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Abstrakt

Nazev: Porovnani standardni diety dospélych nesportovkyri s dietou sportovkyri v pfipravé na
zavody v bikini fitness

Cile prace:

Primarnim cilem této bakalarské prace bylo porovnat rozdily mezi béznou dietou dospélych
nesportovkyn a pfedzavodni dietou sportovkyn, které jsou v pfipravé na zavody v bikini fitness.
Prace méla za cil rozebrat jednotlivé rozdily mezi dietami, a to za pomoci vypoctu celkového
denniho energetického pfijmu respondentek, mnozstvi makronutrientd, jednoduchych cukrl a
vlakniny v jejich dieté, porovnani denniho pitného rezimu, nasledné zaneseni do grafu a
nazorné porovnani diet.

Sekundarnim cilem této prace bylo seznamit &tenafe s charakterem predzavodni diety, jejim
principem a vlivem na zménu télesného sloZzeni sportovkyné béhem pfedzavodni pfipravy.
Tato prace méla také za cil prezentovat vliv pfesné nastavené a striktné dodrZzované diety, diky
které mlze byt dosazeno vyrazné zmény télesného slozeni. Ctenafi této prace se mimo jiné
seznami s rGznymi dietnimi metodami pro redukci télesného tuku, a zaroven pro uchovani
svalové hmoty b&hem kalorického deficitu.

Metody:

Prace byla provedena formou dotaznikové studie, pomoci které byly ziskany jidelni zaznamy
dvou skupin Zen a nasledné byly rozebrany rozdily mezi dietami téchto dvou skupin. Prvni
skupinu tvofily zeny (5) ve véku 20-30 let, zdravé, zavodnice v pfipravé na soutéz v bikini
fitness, bez dietnich omezeni. Druhou skupinu tvofily zeny (5) ve véku 20-30 let, zdrave,
nezavodnice, nesportovkyné, bez dietnich omezeni. Prace shromazdila jejich detailni jidelni
zédznamy (druh potraviny/tekutiny, mnozstvi, pfijem suplementl, ...). Kazda respondentka
poskytla Ctyfi denni jidelni zaznamy v pribéhu celkem dvanacti tydnl (jeden zaznam za ffi
tydny, jeden den vikendovy). Béhem téchto tydnl byly respondentky z fady zavodnic v pfipravé
na jarni sezonu v kategorii bikini fitness. Celkové tak bylo ziskano 40 kompletnich jidelnich
zaznamu. U kazdé respondentky byly v pfiloze uvedeny dva jeji kompletni denni jidelni
zaznamy. Nakonec byla vSechna zjisténa data rozebrana, dana do grafa a diety zavodnic a
nezavodnic byly nazorné porovnany. Prace zkoumala pfedevSim mnoZstvi celkové pfijaté
energie, mnozstvi makronutrientd, jednoduchych cukru, vlakniny, suplementt a denni pitny
rezim respondentek.

Klicova slova
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Abstract

Title: Comparison of a standard adult non-athlete diet with a diet of athlete in preparation for
bikini fithess competitions

Aim of the thesis:

The primary goal of this bachelor's thesis was to compare the differences between the regular
diet of adult non-athletes and the pre-competition diet of female athletes who are preparing for
bikini fithess competitions. The aim of the work was to analyze the individual differences
between the diets, with the help of calculations of the total daily energy intake of the
respondents, the amount of macronutrients, simple sugars and fiber in their diet, a comparison
of the daily drinking regime, subsequent entry into graphs and a visual comparison of the diets.

The secondary goal of this work was to acquaint the reader with the nature of the pre-race diet,
its principle and its effect on the change in the body composition of the female athlete during
the pre-race preparation. This work also aimed to present the effect of a precisely set and
strictly observed diet, thanks to which a significant change in body composition can be
achieved. Readers of this work will, among other things, learn about various dietary methods
for reducing body fat and at the same time for preserving muscle mass during a caloric deficit.

Methods:

The work was carried out in the form of a questionnaire study, with the help of which food
records of two groups of women were obtained and subsequently the differences between the
diets of these two groups were analyzed. The first group consisted of women (5) aged 20-30,
healthy, competitors in preparation for a bikini fitness competition, without dietary restrictions.
The second group consisted of women (5) aged 20-30 years, healthy, non-athletes, non-
athletes, without dietary restrictions. The work collected their detailed food records (type of
food/liquid, amount, intake of supplements, ...). Each respondent provided four daily meal
records during a total of twelve weeks (one record per three weeks, one weekend day). During
these weeks, respondents from a number of competitors were in preparation for the spring
season in the bikini fitness category. In total, 40 complete meal records were obtained. For
each respondent, two of her complete daily meal records were included in the appendix. Finally,
all the data found were analyzed, put in graphs, and the diets of female competitors and non-
competitive women were graphically compared. The work mainly examined the amount of
overall energy intake, the amount of macronutrients, simple sugars, fiber, supplements and the
daily drinking regime of the respondents.
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Bodybuilding, fitness competition, nutrition, diet, muscle mass, fat mass
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1 Uvod

Téma mé bakalarské prace ,Porovnani standardni diety dospélych nesportovkyn s dietou
sportovkyn v pfipravé na zavody v bikini fitness* jsem si vybrala z toho duvodu, ze je mi velice
blizké a v tomto odvétvi mam jiz sama néjaké zkuSenosti a znalosti, které bych chtéla vyuzit
pravé ve psani této bakalarské prace. Sama jsem si proSla celkem tfemi pfedzavodnimi dietami
v pfipravé na zavody v bikini fitness, a to ve federaci IFBB, kde jsem se zuc¢astnila zatim celkem
osmi zavodd, a to jak v kategorii juniorek, tak i v kategorii zen.

Silové cviCeni a zdrava strava se posledni dobou stava velmi oblibené, a to pfedevsim mezi
mladymi lidmi. Stejné tak i kategorie bikini fithess mezi mladymi Zzenami nabyva na popularité
a objevuji se stale nové mladé sportovkyné, které si pfipravu na zavody chtéji zacit zavodit
v této kategorii. Diky vétSimu poctu zavodnic a jejich ¢im dal tim lepSi pfipravenosti se tak
zvySuje uroven téchto soutézi, avsak je nutno podotknout, Zze tento sport neni pro kazdého,
jelikoz pfiprava na zavody ve fitness je fyzicky i psychicky velmi naroéna. Je tedy potfeba, aby
si kazda sportovkyné prfedem zjistila, co tato pfiprava na zavody obnasi, jak charakter ma
pfedzavodni dieta, co vSe bude muset sportovkyné bé&hem této pfipravy obétovat a zda bude
v jejich silach si touto pfipravou projit bez ujmy na jejim zdravi, at' uz psychickém ¢&i fyzickém.

Dieta zavodnic v pfipravé na soutéz v bikini fitness je velmi specificka a striktni. Zavodnice
musi nastavenou dietu dodrZovat velmi svédomité a pfesné, aby docilily pozadované zavodni
formy, ktera vyzaduje co nejmensi mnozstvi tuku a zaroven co nejvétSi mozné zachovani
svalové hmoty vybudované v nabiraci fazi. Zavodnice maji (vétSinou od svého trenéra)
individualné nastavenou dietu — zdroje potravin, makronutrienty, suplementy, mnoZzstvi vody a
soli na den apod. Pfedzavodni dieta se déli na nékolik fazi dle mnozstvi ¢asu, ktery do zavodu
zbyva (nabiraci a rysovaci faze, superkompenzace atd.). Pokud chtéji byt zavodnice opravdu
uspésné a docilit co nejlepsi mozné formy, mély by pfesné nastavenou dietu dodrZzovat
prakticky celoro¢né, coz znamena stravovat se kvalitné cely rok, mit stale prehled o svém
pFijmu energie, makronutrientd a mikronutrientd, a to dle toho, v jaké fazi pfipravy se pravé
nachazeji a jaky je jejich momentalni cil (nabirani svalové hmoty/udrzovani a
aspektem v tomto sportu. Bez spravné nastavené a svédomité dodrzované diety nelze
dosahnout pozadovanych vysledkl. Tento dietni rezim se samoziejmé velice liSi od bézného
stravovani dospélych Zen, nesportovkyn. Tato prace ma proto za cil seznamit Ctenare s
charakterem predzavodni diety a demonstrovat na rozboru konkrétnich jidelni¢kd rozdil mezi
béZnou, standardni dietou nezavodnic, a dietou zdvodnic v pfipravé na zavody v bikini fitness.

Teoreticka Cast této prace se vénuje zakladnim informacim ohledné kulturistiky a kategorie
bikini fithess, obecnym informacim o sportovni vyzivé a vyzivé pfi silovém sportu. Prakticka
Cast se nasledné vénuje rozboru jidelni¢kd péti Zen nezavodnic a péti Zen zavodnic. Jidelnicky
mezi nezavodnicemi a zavodnicemi jsou nasledné vzajemné porovnany a rozebrany. Prakticka
Cast tak demonstruje zasadni rozdily mezi standardni dietou dospélych nesportovkyn s dietou
sportovkyn v pfipravé na zavody v bikini fitness.
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Teoreticka cast

2 Kulturistika

2.1 Definice kulturistiky

Kulturistika je individualni sport, jehoz cilem je dosahnout pozadovaného fyzického vzhledu
téla zavodniku. Dle jednotlivych soutéznich kategorii se tak hodnoti mohutnost a vyrysovanost
svalstva, mnozstvi podkozniho tuku, objem svalové hmoty jednotlivych partii, hloubka a tvrdost
sval(, zilnatost, symetrie, celkova estetika postavy a dal$i aspekty. Hlavni kritéria v kulturistice
v8ech kategorii jsou Siroka zada a ramena, uUzky pas a v zavislosti na dané kategorii
vypracované svalstvo nohou. Pfiprava na zavody v kulturistice probiha v posilovnach, at uz
domacich &i vefejnych. Velmi podstatnou roli v tomto sportu hraje spravna strava, ktera je
zamérfena na dostatecny pfijem potfebnych Zivin, a to zejména kvalitnich bilkovin, sacharidu a
zaroven minimum cukrd. Néktefi kulturisté vSak ¢asto urychluji narlist svalové hmoty pomoci
zakazanych latek neboli doping, jako jsou napfiklad anabolické steroidy."

2.2 Historie kulturistiky

Vznik kulturistiky jako sportu nelze prfesné datovat. Vypracované postavy, které se liSily od
normalnich lidi, Ize pozorovat jiz v Antice. Ve starovékém Recku sportovci souté&Zili v riznych
disciplinach. Reéti sportovci vyuzival silu svych rukou ke vzpirani. Tito sportovci se stali velmi
uspésni a popularni, a to zejména diky terminu “olympionici’, ktery se uchoval dodnes. Ve
starovékém Rimé& byli gladiatofi, jejichz preziti zaviselo na jejich fyzické sile a zdatnosti.
Koloseum zkratka nebylo mistem pro slabé a nedostate¢né rozvinuté, Fimsti gladiatofi zde
vyuzivali svou silu k pobijeni jeden druhého.?

2.2.1 Vznik kulturistiky

Postupem ¢asu prestalo byt budovani svall vnimano pouze jako prostfedek k preziti nebo k
rozptyleni okoli. Atleticky, svalnaty typ postavy zacal byt idealem, ktery lidé obdivovali. Zvedani
téZkych vah se stalo zabavou a spolu s tim vzrostl i zajem o spravné stravovani, lidé se zacali
vice zajimat o to, jaké latky do téla potravou pfijimaji. Za otce moderni kulturistiky je povazovan
anglicky kulturista s némeckym plvodem Eugen Sandow. Cvi¢enim se snazil pfiblizit praveé
starovékym Feckym a Fimskym sportovcim. V Londyné roku 1901 uspofadal prvni
kulturistickou soutéz. Sandow je také autorem knihy Body-Building, ktera obsahovala
tréninkové poznatky o metodach, jak vylepsit télesné proporce a docilit symetrické, harmonicke
a estetické postavy. Po celé Evropé pfekonaval své konkurenty v riznych silovych disciplinach,

1 ROUBIK, Luka$. Pfiprava na soutéz v kulturistice od A do Z. Praha: Grafixon, c2012. ISBN 978-80-
904780-2-2.

2 THORNE, Gerard a Phil EMBLETON. Encyklopedie kulturistiky: vse, co potrebujete védét o budovani
svalt od A-Z!. Pardubice: Svét kulturistiky, 1998, 639 s. ISBN 80-902589-05.
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prosazoval zejména zdravy zpusob Zivota a spravné stravovani. Sandow své télo hrdé
vystavoval a jeho exhibice si ziskala svétovou pozornost a obdiv.?

2.2.2 Vznik kulturistickych federaci a soutézi

Pocet nadSencl do kulturistiky ve svété rostl, zacalo se tedy zakladat nékolik federaci (AAU,
NABBA, WABBA, FICH). Federace mély ¢aste¢né rozdilna pravidla a kazda poradala své
soutéze, kterych se mohli U€astnit rizni zavodnici. Nékteré soutéze byly uréené pouze pro
amatéry, jiné naopak pro profesionaly. Vétdina organizaci funguje i v sou€asnosti. V roce 1946
bratfi Ben a Joe Weiderovi zalozili dodnes nejznaméjsi svétovou federaci kulturistiky /FBB
pofadanou federaci IFBB je soutéz Mr. Olympia. Prvni ro¢nik této soutéZe probéhl jiz v roce
1965. Jedna se o soutéz, které se mohou ucastnit pouze nejvétsi muzsti profesionalové z
celého svéta. Titul tedy kazdoro&né vyhrava ten nejlepsi z nejlepsich. Zensky ekvivalent této
soutéze se zrodil o patnact let pozdéji (1980) s nazvem Ms. Olympia. Od té doby mohly i zeny
usilovat o nejuznavané;jsi ocenéni v tomto sportovnim odvétvi. 4

DalSimi vyznamnymi soutéZemi jsou napfiklad: Arnold Classic, Grand Prix, World Pro
Champions, Mr. Universe a Mr. World.

2.2.3 Vyznamné osobnosti kulturistiky 5

Mezi vyznamné osobnosti, které ovlivnily dnesni kulturistiku, fadime jména jako George
Hackenschmidt, Bernarr Macfadden, Angelo Siciliano (pozdéji Charles Atlas), John Grimek,
Steve Reeves, Lary Scoftt, Arnold Schwarzenegger a mnoho dalSich.

Jeden z nejvlivngjSich predchudcu dnesni kulturistiky byl Bernarr Macfadden, zakladatel
Casopisu Physical Culture. Macfadden sam nebyl silakem, avSak podpofil uspofadani mnoha
soutézi. Nasledné vyhlasil titul America’s Mot perfectly developed Man (Nejlépe rozvinuty muz
Ameriky). V roce 1921 se stal vitézem titulu America’s Mot perfectly developed Man mlady
Angelo Siciliano, ktery nasledné ovlivnil celou americkou spole€nost. Angelo si nékolik let po
svém vitézstvi zménil jméno na Charles Atlas. Atlas poté vydal program dynamické tenze, ktery
zaCal jako maly korespondenc¢ni fithess kurz. Jednou z dalSich popularnich osobnosti
kulturistiky byl ve dvacatych a fficatych letech Siegmund Kilein, ktery mél vyborné tvary,
muskulaturu a extrémni vyrysovani. Ten se stal vzorem pro nékolik dalSich desitek let.

Prvnim skute€nym kulturistou, ktery zvitézil soutéz Mr. America, byl John Carl Grimek, ktery
ziskal tento titul v roce 1940 i 1941. John byl prvnim velkym kulturistou, ktery si svou postavu
vybudoval pravé diky tréninku se zatézi. Po Uspéchu Grimeka tedy vétsSina zavodnikl pfijala

3 SCHWARZENEGGER, Arnold a Bill DOBBINS. Encyklopedie moderni kulturistiky. Druhé, upravené a
dopIné&né vydani. Pielozil Jitif EMMER, pielozil Dina PODZIMKOVA. Praha: Beta-Dobrovsky, 2018. ISBN
9788072912513.

4 PACUT, Miroslav. Déjiny vybranych individualnich sporti. Ostrava: Repronis, 2010. ISBN 978-80-
7329-245-4.

5 THORNE, Gerard a Phil EMBLETON. Encyklopedie kulturistiky: vse, co potrebujete védét o budovani
svalt od A-Z!. Pardubice: Svét kulturistiky, 1998, 639 s. ISBN 80-902589-05.
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Grimekovi metody, které byly vitézné. Tedy jiZ dlouho pfedtim, nez vibec vznikla prvni fitness
centra (posilovny), cvi€ili sportovci usilujici o titul Mr. America jak se jen dalo.

Dal$i hvézdou kulturistiky se stal Clancy Ross, ktery v roce 1943 zvitézil soutéz Mr. America.
Ross si vyslouzil titul prvniho masivniho kulturisty, jelikoz Ross na rozdil od ostatnich cvicil se
zatézi hlavné proto, aby tvaroval svoje télo, nikoliv pouze pro zvySovani své sily. Ross slouzil
jako inspirace pro celou pfisti generaci kulturistickych hvézd v€etné napfiklad kulturisty Steva

byla totiz kulturistika spiSe obskurni sport.

V padesatych letech se objevila nova generace kulturistt, nové hvézdy jako by Reg Park, Bill
Pearl €i Chick Sipes vnesly do kulturistiky zcela novy pojem hmota. Reg byl mimo jiné také
idolem mladého rakouského chlapce Arnolda Schwarzeneggra. BEhem Sedesatych let doSlo
k velkému rozkvétu kulturistickych hvézd. Nejvétsi hvézdou prvni poloviny Sedesatych let byl
Larry Scott, ktery ziskal prvni tituly Mr. Olympia, mél 50 cm obvod paze a zosobrioval
kulturisticky idedl. Scotta poté na stupni vitéza Mr. Olympia nahradil Sergio Oliva, uprchlik
z Kuby, ktery emigroval do spojenych statu. Oliva zvitézil titul Mr. Olympia v letech 1967-1969.
poté se na podiu této prestizni soutéZze objevil tehdy jesté ne pfilis znamy Arnold
Schwarzenegger. Arnoldova soutézni kariéra zapocala jeho vitézstvim na Junior Mr. Europe
v roce 1965, poté ziskal pétkrat titul Mr. Universe. Arnold viadl tomuto sportu od roku 1970 az
do roku 1975, kdy pfestal zavodit. Mezi dalSi kulturisty, ktefi patfili mezi hvézdy kulturistickych
soutézi, patfil napfiklad Boyer Coe, Mike Mentzer, Franco Columbu, Danny Padilla, Roy
Callender, Mike Katz a mnoho dalSich.

2.2.3 Rust popularity kulturistickych soutézi

Diky vzrustajicim finan&nim odménam na profesionalnich kulturistickych soutézi pfitahuje tento
sport pozornost novych a novych zavodnikl. Kazdy rok se tak objevi stovky novych soutézicich
a s nimi i obrovské mnozstvi novych standardd. Arnold Schwarzenegger (108 kg) a Sergio
Oliva (103,5 kg), ktefi byli v minulosti povaZzovani za velmi masivni a objemné zavodniky, jsou
v sou€asnosti nahrazovani Sampiony s mnohem vys8imi soutéznimi hmotnostmi (vice nez 140
kg). Existuje Fada faktort, které dale pfispivaji k naristu mnozstvi novych zavodniku.
PredevsSim je nyni k dispozici pomérné velka geneticka zakladna, je tedy vétSi moznost vybirat
pro jednotlivé sporty geneticky vhodné adepty. Také diky velkému pokroku sportovni vyZivy
jsou dnes kulturisti mohutné&jSi. V sou€asnosti mohou sportovci vyuzivat nejnovéjsi vyzivné
suplementy a erogenni pomucky. Na trhu je mnohem vice U&innéjSich preparatt pro podporu
vykonosti €i regenerace. DalSim divodem narastu kvality dneSnich i budoucich kulturistickych
hvézd jsou znalosti a védomosti. Dfive totiz byli kulturisti zavisli na tom, o &em se mluvilo pouze
v posilovnach &i o Eem bylo psano ve ¢lancich vychazejicich v nékolika malo Casopisech. Dnes
jiz diky snaham osobnosti jako je Robert Kennedy, Joe Weider, Arnold Schwarzenegger, Bil
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Reynolds a mnoha dalSich si moderni kulturista mize vybirat ze stovek knih a ¢asopisu, které
prinaseji nejnovéjsi poznatky o tréninku, stravé a soutézich.®

2.3 Kulturistika u nas

Kulturistika v Ceskoslovensku je oficialné uznavana od dubna 1964. V tomto roce byla
pfifazena ke vzpirani jako samostatné odvétvi. Kulturistika byla zastfeSena mezinarodni
federaci FIHC (Fédération Internationale Halterophile et Culturiste). Kongres FIHC v roce 1968
vyradil kulturistiku a navrhnul pfihlasit se do federace IFBB.’

PFed rokem 1989 byla kulturistika v Ceské republice organizovana Ceskoslovenskym svazem
télesné vychovy a sportu (CSTV) a v té dobé byla délena do dvou zékladnich skupin — kondi&ni
(nesoutézni) kulturistika a soutézni kulturistika. Po roce 1989 si kondi¢ni kulturistika ziskala
velkou popularitu a v zemi rapidné stoupl pocet i kvalita fitness center.®

V Ceské republice je vice federaci kulturistiky. Nejrozsifen&jsi federaci je Svaz kulturistiky a
fitness Ceské republiky (SKFCR), ktera spada pod mezinarodni kulturistickou federaci IFBB.
Dale federace NABBA a WFF Czech Republic, celym nazvem National Amateur Body-
Builder’s Association a World Fitness Federation Czech Republic, ktera je clenem mezinarodni
federace kulturistiky NABBA. Dalsi kulturistickou federaci je Ceské spoleénost pro naturéini
sport, tedy CSNS.

Ceska republika se také mGze py$nit Uspé&snymi kulturisty. Mezi muzi se prosadili naptiklad
Luka$ Osladil, Ladislav Kurcik ¢i Tomas Bure$. Mezi nejuspésSnéjsi zeny u nas patfi zejména
Zuzana Kofinkova, Eva Sukupova nebo Véra Mikulcova.

2.4 Mezinarodni federace kulturistiky a fitness IFBB

Mezinarodni federace kulturistiky a fitness IFBB (International fitness and bodybuilding
federation) byla zaloZzena v roce 1946 v Kanadé, ma 203 pfidruzenych narodu a je jednou
z nejvétSich a nejaktivnéjSich mezinarodnich sportovnich federaci na svété. IFBB pfedstavuje
sport, ktery ma reprezentovat zdravy Zivotni styl ve spole¢nosti. Sou¢asnym prezidentem IFBB
federace je Rafael Santonja.

IFBB pofada soutéZe a udalosti v 11 nasledujicich kategoriich: men's bodybuilding, men's
classic bodybuilding, men's fitness, men's physique, women's physique, women's body-fitness,
women's bikini fitness, women's fitness, mixed pairs, children fitness, men's wheelchair
bodybuilding.

Federace organizuje vice nez 8000 mistnich, narodnich, regionalnich, kontinentalnich a
sveétovych Sampionatl kazdy rok. Bodybuilding a fitness jsou velice popularni discipliny,

8 THORNE, Gerard a Phil EMBLETON. Encyklopedie kulturistiky: v§e, co potiebujete védét o budovani
svalt od A-Z!. Pardubice: Svét kulturistiky, 1998, 639 s. ISBN 80-902589-05.

7 CERNY, Z., FORT, P., SUCHANKOVA, L., ROSTINSKY, J., TLAPAK, P., URICEK, P. Kulturistika od
A do Z 2. dil. Zlin: AGENTURA Zlin CnS, 1993, 111 s.

8 STACKEOVA, Daniela. Fitness programy — teorie a praxe: metodika cviéeni ve fitness centrech. 2.,
dopl. a pfeprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén, c2008. ISBN 978-80-7262-541-3.
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celosvétové predstavuji zdravy Zivotni styl. IFBB je signatafem kodu svétové anti-dopingové
agentury (WADA), podporuje hodnoty tohoto sportu a pfedstavu o zdravi. IFBB véfi, Ze
kombinace spravného tréninku a vyzivy za podpory a vedenim znalymi trenéry je nezbytna pro
atlety vSech urovni a vSech disciplin k dosahnuti zdravé zavodni formy, a to s nulovou toleranci
pro doping.®

2.5 Zavodni forma a porovnavani zavodniku

Atleti trénuji s cilem vyvinout vS8echny svalové partie tak, aby maximalizovali jejich velikost a to
tak, aby pusobily stale vyvazené a harmonicky, s ohledem na pozadavky kategorie, ve které
soutézi. Atlet by nemél mit zadna slaba mista i nedostatky. Atleti by méli dodrzovat specialni
predzavodni tréninkovy cyklus, za uelem co nejvice snizit procento télesného tuku, a odstranit
nasledné podkozni vodu, aby mohla byt pfedvedena kvalita sval(: hustota, separace, definice.
Atlet, ktery dokaze predvést vétsi svalové detaily, je na soutézi hodnocen vyse. DalSim
dilezitym aspektem v hodnoceni je celkovy vzhled atleta, ktery by mél mit proporéné vhodné
stavénou postavu. To v praxi znamena mit Siroka ramena, zaroven uzky pas, adekvatné dlouhé
a osvalené nohy a krat8i vrchni ¢ast téla.

Tyto kvality zavodnici pfedvadéji béhem dvou posuzovacich kol (eliminace a semifinale), kdy
zavodnici zaujmou nékolik rdznych povinnych p6z béhem porovnavani zavodniku (zpravidla 3-
8), ktefi jsou predvolani porotou. Poté nasleduje kolo, ve kterém zavodnici pfedvadéji I-walk,
tedy kratkou sestavu s libovolné zvolenymi postoji a pozami, ve které mohou jesté vice
zaujmout porotce svym celkovym vzhledem a projevem, a zaroven si tak uzit chvilku na podiu,
ktera je vénovana pouze jim. Nékteré kategorie také absolvuji kolo, ve kterém mohou na
vybranou hudbu béhem 60 sekund pfedvést svou volnou sestavu. Jsou zde celkem ftfi kola, ve
v8ech kolech musi kazdy porotce individualné ohodnotit a sefadit zavodniky od prvniho mista
k poslednimu podle svého Gsudku.®

2.6 Kategorie Bikini fithess

Kategorie Bikini fitness je Zenska kategorie bodybuildingu, byla oficidlné uznana jako nova
sportovni disciplina zasedanim IFBB a kongresem IFBB 10. listopadu 2010. Tato Zenska
kategorie pozaduje télesnou stavbu s nizSi celkovou muskulaturou a s lehce znatelnym
vyrysovanim téla, coZ znamena slabé viditelnou separaci zakladnich svalovych skupin —
zejména bfisnich svall, stehennich svall, znatelné oddéleni ramen a pazi. Je zde vyzadovana
dobra symetrie a vyvazenost horni a dolni poloviny téla. Zavodnice této kategorie maji
disponovat celkovym zdravym vzhledem, vhodnym make-upem a upravenymi vlasy. PokozZka
musi byt oholena, opalenda, zdravé vypadajici, tzn. bez koznich defektl. Nadmérné

9 International fitness and bodybuilding federation: IFBB Today. IFBB Federation [online]. Europolis Las
Rozas Madrid, Spain: IFBB, ©2022 [cit. 2022-12-03]. Dostupné z: https://ifbb.com/wp-
content/uploads/2022/11/FOLLETO-CATEGORIAS-IN-2022..pdf

10 International fitness and bodybuilding federation: Our disciplines. IFBB Federation [online]. Europolis
Las Rozas Madrid, Spain: IFBB, ©2022 [cit. 2022-12-03]. Dostupné z: https://ifbb.com/our-disciplines/
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muskulaturni a pfili§ vyrysovana postava je znamkovana doll. V této kategorii se hodnoti také
pohybové pfedpoklady a celkovy dojem soutéZici.

Zavodnice musi mit barevné dvoudilné plavky bikinového stfihu, které jsou pfiméfené
ozdobené. Dale maji zavodnice libovolné boty na maximalné 1 cm vysoké platformé a
maximalné 12 cm vysokém podpatku s otevienou Spi¢kou i patou. Soutézici mohou mit také
libovolné pfiméfené Sperky (nausnice, prsteny, naramky) a jakkoliv esteticky upravené a
pfiméfené ozdobené vlasy. Plavky musi samoziejmé splfiovat obecné normy vkusu a sludnosti
(zepfedu i zezadu) a plavky typu tanga jsou striktné zakazany."

Zavodnice kategorie bikini fitness b&éhem porovnavani zaujmou celkem tfi povinné postoje, a
to Celni, boéni (z obou stran) a zadni postoj (viz. obr.). Vaha musi byt dle pravidel pouze na
jedné noze, zavodnice nesmi stat tzv. ,do A“ s vahou rozlozenou na obou nohou. Jedna ruka
je v bok, druha ruka visi volné podél téla. Zavodnice v zaujmutych postojich na pdédiu nesmi
schvalné zakryvat ostatni zavodnice vedle sebe €i je jinym zplisobem znevyhodriovat. Zakladni
postoje nesmi pUsobit vulgarné, maji ukazovat pozadované proporce zavodnice ze vSech
stran. Porotci po zavodnicich pozaduji setrvat v jednotlivych postojich az nékolik minut, aby
bylo mozné je vzajemné porovnat a kvalitné ohodnotit. 2
B, BIKINI FITNESS

QUARTER TURNS

Obrazek 1: Zakladni postoje Bikini fitness (www.ifbb.com)

11 LOUDA, Martin a Ludmila CIZOVA. Soutézni fad a pravidla soutézi 2019. In: SVAZ KULTURISTIKY
A FITNESS CESKE REPUBLIKY [online]. Praha: Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky, 2006, 1.4.
2019 [cit. 2022-12-02]. Dostupné z: https://www.skfcr.cz/_img/dokumenty/2019-04-24-soutezni-rad-a-
pravidla.pdf

2 Women Bikini Fitness: IFBB Rules. IFBB Federation [online]. Europolis Las Rozas Madrid, Spain:
IFBB, ©2022 [cit. 2022-12-03]. Dostupné z: https://ifbb.com/wp-content/uploads/2022/08/\Women-Bikini-
Rules-2022-ok.pdf
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3 VyZziva ve fitness a silovych sportech

Fitness a silové sporty jsou velice specifické v tom, zZe praveé vyziva zde hraje velikou roli. Oproti
jinym sportiim se v oblasti fitness a silovych sportli vyziva podili ve vét§i mife na rastu sportovni
vykonnosti, a to na rekreacni i soutézni uUrovni. V ostatnich sportech vyziva predstavu
predevsim prostfedek pro regeneraci organismu po tréninku, zavodu, zapasu, €i utkani a ma
predevSim za Ukol umoznit sportovclim vyssi frekvenci tréninkd a tim ¢astéjSi nacvik techniky,
zvySeni objemu tréninku, rozvoj kondice apod. Ve sportech, které se soustfedi pfedevSim na
techniku (hod ostépem, bézeckeé discipliny), Ize dosahnout skvélych sportovnich vysledku i na
horSi sportovni stravé. V kulturistice, fithess a pfipadné dalSich silovych sportech vSak bez
kvalitni sportovni stravy nelze dosahnout tak dobrych vysledkd, jelikoz vyziva se pfimo podili
na rlstu sportovni vykonnosti. V estetickych disciplinach, jako je pravé bikini fitness a dalsi
kategorie kulturistickych soutézi, jsou slozky jidelniCku stavebnimi kameny tohoto sportu.
Spolu s tréninkem pravé kvalita a kvantita stravy sportovce ovliviuje to, jak vypada, ¢emuz
odpovida i jeho vykonnost v téchto disciplinach. Dulezita je v prvni fadé spravné nastavena
energeticka bilance, vhodné rozloZzeni makrozivin i mikrozivin, dale pak nutriéni timing
(naCasovani) a nakonec také dopliky stravy (pokud jsou jiz pfedchozi faktory zajistény).
DalSim duvodem, pro€ strava hraje v tomto odvétvi tak velkou roli, je to, Ze v Zzadném jiném
sportu nedochazi k tak masivnimu poskozeni kontraktilnich bilkovin svalll po kazdém tréninku,
jako praveé ve fitness a silovych sportech.

Obrazek 2: Pyramida priorit ve sportovni vyzivé (www.dafit.cz)

13 ROUBIK, Luka$. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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3.3 Energetické substraty pfri silové zatézi

Nez pfistoupime k samotné vyzivé ve fitness a silovych sportech, je potfeba rozebrat, jaké
energetické substraty organismus potrebuje pri silové zatézi, jak jsou tyto substraty
ziskavany a jak jsou vyuzivany jako zdroj energie. Silova zatéz je &innost vykonavana pouze
kratkou dobu, kterou vykonavaji napfiklad vzpéradi, kulturisté, zavodnici v silovém trojboji Ci
silovi atleti. Nejdéle trva silovy vykon pravé u kulturistl. Silovy vykon kulturistt se sklada ze
sérii opakovanych cvikl, kdy sportovec pfekonava tihu zavazi tak, aby posledni 1-3 opakovani
cviku v dané sérii byly provedeny jiz s maximalnim usilim. Po¢et opakovani v sérii vSak zalezi
hlavné na cili, jakého se snazi kulturista dosahnout. Pokud chce zvysSit pfedevsim objem svald,
voli vétSinou okolo 8-12 opakovani na jednu sérii. Pokud potiebuji spiSe zvysit silu, voli nizsi
pocCet opakovani, a to standardné 3-5 opakovani na jednu sérii. Pokud se kulturista nachazi ve
fazi rysovaciho tréninku, je tempo i poCet opakovani vysSi (12-20 na jednu sérii), avSak
hmotnost zavazi niZsi. Mezi sériemi jsou prestavky, které jsou zhruba 4krat delSi nez samotné
cviCeni (s vyjimkou rysovaci faze). Na za€atku cviku jsou zdrojem energie makroergni
fosfaty — adenosintrifosfat (ATP) a kreatin fosfat (CP). S navysujicim se po¢tem opakovani je
svalem vyuzivana anaerobni glykolyza jako zdroj energie. Ta slouzi k doplhovani zasob
ATP a CP. K zavéru série je obsah CP ve svalu témér vyCerpan a zvySuje se také koncentrace
kyseliny mlééné. To vede k unavé svalu a k limitaci poCtu opakovani v sérii. Zdrojem energie
pro anaerobni glykolyzu je zasobni polysacharid glykogen. Pfi silovém tréninku vSak zpravidla
nedochazi k uplnému vy&erpani glykogenu, jelikoz ¢as pracovni a relaxacni faze je v poméru
1:3 az 1:4. Tedy napf¥iklad pfi dvouhodinovém tréninku trva pracovni faze pouze okolo 30 minut,
a na takovou dobu zatéZe svalovy glykogen zpravidla vystaCi. Pfi posilovani dochazi
k urychleni celkového metabolismu cvicence, organismus tak do urcité miry zvySi uroven
oxidativni fosforylace i lipolyzy. Tento fakt je vyznamny v ohledu zvySeni celkového vydeje
energie a mozného Ubytku tukové tkané.

Obrazek 3: Energetické substraty pfi silové zatézi

Podil energetického kryti v zavislosti na trvani zatéze [%]
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" (Placheta et al., 2001)

14 VILIKUS, Zdenék. VyZiva sportovel a sportovni vykon. Treti, pfepracované vydani. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020, 219 stran: ilustrace; 21 cm. ISBN 978-80-246-4455-4.
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3.4 Energeticky metabolismus

Pro zajisténi zakladnich fyziologickych pochodl vtéle a samotnou existenci lidského
organismu je potfeba dostateCny pfisun energie. Metabolismus predstavuje veskeré
energetické a chemické pfemény v organismu, které probihaiji po pfijeti energie, kterou ¢lovék
ziskava z potravy. Metabolickou cestou vznika nejzakladnéjsi energeticky substrat ATP.™

3.4.1 Energeticka bilance

Energeticka bilance organismu znamena rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie
v lidském organismu. Spravna energeticka bilance je naprostym zakladem pfi sestavovani
jidelnicku.™®

Z dlouhodobého hlediska je idealnim stavem pravé vyvazena energeticka bilance, diky které
nedochazi k vétSimu kolisani hmotnosti. V oblasti fitness a silovych sportech je vsak
narust ¢i pokles hmotnosti zadouci v riznych fazich pripravy, at uz na kondiéni, ¢i vrcholové
urovni. Pokud je cilem sportovce narlist svalové hmoty, sily a hmotnosti, energeticky pfijem
tedy musi byt vétSi nez energeticky vydej organismu. Pokud je naopak cilem sportovce snizeni
télesné hmotnosti a spalovani tukd, jako je tomu napfiklad ve fazi pfedsoutézni pfipravy, musi
byt energeticky pfijem niz8i nez energeticky vydej organismu, ¢imZ je organismus nucen
vyuzivat energii ze svych energetickych zasob.'"”

Vydej energie

Energeticky vydej je tvofen souétem bazalniho metabolismu, termického efektu potravy,

energie nutné pro termoregulaci a energie pro fyzickou i psychickou praci. Procentualni
rozloZeni vydeje energie mizeme vidét v nasledujici tabulce dle Hole¢ka:®

Tabulka 1: Vydej energie

Bazalni metabolismus Svalova praice  Termoregulace  Termicky efekt potravin
60 % 20 % 10 % 10 %

Prvni slozkou energetického vydeje je bazalni metabolismus (BM), coz je minimalni
energeticka spotfeba Clovéka nutna pro zachovani zakladnich zivotnich funkci. Jinymi slovy se
jedna o energie, ktera je potfeba ke klidové Cinnosti organu a Kk zajisténi klidovych
biochemickych reakci v8ech bunék organismu. Zminéné déje pfedstavuji asi 40 % bazalniho
metabolismu, zbylych 60 % pfedstavuje produkce télesné teploty. Bazalni metabolismus se da
velmi pfesné zméfit za stalé komfortni teploty, v naprostém télesném klidu nalacno. Hodnotu
bazalniho metabolismu Ize i individualné vypocitat dle rGznych vzorcl, napfiklad pomoci

15 ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinické dietologie a vyZiva. Praha: Current Media, 2016. Medicus. ISBN 978-
80-88129-03-5.

16 PANEK, Jan, Jan POKORNY a Jana DOSTALOVA. Zaklady vyZivy a vyZivova politika. Praha: Vysoka
Skola chemicko-technologicka, 2002. ISBN 978-80-7080-468-1.

7 ROUBIK, Luka$. Moderni vyzZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.

18 HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukrd, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006.
ISBN 80-247-1562-7.
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znameého vzorce Harris-Benedict. Hodnota BM zavisi pfedevsim na télesné vySce a hmotnosti,
télesném sloZeni, véku a pohlavi. Hodnota BM plynule klesa u obou pohlavi s vékem a také
v obdobi hladovéni. Po télesné zatézi je hodnota BM naopak vySsi, jelikoz po tréninku je
vyrazné zvy$ena metabolicka aktivita cilovych tkani, nebot zde probihaji regeneraéni a ristové
bunééné procesy. Tento fakt je velmi dllezity v oblasti fitness.®

Tabulka 2: Vypodcet bazalniho metabolismu 2°

Pohlavi Rovnice vypoétu
Iyluii: BM (kcal(den) | 66,5+ (13,8 x hmotnost v kg) + (5 x vy§ka v cm) — (6,8 x vék v rocich)
Zeny: BM (kcal(den) | 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék v rocich)

DalSi soucasti energetického vydeje je svalova prace. Tato Cast energetického vydeje
predstavuje energii spotfebovanou na vesSkery pohyb. Piehledné Ize svalovou €innost rozdélit
podle indexd aktivity (viz. tabulka). Diky témto indexdm Ize orientacné vypocitat energeticky
vydej daného jedince. Napfiklad pokud je Clovék cely den v naprostém v klidu, vypocita se
hodnota jeho energetického vydeje jako BMR x 1. V pfipadé, Ze se Clovék vénuje béZznym
dennim aktivitam (vaFeni, uklizeni, chlize), pracuje napfiklad na pocitaci nebo se vénuje studiu,
hodnota BMR se nasobi indexem 1,3 — 1,6 (v zavislosti na urcité aktivité a pohlavi). V pfipadé
vrcholovych sportovcu svalova €innost spotfebuje az 90 % veskeré energie, v téchto pfipadech
jsou indexy dvojnasobnych hodnot.?!

Tabulka hodnot indext aktivity dle Wildmana:

Tabulka 3: Indexy aktivity %>

Intenzita Typ aktivity Faktor
c¢innosti
Velmi lehka Sezeni, studium, prace z domova na PC | Muzi: 1,3
Zeny: 1,3
Lehka Obcasny pohyb, pfevazné sedava Muzi: 1,6
Zzeny: 1,5
Stiedni Pfevazné pohyb Muzi: 1,7
Zeny: 1,6
Tézka TéZka manualni prace Muzi: 2,1
Zeny: 1,9
Mimofadna Profesionalni sport Muzi: 2,4
Zeny: 2,2

19 ROUBIK, Luka$. Moderni vyzZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.

20 PANEK, Jan, Jan POKORNY a Jana DOSTALOVA. Zaklady vyZivy a vyZivové politika. Praha: Vysoka
Skola chemicko-technologicka, 2002. ISBN 978-80-7080-468-1.

21 CUBEREK, Roman. Viyzkum orientovany na pohybovou aktivitu: metodologické ukotveni. Olomouc:
Univerzita Palackého v olomouci, 2019. ISBN 978-80-244-5598-3.

22 WILDMAN, R., MILLER, B. Sports and fitness nutrition. USA: Wadsworth/Thomson Learning, 2004.
509 s. ISBN 0-534-57564-1
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Dalsi slozkou energetického vydeje je termoregulace lidského organismu. Jedna se o energii,
kterou organismus spotifebuje k vyrovnani tepelnych rozdili oproti prostfedi, ve kterém se
nachazi. Termoregulace se i naprostém klidovém reZzimu muze podilet pfiblizné na 10 %
celkového energetického vydeje.?

Posledni soucasti energetického vydeje organismu je termicky efekt potravin. Jedna se o
vydej energie organismu na zpracovani pfijaté potravy (traveni a vstfebavani). Termicky efekt
potravy pfedstavuje zhruba 5-10 % celkového energetického vydeje, zavisi vdak na poméru
jednotlivych Zivin pfijatych potravou, nebot rdzné ziviny maji rizny termicky efekt. Traveni a
vstfebavani tukl je energeticky nejméné narocné (0-3 % jejich energetické hodnoty), u
zpracovani sacharidu je tato hodnota lehce vysSi (5-10 %), nejvice energie je organismem
potfeba vynalozit na zpracovani bilkovin (v priméru 20-30 % jejich energetické hodnoty). Tento
fakt je velmi ddlezity v oblasti fitness, proto je mimo jiné pravé zvySeny pfijem bilkovin dUlezity
v redukénich dietach a v obdobi rysovani. Ve fazi pfedsoutézni pfipravy je proto vhodnéjSim
zdrojem bilkovin pfedev§im maso a vejce nez hydrolyzované proteinové koktejly.?*

Prijem energie

Pfijem energie Clovéka pochazi z potravy, neboli zchemické energie jednotlivych
energetickych substratu (bilkoviny, sacharidy, tuky), a také preménou energetickych zasob
organismu (napf. glykogen v jatrech a svalech, tukova tkan) na zakladni substraty vyuZitelné
jako zdroj energie. V obdobi redukénich diet se pravé rozklad tukové tkané vyznamné podili
na energetickém pfijmu organismu. Jaterni i svalové zasoby glykogenu u 70 kg Clovéka
predstavuji dohromady zhruba 400 g a vystaéi pouze na 60 minut intenzivni silové prace.
Zasoby tuku u stejného Clovéka vsak tvofi pfes 10 kg a toto mnozstvi tukové tkané muaze
pfedstavovat zdroj energie pro Clovéka i na nékolik tydnd. Mimo celkového energetického
pFijmu organismu je velmi dllezité také mnozstvi a kvalita vSech prijatych zivin. Skute¢né
uvolnéna energie z Zivin v8ak nikdy neni stejné velka jako obsah energie ve snézenych
potravinach. Organismus totiZ neni schopen stravit nékteré slozky potravin (napf. vlakninu).
VlIaknina také snizuje traveni dalSich Zivin, nékteré slozky potravin se zase neabsorbuji ze
stfeva do organismu a odchazeji tak z organismu se stolici bez vyuziti. V dnesni dobé se pro
vypocet celkového pfijmu energie pouzivaji rizné webové stranky a mobilni aplikace, které
pomoci zapsaného druhu a mnoZzstvi potravin automaticky vypocitaji hodnotu pfijaté energie
(nap¥. Kalorické tabulky, Nutriservis).?

23 PANEK, Jan, Jan POKORNY a Jana DOSTALOVA. Zaklady vyZivy a vyZivové politika. Praha: Vysoka
Skola chemicko-technologicka, 2002. ISBN 978-80-7080-468-1.

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

25 ROUBIK, Luka$. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Tabulka 4: Energeticka hodnota Zivin

Energeticka hodnota kJ/g Energeticka hodnota kcall/g

Sacharidy | 17,2 4.1
Bilkoviny 17,2 41
Tuky 38,9 9,3
Alkohol 29,7 7,1

Celkovy prijem energie jednoduse zjistime tak, ze spocitame mnoZzstvi pfijatych jednotlivych
makronutrientll, a to nasledné vynasobime pfislusnou energetickou hodnotou (napf. 20 g
sacharidi: 20 x 17,2 (4,1) = 344 kJ/82 kcal).

3.4.2 Nastaveni energetického prijmu dle cile sportovce

Energeticky pfijem jedince je nastaven dle jeho sportovnich cild. Pokud sportovec usiluje o
redukci télesného tuku, musi byt v negativni energetické bilanci, tedy v kalorickém deficitu.
Pokud je snaha sportovce nabrat svalovou hmotu, musi byt naopak v pozitivni energetické
bilanci, tedy v kalorickém surplusu (nadbytku). Pro stanoveni energetické potfeby se v praxi
¢asto pouzivaji riizné vzorce, webové aplikace a online kalkulaéky vychazejici nejCastéji ze
Ctyf proménnych — pohlavi, vék, vyska, vaha. Napfiklad dle nejpouzivanéjsi rovnice Harrise-
Benedicta se nejprve vypocita bazalni metabolismus jedince, ktery je nasledné vynasoben
koeficientem termického efektu potravin, koeficientem mnozstvi denni fyzické aktivity
(viz. Tabulka 3, cca 1,5-2,2) a na zavér koeficientem dle cile sportovce (pro redukci <1, pro
nabirani >1). Je v8ak nutné poditat s tim, Ze at’ se jedna o jakoukoliv rovnici &i algoritmus
vypoctu, vysledek takto vypocitané energetické hodnoty je priblizny a orienta¢ni. VSechny
tyto hodnoty jsou velmi individualni a variabilni. Individualni potfebu energie ziska sportovec
nejpresnéji tak, ze si zjisti svUj energeticky pfijem, pfi kterém ma dlouhodobé stabilni hmotnost,
a s timto pfijmem lze nasledné pracovat (ubirat Ci pfidavat energii). Na zavér je potfeba
vypocitat potfebu jednotlivych Zivin v jidelni€ku (jejich davkovani v gramech i Casovani), které
je pro kazdého sportovce opét individualni (viz. dalSi kapitoly o makronutrientech).

Pokud je cilem sportovce redukce hmotnosti (spalovani tuku), tak se jako optimalni pokles vahy
uvadi 0,5 kg az 1 kg za tyden. Jeden kilogram télesného tuku ma energetickou hodnotu
pfiblizné 7000 kcal. Pokud chce sportovec hubnout tydné 1 kg, musi tedy snizit denni pfijem
energie o 1000 kcal, pokud chceme hubnout o 0,5 kg tydné, je potfeba snizit denni pfijem o
500 kcal. Energetického deficitu se da dosahnout i pomoci zvySeni energetického vydeje. Pro
co nejefektivnéjsi redukci hmotnosti je nejlepSi kombinace obou postupu, tedy snizeni
energetického pfijmu a zaroven zvySeni energetického vydeje. Pokud je cilem sportovce
zvySovani hmotnosti a nabirani svalové hmoty, je vhodné navySeni energetického pfijmu o 100
az 400 kcal denné.?’

26 PANEK, Jan, Jan POKORNY a Jana DOSTALOVA. Zéklady vyZivy a vyZivova politika. Praha: Vysoka
Skola chemicko-technologicka, 2002. ISBN 978-80-7080-468-1.

27 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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3.5 Makronutrienty

Makronutrienty pfedstavuji energetické substraty, které jsou hlavnim zdrojem energie. Energii
potfebnou pro fungovani organismu ziskava télo rozkladem pfijatych makronutrientll. Mezi
zakladni makroziviny Fadime sacharidy, bilkoviny a tuky. Jejich pomér v jidelni¢ku zavisi na
mnoha faktorech. U zavodnik( v oblasti kulturistiky a fithess je to sportovni cil odpovidajici
soutézni kategorii, faze pfipravy, vykonost jedince a zvoleny vyzivovy styl. Dle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) je doporuceny pomér makrozivin pro bézného dospélého
¢loveéka 55 % sacharidt, 30 % tukt a 15 % bilkovin. U sportovcu se tento pomér lisi a napfr.
u vytrvalcu je pomér sacharidu ve stravé cca 70 %, zatimco u kulturistl v zavodni pfiprave Cini
sacharidy pouze 20-40 %, tuky tvofi okolo 20 % a v jidelniCku pfevazuiji bilkoviny v zastoupeni
40-60 %. V prabéhu pfedzavodni dietu se vSak zastoupeni jednotlivych makronutrientd maze
razantné ménit a je s nimi dle potfeby manipulovano.?®

Tabulka 5: Trojpomér makronutrientt

Zivina % DEP v bézné populaci % DEP zavodni pripra
Sacharidy 55 % 20-40 % (5 % ketogenni dieta)
Bilkoviny 15 % 40-60 %

Tuky 30 % 20 %

3.5.1 Sacharidy

Vyznam sacharidu ve stravé

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie pro svaly. B&Ehem cviceni potfebuji svaly trvaly
pFisun energie ze sacharidu i tukd, které se dostavaji ze stravy pres travici soustavy do svald,
jater a do krve. Svaly také potiebuji stavebni latky a enzymy. Intenzita, délka a dal$i parametry
svalové zatéze urluji to, jaka Zivina je pravé pfeménovana na energii svalovych kontrakci. Jen
zcela vyjimecné se na pfeménu energie vyuzivaji bilkoviny, coz je obvykle nezadouci (napf.
pfi dietach cilenych na extrémni redukci podkozniho tuku). Sacharidy jsou tedy zcela
zakladnim zdrojem energie pro svaly, jsou take jedinym zdrojem energie pro mozek a centralni
nervovou soustavu. Svaly potfebuji k vykonavani svalové prace staly prisun sacharidii ve
formé glukoézy vstiebané z krve. Diky sacharidim nedochazi k rozpadu stavebnich svalovych
bilkovin, kjejich vyuziti jakozto zdroj energie dochazi pouze pfi nedostatku sacharidu.
Sacharidy jsou potfeba i pro efektivni metabolismus (latkovou pfeménu) tuku. Potraviny bohaté
na pfirodni a nerafinované sacharidy obsahuiji vétSinou také velice prospésnou vlakninu, kterou
potraviny bilkovinného typu ¢i tuky nemohou poskytnout. Minimalni doporuc¢ena davka
sacharidi pro dospé&lého na den je dle doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR asi 130 g
spolu s 20-35 g vlakniny.?®

28 ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
29 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.
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Druhy sacharidt

Sacharidy jsou klasifikovany dle svého chemického sloZeni. Rozeznavame tak
monosacharidy (jednoduché jednotky sacharidll), disacharidy (dvé spojené jednotky
sacharidll) a polysacharidy (spojujici vice jednotek sacharidl). Pojmenovani ,jednoduché
sacharidy“ oznacCuje sacharidy sjednou & dvéma jednotkovymi molekulami, zatimco
.komplexni sacharidy® znali sacharidové polymery s dlouhym fetézcem. Jednoduché
sacharidy jsou vétSinou sladivé cukry. Mezi komplexni sacharidy patfi nesladké Skroby a
vlaknina, ale existuji i vyjimky. V jidelni¢ku sportovce bude pfevladajicim zdrojem sacharidd
predevsim zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, ryze, brambory, ovesné vio¢ky apod. Jednou ze
zasad zdravé sportovni vyzivy je omezeni sladidel tedy jednoduchych sacharidd. Dle WHO je
obecné doporu¢eno omezit zastoupeni jednoduchych sacharidd v celkovém pfijmu energie na
méné nez 10 %.%°

V nésledujici tabulce je znazornéno déleni sacharidt, jejich funkce a zdroje dle Roubika:’’

Tabulka 6: Déleni sacharidu, jejich funkce a zdroje

Sacharidy

Monosacharidy (cukry) | Pohotovy zdroj energie

Glukoza Ovoce, med

Fruktoza Ovoce, med

Galaktéza Miéko

Disacharidy (cukry) Pohotovy zdroj energie

Sachardza Cukrova fepa, tttina, ovoce, stolni cukr
Laktéza MIiéko a mlé€né vyrobky

Maltoza Obili, pivo

Polysacharidy Zasobni a stavebni funkce v organismu
Zasobni polysacharidy PomalejSi a zasobni zdroj energie
Rostlinny Skrob Obiloviny, brambory, ryze

Glykogen Maso, jatra

Inulin Cekanka, cibule, éesnek

Stavebni polysacharidy Nerozpustna viaknina v lidské vyZivé
Celuléza Zelené Casti rostlin

Chitin Houby

30 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyzZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.
31 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Denni prijem sacharid(i

Optimalni denni pfijem sacharid by mél €init 40-55 % celkového energetického pfijmu. Néktefi
sportovci preferuji vétSi procento tukl ve stravé a jini zase vétSi procento sacharidll, z tohoto
divodu je zde 15% rozmezi. Obecné se pro udrzovani hmotnosti se doporuc€uje 4-5 g
sacharidll na kg télesné hmotnosti na den, pro shazovani tuku a rysovani 2-4 g na kg a pro
nabirani objemu svall a sily 5-7 g na kg. Denni pfijem mizeme upravit dle toho, zda se jedna
o tréninkovy nebo netréninkovy den. V netréninkovém dni mizeme snizit pfijem bilkovin 0 0,5
g/kg a o stejné mnozstvi navysit pfijem sacharidd.®?

V nasledujici tabulce je zminén doporuceny denni prijem sacharid( v zavislosti na objemu
cviceni dle Nancy Clark:*

Tabulka 7: Doporuéeny denni prijem sacharidt

Objem cviceni Gramu sacharidii = Denné pro Denné pro
na 1 kg télesné sportovce o sportovce o
hmotnosti /den hmotnosti 55 kg hmotnosti 68 kg

Lehké cviceni 3,3-5,5 180-300 225-375

(méné nez 1 hod.

denné)

Mirné cvi€eni (cca 5,5-6,5 300-360 375-445

1 hod. denné)

Vytrvalostni cvi¢eni 6,5-10 360-550 445-680

(1-3 hod. denné)

Extrémni cvieni 8-12 440-660 540-820

(4-5 hod. denné)

Nacasovani sacharidd

Nejprve je dulezité celkové spravné nastaveni mnozstvi sacharidl a ostatnich makronutrient
za den, aZz poté je na fadé nutriéni timing, neboli spravné nacasovani zivin. Sacharidy jsou
hlavnim zdrojem energie, tudiz je pro sportovce jejich spravné mnozstvi a pravé i naasovani
kliCové pro sportovni vykon. VétSinu sacharidi za den by mél sportovec zkonzumovat pravé
pred a po tréninku, aby mohl podat co nejkvalitngjsi vykon a zaroven podpofil regeneraci po
tréninku. Sacharidy je tedy vhodné ¢asovat v béZzném pevném jidle 3-4 hodiny pired tréninkem
(200-350 g, mnozstvi se odviji od celkové bilance makrozivin), a to zejména komplexni
sacharidy s nizSim glykemickym indexem, z divodu maximalizace glykogenovych zasob.
Poté je vhodné 30 az 60 minut pfed tréninkem pfijmout jesté mensi mnozstvi sacharidd (50-75
g). Tésné pred tréninkem Ize pfijmout dalSich 50 g, to mGze pomoci zlepsit vykon bez preplnéni
Zaludku. Doplfiovani b&éhem tréninku je na misté jen pfi vytrvalostnim cviceni. Po tréninku
bychom méli doplnit glykogenové zasoby, doporucuje se tedy pfijmout 1,5 g sacharidu na kg
télesné hmotnosti, pficemz po tréninku je vhodné volit sacharidy s vy§Sim glykemickym

32 ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
33 CLARK, Nancy. Sportovni vyZiva. Praha: Grada Publishing a.s., 2009. ISBN 978-80-247-2783-7.
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indexem, které pomohou rychleji doplnit télesny glykogen vyGerpany bé&hem tréninku.3*
V prabéhu tréninku se totiz organismus nachazi v katabolickém stavu, kdy pro praci svall
spaluje pfedevsim zasoby glykogenu, ktery je rozkladan na glukézu vyuzitelnou jako pFimy
zdroj energie. Katabolismus pfi tréninku mize byt hrozbou pro svalové buriky, z toho divodu
je vhodné pomoci pfijmu rychle vstfebatelnych sacharidu (i bilkovin) co nejrychleji po tréninku
ukondit tento katabolicky stav. Rychle vstfebatelné sacharidy zvysuji vylou€eni anabolického
hormonu inzulinu, coz snizuje hladinu a ucinky katabolického hormonu kortizolu. Kromé
odvraceni potréninkového katabolismu se €asto hovofi o vyuZiti tzv. inzulinového okna po
tréninku, kdy se svaly snazi rychle doplnit vSechny energetické zasobni latky, o které v prabéhu
tréninku pfisly, a zahgjit regeneraéni a anabolické procesy poskozenych svalovych bilkovin.
Vycerpané svaly jsou tak urcitou dobu po tréninku (1-2 hodiny) schopné vstiebavat daleko
vy$8i mnozstvi glukozy i aminokyselin z krve.3®

Glykemicky index

Glykemicky index (Gl) je €iselna hodnota, ktera ukazuje rychlost vstfebavani sacharidd do
krve. Referenéni hodnota se rovna 100 a je odvozena od Cisté glukézy. Na hladinu glukézy
v krvi (glykémii) reaguje organismus produkci inzulinu, ktery umoZznuje vstup glukézy do bunék.
Potraviny s vysokym Gl zpUsobi rychly narlst glykémie a je nasledné vylouceno vice inzulinu,
nez je pro vstfebani daného mnozstvi glukdzy potfeba. To ma za dusledek rychlé dodani
energie, ale nasledny pokles glykémie, a dojde tedy az k hypoglykémii. Tento nasledny pokles
glykémie zpusobi dal$i pocit hladu. Z toho divodu se doporucuji béhem dne konzumovat
potraviny se stiednim a nizkym Gl, které glykémii nezvysuji tak prudce. Potraviny s vysokym
Gl ale maji ve sportovnim jidelni¢ku také své misto, a to pfed, pfi, a hlavné po tréninku. Jak jiz
bylo zminéno vySe u naCasovani sacharidl, potraviny s vysokym glykemickym indexem
jsou vhodné u tvrdé trénujicich sportovcu, jelikoz rychle dodaji télu glukézu a tim pomahaji
rychleji doplnit vy€erpany glykogen. Potraviny s vysokym Gl nevedou automaticky k
ukladani tuku, zvySovani télesné hmotnosti ovliviiuje celkovy nadbyteény pFijem energie.®

3 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyzivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

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

3 CLARK, Nancy. Sportovni vyZiva. Praha: Grada Publishing a.s., 2009. ISBN 978-80-247-2783-7.
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hladina cukru v krvi Bl rotravina s vysokym Gl
potravina s nizkym Gl
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Obrazek 4: Glykemicky index (www.stobklub.cz)

Gl je ovlivnén typem samotného zdroje, ale i napfiklad tepelnou Upravou potravin. Cim vice
potraviny zpracovavame, tim vyssi Gl budou mit. Naopak bez tepelné Upravy jsou nékteré
sacharidy pro ¢lovéka velice obtizné stravitelné. Zména Gl Upravou potraviny je dobfe viditelna
u brambor, hranolky maji Gl asi 100, brambory peCené v troubé 90, vafené bez slupky 85 a
udélané na pare 65. Gl ovlivni také kombinace sacharidu s ostatnimi komponenty v pokrmu,
samotna ryze ma hodnotu 96, ale v kombinaci se zeleninou a restovanym kufecim masem se
hodnota muze snizit i na polovinu. Na Gl ma vliv i zralost, €im zralejsi, tim vyssi glykemicky
index potraviny.%’

Zdroje sacharidu ve fitness

Sacharidy vhodné pro budovani Cdisté svalové hmoty a pro tvarovani postavy jsou
nezpracované biopotraviny jako napf. ryZe, ovesné vloCky, ovoce, zelenina, lusténiny a
celozrnné vyrobky. Se sacharidy se setkame také v mlé€nych vyrobcich, a to v laktéze (mlécny
cukr). Za nevhodné sacharidy jsou povazovany sacharidy ve zpracovanych potravinach,
vCetné fepného cukru, kukuficného sirupu, bilé mouky, bilého peciva, a mnoha rlznych
balenych potravinach a alkoholu. Zpracované (upravené) potraviny jsou ochuzeny o dulezité
vyzivové faktory v€etné vlakniny. Vhodné zdroje sacharidi maji kromé vlakniny navic i nizky
az stfedni glykemicky index, diky ¢emuz dochazi k pomalej$imu uvolfiovani glukozy. 3

O kvalité a vhodnosti zdroji sacharidd rozhoduje pfedevsim absolutni mnozstvi sacharida v
potraviné, struktura obsazenych sacharidt (podil jednoduchych a komplexnich sacharid(),
struktura Skrobt, pritomnost dalSich zivin v potraviné (tuk, vlaknina), obsah jinych
vyzivnych a bioaktivnich latek (vitaminy, mineraly, stopové prvky, antioxidanty). DalSim

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

%8 KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyZiva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

27


http://www.stobklub.cz/

dalezitym faktorem u vybéru vhodnych zdrojli sacharidU je i faze sportovni pripravy a zvolena
sportovni kategorie. Obecné v3ak plati, Ze v silovych sportech a fitness by se sportovci ve
fazi pfipravy meéli zaméfit primarné na pfijem kvalitnich zdroju komplexnich sacharidu, jelikoz
jsou lehce stravitelné a pomahaiji udrzovat stalou hladinu glukézy, navozuji delSi pocit nasyceni
a regeneraci glykogenu v burikach. Mezi hlavni zdroje komplexnich sacharidi u vétSiny
sportovcll tedy patfi ryze, brambory, ovesné vlocky, téstoviny, celozrnné pecivo (zejména
zZitné). V obdobi pred, v pribéhu a hlavné po tréninku maji své misto v jidelni¢ku sportovce ale
i jednoduché sacharidy, a to zejména ve formé glukézy, palatindzy a maltodextrint (sportovni
napoje). U jednoduchych sacharidd si vSak sportovec musi davat pozor na jejich zdroj a pfijaté
mnozstvi. Samoziejmeé je velky rozdil, pokud sportovce pfijme jednoduché sacharidy ve formé
ovoce ¢i medu, nebo naopak ve formé ¢okolady &i zpracovanych sladkosti, které jsou uz jen
z pohledu racionalni zdravé vyzivy nevhodné. Nadmérna davka jednoduchych cukrd muze
kvuli inzulinové odpovédi zplsobit jejich uloZeni ve vy$§im poméru do tuku.*®

Viaknina

Ve zdrojich sacharidu, hlavné v celozrnném pecivu a pfilohach, v ovoci a zeleniné se vyskytuje
vlaknina. Vlaknina pomaha v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky, obezity
a snizuje riziko nadorovych onemocnéni tlustého streva. Denni pfijem vlakniny pro
dospélého by mél byt kolem 20-35 g.*°

Vlaknina pfiznivé ovliviiuje aktivitu celého traviciho ustroji, prodluzuje traveni a zpomaluje
tak uvolnovani glukézy do krve. Viaknina se déli dle rozpustnosti, tedy na rozpustnou a
nerozpustnou:

Tabulka 8: Typy viakniny 41

Typ vlakniny Funkce Zdroje

Nerozpustna vlaknina | pomaha proti zacpé, zvétSuje | chiest, brokolice, mrkev, Spenat,
objem potravy v Zaludku ofechy, obiloviny

Rozpustna vlaknina shizovani hladiny LDL lusténiny, je€men, citrusové
cholesterolu, dodava jidlu plody, jablka, hrusky, kapusta,
hustotu a viskozitu brambory, brokolice, oves

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

40 MALKOVA, Iva, Hana PAVKOVA MALKOVA a Martin PAVEK. J& zhubnu s rozumem, zdravé a
natrvalo: komplexni privodce hubnutim od psychologie po vyZivu. Druhé aktualizované vydani. Praha:
Smart Press, 2022. ISBN 978-80-88244-27-1.

41 SKOLNIK, H., & CHERNUS, A. (2011). VyZiva pro maximalni sportovni vykon. Praha: Grada.
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3.5.2 Bilkoviny

Bilkoviny byly odjakziva povazovany za zivinu zodpovédnou za silu. Jiz od dob starovékych
olympijskych her konzumovali atleti pfed soutézemi hovézi a kozi maso a zvéfinu. Postupem
Casu se zacCaly objevovat studie potvrzujici vyznam bilkovin pro zajisténi optimalniho
sportovniho vykonu a rozvoje svalstva.*?

Viyznam bilkovin ve stravé

Bilkoviny vytvareji jednu z hlavni slozek svall (cca 20 %) a jejich funkéni vlastnosti zaviseji
na bilkovinném slozZeni. Silovym tréninkem Ize dosahnout narustu objemu svalové hmoty,
avsak tento proces je zavisly pravé na dostupnosti bilkovin. Vytrvalostnim tréninkem Ize bézné
dosahnout pouze malych pfiristki svalové hmoty. Vysledkem intenzivniho tréninku je
posSkozeni svali na mikroskopické uUrovni. Adekvatnim pfivodem bilkovin potravou a
odpodinkem Ize podpofit naslednou regeneraci.*®

Podrobnégji feCeno, béhem posilovani dochazi v excentrické fazi svalové kontrakce
k prodlouzeni svalu a dojde ke vzniku mikroskopickych trhlin. Tyto trhliny jsou pfi¢inou
nasledného namozeni a bolesti svali béhem dalSich dni po cvi€eni, diky témto mikroskopickym
trhlinam je v8ak pro télo vytvaren impuls pro budovani vétsich a silnéjSich svalovych viaken.
Aby télo dokazalo této pfileZitosti co nejlépe vyuZzit a vystavét svalovou tkan, je potieba privod
dostate€ného mnozstvi aminokyselin. To zajistime pravé pfijimanim bilkovin ze stravy, které
se pfi traveni dale roz&tépi na aminokyseliny, které jsou nasledné krevnim Fecistém
transportovany ke svalovym burikam.*

SloZeni bilkovin (aminokyseliny)

Bilkoviny (neboli proteiny) spoleéné se sacharidy a tuky jsou sloZzeny z uhliku, kysliku a
vodiku. Bilkoviny na rozdil od sacharidu a tukd vSak obsahuji navic i dusik a siru. Viastni
bilkovina vznika spojenim vice jak sta aminokyselin. V lidském téle se nachazi vice nez deset
tisic rozdilnych bilkovin, které jsou z aminokyselin stavény dle specifického genetického kédu.
Stavebnim prvkem lidskych bilkovin je dvacet riznych aminokyselin, z nichZ osm je
esencialnich, které si organismus nedovede syntetizovat sam. Zbytek aminokyselin jsou
neesencialni, které si télo dokaze vytvofit samo. 5

42 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyzZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.

43 MAUGHAN, Ron J. a Louise BURKE. VyzZiva ve sportu: pfirucka pro sportovni medicinu. Praha: Galén,
€2006. ISBN 8072623184.

4 KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyZiva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

45 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.
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Tabulka 9: Déleni aminokyselin 4°

Druh aminokyselin Poznamky Zastupci

Esencialni télo si je nedokaze syntetizovat leucin, izoleucin, valin,
samo, musime byt pfijimany methionin, fenylalanin,
endogenné lysin, threonin, tryptofan

Semiesencialni ¢asteCné esencialni v pfipadé histidin, arginin

onemocnéni €i v ur€itych vékovych
obdobich (rust)

Neesencialni télo si je dokaze syntetizovat samo | glycin, glutamin, kyselina
(z esencialnich AMK nebo glutamova, asparagin,
z procesu Stépeni bilkovin) kyselina asparagova,

prolin, cystein, tyroxin,
serin, alanin, arginin

Denni prijem bilkovin

Dle Bernacikové je denni pfijem bilkovin pro kondi€ni silové sportovce by se mél pohybovat
v rozmezi 1,4 — 1,8 g/kg télesné hmotnosti. Vytrvalostni sportovci by méli pfijimat okolo 1,2-
1,4 g/kg. Pfijem bilkovin u vrcholovych silovych sportovcti by mél byt okolo 1,8-2 g/kg
télesné hmotnosti. Hodnota 2 g/kg bilkovin je povazovana za maximalni hranici, ktera je
unosna pro proteosyntetické déje. Vy38si davky se v béznych pfipadech nedoporuduiji, jelikoz
lidsky organismus nedokaze vétSi mnozstvi bilkovin vyuzit. Doporu¢ené denni davky vychazi
z poznatk( nékolika studii zabyvajici se dusikovou bilanci.*”

Doporuc€eny denni pfijem bilkovin se dale specifikuje dle konkrétniho cile sportovce, druhu
fitness sportu, faze pfipravy a také podle vyzivovych sméra, kterymi se sportovci Casto Fidi (low
carb, low fat strava apod).*®

46 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

47 BERNACIKOVA, Martina, Jan CACEK, Lenka DOVRTELOVA, et al. Regenerace a vyZiva ve sportu.
2., pfepracované vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2017. ISBN 978-80-210-8810-8.

48 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Podrobnéji je doporuceny denni pFijem bilkovin je rozepsan v nasledujici tabulce dle Nancy
Clark:

Tabulka 10: Doporuceni pro pfijem bilkovin *°

GramU bilkovin na 1 kg

- telesné hmotnosti denné
Dospély se sedavym stylem Zivota 0,9

Kondi¢ni sportovec, dospély 1,1-1
Vytrvalostni sportovec, dospély 1,3-1
Dospivajici sportovec v rustu 1,6-2
Dospély budujici svalovou hmotu 1,6-1,
1,8-2
2,2-3

Sportovec omezuijici pfijem kalorii
Sportovec pfisné omezujici pfijem kalorii kvUli vaze

Odhadovana maximalni vyuzitelna davka pro dospélého 2,0
Primérna potfeba bilkovin pro vytrvalostni sportovce — muze | 1,1-2,
Primérna potreba bilkovin pro vytrvalostni sportovce — zeny | 1,1-1

Nacasovani prijmu bilkovin

Pro podporu regenerace je vhodné navysit prijem bilkovin v dobé okolo tréninku. Velice
pfinosné je pfijmout malé jidlo s obsahem bilkovin pfed tréninkem. Tésné po tréninku je vhodny
pFijem bilkovin v kombinaci se sacharidy s vy$8im glykemickym indexem, kolem 0,5 g bilkovin
na kg a 0,5-1 g sacharidi na kg. Tento pfijem bilkovin a sacharidi po tréninku zajisti narust
hladiny inzulinu, ¢imz se podpofi obnoveni glykogenovych zasob a také dojde ke stimulaci
produkce rastového hormonu.*

Zdroje bilkovin ve fitness

Kvalita daného zdroje bilkovin zavisi na poméru zabudovaného mnozstvi proteint
z potravy do tkanovych bilkovin, na aminokyselinovém spektru, stravitelnosti,
vstiebatelnosti, rychlosti absorpce aminokyselin, ale také na obsahu riznych
antinutriénich latek v daném zdroji bilkovin. Ve fitness a silovych sportech jsou velmi vyrazné
zvySeny poZadavky organismu na regeneraci, reparaci a syntézu svalovych bilkovin.
Optimalnim zdrojem bilkovin zde tedy budou takové zdroje bilkovin, které maji podobné
spektrum aminokyselin jako pravé svalové burky. Z toho divodu jsou ve fitness a silovych
sportech hlavnimi zdroji bilkovin svalové bilkoviny, tedy maso zvirat a také syrovatkovy
protein. Tyto zdroje bilkovin maji také nejvysSSi stravitelnost a vstfebatelnost pro vétSinu
sportovcu.®

Zdroje bilkovin délime na zivoéisné a rostlinné. Zivocisné bilkoviny obsahuji (obvykle)
komplexni spektrum aminokyselin (hlavné vSech esencialnich). Jsou plnohodnotné a z

49 CLARK, Nancy. Sportovni vyZiva. Praha: Grada Publishing a.s., 2009. ISBN 978-80-247-2783-7.

% KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyziva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

51 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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obsahovat vy8Si mnozstvi tuku a cholesterolu a je zde riziko vyskytu bakterii Ci rezidui antibiotik
(maso). Mezi zivoCiSné zdroje bilkovin fadime vejce, maso, mlééné vyrobky, ryby...
Rostlinné bilkoviny obsahuji téz aminokyseliny, ale ne v komplexnim spektru nebo v
nevyhodnych pomérech, proto nemaiji tak vysokou biologickou vyuzitelnost. Kromé bilkovin
v§ak mohou byt také zdrojem vlakniny, mikronutrientd a antioxidantl. Ve stravé jsou zdroiji
sbja, obiloviny, lusténiny a ofechy. Napfiklad v obilovindch nachazime limitujici
aminokyselinu lysin, kterou musime ziskat zjinych zdroju bilkovin. V lusténinach je pak
limitujici aminokyselinou methionin.>? Tyto zdroje bilkovin je tedy vhodné kombinovat s jinymi
zdroji bilkovin nebo navzajem, jinak by nemusely byt Fadné vyuZzity ve prospéch svalové tkané
a mohly by byt vyuzity jako zdroj energie. Pfikladem je kombinace obilovin a lusténin, ktera je
jiz plnohodnotna. Pokud zajistime spravnou kombinaci bilkovin, nemusi byt ani rostlinné zdroje
povazovany za nevhodné a neplnohodnotné ve stravé sportovcu. Jidelni¢ek sportovce by mél
véak idealné obsahovat zejména zivocisné bilkoviny.>?

Tabulka 11: Zdroje bilkovin

Druh bilkovin Priklady Pozitiva Negativa
Zivocisné vejce, maso, komplexni spektrum vy$Si obsah tuku a
ryby, mléko a aminokyselin, plnohodnotné, | cholesterolu, riziko

mlécné vyrobky | lepSi biologicka vyuzitelnost | vyskytu bakterii a
rezidui antibiotik

Rostlinné sOja, obiloviny, bohaté na vlakninu, mineraly | neobsahuji komplexni
lusténiny a a vitaminy (vyjma vit. B12), spektrum
ofechy fytonutrienty a antioxidanty aminokyselin, horsi

biologicka vyuZitelnost

Mezi nejvhodnéjSi bilkoviny ve fitness a silovych sportech patfi tedy maso (hovézi
zadni/svickova, vepfova panenka, dribezi maso, krali¢i maso, zvéfina), ryby (pstruh, losos,
tunak, rybi filé), vejce (vajecné bilky), mlé€éné vyrobky (tvarohy, kefiry, jogurty, syry — Cottage,
mozzarella, Balkansky syr, eidam), syrovatkovy protein. VyuZitelnost z Zadného zdroje
bilkovin v§ak neni 100 %, jelikoz zadny protein nemuze svym aminokyselinovym spektrem
naprosto presné odpovidat ménicim se potfebam organismu kazdého sportovce. Z toho
dlvodu zvysuje vyuzitelnost bilkovin pestrost vyzivy a kombinace zdroji bilkovin, které se
diky svym rozdilnym spektrdm aminokyselin vzajemné doplni. Pokud je to mozné, je vhodné
stfidat zdroje bilkovin v pribéhu celého dne, aby ve dvou po sobé jdoucich jidlech byly odlisné
zdroje plnohodnotnych bilkovin.>*

52 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyzivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

53 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.

54 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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3.5.3 Tuky

Tuky jsou dal§im vyznamnym makronutrientem ve vyzivé sportovcl i nesportovcu. Jedna se o
nejbohatsi zdroj energie (1 gram = 38,9 kJ = 9,3 kcal). V lidském téle se vyskytuiji tfi typy lipid{
— triacylglyceroly, cholesterol a fosfolipidy. *°

Vyznam tuku ve stravé

Tuky jsou dulezitou soucasti stavebnich slozek biomembran a pomahaji se vstirebavanim
vitaminQ rozpustnych v tucich z potravy (vit. A, D, E, K). Tuky také snizuji objem
vysokoenergetické stravy, zvySuji totiz jeji energetickou denzitu, coz muze byt vyhodné u
nabiraci (objemové) faze sportovce, ktery se nachazi ve vysokém kalorickém surplusu.®® Tuky
zvySuji jemnost chuti a zlepsuji konzistenci potravin. Pocit nasyceni se u konzumace tuk
zpravidla dostavuje az po poziti pokrmu, coz je spolu s vysokou energetickou hodnotou tuki
rizikem, hrozi pfili§ vysoky pfijem energie. *’

Déleni mastnych kyselin

Ve stravé pfijimame tuky hlavné ve formé triacylglycerolt, které jsou slozeny z glycerolu a
tfii stejnych nebo odliSnych mastnych kyselin. Mastné kyseliny mohou byt nasycené,
mononenasycené a polynenasycené. Nasycené mastné kyseliny nemaji mezi uhliky dvojné
vazby. Mononenasycené mastné Kkyseliny maji mezi uhliky jednu dvojnou vazbu.
Polynenasycené mastné kyseliny maji dvé €i dvojnych vazeb, patfi mezi né omega-3 a omega
6 esencialni mastné kyseliny. 8

DalSim typem mastnych kyselin jsou zdravotné rizikové jsou trans mastné kyseliny. Jsou
pfi€inou cévnich a srde¢nich chorob, maji karcinogenni GCinky a podporuji vznik zanétd.
Vyskytuji se v nekvalitnich ztuzenych rostlinnych tucich (margariny, ¢okoladové polevy
susenky), vznikaji také pfi dlouhodobém zahfivani oleji a pii smazeni (hranolky).°

% KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyZiva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

5 BERNACIKOVA, Martina, Jan CACEK, Lenka DOVRTELOVA, et al. Regenerace a vyZiva ve sportu.
2., pfepracované vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2017. ISBN 978-80-210-8810-8.

57 PANEK, Jan, Jan POKORNY a Jana DOSTALOVA. Zaklady vyzivy a vyZivova politika. Praha: Vysoka
Skola chemicko-technologicka, 2002. ISBN 978-80-7080-468-1.

5 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

59 KLIMESOVA, Iva. Zaklady sportovni vyZivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2015. ISBN
978-80-244-4833-6.
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Denni prijem tuku

Zastoupeni tukl ve stravé je mezi 25-30 % a to jak u sportovcu, tak primérného Clovéka.
Rozdily v zastoupeni tukl ve stravé se odviji od pfislusného sportu, pohlavi nebo somatotypu.
Procentudlni zastoupeni tuk by mélo byt 5 % nasycenych, 10-15 % mononenasycenych,

7-10 % polynenasycenych a co nejméné transmastnych kyselin.

Tabulka 12: Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé

Druh mastnych kyselin | Zdroje v potravinach % zastoupeni ve stravé
Nasycené maslo, sadlo, palmovy a kokosovy 5%

mastné kyseliny olej

Mononenasycené olivovy a fepkovy olej, ofechy, 10-15 %
mastné kyseliny avokado

Polynenasycené Omega-3: rybi tuk, ofechy, Inéna 7-10 %
mastné kyseliny seminka

Omega-6: sojovy a slunecnicovy
olej, semena, ofechy
levnéjsi margariny, levné pokrmové
tuky, susenky, cukrovinky,
Cokoladové polevy

Trans mastné kyseliny ¢im méng, tim Iépe

PFiliS vysoky pfijem tuku je jednim z rizikovych faktord KVO a epidemie obezity. Konzumace
zdravych tukl (napf. z ryb nebo ofechl) vSak nemusi byt nijak vyrazné omezovana ani pfi
redukci télesné hmotnosti. Diety s pfili§ nizkym obsahem tuku mohou mit negativni efekt,
jelikoz tuk je nedilnou soucasti urditych hormon( (testosteron a estrogen). Bez adekvatniho
pFijmu vhodnych tukd nemuze télo produkovat dostate¢nou uroven téchto klicovych hormonu.
Nedostatek estrogenu narusuje menstruacni cyklus u Zen, coz mize mit nékolikery dopad na
zdravi kosti. Nedostatecny pfijem kalorii a kvalitnich tukt vede u muzd k nedostate¢né tvorbé
testosteronu. To ma za nasledek zpomaleni tvorby svalové hmoty, ristu, omezeni rozvoje sily,
naruseni zdravi kosti. Tuky jsou vyuzivany k tvorbé eikosanoid(, tedy tkanovych hormond,
které ovliviiuji sklon k zané&tam, krevni tlak a viskozitu krve. ®'

Obecné se doporucuje pfijem 0,7-1 g tuki na kilogram télesné hmotnosti. Nastaveni
pomeéru tukd k ostatnim makrozivinam v jidelni¢ku fitness sportovce vSak velmi Gizce souvisi
s jeho konkrétnim sportovnim cilem a fazi pfipravy. V pfipadé snahy o udrzovani sou¢asné
vahy, nebo budovani tzv. ,lean mass® (,Stihla télesna hmotnost®), je pro sportovce idealni
pfijem tukd 1-1,2 g/kg/den. V pfipadé nabirani svalové hmoty je potfeba byt v lehkém
kalorickém surplusu, sportovec tudiz muze energetickou denzitu tuku vyuzit ve svUj prospéch

60 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyzZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.

61 KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyZiva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.
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a pfijem tuku nastavit na 1-1,6 g/kg/den. Pro rysovani postavy a shazovani tuku, napfiklad v
predsoutézni pfipravé v kulturistice, se pfijem tukd naopak snizuje az na 0,5-0,6 g/kg/den. 52

Tabulka 13: Doporuéeny denni prijem tuki ve fitness

Sportovni cile/faze pripravy Doporucéeny pfijem tukt

na kg télesné hmotnosti

Udrzovani hmotnosti a budovani lean mass 1-1,2g
Rysovani postavy a shazovani tuku 0,5-1g
Predsoutézni priprava v kulturistice a fitness | 0,5-0,6g
Nabirani svalové hmoty a sily 1-169

Zdroje tukd ve fitness

Tuky se obecné déli do dvou zakladnich skupin dle surovin, ze kterych jsou ziskavany.
RozliSujeme tak tuky zivo€isné a rostlinné. Pfi konzumaci tuki uprednostiiujeme rostlinné
tuky pfed zivoCidnymi, jelikoz rostlinné tuky obsahuji zejména nenasycené mastné kyseliny,
mezitim co zivoCisné tuky obsahuji vétSinu mastnych kyselin nasycenych. Ve stravé je tfeba si
davat pozor i na vyskyt tzv. skrytého tuku, ktery neni zjevné viditelny. Skryty tuk nalezneme v
mlé¢nych vyrobcich (napf. v syrech), v dezertech, chipsech atd.53

Jako vhodné zdroje tuku ve fitness jsou uvadény orechy a ofechova masla (arasidy, vlasské,
liskové, mandle, kesu), rizna seminka (Inéna, chia, slunecnicova, dynova), rostlinné oleje
(olivovy, Fepkovy, kokosovy a MCT olej), tuky obsazené v rybach a mléénych vyrobcich,
avokado a olivy. %

Pro sportovce je dulezité sledovat a dodrzovat ve svém jidelnicku dostatecny pfijem omega-
3 mastnych kyselin, ddle mnozstvi nasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin
a celkovy prijem tukud ve stravé. Tyto faktory maji vliv samoziejmé na celkové zdravi, ale i
na pozitivni ovliviiovani pfirozené produkce testosteronu. Kvalita zdroji tuki ve sportovni
vyZivé je dana spektrem mastnych kyselin, obsahem esencialnich mastnych kyselin a
absolutnim mnozstvim tuku v dané potraviné. Mimo to je dllezity také obsah doprovodnych
nutriCnich latek ve zdrojich tukd (mikronutrienty), stupen pramyslového zpracovani a tepelna
Uprava potravin. Spravné nastavena strava by méla také obsahovat vyvazeny pomér
nasycenych a nenasycenych tukd 2:3. Pomér mezi jednotlivymi polynenasycenymi
mastnymi kyselinami (omega-3: omega-6) by mél byt idealné 2:1 az 3:1. Jak jiz bylo zminéno
vySe, omega-3 mastné kyseliny obsahuje napfiklad rybi tuk, ofechy, Inéna seminka, fepkovy
olej, vladské ofechy. Omega-6 mastné kyseliny obsahuje séjovy, sezamovy a slunecnicovy
olej, semena, ofechy.

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

63 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

64 MACH, Ivan a Jiti BORKOVEC. VyzZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.
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3.5 Mikronutrienty

Mikronutrienty jsou velmi dulezitou slozkou vyzivy. Jedna se o esencialni endogenné
prijimané nutrienty. Nedodavaji organismu energii, proto jich neni zapotfebi velké mnozstvi.
Jejich hlavnim Ukolem je udrzovani biologickych funkci organismu. Mezi mikronutrienty fadime
vitaminy, mineraly a stopové prvky.%

Tvrdy trénink zvySuje vyzivové potfeby organismu. Proto je na misté zafadit jisté vitaminy a
mineraly do dietniho planu. Z pohledu sportovnich véd se pfi nedostatek vitamint a mineralt
zhorsuje sportovni vykon. Vyzkumy ukazuji, Ze jestlize je pfijem nékterych vitamin( skupiny B
(B1, B2 a B6) a vitaminu C méné neZ tfetina denni potfeby, dojde k ubytku aerobnich
schopnosti a sily v pribéhu tydne. Uzivani multivitaminovych a mineralovych pripravku
vS§ak nepomiize zvedat vyssi zatéz, bézet rychleji €¢i vybudovat vice svalové hmoty, ale
pomlize predejit projeviim jejich nedostatku, které by mohly zhorsit sportovni vykon.%

3.5.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slou€eniny podilejici se na biochemickych procesech v nasem
organismu. Zasahuji do metabolismu makronutrientd, tvorby energie a syntézy latek.
Organismus si nedokaze vitaminy sam tvofit (kromé vitaminu D v k{zi), jsou esencialni a
endogenni, jejich pfijem je tedy zajiStén vyhradné ze stravy. Déli se na rozpustné ve vodé (C,
skupina B) a v tucich (A, D, E, K). Co se tye pfijmu vitamin(, zdravi sportovci, ktefi maji
pestrou stravu a vyvazeny energeticky pfijem, nemusi nutné vitaminy doplfiovat pomoci
suplement(, navic je vyhodnéjsi pfijimat vitaminy pfedevsim ve formé pestré sportovni stravy.
Pro dosazeni pestrosti stravy je vhodné stfidat vice druh(l masa a zeleniny.®” Nadmérna
konzumace vitamind nezvySuje vykonnost. Nadmérny pfijem nékterych vitaminl muze
dokonce zplsobit zdravotni potize spojené s hypervitaminézou. Naopak pfi Uplné absenci
nékterych vitamind mluvime o avitaminéze a pfi nizkém pfijmu vitaminld se jedna o
hypovitaminozu.5®

Vitaminy samy o sobé nepfinasi télu Zadnou energii, ale pomahaji energii vytvaret. Vitaminy
rozpustné v tucich jsou v téle pfenaseny a skladovany pravé diky tukm, zUstavaji tak v téle
déle nez vitaminy rozpustné ve vodé. Vitaminy rozpustné ve vodé se v nadmérnému mnoZzstvi
vyluCuji moc€i. Nékteré vitaminy, (A, E a C) jsou také antioxidanty, pusobi proti volnym
radikalim, coz jsou molekuly bez stalého elektrického naboje, které mohou zpusobit artritidu,
onemocnéni srdce, poruchy imunitniho systému ¢€i degeneraci nervové soustavy. Vitaminy

85 HARTWIG, Dallas a Melissa HARTWIG. Jidlo na prvnim misté. Druhé, aktualizované vydani. Prelozil
Libuse MOHELSKA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2014. Fit & food. ISBN 978-80-87270-67-7.

66 KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyziva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

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

68 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.
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podporuji hladiny hormonu v téle, pomahaji metabolismu makronutrientli, dale podle funkci
jednotlivych vitamin( se podileji na rastu tkani, regeneraci, krvetvorbé.®®

Tabulka 14: Vitaminy 7°

Vitamin DDD PFirodni zdroje Funkce Nedostatek
B1 (thiamin) | 1,0-1,5 mg Kvasnice, Metabolismus Zhorseni vytrvalosti,
lusténiny, sdja, sacharidu svalova slabost,
vajecny Zloutek, srdecni arytmie,
jatra, mléko, maso neurologické poruchy
B2 1,4-1,8 mg | MIéko, syry, listova Prenos Unava, poruchy
(riboflavin) zelenina, vejce, elektront koncentrace, pelagra,
fazole, vajecCny v dychacim afty a praskliny na
Zloutek, kvasnice, fetézci ustni sliznici
ryby, jatra
B3 (niacin) 13-20 mg Obiloviny, ¢ocka, Metabolismus Unava, pelagra
kvasnice, vejce, koenzymu
jatra, ledviny, (NAD, NADP)
tunak, losos, maso
B5 4-7 mg Lusténiny, otruby, Oxidativni Unava, slabost a
(kyselina obilné klicky, metabolismus zvraceni, poruchy
pantothen.) obiloviny, ofechy, spanku, tfes rukou a
kvasnice, maso kfeCe ve svalech
B6 1,5-2 mg Otruby, obilné Syntézu ZhorSena tvorba
(pyridoxin) klicky, s6ja, banan, | aminokyselin, svalové hmoty,
kapusta, kvasnice, krvetvorba anémie, namahova
vejce, jatra dusnost, kfeCe,
nechutenstvi
B7 (biotin) 50 pg Kvasnice, mléko, Biosynteticka | Bolesti svalu, svalova
s6ja, lusténiny, reakce slabost, Unava,
hovézi jatra, anorexie, parestezie,
vajecny Zloutek dermatitida, deprese
B9 150-300 Salat, kapusta, Tvorba Anémie, namahova
(kyselina Mg Spenat, brokolice, Cervenych dusnost, funkce NS,
listova) fepa, ¢ocCka, fazole, krvinek vrozené vyvojové
kvasnice, jatra vady, parestezie
B12 2,0-2,6 yg | Jatra, maso, ryby, Tvorba Perniciézni anémie,
(cyanokobal vejce, syry, mléko Cervenych namahava dusnost,
amin) krvinek xantodermie,
parestezie, Unava
C 60-100 mg Citrusy, kiwi, Antioxidant, Unava, snizeny
(kyselina tropické ovoce, regenerace fyzicky vykon,
askorbova) listova zelenina, tkani, imunita spavost, bolesti

paprika, rajCata,
zeli, brambory

kloubl, krvaceni
sliznic, nachylnost k
infekcim

69 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-

247-4618-0.

0 VILIKUS, Zdenék. VyZiva sportovcti a sportovni vykon. Treti, pfepracované vydani. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020, 219 stran: ilustrace; 21 cm. ISBN 978-80-246-4455-4.
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A (retinol) 4000 U Jatra, rybi tuk, Antioxidant, Oxidacni stres —
0,8 ug mlécné vyrobky tvorba o¢niho unava, Seroslepost,
R-karoten 6-15 mg Mrkev, raj¢ata, barviva xeroftalmie,
paprika rhodopsinu xerodermie, lamavost
vlasl a nehtu
D (kalciferol | 200-400 Rybi tuk, sardinky, | Metabolismus | Spatna obnova kostni
U losos, tunak, vapniku a tkané, rachitida
5-10 pg mlécné vyrobky fosforu
E (tokoferol) | 8-12 mg Obilné klicky, soja, Antioxidant, Svalova unava,
ofechy, rostlinné regenerace zhorSené reflexy,
oleje svalové hmoty oxidacni stres —
celkova unava,
zhorSena
soustfedénost
K 75 ug Zelena listova Hemokoagulac Poruchy krevni
(fylochinon) zelenina, rostlinné | e, mineralizace | srazlivosti — modfiny,
oleje (sdjovy, kosti, bunécny krvaceni z nosu a
olivovy, fepkovy) rast dasni,
fidnuti kosti
(osteoporéza po
menopauze)

Doporucené denni davky (DDD) vitaminQ v tabulkach a na obalech potravin jsou vypocitany a
stanoveny Statnim zdravotnim ustavem pro vétSinovou, zdravou a nesportujici populaci. DDD
vitamint pro sportovce vSak nejsou dodnes presné znamy a stanoveny. VétSina odborné
literatury pfedpoklada a doporucuje DDD vitaminl u sportovcii obecné vyssi, avsak
dlouhodobé by nemély pfesahovat dvojnasobek DDD pro béznou populaci. V predsoutézni
pFipravé se doporucuje zvysit pfijem vitaminu a minerall vzhledem k tomu, Ze hraji dulezitou
roli v procesech hormonalni tvorby, metabolismu makrozivin a plsobi antioxidacné. V prabéhu
diety dochazi k poklesu imunity a organismus se tak stava nachyInéjsi k riznym onemocnénim,
coz je pfedevSim spojeno s poklesem zasob podkozniho tuku. Pfiznivé vysledky tedy existuji
pfedevSim pro uzivani vy$siho mnozstvi antioxidant(, predevsSim vitaminu C, E a beta
karotenu. Intenzivni sportovni vykon totiz skuteCné zvySuje produkci volnych kyslikovych
radikalt v organismu, které zpUsobuiji oxidativni poSkozeni svalové hmoty a tim zpomaluji dobu
regenerace.”’ Nadmérné davky antioxidanti vSak mohou naopak oxidaci podpofit a zhorSit
odezvu organismu na tréninkovou zatéz. Ztoho duvodu je vhodnéjsi upfednostriovat
antioxidanty z potravin, které je obsahuji v pfiméfeném mnozstvi.”?

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

2 GARTHE |, MAUGHAN RJ. Athletes and Supplements: Prevalence and Perspectives. Int J Sport Nutr
Exerc Metab. 2018 Mar 1;28(2):126-138. doi: 10.1123/ijsnem.2017-0429. Epub 2018 Mar 26. PMID:
29580114.
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3.5.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky jsou anorganické mikronutrienty, mezi které fadime sodik, draslik, hor¢ik
vapnik, fosfor, chlér a sira. Mezi mineralni latky patfi i stopové prvky, jejichz denni potfeba
je mensi nez 100 mg/den. Mezi stopové prvky patfi napfiklad zelezo, zinek, jod, selen, fluér,
méd’, chrom, mangan a hlinik. Pfi dodrzovani pestré stravy bézné nedochazi k nedostatku
mineralnich latek. Mezi zdroje mineralnich latek patfi zejména zelenina a ovoce, celozrnné
obiloviny, ofechy a semena rostlin.”

V nasledujicich tabulkach jsou shrnuty informace o dulezitych mineralnich latkach a stopovych
prvcich dle Vilikuse’, Forta’™ a Roubika’®:

Tabulka 15: Mineralni latky doporucované ve fitness

Funkce Vedlejsi u€inky,
toxicita pfri

predavkovani

Mineral

Prirodni zdroje

Sodik 2,4-3 g Kuchynska stl, Nejdualezitéjsi kationt | PoSkozeni ledvin a
maso, ryby, télnich tekutin, jater, otoky,
mlécné vyrobky, ovliviiuje osmoticky zvySeny krevni tlak,
kapusta, celer, tlak, objem krevni poskozeni cévni
brokolice plazmy, ABR, pfenos | stény

nervovych vzruchda,
pfenos latek, aktivator
nékterych enzymu

Draslik 2549 Banany, Nitrobunéény kationt, | Nepravidelnost
brambory, udrzeni normalni srde¢niho rytmu
obiloviny, rovnovahy télesnych
citrusové plody, tekutin, ABR, nervova
zelena zelenina ¢innost, podporuje

energeticky
metabolismus
(bilkoviny, sacharidy)

Vapnik 0,8-1,4 g | Mlé&né vyrobky, Formovani a Spatné vstfebavani
mak, zelena mineralizace kosti a jinych minerald,
zelenina zubu, srazeni krve, kostnaténi

enzymatické reakce, nékterych mékkych
svalova kontrakce a tkani
nervovy prenos

Hofrcik 300-450 mg | Celozrnné pecivo, | Aktivita nervi a svall, | Ve vysokych
zelena zelenina, metabolismus davkach letargie,
ofechy, maso, sacharidu a bilkovin vymizeni reflexd,
fazole Utlum CNS

78 KLIMESOVA, Iva. Zaklady sportovni vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2015. ISBN
978-80-244-4833-6.

74 VILIKUS, Zdenék. VyZiva sportovct a sportovni vykon. Treti, pfepracované vydani. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020, 219 stran: ilustrace; 21 cm. ISBN 978-80-246-4455-4.

75 FORT, Petr. Sport a spravna vyZiva. Praha: |kar, 2002. ISBN 80-249-0124-2.

76 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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Fosfor 700 mg Maso, ryby, Svalova kontrakce, Fibrozni
vejce, obiloviny, nervova aktivita, degenerace kosti
ofechy, semena pfenos energie (ATP),
strukturni soucast
vSech bunék,
metabolismus vSech
makronutrientd
Sira / Vejce, syry, ryby, | Soucasti Nadbytek mlze

maso, vnitrnosti,
luSténiny

strukturalnich bilkovin,
hormon (inzulin) a
vitamina (biotin),
syntéza a regenerace
podpurnych tkani,
pomaha udrzovat
kyslikovou rovnovahu

zvySovat riziko
srdec¢nich chorob

Tabulka 16: Stopové prvky doporucované ve fitness

Prirodni zdroje

Vedlejsi uc€inky a

toxicita pri

predavkovani

Zelezo 14-18 mg | Hemové: Hlavni sloZka Nevolnost a
Cervené maso, hemoglobinu, transport | zvraceni, prujem,
vnitFnosti, kysliku do télesnych poskozeni jater,
Zloutky, syry tkani a bunék, ledvin, srdce a
Nehemové: energeticky dalSich organu
nékteré obiloviny, | metabolismus pfi
zelenina sportovni zatézi

Zinek 15 mg Maso, vejce, Soucasti vice nez 300 | Davky pres 20
mléko, ryby, enzymd, rlst a mg/den zhorsuji
lusténiny, ofechy, | regenerace tkani, vstiebavani médi,
celozrnné posiluje imunitu, snizuji hladinu HDL
produkty zlepSuje plodnost, a imunitu

nutny pro vstfebavani
ostatnich vitaminG a
minerall

Selen 55-60 g Ryby, moiské Soucasti vSech tkani V nadbytku (900 ug)
plody, maso, (jatra, ledviny, srdce, pro organismus
jatra, cibule, slezina, mozek) toxicky (nevolnost,
rajCata, vypadavani vlas,
brokolice, ovesné deprese) a
vioCky karcinogenni

Chrom | 50/200 ug | Celozrnné Regulace glukézové Poskozeni jater a
produkty, tolerance, sacharidovy | ledvin
kukuficny olej, a tukovy metabolismus
maso, syry
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3.6 Suplementy pfi silovém sportu

Suplementace je az posledni polozkou v posloupnosti priorit vyzivy ve fithess a silovych
sportech (viz. Obrazek 2). Suplementace pomoci doplfik( sportovni vyzivy se stala nedilnou
soucasti kulturistické pFipravy, diky které je mozno dosahnout lepsich, rychlejSich a
kvalitnéjSich vysledku v oblasti sportovnich vykona &i tvarovani téla, ale pouze za predpokladu,
je-li spravné nastaveny vyzivovy plan (energeticky pfijem, nastaveni makronutrientd,
mikronutrientl, naCasovani a frekvence jidel atd.). Poté mlze byt suplementace pom(ickou ke
zlepSeni vykonnosti. Suplementy délime do dvou zakladnich skupin, a to na zakladni
suplementy (doplfikové zdroje Zivin) a ergogenni latky (suplementy zvySujici sportovni
vykon). 77

Suplementy se daji nazvat potencionalné ergogenni, coz znamena jejich pouze moznou
podporu narustu vykonnosti. Existuje pouze malo doplriku, u kterych jsou jejich u€inky védecky
dokazany. Je vSak stale provadéno vice studii, které pfinasi pozitivni vysledky jejich ucinnosti
a vyuziti pro sportovce a jedince, ktefi usilujici o tvarovani postavy, coz dokazuje stale
narGstajici pocet jejich uzivatel(. ®

Jednotlivé suplementy maiji celou fadu ruznych ucinkl. Obecné pomahaji se zvysSenim
fyzického vykonu, zvySenim energie Ci urychlenim a zlepSenim regenerace. Né&které
suplementy mohou byt pomocnikem pro rlst svalové hmoty &i ztratu télesného tuku.
Suplementy vS8ak byvaji ¢asto pfecenovany a spousta lidi si mysli, ze hraji klicovou roli.
Vyznam suplementld ve sportovni vyzivé bezpochyby existuje, avSak zakladem uspéchu
zUstava predevs§im spravné zvolena strava a trénink. Doplriky funguji jako pouha podpora
vykonu a ur€ita nadstavba, ale nejsou schopny kompenzovat nespravné stravovani. Dulezité
je dodrzovat dostate€ny pfijem bilkovin, sacharidu, tukd a sou€asné také vitamin(, minerald a
stopovych prvkad.”®

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

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

7 CLARK, Nancy. Sportovni vyzZiva Treti, dopInéné vydani. Praha: Grada Publishing a.s., 2014, 1 online
zdroj (392 stran). ISBN 978-80-247-9470-9.
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V nasledujici tabulce jsou shrnuty nejcastéji pouZivané a nejzakladnéjsi suplementy vyuzZivané

ve fitness a silovych sportech dle Vilikuse , Roubika

Robinsonové %2:

Tabulka 17: Suplementy

81

Suplement Priklady Funkce
Proteiny syrovatkové podporuji narlst Cisté

a Kleinerové & Greenwood-

Poznamky |

snadna nahrazka pevné

glutamin, beta
alanin...

koncentraty, svalové hmoty, zabranuji | stravy, je v8ak nutné
syrovatkové katabolismu svalovych celkové mnozstvi
izolaty, bilkovin a zlepSuji bilkovin za den hradit
syrovatkové regeneraci po tréninku, prevazné z pfirodnich
hydrolyzaty, vyuzivani ,inzulinového zdroju (napf. maso,
kasein, okna“ po tréninku vejce, mlécné vyrobky)
rostlinné proteiny

Aminokyseliny | BCAA, EAA, podporuiji rist svall a u déletrvaijicich silovych

jejich regeneraci, ochrana
svalové hmoty

tréninkd nebo pfi delSim
hladovéni mohou mit
BCAA/EAA vliv na
snizeni kortizolu a
katabolismu bilkovin

mineralni latky

(vitamin A, E, C),
B-komplex, zinek,
horcik...

Sacharidy a gainery podporuji nartst pfedevsim pro jedince s
gainery s obsahem svalovych objem pfi ektomorfnim typem
sacharidd i cvieni, navyseni postavy, pfebyteCna
bilkovin (1-2:1), celkového energetického | glukéza se muze
mix vyvazeného denniho pfijmu, rychlé ukladat ve formé tuku
mnozstvi glukdzy, | doplnéni sacharidd
maltodextrinu i
isomaltuldzy
Suplementy omega-3 mastné | spravny vyvoj CNS, mohou pomaoci pfi
s obsahem kyseliny, CLA, snizeni rizika KVO, redukénich dietach,
tuka MCT oleje snizeni krevniho tlaku a vyuzivaji se jako
hladiny TAG (omega-3), nestimulujici
mozny vliv na modulaci spalovace tuku
télesného slozeni (CLA,
MCT), rychly zdroj energie
pro organismus, snizeni
chuti k jidlu, zlepSeni
vytrvalostniho vykonu...
Vitaminy a antioxidanty antioxidanty pusobici proti | vySSi potfeba pfi

volnym kyslikovym
radikalim, zapojeni do
enzymatickych drah,

zvySenych narocich na
regeneraci a anabolické
procesy, nejedna se o
ergogenni latky

80 VILIKUS, Zdenék. VyZiva sportovcli a sportovni vykon. Treti, prepracované vydani. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020, 219 stran: ilustrace; 21 cm. ISBN 978-80-246-4455-4.
81 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-

905685-5-6.

82 KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyZiva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.
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guarana, inosin,
tyrosin...

vlastni trénink, vyuziti
energie z tukovych zasob
pfi dodavani energie
organismu

Kreatin kreatin nezbytny a rychly jednim z nejvice
monohydrat, energeticky zdroj pro prostudovanych
kreatin ethyl svalovou ¢innost, pomaha | suplementu, opakované
ester, kreatin obnovovat prokazana jeho
hydrochlorid... adenosintrifosfat z bezpec€nost a
adenosindifosfatu efektivnost
Stimulanty kofein, taurin, nabuzeni organismu na uzivani napf. kofeinu

vede k postupné
toleranci, dochazi ke
shizeni poctu receptor

NO produkty

arginin, citrulin

latky stimulujici produkci
oxidu dusnatého, lepsi
prokrveni svalu a zvySeni
krevniho tlaku

mohou zaijistit lepSi
dodavku kysliku a Zivin
do svalu, odplaveni
metabolitd z pracujicich
svall pfi tréninku

chondroitin, MSM

chrupavky, suplementace
pfi zvySseném pretézovani
pohybového aparatu

(+ obézni, starsi lidé atd.)

Spalovace synefrin, karnitin, | latky ovliviiujici uzivani je podminén
tuka extrakty z rostlin metabolismus tukd, dodrZovanim diety,
(pept, zeleny "nabuzeni" pred podminkou pro redukci
¢aj,banaba, kiira | tréninkem a zvySeni tuku je stale predevsim
z vrby bilé...) energetického vydeje, energeticky deficit
snizeni chuti k jidlu a
pocitu hladu
Anabolizéry tribulus, HMB, podpora narlstu svalové nenachazi se na
prohormony, hmoty a sily, zvySeni seznamu zakazanych
prosteroidy, anabolickych reakci ve latek
ecdysteron svalové hmoté
Sportovni iontové a dodani mineralnich latek | iontové napoje maji
napoje energetické (pfedevsim sodik, ztraty vyznam hlavné pfi
napoje pocenim), pfipadné déletrvajici zatézi, viz.
jednoduchych sacharid( kapitola o pitném
(glukdza), kofeinu... rezimu
Kloubni vyziva | kolagen, podpora pro namahané doplriky vyrobené z ulit
glukosamin, klouby, Slachy a korySu az po rostlinné

extrakty, nejlepsi
varianta — synergicka
kombinace vice
ucinnych latek,
dlouhodobé

Pouziti téchto doplnkl je zavislé predevSim na specifickych cilech, kterych chce sportovec
dosahnout v ramci dané etapy tréninkového procesu. Dale pak na trénovanosti, véku, stupni a
druhu pohybové aktivity. V neposledni fadé je nutny vybér kvalitniho produktu, vzhledem k
velkému mnozstvi, které je na trhu nabizeno. Mezi nejznaméjSi a zaroven nejpouzivanéjsi
suplementy, jejichZ ucinnost byla potvrzena fadou védeckych studii, patfi zejména proteinové
dopliiky, kreatin, glutamin, ¢i BCAA.
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3.7 Pitny rezim sportovcu

Pitny rezim ovlivhuje fyzicky vykon i psychické zdravi jedince, proto by ho zvlasté sportovci
neméli podcenovat a méli by mu vénovat vétsi pozornost, pokud chtéji podavat co mozna
nejlepsi vykony. Voda je soucasti zivych organismu a télo ¢lovéka je tvofeno 60 % (o néco
méneé u Zen nez u muzu) vodou. Voda v téle je dulezita pro spravné fungovani télesnych bunék
a organl. Voda je v téle vyuzivana k pfeméné Zivin na energii, k odvadéni odpadnich latek
z téla, k regulaci télesné teploty i k pfenosu zivin a kysliku po téle. 8

Pfijem vody napomaha organismu neukladat nadbyteény télesny tuk. Aby mohly spravné a
efektivné vyluCovat odpadni produkty metabolismu z téla, potfebuji vodu. V pfipadé nedostatku
vody potfebuji ledviny rezervu a obraci se na jatra. Mobilizace ulozeného tuku pro pfeménu na
energii je jednou z funkci jater. Pokud jatra pfijmou zminény signal z ledvin, nemohou plnit svoji
funkci pfi spalovani tuk( a vysledkem je zastaveni tohoto procesu. Pfedzavodni dieta s
vysokym obsahem bilkovin vyzaduje navic vodu pro detoxikaci amoniaku (vedlejSi produkt
metabolismu bilkovin). Piti vody také pomaha snizit pocit hladu, coz omezi pfijem
nadbyte¢nych kalorii.®*

Tekutina v téle se déli na intracelularni a extracelularni. Intracelularni tekutina tvofi 40 %
hmotnosti téla a hlavnim kationtem je draslik. Zhruba 20 % hmotnosti téla pak tvofi
extracelularni tekutina, ktera se nachazi v mezibuné&nych prostorech a v krvi. Extracelularni
tekutina se vaze s kationtem sodiku. Nékteré organy, jako napfiklad mozek a jatra, se skladaiji
az ze 75 % z vody, dokonce i tukova tkan obsahuje kolem 23 % vody. Hlavni funkci vody v
organismu je obecné udrzovani stalosti vnitiniho prostiedi. %

3.7.1 Bilance tekutin

Voda se v organismu neuklada na delSi dobu, ale rychle se obménuje. Prumérna denni bilance
vody v organismu se pohybuje v rozmezi 2,5-4 litry vody. Nejvétsi podil se vyluCuje moci a
stolici, a to asi 1,5 litru. Za béznych podminek se pocenim odpafi z téla pfiblizné 0,5 litru a
dalsi 0,5 litr ztratime dychanim. Na zakladé téchto ztrat by mél byt primérny pfijem tekutin
dospélého jedince alespon kolem 2,5 litru za den. Pfi normalnim stravovani je az polovina
denniho pfijmu tekutin hrazena z jidla, zbytek by mél byt dopInén v podobé napojl, nejlépe ve
formé Cisté vody, mirné mineralizovanych pramenitych vod a neochucenych zelenych a
bylinkovych €ajia. Béhem vysoce intenzivniho zatizeni nebo pfi vySSich teplotach okolniho
prostiedi se ztraty vody vyrazné zvysuji, a tim i potfeba doplfiovani tekutin.8

83 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.

8 KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON, 2010. Fitness vyZiva: Power Eating
program. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

8 MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

8 KUKACKA, Vladislav. UdrzZitelnost zdravi: védecka monografie. V Ceskych Bud&jovicich: Jihodeska
univerzita, Zemédélska fakulta, 2010. ISBN 978-80-7394-217-5.
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V nésledujicich tabulkéch je znézornén vydej a pfijem tekutin dle Vilikuse:’’
Tabulka 18: Vydej tekutin

Tabulka 19: Prijem tekutin

Vydej tekutin Prijem tekutin

Mo¢é 1000-1500 ml Napoje 1600 ml
Odparovani ktzi | 300-500 ml Jidlo 500-1000 ml
Dychani 300-400 ml Latkova vyména 400 ml
Stolice 100 ml

Poceni 100-5000 ml

3.7.2 Doplnovani tekutin ve fitness

Zdroje tekutin ve fitness

Jako nejlepsi zdroje tekutin se jevi voda z kohoutku, pripadné mineralni a pramenita voda,
neslazené &aje (ledové, ovocné, zelené), nafedéné ovocné a zeleninové st'avy. Casto se u
kulturist a fitness setkame s dochucovanim vody aminokyselinovymi suplementy (BCAA) di
napfiklad citrénovou stavou, diky Eéemuz voda ziska urcitou pfichut’ a jeji piti se tak nestane
stereotypni. V zavislosti na sportovni zatézi je mozné pfijimat i energetické napoje s obsahem
kofeinu &i guaranou, pro zpestfeni mizeme zaradit napfiklad Coca-Colu light, avsak jeji pfijem
by mél byt stfidmy, stejné tak jako u Cerné kavy. Ve vétsiné kategorii v kulturistice, fithess a
silovych sportech nedochazi pfi tréninku k tak velkym ztratam tekutin pocenim (na rozdil od
vytrvalostnich sport(l), v drtivé vétsSiné pripadl zde tedy postacdi hradit ztraty tekutin i pouhou
Cistou vody. Pfi sportovni aktivité pfesahujici 60 minut ma smysl pfijmout ve sportovnim napoji
i rychle vstfebatelné sacharidy (glukdza, maltodextrin), které podpofi regeneraci, obnovu
glykogenu a zvySi hydratacni uCinky napoje. PFi delSim vykonu ma smysl i pfidavek
aminokyselin do sportovniho napoje (BCAA/EAA). 88

lontové napoje jsou vhodné spise pfi dlouhotrvajici zatézi trvajici déle nez 90 minut. Podstatou
téchto napoju je predevsSim doplfiovani tekutin (ne iontl, jak se €asto domnivame). Jejich
vyhodou je lepsi vstiebatelnost vody a také udrzovani pocitu zizné. Obsah sodikovych iontd
Na + (20 mmol/l) v komerénich napojich postaci na doplnéni ztraty vlivem poceni. Jelikoz je
pot hypotonicky, mély by byt vétSi ztraty tekutin potem byt hrazeny prostfednictvim
hypotonického napoje, ktery organismus rychle hydratuje. Neni vhodné volit isotonicky a
hypertonicky napoj béhem télesné zatéze, jelikoz tyto napoje naopak odvadi vodu z vnitfniho
prostiedi organismu do stfeva, ¢imz se prohlubuje dehydratace. &

87 VILIKUS, Zdenék. VyZiva sportovcli a sportovni vykon. Treti, pfepracované vydani. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020, 219 stran: ilustrace; 21 cm. ISBN 978-80-246-4455-4.

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

89 BIELIK, Viktor. Regeneracia v sporte. Senec: Sportdiag team, 2014. ISBN 978-80-970342-3-8.

45



Tabulka 20: Rozdéleni iontovych napoji %

Typ iontového napoje Osmolalita

Hypotonicky niz§i osmolalita neZ je krev | béhem télesné zatéze

Izotonicky stejna osmolalita jako krev | faze regenerace, faze po skonéeni
sportovniho vykonu

Hypertonicky vySSi osmolalita nez krev | faze regenerace, faze po skonéeni
sportovniho vykonu, NIKDY béhem
sportovniho vykonu

Dostateény prijem tekutin

Potfebny pfijem vody neni pfesné dany. Mach a Borkovec doporuéuji pfijem tekutin okolo
33 ml na kilogram télesné hmotnosti. Sportovci potiebuji pfijem tekutin vyS$si, aby
vykompenzovali ztraty v pradbéhu sportovniho vykonu, ale potieba se odviji od télesné
hmotnosti, aktivity a klimatu. Zasobu vody bychom méli pravidelné doplhovat. Dostatecna
hydratace zajistuje optimalni vykon a také pomaha v prevenci piehfati organismu.®’

Dle Bukovského mizeme denni pfijem tekutin vypocitat také nasledovné: télesnou hmotnost
v kilogramech vydélime Cislem 30 a dostaneme objem doporuéené denni potfeby vody v
litrech. Napfiklad 75 kilogramu vazici ¢lovék podle tohoto vzorce potfebuje denné vypit 2,5 litru
vody. Na kazdych zapocatych 15 kg télesné hmotnosti je tedy tieba vypit 0,5 | vody.*?
Fort uvadi také prfepocet vody na mnozstvi pfijaté stravy, kdy na kazdych 1000 kcal (4100 kJ)
energetického pfijmu by mél sportovec vypit 1 litr vody. %

Dvé az tfi hodiny pifed vykonem by mél sportovec vypit 500-600 ml vody €i sportovniho napoje,
10-20 minut pfed vykonem dalSich 200-300 ml tekutin. V prabé&hu sportovniho vykonu by mély
byt tekutiny doplhovany dle moznosti zhruba kazdych 10-20 minut o dalSich 200-200 ml. Je
zde ovSem nutné brat ohled na individualni preference a na toleranci sportovnich napoju ¢i
vody, aby nedoslo k zalude¢nim problémum nebo pocitu plnosti. Rehydratace po vykonu by
méla byt ideadlné dosazena do 2 hodin a méla by obsahovat zhruba 120 % ztracené télesné
hmotnosti.®

% MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA, 2007. Zaklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

91 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-
247-4618-0.

92 BUKOVSKY, Igor. Navod na preZitie pre muza. Bratislava: AKV — Ambulancia klinickej vyzZivy s.r.o.,
2006. ISBN 80-969571-0-4.

93 FORT, Petr. Sport a spravna vyZiva. Praha: |kar, 2002. ISBN 80-249-0124-2.

94 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-
905685-5-6.
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3.7.2 Nedostatek tekutin

Vyvazena hydratace organismu prospiva spravnému fungovani téla pfi bézném Zivoté, ale také
vysoce ovliviuje pravé sportovni vykon. Pfi nedostateCném pitném rezimu se vyrazné
prodluzuje doba regenerace. Po tézkém tréninku je prioritou spravna a rychla regenerace
organismu. | pfi malé ztraté télesnych tekutin dochazi ke snizeni vykonu sportovce. Pokles
vykonu Ize pozorovat jiz pfi ztraté tekutin odpovidajici pfiblizné 2 % z celkové hmotnosti.
Napfiklad muze dojit k zahus$téni krve, coZz ma za nasledek zvy$ené zatizeni srdce.® Projevy
nedostatku tekutin jsou nasledujici: anava, bolest hlavy, prehrati organismu, ledvinové
problémy, sucha klze, problémy s latkovou pireménou.*®

% ZAK, Franti§ek. VyZiva pre vykon a zdravie. Bratislava: ICM Agency, 2005, 140 s. ISBN 80-969268-
2-9.

9% KUKACKA, Vladislav. UdrzZitelnost zdravi: védecka monografie. V Ceskych Bud&jovicich: Jihodeska
univerzita, Zemédé&lska fakulta, 2010. ISBN 978-80-7394-217-5.
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Empiricka ¢ast

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo rozebrat standardni dietu dospélych nesportovkyr a
dietu sportovkyn v pfipravé na zavody v bikini fitness a nasledné porovnat diety téchto dvou
skupin respondentek. Jedna se o dotaznikovou, retrospektivni studii, ktera byla provedena za
pomoci ziskani jidelnich zaznamU od vybranych respondentek.

5 Cile prace

5.1 Primarni cil

Primarnim cilem této bakalaiské prace je demonstrovat rozdily mezi béznou dietou
dospélych nesportovkyn a predzavodni dietou sportovkyn, které jsou v pfipravé na zavody
v kategorii bikini fitness. Prace ma poté za cil rozebrat jednotlivé diety, a to za pomoci vypoctl
celkového denniho energetického pfijmu respondentek, mnozstvi jednotlivych makronutrientd,
mnozstvi jednoduchych cukrll a vlakniny, porovnani zdroji potravin a pitného rezimu
v jidelni¢ku respondentek. Nasledné budou vysledky zaneseny do grafl a diety budou
vzajemné porovnany a zhodnoceny.

5.2 Sekundarni cile

Sekundarnim cilem této prace je seznamit ¢tenare s charakterem predzavodni diety, jejim
principem a vlivem na zménu télesného sloZeni sportovkyné bé&éhem pfedzavodni pfipravy.
Tato prace ma také za cil vyzdvihnout vliv pfesné nastavené a striktné dodrzované diety, diky
které mlze byt dosazeno vyrazné zmény télesného slozeni. Ctenafi této prace se mimo jiné
seznami s dietnimi metodami pro redukci télesného tuku, a zaroven pro uchovani svalové
hmoty b&éhem kalorického deficitu, které jsou vyuzivany pravé béhem zavodni pfipravy na
soutéze ve fitness a kulturistice.

6 Metodika prace

6.1 Vyzkumny soubor

Sledované vétve:
e Zeny (5) ve véku 20-30 let, zdravé, zavodnice v pfipravé na soutéz v bikini fithess, bez
dietnich omezeni
e Zeny (5) ve véku 20-30 let, zdravé, nezavodnice, nesportovkyné, bez dietnich omezeni

Pro ziskani jidelnich zaznamU a odpovédi na vytvofené doplfiujici otazky byly osloveny dvé
skupiny respondentek. V prvni skupiné bylo osloveno pét zavodnic kategorie bikini
fitness, které jiz alespon jednou absolvovaly kompletni soutézni pfipravu, u€astnily se alespon
jedné soutéze a byly ochotny poskytnout své jidelni zaznamy a odpovédét na dané otazky. Ve
druhé skupiné bylo osloveno pét zdravych dospélych zen nezavodnic, které se aktivné
nevénuji zadnému sportu a jejich stravovani se da pokladat za standardni.

Vékova hranice respondentek byla stanovena na rozmezi 20-30 let, jelikoz bézné stravovaci
zvyklosti mohou byt mirné odliSné mimo jiné i pravé v zavislosti na véku jedince. VSechny
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respondentky byly zcela zdravy, bez potravinovych alergii €i intoleranci a bez dietnich
omezeni &i preferenci (vegetarianstvi, veganstvi apod.). Uéast na anketnim $etfeni byla
dobrovolna a anonymni, vSechny respondentky byly obeznameny s tu€elem tohoto vyzkumu
a podepsaly informovany souhlas (viz. Pfilohy).

6.2 Metoda sbéru dat

Metoda sbéru dat zahrnovala nejprve vstupni konzultaci s respondentkami, pomoci které
byly vybrany vhodné adeptky pro vyzkumnou ¢ast této bakalafské prace. Respondentky byly
vybrany tak, aby splhovaly vedkeré pfedem dané podminky, které byly zminény vySe.
Konzultace probihaly bud osobné&, nebo on-line formou pfes Google Meet a socialni sité. Pro
ziskani jidelnich zaznamu respondentek byla vytvorena tabulka jidelniho zaznamu,
zaznamu suplement( a pfijatych tekutin za den (viz. PFfilohy). V§em respondentkam byly na
zaCatku vyzkumu poskytnuty tyto zaznamové listy spolu s edukaci, jak spravné zaznamenavat
svlj dietni rezim. Kazda respondentka tak poskytla celkem ¢tyfi jidelni zaznamy. Vyzkum
probihal v rozmezi dvanacti tydnu (leden-bfezen, jeden jidelni zaznam cca za tfi tydny, jeden
den vikendovy), b&éhem kterych byly respondentky z fad zavodnic v pfipravé na jarni sezénu
na zavody v bikini fitness (prvni zavody byly konany v dubnu). Celkem tak bylo ziskano
40 jidelnich zaznam, z toho 20 zaznam( bylo od respondentek nezavodnic, a 20 zaznaml
od respondentek zavodnic.

6.3 Sledované parametry

Ze ziskanych jidelnich zaznamu byl sledovan zejména denni energeticky prijem
respondentek, mnozstvi jednotlivych makronutrientt (sacharidy, bilkoviny, tuky) v jejich
jidelnicku za den, dale pak mnozstvi jednoduchych cukrii ve stravé, mnozstvi prijaté
vlakniny, druh a mnozstvi prijatych tekutin za den a v posledni Ffadé také pfipadné
suplementy ve stravé. Hodnoceny a rozebirany byly zejména zdroje potravin v jidelni¢ku a
jejich kvalita.
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6.4 Metoda zpravovani a vyhodnoceni dat

Po ziskani jidelnich zaznama byla data pfenesena do aplikace Kalorické tabulky, diky ¢emuz
byly nasledné vygenerovany a ziskany vySe zminéné sledované parametry. Ziskana data byla
nasledné u jednotlivych jidelni¢kd doplnéna o zhodnoceni a pfipadné poznamky. Ze vSech
ziskanych jidelnich zaznam( zavodnic byly vygenerovany primérné hodnoty jejich
energetického pfijmu, makronutrientl, jednoduchych cukrd, vilakniny, nejbéznéjsi zdroje
potravin v jejich dietach a také primérny pitny rezim. Tyto vysledky byly stejné vygenerovany i
u skupiny nezavodnic.

7 Hypotézy

Hypotéza 1: Zavodnice v bikini fitness budou mit vétSi pfijem bilkovin, nez nesportujici Zzeny.
Hypotéza 2: Dieta nezavodnic bude obsahovat vice sacharidl a vice jednoduchych cukrg.
Hypotéza 3: Dieta nezavodnic bude obsahovat méné vlakniny.

Hypotéza 4: Priimérny denni energeticky pfijem nezavodnic bude vyssi.

Hypotéza 5: Dieta nezavodnic bude obsahovat vice zpracovanych potravin a naopak méné
nutri¢né bohatych a nezpracovanych potravin.

Hypotéze 6: Nezavodnice se budou Castéji stravovat v restauracich &i fast foodech, méné
Casto si budou pfipravovat pokrmy samy doma, neZli tomu bude u zavodnic.

Hypotéza 7: Dieta zavodnice bude doplnéna o vice suplementu.

Hypotéza 8: Zavodnice budou pfijimat vétsi mnozstvi Cisté vody. Nezavodnice budou pfijimat
vétSi mnozstvi slazenych napoja.
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8 Vysledky a diskuse k vysledkim

8.1 Dieta sportovkyn v pripravé na zavody v bikini fithess

V této Casti bakalarské prace budou nejprve rozebrany a zhodnoceny diety jednotlivych
zavodnic. U kazdé zavodnice jsou nejprve na zacatku zminény zakladni souhrnné informace,
jako je vék, vyska, vaha (na zacatku pfipravy), BMI, vypocet BMR (dle rovnice Harris-
Benedict) a pfiblizny udrzovaci energeticky pfijem (FA 1,6) pro porovnani s jejim realnym
energetickym pfijmem béhem zavodni pfipravy. Zminén je i zpusob, kterym byl jeji dietni plan
nastaven (napf. dané makronutrienty od trenéra, kompletni jidelni plan...) a charakter diety
zavodnice (napf. linearni snizovani pfijmu, sacharidové viny, staly energeticky pfijem s refeedy
apod.). Pro lep8i pfedstavu je zminén i datum prvni soutéze, na kterou se zavodnice pfipravuje,
pfedpokladany ubytek vahy, dodrzovany tréninkovy split a mnozstvi a druh kardia (aerobniho
tréninku) zavodnice.

Nasledné je u kazdé zavodnice znazornén graf s vypoétem pramérnych hodnot pfijaté energie,
makronutrientd, jednoduchych cukrd a vlakniny. V pfiloze jsou navic u kazdé zavodnice
zminény dva kompletni jidelni zaznamy (jeden na zacatku a druhy ke konci zavodni pfipravy)
vCetné pitného rezimu a suplementace. Tyto jidelni zaznamy jsou doplnény o kratkou diskusi
a zhodnoceni jidelnicku.

8.1.1 Zavodnice 1

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Veék: 22 let

Vyska: 172 cm

Vaha: 66 kg

BMI: 22

BMR: 1464 kcal

Udrzovaci denni energeticky prijem: cca 2342 kcal

Jidelni plan: jidelni plan od trenéra, pfevazné nizkosacharidova dieta + ob&asné refeed dny
Datum 1. soutéze: 2.4. 2023 (Mistrovstvi Cech dorostu a juniort)

Predpokladany ubytek hmotnosti: 8 kg

Tréninkovy split: 2+1 (ramena + triceps + bficho, nohy, zada + biceps + bficho, hyzdé)

Kardio: 15-20 minut po tréninku chize do schodu, + ke konci pfipravy 40 minut chlize rano
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Analyza jidelni¢ku
Graf 1: Analyza jidelnicku zavodnice 1

@ Energeticka hodnota 1 818 kcal
@ Bilkoviny 160 g
@ Sacharidy 1M1g
@ Cukry 20g
Tuky Jeg
Viaknina 25 g
Suplementace
Tabulka 21: Suplementace zavodnice 1
Rano vit. C, vit. D3, vit. E, Mg, Zn, Se omega-3, pupalkovy olej,
inositol, cholin
Pred tréninkem Synefrin + kofein, citrulin, BCAA
Po tréninku Glutamin, protein, vit. C, Zn
Odpoledne ALA 3x (s jidlem), pupalkovy olej
Veder vit. E, Mg, Zn, vit. D3, omega-3, GABA

Zhodnoceni jidelni¢ku, poznamky

Zavodnice 1 méla nastaveny jidelni plan od svého trenéra, dieta méla prevazné
nizkosacharidovy charakter, pfi¢emz byly ob&asné zafazeny dny s vys$Sim pfijmem sacharidu
(,refeed dny*) pro doplnéni glykogenovych zasob a zlepSeni odpovédi organismu na nizky
pfijem po Cas diety. Co se ty€e denniho energetického pfijmu, zavodnice zacinala svou dietu
na pomérné dostateCném mnozstvi energie (cca 1940 kcal). Tento pfijem se vdak samoziejmé
v pribéhu diety postupné snizoval. Snizovalo se zejména mnozstvi sacharidul, jak uz to u
vétSiny zavodnich diet bézné byva. Na zafatku diety byl pfijem sacharidid okolo 160 g
sacharidl na den, zdroji sacharidl byly pfedevSim ovesné vlocky, ryze, bataty a pohanka. Ke
konci diety zavodnice zminila, ze praktikovali tzv. “nuly sacharidd”, kdy nepfijimala zadné
pFilohy a pfijimala pouze minimum sacharidi z nizkokalorické zeleniny. Diky tomuto zplisobu
stravovani lze pomérné dobfe dosahnout pozadované zavodni formy, avSak nejedna se
samoziejmeé o pfili§ zdravy postup, a zavodnici tak hrozi razantni zpomaleni jejiho metabolismu
a pfipadny pozavodni jojo efekt a rychlé nabirani hmotnosti po navratu do bézného rezimu,
pokud nebude i po zavodech dodrzovan jisty reZzim a tzv. reverzni dieta (postupné navySovani
pfijmu a zachovani pfijmu zejména kvalitnich zdroji potravin, postupné snizovani mnozstvi
kardia a tréninkovych jednotek). MnozZstvi bilkovin v jidelniCku zavodnice bylo vice nez
dostacujici, a to okolo 160 g za den, zdrojem bilkovin v této dieté bylo prfedevSim kufeci a
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hovézi maso, ryby, vaje€né bilky (a cela vejce), syrovatkovy protein. Zavodnice nezmifiuje
zadné travici problémy spojené s vysokym pfijmem bilkovin. Co se tyCe mnozstvi tukul
v jidelni¢ku, tato zavodnice (oproti jinym zavodnicim) méla mnozstvi tukd nastaveno pomérné
vysoko (prlimérné 77 g za den), kdy zdroji tuk(l byla pfedevSim rizna seminka, oleje, vejce
(zloutky), ofechy, avokado. Dostate¢né mnozstvi tuk( ve stravé zde hodnotim velmi pozitivné,
hlavné kvali udrzeni hormonalni rovnovahy. Casto se totiz v prib&hu pfedzavodni diety stava,
Ze Zeny na nizkém procentu télesného tuku ztrati menstruaéni cyklus. Domnivam se, Ze pravé
diky vysokému pfijmu zdravych tukl se tento jev v pfipadé zavodnice 1 nenastal.

Mnozstvi vlakniny v jidelnicku této zavodnice bylo dostateéné vysoké (okolo 25 g), vzhledem
ke slozeni jeji diety (dostatek zeleniny, rizna seminka, pohanka, ...). MnozZstvi jednoduchych
cukrl bylo v jidelniCku nizké, opét diky vhodné zvolenym zdrojim potravin. Zminény pitny
rezim zavodnice byl dostatecné vysoky (okolo 2,6 | za den), a skladal se pfedevSim z Cisté
vody (obc&as doplInéna o citronovou Stavu, BCAA, glutamin, ...), Magnesie, ¢erné kavy, ¢aju a
obc¢as byly zafazeny zero napoje.

Ze suplementl zavodnice pfijimala vit. C, vit. D3, vit. E, Mg, Zn, Se omega-3, pupalkovy olej,
inositol, cholin. Pfed tréninkem poté synefrin + kofein, citrulin, BCAA. Po tréninku Glutamin,
protein, vit. C, Zn. Pfes den zavodnice suplementovala ALAY s kazdym hlavnim jidlem a pied
spankem mimo jiné GABA®. Suplementaci této zavodnice hodnotim velice pozitivné a je zde
vidét, Ze je promyslena a jeji trenér dba na dostate€ny pfijem vSech mikronutrientl a ostatnich
latek v dieté zavodnice.

97 ALA (alfa lipoova kyselina) je antioxidant se strukturou podobnou vitaminu. ALA je unikatni svoji
rozpustnosti v tucich i ve vodeé, proto se v téle velmi dobre vstfebava. Pri uZiti s jinymi antioxidanty
posiluje jejich ucinek. (zdroj: https.//www.suplementy.cz/)

9% GABA (kyselina gama aminomaselna) pozitivné ovliviiuje naladu, podporuje noc¢ni regeneraci
organismu a povzbuzuje tvorbu rustového hormonu v hypofyze. Pomaha omezit negativni dasledky
zvysené fyzické a psychické aktivity u lidi, ktefi vedou intenzivni zptsob Zivota, zviasté pak u sportovcd.
(zdroj: https.//www.suplementy.cz/)
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8.1.2 Zavodnice 2

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 24 let

Vyska: 169 cm

Vaha: 63 kg

BMI: 22

BMR: 1405 kcal

Udrzovaci denni energeticky prijem: 2248 kcal

Jidelni plan: makronutrienty od trenéra, sacharidové viny (70g S, 100g S, 1509 S, 180 g S)
Datum 1. soutéze: 16.4.2023 (Mistrovstvi Cech muzii a Zen)

Predpokladany ubytek hmotnosti: 6 kg

Tréninkovy split: 3+1 (push, pull, legs)

Kardio: 25-40 minut kolo, + 30 minut rano chize do kopce nala¢no (ke konci pfipravy)

Analyza jidelni¢ku
Graf 2: Analyza jidelni¢ku zavodnice 2

@ CEnergetickd hodnota 1 484 kcal

@ EBilkoviny 132g
@ Sacharidy 125g
o Cukry 22g
Tuky 47 g
® Vviaknina 20g
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Suplementace

Tabulka 22: Suplementace zavodnice 2

Rano vit. C, vit. D3, omega-3, forskolin, Multimineral (Nutrend),
Super Greens, psyllium

Pred kardiem yohimbine, kofein

Pfed tréninkem kreatin, pre-workout (Prom-In), arginin, EAA

Po tréninku glutamin, protein

Odpoledne vit. C

Vecder Mg, Zn, melatonin, kasein

Zhodnoceni jidelni¢ku, poznamky

Zavodnice 2 méla nastaveny pfijem makronutrientll od svého trenéra, béhem diety dodrzovala
sacharidové viny (konkrétné 70 g S,100g S, 150 g S, 180 g S). Zavodnice zacinala svou dietu
na pomérné dostateCném mnozstvi energie (cca 1905 kcal). Tento pfijem se vS§ak samoziejmé
v prubéhu diety postupné snizoval, a to opét zejména mnozstvi sacharidi. Na zacatku diety
byl pfijem sacharidd okolo 200 g sacharidi na den, zdroji sacharidi byly pfedevSim ryzova
kaSe, ryZové chlebicky, ryze, brambory a nékteré ovoce (lesni ovoce, banan). Ke konci diety
zavodnice pfijimala minimalni mnozstvi sacharidu (okolo 70 g na den). MnozZstvi bilkovin
v jidelni¢ku zavodnice bylo dostacujici, a to okolo 130 g za den, zdrojem bilkovin v této dieté
bylo pfedev§im kufeci maso a Sunka, ryby, vaje¢né bilky (a cela vejce), tvaroh, syrovatkovy
protein a kasein. Mnozstvi tuku v jidelni¢ku této zavodnice bylo nastaveno pomérné nizko (65-
30 g za den), coz mlze byt problém vzhledem k potfebé dostate€ného mnozstvi zdravych tuku
pro udrzeni hormonalni rovnovahy, menstruacniho cyklu, zdravych nehtl, pokozky, vlast a
mnoho dal$iho. Zdroji tukt byly pfedevsim rostlinné oleje, vejce (Zloutky), ofechy, avokado.

MnozZstvi vlakniny v jidelnicku této zavodnice bylo dostateCné (okolo 20 g), zejména diky
sloZeni jeji diety (dostatek zeleniny), ale také diky doplfik(im stravy v jidelni¢ku, jako je psyllium
(vlaknina ze semen jitrocele indického) a ,Super greens® (smés zelenych potravin s mnoha
pFirodnimi latkami a vlakninou). Tyto suplementy zajisti dostatek vlakniny ve stravé a tim
pomahaji ke spravnému traveni a vylucovani stolice.

Mnozstvi jednoduchych cukrd bylo v jidelni¢ku dostate€né nizké, opét diky vhodné zvolenym
zdrojum potravin, které obsahovaly pfedevSim komplexni sacharidy. Na zacdatku zavodni
pFipravy vSak obsahoval jidelni€ek zavodnice 2 vétSi mnozstvi jednoduchych cukru, nez tomu
bylo ke konci jeji diety. Tento fakt souvisi s postupnym vyfazovanim nékterych druht potravin
z jidelni¢ku s blizicimi se zavody. Mnoho zavodnic ke konci diety vyfazuje ze svého jidelnicku
vétSinu potravin obsahujici jednoduché cukry (zejména ovoce) a také jsou Casto vyfazeny i
mlécné vyrobky, aby bylo zcela vylou¢eno riziko vzniku problém( s travenim a zadrzovanim
podkoZzni vody.

Zminény pitny rezim zavodnice byl dostateCny (okolo 2 | za den), avSak u sportovkyné
s takovym energetickym vydejem by o néco vyssi pfijem tekutin byl vhodny. Pitny rezim se
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skladal pfedevsim z Cisté vody (obCas dopInéna o citronovou Stavu, EAA, glutamin, ...),
mineralnich vod, ¢erné kavy, €ajl a obCas byly zafazeny zero napoje.

Ze suplementt zavodnice pfijimala vit. C, vit. D3, omega-3, forskolin®®, multimineral (Nutrend),
jiz zminéné Super Greens a psyllium. Pfed kardiem zavodnice suplementovala yohimbine'® a
kofein. PFed tréninkem poté kreatin, pre-workout (Prom-In), arginin, EAA. Po tréninku glutamin
a protein. Vecler pfed spanim zavodnice pfijimala magnezium, zinek, melatonin a kasein.
Suplementaci této zavodnice hodnotim velice pozitivné, zajimava je zejména suplementace
yohimbinu a forskolinu, jelikoz tyto latky nejsou vefejné tolik znamy, ale dokazou byt velice
ucinné a zaroven nejsou v tomto sportu zakazané.

8.1.3 Zavodnice 3

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 28 let

Vyska: 178 cm

Vaha: 71 kg

BMI: 22

BMR: 1522 kcal

Udrzovaci denni energeticky pfijem: 2435 kcal

Jidelni plan: jidelni plan od trenéra, postupné snizovani pfijmu s refeed dny (230 g S)
Datum 1. soutéze: 16.4. 2023 (Mistrovstvi Cech muz( a Zen)

Predpokladany ubytek hmotnosti: 7 kg

Tréninkovy split: 2+1

Kardio: 2 - 5x tydné 20-40 minut chize do schodu

9Forskolin v obéhovém systému inhibuje aktivitu krevnich desticek, coZ vede ke snizeni
pravdépodobnosti vzniku krevnich sraZenin, zvySuje silu kontrakce srdecniho svalu a tim zlepSuje
srdec¢ni funkci. (zdroj: www.centrum-bylin.cz)

100Yohimbin je alkaloid z kary zéapadoafrického stromu Corynanthe yohimbe. Selektivné blokuje
presynaptické i postsynaptické alfa-2 adrenoceptory. Presynaptickou blokadou v CNS zvySuje hladinu
katecholaminti v mozku, ovliviiuje hladinu serotoninu. Ma antidepresivni ucinek. (zdroj: Statni ustav pro

kontrolu Iéciv)
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Analyza jidelni¢ku
Graf 3: Analyza jidelnicku zavodnice 3

) Energeticka hodnota 1 865 kcal
@ Bilkoviny 179 g
@ Sacharidy 148 g
@ Cukry 23g
Tuky 58g
Vlaknina 27g
Suplementace
Tabulka 23: Suplementace zavodnice 3
Rano vit. C, vit. D3, omega-3, CLA, psyllium
Pred tréninkem kreatin, L-karnitin, BCAA, beta-alanin
Po tréninku glutamin, protein
Veder Mg, vit. C, vit. D3, kasein

Zhodnoceni jidelni¢ku, poznamky

Zavodnice 3 méla nastaveny jidelni plan od trenéra, v pribéhu diety dochazelo k postupnému
snizovani pfijmu s refeed dny (az s 230 g sacharidy). Zavodnice zacinala svou dietu na
pomeérné vysokém mnozstvi energie (cca 2335 kcal). Tento pfijem se v prubéhu diety postupné
snizoval, a to opét zejména mnozstvi sacharidu, ale také mnozstvi tuk. Na zacatku diety byl
pfijem sacharidli okolo 230 g sacharidid na den, zdroji sacharidd byly predevSim ryze,
brambory, téstoviny, ovesné vlocky, kiehké chleby a nékteré ovoce (banan, pomerang, jahody).
Ke konci diety zavodnice pfijimala jiz mensi mnozstvi sacharid (okolo 90 g na den a méné).
MnozZstvi bilkovin v jidelniCku zavodnice bylo minimalné na zacatku diety velmi vysoké a to az
185 g za den. Zavodnice je sice vétSi hmotnosti i vySky, avSak takové mnozstvi bilkovin
povaZzuji u Zeny jiz zbyte€né vysoké a velmi pravdépodobné nebudou veskeré prijaté bilkoviny
zcela zutilizovany, dokonce muze dojit i kjejich vyuziti na zisk energie, nikoliv na
proteosyntetické déje. Navic nadmérné mnozstvi bilkovin mize do jidelni¢ku pfinaset také
nadmérné mnozstvi pfijaté energie, ktera by mohla byt 1épe vyuZitelnd ve formé jiné Ziviny
(sacharidy ¢&i vhodné tuky), nemluvé o nadmérném zatizeni ledvin vzhledem Kk vysoké
konzumaci bilkovin. Zdrojem bilkovin v této dieté bylo pfedevsim kufeci maso a Sunka, ryby,
vajecné bilky (a cela vejce), syrovatkovy protein. Mnozstvi tukl v jidelni¢ku této zavodnice bylo
nastaveno opét pomérné nizko (70-40 g za den), a to zejména ke konci diety, kdy mnozstvi
tuku bylo vyrazné snizeno. Zdroji tukd byly pfedevsim rostlinné oleje, vejce (Zloutky), ofechova
masla, avokado...
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Mnozstvi vlakniny v jidelni¢ku této zavodnice bylo dostatecné (okolo 27 g), zejména diky
sloZeni jeji diety (dostatek zeleniny i ovoce) a ob&asné suplementaci psyllia (vlaknina ze semen
jitrocele indického).

Mnozstvi jednoduchych cukrd bylo v jidelnicku na zacatku diety pomérné vysoké mnozstvi
(nékteré dny pres 40 g), coz bylo zptsobeno hlavné pfijmem ovoce (banan, pomerang, jahody),
které vSak z diety bylo s pfiblizujicimi se zavody vyfazeno.

Zminény pitny rezim zavodnice byl dostatecny (okolo 2,5 | za den). Pitny rezim se skladal
pfedevSim z Cisté vody (obCas doplnéna o citronovou stavu, BCAA, glutamin, ...), mineralnich
vod, ¢erné kavy, zelenych €aju a obCas byly zafazeny zero napoje (Coca-Cola, Monster).

Ze suplementt zavodnice pfijimala vit. C, vit. D3, omega-3, CLA™', psyllium. Pfed tréninkem
poté kreatin, L-karnitin, BCAA, beta-alanin. Po tréninku zavdnice suplementovala glutamin a
protein. Veler pfed spanim zavodnice pfijimala magnezium, vit. C, vit. D3 a kasein.
Suplementaci této zavodnice hodnotim velice pozitivné.

8.1.4 Zavodnice 4

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 26 let

VySka: 161 cm

Vaha: 51 kg

BMI: 20

BMR: 1225 kcal

Udrzovaci denni energeticky prijem: 1960 kcal

Jidelni plan: makronutrienty od trenéra, sacharidové viny (60 g S, 100g S, 130g S, 150 g S)
Datum 1. soutéze: 29.4. 2023 (IFBB Diamond Cup Czechia)

Predpokladany ubytek hmotnosti: 5-6 kg

Tréninkovy split: 3 + 1 (ramena + bficho, zada + biceps + triceps, nohy — kvadricepsy +
adduktory/hyzdé + hamstringy)

Kardio: HIIT 20-60 minut (2 x 30 minut denné ke konci pfipravy)

101 Konjugovana kyselina linolova (CLA) pozitivné ovliviiuje redukci tuku za souc¢asného zachovani
svalové hmoty (zdroj: https:/www.fitness.cz/)
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Analyza jidelni¢ku
Graf 4: Analyza jidelni¢ku zavodnice 4

@ Energeticka hodnota 1492 kcal
@ Bilkoviny 153 g
@ Sacharidy 109 g
@ Cukry 29g
Tuky 45 g
Viaknina 20g
Suplementace
Tabulka 24: Suplementace zavodnice 4
Rano Multivitamin (Extrifit), vit. C, vit. D3, vit. E, vit. K2, omega-3,
koenzym Q10, psyllium
Pred tréninkem Thermogel (Extrifit), BCAA (Extrifit), CLA
Po tréninku kreatin, glutamin, protein
Vecer Mg, Zn, glutamin, kasein (4fitness)

Zhodnoceni jidelnicku, poznamky

Zavodnice 4 méla nastaveny pfijem makronutrientd od svého trenéra, ke konci diety
dodrzovala také sacharidové viny (60g S, 100g S, 130g S, 150 g S). Zavodnice zacinala svou
dietu jiz na pomérné nizkém energetickém pfijmu (cca 1750 kcal). Je vhodné zacinat dietu na
CO mozna nejvysSim mozném mnozstvi energie (tzv. ,rozjist se*), aby bylo s postupem &asu
stale mozno postupné ubirat z pfijmu. Pokud ma zavodnice jiZ na zaCatku diety pfijem energie
a sacharidi pomérné nizky, hrozi, ze minimalné ke konci diety bude pfijem energie dosahovat
pouze okolo jejiho bazalniho metabolismu, coz se v pfipadé zavodnice 4 také stalo (BMR
zavodnice je 1225 kcal a ke konci své pripravy vychazi jeji pfijem okolo 1224 kcal). Navic
zavodnice musela ke konci pfipravy zafadit i hodinové kardio, aby dosahla pozadované
zavodni formy. Rezim této zavodnice se da tedy pokladat za jeden z téch extrémnéjSich, vlivem
kterého mlze opét dojit k vyraznému snizeni jejiho bazalniho metabolismu, jojo efektu p
zavodech a pfipadné i ke zdravotnim problémaim.

Na zacatku diety byl pfijem sacharidl okolo 145 g sacharidi na den, zdroji sacharidu byly
pfedevsim ovesné vloCky, ryZzova kase, ryZze a nékteré ovoce (grep, jablko). Ke konci diety
zavodnice pfijimala minimalni mnozstvi sacharidd (okolo 55 g na den). MnozZstvi bilkovin
v jidelnicku zavodnice bylo opét naprosto dostacujici, a to okolo 150 g za den. Zdrojem bilkovin
v dieté bylo predevSim kufeci a krati maso, treska, vajecné bilky (a cela vejce), tvaroh,
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syrovatkovy protein a kasein. Mnozstvi tukl v jidelniCku této zavodnice bylo nastaveno opét
pomeérné nizko (kolem 45 g za den). Zdroji tukd byly pfedevsim rostlinné oleje, vejce (Zloutky),
ofechy a ofechova masla, avokado.

Mnozstvi vlakniny v jidelni¢ku této zavodnice bylo dostacujici (okolo 20 g na den). Tato
zavodnice opét doplfiovala svou dietu o psyllium, a to zejména ke konci pfipravy, kdy bylo
vyfazeno z jejiho jidelni¢ku ovoce.

Mnozstvi jednoduchych cukrl bylo v jidelni¢ku dostatecné nizké, opét diky vhodné zvolenym
zdrojum potravin. Na zacatku zavodni pfipravy vSak obsahoval jidelni¢ek zavodnice 4 vétsi
mnozstvi jednoduchych cukrl, nez tomu bylo ke konci jeji diety, jelikoz zavodnice postupné
vyfadila ze svého jidelni¢ku vétSinu potravin obsahujici jednoduché cukry (pfedevsim ovoce).

Pitny rezim zavodnice 4 byl dostate¢ny (okolo 2,2 | za den). Pitny rezim se skladal pfedevsim
z Cisté vody (obc¢as doplInéna o citronovou stavu, EAA, glutamin, ...), mineralnich vod, ¢erné
kavy, ¢aju a obCas byly zafazeny zero napoje.

Ze suplement(l zavodnice pfijimala multivitamin (Extrifit), vit. C, vit. D3, vit. E, vit. K2, omega-
3, koenzym Q10 a jiz zminéné psyllium. Dale suplementovala pfed tréninem Thermogel

(Extrifit), BCAA (Extrifit) a CLA a po tréninku kreatin, glutamin, protein. Ve€er zavodnice
pfijimala magnezium, zinek, opét glutamin a dle potfeby kasein (4fitness).

8.1.5 Zavodnice 5

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Veék: 21 let

Vyska: 164 cm

Vaha: 58 kg

BMI: 20

BMR: 1339 kcal

Udrzovaci denni energeticky pfijem: 2142 kcal

Jidelni plan: jidelniCek si zavodnice tvofi sama, konzultace s pfitelem
Datum 1. soutéze: 20.4. 2023 (Target Cup)

Predpokladany ubytek hmotnosti: 6-8 kg

Tréninkovy split: nedodrzuje pfesné dany tréninkovy split

Kardio: pouze ke konci pfipravy — po tréninku 25-30 minut chize do kopce + rlizné aktivity
(plavani, brusle, ...)
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Analyza jidelni¢ku
Graf 5: Analyza jidelnicku zavodnice 5

. Energeticka hodnota 1 441 kcal
@ Bilkoviny 118 ¢g
@ Sacharidy 140 g
@ Cukry 30¢g
Tuky 43 g
VIaknina 17 g
Suplementace
Tabulka 25: Suplementace zavodnice 5
Rano Vitality complex (GymBeam), omega-3, D3, Zn
Pred tréninkem kofein, kreatin, Thor Shot (GymBeam), beta-alanin
Po tréninku protein
Vecer ZMB6 (GymBeam)

Zhodnoceni jidelnicku, poznamky

Zavodnice 5 si pfedzavodni jidelniCek tvofi sama, konzultuje vde pouze s pfitelem Zavodnice
zacinala svou dietu jiz na pomérné nizkém mnozstvi energie (cca 1716 kcal). Tento pfijem se
v pribéhu diety dale postupné snizoval, a to az na hodnotu okolo 1250 kcal denné, coz je
hodnota niz8i nez bazalni metabolismus této zavodnice, coz je ze zdravotniho hlediska zcela
nevhodné. Na zacatku diety byl pfijem sacharidi okolo 200 g sacharidl na den a ke konci diety
byl pfijem sacharidi kolem 100 g na den. Zdroje sacharidi zde nebyly tak kvalitni, jako jsme
vidéli v jidelni¢cich u pfedchozich zavodnic. Mezi zdroje sacharidu patfilo napfiklad i pecivo,
kuskus, ty€inky a téstoviny, pfi¢emz u vétSiny jinych zavodnic tyto zdroje sacharidi nenajdeme.
Ke konci diety zavodnice pfijimala minimalni mnozstvi sacharidu (okolo 40 g na den). Mnozstvi
bilkovin v jidelni¢ku zavodnice bylo dostacujici, a to okolo 120 g za den. Zdrojem bilkovin v této
dieté bylo kufeci maso a Sunka, mlé¢né produkty, tuhak, tofu, vejce, syrovatkovy protein. V této
dieté se také obCasné objevovaly popularni proteinové produkty (proteinové tycinky, proteinové
chleby, protein puding), které vSak nejsou nejvhodnéjSim zdrojem bilkovin v pfedzavodni dieté,
vzhledem k vysokému stupni zpracovani. V pfedzavodni dieté by meély byt obecné preferovany
.cisté, nezpracované (tedy jednoslozkové) potraviny (,clean eating“), aby byl zajistén
dostatecny prijem vSech potfebnych mikronutrientl z pfirozené stravy a télo v dieté nestradalo
jesté vice. Mnozstvi tukud v jidelnicku této zavodnice bylo nastaveno pomérné nizko (primeérné
43 g za den). Zdroji tukd byly pfedevsim rostlinné oleje, vejce (zloutky), avokado.
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Mnozstvi vliakniny v jidelni¢ku této zavodnice bylo nizsi, nez u ostatnich zavodnic (pramérné
17 g na den), ale stale se da toto mnozstvi pokladat za dostate¢né.

Mnozstvi jednoduchych cukrd bylo v jidelnicku o néco vys$Si, nez tomu bylo u ostatnich
zavodnic (nékteré dny az 40 g), coz bylo zpusobeno predevsim ne zcela vhodnym vybérem
neékterych zdroju potravin v jidelni¢ku.

Zminény pitny rezim zavodnice byl dostatecny (okolo 2 | za den), avSak o néco vySsi pfijem
tekutin byl u zavodnice vhodny. Pitny rezim se skladal z €isté vody, €aju, mineralnich vod. Také
se zde objevovalo cappuccino, které by bylo samoziejmé vhodnéjdi vyménit za Cernou kavu.
Zavodnice 5 konzumovala pomérné velké mnozstvi zero napojli (zero Cola, Fanta), které by
bylo vhodné omezit, jelikoz nadbytecné mnozstvi sladidel v dieté mize zpUsobit vétsi chuté na
sladke.

Ze suplementd zavodnice pfijimala rano Vitality complex (GymBeam), omega-3, D3, zinek.
Pred tréninkem uzivala kofein, kreatin, Thor Shot (GymBeam) a po tréninku protein. Vecer jesté
zavodnice suplementovala ZMB6 (GymBeam). Suplementace této zavodnice je zcela
v pofadku, ale je asi nejméné propracovana ze vSech zminénych diet.

8.2 Shrnuti a zhodnoceni diety zavodnic
8.2.1 Prumérny pfijem energie, makronutrienty, jednoduché cukry, viaknina

Graf 6: Analyza jidelnick( zavodnic

Makronutrienty

Primérny energeticky prijem: 1620 kcal

160 149 Primérny pitny rezim: 2,28 |

140 123
120
100

80

g/den

60 54

40 25 2
20

Sacharidy Bilkoviny Tuky Jednoduché cukry Vlaknina

Po zprimérovani v8ech jidelnickld ziskanych od zavodnic byly zji§tény vySe zminéné hodnoty
energetického pfijmu, mnozstvi makronutrientd, jednoduchych cukri a vlédkniny za den.
Pramérny energeticky pfijem za den byl 1620 kcal, coz je pomérné nizké mnozstvi energie,
jelikoz je pouze o néco vysSi nez prumérny bazalni metabolismus zavodnic. Ke konci zavodni
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diety byl energeticky pfijem u vétSiny zavodnic jiz dost nizky (Casto i mensi nez jejich BM),
zavodnice musely postupné snizovat svUj pfijem, aby dosahly pozadované zavodni formy.
Priimérné mnozstvi bilkovin na den bylo 149 g, coz je velmi vysoka hodnota, o hodné vyssi,
nez denni doporu€eny pfijem pro béznou populaci (vice jak 2 g/kg télesné vahy). Vysoké
mnozstvi bilkovin je vSak v pfedzavodni dieté dllezité, vzhledem k nutnosti udrzeni svalové
hmoty i béhem kalorického deficitu, a mimo jiné maiji bilkoviny nejvyssi sytici efekt, coz je
béhem diety vyhodné. Primérné mnozstvi sacharidi na den byl 127 g, coz je naopak nizsi
hodnota, nez je doporu¢ené mnozstvi sacharidd pro béznou populaci. Zatimco mnozstvi
bilkovin zUstava po vétsSinu diety stabilni, pravé mnozstvi sacharid( se zpravidla v dieté snizuje
az na minimalni hodnoty (tzv. ,nuly“ i napf. pouze 50 g sacharidl na den). Primérné mnozstvi
cukrd ze zminénych sacharidd bylo 25 g, coz je pfivétivé nizka hodnota. Primérné mnozstvi
tukd na den bylo 54 g, coz je pomérné nizké mnozstvi, Casto méné nez 1 g/kg télesné vahy.
Pramérné mnozstvi vlakniny na den bylo v jidelni¢ku zavodnic 22 g, coz je dostate¢né a
vhodné mnozstvi.

8.2.3 Zdroje potravin

Obrazek 5: Zdroje potravin zavodnic

Nejvyznamnéjsi potraviny dle prdmérného denniho pfispévku k celkovym hodnotam energie a Zivin:

jednotlivé potraviny RAE=Glgld]

@ Energeticka hodnota: @ silkoviny: @ sacharidy:

Maso drabezi 204 kcal Maso drabezi 423¢g Obilné produkty osta... 344¢g
Vejce 193 kcal Dopliky wZivy 225¢g Ryze 208¢g
Obilné produkty osta... 185 kcal Vejce 201 g Zelenina Eerstva 142g
Dopliiky vyZivy 146 kcal Ryby a mofiské plody 14g Téstoviny 132¢g
Zelenina Cerstva 93 kcal Maso hovézi a veprové 10,1g Ovoce gerstvé 121¢g

Tuky: Vlaknina: Cukry:

Vejce 11,7g Zelenina cerstva 51g Ovoce Cerstvé 88g
Tuky 96¢g Obilné produkty osta... 46¢g Zelenina Cerstva 62g
Orechy a semena 59g Dopliky vyZivy 35g Dopliky vyZivy 23g
Maso hovézi a vepravé 5g Ovoce gerstvé 3g Tvaroh 15g
Doplrky wyZivy 45¢ Zelenina mrazena 11g Népoje nealkoholické 11¢g

Zdroje bilkovin v jidelni¢cich zavodnic pochazely zejména z drubeziho masa, doplikl vyzivy
(tedy ze syrovatkového proteinu €i z kaseinu), z vajec (bilku), z ryb a také z hovéziho masa.
Zdroji sacharidu byly predevsim obilné produkty (ovesné viocky, pohanka, ryze...), zelenina,
téstoviny rizného druhu a ovoce. Dale pak zdroje tuku tvofily v jidelni€cich zavodnic predevsim
vejce (zloutky), rostlinné tuky (rizné oleje), ofechy a semena (mandle, arasidy, slunecnicova
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seminka, konopna seminka, dyfiova seminka...), Zivo€idny tuk z hovéziho masa a také nékteré
dopliky vyZivy. Vlaknina byla ziskavana pfedevsim ze zeleniny (Cerstvé i mrazené), obilnych
produktli, ovoce a z doplfikl stravy (psyllium, Super Greens). Jednoduché cukry pochazely
hlavné z ovoce, zeleniny, z nékterych doplnkl stravy a tvarohu (laktéza).

8.2.4 Pitny rezim

Primérny pitny rezim zavodnic dosahoval hodnoty 2,28 |, naprosta vétSina ziskanych
jidelni¢k zavodnic obsahovala denné vice jak 2 litry tekutin na den (2-3 I). Nejbé&zné&jSimi zdroji
tekutin byla samoziejmé& C(ista voda, pfipadné voda ochucena citronem, BCAA/EAA,
glutaminem, Super Greens apod. Dale byla ¢asto zafazena kava, a to ve vétSiné pripadl ¢erna,
pfipadné s rostlinnym mlékem Ci se sladidlem (napf. stévie). Dale se v pitném rezimu zavodnic
objevovaly nejriiznéjsi zero napoje (Coca-Cola, Fanta, Monster...), které mohou o néco zleh¢it
dietu, dodat zavodnicim energii (obsah kofeinu) a uspokoijit jejich chuté na sladké, avSak
nemeély by byt uzivany v nadbytku, ale pouze obCasné. AZ na vyjimky se v pitném rezimu
zavodnic nevyskytovaly Zadné sladké napoje slazené cukrem, takové napoje jsou dieté zcela
nepfipustné.

8.2.4 Suplementy

Mezi nejCastéjsSi suplementy uzivané zavodnicemi patfily vitaminy, jako je vit. C, vit. D3, vit.
skupiny B, vit. E, vit. K2 a dal$i. Mezi nej¢astéji uzivané mineraly patfilo pfedev§im magnezium
a zinek. Mezi dalSi ¢asté suplementy patfily napfiklad omega-3, koenzym Q10, Super Greens,
psyllium... NejCastéji uzivanymi suplementy kolem tréninku byl pfedevsim kreatin, glutamin,
protein, citrulin, arginin, BCAA, EAA... Zavodnice také Casto uzivaly rGzné spalovace a
stimulanty, jako je napfiklad karnitin, synefrin, kofein, thermogel, pre-workouty apod. Pro
podporu spanku a regenerace se v suplementaci zavodnic také objevoval napfiklad melatonin,
GABA a kasein. Jako nejzajimavéjSi suplementy hodnotim napfiklad yohimbine &i forskolin,
jelikoz tyto doplnky stravy nejsou tolik znamy, ale dle riznych hodnoceni a recenzi se muze
jednat o velmi u€inné pomocné suplementy do diety.
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8.3 Standardni dieta dospélych nesportovkyn
8.3.1 Nesportovkyné 1

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 28 let

VySka: 163 cm

Vaha: 72 kg

BMI: 27

BMR: 1438 kcal

Udrzovaci denni energeticky prijem (FA 1,4): 2013 kcal

Jidelni plan: nespecificky, respondentka ma jidlo rada a rada si dopfeje, na vareni nema kvdli
praci ¢as a nebawvi ji, Casto se tak stravuje v restauracich ¢&i fastfoodech, v minulosti zkouSela
rizné diety ale vzdy jojo-efekt (keto, paleo dieta, pferusované hladovéni), svou vahou se jiz
nezabyva

Zaméstnani: Podnikatelka, prace pfevazné z domova, sedavé zaméstnani
Fyzické aktivity: ob&as Pilates/joga doma (par minut), prochazky po mésté/se psem, zadné jiné
fyzické aktivity ani sporty respondentka neprovadi (malo ¢asu kvli své praci)

Analyza jidelni¢ku
Graf 7: Analyza jidelni¢ku nesportovkyné 1

@ Energeticka hodnota 2 335 keal

@ Bilkoviny 92¢g
@ Sacharidy 279g
o Cukry 130 g
Tuky Bbg
Vlaknina 16 g
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Suplementace

Tabulka 26: Suplementace nesportovkyné 1

Rano Multivitamin, kyselina hyaluronova, kolagen, Gynex
Dopoledne /

Odpoledne /

Vecer Gynex, Kozlik Kneipp (na spani)

Zhodnoceni jidelnicku, poznamky

Energeticky pfijem respondentky 1 se vétSinu dni pohyboval zhruba nad jejim udrzovanim
pfijmem, pramérné okolo 2300 kcal. Mnozstvi bilkovin bylo v jidelni¢ku proménlivé (67 g-111
g), avSak vétsinu dni jich bylo dostatek (primérné 92 g = 1,3 g/kg). Mnozstvi sacharid( bylo v
priméru 278 g na den, z toho mnozstvi jednoduchych cukrl bylo pramérné 130 g na den, coz

ve svém jidelnicku pomérné hodné zpracovanych potravin, hotovych jidel z restauraci a
fastfoodu, sladkych napoji a rlznych pochutin. Mnozstvi tuk( bylo okolo 86 g, coz je
dostate¢né mnozstvi vzhledem k jeji vaze, avSak zdroje tukl nebyly vzdy vhodné a zdravé (fast
food, zpracované potraviny apod.). Mnozstvi vlakniny bylo praimérné 17 g denné, toto mnozstvi
je dostate€né, avSak mohlo by byt o néco vys$Si, v jidelni¢ku by mohlo byt vice ovoce, zeleniny,
celozrnnych potravin apod. Pitny rezim respondentky byl okolo 1,8 | na den, avSak vyskytovalo
se zde dost slazenych napojli (ochucené vody, limonady, slazena kava) a také alkohol (vino).

V jidelni¢ku respondentky 1 vidim hodné nedostatkl, které by mohly byt napraveny. Je zde
vidét, Ze respondentka nema &€as na pfipravu jidla, a €asto tak vidime v jejim jidelnic¢ku
zpracované potraviny, pokrmy z restauraci a fast foodu apod. Jisté zmény ve stravé by mohly
mit jak zdravotni benefity, tak redukéni efekt. Dieta se vSak da pokladat pravé za standardni
v ramci bézné nesportujici populace.

8.3.2 Nesportovkyné 2

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 25 let

Vyska: 173 cm

Vaha: 55 kg

BMI: 18

BMR: 1345 kcal

Udrzovaci denni energeticky pfijem (FA 1,5): 2018 kcal
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Jidelni plan: respondentka dodrzuje pferusovany pust (rezim 16/8, prvni jidlo okolo 12:00),
shazi se stravovat pfevazné zdravé, vzhledem k péci o dité a domacnost vdak nema vzdy &as
na vareni, o vikendu s manzelem zarazuiji tzv. “Cheat days”, kdy si dopfeji vSe, na co maiji chut
Zameéstnani: matefska dovolena, matka v domacnosti

Fyzické aktivity: domaci jéga, péc€e o dité, uklid domacnosti, prochazky s ko¢arkem

Analyza jidelni¢ku
Graf 8: Analyza jidelnicku nesportovkyné 2

O Energeticka hodnota 1514 kcal
@® EBilkoviny 7lg
@ Sacharidy 170 g
@ Cukry 55 g
Tuky 58g
Viaknina 10g
Suplementace
Tabulka 27: Suplementace nesportovkyné 2
Rano Vit. C, vit. D3, zinek
Dopoledne /
Odpoledne /
Vecer Ca+Mg+B6, Persen Forte (na spani)

Zhodnoceni jidelnicku, poznamky

Energeticky pfijem respondentky 2 se ve vétSiné jejich poskytnutych jidelnich zaznamu
pohybovala pod jejim bazalnim metabolismem, primérné okolo 1500 kcal. Mnozstvi bilkovin
bylo v jidelni¢ku vétSinu dni dostatek (praimérné 71 g = 1,3 g/kg). Mnozstvi sacharidd bylo
primérné 170 g na den, z toho mnozstvi jednoduchych cukrd bylo v priméru 55 g na den, coz
je lehce vice, nez obecné doporucenych 10 % denniho energetického pfijmu. Respondentka
ve svém jidelnicku neméla mnoho zpracovanych potravin ani hotovych pokrmu, pouze v den
vikendovy. Mnozstvi tukd bylo primérné 58 g, coz je dostate€né mnozstvi vzhledem k jeji vaze.
Zdroji tuku byly povétSinou ofechy, maso, mlécné vyrobky, nékdy vSak také fast food a
zpracované potraviny. Mnozstvi vlakniny bylo v priméru pouze 10 g denné, coz je opravdu
malé mnozstvi vlakniny, v jidelniCku by mohlo byt vice ovoce, zeleniny, celozrnnych potravin
apod. Pitny reZim respondentky se pohyboval okolo 2,3 | na den, a vyskytovalo se zde minimum
slazenych napojli, pfevazné byl jeji pitny rezim tvofen Cistou vodou, ¢ernou kavou, &aji bez
cukru, zero napoji.
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Respondentka 2 ma ve vétsiné poskytnutych jidelnich zaznamu opravdu nizky energeticky
az do poledne zadné kalorie, pouze vodu, neslazené €aje, Cernou kavu. | vzhledem k pomérné
vysokému vydeji bych doporucila energeticky pfijem navysit, jinak vSak dietu hodnotim kladné
a jde vidét, ze se respondentka snazi stravovat alespon pfevazné zdravé a dodrzuje pitny
rezim. Muzeme zde vSak pozorovat vykyv energetického pfijmu v den vikendovy, kdy i kvalita
stravy je razantné nizsi — restaurace, fast food, zpracované potraviny...

8.3.3 Nesportovkyné 3

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 26 let

Vyska: 165 cm

Vaha: 56,5 kg

BMI: 21

BMR: 1382 kcal

Udrzovaci denni energeticky prijem (FA 1,4): 1935 kcal

Jidelni plan: dfive nastaveny jidelni¢ek od nutriéni poradkyné, pocitani v kalorickych tabulkach,
nyni se snazi o intuitivni stravovani + dodrzovat dostatek bilkovin ve stravé, pravidlo 80/20

Zaméstnani: Bankovni tfednice (Ceska spofitelna), sedavé zaméstnani

Fyzické aktivity: rekrealni plavani, brusleni na koleCkovych bruslich, prochazky, turistika

Analyza jidelni¢ku
Graf 9: Analyza jidelni¢ku nesportovkyné 3

@ Energeticka hodnota 1 659 kcal
@ Bilkoviny 97 g
@ S5acharidy 202 g
@ Cukry 59g
Tuky 48¢g
Vlaknina l4g
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Suplementace
Tabulka 28: Suplementace nesportovkyné 3

Rano Multivitamin & Mineral (USN), biotin, betakaroten, vit. D3,
probiotika, protein

Dopoledne /

Odpoledne (pfed fyzickou aktivitou pfileZitostné pre-workout — Prom-In)

Vecer /

Zhodnoceni jidelni¢ku, poznamky

Energeticky pfijem respondentky 3 se vétSinu dni pohyboval okolo 1660 kcal. MnoZstvi bilkovin
bylo v jidelnicku pramérné 97 g, coz je naprosto dostacujici mnozstvi (1,5 g/kg). Mnozstvi
sacharidu bylo v jidelniCku pramérné 202 g na den, z toho mnozstvi jednoduchych cukrd bylo
primérné 59 g na den, cozZ je opét lehce vice, nez obecné doporu¢enych 10 % denniho
energetického pfijmu. Tukl respondentka konzumovala primérné 48 g, coz je vzhledem Kk jeji
vaze pomérné nizké mnozstvi (0,73 g/kg). Mnozstvi vlakniny bylo v jidelni¢ku pramémé 14 g
denné, toto mnozstvi by mohlo byt o néco vyssi, a to alespon o 5-10 g. Pitny rezim
respondentky se pohyboval okolo 1,9 | na den, jeji pitny rezim byl tvofen €istou vodou, ¢ernou
kavou, €aji bez cukru, zero napoji.

JidelniCek respondentky 3 hodnotim celkové kladné&, zdroje potravin jsou z velké miry
nezpracované a Casto se zde vyskytuji doma pfipravené pokrmy. Kvantitativné se jeji
jidelniCek jevi jako vyvazeny, pouze mnozstvi vlakniny a tuk( by mohlo byt o néco vyssi a
naopak mnozstvi jednoduchych cukri by mohlo byt snizeno. Suplementace respondentky je
zcela dostateCna a vhodna vzhledem k jejimu Zivotnimu stylu.

8.3.4 Nesportovkyné 4

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 22 let

Vy$Ska: 169 cm

Vaha: 55 kg

BMI: 19

BMR: 1335 kcal

Udrzovaci denni energeticky pfijem (FA 1,5): 2003 kcal

Jidelni plan: nespecificky, jidlo si nijak zvlasté neuziva ani neplanuje, respondentka si
uvédomuje, Ze neji dostatecné (vzhledem ke svému dennimu vydeji), malo kdy pry pocituje
hlad, nerada ztraci ¢as vafenim a jezenim

Zaméstnéni: Bankovni ufednice (CSOB), sedavé zaméstnani
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Fyzické aktivity: jizda na koni, prace ve staji, prochazky, obcCas rekreacni cvi€eni v posilovné

Analyza jidelni¢ku
Graf 10: Analyza jidelni¢ku nesportovkyne 4

9 Energeticka hodnota 1 261 kcal
@ Gilkoviny 86 g
@ Sacharidy 134 g
@ Cukry 37g
Tuky 39g
VIaknina 12g
Suplementace
Tabulka 29: Suplementace nesportovkyné 4
Rano Multivitamin, vit. C, vit. D3, Mg, Zn, omega-3
Dopoledne /
Odpoledne /
Vecer Mg

Zhodnoceni jidelnicku, poznamky

Energeticky pfijem respondentky 4 se vétSinu dni pohyboval pod jejim bazalnim
metabolismem, a to v priméru 1261 kcal. Mnozstvi bilkovin bylo v jidelni¢ku proménlivé (63 g-
118 g), ale vétSinu dni bylo dostatecné (primérné 86 g = 1,56 g/kg). Mnozstvi sacharidll bylo
prameérné zhruba 134 g na den, z toho mnozstvi jednoduchych cukri bylo v priméru 37 g na
den, coz je dostatecné nizké mnozstvi. Tukl respondentka konzumovala praimérné 39 g, coz
je vzhledem Kk jeji vaze opravdu nizké mnozstvi (0,71 g/kg). MnozZstvi vlakniny bylo primérné
12 g denné, toto mnozstvi by mohlo byt opét o néco vysSi, do jidelnicku by mohlo byt zafazeno
vice zeleniny, celozrnnych potravin €i dopliiky stravy s obsahem vlakniny. Pitny rezim
respondentky se pohyboval okolo 1,3 | na den, pficemz takové mnozstvi i vzhledem k aktivité
respondentky je nizké, a byli by tak vhodné ho navysit, a to idealné Cistou vodou/Caji bez cukru.

Jidelni¢ek respondentky 4 hodnotim kvalitativné pomérné kladné, avSak kvantitativné je
nedostateCny, a bylo by ur€it¢ vhodné navysSit pfijem energie a mnozstvi jednotlivych
makronutrientu, stejné jako pitny rezim. Suplementace je zde v pofadku a dostacujici.
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8.3.5 Nesportovkyné 5

Souhrnné informace o zkoumané osobé
Vék: 29 let

Vyska: 160 cm

Vaha: 62 kg

BMI: 24

BMR: 1314 kcal

Udrzovaci denni energeticky prijem (FA 1,4): 1840 kcal

Jidelni plan: nespecificky, jidlo ma velmi rada, zaklad jidelni¢ku se snazi mit zdravy, ale rada
si dopfeje, jeji jidelniCek je pfevazné skoro pofad stejny a sklada se z jejich oblibenych potravin
Zaméstnani: Financéni Ufednice, sedavé zameéstnani

Fyzické aktivity: pilates, joga, Tabata (domaci cvi¢eni), prochazky se psem, turistika

Analyza jidelni¢ku
Graf 11: Analyza jidelnicku nesportovkyné 5

. Energeticka hodnota 1 818 kcal

@ Bilkoviny 80g
@ Sacharidy 203 g
@ Cukry 89 g
Tuky 58g
Vlaknina 28g

Suplementace
Tabulka 30: Suplementace nesportovkyné 5

Rano
Dopoledne
Odpoledne
Vecer

~ i~~~
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Zhodnoceni jidelni¢ku, poznamky

Energeticky pfijem respondentky 5 se vétSinu dni pohyboval zhruba okolo jejiho udrzovaciho
pFijmu, primérné tedy okolo 1800 kcal. Mnozstvi bilkovin bylo v jidelni¢ku proménlivé (57 g-
95 ), ale vétSinu dni jich bylo dostatek (prtmérné 80 g = 1,3 g/kg). Respondentka
konzumovala primérné 203 g sacharidil na den, z toho mnozstvi jednoduchych cukrt bylo v

vrwve

tim, Ze respondentka méla ve svém jidelni¢ku az nadmérné mnozstvi ovoce (az 4 kusy na den)
a rlizné pochutiny (med, hofka ¢okolada, susenky atd.). Mnozstvi tuku bylo primérné 58 g, coz
je dostate¢né mnozstvi. Respondentka konzumovala primérné 28 g vlakniny dennég, coz je
pozitivné vysoké mnoZstvi. Pitny reZim respondentky se pohyboval okolo 2,3 | na den, ¢asto
se vsak v jidelni¢ku vyskytovala kava se smetanou a obCas také alkohol (vino), jinak je pitny
rezim v poradku.

V jidelni¢ku respondentky 5 by bylo vhodné lehce snizit pfijem jednoduchych cukra. Pozitivni
faktor je zde velké mnozstvi ovoce a zeleniny, avSak nékteré dny bylo mnozstvi
zkonzumovaného ovoce opravdu vysoké, to muze mit za nasledek i travici obtize. Vétsina
pokrmU nebyla z restauraci ani fast foodu, coz je také urcité pozitivni faktor. V jidelnic¢ku se
také vyskytuje dost zdravych tukd ve formé ofechu, rizné druhy masa i ryby a mlééné vyrobky.
Respondentka 5 neuziva Zadné suplementy, pokud je v3ak jeji zdravotni stav a imunitni systém
zcela v pofadku, neni potfeba suplementovat vitaminy a mineraly, jelikoZ je zde velka pestrost
jidelnicku, ktera pravdépodobné zajisti dostateény pfijem potfebnych mikronutrientd.

8.4 Shrnuti a zhodnoceni diety nesportovkyn
8.4.1 Priumérny prijem energie, makronutrienty, jednoduché cukry, viaknina

Graf 12: Analyza jidelniCk( nesportovkyrni

Makronutrienty

Primérny energeticky prijem: 1698 kcal

250 Primérny pitny rezim: 1,91
198
200
150
c
()
)
86
100 74
58
50
16
0 I
Sacharidy Bilkoviny Tuky Jednoduché cukry Vldknina
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Po zprimérovani v8ech jidelni€ka ziskanych od nesportovkyn byly zjistény vySe zminéné
hodnoty. Primérny energeticky pfijem za den byl 1698 kcal, coz je zhruba o 300-400 kcal
vy$Si hodnota, nezli primérny bazalni metabolismus vSech respondentek (1300-1400 kcal).
Takovy energeticky pfijem pro dospélé nesportujici zeny se da povazovat za vhodny a
dostatecny. Mnozstvi pfijaté energie bylo v jidelni¢cich nezavodnic vSak €asto razné a kolisavé
v zavislosti na daném dni, nékteré dny byl sice pfijem nizsi, avSak dny dalsi jsme mohli naopak
pozorovat mnohem vyS8Si mnozstvi pfijaté energie (napf. den vikendovy — viz. Pfiloha 2).
Respondentky si ve vétsiné pfipadd nijak neplanuji svlj energeticky pfijem a stravu dopfedu,
ani o svem pfijmu vétSinou nemaji pfehled, tudiz jsou vysledné hodnoty pfijaté energie €asto
zavislé spiSe na charakteru jejich dne (vytizenost, mnozstvi Casu na jidlo a vareni, spoleCenskeé
akce, chuté...). Primérné mnozstvi bilkovin na den bylo 86 g. Takové mnozZstvi bilkovin v§ak
na priimérnou hmotnost respondentek (60,2 kg) vychazi na 1,4 g bilkovin/kg télesné vahy, coz
je mnozstvi pro nesportujici dospélé zeny naprosto dostacujici a vhodny. Priimérné mnozstvi
sacharidti na den bylo 198 g, coZ na primérnou hmotnost respondentek vychazi na 3,3 g/ kg
télesné vahy, jedna se tedy o zcela vhodné mnozstvi sacharidi na den. Prlmérné mnozstvi
cukrd ze zminénych sacharidu bylo 74 g, coz je hodnota pomérné vysoka, jelikoz jednoduché
cukry by ve stravé mély byt zastoupeny maximalné do 10 % energetického pfijmu (tj. v tomto
pfipadé do 142 kcal = 35,5 g/den). Dale pak pramérné mnozstvi tukt na den bylo 58 g. Takové
mnozstvi tuku v jidelniCku dospélé Zeny je pomérné nizké, Casto méné nez 1 g/kg télesné vahy,
navic vétSina tukl ve stravé pochazela z ne zcela vhodnych zdroja potravin (viz. dalsi kapitola).
Pramérné mnozstvi vlakniny na den bylo v jidelni¢cich nezavodnic 16 g. Takové mnozstvi
vlakniny neni vysoké a bylo by vhodné ho ve stravé lehce navysit (DDD 30g vlakniny/den),
avsak stale se toto mnozstvi da pokladat za dostate¢né a vhodné.
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8.4.2 Zdroje potravin

Obrazek 6: Zdroje potravin nesportovkyri

Nejvyznamné&jsi potraviny dle primérného denniho pFispévku k celkovym hodnotam energie a Zivin:

jednotlivé potraviny

@ cnergeticka hodnota: @ Bilkoviny: @ sacharidy:

Hotova jidla 281 kcal Hotova jidla 106 g Hotova jidla 393¢g
Fast food 165 keal Fast food 85g Ovoce Zerstvé g
Napoje nealkoholické 123 keal Syry mékkeé a tvrdé 74g Napoje nealkoholické 189¢g
Sladkosti 110 keal Maso hovézi a vepfové 6bg Fast food 16,7 g
Ovoce Cerstvé 99 kcal Ryby a mofské plody 59¢g Téstoviny 126¢g

Tuky: Viaknina: Cukry:

Hotové jidla 72g Ovace erstvé 38¢g Ovoce ferstvé 174¢g
Fast food 68¢g Zelenina Cerstva 31g Ndpoje nealkoholické 142¢g
Sladkosti 58g Hotova jidla 1.9g Pfisady a ochucovadla 63g
Ofechy a semena 548 Fast food 09g Sladkosti 6,18
Syry mékké a tvrdé 5g Ofechy a sermena 08g Hotova jidla 448

Zdroje bilkovin v jidelni¢cich nezavodnic pochazely zejména z hotovych jidel (tzn. asijska a
Cinska jidla, téstovinova jidla, tortilly, rizota, salaty...) a fast foodu (McDonald, KFC apod.), ze
syru, z hovéziho masa a minimalné také z ryb. Zdroji sacharidi byly opét pfedevSim hotova
jidla, ovoce, nealkoholické sladké napoje (Coca-Cola, Sprite, sladké kavy...), fast food,
téstoviny. Déle pak zdroje tuku tvorily v jidelni¢cich nezavodnic opét zejména hotova jidla, fast
food, sladkosti (suSenky, zmrzliny, €okolada...), ofechy a semena a syry. Vlaknina byla
ziskavana predevsim z ovoce, ze zeleniny, z ofechll a semen. Jednoduché cukry pochazely
hlavné z ovoce, nealkoholickych napojl, riznych pfisad (med, sirupy), ze sladkosti a z
hotovych jidel.

8.4.3 Pitny rezim

Primérny pitny rezim nezavodnic dosahoval hodnoty 1,9 I, tedy jen o trochu nizsi, nez byl
primérny pitny rezim zavodnic (2,28 I). Nejbé&zné&jsimi zdroji tekutin byla Cista voda (pfipadné
voda perliva €i voda s citrénem), slazené vody (napf. ochucena Mattoni), Caje (s cukrem i bez
cukru), kava (€erna bez cukru i slazené — cappuccino apod.), slazené limonady (Coca-Cola,
Sprite, Energetické napoje), ob&as i alkoholické napoje (vino). Pitny rezim nezavodnic byl tedy

o dost rozmanit&jsi, nezli tomu bylo u zavodnic. Vyskytovaly se zde i slazené napoje, které
v pfedzavodni dieté zpravidla nenajdeme.
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8.4.4 Suplementy

Suplementace, jak se dalo oCekavat, byla u nezavodnic méné rozmanita, nezli tomu bylo u
zavodnic. NejCastgji suplementovaly nezavodnice omega-3, multivitaminové doplriky,
vitamin C, D3, magnezium, zinek, kolagen a také nékteré suplementy na spani.

8.5 Souhrnné porovnani diety dospélych nesportovkyn s dietou
sportovkyn v pripravé na zavody v bikini fitness

V nasledujicich tabulkach jsou pro pfehlednost shrnuty primérné hodnoty pfijmu energie,
mnozstvi sacharidu, bilkovin a tukU, cukr(, vlakniny a vody. Prvni tabulka popisuje hodnoty
zavodnic, ve druhé tabulce jsou shrnuty hodnoty nezavodnic. Tyto hodnoty byly nasledné
pouzity ve dvouvybérovém t-testu pro statistickou analyzu.

Tabulka 31: Primérné hodnoty jednotlivych zavodnic a celé skupiny

Energie Sacharidy Bilkoviny \IELGILE!
(kcal) (9) (9) (9)
Z1 1818 111,5 160,3 76,5 20,3 24,8 2,6
Z2 1484 124,8 132,3 47,3 22,3 20,3 2,0
Z3 1866 148,0 179,0 57,5 23,3 26,5 2,5
Z4 1492 109,5 153,5 45,3 29,0 20,3 2,2
Z5 1441 140,0 118,3 42,8 30,0 17,5 2,1

Primér 1620

Tabulka 32: Primérné hodnoty jednotlivych nezavodnic a celé skupiny

123

149

54

25

22

2,28

Energie Sacharidy Bilkoviny Cukry \ELGILE!

(kcal) (9) (9) (9) (9)
N1 2285 278,8 92,5 86,5 130,3 16,5 1,8
N2 1514 170,5 71,5 58,0 55,3 10,3 2,3
N 3 1659 202,3 97,8 48,0 58,8 14,0 1,9
N 4 1261 134,3 86,0 39,3 37,3 12,3 1,3
N 5 1772 202,8 80,0 57,5 88,8 28,8 2,2
Pramér 1698 198 86 58 74 16 1,9
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8.5.1 Porovnani priumérného prijmu energie
Graf 13: Porovnani primérného prijmu energie
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Celkovy denni energeticky pfijem se mezi zavodnicemi a nezavodnicemi vyznamné nelisil.
(Graf 13, Tab. 33).

Tabulka 33: Porovnani pfijmu energie dvouvybérovym t-testem

Energie (kcal)

Zavodnice | Nezavodnice
Stf. hodnota 1620 1698
Rozptyl 41536 144033
SD 204 380
Pozorovani 5 5
Spolecny rozptyl 92784
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 8
t stat -0,405
P <=1 (1) 0,348
t it (1) 1,860
P <=t (2) 0,696
t krit (2) 2,306

Dle dvouvybérového t-testu je rozdil v pfijmu energie statisticky nevyznamny. Mnozstvi
pfijatych kalorii u nezavodnic se vSak mezi jednotlivymi dny €asto pohybovalo ve velkém
rozpéti, kdy napfiklad béhem vSednich dni byl pfijem energie pomérné nizky, vzhledem kK jejich
denni vytiZzenosti (prace, studium, zaliby apod.), avdak bé&hem vikendovych dni jejich
energeticky pfijem €asto dosahoval o hodné vyssich hodnot (spoleCenské akce, volny Cas...).
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Zatimco zavodnice maiji svlj energeticky pfijem jasné a systematicky dany a zpravidla se
postupné mirné snizuje, nezavodnice Castokrat nemaji pfehled o svém pfiblizném dennim
pfijmu energie, makronutrientl, jednoduchych cukr(, viakniny &i tekutin.

8.5.2 Pramérny prijem makronutrientu, jednoduchych cukrt, vlakniny, vody
Graf 14: Pramérny prijem makronutrient(i obou skupin

Sacharidy, bilkoviny, tuky
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B Nezavodnie M Zavodnice
Pfijem bilkovin byl u zavodnic signifikantné vétSi nez u nezavodnic, naopak nezavodnice

konzumovaly vice sacharidd. V konzumaci tukd nebyl mezi skupinami vyznamny rozdil
(Graf 14, Tab. 34).
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Tabulka 34: Porovnani pfijmu sacharidd, bilkovin a tukt dvouvybérovym t-testem

Zavod. Nezavod. | Zavod. Nezavod. | Zavod. Nezavod.
Stf. hodnota 127 198 149 86 54 58
Rozptyl 290 2845 568 106 192 316
SD 17,0 53,3 23,8 10,3 13,8 17,8
Pozorovani 5 5 5 5 5 5
Spolecny 1568 337 254
rozptyl
Hyp. rozdil 0 0 0
sti. hodnot
Rozdil 8 8 8
t stat -2,833 5,433 -0,397
Pr<=t (1) 0,0110 0,0003 0,351
{ kit (1) 1,860 1,860 1,860
Pr<=t) (2) 0,022 0,001 0,702
t kit ) 2,306 2,306 2,306

Graf 15: Primémy pfijem jednoduchych cukrt a vlakniny obou skupin
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Priimérné mnozstvi jednoduchych cukri bylo v jidelni¢cich nezavodnic 74 g, tedy téméf o 50 g
na den vyS$si hodnota, nez jaka vychazela primérné u zavodnic (pouze 25 g). Toto vySSi
v jidelni€cich nezavodnic vyskytovaly Casto rizné zpracované potraviny (suSenky, tycinky,
zmrzlina, sladké pecivo...), polotovary a hotova jidla, sladké napoje (limonady a sladka kava),
vétSi mnozstvi ovoce obsahujici jednoduché cukry a také vice mléénych vyrobk( obsahujici
laktozu. V pfedzavodni dieté casto dochazi k eliminaci pravé zpracovanych potravin,
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polotovart, vétSiny druhi ovoce a mléénych vyrobkd zjidelni¢ku, pravé aby se omezila
konzumace jednoduchych cukrd. Pramérné mnozstvi vlakniny na den bylo v jidelni€cich
nezavodnic 16 g, tedy o 6 graml na den méné, nez v jidelni¢cich zavodnic (22 g). VysSi
mnozstvi vlakniny v jidelniécich zavodnic se opét dalo ofekavat vzhledem k charakteru
predzavodni diety, ve které se zpravidla nachazi vétSinou nezpracované potraviny obsahuijici
vlakninu, jako je velké mnozstvi zeleniny, obilnych produktl, ofech(i a semen a také doplnky
stravy obsahujici vlakninu pro lepsi traveni sportovkyr apod.

Primérny pitny rezim €inil u nezavodnic 1,9 I, tedy o 380 ml méné&, nez tomu bylo u zavodnic
(2,28 1). Tento fakt hodnotim pozitivné ze stravy respondentek nezavodnic, a naopak bych
oCekavala vy&Si pfijem tekutin u zavodnic. Jak se vSak dalo predpokladat, pitny rezim
nezavodnic ¢asto obsahoval rizné slazené napoje jako napfiklad sladké limonady, ochucené
vody, energy drinky, slazené kava, a obCas také alkoholické napoje (pfevazné vino) apod.
Z velké Casti byl vSak pitny rezim vétSiny respondentek hrazen Cistou vodou, pfipadné se zde
objevovaly razné Caje, zero napoje, €erna kava. U zavodnic se az na vyjimky nevyskytovaly
Zadné slazené napoje, v jejich pitném rezimu se vSak krome Cisté vody €asto vyskytovaly riizné
napoje s umeélymi sladidly (zero napoje, voda s BCAA/EAA/glutaminem apod.), které by také
mély byt konzumovany s mirou.

Tabulka 35: Porovnani prijmu cukrd, viakniny a vody dvouvybérovym t-testem

Stf. hodnota 25 74 22 16 2,28 1,90
Rozptyl 19 1329 14 53 0,07 0,14
SD 4.3 36,5 3,7 7,3 0,3 0,4
Pozorovani 5 5 5 5 5 5
Spolecny 674 33 0,10

rozptyl

Hyp. rozdil 0 0 0,00

stf. hodnot

Rozdil 8 8 8,00

t stat -2,991 1,504 1,860

Pr<=t (1) 0,0087 0,085 0,0499

t kit (1) 1,860 1,860 1,860

Pa<=y ) 0,017 0,171 0,100

t kit ) 2,306 2,306 2,306

Dle dvouvybérového t-testu je tedy statisticky vyznamny pfedevSim rozdil v pfijmu
jednoduchych cukrd. Rozdil v primérném pfijmu vody mezi vyzkumnymi skupinami je na
hranici statistické vyznamnosti, kdy p <0,05. U vlakniny je rozdil také na hranici statistické
vyznamnosti, kdy p = 0,085.
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8.5.3 Porovnani zdroju potravin

Co se ty€e zdroji potravin, jak jiz bylo zminéno, jidelnicky zavodnic byly tvofeny zejména
nezpracovanymi ¢i minimalné zpracovanymi potravinami a témé&r se zde nevyskytovala hotova
jidla €i pokrmy z restauraci a fast foodu. Dieta zavodnic byla tvofena pfedevS§im masem
(drabezi, hovézi), rybami (losos, tunak, treska), vejci a vajeénymi bilky, obilnymi produkty
(ovesné vloCky pohanka), ryzi a ryzovymi vyrobky, brambory ¢i bataty, ofechy a ofechovymi
masly, rostlinnymi oleji (olivovy, fepkovy, kokosovy, konopny...), avokadem, zeleninou
(mraZenou i Cerstvou), v mensi mife také mléénymi vyrobky (tvarohy, bilé jogurty, syry) a
ovocem (banany, lesni ovoce, ananas, jablka). Dale zde bylo zastoupeni doplfikl stravy, jako
napfiklad proteinové vyrobky (syrovatkovy protein a kasein) i doplhky stravy s obsahem
vlakniny (psyllium, chlorela a spirulina).

Zdroje potravin v jidelni¢cich nezavodnic byly tvofeny z vétsi ¢asti zpracovanymi potravinami
¢i hotovymi jidly, jidly z restauraci a fast foodu. Také se zde objevovalo vétSi mnozstvi pediva,
vice kalorické druhy ovoce, smazené pokrmy, polotovary, vice mléénych vyrobku (tuéné syry,
slazené jogurty apod.), vSeobecné vice zivociSnych tukl. Naopak se zde vyskytovalo méné
masa a ryb, méné rostlinnych tukl (ofechy a semena, rostlinné oleje) a méné zeleniny.

8.5.4 Porovnani suplementace

Suplementace byla bohatsi a promy3$lenéjsi samoziejmé u respondentek z fad zavodnic, které
suplementaci vyuzZivaji zejména ke zlepSeni sportovniho vykonu, pro podporu regenerace,
obranyschopnosti, jako prevenci proti katabolismu, pro podporu proteosyntézy, jako ochranu
proti volnym kyslikovym radikaliim, pro zlepSeni traveni a pro spoustu dalSich benefita.
Zavodnice mely zaroven uzivani danych suplementd vazané také na urcitou denni dobu, tzn.
po probuzeni, okolo tréninku, pfed spanim na regeneraci Avsak i u respondentek nezavodnic
se v jejich dieté objevuji nékteré prospésné suplementy, jako napfiklad omega-3, vit. C, D3,
vit. skupiny B ¢€i multivitaminy, zinek a magnezium ¢&i multimineraly a dalSi. Pouze jedna
respondentka nezavodnice uvedla, Ze neuziva zadné suplementy &i doplriky stravy. Pokud se
v8ak nezavodnic zeptdme, zda jsou schopny vysvétlit a popsat, k ¢emu slouZi a jak vlastné
funguji nékteré suplementy v jejich stravé, ve vétsiné pfipadu to samy neveédi, i pfestoze tyto
dopliiky samy suplementuji. Zavodnice jsou ve vétSiné pfipadd obeznameny s funkcemi a
benefity jednotlivych uzivanych suplementu.
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9 Diskuse

Hypotéza 1: Zavodnice v bikini fitness budou mit vétsi prijem bilkovin, nez nesportujici Zeny.
Tato hypotéza byla potvrzena, zavodnice pfijimaly v priméru o 63 g bilkovin na den vice.

Prehled Helmse et al. (2014) uvadi, ze kulturisté béhem pfipravného obdobi na zavody obvykle
provadéji odporovy a kardiovaskularni trénink, omezuji kalorie a dosahuiji velmi §tihlé kondice,
¢imz je potieba bilkovin zvySena. Optimalni pfijem bilkovin pro kulturisty b&éhem pfipravy na
soutéz proto muze byt vyrazné vyssi nez stavajici doporuceni. Obecné pokyny nyni doporucuji
sportovclim provadéjici silovy trénink konzumovat pfiblizné dvojnasobek soucasnych
doporuceni pro bilkoviny jejich protéjSku se sedavym zaméstnanim. V prehledu Phillipse a Van
Loona (2011) je navrzen mozny optimalni pfijem bilkovin na 1,8-2,7 g/kg pro sportovce
trénujici v hypokalorickych podminkach. Pfehled Helmse et al. (2014) o pfijmu bilkovin u
sportovcl navrhuje pfijem bilkovin b&éhem kalorické restrikce na 2,3-3,1 g/kg LBM (lean body
pokud je primarnim cilem udrzeni LBM, tim vySSi je pfijem bilkovin.

Hypotéza 2: Dieta nezavodnic bude obsahovat vice sacharidi a vice jednoduchych cukra.

Tato hypotéza byla potvrzena, zavodnice pfijimaly v priméru o 71 g sacharidd na den vice a o
49 g jednoduchych cukrli na den vice.

Autofi Slater a Phillips (2011) ve svém pfehledu doporuduji, aby se pfijem sacharid( u silovych
sportd, véetné kulturistiky, pohyboval mezi 4-7 g/kg v zavislosti na pohlavi a fazi tréninku. Ve
specifickém pfipadé kulturisty v pfipravé na soutéz je vSak nutné dosazeni potiebného
kalorického deficitu pfi konzumaci dostate€ného mnozstvi bilkovin a tukd, to pravdépodobné
neumozni sportovci konzumovat sacharidy na horni hranici tohoto doporuceni a deficitu je
dosazeno pfedevsim snizovanim mnozstvi sacharid(. V pfehledu Phillipse a Van Loona (2011)
bylo doporuceno pro silové sportovce trénujici v hypokalorickych podminkach, aby byl obsah
sacharidi béhem predzavodni diety snizen a zaroveri byl zvySen obsah bilkovin, aby tak doslo
k maximalizaci oxidace tuku a zachovala se LBM. Ztrata tuku m(ze byt Iépe dosazena pfi dieté
s niz8im obsahem sacharidd; konkrétné s vy$§im pomérem bilkovin k sacharidim. Proto je
mnozstvi sacharidu a jednoduchych cukrt v pfedzavodni dieté menSi, nez v dieté nesportovcu.

Hypotéza 3: Dieta nezavodnic bude obsahovat méné viakniny.

Tato hypotéza byla potvrzena. Nezavodnice pfijimaly v priméru o 6 g vlakniny na den méné.
Tento rozdil byl vSak na hranici statistické vyznamnosti. V jidelniccich nezavodnic bylo méné
zeleniny, ofechu, seminek, celozrnnych obilnin apod.

Hypotéza 4: Priimérny denni energeticky prijem nezavodnic bude vy$si.

Tato hypotéza nebyla potvrzena. Rozdil v pfijmu energie byl statisticky nevyznamny, pfijem
obou skupin dosahoval velice podobnych hodnot. Hodnoty pfijaté energie za den u nezavodnic
se vSak ruzné dny liSily, jejich pfijem nebyl kazdy den stejny (ani linearné se zvysujici &i
snizujici), ve vikendovém dni byl u vétSiny nesportujicich Zen jejich pfijem o néco vyssi
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(viz. PFiloha 2). Slater & Stuart M. Phillips (2011) uvadi ve svém prehledu pfiblizny celkovy
energeticky pfijem sportovkyn v pfedzavodni dieté na 118 kJ/kg (28 kcal/kg), tj. cca 1624 kcal
pro sportovkyni vazici 58 kg (Heyward et al. 1989). Tyto hodnoty se shoduji se zjisténym
primérnym pfijmem energie u zavodnic sledovanych v této praci.

Hypotéza 5: Dieta nezavodnic bude obsahovat vice zpracovanych potravin a naopak méné
nutricné bohatych a nezpracovanych potravin.

Tato hypotéza byla potvrzena. Dieta zavodnic obsahovala minimum zpracovanych potravin, na
rozdil od diety nezavodnic. Dle Slatera & Stuarta M. Phillipse (2011) muze byt diky vybéru
kvalitnich potravin s dirazem na jejich nizSi energetickou hustotu snadnégji zajisténo pokryti
energetické potfeby zavodnika. Je tfeba vzit v uvahu praktické dusledky nahrazeni
vysokoenergetickych zpracovanych potravin nizkoenergetickymi potravinami s vySSim
obsahem nutricné bohatych latek.

Hypotéze 6: Nezavodnice se budou Castéji stravovat v restauracich ¢i fast foodech, méné
Casto si budou pripravovat pokrmy samy doma, neZli tomu bude u zavodnic.

Tato hypotéza byla potvrzena. Narozdil od nesportujicich Zen se zavodnice nestravovaly
v restauracich ¢&i fast foodech, pfipravovaly si stravu samy doma vc&etné vazeni potravin a
zapisovani diety do tabulek, aby mély presny pfehled o svém pfijmu.

Hypotéza 7: Dieta zavodnic bude doplnéna o vice suplementd.

Tato hypotéza byla potvrzena. Uvadi se, Ze uzivani suplementu je vy$si u sportovcl nez u
jejich protéjsSki se sedavym zaméstnanim, pfi¢emz zvlasté vysoka mira uzivani suplementt je
mezi vzpéraci a kulturisty (Sobal & Marquart, 1994). Slater & Stuart M. Phillips (2011) uvadi,
Ze vysoka prevalence uzivani doplfik mezi kulturisty a sportovci, ktefi navstévuji komeréni
télocvitny, neni neolekavané vzhledem k fadé produktl zacilenych na tento trh. Zatimco
multivitaminové a mineralni doplriky jsou velmi oblibené mezi vdemi sportovci, silové trénovani
sportovci €asto pouzivaji i jiné produkty, jako jsou proteinové prasky a doplriky specifickych
aminokyselin, kofein, beta-alanin a kreatin monohydrat.

Hypotéza 8: Zavodnice budou prijimat vét§i mnoZzstvi &isté vody. Nezavodnice budou pfijimat
vétsi mnozstvi slazenych napoja.

Tato hypotéza byla potvrzena. Primérny pfijem tekutin byl u zavodnic sledovanych v této praci
2,28 1, tedy o0 380 ml vice tekutin, nez tomu bylo u nezavodnic. Tento rozdil byl vSak na hranici
statistické vyznamnosti. Zdrojem tekutin u zavodnic byla pfedevSim Cista voda, pfipadné voda
s citrénem/BCAA/EAA apod., neslazené Caje, proteinové napoje, zero napoje se sladidly, Cerna
kava. Pitny rezim nezavodnic obsahoval vétsi mnozstvi slazenych napojl, jako napfiklad
slazenou kavu, limonady, ochucené vody, ovocné Stavy i alkoholické napoje (vino).

A. J. Chappell, T. Simper & M. E. Barker (2018) uvadi ve své studii pfijem tekutin u Zenskych
zavodnic ve fitness na 4,4 £ 2,3 | za den. Tyto hodnoty se shoduji se zjisténym primérnym
prijmem tekutin u zavodnic sledovanych v této praci.
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10 Zavér

Tato bakalafska prace méla za cil porovnat rozdily mezi béznou dietou dospélych
nesportovkyn a pfedzavodni dietou sportovkyn, které jsou v pfipravé na zavody v bikini fitness.
Vyzkumna Cast této bakalarské prace byla provedena metodou dotaznikové retrospektivni
studie, do které bylo zapojeno pét respondentek z fad nesportovkyfn (nezavodnic) a pét
respondentek z fad sportovkyn (zavodnic). Celkem bylo ziskano 40 jidelnich zaznam (z toho
20 zaznam( od respondentek nezavodnic, a 20 zaznamu od respondentek zavodnic). Ze
ziskanych zaznamu byly v praci nasledné rozebrany jednotlivé rozdily mezi dietami, a to za
pomoci vypocltd celkového denniho energetického pfijmu respondentek, mnozstvi
makronutrientll, jednoduchych cukri a vlakniny v jejich dieté. V praci byly také rozebrany
rozdily v dennim pitném rezimu, ve zdrojich potravin a v suplementaci mezi vyzkumnymi
skupinami. Nasledné byly zjisténé hodnoty zaneseny do grafl, bylo provedeno statistické
Setfeni pomoci neparového dvouvybérového t-testu a diety byly nazorné porovnany.

Ve vyzkumné ¢asti byly zjiStény nasledujici statisticky vyznamné vysledky: rozdil v pfijmu
sacharidu, ktery byl v priméru o 71 g na den vys$si u nezavodnic. Statisticky vyznamny rozdil
v prijmu bilkovin, ktery byl signifikantné vysSi u zavodnic, a to konkrétné o 63 g na den. Dale
rozdil v prijmu jednoduchych cukrq, ktery byl u nezavodnic o 49 g vy$si, nezli u zavodnic.
Na hranici statistické vyznamnosti byl rozdil v pfijmu tekutin, ktery byl o0 380 ml na den vy3si u
zavodnic. U vilakniny byl rozdil také na hranici statistické vyznamnosti, pfiéemz pFijem vlakniny
byl v priméru o 6 g na den nizSi u nezavodnic, nez u zavodnic. VSechny tyto vysledky jsou
v souladu s hypotézami bakalarské prace. Statisticky nevyznamné rozdily byly v celkovém
dennim pfijmu energie a v pfijmu tukd. Tyto primérné hodnoty se u obou skupin témeér
shodovaly. Dle hypotéz byl olekavan celkové vy$Si pfijem energie u nezavodnic. Tato
hypotéza tedy jako jedina nebyla potvrzena. Rozdily ve zdrojich potravin a v suplementaci
mezi vyzkumnymi skupinami jsou v souladu s hypotézami. Zdroje potravin u zavodnic byly
Cerpany pievazné z nezpracovanych potravin, nevyskytovaly se zde polotovary, hotova jidla
z restauraci Ci fast foodu, slazené napoje apod. Suplementace byla vyrazné bohatSi a

Cil vyty€eny na zaCatku této prace byl spinén. Mezi standardni dietou dospélych nesportovkyn
a dietou sportovkyn v pfipravé na zavody v bikini fitness byly ve vyzkumné &asti této prace
zjistény signifikantni rozdily. Pfedzavodni dieta je velice striktni a naro¢na, a to jak fyzicky, tak
psychicky. Dosazeni pozadované zavodni formy vyzaduje velké Usili, velky objem anaerobnich
i aerobnich tréninkl, a samoziejmé nékolikamésicni dietu. Tento sport neni vhodny pro
vSechny, jelikoz pravé pfisné dodrzovani stravy zde hraje opravdu velkou roli. Dovolim si v3ak
fict, Ze pokud si sportovec alespon jednou projde touto predzavodni dietou, nauli se tak
discipling, trpélivosti a vytrvalosti. Je vSak nutno podotknout, Ze se stale jedna o vrcholovy
sport, ktery mize zavodnikovi pfivodit fyzické i psychické negativni nasledky. Kazdy zavodnik
by mél tento sport provozovat co nejSetrnéji, idealné pod dohledem zkuSeného a rozumného
trenéra, ktery bere ohled na zdravi zavodnika, a ne pouze na co nejlepsi vyslednou formu.
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Priloha 1: Ukazky jidelni¢kl zavodnic

Zavodnice 1
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané 427 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
borlvky 1 x porce (50 g) 22 kcal
Konopny olej 10x1g 82 kcal
Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné viocky) Crownfield Lidl 1x30g 106 kcal
vejce slepici 2 x kus (55g) 166 kcal
kokosovy olej 1 x 1zicka (5 ml) 44 kcal
Dopoledni svacina 113 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
Whey Delicious Protein White chocolate Coconut Allnutrition 1 x porce (30 g) 113 kcal
Obéd 561 kcal
pohanka 70x1g 263 kcal
Bio organic hovézi mleté maso 100% max. 10% tuku Maso uzeniny Policka 150x1g 259 kcal
Magnesia mineralni jemné perliva voda 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
zelené fazolky lusky 1 x porce (100 g) 39 kcal
Odpoledni svacina 396 kcal
ryze Basmati 1 x porce (60 g) 216 kcal
tunak ve vlastni stave 1x100g 101 kcal
avokado 1 x porce (50g) 79 kcal
voda cista 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
Vecere 245 kcal
brokolice 1 x porce (100 g) 43 kcal
olej olivovy extra panensky 1 x zicka (5ml) 41 kcal
kurfeci prsa syrova (bez kiiZe, bez kosti) 1x120g 127 kcal
Pepsi Max maximum taste Zero sugar 1 x velka sklenice (500 ml) 2 kcal
Noodles CarbX 1 x porce (100 g) 32 kcal
Druha vecere 195 kcal
arasidové maslo Peanut butter smooth Gymbeam 1 x velka porce (20 g) 120 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
tekuté vajecné bilky Eurevo service 1x150g 75 kcal
Aktivity

Posilovna - silovy trenink 60 min  -523 kcal
Choze do schodi 20 min  -165 kcal
Bilkoviny celkem 155 g Potraviny celkem +1 937 kcal
Sacharidy celkem 155 g Aktivity celkem -688 kcal
Tuky celkem 729 Celkem 1 249 kcal
Vlaknina celkem 28¢g Pitny rezim 2,431
Cukry celkem 18¢g
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Ukazka jidelnicku brezen

Snidané 255 kcal

vejce slepici 2 xkus (559g) 166 kcal
1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

1 x porce (5g) 28 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
1 x Izika (5 ml) 41 kcal

1 x porce (50 g) 8 kcal

kava espresso

seminka konopna loupana Bio Country Life
voda s citronem

olej olivovy extra panensky

okurka salatova

Dopoledni svacina 225 kcal

tekuté vajecné bilky Eurevo service 1 x porce (100 g) 50 kcal
borGvky 1 x porce (50g) 22 kcal
kokosovy olej 1 x IZicka (5 ml) 44 kcal
1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

1x30g 106 kcal

&aj zeleny bez cukru
Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné viocky) Crownfield Lidl

Obéd 352 kcal

ledovy salat 1 x porce (100g) 16 kcal
zelené fazolky lusky 1 x porce (100 g) 39 kcal
Hovézi burger Premium Grill & Fun 1xkus(175g) 291 kcal

voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

Odpoledni svacina 5 kcal
Red Bull Zero 1 x baleni (250 ml) 5 kcal
voda cista 1x300ml O kcal

Vecere 600 kcal

Spenatovy protlak hlubokozmrazeny Coop Jednota 1 x baleni (400 g) 116 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
seminka dynova loupana 1 x porce (10 g) 58 kcal

kureci prsa syrova (bez kize, bez kosti) 250x1g 264 kcal
olej olivovy extra panensky 1 x lzice (10 ml) 82 kcal
avokado 1 x porce (50g) 79 kcal
Druha vecere 233 kcal
voda cista 1x300ml O kcal

Whey delicious protein vanilla flavour Allnutrition
arasidové maslo Peanut butter smooth Gymbeam

1 x porce (30 g) 113 kcal
1 x velka porce (20 g) 120 kcal

Aktivity

chiize na bézeckém péase 6 Km/hodinu 40 min  -168 kcal
Posilovna - silovy trenink 70 min  -610 kcal
Chize do schodi 20 min  -165 kcal
Bilkoviny celkem 160 g Potraviny celkem +1670 kcal
Sacharidy celkem 599 Aktivity celkem -944 kcal
Tuky celkem 83¢g Celkem 726 kcal
Vldknina celkem 23¢9 Pitny rezim 2,41
Cukry celkem 179
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Zavodnice 2
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané

366 kcal

lesni ovoce mrazené

Cerealni kase nomina ryzova Nominal

voda Cista

Impact whey protein natural vanilla MyProtein
Super greens pro lesni ovoce V2.0 CzechVirus

exkluzivni horka cokolada Arriba 85% cacao ).D.Gross

Dopoledni svacina

arasidové maslo Peanut butter smooth Gymbeam

banan
Espresso americano crosscafe

Obéd

1 x porce (50 g) 18 kcal

1 x porce (50 g)

187 kcal

1x300ml O kcal
20x1g 79 kcal

1 x porce (12 g) 24 kcal
10x1g 57 kcal

1 x velka porce (20 g)
1 x maly kus (65 g) 61 kcal
1 x baleni (280 ml) 6 kcal

188 kcal

120 kcal

323 kcal

olej olivovy extra panensky

kufeci prsa syrova (bez klize, bez kosti)
Mattoni jemné perliva mineréini voda

brambory syrové

Odpoledni svaéina

vejce slepici
rajcata cherry

1 x |Zicka (5 ml) 41 kcal

1x100g

106 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

Rice cakes unsalted (ryZovy chlebic¢ek nesoleny) Sondey
Pepsi Max maximum taste Zero sugar
kufeci prsni $unka 92% masa Pikok

Vecere

1 x porce (200 g)

2 x kus (55 g)

177 kcal

307 kcal

166 kcal

1x100g 21 kcal
4 x kus (6g) 94 kcal
1 x velka sklenice (500 ml) 2 kcal
2 x platek (12 g) 23 kcal

429 kcal

voda s citronem
olej frepkovy
brokolice

ryze
Tilapie filet

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
1 x IZi¢ka (5 ml) 45 kcal
1 x porce (100 g) 43 kcal

60x1g
1x100g

207 kcal
128 kcal

Druha vecere

Psyllium Dr. Popova rozpustna vlidknina

Tvaroh polotu¢ny 3,8% Pilos
mandle neloupané
voda cista

Aktivity

Posilovna - silovy trenink
Jizda na rotopedu - primérna

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

139¢g
193¢
629
269
39g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim
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1 x porce (10
1 x baleni (250 g)

292 kcal

g) 5 kcal
226 kcal

1 x porce (10 g) 61 kcal
1 x sklenice (250 ml) 0 kcal

85 min
25 min

-741 kcal
-156 kcal

+1 905 kcal
-897 kcal
1 008 kcal
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Ukazka jidelnicku brezen

Snidané

Psyllium Dr. Popova rozpustna vlaknina
ké&va espresso

Rice cakes unsalted (ryzovy chlebitek nesoleny) Sondey

Super greens pro lesni ovoce V2.0 CzechVirus
vejce slepidi

olej olivovy extra panensky

voda Cista

tekuté vajecné bilky Eurevo service

314 kcal

1 x porce (10g) 5 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

2xkus(6g) 47 kcal

1 x porce (12 g) 24 kcal

2 x kus (55 g) 166 kcal

1 x lzicka (5 ml) 41 kcal

1x300ml O kcal
1x50g 25 kcal

Dopoledni svacina

voda ¢ista
Impact whey protein natural vanilla MyProtein

Obéd
kvétak
voda s matou a citrénem

ryze Basmati
kufeci prsa syrova (bez klze, bez kosti)

Odpoledni svacina

kureci prsa syrova (bez klize, bez kosti)
chrest zeleny

voda cista

kava espresso

Vecere

Tilapie filet

olej frepkovy

Magnesia mineralni jemné perliva voda
okurka salatova

ledovy salat

Druha vecere

voda Cista
micelarni kasein 80% v prasku 4fitness

Aktivity

Jizda na rotopedu - primérna
Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem 140g
Sacharidy celkem 679
Tuky celkem 33¢g
Vlaknina celkem 20g
Cukry celkem 13g

79 kcal

1x200ml 0 kcal
20x1g 79 kcal

323 kcal

1x100g 35 kcal

1 x sklenice (300 ml) 2 kcal

1x50g 180 kcal
1x100g 106 kcal

140 kcal

1x100g 106 kcal
1x100g 28 kcal

1 x velkd sklenice (500 ml) 0 kcal

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

93

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

205 kcal

1x100g 128 kcal
1 x Izicka (5 ml) 45 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal

1x100g 16 kcal

1 x porce (100 g) 16 kcal

90 kcal

1x200ml O kcal
1 x porce (25 g) 90 kcal

40 min  -250 kcal
90 min  -785 kcal

+1 151 kcal
-1 034 kcal
117 kcal

2,051



Zavodnice 3
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané

370 kcal

tekuté vajecné bilky Eurevo service
Ovesné viocky jemné s vidkninou Emco
banan

voda s citrénem

Just whey grass fed whey protein chocolate milkshake GymBeam

cappuccino

40x1

1 x porce (100 g) 50 kcal

g 139 kcal

45x19g 42 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

15x1g 57 keal

1 x hrnek (230 ml) 77 kcal

Dopoledni svaéina

vejce slepici

krlti prsni Sunka nejvy3si jakosti 92% masa pure Pikok

cibule
Coca-Cola Zero

mrazena zelenina mrkev, hrasek, kukurice Albert

knackebrot celozrnny Zitny kfehky Albert

408 kcal

3 x kus (55 g) 249 kcal

2 x platek (13 g) 22 kcal

1 x porce (50 g) 22 kcal

1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal

1x100g 51 kcal
2xkus(9g) 63 kcal

Obéd

kufeci prsa syrova (bez kliZze, bez kosti)
olej olivovy extra panensky

voda s citronem

téstoviny semolinové syrové

brokolice

Odpoledni svaéina

aljasdska treska filety

pomeranc¢

Monster energy ultra zero calorie
ryze Basmati

Vedere

1 x50

463 kcal

1 x porce (150 g) 158 kcal
1 x lzice (10 ml) 82 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

g 174 kcal

1 x porce (100 g) 43 kcal

357 kcal

1 x porce (150 g) 96 kcal
1 x kus (150 g) 75 kcal

250 x 1 ml 6 kcal

1 x50

g 180 kcal

427 kcal

okurka salatova

kufeci prsa syrova (bez kiiZze, bez kosti)
olej olivovy extra panensky

¢aj zeleny bez cukru

brambory syrové

1 x porce (50 g) 8 kcal
1 x porce (150 g) 158 kcal
1 x IZice (10 ml) 82 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

1 x porce (200 g) 177 kcal

Druha vedefe

Rice cakes unsalted (ryZzovy chlebié¢ek nesoleny) Sondey

100% Mandlové méslo Sufan
voda Cista

Aktivity

Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem 185¢
Sacharidy celkem 23049
Tuky celkem 739
Vlaknina celkem 309
Cukry celkem 419

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

94

310 kcal

3xkus(6g) 70 kcal

1 x40

g 239 kcal

1x300ml O kcal

70 min

-610 kcal

+2 335 kcal
-610 kcal
1724 kcal

2,211



Ukazka jidelni¢ku brezen

Snidané

Psyllium Dr. Popova rozpustnd vlidknina

kéva espresso

198 kcal

1 x porce (10 g) 5 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1x300ml 0 kcal

voda ¢ista

jahody 1 x porce (50 g)
Just whey grass fed whey protein chocolate milkshake GymBeam 15x19g
Ceredlnf kase nomina ryZova Nominal 30x1g

17 kcal
57 kcal
112 kcal

Dopoledni svaéina

Magnesia minerélni jemné perliva voda

avokado

1 x porce (50 g)

Rice cakes unsalted (ryZovy chlebi¢ek nesoleny) Sondey 2 x kus (6 g)

vejce slepici

2 x kus (55 g)

292 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

79 kcal
47 kcal
166 kcal

Obéd

rajcata cherry

¢aj zeleny bez cukru
aljasska treska filety
brambory syrové
okurka salatova

1 x porce (50 g)

302 kcal

11 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

1 x porce (150 g)
1 x porce (200 g)
1x100¢

96 kcal
177 kcal
16 kcal

115 kcal

Odpoledni svaéina

voda Cista

1x300ml 0 keal

Just whey grass fed whey protein chocolate milkshake GymBeam 1 x porce (30 g)

115 kcal

Vecdere
voda s citrénem
brokolice

260 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1 x porce (100 g)

kufeci prsa syrova (bez klize, bez kosti) 1 x velké porce (200 g)

Druha vedere

43 kcal
211 kcal

206 kcal

aljasska treska filety
chiest zeleny

voda Cista

olej olivovy extra panensky

Aktivity

Chiize do schodl
Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

1 x porce (150 g)
1x100g

96 kcal
28 kcal

1x300ml 0 kcal

1 x lZice (10 ml)

40 min
75 min

155¢g Potraviny celkem
96 g Aktivity celkem
38¢g Celkem
22 g Pitny rezim
159

95

82 kcal

-330 kcal
-654 kcal

+1 374 kcal
-984 kcal
389 kcal

2,351



Zavodnice 4
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané

voda cista

tekuté vajecné bilky Eurevo service

Impact whey protein natural vanilla MyProtein
Ovesné vlocky jemné s vldkninou Emco
Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema

265 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
1x50g 25 kcal

1 x porce (259) 99 kcal

40x1g 139 kcal

1 x hrnek (110 ml) 3 kcal

Dopoledni svacina

Ceredlni kase nomina ryZzova Nominal

Impact whey protein natural vanilla MyProtein

voda cista
jablko Golden Delicious
kokosovy olej

o] T-1.

kufeci prsa syrové (bez kiiZze, bez kosti)

Magnesia mineralni jemné perliva voda

Spenat baby
ryze Basmati

398 kcal

1 x porce (50 g) 187 kcal

1 x porce (25 g) 99 kcal
1x300ml O kcal

1 x maly kus (100 g) 66 kcal
1 x |zicka (5 ml) 44 kcal

280 kcal

1x120g9 127 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
1 x porce (50 g) 9 kcal

40x1g 144 kcal

Odpoledni svacina

Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema

vejce slepici
voda cista
grep rlzovy

Vecere

232 kcal

1 x hrnek (110 ml) 3 kcal
2 x kus (55 g) 166 kcal
1x300ml O kcal

1 x porce (150 g) 64 kcal

202 kcal

voda cista

kriiti prsa bez kliZze syrova
chrest zeleny

avokado

Druha vedere

1x300ml O kcal

120x1g 126 kcal

1x100g 28 kcal

1 x mala porce (30 g) 48 kcal

369 kcal

¢aj ovocny bez cukru
Tvaroh polotugny 3,8% Pilos
ofechy smés (mix ofechi)

Posilovna - silovy trenink
HIT

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

159 ¢
144 g

549

39¢

1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
1 x baleni (250 g) 226 kcal
1 x velkd porce (20 g) 140 kcal

60 min  -523 kcal
20 min  -139 kcal

Potraviny celkem +1 746 kcal
Aktivity celkem -663 kcal
Celkem 1083 kcal
Pitny rezim 2,37 |
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Ukazka jidelnicku brezen

Snidaneé

214 kcal

vejce slepici

voda s citrénem

Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema
tekuté vajecné bilky Eurevo service
Psyllium Dr. Popova rozpustna vidknina
Zampiony

olej olivovy extra panensky

Dopoledni svacdina

voda ¢ista

Cerealni kase nomina ryzova Nominal

Impact whey protein natural vanilla MyProtein
Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema

Obed

Cut green beans quick-frozen (krajené zelené fazolové lusky) K-Classic

kufeci prsa syrové (bez klze, bez kosti)
voda &ista

Odpoledni svacina

aljasska treska filety
voda s citrénem
Spenat baby

Vecere

1 xkus(55g) 83 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
1 x hrnek (110 ml) 3 kcal
1 x porce (100 g) 50 kcal

1 x porce (10 g) 5 kcal
1x100g 28 kcal
1 x lzicka (5 ml) 41 kcal

252 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

40x1g 150 kcal
1 x porce (25¢g) 99 kcal

1 x hrnek (110 ml) 3 kcal

151 kcal

1x100g 24 kcal
1x120g 127 kcal
1x300ml O kcal

111 kcal

1 x porce (150g) 96 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1 x porce (50 g) 9 kcal

287 kcal

chrest zeleny

1x100g 28 kcal

Bio organic hovézi mleté maso 100% max. 10% tuku Maso uzeniny Policka 150x1g 259 kcal
1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

Magnesia mineralni jemné perliva voda

Druha vecere

voda cista
100% Mandlové maslo Sufan
micelarni kasein 80% v prasku 4fitness

Aktivity

Posilovna - silovy trenink

HIT

Bilkoviny celkem 151g
Sacharidy celkem 5549
Tuky celkem 43 g
Vlaknina celkem 19¢g
Cukry celkem 10g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

97

209 kcal

1x300ml O kcal
20x1g 120 kcal
1 x porce (25 g) 90 kcal

70 min  -610 kcal
60 min  -418 kcal

+1 224 kcal
-1 029 kcal
196 kcal

2,42 |



Zavodnice 5
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané

avokdado

kufeci prsni Sunka 92% masa Pikok

kaiserka cerealnf
cappuccino

voda s citrénem
okurka salatova

Dopoledni svacina

Proteinova tycinka white chocolate almond Barebells
Neochucena mineralini voda jemné sycena Klastorna kalcia

banan

Obéd

kuskus syrovy

kdva espresso

Dobra voda jemné perliva
tunék ve vlastni stavé

Gold Zlatd kukufice Bonduelle

318 kcal

1 x mala porce (30 g) 48 kcal
2 x platek (12 g) 23 kcal

1 x kus (60 g)

157 kcal

1 x hrnek (230 ml) 77 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1 x porce (50

1 x baleni (55 g)

g) 8kcal

289 kcal

204 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
1 x Kkus (90 g) 85 kcal

70x1g

366 kcal

239 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1 x porce (250 ml) 0 kcal
1 x porce (80 g) 81 kcal
1 x porce (50 g) 40 kcal

Odpoledni svacina

kufeci prsa syrové (bez klize, bez kosti)

mrkev

olej fepkovy

Fanta #whatthefanta zero
ryze jasminova

Vecere

vejce slepici

cibule

¢aj zeleny bez cukru
rajcata cherry

olej olivovy extra panensky

Druha veéere

Aktivity

Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vidknina celkem

Cukry celkem

117 g
194 g
52 g
1849
39¢g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

98

1x100g

431 kcal

106 kcal

1 x kus (100 g) 35 kcal
1 x Izicka (5 ml) 45 kcal
1 x porce (250 ml) 4 kcal

70x1g

3 x kus (55 g)

242 kcal

312 kcal

249 kcal

1x20g 9kcal
1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal
1 x porce (50 g) 11 kcal
1 x Izicka (5 ml) 41 kcal

80 min

0 kcal

-698 kcal

+1 716 kcal
-698 kcal
1 018 kcal

1,931



Ukazka jidelnicku brezen

Snidané

Proteinovy chlebik Tastino

ledovy salat

voda ¢ista

vejce slepiéi

kureci prsni Sunka 92% masa Pikok
kéva espresso

402 kcal

2 x krajic (33 g) 198 kcal

1 x malé porce (50 g) 8 kcal
1x300ml O kcal

2 x kus (55g) 166 kcal

2 x platek (12 g) 23 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

Dopoledni svacina

kava espresso
Recky jogurt 1% Boni
voda ¢ista

Obéd

96 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1 x baleni (140 g) 89 kcal
1x200ml O kcal

342 kcal

téstoviny semolinové syrové
mleté kuieci maso DZ Klatovy
Coca-Cola Zero

Raj¢ata loupana krajena Giana

1x50g 174 kcal
1x100g 146 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0,54 kcal

1x100g 22 kcal

180 kcal

Odpoledni svaéina

banén
True whey protein chocolate GymBeam
voda ¢ista

1 x kus (90 g) 85 kcal

1 x mala porce (25 g) 96 kcal

1x300ml O kcal

Vecdefe

tunak ve viastni stavé

okurka salatova

raj¢ata koktejlova

olej olivovy extra panensky

Celozrnné chlebic¢ky ryZzové Racio
ledovy salat

¢aj zeleny bez cukru

jable¢ny ocet

Magnesia mineralni jemné perliva voda

Aktivity

Posilovna - silovy trenink
Brusleni na koleckovych bruslich

232 kcal

1 x porce (80 g) 81 kcal

1 x porce (50g) 8 kcal

1 x porce (50 g) 12 kcal

1 x 1zicka (5 ml) 41 kcal

2 x kus (10 g) 77 kcal

1 x mald porce (50g) 8 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

Chlize do kopce na pase (naklonéni 13), rychlost 5 km/h

Bilkoviny celkem 119 g
Sacharidy celkem 94 g
Tuky celkem 41¢g
Vldknina celkem 15g
Cukry celkem 33g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

99

1x10ml 3 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal

60 min  -523 kcal
30 min  -183 kcal
25 min  -265 kcal

+1 253 kcal
-971 kcal
281 kcal

2,1



Priloha 2: Ukazky jidelnick( nezavodnic

Respondentka 1
Ukéazka jidelnicku leden

Snidané 575 kcal
Frappuccino caramel whole milk Starbucks 1 x porce (477 ml) 358 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
Corny Big Chocolate-Banana 1 x baleni (50 g) 212 kcal
Dopoledni svacina 42 kcal
Mattoni bilé hrozny perliva 1x250ml 42 kcal
Obéd 662 kcal
Bun Bo Nam Bo 1 x porce (350 g) 512 kcal
Coca-Cola 1x330ml 150 kcal
Odpoledni svacina 271 kcal
Protein tvarohova svacinka pistacie Pilos 1 x baleni (125 g) 166 kcal
jablko 1 x maly kus (100 g) 63 kcal
Mattoni bilé hrozny perliva 1x250ml 42 kcal
Vecere 571 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
maslo 1 x porce (10 g) 75 kcal
vejce (vajicko) na tvrdo 1 x kus (559g) 84 kcal
chléb konzumni kminovy 2 x krajic (50 g) 244 kcal
paprika ¢ervena 1 x kus (100g) 35 kcal
Anglicka slanina 94% veprovy bok Pikok 2 x platek (20 g) 131 kcal
Druha vedere 218 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
ofechy smés (mix ofechil) 1 x velka porce (20 g) 140 kcal
hroznové vino bilé bezsemenné 1x100g 76 kcal
Aktivity

Pilates 40 min  -101 kcal
Prochazka po mésté 30 min  -58 kcal
Bilkoviny celkem 67 g Potraviny celkem +2 339 kcal
Sacharidy celkem 306 g Aktivity celkem -159 kcal
Tuky celkem 86 g Celkem 2 180 kcal
Vladknina celkem 20g Pitny rezim 2,111
Cukry celkem 177 g

100



Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané 627 kcal
Vajickovy bagel McDonald's 1 x porce (194 g) 437 kcal
Cafe latte starbucks 1x450g 190 kcal
Dopoledni svaéina 150 kcal
Coca-Cola 1x330ml 150 kcal
Obéd 496 kcal
voda perliva 1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
Kung Pao kureci s ryzi 1 x porce (400 g) 496 kcal
Odpoledni svacina 326 kcal
cukr bily 1 x lzicka (5 g) 20 kcal
Svestkovy kolac s drobenkou domaci 1 x porce (100 g) 217 kcal
Cappuccino Flat White 1 x hrnek (160 ml) 88 kcal
lasagne zapecené s mletym masem 1 x mala porce (200 g) 327 kcal
Coca-Cola 1x330 ml 150 kcal
Green olives stuffed with garlic (zelené olivy pInéné ¢esnekem) Delphi S50x1g 75 kcal
Syrové nité uzené Syry z Beskyd 1 x baleni (100 g) 228 kcal
vino bilé suché 1 x sklenice (200 ml) 126 kcal
Aktivity
prochéazka se psem 40 min  -78 kcal
dklid - stfedni 50 min  -130 kcal
Bilkoviny celkem 111 g Potraviny celkem +2 503 kcal
Sacharidy celkem 299 g Aktivity celkem -208 kcal
Tuky celkem 78 g Celkem 2 296 kcal
Vldknina celkem 11g Pitny rezim 1,721
Cukry celkem 121 g
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Respondentka 2
Ukazka jidelnicku leden

Snidané

5 kcal

cerna kava
voda s citronem

1 x hrnek (200 ml) 0 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

Dopoledni svacina

bylinkovy ¢aj
voda Cista

0 kcal

1 x hrnek (250 ml) 0 kcal
1x300ml O kcal

Obéd

téstovinovy salat se zeleninou a majonézou
Corny protein caramel 30% + magnesium

Coca-Cola Zero

455 kcal

1 x porce (200 g) 281 kcal
1 x baleni (35 g) 174 kcal
1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal

201 kcal

Odpoledni svacdina

ofechy smés (mix ofechi)
banan
voda cista

Vecere

Coca-Cola Zero
hovézi steak libovy
brokolice
brambory syrové

Cesnekovy dresing ze zakysané smetany

1 x velkd porce (20 g) 140 kcal
1 x maly kus (65g) 61 kcal
1x300ml 0 kcal

465 kcal

1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
1 x porce (150 g) 187 kcal

1 x mala porce (50g) 22 kcal
1 x porce (200 g) 177 kcal

1 x porce (40 g) 79 kcal

Druha vecere

High protein pudding chocolate flavour Milbona

mléko polotuéné 1,5% tuku
bylinkovy ¢aj

Aktivity

prochazka s kocarem

Gklid - stfedni
Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vlaknina celkem

Cukry celkem

86 g
1289
5549
109
414¢g

248 kcal

1 x baleni (200 g) 153 kcal
1 x mala sklenice (200 ml) 95 kcal
1 x hrnek (250 ml) 0 kcal

60 min  -160 kcal
60 min  -156 kcal

Potraviny celkem +1 374 kcal
Aktivity celkem -316 kcal
Celkem 1 058 kcal
Pitny rezim 2,441
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Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané 5 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
cerna kava 1 x hrnek (200 ml) 0 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
Coca-Cola Zero 1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
Obéd 545 kcal
zapecené téstoviny s uzenym masem a vejci 1 x porce (200 g) 545 kcal
bylinkovy caj 1 x hrnek (250 ml) 0 kcal
Odpoledni svacdina 426 kcal
cappuccino 1 x hrnek (230 ml) 77 kcal
pernik domaci 1x100g 349 kcal
Vecere 685 kcal
Coca-Cola Zero 1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
Pizza Hawai 1 x kus (297 g) 685 kcal
mléko polotuéné 1,5% tuku 1 x mala sklenice (200 ml) 95 kcal
ofechy smés (mix ofechu) 1 x velka porce (20 g) 140 kcal
Milka ¢okolada mlécna (Alpine milk) 2xkus(17g) 177 kcal
Aktivity

uklid - stfedni 30 min  -78 kcal
Joga zacatecnici 60 min  -73 kcal
Bilkoviny celkem 76 g Potraviny celkem +2 073 kcal
Sacharidy celkem 248 ¢g Aktivity celkem -151 kcal
Tuky celkem 859 Celkem 1923 kcal
Viaknina celkem 79 Pitny rezim 2,121
Cukry celkem 63 g
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Respondentka 3
Ukazka jidelnicku leden

Snidané 321 kcal
Soya original (s6jové mléko) Alpro 1x150 ml 58 kcal
kdva rozpustna bez cukru a mléka 1 x hrnek (250 ml) 5 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
Proteinova kase Cokoladova Semix 1 x baleni (65 g) 253 kcal

Dopoledni svaéina 275 keal

kefirové mléko nizkotuéné jahodové Miékarna Valasské Mezifici 1 x baleni (450 g) 275 kcal

Obéd 610 kcal
ryze dlouhozrnna loupana ve varnych saccich Vitana 1 x velka porce (100 g) 348 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
olej sluneénicovy 1 x lzicka (5 ml) 45 kcal
kureci stehno pecené 1 x porce (150 g) 217 kcal
Odpoledni svacina 93 kcal
kdva s mlékem bez cukru 1 x maly hrnek (150 ml) 18 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
pomeranc 1 x kus (150g) 75 kcal
Vecere 163 kcal
Sopsky salat 1 x velka porce (250 g) 163 kcal
voda cista 1x300ml 0 kcal
Druha vecere 0 kcal
Aktivity
Plavani - rekreacni tempo (prsa) 45 min  -363 kcal
Bilkoviny celkem 90 g Potraviny celkem +1 463 kcal
Sacharidy celkem 194 g Aktivity celkem -363 kcal
Tuky celkem 33g Celkem 1100 kcal
Vlaknina celkem 119 Pitny rezim 2,181
Cukry celkem 79¢g
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Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané 393 kcal
hroznové vino bilé bezsemenné 1x100g 76 kcal
Cerealni kase nomina ryzova Nominal 1 x porce (50 g) 187 kcal
protein 1 x porce (30 g) 119 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
kava rozpustna bez cukru a mléka 1 x hrnek (250 ml) 5 kcal
Dopoledni svacina 130 kcal
Mij skyr vanilka 0% tuku Milko 1 x baleni (130 g) 130 kcal
voda dista 1x300ml 0 kcal
kava rozpustna bez cukru a mléka 1 x hrnek (250 ml) 5 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
cervena fepa ve sladkokyselém nalevu 1 x porce (100 g) 31 kcal
zapecdené téstoviny s mletym hovézim 1x400g 475 kcal
Odpoledni svaéina 139 kcal
Soya original (s6jové mléko) Alpro 1 x porce (200 ml) 78 kcal
banan 1 x maly kus (65 g) 61 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
tunak ve vlastni stave 60x1g 61 kcal
chléb zitny 2 x krajic (50 g) 241 kcal
Tvarohova se susenymi rajcaty a bazalkou Chef select 1x100g 168 kcal
zelenina cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42 kcal

Druha vedere 0 kcal

Aktivity

Brusleni na koleckovych bruslich 45 min  -277 kcal

Prochazka po mésté 30 min  -58 kcal
Bilkoviny celkem 108 g Potraviny celkem +1 689 kcal
Sacharidy celkem 213 g Aktivity celkem -336 kcal
Tuky celkem 39¢g Celkem 1 353 kcal
Vldknina celkem 17g Pitny rezim 1,831
Cukry celkem 629
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Respondentka 4
Ukazka jidelnicku leden

Snidané 134 kcal
Recky jogurt bily 0% tuku Milko 1 x baleni (140 g) 81 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
jahody 1 x porce (50 g) 17 kcal
kava espresso 1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
borlivky 1 x porce (50 g) 22 kcal
Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 x lzicka (5g) 8 kcal
Dopoledni svacina 85 kcal
banan 1 x kus (90g) 85 kcal
Obéd 514 kcal
Coca-Cola Zero 1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
tundk ve sluneénicovém oleji Nixe 1 x pevny podil (140 g) 195 kcal
avokado 1 x porce (50 g) 79 kcal
kuskus syrovy 70x1g 239 kcal
Odpoledni svacina 0 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
Vecere 331 kcal
vejce slepici 2 x kus (55 g) 166 kcal
rajée kefikové 1 x porce (50 g) 10 kcal
Celozrnné chlebitky ryzové Racio 4 x kus (10 g) 155 kcal
voda cista 1x300ml O kcal

Druha vecere 0 kcal

Aktivity

prace ve staji 60 min  -291 kcal

Chiize se psem 30 min  -80 kcal
Bilkoviny celkem 80g Potraviny celkem +1 064 kcal
Sacharidy celkem 116 g Aktivity celkem -371 kcal
Tuky celkem 299 Celkem 693 kcal
Vldknina celkem 12 g Pitny rezim 1,381
Cukry celkem 309
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Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané

320 kcal

michana vejce (vajicka)
voda Cista

1 x velka porce (150 g)

Knackebrot Zitny s vysokym obsahem vladkniny Racio

1x 300

248 kcal
ml 0 kcal

2xkus(10g) 72 kcal

Dopoledni svacina

kava espresso

Recky jogurt jahoda 0% tuku Milko

126 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

1 x baleni (140 g)

120 kcal

Obéd

Coca-Cola Zero
hranolky McDonald's
Cheeseburger McDonald's

Odpoledni svacina

Vecere

Caj cerny s citronem
brambory vafené bez slupky
hovézi maso varené

Druha vecere

1 x baleni (330 ml)

1 x mala porce (80 g)

2 x porce (119 g)

837 kcal

0,71 kcal
231 kcal
605 kcal

0 kcal

341 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal
1 x velka porce (200 g)

1 x porce (100 g)

169 kcal
170 kcal

0 kcal

Aktivity

Jizda na koni (primér)

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vladknina celkem

Cukry celkem

949
160 g
63 g
14 g

31g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

107

90 min

-462 kcal

+1 624 kcal
-462 kcal
1163 kcal

1,281



Respondentka 5
Ukazka jidelnicku leden

Snidané

sucha topinka

voda s citrénem

eidam syr 30% tuku, platkovy
maslo

zelenina Cerstva rajéata, okurka, ledovy salat

629 kcal

3 x kus (50g) 321 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
3 x platek (17 g) 132 kcal

1 x velka porce (20 g) 150 kcal

1x100g 21 kcal

Dopoledni svacina

exkluzivni hofka ¢okolada Arriba 85% cacao ).D.Gross

voda ¢ista
pomerant

kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33%

mandle neloupané
jablko
med veeli

Obéd

zelna polévka s bramborem bez masa

Vietnamskeé letni zavitky nesmazZené krevetové

voda Cista

Odpoledni svadina

med véeli
¢aj ovocny bez cukru

kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33%

jablko
mandle neloupané

378 kcal

1 x porce (12 g) 71 kcal
1x300ml 0O kcal

1 x kus (150 g) 75 kcal
1x300ml 25 kcal

1 x porce (10 g) 61 kcal

1 x maly kus (100 g) 63 kcal
1 x lzice (25 g) 83 kcal

189 kcal

300x1ml 106 kcal
1 x porce (75g) 83 kcal
1x300ml 0O kcal

235 kcal

1 x lzice (25 g) 83 kcal

1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
1x300ml 25 kcal

1 x maly kus (100 g) 63 kcal
1 x porce (10 g) 61 kcal

Vecere

Jihoéesky cottage natur Madeta

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

¢aj ovocny bez cukru
sucha topinka

330 kcal

1 x baleni (150 g) 178 kcal
1 x porce (200 g) 42 kcal
1 x hrnek (250 ml) 3 kcal

1 x kus (50g) 107 kcal

Druha vecere

Aktivity

Tabata
uklid - stiedni

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vlaknina celkem

Cukry celkem

5749
187 g
6549
25¢g

849

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

108

25 min
90 min

0 kcal

-158 kcal
-234 kcal

+1 762 kcal
-392 kcal
1 370 kcal
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Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Sunka veprova dusena nejvyssi jakosti 2 x platek (20 g) 47 kcal
zelenina cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42 kcal
eidam syr 30% tuku, platkovy 2 x platek (17 g) 88 kcal
sucha topinka 2 x kus (50 g) 214 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
jablko 1 x velky kus (200 g) 125 kcal
kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33% 1x300ml 25 kcal
mrkev 1 x kus (100 g) 35 kcal
syrova tycinka Apetito 3 x baleni (30 g) 259 kcal
caj zeleny bez cukru 1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

Obéd 483 kcal

zeleninova polévka nezahusténa 1 x porce (250 ml) 102 kcal
svickova omacka s hovézim masem a houskovym knedlikem 1 x mala porce (250 g) 381 kcal

Odpoledni svadina 244 kcal
exkluzivni horka ¢okolada Arriba 85% cacao ).D.Gross 1 x porce (12g) 71 kcal
kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33% 1x300ml 25 kcal
med vceli 1 x lzice (25 g) 83 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
mandle neloupané 1 x porce (10 g) 61 kcal
zelenina cerstva rajéata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
Balkansky syr Pilos 1 x porce (50 g) 115 kcal
jablko 1 x maly kus (100 g) 63 kcal
banan 1 x maly kus (65 g) 61 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
susenky karamelové Biscoff Lotus 4 x kus (8 g) 155 kcal
Aktivity

Pilates 30 min  -76 kcal
Choze - 5,0 km/h v mirné zvinéném terénu 60 min  -204 kcal
Bilkoviny celkem B6g Potraviny celkem +2 010 kcal
Sacharidy celkem 220¢g Aktivity celkem -280 kcal
Tuky celkem 73¢9 Celkem 1 731 kcal
Vlaknina celkem 31g Pitny rezim 2,21
Cukry celkem 102 g
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Priloha 3: Informovany souhlas respondentek
Informovany souhlas

Dobry den,

Jmenuji se Tereza Jakubickova a jsem studentkou Karlovy univerzity v Praze, prvni Iékafské fakulty, obor:
Nutri¢ni terapie. Ve své bakalafské praci provadim vyzkum, kterym chci podrobné charakterizovat dietu sportovkyr
v pfipravé na zavody v kategorii Bikini fitness, a nasledné ji porovnat se standardni dietou dospélych nesportovkyri.

V rdmci mého vyzkumu Vas proto prosim o spolupraci a Vas ¢as. VaSim ukolem bude sledovat Vase
soucasné jidelni chovani a zapisovat si jidelni zaznam. V jidelnim zaznamu je nutné vyplnit nazev potraviny/
hotového jidla, jeho gramaz/objem, €as jidla, také mnozstvi a zdroje tekutin Vami pfijatymi za dany den a pfipadné
nakonec pfijaté suplementy za den.

Vyzkum bude probihat 3 mésice (leden-bfezen). Vase jidelni zaznamy budou nasledné pfevedeny pomoci
Kalorickych tabulek do vypoctu pfijaté energie, makronutrientll, mikronutrientd a tekutin. Tyto hodnoty budou
nasledné porovnany s druhou vyzkumovou skupinou (sportovkyné/nesportovkyné). Rozdily mezi dietami budou
interpretovany a rozebrany v zavéru mé bakalarské prace. Na zavér Vam budou jesté polozeny doplhujici otazky
ohledné charakteru Vasi diety.

Zaznam jidelniho chovani a odpovédi na doplfiujici otazky jsou zcela anonymni, Vase jméno nebude nikde
zminéno a nebudou zjiStovany zadné soukromé informace. Vysledky tohoto vyzkumu budou pouzity pouze pro
studijni a vyzkumné ucely této bakalafské prace.

Pfedem dékuji za spolupraci na vyzkumné &asti mé bakalaiské prace, za Vas ¢as a trpélivost.

Svym podpisem souhlasite s tGcasti a spolupraci na vyzkumné c¢asti mé bakalarské prace.

VPrazedne ..............coooene..

Podpis respondenta Podpis autora bakalarské prace
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Priloha 4: Podoba jidelniho zaznamu

Jidelni zaznam nesportovkyné
Zakladni informace:

Vék: ..........

Zaméstnani: ...................

Jidelni zaznam

Datum: ..........

Jidlo: ¢as Potravina Mnozstvi (g/ml Poznamk

Svacina:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

2. vecere:

111



Suplementace:

Rano
Dopoledne
Odpoledne
Vecer

Pitny reZim za den:

Druh tekutiny Mnozstvi (I/ml) Cas

(voda, kava, ¢aj, slazené napoje...)

Fyzické aktivity za den:

Cas fyzické aktivity Druh fyzické aktivity Délka fyzické aktivity
Rano

Dopoledne
Odpoledne
Vecer
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Jidelni zaznam sportovkyné

Zakladni informace:

VEékK: ..........

Vyska: ..........

Nynéjsi vaha: ..........

Ocekavana soutézni vaha: ..........

Datum 1. soutéze: ..........

Tréninkovy split: .......... Kardio: .........cccoviviiiiinnn.
Jidelniplan: ......................

Jidelni zaznam

Datum: .......... Faze pfipravy: .......c.coovvennn.

Jidlo: ¢as Potravina Mnozstvi (g/ml Poznamk

Svacina:

Obéd:

Svacina:

Vecere:

2. vecere:
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Suplementace:

Rano

Pred tréninkem
Po tréninku
Odpoledne
Vecer

Pitny reZim za den:

Druh tekutiny Mnozstvi (I/ml) Cas

(voda, kava, €aj, slazené napoje...)

Fyzické aktivity za den:

Cas fyzické aktivity Druh fyzické aktivity Délka fyzické aktivity
Rano

Dopoledne
Odpoledne
Vecer
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