnasobného mnozstvi je takovyto
pfijem velmi nizky. Primérny energeticky bilanc vychéazi -1271 kcal (-5338 kJ). Takto
vysoky nekorigovany dlouhodoby deficit mize byt z dlouhodobého hlediska zdravi
nebezpecny a jeho nasledkem mohou byt zachvatovitd pifejidani, nasledné ,,jojo efekty*
(rapidni zvySeni télesné vahy po dlouhodobém vyrazném hladovéni) a v hor§im ptipadé 1
neschopnost organismu energeticky pokryt zakladni télesné funkce. Dal$im moznym
problémem jsou nepravidelné vyse piijimanych kalorii, které se mnohdy mezi dny 1i$i o vice
nez 1000 kcal (4200 kJ) a béhem jednoho dne celkovy denni pfijem nedosédhne ani hodnoty
bazalniho metabolismu, coZ télu znemoznuje efektivni regeneraci po predeslych trénincich.
Pro Setrnou redukci hmotnosti je u Dominika optimalni kaloricky ptijem 3347 kcal (14057

kJ), ktery splituje maximalni deficit (500 kcal/ 4100 kJ) povazujici se jesté za zdravotné

71



nezévadny. Takovyto denni pfijem by ndsledné tvofilo 84 g bilkovin, 74 g tuki a 586 g
sacharidi. Této ptijem bilkovin vSak pfedstavuje pouze necelych 1,1 g na 1 kg t€lesné vahy.
Pokud bychom cht€li navys$it mnozstvi bilkovin na optimalnich 1,2 g, jejich mnozstvi by
muselo byt 94 g. To by dale znamenalo 84 g tukd a 658 g sacharidii. To tvori 3764 kcal
(15809 kJ), pticemz by vznikl deficit pouhych 83 kcal (349 kJ). Bylo by tfeba navysit denni
aktivitu, pro vytvoreni deficitu alespon 300 kcal (1260 kJ), kterého se dosahne pramérnym
navySenim aktivity o 217 kcal (911 kJ). Dosahneme toho jednoduchym zvysenim denni
aktivity — zafazenim napf. CastéjSiho dopravovani se pésky, mimovolnych prochdzek a

vétSiho zapojeni v domacich pracich.

Porovnanim podilti makrozivin mezi aktudlnim pfijmem a pfijmem idealnim pii aktualnim
mnozstvi piijimané energie vychazi mnozstvi bilkovin na 1 kg télesné vahy 0,82 g. Jedna se
0 hodnotu téméf pod hranici denniho minimdlniho pfijmu, coz ndm dokazuje pfili§ nizky
energeticky pfijem. Podily makrozivin u Dominika se velmi podobaji ptedeslému
respondentovi — Janu Vochoskovi. Pfijem bilkovin je vice jak dvakrat vyssi, nez by bylo
vhodné pii takovém mnozstvi piijatych kalorii. Takto vysoky podil bilkovin je ve
vytrvalostni cyklistice zbytecny a je tieba jejich mnoZstvi sniZit na danych 10 % pro
vytvoreni prostoru k zvySeni podilu sacharidu, které ve vytrvalostnich sportech hraji zasadni
roli. Sacharidy by bylo tfeba navysit na doporuc¢enych 70 % pro vytvoreni dostate¢nych
glykogenovych zasob a k dostate¢né regeneraci po sportovnim vykonu. K dosaZeni 70 %
sacharidl z celkového denniho piijmu bude nutné sniZzit i podil tukii na optimalnich 20 %

z aktudlnich 29 %.

U Dominika bych doporucila vyrazné navysit kaloricky pfijem o 1188 kcal (4990 kJ) na
hodnotu 3764 kcal (15809 kJ) piedstavujici 94 g bilkovin, 84 g tukl a 658 g sacharidt. Bude
to mit z dlouhodobého hlediska smysl pro Setrnou redukci hmotnosti a nepodléhéni nutkani
se narazové piejidat. Zaroven by se tim sniZilo riziko v pfepinani organismu a riznych
zdravotnich potizi spojené stnavou a podvyzivenosti organismu (Unava, Unavoveé
zlomeniny, nevolnost atp.). Déle by bylo vhodné snizit podil bilkovin a tukd ve stravé

v prospéch sacharidi, které by bylo tfeba navysit v prospéch provadéné vytrvalostni aktivity.
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5.5.6 Zaznam €. 6: Tomas Jakoubek

Muz, 23 let, 183 cm, 71 kg

Tomas se vytrvalostni cyklistice vénuje 7 let, dnes jiz na profesionalni Urovni. Trénuje
Sestkrat tydné celkové okolo 24 hodin. Je jedinym respondentem, ktery si aktivné pocita
kaloricky vydej i ptijem v kalorickych tabulkach, ocekavam tedy, ze by jeho vysledky mohly
byt k idealu cyklistického stravovani nejblize. Se svym stravovanim spokojeny spise je,
jediné, co by rad zlepsil je stabiln€j$i energeticka bilance v jednotlivych dnech. Jeho cilem

je celkova redukce hmotnosti a zimérné omezuje bilkoviny.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1806 kcal (7585 kJ)

Denni naroénost: 15 % - Tomas mimo tréninky moc aktivné ¢as netravi. Do Skoly dojizdi
pravidelné pouze autem a pésky se pfili§ nedopravuje. Béhem dne akorat sem tam provadi
rizné domaci prace (vaieni, uklid atd.) a adrzbu okolo svého kola.

Koncentrovany vydej: Hodnoty vydané energie béhem aktivit stradvenych na kole mi Tomas

zaslal jiz dané z méficiho zafizeni (Garmin — vychazi z wattmetru), u zbytku aktivit (b¢h)

jsem pfiblizné mnozstvi vydané energie zjistila skrze Kalorické tabulky.

Tabulka 6: Tomas Jakoubek

l.den-T 2.den-T 3.den-T 4.den-T 5.den-N 6.den- N 7.den-N

Pfijem bilkovin 242 g (18 %) 290 g (24 %) 226 g (16 %) 196 g (16 %) 151 g (16 %) 155 g (16 %) 241 g (29 %)

PFijem tukd 172g(28%) |236g(43%) |204g(34%) |176g(33%) |139g(32%) |159g(37%) |140g (38 %)

Pfijem sacharidd | 750 g (54 %) |411g(33%) |692g(50%) |616g(51%) |497g(52%) |446g(47%) |281g(33%)

IdedIni pFijem 138g/123g/ |123g/110g/ |138g/122g/ |121g/107g/ |96g/ 858/ 96 g/ 85 g/ 84g/74g/
makroZzivin na 965 g 862 g 964 g 846 g 673 g 671g 586 g

zakladé prijaté
energie (B/T/S)

Prijata energie za | 5516 kcal 4928 kcal 5508 kcal 4832 kcal 3843 kcal 3835 kcal 3348 kcal

den

BM 1806 kcal/ 1806 kcal/ 1806 kcal/ 1806 kcal/ 1806 kcal/ 1806 kcal/ 1806 kcal/
7585 kJ 7585 kJ 7585 kJ 7585 kJ 7585 kJ 7585 kJ 7585 kJ

Denni naroc¢nost | 15 % - 271 15%-271 15%-271 15%-271 15%-271 15%-271 15%-271
kcal/ 1138 k) | kcal/ 1138 kJ | kcal/ 1138 kJ | kcal/ 1138 kJ | kcal/ 1138 kJ | keal/ 1138 kJ | kcal/ 1138 kJ

Koncentrovany 1850 kcal 2652 kcal 2324 kcal 2950 kcal 0 kcal/ OkJ 0 kcal/ 0 kJ 560 kcal
vydej
Termicky efekt 8%-314 8% - 378 8 % - 352 8 % - 402 8 % - 166 8 % - 166 8%-211
kcal/ 1319 kJ kcal/ 1588 k) kcal/ 1478 kJ kcal/ 1688 k) kcal/ 698 kJ kcal/ 698 kJ kcal/ 886 kJ
Ztraty béhem 5% - 196 5%-236 5% -220 5% -251 5%-104 5%-104 5%-132
traveni kcal/ 825 kJ kcal/ 991 kJ kcal/ 924 k) kcal/ 1054 k) | kcal/ 437 k) kcal/ 437 k) kcal/ 554 k)
Celkovy denni 4437 kcal/ 5343 kcal/ 4973 kcal/ 5680 kcal/ 2347 kcal/ 2347 kcal/ 2980 kcal/
vydej = idealni 18635 kJ 22441 kJ 20887 kJ 23856 kJ 9857 kJ 9857 kJ 12516 kJ
denni prijem
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lden-T 2.den-T 3.den-T 4.den-T 5.den-N 6.den-N 7.den-N

Denni bilance 1079 kcal/ -415 kcal/ 535 kcal/ -848 kcal/ 1495 kcal/ 1488 kcal/ 368 kcal/
(pfijata energie- | 4532 kJ -1743 kJ 2247 kJ -3562 kJ 6283 kJ 6250 kJ 1546 kJ
celkovy denni

vydej)

IdedIni denni 111g 134 g 124 g 142 g 59g 59g 758

prijem bilkovin
(10 %)

IdedIni denni 9¢g 119¢g 111g 126 ¢ 52g 52g 66 g
prijem tukd (20
%)

Idedlni denni 7768 935g 870 g 994 g 411 g 411 g 522 g
prijem sacharid(
(70 %)

Primérny vydej: 4015 kcal (16863 kJ)

Primérny piijem: 4544 kcal (19085 kJ)

Primérna bilance: 529 kcal (2222 kJ)

Prumérny prijem bilkovin: 214 g (19 %) Idealni primérny prijem bilkovin: 114 g
Priamérny prijem tuki: 175 g (35 %) Idealni prumérny pfijem tuku: 101 g
Priumérny prijem sacharidi: 528 g (46 %) Idealni primérny prijem sacharida: 795 g

Idealni pfijem makroZivin pri idealnim prijmu energie: 101 g bilkovin, 89 g tuki, 703 g

sacharidi — 4015 kcal (16863 kJ)

Tomas Jakoubek je jedinym ucastnikem mého vyzkumu, ktery se nachazi v kalorickém
nadbytku. Ten pfedstavuje 529 kcal (2222 kJ), coz je pomérné efektivni nadbytek
zpusobujici postupné pfibirdni na vaze, pokud se bude dodrzovat delsi dobu. Vyvstava
otazka, zda je sedmidenni Tomaslv zdznam dostatecné relevantni a srovnatelny s jeho
dlouhodobym ptijmem, nebot’ jeho cilem je redukce télesné hmotnosti. Vzhledem k tomu,
ze si Tomas pocita kalorie si nemyslim, ze by tento kaloricky nadbytek byl pravidlem a vedl
ho dlouhodobé, protoze by to potom znamenalo bud’ nedostate¢nou znalost v zapisovani
potravin a vyslych vysledcich ¢1 chybu v zapisovani aktivit, pokud by Tomas v takovémto
nadbytku pretrvaval del$i dobu, a pfesto shazoval na hmotnosti. Pokud je vSak vysla hodnota
primérného energetického bilancu dlouhodobé aplikovatelna, musi to znamenat nabirani na
vaze, coz je v rozporu s TomaSovo cilem redukce hmotnosti. Z tohoto diivodu by v ptipadé

druhém (byti v kalorickém nadbytku, a pfesto mit cil redukce télesné hmotnosti) bylo
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potieba snizit kaloricky pfijem alespon o primérnych 800-1000 kcal (3360-4200 kJ), aby se
dosahlo kalorického deficitu cca 300-500 kcal (1260-2100 kJ). Tento deficit je dosti Setrny
pro organismus po strance funk¢ni a zaroven umoziuje dlouhodoby vahovy ubytek bez

nutkani piejidani se ¢i skozeni svému télu kvili nadmérnému hladovéni.

Tomasuv idedlni piijem v pozici shazovani télesné vahy ¢ini 3515 kcal (14763 kJ). Pii takto
nastavené hodnoté se dosdhne zdravého deficitu 500 kcal (4100 kJ). Podily makrozivin
budou vychazet z doporuceni pro vytrvalostni cyklisty, tedy 10 % bilkovin (89 g), 20 % tukii
78 g) a 70 % sacharidi (615 g).

V makrozivinaich ma Tomd$ vyrazné odchylky od jejich podili doporucovanych pro
vytrvalostni sportovce. Vyrazné zde figuruji tuky, které predstavuji 35 % podil z celkového
energetického pfijmu — to je ptes tfetinu celkového piijmu, pficemz idedlni piijem tukii v této
skupin€ sportovcu tvoti pouze jednu pétinu. Oproti idedlnim 20 %, které predstavuje 101 g
pfi aktudlné pfijimaném mnozstvi energie je 35 % o celych 74 g vice. Bilkovin je pfijimano
enormni mnozstvi a to primérné 214 g bilkovin, kdy jejich primérny pfijem ¢ini 3 g na
kilogram télesné vahy a té€lo takové mnozstvi bilkovin neni schopno efektivné vyuZit
z diivodu nedostatku enzymil na St€peni takového mnozstvi. Idedlni mnoZstvi pfijatych
bilkovin pfi primérném piijmu 4544 kcal (19085 kJ) je 114 g, tedy o 100 méné, nez je
pfijimano. Z dlouhodobého hlediska sice neni takové mnoZstvi bilkovin prokazano jako
zdravi nebezpecné, ale vyznamné se tim zatézuji ledviny, a to by pak mohlo zvysit riziko
onemocnéni ledvin napiiklad pfi zatizeni nemocemi ledvin v roding.'®> Déle muze
dlouhodob¢ udrzovany piijem bilkovin zplisobovat nafouklost, pocit tézkosti a stfevni
problémy. Nadbytek predeslych makrozivin automaticky znamena nedostatek makroziviny
posledni — sacharidli. Téch Tomas pfijima o 267 g primérné méné (46 % z doporucovanych

70 %).

Celkové bych doporucila vyrazné sniZzeni pfijmu bilkovin (masa, masnych a mléénych
vyrobki a lusténin), idealné na danych 10 % z celkového denniho piijmu. Dale je tieba 1
sniZeni podilu tukt (ofechtl, Zivocisnych tuki, rostlinnych tuk, seminek, tuénych mlécnych

vyrobkl atd.), aby bylo moZzno navysit pfijem sacharidl (Cerstvé ¢i suSené ovoce, ovesné

165 ZATEZUJE VYSOKY PRIJEM BILKOVIN LEDVINY?. Institut moderni vyzivy [online]. 2016, 4.3. 2018 [cit. 2023-
02-25]. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz/zatezuje-vysoky-prijem-bilkovin-ledviny.
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vlocky, ryze, brambory, ...) a dosdhnout tak 70 % piijmu sacharidového podilu ve stravé.
Kwvuli cileni na redukci hmotnosti je na misté i snizeni kalorického pfijmu o zminéné
mnozstvi (800-1000 kcal/ 3360-4200 kJ) v ptipadé€, ze takovyto energeticky nadbytek je

udrzovany dlouhodobg.

5.5.7 Zaznam €. 7: Lucie Grohova

Zena, 15 let, 163 cm, 52 kg

Lucie se cyklistice vénuje 8 let dnes jiz na profesionalni Grovni. Stravuje se intuitivné a se
stravou pfili§ spokojend neni — nicméné jediné co by uvedla jako chténé zlepSeni je pouze
pfidani mnozstvi zeleniny. Aktualné cili na redukci hmotnosti a zamérné z Zadnou Zivin

neomezuje.
Bazalni metabolismu (dle Harrise-Benedicta): 1377 kcal (5783 kJ)

Denni narocnost: 15 % - Lucie se béhem zimnich mésicti dopravuje z velké vétSiny pouze

autem. Ve volném case doma poméha s domacimi pracemi, s ¢innosti na zahrad¢ a s péci o

zvirata. SpiSe je tedy pasivni a mimo své tréninky pfili§ fyzicky aktivni neni.

Koncentrovany vydej: Koncentrovany vydej jsem ziskala pomoci Kalorickych tabulek,
kam jsem zadala poskytnuté hodnoty (dobu trvani, dosaZenou vzdalenost a typ aktivity) a

nasledné vyuzila vyS§lé mnoZstvi spalené energie.

Tabulka 7: Lucie Grohova

l.den-N 2.den-N 3.den-T 4.den-N S5.den-T 6.den-T 7.den-T

Pfijem bilkovin 120g(19%) [105g(21%) |129g(19%) |77g(16%) 83 g (17 %) 104 g(22%) |99 g (20 %)

Prijem tukd 79 g (29 %) 69 g (32 %) 77 g (26 %) 74 g (33 %) 73 g (33 %) 60 g (28 %) 66 g (30 %)

Prijem sacharidi | 326g(52%) |233g(47%) |[367g(55%) |257g(51%) |247g(50%) |236g(50%) |245g (50 %)

Idealni pfijem 62g/55¢g/ 49g/ 44 g/ 67 g/ 59 g/ 50g/ 44 g/ 49 g/ 44 g/ 48 g/ 42 g/ 49g/ 44 g/
makroZzivin na 437 g 345¢g 469 g 350 g 346 g 333g 345¢g

zakladé prijaté
energie (B/T/S)
Prijata energie za | 2495 kcal/ 1973 kcal/ 2677 kcal/ 2002 kcal/ 1977 kcal/ 1900 kcal/ 1970 kcal/

den 10479 kJ 8287 kJ 11243 kJ 8408 kJ 8303 kJ 7980 kJ 8274 k)
BM 1377 kcal/ 1377 kcal/ 1377 kceal/ 1377 kcal/ 1377 kcal/ 1377 kcal/ 1377 kcal/
5783 kJ 5783 kJ 5783 kI 5783 kJ 5783 kI 5783 kI 5783 kJ

Denni narocnost | 15 % - 207 15 % - 207 15 % - 207 15 % - 207 15 % - 207 15 % - 207 15 % - 207
kcal/ 869 kJ kcal/ 869 kJ kcal/ 869 kJ kcal/ 869 kJ kcal/ 869 kJ kcal/ 869 kJ kcal/ 869 kJ

Koncentrovany 0 kcal/ 0 kJ 0 kcal/ OkJ 864 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 466 kcal/ 846 kcal/ 1035 kcal/
vydej 3629 kJ 1957 kJ 3553 kJ 4347 kI
Termicky efekt 8%-127 8% - 127 8 % - 196 8% - 127 8%-164 8%-194 8% -210

kcal/ 533 kJ kcal/ 533 kJ kcal/ 823 kJ kcal/ 533 kJ kcal/ 689 kJ kcal/ 915 kJ kcal/ 882 k)
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l.den-N 2.den-N 3.den-T 4.den-N S.den-T 6.den-T 7.den-T
Ztraty béhem 5%-79kcal/ |5%-79kcal/ |5%-122 5%-79kcal/ |5%-103 5%-122 5%-131
traveni 332 kJ 332 kJ kcal/ 512 kJ 332 kJ kcal/ 433 kJ kcal/ 512 kJ kcal/ 550 kJ
Celkovy denni 1796 kcal/ 1796 kcal/ 2766 kcal/ 1796 kcal/ 2317 kcal/ 2746 kcal/ 2960 kcal/
vydej = idealni 7518 kJ 7518 kJ 11617 kJ 7518 kJ 9731 kJ 11533 kJ 12432 kJ
denni pfijem
Denni bilance 699 kcal/ 177 kcal/ 743 | -89 kcal/ 206 kcal/ 865 | -340 kcal/ -846 kcal/ -990 kcal/ -
(prijata energie- | 2936 kJ kJ -374 kJ kJ -1428 kJ -3553 kJ 4158 kJ
celkovy denni
vydej)
IdedIni denni 45¢g 45¢g 69g 45¢g 58 g 69 g 748
prijem bilkovin
(10 %)
Idedlni denni 40¢g 40¢g 6lg 40¢g 55g 6lg 66 g
prijem tukd (20
%)
Idedlni denni 314 ¢g 314 ¢g 484 g 314 ¢g 406 g 480 g 518¢g
prijem sacharid
(70 %)

Priamérny vydej: 2311 kcal (9706 kJ)

Primérny prijem: 2142 kcal (8996 kJ)

Primeérna bilance: -169 kcal (-710 kJ)

Primérny pfijem bilkovin: 102 g (19 %) Idealni primérny pi¥ijem bilkovin: 53 g
Priamérny prijem tuka: 71 g (30 %) Idealni pramérny pfijem tukii: 47 g
Priamérny prijem sacharidi: 273 g (51 %) Idealni primérny prijem sacharida: 375 g
Idedlni prijem makroZzivin pri idedlnim pfijmu energie: 58 g bilkovin, 52 g tuki, 404 g
sacharidii — 2316 kcal (9727 kJ)

Lucie energeticky pfijem je téméf optimalni. Jeji energeticky deficit je sice pomérné nizky,
ale je, tudiz stale plni svou funkci shazovani télesné hmotnosti. Pro efektivnéjsi shazovani
své hmotnosti by bylo idealni lehce navysit deficit alespon o cca 140-340 kcal (588-1428
kJ), ¢imz vznikne idedlni energeticky deficit 300-500 kcal (1260-2100 kJ). Do vyssiho
deficitu bych rozhodné nedoporucovala chodit — Lucie bazalni metabolismus pifedstavuje
1377 kcal (5783 kJ) a celkova energie k pokryti dne bez koncentrované fyzické aktivity je
1796 kcal (7518 kJ). Uz pti deficitu 500 kcal (2100 kJ) vznikne primérny denni pfijem 1811
kcal (7606 kJ), coz uz témét zasahuje pod troven potiebné energie k pokryti energetickym
vydejim béhem netréninkového dne. Pti zvySeni deficitu by s ohledem na trénink mohlo

dojyit k nadmérmému hladovéni a naslednym moZnym komplikacim spojenych
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s dlouhodobym pfili§ vysokym kalorickym deficitem. Optimalni piijem makrozivin, kdyz
vychéazim z hodnoty 1811 kcal (7606 kJ), je 45 g bilkovin, 40 g tukti a 316 g sacharidi. Zde
vSak mizeme vidét problém v nizkém mnozstvi bilkovin (0,86 g na kilogram télesné vahy),
kterych by Lucie jako sportovkyné méla pfijmout alespoii okolo 1,2 g na kilogram télesné
hmotnosti. Nejlepsi by tedy bylo zvednout pfijem minimalné na ideélni pfijem makrozivin
pii primérném vydeji - 58 g bilkovin, 52 g tukl, 404 g sacharidi — 2316 kcal (9727 kJ).
Tady bude mnozstvi bilkovin na kilogram télesné vahy 1,1 g a nebude se muset razantné
zvySovat kaloricky vydej (pouze o 300-500 kcal/ 1260-2100 kJ). Pokud by se vSak chtélo
dosdhnout optimalni hodnoty piijmu bilkovin pro sportovce (1,2 g na kilogram tclesné
hmotnosti), musel by se jejich piijem zvysit na 62 g. To by pak znamenalo, ze tukti by mélo
byt pfijato 55 g (20 %) a 434 g sacharida (70 %), coz ¢ini 2479 kcal (10412 kJ). V tomto
ptipadé by tedy bylo nejlepsi zvednout denni aktivitu k vytvotreni zdravého deficitu (o 400-
600 kcal/ 1680-2520 kJ) — naptiklad zatfazenim delSich prochazek.

Primérné mnozstvi makrozivin se pohybuje spiSe v hodnotach pro obecnou populaci. Pro
skladbu makrozivin optimalnich pro vytrvalostni cyklisty je tfeba opét vyrazné navysit
sacharidovy podil — 0 19 %. V prospéch sacharidl bude dale tfeba sniZit podil tukti z 30 %
na 20 % a bilkovin z19 % na 10 %. Tim se dosdhne maximélni mozné obnovy
glykogenovych zasob a zaroven dostatecného zasobovani organi zavislych na sacharidech,
pfesnéji na glukoze (mozek). V poméru optimalniho kalorického piijmu a piijmu aktudlni
by se piijem bilkovin mél sniZit o 40 g, ptijem tukii o 16 g a pfijem sacharidi navysit o 161
g.

U Lucie by bylo optimalni navysit dosavadni ptijem o 337 kcal (1415 kJ; 9 g bilkovin, 7 g
tuki a 56 g sacharidli) a zaroven navysit i denni aktivitu naptiklad pomoci prochéazek,
castéj$iho dopravovani se chlizi, vétsiho zapojeni se do doméacich praci ¢i o leh¢i posilovani

s vlastni vahou atp.

5.5.8 Zaznam ¢. 8: Natalie Némcova

Zena, 14 let, 160 cm, 44,7 kg

Natalie se cyklistice v€nuje Sest let, dnes jiz na poloprofesionalni Grovni. Trénuje pétkrat
tydné celkem 15 h. Ji sice intuitivné, i je se svym stravovanim spokojend, ale uvadi, ze si

neni jistd skladbou svého jidelni¢ku a rada by navézala spolupréci s néjakym vyzivovym

84



specialistou. Ve svém jidelni¢ku zamérné omezuje tuky a jejim cilem je udrzeni si aktudlni

vahy.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1306 kcal (5485 kJ)

Denni narocnost: 15 % - Natélie je studentkou dopravujici se pfevazné MHD, obcas chodi
na prochazky, ale jinak sviij volny Cas travi spise pasivné.

Koncentrovany vydej: Hodnoty vydané energie mi byly poskytovany zaznamem doby
trvani aktivity, typem aktivity a dosazené vzdalenosti pii vykonavani aktivity, tyto parametry
jsem dale zadala do Kalorickych tabulek, ¢imz jsem ziskala ptiblizny energeticky vydej

b&hem aktivity.

Tabulka 8: Natalie Némcova

l.den-N 2.den-T 3.den-T 4.den-T 5.den- N 6.den-T 7.den-N

Prijem bilkovin 61 g (15 %) 40 g (13 %) 41 g (16 %) 34 g (16 %) 63 g (22 %) 61g (17 %) 61 g (27 %)

Prijem tukd 38 g (20 %) 37g(27 %) 12 g (11 %) 20g (21 %) 46 g (38 %) 33 g (20 %) 34g(34%)

Pfijem sacharidi | 276 g (65 %) |182g(60%) | 184 g (73 %) 134g(63%) |[111g(40%) |229g(63%) |89g(39%)

IdedIni pFijem 42g/38g/ 31g/27¢g/ 25g/22g/ 21g/19¢g/ 28g/25g/ 36g/29g/ 23g/20g/

makroZivin na 296 g 214 g 176 g 149g 194 g 253 g 159¢g

zakladé prijaté

energie (B/T/S)

Pfijata energie za | 1690 kcal 1221 kcal 1008 kcal 852 kcal 1110 kcal 1457 kcal 906 kcal

den

BM 1306 kcal/ 1306 kcal/ 1306 kcal/ 1306 kcal/ 1306 kcal/ 1306 kcal/ 1306 kcal/
5485 kJ 5485 kJ 5485 kJ 5485 kJ 5485 kJ 5485 kJ 5485 k)

Denni narocnost | 15 % - 196 15 % - 196 15 % - 196 15 % - 196 15 % - 196 15 % - 196 15 % - 196
kcal/ 823 kJ kcal/ 823 kJ kcal/ 823 kJ kcal/ 823 kJ kcal/ 823 kJ kcal/ 823 kJ kcal/ 823 kJ

Koncentrovany 381 kcal 804 kcal 602 kcal 937 kcal 0 kcal/ 0 kJ 602 kcal 0 kcal/ 0 kJ
vydej
Termicky efekt 8% - 151 8% - 185 8 % - 168 8% - 195 8% -120 8% - 168 8% -120

kcal/ 634 kJ kcal/ 777 kJ kcal/ 40 kJ kcal/ 819 kJ kcal/ 504 kJ kcal/ 706 kJ kcal/ 504 kJ

Ztraty béhem 94 kcal/ 395 115 kcal/ 483 | 105 kcal/ 441 | 122 kcal/ 512 | 75 kcal/ 315 105 kcal/ 441 | 75 kcal/ 315
traveni (5% z kJ kJ kJ kJ kJ kJ kJ
prijaté energie)

Celkovy denni 2128 kcal/ 2606 kcal/ 2377 kcal/ 2756 kcal/ 1697 kcal/ 2377 kcal/ 1697 kcal/

vydej = idedlni 8938 kJ 10945 kJ 9983 kJ 11575 kJ 7127 k) 9983 kJ 7127 k)
denni pfijem

Denni bilance -438 kcal/ -1300 kcal/ -1369 kcal/ -1904 kcal/ -587 kcal/ -920 kcal/ -791 kcal/
(pfijata energie- | -1840 kJ -5460 kJ -5750 kJ -7997 kJ -2465 kJ -3864 kJ -3322 kJ
celkovy denni

vydej)

IdedIni denni 53g 65g 59g 69g 42g 59g 42g
prijem bilkovin

(10 %)

Idedlni denni 47g 58¢g 53g 6lg 38¢g 53g 38g

pfijem tukd (20
%)

IdedIni denni 372¢g 456 g 416 g 482 g 297 g 416 ¢ 297¢g
pfijem sacharid(
(70 %)
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Primérny vydej: 2234 kcal (9383 kJ)

Prumérny piijem: 1178 kcal (7468 kJ1)

Priumérna bilance: -1056 kcal (-4435 kJ)

Primérny prijem bilkovin: 52 g (18 %)  Idealni primérny pfijem bilkovin: 29 g
Primérny prijem tuku: 31 g (24 %) Idealni pramérny pfijem tukii: 26 g
Pramérny piijem sacharidi: 172 g (58 %) Idealni prumérny p¥ijem sacharidi: 206 g

Idealni piijem makrozivin pri idealnim prijmu energie: 56 g bilkovin, 50 g tukd, 391 g

sacharidi — 2234 kcal (9383 kJ)

Primérny energeticky pifijem Natalie je o 128 kcal (538 kJ) niz$i, nez je jeji bazalni
metabolismus, jeji celkovy energeticky deficit predstavuje 1056 kcal (4435 kJ). Jeji télo tedy
nemiize byt schopné obstardvat zdkladni funkce a je opravdu nutné zvednout primérny
kaloricky ptijem nad hodnotu bazalniho metabolismu — obzvlasté u Zen mize takto nizky
kaloricky pfijem znamenat problémy s reprodukci, které by mohly télo poznamenat
dlouhodobé, pokud bude udrzovan takto nizky kaloricky pfijem. Primérny kaloricky ptijem
by se mél navysit alespont na 1734 kcal (7283 kJ), coz splituje zdravy kaloricky deficit 500
kcal (4100 kJ). Tento piijem by vSak nespliioval poZadavky na minimalni mnoZzstvi piijatych
bilkovin (10 % z ptijmu 1734 kcal je 43 g — 0,96 g na kilogram télesné hmotnosti). Aby se
dosahlo minimalniho mnozstvi bilkovin doporu¢ovaného sportovciim, musela by Natalie
pfijimat 54 g bilkovin. To by znamenalo 378 g sacharidi a 49 g tuki. Celkem je to 2169 kcal
(9110 kJ). JelikozZ je ale jeji cil udrZet si aktudlni vahu, a nikoliv jeji snizovani, idealni
nastaveni pfijimané energie a makrozivin by mélo byt rovné celkovému dennimu vydeji,

tedy 2234 kcal (9383 kJ), 56 g bilkovin, 50 g tukt a 391 g sacharidu.

KdyZ porovname optimalni piijjem makrozivin s aktudlnim piijmem zjistime, jak moc je
nizky — 29 g bilkovin by znamenalo 0,65 g na kilogram télesné vahy (minimalni pfijem je
0,8 g) a 26 g tuka 0,58 g na kilogram télesné vahy (miniméalni pfedepsané mnozstvi je 0,6
g). Nicméng¢ 1 aktudlni pfijem tukd Natélie stoji na hranici s minimalnim doporu¢ovanym

mnozstvim — piijima 0,69 g na kilogram télesné vahy.
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Ohledné podilid makrozivin situace také neni optimalni. Tuky se sice ptiblizuji hodnoté 20
% z celkového podilu, ale podil bilkovin je navySen na 18 % s nésledkem snizeni podilu
sacharidd, ktery je 58 %. Poupravila bych lehce sloZeni stravy v obsahu tuki (ofechy,
rostlinné oleje, zivoc¢isné tuky, seminka, avokado, plnotu¢né mlécné vyrobky, ...), které by
bylo tfeba snizit o 4 %. Bilkoviny (maso, masné a mlé¢né vyrobky a lusténiny) budou
vyzadovat radikalngjsi sniZzeni témé&f o polovinu — z 18 % na 10 %. Tim se docili moZnosti
navySeni sacharidového podilu (pecivo, ryze, ovesné vlocky, sportovni gely a tyCinky,

ovoce, ...)na 70 %.

U Natdlie je tedy naprostou nutnosti zvysit svijj kaloricky pfijem minimalné na primérnych
1734 kcal (7283 kJ), idealn¢ vsak na 2234 kcal (9383 kJ; 56 g bilkovin, 50 g tukti a 391 g
sacharidll) pro plnéni cile udrZeni télesné vahy. Z dlouhodobého hlediska by takto nizky
pfijem mohl mit velmi neblahé zdravotni dopady. Jedna se hlavné o celkovém stradani
organismu, vysSi nachylnosti k nemocem, horsi hojeni ran, a pfedev§im o nefunkénost

vysoce energeticky naro¢ného menstruacniho cyklu.

5.5.9 Zaznam €. 9: Antonie Cermanova

Zena, 15 let, 171 cm, 58 kg

Antonie se svému sportu vénuje 4 roky, dnes jiZ na profesionalni trovni. Trénuje obvykle
Sestkrat tydné. Stravuje se intuitivné a se svou skladbou stravovani je relativné spokojena.
Jeding, co by rdda zmeénila je ptijimani mensiho mnoZzstvi jidla za den, ale vyssi kvality. Ve

své strave cilené omezuje piijem tuki a jejim celkovym cilem je redukce télesné hmotnosti.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1449 kcal (6086 kJ)

Denni narocnost: 28 % - Antonie kazdodenn¢ kratce posiluje se svou vlastni vahou a béha
kratké vzdalenosti, ddle doma obstaravd péci o psa spolecn€ s chozenim na prochazky a
provadi domaci prace. Je sice studentkou, ale diky profesiondlnimu provadéni cyklistiky do
ni dochézi pouze 2x tydné a muze tedy se svym volnym ¢asem mimo trénink vynakladat

aktivné.

Koncentrovany vydej: Hodnoty energetického vydeje jsem vypocitala skrze Kalorické

tabulky.
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Tabulka 9: Antonie Cermanova

l.den-N 2.den-T 3.den-T 4.den-T S.den-T 6.den-N 7.den-N
Prijem bilkovin 127g(31%) |80g(26%) 758 (35 %) 99 g (27 %) 101g(27 %) |98g(34%) 62 g (27 %)
Pfijem tukd 46 g (25 %) 388 (27 %) 17 g (18 %) 50 g (31 %) 39 g (24 %) 20 g (15 %) 16 g (16 %)
Prijem sacharidl | 185g(44 %) |147g(47%) | 100 g (47 %) 151g(42%) |182g(49%) |[150g(51%) |133g(57%)
IdedIni pFijem 42g/37g/ 31g/28g/ 21g/19¢g/ 36g/32g/ 37g/33g/ 29g/26¢g/ 23g/21g/
makroZivin na 291¢g 219¢g 149¢g 254 g 260 g 205¢g 162 g
zakladé pfijaté
energie (B/T/S)
Ptijatd energie za | 1662 kcal/ 1250 kcal/ 853 kcal/ 1450 kcal/ 1483 kcal/ 1172 kcal/ 924 kcal/
den 6980 kJ 5250 kJ 3583 kJ 6090 kJ 6229 kJ 4922 kJ 3881 kJ
BM 1449 kcal/ 1449 kcal/ 1449 kcal/ 1449 kcal/ 1449 kcal/ 1449 kcal/ 1449 kcal/
6086 kJ 6086 kJ 6086 kJ 6086 kJ 6086 kJ 6086 kJ 6086 kJ
Denni narocnost | 28 % - 406 28 % - 406 28 % - 406 28 % - 406 28 % - 406 28 % - 406 28 % - 406
kcal/ 1705 k) | kcal/ 1705 kJ | kcal/ 1705 kJ | keal/ 1705 kJ | kecal/ 1705 k) | kcal/ 1705 k) | kcal/ 1705 kJ
Koncentrovany 594 kcal 1806 kcal 1845 kcal 2108 kcal 1777 kcal 184 kcal/ 773 | 286 kcal/
vydej kI 1201 kJ
Termicky efekt (8 | 196 kcal/ 823 | 293 kcal/ 296 kcal/ 317 kcal/ 291 kcal/ 163 kcal/ 685 | 171 kcal/ 718
% z prijaté kJ 1231 kJ 1243 kJ 1332 kJ 1222 kJ kJ kJ
energie)
Ztraty béhem 122 kcal/ 512 | 183 kcal/ 769 | 185 kcal/ 777 | 198 kcal/ 832 | 182 kcal/ 764 | 102 kcal/ 428 | 107 kcal/ 449

traveni (5% z
denniho pfijmu)

]

ki

k)

ki

kJ

kJ

ki

Celkovy denni 2767 kcal/ 4137 kcal/ 4181 kcal/ 4478 kcal/ k) | 4105 kcal/ 2304 kcal/ 2419 kcal/
vydej = idealni 11621 kJ 17375 kJ 17560 kJ 17241 kJ 9677 kJ 10160 kJ
denni pfijem

Denni bilance -1105 kcal/ - | -2887 kcal/ -3328 kcal/ -3028 kcal/ -2622 kcal/ -1132 kcal/ -1495 kcal/
(pfijata energie- | 4641 kJ -12125 kJ -13978 kJ -12718 kJ -11012 kJ -4754 kJ -6279 kJ
celkovy denni

vydej)

IdedIni denni 69g 103 g 104 g 112 g 103 g 58 g 60g
prijem bilkovin

(10 %)

Idealni denni 6lg 92¢g 93g 100 g 91g 51g S54g
prijem tukd (20

%)

Idealni denni 484 g 724 g 732g 784 g 718 g 403 g 423 g

prijem sacharid(
(70 %)

Pramérny vydej: 3484 kcal (14633 kJ)
Pramérny piijem: 1256 kcal (5275 kJ)
Primérna bilance: -2228 kcal (-9358 kJ)

wvre

Primérny prijem bilkovin: 92 g (30 %)  Idealni primérny pfijem bilkovin: 31 g

Priamérny piijem tuku: 32 g (22 %) Idealni prumérny pfijem tuku: 28 g
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Primérny prijem sacharidi: 150 g (48 %) Idealni primérny prijem sacharida: 220 g

Idealni prijem makroZzivin pri idealnim pFrijmu energie: 88 g bilkovin, 77 g tuki, 609 g

sacharidii — 3484 kcal (14633 kJ)

Antonie prumérny energeticky vydej velmi vyrazné pievySuje jeji energeticky piijem a
vytvaii tim deficit 2228 kcal (9358 kJ). Pokud by makroziviny piijimala podilové optimalné
ve vztahu ke svému sportu, tak by pfijimala pouze 0,53 g na kilogram télesné vahy a tukt
pouze 0,48 g. Obé hodnoty jsou abnormalné nizké oproti doporu¢enym minimalnim
pfijmim bilkovin (0,8 g na 1 kg télesn¢ vahy) a tuki (0,6 kg na 1 kg télesné vahy). Takto
vyrazny energeticky deficit mize byt zdravotné velmi nebezpecny kvili neschopnosti
organismu dostate¢né regenerace. Alarmujici je, Ze pouze v jednom dni Antonie poziela
vyrazn€ vice, nez je jeji bazalni metabolismus, v dalSich dvou dnech poziela pouze o par
kcal navic a zbytek dntl ji vyrazné€ pod sviij bazalni metabolismus. Takze nejen, Ze se nachazi
v takovém kalorickém deficitu, ale zasahuje ji pravideln¢ az pod hodnotu bazélniho
metabolismu. Rozhodné je nutné navysit kaloricky piijem, aby bylo télo schopno pokryt
vSechny zékladni potieby. V pfipadé Antonie, kterd chce zhubnout, bych energeticky denni
pfijem nastavila na 2984 kcal. Vznikl by tak zdravy energeticky deficit 500 kcal (4100 kJ)
potiebny pro dlouhodobé udrzitelné shazovani télesné vahy. To by v otdzce mnozstvi
makroZivin znamenalo 75 g bilkovin (1,3 g na 1 kg télesné vahy), 66 g tukt a 522 g

sacharida.

Ve srovnani aktudlniho pfijmu makroZzivin a idedlniho pfijmu makroZivin pfi aktudlné
pfijimané energii je zietelné, jak malo potravy Antonie pfijima. Bilkovin Antonie aktualné
pfijima nadbytek, ale v pfipad¢ tukd se jednd o velmi vyrazny nedostatek — 0,55 g na 1
kilogram télesné vahy. Jedna se také o vyjimecny ptfipad nedostatku ptfijmu sacharida,
kterych by mélo byt pfijato alespoil 4 g na 1 kg télesné vahy, v tomto piipade 232 g. Aktudlné
dle zdznami Antonie pfijima pouze 150 g sacharidl, coz je méné, nez spotiebuje pouze
mozek s ¢ervenymi krvinkami, télo tedy nemtize byt schopno efektivné obnovovat zasoby
glykogenu pro maximalni sportovni vykon, kdyZ nemé dostatek energie ani pro Zivotné
dilezité organy.

U Antonie je tedy naprosto nezbytné navysit energeticky ptijem alesponi o 1728 kcal (7258
kJ), tim se dosahne deficitu ,,pouze* 500 kcal (4100 kJ). V této situaci mén¢ dilezitym
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krokem je poupraveni podilti pfijimanych makrozivin na doporu¢ované hodnoty — 10 %
bilkovin (primérn€ o 17 g méné pti optimalnim piijmu nez dosud), 20 % tukd (pramérné o
34 g vice nez doposud) a 70 % sacharidd, které je potteba navysit opravdu vyznamné, a to

vice nez 3x na 522 g.

5.5.10 Zaznam ¢. 10: Simona SpéSna

Zena, 18 let, 173 cm, 59 kg

Simona se cyklistice vénuje jiz 15 let, dnes na profesionalni Grovni. Trénuje Sestkrat do tydne
30 h celkového casu. Stravuje se individudlng, ale se svym stravovdnim pfili§ spokojend
neni. Ohledné mnozstvi pfijimané energie ¢i skladby pfijimanych Zivin by nic neménila.

Zlepsila by pouze pravidelnost jednotlivych jidel béhem dne.
Bazalni metabolismus (dle vzorce Harrise-Benedicta): 1662 kcal (6980 kJ)

Denni narocnost: 15 % - Simona svij volny €as pfili§ aktivné netravi. Chodi kazdodenné
na prochédzky se psem, ale jinak se dopravuje predevsim autem a doma pfili$ fyzické ndmahy
nevykonava, hlavné odpociva.

Koncentrovany vydej: Hodnoty vydané energie mi byly poskytnuty skrze specialni zatizeni

Garmin ziskéavajici udaje z wattmetru.

Tabulka 10: Simona Spésna

l.den-T 2.den-T 3.den-T 4.den-N S5.den-T 6.den- N 7.den-N
Ptijem bilkovin 91 g (19 %) 77 g (15 %) 84 g (14 %) 75 g (14 %) 73 g (13 %) 70 g (16 %) 93 g (22 %)
Prijem tuk 33g(16 %) 87 g (37 %) 60 g (23 %) 84 g (36 %) 63 g (25 %) 65 g (33 %) 42 g (22 %)
Prijem sacharidd | 305 g (65 %) 253 g (48 %) 367 g (63 %) 257 g (50 %) 357 g (62 %) 225 g (51 %) 237 g (56 %)
IdedIni pFijem 47g/42g/ 53g/47¢g/ 59g/52g/ 52g/46¢g/ 57g/51g/ 44 g/ 39 g/ 42g/38g/
makroZzivin na 329g 368 g 410¢g 365¢g 400 g 309g 297 g
zakladé prijaté
energie (B/T/S)
Pfijata energie za | 1881 kcal/ 2103 kcal/ 2344 kcal/ 2084 kcal/ 2287 kcal/ 1765 kcal/ 1698 kcal/
den 7900 kJ 8833 kJ 9845 kJ 8753 kJ 9605 kJ 7413 kJ 7132 k)
BM 1447 kcal/ 1447 kcal/ 1447 kcal/ 1447 kcal/ 1447 kcal/ 1447 kcal/ 1447 kcal/
6077 kJ 6077 kJ 6077 kJ 6077 kJ 6077 kJ 6077 kJ 6077 kJ
Denni narocnost | 15 % - 217 15 % - 217 15 % - 217 15 % - 217 15 % - 217 15 % - 217 15 % - 217
keal/ 911 kJ kcal/ 911 kJ kcal/ 911 kJ kcal/ 911 kJ kcal/ 911 kJ kcal/ 911 kJ kcal/ 911 kJ
Koncentrovany 2600 kcal/ 3270 kcal/ 3510 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 3180 kcal/ 0 kcal/ 0 kJ 0 kcal/ 0 kJ
vydej 10920 kJ 13734 kJ 14742 k) 13356 kJ
Termicky efekt 341 kcal/ 395 kcal/ 414 kcal/ 133 kcal/ 559 | 387 kcal/ 133 kcal/ 559 | 133 kcal/ 559
1432 kJ 1659 kJ 1739 kJ kJ 1625 kJ kJ kJ
Ztraty béhem 213 kcal/ 895 | 247 kcal/ 259 kcal/ 83 kcal/ 349 242 kcal/ 83 kcal/ 349 83 kcal/ 349
traveni (5 %) kJ 1037 kJ 1088 kJ k) 1016 kJ kJ k)
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lden-T 2.den-T 3.den-T 4.den-N S.den-T 6.den-N 7.den-N

Celkovy denni 4816 kcal/ 5574 kcal/ 5845 kcal/ 1878 kcal/ 5471 kcal/ 1878 kcal/ 1878 kcal/

vydej = idealni 20227 kJ 23411 kJ 24549 kJ 7888 kJ 22978 kJ 7888 kJ 7888 ki
denni pfijem

Denni bilance -2935 kcal/ -3471 kcal/ -3501 kcal/ 206 kcal/ 865 | -3184 kcal/ -113 kcal/ -180 kcal/
(prijata energie- | -12327 kJ -14578 kJ -14704 kJ kJ -13373 kJ -475 kJ -756 kJ
celkovy denni

vydej)

IdedIni denni 120 g 139¢g 146 g 45¢g 137 g 45g 45¢g

prijem bilkovin
(10 %)

IdedIni denni 107 g 124 130 g 42g 122 g 42g 42g
prijem tukd (20
%)

Idedlni denni 843 g 975¢g 1023 g 329¢g 957¢g 329¢g 329¢g
prijem sacharid(
(70 %)

Primérny vydej: 3906 kcal (16405 kJ)

Primérny piijem: 2023 kcal (8497 kJ1)

Primérna bilance: -1883 kcal (-7909 kJ)

Priumérny prijem bilkovin: 80 g (16 %)  Idealni primérny prijem bilkovin: 51 g
Primérny prijem tuku: 62 g (27 %) Idealni pramérny prijem tuku: 45 g
Priamérny prijem sacharidi: 285 g (57 %) Idealni primérny prijem sacharidi: 354 g

Idealni pFijem makroZivin pfi idedlnim p¥ijmu energie: 96 g bilkovin, 87 g tukd, 684 g

sacharidii — 3906 kcal (16405 kJ)

Simona se svym kalorickym piijmem spadd do velmi vyraznych deficitii. Jeji primérny
denni energeticky vydej je 3906 kcal (16405 kJ), pticemzZ jeji ptijem je pouhych 2023 kcal
(8497 kJ). Tim vznika energeticky deficit 1883 kcal (7909 kJ). Jednd se o velmi vysoky
deficit, ktery je téméf 4x vyssi nez doporuceny zdravy deficit 500 kcal (4100 kJ). Takovyto
stav by mohl mit nezddouci zdravotni dopady a rozhodné by nem¢l trvat dlouhodobé,
obzvlasté u vytrvalostnich sportovct, ktefi potfebuji dostatecné glykogenové zasoby a
dostate¢nou regeneraci ke kvalitnimu sportovnimu vykonu. Do takto vysokych deficith se
kontrolované pousti pouze silové cvicici jedinci (kulturisti, bikini fitness...) tésné pted
zavody k vyrysovani postavy. Jak je ale zminéno, tento deficit je (mé¢l by byt) piisné
kontrolovany, navySuje se postupné a stejné tak se po sportovnim vykonu zase snizuje

k optimalnimu kalorickému deficitu. K dosaZeni zdravého a udrzitelného kalorického
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deficitu je nutné primérny denni pfijem navysit na 3406 kcal (14305 kJ). To by
ptedstavovalo 85 g bilkovin (10 %), 76 g tukl (20 %) a 596 g sacharidl (70 %).

Ptesto, ze se Simona aktualné nachazi v takto vysokém kalorickém deficitu, tak nezachazi

az pod hodnoty svého bazalniho metabolismu, naopak jej vzdy veelku vyrazné prevysuje.

Makrozivin Simona podilové piijima témét podle doporuceni pro obecnou populaci (15 %
bilkovin, 30 % tuki a 55 % sacharidti) — 16 % bilkovin, 27 % tukti a 57 % sacharidi. Jelikoz
se ale jednd o vytrvalostni cyklistku, je tfeba navySeni pfijmu sacharidi v zavislosti na
dostate¢nou tvorbu glykogenu potifebného k vykonani extrémné dlouhych vytrvalostnich
tréninkll. Zaroven pokud porovname aktudln€ pfijimané mnozstvi makrozivin s idealnimi
podily makrozivin vypocitanych z pfijimané energie, vychazi velmi nizké hodnoty u
bilkovin (51 g; 0,86 g na kilogram télesné vahy). Jedna se o téméf hranicni minimalni
hodnotu doporucovaného piijmu bilkovin u nesportovcti. Dokazuje ndm to tedy pftili§ nizky
ptijem energie, ktery v ptipad¢ idealniho nastaveni pomért makrozivin nemutize byt zaveden,
nebot’ by organismus stradal v oblasti ptijmu bilkovin. Také idedlni mnozstvi makrozivin ve
vztahu k pfijaté energii ukazuje nizky ptijem sacharidi, kdy redlné ptijimanych sacharidi je
285 g a idealné piijimanych 354 g. V piipad¢ zdravého deficitu se pfijem sacharidl zvySuje
by se ale jejich ptijem mél zvysit o cca 14 g. Ideélni piijem bilkovin (85 g) se naopak od

aktualniho pfijmu (80 g) zna¢né& nelisi.

Zde bych tedy doporucila opravdu vyrazné navysit energeticky pfijem na jiZ zminénych
3406 kcal (14305 kJ; 85 g bilkovin, 76 g tukd a 595 sacharidi). Hlavni navySovanou
makrozivinou pfitom budou sacharidy — ovoce, pe€ivo, brambory, ryze, ovesné vlocky,
sportovni gely a ty€inky atp. Tuky bude vhodné navySovat spiSe rostlinnymi nenasycenymi

tuky, takZe ofechy, seminky, avokddem, rostlinnymi oleji atd.

5.6 Vyhodnoceni cilu
Hlavni cil mého vyzkumu jsem stanovila porovnani stravovacich navyka zucastnénych
cyklistll s idedlnimi stravovacimi navyky zaloZenymi na teoretické casti prace. Tento cil

jsem vyhodnocovala pomoci dvou vyzkumnych otazek, zda se jednotlivei pohybuji
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v optimalnich mezich pro né¢ vhodného kalorického piijmu a zda ptijimaji optimalni podily

makrozivin ve stravé s ohledem na vytrvalostni sport — cyklistiku.

Tabulka 11: Porovnani skuteéného pifijmu jednotlivcl s optimalnim piijjmem rovnym jejich energetickému

vydeji

Zucastnény sportovec | Skutecny pfijem energie a Zivin Optimalni pfijem energie a Zivin

2343 kcal (9840 kl); 131 g bilkovin, 3744 kcal (15725 kJ); 93 g bilkovin, 83

Adam Kl ! -8 . e
Saiilemay 80 g tukd, 310 g sacharidli g tukd, 655 g sacharid

2989 kcal (12554 kJ); 123 g bilkovin, 3533 kcal (14869 kJ); 88 g bilkovin, 79

Petr Klabouch o idc ( id¢
etr Klabouc 96 g tukd, 379 g sacharidd g tukd, 618 g sacharidd

3879 kcal (16292 ki); 142 g bilkovin, 4549 kcal (19106 kJ); 114 g bilkovin,

Michal Sch . S q A
ichal schuran 144 g tukd, 505 g sacharidl 101 g tukl, 796 g sacharidl

2983 kcal (12529 kJ); 181 g bilkovin, 4184 kcal (17573 kl); 105 g bilkovin,

DS £ 103 g tukdl, 332 g sacharidl 93 g tukll, 732 g sacharidl

2576 kcal (10815 kJ); 141 g bilkovin, 3847 kcal (16157 kJ); 96 g bilkovin, 85

Domini .
CLlRUSGLLER 89 g tukl, 310 g sacharidl g tukd, 451 g sacharid(

4544 kcal (19085 kl); 214 g bilkovin, 4015 kcal (16863 kl); 101 g bilkovin,

WU ELERLC S 175 g tukdl, 528 g sacharidl 89 g tukll, 703 g sacharidl

2142 kcal (8996 kl); 102 g bilkovin, 2311 kcal (9706 kJ); 58 g bilkovin, 52 g

CTLEE T 71 g tukl, 273 g sacharidd tukl, 404 g sacharidU

1178 kcal (7468 kJ); 52 g bilkovin, 31 | 2234 kcal (9388 kJ); 56 g bilkovin, 50 g

Natalie Né& 4 q . o q \ e
atafie Nemcova g tukl, 172 g sacharid( tukd, 391 g sacharid(

1256 kcal (5275 kJ); 92 g bilkovin, 32 | 3484 kcal (14633 kJ); 88 g bilkovin, 77

Antonie C a . o q .
ntonie Lermanova g tukd, 150 g sacharid( g tukd, 609 g sacharid(

2023 kcal (8497 kl); 80 g bilkovin, 62 | 3906 kcal (16405 kl); 96 g bilkovin, 87

Simona Spesna g tukd, 285 g sacharidl g tukl, 684 g sacharid(

Odpovédi na zminéné otazky se hledaly velmi snadno a trefn€ a ptimo poukéazaly na potfebné
zmény Vv jidelni¢cich, na které by bylo vhodné se zaméfit ke zlepSeni sportovniho vykonu.
V prvnim spiSe obecném ptipad¢, kdy se porovnavalo mnoZzstvi pfijaté energie s mnozstvim
energie vydané, se velmi jednoznacné projevily piipadné nedostatky v pfijmu energie nebo
vyjimecné energetické nadbytky. Ziskané hodnoty dokazou jednotliveim jednoznacné
prokazat naptiklad velmi vysoky energeticky deficit, ktery by mohl byt z dlouhodobého
hlediska velmi kontraproduktivnim, nebo naopak optimalni piijem splitujici pozadavky
jednotlivych respondentd (udrzeni aktudlni hmotnosti, redukce hmotnosti, ...). V pfipadé

druhém, ted’ jiZ velmi konkrétnim vztahujicim se na vytrvalostni sportovce, se podafilo jasné
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ukdzat na idedlni pfijem podil makrozivin u jednotlivych cyklistii, zaroven s porovnanim
jejich aktudlniho piijmu pro idealni predstavu, jak by se ptiblizné jejich aktualni jidelni plan
mél zmenit. Tyto otazky dostatecné vykresluji dany cil, od jejichz jednotlivych odpovédi se
muze kazdy respondent 1épe orientovat ve svém energetickém a Zivinovém piijmu a
v piipad¢ zajmu i efektivné a snadno aplikovat do praxe. Vysledek tedy je, ze zadny
z poskytnutych stravovacich planti se dostatecné nepodoba ideédlni podobé¢ stravovani

vytrvalostnich sportovct — cyklistti.

Diléi cil zaméfeny na dostatecny energeticky pfijem v jednotlivych ptipadech udévajici
mozné riziko vzniku PPP a moznych zdravotnich problémii byl vyhodnocovan dvéma
kritérii — jestli se jednotlivci primérné pohybuji v energetickém deficitu maximalne 500 kcal
(2100 kJ) a zda vzdy ptijimaji dostatek energie k pokryti svého bazalniho metabolismu. Opét
se jedné o snadno ziskatelné odpovédi jasné definujici vytycCeny cil u kazdého jednotlivce.
U vsech cyklisti bylo upozornéno na ptipadny pfili§ vysoky energeticky deficit, jez by mohl
byt projevem nevédomosti ¢i n€jakou PPP a nasledn€ ukazéan ideélni energeticky piijem pro
piipadnou redukei télesné hmotnosti v bezpecném deficitu 500 kcal (2100 kJ). Zaroven se
ukdzalo, zda jednotlivei piijimaji dostatek energie potfebné k pokryti bazalniho
metabolismu, kterd je pfimo Zivotné dilezitd a neni bezpecné pravidelné ptijimat niZsi
mnoZzstvi energie. Ze zaznamu se ukazalo, Ze se 8/10 cyklisti (80 %) nepohybuje v mezich
bezpecného a udrzitelného deficitu 500 kcal (2100 kJ), pficemz u dvou (20 %) zminénych
dochdzi k pravidelnému pfijimani niz$i energetické hodnoty, neZ c¢ini hodnota jejich
bazalniho metabolismu (v obou piipadech se jedna o Zeny) a dale u dalSich dvou cyklistl
(20 %) nachazime ojedin€lé piijimani niz§tho mnoZstvi energie, neZ piedstavuje jejich

bazalni metabolismus (oba ptipady jsou muzi).

Tabulka 12: Primérny energeticky bilanc a ¢etnost energetického denniho pfijmu pod uroven BM jednotlivych

sportovcl
Zucastnény sportovec Primérny energeticky balanc Cetnost denniho pfijmu energie
pod uroveri svého BM
Adam Klicman -1233 kcal (-5179 kcal) Jednou
Petr Klabouch -544 kcal (-2285 kJ) -
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Zucastnény sportovec

Primérny energeticky balanc

Cetnost denniho pfijmu energie
pod urover svého BM

Michal Schuran

-670 kcal (-2814 kJ)

Jan Vochoska

-1202 kcal (-5048 kJ)

Dominik Horak -1271 kcal (-5338 kJ) Jednou

Tomas Jakoubek 529 kcal (2222 kJ) -
Lucie Grohova -169 kcal (-710 kJ) -
Natalie Némcova -1056 kcal (-4435 kJ) Pétkrat

Antonie Cermanova -2228 kcal (-9358 kJ) Ctyrikrat

Simona Spésna

-1883 kcal (-7909 kJ)

Zbylé cile se jiz nehodnotily ze zaznamt poskytnutych vytrvalostnimi cyklisty, ale z mnou
vytvofen¢ho online dotazniku, jehoZz cilem bylo mimo jiné zjistit nakolik se vybrani
vytrvalostni cyklisti orientuji ve stravovacich doporucenich pro vytrvalostni sportovce, zda
se jiz n€ktery z nich setkal s negativnim vztahem ke stravovanim az s PPP u své osoby kviili
cyklistice a zda si mysli, ze by jim pifipadné od tohoto problému vypomohl celistvy
dokument v cestiné€ popisujici zdklady stravovani ve vytrvalostnich sportech se zaméfenim

na cyklisty a pokud by jim né&jaky takovy dokument byl jiZ zndm, aby ho uvedli.

Jestli se vybrani cyklisté orientuji v zdkladech stravovéani vytrvalostnich sportii jsem se
presveédcila otazkami zaméfenymi na makroziviny. Konkrétné se jedna o otdzky druhého
okruhu, jejichz podrobnou analyzu naleznete v piisluSné Casti prace. Jednalo se o
jednoduché otazky tazajici se, zda by se u vytrvalostnich sportovcti mél snizit podil nekteré
z makroZzivin, pfipadné jaké a jakd makroZivina by se v reakci na to musela zvysit. Odpovédi
respondentll mé presveédcili, Ze tato stézejni fakta nejsou mezi cyklisty zcela rozsifena. Tii
respondenti (30 %) by ve svém jidelnicku nesnizovali podil zddné z makrozivin kvali
provadénému sportu — cyklistice. Toto presvédceni z praktického hlediska s vytrvalostni
cyklistikou nekoresponduje. Ve vytrvalostnich sportech je pifimo nutnosti navysit

sacharidovy podil ve stravé kvlli obrovské potfebé glykogenu jakoZto hlavnim

energetickym substratem. U otdzek ptajicich se na zvySeni a snizeni konkrétni makroziviny
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byla uspésnost 60 % (zvysili by podil sacharidi a snizili hlavné podil tukt) - to se vSak pfilis
nepromitd v jednotlivych jidelnich zdznamech, kdy se vétSina ptiblizuje k doporuc¢enim pro
obecnou populaci nebo se z doporucenich vymykaji obecné. Vysledkem tedy je, ze 6 z 10
respondentll sice znd ¢i tusi doporuceni pro vytrvalce, avSak z poskytnutych zdznami

nevyplyva, ze by je dokazali aplikovat do svého jidelniho planu.

Tieti okruh dotaznikovych otazek mél cil zjistit, zda se u jednotlivcl projevila néjaka forma
PPP kviili cyklistice a zda si respondenti mysli, ze by jim z takového stavu mohl vypomoct
celistvy dokument v ¢estiné. Neuvétitelnych 90 % respondentti uvedlo, Ze si kvili cyklistice
(at’ uz z jakéhokoli diivodu) proslo né¢jakou formou PPP, coz mize znacit vyraznou absenci
prevence a dostupnosti relevantnich informaci. V navaznosti na to 6 z 9 respondentt (33 %),
ktefi si prosli néjakou formou PPP, uvedlo, Ze si mysli, Ze by se tomu dalo ptedejit, kdyby
v dané dob& méli k dispozici uceleny dokument tykajici se stravy vytrvalostnich cyklista.
Zaroven zadny z ucastnénych cyklisti nebyl schopen uvést zadny dokument obsahujici
kompletni informace poskytujici dostate¢nou predstavu o komplexnosti stravy

vytrvalostnich cyklisti.

5.7 Komparace dat

Vzhledem k podstaté¢ mého vyzkumu jsou veskera data kazdého jedince odlisna od dat
ostatnich, nebot’ se jedna o zcela individualni hodnoty, které jsou zaloZené na faktorech jako
télesnd vyska a védha, aktivita béhem dne atd. Nicméné lze porovnat vysledné hodnoty u
primérného denniho deficitu, ktery by bez rozdilu mél byt maximalné 500 kcal (2100 kJ) u
kazdého jedince, zaroven lze porovnat primérny procentudlni denni piijem makrozivin,
ktery by m¢l také predstavovat stejné hodnoty u vSech ztcastnénych (10 % bilkovin, 20 %
tuk® a 70 % sacharidi).

V otazce kalorického primérného deficitu se nabizi pomérné pestra Skala hodnot od
nadmérné vysokého deficitu az po lehce vyrazny kaloricky nadbytek. NejvyraznéjSim

kalorickym deficitem se stala hodnota 2228 kcal (9358 kJ), coz je pfiblizné Etyfikrat vyssi

cvwvr

R4

piijem u muzi je 1271 kcal (5338 kJ), coz je témét o 1000 kcal (4200 kJ) mensi kaloricky

deficit, nez nejvyssi kaloricky deficit u Zzen. V priiméru tvofi kaloricky deficit zacastnénych
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zen-cyklistek 1334 kcal (5603 kJ), zatimco u muzii ,,pouze™ 732 kcal (3074 kJ). Mohlo by
to znacit vyssi nachylnost Zzenského pohlavi k propadnuti do nezdravych stravovacich

navykt, které jim paradoxné Skodi mnohem vice nezZ muzim.

Vyslé podily makrozivin hodnotim dle idedlniho podilového piijmu makrozivin pro
vytrvalostni sportovce — 10 % bilkovin, 20 % tukl a 70 % sacharidi. K tomuto doporuceni
se nepiiblizil Zzadny ze zacastnénych cyklistli. Velmi Casto se strava cyklistl podobala stravé
obecné populace (15 % bilkovin, 30 % tukl a 55 % sacharidll). Téméf v této podobé byl
jidelnicek ti cyklisti. U ostatnich v8ak dochazi k velmi vyrazné redukci (dle dotaznikovych
odpovédi nezamérné) sacharidl, pficemz v ,,nejhor§im* ptipad¢ tvofil sacharidovy podil
celkového denniho piijmu pouze 44 %, tedy jest€¢ o 10 % méné, nez je doporucovano
nesportovcim. Obvykle se v§ak podil sacharidii pohyboval mezi 49-53 %. Nejvyssi podil
sacharidové slozky ve stravé pfijimala jedna ze zGc¢astnénych cyklistek, a to 58 %. Takto
nizké ptijmy sacharidi jsou zplsobeny v mnoha piipadech az extrémnim a zbyte¢nym
navySenim denniho ptijmu bilkovin. Nejvyssi pfijem bilkovin (30 % z celkového denniho
pfijmu) ma cyklistka majici nejvySsi kaloricky deficit. Dalsi tfi cyklisti pfijimaji
v primérném dennim podilu nad 20 % bilkovin. Dale se pfijaté bilkovinové podily pohybuji
od 15 % z celkového denniho piijmu az po 19 %. Jedin€ u tuki se jeden z cyklistd dokazal
priblizit k doporu¢enému podilu 20 % z celkového mnoZstvi, a to s hodnotou 22 %. Dalsi
velmi blizkou hodnotu ptedstavovalo 24 % z celkového denniho piijmu u jedné cyklistky a
nadale denni podil tukl ve stravé prudce stoupal na 27 % aZ 35 %. Vrcholova hodnota 35 %
se tykala pouze jednoho jedince, avSak dva dalsi cyklisti (muzi) méli hodnoty na 30 %.
zeny-cyklistky. Primérné tedy zeny-cyklistky ve své stravé pfijimaji 26 % tukili, zatimco
muzi 31 %.

Zajimavé vysledky, které je dle mého uZite¢né zminit, se ziskaly po porovnani odpovédi
z dotaznikli jednotlivych respondentii s jejich skute€nymi jidelnimi plany. Odpovédi,
kterymi se budu zabyvat, se tykaji jednak individualnich stravovacich navykil a jednak
makrozivinovych podilt ve stravé vytrvalostnich cyklistd.

Na otazku, zda by jedinci ve své stravé néco zlepsili k lepSimu, z drtivé vétSiny nikdo

neodpovédel upraveni podilu makrozivin. Jedinym cyklistou, ktery by zménil podil
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makrozivin byl Adam Klicman, jehoZ zména by se tykala zvySeni podilu bilkovin a snizeni
podilti sacharidi ve stravé — avSak v jeho piipadé, kdy bilkoviny tvotily ptes 20 % a
sacharidy 49 % z celkového denniho pfijmu tato zména neni na misté, paradoxné by méla
vypadat piesné naopak — zvyseni sacharidového podilu ve stravé a snizeni podilu bilkovin.
U vsech ostatnich pretrvaval problém ohledné ptili§ nizkého ptijmu sacharidi (od 44 % az
po 58 % z celkového denniho pfijmu) a pomérné vysokého piijmu bilkovin (od 15 % aZ po

30 % z celkového denniho piijmu).

Konkrétni cile jednotlivct (udrzeni hmotnosti, redukce véhy, ...) vétSinou korespondovala
se stravovanim jednotlivcd, az na dvé vyjimky. Natalie Némcova se dle odpovédi snazi o
udrzeni télesné hmotnosti, ale zdznam jejiho stravovani znaci energeticky deficit 1056 kcal
(4435 KkJ), coz je vysoky deficit vyznamné pievysujici doporuceny zdravy maximalni
energeticky deficit 500 kcal (2100 kJ). Druhou vyjimkou je Tomas Jakoubek, jehoZ cilem je
sice redukce hmotnosti, ale z jeho zdznamu vyplyva kaloricky nadbytek 529 kcal (2222 kJ).
Tato hodnota naopak ¢ini vyraznéjsi energeticky piijem a Tomastv cil redukce vahy by

timto piijmem nemuselo byt dosazeno, pokud je dodrZzovan dlouhodobé.

U otazky, zda jedinci zdamérné omezuji konkrétni makroziviny se vyskytovaly pouze dvé
odpovédi — bud’ Zadnou makroZzivinu zdmérné neomezuji nebo zdmérn€ omezuji tuky. Tuky
zamérné omezuje Adam Klicman, Natalie Némcova a Antonie Cermanova. Tato snaha je
pomérné efektivni u Antonie a Natalie, které maji piijem tukd nejvice bliZici se
k doporuc¢ovanému podilu u vytrvalostnich cyklistl 20 % z celkové stravy, a to 22 % a 24
%. Adam ve své stravé primérné piijima 30 % tukid z celkového mnoZstvi, coZ je u

vytrvalostnich cyklistti o 10 % vyssi piijem, nez je doporu¢ovano.

Zbylé ti1 otazky, na které se zamétim, pojednavaji o védomostech jednotlivcl v oblasti
pfijimani jednotlivych makroZivin u vytrvalostnich sportovcii oproti obecné populaci. Osm
cyklistl si mysli, Ze by se pfijem n€které z makroZivin zménit mél. Zbyli dva zastavaji nazor,
ze by se podil zadné z makrozivin nemél snizovat od obecné populace, ale v otazce, zda by
se pfijem nékteré z makroZivin v pfijmu vytrvalostnich cyklisth mé zvysit, oba zaskrtli
sacharidy. Jedna se o Petra Klaboucha a Tomase Jakoubka. Petr pfedstavuje idealni piijem
podila ve stravé pro nesportovce — piijima 17 % bilkovin, 30 % tukti a 53 % sacharidt. Jak

je vidno, sacharidova slozka u Petra neni téméf pozménénéd oproti obecné populaci. U
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Tomase naopak prumérny piijem sacharidil tvoti 46 % z celkového mnozstvi. To je témér o
10 % méng¢, nez je doporuovano u nesportovell.. Zaznamy obou tedy vyvraci jejich odpovéd’
tvrdici zvyseni sacharidl. Znacit to mize bud’ neznalost obecnych vyzivovych doporuceni
pro nesportovce a vytrvalostni sportovci, ¢i neschopnost tuto védomost aplikovat do své
skute¢né stravy. Zarovei je v ptipad¢ zvySeni podilu ve stravé nékteré z makrozivin nutné
jiny makrozivinovy podil snizit.

U zbylych osmi dotazovanych vyslo najevo, ze by nejvyraznéji snizili podil pfijmu tukt
(spravna odpovéd’; obecné populaci se doporucuje 30 %, zatimco vytrvalostnim sportoveiim
pouze 20 %). Jejich odpovédi ale ne vzdy koresponduji s poskytnutymi zaznamy stravovani
— napiiklad Michal Schuran pfijima pfes 30 % tukd z celkového denniho piijmu. Dale se
ptijem tuk® u Lucie Grohové a Dominika Horaka pohybuje na doporucenych hodnotéach pro
obecnou populaci (30 % z denniho piijmu). Vypliva z toho bud’ nedostate¢né omezeni tukil
ve straveé nebo neschopnost aplikovat tuto védomost do praxe. U zbylych respondentt, kteti
by snizili podil tukd ve stravé oproti obecné populaci (Antonie, Natalie a Simona) je jiz
snaha je omezit zietelngj$i neb se jejich podil tukii ve stravé pohybuje od 22 % do 27 %.
Zbyvaji dva respondenti, jednim je Jan Vochoska, ktery by nejvyraznéji sniZil podil bilkovin
— ten se vSak u vytrvalostnich cyklistii snizuje pouze o cca 5 % oproti obecné populaci a
nejedna se tedy o nejvyraznéji sniZzeny podil. K tomu Janovo denni pfijem tvoii z 25 % pravé
bilkoviny, jeho odpovéd jde tedy velmi vyrazn€¢ proti jeho skutenému stravovani.
Poslednim respondentem je Adam Klicman, ktery by snizil podil sacharidt. Jeho odpovéd’
je 1 veelku efektivné aplikovana do vlastniho stravovani, kdy Adam pfijima cca 48 %
sacharidl z celkového denniho piijmu. Z mé strany nevidim dtivod takto snizovat piijem

sacharidi ve strave, obzvlasté v pripade vytrvalostnich sportovceti.

Na druhé strané, tedy jakou makrozivinu by jednotlivci ve svém piijmu zvysili oproti obecné
populaci, Adam Klicman oznacil bilkoviny, spolecné s Natalii Némcovou a Lucii Grohovou.
Adamuv pfijem bilkovin je skutecné zvySeny i1 v jeho stravé, a to az na 21 % z celkového
pfijmu. U slecen je zvySeni podilu bilkovin sice nizsi, ale stale vyrazny od doporucenych 10
% - Natalie pfijima 18 % a Lucie 19 %. Simona Spé$nd by podil Zadné z makroZivin
nezvySovala, tak vypada i jeji jidelni¢ek — 16 % bilkovin, 27 % tukii a 57 % sacharidi, coz
se od obecnych doporuceni (15 % bilkovin, 30 % tuk a 55 % sacharidii) 1isi opravdu
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minimalné. Zbyli respondenti by ve své stravé zvysili podil sacharidd, v zdznamech
skutecného stravovani se to ale témet neprojevuje. Piijem Ctyf respondentl, kteii zaskrtli
sacharidy, se pohybuje pod 50 % z celkového denniho pfijmu — nejniz§im je 44 % u Jana
Vochosky. Nejvyssi ptijem z lidi, kteti by zvysili pfijem sacharidi mé Petr Klabouch (53
%), coz je stale dokonce o 2 % méné, nez je doporu¢ovano u obecné populace, zatimco o 17
% méné, nez je doporucovano vytrvalostnim sportovciim. Paradoxné dva nejvyssi pfijmy
sacharidi ve stravé ma Natalie Némcova (58 %), kterd by dle svého zvysila pfijem bilkovin

a Simona Spésna (57 %), kterd by Zadny z podilii cilen€ nenavySovala.

Ze zminéného je ziejmé, ze mnohd presvédceni jednotlivych respondentii ne vzdy

koresponduji s jejich skuteCnymi stravovacimi zaznamy.

5.8 Doporuceni

Na zaklad¢ vysledkt vyzkumu lze vyvodit opatfeni pro téchto 10 cyklistii, které by nasledné
mohly vést ke zlepSeni sportovnich vysledkt a celkového fyzického stavu. Potiebné a témét
plosné zmény se ukazaly dvé — zménéni podilu makrozivin ve stravé a vyssi obezietnost pii
setrvavani v dlouhodobém kalorickém deficitu.

VSichni zacastnéni cyklisté bez rozdilu pfijimaji nizké mnoZstvi sacharidli, nékteti jich
prijimaji velmi mélo i oproti doporu¢enim pro obecnou populaci, u které se doporucuje denni
ptijem 55 % z celkového denniho pfijmu — naptiklad Jan Vochoska pfijima pouze 44 %, to
je 0 26 % méné, nez je doporucovano u vytrvalostnich sportovci. NejvySsi zaznamenany
ptijem sacharidl (u Natalie Némcové) ¢ini 58 % z celkového denniho piijmu, coz je stale o
12 % méné, nez je doporucovano. Ptijem sacharidi pii takové extrémni fyzické zatézi jako
u vytrvalostnich cyklistli je pfimo nutny k tvorbé glykogenovych zasob, které se nadale
vyuzivaji pfi sportovnim vykonu. Pokud neni ve stravé obsazeno dostatené mnoZzstvi
sacharidli, potfebna glukéza vyuzivana béhem sportovniho vykonu je tvofena z jinych
energetickych substrath (bilkovin, tuki). Jedna se o energeticky velmi ndro¢ny proces a
z dlouhodobého hlediska by to mohlo zna€it chronickou tinavu jedince a ndslednou obecnou
degradaci v oblasti sportovniho vykonu a moznosti zlepSeni. Bez vyjimky bych tedy
doporucila vyrazné zvySeni sacharidového podilu ve stravé. ZvySeni bude samoziejmeé
individuadlni u kazdého zjednotlivcli, které jsou detailnéji rozebrané a popsané u

jednotlivych zaznamti kazdého cyklisty ¢i cyklistky.
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Dals$im velmi zdsadnim krokem ke zlepSeni sportovniho vykonu béhem vahové redukce je
optimalni kaloricky deficit maximaln¢ 500 kcal (2100 kJ). Jedna se o deficit, pti kterém
lidsky organismus nestrada a zaroven dochazi k zadoucimu vahovému ubytku. V ptipadé
mnoha jednotlivcl byl kaloricky deficit mnohem vyssi. Udrzovani si dlouhodobé vysoky
kaloricky deficit neni pro télo prospésné, a tim ani pro sportovni vykon. Naopak muize
dochazet k rtiznym problémiim at’ jiz vykonnostniho ¢i zdravotniho ptivodu, které tento styl
stravovani ¢ini riskantnim a dlouhodobé neudrzitelny. Dal§im rizikem dlouhodobého
hladovéni je nepiijemny a staly pocit hladu. V téchto stavech se ¢lovék Casto neudrzi a
dopousti se zachvatovitého prejidani, béhem kterého pozie mnohem vice kalorii, nez je jeho
denni optimalni energeticky pfijem a predesla snaha o shazovéani vahy vyjde jako zbyte¢na.
Nastane tim totiz tzv. ,,jojo efekt”, kdy télo po dlouhodobém hladu za¢ne velmi aktivné

ukladat najednou pfijimané Ziviny a zptisobuje tim mnohdy i vyraznéjsi vahovy piibytek.

Mym poslednim doporucenim je si alesponi obCas zadavat jednotlivé potraviny, které
jednotlivei zahrnuji ve svém dennim piijmu do Kalorickych tabulek ¢i jiné aplikace
pocitajici energetickou hodnotu jidla a jejich obsah makrozivin. Zd4 se, Ze se vétSina
respondentll neorientuje v obsahu makrozivin v jednotlivych potravinach a dost mozna ani
v kalorické hodnoté danych potravin. Tento krok by mohl byt z dlouhodobého hlediska
velmi ndpomocny, nebot’ jedinci ziskaji obecny piehled o obsahu makrozivin v potravinach
a o jeji kalorické hodnoté a na téchto informacich mohou dale vcelku efektivné stavét svij

jidelnicek a ptizplsobovat ho ke svym aktualnim potiebam.
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Zavér

Jidelni zaznamy cyklistl a cyklistek mi poskytly pomérné komplexni informace o slozeni
jejich stravy. Primarnim zdmérem bylo porovnani jejich stravy s ,,idealni* podobou stravy
pro vytrvalostni sportovce. Vysledné hodnoty poukazaly na fakt, Ze slozeni stravy z pohledu
podila jednotlivych makrozivin nejsou v popiedi zajmu zadného ze zucastnénych nebo jsou
jejich domnénky o sloZeni stravy pro vytrvalostni sportovce chybné. Zaroven byly u vétSiny
cyklistl zjistény sice korespondujici energetické piijmy s jejich cilem (redukce tclesné
hmotnosti), nicméné se v piipad¢ snizeného energetického ptijmu cyklisté pohybovali ve
velmi vyraznych energetickych deficitech, které mnohdy byly vice jak tiikrat vyssi, nez je

doporucovano (500 kcal/2100 kJ).

Ve dvou ptipadech (u cyklistek) dokonce dochdzelo k pravidelnému piijmu nizSiho
mnozstvi energie, nez predstavoval jejich bazalni metabolismus. U dalSich dvou cyklistt se
tento jev vyskytl ojediné€le, nicméné piipad velmi vysokého kalorického deficitu, ktery by
mohl byt dlouhodobé zdravotné rizikovy, se tyka Sesti cyklistii z deseti. Tato skute¢nost a
neoptimalni rozloZeni podilti makrozivin ve stravé podkresluje onu bagatelizaci stravy mezi
vytrvalostnimi cyklisty, nebot’ optimalni strava tvoii zdkladni stavebni kamen maximalniho

sportovniho vykonu.

V posledni fadé¢ se povedlo prokézat vytrvalostni cyklistiku jakoZto rizikovy sport ve vzniku
negativniho vztahu k jidlu a nasledné 1 potencidlniho vzniku poruchy piijmu potravy. Drtiva
vétSina zucCastnénych sportovetl si béhem svého zivota prosla ¢i prochazi pochybnym
stravovanim se a pocity nedostatecné schopnosti redukovat svou té€lesnou hmotnost jako
nasledek vykonavani cyklistiky. Potvrzuje se tim zminény Svycarsky vyzkum, ktery vSak
zkoumal pouze Zeny-cyklistky. Mého vyzkumu se zacastnily jak cyklistky, tak cyklisti a
problém se stravovanim byl uveden u vSech cyklistek a vSech cyklistii mimo jednoho, je tedy
na misté povaZovat vytrvalostni cyklistiku za rizikovy sport ve vztahu vzniku PPP nejen u

zen, ale 1 u muzu.

Celkové vysledné hodnoty se mi zdaji relevantni a splitujici i€el mého vyzkumu, najde se
vSak opatieni, které by zptesnilo vysledky vyzkumu. V tomto vyzkumu je u kazdého
z jednotliveli zaznamenanych pouze sedm dna jejich jidelniCku a vykonanych aktivit.

Vzhledem k tomu, Ze si vétSina nezaznamenava mnozstvi pfijaté stravy do zadné aplikace
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pocitajici ptijem kcal/k] a makrozivin, je dost mozné, Ze se mnozstvi pfijaté energie
narazové meéni a vysledné hodnoty by mohly vypadat jinak. Jednotlivé analyzy jidelnickt
jsou tedy Cisté orientacni a tvoii pouze piibliznou predstavu, jakym smérem by se stravovani
jednotlivet mélo ubirat. Za Gcelem zptesnéni vyslednych hodnot by bylo vhodné jidelni
zaznamy a zdznamy vykonanych aktivit jednotlivcil rozsifit alespoii na jeden mésic s tim, ze
by bylo nutné, aby si zacastnéni zapisovali kazdy den béhem cca 30 dnti bez vynechdvani
dnii. Tim by se docililo komplexniho mési¢niho zaznamu bez nezaznamenanych mezer,
s kterym by se jiz dalo pracovat s jako pfesnym zdrojem vychozich informaci a vyvozené
zavery z téchto zdznamu by nésledné byly mnohem relevantnéjsi. Vyvstava tedy otazka, zda
by vysledné hypotézy u jednotlivci byly na zakladé mésicniho jidelniho zdznamu totozné
s jiz ziskanymi ze sedmidennich zdznami.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze muzska i zenska cyklistika se s nejvyssi pravdépodobnosti
opravdu fadi mezi sporty s nejvys$im rizikem vzniku poruch pfijmu potravy a nejspise tomu
tak je kvili nevédomosti principt stravovani se v takto extrémnich fyzickych zatézich ¢i
neschopnosti aplikovat nabyté informace do svého bézného Zivota, jak vyplyva
z dotaznikovych odpovédi a zdznami jednotlivcl. Vyslednym zavérem se jevi skutecnost,
ze vytrvalostni cyklisti opravdu nestavi plnohodnotnou a funkéni stravu na prvni mista svého
z4jmu nebo si v opacném piipad€ nejsou schopni €1 ochotni aplikovat teoretické poznatky
do svého béZného stravovani, coz dle ziskanych odpoveédi miize byt zpiisobeno nedostatkem
informaci o této problematice a neuvédomovanim si nésledku, které nespravné stravovani

muze zpusobit.
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Seznam priloh
Ptiloha 1 — Ukézka poskytnutého zaznamu jednoho ze zGcastnénych cyklisti
Den 1 (tréninkovy)

Snidané€ — 3 vejce, 2x25 g toastovy chléb Penam, 36 g Sunka veptova 92 % masa, 20 g eidam

30 % tuku, 110 g cherry rajc¢atka, 180 g tvarohova babovka

Odpoledni svacina — 65 g flapjack Myprotein, 50 g raw bar coconut maracuja

Obéd — 160 g pecend kachna s kosti a chrupavkou, 320 g chlupaty knedlik, 200 g kysané zeli
Odpoledni svacina - 200 g mlé¢na ryze Riso, 150 g tvarohova babovka

Vecete - 210 g Sunkova pizza, 350 ml bazanti vyvar s masem, zeleninou a nudlemi, 400 g

proteinova péna Ehrmann
Aktivita béhem dne - 3 h 50 min silni¢ni kolo (105 km; 2100 kcal (8820 kJ)
Den 2 (netréninkovy)

Snidané€ — 40 g ovesné vlocky, 1 vejce, 15 g keSu ofechy, 10 g tmava cokolada 60 % kakaa,

80 g mrazené lesni borivky, 40 g protein Myprotein, 140 g tvarohova babovka

Obed — 370 ml bazanti vyvar s masem, zeleninou a nudlemi, 250 g Cervena fepa, 100 g
pecena kapusta, 40 g balkansky syr, 4x25 g toastovy chléb Penam, 40 g eidam 30 % tuku,
36 g Sunka veptova 92 % masa, 15 g maslo, 25 g jahodova marmelada, 100 g cherry rajcatka

Vecete - 100 g toastovy chléb Penam, 30 g rybi tvarohova pomazanka, 80 g kvaskovy chléb,
55 g Sunka 90 %, 40 g syr eidam 30 %, 150 g listovy salat, 70 g cherry rajcatka

Druhé vecete - 200 g odtu¢nény jogurt, 70 g polotucny tvaroh, 30 g ovesné vlocky, 30 g

cokoladova granola Bonavita, 15 g chia seminka, 15 g rozinky, 40 g esicka
Aktivita béhem dne — Prochazka 4,5 km (cca 50 min)
Den 3 (tréninkovy)

Snidané — 50 g ovesné vlocky, 1 vejce, 30 g protein Myprotein, 100 g hruska, 70 g mrazené
lesni bortivky, 5 g chia seminka,20 g tmava ¢okolada 50 % kakaa, 60 g grep

Dopoledni svacina — gel Edgar, 80 g protein flapjack Myprotein, 90 g banan
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Obéd — 130 g pecend kachna s kosti a chrupavkou, 120 g ryze (zasyrova), 80 g kysané
cervené zeli, 60 g rukola, 75 g cherry rajcatka, 75 g okurka, 10 g mandle loupané, 8 ml
olivovy olej, 1 vejce, 150 g grep

Vecete — 70 g toastovy chléb Penam, 40 g Sunka veptova 90 % masa, 20 eidam 30 % tuku,

120 g hroznové vino

Druha vecete - 230 g bily jogurt 3,8 % tuku, 80 g polotu¢ny tvaroh, 50 g ¢okoladova granola
Bonavita, 20 g ovesné vlocky, 80 g hruska, 8 g chia seminka

Aktivita béhem dne - 3 h silni¢ni kolo (1780 kcal/7476 kJ)
Den 4 (netréninkovy)

Snidané - 2 vejce, 80 g avokado, 35 g cherry rajcatka, 50 g ovesné vlocky, 5 g chia seminka,
80 g hruska, 30 g protein Myprotein

Obéd - 3 vejce, 55 g slanina 96 % masa, 5 g ghi, 100 g avokado, 50 g cherry raj¢atka, 100 g
okurka, 30 g protein Myprotein

Vecete — 350 g kufeci rizoto, 30 g eidam 30 %, 130 g ¢inské zeli, 200 g treska filet, 50 g

toastovy chléb Penam

Druha vecete - 120 g polotu¢ny tvaroh, 200 g bily jogurt 3,8 % tuku, 5 g chia seminek, 15 g
mandle, 30 g ovesné vlocky, 30 g ¢okoladova granola Bonavita, 120 g hroznové vino, 70 g

hruska
Aktivita béhem dne — Tara 15 km (2,5 h)
Den 5 (tréninkovy)

Snidané€ — 55 g ovesné vlocky, 30 g protein Myprotein, 5 g chia seminka, 100 g mrazené

lesni bortivky, 10 g ¢okolada 50 % kakaa, 10 g mandle
Obéd — 100 g ryZe (zasyrova), 200 g treska filet, 15 g mandle, 30 g protein Myprotein

Odpoledni svac¢ina — 250 g jogurt bily 3,8 % tuku, 20 g ovesné vlocky, 30 g ¢okolddova

granola Bonavita, 60 g hroznové vino, 20 g arasidovy krém
Vecete — 630 g kufteci rizoto, 200 g zeleninovy salat bez zalivky, 8 ml olivovy olej

Druhé vecete — 60 g polotucny tvaroh, 20 g piskoty Opavia
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Aktivita béhem dne - 60 min silové cviceni (550 kcal/2310 kJ), 70 min florbal v kuse (cca
1000 kcal/4200 kJ)

Den 6 (tréninkovy)

Snidané - 2 vejce, 250 g vajecny bilek, 5 g ghi, 75 g toastovy chléb Penam, 36 g Sunka 92
% masa, 24 g eidam 30 % tuku, 100 g cherry raj¢atka

Odpoledni svacina — 120 g grep, 90 g banan
Obéd — 100 g bambus raw tycinka, 35 g maltodextrin

Vecete — 100 g bataty, 300 g pstruh lososovity, 200 g michany zeleninovy salat bez zalivky,
150 g Cervena fepa, 70 g balkansky syr, 10 ml olivovy olej

Druha vecetfe — 150 g skyr bortivka, 120 g mandarinka, 200 g mlé¢na ryze Riso
Aktivita béhem dne - 3,5 h silni¢ni cyklistika (2350 kcal/9870 kJ)
Den 7 (netréeninkovy)

Snidané — 2 vejce, 65 g zitny kvaskovy chléb, 80 g rajce ketikove, 60 g listovy salat, 30 g
hummus natural Albert, 3 g ghi

Obéd — 380 g bataty, 256 g rumpsteak, 30 g hrachové klicky, 100 g okurka, 30 g rajce

Odpoledni sva¢ina — 130 g skyr vanilka, 200 g Ehrmann protein pudink, 50 g grep, 20 g

ananas
Vecete — 6x25 g toastovy chléb Penam, 42 g Sunka 92 % masa, 20 g eidam 30 % tuku

Druha vecetfe — 150 g skyr bortivka, 120 g mandarinka, 200 g mlé¢na ryze Riso

Ptiloha 2 — Strukturovany dotaznik Individualni stravovaci navyky vytrvalostnich cyklistii
Otazka €. 1: Napis své jméno a pfijmeni. (oteviena odpoved’)

Otazka ¢. 2: Jaky je tvlj vek? (oteviend odpoved)

Otazka ¢&. 3: Jaka je tva vyska? (oteviena odpoveéd’)

Otazka €. 4: Jaka je tva télesna hmotnost? (oteviena odpovéd)

Otazka €. 5: Lze tvé jméno uvést v mé bakalarské praci? (vyberte 1 odpovéd)
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a) Ano
b) Ne

Otazka ¢. 6: Jak dlouho provozujes tento sport (vytrvalostni cyklistiku)? (oteviena
odpovéd)

Otazka €. 7: Na jaké urovni provozujes tento sport (vytrvalostni cyklistiku)? (oteviena
odpoveéd)

Otazka €. 8: Jak Casto tydné€ obvykle trénujes? (oteviena odpoveéd)

Otazka ¢. 9: Jaky je tvlij obvykly plan tréninku? (Odpovéz tak, jak uznas za vhodné. Pokud
mi toto sdé€lit nemuizes, napis$ ,,nemohu odpovédét™.; oteviend odpoveéd)

Otazka €. 10: Jakym zplisobem se stravujes? (vyber 1 odpoved)

a) Intuitivné
b) Pocitam si pravidelné piijem i vydej a stravu upravuji podle toho
c) Podle jidelnicku od trenéra/tymového nutri¢niho poradce

d) Jina...
Otazka ¢. 11: Jsi spokojen/a se svym stravovanim? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne

d) Ne

Otazka ¢. 12: Jsi si védom/a néceho, co bys mohl/a zlepSit v prospéch vyssi kvality a
efektivity tebou pfijimané stravy? (Pokud si myslis, Ze je tvé stravovani idealni a nejsi si
ni¢eho védom/a, do odpoveédi zapis ,,ne*.; oteviena otazka)

Otazka €. 13: Je néco z nésledujiciho tviyj aktudlni cil? (vyber 1 odpovéd)

a) Redukce télesné hmotnosti

b) Udrzeni aktualni vahy

¢) Nabyti svalové hmoty

d) Nabyti vahy celkové (tuk i svalovou tkai)
e) Nemam zadny konkrétni cil

f) Jina...
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Otazka ¢. 14: Omezujes zamérné piijem nckteré zuvedenych makrozivin ve svém
jidelnicku, at’ je to z jakéhokoliv diivodu? (Bilkoviny = maso, vejce, mléko, masné a mlécné
produkty; Sacharidy = pecivo, obilniny, ryze, kukufice, ovoce, brambory, ...; Tuky = tucné
syry, tuénd masa, avokado, ofechy a ofechové krémy, maslo, sadlo, rostlinné oleje, ...; vyber

1 odpoved)

a) Bilkoviny
b) Sacharidy
c) Tuky

d) Nic zamérn€ neomezuji

Otazka €. 15: Myslis, Ze bys ve vztahu ke svému sportu (cyklistice) mél/a snizit piijem

nekteré z makroZivin oproti obecné populaci (nesportovctim)? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano
b) Ne

Otazka €. 16: Pokud si myslis, ze by se mél podil ne¢které¢ z makrozivin snizit ve vztahu

k tvému sportu (oproti obecné populaci), jaka by to byla? (vyber 1 odpovéd)

a) Bilkoviny

b) Tuky

¢) Sacharidy

d) Nemyslim si, Ze by se u cyklistii m¢l snizovat podil n€které z makrozivin oproti

obecné populaci

Otazka €. 17: Pokud si mysli§, ze by se ve vztahu k cyklistice mél podil nékteré
z makroZivin navys$it oproti obecné populaci, jaka by to byla? (vyber 1 odpovéd’)

a) Bilkoviny

b) Tuky

¢) Sacharidy

d) Nemyslim si, ze by se mél podil n€které¢ z makrozivin u cyklisti navysit oproti

obecné populaci
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Otazka €. 18: M¢l/a jsi nékdy negativni vztah k jidlu kvili cyklistice? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano
b) Ne

Otazka €. 19: Pokud ano, kvili ¢emu piesné to bylo? (Pokud jsi nemél/a problémovy vztah
kjidlu kvuli cyklistice, zaskrtni ,,Nikdy jsem nemél/a problémovy vztah k jidlu kvili

cyklistice®.; vyber 1 ¢i vice odpovédi)

a) Kwvili natlaku trenéra/tymu

b) Kvilli dosazeni nizs$i télesné hmotnosti (z vlastni iniciativy)

c) Kwviuli télesné odlisnosti od spolujezdct (byl/a jsem opticky vétsi nez ostatni, i kdyz
vykonnostné srovnatelny/a)

d) Nevédél/a jsem jaké mnozstvi potravin pfijimat pfi mém dennim vydeji

e) Nikdy jsem nemél/a problémovy vztah k jidlu kvuli cyklistice

Otazka €. 20: Pokud jsi mél/a negativni vztah k jidlu kvili cyklistice, myslis, Ze by se tomu
dalo ptedejit tim, Ze bys v dané dobé mél/a k dispozici uceleny dokument o principech

stravovani ve vytrvalostnich sportech se zaméfenim na cyklistiku? (vyber 1 odpovéd)

a) Ano
b) Ne

¢) Nem¢l/a jsem problém se stravovanim kviili cyklistice

Otazka €. 21: Myslis si, Ze jsou snadno dostupné vérohodné informace o problematice
v oblasti vyzivy vytrvalostnich cyklisti? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano

b) Spise ano

c) SpiSe ne

d) Ne

e) Jina...

Otazka ¢. 22: Pokud jsi n€kdy narazil/a na dokument zabyvajici se vyzivou vytrvalostnich
cyklistl, myslis si, Ze se jednalo o vérohodny a kvalitni zdroj, ktery jsi schopen/schopna

efektivné aplikovat do své sportovni aktivity tykajici se cyklistiky? (vyber 1 odpoved)
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a) Ano

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Ne

e) Na zadny takovy dokument jsem nenarazil/a
f) Jina...

Otazka & 23: Pokud jsi narazil/a na n&aky RELEVANTNI A UCELENY dokument
v ¢eském jazyce (uvadi zaklady, popisuje metabolismus vytrvalostnich sportovct, popisuje
co pozivat vraznych fazich tréninku ¢i pfed nim a po ném atp.) tykajici se vyzivy
vytrvalostnich cyklistti, mohl/a bys mi niZze vypsat jeho nazev (nazev publikace nejlépe i
s autorem nebo néazev ¢lanku nejlépe 1 s adresou, kde je dostupny) ptipadné pifimo vlozit

odkaz? (oteviena odpoved)
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