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Pfiloha 1

Otazky do semistrukturovaného rozhovoru
Souhlasite s nahravanim rozhovoru?

1. Stravovaci ndvyky
A) Kolikrat denng jite?

B) Snidate rano pravidelng?

C) Jite alespoi jedno teplé jidlo denne?

D) Varite si sam/a, jite v restauraci nebo si ohtivate kupovana jidla (z nejvetsi ¢asti)?
E) Jak Casto pijete alkohol? (co znamena piilezitostn¢)

F) Kouftite?

G) Jakym zplisobem se 1isi vase stravovani o vikendu v porovnani s pracovnim dnem?
H) V kolik hodin obvykle konzumujete posledni jidlo?

I) Jite v pravidelnych ¢asovych intervalech? Jak casto?

I1) Pokud ano: kdyZ nemite moznost se najist (prace, Skola, nevhodna situace), citite
diskomfort?

I1.1) Pokud ano, pro¢? Zvyk, posun vSech dal$ich jidel...

2. Vyziva
A) Mate néjaké zdravotni omezeni, na jehoz zakladé dodrzujete specialni dietu? Jaké?

B) Mate néjaké potravinové alergie ¢i intolerance? Jaké?
C) Zazivate pies den pocit hladu?

D) Vite, kolik kcal denn¢ zkonzumujete?

D1) Pokud ano, kolik?

E) Vite kolik jakych makroZivin denné pfijimate?

E1) Pokud ano, kolik?



F) Jite maso?

F1) Pokud ano, kolikrat denné¢, kolik masa a jaky druh nejcastéji konzumujete?
F2) Pokud ne, proc¢?

G) Kolikrat denné jite ovoce?

H) Kolikrat denné jite zeleninu?

I) Konzumujete fermentované a jiné mlécéné vyrobky?

I1) Pokud ano, jak Casto?

12) Pokud ne, proc¢?

J) Jite vejce?

J1) Pokud ano, kolik jich denn¢ snite?

K) Jite sladkosti?

L) Jaké druhy polysacharidil nejc¢astéji konzumujete?

M) Hlidate si sloZeni tuki, které pfijimate? Jaké zdroje tukil volite nejCastéji?
N) Jsou potraviny, které nekonzumujete NIKDY, kvili sportu, kterému se vénujete?
O) Jak ¢asto konzumujete vysoce primyslove zpracované potraviny?

P) Vite, jaky je rozdil mezi cheatday/ cheatmeal a refeed? (Pokud ne, vysvétlim)
Q) Zarazujete cheatday/cheatmeal?

Q1) Pokud ano, jak casto?

R) Zatazujete refeed?

R1) Pokud ano, jak ¢asto?

S) Jak byste zhodnotili vasi stravu na zaklad¢ rostlinné a Zivocisné skladby jidelnicku?
T) Vite, jaky je doporuceny piijem bilkoviny na 1kg hmotnosti/den?

U) Vite, jaké jsou mozné dopady konzumace vysokého mnozstvi bilkovin?

V) Mate své jidla pfesné navazena nebo si porce urcujete odhadem?

W) Je vas jidelnicek v tréninkovy a netréninkovy den odlisny?



X) Jak byste na zdkladé vySe uvedenych odpoveédi popsali svoji dietu, co se mnoZzstvi
makrozivin tyCe (vysokobilkovinnd, nizkotukova...)?

Y) Jsou ve vasem jidelnicku rovhomeérné zastoupeny rostlinné a zivo¢isné bilkoviny?

3. Suplementy

A) Uzivate syrovatkovy nebo jiny protein?

B) Uzivate kreatin? Vite, k cemu slouzi?

C) Uzivate glutamin? Vite, k ¢emu slouzi?

D) Uzivate BCAA? Vite, k ¢emu slouzi?

E) Uzivate HMB? Vite, k ¢emu slouzi?

F) Uzivate multivitamin, multimineral? Vite, k ¢emu slouzi?
G) UZivate spalovace tuki? Myslite si, Ze funguji?

G1) Pokud ano, jaké?

H) Pouzivate jesté néjaké dalsi suplementy?

HT) Pokud ano, jaké? K ¢emu slouzi?

I) Podstupujete pravidelné krevni testy ¢i zajimate se jinak o sviij zdravotni stav?

4. Demografické udaje
A) Kolik Vam je let?

B) Jak dlouho se zabyvate fitness nebo kulturistikou (jak dlouho zavodite)?
C) Jakého jste dosahl/a nejvyssiho vzdélani?

C1) Je toto vzdélani v oblasti sportu nebo vyzZivy?

D) Jaka je vase véha a vySka? (BMI)

PODEPSANI INFORMOVANEHO SOUHLASU



Pfiloha 2

Obrazek ¢.1
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Pfiloha 3

Souhlasite s nahravanim rozhovoru?

1. Stravovaci navyky
T) Kolikrat denné¢ jite?

1) 3-4 denné

T) Snidate rano pravidelné?

1) Urcite, bez toho bych ani nevylezl. Mezi 7-9, podle toho, jakej je zrovna denni rozvrh
T) Jite alespon jedno teplé jidlo denn&?

1) Urcite, snazim se aspon dve aby byly, protoze jsem tak zvyklej.

T) Varite si sdm/a, jite v restauraci nebo si ohiivate kupovana jidla (z nejvétsi casti)?

1) Kupovany jako chlazeny z kramu to rad nemam, to mi nechutnd a neni mi z toho dobre
vetsinou moc, ale snazime se varit si s pani doma, protoze to je nejlepsi, ale chodime taky do
restaurace, kdyz nestiham. Tak 3-4x do tydne, jak se to povede.

T) Jak casto pijete alkohol? (co znamena piilezitostn¢)
1) 3x mésicne

T) Koufite?

1) ne

T) Jakym zpiisobem se 1i$i vase stravovani o vikendu v porovnani s pracovnim dnem?
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T) V kolik hodin obvykle konzumujete posledni jidlo?

I) Obvykle kolem 6-7, obcas se stane, ze si dam i v 8, kdyz pres den nestiham.
T) Jite v pravidelnych ¢asovych intervalech? Jak ¢asto?

1) Snazime, se. Rano svacina, pak obéd, néjaka svacina a pak vecere kolem ty 6.

T) Pokud ano: kdyz nemdte moznost se najist (prace, Skola, nevhodna situace), citite
diskomfort?

1) Ano, mam hlad a citim se takovej nervozni. Ja si vidycky rFikam, zZe mi spadl cukr, tak se
honem potrebuju najist. Ale to je asi jen muj pocit. Neni mi to prijemny. Jsem i nervozni a
protivnej.

2. Vyziva



T) Mate néjaké zdravotni omezeni, na jehoz zaklad€ dodrzujete specialni dietu? Jaké?

1) Nasli mi zvySenej tlak, tak jsem se snaZil omezit smazeny a celkové sladky tucny jidla, abych

zhubnul.

T) Mate néjaké potravinové alergie ¢i intolerance? Jaké?
I) Byl jsem na gastroskopii a doktor Fikal, aT omezuju mliko
T) Zazivate ptes den pocit hladu?

1) Pravidelnle.

T) Vite, kolik kcal denné zkonzumujete?

1) To se priznam, Ze nemdam prehled.

T) Vite kolik jakych makrozivin denné piijimate?

1) Taky nevim.

T) Jite maso?

1) Maso jim no.

T) Pokud ano, kolikrat denné, kolik masa a jaky druh nejcastéji konzumujete?

kureci/kruti prsni nejcastéji. A pak hovezi, vSechno mozny.
T) Kolikrat denné jite ovoce?

1) Ix se snazim

T) Kolikrat denné jite zeleninu?

1) Ke kazdymu jidlu, zeleninu mam rada a snazim se ji mit vsude. Papriku, kapii, okurky,
rajcata. Nemam rad lilek...ledovej salat mam rad.

T) Konzumujete fermentované a jiné mlécné vyrobky?

1) No ani ne. Neni mi po tom dobre, Zkusil jsem zakys, ale moc mi to nechutna.
T) Jite vejce?

1) Ano, pravidelné.

T) Pokud ano, kolik jich denn¢ snite?

1) V prumeéru tak 2

T) Jite sladkosti?

1) Driv jsem jedl, ted uz jsem to vyrazné omezil.

T) Jaké druhy polysacharidii nejcastéji konzumujete?



1) Ryzi, brambory, knedlikii uz moc nesnim, ovesny viocky a ryzovou kasi. Téstoviny a porad
vSechno dokola.

T) Hlidate si slozeni tukt, které ptijimate? Jaké zdroje tukl volite nejcastéji?

1) Snazim se omezit oleje co se prepalujou, ale jinak tuk v mase, nekupuju biicek, obcas si dame
slaninu, ale to jen trosku. Jinak jime olivac, Zloutky, orechy

T) Jsou potraviny, které nekonzumujete NIKDY, kvili sportu, kterému se vénujete?

1) Snazim se vyradit potraviny, co se mi blbé travi. Tézky véci, jako treba omdacky, knedliky,
tucny maso a tak.

T) Jak €asto konzumujete vysoce primyslové zpracované potraviny?

1) Snazim se minimalneé, co to jde. Samozrejmé se tomu clovék obcas nevyhne, u znamych a tak.
Nejcasteji nejakej salat, jako viasak a tak.

T) Vite, jaky je rozdil mezi cheatday/ cheatmeal a refeed? (Pokud ne, vysvétlim)

1) Cheat day, zZe ten den mas dovoleny néjakyc cheatmealy, to jsou hodné kaloricky jidla, ktery
mas rada a miizes je prosté zaradit do jidelnicku a neresis kalorie si myslim. Cheat meal je
Jjedno jidlo, ktery si das, treba hranolky z mékace. A refeed nevim, co je.

T) Zatazujete cheatday/cheatmeal?

1) Nijak planovane, ale kdyz nas to popadne, tak je to spontanni.

T) Jak byste zhodnotili vasi stravu na zaklad¢ rostlinné a zivocisné skladby jidelnicku?
1) Snazim se, aby to bylo fakt pul na piil

T) Vite, jaky je doporuceny piijem bilkoviny na 1kg hmotnosti/den?

D) Ty jo, tak to netusim, ale miizes mé poucit.

T) Vite, jaké jsou mozné dopady konzumace vysokého mnozstvi bilkovin?

1) No, ziistava to ve stieve, tak asi probléemy s travenim

T) Mate sva jidla pfesn€ navazena nebo si porce urcujete odhadem?

1) Jesté tak pred 4 mésicema jsme si to vazili, ale pak jsme se tak néjak naucili, jak ta porce
vypada a ted’ uz nevdzime

T) Je vas jidelnicek v tréninkovy a netréninkovy den odlisny?
1) Neni specificky, ale kdyz vim, Ze mam trénink, tak si davam lehci jidla a mam navic protien

T) Jak byste na zdkladé vysSe uvedenych odpovédi popsali svoji dietu, co se mnoZzstvi
makrozivin tyce (vysokobilkovinnd, nizkotukova...)?

1) Vysokobilkovinna a vysokosacharidova a moje je urcité hypokaloricka
T) Jsou ve vasem jidelnicku rovnomérné zastoupeny rostlinné a zivocisné bilkoviny?

1) Urcite ne, mam vic zivocisné bilkoviny.



3. Suplementy

T) Uzivate syrovatkovy nebo jiny protein?
1) Ano, syrovatkovy
T) Uzivate kreatin? Vite, k ¢emu slouzi?

1) Pouzivam kreatin, nevim, co presné chemicky to déla s télem, ale pouzivam to, abych pri
tréninku mél vétsi impuls ve svalech

T) Uzivate glutamin? Vite, k ¢emu slouZzi?

1) Co je glutamin? Ne.

T) Uzivate BCAA? Vite, k ¢emu slouzi?

1) ne

T) Uzivate HMB? Vite, k ¢emu slouzi?

1) ne

T) Uzivate multivitamin, multimineral? Vite, k cemu slouzi?

1) D, K, tam mam, B, C, takze v podstaté jsem si ten multivitamin poskladal. A mineraly taky.
Prijde mi, Ze funguji, protoze od ty doby, co je beru, mi zhoustly vlasy a jsem min unavenej.

T) Uzivate spalovace tukti? Myslite si, ze funguji?

1) Nepouzivam. Myslim, Ze zatim k nicemu nejsou, ale jednou budou a maji velkou budoucnost.
Neékdo na to driv nebo pozdéji prijde

T) Pouzivate jesté néjaké dalsi suplementy?

1) Omega 3. kviili KV, i kdyz jsem se na zacatku musel naucit pretrpét tu rybi chut. a gynko
kvili prokrveni koncetin a pro zlepSeni paméti

T) Podstupujete pravidelné krevni testy ¢i zajiméate se jinak o svlij zdravotni stav?

1) Ano, chodim pravidelné na preventivni kontroly kazdé dve roky.

4. Demografické udaje
T) Kolik Vam je let?

1) 31
T) Jak dlouho se zabyvate fitness nebo kulturistikou (jak dlouho zévodite)?
1) 7 mésicii

T) Jakého jste dosahl/a nejvyssiho vzdélani?



1) Vysokoskolské
T) Je toto vzdélani v oblasti sportu nebo vyZzivy?
1) Ne, vitbec :D jsem IT

T) Jaka je vase vaha a vyska? (BMI) 185cm 95kg



Pfiloha 4

Informovany souhlas

Informovany souhlas s i¢asti ve vyzkumu a se zpracovanim osobnich udaji

Informace o vyzkumu:

Vyzkum je provadén Ivonou Havlovou, studentkou 2.ro¢niku 1.LF UK oboru Vyziva déti a
dospélych. Cilem vyzkumu je zmapovat nejcastéji uzivané diety a suplementy ve fitness a
kulturistice. Pro sbér dat je pouzita technika semistrukturovaného rozhovoru s ptibliznym
trvanim 15-30 min.

Informace o uéastnikovi vyzkumu:

veék:
vyska a vaha:
nejvyssi dosazené vzdélani:

Prohlaseni
J& nize podepsany/-a potvrzuji, Ze

a) jsem se seznamil/-a s informacemi o cilech a pribéhu vyse popsaného vyzkumu (dale téz
jen ,,vyzkum®);

b) dobrovolné souhlasim s uc¢asti své osoby v tomto vyzkumu;
¢) rozumim tomu, ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své ucasti na vyzkumu nepokracovat;

d) jsem srozumén s tim, Ze jakékoliv uziti a zvefejnéni dat a vystupt vzeslych z vyzkumu
nezakldda mij narok na jakoukoliv odménu ¢i nédhradu, tzn. ze veskera opravnéni k uziti a
zvetejnéni dat a vystupi vzeslych z vyzkumu poskytuji beziplatné.

Zaroven prohlasuji, ze

a) souhlasim se zvetfejnénim anonymizovanych dat a vystupi vzeslych z vyzkumu a s jejich
dal$im vyuzitim,;

b) souhlasim se zpracovanim a uchovanim osobnich a citlivych udaji v rozsahu v tomto
informovaném souhlasu uvedenych ze strany Univerzity Karlovy, Filozofické fakulty, IC:
00216208, se sidlem: ndm. Jana Palacha 2, 116 38 Praha 1, a to pro Ucely zpracovani dat
vzeslych z vyzkumu, pro ucely ptipadného kontaktovani z dlivodu zpracovani dat vzeslych
z vyzkumu ¢i z divodu nabidky ucasti na obdobnych akcich a pro ucely evidence a
archivace; a s tim, Ze tyto osobni idaje mohou byt poskytnuty subjektim opravnénym k
vykonu kontroly projektu, v jehoZ rdmci vyzkum realizovan;

) jsem sezndmen/-a se svymi pravy tykajicimi se pfistupu k informacim a jejich ochrané
podle § 12 a § 21 zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a 0 zméné nékterych
zakont, ve znéni pozdéjsich predpistl, tedy Ze mohu pozadat Univerzitu Karlovu v Praze o
informaci o zpracovani mych osobnich a citlivych udajii a jsem opravnén/-a ji dostat a ze
mohu pozéadat Univerzitu Karlovu v Praze o opravu nepiesnych osobnich udaji, dopInéni
osobnich dajd, jejich blokaci a likvidaci.



Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvolani a
zavazuji se je neodvolat bez zavazného diivodu spocivajiciho v podstatné zmeéné okolnosti.
Vse vyse uvedené se idi zikony Ceské republiky, s vyjimkou tzv. koliznich norem, a bude v
souladu s nimi vykladano, pf¥i¢emz piipadné spory budou feseny piislusnymi soudy v Ceské
republice.

Potvrzuji, zZe jsem pievzal/a podepsany stejnopis tohoto informovaného souhlasu.

Dne:

Podpis:
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